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على  تأثير إستخدام الإستراتيجيات العقلية المقترحة لتنمية بعض المهارات النفسية
 الصلابة النفسية وفعالية الأداء المهارى للمصارعين 

 إيهاب محمد الصاد  حسم .د
أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات  

كلية التربية  –المنانلات والرياضات ال ردية 
 نيق جامعة النقا -الرياضية بنين 

 المقدمة ومشكلة البحث:

يمثل التكامل بين الجانب العقلى والجانب البدنى أهمية بالغة لتحقيق الأهداف فى  
المجال الرياضى حيث أهمية تدفق الطاقة البدنية والعقلية فى إتجال واحد حتى يستطيع اللاعب 

 تحقيق أقصى إست ادة من قدرات . 

لت وق فى المنافسات الرياضية يعتمد أساساً إلى أن سر ا (2002أسامة راتب )ويشير 
على مدى است ادة الرياضى من قدرات  العقلية بجانب قدرات  البدنية، وذلك لأن الأداء الرياضى 
الناجح هو نتا  للقوى البدنية والعقلية ، وهما كوجهى العملة لا نستطيع أن ن صل 

  (55:1بينهما.)
العقلية تعد المرحلة الأخيرة فى برامج  جياتالإستراتيأن  (2115محمود عجام )يذكر و 

وتمثل أحد الأبعاد المعرفية الهامة فى الوصول إلى مستويات عالية من الإنجان  التدريب العقلى،
والتدريب على هذل الإستراتيجيات  الرياضى عن طريق عنل الت كير والتغلب على الضغوط،

من الظهور ال نية الأخطاء  قللوي ن ال شل،وينتج عن  تقليل الخوف م ، يعطى الإحساس بالأمان
 (  555:65أثناء الأداء الحركى.)

الإستراتيجيات العقلية المستخدمة في أن  (2000محمد العربى شمعوم )يضيف و 
، والحديث الذاتي الإيجابي ، ما بين الت كير في الواجب المهاري التدريب الن سى متعددة 

والدمج ، ختيار نوع الإستراتيجية المناسبة إوالواجب ،  يرهاوالكلمات المناجية وتجنئة الأداء و 
بينهما في بعض الأحيان مع الوضع في الاعتبار المرونة الكافية لمقابلة احتياجات النشاط 

 ( 65: 55.)الن سيةوقدرات اللاعب ، وطبيعة الأداء في المنافسة ، الرياضي
إعداد مضمون أو محتوى للت كير  ىعلإستراتيجية الت كير فى الواجب المهارى  أسسوتت

بهدف التركين على النواحى ال نية فى الأداء مثل القوة المبذولة ودقة التوجي ، وكذلك تقليل 
الشعور بالتعب أو الملل حيث يشير كثير من علماء الن س الرياضى إلى فاعلية إستخدام 

ركى بالإضافة على تخ يف إستراتيجية الت كير فى الواجب المهارى لتطوير مستوى الأداء الح
 ( :31:5الرياضية.) اتالمنافسالتدريب و حدة التوتر والقلق فى 
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تعد إستراتيجية الحديث الذاتى الإيجابى إلى أن  Morris  (2005)موريسيشير و 
وكيف ي ثر الحديث الذاتى على  ،م تاح التحكم الإدراكى ، فمن الأهمية إدراك كيف يعمل العقل

تجال الحديث مع  الحركات والأفعال،المشاعر والأفكار و  وأخيراً كيف يتم التحكم فى العقل وا 
بينما يصبح هداماً عندما يتحدث  الن س،وقد يصبح ذلك إيجابياً عندما ينيد من قيمة الذات،

 ( 561:55) الرياضى إلى ن س  بطريقة سلبية.
تمثل فى القدرة أن تنمية المهارات الن سية والتى ت (2002محمد العربى شمعوم )ويذكر 
الاسترجاع العقلى، يجب أن تسير جنباً  -التصور العقلى  -تركين الانتبال  -على الاسترخاء 

الى جنب مع تنمية عناصر اللياقة البدنية من خلال البرامج طويلة المدى، ويجب التركين عليها 
 ( 5:6: 51كما هو الحال فى المهارات الأساسية للأنشطة الرياضية المختل ة. )

والمهمة فى تحسين الأداء ، إحدى عوامل الشخصية الأساسية الصلابة الن سية تبروتع
 بعض علماءحيث أشار  والمحافظة على السلوك البدنى والصحى للرياضيين،،  الن سى وال نى

 ،John Lefkowits, et., al  (2002)جوم ليفكويتس وآخروم  : علم الن س الرياضى
كأحد عوامل المقاومة الن سية  إلى أهمية الصلابة الن سية Cress Well  (2007)كرس وي 

وتحمي  من ، يمكن أن تقى الرياضى  فالصلابة الن سية ضد الضغوط والأنمات الن سية،
وأحداث الحياة  ،التأثيرات المدمرة المباشرة الناتجة عن أحداث التدريب والمنافسة الرياضية

كمتغير وسيط  حيث تعمل الصلابة الن سية النملاء(، –المدرسة  –العمل  –الضا طة )الأسرة 
 ( 66:63(،)31:65) بين الضغوط الن سية والصحة الن سية.

أن الصلابة الن سية هى القدرة على تثبيت الأداء المثالى  Matt  (2002)ماتويضيف 
عرنى فى حالة ضغوط المنافسة العالية،ويضيف أن عدم وجود الصلابة الن سرية أثنراء المنافسرات ي

بالدرجة الأولى إلى حدوث خلل فى المتغيرات العقلية لأنها سمة مكتسبة، ولا يردخل عامرل الوراثرة 
 ( 85: 68بها.)

بأنها " تعنى التمين بالثقرة الترى تجعلر   الصلابة الن سية Karen  (2002)كارمويعرف 
مرار بررأعلى درجررة يواجرر  أى موقررف بدرجررة عاليررة مررن الإيجابيررة أثنرراء المنافسررة والقرردرة علررى الاسررت

: 68قررف المنافسررة".)االتررى يمتلكهررا بغررض النظررر علررى الضررغوط فررى مو  مررن القرردرات والإمكانررات،
6::)  

بأنهررا" القرردرة علررى إتسرراق الأداء فررى إتجررال  (2007)شققمعوم محمققد العربققى كمررا يعرفهررا 
  (68: 53الحدود القصوى للموهبة والمهارة بغض النظر عن ظروف المنافسة". )

المصررارعة بدرجررة كبيرررة بررالتطور فررى طرررق إعررداد وترردريب اللاعبررين رياضررة رت وقررد تررأث
، أن رياضرررة المصرررارعة قرررد تطرررورت بشررركل مرررذهل  (2111)مسقققعد علقققى محمقققود حيرررث يشرررير 
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الميكانيكرا الحيويرة وأصبحت ترتكرن علرى الكثيرر مرن العلروم الطبيعيرة الأساسرية مثرل ال سريولوجى و 
م التررى تتصررل بالنشرراط الحركررى للإنسرران بغرررض الارتقرراء ومررا إلررى ذلررك مررن العلررو …علررم الررن س و 

 (66::6بالنواحى المختل ة للمصارعة.)
وتعتمد مباريات المصارعة على حركات فنية مختل ة يتكون منها الهجوم والدفاع والهجوم 
المضرراد ، لررذا يتطلررب الأداء الجيررد للمصررارع القرردرة علررى التنرروع فررى اسررتخدام هررذل الحركررات حتررى 

اء المصارع فى المباريات ذو فعالية عالية تتمثل فى تحقيق أكبر قردر ممكرن مرن النقراط يصبح أد
 ( 551: 8ال نية خلال المباراة . )

ومرن خرلال إطرلاع الباحررث علرى العديرد مرن الدراسررات العلميرة المرتبطرة بموضروع البحررث 
صقمح أحمقد  Van Raalt, et., al (2002)(56،)فقام رالقت وآخقروم مثرل دراسرة كرل مرن: 

 (،:)(2022) سمر جبيق  سقباعى ،(5()2020سهير محمد حافظ ) ،(5()2002الديم خلي  )
هقققدير محمقققود  ،(6()2022أحمقققد عبقققد الققققوى سقققعيد ) ،(:6()2022محمقققد محمقققد السقققيد )

 –تبين أن  لا توجد دراسة علميرة  (58( )2025محمد عبد المجعم سالم ) ،(61( )2022أحمد)
التعررف علرى ترأثير الإسرتراتيجيات العقليرة المقترحرة لتنميرة بعرض  تناولت -على حد علم الباحث 

 المهارات الن سية على الصلابة الن سية وفعالية الأداء المهارى للمصارعين.

 أثناء المباريات لدى لاعبرى المصرارعة فعالية الأداء المهارىإنخ اض كما لاحظ الباحث 
لرديهم  إلرى إنخ راض درجرة الصرلابة الن سرية وقد يرجع السربب فرى ذلرك ،بمنتخب جامعة النقانيق 

مسررتوى فأتضررح إنخ رراض  البحررث علررى أفررراد عينررة الصررلابة الن سررية )قررام الباحررث بتطبيررق مقيرراس
ممررا يجعلهررم  يررر قررادرين علررى تحمررل ضررغوط ( وفقرراً للقيرراس السرريكومترىلررديهم  الصررلابة الن سررية
والتركيررن  الصررحيحرخاء والتصررور العقلررى وبالتررالى ي تقرردون القرردرة علررى الإسررت ، الترردريب والمنافسررة

بالإضرررافة إلرررى عررردم  ، عاليرررة الأداء المهرررارى أثنررراء المباريررراتلوجميعهرررا متطلبرررات ن سرررية  العرررالى،
الأمررر الررذى يمثررل وجررود  ، الإهتمررام بررالنواحى الن سررية والعقليررة مررن جانررب القررائمين علررى الترردريب

د رأى الباحرررث أنررر  مرررن الأهميرررة تنررراول هرررذل لرررذا فقررر مشررركلة ويتطلرررب إيجررراد الحلرررول المناسررربة لهرررا،
مرن  النرنالوخاصرة أثنراء للاعبى المصارعة ، المشكلة بالدراسة لتحويل الحالة الوقتية التى تحدث 

( إلرررى مهرررارات نيرررادة القلرررق –ومواجهرررة الضرررغوط الن سرررية تركيرررن ال قلرررة –ثقرررة برررالن س ال إنخ رراض)
 الن سرية ،فترت ع لدي  درجة الصلابة ، التشتت وعدم  ،ن سية أخرى أكثر إيجابية تمكن  من الوعى

يسررتطيع مواجهررة الضررغوط فتررنداد ثقترر  بن سرر  ويررتحكم فررى تركيررنل، وترت ررع دافعيترر  لل ررون، وبالتررالى 
 .  أثناء التدريب والمبارياتالن سية 

ن سرررياً للمنافسرررة  لاعبرررى المصرررارعةالتجريبيرررة فرررى مجرررال إعرررداد الن سرررية ولنررردرة البحررروث 
بالإضرافة إلرى عردم قردرة المردربين علرى إسرتخدام هرذل  سرتخدام بررامج التردريب الن سرى،الرياضرية بإ
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 ، أو قلرررةذلرررك لقلرررة خبررررتهم قرررد يرجرررع السررربب فرررى ن سرررياً، و  لاعبرررى المصرررارعةالبررررامج فررري إعرررداد 
ن سري بسربب عردم تروفر ال ررص لهرم للاحتكراك العرداد الإإطلاعهم علرى مرا هرو حرديث فري مجرال 

عتمررادهم علررى الترردريب التقليرردي ، ة المصررارعةرياضرربالمتخصصررين فررى  لررذا فقررد رأى الباحررث ، وا 
التعرف علرى ترأثير إسرتخدام الإسرتراتيجيات العقليرة لتنميرة بعرض المهرارات الن سرية علرى الصرلابة 

 .الن سية، وفعالية الأداء المهارى للمصارعين
 أهداف البحث :

 التعرف على ما يلى:يهدف هذا البحث إلى 
الحررديث الررذاتى  -سررتخدام بعررض الإسرتراتيجيات العقليررة )الت كيررر فررى الواجرب المهررارى إ ترأثير -5

تركيرن الإنتبرال(  –التصور العقلرى  –المهارات الن سية )القدرة على الإسترخاء ( على الإيجابى
مسرررتوى  -الرررتحكم فرررى الإنتبرررال  - تحمرررل الضرررغوط –)الثقرررة برررالن س وأبعررراد الصرررلابة الن سرررية 

 .لاعبى المصارعة بمنتخب جامعة النقانيق لدى الدافعية(

الحررديث الررذاتى  -إسررتخدام بعررض الإسرتراتيجيات العقليررة )الت كيررر فررى الواجرب المهررارى  ترأثير -6
 لدى لاعبى المصارعة بمنتخب جامعة النقانيق. فعالية الأداء المهارى( على الإيجابى

 فروض البحث: 
الحررديث الررذاتى  -ة )الت كيررر فررى الواجررب المهررارى إسررتخدام بعررض الإسررتراتيجيات العقليرر يرر ثر -5

التصرررور  –المهرررارات الن سرررية )القررردرة علرررى الإسرررترخاء ( ترررأثيراً إيجابيررراً علرررى بعرررض الإيجرررابى
الرتحكم  - تحمرل الضرغوط –)الثقرة برالن س تركين الإنتبال( وأبعراد الصرلابة الن سرية  –العقلى 

البرنررامج إسررتخدام  يرر ثرفررى حررين لا جريبيررة( التالمجموعررة ) مسررتوى الدافعيررة( -فررى الإنتبررال 
قيرررد البحرررث وأبعررراد الصرررلابة الن سرررية  المهرررارات الن سررريةالتقليررردى ترررأثيراً إيجابيررراً  علرررى بعرررض 

  .(المجموعة الضابطة)
توجررررد فررررروق دالررررة إحصررررائياً بررررين القياسررررين البعررررديين للمجمرررروعتين التجريبيررررة والضررررابطة فررررى  -6

 ولصالح المجموعة التجريبية.قيد البحث بة الن سية المهارات الن سية وأبعاد الصلا
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسرين القبلرى والبعردى للمجمروعتين التجريبيرة والضرابطة فرى  -5

 ولصالح القياس البعدى.لدى لاعبى المصارعة  فعالية الأداء المهارى
تين التجريبيرة والضرابطة فرى فعاليرة توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين للمجمروع -1

 ولصالح المجموعة التجريبية. لدى لاعبى المصارعة الأداء المهارى
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 المصطلحات المستخدمة فى البحث:
 : Mental Strategiesالإستراتيجيات العقلية 

" محتوي النشاط العقلي الممارس قبل  بأنها (2000) محمد العربى شمعومويشير 
والذي يتضمن جميع أنواع السلوك والأفكار منذ بداية الأداء وحتى الوصول  وأثناء وبعد الأداء

  (66:  55لإجراءات الاستش اء والتهدئة ".)
 : Pschological Toughness الصمبة الجفسية

" مصدر المقاومة التى يمكن أن تخ ف أو  بأنها (2022عماد محمد مخيمر )ويشير   
 ( :: :5ر سلبية على سلامة الأداء الن سى لل رد ".)تعادل ما للأحداث الضا طة من آثا

 :Phsychological skillsالمهارات الجفسية 
"القدرة على الإقتراب من موقف الإنجان  أنها (2115) محمود عبد الفتاح عجام ويذكر

مع الإعتقاد بالثقة والمعرفة بأن كل من الجسم والعقل على أتم الإستعداد للأداء الأمثل". 
(5:::65 ) 

 :         Mental Trainingالتدريب العقلى 
( بأن  "أحد طرق التدريب الخاصة الم ثرة فى 2002محمد العربى شمعوم )ويشير 

 ( 68: 51تعديل السلوك وتعنين التعلم".)
 : Relaxtionالإسترخاء 
إنسحاب م قت ومتعمد من النشاط يسمح  "( بأن  2002محمد العربى شمعوم )ويشير  
 ( 5:8:  51الشحن والإست ادة الكاملة من الطاقات البدنية والعقلية والإن عالية". ) بإعادة

 : Mental Imageryالتصور العقلى 
إسترجاع الخبرات الحسية التى تمر بال رد  بأن  "( 2022عبد العلى الجسماجى ) ويشير

 ( 535:  8على شكل صور عقلية تكون ماثلة لعين العقل". )
 : Concentration تركيز الإجتباه

القدرة على تضييق أو تثبيت أو تأكيد  ( بأن  "2002) محمد حسم عموىويشير 
 ( 685: :5الإنتبال على مثير أو مثيرات مختارة ل ترة من النمن". )

     :Effectiveness of Skill Performance for Wrestler فعالية الأداء المهارى للمصارع

قدرة المصارع على تسجيل أكبر عدد ممكن  بأن  "( 2002( مسعقد علقي محمودويرى 
من النقاط ال نية خلال المباراة، عن طريق الأداء الأمثل للعديد من المهارات ال نية الناجحة دون 

: 65هبوط مستوى قدرات  البدنية والوظي ية والمهارية عن ملاحقة شدة واستمرارية الصراع". )
63 ) 
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 الدراسات المرتبطة:
دراسة إستهدفت التعرف Van Raalt, et., al (2002)(56 )فام رالت وآخروم ى أجر 

على تأثير كل من الحديث الذاتى الإيجابى والحديث الذاتى السلبى على مستوى الأداء المهارى 
للاعبى التنس الناشئين أثناء المباريات،واستخدم الباحثون المنهج التجريبى على عينة قوامها 

( سنة،ومن أهم النتائج: استخدام الحديث الذاتى 53من الناشئين تحت )( لاعب تنس 61)
السلبى ي دى إلى خسارة المباريات، بينما الحديث الذاتى الايجابى ي دى إلى تحقيق ال ون فى 

  المباريات.

دراسة إستهدفت التعرف على تأثير ( 5()2002أحمد صمح الديم خلي  )كما أجرى 
 إستراتيجية لتطوير المهارات العقلية ومستوى الأداء لدى لاعبى التنس،إستخدام الحديث الذاتى ك

ستخدم الباحث المنهج التجريبى، شتملت عينة البحث على عدد ) وا  ( لاعب ولاعبة تنس 58وا 
التدريب على إستراتيجية الحديث الذاتى ي دى إلى  أن أهم النتائج:من و  بأكاديمية دريم لاند،

 للاعبى التنس. المهارى قيد البحث ومستوى الأداء تطوير المهارات العقلية 
دراسة إستهدفت التعرف على تأثير الصلابة ( 5()2020سهير محمد حافظ )أجرت و 
والإداراك الحس حركى كمدخل لتطوير أداء المهارات الهجومية المركبة وتقدير الذات  الن سية

ستخدمت الباحثة المن ، لدى الناشئين فى رياضة الكاراتي عينة البحث  بلغ حجمو  هج التجريبى،وا 
ومن أهم النتائج: ي ثر تطوير  ،سنة  :5ناشئاً فى رياضة الكاراتية تحت ( :5على عدد )

     . تأثيراً إيجابياً على مستوى أداء المهارات الهجومية المركبة لدى ناشئي الكاراتي الصلابة الن سية
 فاعلية بعضت التعرف على دراسة إستهدفب (:)(2022) سمر جبي  سباعى وقامت

بعض المهارات المركبة لدى لاعبات ومستوى أداء  توجي  التوتر على العقليةستراتيجيات الإ
ستخدمت الباحثة المنهج التجريبى ،الجودو لاعبة ( :6) البحث على عددعينة  ، وبلغ حجموا 
الحديث  -ب المهارى الت كير فى الواجالعقلية )ستراتيجيات ت ثر الإ:  ومن أهم النتائج ،جودو

بعض المهارات المركبة لدى ومستوى أداء  توجي  التوترفى  الإيجابى( تأثيراً إيجابياً الذاتى 
    .لاعبات الجودو
دراسة أستهدفت وضع برنامج تدريب عقلى ب (:6()2022محمد محمد السيد )كما قام 

وأستخدم الباحث المنهج  القوى،وعلاقتها بالمستوى الرقمى لناشئ ألعاب  لتنمية الصلابة الن سية
( ناشئ من متسابقى الوثب الطويل ودفع الجلة تحت 56وأشتملت العينة علي عدد ) التجريبى،

( سنة ،ومن أهم النتائج: ي ثر البرنامج المقترح للتدريب العقلى تأثيرا إيجابياً على الصلابة 58)
  والمستوى الرقمى لناشئ ألعاب القوى.    الن سية
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( دراسة أستهدفت التعرف على تأثير ت اعل 6()2022أحمد عبد القوى سعيد )وأجرى 
بعض مهارات الإعداد والتدريبات العقلية على مستوى أداء الهجوم المركب لناشئى سيف 

 ئين( ناش:5وبلغ حجم عينة البحث على عدد ) ، وأستخدم الباحث المنهج التجريبى المبارنة،
ت ثر التدريبات العقلية تأثيراً إيجابياً على مستوى أداء الهجوم  ئج :سيف المبارنة ، ومن أهم النتا

 المركب لناشئى سيف المبارنة.    
برنامج تأثير أستهدفت التعرف على  بدراسة( 61( )2022هدير محمود أحمد)وقامت 

, لىتدريبى باستخدام البرمجة العقلية الإيجابية فى تحسين المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب العا
( لاعبين بنادى سموحة 3وأستخدمت الباحثة المنهج التجريبى، وتكونت عينة البحث من عدد )

برنامج التدريبى باستخدام البرمجة العقلية الإيجابية فى الرياضى، ومن أهم النتائج : فاعلية ال
 .    تحسين المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب العالى

أستهدفت التعرف على فاعلية  دراسة( 58( )2025محمد عبد المجعم سالم )وأجرى 
إستراتيجيات التصور العقلى على مستوى الصلابة الن سية وعلاقتها بمهارة مسكة الوسط العكسية 

ستخدم الباحث المنهج التجريبى، وأشتملت عينة البحث على عدد , الريبو للاعبى المصارعة وا 
ت التصور العقلى أكثر فاعلية من التدريب ( لاعباً مصارعة، ومن أهم النتائج: إستراتيجيا63)

 فى تطوير الصلابة الن سية وأداء مهارة مسكة الوسط العكسية الريبو للاعبى المصارعة.    التقليدى
 إجراءات البحث:

 مجه  البحث:

أستخدم الباحث المنهج التجريبى بإستخدام القياسين القبلى البعدى لمجموعتين إحداهما   
ستخدمت )الإستراتيجيات العقلية( والأخرى مجموعة ضابطة أستخدمت مجموعة تجريبية أ
 )التدريب المعتاد(. 

 مجتمع وعيجة البحث:
قام الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى المصارعة بمنتخب جامعة  

م ( لاعباً، ت63، وبلغ حجم مجتمع البحث الكلى ):6:53/6:5النقانيق فى العام الجامعى 
( :5( مصارعين كعينة للدراسة الإستطلاعية، وبذلك تصبح عينة البحث الأساسية )8إستبعاد )

مصارعاً تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما مجموعة تجريبية أستخدمت )الإستراتيجيات العقلية( 
 ( مصارعين.8والأخرى مجموعة ضابطة أستخدمت )التدريب المعتاد( قوام كل منهما )

 لية توزيع أفراد عيجة البحث:حساب إعتدا
قام الباحث بحساب إعتدالية تونيع أفراد عينة البحث فى معدلات النمو والمتغيرات 

وقد تمت هذل القياسات بعد ، قيد البحث  البدنية ، والن سية ، وفعالية الأداء المهارى للمصارعين
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( يوضحان 6(،)5، والجدولين ) إجراء المعاملات العلمية للإختبارات البدنية والن سية قيد البحث
 ذلك. 

 (2جقدو  )
                25والمتغيرات البدجية قيد البحث                            م = فراد عيجة البحث في معدلات الجمو إعتدالية توزيع أ

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإجحراف 
 المعيارى

 معام  الإلتواء الوسيط

 0022 21020 2022 21070 ةسج السن
 0072 101100 6021 272050 سم الطو  
 0062 72075 7025 72025 كجم الوزم 

 2700 5070 0012 81.0 سجة العمر التدريبي
 0072 226000 7051 227020 كجم قوة عضمت الظهر
 0062 227050 2062 221025 كجم قوة عضمت الرجليم

 0012 22050 2022 25075 كجم قوة القبضة لليد المفضلة
 0027 26050 6022 22026 سم مروجة العمود الفقرى
 2002 72000 5012 72000 درجة التوازم الديجاميكى

 0056 2052 0022 2062 ث الرشاقة

( أن جميع قيم معاملات الإلتواء لمعدلات النمو والمتغيرات البدنية 5يتضح من الجدول )
( مما يشير إلى إعتدالية تونيع أفراد عينة البحث فى هذل  5)قيد البحث( إنحصرت ما بين )

  المتغيرات.
 (2جقدو  )

 25قيد البحث                       م =  المتغيرات الجفسية والفجيةإعتدالية توزيع أفراد عيجة البحث في 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإجحراف 
 المعيارى

 معام  الإلتواء الوسيط

      لمهارات الجفسية:ا
 0022 27000 5021 22052 درجة القدرة على الإسترخاء

 0015 51000 6022 62000 درجة التصور العقلى
 0062 1000 2062 1026 درجة تركيز الإجتباه

      أبعاد الصمبة العقلية:
 0072 22000 2022 22000 درجة الثقة بالجفس                  

 0060 27000 2017 27020 رجةد تحمل الضغوط
 0022 26000 2052 26020 درجة التحكم فى الإجتباه

 2022 22000 2022 22022 درجة الدافعية
 0072 201000 22062 222022 درجة المجموع الكلى للمقياس
 0020 2050 0067 2051 جقطة فاعلية الجقاط للمباريات

 0012 0075 00012 0072 جقطة فاعلية الجقاط للحركات الجاجحة
 2022 0022 00052 0022 جقطة فاعلية الجقاط لك  الحركات
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للمتغيرات الن سية وال نية قيد ( أن جميع قيم معاملات الإلتواء 6يتضح من الجدول )
( مما يشير إلى إعتدالية تونيع أفراد عينة البحث فى هذل  5إنحصرت ما بين ) البحث

 المتغيرات.
 تكافؤ مجموعتى البحث:

عشوائياً إلى مجموعتين متساويتين ثم الأساسية عينة البحث كما قام الباحث بتونيع أفراد 
تم إيجاد التكاف  بين المجموعتين المجموعة التجريبية ، والمجموعة الضابطة في المتغيرات 

 ال نية(، والتى تم حساب إعتدالية تونيع أفراد عينة البحث فيها، -الن سية  –البدنية  –)النمو 
 ( يوضحان ذلك.1(،)5والجدولين )

 (2جققدو  )
 في معدلات الجمو والمتغيرات البدجية قيد البحث دلالة الفرو  بيم المجموعتيم التجريبية والضابطة

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 2م= 

 المجموعة الضابطة
 قيمة "ت" 2م = 

 ع م ع م

 0022 0071 21070 0022 21060 سجة السن
 0022 5062 272022 5022 272025 سم الطو  
 0022 5022 72025 5071 72050 كجم الوزم 

 0022 0066 8150 0052 8100 سجة العمر التدريبي
 0026 6002 227050 6027 227000 كجم قوة عضمت الظهر
 0022 5022 221000 5012 222000 كجم قوة عضمت الرجليم

 0022 2022 25050 2025 25000 كجم قوة القبضة لليد المفضلة
 0022 2017 22000 5026 22050 سم مروجة العمود الفقرى
 0022 5002 72050 5022 72022 درجة التوازم الديجاميكى

 0025 0021 2062 0022 2065 ث الرشاقة

 20225=  0005قيمة " ت " الجدولية عجد مستوي دلالة        

بين ( 0:3:) دلالةفروق دالة إحصائياً عند مستوي ( عدم وجود 5يتضح من الجدول )
في معدلات النمو والمتغيرات البدنية قيد البحث، مما يشير إلى المجموعتين التجريبية والضابطة 

 في هذل المتغيرات. مجموعتى البحثتكاف  
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 (2جققدو  )
 قيد البحث                    فجيةالمتغيرات الجفسية والفي والضابطة  دلالة الفرو  بيم المجموعتيم التجريبية

 المتغيرات
 

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 2م= 

 المجموعة الضابطة
 قيمة "ت" 2م = 

 ع م ع م

       المهارات الجفسية:
 0021 2022 22050 2062 27050 درجة القدرة على الإسترخاء

 0026 5022 62000 5022 60000 درجة التصور العقلى
 0027 2022 1026 2052 1025 درجة يز الإجتباهترك

       أبعاد الصمبة العقلية:
 0022 2022 22022 2012 22022 درجة الثقة بالجفس

 0025 2002 27050 2026 27025 درجة تحمل الضغوط
 0025 2022 26020 2012 26000 درجة التحكم فى الإجتباه

 0022 2002 22022 2017 22050 درجة الدافعية
 0022 22017 222012 22052 220022 درجة المجموع الكلى للمقياس
 0027 0057 2052 0052 2050 جقاط فاعلية الجقاط للمباريات

 0062 00012 0077 00021 0072 جقاط فاعلية الجقاط للحركات الجاجحة
 0077 00021 0022 00027 0022 جقاط فاعلية الجقاط لك  الحركات

  20225=  0005الجدولية عجد مستوي دلالة قيمة " ت "        

بين ( 0:3:) دلالة( عدم وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 1يتضح من الجدول )
، مما يشير إلى تكاف  المتغيرات الن سية وال نية قيد البحثفي المجموعتين التجريبية والضابطة 

 في هذل المتغيرات. مجموعتى البحث
 أدوات جمع البياجات :

 قيد البحث فعالية الأداء المهارى للمصارعينم تحديد الإختبارات البدنية والن سية وقياس ت
من خلال إطلاع الباحث على العديد من المراجع والدراسات العلمية المتخصصة فى القياس 

ستطلاع رأى الخبراء ملحق 58(،)55(،)56(،)8(،)3(،)1(،)5البدنى والن سى والمصارعة ) ( وا 
 ذلك عن ما يلى:( وأس ر 5)

 (6) ملحق: الإختبارات البدجية :  أولاً 
 إختبار قوة عضلات الظهر. -5
 إختبار قوة عضلات الرجلين. -6
                             .  قوة القبضة الم ضلة إختبار -5
 .للكوبرىإختبار المسافة الأفقية  -1
                                   .المعدل للتوانن الديناميكى Bass باسإختبار  -3
 اختبار الرشاقة الخاصة بالمصارعين. -:
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 (5ملحق ):  الإختبارات الجفسية ثاجياً :
 (  555: 1)(.2122عموى وأحمد السويفى )إعداد /    مقياس القدرة على الإسترخاء. -2
 (.2116محمد العربى وماجدة إسماعي  ) إعداد/ . مقياس التصور العقلى -2

                                                                 (56 :515 – 53:     ) 
  (:58 -588:56)(.2115محمد العربى ) إعداد/     إختبار شبكة التركيز. -2
       :الجفسية للرياضييممقياس الصمبة  -2

قدرة  بهدف قياس مدى (5()2022) أحمد عبد الجعيم باشا هذا المقياس بوضعقام 
 أبعاد( 1على ) شتملوي اللاعب على ثبات أدائ  المثالى عندما تشتد الضغوط التى يتعرض لها،

التحكم فى ( عبارة ، وبعد 56) تحمل الضغوط ( عبارة ، وبعد55)الثقة بالن س بعد  رئيسية هى
المقياس  وبالتالى يكون إجمالى عدد عبارات( عبارات، :5) الدافعية( عبارة ، وبعد 55) الإنتبال

بدرجة  –بدرجة كبيرة ) رباعىبمينان  ( درجة،581والمجموع الكلى للمقياس ) ، ( عبارة:1)
( 1( ف ى حالة تحقق العبارة يحصل اللاعب على )بدرجة قليلة جداً  – بدرجة قليلة –متوسطة 
رت عت الدرجة كلما أوكلما  ، وفى حالة عدم تحقق العبارة يحصل على درجة واحدة درجات،

 .عاليةلدى الرياضي الن سية نت الصلابة كا
 (1ملحق ) اختبار فعالية الأداء المهارى لبتروف:ثالثاً: 

من خلال قيام كل مصارع بالننال لمباراة للمصارعين فعالية الأداء المهارى تم قياس 
 ( ثانية مع تصوير المباريات لأفراد:5( دقائق بينهما فترة راحة )5كاملة من جولتين كل جولة)

المجموعتين التجريبية والضابطة باستخدام كاميرا تصوير فيديو ثم تم عرض الأداء المهارى على 
( أساتذة تدريب مصارعة بكليات التربية الرياضية كحكام ، وذلك عن طريق إستمارة تقييم 5عدد )

ولى الدحيث تم تصميم هذل الإستمارة إستناداً على ما جاء بالقانون فعالية الأداء المهارى 
( 1للمصارعة فى إستي اء الحركة لشروط الحركة ال نية الكبرى ، وذلك بإعطاء درجة من )

 درجات حيث يقوم كل حكم بإعطاء درجة ويتم أخذ متوسط الدرجات.
    (3( ملحق )586:  55) رابعاً: طريقة الإسترخاء التعاقبى.

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:خامساً: 
 ر لقياس الطول الكلى للجسم.اميجهان الرست -
 . مينان طبي معاير لقياس الونن -
 كاميرا تصوير فيديو. -
 شاشة عرض كبيرة.      -
 جهان الديناموميتر ذو السلسة لقياس قوة عضلات الظهر والرجلين.  -
 جهان ديناموميتر القبضة.                 -
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   ساعة إيقاف.           -شريط قياس.          -
 بساط مصارعة قانوني وشواخص.  –

 الثبات( للإختبارات قيد البحث: –المعاممت العلمية )الصد  
 :للإختبارات الجفسية قيد البحث معام  الصد  أولًا:

بإستخدام الصدق الإختبارات الن سية قيد البحث حساب معامل صدق بقام الباحث 
علم الن س الرياضى  أساتذةمن ( 5المنطقى، وذلك عن طريق عرض المقياس على عدد )

وقد  ، ( لإبداء الرأى فى مدى مطابقة ومنطقية عبارات المقياس لما وضعت من أجل :)ملحق 
( مما يشير إلى توافر الصدق %::5) قدرهاأشارت النتائج إلى إت اق المحكمين بنسبة مئوية 

على عينات  اتم تطبيقه سية الإختبارات الن لكما أن هذ ،للإختبارات الن سية قيد البحثالمنطقى 
 . مماثلة
 :للإختبارات البدجية قيد البحث معام  الصد  ثاجياً:

( 8) ستخدم الباحث صدق التماين بين مجموعتين إحداهما مجموعة ممينة مهارياً أ
 والأخرى مجموعة  ير ممينة مهارياً  ، من مجتمع البحث ومن خار  العينة الأساسية مصارعين

وتم حساب دلالة  ،ريق المصارعة بكلية التربية الرياضية بنين النقانيق ف طلاب يمثلن( 8)
 ( يوضح ذلك.3) والجدول، ال روق بين نتائج المجموعتين فى الاختبارات البدنية 

 (5جقدو  )                                          
 دلالة الفرو  بيم المجموعتيم المميزة وغير المميزة           

 قيد البحثو ى الإختبارات البدجية ف  

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة المميزة
 1م 

 المجموعة غير المميزة
 قيمة "ت" 1م 

 ع م ع م

 *2022 2022 221050 5062 227075 كجم قوة عضمت الظهر
 *2026 2021 222000 5022 222050 كجم قوة عضمت الرجليم

 *2062 2076 22050 2012 25025 كجم قوة القبضة لليد المفضلة
 *2072 2022 22000 2022 22050 سم مروجة العمود الفقرى
 *2005 2021 67000 2057 72000 درجة التوازم الديجاميكى

 *2062 0026 2022 0021 2062 ث الرشاقة

 0005* دا  عجد مستوي                               20220=  0005 دلالة قيمة " ت " الجدولية عجد مستوي         

بين ( 0:3:) دلالة( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 3يتضح من الجدول )
، ولصالح المجموعة الممينة  ،قيد البحث المجموعتين الممينة و ير الممينة في الاختبارات البدنية

 لما وضعت من أجل . قيد البحثمما يشير إلي صدق الاختبارات 
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 بات:معام  الثثالثاً: 
عادت  لحساب معامل الثبات وذلك عن طريق  ، تم إستخدام طريقة تطبيق الإختبار وا 

على أفراد العينة الاستطلاعية ثم إعادة التطبيق مرة أخرى والن سية  تطبيق الاختبارات البدنية
أما  بالنسبة للإختبارات البدنية، من التطبيق الأول يومانعلى ن س العينة ب اصل نمنى قدرل 

وتم حساب معامل الارتباط  ،( أيام5ختبارات الن سية فقد تم التطبيق بعد فاصل نمنى قدرل )الإ
 ( يوضح ذلك.:والجدول ) ، البسيط بين نتائج التطبيقين الأول والثانى

 (6جقدو  )
   1م =                 قيد البحث    والجفسية معام  الثبات لمختبارات البدجية                               

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبي  الثاجي التطبي  الأو 
 قيمة "ر"

 ع م ع م

 *00751 2026 220025 2022 221050 كجم قوة عضمت الظهر
 *00722 2062 222000 2021 222000 كجم قوة عضمت الرجليم

 *00772 2052 22000 2076 22050 كجم قوة القبضة لليد المفضلة
 *00752 2022 22022 2022 22000 سم لعمود الفقرىمروجة ا

 *00722 2022 62000 2021 67000 درجة التوازم الديجاميكى
 *00221 0022 2021 0026 2022 ث الرشاقة

       المهارات الجفسية:
 *00762 2022 22067 2026 22000 درجة القدرة على الإسترخاء

 *00755 2051 52000 2022 57022 درجة التصور العقلى
 *00772 2026 2022 2022 2000 درجة تركيز الإجتباه

       أبعاد الصمبة العقلية:
 *00762 2002 20050 2012 20000 درجة الثقة بالجفس

 *00752 2022 26000 2026 25022 درجة تحمل الضغوط
 *00722 2072 25000 2051 22000 درجة التحكم فى الإجتباه

 *00762 2022 22000 2027 22056 درجة الدافعية
 *00751 20017 202050 22022 202000 درجة المجموع الكلى للمقياس

 0005* دا  عجد مستوي                                  00666=  0005 دلالة قيمة " ر " الجدولية عجد مستوي         

بين نتائج ( 0:3:) لةدلاإحصائياً عند مستوي  ( وجود إرتباط دال:يتضح من الجدول )
مما يشير إلى ثبات هذل ، قيد البحث  والن سية التطبيقين الأول والثانى للإختبارات البدنية

 الاختبارات عند إجراء القياس.
 الإستراتيجيات العقلية المقترحة:  

 :الإستراتيجيات العقليةأهداف أولًا : 
 القدرة على الاسترخاء العضلى والعقلى. تحسين -
 لتصور العقلى.ا تحسين -
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 القدرة على تركين الانتبال. تحسين -
 الوصول إلى التحكم فى الان عالات وتوجيهها خلال التدريب والمنافسة. -
 الت كير فى الواجب المهارى. تحسين -
 مهارات الحديث الذاتى الإيجابى.  تحسين -
 .للمصارعين تحسين أبعاد الصلابة الن سية -
 عين.الأداء المهارى للمصار فعالية نيادة  -
 :الإستراتيجيات العقليةمحاور ثاجياً : 

 المحور الأو : التدريب العقلى الأساسى:                 
 ويتضمن الأبعاد التالية:
 البعد الأول: الاسترخاء العضلى.
 البعد الثانى: الاسترخاء العقلى.
 البعد الثالث: التصور العقلى.
 البعد الرابع: تركين الانتبال.

 : الأداء المهارى للمصارعيموفعالية ى: التدريب العقلى المحور الثاج
 ويتضمن الأبعاد التالية:

 .الأداء المهارى للمصارعينفعالية البعد الخامس: المتطلبات العقلية لنيادة 
 .لاعبي المصارعة البعد السادس: تطبيقات المهارات الن سية لدى

 المحور الثالث: الإستراتيجيات العقلية:
 بعاد التالية:ويتضمن الأ

 البعد السابع: استراتيجية الت كير فى الواجب المهارى.
 راتيجية الحديث الذاتى الإيجابى.البعد الثامن: است

 :الإستراتيجيات العقليةمحتوى ثالثاً : 
 المحور الأو : التدريب العقلى الأساسى:

 البعد الأو : الاسترخاء العضلى:
،وتم استخدام الأساسىالعقلي  مرحلة التدريبة فى هذا البعد أحد الأبعاد التمهيدي يعد

والتى تتضمن أداء سلسلة من ، ( لتن يذ هذا البعد 3)ملحق  الإسترخاء التعاقبىطريقة 
الانقباضات العضلية كمدخل استرخاء تام أى أن  يهدف إلى التميين بين التوتر والانبساط 

مع مراعاة أن يتم الانتقال من  العضلى كمدخل للوصول إلى الاسترخاء العضلى العميق،
 مجموعة عضلية إلى أخرى حتى يتم الاسترخاء فى جميع المجموعات العضلية بالجسم.
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 البعد الثاجى: الاسترخاء العقلى:
،وقد تم الأساسىالعقلي  مرحلة التدريبهذا البعد أحد الأبعاد التمهيدية فى  تبريع

 وبعد، بإعتبار أن التن س العميق الصحيح هاستخدام أسلوب التحكم فى التن س لتن يذ هذا ال
 وخ ض التوتر والقلق.، الم تاح الرئيسى للوصول للاسترخاء العقلى 

 البعد الثالث: التصور العقلى:
والذى يعكس بوضوح تأثير مرحلة التدريب العقلى فى ، هذا البعد من الأبعاد الهامة

واتقانها قبل توظي ها فى النشاط ،  الن سيةالبرنامج، حيث من الأهمية التدريب على هذل المهارة 
الرياضى التخصصى، ويعتمد هذا البعد على تكوين صورة عقلية أولية والتدر  بها لتكون صورة 

وهو مكان يعكس ، عقلية واضحة يمكن التحكم فيها وذلك من خلال الوصول إلى الحجرة العقلية 
 الوصول إلى درجة مناسبة من الاسترخاء. بعد  المصارعيتم تصورل بواسطة ، و الراحة والهدوء 

مضاد( الهجوم ال –دفاعية ال –هجومية ال) مجموعة من المهاراتثم بعد ذلك يتم تصور 
تحدث فى المباريات من خلال استدعاء صور واقعية لهذا الأداء بحيث التى أو بعض المواقف 

والحاس حركية( والحالة  –السمعية  –يحتوى هذا التصور على جميع أبعاد الأداء )البصرية 
 الان عالية. 

 البعد الرابع: تركيز الاجتباه:
والذى يساهم ب اعلية فى ،  الأساسىالعقلي  مرحلة التدريبأحد ركائن  يعد هذا البعد

تحدث فى التى وقد تم استخدام تدريبات تركين الانتبال على بعض المواقف  تحقيق أهداف ،
 وم مضاد(.هج –دفاعية  –)هجومية المباريات 

 : الأداء المهارى للمصارعيموفعالية المحور الثاجى: التدريب العقلى 
 :الأداء المهارى للمصارعيمفعالية البعد الخامس: المتطلبات العقلية لزيادة 

الأداء فعالية نيادة ودورها فى على المتطلبات العقلية  المصارعفى هذا البعد يتم تعريف 
 نقسم إلى:أثناء المباريات وت المهارى

 متطلبات التصور العقلى. -أ
 متطلبات تركين الانتبال.  -ب

 متطلبات التصور العقلى: -أ
 التصور الداخلى: -

على تصور ن س  كما لو كانت هناك آلة تصوير مثبت  فوق  المصارعوفي  يتم تدريب 
 رأس  تسجل صوراً لكل الأشياء الذى يراها أثناء الأداء.
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 التصور الخارجى: -
 على تصور ن س  كما لو كان يشاهد فيلماً سينمائياً. المصارعتدريب  وفي  يتم

 متطلبات تركيز الاجتباه: -ب
مهارات الانتبال عند اختيار بعض الرمون المرتبطة بالأداء  المصارعةتتطلب مباريات 

 للتركين عليها.
 :المصارعيم : تطبيقات المهارات الجفسية لدى البعد السادس

 عقلى متعدد الأبعاد.تدريبات التصور ال -أ
 تدريبات تركين الانتبال.  -ب

 تدريبات التصور العقلى متعدد الأبعاد: -أ
يهدف هذا البعد إلى تناول الأبعاد البصرية،السمعية ،الحس حركية والان عالية المرتبطة 

 .بالأداء ومحاولة الارتقاء بهذل الأبعاد بطريقة متكاملة حتى يمكن التقدم بعملية التصور العقلى
 تدريبات تركيز الاجتباه: -ب

تعتبر هذل التدريبات ركناً أساسياً لتحقيق الأداء ال عال وقد تم تطبيق العديد من 
 التدريبات التى تساعد على تنمية القدرة على تركين الانتبال منها:

 الأداء فى وجود مثيرات تشتت الانتبال. -
 وضع نظام ثابت قبل الأداء أو أثناء توقف الأداء. -
 تركين على الأداء الراهن.ال -
 المحور الثالث: الإستراتيجيات العقلية:رابعاً : 

 البعد السابع: استراتيجية التفكير فى الواجب المهارى:
 التركين على النواحى ال نية للأداء ومتطلبات الأداء الجيد. الهدف:

 خطوات التجفيذ: 
 للأداء: ستخدمت التدريبات التالية للتركين على المراحل ال نيةأ
أو الهجوم المضاد الهامة  يةأو الدفاع يةالهجوم المهاراتتدريبات للتركين على بعض  -

 أثناء الأداء.
 أثناء الأداء. على بعض المواقف ووضع حلول حركية لهاتدريبات  -
 تدريبات للتركين على مقدار القوة المبذولة أثناء الأداء. -
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 يجابى:البعد الثاجى: استراتيجية الحديث الذاتى الإ
 الهدف:

أثناء مباريات  الأداء المهارىفعالية تنمية مهارات الحديث الذاتى الإيجابى لنيادة  
 .المصارعة

 خطوات التجفيذ:
تم استخدام الطرق والتدريبات التالية للارتقاء بالحديث الذاتى الإيجابى وتحقيق الأهداف 

 السابقة:
أثناء مباريات  الأداء المهارىفعالية ة استخدام عبارات الحديث الذاتى الإيجابى لنياد -

 .المصارعة
المصاحبة  لتحسين حالة الصلابة الن سيةاستخدام عبارات الحديث الذاتى الإيجابى  -

 للأداء.
 .لمواجهة ضغوط المنافسةاستخدام عبارات الحديث الذاتى الإيجابى  -
 استخدام عبارات الحديث الذاتى الإيجابى لايقاف الأفكار السلبية. -
 تخدام عبارات الحديث الذاتى الإيجابى لتحويل الأفكار السلبية إلى إيجابية.اس -

 التوزيع الزمجي للإستراتيجيات العقلية المقترحة:
 .( أسابيع :5مدة البرنامج ) -5
  .( وحدات5) عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع -6
 .( دقيقة 63) نمن الوحدة اليومية -5
 ( وحدة.:5لبرنامج )إجمالى عدد الوحدات التدريبية فى ا -1

 القياسات القبلية :
لمجموعتي  :65/6/6:5وحتى  :65/6/6:5تم إجراء القياسات القبلية فى ال ترة من 

 .الأداء المهارى للمصارعينفعالية البحث التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية والن سية و 
 : لإستراتيجيات العقلية المقترحةاتطبي  

( على المجموعة 5)ملحق  لإستراتيجيات العقلية المقترحةامحتوى  قام الباحث بتطبيق
( 5( أسابيع بواقع ):5لمدة ) :1/3/6:5إلى  :63/6/6:5التجريبية ، وذلك فى ال ترة من 

(، 8وحدات تدريبية فى الأسبوع ، بينما أتبعت المجموعة الضابطة التدريب المعتاد )ملحق 
 –كت فى تن يذ جميع أجناء الوحدات التدريبية )الإحماء ويشير الباحث أن مجموعتى البحث أشتر 

 .لإستراتيجيات العقلية المقترحةالختام( ماعدا الجنء الخاص با –الجنء الرئيسى 
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 القياسات البعدية:
تين التجريبية والضابطة فى المتغيرات الن سية المجموعتم إجراء القياسات البعدية لأفراد 

، بن س  :8/3/6:5وحتى  :3/6:5/:، وذلك فى ال ترة من صارعينالأداء المهارى للمفعالية و 
 ترتيب وشروط القياسات القبلية.

 المعالجات الإحصائية:
 قام الباحث بمعالجات البيانات إحصائياً ، بإستخدام أساليب التحليل الإحصائى التالية: 

 Mean                         المتوسط الحسابى. -
 Standard Deviation    ى.الإنحراف المعيار  -
 Mediain                      الوسيط. -
 Skewness                    معامل الإلتواء. -
 Correlation Cofficients       معامل الإرتباط البسيط. -
 T.Test                          إختبار "ت". -
 Progress Ratios           نسب التحسن. -

 مجاقشة الجتائ :عرض و 
إستخدام بعض  ي ثر أولًا: عرض ومجاقشة جتائ  الفرض الأو  والذى يجص على :"

( تأثيراً إيجابياً الحديث الذاتى الإيجابى -الإستراتيجيات العقلية )الت كير فى الواجب المهارى 
ال( تركين الإنتب –التصور العقلى  –المهارات الن سية )القدرة على الإسترخاء على بعض 

مستوى  -التحكم فى الإنتبال  - تحمل الضغوط –)الثقة بالن س وأبعاد الصلابة الن سية 
البرنامج التقليدى تأثيراً إيجابياً إستخدام  ي ثرفى حين لا التجريبية( المجموعة ) الدافعية(

  ".(المجموعة الضابطةقيد البحث )وأبعاد الصلابة الن سية  المهارات الن سيةعلى بعض 
 (5دول )جــ

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية 

 5فى المتغيرات النفسية قيد البحث                            ن =                                     

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلى
 قيمة "ت"

 ع م ع م

       ية:المهارات النفس

 *0706 0715 00722 0701 05702 درجة القدرة على الإسترخاء

 *0710 0751 05702 0705 02722 درجة التصور العقلى

 *0700 1710 11705 1701 6700 درجة تركيز الإنتباه

       أبعاد الصلابة العقلية:

 *0715 0710 05722 0760 00705 درجة الثقة بالنفس

 *0761 0721 00702 0700 05700 درجة تحمل الضغوط

 *0705 0706 02750 0761 00722 درجة التحكم فى الإنتباه

 *0721 0700 05722 0765 00702 درجة الدافعية

 *0700 12756 102700 11700 112710 درجة المجموع الكلى للمقياس

 0005* دا  عجد مستوى                               20265=  0005قيمة " ت" الجدولية عجد مستوي دلالة          
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بين ( 0:3:) دلالة ( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي5يتضح من جدول )
 –القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المهارات الن سية )القدرة على الإسترخاء 

 - تحمل الضغوط –ن س )الثقة بالتركين الإنتبال( وأبعاد الصلابة الن سية  –التصور العقلى 
 ولصالح القياس البعدى. مستوى الدافعية( -التحكم فى الإنتبال 

ويرجع الباحث التحسم فى المهارات الجفسية وأبعاد الصمبة الجفسية قيد البحث لدى أفراد المجموعة 
الأولى التدريب التجريبية إلى فاعلية محتوى الإستراتيجيات العقلية المقترحة , والتى أشتملت على المرحلة 

العقلى الأساسى والذى يهدف إلى تطوير المهارات الجفسية, والمرحلة الثاجية الإستراتيجيات العقلية المقترحة 
إستراتيجية الحديث الذاتى الإيجابى(, بالإضافة إلى العديد مم  –)إستراتيجية التفكير فى الواجب المهارى 
اد ومحددات الصمبة الجفسية مم خم  زيادة الثقة بالجفس والقدرة التدريبات الجفسية التى أدت إلى تحسيم أبع

على مواجهة ضغوط التدريب والمجافسات الرياضية ,وتحسيم التحكم فى الإجتباه وتطوير الدافعية للمصارع , 
( إلى أجه يمكم مم خم  التدريبات 2007)  Cress Wellوتتف  هذه الجتيجة مع ما أشار إليه كريس وي 

ية تطوير محددات الصمبة الجفسية , الأمر الذى يسهم فى الارتقاء بمستوى التصور العقلى وتركيز الجفس
الاجتباه, ومواجهة الضغوط , والدافعية, والثقة بالجفس,حيث أم المعب الرياضى الذى يتميز بالصمبة الجفسية 

 ( 22: 25الضغوط الجفسية.)ججده يتميز بالثبات الاجفعالى, والثقة, والتركيز والقدرة على تحم  
سققمر  ،(5()2020سققهير محمققد حققافظ )وتت ررق هررذل النتيجررة مررع نتررائج دراسررة كررل مررن: 

( 2022هققدير محمققود أحمققد) ،(:6()2022محمققد محمققد السققيد ) (،:)(2022) جبيق  سققباعى
علرى فاعليرة بررامج التردريب الن سرى فرى تحسرين  (58( )2025محمد عبد المقجعم سقالم ) ،(61)

 الن سية وأبعاد الصلابة الن سية لدى الرياضيين.المهارات 
 (2جققدو  )

 دلالة الفرو  بيم القياسيم القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة 
 2م =                             فى المتغيرات الجفسية قيد البحث                                    

وحدة  المتغيرات
 القياس

 اس البعدى القي القياس القبلى
 قيمة "ت"

 ع م ع م

       المهارات الجفسية:
 0061 2022 21026 2022 22050 درجة القدرة على الإسترخاء

 0012 2026 62075 5022 62000 درجة التصور العقلى
 0077 2002 20000 2022 1026 درجة تركيز الإجتباه

       أبعاد الصمبة العقلية:
 0051 2022 22025 2022 22022 درجة الثقة بالجفس

 0072 2010 22026 2002 27050 درجة تحمل الضغوط
 0012 2072 27000 2022 26020 درجة التحكم فى الإجتباه

 0016 2052 25000 2002 22022 درجة الدافعية
 0067 20022 222062 22017 222012 درجة المجموع الكلى للمقياس

 0005* دا  عجد مستوى                             20265=  0005مستوي دلالة قيمة " ت" الجدولية عجد          
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بين ( 0:3:) دلالة( عدم وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 8يتضح من جدول )
قيد القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى المهارات الن سية وأبعاد الصلابة الن سية 

 البحث.
م وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة ويرجع الباحث عد 

الضابطة فى المهارات الن سية وأبعاد الصلابة الن سية )قيد البحث( إلى عدم إستخدامها 
إستراتيجية الحديث  –الإستراتيجيات العقلية المقترحة )إستراتيجية الت كير فى الواجب المهارى 

تحتوي  من تدريبات ن سية متعددة لتنمية المهارات الن سية وأبعاد الصلابة الذاتى الإيجابى( ، وما 
 الن سية قيد البحث لدى لاعبي المصارعة، والإكت اء بالتدريب المعتاد البدنى والمهارى والخططى.

 وبذلك يتحق  صحة فرض البحث الأو 
وق دالة إحصائياً بين توجد فر  ثاجياً : عرض ومجاقشة جتائ  الفرض الثاجى والذى يجص على :"

القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المهارات الن سية وأبعاد الصلابة الن سية 
 ولصالح المجموعة التجريبية".قيد البحث 

 (1جقققدو  )
 دلالة الفرو  بيم القياسيم البعدييم للمجموعتيم التجريبية 

              حثوالضابطة في المتغيرات الجفسية قيد الب

 المتغيرات
 

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 2م= 

 المجموعة الضابطة 
 قيمة "ت"  2م = 

 ع م ع م

       المهارات الجفسية:
 *2076 2022 21026 2022 22000 درجة القدرة على الإسترخاء

 *2061 2026 62075 2072 62050 درجة التصور العقلى
 *2022 2002 20000 2022 22022 جةدر  تركيز الإجتباه

       أبعاد الصمبة العقلية:
 *2022 2022 22025 2026 22000 درجة الثقة بالجفس

 *2025 2010 22026 2002 22050 درجة تحمل الضغوط
 *2062 2072 27000 2051 20075 درجة التحكم فى الإجتباه

 *2026 2052 25000 2022 22000 درجة الدافعية
 *2071 20022 222062 20071 220025 درجة وع الكلى للمقياسالمجم

 0005* دا  عجد مستوى                               20225=  0005قيمة " ت" الجدولية عجد مستوي دلالة            

بين ( 0:3:) دلالة( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 8يتضح من الجدول )
موعتين التجريبية والضابطة فى المهارات الن سية وأبعاد الصلابة الن سية القياسين البعديين للمج

 لصالح المجموعة التجريبية. قيد البحث
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 (20)جدو 
 جسب تحسم القياس البعدى عم القبلى للمجموعتيم التجريبية  

  والضابطة في المتغيرات الجفسية قيد البحث

 
 المتغيرات

  2المجموعة الضابطة            م =  2المجموعة التجريبية           م= 

 جسب التحسم بعدى قبلى جسب التحسم بعدى قبلى

       المهارات الجفسية:
 %2022 21026 22050 %27022 22000 27050 القدرة على الإسترخاء

 %2027 62075 62000 %22027 62050 60000 التصور العقلى
 %6022 20000 1026 %22002 22022 1025 تركيز الإجتباه

       أبعاد الصمبة العقلية:
 %2001 22025 22022 %22022 22000 22022 الثقة بالجفس

 %2022 22026 27050 %22012 22050 27025 تحمل الضغوط
 %2027 27000 26020 %22027 20075 26000 التحكم فى الإجتباه

 %2062 25000 22022 %21025 22000 22050 الدافعية
 %2022 222062 222012 %22027 220025 220022 لكلى للمقياسالمجموع ا

( وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى للمجموعتين :5يتضح من جدول )
لصالح المجموعة  قيد البحثالتجريبية والضابطة فى المهارات الن سية وأبعاد الصلابة الن سية 

 التجريبية.
بية على المجموعة الضابطة فى المهارات الن سية ويعنى الباحث ت وق المجموعة التجري

وأبعاد الصلابة الن سية قيد البحث إلى فاعلية الإستراتيجيات العقلية المقترحة )إستراتيجية الت كير 
إستراتيجية الحديث الذاتى الإيجابى( والتى أثارت إهتمام المصارعين  –فى الواجب المهارى 

يتمكنوا من التصور العقلى لبعض المهارات والمواقف فى  للوصول إلى حالة من الإسترخاء لكى
وبالتالى تحسنت  وتركين الإنتبال على بعض المهارات التى ت دى إلى تحقيق ال ون ، ،المباريات

وبالتالى تولدت  ،لديهم الثقة بالن س والدافعية لمواصلة التدريب لتحقيق نتائج عالية فى المباريات
بينما  ، ينن سية لمواجهة محتلف الضغوط التى يتعرض لها المصارعحالة من المناعة ال هملدي

 عة الضابطة لم تتعرض لمثل هذل التدريبات الن سية.و المجم
 برامج التدريب الن سىأن  Wayne  (2005)وايم وتت ق هذل النتيجة مع ما أشار إلي 

واقف قريبة من الن سية من خلال تصور الرياضى لمالصلابة عامل  يمكنها تطوير المختل ة
الرياضيين للأداء ب المواقف ال علية التى تحدث أثناء المنافسة الرياضية، وذلك بهدف الوصول

  (63: 55القمى فى المنافسات الرياضية.)
سمر  ،(5()2020سهير محمد حافظ )وتت ق هذل النتيجة مع نتائج دراسة كل من:  

أحمد عبد القوى سعيد  ،(:6()2022محمد محمد السيد ) (،:)(2022) جبي  سباعى
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على فاعلية برامج التدريب العقلى ( 58( )2025محمد عبد المجعم سالم ) ،(61) (2022)
فى تطوير المهارات الن سية والصلابة الن سية للرياضيين مقارنة  الإستراتيجيات العقلية المقترحةو 

 بالتدريب المعتاد.
 وبذلك يتحق  صحة فرض البحث الثاجى

توجد فروق دالرة إحصرائياً برين  ومجاقشة جتائ  الفرض الثالث والذى يجص على :" ثالثاً : عرض
لررردى  القياسرررين القبلرررى والبعررردى للمجمررروعتين التجريبيرررة والضرررابطة فرررى فعاليرررة الأداء المهرررارى

 ولصالح القياس البعدى.لاعبى المصارعة 
 (22جققدو  )

 لتجريبية دلالة الفرو  بيم القياسيم القبلى والبعدى للمجموعة ا
 2م =                   قيد البحث الأداء المهارى للمصارعيمفعالية فى                          

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلى
 قيمة "ت"

 ع م ع م

 *5026 2021 7022 0052 2050 جقاط فاعلية الجقاط للمباريات

 *6021 0026 2022 00021 0072 جقاط جاجحةفاعلية الجقاط للحركات ال

 *6026 0022 0022 00027 0022 جقاط فاعلية الجقاط لك  الحركات

 0005* دا  عجد مستوى                         20265=  0005 دلالة قيمة " ت" الجدولية عجد مستوي         
بين ( 0:3:) دلالة ( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي55يتضح من جدول )

 لدى لاعبى المصارعة القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى فعالية الأداء المهارى
( فاعلية النقاط لكل الحركات – فاعلية النقاط للحركات الناجحة – فاعلية النقاط للمباريات)

 ولصالح القياس البعدى.
لدى أفراد  لاعبى المصارعةلدى  فعالية الأداء المهارى فىالباحث التحسن  رجعيو 

 تطوير المهارات الن سيةفى  تى أسهمتوال الإستراتيجيات العقلية،فاعلية  إلىالمجموعة التجريبية 
، وتطوير أبعاد الصلابة الن سية ، مما أدى إلى نيادة الثقة بالن س والتحكم فى للمستوى الأمثل 

ة تركين الإنتبال على المسار الحركى بسهول للمصارعمما سمح الإنتبال وتحمل ضغوط المنافسة 
نسيابية تصور المهارة عقلياً  للمهارة المراد أدائها لدى  فعالية الأداء المهارىتحسن  ، وبالتالىوا 
أن اللاعب الرياضى  (2002عموى ) ، وتت ق هذل النتيجة مع ما أشار إلي لاعبى المصارعة

 دى ذلك بجسم  أو بعضلات  أو باستخدام عندما ي دى مهارة حركية أو قدرة خططية فإن  لا ي
ومن أمثلة ذلك  الرجلين أو اليدين أو الرأس مثلًا، ولكن  ي دى ذلك بإستخدام عقل  وت كيرل أيضاً،

ي ديها فحسب، بل  ي ديها بجسم لا  ي دى مهارة معينةحينما  المصارعفى المجال الرياضي أن 
 ( :588:5) وعقل  معاً. بجسم 
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إلرى أن الصرلابة  Gouldn, et., al  (2002)جولقدم وآخقروم شرير وفى هذا الصدد ي
 ( :685:6الن سية هى الأهم فى تحقيق الإنجان الرياضى.)

 (22جققدو  )
 دلالة الفرو  بيم القياسيم القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة 

 2م =                      قيد البحث الأداء المهارى للمصارعيمفعالية فى                               

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلى
 قيمة "ت"

 ع م ع م

 *2075 0012 6000 0057 2052 جقاط فاعلية الجقاط للمباريات

 *5022 0025 0012 00012 0077 جقاط فاعلية الجقاط للحركات الجاجحة

 *5062 00022 0062 00021 0022 جقاط فاعلية الجقاط لك  الحركات

 0005* دا  عجد مستوى                        20265=  0005 دلالة قيمة " ت" الجدولية عجد مستوي         
بين  (0:3:) دلالة( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 56يتضح من جدول )

ولصالح القياس  يد البحثق القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى فعالية الأداء المهارى
 .البعدى

لدى أفراد المجموعة  لدى لاعبى المصارعة ويرجع الباحث ذلك التحسن فى فعالية الأداء المهارى 

الضابطة إلى إهتمام المدربين بالتدريب البدنى والمهارى والخططى ، وذلك لتحسين أداء المصارعين على 

 رة فى تحقيق الفوز بالمباراة. البساط أثناء المباريات لما لها من أهمية كبي

 وبذلك يتحق  صحة فرض البحث الثالث
توجرد فرروق دالرة إحصرائياً برين رابعاً : عرض ومجاقشة جتائ  الفرض الرابع والقذى يقجص علقى :"

لردى لاعبررى  القياسرين البعرديين للمجمرروعتين التجريبيرة والضررابطة فرى فعاليرة الأداء المهررارى
 لتجريبية.ولصالح المجموعة ا المصارعة

 (22جقققدو  )
 قيد البحث الأداء المهارى للمصارعيمفعالية فى م للمجموعتيم التجريبية والضابطة دلالة الفرو  بيم القياسيم البعديي

 المتغيرات

 
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 2م= 

 المجموعة الضابطة 
 قيمة "ت"  2م = 

 ع م ع م

 *2022 0012 6000 2021 7022 جقاط فاعلية الجقاط للمباريات

 *2052 0025 0012 0026 2022 جقاط فاعلية الجقاط للحركات الجاجحة

 *5056 00022 0062 0022 0022 جقاط فاعلية الجقاط لك  الحركات

 0005* دا  عجد مستوى                               20225=  0005قيمة " ت" الجدولية عجد مستوي دلالة            

بين ( 0:3:) دلالة( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 55يتضح من الجدول )
لدى لاعبى  القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى فعالية الأداء المهارى
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فاعلية النقاط لكل  – فاعلية النقاط للحركات الناجحة – فاعلية النقاط للمباريات) المصارعة
 المجموعة التجريبية. ( لصالحالحركات

أن الصلابة الن سية تلعب  (2007محمد العربى )وتت ق هذل النتيجة مع ما أشار إلي  
دوراً فى التحكم فى حالة الأداء المثالية، وتتكون من مهارات مكتسبة مثل الت كير الإيجابى، وحل 

بناء القوة العقلية المشكلات والت كير الحانم والتصور البصرى، وتهدف الصلابة الن سية إلى 
والإن عالية كما أنها تساعد على إظهار الموهبة والمهارة عند الحاجة إليها، وعند تطوير الصلابة 
يمكن إنجان الكثير بغض النظر عن الموهبة والمهارة، ولكن إذا لم تتوافر الصلابة فلم يتحقق أى 

ويقتنع الكثير من اللاعبين أن ليس إنجان، فالصلابة تدفع إلى الحدود القصوى للموهبة والمهارة، 
 (55، 56: 53لديهم موهبة كافية ، ولكن العامل المحدد ليس الموهبة ولكنها الصلابة الن سية.)

 (22جدو  )
 جسب تحسم القياس البعدى عم القبلى للمجموعتيم التجريبية والضابطة  

 قيد البحث الأداء المهارى للمصارعيمفعالية فى 

 المتغيرات

  2المجموعة الضابطة       م =  2عة التجريبية        م= المجمو 

 بعدى قبلى
جسب 
 التحسم

 بعدى قبلى
جسب 
 التحسم

 %22000 6000 2052 %62000 7022 2050 فاعلية الجقاط للمباريات
 %27027 0012 0077 %26021 2022 0072 فاعلية الجقاط للحركات الجاجحة

 %26052 0062 0022 %222062 0022 0022 فاعلية الجقاط لك  الحركات

( وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى للمجموعتين 51يتضح من جدول )
 لدى لاعبى المصارعة لصالح المجموعة التجريبية. التجريبية والضابطة فى فعالية الأداء المهارى

قيمة الن سية أن الصلابة  (53)(2007محمد العربى شمعوم ) وفى هذا الصدد يشير
التى تتمين  المنافسات الرياضيةتدعم حالة البقاء الإيجابى فى مواجهة الأنمات للنجاح فى 

ويجب أن يمتلك اللاعب القدرة على الاستش اء من الإخ اقات  ،المصارعة بالتحدى مثل رياضة 
فى  ومن ثم تحقيق ال ونالن سية متلاك درجة عالية من الصلابة ا  ، و  خلال مراحل المنافسة

   . لمبارياتا
 وبذلك يتحق  صحة فرض البحث الرابع

 ت:الإستجتاجا
فى ضوء نتائج البحث وأهداف  وفروض  وفى حدود عينة البحث ، تمكن الباحث من  

 التالية:  الإستنتاجاتالتوصل إلى 
 –الإستراتيجيات العقلية المقترحة )إستراتيجية الت كير فى الواجب المهارى ي ثر إستخدام  -5

( 0:3:)دلالة تأثيراً إيحابياً دال إحصائياً عند مستوى تيجية الحديث الذاتى الإيجابى( إسترا
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تركين الإنتبال( وأبعاد  –التصور العقلى  –على المهارات الن سية )القدرة على الإسترخاء 
 مستوى الدافعية( -التحكم فى الإنتبال  - تحمل الضغوط –)الثقة بالن س الصلابة الن سية 

 .عينللمصار 
البرنامج التقليدى المستخدم مع المجموعة الضابطة لم ي ثر إيجابياً على المهارات الن سية  -6

 .وأبعاد الصلابة الن سية

 –الإستراتيجيات العقلية المقترحة )إستراتيجية الت كير فى الواجب المهارى ي ثر إستخدام  -5
( 0:3:)دلالة دال إحصائياً عند مستوى تأثيراً إيحابياً إستراتيجية الحديث الذاتى الإيجابى( 

 .لدى لاعبى المصارعة فعالية الأداء المهارى على
ي ثر البرنامج التقليدى المستخدم مع المجموعة الضابطة تأثيراً إيحابياً دال إحصائياً عند  -1

 .لدى لاعبى المصارعة فعالية الأداء المهارى ( على0:3:مستوى )
بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى  توجد فروق دالة إحصائياً  -3

 لدى لاعبى المصارعة فعالية الأداء المهارىالمهارات الن سية وأبعاد الصلابة الن سية و 
 لصالح المجموعة التجريبية.

ت وق أفراد المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة الضابطة فى نسب تحسن القياس  -:
لدى  فعالية الأداء المهارىبلى فى المهارات الن سية وأبعاد الصلابة الن سية و البعدي عن الق

 .لاعبى المصارعة

 :التوصيات
 فى ضوء ما أس رت عن  نتائج البحث يوصى الباحث بما يلى: 

 –الإستراتيجيات العقلية المقترحة )إستراتيجية الت كير فى الواجب المهارى إستخدام  -5
لتنمية أبعاد الصلابة الن سية لما لها من دور فعال فى ذاتى الإيجابى( إستراتيجية الحديث ال

 .لدى لاعبى المصارعة فعالية الأداء المهارىتحسين 
والأداء العملى لمحاولة تحقيق الإستراتيجيات العقلية المقترحة أهمية الدمج والتكامل بين  -6

لدى لاعبى  لأداء المهارىفعالية اأقصى إست ادة فى تطوير أبعاد الصلابة الن سية و 
 ة.المصارع

إهتمرررام القرررائمين بتررردريب لاعبرررى المصرررارعة بالإعرررداد الن سرررى عنرررد تخطررريط البررررامج التدريبيرررة  -5
 البدنية وال نية.

 إستخدام مقياس الصلابة الن سية عند إنتقاء ناشئى المصارعة. -1

ل للمدربين تتناول كي ية قيام لجنة المدربين بالإتحاد المصرى للمصارعة بعقد دورات صق -3
للاعبى المصارعة الإستراتيجيات العقلية المقترحة وضع برامج التدريب الن سى بإستخدام 

 الناشئين والكبار.
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 المراجع
 أولًا : المراجع العربية :

الحديث الذاتى كإستراتيجية لتطوير المهارات العقلية (:"2002) أحمد صمح الديم خلي  -2
(،العدد 55مجلة علوم وفنون الرياضة،المجلد ) دى لاعبى التنس"،ومستوى الأداء ل

 جامعة حلوان. الأول، كلية التربية الرياضية بنات ،
(:" تأثير ت اعل بعض مهارات الإعداد والتدريبات العقلية 2022أحمد عبد القوى سعيد ) -2

كلية على مستوى أداء الهجوم المركب لناشئى سيف المبارنة"، رسالة ماجستير، 
 التربية الرياضية ، جامعة طنطا.

الصلابة العقلية وعلاقتها بالإنجان الرياضى لدى لاعبى :" (2022) أحمد عبد الجعيم باشا -2
رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، ولاعبات المستويات الرياضية العالية "، 

 جامعة طنطا.
تطبيقات فى المجال الرياضى،         –ية تدريب المهارات الن س (:2002أسامة كام  راتب ) -2

 ، دار ال كر العربى، القاهرة.6ط 
"فعالية حركات الأكروبات فى تحسين أداء مجموعة  (:2005إيهاب محمد الصاد  ) -5

رسالة دكتورال  حركات الرمية الخل ية وبعض المتغيرات ال سيولوجية للمصارعين"،
 النقانيق.، كلية التربية الرياضية بنين ، جامعة 

فاعلية إستخدام بعض الإستراتيجيات العقلية على توجي  (:" 2022سمر جبي  سباعى ) -6
مجلة علوم  التوتر ومستوى أداء بعض المهارات المركبة لدى لاعبات الجودو"،

 كلية التربية الرياضية بنات،جامعة حلوان. (،:1المجلد ) وفنون الرياضة،
لابة العقلية والإداراك الحس حركى كمدخل لتطوير أداء الص (:"2020سهير محمد حافظ ) -7

 المهارات الهجومية المركبة وتقدير الذات لدى الناشئين فى رياضة الكاراتية"،
 جامعة حلوان. كلية التربية الرياضية بنات، رسالة دكتورال،

الدار ، 6علم الن س وتطبيقات  الإجتماعية والتربوية، ط (:2022عبد العلى الجسماجى ) -2
 العربية للعلوم، بيروت، لبنان. 

أسس التخطيط والتدريب فى المصارعة ، المركن العربى  (:2002عمء محمد قجاوى ) -1
 للنشر، النقانيق.

،مكتبة الأنجلو 6إستبيان الصلابة الن سية،ط (: 2022عماد محمد مخيمر ) -20
 المصرية،القاهرة.
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دار ال كر العربى  ،لعقلى فى المجال الرياضىا التدريب (:2116) العربى شمعوم محمد -22
 ، القاهرة. 

علم الن س الرياضى والقياس الن سى، مركن الكتاب  (:2111محمد العربى شمعوم ) -22
 للنشر، القاهرة.

استراتيجيات الت كير فى المنافسات الرياضية، الجمعية  (:2000) محمد العربى شمعوم -22
 لقاهرة. المصرية لعلم الن س الرياضى، ا

، دار ال كر 6التدريب العقلى فى المجال الرياضى، ط (:2002محمد العربى شمعوم ) -22
 العربى ، القاهرة. 

الصلابة العقلية والإنجانات الرياضية، م تمر قسم علم  (:2007محمد العربى شمعوم ) -25
 الن س الرياضى، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان.

(:علم الن س التدريب والمنافسة الرياضية،دار ال كر العربى، 2002)سم عموىمحمد ح -26
 القاهرة.

 1ط ، الجنء الأول،  التقويم والقياس فى التربية البدنية( : 2002محمد صبحي حساجيم ) -27
 ، القاهرة.  ، دار ال كر العربى

،  1ط ،الجنء الثانىية، والقياس فى التربية البدن التقويم( : 2002محمد صبحي حساجيم ) -22
 القاهرة . ،  دار ال كر العربى

فاعلية إستراتيجيات التصور العقلى على مستوى (:" 2025محمد عبد المجعم سالم ) -21
 ,الصلابة العقلية وعلاقتها بمهارة مسكة الوسط العكسية الريبو للاعبى المصارعة"

 . رسالة دكتورال ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بنها
:"برنامج تدريب عقلى لتنمية الصلابة العقلية وعلاقتها (2022محمد محمد السيد ) -20

بالمستوى الرقمى لناشئ ألعاب القوى"، رسالة دكتورال ، كلية التربية الرياضية، 
 جامعة بنها. 

سيكولوجية التربية البدنية والرياضة النظرية والتطبيق  (:2115) محمود عبد الفتاح عجام -22
 التجريب، دار ال كر العربى، القاهرة.و 

، للمصارعة الرومانية والحرة للهواة  الأساسيةالمبادئ (: 2111مسعد على محمود ) -22
 .المنصورة،  مطبعة جامعة المنصورة

تدريب  –موسوعة المصارعة الرومانية والحرة للهواة )تعليم  (:2002( مسعقد علقي محمود -22
 كتب القومية، المنصورة.تحكيم(، دار ال –إدارة  –
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:" برنامج تدريبى باستخدام البرمجة العقلية الإيجابية فى (2022هدير محمود أحمد ) -22
رسالة ماجستير، كلية التربية  تحسين المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب العالى"،

 الرياضية بنات، جامعة الإسكندرية.
 ثاجيا : المراجع الأججبية :

25-Cress well,S., (2007): Key questions on Mental  Toughness university 

of western Australia.                                                                             

26-Gouldn, D.,  Dieffenback, K., & Moffet, A., (2002): Psychological   

                      characteristics and their development in Olympic champion 

Journal of applied sport sysclology,17.                                             

27-John lefkowits, et.,al.,(2003) : Mental training manual for soccer , 

united kingdom , Article sport Dynamics.                                        

28- Karen, A., (2002): Mental Toughness: brain power for sport, EBSCO 

publishing.                                                                         

29-Matt,J (2006) : Sport psychology a student's hand book;rout ledge. 

U.S.A.                                                                                                

30-Meichnboum, D., & Turk, D., (1997): The Cognitive-Behavioral 

Management of anxiety, anger and pain, Akeynote address 

presented at the seventh Banff International conference on 

Behavior Modification.  

31-Morris, T.,& Summers,J.,(1995): Sport Psychology, Theory, 

Applications and Issues, John Wiley& Sons, N.Y. 

32-Van Raalte, et., al (2002): The Relationship Between Observable 

self-talk and Competitive Jounior Tennis Players Match 

performance. Journal of Sport and Exercise Psychology 

,No.,16. 

33- Wayne, M., (2005) : Sport Psychology Concept and Applications, Mc 

Grow Hill, 5. ed.                                                         
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