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 تأثير برنامج تدريبى نفسى على المهارات النفسية 

 ومستوى الأداء لناشئ الملاكمة   
 )*(أ.م.د/ أحمد محمد محمد زينه 

 المقدمة ومشكلة البحث :
ً فى إعداد اللاعبين فهي تلعب دوراً أساس ً فتمثل المهارات النفسية بعداً هاما  ى تطويريا

بدنية لبات الالمتط التي يجب العناية بها جنباً إلي جنب معالأداء وأصبح ينظر إليها كأحد المتغيرات 

يث حة من والمهارية والخططية فالأبطال الرياضيين علي المستوي الدولي يتقاربون بدرجة كبير

حيث  نافسةالمستوي البدني والمهاري والخططي ويحدد العامل النفسي نتيجة اللاعبين أثناء الم

 (198: 15)   لفوزيلعب دوراً رئيسياً فى تحقيق ا

 Psychologicalوفى علم النفس الرياضي يستخدم مصطلح تدريب المهارات النفسية 

Skills Training (PST)   للإشارة إلي العملية التي يتم فى غضونها تعليم وتدريب المهارات

ق والذي يقصد به التطبي Mental Trainingالنفسية "العقلية" فى إطار عملية التدريب العقلي 

المنهجي المنظم للأساليب العلمية النفسية "العقلية" للإرتقاء بمستوي الأداء للاعب الرياضي.    

ويعتبر التدريب العقلي من الدعامات الرئيسية للتدريب  ( 193،  192:  15()45:  12)

الرياضي حيث أنه يستخدم العديد من المهارات العقلية بهدف تطوير الأداء المهاري وخاصة 

ل الأعوام القليلة السابقة، فالتدريب العقلي يعتبر من الموضوعات المهمة في مجال علم خلا

 (  11: 2النفس التعليمي وعلم النفس الرياضي والتطبيقي. )

علي أن  مManoryk (2003)م(، مانوريك 2003) Nguyenنيجوين  ويتفق كل من

لفرد اتخدام أفضل ما في داخل التدريب العقلي يساعد علي تحسين مستوي الأداء من خلال إس

( 2: 35ن. )الرياضي بغرض الدخول إلى عالم البطولة وتنمية روح المنافسة الشريفة بين اللاعبي

(32 :4  ) 

 –ور العقلي التص –ومن هنا ظهرت أهمية تدريب المهارات النفسية المتمثلة فى )الاسترخاء       

رد اءة الفيادة مدي كفالقدرة علي مواجهة القلق( لز –نجاز دافعية الا –الثقة بالنفس  –تركيز الانتباه 

ي ن مستووتظهر أهمية إستخدام التدريب العقلي كجزء من التدريب الرياضي في تحسي،  العقلية

 الآداء وزيادة تعرف اللاعب علي المهارات المختلفة والحركات التي يؤديها .

م ها تعليالتى يتم ب النفسية للناشئين بنفس الطريقة وقد أصبح من الأهمية بمكان تعليم المهارات      

ا فى طويرهتالمهارات البدنية ، وسوف يمتلك الناشئ حصيلة كبيرة من المهارات النفسية إذا تم 

 0(35 : 29( )81:  14توقيت مناسب أمكنه الاستفادة منها لمدة طويلة فى حياته الرياضية )

لسابقة المرتبطة بتدريب المهارات النفسية ومن خلال إطلاع الباحث على الدراسات ا

( بعنوان  19م ) 1998موسى طلعت ابراهيم للملاكمين لم يتوصل إلا للدراسات التلية : دراسة 

استخدام التدريب العقلى لتحسين مستوى اداء مجموعات اللكم لناشئ الملاكمة حيث تناول البرنامج 

لقدرة على التصور العقلى ( ، دراسة عاطف نمر خليفة ا –القدرات العقلية ) القدرة على الاسترخاء 

( بعنوان دينامية التصور العقلى لدى لاعبى الملاكمة والجودو خلال فترة 8م)  2000، محمد شداد 

كل من المنافسات ، حيث تناولت الدراسة متغير التصور العقلى خلال فترة المنافسات ، دراسة  

( وهدفت للتعرف على تأثير برنامج مقترح    7  م( )  2004عادل صبرى ومحمد يوسف )

للتدريب العقلى على تطوير اللكمات الهجومية لملاكمى الدرجة الأولى ، ودراسة أحمد محمد 

( وهدفت للتعرف على تأثير برنامج تدريب عقلى على تنمية بعض    1م( ) 2009صلاح الدين )

بى الملاكمة ، وتناول البرنامج المهارات المهارات العقلية وعلاقته بمستوى الإنجاز لدى لاع

تركيز الانتباه( وذلك لملاكمى الدرجة الأولى ودراسة وائل  –التصور العقلى  –النفسية )الاسترخاء 

( وهدفت إلى التعرف على أثر برنامج مقترح للتوجيه  24م( )  2012مبروك إبراهيم مبروك)

                                                
 جامعة كفرالشيخ .  –أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضى بكلية التربية الرياضية  )*(
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ى ناشئ الملاكمة ، حيث تناول البرنامج أبعاد والإرشاد النفسى على مستوى الصلابة العقلية لد

سرعة العودة إلى  –تركيز الإنتباه  –الثقة بالنفس  –الصلابة العقلية )القدرة على مواجهة الضغوط 

 دافعية الإنجاز( .  –الحالة الطبيعية بعد الإخفاق 

ة ضومن خلال ما سبق اتضح للباحث أن برامج تدريب المهارات النفسية فى مجال ريا

ا ظهرت من هنوالملاكمة كانت لملاكمى الدرجة الأولى وأنها لم تتناول جميع المهارات النفسية ، 

ى ب العقللتدريمشكلة البحث وهى أن جميع البرامح التى تهتم بالتدريب على المهارات النفسية أو ا

داء ، الأ وىهى برامج موجهة للاعبين الكبار أو لاعبى المستويات العليا لتحسين أو تطوير مست

 باه( . وتركيز الإنت –التصور العقلى  –وانها تناولت فقط مهارات )القدرة على الاسترخاء 

رات هذا ما دفع الباحث لإجراء هذا البحث وذلك بتصميم برنامج للتدريب على المها

 –بالنفس  الثقة – القدرة على تركيز الإنتباه –القدرة على التصور –النفسية )القدرة على الاسترخاء 

ف على والتعر دافعية الإنجاز الرياضى( للناشئين فى رياضة الملاكمة –القدرة على مواجهة القلق 

 تأثير البرنامج على تنمية المهارات النفسية ومستوى الأداء . 

 أهدف البحث :
رف للتع يهدف البحث إلى تصميم برنامج للتدريب على المهارات النفسية لناشئ الملاكمة وذلك

 ى : عل
 رة علىالقد –تأثير البرنامج المقترح على المهارات النفسية )القدرة على الاسترخاء  -1

ية دافع –قلق القدرة على مواجهة ال –الثقة بالنفس  –القدرة على تركيز الإنتباه  –التصور

 الإنجاز الرياضى(  .  

 مة . تأثير تدريب المهارات النفسية على مستوى الأداء المهارى لناشئ الملاك -2

 فروض البحث :
ً بين القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى -1 ستخبار فى ا توجد فروق دالة إحصائيا

 المهارات النفسية لناشئ الملاكمة . 

 توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى لناشئ الملاكمة .  -2

 إجراءات البحث :

 منهج البحث : 

 لقياسيندام اهج التجريبى بالتصميم التجريبى للمجموعة الواحدة باستخاستخدام الباحث المن

 القبلى والبعدى . 

 عينة البحث :  

شئين للنا تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى الملاكمة بالمشروع القومى

( لاعب ثم 12) مالتابع لوزارة الدولة والرياضة وذلك بمحافظة القليوبية استاد بنها والبالغ عدده

 ينة البحث( لاعبين لعدم انتظامهم فى تدريبات البرنامج المقترح وبذلك بلغ عدد ع3استبعاد )

 ( لاعبين . 9الأساسية )

 أسباب اختيارالعينة : 

 مة . لملاكلخضوع العينة لبرنامج تعليمى من قبل الوزارة خلال خبير فنى للاتحاد المصرى  -

 مما يدل على اعتدالية عينة البحث .مرحلة سنية وعمر تدريبى واحد  -

ى وجود بطولات جمهورية للمشروع القومى وللناشئين مما يدل على تكون خبرات لد  -

 اللاعبين .

 وجود اختبارات لتعليم مستوى الأداء المهارى طبقاً للمشروع .  -

نى منححت الوقد قام الباحث بإيجاد التجانس لعينة البحث للتأكد من وقوع أفراد العينة ت

نفسية مهارات الالعمر التدريبى( وكذلك ال –الطول  –الاعتدالى وذلك فى المتغيرات الوصفية )السن 

 ( . 1ومستوى الأداء المهارى ويوضح ذلك جدول رقم )
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 (1جدول )

 تجانس عينة البحث فى التغيرات الوصفية والمتغيرات النفسية

 ومستوى الأداء المهارى

 9ن = 

 المتـــغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى
 معامل الالتواء

 الوصفية
 0.562 0.273 15.60 15.59 سنـة السن

 0.715 0.278 4.90 4.80 سنـة العمر التدريبى

المهارات 

 النفسية

 0.691 3.1535 14.00 15.222 درجة القدرة على الاسترخاء

 0.128 2.948 14.00 14.222 درجة القدرة على التصور

القدرة على تركيز 

 الانتباه
 0.438 4.4284 12.00 12.888 درجة

القدرة على مواجهة 

 القلق
 0.624 2.948 124.00 12.777 درجة

 0.244 2.108 14.00 14.222 درجة الثقة بالنفس

 0.728 2.351 13.00 13.555 درجة دافعية الانجاز الرياضى

 0.537 1.201 14.00 13.777 درجة مستوى الأداء المهارى
 

( 0.128( أن قيم معامل الالتواء للمتغيرات قيد البحثث انحصثرت بثين )1يتضح من جدول )

 مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث فى تلك المتغيرات .  3±( أى بين 1.728و )

 أدوات جمع البيانات :

 ( : 1أولاً : اختبار المهارات النفسية مرفق رقم )

ل البحثثث المرجعثثى للبحثثور والمراجثثع العلميثثة فثثى مجثثال علثثم الثثنفس الرياضثثى مثثن خثثلا

 Mental Skillsوالقيثثثاس النفسثثثى قثثثام الباحثثثث بتحديثثثد اختبثثثار المهثثثارات والنفسثثثية )العقليثثثة( 

Questionnaire  صثثثممه كثثثل مثثثن سثثثتيفان بثثثلBull  جثثثون البنسثثثون ،Albinson  وكريسثثثتوفر

عثثديل محمثثد حسثثن عثثلاوى لقيثثاس بعثثض الجوانثثب م( اقتبثثاس وت1996) Shambrookشثثامبروك 

 العقلية )النفسية( الهامة للآداء الرياضى وهى :

 القدرة على الاسـترخاء . -   القدرة على التصــور .  -

 القدرة على مواجهة القلق .  -  القدرة على تركيز الانتباه -

 دافعية الانجاز الرياضى . -   الثقـــة بالنـــفس . -

يقوم ( عبارات و4( عبارة وكل بعد من الأبعاد الستة تمثله )24ار )ويتضمن الاستخب

لى عاللاعب الرياضى بالإجابة على عبارات الاستخبار على مقياس سداسى الدرجات )تنطيق 

 تنطبق لااً ، بدرجة كبيرة جداً ، بدرجة كبيرة ، بدرجة متوسطة ، بدرجة قليلة ، بدرجة قليلة جد

 ( 547 -543:  16) على تماماً( . 

 ثانياً : تقييم مستوى الأداء المهارى : 

تم قياس مستوى الأداء المهارى من خلال بطولة تمت بين الملاكمين عينة البحث البحث 

وثم تقييم مستوى الأداء المهارى من خلال ثلاثة من المدربين بالمشروع القومى للناشئين مرفق رقم 

ريقة المتبعة لتقييم مستوى الأداء المهارى للاعبين ( وتم استخدام هذه الطريقة حيث أنها الط2)

( لكم لاعب طبقة 20الناشئين المشتركين بالمشروع القومى للناشئين حيث تم وضع درجة من )
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للأداء المهارى وبعد ذلك ثم حساب متوسط الدرجة للمحكمين وذلك فى كل من القياس القبلى 

 والبعدى .

  -الدراسة الاستطلاعية  :

م وذلثثك علثثى عينثثثة 18/9/2013م إلثثى 4/9/2013ه الدراسثثة فثثى الفتثثثرة مثثن أجريثثت هثثذ

اركين فى ( ناشئين من لاعبى الملاكمة بنادى )ميت علوان( والمش8الدراسة الاستطلاعية وقوامها )

ق علثيهم المشروع القثومى للناشثئين التثابع لثوزارة الدولثة للرياضثة بمحافظثة كفرالشثيت وبثذلك تنطبث

 راسة الأساسية . نفس شروط عينة الد

 وكان الهدف من إجراء هذه الدراسة :  

 الصدق( لاختبار المهارات النفسية . –حساب المعاملات العلمية )الثبات  -

 تحديد الأسلوب الأمثل لشرح الاختبار . -

 التعرف على الصعوبات التى قد تواجه الباحث أثناء القياس . -

 أولاً : الصـدق : 

ختبثثار عثثن طريثثق صثثدق الاتسثثاق الثثداخلى حيثثث تثثم حسثثاب قثثام الباحثثث بحسثثاب معامثثل الا

الكليثة  معامل الارتبثاط بثين كثل عبثارة ودرجثة البعثد الثذى تنتمثى إليثه وكثذلك درجثة البعثد والدرجثة

 (  .2للمقياس كما يوضح ذلك جدول رقم )
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(2جدول )  

 معامل الارتباط بين كل درجة ودرجة البعد الذى تنتمى إليه فى اختبار

 النفسيةالمهارات 

 8ن = 

القدرة على 

 الاسترخاء

القدرة على 

 التصور

القدرة على تركيز 

 الانتباه

القدرة على 

 مواجهة القلق
 الثقة بالنفس

دافعية الانجاز 

 الرياضى

رقم 

 العبارة

معامل 

 الارتباط

رقم 

 العبارة

معامل 

 الارتباط

رقم 

 العبارة

معامل 

 الارتباط

رقم 

 العبارة

معامل 

 الارتباط

رقم 

 ارةالعب

معامل 

 الارتباط

رقم 

 العبارة

معامل 

 الارتباط

2 0.811 1 0.729 3 0.905 4 0.906 5 0.791 6 0.785 

8 0.768 7 0.899 9 0.711 10 0.879 11 0.749 12 0.756 

14 0.720 13 0.723 15 0.880 16 0.766 17 0.736 18 0.786 

20 0.970 19 0.778 21 0.785 22 0.803 23 0.784 24 0.865 

 0.920  0.900  0.752  0.799  0.883  0.742 

  0.666=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 

ل كثبين  0.05( وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائياً وذلك عند مستوى 2يتضح من جدول )

 يثدل علثى كل عبارة ودرجة البعد الذى تنتمى إليه العبثارة وبثين درجثة كثل بعثد والدرجثة الكليثة ممثا

 اختبار المهارات النفسية المستخدمة .  صدق

 ثانياً : الثبـات : 

 Test and Retestقثام الباحثث بحسثاب معامثل الثبثات باسثتخدام طريقثة إعثادة الاختبثار 

Method  وذلثثك بتطبيثثق اختبثثار المهثثارات النفسثثية علثثى عينثثة الدراسثثة الاسثثتطلاعية وذلثثك يثثوم

بيق بفارق زمنى أسبوعين على نفس العينثة وذلثك يثوم م وتم إعادة التط4/9/2013الأربعاء الموافق 

م ، وتثثم حسثثاب معامثثل الاتربثثاط البسثثيط لبرسثثون لإيجثثاد ومعامثثل 18/9/2013الأربعثثاء الموافثثق 

 ( .3الارتباط بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثانى ، ويوضح ذلك  جدول رقم )
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(3جدول )  

 لذى تنتمى إليه فى اختبارمعامل الارتباط بين كل درجة ودرجة البعد ا

 المهارات النفسية

 8ن = 

 معامل الارتباط التطبيق الثانى التطبيق الأول التطــبيق

 الثبات ع س ع س الأبـــعاد

 0.941 2.774 20.375 3.955 19.250 القدرة على الاسترخاء

 0.764 2.712 18.250 4.533 15.625 القدرة على التصور

 0.951 3.817 16.00 5.705 14.375 تباهالقدرة على تركيز الان

 0.705 2.915 15.750 3.891 14.000 القدرة على مواجهة القلق

 0.778 2.531 18.875 3.162 18.000 الثقة بالنفس

 0.870 1.669 21.750 3.196 20.750 دافعية الانجاز الرياضى

 0.828 8.124 111.000 14.252 102.000 الدرجة الكلية للاختبار

 0.666=  0.05يمة )ر( الجدولية عند مستوى ق 

بثين متوسثطى  0.05( وجثود ارتبثاط دل إحصثائياً وذلثك عنثد مسثتوى 3يتضح مثن جثدول )

بار ممثا ية للاختالتطبيق الأول والتطبيق الثانى فى جميع أبعاد اختبار المهارات النفسية والدرجة الكل

 يدل على ثبات الاختبار المستخدم .  

 يذية للبحث : الخطوات التنف

 تصميم برنامج التدريب المهارات النفسية : 

قثثام الباحثثث بمسثثح مرجعثثى للمراجثثع العلميثثة المتخصصثثة والدراسثثات السثثابقة فثثى مجثثال 

جثثع تثثدريب المهثثارات النفسثثية وذلثثك لتحديثثد طبيعثثة وشثثكل البرنثثامج واسثثتناداً لمثثا تثثوفر مثثن مرا

 لاسثترخاءانفسى للمهارات النفسية )القدرة على  ودراسات سابقة قام الباحث بتصميم برنامج تدريبى

 –بثالنفس  الثقثة –القثدرة علثى مواجهثة القلثق  –القدرة على تركيثز الانتبثاه  –القدرة على التصور  –

لوحثدة اوحثدة تدريبيثة أسثبوعية زمثن  13( أسثبوع بواقثع )12دافعية الانجاز الرياضى( وذلك لمدة )

دريبيثة ، ت( محثدة 36لوحثدات التدريبيثة فثى البرنثامج المقتثرح )( دقيقة وبذلك بلغ إجمالى عثدد ا30)

ة ، ( دقيقثث1080( سثثاعة تدريبيثثة بواقثثع )18كمثثا بلثثغ عثثدد سثثاعات تثثدريب المهثثارات النفسثثية ككثثل )

خدمة ( مكونثات البرنثامج المقتثرح مثن حيثث )الأبعثاد ، الطريقثة ، الطريقثة المسثت3ويوضح مرفق )

فسثية ( برنثامج تثدريب المهثارات الن4بعد( ، كما يوضح مرفثق )والتوزيع الزمنى وعدد وحدات كل 

 المقترح .  
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 تطبيق البرنامج

 القياس القبلى :  -أ

 -تم إجراء القياس القبلى على النحو التالى : 

فثثق ين الموااليثوم الأول : تثم تطبيثق اختبثار المهثارات النفسثية علثثى عينثة البحثث الأساسثية يثوم الأثنث

 م .30/9/2013

ناشئين لقومى للثانى : تم تقييم مستوى الأداء المهارى بواسطة ثلاثة من المدربين بالمشروع االيوم ال

 م .2/10/2013وذلك من خلال بطولة تمت بين اللاعبين يوم الأربعاء الموافق 
 تنفيذ البرنامج :  -ب

ى اسية فثقام الباحث بتطبيق برنامج تدريب المهارات النفسية المقترح على عينة البحث الأس

 م وذلثثك أيثثام السثثبت ، الأثنثثين ، الأربعثثاء مثثن كثثل25/12/2013م وحتثثى 5/10/2013الفتثثرة مثثن 

قثم ر( وحثدات تدريبيثة أسثبوعية مرفثق 3( أسثبوع بواقثع )12أسبوع وكانت فتثرة تطبيثق البرنثامج )

(4 . ) 

 القياس البعدى :  -ج

باحث قام ال شئينين النابعد الإنتهاء من تنفيذ برنامج تدريب المهارات النفسية المقترح للاعب

 بإجراء القياس بالعدى على النحو التالى :  

 الموافثثق اليثوم الأول : تثثم تطبيثثق اختبثار المهثثارات النفسثثية علثى عينثثة البحثثث الأساسثية يثثوم السثثبت

 م .28/12/2013

 طولثة تمثتاليوم الثانى : تم تقييم مستوى الأداء المهارى بواسطة نفس الملاكمثين وذلثك مثن خثلال ب

 م .30/12/2013بين اللاعبين الناشئين عينة البحث الأساسية يوم الأثنين الموافق 
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 عرض ومناقشة النتائج :

 عرض ومناقشة نتائج المهارات النفسية :  -1

 (4جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى ونسبة التحسن لعينة البحث

   فى المهارات النفسية قيد البحث 

 9ن = 

 ارات النفسيةالمه
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين
 قيمة ت 

نسبة 

 ع س ع س التحسن %

 %33.57 3.045 5.111 2.598 20.333 3.153 15.222 القدرة على الاسترخاء

 %32.02 3.016 4.555 2.905 18.777 2.948 14.222 القدرة على التصور

القدرة على تركيز 

 الانتباه
12.888 4.428 18.777 2.223 5.888 3.845 45.69% 

القدرة على مواجهة 

 القلق
12.777 2.948 19.444 3.129 6.667 3.945 52.17% 

 %38.27 4.145 5.444 2.397 19.666 2.108 14.222 الثقـة بالنفـس

 %59.83 6.209 8.111 1.802 21.666 2.351 13.555 دافعية الانجاز الرياضى

 2.31=  0.05دولية عند مستوى قيمة )ر( الج 

د ( وجثود فثروق ذات دلالثة إحصثائية بثين القياسثين القبلثى والبعثدى عنث4يتضح من جدول )

رة علثى القثد –القدرة على التصور  –( فى المهارات النفسية )القدرة على الاسترخاء 0.05مستوى )

( حيثث كانثت ة الانجثاز الرياضثىدافعيث –الثقثة بثالنفس  –القدرة على مواجهة القلق  –تركيز الانتباه 

لثى سين القبقيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية كما يوضح أيضاً نسبة التحسن بين القيا

ن والبعثثدى لأفثثراد عينثثة البحثثث فثثى أبعثثاد المهثثارات النفسثثية حيثثث انحصثثرت نسثثبة التحسثثن مثثا بثثي

 .%( 59.83% إلى 32.02)

( بثين القياسثين 0.05لة إحصثائية عنثد مسثتوى )( وجود فروق ذات دلا4يتضح من جدول )

ن سب التحسثنالقبلى والبعدى لصالح القياس البعدى فى أبعاد المهارات النفسية قيد البحث كما يتضح 

 التى تدل على تقدم مستوى اللاعبين فى هذه المهارات .

 نثامج% ويعزى الباحث ذلك إلى بر33.57حيث كانت نسبة التحسن للقدرة على الاسترخاء 

 .التدريب المهارات النفسية المقترح 

رخاء وما يحتويه من تمرينات تعتمثد علثى أداء سلسثلة مثن الانقباضثات العضثلية يتبعهثا اسثت

لية ممثا تام والانتقال من مجموعة عضلية إلى أخرى حتى يتم الاسترخاء التام فى المجموعات العض

 الاسترخاء .يساعد على خفض التوتر لجميع أجزاء الجسم والشعور ب

( إلثثى أن الاسثثترخاء مثثن المهثثارات 1997ويؤكثثد ذلثثك مثثا ذكثثره " محمثثد حسثثن عثثلاوى " )

 سثاعد علثىالنفسية العامة للتدريب الرياضى وعلى اللاعب أن يتعلم ويكتسب هذه المهارة لأن ذلثك ي

 (275:  17خفض النشاط العقلى ، حدة الاستثارة والتوتر العقلى والضغط النفسى والقلق . )

 ( ، " ناجثل1999( )28" ) Bohan et alويتفق ذلك مع نتائج كلاً مثن " بوهثان وأخثرون 

Nagel ( "2002( )34( " أحمثثثثد محمثثثثثد صثثثثثلاح الثثثثدين " ، )عمثثثثثرو سثثثثثعيد " 1( )2009 " ، )

( 25( )2008( ، " وليثثد أحمثثد جبثثر " )23( )2009( ، " وائثثل جثثلال الاسثثيوطى " )10( )2010)

التثثوتر  ر الإيجثثابى لتمرينثثات الاسثثترخاء لمثثا لهثثا مثثن أهميثثة فثثى خفثثض حثثدةفقثثد بينثثت نتائجهثثا التثثأثي

 . والقلق وتهيئة المناخ النفسى والهدوء العصبى مما يؤدى إلى المحافظة على طاقة اللاعب

( ويرجثع الباحثث ذلثك إلثثى %32.02كمثا كانثت نسثبة تحسثثن القثدرة علثى التصثور العقلثثى )

خدمة فثى برنثثامج تثدريب المهثارات النفسثثية ومثا تحتويثة مثثن فاعليثة تثدريبات التصثور العقلثثى المسثت
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عوامل الرؤية والمسع والاحسثاس الحركثى مثن خثلال تصثور مراحثل الأداء الفنثى عقليثاً واسثتدعاء 

صثثورة واقعيثثة لثثلأداء بهثثدف تنميثثة الشثثعور بثثالوعى الحسثثى والثثتحكم فثثى الحالثثة الانفعاليثثة وبالتثثالى 

ة واقعية فثى عقلثة لثلأداء النمثوذجى ممثا يسثاعد علثى الأتقثاء يصبح اللاعب قادراً على تكوين صور

 بمستواه فى الأداء الفعلى فى التدريب والمنافسة .

( ، " محمثثد حسثثن عثثلاوى " 2001ويتفثثق ذلثثك مثثع مثثا ذكثثره " محمثثد العربثثى شثثمعون " )

تنميثة ى ( إلى أن تدريبات التصثور العقلثى تشثكل أساسثاً هامثاً فثى الإعثداد العقلثى وتعمثل علث2002)

( ، 212:  13وتعميق الاحساس بالنجاح وفيثه يستحضثر اللاعثب الصثورة الذهنيثة لأداء المهثارة . )

(15  :250) 

مثاد " ح( ، " مفتثى إبثراهيم 2000كما يتفق أيضاً مع ما أشار إليثه " أسثامة كامثل راتثب " )

 دة لثم تحثدر( على أن التصور العقلى وسيلة عقليثة يمكثن مثن خلالهثا تكثوين تصثورات جديث2002)

مثل علثى من قبل بغرض الاعداد العقلى للأداء ، كما أن التصور العقلى للمهارة بطريقثة صثحيحة يع

( ، ) 117:  3تدعيم المسار العصبى الذى يساعد اللاعب على الأداء الصحيح عنثد تكثرار الأداء . )

18  :110) 

( 19) (1998إبراهيم " )وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة كلاً من " موسى طلعت 

Bohan et al ( "1999 )( ، " بوهثثان ورخثثرون 8( )2000، " عثثاطف خليفثثة ، محمثثد شثثداد " )

( ، " إيهثثثثاب 2003( )27" ) Beale( ، " بيثثثثل 2002( )26" ) Andreson( ، " أندرسثثثثون 28)

 "يد ( ، " عمثرو سثع1( )2009( ، " أحمثد محمثد صثلاح الثدين " )5( )2008محمد عبد الفتاح " )

رفثثع  ( فقثثد بينثثت نتائجهثثا أهميثثة اسثثتخدام التصثثور العقلثثى كأحثثد المهثثارات النفسثثية فثثى10()2010)

 مستوى الأداء وإتقان المهارة .

( ويرجثثع الباحثثث ذلثثك إلثثى %45.69كمثثا كانثثت نسثثبة تحسثثن القثثدرة علثثى تركيثثز الانتبثثاه )

 ه اللاعثبؤدى إلثى تركيثز انتبثابرنامج تدريب المهارات النفسية المقترح وما يحتويثه مثن تمرينثات تث

ه الانتبثثا بهثثدف عثثزل الأفكثثار السثثليمة وزيثثادة فاعليثثة الأفكثثار الإيجابيثثة وزيثثادة القثثدرة علثثى تركيثثز

ات والتحركث وتثبيته على الأداء المهثارى بجوانبثه الهجوميثة والدفاعيثة والهجوميثة المعتثادة والخثداع

 وبالتالى تطوير الأداء المهارى .

الأسثاس  ( أن تركيز الانتباه يمثثل2007أشار إليه " أسامة كامل راتب " ) ويتفق ذلك مع ما

يثثز دم التركعثثلنجثثاح عمليثثة التعلثثيم والتثثدريب أو المنافسثثة فثثى أشثثكالها المختلفثثة فتثبيثثت الانتبثثاه أو 

 (361:  4يؤثران سلبياً على الأداء . )

يثث حلأداء ، ة الهامة لنجاح اكما أن تدريب التحكم فى التركيز والانتباه من المهارات النفسي

 (269:  3يسمح ذلك بتحقيق الطاقة النفسية المثلى . )

"  Singer et alوتتفثق نتثائج هثذه الدراسثثة مثن نتثائج دراسثثة كثلاً مثن " سثثنجر وأخثرون 

 Lamirand, M. & Rainey, D ( "1994( )31" ، )( ، " لاميراندم ، راينثى . د 37( )1994)

ئجهم ( حيثث أشثارت نتثا24( )2012( ، " وائل مبروك إبراهيم )10( )2010هيثم أحمد أبراهيم " )

لمهثثارات إلثثى أهميثثة تثثدريبات تركيثثز الانتبثثاه فثثى تنميثثة وتطثثوي القثثدرة علثثى تركيثثز الانتبثثاه كأحثثد ا

 النفسية الهامة التى تساعد على تطوير مستوى الأداء المهارى .

( ويرجثثع الباحثثث ذلثثك إلثثى %52.17كمثثا كانثثت نسثثبة تحسثثن القثثدرة علثثى مواجهثثة القلثثق )

التثور برنامج تدريب المهارات النفسية المقترح والذى يحتوى على تدريبات لخفثض مسثتوى القلثق و

نفس للناشئ وذلك باستخدام الاسترخاء عثن طريثق التثنفس حيثث احتثوى البرنثامج علثى تمرينثات التث

اهمت فثى سثوالتثنفس العثادى والتثى  وما يتضمنه من أبعاد التنفس البطنى العميق وكتم النفس والثدفع

ة خفثثض مسثثتوى التثثوتر العضثثلى وبالتثثالى القثثدرة علثثى مواجهثثة القلثثق الثثذى لا يحثثدر إلا فثثى حالثث

 الاسترخاء التام لختلف عضلات الجسم .
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Roth, et al ( "2001()36 " ، )ويتفثق ذلثك مثع نتثائج دراسثة كثلاً مثن " روت وأخثرون 

( ، " عمثثثرو سثثثعيد إبثثثراهيم " 25()2008حمثثثد جبثثثر " )(، " وليثثثد أ2003()30" ) Dayleديثثثل 

(2010( )10. ) 

ر حيث أشارت نتائجهم إلى أهمية برامج تدريب المهثارات النفسثية فثى خفثض مسثتوى التثوت

 العضلى وبالتالى القدرة على مواجهة القلق .

( ويرجثع الباحثث ذلثك إلثى برنثامج تثدريب %38.27كمثا كانثت نسثبة تحسثن الثقثة بثالنفس )

عد هثثارات النفسثثية المقتثثرح والثثذى يحتثثوى علثثى تثثدريب لزيثثادة ثقثثة اللاعثثب فثثى نفسثثه حيثثث تسثثاالم

 اللاعب على معرفة مستوى قدراتثه وإمكاناتثه وتجعثل اللاعثب يسثترجع صثور تفوقثه الرياضثى فثى

لأخطثثاء اذهنثثه الأمثثر الثثذى يجعلثثه يمتلثثك مسثثتوى مثثن الثقثثة بثثالنفس التثثى لا تتغيثثر كنتيجثثة للفشثثل أو 

 ى الوصول إلى الثقة بالنفس المثلى وبالتال

ه ( أن اللاعثب عنثدما يتولثد لديثه إيمثان بقدراتث2002ويؤكد ذلثك " محمثد حسثن عثلاوى " )

ثقثثة  البدنيثثة والفنيثثة ومعرفتثثه بنثثواحى قثثواه وضثثعفه ومثثدى إسثثتعداده لمواجهثثة أى عقبثثات فهثثذا هثثو

 (35:  15اللاعب فى قدراته . )

بثروك ( ، " وائل م20( )2007ن " نهال صلاح الدين " )ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كلاً م

ى ( حيثثث أشثثارت نتثثائجهم إلثثى أهميثثة بثثرامج تثثدريب المهثثارات النفسثثية فثث24( )2012إبثثراهيم " )

 خفض درجة القلق والخوف وزيادة الثقة بالنفس .

ج ( ويرجع الباحث ذلثك إلثى برنثام%59.83كما كانت نسبة تحسن دافعية إنجاز الرياضى )

سثين ب المهثارات النفسثية المقتثرح حيثث تميثز البرنثامج بالعمثل علثى مسثاعدة اللاعثب علثى تحتدري

تثثدريب الدافعيثثة لديثثه مثثن خثثلال الحثثديث الثثذاتى الإيجثثابى مثثع الثثنفس لكثثى يسثثتطيع المثثثابرة علثثى ال

 ومواصلة بذل الجهد والوصول إلى أعلى مستوى إنجاز رياضى .

موجهثة ( إلثى أن البثرامج الارشثادية ال2002ران " )ويتفق ذلك مع ما أشار إليه " حامد زه

 (499:  6قد تكون لها بالغ الأثر فى تنمية ورفع مستوى دافعية الإنجاز الرياضى . )

( ، " عثلاء 2002( )26" ) Andorsonويتفق ذلك مثع نتثائج دراسثة كثلاً مثن " أندرسثون 

 " اللهد فكثرى ، أمثل محمثود عبثد ( ، " ماجدة محمد إسماعيل ، سثها محمث9( )2007الدين السيد " )

 (24()2012( ، " وائثثل مبثثروك إبثثراهيم " )10()2010( ، عمثثرو سثثعيد إبثثراهيم " )11( )2008)

عثن  حيث أكدت نتائجهم أن برامج التدريب النفسثى تثؤدى إلثى تحسثن فثى دافعيثة الإنجثاز الرياضثى

 طريق التحدر مع الذات .

سثين لمهارات النفسية المقترح قثد أدى إلثى تحومن خلال ما سبق يتضح أن برنامج تدريب ا

القثدرة  –القثدرة علثى التصثور العقلثى  –فى المهارات النفسثية قيثد البحثث ) القثدرة علثى الاسثترخاء 

 ياضى ( .دافعية الإنجاز الر –الثقة بالنفس  –القدرة على مواجهة القلق  –على تركيز الانتباه 

ص علثثى " توجثد فثروق دالثثة إحصثائياً بثثين وهثذا يثدل علثثى صثحة الفثرض الأول والثثذى يثن

 .القياسين القبلى والبعدى لصالح القيا البعدى فى المهارات النفسية لناشئ الملاكمة " 
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 ( عرض ومناقشة نتائج مستوى الأداء المهارى :2) 

 (5جدول )

 ىالمهار لأداءدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى ونسبة التحسن لعينة البحث فى مستوى ا

 9ن=

 المتغيرات
وحدات 

 القياس

الفروق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 ع س ع س التحسن

مستوى الأداء 

 المهارى
 22.58 6.424 3.111 1.054 16.888 1.201 13.777 درجة

 2.31= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى 

الح دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعثدى لصث ( وجود فروق ذات5يتضح من جدول )

كبثر أفى مستوى الأداء المهارى حيث كانت قيمثة )ت( المحسثوبة  0.05القياس البعدى عند مستوى 

 لتثى بلغثتمن قيمة )ثـ( الجدوليثة ، كمثا يوضثح ايضثاً نسثبة التحسثن بثين القياسثين القبلثى والبعثدى وا

22.58 % 

بثين القياسثين  0.05ق ذات دلالثة إحصثائية عنثد مسثتوى ( وجثود فثرو5يتضثح مثن جثدول )

الأداء  القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى كما يتضح نسثبة التحسثن والتثى تثدل علثى تقثدم مسثتوى

تثرح لمثا المهارى للاعبثين الناشثئين ويرجثع الباحثث ذلثك إلثى برنثامج تثدريب المهثارات النفسثية المق

الأداء  علثثى التخيثثل والتصثثور والتفكيثثر وتركيثثز الانتبثثاه علثثى يحتويثثه البرنثثامج مثثن تثثدريبات تعتمثثد

 تحركثات ،المهثارى الأمثثل بجوانبثه المختلفثة الهجوميثة والدفاعيثة والهجوميثة المضثادة والخثداع وال

ين د اللاعبثثبالإضثافة إلثى مناسثبة الجرعثة التدريبيثة والإنتظثام والالتثزام بمواعيثد التثدريب ممثا سثاع

يثثة واضثثحة لثثلأداء المهثثارى ويتفثثق ذلثثك مثثع دراسثثة كثثلاً مثثن " ميشثثيل علثثى استحضثثار صثثورة ذهن

( ، " عثادل صثبرى 2002()34" ) Nagel( ، " ناجل 2002()33" ) Michael , et alوأخرون 

 ( ،7( )2004، محمثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثد يوسثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثف " )

عيد ( ، " هنثد سث1( )2009( ، أحمثد محمثد صثلاح الثدين )5( )2008" إيهاب محمد عبد الفتثاح " )

 ( حيثثث أكثثدت نتثثائج هثثذه الدراسثثات علثثى أن بثثرامج21( )2009ه الله عصثثام الثثدين " )علثثى ، هبثث

سثتوى التدريب العقلى تثوثر بصثورة إيجابيثة فثى زيثادة فاعليثة الأداء ومثن أفضثل الظثرق لتحسثين م

 الأداء المهارى .

وهذا يثدل علثى صثحة الفثرض الثثانى والثذى يثنص علثى " توجثد فثروق دالثة إحصثائياً بثين 

 . القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى فى مستوى الأداء المهارى لناشئ الملاكمةالقياس 

  -الاستخلاصات :

فثى ضثوء أهثداف البحثث وفروضثه وفثى حثدود عينثة البحثث والمعالجثات الإحصثائية يمكثثن 

 استخلاص النتائج التالية :

متغيثثرات برنثثامج تثثدريب المهثثارات النفسثثية المقتثثرح أدى إلثثى حثثدور تحسثثن وتنميثثة فثثى  -1

( ، %33.57المهارات النفسية حيث كانثت كالتثالى : القثدرة علثى الاسثترخاء بنسثبة تحسثن )

( ، بينمثثا تحسثثنت القثثدرة علثثى %32.02وبلثثغ تحسثثن القثثدرة علثثى التصثثور العقلثثى بنسثثبة )

( ، %52.17( ، كمثثا تحسثثنت القثثدرة علثثى مواجهثثة القلثثق بنسثثبة )%45.69تركيثثز الأنتبثثاه )
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( ، بينمثثثا تحسثثثنت دافعيثثثة الإنجثثثاز الرياضثثثى بنسثثثبة %38.28النفس )وبلثثثغ تحسثثثن الثقثثثة بثثث

(59.83. )% 

برنثثثامج تثثثدريب المهثثثارات النفسثثثية أدى إلثثثى تحسثثثن فثثثى مسثثثتوى الأداء المهثثثارى بنسثثثبة  -2

(22.58. )% 

  -التوصيــات :

  -فى ضوء أهداف البحث ونتائجه وما تم استخلاصه يوصى الباحث بما يلى :

ى يب المهثثارات النفسثثية كجثثزء أساسثثى فثثى بثثرامج التثثدريب الرياضثثالاهتمثثام باسثثتخدام تثثدر -1

 لإعداد ناشى الملاكمة .

 تطبيق البرنامج التدريبى المقترح على عينات أخرى وفى بيئات مختلفة . -2

فهم الاهتمثثام بثثإجراء دورات تدريبيثثة للمثثدربين مثثن قبثثل الاتحثثاد المصثثرى للملاكمثثة لتعثثري -3

 هارى .يفية تطبيقها وأثرها فى رفع مستوى الأداء المبأهمية تدريب المهارات النفسية وك
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 محمد
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عثة ة الرياضثية للبنثين ، جامدكتوراة غير منشورة ، كليثة التربيث

 م .2009بنها ، 
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 م .1995، القاهرة ،  1، ط
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 م . 1996القاهرة ، 
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