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تأثير التدريبات المشابهة عمى حالة التدفق النفسي وتحسين مستوي 
 الأداء المهاري لممصارعين

 د/ وليد محدن مصطغى نصره*
 المقدمة ومشكمة البحث:

فاي الققات  اتعد عملية الاعداد النفسي في المجال الرياضي اقتصااد
ات قالجهد لتحقيق أفضل النتائج قذلك من خلال كقنه يرتبط بمجمل المكقن

الجسمية قالبدنية قالقظيفية قهناك عدة أساليب للتدريب قالأعداد النفسي اذ 
يختلف كال اسالقب عان الاخار فاي كيفياة تطبيقاه قلفنهاا تتفاق فاي الحاد أق 

 (62: 61) التقليل من الضغقط النفسية التي تقاجه الرياضيين.
مماا يايد  يذكر أن التدفق النفسي حاله يندمج فيها الفرد إندماجا كبيرا حيث 

الااي أداا القظيفااة البدنيااة قالعقليااة علااي النحااق الأمياالع قينظاار اليهااا علااي أنهااا حالااه 
تغير للقعي يشعر فيها الفرد بالانغماس في النشاط قيعمال فيهاا الجسام قالعقال معاا. 
قيعتباار التاادفق ماان المفاااهيم الساايكقلقجية ذات المضااامين اييجابيااةع التااي 

لبياااان أبعادهااا قطااارو رصاادها ققياساااها فاااي  ربمااا يفضاااي تقااديمها قتحليلهاااا
البيئة العربية إلى تنشيط الاهتمام البحيي بالقضايا ذات العلاقة بحركة علم 
قااااارار ماااااا يصااااا  تساااااميته باااااالتمكين السااااالقكي  الااااانفس اييجاااااابي لتاسااااايس قام
للشخصااية العربيااة بااالتركيز علااى الجقانااب اييجابيااة الخاصااة بخباارة حالااة 

سااااياتي بيانااااه معانقااااة الحياااااة قتقباااال مصاااااعبها التاااادفق التااااي تقتضااااي كمااااا 
قاعتبارهااا تحاااديات جااديرة باااان تسااتنهض هماااة المقاجهااة قا تنامهاااا كفااارص 

                                                           

 -كليااة التربيااة الرياضااية للبنااين -المنااازلات قالرياضااات الفرديااةأسااتاذ مساااعد بقساام تاادريب  *
التربياااة البدنياااة قعلاااقم قأساااتاذ مشاااارك بقسااام  جمهقرياااة مصااار العربياااة. -جامعاااة ايساااكندرية

 بالمملفه العربية السعقدية. –جامعه طيبة –كلية التربية –الرياضة
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أصيلة للتعلم قلتجقيد الأداا اينسااني ليرتقاي فاي مساار التمياز يام ايتقاان 
  (8 ع4 :61يم ايحسان. )

ل إن التدفق النفسي هق حالة من نسيان الذات قالغارو فاي عمال يملاك كا
إنتباااا الماارا قحقاسااه حتااى يكاااد لا يشااعر بالعااالم الخااارجي ماان حقلااهع قتدعمااه 
تدفق من العقاطف اييجابية مليئة بالطاقة قالحيقية تعمال جميعهاا علاى صار  

 (654: 61) .إنتباهه تجاا العمل الذ  يققم به
قيعااد مركااز الااتحكم أحااد العقاماال النفسااية التااي تاايير علااى مسااتق  الأداا 

تعمال علاى تحساين مساتق  الأداا قتادعم مركاز الاتحكم  ينات المشاابههالتمر قأن 
قتققيااااه لانااااه عبااااارة عاااان مااااد  شااااعقر الفاااارد ب مكااااان ساااايطرته علااااى الأحااااداث 

قأن حالااه التاادفق النفسااي تمياال خباارة انفعاليااة عالخارجيااة التااي يمكاان أن تاايير فيااه
مج الفاارد ايجابيااة فااي ممارسااة الانشااطة الرياضااة عناادما يحتااق  النشاااط الااذ  ينااد

فيااه علاااي مجمقعاااة مااان الاهااادا  القاضااحة تحااادد اتجااااا ق ااارض للسااالقك يتسااام 
بااالتقازن بااين التحااديات قالمهااارات المدركااة قيعتمااد علااي تغذيااة عكسااية قاضااحة 

 (8: 61تيد  الي الاندماج كليا في النشاط الممارس. )
إمتلاك المصاارع  تقتضيقتعد المصارعه إحد  الأنشطة الرياضية التى 

الأمر  الصراععالخاصة قفقا لطبيعة  المهارية البدنيهالنفسيه ق يد من القدرات للعد
يجعااال أداا المصاااارع علاااى البسااااط يعكاااس ماااد  إمتلافاااه لتلاااك القااادرات  الاااذ 

 بصقرة صحيحة.
 يعاادعاان مااد  مااا يمتلفااة المصااارع ماان تلااك القاادرات فاا ن الفشااف ياام  ماانق     

أيضااااا  ق  قالمهاريااااة الخاصااااةعنيااااه البدق  النفساااايةأساسااااا لتحديااااد مسااااتق  التفيفااااات 
 للمصارعين.للدلالة عن الحالة التدريبيه  هاما  ميشرا 

 قتصادلاا تعمل على عملية الاعداد النفسي في المجال الرياضيكما ان 
فااي الققاات قالجهااد لتحقيااق أفضاال النتااائج قذلااك ماان خاالال كقنااه ياارتبط بمجماال 

عااااداد ياليب للتاااادريب قاقهناااااك عاااادة أساااا قالنفساااايةالمكقنااااات الجساااامية قالبدنيااااة 
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النفسي اذ يختلف كل اسلقب عن الاخر في كيفية تطبيقه قلفنها تتفق في الحاد 
  أق التقلياااااااااااااااال ماااااااااااااااان الضااااااااااااااااغقط النفسااااااااااااااااية التااااااااااااااااي تقاجااااااااااااااااه الرياضاااااااااااااااايين.

(61: 4) (24  :85( )65  :18) 
 اضاايفه هاااذيتضااا  الأهميااة العلمياااة التااي يمكااان أن تمماااا ساابق  قانطلاقااا  

حيااث تعااد أساسااا علميااا قاادرات النفساايه للمصااارعين الماان معلقمااات عاان  البحااث
فاااي رياضاااة المصاااارعة قأيضاااا  فاااي دراساااة التفيفاااات  البااارامج التدريبياااةيختياااار 
التدريبيه قميشرا لضبط قتقناين أحماال التادريب قتنظايم قتقجياه البارامج النفسية ق 

مى التدريبيه الخاصه للاعبى المصارعه قايرتقاا بالمصارعه على المستق  القق 
 .قمتابعة تحقيق اينجازات قالبطقلات العالمية

التااى لأهاام المحااددات يحاااقل الباحااث التعاارض  البحااثقماان خاالال تلااك 
للقااادرات قالتغيااارات النفساااية ياااتم  التعااار  علاااى أهااام الاساااتجابات  علاااى ضاااقئها

مان خالال محاددات التادريب قالمنافساة فاى  المصاارعينالتى تطرأ على  المهارية
 .لتدريب قاينتقااا علمي لعملية كاساسرياضة المصارعة 

 التمرينااااات المشااااابههقفااااي حاااادقد علاااام الباحااااث لا تقجااااد دراسااااة تناقلاااات 
قتاييرهااا علااي حالااة التاادفق النفسااي الاماار الااذ  دفااذ الباحااث لاجااراا هااذا البحااث 

التمرينااااات للتعاااار  علااااي الجقانااااب الايجابيااااة التااااي تنمااااي ماااان خاااالال ممارسااااة 
 .رعةالمصا يلد  لاعب المشابهه

 هدف البحث:
يهااد  البحااث الااي التعاار  علااي متااايير التمرينااات المشااابهة علااى حالااة 

  .التدفق النفسي قتحسين مستق  الأداا المهار  للمصارعينم
 :البحث فرضا
القبلاااي القيااااس  متقساااطات درجاااات تقجاااد فااارقو ذات دلالاااه إحصاااائية باااين -6

لاة التادفق النفساي البعد  لاد  المجمقعاة التجريبياة فاي تحساين حاالقياس ق 
 .لصال  القياس البعد  المصارعةلد  
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القبلاااي القيااااس  متقساااطات درجااااتتقجاااد فااارقو ذات دلالاااه إحصاااائية باااين  -2
البعاااااد  لاااااد  المجمقعاااااة التجريبياااااة فاااااي تحساااااين مساااااتق  الأداا القيااااااس ق 

 .لصال  القياس البعد  المصارعةلد   المهار  
 إجراءات البحث:
 المجال المكاني:

 .ارعة بمركز شباب الحرية المطقربدمنهقر محافظة البحيرةصالة المص
 المجال الزمنى:

 2065/  5/ 21الااي  2065/ 1 /2تاام إجااراا البحااث خاالال الفتاارة ماان 
 :قالجدقل التالى يقضذ التقزيذ الزمى يجرااات البحث 

 (1جدول )
 التوزيع الزمنى لإجراءات البحث

 الغترة الزمنيظ الإجراءات
 .2065/ 1/ 1إلى 2065/ 1 /  2في الفترة من  سات القبليةتم إجراا القيا

 .2065/ 5 / 61 إلى 2065/ 1/ 5في الفترة من  الأساسية تجربةتم إجراا ال
 .2065/ 5 / 22 إلي2065/ 5/ 65من في الفترة  تم إجراا القياسات البعدية

 المجال البشرى:
لحرياااااه سااااانة بمركاااااز شاااااباب ا 61لاعباااااي المصاااااارعة الرقمانياااااة تحااااات  

 .قمسجلين بالاتحاد المصر  للمصارعة المطقر بدمنهقر
 منهج البحث:

متااااه لطبيعااااة الدراسااااةع حيااااث اتبااااذ ئالماااانهج التجريبااااي لملاتاااام إسااااتخدام  
الباحااااث التصااااميم التجريبااااي ذق المجمقعااااة القاحاااادة ب سااااتخدام القياسااااات القبليااااة 

 قالبعدية. 
 عينة البحث: 

لاعااب ماان ( 62شااقائية ققامهااا )أجرياات الدراسااة الأساسااية علااى عينااة ع
ساااانة بمركااااز شااااباب الحريااااه المطااااقر  61لاعبااااي المصااااارعة الرقمانيااااة تحاااات 

   .بدمنهقر
 :المستخدمة في البحث والاختبارات القياسات
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 القياسات الأساسيه لعينة البحث: أولًا :
 .تم إحتسابه لأقرب شهر :السن )العمر( -1
 .نتيمترا قاحداتم قياسه لأقرب س الطول الكمى لمجسم: -2
 .تم قياسه لأقرب كيلق جرام  وزن الجسم: -3

 مقياس التدفق النفسي:ثانياً: 
( 20) (6551تاااام اختيااااار مقياااااس التاااادفق النفسااااي لجافسااااقن قمااااارش )

( ق تاام 66) (2005( بعااد تعريبااه قتقنينااه مجااد  حساان يقسااف )6مرفااق رقاام )
ر اسااااتخداما  فااااي اختيااااارا نظاااارا  لانااااه مصاااامم للتطبيااااق علااااى الرياضاااايين قالأفياااا

 الدراسات السابقة.
 :المقياس وصف

( محااااقر قهاااي كماااا 5( عباااارة مقزعاااة علاااى )22علاااى ) المقيااااسيحتاااق  
 ( قتتميل في:2مقض  في مرفق رقم )

 أرقام الطبارات محاور مػياس التدفق النغدي
 Challenge-skill Balance   (6– 60 )  تقازن التحد  مذ المهارة: -6
 Unambiguous Feedback  (4 – 61)  قاضحة: تغذية عكسية -2
 Clear Goals                                (1– 62)  قضقح الأهدا : -1
 Concentration on Task at band  (8– 64– 65– 26)    التركيز فى الأداا: -4
 Sense of Control                  (1 – 68)  ايحساس بالتحكم: -8
 Autotelic Experience           (5– 65– 20)  رة الذاتية الايجابية:الخب -1
 Action-Awareness Merging   (2 – 66 )    ايندماج فى الأداا: -1
 Loss of Self Consciousness       (1 – 61 )  فقد القعى الذاتى: -5
 Transformation of Time (5 – 61 – 22 )           تحقل الققت:   -5

مرفاق رقام  لمهاارة الرمياة الخلفياة بالمقاجهاة:المهاار   قيااس مساتق  الأداا ثالثاً:
 (      1( قأسماا السادا الخبراا مرفق رقم )2)
 

 تجانس عينة البحث :
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جراا التجانس علي عيناة البحاث الاجمالياة  فاي المتغيارات الأساساية إتم 
قالجاااااااداقل أرقاااااااام  هاااااااار  قمقيااااااااس حالاااااااة التااااااادفق النفساااااااي قمساااااااتق  الأداا الم

 .( تقض  ذلك4(ع)1(ع)2)
 (2جدول )

البحث       قيد لمعينة الإجمالية المتغيرات الأساسية ية الخاصة بحصائالإ الدلالات
 (12= ن)

 الدلالات الإحصائيظ
المتعيررررررررررررررررررات 

 الأداديظ
وحدة 

 الػياس
المتودط 
 الحدابي

 الانحراف
 المطياري

 مطامل
 الالتواء

مطامل 
 التغلطح

 مطامل
الاختلاف 

% 

 1.36% -0.33 1.33 0.23 16.63 )سنة( السان
 1.09% 2.17 2.77 1.83 168.58 )سم( الطاقل
 2.44% 2.17 2.64 1.50 61.37 )كجم( الااقزن 

 14.20% -0.46 -0.99 0.79 5.58 )سنة( العمر التدريبي

ماا باين تراقحات باين قيم معامال الالتاقاا أن ( 2يتض  من الجداقل رقم )
قهاذا  الصافرع قتقتارب مان 1±قهي قايم تنحصار باين  (ع2.11) إلى (0.55-)

معامال  تراقحقكذلك ععلى خلق العينة من عيقب التقزيعات  ير الاعتدالية ييكد
% 20( قهاذا القايم أقال مان %64.20) إلاى %(6.05)الاختلا  فيها ما باين 

ة قيااد ممااا ييكااد علااى تجااانس المتغياارات الأساسااية الخاصااة بالعينااماان المتقسااط 
 قبل التجربة.البحث 

 (3) جدول
البحث            قيد الإجمالية لعينة  حالة التدفق النفسيالدلالات الإحصائية الخاصة ب

 (12ن = )
 الدلالات الإحصائيظ

حالرررررررظ التررررررردفق 
 النغدي

وحدة 
 الػياس

المتودط 
 الحدابى

الانحراف 
 المطيارى

مطامل 
 الالتواء

مطامل 
 التغلطح

مطامل 
 الاختلاف%

المحااااقر 
 الأقل

تاااااااااااااااااااااااقازن 
التحااااااااااااااد  
مااااااااااااااااااااااااااااااااااذ 

 المهارة

 9.72% 2.88 -1.44 0.28 2.89 )درجة(

 

 (3) جدولتابع 



 

 

                                                                                                                      864         

        

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

البحث            قيد الإجمالية لعينة  حالة التدفق النفسيالدلالات الإحصائية الخاصة ب
 (12ن = )

 الدلالات الإحصائيظ
حالرررررررظ التررررررردفق 

 النغدي
وحدة 

 الػياس

المتودط 
 الحدابى

الانحراف 
 مطيارىال

مطامل 
 الالتواء

مطامل 
 التغلطح

مطامل 
 الاختلاف%

المحااااقر 
 الياني

تغذياااااااااااااااااااااااة 
عكسااااااااااااااااية 
 قاضحة

 11.96% 0.77 -0.32 0.30 2.53 )درجة(

المحااااقر 
 اليالث

قضاااااااااااااااااقح 
 17.23% 1.91 1.81 0.51 2.95 )درجة( الأهدا 

المحااااقر 
 الرابذ

التركياااااااااااااااز 
 12.40% 1.84 0.03 0.79 6.34 )درجة( فى الأداا

 المحااااقر
 الخامس

ايحساااااس 
 12.72% -0.22 0.76 0.32 2.50 )درجة( بالتحكم

المحااااقر 
 السادس

الخبااااااااااااااااااااارة 
الذاتياااااااااااااااااااة 
 الايجابية

 11.92% 1.30 1.95 0.64 5.36 )درجة(

المحااااقر 
 السابذ

اينااااااااادماج 
 19.08% 0.45 -0.19 0.55 2.86 )درجة( فى الأداا

المحااااقر 
 اليامن

فقد الاقعى 
 15.71% 2.84 2.31 0.44 2.78 )درجة( الذاتى

المحااااقر 
 التاسذ

تحااااااااااااااااااااااقل 
 الققت

 5.89% 2.89 1.44 0.30 5.06 )درجة(

 2.39% 2.19 -1.05 0.77 32.38 )درجة( مجمقع المحاقر

( أن قاايم معاماال الالتااقاا تراقحاات بااين مااا 1/1يتضاا  ماان الجااداقل رقاام )
قتقتاارب ماان الصاافرع  1±(ع قهااي قاايم تنحصاار بااين 2.16( إلااى )-1.44بااين )

قكاذلك تاراقح  على خلق العينة من عياقب التقزيعاات  يار الاعتدالياةعقهذا ييكد 
%( قهاذا القايم أقال مان 65.05%( إلاى )2.39معامل الاختلا  فيها ماا باين )

% مااان المتقساااط مماااا ييكاااد علاااى تجاااانس المحااااقر الخاصاااة حالاااة التااادفق 20
 النفسي بالعينة قيد البحث قبل التجربة.

 (4جدول )
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خاصة بمستوي الأداء المهاري لمهارة الرمية الخمفية الدلالات الإحصائية ال
 (12ن= )بالمواجهة لدي عينة البحث 

 الدلالات الإحصائيظ
مراحل الرميظ الخلغيظ 

 بالمواجؼظ
المتودط 
 الحدابى

الانحراف 
 المطيارى

مطامل 
 الالتواء

مطامل 
 التغلطح

مطامل 
 الاختلاف%

المرحلاااااااااااااااة 
 التمهيدية

 15.20% 2.60 1.57 0.13 0.88 قضذ الجسم

الالتحاااااااام ق إحكاااااااام 
 13.85% -0.86 1.00 0.07 0.50 القبض

المرحلاااااااااااااااة 
 الرئيسية

 التقااقس خلفا
 )ايعداد للتنفيذ(

1.04 0.20 1.13 0.95 %19.02 

 الضاااااااااااااارب بالقسااااااااااااااط
 )التنفيذ(

0.96 0.12 0.21- 2.22 %12.26 

 الرماااااااااااي جانباااااااااااا
 14.66% 1.07 1.51 0.16 1.08 )تقجيه الحركة(

لاااااااااااااااة المرح
 الختامية

 11.32% 2.50 0.33 0.11 1.00 المتابعة

 10.09% -0.69 0.26 0.06 0.58 السيطاارة

 16.72% 1.25 -1.25 1.01 6.04 المجمقع الفلي لدرجات التقييم

 ( انحصاااااار قااااايم معامااااال ايلتاااااقاا ماااااابين 4يتضااااا  مااااان الجااااادقل رقااااام )
(ع قهااذا ييكااد 1± ( قبهااذا يتبااين ققااقع تلااك القاايم مااا بااين)6.81( الااي )6.28-)

علااي خلااق العينااة ماان عيااقب التقزيعااات  ياار ايعتداليااةع كمااا يتضاا  أيضااا أن 
بمسااتق  الأداا المهااار  لمهااارة الرميااة جميااذ قاايم معاااملات ايخااتلا  الخاصااة 

%( 10.09للعيناااااة ايجمالياااااة قياااااد البحاااااث تنحصااااار ماااااابين)الخلفيااااة بالمقاجهاااااة 
ساطع مماا يادل علاي تجاانس % من المتق 20%( قهي قيمة أقل من 19.02إلي)

 قيد البحث.مهارة الرمية الخلفية بالمقاجهة  أفراد البحث في جميذ مراحل
 
 

 الدراسة الأساسية :  
التاااااادريبات  خضااااااعت المجمقعااااااة التجريبيااااااة لبرنااااااامج تاااااادريبى ب سااااااتخدام

 .2065/ 5 / 61 إلى 2065/ 1/ 5في الفترة من المشابهه 
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 (4مرفق رقم )البرنامج المقترح :
 وضع البرنامج : أسس

   منخقض قمرتفذ الشدة تم استخدام التدريب الفتر 
   استخدم معادلة كارفقنن تم Karvonen   لتحديد النبض التدريبي المستهد

 بمعلقمية إحتياطى النبض كالتالي :

 +  نبض الراحةإحتياطى النبض× الشدة المطلقبة       
 النبض التدريبي المستهد  = 

                                                     600     

  =  ن / و 16نبض الراحة. 
  = السن  – 220حساب النبض الأقصي 

  (20:  26) ع(122:  61) ع(25:  61)ن/ و  200=   20  – 220= 
  نبض الراحة  –حساب إحتياطي النبض = النبض الأقصي 

 ن / و 625=  16 – 200=                            
   58 –%  10الشدة تتراقح ما بين .% 

 إحتياطي النبض+نبض الراحة×10                                        

  %=10النبض المستهد  بمعلقمية شدة 
                                               600 

 ن / و 645=  16+  625 × 0.1= 
  ن / و  656% =  58النبض المستهد  بمعلقمية شدة 
  ن / و  656  إلي ن / و  645من   للتدريب النبض المستهد إذن. 
  لتحدياااد ماااد   اسااابقعينقذلاااك ماااذ مراعااااة قيااااس معااادلات نااابض الراحاااة كااال

 التفيف مذ الحمل التدريبي 
  اسااتخدم مباادأ الحماال قالراحااة كقاعاادة للتماارين مااذ مراعاااة التحمياال الفاارد  تاام

  .ةلأفراد العينة كل حسب مقدرته البدني
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 8) .الاساتمرارية عتم مراعاة زيادة الحمل من خالال التادرج فاي زياادة الحمال  :
  (11: 1) ع(18:  2( )44

 ( 1احتقت القحدة التدريبية على ).تدريبات 
 ( يانية650 –50) تتراقح بين زمن أداا التدريبات. 
 ن / و( 610 –620) : من البينية نبض الراحة.  
  اتمر ( 1 –2)عدد المجمقعات : من. 
  مرات( 8 –1)عدد التفرارات : من. 
  دقائق( 8 –2)زمن الراحة البينياة بين المجمقعات من. 
 ث (50-48)من  التدريباتالراحة البينية بين  زمن. 
 ( : 2: 6نسبة العمل للراحة) 
  ( دقااائق 8دقيقااة قزعاات كالتااالي: ) (50-10)زماان القحاادة التدريبيااة متقسااط

 .( دقائق للختام8) علرئيسي( دقيقة للجزا ا50-80) عللإحماا
  ( 1) عتدريبيااااةقحاااادة  (10)بقاقااااذ  -أسااااابيذ  (62)تاااام تطبيااااق التجربااااة لماااادة

 قالأربعاا. عايينين عأيام السبتعقحدات أسبقعية

 المعالجات الإحصائية :

 :  فى إيجاد  spssتم استخدام برنامج ال   
 .المعيار   الانحرا  -    الحسابى. المتقسط -
 معامل ايلتقاا.  -    .ط معامل التفل -

  .للمشاهدات المزدقجةإختبار م تم  -   معامل الاختلا . -

  .للتحسن النسبة المئقية -
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 عرض ومناقشة النتائج :
 أولًا: عرض النتائج 

 (5جدول )
الدلالات الإحصائية الخاصة بمقياس التدفق النفسي  لممجموعة التجريبية 

 (12ن= ) قبل وبعد التجربة
 الدلالات الاحصائيظ  

مػيرررراس الترررردفق 
 النغدي  

 وحدة
 الػياس

الػياس 
 الػبلى

الػياس 
 البطدى

الغرق بين 
 قيمه المتودطين

 ) ت (
ندبظ 

التحدن 
س  ع± س ع± س %

 س    

المحااااقر 
 الأقل

تاااااااااااااااااااااااااااااقازن 
التحااد  مااذ 

 المهارة
 67.12% 31.13* 0.66 5.90- 0.57 8.79 0.28 2.89 )درجة(

المحااااقر 
 الياني

تغذياااااااااااااااااااااااااااااة 
عكسااااااااااااااااااااااية 

 قاضحة
 70.02% 27.20* 0.75 5.91- 0.69 8.44 0.30 2.53 )درجة(

المحااااقر 
 اليالث

قضاااااااااااااااااااااااقح 
 66.85% 18.76* 1.10 5.95- 0.69 8.90 0.51 2.95 )درجة( الأهدا 

المحااااقر 
 الرابذ

التركيااز فاااى 
 1.07 18.62 0.79 6.34 )درجة( الأداا

-

12.29 1.12 *37.85 %66.00 

المحااااقر 
 الخامس

سااااااااااااس ايح
 72.51% 21.47* 1.07 6.62- 0.96 9.13 0.32 2.50 )درجة( بالتحكم

المحااااقر 
 السادس

الخبااااااااااااااااااااااااااارة 
الذاتياااااااااااااااااااااااااة 
 الايجابية

 60.36% 19.33* 1.46 8.16- 1.48 13.52 0.64 5.36 )درجة(

المحااااقر 
 السابذ

ايناادماج فااى 
 68.08% 17.51* 1.21 6.10- 1.06 8.96 0.55 2.86 )درجة( الأداا

المحااااقر 
 ناليام

فقاااااااااد الاااااااااقعى 
 66.67% 18.86* 1.02 5.54- 0.76 8.31 0.44 2.78 )درجة( الذاتى

المحااااقر 
 التاسذ

تحااااااااااااااااااااااااااااقل 
 الققت

 62.82% 26.64* 1.11 8.55- 1.12 13.61 0.30 5.06 )درجة(

 68.50% 131.97* 1.85 70.40- 2.16 102.77 0.77 32.38 )درجة( مجمقع المحاقر

 2.225=  0.08معنق  عند مستق   *
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( قالخااااص بالااادلالات ايحصاااائية الخاصاااة 8ضااا  مااان الجااادقل )يت
بمقياااس حالااة التاادفق النفسااي قيااد البحااث لااد  المجمقعااة التجريبيااة قجااقد 

القبلاااااى  ينع باااااين القياسااااا0.08فااااارقو ذات دلالاااااة إحصاااااائية عناااااد مساااااتق  
قالبعد  فى جميذ محاقر مقياس التدفق النفساي قياد البحاث حياث تراقحات 

قنساب التحسان تراقحاات ( 616.51) (ع61.86ين )المحساقبه ماا باا تقايم 
م الجدقليه  تقهذا القيم أفبر من قيمة م %(12.86) %(ع12.52ما بين )

 .(2.225) 0.08عند مستق  
 (6جدول )

الدلالات الإحصائية الخاصة بمستوي الأداء المهاري لمهارة الرمية الخمفية 
 (12 ن=) قبل وبعد التجربة بالمواجهة لممجموعة التجريبية

 الدلالات الاحصائيظ
مراحل الرميظ الخلغيظ 

 بالمواجؼظ

 وحدة
 الػياس

الػياس 
 الػبلى

الػياس 
 البطدى

الغرق بين 
 قيمه المتودطين

 ) ت (
ندبظ 

التحدن 
س  ع± س ع± س %

 ف
س 
 ف

المرحلااااااااااااااااة 
 التمهيدية

 69.26% 10.94* 0.62 1.96- 0.39 2.83 0.13 0.88 )درجة( قضاذ الجسم

حكاااااااااااام الالتحاااااااااااام  قام
 72.07% 7.68* 0.58 1.29- 0.40 1.79 0.07 0.50 )درجة( القبض

المرحلااااااااااااااااة 
 الرئيسية

 التقااقس خلفا
 )ايعداد للتنفيذ(

 72.27% 16.11* 0.58 2.71- 0.45 3.75 0.20 1.04 )درجة(

 الضااااااااااارب بالقساااااااااط
 64.58% 9.75* 0.62 1.75- 0.54 2.71 0.12 0.96 )درجة( )التنفيذ(

 نباالاارمي جا
 61.57% 12.10* 0.49 1.73- 0.39 2.81 0.16 1.08 )درجة( ) تقجيه الحركة (

المرحلااااااااااااااااة 
 الختامية

 62.96% 9.79* 0.60 1.70- 0.56 2.70 0.11 1.00 )درجة( المتابعااة

 69.15% 13.75* 0.33 1.30- 0.21 1.88 0.06 0.58 )درجة( السيطاارة

 67.26% 32.48* 1.33 12.43- 1.35 18.48 1.01 6.04 )درجة( المجمقع الفلي لدرجات التقييم

 2.225=  0.08معنق  عند مستق   *
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( قالخااااص بالااادلالات ايحصاااائية الخاصاااة 1يتضااا  مااان الجااادقل )
بمسااتق  الأداا المهااار  لمهااارة الرميااة الخلفيااة بالمقاجهااة قيااد البحااث لااد  

ع 0.08المجمقعة التجريبية قجقد فرقو ذات دلالاة إحصاائية عناد مساتق  
القبلاااى قالبعاااد  فاااى مساااتق  الأداا المهاااار  لمهاااارة الرمياااة  ينباااين القياسااا

المحساااقبه ماااا بااااين  تالخلفياااة بالمقاجهاااة قياااد البحااااث حياااث تراقحااات قاااايم 
 %(ع16.81قنساااااااااب التحسااااااااان تراقحااااااااات ماااااااااا باااااااااين )( 12.45)(ع1.15)
 0.08عند مساتق   م الجدقليه تقهذا القيم أفبر من قيمة م  %(12.12)
(2.225). 
 مناقشة النتائج : انياً:ث

 للبرنااامج التاادريبيماان نتااائج البحااث مااد  التااايير اييجااابى  يتضاا كمااا 
قالخاااص  (8) شااير جاادقل رقااميالتاادفق النفسااي حيااث  حالااة تحسااين فااي المقتاارح

القبلاااااي  ينالقياساااااالخاصاااااة بحالاااااة التااااادفق النفساااااي باااااين بالااااادلالات الاحصاااااائية 
القياساااين القبلاااي معنقياااة باااين  حياااث يتضااا  قجاااقد فااارقو ذات دلالاااة عالبعاااد ق 

   .لصال  القياس البعد جميذ محاقر التدفق النفسي قالبعد   في جميذ 
هااذا التقاادم الملحااقم فااي  مسااتق  التاادفق النفسااي  بجميااذ  رجاذ الباحااثيق 

علااى مقياااس حالااة التاادفق النفسااي البرنااامج التاادريبي محاااقرا إلااى أن حجاام تااايير 
 .كان مرتفعا

تعتبر الخبرات الانفعالياة التاي يمار بهاا اللاعاب خالال قهذا يتفق مذ أنه 
ممارسته الفعلية للنشااط الرياضاي مان العقامال التاي تزياد مان دافعيتاه للاساتمرار 
ن تعدد الخبرات الانفعالية التي يمر بها اللاعاب خالال الممارساة  قالتفقو فيهع قام

أجل مزيد من  الرياضية يشير إلى ماهق إيجابي يدعم استمرارا في الممارسة من
 (.62الاستمتاع بالنشاط قالتفقو فيه )

بالتااالي إن حالااة التاادفق النفسااي تمياال خباارة انفعاليااة إيجابيااة فااي ممارسااة 
الأنشااطة الرياضااية عناادما يحتااق  النشاااط الااذ  يناادمج الفاارد فيااه علااى مجمقعااة 
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من الأهدا  القاضحة تحدد اتجاا ق رض للسلقك يتسام باالتقازن باين التحاديات 
مهااارات المدركااة يعتمااد علااى تغذيااة عكسااية قاضااحة تاايد  إلااى الاناادماج كليااا قال

 ( 61في النشاط الممارس. )
فتشير تجربة التدفق النفساي الفينقمينقلقجياة إلاى قاقة دافعياة كبيارة عنادما 
يندمج اللاعب اندماجا كليا فاي النشااط قالاذ  يعكاس مساتق  عاالي مان التقادير 

بااااالأداا فالدافهيااااة الأصاااالية لممارسااااة النشاااااط لا الااااذاتي ياااايد  إلأ  الاسااااتمتاع 
تستمر مالم تفقن هناك متعة فان فينقمينقلقجيا التادفق النفساي تعتبار قاقة تتمادد 

 (61حسب علاقتها بهد  اللاعب قدرجة اهتمامه قنمق مهاراته قمد  تركيزة )
قلهااااذا تاااايد  حالااااة التاااادفق النفسااااي إلااااى ردقد فعاااال إيجابيااااة مااااييرة لااااد  

لااذلك يجااب الاهتمااام بدراسااة ساايكقلقجية الأداا الأمياال أيناااا التاادريب  عيناللاعباا
قالمنافسااااااة ماااااان قباااااال القااااااائمين علااااااى عمليااااااات التاااااادريب لزيااااااادة فاعليااااااة الأداا 

قيتضااا  مماااا سااابق إن حالاااة التااادفق النفساااي تميااال خبااارة إنفاعلياااة  عقالاساااتمتاع
ينادمج الفارد إيجابية في ممارسة الأنشاطة الرياضاية عنادما يحتاق  النشااط الاذ  

فيااه علاااى مجمقعاااة مااان الأهااادا  القاضااحة تحااادد إتجااااا ق ااارض السااالقك يتسااام 
بااالتقازن بااين التحااديات قالمهااارات المدركااة قيعتمااد علااى تغذيااة عكسااية قاضااحة 

 (61تيد  الي الاندماج كليا  في النشاط الممارس )
قبتحلياال لمااا ساابق نجااد أن ايناادماج كليااا  فااي النشاااط للقصااقل إلااى حالااة 

 –تدفق النفسي مسائقل عناه يالاث سامات ذاتياة هاي )إنادماج الاقعي فاي الأدااال
تحاقل الققات( كماا أن القصاقل إلاى تلاك الحالاة  –ايحساس بالتحكم قالانضباط

اييجابية مرتبط بيلاث شرقط تعتمد في تحقيقها على البيئة الخارجية من خلال 
هادا  القاضاحة قتغذياة التقازن بين التحديات قالمهارات ققجقد مجمقعة مان الأ

عكسية قاضحة قمباشرة كما نجاد أن السامات الضارقرية التاي تعمال علاى زياادة 
 (. 61ايندماج الداخلي قتيد  إلى قصقل الفرد إلى حالة التدفق النفسي )
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 للبرنااامج التاادريبيماان نتااائج البحااث مااد  التااايير اييجااابى  يتضاا كمااا 
قالخاص  ) 1) شير جدقل رقميحيث المهار   الاداامستق   تحسين في المقترح

القبلاااي  ينالقياساااباااين مساااتق  الاداا المهاااار  الخاصاااة ب بالااادلالات الاحصاااائية 
القياساااين القبلاااي حياااث يتضااا  قجاااقد فااارقو ذات دلالاااة معنقياااة باااين  عالبعاااد ق 

   .المهار  لصال  القياس البعد  الاداامستق   قالبعد   في تحسين
اعلياااة البرناااامج التااادريبى حياااث تااايد  هاااذا التقااادم الاااى ف الباحاااثقيرجاااذ 

( 1( )5بدرجاة كبيارة. )مساتق  الاداا المهاار  التدريبات المشابهه إلى ايرتقاا ب
(5 .) 

فالتدريبات المشابهه تتمياز بالمسااهمة فاى الارتفااع بالمساتق  العاام لقادرة 
قذلاااك مااان خااالال التااادريب المناااتظم  عاللاعاااب فاااى الأنشاااطة الرياضاااية المختلفاااة

( 60( ) 4ر الااذ  يعماال علااى تطااقير الصاافات البدنيااة قالارتقاااا بهااا. )قالمسااتم
(65) 

ويممدور وكوسدتيل ع (6554) السيد عبدد المقصدودمحيث يتفق كل من  
Wilmore&Costill إلاااى أن التااادريب الرياضاااي المقجاااة الاااى  (6554) م

تطااااقير بعااااض الصاااافات البدنيااااة الخاصااااة يمكاااان أن يساااااهم فااااى تنميااااة بعااااض 
  .قيعااااار  ذلاااااك ب نتقاااااال الأيااااار اييجاااااابى للتااااادريب عة الأخااااار  الصااااافات البدنيااااا

 ( 215: 28(ع )166: 6)
( إلاااى أن التااادريب علاااى المصاااارعة 6551) مMartellمارتدددل م قياااذكر

القااقة قالتقافااق التحماال ق خاالال المقساام يمكاان أن يحساان بعااض الصاافات البدنيااة ك
 (616: 22) .قالرشاقة قالمرقنة

ن المتغيااارات البدنياااة قالقظيفياااة قكاااذا إن تااادريب التحمااال قمركباتاااه يحسااا
المتغيرات المهارية الخاصة قالمصاارع يكتساب التحمال الخااص بالمصاارعة مان 
خلال التدريب علي المهارات قالمصارعة التنافساية قأن أفضال إعاداد للمصاارعة 
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  ع(62: 1هاااااااااااااااااي المصاااااااااااااااااارعة نفساااااااااااااااااها قالتااااااااااااااااادريبات المشاااااااااااااااااابهه لهااااااااااااااااااا )
 (662: 68(ع )81: 64)

ن قد تحققات نتاائج الفارض الأقل قاليااني قالاذ  يانص علاى قبالتالي تفق 
البعااد  لااد  القياااس القبلااي ق القياااس تقجااد فاارقو ذات دلالااه إحصااائية بااين أنااه 

لصاال   المصاارعةلاد   المهاار  المجمقعة التجريبياة فاي تحساين مساتق  الأداا 
 قتقجااد علاقااة بااين تحسااين حالااة التاادفق النفسااي قمسااتق  الأداا القياااس البعااد 

 المهار  لد  المصارعين.
 الإستخلاصات:

حققاات المجمقعااة التجريبيااة تفققااا فااي متقسااطات درجااات القياسااات البعديااة  -
  .لد  المصارعينعلى القياسات القبلية في مقياس حالة التدفق النفسي 

حققااات المجمقعاااة التجريبياااة تفققاااا فاااي متقساااطات درجاااات القيااااس البعاااد   -
 .المصارعين   الأداا المهار  لد على القياس القبلي في مستق 

 التوصيات :
قيااااس نفساااي اق معرفااايع أ   إجااارااعناااد  اساااتمارة التااادفق النفساااياساااتخدام  -

 قذلك لانها تعطي نتائج صحيحة قدقيقة قتعمل على تشخيص كل حالات
من خلال المعلقمات التي تظهر فاي النهاياة علاى شاكل  لللاعبينالضعف 
 .قعلاقاتبيانات 

 قذلك نفسية إختبارات أ  القيام ب جراا عند الحديية التقنيات تخداماس ضرقرة -

 بادلا قملمقساةع قدقيقاة حقيقياة نتاائج قتعطاي قالمصاداقية بالدقاة تتسام لأنهاا

 تعطي لا قالتي عالسابق في قالمتبعة المعرقفة التقليدية استخدام القسائل من

 .الحديية التقنيات التي تعطيها قالمصداقية الدقة نفس
للاسااتفادة المصااارعة  تاادريبتقجيااه نتااائج هااذا البحااث  للعاااملين فااي مجااال  -

  .من هذا النتائج
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بااقي مهااارات علااى  التاادريبات المشاابهةإجاراا دراسااات أخار  لمعرفااة تاايير  -
 .المصارعة

 ررررررررع ((ررررررررررررررررررررررررر)) المراجرررر
 أولًا: المراجع الطربيظ

تدريب قفسيقلقجيا التحملع  الطبعة   :م1994 السيد السيد عبد المقصود -1
 مطبعة الشباب الحر.الأسكندرية. عاليانية

أساااااس قققاعاااااد التااااادريب الرياضاااااي  :م1998أمدددددر د أحمدددددد البسددددداطى  -2
 .منشاة المعار ع ايسكندرية عقتطبيقاته

الاساااتجابات الأنزيمياااة المصااااحبة لتطاااقير  :م2002 صدددبري عمدددي قطددد  -3
قمركباتااااة )تحماااال القااااقةة تحماااال الساااارعة(  التحماااال الخاااااص

رساااالة  علااابعض حركاااات الساااققط علاااى الااارجلين للمصاااارعين
 .جامعة الأسكندرية عكلية التربية الرياضية للبنين عدكتقراا

دار الفتب  عالتمرينات قالتمرينات المصقرة :م2001 صلاح الدين سميمان -4
 .القاهرة عالجامعية

 عالمقساااقعة العلمياااة فاااي التااادريب: م1997طمحدددة حسدددين حسدددام الددددين  -5
 .القاهرة عمركز الفتاب للنشر عالطبعة الأقلى

أياار تنميااة القاادرة اللاهقائيااة فااى نهايااة القحاادة  :م2001 محمد عددادل رمضددان -6
التدريبياااااااة علاااااااى بعاااااااض المتغيااااااارات البدنياااااااة قالفسااااااايقلقجية 

سااانة(  65 -61قالمهاااارات الأساساااية لفااارة السااالة للناشااائين )
جامعاة قنااة  عكلية التربياة الرياضاية ببقرساعيد عاةرسالة دكتقر 
 .السقيس
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نظريااااااات  عالتاااااادريب الرياضااااااي :م2010عصددددددام الدددددددين عبددددددد الخددددددالق  -7
 .ايسكندرية عدار المعار  عالطبعة العاشرة عقتطبيقات

أساساايات التمرينااات  :م2006عطيددات خطددا ا مهددا فكددرىا شددهيرة شددقير  -8
 .القاهرة عللنشر مركز الفتاب عقالتمرينات الايقاعية

تاااايير تمريناااات التااانفس علاااى بعاااض المتغيااارات  :م2008 حريدددزمحمد عيدددد  -9
كليااااااااة التربيااااااااة  عرسااااااااالة ماجسااااااااتير عالفسااااااايقلقجية قالبدنيااااااااة

 عجامعة بنها -الرياضية
الأسااس العلميااة قالعمليااة للتمريناااتع  :م1997ليمددى عبددد العزيددز زهددران  -10

 ع القاهرة.دار الفكر العربي
فينقمينقلقجيا التدفق النفسي لد  لاعبي  :م 2009 سن يوسفمجدي ح -11

المستق  العالي في بعاض الأنشاطة الرياضاية بحاث منشاقر 
فاااي النااادقة العلمياااة المقاماااة بقسااام علااام الااانفس بكلياااة التربياااة 

 .عجامعة الملك سعقد بالمملفة العربية السعقدية
فسااى لااد  فينقمينقلقجيااة ساامة التادفق الن :م2014 مجددي حسددن يوسددف -12

الرياضااااااي )الخصااااااائص الساااااايكقلقمترية للمقياااااااس(ع مجلااااااة 
ع كلياااة التربياااة الرياضاااية للبناااينع جامعاااة قتطبيقااااتنظرياااات 

 .6ع ج52ايسكندرية العدد 
التااادفق النفساااي فاااي المجاااال الرياضاااي  :م2016 مجددددي حسدددن يوسدددف -13

النشارع جياة( دار القفااا لادنيا الطباعاة ق )التجرباة الفينقمينقلق 
 يةع مصرايسكندر 

الطبعاااة  عمبااااد ا تااادريب المصاااارعة الحااارة :م2005محمد رضدددا الروبدددى  -14
 الأسكندرية. عمركز ماهى للنشر عالاقلى
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المفااهيم الأساساية لعلام التادريب الرياضاى  :م2017مسعد عمى محمدود  -15
 ايسكندريةع مصر. عدار القفاا للطباعة قالنشر

طرو التدريس في التربية  :م1998 ناهد محمود سعدا نيممي رمزي فهي -16
 .ع القاهرةالرياضية مركز الفتاب للنشر

 ثانياً: المراجع الأجنبيظ
17- Ackland, J. 1999: The Complete Guide To Endurance 

Training A&C Black, London,. 

18- Biddle, Start.1996 : Psychology of physical Education 

and Sports: A Practical Guide for Teachers”, 

3rd ed, F.I.T. Systems Ltd, U.K. 
19- Celli, B.R., 1997: Pulmonary rehabilitation ,N:A 

practical approach to pulmonary medicine 

,edited by Goldstein, R.H, Connell, J.J., 

Karlinsky, J. B., Lippincott –Reven, 

Philadelphia,U.S.A,. 

20- Jackson, S. A, & Marsh, H. W.1996: Development 

and validation of a scale to measure optimal 

experience : the flow state scale journal of 

sport and exercise psychology,. 

21- Juba, K. 2007: Swimming for Fitness. A & C Black, 

London. 

22- Martell ,W.A 1993: Greco-Roman wrestling , Human 

kinetics publishers,Champaign, IL. 
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