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فعالية برنامج نفسى حركى استرخائى على التصور العقلى وتركيز الانتباه لتطوير مستوى 
 اداء الهجمات البسيطه فى رياضة المبارزة

 أمينه جمال السيد مصطفى .د
 مدرس بقسم الرياضات المائيه والمنازلات

 جامعة الزقازيق –بكلية التربيه الرياضيه للبنات 
 ملخص البحث

ات الرياضـيه يرجـع الـى التطـور العلمـى السـريع, فالعصـر الـذى نعيشـه الان عصـر يتميـز ان تقدم المستوي
بالتقدم والتطور السريع فى جميع نواحى الحياه ومن بينهـا علـوم التربيـه البدنيـه والرياضـيه ولـذلك يعـد علـم الـنفس 

لـــى اعلـــى المســـتويات الرياضـــى مـــن العلـــوم الضـــروريه للنهـــوض بعمليتـــى التـــدريب والمنافســـه للوصـــول بـــالفرد ا
مسـتوى الاداء فـى  يهدف البحـث علـى التعـرف علـى تـأثير اسـتخدام البرنـامج الاسـترخائى علـى تطـوير:و  .الرياضيه

المهـارات  الهجمـه القاطعـه( لسـلاح الشـيش. –الهجمـه المغيـره  –الهجمات البسيطه ) الهجمه المستقيمه المباشره 
يز الانتباه( وفاعلية البرنامج الاسترخائى المقتـرح لطالبـات الفرقـه الثالثـه ترك –التصور العقلى  -العقليه )الاسترخاء

ـــارزه )ســـلاح الشـــيش( ـــى, وقـــد اســـتعانت باحـــدى التصـــميمات , و تخصـــص مب ـــه المـــنهج التجريب اســـتخدمت الباحث
التجريبيــه, وهــى التصــميم التجريبــى لمجمــوعتين احـــداهما تجريبيــه والاخــرى ضــابطه, مســتخدمه القيــاس القبلـــي 

تـم اختيـار مجتمـع البحـث بالطريقـه العمديـه العشـوائيه مـن بـين طالبـات الفرقـة الثالثـه و  البعدي لكـلا المجمـوعتين.و 
, ( طالبـه41( والبـالغ عـددهم).310 -.310للعـام الجـامعى )  -جامعة الزقازيق  -بكلية التربيه الرياضيه بنات 

ــى وان  ــه ف ــى زيــادة الثق ــدريبات الاســترخاء أدت ال ــى تحســين اســتخدام ت ــالى أدى ال ــات وبالت ــنفس وتحفيــز الطالب ال
الهجمـه القاطعـه( لطالبـات  –الهجمه المغيـره  –مستوى الاداء فى الهجمات البسيطه ) الهجمه المستقيمه المباشره 

 الفرقه الثالثه.
 المقدمة 

ر ان تقدددم المسددتويات الرياضدديه يرجددع الددى التطددور العلمددى السددريع, فالعصددر الددذى نعيشدده الان عصدد
يتميز بالتقدم والتطور السريع فى جميع نواحى الحياه ومن بينها علوم التربيه البدنيه والرياضيه للوصول بالفرد 
الددى اعلددى المسددتويات الرياضدديه , ولددذلك يعددد علددم الددنفس الرياضددى مددن العلددوم الضددروريه للنهددوض بعمليتددى 

فددى أهددم طدرق ووسددائل تنميدة الصددفات البدنيدده التددريب والمنافسدده, حيدث أن معظددم المدددربين لدديهم خبددره كافيده 
وكيفية اكتساب المهدارات الحركيده ولكدن ينقصدهم معرفدة أهدم طدرق ووسدائل تنميدة المهدارات الانفعاليده والعقليده 
المرتبطه بالتدريب والمنافسات ويعتبر التدريب العقلى أحد الطرق المستحدثه لتطوير وتدريب المهارات العقليده 

لتصور الذهنى , تركيز الانتباه( ويستخدم التدريب العقلى لوصف الطرق النفسيه التى تهدف ) كالاسترخاء , ا
الى التحكم والتغير فى سلوك الفرد سواء عقلى أو بدنى لتنظيم المعدارف وتعزيدز العمليده التعليميده المدؤثره فدى 

 ( 22: 24()59: 21السلوك المهارى والحركى فى المجالات الرياضيه المختلفه.)
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م( الدى 7221م(, العربى شدمعون ")7223م( "عمرو السكرى" ) 7222) "ويشير "عصام عبد الخالق
ان تنمية مثل هذه المهارات النفسيه  فى رياضة المبارزه التى تعد من الرياضات الفرديه تتطلب ممن يمارسها 

لظدروف السدرعه العاليده ان تتوفر لديه صدفات بدنيده واخدرى عقليده تتوافدق وتسداير طبيعدة هدذه الرياضده وذلدك 
فى اداء الهجدوم والددفاع الدذى يبدذل فدى وقدت محددد , ولدذلك يجدب التخطديط لتنميتهدا والتركيدز عليهدا كمدا هدو 
الحددال فددى الاعددداد البدددنى والمهددارى لرياضددة المبددارزه للوصددول الددى مرحلددة اتقددان الاداء المهددارى الددذى يتحدددد 

 (78:  71()312: 74()711: 24يير النفسيه )بمدى فاعلية الاداء عند الممارسه تحت المعا
م( الددى ان رياضددة المبددارزه هددى رياضددة الهجددوم والدددفاع , وان الغددرض 7222ويشددير "ابددراهيم نبيددل" )

منهددا هددو توصدديل اللمسدده فددى هدددف المنددافس عددن طريددق الهجددوم  امددا فددى نفددس اتجدداه الددتلاحم او فددى الاتجدداه 
 (727,722:  7)  .ه التلاحم مغلقعندما يكون اتجا المغاير لاتجاه التلاحم

وتددرى الباحثدده ان المهددارات العقليدده تلعددب دورا هامددا فددى رياضددة المبددارزه لانهددا تتطلددب قدددرات عقليدده 
بجانددب المتطلبددات البدنيدده , والمبددارز لددن يصددل الددى نتيجدده جيددده مهمددا كددان مسددتوى تقدددم مهاراتدده الفنيدده حتددى 

ه فددى التقدددم فددى  مهددارة الهجددوم البسدديط الددذى يعددد مددن اهددم يصددل الددى التصددور الخططددى السددليم الددذى يسدداعد
الهجمدده المسددتقيمه المباشددره , م هددذه المهدداره الددى ثلاثددة اقسددام )المهددارات التددى يجددب ان يمتلكهددا المبددارز وتقسدد

مدن  المندافسالهجمه بتغييدر الاتجداه )المغيدره( , الهجمده القاطعده( والتدى لكدل منهدا طريقده خاصده للتعامدل مدع 
 لتحكم بالجمله الحركيه مع الاداه فى سلا  الشيش.        جهه وا

م( أن الاسدترخاء يمثدل احدد الابعداد الأساسدية 7221ويشير " العربي شمعون", "عبد النبي الجمدال" ) 
فددى اجدددراءات الاسدددتعداد للمنافسدددات حيدددث يسددداهم فدددى خفدددض حددددة التدددوتر والاسدددتثاره غيدددر المطلوبددده , ويمثدددل 

هميددة بالغددة فددي جميددع بددرامج التدددريب العقلددي , وأصددبح مددن الضددروري أن تتضددمن هددذه التدددريب الاسددترخائي أ
البرامج برنامجا خاصا لتعليم وتنمية القدرة علي الاسترخاء العضلي والعقلي لكي يتجدد نجا  البرنامج بإتقان. 

(27 :721 ,15) 
 بوهنشددددددددددتينجل"  ,م(Humara( )2997, "هددددددددددامورا" )"م(2997ويتفددددددددددق كددددددددددل من"العربددددددددددي شددددددددددمعون )      

(Bohnstengel) (2992)على ان استخدام تدريبات الاسترخاء تجعل الطالبه  م(2993" محمد علاوى"), م
متأهبدده للضددغوط التددى قددد تددأتى نتيجددة عوامددل داخليدده وخارجيدده تمكنهددا مددن تعبئددة طاقاتهددا الجسددميه والعقليدده 

وتقليل الطاقه السلبيه التى يمكن ان تنشأ فى مثدل  والانفعاليه , كما تسمح لها بخفض التوتر والاستثاره الزائده
هذه الظروف, مما يزيد من كفاءة الادراك الحركى والتركيز والانتباه والتحكم فى بعض الاستجابات البيولوجيه 
مثدل التدنفس وتطدوير الثقده بددالنفس والشدعور بالامدان والاحسداس بددالفروق الجوهريده بدين الاسدترخاء والانقبدداض 

: 72() 5: 35()7: 28()748: 22عضددلى الددذى يسدداعد علددى الاداء الامثددل والايجددابى للحركدده. )والتددوتر ال
271 ,271) 

(, الددى 2993م(  "أحمددد أمددين فددوزي" )7222م( "عبددد الددرحمن عددس" )7224ويشدير" اسددامه راتددب") 
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أفضل تدريبات أن أساليب الاسترخاء من أكثر الأساليب نجاحا في تقليل الإجهاد والتخفيف من اعراضة ومن 
الاسددترخاء هددي تدددريبات الددتحكم فددي التددنفس التددى تددؤثر تددأثيراً فعددالًا فددي خفددض مسددتوى القلددق والتددوتر النفسددى 
والاحتفدداظ بأنتبدداه الطالبدده نحددو الاداء المددؤدى التددى سددتقوم بدده ,  ويرفددع ذلددك مددن مسددتوى الاسددترخاء العضددلي 

من مرة مما يجعل الطالبه تبتعدد بتفكيرهدا عدن مثيدرات وذلك عن طريق التنفس العميق ثم الزفير البطيء أكثر 
 (787:  3()11711: 72( )217: 1القلق والتوتر أثناء التدريب أو المنافسة أو الامتحان.) 

وتددرى الباحثدده  أن البرنددامج الددنفس حركددى يعنددى اسددتدعاء للاسددتجابات المتعدددده المرتبطدده بددالاداء    
التى تعبر عن ادائها للهجمات البسيطه التى تعد مدن اهدم الركدائز فدى  والعقل والجسم من خلال حركة الطالبه

رياضددة المبددارزه واندده مددن اهددم مهاراتدده لتسددجيل اللمسددات فددى الخصددم وتحقيددق الفددوز , فعندددما تنفعددل الطالبدده 
تظهر هذه العلامات بوضو  , وعندما تشعر بالخوف تكدون الحركده قلقده مذبذبده معبدره عنهدا , وعنددما تشدعر 

حزن تكددون الحركدده ثقيلدده بطيئدده , وتددؤدى هددذه الحركددات المختلفدده فددى حدددود قدددرات الجسددم ووفقددا لخبراتهددا بددال
 السابقه.

مMc Nab( "2997 ,)(" مداك نداب 7225" )John Curitisوفدى هدذا الصددد أشدار"جون كيدرتس" "
لاسددتثارة الايجابيددة, أن الاسددترخاء هددو المفتددا  الرئيسددي لارتفدداع مسددتوى الأداء حتددى تصددل اللاعبدده لمسددتوي ا

وللاسدترخاء أهميددة بددارزة فددي الارتقدداء بمسدتوي أدائهددا ويسدداعد علددي زيددادة التركيدز والددتخلص مددن القلددق والتددوتر 
ويعمددددل علددددي زيددددادة تنميدددده وتنشدددديط التصددددور الددددذهنى لددددلأداء, ويسدددداعد علددددي تقددددديم الفوائددددد البدنيددددة والنفسددددية 

: 33( (7: 31يسدداعد الطالبدده علدي العمددل لفتددرات طويلدة.) والفسديولوجية لتحقددق القددرة علددي الاسددترخاء الدذى
54) 
م( , ان التددريب 2997"العربدى شدمعون" , "ماجدده اسدماعيل" ) ,م(7228ويوضح "عبدد الدرحمن عددس" )    

العقلدددى يعدددد مدددن العوامدددل الهامددده للدددتحكم الدددذاتى وتركيدددز الانتبددداه , حتدددى تدددتم عمليدددة التصدددور العقلدددى بطريقددده 
ى استرجاع المعلومات المختزنه بالدذاكره , لكدى تددعم المسدار العصدبى الدذى يسداعد علدى صحيحه , تساعد ف

 (32: 23( )224: 77الاداء الصحيح فى المره التاليه للاداء. )
على إن التصور الذهنى عملية  م(2997" العربي شمعون"),م(2999وفى هذا الصدد يشير"اسامه راتب")    

علي مكونات بصرية وأخرى حركية ولذلك يجب النظر إلدي التصدور العقلدي  شمولية تحمل طابعا مركبا يشمل
علدددي انددده أكثدددر مدددن مجدددرد الرؤيدددة لدددذا يفضدددل اسدددتخدام جميدددع الحدددواس لأنددده يعتبدددر خبدددرة فدددي عيدددون العقدددل , 
والتصدددور الدددذهنى لددده دوراً واضدددحاً فدددي بدددرامج التددددريب العقلدددي إذ يعتبدددر عامدددل أساسدددي فدددي تطدددوير المهدددارات 

 حسين مستوى الأداء.الحركية وت
(8 :771()22 :291 ,298) 

 "العربدددددددددى شدددددددددمعون" (,م7224) "محمدددددددددود عندددددددددان" م( ,7225ويدددددددددرى "عبدددددددددد العلدددددددددي الجسدددددددددماني" )
أن التصور الذهنى يمثل عملية عقلية تكون فيها صورة الشيء الماثلة أمام  م(7221م("أسامة راتب" )7221)
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تي سبق لها أن تأثرت بذلك المحسوس ومن هنا يمكدن عين الذهن علي شكل صورة حسية مرتبطة بالحاسة ال
تصددنيف الصددور العقليددة تصددنيفاً يسدداير أنددواع الحددواس التددي تتددأثر بمددا هددو كددائن فددي البيئددة كمددا يلددي )صددورة 

عضويه( وتختلف الطالبات فيما بينهم في مدى قدرتهم علي تكدوين عددد مدن  –حس حركية –سمعية –بصرية
فكثيددر مددن الطالبددات يسددتطيعون أحضددار العديددد مددن الصددور إذا مددا أقتضددتهم الصددور الذهنيدده للشدديء الواحددد 

الضدرورة لددذلك ويعتبددر التصددور البصددري هددو أوضددح أندواع التصددور يليدده التصددور السددمعي ثددم التصددور العقلددي 
وذلدددك بسدددبب القددددره علدددى السددديطره علدددى ردود الافعدددال العصدددبيه علدددى الجسدددم والعقدددل والدددتحكم فيهدددا وتوجيههدددا 

: 29()744 -742: 75داء من خلال ضبط النفس والتوازن الانفعالى والقدره على تركيز الانتباه.)لصالح الا
521( )24 :278 ,272 ()1 :374 ,371 ) 

م( علدى أن الانجدازات الرياضديه العاليده 2997م(  " العربدى شدمعون")2993ويتفق مع ذلك"أحمدد فدوزى")
المثلددى, وان مددا يميزهددا هددو أن يكددون تركيددز الانتبدداه قددد تددم تددرتبط بوجددود الطالبدده فددى منطقددة الطاقدده النفسدديه 

: 3توجيهه كليا الى أداء المهاره , حيث يعتبدر تركيدز الانتبداه احددى المهدارات العقليده الهامده لدلاداء النداجح. )
782 ()22 :251) 

تتضدمن  م( أن تركيز الانتبداه وظيفدة انتقائيدة مدن وظدائف الشدعور الإنسداني7229ويرى "محمود عنان" )
العلاقة بين الطالبه والبيئة المحيطه , ومحاولدة التدأثير علدى أفكارهدا وشدعورها أو علدى الأحدداث المحيطدة بهدا 

 (.29 :272) 
م( الى أنه لابد من تهيئة الطالبه سواء عدن طريدق الانتبداه الدداخلى الدذى 2992ويشير"مصطفي باهي ")

اه الخددارجي الددذى يجعددل الطالبدده منتبدده إلددي كددل شدديء يدددور هددو مددن العوامددل المؤقتددة الدائمددة أو  خددلال الانتبدد
حولها فهو من الدوافع الهامة والميول المكتسدبة التدي تهيديء الطالبده ذهنيداً للتدأثر بدبعض المثيدرات والاسدتجابة 

 (252,249: 78لها. )
مات البسيطه ومن هنا ترى الباحثه انه نظرا لان تعلم واتقان الاداء فى جملة المبارزه وخاصتا فى الهج

يحتاج الى هجوم ودفاع وخداع وحركات نصليه سريعه يقوم بها المبارز من خلال حركات الرجلين السريعه 
التى تتطلب قدرا  عاليا من المرونه والتوافق العضلى العصبى والديناميكيه المستمره والقدره العاليه على 

 التوازن أثناء الحركه . 
م(الى ان الوصول 2995محمد بريقع , ايهاب فوزى"), م( "7221الفتا ")فيشير كلا من "ابو العلا عبد 

الى مرحلة التعب قد تتسبب فى فقدان القدره على الاداء الحركى السليم وظهور الاخطاء , لذلك يجب الربط 
بين تحسين الاداء وبين المهارات العقليه حتى نتمكن من المحافظه على اداء المهارات بمستوى عالى 

   ( 222: 21() 721: 2) .ومميز
 مشكلة البحث وأهميته

لقد لاحظت الباحثه من خلال خبراتها فدى مجدال تددريس رياضدة المبدارزه بالكليده انخفداض مسدتوى الاداء 
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الهجمدددده القاطعدددده( لدددددى طالبددددات  -الهجمدددده المغيددددره –فددددى مهددددارات الهجمددددات البسدددديطه ) الهجمدددده المسددددتقيمه 
لاداء بدددنفس المسدددتوى مدددن بدايدددة جملدددة المبدددارزه حتدددى نهايتهدددا بسدددبب التخصدددص وعددددم قددددرة الطالبدددات علدددى ا

افتقادهددا الددى العامددل النفسددى الايجددابى والاحسدداس بالحركدده وانعدددام الثقدده ,لددذلك رأت الباحثدده ضددرورة اسددتخدام 
برنددامج نفسددى حركددى اسددترخائى لتحسددن مسددتوى الاداء لطالبددات التخصددص فددى رياضددة المبددارزه فددى مهددارات 

بسديطه, ومدن هندا تدرى الباحثده ان تددريبات الاسدترخاء مدن المهدارت العقليده الضدروريه لبلدوغ اعلدى الهجمات ال
مسددتوى فددى رياضددة المبددارزه , لانهددا تتوقددف علددى التصددور الددذهنى وتركيددز الانتبدداه للاحسدداس بأوضدداع الجسددم 

امج نفدددس حركدددى المختلفددده لاداء الهجمدددات البسددديطه. وبنددداء علدددى مدددا سدددبق رأت الباحثددده ضدددرورة تصدددميم برنددد
أسترخائى على التصور الذهنى وتركيز الانتباه لتطوير مسدتوى اداء الهجمدات البسديطه فدى رياضدة المبدارزه ) 

 سلا  الشيش(.
 أهداف البحث

 يهدف البحث على التعرف على تأثير استخدام البرنامج الاسترخائى على تطوير:     
الهجمدده القاطعدده(  –الهجمدده المغيددره  –مسددتقيمه المباشددره مسددتوى الاداء فددى الهجمددات البسدديطه ) الهجمدده ال -

 لسلا  الشيش .
تركيددز الانتبدداه( وفاعليددة البرنددامج الاسددترخائى المقتددر   –التصددور العقلددى  -المهددارات العقليدده )الاسددترخاء  -

 لطالبات الفرقه الثالثه تخصص مبارزه )سلا  الشيش( .
 فروض البحث 

التجريبيددة فددي  ين القياسددين القبلددي والبعدددي للمجموعددة الضددابطة والمجموعددهتوجددد فددروق دالددة إحصددائياً بدد -7
الاسترخاء والتصور العقلي وتركيز الانتباه ومستوى الاداء فى الهجمات البسيطه ) الهجمه المستقيمه المباشره 

 الهجمه القاطعه( فى رياضة المبارزه لصالح القياس البعدي. –الهجمه المغيره  –
دالدة إحصدائيا بدين القياسدين البعدديين لكدل مدن المجموعدة الضدابطة والمجموعدة التجريبيدة فدي توجد فدروق  -2

المتغيرات قيد البحث في الاسترخاء والتصور العقلدي وتركيدز الانتبداه ومسدتوى الاداء فدى الهجمدات البسديطه ) 
 . القياس البعدى زه لصالحالهجمه القاطعه(فى رياضة المبار  –الهجمه المغيره  –الهجمه المستقيمه المباشره 

التجريبيدده فددي الاسددترخاء والتصددور و  يوجددد تغيددر بددين القيدداس القبلددى والبعدددي لمجمددوعتى البحددث الضددابطه -3
الهجمده المغيدره  –العقلي وتركيز الانتبداه ومسدتوى الاداء فدى الهجمدات البسديطه ) الهجمده المسدتقيمه المباشدره 

 .القياس البعدى صالحل الهجمه القاطعه(فى رياضة المبارزه –
 مصطلحات البحث 

o    :الاسترخاء 
هددو احددد المهددارات العقليددة التددي تسدداعد علددي الددتحكم فددي الضددغوط وتوجيدده الاسددتثارة الانفعاليددة خددلال 

 (213: 21التدريب أو المنافسة الرياضية.)
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o  :التصور العقلي  
رات جديددة لدم تحددث مدن هو وسيلة عقليدة يمكدن مدن خلالهدا تكدوين تصدورات لخبدرات سدابقة أو تصدو 

 ( 771: 4قبل بغرض الإعداد العقلي للأداء. )
o :تركيز الانتباة 

 (231:  21هو القدره على تثبيت الانتباه على مثير مختار لفتره من الزمن". )          
o :الهجوم البسيط 

 (29: 71هى عباره عن حركه هجوميه تؤدى فى زمن سلا  واحد.)             
o قيمه: الهجمه المست 

هى عباره عن فرد الذراع فى اتجاه الخط الذى ترك مفتوحا لدى المنافس ثم الهجدوم بدالطعن, وينفدذ           
 ( 29: 71فى الخط العلوى او الخط السفلى.) 

o :الهجمه المغيره 
هى نقل النصل من احدد اوضداع الدتلاحم الدى الاتجداه المضداد بدالمرور مدن اسدفل نصدل المندافس فدى         

لاتجاهات العليا والعكس من اعلى نصل المنافس للخطوط العليا, يتبع ذلك فرد الذراع لتسجيل لمسه بالطعن ا
 ( 31: 71او بدون.    ) 

o :الهجمه القاطعه 
عددن هجمدده تسددجل فددى الخددط المقابددل لخددط الددتلاحم الاصددلى بددامرار النصددل مددن امددام نصددل ه هددى عبددار        

 ( 21 :71المنافس من اقرب طريق ممكن. )
o      :مستوى الأداء 

هدددو الدرجدددة أو الرتبدددة التدددي تحصدددل عليهدددا الطالبدددة مدددن السدددلوك الحركدددي النددداتج مدددن عمليدددة الدددتعلم          
تقان حركات من النشاط الممارس.)  (211: 74لاكتساب وا 

 الدراسات السابقه:
 الدراسات الاجنبيه

 "أجدرى "مايكدل بدا رالديMichael Bar-Eli et al"  ( "دراسده تهددف إلدى 31م() 2992وأخدرون )
التعددرف علددى تددأثير التدددريب العقلددي والتغذيددة الراجعددة الحيويددة علددى مسددتوى الأداء للسددباحين الشددباب, 

سدنة( ,  75 –77( سدبا  تتدراو  أعمدارهم مدن )38إستخدموا المنهج التجريبي, وقد بلغ حجم العينة )
, اختبددار شددبكة تركيددز الانتبدداه , واختبددار وطبددق الباحددث اختبددارات بدنيدده , اختبددار التصددور الددذهنى 

الاسددترخاء , وقددد أسددفرت أهددم النتددائج إلددى تفددوق المجموعددة التجريبيددة علددى المجموعددة الضددابطة فددي 
 مستوى الأداء نتيجة تطبيق برنامج التدريب العقلي عليها.

  أجدرى دوبيدرDubier, et. Al., (2993( )دراسده تهددف الدى التعدرف علدى تنظديم الضدغ22م ) وط
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خلال التصورات العقليه للفريق الفرنسى للسباحه التوقيعيده" , واسدتخدم المدنهج التجريبدى , علدى عينده 
( وطبدددددق الباحدددددث مقيددددداس التصدددددور العقلدددددى 25 -78( سدددددباحين يتدددددراو  عمدددددرهن مدددددن )79قوامهدددددا )

الرياضى  ,اختبارات مهاريه , وقد أسفرت أهم النتائج الى ان العمليات العقليه تعتمد بشكل كبير على
نفسددده حيدددث يجدددب أن يشدددعر بالعمليددده العقليددده ليبقدددى تركيدددزه مسدددتمر وثقتددده مرتفعددده وان يسدددعوا دائمدددا 

 للتطوير لابعد مدى. 
 "أجرت" جانيت أورتيزJanet Oriz (2991 ( )دراسه تهدف الى التعرف على فاعلية تقنيات 32م )

النفسيه لدى لاعبات الجولف , الاسترخاء فى زيادة الاداء الرياضى والتخفيف من حدة الضغوط 
( طالبه , وطبقت الباحثه اختبار الاسترخاء , 78واستخدمت المنهج التجريبى, على عينه قوامها )

وتدريبات الاسترخاء, اختبارات بدنيه, وقد أسفرت أهم النتائج الى أن برنامج الاسترخاء التدريجى 
توتر ويحسن مستوى الاداء الرياضى فى كافة يؤثر تأثيرا ايجابيا على مواجهة الضغوط النفسيه وال

 مستويات القدره الرياضيه وأنواع الرياضه.
 الدراسات العربيه

 ( "دراسدددة تهددددف إلدددى التعدددرف علدددى فاعليدددة التددددريب العقلدددي 2م()2992أجدددرت "حميددددة الخضدددرجي )
لحركددي وحددديث الددذات علددى مواجهددة الضددغوط النفسددية وتطددوير مسددتوى أداء الجملددة الحركيددة والرضددا ا

طالبدة(  32لجهاز عارضة التوازن في الجمبداز, وأسدتخدمت المدنهج التجريبدي, وقدد بلدغ حجدم العيندة )
بكليددة التربيددة الرياضددية للبنددات جامعددة الزقددازيق, وطبقددت الباحثدده اختبددارات بدنيدده  , اختبددار التصددور 

اختبددار الرضددا الحركددى الددذهنى , اختبددار شددبكة تركيددز الانتبدداه, واختبددار الاسددترخاء, وحددديث الددذات, و 
 ,وقد أسفرت أهم النتائج على أن التدريب العقلي ذو فاعلية في تنمية المهارات العقلية. 

 ( "دراسة تهدف الى التعرف على تركيز الانتباه وعلاقتده 79م( )2972أجرت " سناريا جبار محمود )
ى , واسدتخدمت المددنهج بدقدة أداء بعدض المهدارات علدى بسداط الحركددات الارضديه فدى الجمناسدتك الفند

( طالبدده تددم اختيددارهن مددن طالبددات الفرقدده الثالثدده , , وطبقددت 24الوصددفى ,  وقددد بلددغ حجددم العيندده )
الباحثدده اختبددار بددوردن انفمتددون , وقددد أسددفرت أهددم النتددائج الددى عدددم وجددود علاقدده ارتبدداط معنويدده بددين 

 الفنى. تركيز الانتباه ودقة أداء مهارة الحركات الارضيه فى الجمناستك
 ( "دراسدده تهدددف الددى التعددرف علددى ثددأثير برنددامج 5م( )2974اجددرى " احمددد عبددد المرضددى ابددراهيم )

مقتددر  لخفددض اضددطراب نقددص الانتبدداه المصددحوب بفددرط النشدداط لبددراعم رياضددة الكاراتيدده, واسددتخدم 
صدور ( لاعدب, وضدبق الباحدث مقيداس الاسدترخاء , والت39المنهج التجريبى , وقد بلدغ حجدم العينده )

الحركددى وتركيددز الانتبدداه والبرنددامج التدددريبى المقتددر  , وقددد اسددفرت اهددم النتددائج الددى ان برنددامج تدددريب 
 المهارات النفسيه ذو فاعليهفى تطوير مستوى الاداء المهارى.

 التعليق على الدراسات السابقه 
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 م .2974م الى عام 7221= اجريت هذه الدراسات العلميه فى الفتره الزمنيه من عام 
 = استخدمت جميع الدراسات المنهج التجريبى لتنفيذ تجربة البحث.

 = معظم الدراسات استخدمت التصميم التجريبى القبلى البعدى لمجموعتين تجريبيه وضابظه
 فرد 58الى  79= تراوحت اعداد العينات من 

 اسبوع (72: 8= تراوحت المده الزمنيه لتطبيق البرامج التدريبيه المقترحه ما بين )
الانحراف  -الوسيط –= استخدمت معظم الدراسات السابقه الاساليب الاحصائيه التاليه: المتوسط الحسابى 

 اختبار "ت" -معامل الارتباط البسيط -الالتواء –المعيارى 
 الاستفاده من الدراسات السابقه

يمكددن ان تددؤدى الددى تحقيددق  = اسددتفادة الباحثدده التعددرف علددى افضددل الاجددراءات المناسددبه لهددذا البحددث والتددى
 اهداف البحث 

 = توجيه الباحثه لتحديد اهم متغيرات الاسترخاء والتصور الذهنى وتركيز الانتباه المرتبطه بموضوع البحث
 العدد المناسب( -= توجيه اهتمام الباحثه فى اختيار عينة البحث من حيث ) طريقة الاختيار

ءات الخاصددده بالقياسدددات والتعدددرف علدددى كيفيدددة تقندددين الاحمدددال = مسددداعدة الباحثددده فدددى ترتيدددب وضدددبط الاجدددرا
 التدريبيه للتمرينات المستخدمه فى البرنامج التدريبى المقتر 

 = اختيار الاساليب الاحصائيه المناسبه لطبيعة البحث
ئج = الرجدددوع الدددى نتدددائج الدراسدددات السدددابقه فدددى الاستشدددهاد العلمدددى فدددى الاتفددداق والاختلافدددات فيمدددا يتعلدددق بنتدددا

 الدراسه الحاليه مع تفسير سبب حدوث الاتفاق والاختلاف. 
 إجراءات البحث
 منهج البحث:

اسدددتخدمت الباحثددده المدددنهج التجريبدددى, وقدددد اسدددتعانت باحددددى التصدددميمات التجريبيددده, وهدددى التصدددميم  
 جموعتين.التجريبى لمجموعتين احداهما تجريبيه والاخرى ضابطه, مستخدمه القياس القبلي والبعدي لكلا الم

 مجتمع وعينة البحث:
تدددم اختيدددار مجتمدددع البحدددث بالطريقددده العمديددده العشدددوائيه مدددن بدددين طالبدددات الفرقدددة الثالثددده بكليدددة التربيددده  

( طالبددده, وقدددد 59( والبدددالغ عدددددهم)2971 -2974للعدددام الجدددامعى )  -جامعدددة الزقدددازيق  -الرياضددديه بندددات 
ن الدى مجمدوعتين متسداويتين احددهما مجموعده تجريبيده ( طالبده , وتدم تقسديمه59اشتملت عينة البحث على )

( طالبدات 79( طالبده وقدد تدم اختيدار عددد )74( طالبه , والثانيه مجموعده ضدابطه قوامهدا ايضدا )74قوامها )
بالاختيار العشوائى ليمثلن العينه للدراسه الاستطلاعيه, وتم اجراء عملية التجدانس بدين افدراد عيندة البحدث فدى 

الددوزن وبعددض المتغيددرات البدنيدده, -الطددول-ت التددى تددؤثر علددى المتغيددر التجريبددى وهددى: السددن بعددض المتغيددرا
ومتغيددرات الاسددترخاء والتصددور الددذهنى وتركيددز الانتبدداه والمتغيددرات المهاريدده ) قيددد البحددث(, والجدددولين رقمددى 
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 ( يوضحان ذلك2(, )7)
 61ن= مو والمتغيرات البدنيه قيد البحثتجانس افراد عينة البحث فى الذكاء ومعدلات الن (0جدول رقم )

 القياسات والاختبارات البدنية  المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الإلتواء

   

 

 

 النمو

 13617 0,06. .6,. 1.,0. سنة الذكاء -

 13011- 0613.8 1.,6 .06130 سم الطول -

 13866- ..613 1.,. 0300. كجم الوزن -

 6..13- 0. 61,. ..,.. درجه عمرال -

 13600 01,.. ..,0 60,.. كجم قوة القبضه- البدنيه 

 61ن= تجانس افراد عينة البحث فى الذكاء ومعدلات النمو والمتغيرات البدنيه قيد البحث (0جدول رقم )

 القياسات والاختبارات البدنية  المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 حسابيال

الإنحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الإلتواء

 
 138.0 .00 .6,. .6,.00 كجم قوة عضلات الرجلين -

 13066 .0,6 1,70 0,00 ثانية التوازن -

 13606 6,10 0.,0 8.,6 ثانيه الرشاقة -

 13006 .01,6 .031 01,08 ثانيه التوافق -

 .1307- .30.. .0,0 300.. سم مرونه  -

(, مما يشير إلى 3)±( الى أن قيم معاملات الإلتواء للطالبات عينة البحث تراوحت بين 7جدول رقم ) يشير
 اعتدالية مجتمع البحث في فى معدلات النمو والمتغيرات البدنيه قيد البحث

 تجانس افراد عينة البحث فى متغيرات الاسترخاء والتصور الذهنى وتركيز الانتباه  (.) جدول

 61ن=المهاريه قيد البحث  والمتغيرات

 القياسات النفسيه  المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الإلتواء

بطاقة التوتر العضلى 

 لقياس القدره على

 الاسترخاء

 13608 06300 030 08380 درجة الاسترخاء العضلى للرأس -

 13.80 08376 0360 07308 درجة الاسترخاء العضلى للذراعين -

 13718- 0.36 360. 06300 درجة الاسترخاء العضلى للجذع -

 13000- 06300 .37. 0.300 درجة الاسترخاء العضلى للرجلين -

 .1377 .6631 .6,. 66386 درجة الدرجة الكلية للمقياس

 التصور العقلى

 

 

 

 

 

 

 

 

 تركـيز الإنتبــاه

30.0 63.0 درجة التصور البصرى -  830. -130.. 

 13608- 63.6 .036 300. درجة التصور السمعى -

 13.76 6380 03.6 8310 درجة الاحساس الحركى -

 13.86 .636 0360 636 درجة التصور الإنفعالى -

 130.6 6370 0387 830 درجة القدرة على التحكم فى الصورة -

 13660- 00360 0381 00307 درجة الدرجة الكلية للمقياس

 13080 00378 6360 .130. درجة :التركيز

 المتغيرات المهاريه

 13766 ..,01 .0,0 01,71 درجة الهجمه المستقيمه

 6..13 .01,1 .0,6 01,06 درجة الهجمه المغيره

 13.06 0,01 .0,8 0,61 درجة   الهجمه القاطعه
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(, مما 3)±عينة البحث تراوحت بين  ( الى أن قيم معاملات الإلتواء للطالبات2يشير جدول رقم ) 
يشير إلى اعتدالية مجتمع البحث في فى متغيرات الاسترخاء والتصور الذهنى وتركيز الانتباه ومستوى الاداء 

    قيد البحثفى الهجمات البسيطه) الهجمه المستقيمه, الهجمه المغيره, الهجمه القاطعه(  
متغيرات قيد البحث قامت الباحثة بسحب عينة بالطريقة العشوائية بعد التأكد من اعتدالية مجتمع البحث في ال

 59طالبة وذلك لإجراء الدراسة الاستطلاعية عليهن وبذلك أصبح قوام عينة البحث الأساسية 79قوامها 
طالبة وقد تم إجراء  74طالبة تم تقسيمهن إلي مجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منهما 

 (, يوضح ذلك.3المجموعتين في المتغيرات قيد البحث والجدول التالي رقم ) تكافؤ بين
 29=2=ن7ن تكافؤ افراد عينة البحث فى المتغيرات  قيد البحث (3جدول رقم )

 قيمة "ت"
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المتغيرات المقاييس والاختبارات وحدة القياس
 م ع م ع

  الذكاء - درجه .0,8. 1.,. .0,0. 61,. 1,66

  الطول - سم 061376 6360 061306 .630 1308

  الوزن - كجم ..613 388. 61370 3.0. 1308

  العمر - سنة 0300. 300. .036. 3.8. 1376

 البدنية: قوة القبضه- كجم 6,60. 1.,0 6,01. ..,0 0.,0

  قوة عضلات الرجلين - كجم .001,6 .0,. 001,07 .6,. 0,60

1,01 1,78 1.,0   التوازن - ثانية 1,00 1,70 

0,.7 01,1  01,6   الرشاقة - ثانيه 6,61 1,07 

1,87 0.31  ,0800  التوافق - ثانيه 00,08 1,01 
 

 مرونه  - سم 361.. ..,0 .30.. 0,66 .1,6

 الاسترخاء العضلى للرأس - درجة 07310 03.0 08380 03.0 .130

بطاقة التوتر 

العضلى 

س القدره لقيا

على 

 الاسترخاء

 الاسترخاء العضلى للذراعين - درجة 07300 0306 07316 0360 1301

 
 الاسترخاء العضلى للجذع - درجة 0.376 366. 0.3.7 300. 1300

 الاسترخاء العضلى للرجلين - درجة 0.370 .38. 0.3.6 300. 13.1

 ياسالدرجة الكلية للمق درجة 68380 366. 68300 361. 1318

 التصور البصرى - درجة ..06 0300 360. 80.0 1308

مقياس 

التصور 

 العقلى:

 التصور السمعى - درجة 6317 03.0 6..8 0307 ..13

 

 الاحساس الحركى - درجة 8316 03.0 06.8 0368 1306

 التصور الإنفعالى - درجة 6360 03.6 .6360 .036 1307

 درجة 18.8 0380 8.8. 0308 1306
لقدرة على التحكم فى ا -

 الصورة

 الدرجة الكلية للمقياس درجة 00.00 0381 00318 0387 . .131

 تركيز الانتباه :التركيز درجة 1.07. 60.6 81.07 6367 1300

1,.8 8.,0  .7,01  .7,0  18,01  الهجمه المستقيمه  درجة 
المتغيرات 

 المهاريه

1,00 1.,0  .6,01  .6,0  0.,01   غيره الهجمه الم درجة 

1,61 6.,0  01,0  ..,0  71,0   الهجمه القاطعه درجة 

 3167.=  .131قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية            
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الى عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعة الضابطة والمجموعة  (3يشير جدول رقم )       
 تكافؤ مجموعتي البحث.التجريبية في جميع المتغيرات قيد البحث مما يدل على 

 وسائل جمع البيانات: -ثالثا:
 اولا: الاجهزه والادوات المستخدمه فى البحث:

 ميزان طبى لتقدير الوزن -جهاز الريستاميتر لقياس الطول                  -
 حبل. -           مسطره خشبيه مدرجه -
 ساعة إيقاف. -   مقياس معدنى مدرج بالسنتيميتر -
 لديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين, وقوة القبضه لليد. جهاز ا -
 طباشير            –أقماع.       -

 (5 ثانيا: استطلاع رأى الخبراء: )مرفق
قامت الباحثه باجراء مسح مرجعى للدراسات العلميه التى تناولت المتغيرات البدنيه, وكذلك المراجع  

) سلا  الشيش(, لتحديد اهم المتغيرات البدنيه المرتبط باداء العلميه المتخصصه فى رياضة المبارزه 
الهجمات البسيطه , وتم وضع هذه المتغيرات فى استماره خاصه تم عرضها على الخبراء. واختارت الباحثه 

 ( متغيرات هى كما يلى:1بلغ عددهم ) وقدالمتغيرات البدنيه 
 (1ثالثا:الاختبارات البدنيه: مرفق )

 القبضهاختبار قوة  -
 اختبار قوة عضلات الرجلين  -
 اختبار الوقوف على مشط القدم لقياس التوازن.  -
 اختبار الجري الزجزاجى لقياس الرشاقة.  -
 اختبار الدوائر الرقميه لقياس التوافق . -
 اختبار الكوبري لقياس المرونة . -

 (3ري( مرفق )اختبار لقياس نسبة الذكاء العالى )إعداد/ السيد محمد خي -رابعا:
الهجمه  –خاما: المتغيرات المهاريه للهجمات البسيطه فى سلا  الشيش ) الهجمه المستقيمه المباشره 

 (79الهجمه القاطعه( مرفق ) -المغيره
 المقاييس: 

 Nideffer سادسا: مقياس بطاقة مستويات التوتر العضلى ) لقياس الاسترخاء(:اعداد هذا المقياس "ندفير" 
 -, ويستخدم فى تقييم )الاسترخاء العضلى للرأس 7221يبه "محمد العربى", "ماجدة اسماعيل" وقام بتعر 

 ( 1الاسترخاء العضلى للرجلين(  مرفق ) -الاسترخاء العضلى للجذع  -الاسترخاء العضلى للذراعان 
ربي, ماجدة وقام بتعريبه محمد العMartens عداد هذا المقياس "مارتيزا: سابعا: مقياس التصور الذهنى
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 –التصور الحس الحركي  –التصور السمعى  –م ويستخدم فى تقييم )التصور البصري 7221اسماعيل 
 ( 8التصور الانفعالي ( مرفق )

وقام بتعريبه Dorth harnis" اعداد هذا المقياس "دورثي هاريس"  ثامنا: مقياس الشبكة لتركيز الانتباه:
 ( .2م مرفق )7221محمد العربي 

 (72استمارة تسجيل مستوى الاداء للهجمات البسيطه فى سلا  الشيش: مرفق ) تاسعا:
 الدراسه الاستطلاعيه:

طالبات من  79قامت الباحثه باجراء الدراسه الاستطلاعيه على عينة البحث الاستطلاعيه وعددهن  
إلي الاحد  77/2/2974 الفرقه الثالثه لتخصص سلا  الشيش بالكليه, فى الفتره الزمنيه من الاربعاء الموافق

 وذلك بهدف التعرف على:  74/2/2974الموافق 
 الصعوبات التى قد تواجه الباحثه اثناء اجراء التجربه الاساسيه. -
 مناسبة تدريبات الاسترخاء لاداء الهجمات البسيطه بالنسبه لمستوى افراد عينة البحث -
 المستخدمه فى البحثالثبات ( للاختبارات  -المعاملات  العلميه ) الصدق -

 تدريب الايدى المساعده.  -

 تجريب وحده من البرنامج المقتر . -
 الثبات( للاختبارات قيد البحث  -المعاملات العلميه )الصدق

 اولا : معامل الصدق:
على  ن طريق الصدق التجريبى )التمايز(تم حساب صدق الاختبارات البدنيه قيد البحث ع 

( طالبه, تم اختيارها من الطالبات المتميزات والمشتركات 79العدد قوام كل منهن )مجموعتين متساويتين فى 
بالفرق الرياضيه )مجموعه مميزه( والاخرى تم اختيارها بطريقه عشوائيه )مجموعه غير متميزه( من طالبات 

      ( يوضح ذلك5الفرقه الثالثه وجدول )
 01وغير المميزه فى الاختبارات المستخدمه قيد البحث      ن=دلالة الفروق بين المجموعتين المميزه  (6جدول )

 قيمة "ت"

المجموعة غير 

 مميزهال
 المجموعة المميزه

 المتغيرات المقاييس والاختبارات وحدة القياس

 م ع م ع

  الذكاء - درجه ..,6. 1.,6 08,.. 6,61 *0,80

 قوة القبضه- كجم 6,61. .0,0 60,.. 1.,0 *..,0

 :البدنية

 قوة عضلات الرجلين - كجم 87,.00 .6,. .001,6 .0,. *61,.

 التوازن - ثانية .1,. 1,78 1,00 1,70 *0,61

 الرشاقة - ثانيه 81,. ..,0 8,61 1,07 *1.,.

 التوافق - ثانيه 0,08 316. 00,08 1,01 *6,07

 مرونه - سم .36.. .1,. 301.. ..,0 *.6,6

 الاسترخاء العضلى للرأس - درجة 0.3.0 0300 00366 .036 *3.7.
بطاقة التوتر 

العضلى لقياس 

 القدره على

 الاسترخاء

 الاسترخاء العضلى للذراعين - درجة .0637 106. ..13. 0376 *6300

 الاسترخاء العضلى للجذع - درجة 00300 0368 063.8 .036 *6376

 ى للرجلينالاسترخاء العضل - درجة 06300 03.0 08300 03.8 *.636

 الدرجة الكلية للمقياس درجة 8306. 8300 803.8 63.7 * 361.

 التصور البصرى - درجة 8366 .037 ...0 0300 *07,.

مقياس التصور 

 العقلى

 التصور السمعى - درجة 8378 0306 6301 03.0 *.631

 الاحساس الحركى - درجة 0316 03.6 ..83 03.0 *70,.

 التصور الإنفعالى - درجة 0386 0380 6360 03.6 *1.,0

 القدرة على التحكم فى الصورة - درجة 01307 0370 8..6 0380 *300.
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 01دلالة الفروق بين المجموعتين المميزه وغير المميزه فى الاختبارات المستخدمه قيد البحث      ن= (6جدول )تابع 

 قيمة "ت"

المجموعة غير 

 مميزهال
 المجموعة المميزه

 المتغيرات المقاييس والاختبارات القياس وحدة

 م ع م ع
 

  الدرجة الكلية للمقياس درجة 08300 00300 60.00 00301 *0.,8

 تركيز الانتباه :التركيز درجة 1360. 6300 00380 .0,. *.630

 الهجمه المستقيمه درجة 71,.0 0,01 1.,0 0,06 *8.,6

 الهجمه المغيره درجة 76,.0 .0,0 0,06 0,61 *6,00 المتغيرات المهاريه

 الهجمه القاطعه درجة 00,61 .0,6 1.,7 0,81 *0,61

 01,.=  .131* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

بين المجموعتين  9.94( وجود فروق ذات دلاله احصائيه عند مستوى 5يتضح من الجدول رقم )     
ارات البدنيه واختبارات الاسترخاء والتصور الذهنى وتركيز الانتباه المميزه والمجموعه غير المميزه فى الاختب

الهجمه القاطعه(  لصالح  -الهجمه المغيره -ومستوى الاداء فى الهجمات البسيطه) الهجمه المستقيمه
 المجموعه المميزه مما يشير الى صدق الاختبارات.

 ثبات الاختبارات البدنية: -ثانيا
ختبددارات قيددد البحددث تددم اسددتخدام طريقددة تطبيددق الاختبددار ثددم اعددادة تطبيقدده لايجدداد معامددل الثبددات للا 

Test, Retest  بفاصدل زمندى قددره   74/2/2974إلدي  72/2/2974حيدث تدم التطبيدق الاول فدى يدوم مدن
 ( يوضح ذلك4اسبوع, ثم تم حساب معامل الارتباط البسيط بين نتائج التطبيقين الاول والثانى والجدول رقم )

 01ن=    معامل الثبات للاختبارات والمتغيرات قيد البحث (.رقم )جدول 

 معامل )ر(
 التطبيق الاول التطبيق الثانى

 المتغيرات المقاييس والاختبارات وحدة القياس
 م ع م ع

  الذكاء - درجه ..,6. 1.,6 1.,6. 6,61 .1,78

 قوة القبضه- كجم 6,61. .0,0 6,00. .0,7 1,0.1

 البدنية:

 قوة عضلات الرجلين - كجم 87,.00 .6,. .8,.00 .0,. 1,0.1

 التوازن - ثانية .1,. 1,78 01,. 1,88 1,0.0

 الرشاقة - ثانيه 81,. ..,0 61,. .0,0 1,7.0

 التوافق - ثانيه 0,08 316. 0,01 07,. ..1,0
 

  مرونه  - سم .36.. .1,. 301.. .0,. 1,0.1

 الاسترخاء العضلى للرأس - درجة 0.3.0 0300 0.300 0317 137.1

بطاقة التوتر 

العضلى لقياس 

 القدره على 

 الاسترخاء

 الاسترخاء العضلى للذراعين - درجة .0637 0360 06300 0300 13801

 الاسترخاء العضلى للجذع - درجة 00300 3.0. 00311 367. 13801

 للرجلينالاسترخاء العضلى  - درجة 06300 370. 06310 388. 13881

 الدرجة الكلية للمقياس درجة 8306. 00377 83.6. .0038 130.6

 التصور البصرى - درجة 6366 .037 63.1 0380 13.06

مقياس التصور 

 العقلى

 التصور السمعى - درجة 378. 0306 301. 0300 13600

 الاحساس الحركى - درجة 8316 03.6 8301 0360 13606

 التصور الإنفعالى - درجة 6386 0380 .637 0366 13800

 القدرة على التحكم فى الصورة - درجة 8307 0370 83.0 0380 13670

 الدرجة الكلية للمقياس درجة 00300 73.0 ..003 7316 13667

 تركيز الانتباه :التركيز درجة 1360. 6300 1366. 6306 .1,78

 يمه الهجمه المستق درجة 71,.0 .0,0 78,.0 .0,7 1,7.1
المتغيرات 

 المهاريه
 الهجمه المغيره  درجة 76,.0 .0,6 .7,.0 0,81 1,871

 الهجمه القاطعه درجة 00,61 .0,8 00,67 0,61 1,711

 60.,1=  .131* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
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التطبيقين الاول بين  9.94( وجود علاقه ارتباطيه داله احصائيا عند مستوى 4يتضح من الجدول رقم )     
 والثانى للاختبارت قيد البحث مما يشير الى ثبات الاختبارات عند اجراء القياس.

البرنددامج التدددريبى المقتددر  بأسددتخدام تدددريبات الاسددترخاء لاداء الهجمددات البسدديطه فددى رياضددة المبددارزه مرفددق 
(77) 

 اولا : الهدف من البرنامج المقترح:
 -ركدى بأسدتخدام تددريبات الاسدترخاء القدائم علدى )الاسدترخاء العضدلى للدرأس يهددف البرندامج الدنفس ح       

الاسددترخاء العضددلى للددرجلين( وفاعليتدده علدددى  -الاسددترخاء العضددلى للجدددذع  -الاسددترخاء العضددلى للددذراعان 
 -على:  لمستوى اداء الهجمات البسيطه  فى رياضة المبارزه وتركيز الانتباه -)التصور الذهنى 

الاسترخاء لجميع العضلات العامله أثناء أداء الهجمدات البسديطه وذلدك بأثدارة مجموعده معينده مدن تحقيق  -7
العضلات أو عضلات الجسم ككل ثم استرخائها حتى تصل الطالبه الى اكتساب الاحساس بدرجة الاسترخاء 

يه فى زيادة الانتباه والتركيز المثلى التى تكسبها الشعور الايجابى الذى يمكنها من تعبئة طاقاتها البدنيه والعقل
 أثناء الاداء. 

تحقيدددق التهيدددؤ العقلدددى واكتسددداب الطالبددده القددددره علدددى التركيدددز فدددى المكدددان والزمدددان الصدددحيحين أثنددداء أداء  -2
 مهارات الهجوم البسيط , وتخيل الاداء الصحيح واكتساب الشعور الجيد للاداء.

الحركى خلال أداء الهجمات البسيطه فى رياضدية المبدارزه ,  تحقيق التهيؤ النفسى للتصور العقلى للاداء -3
 أى التعامل مع الاداء من خلال حواس ومشاعر الطالبه بهدف اعدادها نفسيا والارتقاء بمستوى أدائها. 

تحقيددددق الانسدددديابيه فددددى التددددنفس المنددددتظم , وذلددددك بإكسدددداب الطالبدددده التمييددددر بددددين الانقبدددداض والاسددددترخاء  -5
 خلال التنفس. للعضلات العامله

 ثانيا: أسس وضع البرنامج:
 راعت الباحثه الاسس التاليه عند بناء البرنامج وهى:

 مراعاة خصائص النمو لهذه المرحله السنيه. -7
 أن يتميز البرنامج بالبساطه وسهولة الفهم. -2
 توفير المكان والامكانات اللازمه لتنفيذ البرنامج . -3
 ن الطالبات.مراعاة الفروق الفرديه بي -5
 أتقان المهارات وفقا للجدول الزمنى الموضوع ومراعاة مبدأ التدرج فى الصعوبه. -4
 مراعاة ان يحقق البرنامج الشعور بالتشويق والاثاره والدافعيه. -1
 وضو  تدريبات الاسترخاء للطالبات. -1

 ثالثا: محتوى البرنامج:
سدددترخاء مدددن خدددلال الاطدددار النظدددرى المرجعدددى , ونتدددائج قامدددت الباحثددده بتحديدددد محتويدددات برندددامج تددددريبات الا
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( اربعددة ابعددداد 5الدراسددات والبحدددوث السددابقه والمرتبطددده بموضددوع البحدددث الحددالى وفدددى ضددوء ذلدددك تددم تحديدددد )
 -رئيسيه لبرنامج تدريبات الاسترخاء وهى:

 رابعا: الأبعاد الرئيسية للبرنامج:
 اء على عدة محاور وأبعاد أساسية وهي:يتأسس البرنامج النفس حركى  لتدريبات الاسترخ 

 البعد الأول: الاسترخاء العضلي:
يمثل الاسترخاء العضلي أحد الأبعاد التمهيدية الهامة في البرنامج النفس حركى المقتدر  , وهدو البعدد  

الدددددذي يتضدددددمن العمدددددل البددددددني مدددددع العضدددددلات المختلفدددددة , وقدددددد تدددددم اسدددددتخدام طريقدددددة الاسدددددترخاء التعددددداقبي 
Progressiv Relaxation  لتنفيدذ هدذا البعدد , والدذى يتضدمن أداء سلسدلة مدن الانقباضدات العضدلية يتبعهدا

استرخاء تام مع الانتقال من مجموعة عضلية إلى أخرى حتى يتم الاسترخاء فدي جميدع المجموعدات العضدلية 
 بالجسم.
جهداز العضدلي وذلدك لخفدض حددة تعليم الطالبه التمييز بين التوتر والاسترخاء , والدتحكم فدي عمدل ال الهدف:

 التوتر والقلق.
 قلي ) تدريبات التحكم فى التنفس(: الاسترخاء العالبعد الثاني

, باعتبدددار أن التدددنفس هدددو المفتدددا  الرئيسدددي تحكم فدددي التدددنفس لتنفيدددذ هددذا البعددددتددم اسدددتخدام أسدددلوب الددد 
قدد اعتمدد ذلدك علدى أداء مجموعدة مدن لجميع طرق الاسترخاء وأكثرها تأثيرا على التحكم في التوتر والقلدق , و 

, هذا بالإضافة إلى من الحجاب الحاجز وليس من الصدر تدريبات التنفس التي يتم التركيز فيها على التنفس
 استخدام أسلوب الإيحاء والإيحاء الذاتي وذلك للوصول لدرجة كبيرة من الاسترخاء العقلي العميق.

, تددراكم الضددغط والقلددق وصددفاء العقددل الاسددترخاء العقلددي وتخفيددفالهددف: مسدداعدة الطالبدده علددى الوصددول إلددى 
 وكذلك الوصول إلى الحجرة العقلية وتكوينها بصورة ثابتة داخل عقله.

هجمددات البسدديطه فددى التصددور العقلددي والبدددنى العددام ومتعدددد الابعدداد لتطددوير مسددتوى اداء ال البعــد الثالــث:    
 :رياضة المبارزه

اعدة الطالبة على تكوين صورة عقلية أولية والتدرج بها لتكوين صورة عقلية يهدف هذا البحث الى مس 
واضحة , يعتبر هذا البعد من الأبعاد الهامة الذي يعكس تأثير البرنامج النفس حركى المقتر  على الأداء وقد 

بحيدث يحتدوي تم استخدام تكرار تصور المهارات الحركيدة عقليدا مدن خدلال اسدتدعاء صدورة واقعيدة لهدذا الأداء 
هدددذا التصدددور علدددى عوامدددل الرؤيدددة والسدددمع والإحسددداس الحركدددي وتصدددور الحالدددة الانفعاليدددة المصددداحبة لدددلأداء 
والدددتحكم فدددي التصدددور , أي كدددل مدددا يخدددتص بالهجمدددات المسدددتقيمه والمغيدددره والقاطعددده دون الأداء الفعلدددي لهدددا, 

الدة الانفعاليددة المصداحبة لدلأداء, وتنميددة لتحسدين درجدة نقداء ووضددو  الصدورة العقليدة مدع زيددادة الدتحكم فدي الح
 الشعور بالوعي الحسي.
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 البعد الخامس: تركيز الانتباه على الاداء الحركى والمكان والزمان الصحيحين:
يعتبددر تركيددز الانتبدداه أحددد الركددائز الهامددة فددي برنددامج  الاسددترخاء المقتددر  والددذي يسدداهم بفاعليددة فددي  

حيدوي فدي نجدا  كدل مدن عمليدة التددريب والمنافسدة , وقدد تدم اسدتخدام تددريبات تحقيق أهدافه لما له من تأثير 
تركيز الانتباه على الجوانب الفنية لأداء المهدارات ومفدردات الأداء الحركدي , مدع مراعداة أن يشدتمل هدذا البعدد 

 يقظة(. -ه وشدة الانتباه )تركيز على تدريبات تركيز عام وانتقاء الانتباه وتحويل الانتبا
قددد قامددت الباحثدده بعددرض البرنددامج علددى مجموعدده مددن الاسدداتذه والمتخصصددين فددى رياضددة المبددارزه )سددلا  و 

 الشيش( , وعلم النفس للتعرف على مدى مناسبته من حيث المحتوى والمده الزمنيه 
البسيطه فى رياضة الهجمات  )البرنامج الاسترخائى المقترح على التصور الذهنى وتركيز الانتباه لتطوير مستوى الاداء فى (6جدول )

 وحده من البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث المبارزه(

 المحتــــــــــــــــــــــــــــوي الأسبوع الأبعاد

 الوحدة العاشره   

( 
ي
ضل
لع
 ا
ء
خا
تر
س
لا
ا

0
1

 )

 ق 

ي 
قب
عا
 ت
ء
خا
تر
س
ا

 

ع 
اب
لر
ا

 

الكتفين حتى تشعر  ) رقود ( أغلق عينيك ثني الذراعان حتى تلامس أصابع اليدين

 بالتوتر في العضد ثم استرخي تماما  3 

 ) رقود ( تبادل لف الرأس جهة اليمين واليسار 

 ) رقود ( تبادل ضغط اللسان في سقف الحلق ثم استرخي 

 ) رقود ( تبادل انقباض وانبساط عضلات الصدر 

 ) رقود ( تبادل انقباض وانبساط عضلات البطن 

 رقود ( تبادل ثني أصابع القدمين للخلف 3  )

ي 
قل
ع
ء 
خا
تر
س
ا

(
0
1

ق 
 )

 

س
نف
لت
 ا
ي
 ف
كم
ح
لت
ا

 

) رقود ( أخذ شهيق عميق من الأنف تنفس من البطن والحجاب الحاجز ليس من 

 الصدر ثم أترك الهواء ينتشر في منتصف الجزء العلوي والصدر

خاء الكامل مع الشعور بأن ) رقود ( دفع الزفير ببطء من الفم عن طريق الإستر

 عضلات الذراعان والكتفين في حالة استرخاء 3 

 (
ي 
س
سا
 أ
ي
قل
ع
ر 
و
ص
ت

.
1

 
ق 
 )

 

ح
و
ض
لو
ا

 

 ) رقود ( تصورى نفسك الآن في صالة السلاح

 ) رقود ( تصوري البساط 3

) رقود ( تغير لون مكعبات لون بساط صالة السلاح من اللون الرصاصى إلي 

 الاخضر 

رقود ( تصورى تحول اللون الأزرق إلي الأخضر الغامق إلي البرتقالي الداكن إلي ) 

 الاحمر 

 ) رقود ( تصورى لون بدلة التدريب الذى ترتديها الزميله 

 ) رقود ( تصورى اماكن زملائك على البساط

 ) رقود ( تصوري لون بدلة المدربه 3 

 (
ظ
قا
تي
س
ا

. 
ق
)

 

 رجلين للداخل ثني الركبتين ) رقود ( تحريك ال 

 مد (  –ثني  –) رقود ( رقود تحريك الذراعين ) بطح 

 ) رقود ( الوصول لوضع الجلوس تربيع فتح العينين ببطء بابتسامة 

 التوزيع الزمنى للبرنامج التدريبى المقتر :
 ( 7اء مرفق )( اسبوع بناءا على رأى الخبر 72مدة تطبيق البرنامج التدريبى المقتر  ) -
 ( وحدات تدريبيه 3عدد الوحدات التدريبيه فى الاسبوع ) -
 ( وحده تدريبيه31عدد الوحدات التدريبيه فى البرنامج المقتر  ) -
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 ( دقيقه. 54زمن الوحده التدريبيه ) -
 ( دقيقه2719ساعه) 31عدد ساعات التدريب فى البرنامج  -

 خامساً: الخطوات التنفيذية للبحث
 -الدددوزن –السدددن  -الطدددول –اء القياسدددات القبليدددة للمجموعددده التجريبيددده والضدددابطه فدددى الدددذكاء تدددم إجدددر  

والاختبددارات البدنيدده والمهاريدده  قيددد البحددث وذلددك فددى يددوم  –تركيددز الانتبدداه  –التصددور الددذهنى  –الاسددترخاء 
 .71/2/2974ويوم الثلاثاء الموافق  71/2/2974الاتنين الموافق 

 لمقتر  لتدريبات الاسترخاء:د تطبيق البرنامج ا
إلددددددى   78/2/2974تددددددم تطبيددددددق البرنددددددامج المقتددددددر  لتدددددددريبات الاسددددددترخاء فددددددي المدددددددة مددددددن الاحددددددد  

 ( 78/4/2974الخميس)
 ت البعديةالقياسا

تددم إجددراء القياسددات البعديددة للمجموعدده التجريبيدده والضددابطه بددنفس طريقددة القيدداس القبلددي مددع اسددتبعاد  
( ويددوم الاحددد 72/2/2974والاختبددارات البدنيدده  وذلددك فددى يددوم السددبت ) -الددوزن –السددن  -الطددول –الددذكاء 

(29/2/2974 .) 
 سادساً: المعالجات الإحصائية

 في ضوء أهداف البحث وفي حدود فروضه تم اجراء المعالجات الاحصائية التالية: 
 المتوسط الحسابى. -7
 الانحراف المعيارى  -2
 معامل الالتواء. -3
 رتباط.معامل الا -5
 اختبار )ت( لدلالة الفروق. -4
 نسبة التحسن. -1
 ( في عرض ومناقشة النتائج.9.94وقد تم اختيار مستوى معنوية ) 

     أولًا : عرض النتائج
 .0ن=     فى المتغيرات قيد البحثضابطه دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعه ال (8جدول رقم )

قيمة 

 "ت"

وحدة  القياسات القبليه البعديه القياسات

 القياس
 المتغيرات المقاييس والاختبارات

 م ع م ع

بطاقة التوتر  الاسترخاء العضلى للرأس - درجة 07310 03.0 06366 3.0. *6,01

العضلى 

لقياس القدره 

على 

 :الاسترخاء

 الاسترخاء العضلى للذراعين - درجة 07300 0306 0.307 360. *87,.

 الاسترخاء العضلى للجذع - درجة 0.376 366. 0.318 0306 *.7,0

 الاسترخاء العضلى للرجلين - درجة 0.370 .38. 00370 0377 *.7,0

 الدرجة الكلية للمقياس درجة 68380 366. 63.7. 7387 *..,8
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 .0ن=     المتغيرات قيد البحثفى ضابطه دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعه ال (8جدول رقم )تابع 

قيمة 

 "ت"

وحدة  القياسات القبليه القياسات البعديه

 القياس
 المتغيرات المقاييس والاختبارات

 م ع م ع

 التصور البصرى - درجة ..06 0300 7300 0307 *06,.

مقياس 

التصور 

 العقلى:

 التصور السمعى - درجة 6317 03.0 0316 0360 *71,.

6,0.* 603.  الاحساس الحركى - درجة 8316 03.0 ..73 

 التصور الإنفعالى - درجة 6360 03.6 8360 .036 *00,.

 القدرة على التحكم فى الصورة - درجة 18.8 0380 03.0 0376 *.0,.

 الدرجة الكلية للمقياس درجة 00.00 0381 60307 8360 *.6,0

 ركيز الانتباهت :التركيز درجة 1.07. 60.6 300.. ..03 *0,07

6,0.* .8,0  ,71.0  70,0  60,01  الهجمه المستقيمه درجة 
المتغيرات 

 المهاريه
8,87* .1,0  .1,.0  .6,0  0.,01  الهجمه المغيره درجة 

6,.1* ,0.0  07,00  ..,0  71,0  الهجمه القاطعه درجة 

 2,754=  9.94قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية   
بين القياسين القبلى  9.94( وجود فروق دلاله احصائيه عند مستوى 1رقم )يتضح من الجدول        

والبعدى للمجموعه التجريبيه فى متغيرات الاسترخاء والتصور الذهنى وتركيز الانتباه ومستوى الاداء فى 
 الهجمات البسيطه) الهجمه المستقيمه, الهجمه المغيره, الهجمه القاطعه( لصالح القياس البعدى.

 .0ن= فى المتغيرات قبد البحث تجريبيهدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعه ال (7رقم ) جدول

 قيمة "ت"
 القياسات القبليه القياسات البعديه

 المتغيرات المقاييس والاختبارات وحدة القياس
 م ع م ع

 الاسترخاء العضلى للرأس - درجة 08380 03.0 0.366 03.8 *8366
طاقة التوتر ب

العضلى لقياس 

القدره على 

 الاسترخاء

 الاسترخاء العضلى للذراعين - درجة 07316 0360 003.0 3.6. *63.0

 الاسترخاء العضلى للجذع - درجة 0.3.7 300. 0366 0370 *0311

 الاسترخاء العضلى للرجلين - درجة 0.3.6 300. 013.6 310. *.730

 الدرجة الكلية للمقياس درجة 68300 361. 6.360 .836 *..83

 التصور البصرى - درجة 360. 80.0 0.3.0 306. *0.366

مقياس التصور 

 العقلى:

 التصور السمعى - درجة 6..8 0307 063.0 360. *0.3.0

 الاحساس الحركى - درجة 06.8 0368 .0630 0307 *0.300

 لىالتصور الإنفعا - درجة .6360 .036 00368 .30. *00316

 القدرة على التحكم فى الصورة - درجة 8.8. 0308 06380 3.0. *00360

 الدرجة الكلية للمقياس درجة 00318 0387 . 8.366 01300 *06370

 تركيز الانتباه :التركيز درجة 81.07 6367 003.6 6300 *0,07

 الهجمه المستقيمه  درجة .01,7 .0,8 08,71 .0,8 *70,.
المتغيرات 

 يهالمهار
 الهجمه المغيره  درجة .01,6 1.,0 1.,08 .0,1 *6.,0

 الهجمه القاطعه درجة 0,01 .0,6 08,07 .0,0 *6,01

 .06,.=  .131قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية   

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى فى بعض 8يتضح من الجدول رقم )        
الاسترخاء والتصور العقلى وتركيز الانتباه ومستوى الاداء فى الهجمات البسيطه) الهجمه متغيرات 

 المستقيمه, الهجمه المغيره, الهجمه القاطعه(  قيد البحث للمجموعة الضابطه لصالح القياس البعدي
 .0التجريبية ن=وابطة لضا دلالة الفروق بين القياسين البعديين فى المتغيرات قيد البحث للمجموعة (0جدول رقم )

 قيمة "ت"
 ضابطهالمجموعه ال تجريبيهالمجموعه ال

 المتغيرات المقاييس والاختبارات وحدة القياس
 م ع م ع

6,01*  الاسترخاء العضلى للرأس - درجة 06366 3.0. 0.366 03.8 
بطاقة التوتر 

العضلى لقياس 

القدره على 

 الاسترخاء

.,87*  الاسترخاء العضلى للذراعين - درجة 0.307 360. 003.0 3.6. 

7,0.*  الاسترخاء العضلى للجذع - درجة 0.318 0306 0366 0370 

7,0.*  الاسترخاء العضلى للرجلين - درجة 00370 0377 013.6 310. 

8,..*  الدرجة الكلية للمقياس درجة 63.7. 7387 6.360 .836 
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 .0التجريبية ن=ولضابطة ا ين البعديين فى المتغيرات قيد البحث للمجموعةدلالة الفروق بين القياس (0جدول رقم )تابع 

 قيمة "ت"
 ضابطهالمجموعه ال تجريبيهالمجموعه ال

 المتغيرات المقاييس والاختبارات وحدة القياس
 م ع م ع

.,06*  التصور البصرى - درجة 7300 0307 0.3.0 306. 

مقياس التصور 

 العقلى:

.,71*  التصور السمعى - درجة 0316 0360 063.0 360. 

6,0.*  الاحساس الحركى - درجة ..73 03.6 .0630 0307 

.,00*  التصور الإنفعالى - درجة 8360 .036 00368 .30. 

.,0.*  الصورة القدرة على التحكم فى - درجة 03.0 0376 06380 3.0. 

6,0.*  سالدرجة الكلية للمقيا درجة 60307 8360 8.366 01300 

       

0,07*  تركيز الانتباه :التركيز درجة 300.. ..03 003.6 6300 

6,0.*  .8,0  08,71 .8,0  ,71.0  الهجمه المستقيمه  درجة 
المتغيرات 

 المهاريه
6,87*  .1,0  .1,80  .1,0  .1,.0  الهجمه المغيره  درجة 

6,.1*  ,0.0  07,80  ,0.0  07,00  الهجمه القاطعه درجة 

.,.06=   .131قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية                    

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين لكل من المجموعة 2يتضح من الجدول رقم )      
التجريبية والضابطة فى الاسترخاء والتصور العقلى وتركيز الانتباه ومستوى الاداء فى الهجمات البسيطه) 

 تقيمه, الهجمه المغيره, الهجمه القاطعه(  قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبيهالهجمه المس
 الفروق فى معدل التغير فى نسب التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات قيد البحث للمجموعتين الضابطة (01جدول رقم )

 التجريبيةو

نسب 

 التحسن٪

 تجريبيهالمجموعة ال
نسب 

 التحسن٪

 لضابطهعة االمجمو
وحدة 

 القياس
القياس  المتغيرات المقاييس والاختبارات

 البعدى

القياس 

 القبلى

القياس 

 البعدى

القياس 

 القبلى

بطاقة التوتر  الاسترخاء العضلى للرأس - درجة 07310 06366 83680 08380 0.366 038.0.

العضلى 

لقياس القدره 

على 

 الاسترخاء

 الاسترخاء العضلى للذراعين - درجة 07300 0.307 003860 07316 003.0 63660.

 الاسترخاء العضلى للجذع - درجة 0.376 0.318 03706. 0.3.7 0366 063871

 الاسترخاء العضلى للرجلين - درجة 0.370 00370 63770. 0.3.6 013.6 0.3688

 الدرجة الكلية للمقياس درجة 68380 63.7. 063.06 68300 6.360 0.3007

 التصور البصرى - درجة ..06 7300 .06310 360. 0.3.0 08.376

التصور 

 العقلى

 التصور السمعى - درجة 6317 0316 603100 6..8 063.0 0013.00

 الاحساس الحركى - درجة 8316 ..73 083077 06.8 .0630 .063.6

 التصور الإنفعالى - درجة 6360 8360 0738.0 .6360 00368 0163076

 القدرة على التحكم فى الصورة - درجة 18.8 03.0 063806 8.8. 06380 063000

 الدرجة الكلية للمقياس درجة 00.00 60307 013880 00318 8.366 00031.1

 تركيز الانتباه :التركيز درجة 1.07. 300.. 03676. 81.07 003.6 8030.7

 لمستقيمهالهجمه ا درجة 01,81 71,.0 0036.6 .01,7 08,71 ..6631
المتغيرات 

 الهجمه المغيره درجة .01,0 1.,.0 13880. .01,6 1.,08 683066 المهاريه

 الهجمه القاطعه درجة 0,71 00,07 .3.6.. 0,01 08,07 703606

 .06,.=   .131قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية           

ى نسب التحسن بين القياسين القبلى ( وجود فروق فى معدل التغير ف79يتضح من الجدول رقم )
والبعدى لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة في الاسترخاء والتصور العقلي وتركيز الانتباه ومستوى 

 ) الهجمه المستقيمه, الهجمه المغيره, الهجمه القاطعه(  . الاداء فى الهجمات البسيطه
 مناقشة النتائج:
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ه التى استخدمتها الباحثة وفى ضوء أهداف البحث وحدود القياسات بناء على التحليلات  الأحصائي 
 التى تم أجراؤها فى الإطار المحدد لعينة البحث تم التوصل الى النتائج وفقا للترتيب التالى:

 مناقشة الفرض الأول الذي ينص على:
التجريبية في  مجموعه" توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة وال 

الهجمه المستقيمه المباشره توى الاداء فى الهجمات البسيطه )الاسترخاء والتصور العقلي وتركيز الانتباه ومس
 " .للمجموعه التجريبيه الهجمه القاطعه( فى رياضة المبارزه لصالح القياس البعدي –الهجمه المغيره  –

فروق داله احصائيا بين القياسات القبليه والبعديه للمجموعه ( الى وجود 8( )1وأظهرت نتائج جدول )     
التجريبيه في الاسترخاء والتصور العقلي وتركيز الانتباه ومستوى الاداء فى الهجمات البسيطه)الهجمه 

المستقيمه, الهجمه المغيره, الهجمه القاطعه( لصالح القياس البعدى وقد يعزى هذا التقدم الذى طرأ على 
التجريبيه نتيجه لتعرضها للبرنامج التدريبى المقتر  لتدريبات الاسترخاء, كما أتضح عدم وجود المجموعه 

فروق داله أحصائيا فى القياسات القبليه والبعديه للمجموعه الضابطه ما عدا مستوى الاداء في الهجمات 
 )الهجمه المستقيمه, الهجمه المغيره, الهجمه القاطعه(  . البسيطه

لهجمه المغيره, الهجمه القاطعه( للتدريب على اداء الهجمات البسيطه )الهجمه المستقيمه, اوذلك نتيجة 
خلال فترة تطبيق البرنامج ولكن بالطريقه المتبعه مع المجموعه الضابطه , وتعزو الباحثه هذه النتائج الى 

قه على المجموعه التجريبيه فاعلية البرنامج النفس حركى المستخدم بأسلوب تدريبات الاسترخاء الذى تم تطبي
, حيث أنه حفز الطالبه على اكتساب مداخل جديده للمعلومات والمهارات والاحساس وتخيل اداء الهجوم 
والدفاع بما يتناسب مع قدراتها الشخصيه مع التدريب المستمر بشكل فردى وجماعى, كما أن تقديم الماده 

 عرضها بشكل تدريجى مبسط . العلميه داخل البرنامج للاداء وحركات الجسم و 
الهجمه الاداء الفنى للهجمات البسيطه ) أمابالنسبه للنتائج الايجابيه للمجموعه الضابطه فى مستوى      

المستقيمه, الهجمه المغيره, الهجمه القاطعه( التى أستخدمت الاسلوب التقليدى , فأن الباحثه تعزو ذلك الى 
ارشادات القائم على التدريس والتدريب على مهارات الهجوم البسيط من اعتماد هذا الاسلوب على توجيهات و 

خلال الممارسه المستمره من جانب الطالبه مع تصحيح الاخطاء للاداء والمهارات وحركات الرجلين والاداء 
 الحركى ومقدرة القائم على التدريس على توصيل المعارف والمعلومات بأسلوب جيد وواضح للطالبات.

أن اسددتخدام تدددريبات الاسددترخاء والتصددور الددذهنى وتركيددز الانتبدداه التددى تددم تطبيقهددا علددى المجموعدده  كمددا    
التجريبيدده كددان لهددا تددأثير ايجددابي , وتعددزو الباحثدده ذلددك الددى أن البرنددامج الددنفس حركددى المتبددع مددع المجموعدده 

الهجمده ) ى مهارات الهجوم البسديطالتجريبيه فى التصور الذهنى وتركيز الانتباه ادى الى رفع مستوى الاداء ف
, وذلددك لان تدددريبات الاسددترخاء تعمددل علددى عددزل التفكيددر عددن مغيددره, الهجمدده القاطعدده(المسددتقيمه, الهجمدده ال

المثيرات الداخليه والخارجيه غير المرتبطه بداداء الجملده الحدره فدى شدكل جيدد كمدا تعمدل علدى الشدعور بالراحده 
لبدات بالبددأ فدى التصدور الحركدى السدليم, كمدا أن الطالبدات فدى المجموعده وتحقيق حاله من الهدوء تسدمح للطا
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التجريبيدده كانددت أكثددر وعيددا بددالحواس السددمعيه والبصددريه والحسدديه وبالتددالى سدداعدهن علددى التصددور الصددحيح 
ثدوانى ثدم  4للاداء , كما أن تددريبات الاسدترخاء التددريجى والدتحكم فدى التدنفس ومدا تحتويده مدن انقبداض لمددة 

خدددذ شدددهيق ثدددم الاحتفددداظ بالشدددهيق حتدددى يحددددث التدددوتر ثدددم الاسدددترخاء التددددريجى مدددع أخدددراج الزفيدددر حتدددى يدددتم أ
 الاسترخاء الكامل لهذه العضلات أدى الى تطوير الثقه بالنفس والشعور بالامان وخفض التوتر والقلق.

فدى مسدتويات الاسدترخاء م( أنه بالرغم من الاخدتلاف 2997وفى هذا الصدد أشار " العربى شمعون" )       
الا انها توجد بينهما علاقه قويه وحدوث استثاره فى أحدهما تدؤثر علدى المسدتويات الاخدرى كمدا يمكدن خفدض 

 22مستوى الاستثاره من خلال درجة الاسترخاء ويؤدى ذلدك الدى رفدع مسدتوى الاداء فدى الانشدطه المختلفده. )
 :741  ) 
وأخددرون"   "Michael Bar-Eli et alمايكددل بددا رالددي"وتتفددق هددذه النتددائج مددع دراسددة كددلًا مددن  
( إلي أهمية هذه الدراسات في الدمج والتكامدل 22م( )2993" ),.Dubier, et. Al"دوبير  ,(31م() 2992)

تركيدز الانتبداه( فدي الارتقداء بمسدتوى الأداء وبدذلك يتحقدق  -التصور العقلدي -بين الجوانب العقلية )الاسترخاء
يدددنص علدددى أنددده "توجدددد فدددروق دالدددة إحصدددائياً بدددين القياسدددين القبلدددي والبعددددي للمجموعدددة  الفدددرض الأول الدددذى

الضددابطة والمجموعدده التجريبيددة فددي الاسددترخاء والتصددور العقلددي وتركيددز الانتبدداه ومسددتوى الاداء فددى الهجمددات 
ارزه لصدددالح الهجمددده القاطعددده( فدددى رياضدددة المبددد –الهجمددده المغيدددره  –البسددديطه ) الهجمددده المسدددتقيمه المباشدددره 

 القياس البعدي" .
 مناقشة الفرض الثاني الذي ينص على:

" توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لكل من المجموعدة الضدابطة والمجموعدة التجريبيدة  
في المتغيرات قيد البحث في الاسترخاء والتصور العقلي وتركيز الانتباه ومستوى الاداء فى الهجمات البسيطه 

 القيداس البعددى الهجمه القاطعده(فى رياضدة المبدارزه لصدالح –الهجمه المغيره  –الهجمه المستقيمه المباشره ) 
 مجموعة التجريبية".لل

 ضددابطه( وجددود فددروق دالددة إحصددائياً بددين القياسددين البعددديين لمجمددوعتي البحددث ال2يتضددح مددن جدددول )      
ز الانتباه( ومسدتوى الاداء فدى الهجمدات البسديطه ) الهجمده تركي -التصور العقلي -في )الاسترخاء تجريبيهوال

 مجموعة التجريبية". لل القياس البعدى الهجمه القاطعه( لصالح –الهجمه المغيره  –المستقيمه المباشره 
وترجع الباحثه هذه النتائج الى أن البرنامج النفس حركدى بأسدتخدام تددريبات الاسدترخاء  وفاعليتده فدى         
 –ر الذهنى وتركيز الانتباه ويمثلهدا مسدتوى الاداء فدى الهجمدات البسديطه ) الهجمده المسدتقيمه المباشدره التصو 

الهجمدده القاطعدده(, والددذى اسددتخدم مددع المجموعدده التجريبيدده أدى الددى اسددتثارة تفكيددر الطالبدده  –الهجمدده المغيددره 
العقلددي مدع طريقدة التددنفس بطريقدة هادئددة والاحسداس بقيمتهدا فددى الادراك الدذاتى بدين الحركددة الجسدمية والتخيدل 

أثندداء أداء تدددريبات الاسددترخاء, حيددث أدي ذلددك إلددى تحسددين الحالددة المزاجيددة وتقليددل القلددق والتددوتر والأوجدداع 
الناتجددة عددن التدددريب المددنظم المتبددع أثندداء التدددريب علددى البرنددامج المقتددر , كمددا أنهددا نمددت لدددى الطالبدده قدددرتها 
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الانتباه وتحسن التصور العقلي , الامر الذى يؤدى الى التحفيز على بدذل الجهدد وخلدق على التركيز والتأمل و 
جو من الانتباه لدى الطالبات فى المجموعه التجريبيه وهو ما تفتقده طالبات المجموعه الضابطه والتى يتبعن 

وكدذلك تفدوقهن علدى  الاسلوب التقليدى وكل هذا أدى الى اكتسابهم المعارف والمهدارات والاداء بصدوره أفضدل
 المجموعه الضابطه.

وتعددزو الباحثددة فددروق ونسددب تحسددن القياسددات البعديددة عددن القياسددات القبليددة للمجموعددة التجريبيددة إلددي         
تركيددز الانتبدداه( ومسددتوى الاداء فددى  -التصددور العقلددي -تددأثير البرنددامج المقتددر  بأسددتخدام تدددريبات )الاسددترخاء

 الهجمه القاطعه(  –الهجمه المغيره  –ه المستقيمه المباشره الهجمات البسيطه ) الهجم
م( "العربي شمعون"  7227وتتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه "عباس عبد الفتا ", "محمد شحاتة" )         

م( إلددى أن الاسددترخاء هددو الاسدداس المشددترك فددي جميددع بددرامج الأعددداد العقلددي , حيددث أندده يمكددن 2999)
جهة التوتر وضبط مستوى الاستثارة العضلية والانفعالية, وخفض مستويات الضدغط والقلدق استخدامه لموا

وأيضاً يمكن استخدامه للتخلص من بعض التوترات العضلية في بعض المجموعات العضلية وفي تدأخير 
ظهدددور التعدددب العضدددلي, ولددده أهميتددده الواضدددحة فدددي تقليدددل الإجهددداد والاضدددطرابات النفسدددية الناتجدددة عدددن 

 ( 271: 25( )748: 73وط التي قد يتعرض لها الرياضي, كما يساهم في تحقيق أفضل النتائج.)الضغ
كمدددا ترجدددع الباحثدددة التحسدددن فدددي التصدددور الدددذهنى وتركيدددز الانتبددداه ومسدددتوى الاداء فدددى الهجمدددات  

اء الهجمددده القاطعددده(  إلدددي برندددامج الاسدددترخ –الهجمددده المغيدددره  –البسددديطه ) الهجمددده المسدددتقيمه المباشدددره 
المقتر  من قبل الباحثدة, والدذي يشدتمل علدي تددريبات للاسدترخاء العضدلي لمختلدف المجموعدات العضدلية 
بواسدددطة اسدددتخدام أسدددلوب الاسدددترخاء التعددداقبي, وأيضددداً اسدددتخدام أسدددلوب الاسدددترخاء العقلدددي عدددن طريدددق 

ة عاليدددة مدددن الإيحددداء, والإيحددداء الدددذاتي وكدددذلك اسدددتخدام أسدددلوب الدددتحكم فدددي التدددنفس للوصدددول إلدددي درجددد
الاسترخاء العميق , وتعد تدريبات التصور العقلي أساساً هاماً في برامج الأعداد النفسي حيث تعمل علي 
عطائها المزيد من الثقة واستبعاد الأفكار السلبية كمدا تعمدل علدى تنميدة  زيادة تركيز الانتباه لدى الطالبه وا 

 الإحساس بالنجا . 
م( إلددي أن التصددور العقلددي يسدداهم فددي 7221أشددار إليه"أسددامة كامددل راتددب") وتتفددق هددذه النتددائج مددع مددا      

تحسين المهارات البدنية والنفسية ويساعد علدي الدتحكم فدي الاسدتجابات الانفعاليدة وتحسدين تركيدز الانتبداه 
وخاصددة قبددل الامتحددان, ويزيددد مددن ثقددة الطالبددة بنفسددها هددذا بالإضددافة إلددي أندده يمكددن اسددتخدامه لمواجهددة 

 (329, 378: 1صابة وذلك أثناء فترات الإصابة للطالبة وتوقفها عن الممارسة.)الإ
كمددا ترجددع الباحثددة التحسددن فددي تركيددز الانتبدداه إلددي البرنددامج المقتددر  والددذي يحتددوي علددي تدددريبات مختلفددة  

تقداء الانتبدداه, لزيدادة تركيدز الانتبداه مدن خددلال تددريبات التركيدز العدام, وتحويدل الانتبدداه, وتثبيدت الانتبداه وان
ممددا أدي إلددي تنميددة مهددارة تركيددز الانتبدداه, وأن التدددريب العقلددي ذو تددأثير إيجددابي فددي خفددض حدددة التددوتر 

 والقلق الذي يمهد الطريق إلي زيادة تركيز الانتباه وبالتالي تحقيق أفضل الإنجازات.
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م( 7224مة كامددل راتددب" )م(, "أسددا7224وتتفددق هددذه النتددائج مددع مددا أشددار إليدده كددلًا مددن "محمددود عنددان" )
إلي أهمية تطوير مقدرة الطالبة على توجيه الانتباه نحو المثيدرات المرتبطدة بدالأداء, حيدث أن ذلدك يسدمح 

: 29بتحقيددق الطاقددة المثلددي التددي تسدداعد علددي تعبئددة القددوة البدنيددة والانفعاليددة والعقليددة علددي نحددو أفضددل. )
227( )4 :784) 

(على أن البرامج المسدتخدمه أدت الدى 39م( )7221" )Funkاليه " فانك  وتتفق هذه النتائج مع ما أشار
تفددوق المجموعدده التجريبيدده علددى الضددابطه وسدداهم ذلددك فددي تحسددن مسددتوى الأداء, وبددذلك يتحقددق الفددرض 
الثانى الذى ينص علدى " توجدد فدروق دالدة إحصدائيا بدين القياسدين البعدديين لكدل مدن المجموعدة التجريبيدة 

ابطة فددي المتغيددرات قيددد البحددث فددي الاسددترخاء والتصددور العقلددي وتركيددز الانتبدداه ومسددتوى والمجموعددة الضدد
 الأداء المهاري لصالح المجموعة التجريبية".

 مناقشة الفرض الثالث
  القياس البعدى التجريبيه لصالحو  " يوجد تغير بين القياس القبلى والبعدي لمجموعتى البحث الضابطه 
الاسترخاء والتصور العقلي وتركيز الانتباه ومستوى الاداء فدى الهجمدات البسديطه مجموعه التجريبيه في لل

 الهجمه القاطعه(فى رياضة المبارزه". –الهجمه المغيره  –) الهجمه المستقيمه المباشره 
 ( وجدددود نسدددب تغيدددر بدددين القيددداس القبلدددى والبعددددي لمجمدددوعتى البحدددث الضدددابطه79يتضدددح مدددن جددددول )

مجموعه التجريبيه في الاسترخاء والتصور العقلدي وتركيدز الانتبداه ومسدتوى الاداء فدى التجريبيه لصالح الو 
الهجمدده القاطعدده(, وترجددع الباحثدده  –الهجمدده المغيددره  –الهجمددات البسدديطه ) الهجمدده المسددتقيمه المباشددره 

داء للهجمدات هذه النتائج الى البرنامج النفس حركى باستخدام تدريبات الاسترخاء وفاعليته فدى مسدتوى الا
الهجمده القاطعده( فدى سدلا  الشديش والتصدور  –الهجمه المتغيره  –البسيطه ) الهجمه المستقيمه المباشره 

الدذهنى وتركيددز الانتبداه لطالبددات المجموعده التجريبيدده واللاتدى اسددتخدمن تددريبات الاسددترخاء قدد سدداعدتهن 
ب وزيادة قددرة احتمدال الاجهدزه الحيويده على التخلص من التوترات والتخلص من الارق وتأخر ظهور التع

, كما ترجدع الباحثده عددم وجدود فدروق ذات دلالده أحصدائيه للمجموعده الضدابطه فدى الاسدترخاء والتصدور 
الددذهنى وتركيددز الانتبدداه وذلددك لعدددم اسددتخدامهن تدددريبات تسدداعدهن علددى الاسددترخاء ممددا أدى الددى زيددادة 

كل غير جمالى نتيجة عددم اسدتخدامها التدنفس الصدحيح أثنداء التوتر والقلق مما يظهر على الطالبه فى ش
 الاداء , وعدم وجود الثقه بالنفس وحالة القلق وخصوصا قبل الامتحان. 

الددى أن الاسددترخاء لدده  م(2993"محمددد عددلاوى") ,م( 2997وفددى هددذا الصدددد يشددير"العربى شددمعون") 
لبدنيده والنفسديه , كمدا يفيدد فدى اكتسداب القددره علدى أهميه كبيره وفوائد متعددده تشدمل المجدالات الفسديولوجيه وا

الدددتحكم فدددى بعدددض الاسدددتجابات البيولوجيددده مثدددل التدددنفس وتطدددوير الثقددده بدددالنفس والشدددعور بالامدددان والاحسددداس 
 (271, 271: 72( ) 713, 712: 27) .بالفروق الجوهريه بين الاسترخاء والتوتر

الاسدترخاء يدؤثر تدأثيرا ايجابيدا علدى مواجهدة الضدغوط  م( أن2991" )Janet Orizكما تدرى "جانيدت أورتيدز" 
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 (32النفسيه والتوتر ويحسن مستوى الاداء. )
مRainey("7225 ", )م( , "رايندى7225)Lamirand"وفى هذا الصدد يشير أيضا كلا من "لامراندد         
فددض مسددتوى القلددق م( الددى أهميددة تدددريبات الاسددترخاء وتأثيرهددا الايجددابى علددى خ7222" )Fulghamفولفددام 

 ( 37( )38()34والتوتر العضلى , الامر الذى ساعد على كفاءة الاداء خلال عمليتى التعليم والتدريب.) 
كمددا ترجددع الباحثددة التحسددن فددي المهددارات العقليدده ومسددتوى الاداء فددى الهجمددات البسدديطه ) الهجمدده المسددتقيمه 

برندددامج الاسدددترخائى المقتدددر  مدددن قبدددل الباحثدددة, والدددذي الهجمددده القاطعددده( إلدددي ال –الهجمددده المغيدددره  –المباشدددره 
يشتمل علدي تددريبات للاسدترخاء العضدلي لمختلدف المجموعدات العضدلية بواسدطة اسدتخدام أسدلوب الاسدترخاء 
التعدداقبي, وأيضدداً اسددتخدام أسددلوب الاسددترخاء العقلددي عددن طريددق الإيحدداء, و الإيحدداء الددذاتي وكددذلك اسددتخدام 

س للوصددول إلددي درجددة عاليددة مددن الاسددترخاء العميددق , واسددتخدام تدددريبات الاسددترخاء أسددلوب الددتحكم فددي التددنف
 –علددى التصددور الددذهنى وتركيددز الانتبدداه ومسددتوى الاداء فددى الهجمددات البسدديطه ) الهجمدده المسددتقيمه المباشددره 

ات الجسددم الهجمدده القاطعدده( والتسلسددل والإحسدداس بالاتجاهددات والفددراغ والتركيددز علددي حركدد –الهجمدده المغيددره 
والرجلين والربط والتسلسل والانسيابيه بينهما للوصول للأداء الجيدد بأسدرع وقدت وأقدل مجهدود, كمدا تهددف هدذه 
الاستراتيجية إلي تقليل الإحساس بالتعب أو الملل مما يخلق فرصاً متعددة لتكدرار الأداء فدي جدو نفسدي ملائدم 

لددى التصددور العقلددى وتركيددز الانتبدداه لتطددوير مسددتوى وهددذا يرجددع إلددي فعاليددة برنددامج نفسددى حركددى اسددترخائى ع
نسدب تغيدر بدين  انده توجدد وبذلك يتحقق الفرض الدذى يدنص علدى"اداء الهجمات البسيطه فى رياضة المبارزه.

التجريبيدده لصدددالح المجموعددده التجريبيددده فدددي الاسدددترخاء و  القيدداس القبلدددى والبعددددي لمجمدددوعتى البحدددث الضدددابطه
الهجمده  –الهجمده المسدتقيمه المباشدره توى الاداء فى الهجمات البسديطه )لانتباه ومسوالتصور العقلي وتركيز ا

 الهجمه القاطعه( –المغيره 
 الاستخلاصات

البرنامج النفس حركى المقتر  باستخدام تدريبات الاسترخاء والذي يشتمل على التصور الذهنى -7
داء فى الهجمات البسيطه ) الهجمه وتركيز الانتباه والذى له دور ايجابى على تحسين مستوى الا

 الهجمه القاطعه(  لطالبات الفرقه الثالثه فى رياضة المبارزه. –الهجمه المغيره  –المستقيمه المباشره 
استخدام تدريبات الاسترخاء أدت الى زيادة الثقه فى النفس وتحفيز الطالبات وبالتالى أدى الى -2

 –الهجمه المغيره  –ه ) الهجمه المستقيمه المباشره تحسين مستوى الاداء فى الهجمات البسيط
 الهجمه القاطعه( لطالبات الفرقه الثالثه.

تفوق المجموعه التجريبيه التى تستخدم البرنامج المقتر  على المجموعه الضابطه التى تستخدم -3
 الاسلوب التقليدى المتبع.
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 التوصيات
 ارات فى رياضة المبارزه للفرق المختلفه .اعداد برامج نفس حركي لتحسين مستوى أداء المه -7
 اهمية تطبيق هذه البرامج على الطالبات فى ماده سلا  الشيش بكلية التربيه الرياضيه . -2
الاهتمددام بالدددمج بددين تدددريبات الاسددترخاء والتدددريب المهددارى لمحاولددة تحقيددق أقصددى اسددتفاده مددن قدددرات  -3

 الطالبه الكامنه والوصول لنتائج افضل.
م بالتصور الذهنى وتركيز الانتباه كعامدل أساسدى فدى تطدوير وتنميدة مسدتوى الاداء فدى الهجمدات الاهتما -5

 الهجمه القاطعه(. –الهجمه المغيره  –البسيطه ) الهجمه المستقيمه المباشره 
ادراج متغيددرات الاسددترخاء ضددمن منهدداج رياضددة المبددارزه لطالبددات كليددة التربيدده الرياضدديه وذلددك لتطددوير   -4

 الفنى للطالبات.الاداء 
 تطبيق البرنامج على المراحل السنيه المختلفه للاعبات سلا  الشيش  -1

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 10168160760 

 

 م6112  سبتمبر (1( الجزء )87العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

145 

 قائمة المراجع
 المراجع العربيه

 م.7222ابراهيم نبيل عبد العزيز : الاسس الفنيه للمبارزه , مركز الكتاب للنشر , القاهره ,  -7
وجيه , دار الفكددر العربددى , القدداهره , ابددو العددلا احمددد عبددد الفتددا  : التدددريب الرياضددى , الاسددس الفسدديول -2

 م.7221
احمددددد أمددددين فددددوزي: مبددددادئ علددددم الددددنفس الرياضددددي, المفدددداهيم والتطبيقددددات, دار الفكددددر العربددددي, القدددداهرة,  -3

 م.2993
احمد عبد المرضى ابراهيم : ثأثير برنامج مقتر  لخفض اضطراب نقص الانتباه المصحوب بفرط  -5

 م.2974لة ماجستير, كلية التربيه الرياضيه للبنين , جامعة بنها , النشاط لبراعم رياضة الكاراتيه, رسا
 م.7224أسامة كامل راتب: علم نفس الرياضة, دار الفكر العربي, القاهرة  -4
, دار الفكدددر العربدددي, القددداهرة 2التطبيقدددات(, ط  –أسدددامة كامدددل راتدددب: علدددم الدددنفس الرياضدددي )المفددداهيمم  -1

 م.7221
رات النفسدية تطبيقدات فدي المجدال الرياضدي, دار الفكدر العربدي, القداهرة, أسامة كامل راتب: تددريب المهدا -1

 م.2999
أسامة كامل راتدب: الأعدداد النفسدي لتددريب الناشدئين, دليدل المددربين وأوليداء الأمدور, دار الفكدر العربدي,  -8

 م.7221القاهرة, 
الضغوط النفسية وتطوير حميده عبد الله الخضرجي: "فاعلية التدريب العقلي وحديث الذات علي مواجهة  -2

مستوى أداء الجملة الحركية والرضا الحركي لجهاز عارضة التوازن فدي الجمبداز, رسدالة دكتدوراه, كليدة التربيدة 
 م.  2992الرياضية بنات, جامعة الزقازيق, 

سناريا جبار محمود: " تركيز الانتباه وعلاقته بدقة أداء بعض المهارات على بسداط الحركدات الارضديه  -79
 م.2972الجمناستك الفنى" , كلية التربيه الاساسيه , رسالة دكتوراه , جامعة ديالى  , العراق,  فى
 م.7228عبد الرحمن عدس: علم النفس التربوي) نظرة معاصرة(, دار الفكر للطباعة والنشر, الأردن,  -77
ردن, الطبعددة عبددد الددرحمن عدددس: علددم الددنفس التربددوي, نظددرة معاصددرة, دار الفكددر للطباعددة والنشددر, الأ -72

 م.7222الثانية, 
عبدداس عبددد الفتدددا  الرملددى, محمدددد ابددراهيم شددحاته: اللياقددده البدنيدده والصدددحه, دار الفكددر العربى,القددداهره  -73
 م.7227,

عبد العلي الجسماني: علم نفس وتطبيقاته الإجتماعية والتربوية, الدار العربية للعلوم والنشر والتوزيدع ,  -75
 م.7225بيروت, لبنان, 

الدددين عبددد الخددالق: التدددريب الرياضددي الحددديث, نظريددات وتطبيقددات, دار المعددارف, القدداهرة.  عصددام   -74
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 م.7222
عمددرو محمددد عبددد الددرازق: " تددأثير الترامبددولين والتصددور العقلددى علددى رفددع مسددتوى أداء بعددض النهايددات  -71

ه الرياضدديه , جامعدددة الحركيدده المركبدده علدددى عارضددة التدددوازن لناشددئات الجمبددداز , رسددالة دكتدددوراه, كليددة التربيددد
 م.2999طنطا,
 م.7223عمرو السكرى : دليل المبارزه , دار عالم المعرفه , القاهره ,  -71
مصددطفي حسددين بدداهي:علم الددنفس التربددوي فددي المجددال الرياضددي, مكتبددة الانجلددو المصددرية, القدداهرة,  -78

 م 2992
, القدددداهره, 2ى, طمحمددددد حسددددن عددددلاوي: علددددم نفددددس التدددددريب والمنافسددددة الرياضددددية, دار الفكددددر العربدددد -72

 م.2993
محمددود عبددد الفتددا  عنددان: سدديكولوجية التربيدده البدنيدده والرياضدديه, النظريدده والتطبيددق والتجريددب, دار  -29

 م. 7224الفكر العربى, القاهره, 
محمددد العربددي شددمعون, عبددد النبددي الجمددال: التدددريب العقلددى فددى التددنس, دار الفكددر العربددى, القدداهره,  -27

 م.7221
, دار الفكدددددر العربى,القددددداهره, 2ون: التددددددريب العقلدددددى فدددددى المجدددددال الرياضدددددى,طمحمدددددد العربدددددى شدددددمع -22

 م.2997
محمددد العربددي شددمعون, ماجدددة إسددماعيل: اللاعددب والتدددريب العقلددى, مركددز الكتدداب للنشددر, القددداهره,  -23

 م.2997
,دار الفكددددر العربى,القدددداهره,  2محمددددد العربددددى شددددمعون: التدددددريب العقلددددى فددددى المجددددال الرياضددددى, ط -25

 م.2999
 م.7221محمد العربى شمعون: التدريب العقلى فى المجال الرياضى, دار الفكر العربى,القاهره,  -24
 م.7222محمد العربي شمعون: علم النفس الرياضي والقياسي النفسي. مركز الكتاب للنشر القاهرة,  -21
أة مفدداهيم وتطبيقددات , منشدد –محمددد جددابر بريقددع , ايهدداب فددوزى البددديوى : التدددريب العرضددى اسددس  -21

 2995المعارف , الاسكندريه, 
ع الاجنبيهالمراج  

21-Bohn stengel m: Relaxation techniques, can they make you a better 

athelete),webside:http//www.shpm.com/articles/sports/weatech.html.(8)2002. 

Dubier : 881, M Tiberge :- " Stress Regulation Test thought mental images on the 

French national women synchronized swimming team during the 8881 perth 

"( Australia) word champion ships ( 2001)  

10-Funk , w.w : the effects of greative dance on movement creativity in third grande 

children microform publications intl inst for sport and human performance , no 

. 8-2 8881 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 10168160760 

 

 م6112  سبتمبر (1( الجزء )87العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

147 

18-Fulgham , a : implementing a psychological skill straining program in high school 

volleyball athetes. Htt: www. Clearing house . Missouri weatern. State 

university.(8888) 

12-Janet Orizand Linda la grange :' Effcacy of relaxation techniques iner sport 

performance in women golfers ", the sport journal united state sports academy 

,(2001)  

11-John curtis, the foundation for menta training, national eg. mmaste. August, 

September, 8882 

12-Humara m: The re\ation ship hetween anxiety and performance 2008. 

15-Lamirand , m, rainey, d : mental imagery , relaxation , an accuracy of basket boll 

foul shooting perceptual and motor skill – ( missoul , motor) : 71( 1 parts) jun 

,p 8228- 8215,  8882. 

11- Mc Nab D: mental skills training. website: http//www-

usra.org/usra/pub/ref/guides/mental/htm, 2008. 

17- Michael Bar-Eli, Raya den Shman, Boris Blumenstein, Yitzhak Weinstein:" the 

effect of mental training with Biofeedback on the performance of young 

swimmers", Applied psychology, 58(2), 2002. 

11-Rainey d., mental imagery , relaxation , an accuracy of basket boll foul shooting, 

journal 0f perceptual and motor skill8882  8  

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com

