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اتيجيات العقلية على توجيه التوتر وفاعلية الاداء سترالإتأثير إستخدام بعض 
 الهجومى لدى ناشئى الكومتيه فى رياضة الكاراتيه

 هدا حس  صابر
 مدرس بقسم الرياضاس المافي  والمناازس

 كلي  التربي  الرياضي  بناس   جامع  الاقاايق 
 ملخص البحث

العقليىر علىى تو،يىه التىوتر  تهدف الدراسر إلى معر ر تأثير إستخدام بع  ا ستراتي،ياا
و اعلير الادا، اله،ومى لدا ناشئى الاومتيىه  ىى ريا ىر الااراتيىه  و بقىا هى ت الدراسىر علىى 

( ناشى، م  ناشئى الاومتيه بنادا الشرقيه الريا ى  واانا اليترة الاليه  لت بيب ت،ربىر .0 
ائج أ  التىىدريب العقلىىى ( أسىىابيل بواقىىل ثىىدث وحىىداا  ىىى ااسىىبوع  واانىىا أهىىم النتىى4البحىىث  

ااساسى أحد الخ واا الرئيسير لتنيي  ا ستراتي،ياا العقليىر  ىى التىدريب  والمواقىف التنا سىير 
ال ىىىاغ ر حيىىىث يصىىىعب ت بيىىىب مثىىى  هىىى ت ا سىىىتراتي،ياا قبىىى  ا نتهىىىا، مىىى  التىىىدريب العقلىىىى 

قليىىر  التيايىىر  ىىى للمت لبىىاا النيسىىير  ىىى مباريىىاا الاومتيىىه  يىىؤثر إسىىتخدام ا سىىتراتي،ياا الع
الحىديث الى اتى ا ي،ىابى( تىأثيراً إي،ابيىاً علىى المهىاراا العقليىر  القىدرة علىى  -الوا،ب المهىارا 

ترايىى  ا نتبىىات(  إسىىتخدام ا سىىتراتي،ياا العقليىىر  التيايىىر  ىىى  -التصىىور العقلىىى  -ا سىىترخا، 
ر إلىى المسىتوا اامثى  لىدا الحديث ال اتى ا ي،ابى( يساهم  ى تو،يه التوت -الوا،ب المهارا 
 ناشئى الاومتيه.

 المقدمر ومشالر البحث:
 –المهاريةةة  –)البدنيةةة  إن التعةوق فةةب المنافسةاس يعتبةةر إنعكاسةةاً  حقيقيةاً لإمكانيةةاس اللاعةج

النعسةةية( وتعتبةةر الخصةةافص النعسةةية بمثابةةة المؤشةةراس التةةب يمكةةن مةةن خلالهةةا تقةةيم  –الخططيةةة 
  عةةج   وممةةا ز شةةا فيةةة أن التعةةوق الرياضةةب بشةةكل عةةام يعتمةةد علةةب مسةةتود الإعةةداد النعسةةب للا

ستمرار فاعلية هذس  الإرتقاء بمجموعة من العوامل البدنية والنعسية والحركية   والقدرس علب تطوير وا 
 (.214: 44( )129: 5العوامل يتم من خلال التدريج والمنافسة )

لمصطلحاس فب مجال التربية البدنية إلب رهور العديد من ا (4111محمد العربى  ويشير 
مثةةةةةةل اسةةةةةةتراتيجياس  Mental Strategiesوالرياضةةةةةةية المرادفةةةةةةة للاسةةةةةةتراتيجياس العقليةةةةةةة 

 Interveution  واسةةةةتراتيجياس التةةةدخل المعرفةةةب  Thinking Strategiesالتعكيةةةر
Strategies واسةتراتيجياس المنافسةاس Strategies  Competitive  واسةتراتيجياس التطةور

Development Strategies  وبغ  النرر عن المسمب ف نها  تدور جميعاً حول معنب واحد

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: 04076076010 
463 

 م6117  يناير (1( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

وهو محتود النشاط العقلب الممارس والمناسج قبةل وأثنةاء وبعةد اعداء الرياضةب  أد أنهةا تتضةمن 
جميةةةةةل أنةةةةةواص السةةةةةلوا واعفكةةةةةار منةةةةةذ بدايةةةةةة التةةةةةدريج أو المنافسةةةةةة وكةةةةةذلا اجةةةةةراءاس ازستشةةةةةعاء 

 ( 20: 41والتهدفة.)
بعد إتقان مرحلتب التةدريج  العقلبوتمثل الإستراتيجياس العقلية المرحلة النهافية فب التدريج 

العقلب اعساسةب والتةدريج العقلةب علةب المهةاراس التخصصةية للنشةاط الرياضةب  وتتضةمن محتةود 
والقةدرس علةب  النشاط العقلب الممارس والمناسج والذد يعمل علب توجي  التوتر وايادس الثقةة بةالنعس

 ( 22:41معالجة المشاكل قبل وأثناء اعداء.)
العقليةة المسةتخدمة فةب المجةال الرياضةب مةا بةين التعكيةر فةب الواجةج  وتتعدد الإسةتراتيجياس

المهةةارد والحةةدير الةةذاتب الإيجةةابب والكلمةةاس المااجيةةة وتجافةةة اعداء وهيرهةةا والواجةةج إختيةةار نةةوص 
بينهمةةا فةةب بعةة  اعحيةةان مةةل الوضةةل فةةب الإعتبةةار المرونةةة الكافيةةة الإسةةتراتيجية المناسةةبة والةةدمج 

 لمقابلة إحتياجاس النشاط الرياضب وطبيعة اعداء فب المنافسة وقدراس اللاعج العقلية. 
(24:41( )444:24 ) 

وتتضمن استراتيجية التعكير فب الواجج المهارد إعداد محتود للتعكيةر بهةدح التركيةا علةب 
ب اعداء مثةةل الدقةةة فةةب اعداء وسةةرعة اعداء الحركةةب مةةل المحافرةةة علةةب المةةدد النةةواحب العنيةةة فةة

 ( 21  24: 41الحركب المطلوج وكذلا تقليل الشعور بالتعج أو الملل.)
وتعتبر استراتيجية الحدير الذاتب الإيجابب معتا  التحكم الإدراكب فمن اعهمية إدراا كيح 

لةةةب المشةةةاعر واعفكةةةار والحركةةةاس واعفعةةةال  وخاصةةةة يعمةةةل العقةةةل وكيةةةح يةةةؤثر الحةةةدير الةةةذاتب ع
عندما يكون الحدير مل النعس بطريقة إيجابية تؤدد إلب تحسين مستود اعداء للمهاراس المختلعةة 
وتقليل نسج التوتر وايادس العرصة فب تحقيق الهدح  بينمةا يصةبح هةداماً عنةدما يتحةدر الرياضةب 

سةةلبية سةةابقة أو التقليةةل مةةن مسةةتواه مقارنةةة باللاعةةج  مةةل نعسةة  بطريقةةة سةةلبية أو اسةةترجاص خبةةراس
 ( 421:  29المنافس.)

أهمية أن يكون اللاعةج ملمةاً بقافمةة مةن  (7..0عبد النبى ال،ما   ومحمد العربى ويرد 
العباراس الإيجابيةة الذاتيةة والتةب تهةدح بصةعة خاصةة إلةب التعامةل مةل اعحةدار المتغيةرس مةن أجةل 

 ( 450: 42مثل للإستثارس وتجنج التعبفة السلبية.)الحعار علب المستود اع
إلةب أن ( 4114ما،دة إسماعي   و(  محمد العربى 4111محمد العربى  ويشير كل من 

التةةةوتر أحةةةد المشةةةكلاس الهامةةةة التةةةب تواجةةة  معرةةةم زعبةةةب اعنشةةةطة الرياضةةةية الجماعيةةةة والعرديةةةة 
ديةةد الطاقةةة البدنيةةة  فقةةدان الثقةةة بةةالنعس  وخاصةةة الناشةةفين  ولةة  العديةةد مةةن الآثةةار السةةلبية مثةةل تب

تشتيس العقل والتعكير السلبب فب اعداء  وقد يؤدد المستود العالب من التةوتر إلةب التة ثير السةلبب 
علب اعداء  وعدم وصول اللاعج إلب اعداء بمستود يقترج من الحد اعقصب لقدرات  خاصة فةب 
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هةةةةةا  هةةةةةذا بالإضةةةةةافة إلةةةةةب جمةةةةةود اعداء وفقدانةةةةة  المنافسةةةةةاس الرياضةةةةةية أو المراحةةةةةل الضةةةةةاهطة من
  (494:20( )490:41للإنسيابية والتسلسل ويصعج التدفق الحركب السليم.)

ومن اعهمية أن يؤدد الرياضب تحس مستود معين من التوتر  حير أن  إذا لةم يكةن واقعةاً 
د الدافعيةةة تحةةس تةةوتر كةةاح  فمةةن الممكةةن أن يعةةانب مةةن إنخعةةا  مسةةتود اعداء  إنخعةةا  مسةةتو 

لةداء  وعلب النقي  من ذلا إذا كان الرياضب واقعاً تحس قةدر عةال مةن التةوتر فة ن ذلةا يشةكل 
صةةةعوبة فةةةب إحةةةراا النتةةةافج المسةةةتهدفة مةةةل وجةةةود صةةةعوبة فةةةب التركيةةةا علةةةب طريقةةةة اعداء العنةةةب 

 ( 204:29الصحيح.)
ؤدد هةةذا التكامةةل ويتطلةةج التعةةوق فةةب المجةةال الرياضةةب التكامةةل بةةين العقةةل والجسةةم حيةةر يةة

إلب تدفق الطاقة البدنية والعقلية فب اتجاه واحد حتب يستطيل اللاعج ازستعادس من أقصب طاقاتة  
من تحقيق اعهداح المرجوس  ولكب يتم ذلا يجج أن يكون لةدد اللاعةج الرهبةة فةب قضةاء الوقةس 

بالت كيةةد أن مسةةتود  لتةةدريج العقةةل مثةةل الجسةةم تمامةةاً  حيةةر أن زعبةةب المسةةتوياس العليةةا يعرفةةون
 ( 44)( 57:  49اعداء العافق هو نتاا التعاعل بين الجانج العقلب والجانج البدنب.)

أحةةةد المشةةةاكل الحقيقيةةةة التةةةب تواجةةة  الرياضةةةيين  وقةةةد  العنةةةب ويمثةةةل الإرتقةةةاء بمسةةةتود اعداء
ب عقلةةريج اليرجةةل ذلةةا إلةةب التركيةةا علةةب أبعةةاد التةةدريج البةةدنب والمهةةارد  وهنةةا ترهةةر أهميةةة التةةد

للرياضيين حير يعمل علب تغيير ازنتباه إلب أبعاد أخرد من العملية التدريبية لتساهم فةب تطةوير 
عةج  وذلةا مةن خةلال اعداء  وفب نعةس الوقةس تةؤدد إلةب تخعيةح العةجء البةدنب الملقةب علةب اللا

 ( 157: 47تبادل العمل بين الجانج البدنب والجانج العقلب.)
ر أثنةاء المنافسةةة فةب إضةطراج التوافةةق العصةبب العضةةلب  وتبةدأ عمليةةة وتكمةن مشةكلة التةةوت

التنةةاهم بةةين الإنقبةةا  والإسةةترخاء تعقةةد تسلسةةلها وتتابعهةةا وعةةدم تواصةةلها  ويضةةيق مةةدد الحركةةة  
ويصعج التدفق الحركةب السةليم  وتةاداد المشةكلة أهميةة عنةد معرفةة ت ثيرهةا علةب تشةتس العقةل عةن 

والتركيةةةا علةةةب الجسةةةم بةةدزً مةةةن المعلومةةةاس البصةةةرية الواجةةةج التركيةةةا طريةةق الإسةةةتجاباس الحسةةةية 
عليها  ولذلا يقل مجال الرؤية  وبالتالب قلة وصول المعلوماس إلةب العقةل وتصةبح الإسةتجابة فةب 
حةةدود المعلومةةاس الداخلةةة  وتكةةون النتيجةةة هةةب اعداء الضةةعيح بعةةد حجةةج الكثيةةر مةةن المعلومةةاس 

 ( 494:20بتنعيذ الواجج الحركب.) قبل إصدار القراراس الخاصة
أن التةةوتر الةةذي يصةةيج العةةرد يعقةةده القةةدرس علةةب التركيةةا   واعفةةراد  (4110 ىىاروب عثمىىا   ويةةرد 

الذين يغلج عليهم التوتر نجدهم  يبذلون جهود معرطة بدزً من أن تكون حركةاتهم إقتصةادية وفعالةة   وقةد 
  اافةةد حيةةر أن أليةةاح العضةةلاس تنقةةب  بشةةكل ينجحةةون عنةةدما يبةةذلون أي مجهةةود ولكةةن بجهةةد عضةةل

متعاقةةةج لإنجةةةاا المهمةةةة المطلوبةةةة دون إسةةةترخاء ولكةةةن اعداء الجيةةةد يتطلةةةج تعاقةةةج أداء العضةةةلاس بةةةين 
  ( .414: 41الإنقبا  والإنبساط )
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وعنةةد ممارسةةة الرياضةةة بصةةعة عامةةة ورياضةةاس النةةاال بصةةع  خاصةةة يحةةدر التةةوتر نتيجةةة 
رةروح  –طريقةة لعةج المنةافس  –ز يمكن التحكم فيها مثل )التحكيم  لتركيا اللاعج علب عوامل

إلةةب هيةةر ذلةةا( بحيةةر يةةتم التركيةةا علةةب هةةذه اعشةةياء ويكةةون اللاعةةج أكثةةر  –الجمهةةور  –اللعةةج 
  ( .21 24: 9إحتمازً للتوتر والشعور بالكبس والإختناق .)

( Stephen  0..7ي  (   سىتي2..0(   أيمى  محمىود  4111أسامه راتىب  ويتعق كلًا مةن 
أن العامل النعس  يؤثر ف  تحديد نتيج  كعةا  اللاعبةين أثنةاء المنافسةاس الرياضةية للحصةول  علب

علب العوا وتسجيل النقاط   والةذي يترتةج علية  تحقيةق الإنتصةار والتعةوق وأنة  إذا أتيحةس للاعةج 
سةةتخدام إسةةتراتجياس التعكيةةر فةة   العرصةة  وأخةةذ الوقةةس الكةةاف  للتةةدريج علةةب المهةةاراس النعسةةي    وا 

نةةترم فةة  التةةدريج علةةب المتطلبةةاس النعسةةي  المرتبطةةة بنةةوص النشةةاط الرياضةة  سةةوح  المنافسةةاس   وا 
يكةون هنةاا إسةتقرار فة  مسةةتود اعداء الةذي يقتةرج مةن أقصةب قةةدراس اللاعةج   وقةد عبةر بعةة  

م إسةةتخدام  مةةن وقةةس اللاعبةةين بعةةد إسةةتخدام التةةدريج علةةب المهةةاراس النعسةةي  عةةن أنهةةم تمنةةوا لةةو تةة
 (.20: 40()55: 2()21: 5)مبكر لكان هناا إحتمال كبير ف  تحقيق نتافج أفضل مما تم تحقيق  حالياً 

ويعتبةةر التكامةةل بةةين العقةةل والةةنعس والجسةةم عامةةل هةةام فةةب توضةةيح التصةةور الحركةةب لةةةداء 
ب تحسةةةةين اعداء المركةةةةج مثةةةةل أداء مهةةةةاراس الكوميتةةةة  فةةةةب رياضةةةةة الكاراتيةةةة    وبالتةةةةالب يةةةةؤدد إلةةةة

الخططب   وهذا يمكةن تحقيقة  مةن خةلال إسةتخدام بةرامج التةدريج العقلةب بمةا تحتوية  مةن تةدريباس 
 الإسترخاء التعاقبب والتصور العقلب وأنماط التنعس التب تسهم فب تحقيق هذا التكامل . 

العرديةة أن رياضةة الكاراتية  تعتبةر مةن الرياضةاس القتاليةة  (2..0أحمد إبىراهيم   ويوضح "
الت  تتميا بتنوص اعساليج العنية وكثرس اعساليج الهجومية اعساسةية خلالهةا مةابين اللكةم والضةرج 

ر الةةةدقيق لمختلةةةح والركةةةلا كمةةةا أن رياضةةةة الكاراتيةةة  تتطلةةةج مقةةةدرس عاليةةةة مةةةن الرياضةةة  للاختيةةةا
  ( . 245ا  17: 4) .  اعفعال الحركية

لمتكامةةةل للرياضةةة  يتوقةةةح علةةةب الخصةةةافص أن الإعةةةداد ا (4111  أسىىىامر راتىىىبويةةةرد  
النعسية والقدراس العقلية خاصة مةل تقةارج المسةتوياس البدنيةة والمهاريةة والخططيةة للمتنافسةين كمةا 
يشير إلب أن التعوق الرياض  يتوقح علب مدد إستعادس اللاعبين من قدراتهم النعسية علب نحو ز 

راس النعسةةةةية تسةةةةاعد اعفةةةةراد علةةةةب تعبفةةةةة قةةةةدراتهم يقةةةةل عةةةةن ازسةةةةتعادس مةةةةن قةةةةدراتهم البدنيةةةةة   فالقةةةةد
وطاقاتهم البدنيةة لتحقيةق أفضةل أداء رياضة  ويمكةن تطويرهةا مةن خةلال  تةدريباس وبةرامج خاصةة 

 ( .44:  5لذلا الغر  وهب برامج تدريج المهاراس النعسية )

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: 04076076010 
466 

 م6117  يناير (1( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

تكةافؤ من خلال خبرس الباحثة كلاعبة وعملها فب مجال تدريج الكاراتي  زحرس عدم وجةود 
بةةةين المسةةةتود الععلةةة  للناشةةةفين وفاعليةةةة اعداء الهجةةةومب فةةةب المنافسةةةاس   ورأس الباحثةةةة أن هةةةذا 
التبةةاين قةةد يكةةون مرجعةة  إلةةب التةةوتر الةةذد يصةةيج الناشةةفين نتيجةةة لضةةغوط المنافسةةة وعةةدم قةةدرتهم 

ة  وعةةدم علةةب إسةةتغلال طاقةةاتهم بشةةكل جيةةد وعةةدم القةةدرس علةةب الةةتحكم فةة  إنععةةازتهم أثنةةاء المنافسةة
التركيا ف  اعهداح والواجباس  وعدم القدرس عل  استدعاء المهاراس العقلية أثنةاء المنافسةة  عةلاوس 
علةةة  الخةةةوح مةةةن عةةةدم التوفيةةةق فةةة  اعداء أثنةةةاء المنافسةةةاس الرياضةةةية وهةةةذا مةةةا دعةةةا الباحثةةةة إلةةة  

خعةةة  التةةةوتر محاولةةةة إيجةةةاد طريقةةةة مناسةةةبة لتوجيةةة  التةةةوتر لةةةدد ناشةةةفب الكومتيةةة  للمسةةةاهمة فةةة  
وتطوير فاعلية اعداء الهجومب لناشفب الكومتي  فب رياضة الكاراتي   ومن هنا تةري الباحثةة وجةود 
إرتبةةاط وثيةةق بةةين زسةةتراتيجياس العقليةة  وبةةين الكوميتةة  حيةةر تحتةةاا المنافسةةة إلةة  قةةدرس عاليةةة فةة  

لمحيطةةةة بالمنافسةةةة اعداء الهجةةةومب مةةةل القةةةدرس علةةة  الةةةتحكم فةةة  الإنععةةةازس والتةةةوتر والرةةةروح ا
وتهدح ازستراتيجياس العقلي  إل  تحسين قدرس الناشبء علة  الةتحكم فة  إنععازتة  وبالتةال  التقليةل 
من حالة التوتر بصعة عامة وأثناء المنافسة بصعة خاصة ومن هنا تبلورس فكرس هذه البحر لكون  

مقترحةةةة علةةةب توجيةةة  التةةةوتر محاولةةةة للتعةةةرح علةةةب تةةة ثير إسةةةتخدام بعةةة  الإسةةةتراتيجياس العقليةةةة ال
 وفاعلية ازداء الهجومب لدد ناشفب الكومتي  فب رياضة الكاراتي .

 ف البحث هد
بعةة  الإسةةتراتيجياس العقليةةة المقترحةةة  يهةةدح هةةذا البحةةر إلةةب التعةةرح علةةب تةة ثير إسةةتخدام

 توجيةةة  التةةةوتر وتحسةةةين بعةةة  علةةةبالحةةةدير الةةةذاتب الإيجةةةابب(  - التعكيةةةر فةةةب الواجةةةج المهةةةارد)
تركيةةةةا الإنتبةةةةاه( وفاعليةةةةة ازداء  –التصةةةةور العقلةةةةب  –المهةةةةاراس العقليةةةةة )القةةةةدرس علةةةةب الإسةةةةترخاء 

 الهجومب لدد ناشفب الكومتي  فب رياضة الكاراتي .
  رو  البحث 

توجةةد فةةروق دالةةة إحصةةافياً بةةين القياسةةين القبلةةب والبعةةدد لعينةةة البحةةر فةةب توجيةة  التةةوتر  -4
تركيةةةةا  –التصةةةور العقلةةةب  –يةةةة )القةةةدرس علةةةب الإسةةةترخاء وتحسةةةين بعةةة  المهةةةاراس العقل
  الإنتباه( لصالح القياس البعدد.

توجةةد فةةروق دالةةة إحصةةافياً بةةين القياسةةين القبلةةب والبعةةدد لعينةةة البحةةر فةةب فاعليةةة ازداء  -2
 الهجومب لصالح القياس البعدد.

 مص لحاا البحث 
  Mental Strategiesا ستراتي،ياا العقلير  

محتةةوي النشةةاط العقلةة  الممةةارس قبةةل وأثنةةاء وبعةةد اعداء والةةذي يتضةةمن جميةةل أنةةواص " هةة  
 ( 22:  41.)" السلوا واعفكار منذ بداية اعداء وحتب الوصول لإجراءاس ازستشعاء والتهدفة
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 : Task Specific Strategyإستراتي،ير التياير  ى الوا،ب المهارا  
تركيةةا نحةةو مراحةةل اعداء العنةةب والمسةةار الحركةةب نشةةاط عقلةةب يعتمةةد علةةب توجيةة  ال" هةةب 

 (21:  41)." لمهارس ما ويتم إستخدامها قبل اعداء الععلب للمهارس
 :Positive Self Talk Strategyإستراتي،ير الحديث ال اتى ا ي،ابى  

هةةةب عبةةةاراس وصةةةعية تصةةةر  بهةةةا اللاعبةةةة داخةةةل عقلهةةةا تولةةةد الشةةةعور بالإسةةةتقرار الإنععةةةالب 
 (24:41لمواصلة اعداء والتحكم فب ضغوط المنافسة المتوقل حدوثها.)والعقلب 

 : Psychological Stressال غو  النيسير 
عوامةةةل خارجيةةةة ضةةةاهطة تةةةؤثر علةةة  العةةةرد جافيةةةاً أو كليةةةاً بدرجةةةة عالية توجةةةد لديةةة  " هةةة  

 ( 42 :22.)" إحساس بالتوتر  وايادس هذه الضغوط تعقد العرد قدرت  عل  التواان ازنععال 
    Tensionالتوتر 

 (494:20)."  درجة من الشد أو الضغط العقلب أو ازنععالب" هو 
الدرجة أو الرتبة التب يصل إليها اللاعج من السلوا الحركب الناتج عن عملية التعلم " هو 

تقان حركاس من النشاط الممارس  ."  لإكتساج وا 
  Kumiteالقتا  اليعلى  اوميته( 

امن محدد بين زعبين متكاففين فب الدرجة  والةوان والمرحلة  السةني  ومةن مناال  فب " هو 
نعةس النةوص  يحةاول كةل منهمةا إحبةاط محةةاوزس اعخةر مةن الهجةوم لتسةجيل النقةاط وذلةا ب سةةتخدام 
اعطراح  ) الاراعين والرجلين ( فب المناطق المصةر  خلالهةا بةالهجوم والتسةديد داخةل إطةار مةواد 

 ( 22: 4).  " قانون الكاراتي 
 الدراساا المرتب ر

دراسةةةةة إسةةةةتهدفس التعةةةةرح علةةةةب تةةةةاثير برنةةةةامج تةةةةدريبب  (...Cox  0اىىىىواس أجةةةةرد -4
سةةتخدم الباحةةر المةةنهج قلةةق المنافسة تركيةةا الإنتبةةاه( علةةب –للمهةةاراس النعسةةية )التصةةور العقلةةب   وا 
إختبار قلق  أدواا البحث:سنة ومن  45-44( ناشفين من 40التجريبب علب عينة عددها عشرس )

برنةامج التةدريبب للمهةاراس اليؤثر  أهم النتائج:برنامج التدريبب للمهاراس النعسية ومن ال -المنافسة 
 ( 22سنة.) 45– 44إيجابياً علب حالة قلق المنافسة لدد الناشفين من ت ثيراً  النعسية

جياس دراسةة إسةتهدفس التعةرح علةب فاعليةة إسةتراتي( 4114أحمد صىدح الىدي   أجرد -2
لتطةوير مسةتود اعداء وخعةة  الحةدير الةذاتب الإيجةابب(  - التعكيةر فةب الواجةج المهةاردالتعكيةر )

ستخدم الباحةر المةنهج التجريبةب علةب عينةة قوامهةا ثلاثةة ) ( زعبةين 4الضغوط لدد الرياضيين" وا 
أهىم من مقيةاس قلةق المنافسةة و  -إختبار إسةتراتيجياس التعكيةرأدواا البحث: إسكواش دوليين ومن 
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إسةةتخدام إسةةةتراتيجياس التعكيةةر فةةب الواجةةةج المهةةارد والحةةدير الةةةذاتب يسةةاهم فةةب خعةةة  النتىىائج: 
 ( 4الضغوط النعسية وتحسين مستود اعداء.)

( دراسةة إسةتهدفس التعةرح 4114) Van Raalt  et  al ىا  رالىا وآخىرو  أجةرد -4
لبب علةب مسةتود اعداء المهةارد علب تة ثير كةل مةن الحةدير الةذاتب الإيجةابب والحةدير الةذاتب السة

للاعبةب التةنس الناشةفين أثنةاء المبارياس وقةد اسةتخدم البةاحثون المةنهج التجريبةب علةب عينةة قوامهةةا 
بطاقةةةة أدواا البحىىىث: ( سةةةنة ومن 45( زعةةةج تةةةنس مةةةن الناشةةةفين تحةةةس )21أربعةةةة وعشةةةرون )

اسةةتخدام الحةةدير الةةذاتب  أهىىم النتىىائج:مقيةةاس التصةةور العقلةةب  ومةةن  -مسةةتوياس التةةوتر العضةةلب 
السةةلبب يةةؤدد إلةةب خسةةارس المبارياس بينمةةا الحةةدير الةةةذاتب ازيجةةابب يةةؤدد إلةةب تحقيةةق العةةوا فةةةب 

 (44المبارياس.)
دراسةة  تهةةدح إلةةب معرفةة  فاعليةة  برنةةامج تةةدريب  مقتةةر   (4111سىىهير حىىا ظ  أجةةرس -1

فع  فةة  المهةةاراس )اللكمةة  ب سةةتخدام الإسةةترخاء والتصةةور العقلةة  فةة  تصةةحيح اعخطةةاء العنيةة  الشةةا
المسةةةتقيم  اعماميةةة  الطويلةةة    الركلةةة  الدافريةةة  مةةةن الخةةةارا إلةةةب الةةةداخل   الركلةةة  النصةةةح دافريةةة  
العكسةةةي    الضةةةرب  الدافريةةة  برهةةةر القبضةةة (اعكثر تكةةةرارا فةةة  المباريةةةاس لةةةدد ناشةةةفين الكاراتيةةة    

بالطريقةةة العمديةةة وبلةة  قةةوام العينةة   إسةةتخدمس الباحثةةة المةةنهج التجريبةة  وقةةد تةةم إختيةةار العينةةة وقةةد
(زعج   وكانةس أهةم النتةافج أن إسةتخدام التصةور العقلة  يعمةل علةب تهيفة  اللاعةج لمواجهة  45)

المواقح المختلع    التدريج العقل  ذو فاعلي  ف  تصحيح اعخطاء العنية  وبالتةال  تطةوير مسةتود 
ؤثر ت ثيراً إيجابياً علب تنمي  المهاراس العقلي  مثل اعداء المهاري ف  الكاراتي  والتدريج العقل  ي   

 (00 الإسترخاء والتصور العقل .
دراسةةة إسةةتهدفس التعةةرح علةةب فعاليةةة الإسةةتراتيجياس  (4112وليىىد أحمىىد ،بىىر  أجةةرد -5

العقليةةةة علةةةب توجيةةة  التةةةوتر وتطةةةوير مسةةةتود أداء مهةةةاراس الهجةةةوم المركةةةج فةةةب سةةةلا  الشةةةيش"  
سةةتخدم الباحةةر المةةنه ( مبةةارااً بمنتخةةج مصةةر للناشةةفين 2ج التجريبةةب علةةب عينةةة عةةددها إثنةةان )وا 

بطاقةةةة مسةةةتوياس التةةةوتر  - إختبةةةار الإسةةةتراتيجياس العقليةةةةأدواا البحىىىث: ( سةةةنة ومن 45تحةةةس )
إسةةةةةتخدام  أهىىىىىم النتىىىىىائج:إختبةةةةةار شةةةةةبكة التركيةةةةةا ومن  -مقيةةةةةاس التصةةةةةور العقلةةةةةب  -العضةةةةةلب 

الحةةدير الةةذاتب( يسةةاهم فةةب توجيةة  التةةوتر  -الواجةةج المهةةارد الإسةةتراتيجياس العقليةةة )التعكيةةر فةةب 
 (27وتطوير مستود اعداء لدد زعبب سلا  الشيش. )

دراسةةةةة إسةةةةتهدفس التعةةةةرح علةةةةب تةةةة ثير  (4116نبيىىىى  محمىىىىد عبىىىىد المقصىىىىود  أجةةةةرد -1
إسةةةةةتراتيجية عقليةةةةةة مقترحةةةةةة علةةةةةب توجيةةةةة  التةةةةةوتر ودقةةةةةة التصةةةةةويج مةةةةةن القعةةةةةا لةةةةةدد زعبةةةةةب كةةةةةرس 

سةةتخ ( زعبةةاً كةةرس سةةلة تحةةس 20دم الباحةةر المةةنهج التجريبةةب علةةب عينةةة قوامهةةا عشةةرون )السلة وا 
 -بطاقة مستوياس التوتر العضلب  - إختبار الإستراتيجياس العقليةأدواا البحث: ( سنة ومن 42)
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إسةتخدام الإسةتراتيجياس العقليةة  أهىم النتىائج:إختبار شةبكة التركيةا ومن  -مقياس التصور العقلب 
الحةدير الةذاتب( يسةاهم فةب توجية  التةوتر وتحسةين دقةة التصةويج  -فب الواجةج المهةارد  )التعكير

 ( 25من القعا لدد زعبب كرس السلة.)
دراسةةةة  تهةةةةدح إلةةةةب معرفةةةة  تةةةة ثير إسةةةةتخدام برنةةةةامج  (4116سىىىىامح الشىىىىبراوا  أجةةةةرد -7

  الكاراتيةة    للتةةدريج العقلةة  علةةب مسةةتود أداء الكاتةةا وبعةة  الجوانةةج العقليةة  للناشةةفين فةة  رياضةة
 -41( ناشةئ فة  المرحلة  السةني  مةن 41وقد أسةتخدم الباحةر المةنهج التجريبة  وبلة  قةوام العينة  )

سةن    وكانةةس أهةم النتةةافج أن البرنةةامج المقتةر  ذو تةة ثير ايجةةاب  علةب مسةةتود اعداء المهةةاري  41
 (01 للكاتا وبع  الجوانج العقلي  .

دراسةة إسةتهدفس التعةرح علةب تة ثير إسةتخدام  (4114أحمد صدح الدي  خليى   أجرد -2
سةةتخدم  الحةةدير الةةذاتب ك سةةتراتيجية لتطةةوير المهةةاراس العقليةةة ومسةةتود اعداء لةةدد زعبةةب التنس وا 

شتملس عينة البحر علب عدد ثمانيةة عشةر ) ( زعةج وزعبةة تةنس 42الباحر المنهج التجريبب  وا 
التةةدريج أهىىم النتىىائج: تراتيجياس التعكيةةر ومن مقيةةاس إسةةأدواا البحىىث: ب كاديميةةة دريةةم زنةةد ومن 

علةةةب إسةةةتراتيجية الحةةةدير الةةةذاتب يةةةؤدد إلةةةب تطةةةوير المهةةةاراس العقليةةةة قيةةةد البحةةةر ومسةةةتود اعداء 
 (2للاعبب التنس.)

دراسةةةة إسةةةتهدفس التعةةةرح علةةةب تةةة ثير إسةةةتخدام ( .411عليىىىا، محمىىىد سىىىعيد  أجةةةرس -9
نعسةةية علةةب مسةةتود أداء ضةةربة الجةةااء للاعبةةاس المهةةاراس ال إسةةتراتيجياس التعكيةةر لتنميةةة بعةة 

سةةةتخدمس الباحثةةةة المةةةنهج التجريبةةةب علةةةب عينةةةة قوامهةةةا عشةةةرون  منتخةةةج مصةةةر لهةةةوك  الميدان وا 
: مقيةةةاس القةةةدرس أدواا البحىىىثمةةةن المنتخةةةج القةةةومب المصةةرد لآنسةةةاس الهةةةوكب ومن زعبةةة ( 20)

يؤثر إستخدام  أهم النتائج:ا ومن إختبار شبكة التركي –مقياس التصور العقلب  –علب الإسترخاء 
إسةةةةةتراتيجياس التعكيةةةةةر تةةةةة ثيراً إيجابيةةةةةاً علةةةةةب المهةةةةةاراس النعسةةةةةية ومسةةةةةتود أداء ضةةةةةربة الجةةةةةااء فةةةةةب 

 ( 42الهوكب.)
دراسةةة إسةةتهدفس التعةةرح علةةب تةة ثير إسةةتخدام  (.411وائىى  ،ىىد  ااسىىيو ى   أجةةرد-40

ة علةب مسةتود أداء بعة  مهةاراس الهجةوم العقلية المقترحة فةب تنميةة الثقةة الرياضةي الإستراتيجياس
المركةةج فةةب سةةلا  الشيش واسةةتخدم الباحةةر المةةنهج التجريبب علةةب عينةةة قوامهةةا أربعةةة وعشةةرون 

مقيةةةاس الثقةةةة أدواا البحىىىث: بكليةةةة التربيةةةة الرياضةةةية بالاقةةةاايق ومن  ( طالبةةةاً بالعرقةةةة الثالثةةةة21)
عليةة الإسةتراتيجياس العقليةة فةب تنميةة الثقةة فا أهىم النتىائج:إختبار شبكة التركيا ومن  -الرياضية 

 ( 21الرياضية وتحسين مستود أداء الهجوم المركج فب سلا  الشيش.)
 المرتب ر ا ستيادة م  الدراساا 
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ختيةار العينةة والإختبةاراس أوقد  ستعادس الباحثة من الدراساس المرتبطة فةب إختيةار المةنهج وا 
دس من نتافج الدراساس عند مناقشة وتعسير نتافج الدراسةة ستعاأالنعسية واعسلوج الإحصاف   كما 

 الحالية.
 إ،را،اا البحث
 منهج البحث

جراءاتةةة   ب سةةةتخدام  إسةةةتخدمس الباحثةةة  المةةةنهج التجريبةةة  وذلةةةا لملافمتةةة  لتطبيةةةق البحةةةر وا 
 التصميم التجريب  ذو القياس القبل  البعدي لمجموعة واحدس .

 عينه البحثم،تمل و 
الكاراتيةةةة  بنةةةةادد الشةةةةرقي  الرياضةةةةب ناشةةةةفب ( ناشةةةةئ مةةةةن 49ر علةةةةب )يشةةةةمل مجتمةةةةل البحةةةة
( سةةةن    تةةةم إختيةةةار عينةةة  البحةةةر بالطريقةةة  العمديةةة   وبةةةذلا 41 – 41تراوحةةةس أعمةةةارهم مةةةابين )

 ( يوضح تصنيح مجتمل البحر .4( ناشئ   وجدول )42أصبحس عين  البحر اعساسي  )
 تصنيف م،تمل البحث (0،دو   

 .0والعمر التدريبي      =  إعتداليه م،تمل البحث  ي متغيراا الس  وال و  والو   (4،دو   

فةةةة   4±( أن معةةةةاملاس ازلتةةةةواء لمجتمةةةةل البحةةةةر تراوحةةةةس مةةةةا بةةةةين 2يتضةةةةح مةةةةن جةةةةدول )
متغيةةةراس السةةةن والطةةةول والةةةوان والعمةةةر التةةةدريب  ممةةةا يةةةدل أن مجتمةةةل البحةةةر يقةةةل تحةةةس منحنةةةب 

 عتدالب واحدإ
 11  =   إعتدالير تو يل أ راد عينر البحث  ى المتغيراا النيسير (1،دو   

 معام  ا لتوا، الوسي  ا نحراف المعيارا المتوس  الحسابى وحدة القياس البيان

 المهاراا النيسير
 1.26 12.11 2.61 1..12 الدر،ر القدرة على ا سترخا،
 2..1 11..2 6.00 70.42 الدر،ر التصور العقلى
 1.12 6.21 4.02 6.62 الدر،ر تراي  ا نتبات

 النسبر المئوير العدد تصنيف م،تمل البحث

 %77.7 04 العينر ااساسير
 %11.1 6 العينر ا ست دعير

 %011 .0 العدد الالى

 معام  الالتوا، ع الوسي  م وحدت القياس المتغيراا

 1.14- 4..1 02 ..02 سنه الس 
 1.21 6..7 021 020 سم ال و 
 1.7.1 2.244 24 21.122 ا،م الو  

 1.04- .0.4 6 2..7 سنه العمر التدريبي
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 11  =   إعتدالير تو يل أ راد عينر البحث  ى المتغيراا النيسير (1،دو   تابل 
 معام  ا لتوا، الوسي  ا نحراف المعيارا المتوس  الحسابى وحدة القياس البيان

 مستوياا التوتر الع لى
 1.72 11.. 1.42 61.. الدر،ر الم،موعر الع لير ااولى
 1.22 21..0 2.01 41.01 الدر،ر الم،موعر الع لير الثانير
 1.26 07.11 .1.7 07.61 الدر،ر الم،موعر الع لير الثالثر
 1.64 06.11 2..1 2..06 الدر،ر الم،موعر الع لير الرابعر
 1.46 70.21 01.06 72.22 الدر،ر الم،موعر الالى للب اقر

( أن قةيم معامةل الإلتةواء للمهةاراس النعسةية ومسةتوياس التةوتر العضةلب 4جةدول )يتضح مةن 
( ممةةا يشةةير إلةة  4)±( أد أنهةةا تنحصةةر مةةا بةةين 0.95:  0.45)قيةةد البحةةر( تراوحةةس مةةا بةةين )

 إعتدالية توايل أفراد عينة البحر ف  هذه المتغيراس.
 أدواا ،مل البياناا  

إطةةلاص الباحثةةة علةةب العديةةد مةةن المراجةةل العلميةةة  تةةم تحديةةد الإختبةةاراس النعسةةية مةةن خةةلال
( والدراسةةاس العلميةةة المرتبطةةة 24( )22( )47( )45( )1المتخصصةةة فةةب علةةم الةةنعس الرياضةةب )

( لتحديةةةةةةةد المهةةةةةةةاراس النعسةةةةةةةية المسةةةةةةةاهمة فةةةةةةةب فاعليةةةةةةةة ازداء 27( )21( )25( )42) ( 2) ( 4)
الإختباراس التب تقيسها  وقد أسعر ذلا عن الهجومب لناشفب الكومتي  فب رياضة الكاراتي  وتحديد 

 مايلب:
 (0أولًا : ا ختباراا النيسير والعقلير : مر ب  

 ( 24.)(0.40عدوا وأحمد السوييى إعداد/              مقياس القدرس علب الإسترخاء. -4
(..70محمد العربى وما،دة إسماعي    /إعداد صور العقلب.                  مقياس الت -2  

(45 :414- 450 )  
 ( 494 -429: 45)(7..0محمد العربى شمعو    إعداد/ ختبار شبكة التركيا.         إ -4
 (7..0محمد العربى وما،دة إسماعي   إعداد/  ر العضلب.         بطاقة مستوياس التوت -1

                                                                 (220:45-224) 
  عالير اادا، اله،ومى ثانياً :  

تةةم قيةةاس فعاليةةة اعداء الهجةةةومب عةةن طريةةق الإسةةتعان  بلجنةةةة محكمةةين مكونةة  مةةن ثلاثةةةة  
اىىاميرا وتةةم تصةةوير المباريةةاس ب سةةتخدام ) (4مر ىىب  حكةةام درجةة  ثانيةةة بمنطقةةة الشةةرقي  للكاراتيةة  

الباحثةةة  بتحليلهةةةا عةةةن طريةةةق ( وقامةةةس C.D( ونقلةةةس المباريةةةاس علةةةب إسةةةطواناس ) يىىىديو دي،يتىىىا 
وكةان ذلةا عةن طريةق حسةاج  (1مر ىب  الحاسج اعلب ب ستخدام إستمارس ملاحرة فعالية الهجوم 

عةةدد مةةراس الهجةةوم الكلةةب لكةةل ناشةةبء متضةةمن  عةةدد مةةراس الهجةةوم الناجحةة  وعةةدد مةةراس الهجةةوم 
 العاشل  . 
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 معادلر  عالير اادا، اله،ومى = عدد مراا اله،وم النا،حر
 عدد مراا اله،وم الالى  نا،حر + اشلر(                               

  لبحث الثباا( للإختباراا قيد ا –المعامدا العلمير  الصدب 
 راا النيسير والعقلير قيد البحث أولًا:معام  الصدب للإختبا

 -خاء قامس الباحثة بحساج صةدق الإختبةاراس النعسةية والعقليةة )مقيةاس القةدرس علةب الإسةتر 
بطاقةةة مسةةتوياس التةةوتر العضةةلب( عةةن طريةةق  -إختبةةار شةةبكة التركيةةا  -مقيةةاس التصةةور العقلةةب 

( مةةن 5إسةةتخدام الصةةدق المنطقةةب وذلةةا بعةةر  الإختبةةاراس النعسةةية والعقليةةة علةةب عةةدد خمسةةة )
لإبداء الرأد فب مةدد مطابقةة ومنطقيةة  (2مر ب الخبراء فب القياس النعسب وعلم النعس الرياضب 

اراس الإختبةةاراس لمةةا وضةةعس مةةن أجل  وقةةد أشةةارس النتةةافج إلةةب إتعةةاق المحكمةةين بنسةةبة مفويةةة عبةة
( ممةةا يشةةير إلةةب تةةوافر الصةةدق المنطقةةب لهةةذه الإختبةةاراس النعسةةية %400: %90تراوحةةس مةةابين )

 قيد البحر. 
 ثانياً : معام  الثباا

بار ثم إعادت  مرس أخةرد  قامس الباحثة بحساج معامل الثباس ب ستخدام طريقة تطبيق الإخت
وذلةةا عةةةن طريةةةق تطبيةةةق ازختبةةاراس النعسةةةية والعقليةةةة علةةةب أفةةراد العينةةةة ازسةةةتطلاعية  ثةةةم إعةةةادس 

( أيةام حيةر تةم التطبيةق ازول يةوم السةبس 40التطبيق علب نعس العينة بعاصل امنب قةدره عشةرس )
م وتةةم حسةةةاج معامةةةل 44/2/2041م  والتطبيةةةق الثةةةانب يةةوم الثلاثةةةاء الموافةةةق 4/2/2041الموافةةق

 ( يوضح ذلا.1ازرتباط البسيط بين نتافج التطبيقين اعول والثانب  وجدول )
 6  =  معام  الثباا للإختباراا النيسير والعقلير قيد البحث (2،دو   

وحدة  البيا 
 القياس

 الت بيب الثاني الت بيب ااو 
 قيمر  ر 

 ع س ع س

 المهاراس النعسية
 *1.6.0 1.20 12.11 1.11 12.41 الدر،ر ا سترخا،القدرة على 

 *1.666 2.70 70.11 2.02 71.11 الدر،ر التصور العقلى
 *02..1 1..0 6.41 0.46 1..6 الدر،ر تراي  ا نتبات

 مستوياا التوتر الع لى

 *11..1 0.66 41.. 0.61 61.. الدر،ر الم،موعر الع لير ااولى
 *1.421 1.14 40.11 1.00 40.11 لدر،را الم،موعر الع لير الثانير
 *1.400 4.22 06.21 4.71 06.11 الدر،ر الم،موعر الع لير الثالثر
 *.1.41 .4.6 04.21 4..4 04.11 الدر،ر الم،موعر الع لير الرابعر
 *1.664 7.60 76.11 7.42 72.61 الدر،ر الم،موعر الالى للب اقر

 (1.12* دا  عند مستوا        =  1.12مستوا  قيمر   ر  ال،دولير عند
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( بةةةين 0.05( وجةةةود علاقةةةة إرتباطيةةةة دالةةةة إحصةةةافياً عنةةةد مسةةةتود )1يتضةةةح مةةةن جةةةدول )
 التطبيقين اعول والثانب للإختباراس النعسية والعقلية مما يشير إلب ثباس ازختباراس قيد البحر.

   ا ستراتي،ياا العقلير المقترحر
 ا ستراتي،ياا العقليرأهداف 

 دف ا ستراتي،ياا العقلير المقترحر إلىته
 تنمية القدرس علب ازسترخاء العضلب والعقلب. -
 تنمية التصور العقلب. -
 تنمية القدرس علب تركيا ازنتباه. -
 الوصول إلب التحكم فب ازنععازس وتوجيهها خلال التدريج والمنافسة. -
 . ناشفب الكاراتي  فب رياضة تحسين فاعلية ازداء الهجومب لدد -
 ا ستراتي،ياا العقليرمحاور 
                  او : التدريب العقلى ااساسىالمحور ا

 ويت م  اابعاد التالير
 البعد اعول: ازسترخاء العضلب.
 البعد الثانب: ازسترخاء العقلب.
 البعد الثالر: التصور العقلب.
 البعد الرابل: تركيا ازنتباه.

 هقلى لناشئى الاومتيه  ى ريا ر الااراتيالمحور الثانى: التدريب الع
 ويت م  اابعاد التالير

البعةةةد الخةةةامس: المتطلبةةةاس العقليةةةة لعاعليةةةة ازداء الهجةةةومب لناشةةةفب الكومتيةةة  فةةةب رياضةةةة 
 الكاراتي .

البعةةةد السةةةادس: تطبيقةةةاس المهةةةاراس العقليةةةة لعاعليةةةة ازداء الهجةةةومب لناشةةةفب الكومتيةةة  فةةةب 
 رياضة الكاراتي .

 ر الثالث: ا ستراتي،ياا العقليرالمحو 
 ويت م  اابعاد التالير

 البعد السابل : استراتيجية التعكير فب الواجج المهارد.
 البعد الثامن : استراتيجية الحدير الذاتب الإيجابب.

 ا ستراتي،ياا العقليرمحتوا 
 ر ااو : التدريب العقلى ااساسىالمحو 
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 البعد ااو : الاسترخا، الع لى
ل هةةةذا البعةةةد أحةةةد اعبعةةةاد التمهيديةةةة فةةب الإسةةةتراتيجياس العقليةةةة المقترحةةةة  وتةةةم اسةةةتخدام يمثةة
لتنعيةةةةذ هةةةةذا البعةةةةد والتةةةةب تتضةةةةمن أداء سلسةةةةلة مةةةةن  (2مر ىىىىب للإسةةةةترخاء  ديييىىىىد اىىىىايوسطريقةةةةة 

ازنقباضةةةاس العضةةةةلية كمةةةدخل اسةةةةترخاء تةةةام أد أنةةةة  يهةةةةدح إلةةةب التمييةةةةا بةةةين التةةةةوتر وازنبسةةةةاط 
لوصول إلب ازسترخاء العضلب العميق مل مراعاس أن يتم ازنتقةال مةن مجموعةة العضلب كمدخل ل

 عضلية إلب أخرد حتب يتم ازسترخاء فب جميل المجموعاس العضلية بالجسم.
 البعد الثانى: الاسترخا، العقلى

يعةةد هةةذا البعةةد أحةةد اعبعةةاد التمهيديةةة فةةب الإسةةتراتيجياس العقليةةة المقترحة وقةةد تةةم اسةةتخدام 
لتنعيةةةذ هةةذا البعةةد  ب عتبةةةار أن التةةنعس العميةةةق  Breath Controlوج الةةتحكم فةةةب التةةنعس أسةةل

وقةد إعتمةد ذلةا   الصحيح هب المعتةا  الرفيسةب للوصةول للاسةترخاء العقلةب وخعة  التةوتر والقلةق
 علب أداء مجموعة من تدريباس التنعس.

 البعد الثالث: التصور العقلى
مة فب الإستراتيجياس العقلية المقترحة والذد يعكس بوضو  يعتبر هذا البعد من اعبعاد الها

تةة ثير مرحلةةة التةةدريج العقلةةب فةةب البرنةةامج  حيةةر مةةن اعهميةةة التةةدريج علةةب هةةذه المهةةارس العقليةةة 
واتقانها قبل توريعها فب النشاط الرياضب التخصصب  ويعتمد هذا البعد علب تكةوين صةورس عقليةة 

عقليةةة واضةةحة يمكةةن الةةتحكم فيهةةا وذلةةا مةةن خةةلال الوصةةول إلةةب أوليةةة والتةةدرا بهةةا لتكةةون صةةورس 
 اللاعبةةةوهةو مكةةان يعكةس الراحةةة والهةدوء يةةتم تصةوره بواسةةطة  Mental Roomالحجةرس العقليةةة 

 بعد الوصول إلب درجة مناسبة من ازسترخاء. 
ثةةم بعةةد ذلةةا يةةتم تصةةور اللاعةةج عداءه فةةب مباريةةاس الكومتيةة  مةةن خةةلال اسةةتدعاء صةةةور 

 -السةةةمعية  -لهةةةذا اعداء بحيةةةر يحتةةةود هةةةذا التصةةةور علةةةب جميةةةل أبعةةةاد اعداء )البصةةةرية  واقعيةةةة
 والحاس حركية( والحالة ازنععالية. 

 البعد الرابل: تراي  الانتبات
يعد تركيا ازنتباه أحد ركافا برنامج الإستراتيجياس العقلية المقتر  والذد يساهم بعاعلية فب 

دام تةدريباس تركيةا ازنتبةاه علةب مراحةل اعداء فةب مباريةاس الكومتية   تحقيق أهدافة   وقةد تةم اسةتخ
 مل مراعاس أن يشتمل هذا البعد علب تدريباس تركيا عام ثم تركيا ازنتباه.

  التدريب العقلى لناشئى الاومتيه المحور الثانى:
 باا العقلير  ى مبارياا الاومتيهالبعد الخامس: المت ل

ناشةفب الكومتية  علةب المتطلبةاس العقليةة ودور هةذه المتطلبةاس فةب  فب هذا البعد يتم تعريح
 مستود اعداء الهجومب وتنقسم إلبتحسين 
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 متطلباس التصور العقلب. -أ
 متطلباس تركيا ازنتباه.  -ج

 مت لباا التصور العقلى -أ
 التصور الداخلى

وق رأسة  وفي  يتم تدريج الناشبء علب تصور نعس  كما لو كةان هنةاا نلةة تصةوير مثبتة  فة
 تسجل صوراً لكل اعشياء التب يراها أثناء اعداء.

 مت لباا تراي  الانتبات -ب
يتطلةةةج ازداء فةةةب مباريةةةاس الكومتيةةة  ازنتبةةةاه عنةةةد اختيةةةار بعةةة  الرمةةةوا المرتبطةةةة بةةةاعداء 

 للتركيا عليها.
 البعد السادس: ت بيقاا المهاراا العقلير

 تدريباس التصور العقلب متعدد اعبعاد. -أ
 دريباس تركيا ازنتباه.ت  -ج

 باا التصور العقلى متعدد اابعادتدري -أ
يهةةدح هةةذا البعةةد إلةةب تنةةاول اعبعةةاد البصةةرية  السةةمعية  الحةةس حركيةةة وازنععاليةةة المرتبطةةة 

 باعداء ومحاولة ازرتقاء بهذه اعبعاد بطريقة متكاملة حتب يمكن التقدم بعملية التصور العقلب.
  ر البصراالتدريب على التصو  -0

التصةور البصةةرد عمليةةة أساسةةية لةةةداء الجيةةد فةةب مباريةةاس الكومتيةة  فهةةو يعةةد تصةةوراً عقليةةاً 
 لكل مجرياس المباراه وذلا من خلال: 

 أداء تصوراس عقلية. -
 أداء تصوراس عقلية مركبة ومتعددس. -

 التدريب على التصور السمعى -4
يهةا الناشةبء لنعسة  أو يسةتمل إلةب هناا أوقةاس خةلال التةدريج أو موقةح المنافسةة يتحةدر ف

أصةةواس الآخةةرين داخةةل عقلةة   ويمكةةن ازسةةتعادس مةةن تلةةا اعصةةواس إذا تمكةةن مةةن الةةتحكم فيهةةا أو 
تجنبها  كما أن هناا بع  اعصواس الخارجية التب تعمل علب تشتيس ازنتباه وهنةا تكمةن أهميةة 

 بناءس مثل: التدريج فب كيعية التحكم فب هذه اعصواس واستخدامها بطريقة
 التدريج علب التصور السمعب الخارجب -
 التدريج علب التصور السمعب الداخلب. -

 التدريب على التصور الحاس حراى -1
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أن التدريج علب التصور الحاس حركةب يسةهم بعاعليةة فةب تحسةين مسةتود اعداء الهجةومب 
 فب مبارياس الكومتي  ويمكن أداء التدريباس التالية:

 ذلا عن طريق فحص الجسم ورفل وخع  التوتر العضلب.الإحساس البدنب و  -
 الإحساس ازنععالب. -

 دريب على تصور الحالر الانيعاليرالت -2
عنةةدما يكةةون هنةةاا انععةةازً أثنةةاء اعداء فةةيمكن تةةذكر أحةةد المواقةةح السةةارس وأن تسةةتعيد هةةذا 

 المشهد فب عقلا حتب تقلل من ذلا ازنععال.
 تدريباا تراي  الانتبات -ب

تبر هذه التدريباس ركناً أساسةياً لتحقيةق اعداء الععةال وقةد تةم تطبيةق العديةد مةن التةدريباس تع
 التب تساعد علب تنمية القدرس علب تركيا ازنتباه منها:

 اعداء فب وجود مثيراس تشتس ازنتباه. -
 دافعية(. –استخدام الكلماس الرماية )تعليمية  -
 قح اعداء.وضل نرام ثابس قبل اعداء أو أثناء تو  -
 التركيا علب اعداء الراهن. -
 ر الثالث: ا ستراتي،ياا العقليرالمحو 

 تي،ير التياير  ى الوا،ب المهاراالبعد السابل: استرا
 التركيا علب النواحب العنية لةداء ومتطلباس اعداء الجيد. الهدف:
  خ واا التنيي 

 ة لةداءتركيا علب المراحل العنياستخدمس التدريباس التالية لل
 تدريباس للتركيا علب المهاراس الهجومي  الهامة أثناء اعداء. -
 تدريباس للتركيا علب مقدار القوس المبذولة أثناء اعداء. -

 تراتي،ير الحديث ال اتى ا ي،ابىالبعد الثانى: اس
 الهدف
تنميةةةة مهةةةاراس الحةةةدير الةةةذاتب الإيجةةةابب لتحسةةةين مسةةةتود اعداء الهجةةةومب فةةةب مباريةةةاس  

 ومتي  وتوجي  التوتر إلب المستود اعمثل.الك
 خ واا التنيي 

الإيجةةابب وتحقيةةق اعهةةداح تةةم اسةةتخدام الطةةرق والتةةدريباس التاليةةة للارتقةةاء بالحةةدير الةةذاتب 
 السابقة

 استخدام عباراس الحدير الذاتب الإيجابب لتحسين مستود اعداء الهجومب. -
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رفةةةل مسةةةتود التةةةوتر إلةةةب المسةةةتود اععلةةةب اسةةةتخدام عبةةةاراس الحةةةدير الةةةذاتب الإيجةةةابب ل -
 للاستثارس.
اسةةتخدام عبةةاراس الحةةدير الةةذاتب الإيجةةابب لخعةة  مسةةتود التةةوتر إلةةب المسةةتود اعمثةةل  -
 للاستثارس.
 استخدام عباراس الحدير الذاتب الإيجابب لتصحيح العاداس الخاطفة. -
 سلبية.استخدام عباراس الحدير الذاتب الإيجابب زيقاح اعفكار ال -
 استخدام عباراس الحدير الذاتب الإيجابب لتحويل اعفكار السلبية إلب إيجابية. -

 ( محتود الإستراتيجياس العقلية المقترحة والتوايل الامنب الخاص بها.5ويوضح جدول )
 المقترحرمحتوا ا ستراتي،ياا العقلير  (2،دو   

 ل م ا ماوناا الوحدة ال ريقر اابعاد المحاور ااسابيل
 ااو 

 ااو 
التدريب العقلى 

 ااساسى

 ب42 استرخا، ع لى الاسترخا، التخيلى الاسترخا، الع لى

 الاسترخا، العقلى الثانى
 تصور عقلى أساسى

 التحام  ى التنيس
 تدريباا للتصور العام

 استرخا، ع لى
 استرخا، عقلى

 تصور على أساسى

 ب2
 ب01
 ب01

 الثالث
التصور العقلى 

 اابعادالمتعدد 
 تراي  الانتبات

 التصور البصرا
 التصور السمعى

 التصور الحاس حراى
 التصور الانيعالى

 تراي  عام
 تو يل الانتبات
 تراي  الانتبات

 استرخا، ع لى
 استرخا، عقلى
 تصور عقلى
 تراي  انتبات

 ب6
 ب4
 ب2
 ب2

 الثانى الرابل
التدريب العقلى 
لياعيه الادا، 
 اله،ومى

 المت لباا العقلير
لياعلير الادا، 
 اله،ومى

 مت لباا التصور العقلى
 مت لباا الانتبات

 استرخا، ع لى
 استرخا، عقلى

مت لباا التصور العقلى للمهاراا 
قيد البحث مت لباا تراي  الانتبات 

 للمهاراا قيد البحث

 ب2
 
 ب1

 
 ب01
 ب4

 الخامس
تدريباا المهاراا 

العقلير لياعلير الادا، 
 اله،ومى

ور العقلى تدريباا للتص
 المتعدد للمهاراا قيد البحث
تدريباا لتراي  الانتبات 
 للمهاراا قيد البحث

 استرخا، ع لى
 استرخا، عقلى
 تدريباا التصور

 تدريباا تراي  الانتبات

 ب1
 ب4
 ب01
 ب01

السادس 
 إلى الثام 

 الثالث
اا ا ستراتي،ي
 العقلير

إستراتي،ير التياير  ى 
 اعلير الادا، 
 اله،ومى
 
 

اتي،ير الحديث إستر 
 ال اتى
 
 
 

 استرخا، تخيلى
 تحام  ى التنيس

 تدريباا التصور العقلى
 تدريباا تراي  ا نتبات
 تدريباا الحديث ال اتى

 استرخا، ع لى وعقلى
 تصور عقلى

 
 تراي  ا نتبات

 
 ا ستراتي،ياا العقلير

 ب2
 
 ب1
 
 ب 1
 
 ب02

 ترحرالتو يل ال مني للإستراتي،ياا العقلير المق
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( قامةةةس 27( )21( )25( )42( )2( )4علةةةب المسةةةح المرجعةةةب للدراسةةةاس المرتبطةةةة) بنةةةاءً 
( ثلار وحداس تدريبية أسبوعياً وبمعةدل 4( أسابيل بواقل )2الباحثة بتحديد مدس البرنامج بة ثمانية )

( وحدس 21( دقيقة لكل وحدس تدريبية  وبذلا بل  إجمالب عدد الوحداس التدريبية فب البرنامج )25)
 ريبية.تد

 القياساا القبلير
تةةةم إجةةةراء القياسةةةاس القبليةةةة لعينةةةة البحةةةر فةةةب المتغيةةةراس النعسةةةية وفاعليةةةة ازداء الهجةةةومب  

م وحتةةةةةةةب يةةةةةةةوم الجمعةةةةةةة  الموافةةةةةةةق 42/2/2041وذلةةةةةةةا فةةةةةةةب العتةةةةةةةرس مةةةةةةةن يةةةةةةةوم ازربعةةةةةةةاء الموافةةةةةةةق 
 . م 41/2/2041

 ا ستراتي،ير العقلير المقترحر  ت بيب
( أسةابيل بواقةل 2لمةدس ثمانيةة ) (7مر ىب  جياس العقلية المقترحةة تم تطبيق محتود الإستراتي

تةؤدد ( دقيقة لكل وحدس تدريبية علب عينة البحر 25( وحداس تدريبية أسبوعياً وبمعدل )4ثلار )
م وحتب 45/2/2041وذلا فب العترس من يوم السبس الموافق بعد إنتهاء التدريج المهارد للاعبين 

 م .         42/1/2041يوم السبس الموافق 
 القياساا البعدير 

قامةةةس الباحثةةةة بةةة جراء القياسةةةاس البعديةةةة لعينةةةة البحةةةر فةةةب العتةةةرس مةةةن يةةةوم ازحةةةد الموافةةةق 
 م بنعس ترتيج وشروط القياساس القبلية.45/1/2041م وحتب يوم الثلاثاء الموافق 44/1/2041

 المعال،اا ا حصائير 
 التالير  الباحثر المعال،اا ا حصائير  استخدمأ

 Mean               ط الحسابب.المتوس -
 Standard Deviation   الإنحراح المعيارد. -
 Mediain                    الوسيط. -
 Skewness                       امل الإلتواء. مع -
 Correlation Cofficients      معامل الإرتباط البسيط. -
 T.Test               إختبار "س". -
 Progress Ratios        نسج التحسن. -
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  عر  ومناقشر النتائج:
 04 =  قيد البحث  ي المتغيراا العقلير القياسي  القبلى والبعدا لعينر البحثدلالر اليروب بي   (7،دو   

وحدة  البيا 
 القياس

 القياس البعدا القياس القبلى
 قيمر  ا 

 ع س ع س

 *2.40 1.11 41..1 4..1 12.11 الدر،ر سترخا،القدرة على ا  
 *6.02 2.70 61.11 2.26 70.21 الدر،ر التصور العقلى 
 *.1.7 0.04 21.. 0.72 6.41 الدر،ر تراي  ا نتبات 

 
 مستوياا التوتر الع لى

 *2.14 4.06 01.21 0.40 41.. الدر،ر الم،موعر الع لير ااولى
 *7.46 2..4 42.41 1.14 41.11 در،رال الم،موعر الع لير الثانير 
 *1.70 4.47 41.01 4.20 1..07 الدر،ر الم،موعر الع لير الثالثر 
 *2.06 .4.1 44.11 4.66 04.01 الدر،ر الم،موعر الع لير الرابعر 
 *1.42 01.22 40.61 4... 72.11 الدر،ر الم،موعر الالى للب اقر 

 (1.12*دا  عند مستوا       2.22=   1.12ا قيمر   ا   ال،دولير عند مستو          
( بةين القياسةين القبلةب 0.05( وجود فروق دالة إحصافياً عند مستود )1يتضح من جدول )

والبعدد لعينة البحر فب المهاراس العقلية ومستوياس التوتر العضةلب )قيةد البحةر( لصةالح القيةاس 
 البعدد.
 04  =   ى  عالير اادا، اله،ومى القبليه والبعديه لعينر البحث دلاله اليروب بي  متوس اا القياساا (6،دو  

 وحدة القياس القياساا
 القياس البعدا القياس القبلى

 قيمر ا
 ع س ع س

 4.471 1.422 4.404 1.124 1.012 در،ر  عالير اادا، اله،ومى

 (1.12مستوا  *دا  عند        2.22=   1.12قيمر   ا   ال،دولير عند مستوا          
( بةين القياسةين القبلةب 0.05( وجود فروق دالة إحصافياً عند مستود )7يتضح من جدول )

 والبعدد لعينة البحر فب فاعلية ازداء الهجومب لصالح القياس البعدد.
 مناقشر النتائج

( بةةين 0.05( يتضةةح وجةةود فةةروق دالةةة إحصةةافياً عنةةد مسةةتود )1بملاحرةةة نتةةافج جةةدول )
التصةةةور  –قبلةةةب والبعةةةدد لعينةةةة البحةةةر فةةةب المهةةةاراس العقليةةةة )القةةةدرس علةةةب الإسةةةترخاء القياسةةةين ال

 تركيا الإنتباه( ومستوياس التوتر العضلب لصالح القياس البعدد. –العقلب 
مسةةةتوياس التةةةوتر  -وترجةةةل الباحثةةةة هةةةذه العةةةروق فةةةب المتغيةةةراس العقليةةةة )المهةةةاراس العقليةةةة 

الحةةةدير  –اس العقليةةةة المقترحةةةة )التعكيةةةر فةةةب الواجةةةج المهةةةارد العضةةةلب( إلةةةب فاعليةةةة الإسةةةتراتيجي
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الةةةذاتب الإيجةةةابب( ومةةةا اشةةةتملت  مةةةن بُعةةةد للتةةةدريج العقلةةةب لتطةةةوير المهةةةاراس العقليةةةة وتةةةدريج علةةةب 
 أساليج الإسترخاء لخع  وتوجي  مستود ازستثارس إلب المستود اعمثل.

لةةةب أن إسةةةتخدام الإسةةةتراتيجياس إ( 6..0)عىىىدوا وتتعةةةق هةةةذه النتيجةةةة مةةةل مةةةا أشةةةار إليةةة  
العقليةةةةة يةةةةوفر مناخةةةةاً ملافمةةةةاً لخلةةةةق مجموعةةةةة مةةةةن الخبةةةةراس البديلةةةةة والتةةةةب تمثةةةةل إحةةةةدد مصةةةةادر 
المعلومةةةةاس الهامةةةةةة ذاس التةةةة ثير علةةةةةب الإرتقةةةةةاء بالمهةةةةاراس العقليةةةةةة و خعةةةة  الضةةةةةغوط والتةةةةةوتر  

كننةةةب القيةةةام بةةةذلا" فةةةب بالإضةةةافة إلةةةب أهميةةةة تكةةةرار عبةةةاراس إيجابيةةةة مثةةةل "إسةةةتمر فةةةب اعداء" "يم
المواقح التب فب حاجة إلب مايد من ازستثارس لتنرةيم مسةتود التةوتر مةن أجةل الوصةول إلةب حالةة 

 ( 272: 24الهدوء والتركيا والتب يطلق عليها حالة الطاقة النعسية المثلب.)
أحمىد صىدح  ( Cox  0... )22اواس  كما تتعق هذه النتيجة مل نتافج دراسة كل مةن

وليىد أحمىد Van Raalt, et. al (4114()44 )(   ا  رالا وآخىرو  4( 4114خلي    الدي 
( أحمىىىىد صىىىدح الىىىىدي  خليىىىى  25( 4116( نبيىىىى  محمىىىىد عبىىىد المقصىىىىود  27( 4112،بىىىر  

علةةب  (21(  .411( وائىى  ،ىىد  ااسىىيو ى  42( .411( عليىىا، محمىىد سىىعيد  2( 4114 
المهاراس العقلية وتوجية  التةوتر وايةادس الثقةة بةالنعس  فاعلية برامج الإستراتيجياس العقلية فب تطوير

 لدد الرياضيين.
إلةةةةب فاعليةةةةة  (4111سىىىىمير عبىىىىد القىىىىادر  ومصىىىى يى بىىىىاهى  وفةةةةب هةةةةذا الصةةةةدد يشةةةةير 

الإسةةةةتراتيجياس العقليةةةةة فةةةةب خعةةةة  الضةةةةغوط والتةةةةوتراس والقلةةةةق التةةةةب تعرضةةةةها رةةةةروح التنةةةةافس 
ح العصةةةةةةةةيبة فةةةةةةةةب المنافسةةةةةةةةة )تقةةةةةةةةدم بالإضةةةةةةةةافة إلةةةةةةةةب أهميةةةةةةةةة العمةةةةةةةةل علةةةةةةةةب الإسةةةةةةةةتعداد للمواقةةةةةةةة

 (40:21المنافس(.)
تو،د  روب دالر إحصائياً بىي  وبذلا يتحقق صحة فر  البحر اعول والذد ينص علةب" 

القياسي  القبلى والبعدا لعينر البحث  ى تو،يه التوتر وتحسي  بع  المهاراا العقليىر  القىدرة 
  ".لصالح القياس البعداتراي  ا نتبات(  –التصور العقلى  –على ا سترخا، 

( بةين القياسةين 0.05( إلب وجود فروق دالة إحصافياً عند مسةتود )7أشارس نتافج جدول )
 لصالح القياس البعدد. القبلب والبعدد لعينة البحر فب فاعلية ازداء الهجومب

ة وترجةةل الباحثةةة هةةذه العةةروق فةةب فاعليةةة ازداء الهجةةومب إلةةب فاعليةةة ازسةةتراتيجياس العقليةة
الحدير الذاتب الإيجابب( والتب أسهمس فب توجي  التوتر للمستود  –)التعكير فب الواجج المهارد 

نسةيابية تصةور  اعمثل مما سمح للناشبء بسةهولة تركيةا الإنتبةاه علةب متطلبةاس اعداء الهجةومب وا 
 ازداء عقلياً مما أدد إلب تحسن فاعليةاعداء الهجومب.

 Van Raalt, et., al ىا  رالىا وآخىرو  ج دراسةة كةل مةن وتتعةق هةذه النتيجةة مةل نتةاف
(  نبيى  محمىد عبىىد 27( 4112وليىد أحمىد ،بىر  ( 44( )2004(  سةهير حةافر )44()4114)
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أحمىىىىد صىىىىدح الىىىىدي  خليىىىى  (  01( 4116سىىىىامح الشىىىىبراوا  (  25( 4116  المقصىىىىود
علةةب  (21( .411(  وائىى  ،ىىد  ااسىىيو ى  42( .411(  عليىىا، محمىىد سىىعيد  2( 4114 

 أهمية برامج الإستراتيجياس العقلية فب تطوير مستود اعداء العنب لدد الرياضيين. 
 .Peper , et., alبيبىىر وآخىىرو  مةةا أشةةار إليةة  كةةل مةةن:  كمةةا تتعةةق هةةذه النتيجةةة مةةل

بيى   ( Sugarman& Plesinger   4111) 41   بليسىن،ر وشىو،رما  (42  (6..0 
Beale  4111)  45)  اء المةةدربين واللاعبةةين ذو المسةةتوياس العليةةا علةةب أن الحالةةة علةةب إتعةةاق نر

( مةةن النجةةا  فةةب المجةةال الرياضةةب  وذلةةا مةةن خةةلال %20العقليةةة والسةةلوا العقلةةب بشةةكل نسةةبة )
 برامج التدريج العقلب التب تساعد اللاعبين علب التحكم فب اعداء بصورس جيدس.

إلةةب أن توجيةة  التةةوتر إلةةب  (4111  محمىىد العربىىىوتتعةةق هةةذه النتيجةةة مةةل مةةا أشةةار إليةة  
 ( 494 490: 41)مستود اعداء المطلوج من .المستود اعمثل يلعج دوراً كبيراً فب تحقيق اللاعج ل

  تو،د  روب دالر إحصائياً بي  وبذلا يتحقق صحة فر  البحر الثانب والذد ينص علةب
 .مى لصالح القياس البعدا القياسي  القبلى والبعدا لعينر البحث  ى  اعلير الادا، اله،و 

 ا ستخدصاا 
 ى  ىو، إ،ىرا،اا البحىث وحىدود العينىر ااساسىير والتحليى  ا حصىائى تمانىا الباحثىر 

 التوص  إلى ا ستخدصاا التالير م 
التةةدريج العقلةةب اعساسةةب أحةةد الخطةةواس الرفيسةةية لتنعيةةذ الإسةةتراتيجياس العقليةةة فةةب التةةدريج   -4

ضاهطة حير يصعج تطبيق مثل هذه الإستراتيجياس قبل الإنتهاء من والمواقح التنافسية ال
 التدريج العقلب للمتطلباس النعسية فب مبارياس الكومتي .

الحةةةةدير الةةةةذاتب  -يةةةةؤثر إسةةةةتخدام الإسةةةةتراتيجياس العقليةةةةة )التعكيةةةةر فةةةةب الواجةةةةج المهةةةةارد  -2
 -التصةور العقلةب  -سةترخاء الإيجابب( ت ثيراً إيجابياً علب المهاراس العقليةة )القةدرس علةب الإ

 تركيا الإنتباه(.
الحةةدير الةةذاتب الإيجةةابب(  -إسةةتخدام الإسةةتراتيجياس العقليةةة )التعكيةةر فةةب الواجةةج المهةةارد  -4

 يساهم فب توجي  التوتر إلب المستود اعمثل لدد ناشفب الكومتي .
الحةةةدير الةةةذاتب  -د إسةةةتخدام الإسةةةتراتيجية العقليةةةة المقترحةةةة )التعكيةةةر فةةةب الواجةةةج المهةةةار  -1

 الإيجابب( يساهم فب تحسين فاعلية ازداء الهجومب لدد ناشفب الكومتي .
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  التوصياا
ن دقاً م  ا   ستخدصاا توصى الباحثر بما يلى ى حدود نتائج البحث وا 

الحةةةدير  -ضةةةرورس تطبيةةةق الإسةةةتراتيجياس العقليةةةة المقترحةةةة )التعكيةةةر فةةةب الواجةةةج المهةةةارد  -4
يجابب( لما لها من ت ثير فعةال فةب توجية  التةوتر وتحسةين فاعليةة ازداء الهجةومب الذاتب الإ

 لدد ناشفب الكومتي .
ضةةةةرورس التةةةةةدريج علةةةةب المهةةةةةاراس اعساسةةةةية للتةةةةةدريج العقلةةةةب وبصةةةةةعة خاصةةةةة الإسةةةةةترخاء  -2

والتصةةةور العقلةةةب وتركيةةةا الإنتبةةةاه لمةةةا لهةةةا مةةةن دور فعةةةال فةةةب ايةةةادس فعاليةةةة الإسةةةتراتيجياس 
 ية المقترحة وتحقيق أفضل النتافج فب مبارياس الكومتي .العقل

ضةةرورس القيةةام بتحديةةد المسةةتود اعمثةةل للإسةةتثارس لكةةل زعةةج والةةذد يسةةتطيل اللاعةةج عنةةده  -4
 القيام ب فضل أداء فنب لها سواء فب التدريج أو المنافسة.

س العقليةة عنةةد تخطةةيط إهتمةام القةةافمين بتةدريج ناشةةفب الكاراتيةة  بوضةل برنةةامج للإسةةتراتيجيا -1
 البرامج التدريبية البدنية والعنية.

ضةةرورس وجةةود أخصةةافب نعسةةب رياضةةب ضةةمن أعضةةاء اعجهةةاس العنيةةة المسةةفولة عةةن تةةدريج  -5
 ناشفب الكاراتي .

 المرا،ل
 أولا: المرا،ل العربير

كيةةر لتطةةوير النشةةاط الكهربةةافب كدالةةة لعاعليةةة إسةةتراتيجياس التع (:4114أحمىىد صىىدح الىىدي  خليىى    -0
مسةتود اعداء وخعة  الضةغوط لةدد الرياضةيين  رسةالة دكتةوراه هيةر منشةورس  كليةة التربيةةة 

 الرياضية بنين جامعة حلوان.
الحةةدير الةةذاتب ك سةةتراتيجية لتطةةوير المهةةاراس العقليةةة ومسةةتود (: 4114أحمىىد صىىدح الىىدي  خليىى    -4

كليةةةة  ( العةةةدد اعول 44لمجلةةةد )مجلةةةة علةةةوم وفنةةةون الرياضةةةة  ا اعداء لةةةدد زعبةةةب التةةةنس 
  جامعة حلوان.اسالتربية الرياضية بن

(: رياضةةة الكاراتيةة   مبةةادئ التخطةةيط للبةةرامج التعليميةة  4995) أحمىىد محمىىود ابىىراهيم -1
 والتدريبي   منش س المعارح  ازسكندري .

 ب  القاهرس. دوافل التعوق فب النشاط الرياضب  دار العكر العرب (:2..0أسامر اام  راتب   -2
(: تدريج المهةاراس النعسةي  تطبيقةاس فة  المجةال الرياضة  2000) اسامه اام  راتب -2 

 القاهره.       العرب     دار العكر
  دار العكةةر العربةةب  2التطبيقةةاس(  ط –علةةم نعةةس الرياضةةة )المعةةاهيم  (:4110أسىىامر اامىى  راتىىب   -7

 القاهرس.
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الةةةذكاء العةةالب )تعليمةةةاس وتطبيقةةاس(  دار النهضةةةة العربيةةةة   إختبةةار(: .0.4السىىيد محمىىىد خيىىىرا   -6
 القاهرس.

تةة ثير برنةةةامج للتةةدريج العقلةة  علةةةب مسةةتود اعداء للناشةةةفين     (:2..0أيمىى  محمىىىود عبىىد الىىىرحم    -2
رياض  المصارع  لمحافر  المنيا  رسال  ماجستير هير منشوره  كلي  تربية  رياضةي      ف 

                       جامع  المنيا.
مستود  ت ثير تناول بع  المكملاس الغذافية المضادس لةكسدس علب (:4114ايهاب  و ا البديوا   -9

لةةدد  نشةةاط إنةةايم منشةةط الكريةةاتين  وتركيةةا حمةة  اللبنيةةا بعةةد أداء حمةةل تةةدريج زهةةوافب
والصةحة   والرياضةة زعبب التايكونةدو  بحةر منشةور  المةؤتمر الةدولب اعول للتربيةة البدنيةة

 الكويس.   
تةة ثير برنةةامج مقتةةر  للتةةدريج العقلةة  علةةب مسةةتود أداء الكاتةةا  (:4116سىىامح الشىىبراوا  ن ىىاوي   -40

سةةةةةةن   رسةةةةةةال   41 -41وبعةةةةةة  الجوانةةةةةةج العقليةةةةةة  للناشةةةةةةفين فةةةةةة  رياضةةةةةة  الكاراتيةةةةةة  مةةةةةةن 
 ماجستير كلية تربي  رياضي  بنين  جامع  حلوان   القاهره.       

فاعلية ازسترخاء والتصور العقلب فةب تصةحيح اعخطةاء لةدد  (:4111حمد حا ظ  سهير محمد م -44
 الناشفين فب رياضة الكاراتي   رسالة ماجستير  كلية التربية الرياضية بناس  جامعة حلوان.   

المهةاراس النعسةية  : تة ثير إسةتخدام إسةتراتيجياس التعكيةر لتنميةة بعة (.411عليا، محمىد سىعيد   -04
د أداء ضربة الجااء للاعباس منتخج مصر لهةوك  الميةدان  مجلةة علةوم وفنةون علب مستو 

 ( كلية التربية الرياضية بناس جامعة حلوان.41الرياضة المجلد )
  1(: التةةةةدريج الرياضةةةةب )النرريةةةةة والتطبيةةةةق(  ط 2004) عىىىىويس علىىىىى ال،بىىىىالى -01

G.M.C.القاهرس  
دارس 2004)  ىىاروب السىىيد عثمىىا  -02 الضةةغوط النعسةةية  دار العكةةر العربةةب  (: القلةةق وا 

 القاهرس.       
علةةةم الةةةنعس الرياضةةةب والقيةةةاس النعسةةةب  مركةةةا الكتةةةاج للنشةةةر  (: ...0محمىىىد العربىىىى شىىىمعو    -02

 القاهرس.
استراتيجياس التعكير فةب المنافسةاس الرياضةية  الجمعيةة المصةرية  (:4111محمد العربى شمعو    -07

 رس. لعلم النعس الرياضب  القاه
 دار العكةةر العربةةب  2التةةدريج العقلةةب فةةب المجةةال الرياضةةب  ط(: 4110محمىىد العربىىى شىىمعو    -06

 القاهرس.
التدريج العقلب فب التةنس  دار العكةر العربةب   (:7..0محمد العربى شمعو  عبد النبى ال،ما    -04

 القاهرس. 
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يج العقلةب  مركةا الكتةاج للنشةر  اللاعج والتةدر (: 4110محمد العربى شمعو  ما،دة إسماعي    -.0
 القاهرس.

التوجية  والإرشةاد النعسةب فةب المجةال الرياضةب   (:4114محمد العربى شمعو  ما،دة إسماعي    -41
 مركا الكتاج للنشر  القاهرس.

 علم نعس المدرج والتدريج الرياضب  دار المعارح   القاهرس.(:6..0محمد حس  عدوا  -40
سةةيكولوجية العةةدوان والضةةغوط فةة  الرياضةةة مركا الكتةةاج للنشةةر  (: 4..0محمىىد حسىى  عىىدوي   -44

 القاهرس.
سةةةةيكولوجية التربيةةةةة البدنيةةةةة والرياضةةةةة النرريةةةةة والتطبيةةةةق  (:2..0محمىىىىود عبىىىىد اليتىىىىاح عنىىىىا    -41

 والتجريج  دار العكر العربب  القاهرس.
ب تنميةة المهةاراس العقليةة  سةيكولوجية التعةوق الرياضة (:...0مص يى باهى سمير عبىد القىادر   -42

 مكتبة النهضة المصرية  القاهرس.
:"تةةة ثير إسةةةتراتيجية عقليةةةة مقترحةةةة علةةةب توجيةةة  التةةةوتر ودقةةةة (4116نبيىىى  محمىىىد عبىىىد المقصىىىود   -42

التربيةةةةةةة الرياضةةةةةةية المجلد  مجلة بحةةةةةةور التصةةةةةةويج مةةةةةةن القعةةةةةةا لةةةةةةدد زعبةةةةةةب كةةةةةةرس السةةةةةةلة"
 ن جامعة الاقاايق.( كلية التربية الرياضية بني75( العدد )10)

العقليةةة المقترحةةة فةةب تنميةةة الثقةةة  تةة ثير إسةةتخدام الإسةةتراتيجياس(: .411وائىى  ،ىىد  ااسىىيو ى   -47
الرياضية علب مستود أداء بع  مهاراس الهجةوم المركةج فةب سةلا  الشةيش"  مجلةة علةوم 

 ( كلية التربية الرياضية بناس جامعة حلوان.44وفنون الرياضة المجلد )
" فعاليةةة الإسةتراتيجياس العقليةةة علةب توجية  التةةوتر وتطةوير مسةةتود أداء (:4112يىد أحمىىد ،بىر  ول -46

مهاراس الهجوم المركج فب سةلا  الشةيش "دراسةة حالةة"  رسةالة دكتةوراه هيةر منشةورس  كليةة 
 التربية الرياضية بنين جامعة حلوان.

 ثانياً: المرا،ل اا،نبير
80-Cox،R.،(4666):Training Programe Efficiency of sport Psychology of 

Compition Anixity ،Madison ،Brown،Benchmark.  
86-Morris، T. & Summers، J. (4663): Sport Psychology، Theory، 

Applications and Issues، John Wiley& Sons، N.Y.                             
00- Stephen ، j.b (4667): Mental training for peak performance: top 

athlete the mind exercises they use to excel . royal pressinc, 

Pennsylvania . 

04-Van Raalte، et، al.، (8008): The Relationship Between Observable 

self-talk and Competitive Jounior Tennis Players Match 

performance. Journal of Sport and Exercise Psychology ،No.86. 

 شبار المعلوماا الدوليرمواقل ثالثاً: 
08-:http://www.bfe.org/protocol/pro 82 eng.htm 

00-: http://www.mahamakuta.inet. com.th /english/b-way (8).html 

01-: http://www. ncb:nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi 

 
 

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

