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 صباحٍ ءفاعلُت تذرَباث الصلابت العقلُت علً تحضين مضتىي أدا
 المضافاث القصيرة لناشئ نادٌ المنُا الرَاضٍ   

 د/ أحمد جمال حجازي *
 ** مني مختار محمد إبراىيم  

 المقذمت ومشكلت البحث :
شيدت السنوات الأخيرة تزايد الاىتمام بعمم النفس الرياضيي حييث اتسيط نطا يو 

يرتبط ارتباطا وثيقا بعموم الرياضة الأخرى مثل التدريب الرياضيي وفسييولوجيا وأصبح 
الرياضيييية والميكانيكييييا الحيوييييية والمنيييياىذ وطييييرق التييييدريس وذليييي  ل سييييتفادة ميييين 
موضوعاتو ونظرياتو وتطبيقيا ، الأمر الذي يسيم في تطور الأداء الرياضي والتفوق 

 في المنافسات الرياضية .
( أن معظيييم الأبطيييال عميييى المسيييتوى اليييدولي 0220) ويشيييير محميييد عييي وى

يتقاربون لدرجة كبيرة من حيث المستوى البدني والميارى والخططي ونتيجة لذل  فان 
ىنا  عام  ىاما يحدد نتيجة كفاحيم أثنياء المنافسيات فيي سيبيل الفيوز وىيو العاميل 

 (81:  88النفسي. )
الميارات العقمية يجب أن ( إلى أن تنمية 0228ويشير محمد العربي شمعون )

تسييير جنبييا إلييى جنييب مييط تنمييية عناصيير الميا يية البدنييية ، وان ميييارات مثييل تركيييز 
الانتباه والتصور العقمي والاسترجاع العقمي وغيرىا يجب التخطيط لتنميتيا مثيل القيوة 
والمرونة والسرعة ، وان التكامل في الإعداد خاصة في المراحل الأولى يجب أن يعمل 

غفيال مثيل  عمى تطوير الميارات البدنيية والمياريية إليى جانيب العقميية والانفعاليية ، وام
 (210:  1ىذا الإعداد يعوق تحقيق الانجازات عمى المستوى التنافسي.)

تمعيب دورا أساسييا  فيييإعداد ال عبيين  يفتمثل الميارات النفسية بعدا ىاما و 
 إليىيجيب العنايية بييا جنبيا  التييتطوير الأداء وأصبح ينظر إلييا كأحد المتغيرات  في

                                                           
*
 مدرس بقسم تدريب الرياضات المائية  بكمية التربية الرياضية جامعة مطروح 

 **باحثة ماجستير ومعالذ نفسي بوزارة الصحة  
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فالأبطيال الرياضييين عميى المسيتوى  والخطيطية والميارييةجنب مط المتطمبات البدنيية 
ويحيدد  والخططييوالمييارى  البيدنييتقاربون بدرجية كبييرة مين حييث المسيتوى  الدولي
تحقيييق  فيييرئيسيييا  اء المنافسيية حيييث يمعييب دوراً نتيجيية ال عبييين أثنيي النفسيييالعامييل 
 (22: 02الفوز. )

( أن التفييوق الرياضييي يتو ييم عمييى مييدى اسييتفادة 0228ويييرى أسييامة راتييب )
ال عبين من  دراتيم النفسيية عميى نحيو لا يقيل عين الاسيتفادة مين  يدراتيم البدنيية ، 

لتحقيييق أ صييى وأفضييل فالقييدرات النفسييية تسيياعد الأفييراد عمييى تعبئيية طا يياتيم البدنييية 
أداء رياضي ، ويمكن تطويرىا مين خي ل تيدريبات وبيرامذ خاصية ليذل  الغيرض وىيى 

 (2: 2برامذ تدريب لمميارات النفسية.)
( إلييى أن الصيي بة العقمييية تمعييب دوراً 0228ويشييير محمييد العربييي شييمعون )

وة العقمييية فعييالًا فييي الييتحكم فييي حاليية الأداء المثالييية كمييا أنيييا تيييدم إلييى بنيياء القيي
والانفعالييية ، والتييدريب عمييى الصيي بة العقمييية ىييو فيين وعمييم زيييادة  ييدرة ال عييب عمييى 
المواجية والتعامل مط جميط أنيواع الضيغوط البدنيية والعقميية والانفعاليية حتيى يصيبح 
أكثيير تفيياعً  فييى المنافسيية الأميير الييذى ييينعكس عمييى إتقييان الميييارات الرياضييية وفييى 

 ( 7،1: 7مخاطر الإصابات الرياضية والانسحاب الانفعالي.) الو ت نفسة تقمل من
( عمى أن الص بة العقميية 0220) .Gould et alويؤكد ذل  جولد وآخرون  

 (092: 81ىي الأىم في تحقيق الإنجاز الرياضي. )
( إنيا 0222)  .Simon  Middleton et alويرى سيمون ميدلتون وآخرون

ل إليييو ، وىييى تكسييب الرياضيييين  ييدرة عمييى أ صييى مسييتوى نفسييي نسييتطيط الوصييو
التحمل مقارنة بمنافسيييم أثنياء التنيافس الرياضيي ، وذلي  مين خي ل تطيوير التركييز 

 (029:  01والثقة والثبات تحت الضغوط. ) 
( إلى أن الصي بة العقميية ىيي القيدرة 0222) Jolly Rayوتشير جولى راى  

المنافسيية ، وىييذه تتطمييب تقنييية جيييدة  عمييى ثبييات الأداء المثييالي عنييدما تشييتد ضييغوط
ومييارات عقمييية ، وتضيييم إليى أن عييدم ثبييات الأداء أثنياء المنافسييات يعييزى بالدرجيية 
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الأولى إلى المتغيرات النفسية والتي يأتي في مقدمتيا متغيرات الصي بة العقميية ، ميط 
 (9:  08مراعاة أن الص بة العقمية سمة مكتسبة بعيداً عن عامل الوراثة. )

( أن 0222)  . John Lefkowits, et alويرى جون ليفكيويتس وآخيرون  
الص بة العقمية ليست سمة عقمية فقط لكنيا أيضا بدنيية وانفعاليية ، وىيى ليسيت أن 

 الأداء إليىتمتم  غريزة سيحق منافسيي  أو أن تتمييز بيالبرود ، لكنييا تعنيى الوصيول 
المثييالي والأ صيييى ميين مياراتييي  ، بغيييض النظيير عييين ظييروم التنيييافس. ويضييييم أن 
مشك ت الص بة العقمية نستطيط اكتشافيا بسيولة في المجال الرياضي حيث تظيير 
بوضييوح ميين خييي ل تحييدث ال عبيييين بكثييرة مييط الحكيييم ، أو ميين خييي ل كثييرة التيييذمر 

لقيياء المييوم عمييى زميي ء الفريييق ، وذليي  نت يجيية تييأثر ال عييب بييالظروم والاعتييراض وام
المحيطة من جو وحكم وجميور ، ومن خ ل التعرم عمى ىذه السموكيات ومتابعتييا 

 (22: 02نستطيط ان نعرم مدى الص بة العقمية لدى ال عبين والفريق . )
وفييى رياضيية السييباحة نجييد العديييد ميين الضييغوط التييي تييؤثر عمييى مسييتوى أداء 

، حييييث تمعيييب الضيييغوط الشخصيييية متمثمييية فيييي  ال عيييب فيييي التيييدريب أو المنافسييية
الضغوط النفسية دورا كبييرا فيي تحقييق الفيوز باعتبيار أن تحقييق الفيوز ىيدم أصييل 
في أعماق كل لاعب ، حيث تزىو الذات مط الفيوز وتتضياءل ميط الفشيل ، كميا تمعيب 

يق الضغوط الاجتماعية متمثمة في الوالدين والأسرة والمدربين والجميور وأعضاء الفر 
، دورا كبييييرا عميييى زييييادة الضيييغوط النفسيييية عميييى ال عيييب ، فيييالجميط ييييدفط ال عيييب 
لتحقيق الفوز ، كما تعتبر الضغوط العقمية الأكثير تيأثيرا عميى الأداء فيالتفكير السيمبى 
والأفكار المشوشة مثل الخيوم مين الفشيل والخيوم مين حيدوث الإصيابة والتيي تيدخل 

الاستثارة الفسيولوجية والبدنيية وضيعم القيدرة عميى  إلى العقل والتي ينتذ عنيا زيادة
 (022-898: 9اتخاذ القرارات الصحيحة مما تؤثر بالسمب عمى الأداء. )

وتعد رياضة السباحة أحيد الأنشيطة الرياضيية التنافسيية التيى لييا أىميتييا فيى 
فينن  المجال التنافسى عمى المستوى العالمي والأولمبى ، ونظراً لأنيا رياضية فرديية ،

ال عييب وحييدة ىييو الييذي يسييتطيط مجابييية الضييغوط النفسييية المختمفيية التييى تواجيييو 
 سواء أثناء التدريب أو المنافسات.



                 م 0208 مارس 02 – 81من الفترة فى(  أحمى أسوان)  وطموحات أفاق-الرياضية لمسياحة الدولي الممتقى بأبحاث خاص مجمد
 )العدد الاول(

 

 
ة  ل ج ن م ا و س م ا و ل ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  ا

 

58 

ويرتبط الأداء في رياضة السباحة بتحقيق مسافو السباق في أ يل زمين  ، مميا 
يتطمب من ال عب تحديد حركتو بد ة بالنسيبة إليى اليزمن اليذى تيؤدى فييو ، ليذا فيان 

داد البييدنى والميييارى غييير كييام  لمتميييز وتحقيييق الانجيياز. ويحيياول المتخصصييين الإعيي
دائما البحث عن أفضل الطرق والوسائل المختمفة القادرة عمى تحقيق التيوازن البيدنى 
والميارى والعقمى لدى ال عبين حتى يمكن من بذل الجييد والقيوة عميى الاسيتمرار فيى 

 ق.مزاولة التدريب لتحقيق الفوز والتفو
ولقد تبمورت فكرة البحيث مين خي ل الخبيرة العمميية والعمميية لمباحيث فيي مجيال 

، حييث تيم م حظية أن اىتميام الميدربين ينصيب أساسياً عميى الاىتميام السباحةتدريب 
بييالنواحي البدنييية والميارييية ، مييط تجاىييل تييام لبييرامذ الإعييداد النفسييى التييى يجييب أن 

الأخرى ، فعمى الرغم مين تقيارب طيرق الإعيداد تسير جنبا إلى جنب مط طرق الإعداد 
وكيييذا تقيييارب مسيييتوى الأداء لمفيييرق المنافسييية فيييي البطيييولات الرسيييمية عميييى مسيييتوى 
القاعييدة العريضيية وخاصيية المراحييل السيينية الصييغيرة فييان التنييافس يعتمييد فييي المقييام 

( ، حيث تمعب المييارات Mental Gameالأول عمى ما يطمق عمية المباراة العقمية)
 النفسية التي تعكس الص بة العقمية الدور الكبير في تحقيق الفوز والتفوق ،

بالإضييافة إلييى أن اغمييب الدراسييات التييي تناولييت الميييارات النفسييية فييي المجييال 
( إلى أن 0222) ,Fulgham الرياضي كانت دراسات وصفية وىذا ما يؤكده فولغام 

رات النفسيييية ا تصيييرت عميييى معظيييم الدراسيييات التيييي أجرييييت فيييي مجيييال تيييدريب المييييا
المقارنة بيين الموىيوبين وغيير الموىيوبين رياضييا ، والتعيرم عميى أىيم العواميل التيي 
تحقيييق الانجييياز الرياضيييي ، وان الدراسيييات التيييي اىتميييت بكيفيييية اسيييتخدام وتطبييييق 
الميارات النفسية التي تعكس الص بة العقمية تعتبر  ميمة جدا فيي المجيال الرياضيي. 

(82 :0) 
حييظ الباحييث ميين خيي ل الاطيي ع عمييى مييا أتيييح لييو ميين دراسييات سييابقة عييدم ولا

تناول أي دراسة لمص بة العقميية فيي السيباحة مميا دفيط الباحيث لإجيراء ىيذه الدراسية 
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مسيتوى لمتعرم عمى فاعمية تدريبات الص بة العقمية عمى بعض المتغيرات البدنية و 
 نيا الرياضي  .أداء سباحي المسافات القصيرة لناشئ نادي الم

  هذف البحث:

المسييافات  فاعمييية تييدريبات الصيي بة العقمييية عمييى مسييتوى أداء سييباحي التعييرم عمييى
 القصيرة لناشئ نادي المنيا الرياضي  .

 فروض البحث :
تييييدريبات الصيييي بة العقمييييية ليييييا تييييأثير إيجييييابي دال إحصييييائياً عمييييى  –

القصيييرة  مسييتوى أداء سييباحي المسييافاتمحييددات الصيي بة العقمييية و 
 .لناشئ نادي المنيا الرياضي  .

توجييييييد فييييييروق ذات دلاليييييية إحصييييييائية بييييييين القياسييييييين البعييييييديين   –
لممجميييوعتين التجريبيييية والضيييابطة فيييى محيييددات الصييي بة العقميييية 

مسييييتوى أداء سييييباحي المسييييافات القصيييييرة لناشييييئ نييييادي المنيييييا و 
 الرياضي  .

فى نسب التقدم تتفوق المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة  –
مسيتوى أداء سيباحي المسيافات القصييرة لمحددات الصي بة العقميية و 

 .لناشئ نادي المنيا الرياضي  .
 الذراصاث الضابقت :

( دراسة بعنوان 0228()82) Fourie & Potgieterأجرى فورى وبوتجيتر  
بيييدم التعييرم عمييى مكونييات الصيي بة  الرياضيييطبيعيية الصيي بة العقمييية فييي المجييال 
( رياضييي موىييوب ميين 812( مييدرب خبييرة ، )828العقمييية عمييى عينيية بميي   واميييا )

( محييور رئيسييي 80( رياضيية وتييم عييرض  ائميية لمصيي بة العقمييية تحتييوى عمييى )28)
وىيييم : مسيييتوى الدافعيييية ، مييييارات التحميييل ، ثبيييات الثقييية ، مييييارة الإدرا  ، الييييدم 

ية ، وحيييدة الفرييييق ، المييييارات الإسيييتقبالية ، الصييي بة النفسيييية ، الموجيييو ، التنافسييي
المنظور الديني ، امت   المتطمبات البدنية والعقمية والأخ ق ، وكان من أىم النتائذ 
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أن المدربين يروا أن التركيز يعتبر من أىم السمات ، بينما يرى ال عبون أن الدافعية 
الر ميي ، وان الميدربين ييروا أن اليدور الأكبير ىي من أىم السيمات المحققية لجنجياز 

يقط عمى المدربين وعمماء النفس الرياضي في تيدعيم وتطيوير الصي بة العقميية أكثير 
ميين الرياضيييين أي إنيييا سييمة مكتسييبة يمكيين تطويرىييا ميين خيي ل تييدريبات الصيي بة 

 العقمية.
ات ( دراسة بعنوان السم0222()02) Steven Waplesأجرى ستيفن وابمز  

( 892النفسييية لمموىييوبين وغييير الموىييوبين فييي الجمبيياز ، عمييى عينيية بميي   واميييا )
لاعب جمباز ، تم تقسيميم إلى فئتين في ضيوء نتيائذ البطيولات التيي شياركوا فيييا ، 
وكيييان مييين أىيييم النتيييائذ وجيييود فيييروق فيييي السيييمات النفسيييية بيييين الموىيييوبين وغيييير 

 عكس الص بة العقمية.  الموىوبين في الجمباز خاصة السمات التي ت
( دراسيية 0222()02) Sandy Gordonكمييا أجييرت سيياندى جييوردون     

بعنييوان تطييوير  ائميية الصيي بة العقمييية لموىييوبى الكريكيييت عمييى عينيية بميي   واميييا 
( لاعييب كريكيييت دولييي ميين المشيياركين فييى بطوليية العييالم لمكريكيييت ، و امييت 222)

(عبيارة ذات مييزان سيباعي ، 22تتكيون مين ) الباحثة بتصميم  ائمة لمصي بة العقميية
و ييام الباحييث بتحديييد ارتبيياط القائميية بمقييياس المرونيية لكويتييو واختبييار توجيييو الحييياه 
واختبار استراتيجيات الأداء لتوماس وآخرون و ائمة ميارات التحمل الرياضى لسميث 

ذ وجييود وآخييرون ومقييياس الرغبيية الاجتماعييية لميياكراى وكوسييتا وكييان ميين أىييم النتييائ
ارتبييياط دال إحصيييائيا بيييين عبيييارات  ائمييية الصييي بة العقميييية )مييين تصيييميم الباحثييية( 
والمقيياييس النفسييية الأخييرى وكانييت أكثيير الارتباطييات دلاليية بكييل ميين  ائميية ميييارات 

 التحمل الرياضى واختبار استراتيجيات الأداء 
  .Simon  Middleton, et alوأجيييرى سييييمون مييييدلتون وآخيييرون

( دراسيية بعنييوان الصيي بة العقمييية لمموىييوبين رياضيييا ، عمييى عينيية بميي  01()0222)
( رجيييل ، 08عيييام(، )82.21 ±  27.11( رياضيييى متوسيييط أعميييارىم )22 وامييييا )

( أبطال عالم من رياضيات ألعياب القيوى ، السيباحة ، 1( سيدة ومن بين العينة )80)
بة العقميية والتيى تيرتبط بالإنجياز الم كمة وكان من أىم النتائذ أن أىم سيمات الصي 
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الرياضى ىى الكفاءة الذاتية والقدرة عمى مواجية الفشل والقدرة عمى الانتباه والتركيز 
، والدافعييية وميييارات التحمييل وأوصييى البيياحثون بنضييافة محييددات الييدعم الاجتميياعى 

 وطبيعة الضغوط لقائمة الص بة العقمية 
( دراسية بعنيوان 0222( )82)   Crust & Cloughكما أجرى كرست وكميم

الع  يية الارتباطييية بييين الصيي بة العقمييية والجمييد الييدوري التنفسييي ، عمييى عينيية بميي  
( طالييب جييامعى ، وكييان ميين أىييم النتييائذ وجييود ارتبيياط دال بييين الجمييد 28 واميييا )

 الدوري التنفسي والص بة العقمية .
( دراسية بعنيوان 1)(0221أجرت ماجدة محمد اسيماعيل وجيييان محميد فيؤاد )

تييأثير تييدريبات الصيي بة العقمييية عمييى الاحتياجييات النفسييية الأساسييية فييى الرياضيية 
ومستوى الأداء ل عبات الكرة الطائرة ، واسيتخدمت الباحثتيان المينيذ التجريبيي عميى 

لاعبيية كييرة طييائرة واسييتخدمت الباحثتييان مقييياس الصيي بة العقمييية  81عينيية  واميييا 
رييية كوسيييمة لجمييط البيانييات وكانييت أىييم النتييائذ وجييود فييروق داليية والاختبييارات الميا

إحصائياً بيين المجميوعتين التجريبيية والضيابطة فيى القيياس البعيدى الصي بة العقميية 
 ومستوى الأداء الميارى لصالح المجموعة التجريبية.

 إجراءاث البحث :
 منهج البحث:

جراءاتييو،اسييتخدم الباحييث الميينيذ التجريبييي وذليي  لم ئمتيية   لتطبيييق البحييث وام
باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي لمجموعتين إحداىما تجريبيية 

 والأخرى ضابطة.
 مجتمع وعُنت البحث:

تييم اختيييار عينيية البحييث بالطريقيية العمدييية ميين ناشييئ السييباحة  بنييادي المنيييا 
( ناشيئاً و يد  يام الباحيث باسيتبعاد عيدد 02الرياضيي  وبمي   يوام العينية سيتة عشيرة )

( ناشئين لإجراء الدراسة الاستط عية عمييم ، وبذل  أصيبحت عينية البحيث 2أربعة )
يم عميييى مجميييوعتين إحيييداىما تجريبيييية ( ناشيييئاً تيييم تقسيييم80الفعمييية إثنيييى عشيييرة )
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( ناشئين ، و د  ام الباحث بنجراء التجيانس 1والأخرى ضابطة و وام كل منيما ستة )
لعينيية البحييث فييى بعييض المتغيييرات التييى  ييد يكييون ليييا تييأثير عمييى المتغييير التجريبييي 

 يوضح ذل . (8) والجدول
 ( 8جدول )

 امل الإلتواء المتوسط الحسابى والإنحرام المعيارى و يمة مع
 لعينة البحث فى بعض المتغيرات المختارة

 المتوسط المتغيرات
الانحرام 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 2.72 1.02 2.22 1.22 الطول النمو

 2.91- 822.22 8.28 822.87 الوزن

 2.12 09.22 2.10 09.02 العمر الزمنى

 2.90 2.02 2.11 2.20 العمر التدريبى

 2.78- 9.22 2.20 9.22 عمل كوبرى ) بو( المرونة

 2.21 9.22 2.07 9.12 ممخة عصا

 2.19- 1.22 8.28 1.02 ثنى الجذع

 2.92- 1.22 8.10 1.22 جران كار يمين

 2.78 7.22 2.12 7.72 جراند كار شمال

 2.22 1.22 2.21 1.12 جراند كار أمامى

 2.27 2.02 2.27 2.20 متر02العدو  السرعة

 2.19 9.22 8.28 9.12 ( )متوازى(Vزاوية ) القدرة الثابتو

 2.07 1.22 2.71 1.27 تسمق حبل

القيييييييييييييييييييييييوة 
 الديناميكية

 2.78 2.22 2.20 2.12 برس بالانس بثنى الذراعين )متوازى(

 2.19- 1.22 2.17 1.22 برس بالانس فتحاً )متوازى(

 2.11 89.22 8.20 89.12 ف نكات )عش الغراب( تحمل  وة

الص بة 
 العقمية

 2.10 02.22 2.77 02.09 الثقة بالنفس

 2.22 89.22 2.01 89.22 الطا ة السمبية

 8.88 0.22 8.87 02.82 تحكم الإنتباه

 2.12 81.72 2.70 81.92 تحكم التصور البصرى

 2.91- 81.22 2.98 81.08 مستوى الدافعية
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 2.70- 02.22 2.22 02.20 الطا ة الإيجابية

 2.92- 89.22 2.97 89.89 تحكم الإتجاه

 2.11 7.72 2.11 7.92 مستوى أداء الجممة الإجبارية عمى جياز العقمة

( إلى أن  يم معام ت الالتواء لممتغيرات المختيارة  يد تراوحيت 8يشير الجدول )
إعتدالية ( مما يشير إلى 2±( أى أنيا تنحصر ما بين )2.78-،  8.88)   ما بين 

 توزيط العينة فى ىذه المتغيرات.
ووصائل جمع البُاناث :أدواث   

 المتغيراث البذنُت:
 اختبار عمل كوبرى ) بة( لقياس المرنة بالدرجة. -

 اختبار ممخة العصا لقياس المرونة بالدرجة. -

 اختبار ثنى الجذع لقياس المرونة بالدرجة. -

 بالدرجة.اختبار جراند كار يمين لقياس المرونة  -

 اختبار جراند كار شمال لقياس المرونة بالدرجة. -

 اختبار جراند كار أمامى لقياس المرونة بالدرجة. -

 متر لقياس السرعة بالثانية. 02اختبار  -

 ( )متوازى( لقياس القدرة الثابتة بالثانية.vاختبار زاوية ) -

الثابتة متر فى أ ل زمن ممكن لقياس القدرة 2اختبار تسمق حبل إرتفاعو  -
 بالثانية.

 اختبار برس بالانس ثنى الذارعين )متوازى( لقياس القوة الديناميكية. -

 اختبار برس بالانس فتحاً )متوازى( لقياس القوة الديناميكية. -

اختبار دوائر الرجمين عمى جياز حصان الحميق )ف نكيات( لقيياس تحميل  -
 القوة بالعدد.
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 : اختبار قائمت الأداء النفضٍ لتحذَذ الصلابت العقلُت   –
 ييييييام الباحييييييث بتطبيييييييق اختبييييييار  ائميييييية الأداء النفسييييييي لتحديييييييد الصيييييي بة 

 Jamesجيييمس لييوىرل psychological performance inventoryالعقمييية

Loehr  (8911 وذل  بعد إعداده وتعريبو )نفسيية  ( محيددات7)شيتمل عميى ي ووى
: 
 . Self-Confidenceالثقة بالنفس   -8

 .Negative Energyالطا ة السمبية    -0

 Attention Controlالتحكم فى الانتباه.   -2

 Visual & Imagery Controlتحكم التصور البصري .  -2

 . Motivational Levelمستوى الدافعية -2

  Positive Energyالطا ة الايجابية .   -1

    Attitude Controlالتحكم فى الاتجاه  .   -7
السيييابق السيييبعة  محيييدد مييين المحيييدداتعبيييارة وكيييل  20بيييار تويتضيييمن الاخ

بييار عمييى تبالإجابيية عمييى عبييارات الاخ، ويقييوم الناشييئ عبييارات  (1)مثمييو يتوضيييحيا 
، يحصل ال عب عمى خمسة درجات فى حالة تحقق العبارة ، الدرجات  خماسى ميزان

 (8ر م )مرفق ودرجة واحدة فى حالة عدم تحقق العبارة 
 الذراصت الاصتطلاعُت :

 وذل  بيدم ما يمى :بنجراء الدراسة الاستط عية  ام الباحثان 
  التعرم عمى الصعوبات التي  د تواجو الباحيث

 أثناء تطبيق الدراسة الأساسية.

 .التأكد من وضوح العبارات لممبحوثين 

 .تحديد درجة استجابة المبحوثين ل ختبار 

 لممقياس المستخدم. حساب المعام ت العممية 
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ومن خ ل تطبيق الاستبيان عمى العينة الاستط عية استخمص الباحثيان ميدى 
تفييم العينيية الاسييتط عية لعبيارات الاسييتبيان ميين خيي ل إجابياتيم ، حيييث وجييد انييو لا 

 عبارات تحتمل أكثر من تفسير واحد أو غامضة في معناىا ومفيوميا .  دتوج
 الثباث( -)الصذق  المعاملاث العلمُت للمقُاس

 أولاً : مقُاس الصلابت العقلُت :
استخدم الباحثيان صيدق الاتسياق اليداخمي بيأن تيم حسياب معاميل الإرتبياط بيين 
درجيية كييل عبييارة ودرجيية البعييد الييذى تنتمييى إلييية العبييارة وبييين درجيية كييل بعييد والدرجيية 

الباحثيان طريقية ( ، ولحساب الثبيات اسيتخدم 0الكمية لممقياس كما يوضحو الجدول )
( 2التجزئيية النصييفية ومعامييل ألفييا لكرونبيياخ لمتحقييق ميين ثبييات الاختبييار والجييدول )

 يوضح ذل .
 (0جدول )

 بين درجات المحدد والدرجة الكمية ل ختبار  معام ت الارتباط الداخمى
العبارة  المجموع

 السادسة
العبارة 
 الخامسة

العبارة 
 الرابعة

العبارة 
 الثالثة

العبارة 
 الثانية

العبارة 
 الأولى

 الأبعاد الأساسية 

 الثقة بالنفس *2.922 *2.912 *2.111 *2.917 *2.921 *2.927 *2.917
 الطا ة السمبية   *2.922 *2.112 *2.912 *2.910 *2.911 *2.120 *2.912
 تحكم الانتباه *2.977 *2.908 *2.972 *2.972 *2.977 *2.977 *2.922
 تحكم التصور البصري *2.922 *2.199 *2.920 *2.981 *2.922 *2.922 *2.910
 مستوى الدافعية *2.920 *2.920 *2.922 *2.922 *2.920 *2.970 *2.972
 الطا ة الايجابية *2.982 *2.912 *2.921 *2.921 *2.921 *2.920 *2.908
 تحكم الاتجاه   *2.900 *2.918 *2.988 *2.902 *2.900 *2.918 *2.920

 2.22مستوى *دال عند 
وجود ع  ة إرتباطية دالة إحصائياً بين درجية كيل عبيارة ( 0يتضح من جدول )

والبعد الذى تنتمى إليو العبارة وبين درجة كل بعد والدرجة الكمية لممقياس الأمر اليذى 
 يشير إلى صدق المقياس المستخدم.
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 (2جدول )
 باط بين درجات المتوسط الحسابى والإنحرام المعيارى و يمة معامل الإرت

 العبارات الفردية ودرجات العبارات الزوجية لمقياس الص بة العقمية

 المحددات
 العبارات الزوجية العبارات الفردية

معامل  معامل الإرتباط
 ع م ع م ألفاكرونباخ

 *2.927 *2.902 8.82 9.28 8.20 82.20 الثقة بالنفس
 *2.922 *2.920 8.22 9.72 8.22 9.22 الطا ة السمبية  

 *2.928 *2.117 8.02 82.81 8.22 82.02 تحكم الانتباه
 *2.197 *2.127 8.17 1.00 8.17 9.07 تحكم التصور البصري

 *2.972 *2.912 8.20 82.21 8.91 88.08 مستوى الدافعية
 *2.921 *2.111 8.22 82.81 8.22 82.17 الطا ة الايجابية
 *2.922 *2.928 8.19 1.17 8.12 1.10 تحكم الاتجاه  
 *2.912 *2.900 0.22 9.21 0.19 82.28 مجموع الاختبار

 2.22* دال عند مستوى 
( وجيييود ع  ييية إرتباطيييية دالييية إحصيييائياً بيييين درجيييات 2يتضيييح مييين الجيييدول )

العبارات الفردية ودرجات العبارات الزوجية كما أن  يم معامل الفا لكرونباخ كانت دالية 
 يشير إلى ثبات المقياس المستخدم. إحصائياً الأمر الذى

 ثانُا الاختباراث البذنُت :
ولحسيياب صييدق الاختيبييارات البدنييية أسييتخدم الباحثييان صييدق المقارنيية الطرفييية 
بأن تم ترتيب درجات افراد العينة ترتيباً تنازلياً من الأعمى إلى الأ ل وتم تقسيميم إلى 

( ، 2ى والأدنييى كمييا يوضييحو جييدول )إرباعييات وتمييت المقارنيية بييين الإربيياعيين الأعميي
عادتو عميى العينية الاسيتط عية وبفيارق  ولحساب الثبات أستخدم الباحثان التطبيق وام
ث ثة ايام من التطبيق الأول وتم حساب معامل الارتبياط بيين التطبيقيين كميا يوضيحو 

 ( .2جدول )
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 (2جدول )
 المتوسط الحسابى والإنحرام المعيارى و يمة "ت" بين 

 رباعيين الأعمى والأدنى لممتغيرات  يد البحثالإ 
 

 ع م ع م  يمة "ت" الإرباع الأدنى الإرباع الأعمى المتغيرات
 *2.90 2.27 1.02 2.20 9.12 عمل كوبرى ) بو( المرونة

 *2.89 2.21 1.12 2.07 9.72 ممخة عصا
 *2.02 2.27 7.22 2.20 1.22 ثنى الجذع

 *2.21 2.28 7.00 2.22 1.02 جران كار يمين
 *1.82 2.20 7.22 2.11 7.92 جراند كار شمال
 *2.01 2.02 7.02 2.22 1.12 جراند كار أمامى

 *2.27 2.82 2.20 2.29 2.88 متر02العدو  السرعة
القدرة 
 الثابتة

 *2.01 2.20 1.22 2.07 82.00 ( )متوازى(Vزاوية )
 *9.89 2.02 9.82 2.80 7.28 تسمق حبل

القوة 
 الديناميكية

 *2.21 2.29 2.22 2.82 1.22 برس بالانس بثنى الذراعين )متوازى(
 *2.10 2.01 2.22 2.87 1.72 برس بالانس فتحاً )متوازى(

 *2.28 2.08 87.22 2.02 89.92 ف نكات )عش الغراب( تحمل القوة
 2.22*دال عند مستوى 

( وجييود فييروق داليية إحصييائياً بييين الإربيياعيين الأعمييى 2يتضييح ميين الجييدول )     
والأدنيى فيي جميييط الإختبيارات البدنيية ولصييالح الإربياع الأعميى الأميير اليذى يشيير إلييى 

 صدق الإختبارات المستخدمة.
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 (2جدول )
 المتوسط الحسابى والإنحرام المعيارى معامل الإرتباط 

 والثانى لجختبارات البدنيةبين التطبيقين الأول 
 

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول المتغيرات
 ع م ع م الإرتباط

 *2.111 8.00 9.27 8.28 9.28 عمل كوبرى ) بو( المرونة
 *2.910 8.87 9.11 8.80 9.12 ممخة عصا
 *2.982 8.20 1.02 8.22 1.89 ثنى الجذع

 *2.170 8.28 1.22 8.22 1.22 جران كار يمين
 *2.922 8.20 7.12 8.01 7.10 جراند كار شمال
 *2.988 8.02 1.27 8.27 1.22 جراند كار أمامى

 *2.910 8.87 2.22 8.80 2.28 متر02العدو  السرعة
القدرة 
 الثابتة

 *2.922 8.88 9.77 8.02 9.10 ( )متوازى(Vزاوية )
 *2.198 8.88 1.22 8.21 1.22 تسمق حبل

القوة 
 الديناميكية

 *2.197 8.22 2.12 8.22 2.21 برس بالانس بثنى الذراعين )متوازى(
 *2.908 8.01 1.22 8.87 1.20 برس بالانس فتحاً )متوازى(

 *2.982 8.88 89.72 8.22 89.72 ف نكات )عش الغراب( تحمل القوة

 2.22*دال عند مستوى 
إحصائياً بين التطبيقين ( وجود ع  ة إرتباطية دالة 2يتضح من جدول ) 

 الأول والثاني لممتغيرات البدنية الأمر الذى يشير إلى ثبات ىذه الإختبارات.
 البرنامج التذرَبٍ المقترح :

 الهذف من البرنامج : -
ييدم البرنامذ إلى تطوير محددات الص بة العقمية وتأثيرىا عمى تحسين 

 مستوى أداء سباحي المسافات القصيرة لناشئ نادي المنيا الرياضي  
 أبعاد البرنامج : -

 بناء الثقة بالنفس . -
 التفكير دائما كفائز. -
 الذاتي الايجابي. ثالتحد -
 التصور العقمى. -
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 الأداء بثبات تحت ضغط. -
 الانتباه والتركيز. -
 بناء وحدة الفريق. -

 أصش البرنامج:
 مراعاة الفروق الفردية.  - 
 الاستمرارية في التدريب. - 

 عدم التسرع في الانتقال من مرحمة إلى أخرى. - 

 مراعاة الترتيب والتكوين اليرمى. - 

 مراعاة الظروم الخاصة بالتطبيق . - 

 الإجراءاث التمهُذَت للبرنامج : -
 تصنيم الميارات النفسية. -
 لموحدة.تحديد الزمن الكمى المقترح  -
 تحديد زمن كل وحدة. -
 تحديد محتوى التدريبات الاسترخائية. -
 تحديد زمن التدريبات الاسترخائية . -
 تحذَذ الزمن الكلً للبرنامج : -

ميين خيي ل المسييح المرجعيييي لمدراسييات والبحييوث  يييام الباحثييان بتحديييد ميييده 
الفترة الزمنية كالتيالي ( أسابيط وكانت 1البرنامذ التدريبي لعينة البحث بوا ط ثمانية )

: 
 ( أسابيط .82زمن تطبيق البرنامذ التدريبي ثمانية ) -
 ( وحدات تدريبية .2الأسبوعية ث ثة ) ةعدد الوحدات التدريبي -

( د يقية وتبيدأ مباشيرة  بيل الإحمياء 22زمن الوحدة التدريبية ث ثون) -
 البدني. 

 ( ساعة.80زمن البرنامذ الإجمالي إثنى عشرة ) -
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 الذراصت الاصاصُت :
م( حييث تيم 0289/ 80/ 00 ام الباحثان بنجراء القياس القبمى يوم الاحيد )

م كيرول لمجميوعتى  822تطبيق الاختبارات البدنية ومقياس الصي بة العقميية وزمين 
البحييث التجريبييية والضييابطة وذليي  بغييرض التكييافؤ بييين مجمييوعتى البحييث فييى ىييذه 

 التالى.  المتغيرات  ، كما يوضحو الجدول
 (1جدول )

 المتوسط الحسابى والإنحرام المعيارى و يمة "ت" بين المجموعتين
 التجريبية والضابطة فى القياس القبمى لمتغيرات البحث 

 المتغيرات
 ع م ع م  يمة "ت" الضابطة التجريبية

 2.82 2.90 9.27 2.72 9.20 عمل كوبرى ) بو( المرونة
 2.82 2.18 9.10 2.71 9.17 ممخة عصا
 2.22 2.91 1.89 2.10 1.08 ثنى الجذع

 2.87 8.81 1.82 8.28 1.28 جران كار يمين
 2.22 8.02 7.17 8.80 7.12 جراند كار شمال
 2.22 8.87 1.21 8.20 1.22 جراند كار أمامى

 2.89 2.21 2.21 2.20 2.20 متر02العدو  السرعة
القدرة 
 الثابتة

 2.22 2.98 9.18 2.11 9.12 ( )متوازى(Vزاوية )
 2.87 2.77 1.22 2.90 1.29 تسمق حبل

القوة 
 الديناميكية

بييييرس بييييالانس بثنييييى الييييذراعين 
 2.22 2.10 2.28 2.17 2.22 )متوازى(

 2.20 2.77 1.09 2.92 1.22 برس بالانس فتحاً )متوازى(
 2.22 2.12 89.12 2.10 89.12 ف نكات )عش الغراب( تحمل القوة
 2.00 8.82 02.21 8.20 02.08 الثقة بالنفس النفسية

 2.21 8.20 89.28 8.88 89.27 الطا ة السمبية  
 2.22 8.27 02.87 8.07 02.82 تحكم الانتباه

 2.27 8.02 81.97 8.82 81.90 تحكم التصور البصري
 2.21 8.29 81.81 8.21 02.27 مستوى الدافعية
 2.02 8.82 02.28 8.22 89.01 الطا ة الايجابية
 2.82 8.02 89.82 8.81 89.97 تحكم الاتجاه  
 2.22 8.27 89.92 8.27 7.92 مجموع الاختبار

 2.08 2.01 7.99 2.20 7.92 مستوى أداء الجممة الإجبارية عمى جياز العقمة
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 2.22*دال عند مستوى 
المجمييوعتين ( عييدم وجييود فييروق داليية إحصييائياً بييين 1يتضييح ميين جييدول ) 

التجريبيية والضييابطة فييي القييياس القبمييي لممتغييرات البدنييية ومقييياس الصيي بة العقمييية 
م كيييرول  الامييير اليييذى يشيييير إليييى تكيييافؤ مجميييوعتي البحيييث فيييي ىيييذه  822زمييين 

 المتغيرات.
وبعد أن تأكد الباحثان من تكافؤ مجموعتي البحث في المتغييرات  ييد الدراسية  

دريبي المقتيرح عميى المجموعية التجريبيية دون الضيابطة فيي  ام بتطبيق البرنيامذ التي
م( ولمييدة عشييرة أسييابيط وبوا ييط 02/0/0202م( حتييى )02/80/0289الفتييرة ميين )

ثييي ث وحيييدات تدريبيييية أسيييبوعية وزمييين الجيييزء الرئيسيييى ث ثيييون د يقييية وتيييم تطبييييق 
لتيدريبى البرنامذ المتبط مط المجموعة الضابطة وبعيد الإنتيياء مين تطبييق البرنيامذ ا

تم إجراء القياس البعدى عميى مجميوعتى البحيث التجريبيية والضيابطة حييث تيم إجيراء 
البرنامذ المتبط مط المجموعة الضابطة وبعيد الإنتيياء مين تطبييق البرنيامذ التيدريبى 

م( عمييى مجمييوعتى البحييث التجريبييية 08/0/0202تييم إجييراء القييياس البعييدى يييوم )
م كييرول وتييم  822صيي بة العقمييية  ييياس زميين والضييابطة حيييث تييم تطبيييق مقييياس ال

 تفري  البيانات فى جداول معدة لذل  تمييداً لمعالجتيا إحصائياً.  
 المعالجاث الإحصائُت:

 استخدمت الباحثان المعالجات الإحصائية التالية :
 المتوسط الحسابى. -

  الانحرام المعيارى. -
 معامل الإلتواء. -
 معامل الارتباط. -

   اختبار "ت".  -
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   عرض ومناقشت النتائج:
 أولاً : عرض النتائج :

 (7جدول )
 المتوسط الحسابى والإنحرام المعيارى و يمة "ت" بين القياسين 

 القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى متغيرات البحث

 المتغيرات
 البعدى القبمى

  يمة "ت" الفرق
 ع م ع م

 2.10 2.27 8.02 02.22 8.82 02.21 الثقة بالنفس النفسية
 2.72 2.82 8.28 89.11 8.20 89.28 الطا ة السمبية  

 8.20 2.87 8.02 02.02 8.27 02.87 تحكم الانتباه
 2.91 2.88 8.21 89.21 8.02 81.97 تحكم التصور البصري

 2.12 2.82 8.82 81.20 8.29 81.81 مستوى الدافعية
 8.29 2.02 8.01 02.22 8.82 02.28 الطا ة الايجابية
 2.17 2.01 8.81 89.22 8.02 89.82 تحكم الاتجاه  
 2.11 2.81 8.91 02.88 8.29 89.92 مجموع الاختبار

 *2.10 2.28 2.89 1.22 2.01 7.99 م كرول 822ومن 

 2.22*دال عند مستوى 
القبميي  ( عدم وجيود فيروق دالية إحصيائياً بيين القياسيين7يتضح من جدول ) 

والبعييدى لممجموعيية الضييابطة فييي مقييياس الصيي بة العقمييية بينمييا كانييت الفييروق داليية 
 إحصائياً في مستوى أداء ناشئ السباحة ولصالح القياس البعدى..
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 (1جدول )
 المتوسط الحسابى والإنحرام المعيارى و يمة "ت" بين القياسين 

 لبحثالقبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى متغيرات ا

 المتغيرات
 البعدى القبمى

  يمة "ت" الفرق
 ع م ع م

 *9.22 2.91 8.22 01.87 8.20 02.08 الثقة بالنفس النفسية
 *7.20 2.79 8.20 02.21 8.88 89.27 الطا ة السمبية  

 *1.88 2.27 8.81 07.08 8.07 02.82 تحكم الانتباه
 *1.22 2.28 8.01 00.22 8.82 81.90 تحكم التصور البصري

 *9.81 1.22 8.82 02.21 8.21 81.02 مستوى الدافعية
 *7.21 2.81 8.07 02.12 8.22 02.27 الطا ة الايجابية
 *1.20 2.22 8.21 02.78 8.81 89.01 تحكم الاتجاه  
 *1.81 2.22 0.02 02.72 8.27 89.97 مجموع الاختبار

 *82.21 82.22 2.81 9.12 2.20 7.92 م كرول  822زمن 

 2.22*دال عند مستوى 
( وجيييود فيييروق دالييية إحصيييائياً بيييين القياسيييين القبميييى 1يتضيييح مييين جيييدول ) 

ومسييتوى أداء سييباحي والبعييدى لممجموعيية التجريبييية فييى مقييياس الصيي بة العقمييية 
 المسافات القصيرة لناشئ نادي المنيا الرياضي  
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 (9جدول )
 "ت" بين المجموعتينالمتوسط الحسابى والإنحرام المعيارى و يمة 

 التجريبية والضابطة فى القياس البعدى لمتغيرات البحث 

 المتغيرات
 الضابطة التجريبية

  يمة "ت"
 ع م ع م

 *1.90 8.02 02.22 8.22 01.07 الثقة بالنفس النفسية
 *2.22 8.28 89.11 8.20 02.21 الطا ة السمبية  

 *2.22 8.02 02.22 8.81 07.08 تحكم الانتباه
 *2.91 8.21 89.21 8.01 00.22 تحكم التصور البصري

 *1.19 8.82 81.20 8.82 02.21 مستوى الدافعية
 *1.21 8.01 02.22 8.07 02.12 الطا ة الايجابية
 *2.91 8.81 89.22 8.21 02.78 تحكم الاتجاه  
 *2.27 8.91 02.88 0.02 02.72 مجموع الاختبار

 *82.02 2.89 1.22 2.81 9.12 م كرول  822زمن 

 2.22*دال عند مستوى 
( وجود فروق دالة إحصائياً بيين المجميوعتين التجريبيية 9يتضح من جدول ) 

ومسييتوى أداء سييباحي والضييابطة فييى القييياس البعييدى فييى مقييياس الصيي بة العقمييية 
 ولصالح المجموعة التجريبية.نادي المنيا الرياضي  بالمسافات القصيرة لناشئ 
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 (82جدول )
 نسب تقدم القياس البعدى عن القياس القبمى المجموعتين

 التجريبية والضابطة فى متغيرات البحث 

 المتغيرات
نسب  التجريبية

 التقدم%

نسب  الضابطة
 البعدى القبمى البعدى القبمى التقدم%

 2.22 02.22 02.21 09.29 01.87 02.08 الثقة بالنفس النفسية
 2.77 89.11 89.28 89.27 02.21 89.27 الطا ة السمبية  

 2.72 02.22 02.87 87.29 07.08 02.82 تحكم الانتباه
 2.21 89.21 81.97 81.22 00.22 81.90 تحكم التصور البصري

 2.77 81.20 81.81 22.70 02.21 81.02 مستوى الدافعية
 8.82 02.22 02.28 02.08 02.12 02.27 الطا ة الايجابية
 8.21 89.22 89.82 02.82 02.78 89.01 تحكم الاتجاه  
 2.12 02.88 89.92 02.19 02.72 89.971 مجموع الاختبار

 2.82 1.22 7.99 02.72 9.12 7.92 م كرول  822زمن 

( وجود نسب تقدم لمقياس البعيدى عين القيياس القبميى 82يتضح من جدول ) 
ومسيتوى أداء سيباحي  والضابطة فى مقياس الص بة العقميية.لممجموعتين التجريبية 

 المسافات القصيرة لناشئ نادي المنيا الرياضي  
 

 ثانُاً مناقشت النتائج :
في ضوء نتائذ التحميل الإحصائي لبيانات الدراسة يحاول الباحثان التأكد مين  

السيييابقة  تحقيييق فيييروض البحييث ومنا شييية ىيييذه النتييائذ مسترشيييداً بنتييائذ الدراسيييات
 والمراجط العممية.

منا شة الفرض الأول والذى ينص عمى " تدريبات الص بة العقميية لييا تيأثير 
مستوى أداء سباحي المسافات القصيرة لناشئ نيادي المنييا إيجابى دال إحصائياً عمى 

 الرياضي  
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( عدم وجيود فيروق دالية إحصيائياً بيين القياسيين القبميى 7يتضح من جدول ) 
لممجموعيية الضييابطة فييي مقييياس الصيي بة العقمييية بينمييا كانييت الفييروق داليية والبعييدى 

  مسييتوى أداء سييباحي المسييافات القصيييرة لناشييئ نييادي المنيييا الرياضيييإحصييائياً فييى 
 ولصالح القياس البعدى.

ويعزى الباحثان ذل  إلي عدم إخضاع المجموعة الضيابطة لتيدريبات الصي بة  
ت نفسية ولكن إىيتم البرنيامذ بتنميية المتغييرات البدنيية العقمية وما يحتوية من متغيرا

 والميارية.
( إليى أن الميدرب عنيدما 0220وفى ىذا الصدد يشيير محميد حسين عي وى ) 

يطمب من ال عب أداء ميارة حركية لم يسبق لو تعمميا والتدريب عمييا فمن المتو ط 
ام الإنطباق عنيد مطالبية فشل ال عب في أداء ىذه الميارة وىو الأمر الذى ينطبق تم

ال عييب بييأن يركييز أو يسييترخى أو يضييبط أعصييابو ولا ينفعييل فييي حييين أن المييدرب لييم 
يدربو عميى كيفيية التركييز أو الإسيترخاء أو التصيور ومواجيية الانفعيالات السيمبية او 

 (022-020:  88التحكم في القمق.)
القبميييى  ( وجيييود فيييروق دالييية إحصيييائياً بيييين القياسيييين1يتضيييح مييين جيييدول ) 

ومسييتوى أداء سييباحي والبعييدى لممجموعيية التجريبييية فييى مقييياس الصيي بة العقمييية 
 ولصالح القياس البعدى. المسافات القصيرة لناشئ نادي المنيا الرياضي  

ويعزى الباحثان ذل  إلى تأثير تدريبات الص بة العقميية المقترحية حييث تمييزت 
الميارات النفسية لناشئ السيباحة ، وحييث ىذه التدريبات بالعمل عمى إكساب وتنمية 

أنييو يمكيين العمييل عمييى تنمييية ىييذه الميييارات النفسييية ميين خيي ل البرنييامذ التييدريبي 
المقتيييرح ، حييييث اسيييتطاع ال عيييب فييييم الفيييرق بيييين الإنقبييياض والإنبسييياط والتيييوتر 
والإسترخاء والشيعور بصيفاء اليذىن وذلي  مين خي ل تيدريبات الصي بة العقميية والتيى 

رىا ساعدت ال عب عمى الاسترخاء وكذل  فيم ال عيب لمتيأثير الإيجيابي لمتصيور بدو 
أداء سيباحي مسيتوى تحسين  يالعقمي الأمر اليذى انعكيس عميى الثقية بيالنفس وبالتيال

  المسافات القصيرة
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( إليى أن التصيور العقميي 0228وفى ىذا الصدد يشير محمد العربى شمعون )
عطياء المزييد مين اليدعم والثقية بيالنفس وبنياء يساعد عمى إستبعاد التفكير  السيمبى وام

 (000:  1أنماط الأداء الإيجابي وتحقيق الأىدام.)
( إليى أن وضييط 0220()00) Keith Pritchardكميا ييرى كيييس بريتشيارد 

اليدم يميو مباشيرة العميل عميى تحقييق ىيذا الييدم بدافعيية وثقية بيالنفس والتصيميم 
يدم إلى تحسين ليا تة البدنيية والمياريية يجيب عميية عمى تحقيقة ، فال عب الذى ي

 التدريب بجدية لتحقيق ىذا اليدم.
بنيياء الثقيية  أن إلييىChris Sellars (8997()80 )ويشييير كييريس سييي رز 

بييالنفس يعتبيير ميين السييمات النفسييية الياميية والتييى يمكيين تنميتيييا ميين خيي ل التييدريب 
قية ال عيب بنفسيو عين طرييق وضيط الرياضيى، ويمعيب الميدرب دورا ىاميا فيى زييادة ث

 أىدام ل عب يعمل عمى تحقيقيا.

( فيييى أن الصييي بة Jolly Ray (0222())08جيييولى راى  وىيييذا ميييا أكدتيييو 
 العقمية سمة مكتسبة ولا تدخل لعامل الوراثة بيا .

والتييى ، معينيية نفسييية تنمييية سييمات  بضييرورةيييرى العمميياء  وفييى ىييذا الصييدد
 رياضيالتغمب عمى العقبات الخاصة المرتبطة بنشاط  في درة الفرد  فيبدورىا تسيم 

 فييمعين أو تم  العقبات الخاصة المرتبطة بمحاولة الفرد الوصول إلى أعمى مستوى 
 (821: 02ىذا النشاط من الأنشطة الرياضية. )

شيييعبان إبيييراىيم وطيييارق بيييدر اليييدين كميييا تتفيييق نتيييائذ الدراسييية ميييط دراسييية 
 نفسية يمكن تنميتيا من خ ل التدريب الرياضي. في أن الميارات ال (2()0228)

منا شة نتائذ الفرض الثاني والذى ينص عمى " توجد فروق دالة إحصائياً بين 
القياسييين البعييديين لممجمييوعتين التجريبييية والضييابطة فييي محييددات الصيي بة العقمييية 

 لصيييالحومسيييتوى أداء سيييباحي المسيييافات القصييييرة لناشيييئ نيييادي المنييييا الرياضيييي  
 القياس البعدى لممجموعة التجريبية".
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( وجود فروق دالة إحصائياً بيين المجميوعتين التجريبيية 9يتضح من جدول )
ومسييتوى أداء سييباحي والضييابطة فييي القييياس البعييدى فييي مقييياس الصيي بة العقمييية 

 ولصالح المجموعة التجريبية.المسافات القصيرة لناشئ نادي المنيا الرياضي  
ذليي  إلييي التييأثير الإيجييابي لتييدريبات الصيي بة العقمييية والتييي  ويرجييط الباحثييان

ساعدت السباحين عمى فيم طبيعة الميارة والتركيز عمى النقاط الفنية وعزل المثيرات 
بالإضيافة إليى  السمبية الغير مرتبطية بيالأداء والإحتفياظ بالييدوء والإسيتثارة المناسيبة.

لسيباح عميى القيدرة عميى أن يكيون نشيط ، التحكم في الطا ة الايجابية والتيي تسياعد ا
ويتمتط بروح الفريق والتصميم ، وىى ىامة لانيا تساعد ال عبين عمى ثبات مستوى 
الأداء ، إلى جانب تحكم الانتباه والذى يساىم في تحديد الأشياء اليامية مين الأشيياء 

 غير اليامة وترتيب الأولويات حسب أىميتيا لمسباحين.   
ان أن تدريبات الص بة العقمية تساعد عمى تييئة العقيل لعمميية كما يرى الباحث

التصور الحركي وزيادة التركيز لاستحضيار صيورة ليءداء الجييد اليذى شياىده ال عيب 
داخل البرنامذ ثم التدريب عميى إعيادة التصيور ليءداء الجييد عيدة ميرات واليذى ييؤدى 

أدائيييو الحركيييي لييييذه  إليييى تحسيييين صيييورة الاداء فيييي ذىييين ال عيييب والإحسييياس بيييأن
الميارات يمكن أن يصبح  ريباً من ىذه الصورة مط ربط ذل  بالأداء العممي وتصحيح 

 أخطاء الأداء 
م( إليى أن ال عيب اليذى يتصيور 8992وفى ىذا الصدد يشيير أسيامة راتيب ) 

أدائييو فييي ميييارة معينيية بصييورة سييميمة ييينعكس ذليي  عمييى تحسيين أدائييو ليييذه الميييارة 
 (222 :8الحركية. )
 التييأن مسيتوى الأداء مين أىيم العواميل  (1()0228) شيمعون العربييرى و 

يجب العناية بيا عند وضط برامذ الميارات النفسية حيث يتباين مسيتوى الأداء وفقياً 
ضوء الخبرة وعدد سينوات الممارسية ويؤكيد أيضياً عميى أىميية  فيلتصنيم ال عبين 

 ل المطموب. مستوى الأداء لتحقيق التفاع فيالتقارب 
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( إليى أن اليتحكم فيي 8997()80) Chris Sellarsويؤكيد كيريس سيي رز   
الطا ة السمبية ضروري لمسيطرة عميى العواطيم السيمبية مين خيوم وغضيب وعصيبية 

 ومزاج سيء والتي تؤثر بالسمب عمى مستوى الأداء .
James Loehr  (8992()81 )وتتفق نتائذ البحث مط ما ذكره جيمس لوىر

إليى أن  تيدريبات الصي بة العقميية تسييم فيى تحسين مسيتوى الأداء البيدني والمييارى 
فيييي أن المييييارات العقميييية تيييرتبط  (2()8999بثينييية فاضيييل )ل عبيييين وميييط دراسييية 

  James Loehrبمستوى الأداء ، كما تتفق نتائذ البحث مط ميا ذكيره جييمس ليوىر
بة العقمييية تسيييم فييي تحسيين مسييتوى الأداء ( إلييى أن  تييدريبات الصيي 81()8992)

 البدني والميارى ل عبين
منا شيية الفييرض الثالييث والييذى ييينص عمييى " تتفييوق المجموعيية التجريبييية عمييى 

ومسيتوى أداء سيباحي المجموعة الضابطة في نسب التقدم لمحددات الص بة العقمية 
 المسافات القصيرة لناشئ نادي المنيا الرياضي  

( وجيود نسيب تقيدم لمقيياس البعيدى عين القيياس القبميى 82يتضح من جيدول )
ومسيتوى أداء سيباحي لممجموعتين التجريبية والضابطة فى مقيياس الصي بة العقميية 

، كما يتضح من نفس الجدول تفوق المسافات القصيرة لناشئ نادي المنيا الرياضي  
النسيب. حييث كانيت فيي بعيد  المجموعة التجريبية عمى المجموعية الضيابطة فيي ىيذه

% لممجموعييية التجريبيييية بينميييا كانيييت لممجموعييية الضيييابطة 09.29الثقييية بيييالنفس 
% بينميييا كيييان لممجموعييية الضيييابطة 89.27% ، وفيييى بعيييد الطا ييية السيييمبية 2.22
% لممجموعييية التجريبيييية بينميييا كيييان 87.29% ، وفيييى بعيييد تحكيييم الإنتبييياه 2.77

% بينمييا 81.22حكييم التصييور البصييرى % ، وفييى بعييد ت2.72لممجموعيية الضييابطة 
% 22.70% ، وفيييييى بعيييييد مسيييييتوى الدافعيييييية 2.21كانيييييت لممجموعييييية الضيييييابطة 

% ، وفييى بعييد الطا يية 2.77لممجموعيية التجريبييية بينمييا كييان لممجموعيية الضييابطة 
% ، 8.82% لممجموعة التجريبية بينما كيان لممجموعية الضيابطة 02.08الإيجابية 

% لممجموعة التجريبية بينما كان لممجموعة الضابطة 02.82وفى بعد تحكم الإتجاه 
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% بينمييا 02.72% ، وفيى مسيتوى أداء الجممية الإجبارييية عميى جيياز العقمية 8.21
 %.2.82كان الممجموعة الضابطة 

يييؤثر عمييى تطييوير ويرجييط الباحثييان ذليي  إلييى تييأثير تييدريبات الصيي بة العقمييية 
خيي ل زيييادة ثقيية ودافعييية السييباحين  القييدرات الميارييية والخططييية ل عييب ، وذليي  ميين

والتحكم في الطا ة السمبية من خ ل عدم التفكير في اليزيمية أو عيدم الأداء بصيورة 
 يد يييؤثران بالسييمب عمييى مسييتوى  نجييدة ممييا ينييتذ عنييو زييادة التييوتر والانفعييال المييذا

 الأداء .
أن  (0)(8997أسامة راتيب )وعن ارتباط الطا ة السمبية بمستوى الأداء يشير 

 مستوى أ ل من  دراتو الحقيقية.  فييظير  الانفعالال عب الذى يتميز بزيادة 
  . John Lefkowits et alويضيييييم جييييون ليفكييييويتس وآخييييرون 

( إلى أن تدريبات الص بة العقمية تعمل عميى تحسيين اليتحكم الانفعيالى 02()0222)
بأنواعيييو المختمفييية )المرونييية الانفعاليييية ، المجاوبييية الانفعاليييية ، القيييوة الانفعاليييية ، 

 الاستشفاء الانفعالى (  
م( إليى أىميية 0228كما تتفق ىذه النتيجة ميط ميا أشيار إلييو أسيامة راتيب ) 
ة ال عب عمى توجيو الإنتباه نحو المثييرات المرتبطية بيالأداء، حييث يسيمح تطوير  در 

ذل  بتحقيق الطا ة النفسية المثمى، التي تساعده عمى تعبئة  يواه البدنيية والإنفعاليية 
 (019:  2والعقمية عمى نحو أفضل، وتجنب الأفكار السمبية مصدر التوتر. )

 أولاً الإصتخلاصاث:
مية ليا تأثير إيجابى دال إحصائياً عميى تحسيين تدريبات الص بة العق -

 مستوى أداء سباحي المسافات القصيرة لناشئ نادي المنيا الرياضي  

وجدت فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة في  -
ومسيييتوى أداء سيييباحي القيييياس البعيييدى لمقيييياس الصييي بة العقميييية 

 .الرياضي   المسافات القصيرة لناشئ نادي المنيا

وجدت فروق دالة إحصائياً بيين القياسيين القبميى والبعيدى لممجموعية  -
ومسيتوى أداء سيباحي المسيافات القصييرة لناشيئ نيادي الضابطة في 
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في حين كانت الفروق غير دالة إحصائياً في مقياس المنيا الرياضي 
 الص بة العقمية.

تفو ت المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة فيي نسيب تقيدم  -
ومسيتوى القياس البعدى عن القياس القبمى لمقياس الص بة العقمية 
 أداء سباحي المسافات القصيرة لناشئ نادي المنيا الرياضي  

 _ثانُاً التىصُاث:

نط  اً مما أسفرت عنو يوصى الباحث بالأتى:   -في ضوء نتائذ البحث وام

استخدام تدريبات الصي بة العقميية لناشيئ السيباحة لميا لييا مين دور  -
ومسيتوى أداء سيباحي المسيافات فعال في تحسيين المتغييرات البدنيية 
 . القصيرة لناشئ نادي المنيا الرياضي

أىميييية اليييدمذ والتكاميييل بيييين تيييدريبات الصييي بة العقميييية والأداء العمميييي  -
إسييتفادة فييي تحسييين مسييتوى  لميييارات السييباحة لمحاوليية تحقيييق أ صييى

 الأداء. 

ضرورة إستخدام تدريبات الصي بة العقميية  بيل البيدء فيي المنافسيات لميا  -
 ليا من تأثير إيجابى في خفض حدة التوتر والقمق.

 العمل عمى إجراء دراسة مماثمة عمى عينات مختمفة وميارات أخرى. -
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 المراجع العربُت والأجنبُت:
 أولاً المراجع العربُت:

أسييامة كامييل راتيييب: دوافييط التفيييوق فييى النشيياط الرياضيييى، دار الفكيير العربيييى ،  -8
 م. 8992القاىرة ، 

أسامة كامل راتيب : الإعيداد النفسيى لتيدريب الناشيئين ،  دلييل الميدربين وأوليياء  -0
 م.8997الأمور ، دار الفكر العربى ، القاىرة ، 

تطبيقييات فييى المجييال الرياضييى،  –أسييامة كامييل راتييب: تييدريب الميييارات النفسييية  -2
 م. 0228دار الفكر العربى ، القاىرة ، 

بثينة محمد فاضل :  الفروق فى الميارات العقمية لدى ناشئات كرة اليد كمقياس  -2
،  07لنتييائذ المباريييات ،  مجميية كمييية التربييية ، جامعيية طنطييا ، العييدد 

 م.8999
نفسيييية المسييييمة فيييى الانجييياز شيييعبان ابيييراىيم وطيييارق بيييدر اليييدين : العواميييل ال -2

الرياضييى ل عبييى كييرة السييمة ، مجميية نظريييات وتطبيقييات ، كمييية التربييية 
 م.0228،  20الرياضية لمبنين ، جامعة الإسكندرية ، العدد 

ماجيييدة محميييد إسيييماعيل وجيييييان محميييد فيييؤاد : تيييأثير الصييي بة العقميييية عميييى  -1
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 (8مرفق)
 لتحديد الص دة العقمية. جيم لوىر – ائمة الأداء النفسي 

 كثر من فائز فى المنافساتأرى نفسى كخاسر أ
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 يصيبنى الغضب والإحباط أثناء المنافسات
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أفقد انتباىى وتركيزى أثناء التنافس
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

  بل التنافس ، أتصور نفسى أؤدى بصورة جيدة
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أنا لدى دافعية عالية تجعمنى أؤدى أفضل
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أستطيط أن أحافظ عمى انفعالاتى إيجابية و وية أثناء التنافس
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أنا مفكر إيجابى أثناء التنافس
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أؤمن إيجابى كرياضى
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أصبح عصبى وخائم أثناء التنافس
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 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أثناء المحظات الحرجة من المنافسة أشعر أن عقمى يعمل بسرعة  عالية
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أمارس مياراتى البدنية عقميا
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 الأىدام التى وضعتيا لنفسى كرياضى تجعمنى أؤدى بجدية
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أنا  ادر عمى التمتط بالتنافس حتى عندما تواجينى المشك ت الصعبة
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 سمبىتحدثنى الذاتى أثناء التنافس يكون 
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أفقد ثقتى بنفسى بسرعة
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 الأخطاء تجعل شعورى وتفكيرى سمبى
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أستطيط أن أتخمص من انفعالاتى سريعا واستعيد تركيزى مرة أخرى
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 تفكيرى فى صور حول رياضتى يجىء لي بسيولة
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 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 ليس من الضرورى دفعى لمتنافس أو لمتدريب بشدة ، فأنا بطبعى متوىذ
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أىتم بأن تصبح انفعالاتى بدون تغيير حتى عندما تأتى الأمور عكس ما أريد
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 % أثناء التنافس ميما حدث822أبذل أ صى جيدى بنسبة 
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أستطيط أن أؤدى لأ صى مدى من موىبتى ومياراتى
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 تصبح عض تى مشدودة ومتوترة أثناء التنافس
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أصبح غريب الأطوار وحائر أثناء التنافس
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أتصور أدائى فى الموا م الصعبة  بل التنافس
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أنا راغب فى بذل الجيد ميما كمم الأمر لموصول لأ صى إمكانياتى كرياضى
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أتدرب بطا ة إيجابية عالية
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 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 يمكن أن أغير مزاجى السمبى ليصبح إيجابيا من خ ل السيطرة عمى تفكيرى
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أنا بطبعى منافس عقميا صمد
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

والأحداث التى تعتبر خارج السيطرة مثل ىبيوب الريياح وغيش المنافسيين والتنظييم السيىء يجع نيى الموا م 
 مضطرب ومتوتر

     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أجد نفسى أفكر فى أخطائى السابقة والفرص التى لم أستغميا أثناء التنافس
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 اثناء التنافس لأنو يساعدنى لءداء أفضلاستخدم التصور 
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أسأم ويصيبنى الممل والإحباط
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أصبح لدى التحدى ومميم فى الموا م الصعبة
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 مدربينى يقولون أن لي اتجاىات جيدة
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أعرض الصورة  الخارجية لى كمتسابق واثق من نفسو
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 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أستطيط أن أحافظ عمى ىدوئ عندما أكون مرتب  ومحاط بالمشاكل
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أفقد تركيزى بسيولة
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 عندما أتصور نفسى أتنافس، أرى وأحس الأشياء بوضوح
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 عندما استيقظ فى الصباح ينتبانى شعور بالفرح والتفاؤل حيال التدريب أو التنافس
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 تنافسى فى ىذه الرياضة يعطينى إحساس من البيجة والانجاز
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا

 أستطيط أن أحول الأزمات إلى فرص استفيد منيا
     
 دائما غالبا أحيانا نادراً  لا
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(0مرفق )  
 التوزيط الزمنى لأبعاد البرنامذ

عدد  التقسيم الزمنى الأبعيياد الأسبوع
 الوحدات

 الأول
 الثانى

 وضط الأىدام 
 بناء الثقة بالنفس

 عضمىاسترخاء 
 استرخاء عقمى

 تركيز تأمل انتباه

 ق02
 ق82

2 
2 

 الثالث
 الرابط

 التدريب دائما كفائز
 تعديل التحدث الذاتى

تصيييور عيييام )تيييدريب 
 فكر حركى(

إيحيياء -تصييور متعييدد
 تركيز –ذاتى استثارة 

 ق82
 ق02

2 
2 

 الخامس
 السادس

 التصور العقمى
الأداء بثبيييييات تحيييييت 

 ضغط

 تصور عام
 تدريب فكر حركى

 المشك تحل 
 التدريب عمى التركيز

 ق82
 ق02

2 
2 

 السابط
 الثامن

 الانتباه والتركيز
 بناء وحدة الفريق

تصييور عييام والتييدريب 
عمييييييييييييى الاسييييييييييييتثارة 
والاسيييييترجاع العقميييييى 
لممنانفسييييية والتعبئييييية 

 النفسية

 ق82
 ق02

2 
2 
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 )استراتيجية وضط اليدم(-
 النظرى(المبادئ الأساسية لاستراتيجية وضط اليدم )الجزء 

يطمييب المييدرب ميين كييل لاعييب أن يضييط أىييدام معينيية، ليسييت فقييط أن  -8
 يفعل ما بوسعو.

 يضط ال عب أىدام صعبة لكنيا وا عية. -0

 يضط أىدام  صيرة الأمد وعمى المدى الطويل. -2

 يضط أىدام لءداء )ىدم محقق كرياضى(. -2

 يطمب منو أن يكتب ىذه الأىدام فى ور ة بيضاء. -2

 ز اليدم.وضط استراتيجيات لإنجا -1

 يتبنى ال عب الالتزام بيدم فردى. -7

 يطمب من ال عب أن يدعم أىدافو. -1

 تقييم اليدم. -9

 يجب عمى ال عب أن يقرأ ىذه المبادئ. -82

 المبادئ الأساسية لاستراتيجية وضط اليدم )الجزء العممى(:
 : Goal identificationتحديد اليدم -8

م جماعية )خاصية بيالفريق يتم وضط أىدام فردية )خاصة بال عبين( وأىدا 
ككييل(، و بييل صييياغة اليييدم يييتم تحديييد المتطمبييات البدنييية والميارييية والخططييية لكييل 
مركز، وبالتالى تكميم ال عبين بمستوى ليا ة معين يجب العمل عميى تحقيقيو لموفياء 

 بمتطمبات مركز المعب.
 أسس  يمة اليدم:-0

كيرة  يدم دوليية لتوضييح  تم عمل محاضرات ومشاىدة شيرائط فييديو لمبارييات 
  يمة اليدم المراد الوصول إليو فى كل مركز لعب وفى ضوء خطة المباراة.

 تقومي اليدم الموضوع:-2
يقوم المدرب بتقويم الييدم اليذى تيم وضيعو لكيل لاعيب والتأكيد مين الأىيدام  

 الموضوعة والتى تم إنجازىا أم لا.
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 وضط أىدام بعيدة المدى:-2
أىيدام بعييدة الميدى يمكين تحقيقييا مثيل تمثييل مصير يجب أن يكون ل عب  

فيييى المحافيييل الدوليييية، ويجيييب أن تكيييون الأىيييدام منطقيييية وليسيييت خياليييية يصيييعب 
 تحقيقيا، مط الربط بين تحقيق اليدم وبذل أ صى جيد.

 وضط أىدام  صيرة المدى.-2
 مثل الفوز فى المباراة القادمة.

 
 بالنفس:الأسبوع التدريبى الثانى: بناء الثقة 

يطمييب ميين ال عييب أن يكتييب عييدد ميين البيانييات الإيجابييية حييول نفسييو، مييط  
م حظة أن تكون  ميمة ويتم زيادتيا فيميا بعيد ميرور الو يت، وأن تيرتبط برياضية كيرة 

 القدم.
عمييى سييبيل المثييال: حققييت تقييدمت عظيمييا خيي ل الموسييم التييدريبى الحييالى، أنييا أحييب 

 التحدى، أنا صمد ذىنيا.
عب أن يذكر عبارات الثناء التى لا اىيا مين الميدربين لأدائيو الجييد، وعمى ال 

 وأن يتذكر ذل  دائما ، وكيم يستفيد من ىذه الكممات.
 الأسبوع التدريبى  الثالث: التفكير دائما كفائز.

يطل بمن ال عب أن يتصرم كبطل، ينام، يأكل، يتعاميل ميط ارخيرين كبطيل،  
المحدد ىيى اليوعى )سيماع صيوتو اليداخمى( والتركييز وأول ىذه الخطوات لتحقيق ىذا 

 وتغيير العادات السيئة.
 الأسبوع التدريبى الرابط: تعديل التحدث الذاتى:

الكيل يتمتيط بنقيد ذاتيى، كثيرة التحيدث اليذاتى تفقيد ال عيب التركييز وتقميل ميين  
 إرادتو ودافعيتو لمفوز.

افة ليذل  متفائيل، وألا أن تكون إيجابيا ىذا لا يكفى بل يجيب أن تكيون بالإضي
تكييون وا عييى طييول الو ييت ويطمييب المييدرب ميين ال عبييين إتبيياع ىييذه التقنيييات الث ثيية 

 لإدارة النقد الذاتى.
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اسييتمط بييدون منا شيية )لا تسييتطيط أن تصييوب بقييدم  الضييعيفة أو  -8
برأسيي ( إذا ضييربت الكييرة بقييدم  الضييعيفة ليين تصييوب بشييدة تجيياه 

 .المرمى واجعميا تجربة تستفيد منيا
أعيد تشيكيل )عنيد تسيديد الكيرات الثابتية لا تفكير فيى الفشيل والو يت  -0

المتبقى وىل تتو م نتيجة المباراة عمييا أم لا فقيط سيد وأنيت واثيق 
 أن  ستحرزىا(.

أو م الفكر )وذل  من خ ل النظر لمحكم أو لمكيرة أو الحيائط الصيد  -2
 عند التسديد أو  م بتعديل زي  أو ربط حذائ (.

 يبى الخامس: التصور العقمى:الأسبوع التدر 
يتصور ال عب نفسو وىيو ييؤدى مييارة تسيديد الضيربة الثابتية بمثاليية لميدة  

( 2( ق ثم يقوم بالأداء الفعمى، ثم يتصيور نفسيو وىيو ييؤدى بشيكل خياطئ لميدة )2)
ق ثم يؤدى الأداء الفعمى لمميارة، مط م حظة الاسيترخاء الكاميل بيالنوم عميى الظيير 

الأاء، ويعتبر التو يت والتحكم من أىم العوامل التى تساعد عميى التصيور عند تصور 
 السميم حيث يقوم ال عب بنبطاء أو تسريط الصور مستعينا بحواسو الخمسة.

 
 الأداء بثبات تحت ضغط : –الأسبوع التدربى السادس: تنظيم الشدة 

معو يات  يطمب المدر بمن ال عب أن يتذكر ث ث نقياط أساسيية لمتغميب عميى 
 الأداء البدنى، التفكير والشعور والبيئة الاجتماعية.

ويقوم المدرب بنعطيائيم تيدريبات الاسيترخاء العمييق ميط الموسييقى اليادئية،  
 بالإضافة إلى تدريبات التنفس.

 الأسبوع التدريبى السابط: الانتباه والتركيز:
ين(، واسيتخدام يقوم المدرب بتيدريب ال عبيين باسيتخدام تيدريبات بصيرية العي 

بييرامذ كمبيييوتر لتحسييين الانتبيياه وزيييادة التركيييز ، مييط م حظيية أنييو كممييا زاد الانتبيياه 
 كمما  مت ارلية فى الأداء.
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 الأسبوع التدريبى الثامن: بناء وحدة الفريق:
يشييير المييدرب إلييى أن كييرة القييدم رياضيية جماعييية، فينييا  لاعبييون معيي  فييى  

يم، وخبيرتيم، فيالفوز ميردوده عميى الجمييط، ويقيوم الفريق، وأنت بحاجة إلى مساعدت
المدرب بعمل تمريرات وتشكي ت تصل فيى النيايية لمرميى الخصيم بيدءا مين منتصيم 

 الممعب، لتعميم جماعية الفريق.
التمرينييات الاسييترخائية باسييتخدام طريقيية الاسييترخاء التعييا بى )لامدونييد جاكوبسيينون( 

ة الييكميييية بييييدم اليييتخمص مييين التيييوتر وتعنيييى العميييل المييينظم لممجموعيييات العضيييمي
Progressiv Relaxation. 

 
 التمريييين م

*تميييرين التنفس:التييينفس العمييييق جيييداً: )ر يييود ثنيييى اليييركبتين والقيييدمان عميييى  8
الأرض( خذ شيييق بيبطء فيى أربيط عيدات احيتفظ بيالنفس لميدة أربيط عيدات ثيم 

 اخرج الزفير أربط عدات

الركبتين والقدمان عمى الأرض( خذ شييق فيى عيدة )ر ود ثنى  :التنفس العميق 0
 واحدة واحتفظ بالنفس عدة واحدة وأخرج الزفير تدريجيا فى أربط عدات.

)ر ود ثنيى اليركبتين والقيدمان عميى الأرض( خيذ شيييق أربيط  :التنفس الإيقاعى 2
 مرات وأخرج زفير ثمان مرات.

عميى الأرض( خيذ شيييق عيادى التنفس العادى: )ر يود ثنيى اليركبتين والقيدمان  2
مط ترديد ىذه الجممة الاسترخائية "أشعر بالاسيترخاء الكاميل وسيوم يكيون فيى 

 وسعى أخذ نفس عميق".

*عضيي ت الذراعين:*اليييدين: )مبتييدءا اليمنييى ثييم اليسييرى()جموس تربيييط( ثنييى  2
 عدات 2عدات ثم استرخاء  2الرس  لمخمم دون مرجحة أو اىتزاز ثبات 

عييدات ثييم  2بيييد  اليمنييى اليييد اليسييرى وأضييغطيا لمخمييم بمطييم ثبييات أمسيي   1
 عدات 2استرخاء 
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عيدات ثيم اسيترخاء  2)تشبي  اليدين( تدوير الرسغين فى كي  الاتجياىين ثبيات  7
 عدات. 2

*المرفق :)جموس تربيط( وضط اليدين عمى الكتفين عمل دوائر بالمرفقين ثبات  1
 عدات. 2عدات ثم استرخاء  2

*عض ت الرجمين:*المقعدة:)و وم( انقباض الاليتيين معيا لجعمييا بحجيم  مييل  9
 عدات 2عدات ثم استرخاء  2ثبات 

عدات ثم  2عدات ثم استرخاء  2*الفخذين:)و وم( الطعن لءمام اليمنى ثبات  82
 اليسرى.

*القدمين:)ر ود( رفط القدمين عن الأرض مط ثنى المشيطين نحيو السياق ثبيات  88
 عدات. 2ثم استرخاء  عدات 2

عيدات ثيم  2*أصابط القدمين: )ر ود( ثنى أصيابط القيدمين تجياه السيابق ثبيات  80
 عدات 2استرخاء 

 عدات 2عدات ثم استرخاء  2)ر ود( ثنى أصابط القدمين لأسفل ثبات  82

 عدات. 2عدات ثم استرخاء  2)ر ود( دوران القدمين لأسفل ثبات  82

 التمريييين م

 عدات 2عدات ثم استرخاء  2)ر ود( دوران القدمين لأسفل ثبات  82

*عضي ت الجيذع: )و وم.وضيط الييديين فيى الوسيط( تبييادل ثنيى الجيذع لميمييين  81
 عدات. 2عدات ثم استرخاء  2واليسار ثبات 

عدات 2)و وم.وضط اليدين فى الوسط( تبادل لم الجذع لميمين واليسار ثبات  87
 عدات. 2ثم استرخاء 

)و وم فتحا. الذراعين جانبا( ثنى الجذع أماما أسيفل ميط تبيادل لميس القيدمين  81
 عدات. 2عدات ثم استرخاء  2باليدين ثبات 

 2عييدات ثييم اسييترخاء  2*الكتفين:)جمييوس تربيييط( رفييط الكتفييين لأعمييى ثبييات  89
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 عدات

 2عيدات ثيم اسيترخاء  2*عض ت البطن:)ر ود( ثنى الجذع أماما أسيفل ثبيات  02
 عدات

 عدات 2عدات ثم استرخاء  2)ر ود( سحب عض ت البطن لمداخل ثبات  08

 عدات. 2عدات ثم استرخاء  2)ر ود( جذب الركبتين باليدين ثبات  00

 2عدات ثم استرخاء  2*عض ت الظير:)انبطاح( مس  اليدين بالقدمين ثبات  02
 عدات

 عدات 2)و وم( تقوس الظير لمخمم ثبات  02

 عدات 2عدات ثم استرخاء  2)ر ود( عمل دوائر لك  الاتجاىين ثبات  02

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


