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رأثير ثشَبيج يقترح لإعترارُجُبد انزفكير عهً رًُُخ الدهبساد انُفغُخ ويغزىي انغهىك 
  جبيعخ كفش انشُخ –نذي ؼلاة تخصص الدلاكًخ ثكهُخ انترثُخ انشَبظُخ نهجُين الخؽؽً 

 

 ئؿ مبروؾ إبراىيـ مبروؾ أ.ـ.د/ وا
 بقسـ نظريات وتطبيقات استاذ هساعد

 جاهعة بنيا - رياضات الهنازلات بكمية التربية الرياضية 
 

 

                              Introduction And Problem of researchمقدمة ومشكمة البحث    

 
 

 الهستويات الرياضية أفضؿنب العقمي لموصوؿ إلي الوعي بيف الهدربيف والرياضييف بأىهية الجا إزداد      
حيث يتطمب التفوؽ في الهجاؿ الرياضي التكاهؿ التاـ بيف العقؿ والجسـ، لذا أصبحت لبراهج الإعداد العقمي 

، وخاصة بعد التقارب الواضح في الهستوي  هكانتيا الهرهوقة ودورىا الفعاؿ في عهميات الإعداد والتدريب
والتصور العقمي  الإنتباهسترخاء وتركيز حتياج إلي القدرة عمي الإإوتقنيات التدريب، فيناؾ البدني والهياري 

  2يهكف تحقيؽ التفوؽ والتهيز في النشاط  وخاصة في الهواقؼ الضاغطة حتىوغيرىا هف الهيارات العقمية 
 

أنو الطريؽ نحو  عمي أىهية تطوير التكاهؿ بيف العقؿ والجسـ حيث (7110محمد العربي )ويؤكد      
، وذلؾ هف خلبؿ براهج الإعداد العقمي واستخداـ إستراتيجيات التفكير وكذا تنهية  كتشاؼ القدرات الحقيقيةإ

هختمؼ الهيارات العقمية والتي يجب أف تسير جنباً إلي جنب هع براهج الإعداد البدني والهيارى والخططي 
ميؿ الخوؼ هف الفشؿ ويجنب بعض العوائؽ في الأداء حيث أف ذلؾ يعطي الإحساس بالأهاف وينتج عنو تق

 (248: 44هثؿ الإحباط هف عدـ ثبات الأداء وتشتت الانتباه نتيجة الأخطاء أو الإفتقار إلي الثقة بالنفس. )
 

الهرحمة النيائية في التدريب العقمي بعد إتقاف Thinking Strategies وتهثؿ إستراتيجيات التفكير     
ب العقمي الأساسي والتدريب العقمي عمي الهيارات التخصصية لمنشاط الرياضي وتتضهف هرحمتي التدري

هحتوي النشاط العقمي الههارس والهناسب والذي يعهؿ عمي زيادة الثقة في النفس والقدرة عمي هعالجة 
ؾ أنيا تشتهؿ عمي جهيع أنواع السمو  (7111"محمد العربي" )الهشاكؿ قبؿ وأثناء الأداء، حيث يري 

والأفكار هنذ بداية الهنافسة وعندها يكوف اللبعب تحت السيطرة الكاهمة لمقائهيف عمي الهنافسة، وكذلؾ جهيع 
إجراءات الاستشفاء والتيدئة التي يجب إتباعيا بعد الهنافسة، ويتـ تحديد هحتوي الإستراتيجية تبعاً لنوع 

 (44: 44النشاط الههارس وكذلؾ خصائص وسهات اللبعب.  )
 



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و2102 َُبَش (2الجضء ) 58انعذد            المجهخ انعهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبظخ          
 

518 

وتتعدد إستراتيجيات التفكير الهستخدهة في الهجاؿ الرياضي بيف التفكير  في الواجب الهياري والحديث      
الذاتي الإيجابي والكمهات الهزاجية وتجزئة الأداء وغيرىا والواجب اختيار نوع الإستراتيجية الهناسبة والدهج 

حتياجات النشاط الرياضي وطبيعة إة لهقابمة عتبار الهرونة الكافيبينيا في بعض الأحياف هع الوضع في الإ
 (884: 44 الأداء في الهنافسة وقدرات اللبعب العقمية.   )

ة التي تفرضيا ظروؼ الأداء وتكهف أىهية إعداد إستراتيجيات التفكير في هواجية الضغوط النفسي      
وطبيعة الهنافسات والتي تؤثر هباشرة عمي هستوي الأداء والتغمب عمييا عف طريؽ الهساعدة عمي عزؿ 

 (45: 44الهشتتات الخارجية وتركيز الانتباه عمي الواجب الحركي. )
سػياً فػى تطػوير الأداء وأصػبح وتهثؿ الهيارات النفسػية بعػداً ىاهػاً فػى إعػداد اللبعبػيف فيػي تمعػب دوراً أسا    

ينظر إلييا كأحد الهتغيرات التي يجب العنايػة بيػا جنبػاً إلػي جنػب هػع الهتطمبػات البدنيػة والهياريػة والخططيػة 
فالأبطػػػػاؿ الرياضػػػػييف عمػػػػي الهسػػػػتوي الػػػػدولي يتقػػػػاربوف بدرجػػػػة كبيػػػػرة هػػػػف حيػػػػث الهسػػػػتوي البػػػػدني والهيػػػػاري 

اللبعبػػػيف أثنػػاء الهنافسػػة حيػػػث يمعػػب دوراً رئيسػػػياً فػػى تحقيػػػؽ  والخططػػي ويحػػدد العاهػػػؿ النفسػػي نتيجػػػة كفػػاح
 (85: 45الفوز. )

إلػػي أف تنهيػة الهيػػارات النفسػية هػف أىػػـ الأسػاليب الإرشػػادية لعػلبج قمػػؽ  ـ(7112عمػػرو بػدراف )ويشػير     
 الهنافسػػػة الرياضػػػية وذلػػػؾ عػػػف طريػػػؽ تعػػػريض الشػػػخص لهواقػػػؼ الهنافسػػػة الهتعػػػددة بإسػػػتخداـ التػػػدريب عمػػػي

 (428:  9التصور العقمي بصورة جيدة. )
أف تػػدريب الهيػػارة النفسػػية يعتهػػد عمػػي بػػراهج هنظهػػة تربويػػة تصػػهـ  ـ(7111أسػػامة راتػػب )كهػػا يػػري      

تقانػػو فضػػلًب عػػف جعػػؿ الههارسػػة هصػػدر  لتقػػديـ الهسػػاعدة لكػػؿ هػػف اللبعػػب والهػػدرب بغػػرض تحسػػيف الأداء وا 
ر هػػف الهػػدربيف يحرصػػوف عمػػي تصػػحيح أخطػػاء الأداء لػػدي اللبعبػػيف للئسػػتهتاع ، كهػػا يػػذكر أيضػػاً أف الكثيػػ

بالهزيد هف التهريف ، بينها تكوف الهشكمة الحقيقية غالباً ليست نتيجة النقص فى الهيارات البدنية ولكف نتيجػة 
 (64-89: 2نقص فى الهيارات النفسية ، وخاصة هيارة الإسترخاء والأداء الهياري تحت ظروؼ ضاغطة.)

إلي أف الهيارات النفسية "العقمية" وخاصة هيارة الإسترخاء والتصور  ـBooras (7110)بوراس يشير و     
 (44: 44العقمي والانتباه تمعب دوراً ىاهاً فى الوصوؿ إلي الهستويات العميا فى الهجاؿ الرياضي )

نفيػػػػذ الهواقػػػػؼ أف السػػػػموؾ الخططػػػػى وسػػػػيمة الاعػػػػب لإدراؾ وت ـ(7112وليػػػػد محمػػػػد دمػػػػيـ )كهػػػػا يػػػػري     
تخػػاز القػػرارات السػػميهة  الخططيػػة الهختمفػػة خػػلبؿ الهبػػاراة وتسػػتدعى تمػػؾ الهواقػػؼ هػػف الاعػػب سػػرعة التفكيػػر وا 
والهناسػػبة ويسػػتخدـ هياراتػػة الهختمفػػة والهتغيػػرات البدنيػػة والعقميػػة كوسػػائؿ لتنفيػػذ  خطػػط المعػػب بهػػا يػػتلبئـ هػػع 

 (42، 2: 49الرياضى التنافسى. )الهوقؼ الخططى الهعيف وىو أحد هتطمبات الأداء 
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أف السػػػموؾ الخططػػػى يػػاتى نتيجػػػة التفكيػػػر الػػذى يتطمػػػب اليػػػدوء  ـ(7112محمػػػد جيػػػاد الجمػػػؿ  )ويشػػير    
والإسػػتقرار النفسػػى الػػذى يكتسػػبة الاعػػب هػػف خػػلبؿ الاسػػتهرار والخبػػرة فػػى التػػدريب بحيػػث يػػتهكف هػػف إتخػػاذ 

 (44: 48القرارت السميهة . )
أف السػموؾ الخططػى ىػى هيػارات حػؿ الهشػكمة  ـ(7100أحمػد عبػد الػرحمف واخػروف  )نبيمػة كها تشير    

كتسػاب الاعػب  والتى ترتكز عمى قػدرة الاعػب عمػى قػراءة المعػب وتحديػد الهشػكمة التػى تواجيػة فػى الهنافسػة وا 
 (422: 48الهعموهات عف عدد هف العواهؿ لتحديد أفضؿ الحموؿ لمهشكمة . )

فػي كميػة التربيػة الرياضػية  س هنتػدب لطػلبب تخصػص الهلبكهػةلبؿ عهمػو كهػدر هػف خػ وقد لاحػظ الباحػث   
وقػت طويػؿ  إسػتغراؽبعػد  الطلببهرحمة يصؿ إلييا الأساليب الخططية أف إتقاف جاهعة كفر الشيخ  –لمبنيف 

هػا لمتقدـ بالهسػتوى الهيػارى إذ سػرعاف  كافيغير  الهثاليف هجرد تكرار عرض النهوذج أفى عهمية التعمـ ، و 
عمػػى  الطالػػبنتيجػػة لضػػعؼ قػػدرة  الطالػػبيحػػدث فقػػداف لػػبعض هلبهػػح الصػػورة الحركيػػة الهنطبعػػة فػػى ذىػػف 

دعػت الحاجػة إلػى  وهف ىنا نتباه ، الأهر الذى يظير فى أدائو فى صورة أخطاء.سترجاع الجيد وتركيز الإالإ
يسػػتطيع أف ينهػػى بعػػض عمػػى إسػػتراتجيات التفكيػػر لكػػى   وىػػو التػػدريب  البحػػث عػػف نػػوع أخػػر هػػف التػػدريب

 .رتقاء بالسموؾ الخططى للئ العاليالهيارات العقمية والنفسية ذات الصمة الوثيقة بالوصوؿ إلى الهستوى 
 
 

عمى الدراسات التي تناولت ىذا الهوضوع وخاصػة فػي رياضػة الهلبكهػة لػـ يجػد  حدود إطلاع الباحثوفى    
لإسػػتراتيجيات التفكيػػر عمػػى تنميػػة الميػػارات النفسػػية        تػػأثير برنػػامج مقتػػرح" الباحػػث أي دراسػػة تناولػػت " 

جامعػػة كفػػر  –ومسػػتوى السػػموؾ الخططػػى لػػدى طػػلاب تخصػػص الملاكمػػة بكميػػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػيف 
 تػدريباتوهف ىذا الهنطمؽ فقد اتجػو فكػر الباحػث فػي عهػؿ هحاولػو جػادة لهعرفػة الػدور الػذى تمعبػو   الشيخ "

الهيػػارات النفسػػية وهسػػتوى السػػموؾ كأسػػاليب حديثػػة فػػي الهلبكهػػة وهعرفػػة تأثيرىػػا عمػػى  سػػتراتيجيات التفكيػػرإ
 .وىذا ها سعى إليو الباحث هف خلبؿ إجراء ىذه الدراسة تخصص لدى طلبب ال الخططى

 Research Aims                                  ىدؼ البحث :                                   أ

تػػػاثير برنػػػامج مقتػػػرح لإسػػػتراتيجيات التفكيػػػر عمػػػى تنميػػػة " التعػػػرؼ عمػػػى ىػػػذا البحػػػث إلػػػى  ييػػػدؼ    
الميارات النفسية  و مستوى السموؾ الخططػى لػدى طػلاب تخصػص الملاكمػة بكميػة التربيػة الرياضػية 

  جامعة كفر الشيخ "مف خلاؿ : –لمبنيف 
  لبب تخصص الهلبكهة)عينة البحث( طلدى  التفكير إستراتيجياثللتذريب علي هقترح وضع برناهج  -4

لدى طلبب  عمى تنهية الهيارات النفسية هقترح لإستراتيجيات التفكيرالبرناهج الالتعرؼ عمي تاثير  -4
 تخصص الهلبكهة )عينة البحث( .
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هستوى السموؾ الخططى لدى طلبب هقترح لإستراتيجيات التفكير عمى البرناهج الالتعرؼ عمي تأثير  -8
 ينة البحث( .تخصص الهلبكهة )ع

 

                                                                   Research Hypotheses :فروض البحث 

توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػػائية بػػيف هتوسػػطي القياسػػات )القبمػػػي والبينػػى والبعػػدي( لػػدى الهجهوعػػػة  (4
 البعدي.التجريبية في الهيارات النفسية قيد البحث لصالح القياس 

توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػػائية بػػيف هتوسػػطي القياسػػات )القبمػػػي والبينػػى والبعػػدي( لػػدى الهجهوعػػػة  (4
 التجريبية في السموؾ الخططى قيد البحث لصالح القياس البعدي.

 Research terms                                                  مصطمحات البحث :  

 Thinking Strategies                                                  إستراتيجيات التفكير:  (0
 

والػػذي يتضػػهف جهيػػع أنػػواع السػػموؾ  2ىػػي هحتػػوي النشػػاط العقمػػي الههػػارس قبػػؿ وأثنػػاء وبعػػد الأداء     
 (44:44والأفكار هنذ بداية الأداء وحتى الوصوؿ لإجراءات الاستشفاء والتيدئة. )

                                             Psychological Skills                                                   ميارات النفسية : ال (4

تقانيا عف طريؽ التعمـ والهراف والتدريب وتتضهف كػؿ هػف هيػارات       ىي قدرات عقمية يهكف تعمهيا وا 
  (498: 42نجاز والثقة بالنفس. )الاسترخاء والتنشيط والتصور والانتباه ودافعية الا

 Tactical Behavior                                                      سموؾ الخططى  :ال (2
يشهؿ كؿ العهميػات العقميػا ) التفكيػر ( والسػموؾ الهػرتبط بالتصػرؼ الخططػى فػى الهنافسػة وىػو قػدرة     

عة فى الهواقػؼ الهختمفػة والتػى يهكػف تقيهيػا والحصػوؿ هػف الهلبكـ  عمى اداء الاساليب الخططية الهتنو 
  (4:  4خلبليا عمى النقاط . ) 

                                                                     Previous studies -الدراسات السابقة :  
 أولا : الدراسات العربية  :

( بدراسة بعنواف " تأثير تدريبات نوعية لبعض  0ـ ")  7102أحمد سعيد السيد حسف  " قاـ  -4
إلى إعداد برناهج  ىدؼ البحثحيث مواقؼ المكـ عمى فاعمية السموؾ الخططى لمملاكميف" 

 عمى فاعمية السموؾ الخططى لمهلبكهيفالتدريبات النوعية لبعض هواقؼ المكـ وهعرفة تاثيرة استخداـ ب
( 46-42لمهرحمة السنية ) الهنتخب الهصرى لمهلبكهةي عمي عينة لاعب، واستخدـ الهنيج التجريبي 
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وأسفرت النتائج إلى : أف البرناهج التدريبى الهقترح كاف لة تاثيرا  لاعبا( 42قواهيا ) تسنة وكان
 ) عينة البحث ( . عمى فاعمية السموؾ الخططى لمهلبكهيفايجابيا

" تأثير استخداـ اساليب فف الحمقة ( بدراسة بعنواف  7ـ ")  7102أحمد سعيد أميف خضر  " وقاـ  -4
إلى إعداد  ىدؼ البحثحيث عمى تنمية بعض المتغيرات البدنية والخططية لمملاكميف الشباب " 

بعض المتغيرات البدنية  برناهج تدريبى هقترح باستخداـ اساليب فف الحمقة وهعرفة تاثيرة عمى تنهية
 هلبكـ ( 82قواهيا ) تعمي عينة كانريبي ، واستخدـ الهنيج التج والخططية لمملاكميف الشباب

المتغيرات البدنية عمى وأسفرت النتائج إلى : أف البرناهج التدريبى الهقترح كاف لة تاثيرا ايجابيا
 ) عينة البحث ( .والخططية لمملاكميف الشباب 

 

 ثانيا الدراسات الاجنبية :
تػدريب عممػي لمميػارات بعنواف "بدراسة  Harwwod, Dent (7112( )77)ىاروود ، دنت  دراسة -4

بيدؼ هساعدة اللبعبيف عمي تطوير هيػاراتيـ العقميػة وبصػفة خاصػة تنهيػة الثقػة بػالنفس وقػد  العقمية"
( لاعبيف 8استخدـ الباحثاف الهنيج التجريبي بإستخداـ التصهيـ التجريبي لهجهوعة واحدة هكونة هف )

لنتػػائج عػػف تطػػوير الهيػػارات العقميػػة كتطػػوير ثقػػة هػػف فريػػؽ التػػنس بالولايػػات الهتحػػدة ، وقػػد أسػػفرت ا
 اللبعب بنفسو قد أدت إلي تحقيؽ نتائج أفضؿ وأف الثقة الرياضية يهكف تنهيتيا.

بروفيؿ السموؾ الخططى  بدراسة بعنػواف " Obest dison ,  (7112( )72)اوبست دايسوف  دراسة -4
دى لاعبى ولاعبات انشطة رياضية بيدؼ توضيح اوجة القصور لللاعبى بعض الانشطة الرياضية " 

( لاعػػػب ، وقػػػد 452هتنوعػػػة ( وقػػػد اسػػػتخدـ الباحػػػث الهػػػنيج الوصػػػفى واشػػػتهمت عينػػػة البحػػػث عمػػػى )
 أسفرت النتائج عف اختلبؼ القدرات الخططية تبعا لمعهر التدريبى والعهر البيولوجى .

 Research Procedures                                           :                       إجراءات البحث     
 Research Curriculum                                                      :                      منيج البحث 

بإسػػػػتخداـ التصػػػػهيـ التجريبػػػػي ذو القيػػػػاس القبمػػػػي والبينػػػػى تخدـ الباحػػػػث الهػػػػنيج التجريبػػػػي إسػػػػ 
 حدة وذلؾ لهلبءهتو لطبيعة البحث .والبعدي لمهجهوعة الوا

 

 Research Population                                                      :                         مجتمع البحث
طلبب الفرقػة الثالثػة والرابعػة تخصػص هلبكهػة بكميػة التربيػة الرياضػية لمبنػيف  يتكوف هجتهع البحث هف      

ـ الفصػػؿ الدراسػػي الاوؿ حيػػث بمػػغ عػػددىـ طبقػػا لسػػجلبت الكميػػة  4246يخ لمعػػاـ الجػػاهعي جاهعػػة كفػػر الشػػ
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  هجتهػع البحػػث فأصػػبح  طالػب( 4وبمػػغ عػددىـ )( طالػب  ، وتػـ اسػػتبعاد الطػلبب الهتغيبػيف عػػف الدراسػة 48)
 ( طالب . 45) 

                                                                      Research sample :الاساسية عينة البحث 

 

 :الاساسية عينة البحث  -4
طلبب الفرقة الثالثة والرابعػة تخصػص هلبكهػة  هف العهدية بالطريقة  الاساسية  تـ اختيار عينة البحث

ـ الفصػػؿ الدراسػػي الاوؿ حيػػث 4246بكميػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػيف جاهعػػة كفػػر الشػػيخ لمعػػاـ الجػػاهعي 
 ( طالب . 45بمغ عددىـ ) 

  :الاستطلاعية عينة البحث  -4
هػف ( قسػهت الػى عينػة غيػر ههيػزة وكانػت  42عمي عينة قواهيػا ) الاستطلبعية  عينة البحث اشتهمت

طلبب الفرقة الثالثة والرابعة تخصص هلبكهة بكمية التربية الرياضية لمبنيف جاهعػة بنيػا لمعػاـ الجػاهعي 
وعينػػػة ههيػػػزة هػػػف لاعبػػػى الهلبكهػػػة  طػػػلبب( 42دىـ )ـ الفصػػػؿ الدراسػػػي الاوؿ حيػػػث بمػػػغ عػػػد4246

بهنطقػػة الهلبكهػػة الػػذيف يتهيػػزوف بهسػػتوى عػػالى واشػػتركـ فػػى العديػػد هػػف بطػػولات الهنطقػػة والجهيوريػػة 
وتنطبػؽ عمػييـ  وذلؾ خارج عينة البحػث الأساسػية( لاعبيف 42وحققوا العديد هف الهيداليات وعددىـ ) 

   ـ .49/9/4246ـ إلي 45/9/4246 هفلمهقياسيف  لحساب الهعاهلبت العمهيةنفس شروط 
 إعــــتدالــــــٌة عٌ ة الب ث فً متغٌرات ال مو والمهارات ال فسٌة والسلوك الخططى  (1جدول )

 ( طالب25ن =)                                                                                                                                                                                                                        

 المتغٌرات
و دة 
 القٌاس

 الوسٌط المتوسط
الا  راف 
 المعٌاري 

معامل 
 الإلتواء 

معامل 
 التفلطح

ت النمو
متغٌرا

 

 1.612- 1.312- 1.663 21.11 21.24 سنة السن

 1.148 1.431- 3.634 175.11 175.14 سم لالطو

 1.842- 1.254 8.213 77.11 81.14 كجم الوزن

 1.274- 1.111 1.624 2.11 1.84 سنة  العمر التدرٌبى

سٌة 
ت النف

المهارا
 

 1.338- 1.351- 1.914 15.11 15.72 درجة  الاسترخاء

 1.251 1.514 1.441 15.11 14.64 درجة  التصور العقلى

 1.144- 1.181 1.318 16.11 15.72 درجة  ٌز الانتباهترك

 1.819- 1.241- 1.311 15.11 15.12 درجة ثقة بالنفس

 1.623- 1.125- 1.319 14.11 14.36 درجة  دافعٌة الإنجاز

 1.518- 1.156 1.269 14.11 14.12 درجة  القدرة على مواجهة القلق 

 1.251- 1.112 7.789 51.11 52.41 درجة  مستوى السلوك الخططى    
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( أي أنيػا إنحصػرت 4.454: 4.422-( أف هعاهلبت الإلتواء جهيعاً تتراوح هػا بػيف) 5يتضح هف جدوؿ)    
 هها يشير إلى أف هجتهع البحث يقع تحت الهنحنى الاعتدالي. 8-، 8+ فها بي
                              Tools and means of data collection جمع البياناتوأدوات وسائؿ  

                    
 

 (4هيزاف طبي هعاير وذلؾ لقياس الوزف هقدرا بالكيموجراـ  هرفؽ رقـ ) (0
ويجب أف  وعند إجراء القياس يجب أف يكوف الطالب هرتديا هايوه فقط والتأكد هف تجفيؼ العرؽ

 يقؼ الهلبكـ في هنتصؼ الهيزاف تهاها عند إجراء القياس .
 (4هرفؽ رقـ ). رقياس لقياس الطوؿ بالسنتيهتشريط  (7
  (4هرفؽ رقـ ). إستهارة لتسجيؿ بيانات الهلبكهيف (2

 

استخبار الهيارات النفسية لقياس بعض الجوانب النفسية ) العقمية( الهيهة للؤداء الرياضي، وصههو  (2
تباسو وتعديمو )بؿ( ، و)جوف البنسوف(، و )كريستوفر شاهبروؾ(، و قد قاـ )هحهد حسف علبوي( بأق

القدرة عمى التركيز  -القدرة عمى الاسترخاء -) القدرة عمى التصور  -(، ويتكوف أبعاده هف:2هرفؽ)
 (52:  45)   دافعية الإنجاز الرياضي ( -الثقة بالنفس   -القدرة عمى هواجية القمؽ -الانتباه 

 
 
 
 

 (5( هرفؽ )5( )4225هقياس تقييـ هستوى السموؾ الخططى / اعداد ساهى هحب حافظ ) (5

 (6: مرفق ) البرنامج المقترح للاستراتيجيات العقلية -
 

 أىػػػداؼ البرنػػػامج: -أ
 ييدؼ البرنامج المقترح للاستراتيجيات العقمية إلى: 

تركيز  –التصور العقمي–تنهية الهيارات النفسية ) العقمية (الأساسية )الاسترخاء العضمي والعقمي  (4
 دافعية الانجاز (. –التقة بالنفس  –عمى هواجية القمؽ القدرة  –الانتباه 

الارتقاء بهستوى السموؾ الخططى لدى طلبب تخصص الهلبكهة )عينة البحث( هف خلبؿ  (4
 إستراتيجيات التفكير الهطبقة في البرناهج الهقترح .

 الأبعاد الرئيسية لمبرنامج: –ب 
 عدة هحاور وأبعاد اساسية وىي:يتأسس البرناهج الهقترح لإستراتيجيات التفكير عمى 

 المحور الأوؿ: الميارات )العقمية ( الأساسية :

 ويتضمف الأبعاد التالية:
 الإسترخاء العضمي والعقمى والتصور العقمى العاـ.البعد الأوؿ: 
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 التصور العقمي الهتعدد الأبعاد وتركيز الإنتباه.البعد الثانى : 
 تركيز الانتباه .البعد الخامس: 

 

 حور الثاني: الميارات النفسية المرتبطة بالسموؾ الخططى في الملاكمة :الم
 ويتضمف الأبعاد التالية:
 الثقة بالنفس والقدرة عمى هواجية القمؽ.البعد الاوؿ  : 
 دافعية الإنجاز والقدرة عمى هواجية القمؽ  .البعد الثانى : 

 

 في الملاكمة :                        المحور الثالث : إستراتيجيات التفكير في السموؾ الخططى
 ويتضمف الأبعاد التالية: 

 إستراتيجية التفكير في الواجب الهياري.البعد الأوؿ : 
 إستراتيجية الحديث الذاتي الايجابي.البعد الثاني : 
 إستراتيجية تجزئة الأداء.البعد الثالث : 

 التوزٌع الزمن للبر امج (5جدول)

 لتوزٌع الزم ً للبر امجا جوا ب البر امج م

  سبوع 12 عدد  سابٌع البر امج . 1

 و دات12 عدد الو دات . 2

 و دة 1 عدد الو دات خلال ا سبوع الوا د. 3

 ق61 زمن التطبٌق فً الو دة الوا دة. 4

 ق61 زمن التطبٌق فً ا سبوع. 5

 ق721 الزمن الكلى لتطبٌق البر امج. 6

                                                               
 المقترح للإستراتٌجٌات العقلٌةالتوزٌع الزم ً وال سب المئوٌة وعدد الو دات التدرٌبٌة للبر امج  (6جدول )

عدد الو دات التدرٌبٌة والزمن           وال سبة              
  المئوٌة                                                                                                                      

                                  
 ــــاورالم 

عدد 
 الو دات

الزمن الكلً 
 بالدقائق

 ال سبة المئوٌة

 %16.77 121 2 المهارات ) العقلٌة ( ا ساسٌة

 %33.33 241 4 المهارات ال فسٌة المرتبطة باالسلوك الخططى فً الملاكمة 

 % 51 361 6 استراتٌجٌات التفكٌر للمواقف الخططٌة  

 %111 721  12 المجموع
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                                                                    Application Procedures بيؽ:إجراءات التط
 Preliminary Measurement                                                                   : القياس القبمي 

 ويوـ الاثنيف ،ـ4246/ 9/ 82الهوافؽ  الأحدقاـ الباحث بإجراء القياس القبمي لعينة البحث في      
 لكؿ هف : ـ4/42/4246

  العهر التدريبى (. -الوزف -الطوؿ –القياسات الأنثروبوهترية الهختارة قيد البحث)السف 

 . هقياس الهيارات النفسية 

 . هقياس السموؾ الخططى لمهلبكهيف 

                :           المقترح إستراتجيات التفكيربرنامج 

قاـ الباحث بتطبيؽ البرناهج الهقترح عمى عينة البحث الأساسية ) الهجهوعة التجريبية( وذلؾ في 
ـ  بواقع وحدة أسبوعيا،  46/44/4246ـ إلى يوـ الثلبثاء 4/42/4246الفترة هف يوـ الثلبثاء الهوافؽ 

ص إلى الساعة 9,22ثاء هف الساعة وكانت هواعيد التطبيؽ أثناء الهحاضرة لمهجهوعة التجريبية يوـ الثلب
 جاهعة كفر الشيخ  .  –ص ،  وتـ التطبيؽ في صالة الهنازلات بكمية التربية الرياضية لمبنيف 44,82

 Intermediate measurement                                                              بينىالقياس ال  

ات هف البرناهج تهت القياسات البينية بنفس الطريقة التي تـ بيا ( وحد4بعد الإنتياء هف تطبيؽ )
في كلب هف الهتغيرات الآتية ) هقياس الهيارات النفسية  ـ4/44/4246القياس القبمي وذلؾ في يوـ الثلبثاء 

وهقياس السموؾ الخططى ( ، وتـ تسجيؿ النتائج والبيانات التي تـ التوصؿ إلييا ثـ تهت هعالجة البيانات 
 إحصائيا بيدؼ التوصؿ لمنتائج التي يهكف أف تخرج بيا الدراسة .

 Dimensional measurement                                                               القياس البعدي

بعد الإنتياء هف تطبيؽ البرناهج كمة تهت القياسات البعدية بنفس الطريقة التي تـ بيا القياس القبمي 
ـ  في كلب هف الهتغيرات الآتية ) هقياس الهيارات النفسية وهقياس 46/44/4246وذلؾ في يوـ الثلبثاء 

السموؾ الخططى ( ، وتـ تسجيؿ النتائج والبيانات التي تـ التوصؿ إلييا ثـ تهت هعالجة البيانات إحصائيا 
 بيدؼ التوصؿ لمنتائج التي يهكف أف تخرج بيا الدراسة .
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 ائج ومناقشتيا وتفسيرىا:عرض النت
  The Results Offer & Explanation & Discussion 

                                                                                                  Offer of The Results عرض النتائج:أولا :
 

 

 15ن =  بعدي ( فً مقٌاس المهارات ال فسٌة –بٌ ً  –بلً ت لٌل التباٌن بٌن القٌاسات الثلاثه )ق (7جدول )

 وصدر التبايو المتغيرات م
درجات 

 الحزية
 لدىوع الدرجات

لدىوع وتوصط 

 الدرجات

قيىة )ف( 

 المحضوبة

وضتوى 

 الدلالة

 الاصترخاء  1

 403.100 646.000 6 بُي الو وىعبث

61.606 
 داه

 
 1.004 401.000 16 داخل الو وىعبث

  063.000 11 المجىوع الهمى

 التصور العكمى  2

 430.366 066.611 6 بُي الو وىعبث

06.000 
 داه

 
 0.610 466.336 16 داخل الو وىعبث

  166.644 11 المجىوع الهمى

 تزنيش الانتباة 3

 404.623 600.244 6 بُي الو وىعبث

24.206 
 داه

 
 4.662 06.600 16 داخل الو وىعبث

  603.111 11 المجىوع الهمى

 الكدرة عمى وواجًة الكمل 4

 416.423 601.044 6 بُي الو وىعبث

22.661 
 داه

 
 6.210 403.336 16 داخل الو وىعبث

  060.660 11 المجىوع الهمى

 الجكة بالهفط 5

 661.306 116.060 6 بُي الو وىعبث

00.604 
 داه

 
 6.662 443.200 16 داخل الو وىعبث

  232.644 11 المجىوع الهمى

 دافعية الانجاس 6

 460.136 063.600 6 بُي الو وىعبث

20.626 
 داه

 
 0.060 414.036 16 داخل الو وىعبث

  200.000 11 المجىوع الهمى

 2036.600 40661.100 6 بُي الو وىعبث  

640.400 
 داه

 
 62.436 4023.000 16 داخل الو وىعبث المجىوع 7

  44604.600 11 همىالمجىوع ال  

 3022( =0005( ،وضتوى وعهوية )42،  2ح )0*قيىة )ف( الجدولية عهد د  
 

( ، ويذا يشير إلى 05,0عهد درجة وعهويٌ )قيىة "ف" الجدولية  <"ف" المحضوبة  ( أى قيىة7يتضح وو جدوه )

 وجود فزوم دالة إحصائياً لمكياظ وضتوى المًارات الهفضية  0
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 بعدي ( فً مقٌاس المهارات ال فسٌة –بٌ ً  –بٌن القٌاسات الثلاثه )قبلً   L.S.Dراقل فرق مع وي اختبا (8جدول )

 بعذٌ بٌٍُ قبلٍ الاًحراف الوعُبرٌ الوتىسط القُبس المتغيرات

 الاصترخاء 

 (*)5.244 (*)3.144  2.413 35.111 قبلٍ

 (*)1.144   1.421 31.411 بٌٍُ

 *قُوت   L.S.D  = 3.115 2.114 24.111 بعذٌ

 التصور العكمى 

 (*)1.144 (*)1.511  3.111 31.111 قبلٍ

 (*)1.411   1.514 31.244 بٌٍُ

 *قُوت   L.S.D  = 3.351 2.192 23.211 بعذٌ

 تزنيش الانتباة

 (*)5.244 (*)2.111  3.212 35.144 قبلٍ

 (*)2.111   1.321 31.911 بٌٍُ

 *قُوت   L.S.D  = 4.941 2.452 24.111 بعذٌ

الكدرة عمى 

 وواجًة الكمل

 (*)1.311 (*)2.144  3.412 35.411 قبلٍ

 (*)1.511   1.391 31.111 بٌٍُ

 *قُوت   L.S.D  = 3.421 2.234 23.244 بعذٌ

 الجكة بالهفط

 (*)1.144 (*)3.111  3.311 31.144 قبلٍ

 (*)5.111   2.943 31.511 بٌٍُ

 *قُوت   L.S.D  = 3.414 2.121 22.244 بعذٌ

 دافعية الانجاس

 (*)1.211 (*)1.911  3.111 31.444 قبلٍ

 (*)1.111   1.112 31.911 بٌنً

 *قُوت   L.S.D  = 3.313 2.141 23.211 بعدي

 المجموع

 (*)11.144 (*)31.444  1.219 19.144 قبلً

 (*)39.144   31.593 345.111 بٌنً

 *قُوت   L.S.D  = 1.221 5.114 321.111 بعدي
 

مما يده عمي  0005ويي اقن وو  0000( الدلالٌ الاحصائيٌ لاقن فزم وعهوي نانت جميعا  8يتضح وو جدوه ) 

 وجود فزوم دالٌ احصائيا بين الكياصات الجلاثٌ قبمي والبيني والبعدي في وكياظ المًارات  الهفضيٌ 
 

 بعدي ( في وكياظ الضموك الخططى  –بيني  –ثٌ )قبمي تحمين التبايو بين الكياصات الجلا (9جدوه )

 15ى =                                                                                                                                                                                              

 وصدر التبايو المتغيرات              
درجات 

 الحزية
 لدىوع الدرجات

لدىوع وتوصط 

 الدرجات

قيىة )ف( 

 المحضوبة

وضتوى 

 الدلالة

 الضموك الخططى 

 52350556 104710111 2 بين المجىوعات

930175 
 داه

 
 560190 23600000 42 داخن المجىوعات

  128310111 44 وع الهمىالمجى

 3022( =0005( ،وضتوى وعهوية )42،  2ح )0*قيىة )ف( الجدولية عهد د  
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( ، ويذا يشير إلى 05,0عهد درجة وعهويٌ )قيىة "ف" الجدولية  <"ف" المحضوبة  ( أى قيىة9يتضح وو جدوه )     

 وجود فزوم دالة إحصائياً لمكياظ وضتوى الضموك الخططى  0
 

 بعدي ( في وكياظ الضموك الخططى  –بيني  –بين الكياصات الجلاثٌ )قبمي   L.S.Dاختباراقن فزم وعهوي  (10جدوه )

 بعدي بيني قبمي الانحزاف المعياري المتوصط الكياظ المتغيرات

  الخططى الضموك

 (*)370333 (*)170333  80837 490333 قبمي

 (*)200000   40879 660667 بيني

 *قيىة   L.S.D  = 40817 80165 860667 بعدي

مما يده  0005ويي اقن وو  0000( الدلالٌ الاحصائيٌ لاقن فزم وعهوي نانت جميعا  10يتضح وو جدوه )     

 عمي وجود فزوم دالٌ احصائيا بين الكياصات الجلاثٌ قبمي والبيني والبعدي في وضتوى الضموك الخططى           

 The Results Discussion and Explanation                     : مناقشة النتائج وتفسيرىا

فـي ضوء نتائج البحث وأهذافه وإجراءاته والعينت الوختارة قام الباحث بوناقشت النتائج وتفسيرها          

 للتحقق هن فروض البحث على النحو التالي:

  لبحثبفرضٍ اهٌبقشت الٌتبئج الورتبطت:-  
لالػػة إحصػػائية بػػيف هتوسػػػطي القياسػػات )القبمػػي والبينػػى والبعػػدي( لػػدى الهجهوعػػػة توجػػد فػػروؽ ذات د (4

 لصالح القياس البعدي. قيد البحثالتجريبية في الهيارات النفسية 
هتوسػػطي القياسػػات )القبمػػي ( ، وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف 6( ، ) 8يتضػػح هػػف جػػدواؿ )         

)الاسترخاء  لصالح القياس البعدي قيد البحثبية في الهيارات النفسية والبينى والبعدي( لدى الهجهوعة التجري
 دافعية الإنجاز (  –الثقة بالنفس –القدرة عمى هواجية القمؽ  –تركيز الانتباة   –التصور العقمى  

هػف قبػؿ الباحػث حيػث تهيػز ىػذا البرنػاهج الهقتػرح للئسػتراتيجيات التفكيػر ذلؾ إلى تػأثير  ويعزى الباحث   
برناهج بالعهؿ عمى اكتساب وتنهية الهيارات العقمية والنفسية هثؿ الثقة بالنفس وتركيػز الانتبػاه حيػث تسػاعد ال

عمى التركيز عمى ها ىو ىاـ أثناء الهنافسة وعزؿ ها عدا ذلؾ والبعد عف التركيز السػيئ الػذي يػؤدى  باللبع
التركيػػز التػػي لا تتغيػػر كنتيجػػة لمفشػػؿ أو إلػػى حػػدوث الأخطػػاء  الأهػػر الػػذي يجعمػػو يهتمػػؾ هسػػتوى هػػف الثقػػة و 

عمى اكتساب القدرة عمى سرعة نسياف الأخطاء أو الشعور بالفشؿ أثنػاء الهنافسػة  بالأخطاء هها ساعد اللبع
إلػى سػرعة العػودة إلػى الحالػة الطبيعيػة بعػد الإخفػاؽ  بوالاستهرار في الأداء بصػورة أفضػؿ . وهسػاعدة اللبعػ

يركػػز إنتبػػاه ويعػػزؿ الأفكػػػار  بالاسػػترخاء والتصػػور العقمػػي التػػي تجعػػؿ اللبعػػ أو الفشػػؿ عػػف طريػػؽ تػػدريبات
 السمبية والهثيرات التي قد تؤدى إلى حدوث الأخطاء أثناء الأداء سواء في التدريب أو الهنافسة  .
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ميػػة إلػػي أف هحتػػوي الإسػػتراتيجيات العق( 02ـ()7112وليػػد جبػػر )وتتفػػؽ ىػػذه النتػػائج هػػع هػػا أشػػار إليػػو    
هرتبط كػؿ هنيػا بػالأخر وأنػو يهكػف إسػتخداـ ىػذا الهحتػوي فػى صػورة تكاهميػة شػاهمة لتنهيػة وتطػوير الهيػارات 

 العقمية والنفسية .
أف ىنػػػاؾ أربعػػػة عناصػػػر رئيسػػػية  Bob Bowman (7112()71)بػػػوب بومػػػاف  وهػػػع هػػػا أشػػػار إليػػػو   

التفكيػػػػر  –القػػػػوة والسػػػػرعة  –مػػػػي التحهػػػػؿ القػػػػدرة ع –لمحصػػػػوؿ عمػػػػي هيداليػػػػة عالهيػػػػة وىػػػػي )الكفػػػػاءة الفنيػػػػة 
 بإستراتيجية(.

 

وبصػػفة عاهػػة فػػإف النجػػاح فػػى تحقيػػؽ أي إسػػتراتيجية يتأسػػس عمػػي تنهيػػة الهيػػارات العقميػػة الأساسػػية 
الثقػػة  –تركيػػز الانتبػػاه( وعمػػى تنهيػػة الهيػػارات النفسػػية )القػػدرة عمػػى هواجيػػة القمػػؽ  –التصػػور  –)الاسػػترخاء 

هػف أف نجػاح أي  RamirezGarcia (7112()72)جارسيا جاز ( وىو ها أشار إليو دافعية الان –بالنفس
 إستراتيجية يتأسس عمي تنهية الهيارات العقمية والنفسية الآتية .

هػػف أف الحػػديث Lisa Brown (7112 ()75 )"ليػػزا بػػراوف"  ويؤكػػد عمػػى ذلػػؾ  هػػا أشػػارت إليػػو 
مية يعطي اللبعب الهيارات النفسػية  التػي تؤىمػو لمعػب تحػت الذاتي الإيجابي خلبؿ عهمية تدريب الأفكار العق

هػػػف أف  Harod & Dent (7112()77)ىػػػارود ودنػػػت ضػػػغط وتحقيػػػؽ الفػػػوز. وكػػػذلؾ هػػػا أوضػػػحو 
 الاستراتجيات العقمية هف شأنو تطوير الهيارات النفسية والعقمية .

أحمػد   (01( )ـ7101ـ أحمػد )عمػرو سػعيد إبػراىي وتتفؽ ذلؾ هع نتائج العديػد هػف الدراسػات هنيػا      
وليػػػد أحمػػػد جبػػػر ( ، 2ـ( ) 7112وصػػػفاء مػػػازى محمػػػد ) ، (  2ـ ")  7102محمػػػد محمػػػد محمػػػود " 

ىػػاروود ، دنػػت  Jim Kamla , Lindauer (7117( )72)جػيـ كػػاملا ، لينػدور  (02ـ( )7112)
Harwwod, Dent (7112()77 ) ،فى تعمـ الأنشطة  عمى أىهية توافر استراتيجيات التفكير لمهتعمهيف

التػػػى تعطػػػي اللبعػػػب الهيػػػارات النفسػػػية  التػػػي تؤىمػػػو لمعػػػب تحػػػت ضػػػغط وتحقيػػػؽ  الرياضػػية الهختمفػػػة
 .الفوز

 

  لبحثبفرضٍ اهٌبقشت الٌتبئج الورتبطت:-  
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف هتوسػػطي القياسػػات )القبمػػي والبينػػى والبعػػدي( لػػدى الهجهوعػػة  (4

 .لصالح القياس البعدي قيد البحثخططى التجريبية في السموؾ ال
(  وجود فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف هتوسػطي القياسػات )القبمػي والبينػى 44( ، )42يتضح هف جدوؿ )        

 والبعدي( لدى الهجهوعة التجريبية في السموؾ الخططى لصالح القياس البعدي .
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ترح لإستراتيجيات التفكير فى تنهية الهيارات النفسية ىذه النتائج إلي فعالية البرناهج الهق ويرجع الباحث      
وهستوي الأداء الخططى ، حيث استخداـ إسػتراتيجية الحػديث الػذاتي الإيجػابي وتجزئػة الاداء تعتبػر نوعػاً هػف 
التخطػػيط العقمػػي والإعػػداد المفظػػي الػػذي يسػػاعد عمػػي الإرتقػػاء بهسػػتوي دقػػة الهيػػارات الخططيػػة . وتتفػػؽ ىػػذه 

هف وجػود علبقػة إيجابيػة بػيف اسػتخداـ (  2ـ ")  7102أحمد محمد محمد محمود " تائج دراسة النتائج هع ن
   الحديث الذاتي والكمهات الهزاجية وهستوي الأداء ،

إلػى أىهيػػة التفكيػػر العقمػى وضػػرورة وتوظيػػؼ ىػذا التفكيػػر فػػى  ـ(7112سػػامى محػػب حػػافظ )حيػث يشػػير    
مكػػـ والقػػدرة عمػػى إتخػػاذ القػػرار السػػميـ فػػى التوقيػػت الهناسػػب شػػكؿ سػػموؾ حركػػى فػػى كػػؿ هوقػػؼ هػػف هواقػػؼ ال

وادراؾ العلبقػػػات بػػػيف الهواقػػػؼ الهختمفػػػة والهتنوعػػػة بسػػػرعة اختيػػػار انسػػػب الحمػػػوؿ البديمػػػة فػػػى صػػػورة سػػػموؾ 
ختيػػار أهػػػاكف  ىجػػوهى أو دفػػاعى أو ىجػػوـ هضػػاد بنػػاءا عمػػى تحميػػػؿ تمػػؾ الهواقػػؼ وكيفيػػة الأسػػتفادة هنيػػا وا 

 (2:  4بر عدد هف المكهات فى الهكاف والوقت الهناسب . )هناسبة لتسديد أك
ـ ( أف خطط المعب هاىى إلا عهمية إختيار لهيارة 4224) عبد الستار جبارويتفؽ ذلؾ هع ها أشار الية    

حركية هعينة فى هوقؼ هعيف . بينها يتطمب الأداء الخططى دائها وفى كؿ وقت إسياـ العهميات التفكيرية 
 (84:  6أثناء الأداء نظرا لطبيعة الهواقؼ الهتعددة والهتغيرة فى اثناء الهنافسات الرياضية )  الهتعددة فى 

أف السموؾ الخططى ياتى نتيجة التفكير  ـ(7112محمد جياد الجمؿ  )ويؤكد عمى ذلؾ ها أشار الية      
والخبرة فى التدريب بحيث  الذى يتطمب اليدوء والإستقرار النفسى الذى يكتسبة الاعب هف خلبؿ الإستهرار

 (44: 48يتهكف هف إتخاذ القرارت السميهة . )
 

أنػػػػو يجػػػػب الػػػػربط بػػػػيف  ـSinger (0022)سػػػػنجر نقػػػػلًب عػػػػف  ـ(7117محمػػػػد حسػػػػف عػػػػلاوي )ويؤكػػػػد    
إسػػتراتيجيات التػػدريب النفسػػي "العقمػػي" والتػػدريب الهيػػاري وتطػػوير التكنيػػؾ ، ههػػا يسػػاعد عمػػي تطػػوير الهيػػارة 

 ( 54:  45ب أدائيا ، حتي تكوف عهمية التدريب الرياضي ههتعة وذات قيهة كبيرة.)وتحسيف أسمو 
أحمػػد  Harwood , Dent (7112()77)إدارود ، دنػػت وتتفػػؽ نتػػائج البحػػث هػػع نتػػائج دراسػػة   

أف تػدريب الهيػارات  ( 2ـ ")  7102( أحمد محمد محمد محمػود "  0ـ ")  7102سعيد السيد حسف  " 
 فى تطوير الهيارات النفسية وتحسيف هستوي الأداء لمرياضييف. العقمية يساىـ
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                                      Conclusion and Recommendationالإستنتاجات والتوصيات
 

                                                                          Conclusion الإستنتاجات أولا :

واقع النتائج التي توصؿ إلييا الباحث وفي ضوء الهعالجات الإحصائية ليذه النتائج وفي نطاؽ هف     
 طبيعة العينة وأىداؼ البحث أهكف التوصؿ إلى الاستنتاجات الآتية :

 

والسموؾ  عمى تنهية الهيارات النفسيةلو تأثير داؿ إحصائياً  هقترح لإستراتيجيات التفكيرالبرناهج ال .4
 .لدى طلبب تخصص الهلبكهة )عينة البحث(الخططى 

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف هتوسطي القياسات )القبمي والبينى والبعدي( لدى الهجهوعة  .4
 لصالح القياس البعدي. قيد البحثالتجريبية في الهيارات النفسية 

لػػدى الهجهوعػػة  توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف هتوسػػطي القياسػػات )القبمػػي والبينػػى والبعػػدي( .8
 .لصالح القياس البعدي قيد البحثالتجريبية في السموؾ الخططى 

 Recommendations                                                            ثانيا : التوصيات :              

 التالي:ب ستنتاجات يوصى الباحثإهف خلبؿ نتائج البحث وفى ضوء ها توصؿ إليو الباحث هف 
ستراتيجيات التفكير التي تضهنيا البرناهج وىى )التفكير في الواجب إستخداـ ا  تطبيؽ البرناهج الهقترح و  -4

الهستخدـ في تدريب  الهياري ، الحديث الذاتي وتجزئة الأداء( جنبا إلى جنب هع البرناهج الهيارى
سات والبحوث أىهية ىذه ، حيث أوضحت نتائج البحث وكذلؾ هجهوعة هف الدرا لاعبى الهلبكهة 

 .السموؾ الخططى هستوى و  بالهيارات النفسية رتقاءستراتيجيات في الإالإ
هيارات   تتناسب هع الهراحؿ السنية الهختمفة وتغطى جهيع التي إستراتجيات التفكيرستخداـ ا  تصهيـ و  -4

ارى والخططي لتحقيؽ ودهجيا داخؿ براهج التدريب البدني والهي الهلبكهة سواء الدفاعية أو اليجوهية.
 أقصى إستفادة والوصوؿ بقدرات اللبعبيف لأقصى هستوياتيا .

أىهية العهؿ عمى تخصيص الوقت الهطموب للئعداد النفسي بوجو عاـ ، والتدريب عمى  -8
الاستراتيجيات العقمية الهناسبة حتى يهكف الاستفادة هف هعطيات عمـ النفس الرياضي ، والتي 

 ر هستوى السموؾ الخططى .ثبت صلبحيتيا في تطوي
إجػػػػػػراء الهزيػػػػػػد هػػػػػػف البحػػػػػػوث والدراسػػػػػػات فػػػػػػي هجػػػػػػاؿ الاسػػػػػػتراتيجيات العقميػػػػػػة والتعػػػػػػرؼ عمػػػػػػى  -2

فاعميػػػػة كػػػػؿ هنيػػػػا وكيفيػػػػة الػػػػدهج بينيػػػػا ونسػػػػب توزيػػػػع هحتػػػػوى كػػػػؿ هنيػػػػا لموصػػػػوؿ إلػػػػى أفضػػػػؿ 
 النتائج
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التفكيػػػػػر  اتإسػػػػػتراتيجيسػػػػػتخداـ ا  ضػػػػػرورة عهػػػػػؿ دورات لمهػػػػػدربيف والهعمهػػػػػيف لتػػػػػدريبييـ عمػػػػػى تصػػػػػهيـ و  -5
الهتعػػػػػددة وتطبيقيػػػػػا فػػػػػي هختمػػػػػؼ الأنشػػػػػطة الرياضػػػػػية لهواكبػػػػػة التطػػػػػور الحػػػػػديث فػػػػػي عهميػػػػػة التعمػػػػػيـ 

 . والتدريب 
 

 Freigns and Arabic returning                                                 الوراجع العربُت والأجٌبُت

 

 Arabic returning                                                                            الوراجع العربُتأولا : 

: تاثير تدريبات نوعية لبعض هواقؼ المكـ عمى فاعمية السموؾ  أحمد سعيد السيد حسف -0
جاهعة الهنصورة –الخططى لمهلبكهيف ، رسالة هاجستير غير هنشورة ، كمية التربية الرياضية 

 ،4242 

: تاثير استخداـ اساليب فف الحمقة عمى تنهية بعض الهتغيرات البدنية  أحمد سعيد اميف خضر -7
والخططية لمهلبكهيف الشباب ، الهجمة العمهية لمتربية البدنية والرياضة ، كمية التربية الرياضية جاهعة 

 ـ4242حمواف ، 

     هيارات:تاثير بعض الاستراتيجيات العقمية الهقترحة لتنهية ال أحمد محمد محمد محمود عثماف -2
النفسية عمى حالة قمؽ الهنافسة وهستوى اداء بعض الهيارات الاساسية لدى ناشئ الكاراتية ، رسالة 

 ـ4246هاجستير غير هنشورة ، كمية التربية الرياضية ، جاهعة بنيا ، 

تدريب الهيارات النفسية، تطبيقات في الهجاؿ الرياضي، دار الفكر  ػ: أسامة كامؿ راتب: -2
 ـ.4222القاىرة، العربي، 

: بناء هقياس التفكير الخططى فى رياضة الهلبكهة ، الهجمة العمهية لمبحوث  سامى محب حافظ -5
، كمية التربية الرياضية ببور سعيد ،  جاهعة قناة السويس 44والدراسات فى التربية الرياضية ، العدد 

 ،4225 

بة شجرة الدر ، الهنصورة ، ، هكت 4: الهدخؿ الى الهلبكهة الحديثة ، ط سامى محب حافظ -2
 ـ4224

دهج استراتيجيات التفكير وتأثيرىا عمى تنهية الهيارات العقمية وهستوى الأداء  صفاء مازي محمد : -2
فى هادة الجهباز لدى طالبات كمية التربية الرياضية جاهعة الهنوفية، رسالة دكتوراه، كمية التربية 

 7112الرياضية، جاهعة الهنوفية. 

 ـ4224: الذكاء الرياضى ، دار زىراف لمنشر والتوزيع ، عهاف ،  ر جبارعبد الستا -2
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: عمـ النفس التدريب الرياضي، دار الكتب والوثائؽ القوهية، دار السلبـ لمطباعة عمرو أحمد بدراف -0
 ـ.4224والنشر، الهنصورة، 

فسية لدي لاعبي فاعمية برناهج تدريبي نفسي لتنهية بعض الهيارات الن:  عمرو سعيد إبراىيـ أحمد -01
، رسالة دكتوراة غير هنشورة ، كمية التربية الرياضية ،  الكاراتيو بدلالة بعض الهؤشرات الفسيولوجية

 ـ4242جاهعة بنيا ، 

 التدريب العقمي والأداء الرياضي، المجنة الأوليهبية الهصرية، الهركز: محمد العربي شمعوف  -00
 .ـ4222العمهي الأوليهبي، 

 

: اللبعب والتدريب العقمي، هركز الكتاب لمنشر،  ، هاجدة إسهاعيؿ وفمحمد العربي شمع -07
 ـ7110 القاىرة.

 ـ4226: تنهية هيارات التفكير الابداعى ، دار الكتب الجاهعى ، العيف ،  محمد جياد الجمؿ -02
سيكولوجيو التدريب والهنافسات، الطبعة السادسة، دار الهعارؼ، القاىرة،  محمد حسف علاوي: -02

 ـ4994

 ـ.4224: عمـ النفس التدريب والهنافسة الرياضية، دار الفكر العربي، القاىرة، د حسف علاويمحم -05
 

: سيكولوجية التربية البدنية والرياضية )النظرية والتطبيؽ والتجريب( ،  محمود عبد الفتاح عناف -02
 ـ4995دار الفكر العربي، القاىرة. 

هينة وتطبيؽ ، دار الفكر العربى ، القاىرة ، : الهدرب والتدريب  نبيمة احمد عبد الرحمف واخروف -02
 ـ4244

: فاعمية الاستراتيجيات العقمية عمي توجيو التوتر وتطوير هستوي أداء هيارات وليد أحمد جبر -02
 ـ.4222اليجوـ الهركب في سلبح الشيش، رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جاهعة الهنوفية، 

 

تدريبى عمى تنهية قدرة التفكير الخططى اليجوهى عمى برناهج  تاثيروليد محمد محمد دميـ  :   -00
 4222جاهعة طنطا ،  –لاعبى كرة الهاء ، رسالة دكتوراة غير هنشورة ، كمية التربية الرياضية 

 Freigns returningثانيا : المراجع الأجنبية                                                          
71- Bob Bowman : world –class Medley swimmer, Journal – Article, 

U.S. 7112 
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70- Booras M: The Relationship Of Mental Skill To Performanc 

On A tennis Accuracy Task Under Fatigued Etnon- Fatiguad 

Condition, 4224. 

77- Harwood, C; Dent-P: Practical mental skills training. Journal 

Article. London. 7112  

72- Obes Dison: the tactical behavior profile of some players 

sporting activities.texas woman university USA.4228 

72- Ramirez – Garcia – Carlos. : Mental training for endurance 

sports. Canada. 7112 

75- http://www/lisabrown.ca/mtt_for_sort.htm 

72-  Http://www.usi.edu/educ/physed/facresearch.asp 
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