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  الحديث الذاتي كاستراتيجية لتطوير القوة المميزة بالسرعة
 وفاعلية الاداء لناشئي الكاراتيه )كوميتيه( 
 حمد صلاح الدين خليلأ.د/ أ

 أ.د/ وليد أحمد جبر  
 م.د/ مصطفى أحمد السيد 

 عمر صبحي عمر  الباحث/
 مقدمة ومشكلة البحث: 

بما يحقق   المجالات  التطور في كافة  الثانية وتسارعت وتيرة  المعرفة في الالفية  تنامت 
حديثة   ورؤى  صياغة  بإعادة  العلماء  من  العديد  هذا  واستلزم  الحياة  مناحي  كافة  في  طفرات 

لتحقيق   الرياضي  المجال  في  ذلك  أثر  وبالتالي  مع   أفضلللتطوير،  التعامل  دافع  من  النتائج 
لعلوم الحديثة لكي تكون في اتجاه التطوير وبالتالي اهتمت الدول بدعم الرياضة لما المستجدات وا

 تحققه من اثراء اقتصادي وثقافي وسياسي ترتكز عليه العديد من الدول المتقدمة.
العقل سـواء    في الأفكار  تمثله  ويمثل التفكير ركيزة اساسية في العمل العقلي لدي الرياضيين بما  

سلبية وتولـد الانفعالات، والتي تؤثر في السلوك، ويدعم السلوك بدوره الأفكار، ويمثل    وإيجابية أ
لات سلبية تؤثر  دائرة مغلقة، فإذا كان لدى اللاعب أفكارا سلبية فسوف يشعر بانفعا   وذلك مثلث ذ 

في السلوك والأداء بطريقة سلبية، أما إذا كان لدى اللاعب أفكارا إيجابية فسوف يشعر بانفعالات  
إيجابية تؤثر في السلوك والأداء بطريقة إيجابية، ولكـن إذا أمكن إحلال الأفكار السلبية بأخرى  

عب تعلم التحكم في مثل  إيجابية فسوف يحدث التأثير بصورة إيجابية، ومن هنا يجب على اللا
 . (17:12) هذه الأفكار وخاصة السلبية منها وكسر هذه الدائرة المغلقة.

أكـدت النظريات المعرفية العلاقة بين ما يقوله الفرد لنفسـه وسـلوكه، وأن التفكير الـذاتي 
الحديث الداخـلي  وقد أشارت إلى أن  ،  الات وبالتالي على الناتج العاميمكن أن يؤثر على الانفع

مؤشر على اعتقاد الفرد والذي يلعب دورا وسيطا في    وأحد الخصائص المميزة للإنسان، وه   وهـ
م( أن الحديث الذاتي الإيجابي يعـد أحـد  ۲۰۰۸ويذكر أحمـد صـلاح الـدين خليـل)،  لوك والأداءالس

قلية المختلفة التي تناسب استراتيجيات التفكير التي يعتمد عليها اللاعب في اكتساب المهارات الع
الموقف التنافسي، ويتطلب الرياضي للوصول للحديث الذاتي الإيجابي ضرورة )الوعي بالأفكار  

 . (64: 1) ،( 19:12) السلبية، إيقاف الأفكار السلبية، واستبدال الأفكار السلبية بأفكار إيجابية(.
تتطلب  ت التي  الرياضات  من  الكاراتيه  رياضة  تتطلب عد  كما  للنجاح،  خاصة  معايير 

المهارات  من  السمات   العديد  من  والعديد  بل  أداؤه    والقدرات،  إدارة  على  اللاعب  تساعد  التي 
والوصول إلى أهدافه، ورياضة الكاراتيه يتعرض اللاعب فيها للعديد من المثيرات والموضوعات 
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  ام المنافسة في المجال الرياضي،من نظ  ثر على وصوله لأهدافه التدريبية في البيئة الرياضية تؤ 
)التد  الرياضية  المواقف  من  كثير  في  الكاراتيه  يتعرض  انفعالية   –ريب  كما  لمواقف    المنافسة( 

ترتبط بأداء اللاعبين وسير المباراة والنتيجة والنجاح، الفشل وغيرها، ينظر إليها على إنها متغيرة  
عليها وضبطها، وأنها تتناقض مع    ومشوشة، وتصعب السيطرة  Disorganizingوغير منظمة  

حتي لا تؤثر بالسلب على أداء لاعبي    ت يجب تحكيم العقل و ضبط الانفعالا التفكير المنطقي و 
 الكاراتيه.

تتضمن نوعين لكل منهما خصائصها وهما القتـال    هيعلق بمسابقات الكاراتيه ففيما يتو 
بأنها هي سلسلة من هشام(    سـري )عرف الكاتا    فقد ،  (الـوهمي )الكاتـا( والقتـال الفعلـي )الكومتيه

الحركات المتتابعة المدروسة والمرتبة والمنطقية للدفاع والهجوم واللكم ضد خصوم بشكل وهمي 
بأنها نزال بين لاعبين متكافئين من حيث الفئة )  أما الكومتيه فقد عرفهـا  ،  ات في مختلف الاتجاه

زمن محدد يتم تسجيل النقاط وفقا للقواعد القانونية    الوزن، السن، درجة الحزام( وذلك من خلال
و للعبة الذهني  ،  الإعداد  للاعبي    Mental Preparationيعمل  العقلية  القدرات  تنمية  على 

المواقـف   وتفسير  الأحكام  وإصدار  المناسب  والتصرف  السليم  التفكير  على  لمساعدتهم  الكاراتيه 
المستوى  ارتفع  وكلما  واضحا   الكاراتيهالريا                                     تفسيرا   للاعب  مثل  ضي  الذهنية  المتطلبات  زادت   ،

ويعتمد  اللعب  وخطط  الفنية  والنواحي  اللعبة  بقوانين  المرتبطة  والمعلومات  المعارف  اكتساب 
اس والتركيز في  التصرف  على سرعة  الكاراتيه  الذهني للاعب  القدرات  المعلومات مستوى  تيعاب 

 (8: 7،)(37-35: 6).لمنطقي لحل المشكلات القدرة على التفكير ا ، وكذاوالاستفادة منها
 أهمية الدراسة:

 الأهمية النظرية:
 تتضح أهمية الدراسة في:

ودوره فـي تطـوير  ان هذه الدراسة مـن الدراسـات القليلـة التـي تطرقـت لموضـوع الحـديث الـذاتي  -1
 .الاداءوفاعلية مستوي 

 ي.الحديث الذات موضوعالدراسة كمرجع للباحثين في يمكن استخدام هذه  -2
 :الأهمية التطبيقية

مـــع مراعـــاة الفـــرو   الأخـــرى ســـتفادة مـــن هـــذه الدراســـة فـــي تطبيقهـــا علـــى الرياضـــات الايمكـــن  -1
 الفردية.

تســـاعد الاســـتراتيجيات العقليـــة اللاعـــب علـــى الأداء فـــي حـــدود قدراتـــه أو تتعـــداها فـــي بعـــض  -2
 .الأبعاد بطريقة فائقةضافر جميع ظروف ممارسة خبرة التدفق عندما تت

والوصـــول إلـــى المواقـــف الضـــاغطة اللاعـــب فـــي التعامـــل مـــع  المواجهـــةاســـتراتيجيات  تســـاعد  -3
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 المستوى الانفعالي الأفضل للقيام بمتطلبات مواقف المنافسة.
 هدف البحث: 

 الأداء البددد ياسددتادام اسددتراةياية الحددديث الدد اةي  ددي ةطدد ير مسددت    الددي البحددث هدد ا يهدددف
 المهارى لد   اشئي الكاراةيه ك ميتيه من خلال:

 . )كوميتيه(لناشئي الكاراتيه القوة المميزة بالسرعةمستوي  علىالتعرف   -1
لدي  الأداء    وفاعلية  القوة المميزة بالسرعةفعالية استراتيجية الحديث الذاتي في تحسين مستوي    -2

 .)كوميتيه(ناشئي الكاراتيه
  روض البحث:

توجد فرو  ذات دلالة احصائية بين القيـا  القبلـي والبعـدي للمجموعـة التجريبيـة فـي مسـتوي  .1
 )كوميتيه(.الكاراتيه ناشئيلوفاعلية الأداء  القوة المميزة بالسرعةداء لاا

 مصطلحات البحث:
 :(Self-Talk)ال اةي الحديث 

خـــارجي( يســـتخدمه ناشـــئي الكاراتيـــه لتأكيـــد الوظيفيـــة  -هـــو نعـــت وكـــلام للـــذات )داخلـــي 
الدافعية والمعرفية من خلال تضمين الحديث الذاتي بما يتناسب مع المواقف المختلفـة فـي الاداء. 

 )تعريف اجرائي(
 :(Karate)الكاراةيه 

اســتخدام  علــىفــن قتــالي يابــاني مــن فنــون الــدفاع عــن الــنفت غيــر المســلحة التــي تعتمــد 
 الركل والضرب والصد الدفاعي باليدين والرجلين )تعريف اجرائي(

 :(Kumite) الك ميتيه
علي   الحصول  منهم  ويحاول كل  والوزن  الدرجة  لاعبين متساويين في  بين   أكبرمنازلة 

 عدد من النقاط في زمن المباراة. )تعريف اجرائي( 
 : (power)الق ة المميزة بالسرعة 

يتطلب  الذي  الامر  سريعة،  قوة  انتاج  على  العضلي  العصبي  الجهاز  قدرة  تعني  وهي 
 ( 123:  6)درجة من التوافق في دمج صفة القوة وصفة السرعة في مكون واحد. 

 بقة:الدراسات السا
 الدراسات العربية: أولا:

                                                  الحديث ال اةي )السلبي والاياابي( وعلاقته  بالمااوف    (17) (2021)هشام محمد علي( )  -1
أ  للاعبي  المتقدمينالرياضية  الم صل  مدينة  مركز  ال،  دية  البحث  على ي  هدف  التعرف 

أن لاعبي  لدى  الرياضية  والمخاوف  الذاتي  الحديث  بين  مركز  العلاقة  الموصل دية  مدينة 
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وشملت عينة البحث اللاعبين المتقدمين في أندية مركز مدينة الموصل الذين تم  ،  المتقدمين
ياضية                              (لاعبا  موزعين على الأندية الر 130بلغ عددهم)                                    اختيارهم عمدا  لتحقيق أهداف البحث،

النتائج في ان  ،٪ من مجتمع البحث 30ويمثلون  المتقدمون في أن  وتمثلت اهم  دية  اللاعبون 
ج  مركز مدينة الموصل بشكل عام بدرجة إيجابية من الحديث الذاتي الإيجابي من خلال نتائ 

للاعبين  ،  البحث  الرياضية  والهموم  الذاتي  الحديث  درجة  بين  سلبية  عكسية  علاقة  وجود 
 المتقدمين في أندية الموصل سيتي سنتر. 

2-  ( الكندر (  الله  عبد  ي سف  الله  )الاياابي/  (9) (2018)عبد  ال اةي  السلبي(   الحديث 
المهار  بالأداء  الك يت  ى وعلاقته  دولة  الأولى  ي  الدرجة  القدم  كرة  لاعبي  هدف ،  لدى 

الي   )الايجا البحث  الذاتي  الحديث  بين  العلاقة  على  الأداء  التعرف  ومستوى  السلبي(  بي 
  بالطريقة  عينة البحث ، وتكونت دم الدرجة الأولى في دولة الكويت لدى لاعبي كرة الق ى المهار 

، وتمثلت  ( لاعب من لاعبي الدرجة الأولي لكرة القدم بدولة الكويت  60قوامها )و عشوائية  ال
( في الحديث النفسي    0.05فرو  دالة إحصائيا عند مستوى )  وجود في    هم النتائج اهم الا 

وجود  ،  ث يث النفسي السلبي لدي عينة البح الإيجابي ولا توجد فرو  دالة إحصائية في الحد 
 ( مستوى  عند  إحصائيا  دالة  القدم  0.05فرو   كرة  لمهارات  بالنسبة  البحث  عينة  لدي   )

 التصويب(. -ضرب الكرة بالرأ   -الجري بالكرة   -المراوغة   –)التمرير 
والتدي هدد ت ىلدى التعدرف علدى ةدرنير بر دام   (16) م(۲۰۱۷)(هدير محمد د أحمددد عصدر)-3

الحددديث الدد اةي ابياددابي علددى )بعددا القدددرات البد يددة الااصددة، ال قددة  باسددتادامةدددريبي 
هـــدف البحـــث الـــي وضـــع برنـــامج تـــدريبي باســـتخدام الحـــديث ، بدددالنفو، والمسدددت ى الرقمدددي(

ج فــي أن وضــع تمثلــت أهــم النتــائم جــري، و 800الــذاتي لتحســين المســتوي الرقمــي لمتســابقي 
الحديث الذاتي الإيجابي في الفترات السـابقة لـاداء والفتـرات البينيـة يسـاهم فـي تحقيـق التفـو  

 وأثنـاء أ والرياضي والثقة بالنفت، كمـا يسـاعد اسـتخدام الحـديث الـذاتي الإيجـابي سـواء قبـل أ
 .بعد السبا  على زيادة قدرة اللاعبة في تطوير الثقة بالنفت والمستوى الرقمي

الحددديث الدد اةي كاسددتراةياية لتطدد ير المهددارات العقليددة  (1)(2008)احمددد صددلاح الدددين()-3
هدف البحث الي التعرف علي تأثير استراتيجية الحـديث ومست   الاداء لد  لاعبي التنو، 

الــذاتي علــي الاســـتراتيجيات العقليــة لـــدي لاعبــي التـــنت، مســتوي الاداء لـــدي لاعبــي التـــنت، 
ية الحـــديث الــذاتي كاســـتراتيجية عقليـــة لـــدي لاعبــي التـــنت، اســـتخدم الباحـــث فاعليــة اســـتراتيج

المــنهج التجريبــي، تمثلــت اهــم النتــائج فــي ان التــدريب علــي اســتراتيجية الحــديث الــذاتي يــؤدي 
الي تطوير مهارات الاسترخاء و تركيز الانتباه و التصـور العقلـي، و انـه ذو اثـر ايجـابي فـي 

التفكير و كل منهما يؤثر في الاخر ويسهم في تنمية استراتيجيات تطوير معظم استراتيجيات 
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 اخري لم يتم التدريب عليها.
 الاجنبية: نا يا: الدراسات

1-(2019 Walter. N& et al)(24)، لقلق التنا سدي، ةرنير الحديث ال اةي على كلا من )ا
وهدف ، للناشئين الرياضيين من النابةالمهارات ابرادية، ومست ى الأداء(   الكفاءة ال اةية،

 على كلا من )القلـق التنافسـي، الكفـاءة الذاتيـة،البحث الي التعرف علي تأثير الحديث الذاتي 
، وتكونـت العينـة بالطريقـة المهارات الإرادية، ومسـتوى الأداء( للناشـئين الرياضـيين مـن النخبـة

وتمثلــت أهــم النتــائج فــي أن التــدريب علــى ذكــرا(  62-انثــي 55رياضــي) 117العشــوائية مــن 
الحديث الذاتي الإيجابي قد ساهم في خفض القلق التنافسـي للناشـئين، كمـا قـد سـاهم التـدريب 

ن مسـتوى الأداء على الحديث الذاتي الإيجابي في ارتفـاع الثقـة بـالنفت والكفـاءة الذاتيـة وتحسـ
 لدى الناشئين الرياضيين.

ال اةي الاياابي على   (20)  (2009"ا ت  ي س وآخرون" ))-2 الحديث  ةرنير   " بعن ان  بدراسة 
"، وهدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير الحديث الذاتي الايجابي على  ال قة بالنفو والقلق

تجريبية    الثقة احداهما  مجموعتين  عل  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم  والقلق،  بالنفت 
                                                 ( لاعبا  من لاعبي التنت، قد اظهرت نتائج الدراسة أن 36خرى ضابطة، قوام كل منهما )والأ

 بالنفت وتقليل القلق المعرفي.   الثقةز الحديث الذاتي قد عمل على تعزي
وأخرون(ا )-3 وعلاقته  )  (19)(2010)ت  يو  الرياضي  الأداء  أننداء  السدلبي  ال اةي  الحديث 

 Negative Self Talk During)   (بقلق ما قبل المنا سة والتناقا بين أهدداف الأداء
Sport Performance Relationships with Pre-Competition Anxiety 

and Goal-Performance Discrepancies  ،)  هدفت الدراسة إلى إيجاد العلاقة بين
الأداء أثناء  السـلبي  الذاتي  والحديث  الأداء  أهداف  بين  والتناقض  المنافسة  قبل  ما  ، قلق 

فات في مسابقات اخترا  الضاحية مسا  واشتملت العينة على مجموعة من اللاعبين المشاركين
إيجاد علاقة إيجابية بين شـدة القلق المعرفي والحديث الذاتي    فينتائج  ، وتمثلت اهم المتوسطة

القلق على أنها تعمل على تسهيل الأداء لديهـم  يتقبلون أعراض  الذين  السلبي، وأن اللاعبين 
 .معيقة لاداء حديث ذاتي سلبي أقل من الذين يتقبلون أعراض القلق على أنها

 ت البحث: اجراءا
 منه  البحث: 

، عن طريق القيا  القبلي البعدي التجريبي لملائمته لهذه الدراسة  ستخدم الباحث المنهجا
 لمجموعة تجريبية واحدة نظرا لمدي ملائمته لهذه الدراسة.
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 ماتمع البحث:
 )كوميتيه( بنادي الطالبية.  الكاراتيهناشئي مثل مجتمع البحث ي

 عينة البحث: 
بالطريقة   الأساسية  البحث  عينة  اختيار  بنادي الكاراتيه  ناشئي  من  العمديةتم  )كوميتيه( 

( سنة والحاصلين  16-14( لاعب في المرحلة السنية من ) 13الطالبية الرياضي والمكونة من )
ادني   بحد  التدريبي    علىعلى  للموسم  للكاراتيه  المصري  بالاتحاد  والمسجلين  بنية  احزمة 

 م(. 2022)
 (1) جدول

 ومعامل الالتواء للمتغيرات الوصفية  المعياري والانحراف  الحسابيالمتوسط 
 ( 13)ن=  

جدول   الحسابية  1)يوضح  المتوسطات  من خلال  البحث  لعينة  الاحصائي  التوصيف   )
( مما يشير  3± )والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء، حيث تراوحت معاملات الالتواء ما بين  

 الي توافر التجانت بين افراد عينة البحث في المتغيرات الوصفية  
 (2)جدول 

 الأداءوفاعلية  بدنيةالالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات 
 ( 13)ن=  

 

 وفاعلية الاداء   ( التوصيف الاحصائي لمتغيرات البحث البدنية المهارية2)يوضح جدول  
من خلال المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء، حيث تراوحت معاملات  

 الالت اء  الا حراف المعيار   المت سط المتغيرات 
 13.- 75. 15.07 السن 
 1.01- 2.63 176.38 الطول 
 44.- 2.43 73.38 الوزن 
 84. 76. 5.61 الخبرة

 الالت اء  الا حراف المعيار   المت سط المهارة  العنصر 
 

 القوة الميزة بالسرعة
 1.68 2.59 23.38 كيزامي سوكي
 1.71 2.46 22.38 كياجي سوكي 
 29. 4.04 18.00 كيزامي مواشي 

 93.- 1.04 13.38 اورامواشي 
 41.- 02. 46.  فاعلية الأداء 
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 .( مما يشير الي توافر التجانت بين افراد عينة البحث 3± )الالتواء ما بين 
 جمع البيا ات:  ادوات
 القياسات ال صفية: اولا:

 استمارة جمع بيانات اللاعبين. -1
 الاسمية:القياسات  نا يا:

 شريط قيا  بالسنتيمتر. -2
 جهاز رستاميتر لقيا  الطول.-3
 ميزان طبي لقيا  الوزن.-4

 القياسات النفسية: نال ا:
 الخاصة بهما. وبالأبعاد المعرفية( -تم بناء مقيا  للحديث الذاتي بوظيفتيه)الدافعية -5
 قائمة الحديث الذاتي للاعبي الكاراتيه. -6

 الاختبارات البد ية: رابعا:
 . استمارة ملاحظة فاعلية الاداء() الكاراتيهاستمارة قيا  مستوي الاداء المهاري لناشئي  -7
 ه. الاختبارات البدنية المهارية للاعبي الكوميتي-8

 حساب المعاملات العلمية للمقياس: 
 أولا: حساب معامل الصدق )صدق الاةساق الداخلي(

 (3جدول )
 الارتباط بين درجة كل عبارة والمحور التي تنتمي اليه قيم 

 ( 20)ن= 
 التحكم المعر ي ال قة الا تباه  التحكم الا فعالي   الالية الاهد  م
1 0.348 *0.455 0.366 0.251 0.511 * 0,121 
2 0.724 * 0.746 * 0.483 * 0.168 0.687 * 0,414 
3 0.740 * 0.612 * 0.813 * 0.528 * 0,519 * 0.625 * 
4 0.673 * 0.688 * 0.430 * 0.462 * 0,286 0.623 * 
5 0.655 * 0.444 * 0.447 * 0.544 * 0,772 * 0.551 * 

 ( 0,444)= ( 0.05الجدولية عند مستوي ) * قيمة )ر(
( انه يوجد ارتباط ذات دلالة إحصائية بين درجة كل عبارة والمحور  3)جدول  يتضح من  

اليه   تنتمي  عبارا7)عدا  التي  دالة    ت (  لذاغير  الثانية    احصائيا،  صورته  في  المقيا   يصبح 
 محاور أساسية.  6  على( عبارة موزعة 23مكون من ) 
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 (4)جدول 
 لحساب ثبات المقيا    قيم الفا كرونباخ

 ( 20)ن= 
 القيمة البيان 

 0,674 معامل الارتباط بين الجزئين
 0,803 معامل جتمان 

 0,497 معامل الفا للجزء الأول
 0,628 معامل الفا للجزء الثاني

( جدول  من  )4ينضح  الجزئين  بين  الارتباط  معامل  ان  ارتباط  0,674(  معامل  وهو   )
 ثبات المقيا    علىمقبول مما يدل  

 البر ام  المقترح للحديث ال اةي: -
 اهداف البر ام : -
 التصور العقلي( -الاسترخاء )تنمية بعض المهارات العقلية الاساسية -1
 المعرفية(-بوظائفها)الدافعية تنمية مهارة الحديث الذاتي -2
باستخدام  -3 الأداء  فاعلية  وتطوير  )كوميتيه(  الكاراتيه  لناشئي  بالسرعة  المميزة  بالقوة  الارتقاء 

 استراتيجية الحديث الذاتي.
 اسو وضع البر ام : -

 اولا: الاساس المعر ي والنظر : 
 مل عليهم الحديث الذاتي وهما: على الجوانب الرئيسة للبرنامج من واقع المحورين التي يشت         بناءا  

 الجانب الدافعي-
 الجانب المعرفي-

البحث  اهداف  واقع  من  الجانبين  تلك  اشتملت  التي  والمصطلحات  المفاهيم  تحديد  تم 
 وكذلك القراءات النظرية والتي تم التوصل اليها وهي كالتالي: 

 :يالاا ب الدا ع-
 القدرة)الجهد( -1
 العقلية)الالية( المرونة -2
 التحكم الانفعالي -3
 الاا ب المعر ي: -
 تركيز الانتباه -1
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 الثقة بالنفت -2
 التحكم)المعرفي(في الافكار-3

 نا يا: التك ين التكاملي لتطبيق البر ام :
اهتم الباحث بالتأصيل النظري لوضع هذا البرنامج من واقع التكاملية في مكوناته حيث 

الدراس التي اشتملت على برامج مهارية ونفسية وعقلية على ان  انه قد أكدت اغلب  ات والبرامج 
ولتطوير   للتدريب  برنامج  اي  وضع  عند  الاعتبار  في  تؤخذ  ان  يجب  اساسية  مهارات  هناك 

التصور العقلي( وبالتالي سوف  -المهارات العقلية والتي اجمعت عليها الدراسات انها )الاسترخاء
 ات.تلك المهار   علىيشتمل البرنامج  

 نال ا: المحت   الزمني: 
اكدت اغلب الدراسات على ان الفترة الزمنية لتطبيق اي برنامج لتطوير المهارات العقلية  

-30( مرات اسبوعيا بزمن من )3-2( يوم بمعدل من )90( يوم الي )45والنفسية هي ما بين )
 ( دقيقة. 45

 رابعا: وقت ومكان ةنفي  البر ام :
الاحي اغلب  في  الوحدة يفضل  قبل  والنفسية  العقلية  المهارات  لتطوير  البرامج  تطبيق  ان 

 التدريبية ويفضل ان يكون في مكان التدريب او قريب من التدريب.
 محت   البر ام :  -

 اشتمل البر ام  على المحاور والابعاد التالية:
 المح ر الاول: التدريب العقلي الاساسي ويتضمن الابعاد التالية:-

 الاسترخاء العضلي التعاقبي البعد الاول: - 
 الاسترخاء العضلي التخيلي البعد ال ا ي: - 
 الغرفة العقلية(-التحكم في التنفت)الاسترخاء العقلي البعد ال الث: - 
 التصور العقلي الاساسي البعد الرابع: - 
 التصور العقلي متعدد الابعاد  البعد الاامو:- 
 اتيالحديث الذ البعد السادس: - 

 المح ر ال ا ي: الحديث ال اةي )ال ظيفة الدا عية(:-
 الجهد البعد الاول: - 
 الآلية البعد ال ا ي: - 
 التحكم الانفعاليالبعد ال الث:   

 المح ر ال الث: الحديث ال اةي )ال ظيفة المعرفية( -
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 تركيز الانتباه البعد الاول: - 
 الثقة بالنفت البعد ال ا ي: - 
 لتحكم المعرفياالبعد ال الث: - 

 المدة الزمنية للبر ام :-
( دقيقة  30)( اسبوعا بواقع ثلاث وحدات تدريبة اسبوعيا بمعدل  12مدة تطبيق البرنامج ) 

ككل   المقترح  البرنامج  في  الوحدات  عدد  اجمالي  يبلغ  وبذلك  تدريبية،  وحدة  وحدة  36)لكل   )
 ( دقيقة. 1080( ساعة )18)تدريبية، كما يبلغ عدد ساعات البرنامج ككل 

   :خط ات ةنفي  البحث
 الدراسة الاستطلاعية:  أولا:

ب لاع  20وبلغ عددهم  عية  عينة استطلاقام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على  
( إلى 1/6/2022في الفترة من )  وذلك تم اختيارهم بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث الكلى  

 :التالية( وقد أسفرت هذه الدراسة عن النتائج 6/2022/ 10)
   .الأدوات، والأجهزة المستخدمة، ومعايرتهاوصلاحية  ،سلامةالتحقق من  -
العينة لإجراء  التدريب على طريقة    - أفراد  تنظـيم  تسلسل وكذلك  أفضل  القياسات حسب  إجراء 

 .القياسات في اقل وقت وبأقل مجهود 
 .التجربةإعداد وتجهيز مكان  -
 .التأكد من صلاحية استمارات التسجيل الخاصة بالبيانات  -
   .جمع البيانات  وطريقةتدريب المساعدين على كيفية القيا   -
التي يمكن أن تواجه الباحث ومساعديه أثناء إجراء الدراسة   والمشكلات التعرف على العوائق    -

  .لهاالأساسية وإيجاد الحلول المناسبة 
 :القياسات القبلية نا يا:

البحث  قيد  المحددة  المتغيـرات  جميـع  في  البحث  لمجموعة  القبلية  القياسات  إجراء  تم 
يوم   من  )  الاثنين اعتبارا  )  الجمعة يوم    إلى(  2022/ 20/6الموافـق  وتم  2022/ 1/7الموافق   )

للترتيب   وفقا  والوزن )  التالي:القيا   بوظيفتيه)الدافعية -الطول  الذاتي  م-الحديث   نالمعرفية( 
فاعليـة  -من خلال الاختبارات البدنية المهارية  القوة المميزة بالسرعة  -يا  الذي تم بنائه خلال المق

 .لاعب(الأداء من خلال تطبيق استمارة ملاحظة فاعلية الأداء على ثلاث مباريات رسمية لكل 
 :المقترحةطبيق البر ام  التدريبي نال ا: 

 ( لاعب 13عينة البحث الأساسية والبـالغ عددها )  علىقام الباحث بتطبيق تجربة البحث  
المـوافـق    السبت مـن يـوم  بنادي الطالبية  من لاعبي الدرجة الأولي الناشئين فـي رياضـة الكاراتيه  
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م۲۰۲۲/    10/    3)الموافق    الاثنينيوم    إلى  م(  2022/    7  /2) بنادي   (  الكاراتيه  بملعب 
 . يلبية الرياض الطا

 :البعديةالقياسات  رابعا:
للترتيب     الآتي: تم إجراء القياسات البعدية لمجموعة البحث في المتغيرات المختارة وفقا 

بوظيفتيه)الدافعية) الذاتي  م -الحديث  بنائه   نالمعرفية(  تم  الذي  المقيا   القوة  مستوي  -خلال 
بالسرعة المهارية   المميزة  البدنية  الاختبارات  خلال  استمارة  -من  تطبيق  خلال  من  الأداء  فاعليـة 

/    5)الموافق    الاربعاءمن يوم    (.ملاحظة فاعلية الأداء على ثلاث مباريات رسمية لكل لاعب 
الموافق    إلىم    (۲۰۲۲/    1۰ الخميت  الظروف   ( م۲۰۲۲/    1۰  /14)يوم  نفت  مراعاة  مع 

 . إتباعها في القياسات القبلية التي تم والشروط
 :ابحصائيةلمعالاات ا

 ( الارتباطمعامل  -الالتواء  -الانحراف المعياري  -الحسابي   )المتوسطالاحصاء الوصفي  -
النسبة    –ويتني    ماناختبار   –  اختبار ولككسن  -ت لدلالة الفرو     )اختبارالإحصاء التحليلي    -

 المئوية لمعدل التغير %(
 عرض ومناقشة النتائ :

النتائج   الي  التوصل  تم  الاحصائية  اجراءات  وبعد  وفروضه  البحث  اهداف  خلال  من 
 .ومن خلالها سيتم عرض ومناقشة تلك النتائج وفقا لترتيب اهداف وفروض البحث  التالية،

 (5)جدول 
 المتغيرات البدنية المهارية قيد البحث دلالة الفرو  بين القياسين في 

 ( 13)ن= 
 % الدلالة  Z مام ع الرةب  مت سط الرةب  العدد  الاةااه 

 
 
 
 
 

القوة المميزة 
 بالسرعة

كيزامي  
 سوكي

- - .00 .00  
*3.23 

 
.001 

 
14.45 + 13 7.00 91.00 

= -   

كياجي 
 سوكي

- - .00 .00  
*3.20 

 
.001 

 
17.51 + 13 7.00 91.00 

= -   

كيزامي  
 مواشي

- - .00 .00  
*3.25 

 
.001 

 
19.61 + 13 7.00 91.00 

= -   

 اورامواشي 
- - .00 .00  

*3.24 
 

.001 
 

26.45 + 13 7.00 91.00 
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  0.05≥*الدلالة 
القياس بين  الجدول ان هناك فرو  ذات دلالة إحصائية  القوة في    ينيتضح من  مستوي 

 لصالح القيا  البعدي وفاعلية الاداءالمميزة بالسرعة 
التجريبيـة توجد فرو  ذات دلالة احصائية بين القيا  القبلي والبعدي للمجموعـة   مناقشة الفرض:

 في مستوي الاداء البدني المهاري وفاعلية الأداء لاعبي الكاراتيه.
كيزامــي -كيــاجي ســوكي-ســوكيكيزامــي ( الــي وجــود فــرو  فــي المهــارات )5)جــدول تشــير نتــائج 

 البعدي.الأداء لصالح القيا   وفاعليةاورا مواشي( -مواشي
كيـاجي -سـوكيكيزامي المهارات )ويفسر الباحث دلالة الفرو  لصالح القيا  البعدي في 

ــوكي ــي-ســ ــي مواشــ ــي( -كيزامــ ــةاورا مواشــ ــذاتي  وفاعليــ ــديث الــ ــتراتيجية الحــ ــة اســ ــي فاعليــ الأداء الــ
 لأفــراد المقترحــة لــدي الافــراد عينــة البحــث بمــا تحتويــه مــن عبــارات مقترحــة كانــت مناســبة وملائمــة 

ســـية بحيـــث انهـــا ســـمحت ، وكـــذلك مختلـــف المواقـــف التنافعينـــة البحـــث وطبيعـــة النشـــاط الممـــار 
 بتطوير مستوي الأداء.

عصر( هدير محمود أحمـد و) (2018)عبد الله يوسف عبد الله الكندري( )ويؤكد كلا من  
أهميــة اســتخدام المهــارات العقليــة واســتراتيجيات  علــى( 2008)و)احمــد صــلاح الــدين(  م(۲۰1۷)

 التفكير في ارتفاع مستوي الأداء.
 (2011 )ناسـتران وخخـرون و (Walter. N& et al 2019)وهذا يتفق مع ما أشـار اليـه 
ضـــمن برنـــامج التـــدريب العقلـــي لمـــا لـــه مـــن اثـــر إيجـــابي فـــي الـــي أهميـــة اســـتخدام الحـــديث الـــذاتي 

 .ول الي احراز الفوز في المنافسات تحسين مستوي الأداء والوص
كمــا تعــزى هــذه النتــائج أيضــا إلــى أن المهــارات العقليــة المكتســبة مــن التــدريبات المختلفــة 

بمستوى الأداء وهذا يرجع  الارتقاء فيأسهمت بشكل واضح  والتيعلى إستراتيجية الحديث الذاتي 
الفـــرو  الفرديـــة بـــين  الاعتبـــار فـــيم( مـــن أنـــه يجـــب الوضـــع 1996) العربـــيإلـــى مـــا أكـــده محمـــد 

المهــارات العقليــة واســتراتيجيات التفكيــرت وذلــك يتفــق مــع مــا أكــده كــل مــن مــايكنوم  فــياللاعبــين 
أن  م( علــى1996)   Rushallم( ، و روشــال 1975)  Meichenboum & Turkوتــورك 

مختلــف المهــارات العقليــة واســتراتيجيات التفكيــر تختلــف اســهاماتها بــاختلاف الأفــراد ونــوع النشــاط 
عنــدما تــم تحديــد العبــارات الملائمــة لكــل لاعــب علــى  الاعتبــار فــيالممــار  وهــذا مــا تــم وضــعة 

= -   
فاعلية  
  الأداء 

- - .00 .00  
*3.18 

 
.001 

 
65.21 + 13 7.00 91.00 

= -   
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 .يحد 
ــدول ) ــح جـ ــة الأداء 5ويوضـ ــور فـــي فاعليـ ــر( ان هنـــاك تطـ ــين نتـــائج  أثمـ ــدوره فـــي تحسـ بـ

 في القيا  البعدي من واقع ثلاث مباريات رسمية لكل لاعب. ريات المبا
 الاستنتاجات: 

الي      واستناد  البحث  وفروض  واجراءاته  البحث  اهداف  ضوء  توصفي  من    ل ما  الباحث  اليه 
وفى   البحث  مجالات  حدود  وفى  ومناقشتها  عرضها  وبعد  الاحصائية  والمعالجات    إطار نتائج 

   التالية:توصل الباحث للاستنتاجات   المستخدم التجريبيالمنهج 
المرتبطة   - المتغيرات  بأهم  نوعية  بصورة  الارتقاء  في  تساهم  بالبرنامج  المقترحة  التدريبات 

 بمستوي الأداء. 
تبط المهارات العقلية الأساسية ببعضها البعض بالعديد من العلاقات المتداخلة حيث يساهم  تر  -

 عليها.بعض هذه المهارات في تنمية مهارات اخري لم يتم التدريب  علىالتدريب 
فاعلية البرنامج المقترح للحديث الذاتي في الارتقاء بمستوي الأداء وفاعلية الأداء   علىالتأكيد   -

 لدي ناشئي الكاراتيه. 
 التصور العقلي(.-الاسترخاء-ادي البرنامج الي تحسين )الحديث الذاتي -
 لناشئي الكاراتيه.  القوة المميزة بالسرعةادي البرنامج المقترح الي تطوير  -
 المقترح الي تطوير فاعلية الأداء لناشئي الكاراتيه. ادي البرنامج  -

 الت صيات:
اعتمد الباحث علي المعلومات والبيانات التي تمكنه من الاطلاع عليها وفى ضوء ما ظهره        

 نتائج البحث والتحليل الإحصائي والاستنتاجات التي توصل اليه الباحث يوصي الباحث بالآتي: 
النفسي بوجه عام والتدريب العقلي بوجه    للإعداد تخصيص الوقت المطلوب    علىأهمية العمل   -

في    حتىخاص   صلاحيتها  ثبت  التي  الرياضي  النفت  علم  تصنيفات  من  الاستفادة  يمكن 
 تطوير الأداء.

المدربين   - وارشاد  لتوجيه  للكاراتيه  المصري  الاتحاد  قبل  من  تدريبية  دورات  كيفية    علىعقد 
التدري برامج  منها خلال عمليات  استخدام  المثلي  الاستفادة  لتحقيق  الذاتي  والحديث  العقلي  ب 

 الاعداد لاعبي الكاراتيه.
 من الناشئين والكبار في الرياضات النزالية.  أكبرعينة   علىإجراء دراسة مشابهة   -
مماثلة   - دراسة  تطبيق    علىإجراء  من  الاستفادة  لتحقيق  اخري  وتخصصات  مختلفة  عينات 

 البرنامج. 
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