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 8/2021/ 2قبول البحث :                                      6/2021/ 24  استلام البحث : 

 ملخص البحث 

احتوى البحث  عل  المقثدمثة وأهميثة البحث ت  ا تم التلر   ل  م اومثة الريوثاكوم ودورهثا البثارز ةي العمليثة التثدريبيثة 

أثر  وكذلك التعرف عل  اليقاة الذه ية وةاعلية الاداء التي أسثثثتهدموا الباح  ةي كرة القدم التثثثالام. وتممن أهمية البح  ةي 

تمري ام بم اومة الريواكوم ةي اليقاة الذه ية للاعبين والتي تحسثثثثن من العمليام المعرةية مما تميد من سثثثثرعة الاسثثثثت ابة 

 . المللوبة للاداء  للاعبي كرة القدم التالام

أما مشثملة البح  ةتتله  بن  الباح  لاح  ا  اللاعبين يتعرضثو  ل وم من ةقدا  الانتباو وةلة التركيم وضثعي ةي  

ثًلان عن ضثتواام التي يتعر   عملية رد الفعل الامر الذي يؤثر عل  تركيمو وتشثتي  انتباهوم سثواء ةبل المباراة أو  ث اءها ة

ةن   ممثانيثة اسثثثثتعمثا  م ثاهة تدريبيثة جديدة هي الحثل الامقثل لتلوير ةابليثام اللاعبين  لوثا اللاعبو  أث ثاء سثثثثير المبثاراة  وعليث  

وزيادة يقاتوم الذه يثة باسثثثثتهثدام م اومة الريوثاكوم. ت ثاو  البثاا القثاني المحثاور الرعيسثثثثة اام العلاةة بموضثثثثوم البحث   ا  

ه ية  اسثثتهدم الباح  الم وة الت ريبي الملاعم للبيعة اشثثتمل  عل  مفووم علم ال فس الرياضثثي وم اومة الريواكوم واليقاة الذ

 حل مشملة البح  

احتوى الباا الرابع عل  عر  ال تاعة وتحليلوا وم اةشثثتوا ل تاعة تقييمام اليقاة الذه ية للم موعتين ومن للالوا تم 

 التوصل  ل  تحقيق أهداف البح  وةروض . 

  يةالملمام المفتاحية: الريواكوم   اليقاة الذه

 The Impact of Rehcom exercises on the mental alertness of first-class futsal players  

Dr: Ali Hussein Hashem                            Amir obeys jassim 

 

The research includes the introduction and the importance of the research. The Rehcom 

system and its prominent role in the training process are addressed, as well as the identification 

of mindfulness, performance and  effectiveness used by the researcher in futsal. The importance 

of the research lies in the impact of exercises in the Rehcom system on the mindfulness of first-

class futsal players. 
As for the research problem, it is noticed that the players are subjected to a kind of loss of 

attention, lack of focus and weakness in the reaction process, which affects his concentration and 

distraction, whether before or during the match, as well as pressures that players are exposed to 

during the course of the match, and therefore the possibility of using new training methods is the 

best solution to develop players' abilities and increase their mental alertness using the Rehcom 

system. The second chapter deals with the main axes related to the research topic, including the 

concept of sports psychology, the Rehcom system and mindfulness. The experimental approach is 

used because it is appropriate to the nature of the solution to the research problem 

  .The fourth chapter contains the presentation of the results, their analysis and discussion 

of the results of the mental alertness assessments of the two groups, through which the achievement 

of the research objectives and hypotheses are arrived at  . 
Keywords: rehakom, mindfulness 

 
 :مقدمة  -1

يعد علم ال فس الرياضي من أكقر ةروم علم ال فس تلوران وانتشارانت لما ل  من أهمية نارية وتلبيقية ةي العملية التدريبية            

المتعلم   التربويةت وةوم سلوك  العملية  ال فسية للمدرا والمعلم كي يساعد عل  تلوير  المعلومام والمبادئ  والتعليمية ةوو يقدم 

ن وةادران عل  الاستفادة من الهبرام التعليمية. ن ناجحا  وتقديم المعرةة ل ت وت مية شهتيت  من مهتلي ال وانب ليمو  متعلما

ت و   شودم لعبة كرة القدم التالام اهتماما عالميا ةي الس وام الأليرة وعل  نلا  واسع ةي ال واحي البدنية وال فسية والعقلية 

لعبة كرة القدم التالام تلور الموارام بشمل كبير لأنوا تتللب است ابام سريعةت وم اولام دةيقةت ةًلان عن أنوا تعد مًماران  

ن ممتازان لت ن ممتازان للاعبين الذين يرغبو  ةي الانتقا   ل  كرة القدم الاعتيادية تعليميا حسين السرعة والرشاةة وتوةر اللعبة تدريبا

 مستقبلانت لأنوا تلور الموارام بشمل كبيرت كما ا  لعبة لماسي كرة القدم تحتاج ال  سرعة است ابة عالية. 
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الريواكوم دلل         تدريبيةتم شاملة لاحتواعوا عل  وحدام ةح  تشهيتيةت وبرامة  م اوما  العرا  بوصفواأ  م اومة 

تميمم بدرجة عالية من الدةة والموضوعية توبعيدة عن التحيم والتدللت ووصف  برام وا بالتميفية ت كما لوا اممانية للق الداةع 

رة ت زودم الم اومة ببرامة والتبارام  والرغبة للفرد المهتبر ةي التدريب باستقلالية وتحمم ااتي ت ةًلا عن مميمام الرى كقي

نوعيةت و عادة التنهيل وةق البرامة التدريبية للم اومة ت لتقليل الًرر واستعادة الموارام المفقودة ت ومساعدة اللاعب المهتبر  

عب جمء هذو  عل  التقدم ال  اعل  مستوى مممن. ةمل مباراة تعتمد عل  م موعة من الممونام تمو  هي الاساس ل  احوا واللا

الممونامت لذا يستلمم تحسين مستوى اداء اللاعب من جميع ال واحيت ليمن سببا من اسباا تلور اللعبة والوصو  بوا ال  اعل   

 المستويام. 

و تعمل اليقاة الذه ية عل  توسيع الرؤية وزيادة الفرصت وتتسم بالمرونة وبالمقدرة عل  التعامل مع كل ما هو جديد ةي البيئةت 

 ب   ل  ما ةي  من الإممانام عل   ظوار المعلومام التي تفرضوا الرؤية الًيقة   وزاد من ةاعدتوا الرياضية كونوا ع ترا وت

الأداء   ي س م ومتللبام  بما  الحدي  وتنلذ شملا جديدا من جوانب عديدة  العتر  ةي  ةي تلويرها  لتسوم  اللعبة   من ع اصر 

القرارام المتهذ اليقاة الت اةسي  تحسين ةوة  ة وسرعتوا ودةتوا  بإتبام تدريبام تميد من المعرةة وتساهم ةي تحسين وت شيط 

 الذه ية  التي لوا تنثيرها المباشر عل  لبرة اللاعب . 

 الغرض من الدراسة:  - 2

اندية الدرجة الاول  لمرة ت ل  أهمية البح  ةي اعداد برنامة تدريبي بتق يام )الريواكوم( لتلوير اليقاة الذه ية لدى لاعبي       

اعل    ال   ب   والوصو   اللاعب  اداء  مستوى  ةي  مباشر  غير  او  مباشر  بشمل  يؤثر  مما  القادسية  محاةاة  ةي  التالام  القدم 

 المستويام. 

 الطريقة والاجراءات:-3

 مجتمع وعينه البحث:  3-1

 –  2000حدد الباح  م تمع البح  وهم اندية الدوري العراةي الممتاز ةي محاةاة القادسثية كرة القدم التثالام للموسثم )      

  اما العي ة وباللريقة العمدية التار    (الدغارة –ا  بدير   –السثث ية  –الحممة  –الديوانية ( اندية وهم )5( والبالغ عددها )  2021

بعدها وبعثد اجراء المقابلة مع رعيس ال ادي والمدربين والذ مواةقة اللاعبين    ( لاعبثا 15ة والبثالغ عددهم )البثاح  نادي الديوانيث 

( لاعبين  الم موعة الاابلة تعمل بالم وة المعد من  7تم تقسثثثيم اةراد العي ة ال  م موعتين ضثثثابلة وت ريبية كل م موع  )

 نامة التدريبي بم اومة الريواكوم .ةبل المدرا   والم موعة الت ريبية تعمل بالبر

 تصميم الدراسة:-3-2 

 استهدم الباح  الم وة الت ريبي بتتميم )أسلوا الم موعتين المتماةئتين( وهو يتلاءم وابيعة مشملة البح  .

 

 المتغيرات المدروسة:  3-3

 تم تحديد متتير اليقاة الذه ية للاعبي كرة ةدم التالام موضوعة البح .

 ختبارات المستخدمة: الا  3-4

 Alertness   " ALET  "[25,2]اختبار اليقظة الذهنية:  1 -4 -3

( المعرةية والتي تعد RehaComعمل الباح  باستهدام التبار اليقاة الذه ية بعد الاالام المباشر عل  م اومة الريواكوم )

الم اومة الشاملة لاحتواعوا عل  وحدام ةح  تشهتيةت وبرامة علاجيةت ومن ضم وا "التبار اليقاة الذه ية" ومن للا   

التعرف بالشمل الدةيق    الاستعانة بالادبيام الهاصة بالالتبار واجراء المقابلام الشهتية والاستفسار المباشر استلام الباح 

المعرةيةت وكيفية اجراء الالتبار ومدى متداةية ال تاعة التي يتم الحتو  عليوا وكذلك  (RehaComلريواكوم )ا عل  م اومة

تبين للباح  اممانية تلبيق هذا الالتبار عل  اللاعبين بمرة القدم التلامت  ا أ  المتتيرام التي يقيسوا التبار اليقاة الذه ية  

"  intrinsic alertnessت واليقاة ال وهرية ""tonic arousalهي الاستقارة ال شلة "" وgeneral tonicهي )اليقاة العامة "

 phasicوهي )بعد اليقاة الذه ية بدو  اشارة صوتية( وهي الحفاظ عل  الاست ابة لااو  مدة من الممنت واليقاة المرحلية "

arousal)الذه ية باشارة صوتية المتتيرام  وهي )تركيم الانتباو ةتير    " وهي )اليقاة  الأمد لحدوث متوةع( والذي يعد من 

 المومة للاعبين لما تمتاز ب  هذو اللعبة من سرعة ةي الاداء والتتيير ةي م ريام اللعب ةي اكقر حالاتوا. 

 مواصفات اختبار اليقظة الذهنية:3-4-2

 شكل الاختبار: * 

 يتم التحقق من وة  رد الفعل ةي اليقاة تح  ظرةين:

" )الحفاظ عل  الاست ابة لااو  ةترة زم ية ممم ة( ياور عل  "intrinsic alertnessالاو : من اجل ةياس اليقاة ال وهرية 

الشاشة شمل ه دسي بموةع ثاب  يتتير عشواعيا ضمن ةواصل زم ية ةتيرةت وتمو  مومة المفحوص ا  يتفاعل باسرم ما يممن  

 ر لوحة المفاتيح.مع الشمل الذي تم تتييرو بالًتط عل  ز
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)تركيم الانتباو ةتير الأمد(ت ياور الشمل عل  الشاشة بشمل   alertness  "phasicالقاني: ومن اجل ةياس اليقاة المرحلية "

 ه دسي بموةع ثاب ت وةبل ا  يتتير بفاصل عشواعيت تسمع تحذير باشارة صوتية. 

 Implementation and Duration [26,2]التطبيق ومدة الاختبار: 3-4-3

يبدأ الالتبار مع رسالة تاور عل  الشاشة ةي حالة يمو  رد الفعل مبمر أي ةبل ظوور الشمل وةبل تتييرو عشواعيات ولا ت توي  

مرحلة التمرين الا  اا كان  ردود الاةعا  صحيحة كل محاولام التمرينت ويمو  أداء الالتبار عل  جمعين ويللق علي  التتميم 

 وكالتالي: ABBAالبسيط 

 محاولة بدو  م بوام صوتية. -

 محاولة مع اشارة صوتية.  -

 محاولة مع اشارة صوتية.  -

 محاولة بدو  م بوام صوتية. -

ةي المرحلة الاول  من الالتبار يتم ةياس زمن الاست ابة للمفحوص ةي ال قر م رد ظوور مربع ممتلئ عل  الشاشة. أما ةي  

ن الاست ابة ل فس الم ب  البتري اث اء سمام صوم الاشارة ةبل ظوور المربعت وعل  المفحوص المرحلة القانيةت يتم ةياس زم

ال قر ةقط ع د ظوور المربع الممتلئت والانتاار حت  ياور مربع عل  الشاشة لل قرت وليس علي  القيام باي رد ةعل ع د سمام  

 الاشارة التوتية.

ل  الشاشةت وتمو  ردود الاةعا  ةي كل محاولة عل  الم بوام البالغ عددها  وةي كل محاولة يتم عر  شملين من الم بوام ع

( م بوام اي ةي كل محاولة يمو  6_5( ع دما تاور عل  الشاشةت ةإاا كان  ردود الاةعا  غير صحيحة سوف يًاف )10)

( 4حاولة من المحاولام )ا   ( م بوام ةي كل م 10( )باشارة صوتية( بواةع )20( )بدو  اشارة صوتية( و)20عدد الم بوام )

  17( = 6_5+ ) 10+  2( ةي حالة رد الفعل الهلن وكما موضح ةي المعادالة التالية:  5ويًاف أكقر من )

 ( ال  عدد ردود الاةعا  التحيحة. 17العدد ) -

( 20اشارام صوتية و)( م ب  ب20( بواةع )4( ال  عدد الم بوام ةي كل مرحلة من المراحل البالغ عددها )10ويشير العدد )  -

 بم بوام غير صوتية.

 ( هو مًاعفة الم بوام التوتية وغير التوتية.2العدد ) -

 ( ال  الم بوام التي تمداد ةي حا  رد الفعل الهلن.6_5ويشير العدد ) -

 * مدة الاختبار: 

 ( دةاعق بدو  مرحلة التمرين.6يستتر  الالتبار مدة اةتاها )

 التجربة الاستطلاعية:3-5

ولتر  الوةوف عل  أداء الأجومة المستهدمة والتبارها ومعرةة ال وانب السلبية والمتتيرام التي ستواج  العمل سوف يقوم  

ةي مهتبر علم ال فس الرياضي ةي كلية التربية البدنية   2020/ 12/    20الباح  بنجراء ت ربة استللاعية يوم )الاحد( المواةق 

( لاعبين من نادي الس ية من م تمع البح  من للا  تلبيق التبار اليقاة  10  عي ة بلت  )وعلوم الرياضة جامعة القادسية عل

 الذه ية عل  م اومة الريواكوم

 الاختبار القبلي:  3-6

جامعة القاسية يوم   \علم ال فس الرياضي ةي كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  -ةام الباح  بنجراء الالتبار القبلي ةي مهتبر

 بعد الانتواء من تلبيق البرنامة التدريبي بم اومة الريواكوم )لليقاة الذه ية( 2020\  12 \ 24)القلاثاء( المتادف 

 التجربة الرئيسية:  3-7

( لاعثب من لاعبي نثادي الثديوانيثة لمرة القثدم التثثثثالام 14تم اجراء الت ربثة الرعيسثثثثة عل  م تمع البحث  البثالغ عثددهم )     

( وحدة تدريبية ةي الاسثثبوم   وتتمو  زمن الوحدة التدريبية 2( اسثثابيع. ةي كل اسثثبوم ه الك )8م وة التدريبي )وكان  مدة ال

( وانتو  28/12/2020( وحثدو تثدريبيث ت ت بثدء الم وة ةي يوم الاث ين  )16د( ت حيث  تمو  عثدد الوحثدام التثدريبيثة هي )100)

الباح  بإجراء الت ربة الرعيسثثية عل  الم موعة الت ريبية ةي مهتبر علم   ةامحي  (       29/2/2021ةي يوم الاحد المواةق )

ال فس الرياضثي ةي كلية التربية البدنية وعلوم الرياضثة ت والك باسثتهدام البرنامة التدريبي ضثمن م اومة الريواكوم ت وكان   

  تدلل الباح  ةي هذو الم موعة غير الاشراف .الم موعة الًابلة تعتمد عل  البرنامة التدريبي المعد من ةبل المدرا ولم ي

 

 النتائج والمناقشة: -4

 عرض نتائج اليقضة الذهنية وتحليلها ومناقشتها:  -4-1

 - عرض نتائج اليقضة الذهنية بين الاختبار القبلي والبعدي وتحليلها للمجموعة الضابطة :-4-1-1

 الذه ية للم موعة الًابلة    يبين الفرو  بين الالتبارام القبلية والبعدية ةي اليقً (1ال دو  )
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 المتتير  م
وحدة 

 القياس

 الالتبار البعدي  الالتبار القبلي
 م ف سَ ف

 tةيمة 

 المحسوبة

مستوى  

 م س م س الدلالة 

اليقًة بدو    1

 الاشارة
 درجة 

46.414 1.405 48.857 2.188 

-

2.443 2.243 2.882 0.028 

2 
اليقًة  

 بالاشارة 
 درجة 

45.986 0.740 48.043 2.108 

-

2.057 1.877 2.900 0.027 

 

ال دو  ) يبين  البح ت  المستهرجة لأةراد عي ة  البيانام  بدو   1ةي ضوء  )اليقًة  الذه ية  اليقًة  ةيم  ةي  الفرو    )

الاشارةت اليقًة بالاشارة( ةي الالتبارين القبلي والبعدي وكما مبين ةي ال دو  أعلاو ةإ  ابيعة أةراد العي ة للم موعة الًابلة  

ن بين الالتبارين القب  لي والبعدي.   أظورم ةروةا

ةفي متتير اليقًة بدو  الاشارة وباستهدام التبار )م( للعي ام المترابلة لاستهراج الفرو ت  ا بلت  ةيموا المحسوبة  

(ت بين الالتبارين القبلي والبعدي للم موعة الًابلة ولتالح الالتبار 6( ودرجة حرية )0.028( ع د مستوى دلالة )2.882)

 البعدي. 

اليقًة بالاشارة وباستهدام التبار )م( للعي ام المترابلة لاستهراج الفرو ت  ا بلت  ةيموا المحسوبة    اما ةي متتير

(ت بين الالتبارين القبلي والبعدي للم موعة الًابلة ولتالح الالتبار 6( ودرجة حرية )0.027( ع د مستوى دلالة )2.900)

 البعدي.

 - بار القبلي والبعدي وتحليلها للمجموعة التجريبية: عرض نتائج اليقضة الذهنية بين الاخت-4-1-2

 يبين الفرو  بين الالتبارام القبلية والبعدية ةي اليقًة الذه ية للم موعة الت ريبية  (2ال دو  )

 المتتير  م
وحدة 

 القياس

 الالتبار البعدي  الالتبار القبلي
 م ف سَ ف

 tةيمة 

 المحسوبة

مستوى  

 م س م س الدلالة 

1 

اليقًة  

بدو  

 الاشارة

 درجة 

44.771 6.321 54.300 4.169 

-

9.529 8.228 3.064 0.022 

2 
اليقًة  

 بالاشارة 
 درجة 

45.471 1.570 53.700 1.577 

-

8.229 2.492 8.735 0.000 

 

ال دو  ) يبين  البح ت  المستهرجة لأةراد عي ة  البيانام  بدو   2ةي ضوء  )اليقًة  الذه ية  اليقًة  ةيم  ةي  الفرو    )

للم موعة  العي ة  أةراد  ةإ  ابيعة  ال دو  أعلاو  ةي  القبلي والبعدي وكما مبين  الالتبارين  ةي     ) بالاشارة  اليقًة  الاشارةت 

ن بين الالتباري  ن القبلي والبعدي .   الت ريبية  أظورم ةروةا

ةفي متتير اليقًة بدو  الاشارة وباستهدام التبار )م( للعي ام المترابلة لاستهراج الفرو ت  ا بلت  ةيموا المحسوبة  

(ت بين الالتبارين القبلي والبعدي للم موعة الت ريبية ولتالح الالتبار 6( ودرجة حرية )0.022( ع د مستوى دلالة )3.064)

 البعدي. 

ةي متتير اليقًة بالاشارة وباستهدام التبار )م( للعي ام المترابلة لاستهراج الفرو ت  ا بلت  ةيموا المحسوبة    اما

(ت بين الالتبارين القبلي والبعدي للم موعة الت ريبية ولتالح الالتبار 6( ودرجة حرية )0.000( ع د مستوى دلالة )8.735)

 البعدي.

 

 - ة في الاختبار البعدي وتحليلها ومناقشتها للمجموعتين الضابطة والتجريبية : عرض نتائج اليقضة الذهني-4-1-3

 لة والت ريبية ةي الالتبار البعدي لليقًة الذه يةيبين الفرو  بين الم موعتين الًاب (3ال دو  )

 المتتيرام  م
 الم موعة الت ريبية  الم موعة الًابلة  

T 

 المحسوبة

مستوى  

 م س م س الدلالة 

 0.010 3.058 4.169 54.300 2.188 48.857 اليقًة بدو  الاشارة  1

 0.000 5.686 1.577 53.700 2.108 48.043 اليقًة بالاشارة 2

 

ال دو  ) يبين  البح ت  المستهرجة لأةراد عي ة  البيانام  بدو   3ةي ضوء  )اليقًة  الذه ية  اليقًة  ةيم  ةي  الفرو    )

الًابلة  للم موعتين  العي ة  أةراد  ابيعة  ةإ   أعلاو  ال دو   ةي  مبين  وكما  البعدي  الالتبار  ةي  بالاشارة(  اليقًة  الاشارةت 

ن ةي الالتبار البع  دي.   والت ريبية أظورم ةروةا
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ةفي متتير اليقًة بدو  الاشارة وباستهدام التبار )م( للعي ام المستقلة لاستهراج الفرو ت  ا بلت  ةيموا المحسوبة 

والت ريبية ولتالح  12( ودرجة حرية )0.010( ع د مستوى دلالة )3.058) الًابلة  للم موعتين  البعدي  الالتبار  (ت ةي 

 الم موعة الت ريبية.

قًة بالاشارة وباستهدام التبار )م( للعي ام المستقلة لاستهراج الفرو ت  ا بلت  ةيموا المحسوبة  أما ةي متتير الي

والت ريبية ولتالح  12( ودرجة حرية )0.000( ع د مستوى دلالة )5.686) الًابلة  للم موعتين  البعدي  الالتبار  (ت ةي 

 الم موعة الت ريبية.

 اومة الريواكوم ةد اثرم تنثيرا ةعالاُ عل  تلوير أداء اللاعبين ةي اليقاة  ويعمو الباح  هذو الفرو  ال  التمري ام بم 

الذه ية لدى اةراد الم موعة الت ريبية بتورة اةًل م وا ع د مقارنتوا ب تاعة ةياساتوا لدى اةراد الم موعة الًابلة وهذا ما  

حادث  لعي ة البح  ةي مستوى اليقاة الذه ية ويعمو  ( وهذا يد  عل  مدى التلور ال8أكدت  نتاعة البح  التي تًم وا ال دو  )

العلمية اث اء تمري ام   الذه ية  ل  استهدام التمري ام بم اومة الريواكوم ت مع مراعاة الأسس  اليقاة  التلور ةي  الباح  الك 

ل انب البدني وال فسي وكلما  اليقاة الذه ية اا يعد  التركيم الذه ي لدى اللاعبين من الممملام لتحسين اداء اللاعب مقل  مقل ا

استلام اللاعب الاستمرار اث اء المباراة بتركيم اه ي كلما كان  حاوظ  اكقر للسيلرة عل  م ريام المباراة ت ةاليقاة الذه ية  

وتل تحسن  ثمُ  والاجتماعي  ومن  والعاافي  الاكاديمي  التعلم  من  تعمز  اللريقة  والانتباو وهذو  التركيم  كيفية  اللاعب  ور  تعلم 

الحلقة   التدريبية للا   والمفردام  التمري ام  وكمية  الم  مة  التدريبية  الوحدام  عدد  عل   يعتمد  الذي  اللاعبين  لدى  المستوى 

اللاعبين حو  مفووم  التدريبي يساعد عل  تلبع وتميي  الم وة  الملية للا   التدريبية  الساعام  الواحدة وكذلك عدد  التدريبية 

اليق  يتممن من تمييم المعلومام م ذ بدء عرضوا ثم يعال وا من للا  التفسير الواعي لوات لأ  اليق     اليقاة الذه ية  أ  اللاعب

 .  ]8,3[يت ي المدللام المعرةية ثم يعال وا حت  يتممن من السيلرة عليوا ضمن السيا  المهت  لوا 

ت وهذا يد     ]  18,1[ أ  اليقاة الذه ية عبارة عن " دةع الانتباو باسلوا تلقاعي نحو غر  ةي اللحاة الحاضرة"  [22,5]ويرى  

عن تفسيرو لليقاة الذه ية من للا  استهدام الانتباو تلقئيا من اجل تحقيق غر  او هدف وةي الوة  الم اسبت " ويممن أستهدام  

عرةة الذي يتم تعلم  لملاحاة الأةمار أو المشاعر مقل التفمير والعاافةت ويشار ال  أ  اليقاة الذه ية لت مية وعي ما وراء الم

لليقاة الذه ية ةواعد ةسيولوجية ونفسية وتتمقل الفواعد ةسيولوجية ةي التتيرام الفسيولوجية التي تحدث لدى الفرد وم وا لفض  

لًتوا والقلق والمهاوف المرضية ةًلان عن تحسين الذاكرة العاملة  الألم المممن مقلانت ةي حين تتمقل الفواعد ال فسية ةي لفض ا

 [25,4]وعمليام الانتباو والتسامح  

 ومن ه ا يرى الباح  ا  اثر تمري ام بم اومة الريواكوم ةي اليقاة الذه ية للاعبي الدرجة الاول  لمرة القدم التالام 

 هموا:  كا  اي ابيا ةيعمو الباح  السبب  ل  عدة أمور من أ

ن ةي مستوى أداء اللاعبين لانوا  ❖    لتمري ام اليقاة الذه ية المعدة ةي م اومة الريواكوم المعرةية أثرم تنثيران اي ابيا

 كان  معدة بتورة جيدة ودةيقة ةي الم اومة.

ة الذه ية    البرنامة التدريبي المعد ةي م اومة الريواكوم اثرم بشمل واضح جدا عل  تحسين وتلوير متتير اليقا ❖

 لان  يعمل عل  تلوير العمليام العقلية من انتباو وتركيم وسرعة رد الفعل. 

أ  التمري ام الموضوعة ةي برنامة الريواكوم تعد حو  حو  العمليام العقلية ولتوصا اليقاة الذه ية حسب البرنامة  ❖

ة الذه ية للاعب وب عمس بتورة اي ابية الملبق ت مي جميع جمعيام اليقاة الذه ية للاعب وهذا يساعد ةي تلوير اليقا

عل  اداء اللاعب اث اء المبارة لا  اللاعب يمو  تح  تاثير مقيرام عدة اث اء اللعب ةيحتاج ال  تركيم وانتباو عالي لمي 

 يؤدي بتورو جيدة 

 الاستنتاجات: -5
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ن ةي مستوى أداء اللاعبين.  .1     لتمري ام اليقاة الذه ية المعدة ةي م اومة الريواكوم المعرةية أثرم تنثيران اي ابيا

    البرنامة التدريبي المعد ةي م اومة الريواكوم اثرم بشمل واضح جدا عل  تحسين وتلوير متتير اليقاة الذه ية . .2
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