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 البحث:  مقدمة 1/1

  أفضل   الى  الوصول  أجل  من  الحياة  مجالات   لمختلف  الأخير  القرن   فى  سريعا  تقدما  العالم  شهد  
 قبل  من  والمتواصلة  الكبيرة  الجهود   نتيجة  جاء  بل  الصدفة  وليد   يكن  لم  التطور  وهذا  الدول،  بين  المستويات 

  الرياضى؛   المجال  فى  الحديثة  الدراسات   أفضل  وضع   فى  والقدرات   العقول  وأصحاب   والخبراء  العلماء
  المجالات   جميع   فى  المستويات   لأعلى   للوصول  المجتمعات   تطوير   فى  العلمى  للبحث   الفضل  ويرجع
 . خاصة بصفه الرياضى والمجال عامة،  بصفه

  التطبيقية   بالجوانب   يهتم  أصبح  حيث   الأخيرة؛  الآونة  فى  الرياضى  النفس  بعلم  الإهتمام  تزايد   كما 
  الرياضى  الأداء  تطوير  فى  يسهم   قد   الذى  الأمر  والخبرة؛  السلوك  من  للاستفادة  وذلك  ومبادئه  لنظرياته
 .المنافسات  فى النتائج أفضل وتسجيل
بالديناميكية    وتعد رياضة هوكي الميدان من احدى رياضات العاب المضرب الهامة التى تتميز 

المستمرة من خلال المواقف المختلفة للاعب فى جميع انحاء الملعب مما يتطلب قدرات خاصة لو توفرت 
   (111:  12) .الناشئ لأتاحت له فرص التفوق فى هذا النشاط

حيث ان رياضة هوكي الميدان تعطى الحيوية وتحافظ على اللياقة حيث ان المنافسة الحرة فى  
المباريات تحسن الحالة البدنية والنفسية للاعبين وتتميز انها عالية المنافسة فتوضح القدرة الحقيقة للاعب  

   (17: 13) .من الناحية الخططية والذهنية والبدنية
مستوى    بين  الوثيقة  الارتباطية  العلاقة  الى  الرياضى  النفس  علم  مجال  فى  الدراسات  تشير  كما 

القدرات العقلية والتفوق الرياضى، ولقد اجتهد علماء التدريب الرياضى عامة والمتخصصين فى مجال علم  
النفس الرياضى خاصة بعد محاولات للوصول الى افضل الوسائل للارتقاء بمستوى الأداء حتى انبثق أول 

وذلك   Mental training الأعمال ليزيح الستار عن نوع جديد من التدريب وهو ما يسمى بالتدريب العقلى  
أثبت   تطوير  Jacobson   جاكبسون عندما  الى  تؤدى  الحركى  التصور  أثناء  عضلية  انقباضات  وجود 

   (30 ،22:  23).المهارات الحركية
 ( اسماعيل  وماجدة محمد  العربى شمعون  محمد  العلوم  2001ويشير  أهم  من  النفس  ان علم  م( 

الانسانية التى يستمد منها علم التدريب الرياضى الكثير من المعارف والمعلومات لتحقيق الأهداف التى  
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اللاعب قبل بداية يسعى اليها ولا شك أن الوصول الى المستويات الرياضية العليا يقترن دائما بوصول  
والنفسية   البدنية  المعطيات  بين  التكامل  نتائج  وهى  المثلى  التدريبية  بالحالة  مايسمى  الى  المنافسات 
والخططية التى تتم فى اطار واحد ولايمكن الفصل بينهما، وعندما تكون تنمية القدرات والمهارات البدنية  
الأداء  تحقق  الرياضى  اللاعب  يستطيع  فعندئذ  والنفسية  العقلية  المهارات  لتنمية  مساوية  والحركية 

   (30:  16).الأفضل
بين    التام  التناسق  عن  تعبر  التى  والتقدم  التفوق  أسس  من  الرياضية  التمرينات  ممارسة  وتعتبر 

العقل والجسم، فالعلاقة بين الجانب العقلى والأداء البدنى مثار اهتمام المدربين واللاعبين لاعتماد نجاح  
 (. 31: 16اللاعب أو فشلة على مدى التواصل بين القدرات البدنية والنواحى المهارية والقدرات العقلية )

يتضمن  ف  فهو  المنافسات  إلي  للوصول  اللاعب  إعداد  من  الأساسي  الجزء  يمثل  العقلي  التدريب 
تصور الحركة وتسلسل المهارات والمواقف والأهداف في جميع أبعاد المنافسة من حكام وملعب وأدوات  
المنافس ، وترجع  أداء  القدرة على تطبيق الخطط الموضوعية وتحليل  وأجهزة ويجب أن يمتلك اللاعب 
أهمية التدريب العقلي إلى أنه لا يقتصر استخدامه على الاشتراك في المنافسة الرياضية ولكن يستخدم في  
مجال الحركة بشكل عام وفي مراحل اكتساب المهارات الحركية ويؤدي دوراً هاماً في عملية التعلم لا تقل  
أهمية عن الإعداد للمنافسات، كما يتضمن التدريب العقلي بعض المهارات النفسية كالتدريب الجيد على  
الفنية   النواحي  استرجاع  العقلي،  الحركي  التصور  للاعب،  الانفعالي  البروفيل  على  التعرف  الاسترخاء، 

فيما يختص   التفكير .للأداء، استرجاع الخبرات الناجحة، التدريب على تركيز الانتباه والتدريب على عزل
   (44: 6) . بغير العملية التدريبية

هام ومكمـل للتدريـب الحركي ويتضمن تعليم وتدريب المهارات النفسية  والتدريـب العقلـي هو جزء   
أو العقلية أو المعرفية مثل تدريب الاسترخاء، التصور العقلي، الانتباه والإدراك وغير ذلك من التدريبات 
تتضمن   والتي  عقلي،  حركي  أداء  غالباً  اللاعب  فيها  يؤدى  لا  والتي  العليا  العقلية  بالعلميات  المرتبطة 
العديد من الطرق والوسائل لمحاولة التحكم في السلوك العقلي )المعرفي( والحركي للاعب والتي تسهم في  

في الحركية    القلق التحكم  المهارات  وإتقان  واكتساب  تعلم  وكذلك مساعدته على سرعة  النفسية  والضغوط 
المنافسات  النفسية للاعب قبل وأثناء وبعد  والتعبئة  النفسي  المختلفة والإسهام في الإعداد  اللعب  وخطط 

 ( 64:  7).الرياضية
والتدريب العقلي عامل هام في إكساب وتطوير المهارات الحركية، أو في مراحل التعلم الحركي   

المختلفة حيث أنه عند التصور العقلي لمهارة يحدث استثارة للعضلات المشاركة في هذه المهارة تؤدى 
الرجعية الحسية التي يمكن استخدامها عند محاولة   التغذية  إلي استثارة عصبية ضعيفة تكون كافية بحدوث 

 ( 28: 8).الأداء في المرات التالية

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1057-concern.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
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ــا كــــل مــــن بيــــرى)  ــا لأوائــــل الدراســــات التــــى اجراهــ ــد التــــدريب العقلــــى وفقــ ــن Perry,1939ويعــ (، روبــ
(Ruben,1946 ( بيتـــــــــى ،)Beatite,1946 (وترلانـــــــــد ،)Water1956 land (كـــــــــلارك ،)Clark,1960  كيســـــــــلى ،)
(kelsy,1961 ( وايلــــى ،)Whiely,1962  ( ســـــتيل ،)Steal,1963( ايجيســـــترون ،)Egestron.1994  ذو تـــــ ثير ،)

 (.317: 23فعال على تحسين مستوى الأداء)
، الـــى أهميـــة التكامـــل بـــين تـــدريب  Orlickم( نقـــلا عـــن أورليـــك 2000ويشـــير أســـامة كامـــل راتـــب) 

المهارات العقلية والتمرين اليومى والفنى كما يرى أن التـدريب العقلـى لـه ارتبـاط وثيـق بـالتفوق فـى الرياضـة 
هـذا ولقــد أصـبح مــن المــ لوف تخصـيص بــرامج لتــدريب المهـارات العقليــة تسـير جنبــا الــى جنـب مــع تــدريب 

 (.33: 6المهارات الحركية وتنمية القدرات البدنية  )
م( مــع مــا اشــار اليــه 1996م(، ومحمــد العربــى شــمعون)2000يتفــق كــلا مــن اســامة كامــل راتــب ) 

علـى أن التـدريب علـى بعـض المهـارات مثـل الاسـترخاء العضـلى  Unesralواونسـتال   Marteكل من مارتينز
والعقلى، وتنظيم التوتر والتصور العقلى وتركيز الانتباه والثقة بالنفس، وغيرها مـن المهـارات العقليـة، يجـب 
أن يسير جنبا الى جنب مـع التـدريب علـى المهـارات الحركيـة، مـن خـلال الاعـداد طويـل المـدى وان اغفـال 

 (169: 14(،   )86: 7). مثل هذا البعد يقلل من فرص الوصول الى المستويات العليا
(أن المهـــارات العقليـــة التـــى ينبغـــى علـــى اللاعـــب الرياضـــى م2002ويـــرى محمـــد حســـن عـــلاوى ) 

تنحصــر فــى المهــارات العقليــة التالية)الاســترخاء، التصــور العقلــى، تركيــز الانتبــاه( تعلمهــا والتــدريب عليهــا 
وهذه المهارات العقلية تترابط وتتفاعل معا وتؤثر كل منهـا فـى الأخـرى وتتـ ثر بهـا، وهـذا يعنـى أن التحسـن 

 (195: 17). فى مهارة معينة من هذه المهارات يؤثر بالتالى فى تحسين المهارات العقلية الأخرى 

(  ، وبوهنشـــتينجل Humara,2001م( ،   وهومـــارا )2001ويتفـــق كـــلا مـــن محمـــد العربـــى شـــمعون ) 
(Bohnstengel,2002 علــى أن الاســترخاء يمثــل أهميـــة كبــرى لأى رياضــى بهـــدف الوصــول لقمــة مســـتوى، )

الأداء ؛حيث يساهم فى التقليل من الضغوط ومـن الجوانـب العقليـة والنفسـية السـلبية مثـل القلـق وعـدم الثقـة 
 ( 1: 21(،)4: 15) (،158: 15)ز.ل العقلية الايجابية مثل التركيبالنفس ويرفع من معدلات العوام

م(، الـى أن التصـور العقلـى هـو لـب عمليـة التفكيـر الناجحـة 2001كما يشـير أسـامة كامـل راتـب ) 
المهـارات الحركيـة والأداء والتصــور فالتصـور وييفـة معرفيـة للكـائن الحــى، وهـو عامـل اساسـى فــى تطـوير 

العقلـــى أكثـــر مـــن مجـــرد الرةيـــة، فهـــو خبـــرة عيـــون العقـــل، وهـــو يحمـــل طابعـــا مركبـــا، حيـــث يشـــتمل علـــى 
تكوينات بصرية وأخرى حركية ومن الضرورى أن يتضمن التدريب الوقت الكـافى لاسـتخدام طـرق التصـور 
العقلــى المختلفــة، كمــا أنــه يشــتمل علــى أكبــر قــدر مــن الحــواق مجتمعــة حتــى يمكــن تحقيــق التكامــل فــى 

  (88، 77: 7) .التصور، وحتى الوصول الى التفوق الرياضى
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وتعـــد قـــدرة الرياضـــى علـــى الانتبـــاه والتركيـــز مـــن العوامـــل الحاســـمة والمـــؤثرة علـــى ادائـــه للمهـــارات  
الرياضــــية المختلفــــة، لــــذا يعــــد الانتبــــاه أحــــد المهــــارات العقليــــة الهامــــة لــــلأداء النــــاجح للمهــــارات الرياضــــية 
فمســتويات الأداء العاليــة لا يصــلها الرياضــى إلا عنــدما يوجــه كامــل انتباهــه الــى عمليــة أدائــه للمهــارة دون 
الأشــياء الأخــرى، فتشــتت الانتبــاه لــه تــ ثيرات ســلبية معروفــة علــى الأداء، فعنــدما يقصــر الرياضــى انتباهــه 

انفعالية ايجابية، سيتمكن من أداء أفضل المستويات التى تسمح بها   -على المهارة، ويكون فى حالة نفسية
   (281: 7) .البدنيةقدراته 

 مشكلة البحث: 1/2

إن البرامج التدريبية الحديثة تعتمد بشكل كبير على زيادة تركيز الحركات التخصصية فـي المجـال  
النمــوذًً  كبيــراً مــن مجمــل المنهــاً التدريبيــة  اســتخدامالفنــي علــى مبــدأ التخصصــية والــذي ي خــذ جــزءا وأن 

التــي  المهمــةبــه بمــا وصــل أليــه اللاعبــين مــن الامــور  للمقارنــةالمثــالي والصــحيح فــي الفعاليــات الرياضــية 
ئل امـن افضـل الوسـ لأنهـايجب الاهتمام بها من قبل المـدربين عنـد تشـخيص بعـض الاخطـاء لـدى لاعبيـه 

التـي تعـد مـن  لعبة هـوكي الميـدانالتي تساعد على تصحح الاخطاء وتطوير مستوى اللاعبين خاصة في 
ن الصـفات البدنيـة والتمـارين البدنيـة الخاصـة مـالتـي تحتـاً الـى العديـد الاكثر شعبية في محافظـة الشـرةية 

 .لأحداث تطور بالمستوى البدني ووفق أداء أوضاع ومهارات الحركات الاساسية للعبة
م( أن التصـــور العقلـــى أحـــد المهـــارات 1996يـــرى محمـــد العربـــى شـــمعون، و عبـــد النبـــى الجمـــال) 

مهـارة يجـب التـدريب عليهـا بصـفة المساهمه فى الوصول الـى الفـوز خاصـة فـى رياضـات المضـرب، وهـى 
منتظمـة ممــا يســاهم فـى اكتســاب وت كيــد اتقـان المهــارات الحركيــة، الأمـر الــذى يهيــئ اللاعـب ليــؤدى مبــاراة 
مرتفعــة الأداء، كمــا يســاهم التصــور العقلــى فــى هــوكي الميــدان علــى اعــداد اللاعــب لخطــة او اســتراتيجية 
للمنافسـة قبـل دخولهـا، ومـع ذلـك فـان المشـكلات الشـائعة للتصـور مـع معظـم لاعبـى الهـوكي تحـدث نتيجــة 
فقدان القدرة على الوصول الى مسـتوى معـين مـن الهـدوء والاسـترخاء العقلـى وذلـك يحـدث نتيجـة عـدم قـدرة 
اللاعبين على الوصول الى مستوى منخفض من الهـدوء العقلـى، والوصـول الـى مسـتوى اسـترخاء مـنخفض 
أكثــر مــن الــلازم والشــعور بالرلبــة فــى النــوم، وعــدم معرفــة الطــرق الصــحيحة لأداء مهــارة التصــور العقلــى 

  (51 ،50: 14) .كذلك المدة الزمنية المخصصة لذلك
ويمثل الاعداد النفسى جانبا مهما فى عملية تعلـم المهـارات الأساسـية والارتقـاء بالمسـتوى المهـارى  

فـى أى لعبـة، حيــث تعـد المهـارات العقليــة احـدى الأدوات المكملــة لعمليـة الاعـداد النفســى والمهـارى، وعلــى 
 الرغم من أهميتها إلا انها لم تحظ بالاهتمام الكافى من قبل الكثير من المدرسين والمدربين .

ــائل التعليميـــة المناســـبة لتختيـــا الضـــغوط النفســـية التـــى تواجـــه   ويعتبـــر التـــدريب العقلـــى مـــن الوسـ
المتــدربين وتحقــق التــوازن الســليم وبالتــالى زيــادة قــدراتهم علــى تعلــم المهــارات الحركيــة ومــن خــلال مراجعــة 
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العديد من الدراسات والأبحاث العلمية المختلفة وجد ان التدريب العقلى له الأثر الايجابى فى عمليـة الـتعلم 
والتــدريب والإعــداد البــدنى والخططــى والانجــاز والــذى بــدوره يقــوم علــى تحليــل المهــارات الصــعبة ومــن ثــم 
ربطهــا ككــل لــذا ومــن خــلال ماتقــدم قــام الباحــث القيــام بهــذه الدراســة للتعــرف علــى مــا يتطلــب للاعــداد لبــدء 
برنامج تدريب المهارات النفسية أن تحدد أولا ماهية الأهمية الخاصة التـى تريد تحقيقهـا من ذلك البرنـامج، 

 (.374: 5ثم ي تى تحديد الخطوات الأساسية لتنفيذ البرنامج )
مهــارة الاســترخاء بالنســبة للاعبــى هــوكي الميــدان مــن المهــارات الهامــة خاصــة أنهــا نقطــة تعتبــر  

البداية لتعلم العديد من المهارات العقلية ولما تتطلبـه هـذه الرياضـة مـن بقـاء اللاعـب عنـد مسـتوى اسـترخاء 
 معين يستطيع فيه ايهار أحسن اداء مع مراعاة استخدام مبدأ الفروق الفردية بين اللاعبين.

يعــد التصــور العقلــى أحــد المهــارات المســاهمة فــى الوصــول الــى الفــوز خاصــة فــى رياضــة هــوكي  
الميـدان ، وهـى مهـارة يجـب التــدريب عليهـا بصـفة منتظمـة ممـا يســاهم فـى اكتسـاب وت كيـد اتقـان المهــارات 
الحركية، الأمر الذى يهيئ اللاعب ليؤدى مباراة مرتفعة الأداء، كما يسـاهم التصـور العقلـى فـى الاسـكوا  
على اعداد اللاعب لخطة او استراتيجية للمنافسة قبـل دخولهـا، ومـع ذلـك فـان المشـكلات الشـائعة للتصـور 
مــع معظــم لاعبــى هــوكي الميــدان تحــدث نتيجــة فقــدان القــدرة علــى الوصــول الــى مســتوى معــين مــن الهــدوء 

 (84: 24)والاسترخاء العقلى .
للعديــد مــن بطــولات رياضــات المضــرب مــن خــلال عملــة كم عــد نفســي وخاصــة وقــد لاحــظ الباحــث  

بعـض اللاعبـين كـان يتوقـع لهـم تحقيـق مسـتوي رقمـي مرتفـع ويحـدث هنـاك  رياضة هوكي الميدان وجـد أن  
وقد يرجع ذلـك إلـى زيـادة الاسـتثارة والانفعـال الزائـد الأمـر الـذي يـؤدي   عكس ذلك وتدني في مستوي الاداء

د أنـه مـن الضـروري تصـميم برنـامج تـدريبي مقتـرح لابـإلى مزيد من القلق والتوتر والشد العصـبي ومـن هنـا 
يسـاعد علـى تطــوير المهـارات النفســية وبالتـالي يــؤدي هـذا البرنـامج التــدريبي إلـى تطــوير والارتقـاء بمســتوى 

  .الأداء المهارى والبدني

ومــن خــلال اطــلاع الباحــث علــي بعــض الدراســات العربيــة والأجنبيــة التــي تشــير إلــى أهميــة بــرامج  
التـــدريب فـــي تطـــوير المهـــارات النفســـية والمهـــارات الحركيـــة والقـــدرات البدنيـــة لـــدى الرياضـــيين فـــي مختلـــف 

ســـــــيدة علـــــــي عبـــــــد ، م(2010الأنشـــــــطة الرياضـــــــية ومـــــــن هـــــــذه الدراســـــــات عبـــــــدالعزيز ســـــــعدون الشـــــــمر)
محمـد الشـحات إبـراهيم، ،  م(2016إسلام عبدالباسط جبـر )،  (2014أية عبدالحكيم السيد)،  (2013العال)

،  (2020وهيــب رمضــان ياســين، أيمــن النجــدي عبــد الســميع الســيد)، م(2019مصــطفى محمــد رمضــان)
لاحظ الباحث أن هذه الدراسات العلمية رغـم أهميتهـا بالنسـبة للرياضـيين إلا ،   م(2012)إكرام السيد السيد 

الأداء الفنــي والمهـــارات النفســية فــي الأنشـــطة أنهــا تركــزت فــي تعلـــيم المهــارات الحركيــة، وتطـــوير مســتوى 
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ــدة ــة واحـ ــم تتعـــرة دراسـ ــة، ولـ ــية المختلفـ ــم الباحـــث  - الرياضـ ــدود علـ ــي حـ ــوير  - فـ ــية لتطـ ــارات النفسـ المهـ
 والمستوي الاداء للاعبي هوكي الميدان .

ــياً  هـــوكي الميـــدانونظـــرا لنـــدرة البحـــوث النفســـية التجريبيـــة فـــي مجـــال إعـــداد لاعبـــي   للمنافســـة  نفسـ
ستخدام هـذه البـرامج فـي إ، بالإضافة إلى عدم قدرة المدربين على العقليستخدام برامج التدريب  إالرياضية ب

لقلـة خبـرتهم وضـعف إطلاعهـم علـى مـا هـو حـديث فـي مجـال  ، وذلـك نظـراً نفسـياً   وتـ هيلهم  إعداد اللاعبـين
ــنفس الرياضــي بســبب عــدم تــوفر الفــرة لهــم لإ إعــداد اللاعبــين نفســياً  حتكــاك بالمتخصصــين فــي علــم ال

لحة لتطوير العملية عتمادهم على التدريب التقليدي، لذا فقد رأي الباحث أن الحاجة أصبحت م  إ التطبيقي، و 
التدريبيــة، وتعــديل مســارها مــن التــدريب الرياضــي التقليــدي إلــى التــدريب الرياضــي الحــديث الــذي يســتخدم 

وممـا هـوكي الميـدان ، الأساليب التربوية والنفسية الحديثة بصورة علمية في مجال الإعداد النفسي للاعبـي 
تقــدم تتبلــور مشــكلة البحــث الحــالي فــي محاولــة لوضــع برنــامج للتــدريب العقلــى باســتخدام المهــارات النفســية 

 . هوكي الميدانللاعبي  لاداءعلي المستوي ا
 أهمية البحث والحاجة إليه: 1/3

 أهمية البحث النظرية: 1/3/1

 عربيـة تتناول الدراسة الحالية موضوعا على درجة عالية من الأهميـة، كمـا أنـه لا توجـد دراسـة   1/3/1/1
لاعبــي هــوكي لوآداء بعــض المهــارات  والمهــارات النفســية  :تعرضــت لدراســة - علــى حــد علــم الباحــث  -

 .جمهورية مصر العربيةعلى مستوى أندية  الميدان

وآداء المهــارات النفســية  بالتــدريب العقلــى و إثــراء الجانــب النظــرى للدراســات والبحــوث المتعلقــة  1/3/1/2
 هوكي الميدان . للاعبي بعض المهارات 

 هدف البحث: 1/4
يهدف البحث إلى التعرف على ت ثير برنامج للتدريب العقلى باستخدام المهارات النفسـية علـي مسـتوي آداء 

 من خلال:بعض المهارات في رياضة هوكي الميدان ، وذلك 
هـوكي النفسـية للاعبـي  التعرف على ت ثير البرنامج المقترح للتـدريب العقلـى علـى تنميـة المهـارات  .1

 الميدان .

 فروض البحث: 1/5
للمجموعـة التجريبيـة فـى المهـارات النفسـية  القياسـين القبلـي والبعـديتوجد فروق داله احصائيا بـين  .2

 لصالح القياق البعدى. جمهورية مصر العربية  للاعبي هوكي الميدان
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 المســتوي الاداءللمجموعــة التجريبيــة فــى  القياســين القبلــي والبعــديتوجــد فــروق دالــه احصــائيا بــين  .3
 لصالح القياق البعدى. بجمهورية مصر العربية للاعبي هوكي الميدان

 مصطلحات البحث: 1/6
 : التدريب العقلي -1

ــدى للمهـــارات  ــل المـ ــتظم طويـ ــدريب منـ ــو رتـ ــيين همـــا هـ ــدين أساسـ ــمن بعـ ــة والاتجاهـــات يتضـ العقليـ
 .(78: 18الوصول إلى المستويات الرياضية العالية وتطوير الإدارةر. )

  :المهارات النفسية -2

هي رالمهارات التي يمكن تعلمها واكتسـابها فيمـا يعـرف بـالمران العقلـي أو الممارسـة العقليـة بهـدف 
للمهارات الحركية وخطط اللعب وكوسـيلة لإعـداد النفسـي أو كطريقـة للتعبئـة تحسين وتطوير أداء اللاعب  

 .(706: 19النفسية للاعبر. )
   :الاسترخاء -3

هــو رعــدم أداء أي شــيء مطلقــا باســتخدام العضــلات، وهــذا يعنــي رفــك أســرر أو إطــلاق ســراح أي 
انقباة أو توتر في العضلات، وعدم وجود نشاط عضلي تماما أو الوصـول إلـى درجـة الصـفر تقريبـا فـي 

 .(275: 19النشاط العضلير. )
 :التصور العقلي -4

هو روسـيلة عقليـة أو أداء عقلـي يمكـن مـن خلالـه برمجـة عقـل الرياضـي لكـي يسـتجيب طبقـا لهـذه 
 (.248: 19البرمجةر. )
  :تركيز الانتباه -5

مختــــارة لفتــــرة مــــن هــــو رالقــــدرة علــــى تضــــييق أو تثبيــــت أو ت كيــــد الانتبــــاه علــــى مثيــــر أو مثيــــرات 
 (.283: 19الزمنر.)

 الحديث الذاتي: -6

وهــو عبــارة عــن مجموعــة مــن الأفكــار  Cognitive Controlهــو ر مفتــاح أو بدايــة الــتحكم المعرفــى 
 (317: 20التقيمية التى يحاول الفرد أن ي فكر فيها عن الأحداث والحقائق التى تحدث لهر. )

 :إدارة الضغوط -7
على إكتشاف المشكلة التي تتعرة لها فى المواقف الرياضية ومدى قدرتها على    اللاعبةر هو قدرة 

( 10:12).التغلب عليها فى فترة زمنية محددة ر  
   الدراسات السابقة:

فاعلية  التي تهدف إلى التعرف على )  :( 22) مJanet Ortiz, et al., (2006) جانيت أورتينزدراسة " -1
واستخدم   الأداء الرياضى والتختيا من حدة الضغوط النفسية لدى لاعبات الجولفتقنيات الإسترخاء فى زيادة  
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ان  وقد أسفرت نتائج البحث ( 46 - 18( لاعبة أعمارهن تتراوح من )18)المنهج التجريبى وبلغ حجم العينة 
برنامج الإسترخاء التدريجى يؤثر ت ثيرا إيجابيا على مواجهة الضغوط النفسية والتوتر ويحسن مستوى الأداء  

 الرياضى فى كافة مستويات القدرة الرياضية وأنواع الرياضة. 
  والبناء الذات حديث  ت ثيرعلى تهدف إلى التعرف   (21) (م2006)  ,.Hardy, et al وأخرون  هاردى-2

ومن أهم النتائج التي توصل  طالب  ( 44)وقد بلغ حجم العينة    التجريبىواستخدم المنهج  الأداء على والتشجيعى
 . الممارسين أداء  مستوى  وبالتالى الذاتية  بالكفاءة   إيجابية علاقة له الذات   حديث أنإليها  

ت ثير برنامج للتدريب العقلى لتطوير الأداء الخططى لناشئ   تهدف التعرف على  (2)م( 2009حمد فاروق محمد)أ-3
أن برنامج التدريب العقلى    علىأسفرت نتائج البحث  ناشئا16 واستخدم المنهج التجريبى وقد بلغ حجم العينة التنس الأرضى

.التصور العقلى( لدى ناشئي التنس -الثقة بالنفس–الاسترخاء  -ذو فاعلية فى تطوير )تركيز الانتباه  
فاعليـة تـدريب بعـض المهـارات العقليـة علـى مهـارات   تهددف التعدرف علدى  (9)م(2017أسماء محمد عبدد التتدا )-4

واســتخدم المــنهج  مواجهــة الضــغوط الرياضــية ومســتوى الأداء المهــارى علــى جهــاز العارضــتان مختلفتــا الارتفــاع فــى الجمبــاز
فـروق  وقد أسفرت نتائج على وجود ( طالبة بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة الزقازيق34)التجريبى وقد بلغ حجم العينة 

ــة  ــارات مواجهـ ــية ومهـ ــارات العقليـــة الاساسـ ــى بعـــض المهـ ــة فـ ــة التجربيـ ــدى للمجموعـ ــى والبعـ ــين القيـــاق القبلـ ــائيا بـ دالـــة إحصـ
فروق فى نسـب تحسـن بـين المجموعـة التجريبيـة والضـابطة  ووجود-الضغوط ومستوى الاداء المهارى لصالح القياق البعدى

 فى المتغيرات قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية.
التعــرف علــى أثــر التــدريب العقلــى علــى مســتوى اداء مهــارة تهــدف  (:13)م(2019غددادة عبددد ال بددار حمددودى الددوزان )-5

واسفرت النتائج ، ( لاعبة من لاعبات نادي قره قو  بكرة الطائرة14)واستخدم المنهج التجريبى وقد بلغ حجم العينة  الارسال
 -اســتخدام التــدريب العقلــى المباشــر علــى مســتوى اداء مهــارة الارســال لــدى لاعبــات كــرة الطــائرةوجــود أثــر إيجــابى فــى علــى 

 وجود أثر إيجابى فى استخدام التدريب العقلى غير المباشر على مستوى اداء مهارة الارسال لدى لاعبات كرة الطائرة.

 إجراءات البحث 

 منهج البحث: 
اســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي بخطواتــه وإجراءاتــه، لملائمتــه لطبيعــة البحــث باســتخدام التصــميم 

 البعدى.  –التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية عن طريق القياق القبلي 
 م تمع البحث:

 هوكي الميدان درجة اولي بنادي الشرةية الرياضي اشتمل مجتمع البحث على لاعبي 
 عينة البحث:

 عينة البحث الاستطلاعية:  
 ( الاستطلاعية على  البحث  عينة  خارً  10اشتملت  العشوائية من  بالطريقة  اختيارهم  تم  ( لاعبين 
 عينة البحث الأساسية ومن داخل مجتمع البحث.  
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 عينة البحث الأساسية:  

هــوكي الميــدان بنــادي ( مــن لاعبــي 20تــم اختيــار عينــة البحــث الأساســية بالطريقــة العمديــة قوامهــا)
 .الشرةيه درجة اولي

 تصنيف عينة البحث : ( 1جدول )
 النسبة  العدد  عينة البحث  

 % 45.45 10 الاستطلاعية 

 % 54.55 20 الاساسية 

 % 100 30 العدد الكلى                

 شروط اختيار عينة البحث: 
 . (2023/2024للموسم الرياضي ) للهوكيالمسجلين بالإتحاد المصري   .1
 .  هوكي الميدان ( سنوات في ممارسة رياضة 5العمر التدريبي لا يقل عن)  .2

 الإشتراك في العديد من بطولات. .3

 تقارب العمر الزمني لأفراد عينة البحث.  .4
 اسابيع  8لمدة   موافقة مدربي الأندية على تطبيق البرنامج المقترح لمدة ثلاثة تدريبات أسبوعياً بشكل منتظم .5
توافر الشروط الواجب توافرها في العينة لنجاح التدريب العقلي والتي تتمثل في) الخبرة السابقة،   .6

 الأداء المهاري الصحيح(. 

 :  التوصيف الإحصائي لعينة البحث الأساسية في المتغيرات الأولية
الطول،   المتغيرات)  من  مجموعة  في  الأساسية  البحث  عينة  توصيا  العمر تم  السن،  الوزن، 

 التدريبي، مستوى الذكاء المصور(.
 : المتغيرات الأولية الأساسية في  لعينة البحث الإحصائي التوصيف 

 (. التدريبيالسن، العمر  الطول، الوزن، مجموعة من المتغيرات) فيتم توصيا عينة البحث الأساسية 
لعينة البحث في المتغيرات الأولية الإحصائيالتوصيف ( : 2 جدول )  

 (30)ن=                                             
 

 المتغيرات               القياس 
 الأساسية 

 وحدة القياس 
المتوسط  
 الحسابي 

 الوسيط 
 الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء 

 0.856 4.125 157.00 157.46 سم الطول 

 .006 5.820 52.300 50.816 كجم الوزن 

 . 971 - 0.820 13.700 13.706 بالسنوات  السن 

 1.685 .812 2.500 2.866 بالسنوات  التدريبي العمر  
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جدول) من  بين(  2  يتضح  ما  تراوحت  البحث  لعينة  الالتواء  معاملات  ةيم  جميع  :  0.971-)   أن 
  المتغيرات الأساسية   فيمما يؤكد تجانس أفراد عينة البحث    3هذه القيم انحصرت ما بين ±،  (1.685

 .(التدريبي)الطول، الوزن، السن، العمر 
 

 :  الاسترخاء العقلى فى المجال الرياضى صدق مقياس 

ال تم تطبيق    مقياق للتحقق من صدق  الرياضىفقد  المجال  العقلى فى  على عينة    مقياق الاسترخاء 
  م 2024/ 18/9الأندية المختارة خلال الفترة ما بين    لاعبيعشوائياً من    اختيارهم( لاعبًا تم  10شملت )

التكوين  م9/2024/ 22حتى   صدق  بحساب  الباحث  قام   الداخلي  الاتساقطريقة    باستخدام  الفرضي، 
 . للمقياقومدى ارتباط درجة كل عبارة بالدرجة الكلية  ختباروالتحقق من مدى تمثيل عبارات الا

 (: صدق الاتساق الداخلي بين العبارة والدرجة الكلية للمقياس 3جدول) 
 (10)ن = 

 الرياضى  المجال فى  العقلى الاسترخاء مقياس

 ر العبارة ر العبارة

1 0.797 ** 11 0.843 ** 

2 0.851 ** 12 0.883 ** 

3 0.803 ** 13 0.634 * 

4 0.845 * 14 0.885 ** 

5 0.877 ** 15 -0.796 ** 

6 0.848 **   

7 0.736 *   

8 -0.749 *   

9 0.824 **   

10 0.723 *   

 (0.765(= )0.01(                                              **عند )0.632(= )0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )

بين    يتضح من جدول)*( دلالة إحصائية  ذو  ارتباط  لمقياقوجود  الكلية  والدرجة    الاسترخاء  العبارة 
)  الرياضى  المجال  فى  العقلى بين  ما  وتراوحت  ) 0.636؛  إلى  دلالة  0.885(  مستوى  عند  وذلك   ،)

( )0.05إحصائية  الكلية  0.01(،  والدرجة  العبارات  بين  الداخلي  الاتساق  صدق  إلى  يشير  مما   ،)
 للمقياق. 

 : الاسترخاء العقلى فى المجال الرياضى ثبات المقياس
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تم حساب معامل الثبات بطريقة التجزئة النصتية وتعتمد هذه الطريقة على تجزئة الاختبار إلى نصفين  
المفردات   مقابل  الفردية فى  المفردات  استخدام  ثباته، وذلك عن طريق  ةيمة معامل  متساويين لاستخراً 
البحث   مجموعة  على  بالتطبيق  وذلك  كرونباخ،  ألفا  بمعادلة  الثبات  معامل  حساب  تم  وكذلك  الزوجية، 

 لاعبًا، وتم حساب معامل الثبات للاختبار كما هو موضح بجدول)*(.    10الاستطلاعية والبالغ عددهم  
                                                                              (:  ثبات مقياس الاسترخاء العقلى فى المجال الرياضى لدى لاعبى هوكى الميدان.                                                    4جدول )

 (10)ن=

 المحاور  م
معامل  العبارات الزوجية العبارات الفردية

 الارتباط 
 جتمان  سبيرمان

الفا  

 ± ع س ± ع س كرونباخ 

مقياس الاسترخاء ثبات 

 العقلى  

 فى المجال الرياضى 

20.30 2.83 19.60 1.34 0.813 ** 0.885 0.786 0.851 

 (0.765(= )0.01(                                                    **عند )0.632(= )0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )

) 4يتضح من جدول) دلالة إحصائية  وذلك عند مستوى  دلالة إحصائية  ذو  ارتباط   (،0.05( وجود 

يشير  0.01) مما  بيرسون  (؛  بطريقة  الثبات  معامل  بلغ  حيث  المقياق؛  ثبات  وبطريقة    0.813إلى 
 ؛ مما يشير لارتفاع معامل ثبات المقياق. 0.851، بينما بلغ بطريقة ألفا كرونباخ  0.885سبيرمان براون  

 . ( 5)رفقم   مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي

وماجدة   ،وقد قام  محمد العربي شمعون   ،Martens, 1982أعد هذا المقياق في الأصل مارتينز  
( إسماعيل  المجال  م1996محمد  في  العقلي  )التصور  عنوان  تحت  المقياق  هذا  وتقنين  بتعريب   )

التصور    ،الرياضي( أثناء  الحواق  استخدام  للاعب  بها  يمكن  التي  الدرجة  على  التعرف  إلى  ويهدف 
  :هيالعقلي وقد اشتمل على أربع مواقف رياضية 

 . . الممارسة مع الآخرين2                            .الممارسة الفردية .1
 .. الأداء في المنافسة4                              .مشاهدة الزميل .2

 :  وذلك من خلال أبعاد التصور العقلي التالية
 . السمعي. التصور 2      .                        البصري التصور  .1
 . الانفعالي. التصور 4  .                      الحركي. التصور الحس 3
    .. التحكم في الصورة5

   في العبارات الخمس الأولى وهى:وتتم الاست ابة لكل موقف وفقاً لمقياس من خمسة أبعاد وذلك 
 . . وجود صورة غير واضحة2                             .عدم وجود تصور .1
 . . صورة واضحة4                       ..  صورة متوسطة واضحة 3
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 . . صورة واضحة تماماً 5
   .لا( - السادسة فيتم الاستجابة لها وفقاً لمقياق تقدير من بعدين) نعم . أما6 

 : الرياضيالمجال  في   العقليصدق مقياس التصور  

لإيجاد معامل الصدق تم استخدام طريقة صدق التمايز وذلك بتطبيق الاختبار على مجموعتين      
إحداهما   البحث  عينة  خارً  الاستطلاعية من  الدراسة  الشرةية  فريق  ل  العينة  مميزة،    هوكي  كمجموعة 

( لاعبًا، وطبق الاختبار  10كمجموعة غير مميزة، وكل مجموعة  قوامها )   هوكي الشمس  والاخرى فريق
في    م18/9/2024في   الاختبار  وطبق  المميزة،  المجموعة  لاعبي  لاعبي    م9/2024/ 22على  على 

 المجموعة الغير مميزة. 
 الرياضيالمجال  ىمعامل الصدق لمقياس التصور العقلي ف: (5 جدول )

 (15=2ن =1)ن                                                                                              

 

 الاختبار 

 

 الأبعاد
 مميزةالالمجموعة غير  المجموعة المميزة

 قيمة ت

 ±ع س ±ع س

ر  
و
ص

لت
 ا
س

يا
مق

ل  
جا

لم
 ا
ي

 ف
ي

قل
لع

ا

ي 
ض

يا
لر

ا
 

 ** 6.952- 1.148 12.785 1.240 16.916 التصور البصري 

 ** 4.232- 2.564 12.232 1.138 15.250 التصور السمعي

 ** 5.845- 1.065 11.916 1.083 15.416 التصور الحس حركي 

 ** 4.388- 2.644 11.688 1.623 15.500 التصور الانفعالي

 ** 5.328- 2.655 11.985 1.443 17.416 التحكم في الصورة 

 (3.25(= )0.01(                                                 **عند )2.262(= )0.05عند مستوى دلالة ) ة* قيمة )ت( الجدولي  

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بـين كـل مـن درجـات المجموعـة المميـزة ودرجـات  (5يتضح من جدول)
ــة  ــا الجدوليـ ــن ةيمتهـ ــى مـ ــوبة أعلـ ــزة؛ حيـــث أن ةيمـــة )ت( المحسـ ــر المميـ ــة المجموعـــة غيـ ــتوى دلالـ ــد مسـ عنـ

 مما يدل على أن الاختبار صادق ويميز بين المستويات المختلفة.  (؛0.01(،)0.05إحصائية )
 : الرياضيالم ال  في العقليثبات مقياس التصور   

  زمني بفارق  Test- Retestتم إيجاد معامل ثبات الاختبار عن طريق تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه 
  فيمن غير المشاركين    ( لاعبًا10)  وذلك على عينة قوامها  والثانيخمسة عشر يوماً بين التطبيق الأول  

عينة البحث )عينة الدراسة الاستطلاعية( وتم تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه تحت نفس الظروف وبنفس 
 التعليمات لإيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين.  
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                                                                                            المجال الرياضي في   العقليمعامل الثبات لمقياس التصور :  ( 6دول ) ج

 ( 10= )ن

 الأبعـــاد الاختبار 
 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 معامل الارتباط
 ±ع س ±ع س

ر  
و
ص

لت
 ا
س

يا
مق

ل  
جا

لم
 ا
ي

 ف
ي

قل
لع

ا

ي 
ض

يا
لر

ا
 

 ** 0.873 1.658 13.750 1.148 12.785 البصري التصور 

 ** 0.855 2.067 14.500 2.564 12.232 السمعيالتصور 

 * 0.702 1.128 14.000 1.065 11.916 حركي التصور الحس  

 ** 0.820 2.151 12.416 2.644 11.688 التصور الانفعالي

 ** 0.801 1.044 14.000 2.655 11.985 التحكم في الصورة 

 (0.765(= )0.01(                                                    **عند )0.632(= )0.05الجدولية عند مستوى دلالة )* قيمة )ر( 

)   (6يتضح من جدول)  دلالة إحصائية  وذلك عند مستوى  دلالة إحصائية  ذو  ارتباط   (،0.05وجود 
ذات   العضليأن بطاقة مستويات التوتر  (؛ مما يدل على  0.873:  0.702(، تراوحت ما بين ) 0.01)

 يمكن الحصول عليها من تطبيق البطاقة.  التيعالية وهذا يدعم النتائج معاملات ثبات  
 : صدق اختبار شبكة تركيز الانتباه   

لإيجاد معامل الصدق تم استخدام طريقة صدق التمايز وذلك بتطبيق الاختبار على مجموعتين   
إحداهما   البحث  عينة  خارً  الاستطلاعية من  الدراسة  الشرةية  فريق  ل  العينة  مميزة،    هوكي  كمجموعة 

( لاعبًا، وطبق الاختبار  10كمجموعة غير مميزة، وكل مجموعة  قوامها )   هوكي الشمس  والاخرى فريق
في    م18/9/2024في   الاختبار  وطبق  المميزة،  المجموعة  لاعبي  لاعبي    م9/2024/ 22على  على 

 المجموعة الغير مميزة. 
 معامل الصدق لاختبار الشبكة لتركيز الانتباه : (7جدول ) 

 ( 15=2ن = 1) ن

 الاختبار 
 مميزةالالمجموعة غير  المجموعة المميزة

 قيمة ت
 ±ع س ±ع س

14.0 الشبكة لتركيز الانتباه اختبار 

00 

1.595 9.166 2.3677 -4.438 ** 

 (3.25(= )0.01(                                                 **عند )2.262(= )0.05عند مستوى دلالة ) ة* قيمة )ت( الجدولي  

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من درجات المجموعة المميزة ودرجات   (7يتضح من جدول)
المميزة غير  أعل  ؛المجموعة  المحسوبة  )ت(  ةيمة  أن  الجدولية    ىحيث  ةيمتها  دلالة  من  مستوى  عند 

 مما يدل على أن الاختبار صادق ويميز بين المستويات المختلفة. (؛ 0.01(،)0.05إحصائية )
 :الانتباهاختبار شبكة تركيز  ثبات   

تطبيقه   وإعادة  الاختبار  تطبيق  الاختبار عن طريق  ثبات  معامل  إيجاد  بفارق     Test - Retestتم 
قوامها   عينة  على  وذلك  والثاني  الأول  التطبيق  بين  يوماً  عشر  خمسة  لاعبًا10)زمني  غير   (  من 
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الدراسة الاستطلاعية( وتم تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه تحت نفس   البحث )عينة  المشاركين في عينة 
 الظروف وبنفس التعليمات لإيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين.  

 . عامل الثبات لاختبار الشبكة لتركيز الانتباه : م(8جدول ) 

                                                           ( 10)ن=                                                                                            

 الاختبار 
 تطبيق ثاني تطبيق أول 

 معامل الارتباط
 ±ع س ±ع س

2.36 9.166 اختبار الشبكة لتركيز الانتباه 
7 

10.916 2.020 0.858 ** 

 (0.765(= )0.01**عند )                             (                       0.632(= )0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )

  والثاني أن معامل الارتباط لاختبار الشبكة لتركيز الانتباه بين التطبيقين الأول    (8يتضح من جدول)
مما يدل على ثبات  (،0.01) (0.05ذو دلالة إحصائية عند مستوى دلالة إحصائية ) ( وهو 0.858بلغ )

 الاختبار. 
 :    اختبار الحديث الذاتىصدق 

من صدق   تطبيق    الاختبار للتحقق  تم  الذاتى  فقد  الحديث  إحداهما  استبيان  شملت  عينة  العينة  على 
الشرةية  فريق  ل  الدراسة الاستطلاعية الشمس  كمجموعة مميزة، والاخرى فريق   هوكي  كمجموعة     هوكي 

( قوامها  مجموعة   وكل  مميزة،  في  10غير  الاختبار  وطبق  لاعبًا،  لاعبي    م2024/ 18/9(  على 
 على لاعبي المجموعة الغير مميزة.   م2024/ 22/9المجموعة المميزة، وطبق الاختبار في 
والتحقق من مدى تمثيل    الداخلي  الاتساقطريقة    باستخدام  الفرضيقام الباحث بحساب صدق التكوين  

 .للاستبيانعبارات المقياق ومدى ارتباط درجة كل عبارة بالدرجة الكلية 
 ( 9جدول )

 الاستبيانمعاملات الارتباط بين درجة كل متردة ودرجة 
 (  10) ن=  

 استبيان الحديث الذاتى

 الارتباط معامل  رقم معامل الارتباط  رقم معامل الارتباط  رقم معامل الارتباط  رقم

1 0.853 ** 2 0.749 ** 3 0.679 * 4 0.831 ** 

5 0.886 ** 6 0.691 * 7 0.833 ** 8 0.865 ** 

 (0.765(= )0.01(                                                    **عند )0.632(= )0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )

جدول) من  دلالة    (9يتضح  ذو  ارتباط  الحديث  وجود  لاستبيان  الكلية  والدرجة  العبارة  بين  إحصائية 
( بين  ما  وتراوحت  )0.679الذاتى؛  إلى   )0.886 ( إحصائية  دلالة  مستوى  عند  وذلك   ،)0.05 ،)

 (، مما يشير إلى صدق الاتساق الداخلي بين العبارات ومجموع الاختبار. 0.01)
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 ثبات اختبار الحديث الذاتى:
إلى   الاستبيان  تجزئة  على  الطريقة  هذه  وتعتمد  النصتية  التجزئة  بطريقة  الثبات  معامل  حساب  تم 
مقابل   فى  الفردية  المفردات  استخدام  طريق  عن  وذلك  ثباته،  معامل  ةيمة  لاستخراً  متساويين  نصفين 
المفردات الزوجية، وكذلك تم حساب معامل الثبات بمعادلة ألفا كرونباخ، وذلك بالتطبيق على مجموعة  

عددهم   والبالغ  الاستطلاعية  موضح   10البحث  هو  كما  للاستبيان  الثبات  معامل  حساب  وتم  لاعبًا، 
 (.  10بجدول)

 ( 10جدول )
 الحديث الذاتى   الاختبارمعاملات ثبات 

 (  10) ن= 

 المحاور  م
معامل   العبارات الزوجية العبارات الفردية

 الارتباط 
 جتمان سبيرمان 

الفا 

 ± ع  س  ± ع  س  كرونباخ

 0.939 0.872 0.915 ** 0.843 5.35 16.266 1.84 16.533 الحديث الذاتى  الاختبارثبات 

 (0.765(= )0.01(                                                    **عند )0.632(= )0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )

 (،0.05وذلك عند مستوى دلالة إحصائية )( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية  10يتضح من جدول)

بيرسون  0.01) بطريقة  الثبات  معامل  بلغ  حيث  الاستبيان؛  ثبات  إلى  يشير  مما  وبطريقة    0.843(؛ 
 ؛ مما يشير لارتفاع معامل ثبات الاختبار0.939، بينما بلغ بطريقة ألفا كرونباخ  0.915سبيرمان براون  

 .الحديث الذاتى
 ( 11جدول )

 المقياسمعاملات الارتباط بين درجة كل متردة ودرجة 
 (  10) ن=  

 استبيان الحديث الذاتى

 معامل الارتباط  رقم معامل الارتباط  رقم معامل الارتباط  رقم معامل الارتباط  رقم

1 0.719 ** 8 0.851 ** 15 0.781 ** 22 0.853 ** 

2 0.659 * 9 0.816 ** 16 0.775 ** 23 0.852 ** 

3 0.743 * 10 0.895 ** 17 0.849 ** 24 0.864 ** 

4 0.786 ** 11 0.789 ** 18 0.837 ** 25 0.686 * 

5 0.777 ** 12 0.699 * 19 0.779 ** 26 0.779 ** 

6 0.792 ** 13 0.679 * 20 0.859 ** 27 0.721 * 

7 0.883 ** 14 0.851 ** 21 0.891 ** 28 0.765 ** 

 ( 0.765(= )0.01(                     * )0.632(= )0.05دلالة )*عند  قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 
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 :   الضغوط الرياضية إدارة مقياس مهارات صدق  

تم تطبيق    الاختبار للتحقق من صدق   الذاتى  فقد  الحديث  الدراسة  إحداهما  عينة  على  استبيان  العينة 
الشرةية  فريق  ل  الاستطلاعية فريق  هوكي  والاخرى  مميزة،  الشمس  كمجموعة  غير     هوكي  كمجموعة 

قوامها ) الاختبار في  10مميزة، وكل مجموعة   المجموعة    م9/2024/ 18( لاعبًا، وطبق  على لاعبي 
 على لاعبي المجموعة الغير مميزة. م9/2024/ 22المميزة، وطبق الاختبار في  

والتحقق من مدى تمثيل    الداخلي  الاتساقطريقة    باستخدام  الفرضيقام الباحث بحساب صدق التكوين  
    .للمقياقعبارات المقياق ومدى ارتباط درجة كل عبارة بالدرجة الكلية 

جدول) من  ل  (12يتضح  الكلية  والدرجة  العبارة  بين  إحصائية  دلالة  ذو  ارتباط  مهارات وجود  مقياق 
الرياضية مواجهة   )   الضغوط  بين  ما  وتراوحت  )0.659؛  إلى  دلالة  0.895(  مستوى  عند  وذلك   ،)

 (، مما يشير إلى صدق الاتساق الداخلي بين العبارات ومجموع المقياق. 0.01(، )0.05إحصائية )
 ( 12جدول )

 الضغوط الرياضية   إدارة معاملات ثبات مقياس مهارات 
 (  10) ن= 

 المحاور  م
معامل   العبارات الزوجية الفرديةالعبارات 

 الارتباط 
 جتمان سبيرمان 

الفا 

 ± ع  س  ± ع  س  كرونباخ

 0.834 0.788 0.772 ** 0.771 3.97 61.933 4.45 60.466 المقياس ثبات 

 (0.765(= )0.01(                         **عند )0.632(= )0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )

 (،0.05( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية وذلك عند مستوى دلالة إحصائية )13يتضح من جدول)

بيرسون  0.01) بطريقة  الثبات  معامل  بلغ  حيث  الاستبيان؛  ثبات  إلى  يشير  مما  وبطريقة    0.771(؛ 
 ؛ مما يشير لارتفاع معامل ثبات المقياق. 0.834، بينما بلغ بطريقة ألفا كرونباخ  0.772سبيرمان براون  

 :اختبارات المستوى المهارى صدق 
لإيجاد معامل الصدق تم استخدام طريقة صدق التمايز وذلك بتطبيق الاختبار على مجموعتين   

إحداهما   عينة  خارً  الدراسة  المن  الشرةية  فريق  ل  الاستطلاعية عينة  والاخرى    هوكي  مميزة،  كمجموعة 
الشمس  فريق )   هوكي  قوامها  مجموعة   وكل  مميزة،  غير  في  10كمجموعة  الاختبار  وطبق  لاعبًا،   )
في    م9/2024/ 18 الاختبار  وطبق  المميزة،  المجموعة  لاعبي  لاعبي    م2024/ 22/9على  على 

 المجموعة الغير مميزة. 
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 المستوى المهارى معامل الصدق لاختبار : (14جدول ) 

 ( 10=2ن = 1) ن

 الاختبار 
 مميزةالالمجموعة غير  المميزةالمجموعة 

 قيمة ت
 ±ع س ±ع س

اختبار دقة ضرب الكرة بالوجة 
 المسطح

16.7

3 
1.980 21.20

0 
1.082 7.664 * 

 (3.25(= )0.01(                                                 **عند )2.262(= )0.05عند مستوى دلالة ) ة* قيمة )ت( الجدولي  

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من درجات المجموعة المميزة ودرجات   (14جدول)يتضح من  
المميزة غير  أعل  ؛المجموعة  المحسوبة  )ت(  ةيمة  أن  الجدولية    ىحيث  ةيمتها  دلالة  من  مستوى  عند 

 مما يدل على أن الاختبار صادق ويميز بين المستويات المختلفة.  (؛ 0.01(،)0.05إحصائية )
الخاصة بالتروق بين متوسطات درجات عينة البحث للقياسين القبلي عرض ومناقشة النتائج 

 .لبعدى للمهارات العقلية ببرنامج التدريب العقلى قيد البحثوا
 

 ( 15جدول )

   مهارة الاسترخاء العضلى والعقلى  فيوالبعدى لدى عينة البحث  القبليدلالة الفروق بين القياسين 

 ( 20)ن=                                                                                        

   القيدددددداس  
 لمهارات العقليةا   

وحدة  
 القياس 

 معدل البعدي القياس  القياس القبلي 
 قيمة ت  التغير % 

 الاحتمال 
Sig. 

(p.value ع س ±ع س± 

1 

ضلى
 الع

خاء
ستر

الا
 

 العضددددددددليالتددددددددوتر 
 للرأس

 0.000 11.917 %39.77 0.887 7.95 1.735 13.20 درجة

 العضددددددددليالتددددددددوتر 
 للذراعين

 0.000 10.776 %36.70 1.651 11.90 1.908 18.80 درجة

 العضددددددددليالتددددددددوتر 
 لل ذع

 0.000 19.937 %52.70 0.923 5.70 1.637 12.050 درجة

 العضددددددددليالتددددددددوتر 
 للرجلين

 0.000 10.435 %32.59 1.814 10.65 1.935 15.80 درجة

 0.000 27.140 %39.52 2.745 36.20 3.15 59.85 درجة التوتر العام
 0.000 12.581 %32.46 2.811 45.30 3.636 34.20 درجة الاسترخاء العقلى 2

 (2.861(= )0.01(           **عند )2.039(= )0.05عند مستوى دلالة ) ة* قيمة )ت( الجدولي  
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  المهارات العقلية متغير  فيوالبعدى لدى عينة البحث  القبليدلالة الفروق بين القياسين (: 1شكل)

 الاسترخاء العقلى( )الاسترخاء العضلي، 
عينة البحث ل والبعدى القبليوجود فروق دالة إحصائيًا بين القياسين  (1(، وشكل)15يتضح من جدول)

العـام( لصـالح التـوتر  الـرجلين، الجـذع، الذراعين، ،)للرأق العضليالتوتر  ابعاد الاسترخاء العقلى وهي في
وذلك عنـد مسـتوى دلالـة (، 19.937، 10.435بين ) ةيمة )ت( المحسوبة؛ حيث تراوحت البعديالقياق  

 (.0.01(، )0.05إحصائية )
لتــدريبات الاســترخاء التعــاقبى  ويعــزو الباحــث هــذه الفــروق التــي طــرأت علــى عينــة البحــث إلــى تعرضــها

التدريب العقلي وما تشتمل عليه وحداته من تدريبات استرخائية تناولت المناطق التي يتمركز خلال برنامج  
)الرةبة، الوجه، الكتفين، الذراعين، الجـذع، الـرجلين( والتـي كـان لهـا بـالغ الأثـر فـي خفـض  فيها التوتر مثل

 حدة التوتر وتحقيق الاسترخاء لجميع أجزاء الجسم.
) م(2000)أسدامة كامدل راتدب مـن ( مـع نتـائج دراسـة كـل15وتتفق النتائج المستخلصة من جـدول)    

، أن الاســترخاء عــن (1) م(2006)فددوزي  وأحمددد أمددين، ( 16) م(2001)ومحمددد العر ددي شددمعون ، (5
الطــرق التــي تناســب المجــال الرياضــي؛ حيــث فــي حالــة  أفضــلطريــق الانقبــاة والانبســاط العضــلي مــن 

درجة ممكنـة مـن التـوتر لمجموعـة عضـلية، حينئـذ يسـتطيع  أقصي إلى الرياضيانقباة العضلة ووصول  
التعـرف علـى مــا هـو الشـعور بــالتوتر، ثـم يعقـب ذلــك الاسـترخاء الكامـل لهــذه المجموعـة العضـلية والشــعور 
بــالفرق بينهمــا ثــم انبســاطها تصــل إلــى حالــة مــن الاســترخاء أكثــر ممــا كانــت عليــه قبــل الانقبــاة، فعنــدما 

 فــييكتسـب الرياضــي مهـارة التعــرف علــى التـوتر فــي عضـلات جســمه، ثــم يسـتطيع الــتخلص منـه وخاصــة 
   .أو في مواقف الأداء الحرجة يكون الاسترخاء التعاقبي حقق هدفهمواقف التدريب والمنافسة 

 

 

التوتر العضلي 
للرأس

التوتر العضلي 
للذراعين

التوتر العضلي 
للجذع

التوتر العضلي 
للرجلين

الاسترخاء العقلىالتوتر العام

13.2
18.8

12.05
15.8

59.85

34.2

7.95
11.9

5.7
10.65

36.2

45.3

القياس القبلى القياس البعدى
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 ( 16جدول )

  مهارة التصور العقلى  فيوالبعدى لدى عينة البحث  القبليدلالة الفروق بين القياسين 
 ( 20)ن=                                                                                                          

   القيدددددداس  
 لمهارات العقليةا   

وحدة  
 القياس 

 معدل البعدي القياس  القياس القبلي 
 الاحتمال  قيمة ت  التغير % 

Sig. (p.value ع س ±ع س± 

2 

قلى 
 الع

ور
تص
ال

 

 0.000 9.040 %39.74 1.386 16.35 1.341 11.70 درجة البصري التصور 
 0.000 11.793 %40.24 1.551 17.25 1.031 12.30 درجة السمعيالتصور 

التصدددددددور الحدددددددس 
 حركي

 0.000 12.447 %40.32 1.332 17.75 1.268 12.65 درجة

 0.000 14.414 %51.71 1.409 17.75 1.174 11.70 درجة الانتعاليالتصور 
 0.000 9.525 %35.18 1.483 17.10 1.424 12.65 درجة الصورة   فيالتحكم 

 (2.861(= )0.01**عند )                               (                  2.039(= )0.05عند مستوى دلالة ) ة* قيمة )ت( الجدولي  
 

 

  المهارات العقلية متغير  فيوالبعدى لدى عينة البحث  القبليدلالة الفروق بين القياسين (: 2شكل)

 التصور العقلى( )
 

لـدى عينـة  والبعديـهوجود فروق دالـة إحصـائيًا بـين القياسـات القبليـة   (2(، وشكل)16يتضح من جدول)
، التصــور حركــي، التصــور الحــس الســمعي، التصــور البصــري )التصــور فــي ابعــاد التصــور العقلــي البحــث 
، 9.040بـين) ةيمـة )ت( المحسـوبة؛ حيـث تراوحـت البعـديالصورة( لصـالح القيـاق   في، التحكم  يالانفعال

  (.0.01(، )0.05مستوى دلالة إحصائية )(، وهى دالة عند 14.414
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التحكم في الصورة التصور الانفعاليالتصور الحس حركيالتصور السمعيالتصور البصري

11.712.312.6511.7
12.65

16.35
17.2517.7517.75
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القياس القبلى القياس البعدى
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ومــا يحتويــه مــن تــدريبات لتنميــة القــدرة علــى  العقلــيالباحــث هــذه الفــروق إلــى برنــامج التــدريب  وويعــز 
مــن خــلال الأبعــاد الحســية )البصــرية، الســمعية، الحــس حركيــة( وكــذلك تــدريبات وضــوح  العقلــيالتصــور 

تتناسـب  التـي الانفعـالات مـن خـلال تصـور  يالانفعـالالصورة وكذلك تدريبات التصـور  فيالصورة والتحكم 
وكيتيـة حدوثـه وكيتيـة تكـوين  العقلـيعلـى فهـم التصـور  عينـة البحـث ممـا سـاعد   المهاري مع طبيعة الأداء  

 فــيمنهــا  للاســتفادةصــورة عقليــة يســتطيع الناشــئ أن يستحضــرها بمشــاركة جميــع الحــواق المختلفــة وذلــك 
 .الرياضي ى مستو الب والارتقاء الأداءتدعيم 

أن  ،(Isaac,1992)م( نقلًا عن إسحاق1995) محمود عبد التتا  عنانما أشار اليه وهذا يتفق مع  
 يحسـنون مهـاراتهم الرياضـية بدرجـة أكبـر مـن غيـرهم  العقلياستخدام التصور    فياللاعبين الذين يستمرون  

فــي اســتبعاد التفكيــر  العقلــيمــن دور وأهميــة التصــور  ( 16) م(2001) شددمعون  العر دديمحمددد  ودراســة
ــلبي ــاط الأداء  السـ ــاء أنمـ ــة وبنـ ــادة الدافعيـ ــالنفس وزيـ ــة بـ ــدعم والثقـ ــن الـ ــد مـ ــاء المزيـ ــابيوإعطـ ــق  الإيجـ وتحقيـ

أسدام  و (16) محمد العر دي شدمعون  ( مع نتائج دراسـة 7وتتفق النتائج المستخلصة من جدول)  الأهداف
ا   (  5  )  كامل راتب أن التصور ليس مجرد الرةية البصـرية بـالرغم مـن أن حاسـة البصـر تمثـل عنصـرًا هامـً

أحمدد أمدين ودراسـة  ولكن يعتمد على استخدام الحـواق الأخـرى مـن اللمـس والسـمع وتركيبـات مـن الحـواق
تسـاعده علــى دقــة برمجـة نمــوذً دقيــق للمهــارات  الحركــيأن قــدرة اللاعــب علـى التصــور  فـي ( 1)  فددوزي 

     . الحركية المطلوب تعلمها وإتقانها

 ( 17جدول )

  مهارة التصور العقلى  فيوالبعدى لدى عينة البحث  القبليدلالة الفروق بين القياسين 
 ( 20)ن=                                                                                                          

   القيدددددداس  
 لمهارات العقليةا   

وحدة  
 القياس 

 معدل البعدي القياس  القياس القبلي 
 قيمة ت  التغير % 

 الاحتمال 
Sig. 

(p.value ع س ±ع س± 

 0.000 22.281 %78.26 1.638 20.500 1.05 11.50 درجة تركيز الانتباه  
 0.000 25.572 %48.92 1.788 34.40 1.970 23.10 درجة الحديث الذاتي الاي ابي

 0.000 13.527 %33.04 7.028 113.150 3.103 85.050 درجة مواجهة الضغوط
 (2.861(= )0.01(                                                 **عند )2.039(= )0.05عند مستوى دلالة ) ة* قيمة )ت( الجدولي  
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  المهارات العقلية في متغيروالبعدى لدى عينة البحث  القبليدلالة الفروق بين القياسين (: 3شكل)

 )الانتباه، الحديث الذاتى، إدارة الضغوط(

لـدى عينـة  يوالبعـد  القبلـيوجـود فـروق دالـة إحصـائيًا بـين القياسـين  (3(، وشـكل)17يتضح من جدول)
( وهـى دالـة 22.281) ةيمـة )ت( المحسـوبةحيـث بلغـت  ؛البعديتركيز الانتباه لصالح القياق  فيالبحث 

 (.0.01)(، 0.05مستوى دلالة إحصائية )عند 
ــين القيـــاق  ــذه الفـــروق بـ ــدى إلـــى  القبلـــيوترجـــع هـ ــتفادةوالبعـ ــين اسـ ــاه  اللاعبـ مـــن تـــدريبات تركيـــز الانتبـ

 يمـن المتوقـع أن تكـون قـد سـاهمت بنصـيب كبيـر فـ  والتي  العقلييتضمنها برنامج التدريب    يالمختلفة والت
 ارتفاع ةيم القياسات البعدية لدى عينة البحث.

تركيــز  فــيإلــى أن الانتبــاه والــتحكم  (6)م(2000) أسددامة كامددل راتددبوهــذا يتفــق مــع مــا ذكــره كــل مــن 
 الرياضــيالانتبــاه مــن المهــارات العقليــة الهامــة لنجــاح الأداء، وأن أهــم الخصــائص العقليــة والنفســية للاعــب 

أشـــكالها  فـــيتركيـــز الانتبـــاه، فهـــا الأســـاق لنجـــاح عميلـــة الـــتعلم أو التـــدريب أو المنافســـة  فـــيالـــتحكم  هـــي
المختلفة، فتشـتت الانتبـاه أو عـدم التركيـز يـؤثر سـلبيًا علـى الأداء، كمـا أن الكثيـر مـن الرياضـيين يرجعـون 

ــتوى أداء  انخفـــاة ســـبب  ــدان التركيـــز، كمـــا يعـــزو المـــدربون ضـــعف  فـــيمسـ ــة إلـــى فقـ التـــدريب أو المنافسـ
 .يدربونها إلى فقدان تركيزهم أثناء التدريب أو المنافسة التيمستوى أداء فرقهم 

يســاعد اللاعــب علــى تعلــم الانتبــاه إلــى  العقلــيأن التــدريب ( 15)م( 2001) شددمعون  العر دديمحمددد و
 .يجب الانتباه إليها التيالمعلومات  انتقاءالعناصر الهامة عن طريق تعليمه 

وبـؤرة اهتمامـه  الناشـئهـو توجيـه وعـى  الانتباهتوجيه  أنم(، إلى 2013)طارق محمد بدر الدينويؤكد  
 . المنافسين والجمهور وأداة اللعب  نحو المثيرات والواجبات الحركية والمواقف الخارجية كالزملاء وحركات 
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إلى وجود فروق دالة إحصائيًا بين القياسين  (3وشكل) (،15نتائج جدول ) معالمستخلصة  النتائج وتتفق
ةيمة  حيث بلغت  ؛البعدي لصالح القياق  الايجابي الذاتيالحديث  فيوالبعدى لدى عينة البحث  القبلي

 (.0.01(، )0.05مستوى دلالة إحصائية )( وهى دالة عند 25.572) )ت( المحسوبة

خدمــة الــذات، ويســاعد  فــيوبنــاء ي ســاهم  منطقــيوقــد يرجــع ذلــك إلــى قــدرة اللاعبــين علــى توجيــه حــديث 
إيجابيـة سـارة، ويسـاعد علـى تحسـين  انفعاليـةعلى الوصول إلى أفضل حالة للأداء، ويسـهم فـي إثـارة حالـة 

 تقدير الذات والثقة بالنفس. 
للاعب أو لممارق  الذاتيأن الحديث ( 17) م(2002) علاوي محمد حسن ويتفق ذلك مع ما أشار إليه  

والسلوكية نحو   تشكيل استجاباته الانفعالية  فييحدد أفكاره يلعب دوراً حاسماً  الذي الرياضيلنشاط ا
 . الأحداث والمواقف

والبعــدى  القبلــيإلــى وجــود فــروق دالــة إحصــائيًا بــين القياســين  وشــكل)*( (،*كمــا تشــير نتــائج جــدول )
 ةيمــة )ت( المحســوبةحيــث بلغــت  ؛البعــديلصــالح القيــاق  مهــارات ادارة الضــغوط فــيلــدى عينــة البحــث 

 (.0.01(، )0.05ى دلالة إحصائية )مستو ( وهى دالة عند 13.527)
 استخلاصات البحث وتوصياته

 الإستخلاصات: 
ــة البحـــث وخصائصـــها والقياســـات المســـتخدمة  فـــي ضـــوء أهـــداف البحـــث وفروضـــه وفـــى حـــدود عينـ
والمنهج المستخدم واستنتاجاً إلى ما أسفرت عنه المعالجات الإحصائية أمكن التوصـل إلـى الاستخلاصـات 

 التالية : 

  مهارة دقة ضرب الكره بالوجة المسطح يلعب البرنامج المقترح دوراً هاماً وحيوياً في تنمية  -1
 .تطوير مهارة إدارة الضغوط النفسية للاعبي هوكي الميدان في الذاتي ساهم الحديث  -2
مــن خفــض مســتوى القلــق المصــاحب لــلأداء والــذي يــؤدى بــدورة إلــى قــدرة الفــرد الــذاتي يزيــد الحــديث  -3

 على التحكم في تركيز الإنتباه أثناء أداء مسابقة  .
 . مهارة إدارة الضغوط النفسية للاعبي هوكي الميدانساهمت تدريب الحديث الذاتى في تحسين  -4

 التوصيات: 
 في ضوء خطة وإجراءات البحث وانطلاقاً من نتائجه يوصى الباحث بما يلي :  

 وضع البرامج الخاصة بتنمية الحديث الذاتي.  -1
 هوكي الميدان بنادي الشرةية على لاعبي  إدارة الضغوط النفسية الاهتمام بتطبيق برنامج  -2
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التدريب البدني المهاري حتى يمكن تحقيق أفضل النتائج الممكنـة بـدنياً و الدمج بين الحديث الذاتي  -3
 ومهارياً وعقلياً.

ضــرورة تواجــد الأخصــائي النفســي الرياضــي المؤهــل علميــاً لتطبيــق الحــديث الــذاتي علــى اللاعبــين  -4
 الجديد.وأن يكون ذلك أحد الأجزاء الهامة في منظومة التدريب الرياضي 
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