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  إهــداء
أهدي ثمرة جهدي إلى ينبوع المحبة والإخلاص إلى من سهرت الليالي من 

  .أجل راحتي وعانت الكثير من أجلي، إلى أمي العزيزة حفظها الله 
لي أحسن  مإلى من علمني روح المسئولية وأنار لي درب حياتي ورس

  .الدروب وعانا الكثير من أجل تربيتي إلى أبي العزيز حفظه الله 
  إلى نصفي الثاني ونور حياتي إلى زوجتي الصالحة أم مــازن

  إلى ابني الحبيب مـــازن إلى السند القوي إليكم   اخوتي وأخواتي
  إلى كل أصدقائي في اليمن  وفي الجزائر
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  كر وعرفانش
. أشكر أولاً الله عز وجل على ما أعطى ونحمده على ما أخذ

ولاتفوتنا في هذه التوطئة لهذا البحث أن أنتهز هذه الفرصة كي أتقدم 
بخالص شكري وعرفاني لمن كان سبباً في إعداد هذا البحث و كان 

لي النور الذي أضاء لي دربي في خطوات هذه الدراسة إلى أستاذي 
عكي محند آكلي الذي لم يبخل علي بتوجيهاته ونصائحه الفاضل بن 

وأشكر أيضاً كل الأساتذة الذي قاموا بتأطيري . ومساعدته 
وتكويني في دراسة الماجستير ، وإلى كل من ساهم معنا من قريب 

  شكراً..شكراً .. أو بعيد إلى كل هؤلاء شكراً
  عبد العزيز الو صابي
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 ŗºººƆدºººƀƆال:  
إن الرياضة الحديثة رياضة المستوى العالي تلعب بشكل كبير في تغيير    

كما أصبحت . طموحات الرياضي ، من نتائج وإحراز الأرقام والألقاب العالمية
مجال تتنافس فيه الدول على اختلاف ثقافاتها من أجل التفوق والريادة والأهم من 

الرياضي مؤشراً على تبني المجتمع قيمة ترمز ذلك يعتبر الاهتمام بالمجال 
  .للصحة والقوة وروح الإنجاز 

ورياضة الكاراتيه وفلسفتها الرياضية تعتبر من الأنشطة التنافسية ذات       
المواقف المتغيرة والرياضات القتالية التي تتطلب قدرات بدنية وتقنية وتكتيكية 

ارسيها من أداء حركاتها الفنية ونفسية وعقلية وسمات شخصية حتى يستطيع مم
المختلفة كاللكمات والركلات من أوضاع اتزان مختلفة تحت شروط المنافسة في 

  . المسابقات قتال فعلى كوميتيه 
من التحضير الرياضي وعاملاً أساسـياً   أيعد التحضير النفسي جزءاً لا يتجز     

  .بنجاح على الرياضيين  في تحسين الأداء ، مما أدى إلى إعداد مهارات وتطبيقها
كما أصبحت للعوامل النفسية مكانة بالغة الأهمية شأنها في ذلك شأن العوامل      

التقنية، التكتيكية و البدنية ،حيث صار أن لكل أداء بدني يجب أن يتبع بأداء نفسي 
إن للتمرين البدني حدود " 1980بانستير "يعتبر " 1992بيكر "، وحسب 

وأن العوامل النفسية تلعب دوراً حاسماً عندما يتعلق الأمر بالربح فيزيولوجية هامة 
أو الخسارة ، فهي التي تحدد مدى قدرة الرياضي على الاقتراب من حدوده 
المطلقة ، ومن المعروف أن الرياضيين على المستوى الدولي والعالمي يتقاربون 

لخططية ،إلا أن هناك بدرجة كبيرة من حيث قدراتهم ومهارتهم البدنية والحركية وا
عاملاً هاماً يحدد نتيجة الفروق بينهم أثناء المنافسة الرياضية والذي يتأسس عليه 

  .النجاح والتفوق وهو عامل قدراتهم ومهارتهم النفسية 
ذلك  ىوأن الرياضي عندما يؤدى مهارة حركية أو قدرة خططية فإنه لا يؤد   

مثلاً، ولكنه يؤدى  سأو الرأ نو اليديالرجلين أ مأو باستخدا هبجسمه أو بعضلات
  .ذلك باستخدام عقله وتفكيره أيضا 
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يتطلب الأداء الرياضي أثناء المنافسة استعداداً نفسياً وفيزيولوجياً محكماً ،    
  .يُمكن الرياضي من التحكم في السلوك والانفعالات 

الكاراتيه بسبب  وتمثل المنافسة الرياضية مصدراً هاماً للقلق النفسي لدى رياضي 
ارتفاع متطلباتها، و يعتبر أحد الانفعالات الهامة وينظر إليه على أساس أنه من 

  أهم الظواهر النفسية التي تؤثر على أداء الرياضيين ،
ويسبب تراكم الضغوطات النفسية الفيزيولوجية ظهور حالات انفعالية غير      

ة إلى التحكم في السلوك والتأثير ملائمة لتحقيق الأداء الجيد مما يؤدي لا محال
على الرياضي و أن هذا التأثير قد يكون إيجابياً يدفعهم لبذل المزيد من الجهد أو 

  .بصورة سلبية تعوق الأداء في المنافسة 
ويعتبر القلق من بين أبرز هذه المظاهر التي تنتاب الرياضي والذي قد يظهر في 

قلق ( أوفي صورة متغيرات معرفية ) قلق بدني (صورة متغيرات فيزيولوجية 
  ) .كسرعة وسهولة الانفعال ( أو متغيرات انفعالية ) معرفي 

 ءوأصبح التحضير النفسي دعماً يضاف إلى تقنيات التدريب التقليدية ،الشي   
  .الذي أدى إلى ظهور المهارات النفسية والعقلية التي أثبتت فعاليتها في الميدان

إن المهارات النفسية العقلية التي ينبغي على " 2001محمدعلاوي"ومن وجهة 
الرياضي تعلمها والتدريب عليها في إطار الإعداد النفسي طويل المدى تنحصر 

، يفيه المهارات النفسية العقلية كمهارات الاسترخاء، مهارات التصور الذهن
ر كل منها مهارات الانتباه وهذه المهارات النفسية العقلية تترابط وتتفاعل معاً وتؤث

  .في الأخرى وتتأثر بها 
وهذا يعني أن التحسن في مهارة معينة من هذه المهارات يؤثر بالتالي في تحسين 

  . المهارات النفسية الأخرى
وعندما يكون لدى الرياضي تكامل وتوازن بين الوظائف البدنية والحركية 

  .المنافسة  والوظائف النفسية العقلية فإنه يستطيع تحقيق أفضل النتائج في
وتدريب المهارات النفسية العقلية للاعبين الرياضيين ليس وصفة سحرية أو 
روشته طبية أو برنامجاً علاجياً سريعاً ،ولكنه برنامج تربوي وتعليمي منظم 
ومتقن ويهدف لمساعدة اللاعبين الرياضيين لاكتساب وإتقان المهارات النفسية 
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ا في الارتقاء بمستوى الأداء الرياضي و العقلية التي ثبتت فائدتها وفاعليته
الاستمتاع بالرياضة ، وكما أنه يسهر في إعطاء الرياضي ميزة عن غيره من 
الرياضيين الذين لا يمارسون مثل هذا النوع من التدريب ،وفي بعض الأحيان 

  .يكون هو الفيصل في النجاح و التفوق الرياضي 
مة والمهارات النفسية العقلية بصفة إن استخدام التحضيرات النفسية بصفة عا

" خاصة في ميدان تكوين رياضي الكاراتيه والتحضير لمنافسات القتال فعلي 
بغية الوصول إلى أقصى درجة ممكنة من التحكم الإنفعالي ، تجربة لم " كوميتيه

تعرف أي رواج لأن اهتمام المدربين ينصب  أكثر بالنواحي البدنية ، والتقنية 
  . والتكتيكية

وسوف نتطرق في موضوعنا إلى معرفة مدى تأثير تدريب المهارات النفسية     
" العقلية على نسبة قلق المنافسة عند رياضي الكاراتيه في تخصص القتال الفعلي 

  :، وذلك عن طريق بناء خطة متبعة للبحث مكونة من جانبين هما " كوميتيه
  :الجانب النظري والذي قمنا من خلاله ب 
  . يد المفاهيم الأساسية لموضوع البحث تحد -
دراسة موضوع البحث بجوانبه المختلفة والتي تم تقسيم الجانب النظري إلى  -

  :بابين والمتمثلة في الخطوات التالية 
  :ويشمل الفصول التالية : الباب الأول  -
  .تعرضنا فيه مفهوم وأهمية المهارات النفسية العقلية : الفصل الأول * 
  .تعرضنا فيه إلى مفهوم مهارات الاسترخاء وأهمية تدريبه : ل الثاني الفص* 
  .تعرضنا فيه إلى مفهوم وأهمية تدريب مهارة التصور العقلي : الفصل الثالث * 
  .تعرضنا فيه إلى مفهوم وأساليب الانتباه : الفصل الرابع * 
  :أما الباب الثاني فقد شمل الفصول التالية  -
  .عرضنا فيه تعريف القلق وتصنيف حالة قلق المنافسةت: الفصل الأول * 
  .تعرضنا فيه تعريف وأهمية المنافسة الرياضية : الفصل الثاني * 
تعرضنا فيه تعريف ونـشأة رياضة الكاراتيه وتعريف : الفصل الثالث * 

  .الكاراتيه  ةالكوميتيه وخصائصه ومفهوم التحضير النفسي لرياض
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  :اعتمد بدوره على الفصول التالية أما الجانب التطبيقي قد 
  .تعرضنا فيه إلى الجانب المنهجي للبحث : الفصل الأول 
تمت فيه عملية عرض ومناقشة نتائج مقياس قلق المنافسة المقدم : الفصل الثاني 

لرياضة الكاراتيه وأيضاً تحليل ومناقشة نتائج الاستبيان الذي قدم لمدربين الكاراتيه 
  .لمستخلصة من الدراسة ومناقشة النتائج ا

  .وسوف نتعمق بشكل واسع وأكثر شمولية عن الموضوع عبر الصفحات الآتية  
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   
  أسباب اختيار موضوع البحث* 

أهداف البحث*   
إشكالية البحث*   
فرضيات البحث*   
متغيرات البحث*  
مصطلحات البحث*  
الدراسات السابقة*
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1-  Śحŕال ųƍضƍƆ ب اختيارŕس:  
  

تأثير المهارات النفسية العقلية على ( إن موضوع البحث الذي يحمل عنوان       
أنه موضوع جديد " ) كوميتيه"نسبة قلق المنافسة عند رياضي الكاراتيه  قتال فعلي

في ميدان رياضة الكاراتيه ولم يتم معالجته من قبل على مستوى معهد التربية 
ة والرياضية ولا على مستوى المعاهد الأخرى ، مما جعل الباحث يخوض البدني

في غمار هذه الدراسة والتعرف أكثر على مدى تأثير هذه المهارات النفسية العقلية 
" كوميتيه " في منافسة القتال الفعلي  هعلى نسبة القلق الذي ينتاب رياضي الكاراتي
  .المليئة بالفن القتالي  هتيوذلك بالتقرب أكثر في ميدان رياضة الكارا

  
2-  Śºحŕداف الºƋŊ:  
  

  :يهدف البحث بصفة عامة إلى 
تحديد مدى تأثير المهارات النفسية العقلية على نسبة قلق المنافسة عند رياضي  -

  . قتال فعلي " كوميتيه " الكاراتيه 
  .إبراز مدى أهمية تدريب المهارات النفسية العقلية لرياضي الكاراتيه  -
تقديم معلومات نظرية على القلق النفسي تسمح للمدرب بفهم سلوك رياضي  -

  .الكاراتيه في الوضعيات التنافسية الصعبة
إعطاء معلومات وفيرة عن تدريب المهارات النفسية العقلية تساعد المدرب في  -

  .تكوين الرياضي 
  .ها إعطاء معلومات عن رياضة الكاراتيه وأهمية الإعداد النفسي لرياضي -
  . إعطاء نظرة عن نوع القلق الذي يصيب الرياضي في المنافسة  -
  .استخلاص  مجموعة من التوصيات تكون كمرشد مستقبلي  -
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3-   Śºحºŕال ŗاليºƂºإش:  
  

تعتبر الرياضة بطابعها التنافسي ظاهرة إجتماعية ذات أبعاد عالمية ، لاتعترف     
إهتمام الباحثين من مختلف التخصصات العلمية بالثقافات ولا بالحدود ، إستقطبت 

، والذين ساهموا في وضع قاعدة علمية ساعدت على التطور الذي Ŋلت إليه فـي  
وقتنا الحاضر ، سواء تعلق الأمر بطرق أو مناهج التدريب ، التحضير النفسـي ،  

  .، الشŒ الذي جعل من الرياضة ظاهرة متعددة الأبعاد ...طرق التعلم
غيرات الإنفعالية إرتباطاً وثيقاً بميدان الرياضة ، سـواء تعلـق الأمـر    وترتبط الت

بالجمهور أو الرياضي ، ففيما يتعلق الأمر بهذا الأخير فإنه لايمكن فصـل هـذه   
التغيرات عن سياق المنافسة أين تتدخل هذه الإنفعالات ومن ضمنها القلق كعتصر 

  . سلبي أو إيجابي يمكن له تحفيز الأداء أو عرقلته
ومتطلبات التنافس في رياضة الكاراتيه قد بلغت مرحلة متقدمـة فـي جوانـب      

الإعدادات البدنية والتقنية والتكتيكية ، ولكنها لم تتقدم بنفس المعدل فـي الجانـب   
النفسي ، إذ يمثل علم النفس ميداناً هاماً بالنسبة لكل مدرب كونه يساعده للوصول 

نه يساعده في خلق جو نفسي ملائم يسمح لكل فرد إلى الدقة في التفسيرات ، كما أ
من أفراد الفريق بالتعبير الكامل عن إمكانياته ، لأن التدريب في جو نفسي ملائـم  
يعتبر أكثر أهمية من المهارة الفنية في حد ذاتها ، فالتحضير النفسي غالباً مايحدد 

  .الفارق عندما يتعلق الأمر بالمنافسة 
ني أن يتبع بتحضير ذهني يمكن الرياضي مـن المحافظـة   فلا بد لكل تحضير بد 

على كل إمكانياته في الوضعيات المشحونة ، كما أن العوامل النفسية هـي التـي   
  .تحدد مدى قدرة الفرد على التقرب من حدوده المطلقة 

مما أصبح التحضير النفسي الطويل المدى دعماً يضاف إلـى تقنيـات التـدريب    
  .فعاليتها في الميدان الحديثة والتي أثبتت 

و تمثل المهارات النفسية العقلية كالإسترخاء والتصورالذهني والإنتباه لرياضـي  
الكاراتيه نموذجاً عن التقنيات النفسية ، حيث أنها تهدف إلى إرخاء العضـلات ،  
الضبط النفسي ، تخفيف القلق الزائد لغرض مساعدة الرياضي على تسيير وتجديد 
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تنمية التركيز ودخول المنافسة بمعنويـات أكبـر ، تسـمح هـذه      طاقته النفسية ،
المهارات المختلفة بالتربية الذاتية للرياضي ومساعدته على التوصل إلـى أكبـر   

  .درجة ممكنة من الإستقلالية الذاتية ، والتي تمثل غاية كل تحضير 
إرتفـاع   تمثل المنافسة الرياضية مصدراً هاماً للقلق النفسي لدى الرياضي بسـبب 

متطلباتها ، مما يؤدي لامحالة إلى عدم التحكم في السلوك ، التأثير السلبي علـى  
  .الرياضي  -النتيجة والأداء والتأثير على الفرد

فالإعداد النفسي الكامل والجيد يجنب الرياضي الأثر بمختلف الانفعالات التي تطرأ 
ماء الـنفس الرياضـي   لذا اعتبر عل..على شخصيت كالخوف ، والقلق ، والتوتر 

ظاهرة القلق في المجال الرياضي سلاحاً ذو حدين فإمـا أن يكـون يلعـب دور    
  .المحفز المساعد للاعب وهذا حينما يدرك أسباب ومصدر قلقه 

وبالتالي يتحكم فيها ويهيŒ نفسه بدنياً ونفسياً للتغلب على الظاهرة ، وإما أن يكون  
سلبي علـى نفسـيته ، وبالتـالي الضـرر     يلعب دور المعرقل من خلال تأثيره ال

  .بمستوى الأداء والإنجاز في المنافسات 
و لكي يستطيع الرياضي تحقيق أفضل النتائج في المنافسات الرياضية ينبغـي أن  

  .يكون لديه تكامل وتوازن بين الوظائف البدنية والوظائف النفسية العقلية 
  

  .ريب المهارات النفسية العقلية  فماهي الأسباب التي أدت إلى عدم الإهتمام بتد
  
هل تؤثرفعلاً مهارات الإسترخاء على نسبة القلق في المنافسة عنـد رياضـي    -

  . " كوميتيه " الكاراتيه في تخصص القتال فعلي 
  

هل تدريب مهارات التصور الذهني تساعد رياضي الكاراتيه على تحقيق أفضل  -
  . أداء والتحكم بنسبة القلق أثناء المنافسة  

  
  هل لمهارات الإنتباه تأثيراً إيجابياً على النتائج المنتظرة من رياضي الكاراتيه -

  . " كوميتيه"وعلى نسبة القلق في منافسة القتال الفعلي 
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  :تحºديد الفرضيºات  -4
  
 * ŗƆاŶال ŗالفرضي:  

نقص المعارف والمعلومات للمدربين والإفتقار للوقت الكافي ونقص        
ن في علم النفس الرياضي من الأسباب التي أدت إلى عدم الإهتمام أخصائيي

  . بتدريب المهارات النفسية العقلية لرياضي الكاراتيه في إعدادهم لخوض المنافسة
  

 * ŗيőŨŞالفرضيات ال:  
  
  Əلƍالأ ŗيőŨŞال ŗالفرضي:  

إن مهارات الإسترخاء تساهم في خفض مستويات الضغط والقلق في المنافسة    
  .لقدرة على ضبط مستوى الإستثارة العضلية والإنفعالية لرياضي الكاراتيه وا
  
  ŗانيśال ŗيőŨŞال ŗالفرضي:  

تدريب مهارات التصور الذهني عند رياضي الكاراتيه ترفع من قدراتهم    
المعنوية وتمكنهم من سرعة تعلم المهارات الحركية والخططية وإتقانها وتحسين 

ذي يساعد الرياضي التحكم بنسبة قلق المنافسة وتحقيق ال ءالثقة بالنفس الشي
  .أفضل أداء في المنافسة الرياضية للكاراتيه 

  
   ŗśالśال ŗيőŨŞال ŗالفرضي:  

تساعد مهارات الإنتباه على تطوير إتجاهات إيجابية على النتائج المنتظـرة مـن   
جابياً على نسبة رياضي الكاراتيه في المنافسة مما تنمي له مهارة التركيز وتؤثر إي

  " .قتال فعلي " القلق أثناء منافسة الكوميتيه 
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5-  Śحŕيرات الźتƆ:  
لتعيين واختبار متغيرات البحث ، وكذلك تحديد معانيها والأطر لمستعملة فيها     

يجب القيام مسبقاً بدراسة منظمة ومعمقة في الموضوع المتعلق بتأثير المهارات 
قتال " كوميتيه"على نسبة قلق المنافسة عند رياضي الكاراتيه  )العقلية ( النفسية 

  .الذي يسمح بتوضيح مختلف أقسامها بشكل واسع ودقيق  ءفعلي ، الشي
" التدريب على المهارات النفسية العقلية " ونأخذ بعين الاعتبار في هذا البحث 

افسة عند كمتغير مستقل ، ثم نحاول دراسة ومعرفة تأثيرها على نسبة قلق المن
قتال فعلي كمتغير تابع ، ولضمان الحصول على " كوميتيه " هرياضي الكاراتي

معطيات ذات دلالة علمية ، يستلزم علينا التحكم وضبط كل المتغيرات العشوائية 
الأخرى التي يمكن أن تأثر على صحة النتائج ، مما يفتح المجال أمام تأويلات 

  .واستنتاجات خاطئة 
  
  :ت الƆستŗƄƆŶ الƆتźيرا -5-1
  
5-1-1- ƀستƆير الźتƆهي المسبب في علاقة ) 20ص.1970(لنشير" حسب  : ¾ال

" السبب والنتيجة ، أي هي العامل المستعمل الذي من خلاله نريد قياس النتائج 
  : فيما يخص المتغيرات المستقلة الخاصة بهذا البحث هي المهارات النفسية العقلية 

  .مهارات الاسترخاء  –
  .ارت التصور الذهني مه -
  .مهارات الإنتباه  -
5-1-2-  Ŵŕاºير التºźتƆلأن الإجابة على فرضيات البحث متوقفة على  :ال

معرفة وقياس التغيرات الحاصلة في مستوى المتغير التابع المتمثل في نسبة قلق 
، ومن أجل ذلك سنقوم " كوميتيه "المنافسة عند رياضى الكاراتيه قتال فعلي 

  .انة بدراسات وبحوث واختبارات سابقة بالإستع
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6-  Śحŕحات الƄصطƆŕ ريفŶالت:  
  :ارات النفسيŗ الƄƀŶيƌƆ ŗال*  

. عبارة عن قدرة يمكن تعلمها و إتقانها عن طريق التعلم والمران والتـدريب      
الحركية كالتصويب  اراتلمهب الرياضي لن يستطيع اكتساب وتعلم وإتقان اعللافا

الإرسال أو غير ذلك من المهـارات الحركيـة إلا إذا تعلـم هـذه      وأر ريأو التم
وينطبق ذلك أيضاً على المهارات النفسية . المهارات وتدرب عليها لدرجة الإتقان

انها إلا إذا تعلمها وتدرب عليهـا وهـي   قتإيستطيع اللاعب الرياضي  نالعقلية فل
  :كالتالي 

  :اŇ سترخلإا* 
النشاط، يسمح بإعادة الشحن والإستفادة الكاملـة   بأنه إنسحاب مؤقت ومتعمد من 

وهو عبارة عن تقنية نفسية فيزيولوجية ، . من الطاقات البدنية والعقلية والإنفعالية 
تهدف إلى تفعيل الإستراحة وفي نفس الوقت محاولة تربية إقتصاد الطاقة العصبية 

اء بغيـاب النشـاط   ويتميز الإسترخ. والبدنية التي تتدخل عند إنجاز نشاط معين 
  .والتوتر، وهو فترة من السكون وإغفال الحواس 

   :الƄƀŶي  ƍرتصال* 
هو وسيلة عقلية أو أداء عقلي يمكن من خلاله برمجة عقل اللاعب الرياضـي     

ن أنـي  عالرياضـة ي فـي   فكأن التصور العقلي. ةمجبراللكي يستجيب طبقا لهذه 
ر الناجحة ، وهو عبارة عن انعكـاس  وهولب عملية التفكي. اللاعب يفكر بعضلاته

  .الأشياء والمظاهر التي سبق للفرد إدراكها 
  :   ºŕºاƉتالإن *
وعي الفرد نحو الموضـوعات  ه العملية العقلية أو العملية المعرفية التي توجو ه 

وأيضاً هو تلقي الإحساس بمثير ما سواء كان هـذا الإحسـاس علـى    .   المدركة
أم الأحاسيس الباطنية أم مسـتوى الإدراك العقلـي ،    مستوى الحواس الخارجية ،

  .بحيث يشعر الفرد بهذا الإحساس بطريقة واضحة 
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 * žºƄºƀال:  
هو ألم داخلي بسبب الشعور بالتوتر و يمثل قوة دافعة قد تكون بناءة و مدمرة، و  

   . يتوقف ذلك على درجة توقع الفرد لوقوع الشر على مدى حجم التهديد
 *ºسżناƆال ŗ:   

عبارة عن صراع بين أشخاص أو مجموعات من الأشخاص ، التي تشكل فرقاً ، 
ويمكن القول أن المنافسة هي موقف تتوزع . من أجل الوصول إلى نتيجة معينة 

  المتنافسين  ون أين المشتركة بياويستمفيه المكافŋت بصورة غير 
 * ƊºاراتيƂ : الفارغة اليد : " الترجمة الحرفية لكلمة كاراتيه هي. "  

  .فارغة : Ƃارا 
  Ɗاليد  :تي.  

  .  الكاراتيه هو القتال والدفاع باليد والرجل الفارغة من السلاح
 * ƊيتيƆƍƂ : إلتقاء الأيدي " الترجمة الحرفية لكلمة كوميته هي. "  

  .إلتـقاء : ƆƍƂي 
Ɗاليد :     تي.  

أن يكون متفق  الكوميتيه هو عبارة عن قتال شخصين أو عدة أشخاص ويمكن     
  .عليه أو نصف متفق عليه أو حر 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



  المدƪºų العºام 

13 
 

  

7-  ŗƀŕاºات السºالدراس:  
رغم المكانة الهامة التي إكتسبها التحضير النفسي الرياضي في التحضير العـام ،  
فإننا نلاحظ نقص الدراسات العلمية الخاصة  بهذا الموضوع ولا سيما فيما يتعلق 

ة العقلية وتأثيرها على نسبة قلق المنافسة وخصوصـاً  في تدريب المهارات النفسي
في رياضة الكاراتيه ، إلا أنه توجد دراسات مشابهة خاضت في مهارة واحدة وفي 
ألعاب مختلفة  وبإ ستنتاجات متغيرة  ، الشŒ الذي دفعنا إلى الخوض في غمـار  

  .هذه الدراسة وإعطاء المزيد من المعلومات حول موضع دراستنا 
لدراسات من من معهد التربية البدنية والرياضية بدالي إبراهيم ،ودراسـات  وهذه ا

  . أجريت في المعهد الوطني لعلوم التربية البدنية بفرنسا
 * Əلƍالأ ŗالدراس:  
  .دراسة رسالة الماجستير في التربية البدنية والرياضية  

  .تومي بن  رعبد الناص/ د: وإشراف ) 1999/2000(إسماعيل مقران : للطالب 
 ŗالدراس Ƈاƍمستويات ومصادر القلق لدى لاعبي المنتخب الوطني لكرة اليد  :عن

  .قبل وأثناء المنافسات الرسمية 
 ŗالدراس ƇƆ ƅاŶال Ŝستنتاƙا:  

توصلت الدراسة إلى قياس مستوى القلق للاعبي المنتخب الوطني لكرة اليد عن  -
أثبتت نتائجه أن مسـتوى حالـة   و" حالة قلق المنافسة"طريق المقياس الأول وهو  

القلق لدى اللاعبين كان عالياً ، ويرجع ذلك إلى ظهور الدرجات الكبيـرة التـي   
  .أفرزها المقياس لهذا الإنفعال 

والذي )" ب(اختبار تقييم الذات " أما المقياس الثاني وهو مقياس القلق المعرقل  -
د اللاعبين بالعمل على استعمل للكشف عن دور القلق المعرقل في الحد من مردو

. كبح قدراتهم وإمكانياتهم فرديا من خلال تأثير كل لاعب فيهم بعوامـل مختلفـة   
ولقد أظهرت نتائجه أن مؤشر درجات القلق كان عالياً علـى مسـتوى عبـارات    

  .المقياس 
  

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



  المدƪºų العºام 

14 
 

  
أما نتيجة الاستبيان الذي أجراها على اللاعبين توصلت على أن كل العناصـر   -

الباحث في دراسته لها تأثير بشكل أو بŋخر ، وظهرت بأنها عوامـل  التي ذكرها 
  .وأسباب معرقلة لمجهودات الرياضي 

  
 * ŗانيśال ŗالدراس:  
  :دراسة رسالة الماجستير في التربية البدنية والرياضية  

  .لزعر سامية / د: وإشراف ) 2001/2002(إكيوان مراد : للطالب 
 ŗالدراس Ƈاƍاء وتسيير التوتر النفسـي المـرتبط بالمنافسـة    تقنيات الإسترخ: عن

  .الرياضية عند اللاعبين الجزائريين لكرة القدم 
 ŗالدراس ƇƆ ƅاŶال Ŝستنتاƙا:  

أن التدريب على التقنيات الإسترخائية يسمح للاعب الجزائـري لكـرة القـدم     -
فسة الذي يساعد اللاعب دخول المنا ءبالتوصل إلى الراحة العضلية والنفسية الشي

  .بأكثر حيوية وتحكم مما يمكنه من التسيير الحسن للتوتر النفسي التنافسي 
إن التدريب على التقنيات الإسترخائية يسمح للاعب الجزائري لكرة القدم بتنمية  -

الذي يحفزه أكثر علـى العمـل    ءاتجاهات نفسية بالنسبة للتدريب والمنافسة الشي
  .والمثابرة بغر التحسن الدائم 

التدريب على التقنيات الإسترخائية بصفة خاصة والتقنيات النفسية الأخـرى   إن -
المعدة بطرق علمية مدروسة يمثل دعماً ومكمـلاً لتقنيـات التـدريب التقليـدي     

  ) .التكتيكي  –التدريب البدني ، التدريب التقني (
  إن التدريب على التقنيات الإسترخائية تساعد اللاعب الجزائـري لكـرة القـدم    -

على ضبط وتعديل الانفعالات التي تظهر جـراء الاسـتعداد لـدخول المنافسـة     
  .الرياضية 

لقد سمحت نتائج هذه الدراسة بإدراك أهمية الجوانب النفسـية فـي الممارسـة     -
  .الرياضية 
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 *ŗśالśال ŗالدراس:  

  ) 1980): (روي. م(دراسة 
ŗالدراس ųƍضƍƆ: فسي الرياضيالضبط النفسي العضلي في التحضير الن.  

Śحŕال ŗرضيż:     إن التدريب على تقنيات الضبط النفسي العضـلي يسـاعد علـى
  .التحضير النفسي الرياضي 

Śحŕال ŗبينما المجموعة , هناك ثلاثة مجموعات تتدرب على تقنية الاسترخاء :عين
  .الرابعة قامت فقط بالإجابة على الاستبيانات والاختبارات

إلـى  15لاعبة يتراوح سنهن من 13تتشكل من : رةمجموعة لاعبات كرة الطائ -
دخلت إلى المعهد الوطني لعلوم التربية البدنية بفرنسـا لتكـون الفريـق    ,سنة 17

  .الفرنسي لƖمال
رياضيين يتراوح سنهم مـن   5تتشكل من : مجموعة مختصة في القفز بالزانة -

  م 5.77إلى 4.80سنة ونتائجهم من 22إلى  17
تتشكل من مختصين . د الوطني لعلوم التربية البدنية بفرنسامجموعة طلبة المعه -

سباحة وكلهم رياضـيين مـن المسـتوى    , لاعبي كرة يد, جمبازي, في التجديف
  .الرفيع

لاعبين في كرة اليد بالمعهد الوطني لعلوم التربية البدنية  7 :المجموعة الشاهدة  -
  .بفرنسا

Śحŕال ŗصƚخ:  
عليها في مختلـف الاختبـارات أن الفرضـية    يظهر من خلال النتائج المحصل 

المقترحة للبحث قد تم مراقبتها على ثلاثة مجموعات من رياضيين ذوي المستوى 
يجب الإشارة إلى أنه لم يتم توفير كل الشروط المنهجية الخاصة بتجربـة  .الرفيع

أما فيما يتعلق بالتقنية المستعملة فإنها يجـب أن تسـتجيب لمبـادő    . في المخبر
الظـروف  , كما أنها ينبغي أن يكيـف حسـب الاختصـاص الرياضـي    , سيةأسا

تظهر كافية لكن من المستحسـن أن تمتـد   ) 15(أن كمية الحصص . والمتطلبات 
  على سنة كاملة رغم أهمية الاختبارات المستعملة فانه ينبغي التفكير في وع 

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



  المدƪºų العºام 

16 
 

  
سترخاء كتقنية أن الا. اختبارات خاصة تقترب أكثر من الظروف الحقيقية للمنافسة

  :نفسية تدخل في إطار سياسة جديدة للرياضة  بفرنسا وهذا بشرطين
  .تعلم العمل كفريق -
- őلهذا يجب تدريس الاسترخاء في المدارس ,  البداية المبكرة لتعلم بعض المباد

 .على أشكال مكيفة حسب السن
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  لباب الأولا
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   
  مفهوم المهارة النفسية العقلية* 
تحدید المهارات النفسية العقلية*   
أهمية المهارات النفسية العقلية*   

مراحل برامج تدریب المهارات النفسية العقلية* 
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  :الƌƆارŖ النفسيŗ الƄƀŶيƆƍƌ ƅ ŗف -1-1
الات الحياة اليومية للدلالة على العديـد  مجي ف" skill"يستخدم مصطلح مهارة     

ففي مجال الصناعة مثلاً يتم تصنيف العمال إلى عمـال  . من المعاني و المفاهيم 
 ـعاكبيرة من الكفاية و الف درجةم بمهرة وهم العمال الذين يجيدون أداء أعماله ة لي

وهم على العكس من العمال المهرة لا يجيدون أداء أعمـالهم   ةعمال غير مهر،و
نسمع مـن بعـض العـازفين الـذين      دق و. بدرجة واضحة من الكفاية و الفعالية

ونصفهم بأنهم عازفون مهرة لإتقانهم العزف على  ةنيزفون على Ŋلة موسيقية مععي
لرياضيين الذين يقومـون بـأداء   ا ينبعاهد بعض اللانشو أسيقية ، والم لةتلك الآ

حركي معين بدرجة عالية من الجودة و الإتقان ونصفهم بأنهم يمتلكـون مهـارة   
رات اهمبتعليم اللاعبين بعض ال نكما يقوم بعض المدربين الرياضيي. حركية جيدة 

طباء في مجال لأعض اة بالحركية في أنشطة رياضية معينة ، أو نسمع عن مهار
مما سبق مدى اتساع استخدام  حضتيو. غيرها من التخصصات الطبيةالجراحة أو 

يبين ذلك أن كل نشاط من أنشطة الحياة د في الحياة اليومية ، وق) مهارة (مصطلح 
كما أن كل فرد منا يمارس أعمـالاً تعتمـد     ةنيحتاج منا إلى مهارة معي اليومية 

ال ما يمـارس أعمـالاً   جمفي  لإنسان المتفوقا إنورة ، اى مهعل بشكل أو بŋخر
  .بشكل رئيسي يعتمد على إجادته لبعض المهارات الخاصة بهذا المجال 

ارة النفسية عبارة عن قدرة يمكن تعلمها و إتقانها عن طريق التعلم والمران مهالو
الحركيـة   اراتلمهب الرياضي لن يستطيع اكتساب وتعلم وإتقان اعللافا.والتدريب

لإرسال أو غير ذلك من المهارات الحركية إلا إذا تعلم ا أور ريكالتصويب أو التم
وينطبق ذلك أيضاً علـى المهـارات   . هذه المهارات وتدرب عليها لدرجة الإتقان

. انها إلا إذا تعلمها وتدرب عليهـا قتإيستطيع اللاعب الرياضي  نفل ةالنفسية العقلي
ارتباطا وثيقاً  بطرتت كية لأي عمل من الأعمال أو السلولالعقية لمهارة النفسا نأكف

بالنجاح في أداء هذا العمل أو السلوك كما يمكن تعلم و إتقان المهـارة  النفسـية   
  )1(.يب رعن طريق عمليات التعلم والمران والتد ةالعقلي

   
  . 192، صفحة 2002، القاهرة ،" علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية " محمد حسن علاوي / د -1
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الإشارة إلى أن تعلم هذه المهارات النفسية العقلية لايؤثر فقط على ومن الأهمية    
تطوير الأداء الرياضي ولكن ينتقل إلى الحياة العادية ، وهي مهارات نافعة في 

  . أبعاد الحياة المختلفة 
وأحد الأبعاد الضرورية في تطوير المهارات النفسية العقلية هو التعرف علـى    

حظة تطورها ومواصلة تقيميها ، ويجب أن يقتنع كـل  نواحي القوة والضعف وملا
من المدرب واللاعب أن مثل هذه المهارات النفسية العقلية تحتـاج إلـى تـدريب    

  )1(.متواصل حتى تصل إلى المستوى الذي يمكن به توظيفها في المواقف التنافسية 

  ةرياضي يستـخدم مصطلح تدريب المهـارات النفسيـلا م  النفـسعلى وف    

 (Psycholoqical skills training)  ƚلية التي يتم فـي غضـونها       عمالى ة إلارشل
 Mentalتعليم وتدريب المهارات النفسية العقلية في إطار عملية التـدريب العقلـي  

training ، سـاليب العلميـة النفسـية    لذواƘي يقصد به التطبيق المنهجي المنظم ل
  .  اضيلدى اللاعب الري العقلية لƚرتقاء بمستوى الأداء

لية للاعبين الرياضيين ليس وصـفة سـحرية أو   عقالة يب المهارات النفسيدروت  
طبية أو برنامجاً علاجياً سريعاً ، ولكنه برنامج تربوي وتعليمي مـنظم   )روشتة(

المهـارات النفسـية    ناقن الرياضيين لاكتساب وإتيومقنن و يهدف لمساعدة اللاعب
فـي الأرقـاء بمسـتوى الأداء الرياضـي و      تهافائدتها و فاعلي العقلية التي ثبتت

  . الاستمتاع بالرياضة
ن التدريب على المهارات النفسية  العقلية يمكن أن يسهم في إعطاء اللاعب أ امك 

فـى  و. بمثل هذا النوع من التدري ميزة عن غيره من اللاعبين الذين لا يمارسون
  )2(.اضيلريجاح و التفوق ابعض الأحيان يكون هو الفيصل في الن

  
  
  
  .166، صفحة 1996، القاهرة،"التدريب العقلي في المجال الرياضي"محمد العربي شمعون/ د -1
  . 192،193مرجع سابق ، صفحة،: محمد علاوي / د -2
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  :طŕ ŗالرياضŗتƆŕراليƄ ŗلƀŶاƌارات النفسيŗ لƆحديد ات -1-2
فس الرياضي إلى أن هناك عددا كبيراً من العديد من الباحثين فى علم النر شاأ    

المرتبطة بالرياضة ، إلا أن هؤلاء ) العقلية أو المعرفية (المهارات النفسية 
  .العقلية يةفسلنارات اهالم هذهالباحثين إختلفوا فيما بينهم بالنسبة لأنواع 

رياضة بطة بالرتمال ةالعقلي التي حاولت تحديد المهارات النفسية جأبرز النماذ منو 
لذي أشار فيه إلى أن او )Martens" )1987 راينر مارتنز"النموذج الذي قدمه 
  :أن يتضمن ما يلي  غينبي يةللعقارات النفسية اهميب الدرالبرنامج الأساسي لت

                                                      ورصتال اتارمه* 
Imagery skills  

                                  Psychic energy management  الطاقة النفسية  رةداإ* 
                                                       Stress managementالضغط  ةرادإ* 
                                                                 Attention skills الإنتباه تاراهم* 
                           Goal setting skills                الأهدافوضع  تاراهم* 

تدريب هذه  نيبإلى وجود درجة كبيرة من الترابط والتفاعل " مارتنز"ر شاوأ   
  . )01(المهارات الخمس بعضها بالبعض الآخر كما يوضحها الشكل التالي رقم 

  
  
  

  
 
 
 
 
 

  

  الارتباطية التفاعلية بين المهارات النفسية الخمس لعلاقاتا) 01(رقم  لكش
  )Martens )1957( .)1 راينر مارتنز نع

  
  . 193،194مرجع سابق، صفحة،: محمد علاوي / د  -1

  إدارة
  الطاقة النفسية

  إدارة
  وضع الأهداف

  إدارة
  الضغط

  مهارات
  الانتباه

  مهارات
  التصور
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تنقسم هذه المهارات في داخلها فنجد أن مهارات الإنتباه تتضمن إنتقاء الإنتباه ،  
.                 بدورها إلى تركيز الإنتباه واليقظة تحويل الإنتباه شدة الإنتباه ، تنقسم الأخيرة

  :وإستخدام المهارات العقلية يماثل ما يتم في مهارات اللياقة البدنية حيث إنه 
  .يجب تعلم المهارات الأساسية : أولاً 
القدرة على ربط هذه المهارات النفسية العقلية الأساسية في المواقف : ثانياً 
سية ، فمن السهل الوصول إلى الاسترخاء في الظروف العادية في مكان التناف

مريح ، إضاءة مناسبة بعيداً عن الإزعاجات ، ولكن الأمر يختلف تماماً عندما 
  .يتطلب الأمر تهدئة النفس في موقف إنفعالي في منافسة ما 

يث إن تطوير إن هناك ارتباطا وثيقاً بين هذه المهارات النفسية العقلية ح: ثالثاً 
إحدى هذه المهارات تساهم بطريقة فعالة في تطوير المهارات النفسية العقلية 

  )1(.الأخرى 

1-2-1- ƀد نƆن Ŝذƍ"ŨارتنƆ "الƌƆƄيرات النفس ŗ:  
  .ن أهم المŋخذ التي يمكن أن توجه لهذا النموذج ما يليبي من  
           :                       ŗ لإدارŖ الطاŗſ النفسيŗ سŕلنŕا* 
م عدى إل )Krane  " )1992وفيكى كرين " "  Gouldدانيل جولد"كل من ر اأش

وجود دلائل تجريبية تدعم دقة نموذج الطاقة النفسية، وهو المصطلح الذى 
أو لمصطلح التنشيط  Arousalلمصطلح الإستثارةل بديك" ز نمارت"دمه استخ

Activiation.  
عن تحول الطاقة النفسية الإيجابية  )مارتنز(ار إلى أن التفسير الذي قدمهشأ امك

  . والسلبية لا يزال في حاجة إلى المزيد من الدراسات لتأكيده 
 ت التي حاولت استخدام هذا النموذج مازالت فيافإن الدراس رىومن ناحية أخ 
  )2(.لمزيد من التعمق ا لىإتاج حدايتها وتب

  
  
  .  166مرجع سابق ، صفحة، : محمد شمعون / د  -1
  .  194مرجع سابق ، صفحة، : محمد علاوي / د -2
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 *ŕسنالŕ طźالض Ŗلإدار ŗ:  
) Martens 1987(في كتاباته" مهارة إدارة الضغط "يلاحظ أن " مارتنز "وذج نمفي 

في تدريب الإسترخاء التدريجي وبعض أنواع الإسترخاء الأخرى  فقط صرحنت
 ماوقلي عالتصور الريب في تد وذلك لإدارة الضغوط البدنية، كما تنحصر أيضاً

رتبط به من الكلام الذاتي أو إيقاف التفكير كمحاولة لإدارة الضغوط المعرفية ي
تجمع ما بين  ةبوهو الأمر الذي يشير إلى أن مهارة إدارة الضغط مهارة مرك

  .مهارتي الإسترخاء ومهارة التصور 
في بعض ور هارة التصالمهارتين مهارة الإسترخاء وم من تداخل هاتينغم رلابو

نه من المفضل الفصل بينها لأن لكل منهما إستخداماته وطرق تدريبه أ لاإانب والج
لتصور ا ةقد أفرد فصلاً خاصاً لمهار" مارتنز"الذي يؤكد ذلك أن  مرلأواالخاص ، 

فصل خاص  دان الأفضل وجوك وجعلها منفصلة عن مهارة إدارة الضغط وبالتالي
  .طدارة الضغرة إلاً من مهالاسترخاء بدا رةهالم

* ŕداف سنلاƋالأ Ŵضƍ اراتƌƆل ŗŕ:  
ن مهارة وضع الأهداف ينبغي أن تحتل مكانها فى أ "2002حمد علاويم"ىير

أيضاً أن ترتبط فى إطار   نإطار عملية بناء وتنمية الدافعية الرياضية، كما يمك
جنب إلى جنباً  كبر من تصنيفهاأ جةدرجيه والإرشاد النفسي وذلك بتوعمليات ال

  .الإسترخاء والتصور والإنتباه  راتامع مه
1-2-2- ƍƆذنŜ)Ɛƍƚع (ŗالرياضŕ ŗطŕرتƆال ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆƄل:  

إن المهارات النفسية العقلية التي ينبغي ف )2002(" محمد علاوي"هة نظروج من
يل اد النفسي طوعدعلى اللاعب الرياضي تعلمها والتدريب عليها في إطار الإ

  :ةمهارات النفسية العقلية التاليالفي  المدى تنحصر
  .الاسترخاء  اترمها -
  .ات التصور ارمه -
  )1( .ات الانتباه ارمه -

  
     . 195مرجع سابق ، صفحة ، : محمد علاوي / د  -1
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المهارات النفسية العقلية تترابط وتتفاعل معاً وتؤثر كل منها فى الأخرى ه هذو

المهارات  ههذ نمتبادل بير الالتأثي )02(وضح الشكل التالي رقم يوس. وتتأثر بها
  .النفسية العقلية بعضها بالبعض الآخر

  
  
  
  
  
  

  
  .لمهارات النفسية العقلية الثلاث ان بيلعلاقات التفاعلية ا )02(ل رقمشك

تفسير التأثير المتبادل بين تدريب المهارات النفسية الثلاث على النحو  كنميو
  :تاليال
ستطيع اللاعب الرياضي أداء تدريب الاسترخاء بصورة أفضل ينبغي ي يكل -1

ن ناحية أخرى مو ,ةلي بفاعليالعقالقيام بعملية التصور  تهاعتطعليه أن يكون باس
  .إن التصور العقلي يساهم في سرعة تعلم أداء الاسترخاءف
لتركيز من خلال ع اللاعب الرياضي التدريب على تحسين قدرته على ايطتسي -2
ستطيع التصور ي ومن ناحية أخرى فإن اللاعب الرياضي لكي,صور العقلي تلا

  .تصورات المطلوبةلى الانتباهه عكيز ه أن يكون قادرا على ترليع غيبفاعلية ينب
كما أن ,كيز الجيد للانتباه يساعد بدرجة كبيرة على إتقان أداء الاسترخاءرتال - 3

  )1(.ن الجوانب الهامة التي تساعد على تركيز الانتباهالاسترخاء وعدم التوتر م
  
  
  
  
  
  
  . 198، 196مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي / د  -1

  الاسترخاءب تدری

  تدریب التصور العقلي  الانتبــاهدریب ـت
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1-3- ƋŊيƆ ŗاراتƌƆرياضييا تدريب الƄل ŗيƄƀŶال ŗلنفسي Ƈ:  
  

ى الدولي والعالمي يتقاربون ومستليين على ارياضعروف أن اللاعبين اللما من
إلا أن , تهم ومهاراتهم البدنية والحركية والخططيةلدرجة كبيرة من حيث قدرا

هناك عاملاً هاماً يحدد نتيجة الفروق بينهم أثناء المنافسة الرياضية والذي يتأسس 
  .تهم النفسية العقليةراهاوموالتفوق وهو عامل قدراتهم ح عليه النجا

ة ؤدي مهارة حركية أو قدرة خططييياضي عندما رال بأن اللاع عروفلما نمو 
 سفانه لا يؤدي ذلك بجسمه أو بعضلاته أوبإستخدام الرجلين أو اليدين أو الرأ

  .عقله وتفكيره أيضاً باستخداميؤدي ذلك  هنولك, مثلاً
مى ا يصوب الكرة نحو المرنمحيب ومن أمثلة ذلك في المجال الرياضي أن اللاع

وعندما , معاًبقدمه فحسب بل يصوبها بقدمه وعقله  انه لا يصوبهإم فدفي كرة الق
بصورة Ŋلية بجسمه فقط ولكنه  كيتحرك اللاعب الرياضي في الملعب فإنه لا يتحر

  .يتحرك بوعي وتفكير وإدراك ومشاعر
أداء في  ضلأفق ستطيع اللاعب الرياضي تحقيي وء ما تقدم فإنه لكيض ىفو 

عب تكامل وتوازن بين الوظائف ون لدى اللاكن يأية ينبغي رياضالمنافسات ال
بدنية والوظائف النفسية والعقلية ويمكن تشبيه عملية التكامل والتوازن بين هاتين ال

, بأنبوبة ذات نهايتين ممتلئة بسائل"  Schillingشلنج " وضحها ي اكم- العمليتين
ئف النفسية لوظادى النهايتين الوظائف البدنية والنهاية الأخرى تمثل احإ وتمثل
  .العقلية

رات والمهارات البدنية والحركية مساوية لتنمية المهارات يكون تنمية القد دمانعو
  .نهايتي الأنبوبة  العقلية أو النفسية فعندئذ يتساوى السائل الموجود في

ل التالي شكق الأداء الأفضل كما في القيوبالتالي يستطيع اللاعب الرياضي تح 
  )1(.)03(م رق
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  الŲƍاőف                      تحƀيżŊ žض¾ ŊداŇ                        الŲƍاőف                    
            ŗدنيŕال                                                                 ŗالنفسي   
            ŗيƄƀŶال  

             
              

ŗيƄƀŶال ŗالنفسي ŗدنيŕف الőاŲƍال  
  التوازن بين الوظائف البدنية والنفسية العقلية )03(شكل رقم

  ). Schilling ")1995شلنج " عن -يحقق أفضل أداء
  

أما في حالة الإهتمام الأكبر بتنمية القدرات المهـارات الحركيـة البدنيـة            
هتمام الواضح بتنمية القدرات والمهارات النفسية العقلية فعندئـذ  وإغفال أو عدم الإ

لن يستطيع اللاعب الرياضي تحقيق أفضل أداء في المنافسة الرياضية كمـا فـي   
  ) .04(الشكل التالي رقم 

  
           

  őف        الŲƍاőف                                                              الŲƍا           
            ŗدنيŕال                           ŇداŊ žيƀتح                         ŗالنفسي  
            ůنخفƆ                           ŗيƄƀŶال  

  
  

  لŲƍاőف الŕدنيŗ النفسيŗ الƄƀŶيŗا
  بدنية والنفسية العقليةعدم التوازن بين الوظائف ال )04(شكل رقم
  )Schilling ")1995 .()1شلنج " عن  -أفضل أداء قلا يحق
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نه لكي يمكن التعرف بصورة أكثر تحديدا على إف ىأخر من ناحيةو, يةناح نهذا م
ثال التالي الذي فإن الم,أهمية تدريب المهارات النفسية بين اللاعبين الرياضيين

أن يرسم صورة ن مكي )Gould ")1999لدجوو" "Weinbergرجبنيوا"قدمه كل من 
  :لمدى هذه الأهمية حةواض

يجـة قبـل نهايـة    تالن لسلة كانترة الك )ب(، ) أ ( بين فريقين ة رابامى وف       
عندما احتسب الحكم خطأ شخصياً على أحـد لاعبـي    72/71 ةالمباراة بثانية واحد

 ـ . يستوجب رميتين حرتين  )أ ( ريق الف وقتـاً  ) ب( قوعندئذ طلب مـدرب  فري
أداء الرميتين الحرتين  وأخـذ  ب مستقطعاً لمحاولة تهدئة اللاعب الذي سوف يقوم

تبط باللاعب فـي مثـل هـذه    ربح التوتر الذي ياد شيشجعه ويحفزه لمحاولة إبع
أثناء عملية التدريب  كما طلب منه أن يسترخي ويؤدي كما لو كان يؤدي,المواقف

تين الحرتين كان في واد Ŋخر ، وكانت يمرولكن اللاعب المعين لأداء ال.الرياضي
تدور في رأسه العديد من الأفكار عن أهمية المباراة بالنسبة له وبالنسبة للفريـق  

بالإضافة إلى خوفه وتوتره من النتائج السلبية في , لفريقا وللمتفرجين من مشجعي
وهو الأمر الذي بعث في نفسه القلق ,جيل رمية أو رميتين ساحه في تحالة عدم نج

والاستثارة بصورة واضحة بالرغم من محاولات المدرب والزملاء مـن تهدئتـه   
   .وتشجيعه وحثه على تسجيل الرميتين الحرتين

ا تقدم اللاعب لأداء الرميتين الحرتين كانت عضلات ذراعيه وكتفيه مدنعو    
 طةوانتباهه ليس مركزاً بصورة جيدة وفشل في تسجيل أية نق متوترة ومشدودة

  .فريقه زيمةلك انتهت المباراة بهبذو
ريب التالي للفريق طلب المدرب من اللاعب قضاء المزيد من الوقت دلتا ىفو 

 برمية حرة بعد كل تدري 100للتدريب على أداء الرمية الحرة وأن يقوم بأداء 
داء الرمية الحرة أ لتدريب الإضافي للاعب علىلى اعتقاد من المدرب بأن اع

ة في المنافسات رمهالداء هذه الى أفي الارتقاء بمستوى قدرته ع سوف يسهم.200
  )1( .الرياضية 
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  :الƄƀŶيŗ  يŗعدƅ الإƋتƆاŕ ƅتدريب الƌƆارات النفسب ŕاŊس -1-4
للاعـب  سـبة  العقلية لها أهميـة واضـحة بالن   يةفسلنمنا بأن المهارات اسلا إذ  
، فلماذا يغفل المدرب الرياضي تعليمه وإكسابه هذه المهارات النفسـية   اضييالر

  .العقلية والتدريب عليها  
" دورثي هاريس"،  )1999( "واينبرج، جولد " ار العديد من الباحثين شأ دقو      

أو م مـا هتإلى أهم الأسباب التي قد يعزى إليها عدم الا )1994(" وانشل" )1990(
لمهارات النفسية العقلية والتـي يمكـن   الى علرياضيين ين اإهمال تدريب اللاعب
  :تلخيصها فيما يلي 

  :Ɔƍات لŶƆارف ƍالƄŶƆا ƀصن -1-4-1
سـاب  كإوطـرق تعلـيم    نلعديد من المدربين الرياضيين الذين لا يعرفوا اكهن

وتدريب المهارات النفسية العقلية للاعبين الرياضيين ، فعلى سبيل المثال قد يوجه 
 ـن تأحاول : " وله اضي اللاعب الرياضي بقريالب المدر حـاول أن  " أو " ز رك

لاتخـف  " أو " ن لديك ثقة في نفسك حاول أن يكو" أو " يكون جسمك مسترخياً 
 ـ، وغير ذلك " وحاول أن تضبط أعصابك  لولا تنفع مختلـف التوجيهـات    نم

  .ون اللاعبون ربالمد االلفظية التي غالباً ما يردده
، أو كيف ز ركيتيمكنه ال كيف تدريب اللاعب الرياضي أوم ليل تم تعه نكلو    

في نفسه ، أو كيف يستطيع أن يبعد  يستطيع الإسترخاء ، أو كيف تكون لديه ثقة
  .شبح القلق والتوتر عن تفكيره   

لة عدم تدريب اللاعب الرياضي على مثل هذه المهارات النفسية فإنه اح يفو    
 ـت المدرب الرياضي ، لأهاجيتوف يجد صعوبة بالغة في تنفيذ سو م يـتعلم  نه ل
ة القلق أو طرق تنمية على طرق تركيز الانتباه أو الاسترخاء أو مواجهب تدريو

  .الثقة بالنفس 
السلوك تحتاج إلى  نم لمدرب الرياضي يُطالب اللاعب بأداء بعض أنواعا نأكف 

  )1(.واكتسابها والتدريب عليها  هامهارات نفسية عقلية لم يسبق للاعب تعلم
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ال السابق يوضح أن هناك اعتقاداً راسخاً لدى العديد من المدربين ثملاو    
ترقيته أو تطويره يكون فقط عن  وأ ين بأن إصلاح أخطاء الأداء المهارىالرياضي

لحركي على مثل هذا ا يبدراق المزيد من الوقت في التنفطريق قيام اللاعب بإ
  .المهارى داء الأ
ن الملاحظ من خلال الخبرات التطبيقية أن المشكلة الحقيقية لمثل هذا اللاعب أ لاإ 

لمشكلة ا نبل غالباً ما نجد أ, ومهاراته الحركيةقد لا تكمن في نقص قدراته 
  .ةليالمهارات النفسية أو العق عضالحقيقية تكمن في افتقاره إلى تعلم وإتقان ب

اء الرمية الحرة مرتفعة بصورة ده في أتتكون مهارقد  في المثال السابق بعلالفا 
والتوتر إلا أن قدراته على مقاومة الضغوط ,واضحة في غضون عمليات التدريب
مثل  جوبذلك لا يحتا, راة قد تكون منخفضةابمالتي ترتبط بالجوانب الحساسة في ال

بقدر  ركيةعلى أداء المهارة الح يبدرلتى إنفاق المزيد من الوقت لإلهذا اللاعب 
من الوقت للتدريب على بعض المهارات النفسية العقلية وهو  ده إلى المزيتحاج

على الإسترخاء البدني في المواقف المرتبطة  الأمر الذي يساعده في القدرة
أو زيادة ه أو يسهم في مساعدته في القدرة على تركيز انتباه, يةلاعبالضغوط ال

  .داء الفعليلي لƘداء قبل الأالعقأو محاولة التصور ,ثقته في نفسه أثناء الأداء
ك لال الخبرات التطبيقية في مجال  التدريب الرياضـي يلاحـظ أن هنـا   خ منو 

ح أخطاء أداء اللاعبين سواء لاصالعديد  من المدربين الرياضيين الذين يحاولون إ
المنافسات الرياضية  اءثنأ لقدرات الخططية والتي تحدثا فى المهارات الحركية أو

ن بإنفاق المزيد من الوقت للتدريب علـى مثـل هـذه    يعباللا يق مطالبةن طرع
  .المهارات أو القدرات 

طاء خلأعامل التكرار والتدريب في إصلاح هذه ا حن قد لا ينجعض الأحياب ىفو 
رة الحركيـة ولكنهـا ترجـع    قدوعندئذ تصبح المشكلة هنا ليست في المهارة أو ال

 ـسية العقلية التـي يم النفى عدم اكتساب المهارة إلا اسأس تسـهم بصـورة    نن أك
  )1(.واضحة في إصلاح الخطأ المهارى 
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ـارة حركية لم يسبـق له هء مااللاعب أدمن  برب الرياضي عندما يطلمدالف  
  .تعلمها والتدريب عليها فمن المتوقع فشل اللاعب في أداء هذه المهارة الحركية

مطالبة اللاعب الرياضي بأن يُركز  ىلعلأمر الذي ينطبق تمام الانطباق ا هوو  
لم يـدرب علـى    ربمدالأعصابه ولا ينفعل في حين أن ط أو يسترخي أو يضب

  .أو مواجهة الانفعالات السلبية أو التحكم في القلق  ز أو الاسترخاءتركيية الكيف
من عدم قيام المدربين الرياضيين بتعليم وتدريب اللاعبين للمهارات النفسية كي دقو

تقارهم للمعلومات والمعارف المرتبطة بطرق ووسائل اكتساب هـذه  فا العقلية في
 سـي لنفاالأخصـائي  مـع   ناعهم بالتعـاون اقت ما أو عديهالمهارات والتدريب عل

  .التربوي الرياضي لتدريب اللاعبين على هذه المهارات النفسية لسبب أو لآخر
1-4-2- ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆال ƏƄتدريب عƄي لżاƂت الſƍƄار لƀتżƙا :  
المزيد من  دلا يوج نهاعتقاد لدى بعض المدربين الرياضيين يتلخص في أك ناه  

لانشغاله الدائم  سية العقليةفهارات النالم ب الرياضي للتدريب علىعللاا الوقت لدى
كما يعتقد ,في التدريب على القدرات البدنية والمهارات الحركية والقدرات الخططية

أن إنفاق المزيد من الوقت للتدريب على المهارات النفسية العقلية قد يلقى بالمزيـد  
  .الرياضي ب من الأعباء على اللاع

  
  :ƚعبƎ السيŗ الƄƀŶيŗ عŊ ƏƄنƌا żطريŗ لدنفالت Ŗ لƌƆƄاراŲرلنا-1-4-3

قد بعض المدربين الرياضيين أن بعض المهارات النفسية العقلية كمهارة يعت دق     
 بالتركيز والانتباه أوضبط الذات أو القدرة على الاسترخاء قد يصعب على اللاع

  .نتيجة للعوامل الوراثيةك دى اللاعبلرياضي فعلها واكتسابها نظراً لأنها فطرية لا
ه استعدادات بدنيـة ونفسـية   ديب لعي أن اللامن ففي مثل هذه النظرة يك والخطأ

فالمهارات النفسية العقلية مثلها في ذلك مثل .ولكنها في حاجة إلى التنمية والتطوير
  )1( .المهارات الحركية يمكن تعلمها واكتسابها والتدريب عليها
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1-4-4- Ŷŕ ůال ŗارات النفسيƌƆتدريب الŕ ŗطŕرتƆال ŗőالخاط ƅيƋفاƆ

 ŗيƄƀŶال:  
لاسـتخدام الطـرق والوسـائل      ةنسبلالبعض با لدى بعض المفاهيم الخاطئةك ناه

لا  هيم الخاطئـة افموهذه ال.المختلفة لتدريب اللاعبين على المهارات النفسية العقلية
ومن بين  هذه المفاهيم الخاطئة مـا  . ةبيعلى أسس علمية خبراتية أو تجري دتستن
  :يلي
  :      لƚعŕيƇ ذƐƍ الƆشƚƂتط Š ƀżنفسيŗ الƄƀŶيŗ يصƄت الالƌƆارا يبدرت *
إعتقاد لدى البعض بأن التدريب على المهارات النفسية للرياضـيين يصـلح    اكهن

وهـذا الاعتقـاد   . مشكلات النفسية الحـادة لا فقط للاعبين الذين يعانون من بعض
 ـلال المهارات النفسية العقلية هو الأسـاس  يبخاطŒ لأن تدر ين الرياضـيين  عب

وبذلك بهدف إظهـار أقصـى   , مشكلات نفسية حادة منون نين لا يعاالذ الأسوياء
  .قدرات نفسية لهم لمحاولة الوصول إلى أقصى درجات السواء النفسي

  
   :فسيŗ الƄƀŶيŗ يصƀż ŠƄط لƚعŕيƇ الƆتفſƍيƇالƌƆارات النب ريتد* 

وقين أو تفلما يس مقصوراً فقط على اللاعبينل ريب المهارات النفسية العقليةتدن إ
لكنه يصلح لجميع اللاعبـين سـواء كـانوا    ,  ةيعالللرياضية اات الاعبي المستوي

 ـ . لاعبين ناشئين أو متقدمين  ارات كما ينبغي البدء بممارسة التدريب علـى المه
النفسية العقلية في بداية انخراط الناشŒ في سلك التدريب الرياضي جنباً إلى جنب 

  )1(.ت الحركيةارامع تدريب القدرات البدنية والمه
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  :الƌƆارات النفسيŗ الƄƀŶيƆ ŗفƍŶلƊ سريŴ ب ريتد *
     

أو التصـور  خاء ت كالتدريب على الإسترراهالمأن تدريب االبعض  ظني قد     
ركيز الإنتباه يحتاج إلى فترة تدريبية واحدة أو على الأكثر عدة فترات تأو  الذهني

  .قليلة حتى يمكن للاعب إكتساب وإتقان هذه المهارات 
الاعتقاد خاطŒ لأن التدريب على المهارات النفسية العقلية يحتاج إلـى  ا هذو     

رات القـد لى المهارات الحركيـة و ع يبدرتدريب المستمر مثله في ذلك مثل التال
ن تأثير التدريب على المهارات النفسية العقلية لا يمكـن أن يظهـر   لأ,ة يالخطط

  .مفعوله بصورة واضحة إلا بعد فترات تدريبية مستمرة ومقننة 
  

  :ليست لż ƊاőدŕƂ Ŗرŗ  Ǝ الƄƀŶيŗيالƌƆارات النفسب ريتد* 
  

ن المدربين الرياضيين من لا يؤمن بفائدة التدريب علـى المهـارات   م اكهن     
العقلية  ويعتقدون بأنه مضيعة لوقت أنه لايستحق القـت الـذي يقضـيه     يةفسالن

  .اللاعب في ممارسته 
وقد دلت الخبرات في مجال التدريب على المهارات النفسية العقلية أن لـه فائـدة   

كما في العديـد مـن   ,في الإرتقاء بمستويا تهم م سهأولرياضيين ين اكبرى للاعب
المتقدمـة يعتبـرون أن    لواللاعبين على مختلف المستويات في العديد مـن الـد  

  )1(.من الضروريات في برامج تدريبهم العقلية ةالتدريب على المهارات النفسي
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  :ت النفسيŗ الƄƀŶيƌ ŗاراŕراŝƆ تدريب الƆ¾ احƆر -1-5
إلـى أن هنـاك ثلاثـة     )1986(وجين وليامز ,) 1995(جولد ,اينبرجر واأش      

  :مراحل أساسية لبرامج التدريب على المهارات النفسية العقلية وهي 
1-5-1- ƆحرƄŗ  ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆال ƅديƀت:  

, تدريب المهارات النفسية العقليـة ج  مهذه المرحلة أول مرحلة في برار تبتع     
م دراية ومعرفـة كافيـة   هلدي قد لا تكونيين يد من اللاعبين الرياضعدالن نظراً لأ

  .بأهمية تدريب المهارات وأثرها في الارتقاء بالمستوى الرياضي للاعبين 
لة هو إكساب اللاعبـين  حرموء ذلك فإن الهدف الأساسي من هذه الض يفو     

وفائدتها ة سينفاسية عن أهمية تدريب المهارات السارف والمعلومات الألبعض المع
الأمثلة التوضيحية والتطبيقية التي توضح تأثير  عضب ماولة تقديع محبالنسبة لهم م

وفائدة هذه البرامج حتى يمكن إقناع اللاعبين بمدى أهمية وفائدة التـدريب علـى   
  .نسبة لمدى تطور مستوياتهم الرياضيةفسية العقلية بالنسبة لهم وبالنلاالمهارات 

ض رناسب التعالم الاسترخاء للاعبين فإنه يصبح من رحسبيل المثال عند ش ىلعف
اهرة القلق وأسبابه والعلاقة بينه وبين مستوى الأداء للاعب الرياضي وتـأثير  لظ

  .النفسي  طغضالقدرة على الاسترخاء في التحكم في القلق والاستثارة أو ال
سي الرياضي بالرد علـى استفسـارات   نفذه المرحلة يقوم الأخصائي  الهي وف  
هم حتى يمكنهم اكتساب الوعي ل بةسامضة بالنالغ ين وإيضاح بعض الجوانبعبلاال

  .التام بمدى أهمية هذا النوع من التدريب وبالتالي الاقتناع بمدى أهميته
فكرة واضـحة  ذ ن لأخالمناسب القيام بأداء بعض نماذج مبسطة أمام اللاعبين وم 

  .أساليبه على سية العقلية حتى يمكنهم التعرفنفالت عن طرق تدريب المهارا
1-5-2- ƆرحŗƄ  تسابƂƙاƍ ƅƄŶالت:  
ه المرحلة يتم التركيز على الجوانب الفنية الصحيحة لأداء المهارات النفسية هذي ف

ويمكن .هذه النماذج ى يمكن للاعبين تقليدتح العقلية مع تقديم نماذج لƘداء الصحيح
طبقا لطبيعـة كـل مهـارة    ة عيماداء إما بصورة فردية أو بصورة جالأللاعبين 

  )1(.ةنفسي
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افة إلى إمكانية قيام الإخصائي النفسي بتصـحيح بعـض أخطـاء    ضبالإ اذه    
  . -إن وجدت-الأداء
لفائدة الموجودة من أداء كل مهـارة نفسـية    غي إلمام اللاعب الرياضي بانبوي    

يل المثال عندما يقـوم اللاعـب   سبفعلى .عقلية والأسلوب الصحيح لƘداء وتوقيته
أن مثل هذا النـوع مـن    ركيد ي عليه أنينبغعلى مهارات الإسترخاء ب ريتدبال

  .التدريب يسهم في خفض مستوى توتره العضلي أو قلقه البدني
1-5-3- ƆرحŗƄ Ƈاƀالإت :  
من هذه المرحلة يكمن في محاولة اللاعب إتقان أداء المهارات النفسـية   دفلها  

اولة ربط هـذه المهـارات   محو هدالعقلية بصورة دقيقة وبدون بذل المزيد من الج
  )1(.لية الحقيقية لأداء اللاعب وخاصة في المنافسة الرياضيةعالف بالمواقف

  :ارات النفسيŗ الƄƀŶيŗ ¾ عƇ إدارŖ عƄƆيŗ تدريب الƆƍőƌƆسال -1-6
  

يـه  علج تدريب المهارات النفسية العقلية ينبغي أن يخطط له ويشـرف  امرنب    
 ـلك في حالة عمله طـوال  وذ, ياضويقوم بتقييمه أخصائي نفسي ري ت مـع  الوق

  .الرياضيين أو مع الفريق الرياضي بينعاللا
للاعبـين أو  الة وجود أخصائي نفسي رياضي للعمل لبعض الوقت مع اح يفو   

كاهله عـبء وضـع البرنـامج التـدريبي      ىلمع الفريق الرياضي فعندئذ يقع ع
و الجهـاز  أ نـي لفويقوم بتعليم أحد أعضاء الجهـاز ا  ,العقلية  ةللمهارات النفسي

اضي بطرق الأداء للبرنامج التـدريبي مـع قيـام    ريال أو الفريقبين الإداري للاع
فترى والقيام بعمليات التقييم مـن فتـرة   الأخصائي النفسي الرياضي بالإشراف ال

ال طـو و الجهاز الفني أو الإداري المختار يكون متواجداً ضع نظرا لأن, لأخرى
 فهمة تحت إشراالم وهو الأمر الذي يساعده على القيام بهذه. الوقت مع اللاعبين

المناسب في بداية ن وم. الأخصائي النفسي الرياضي الذي يتواجد لفترات متفرقة 
 ـ م أو الفريـق   نيرحلة تعلم المهارات النفسية العقلية تواجد الجهاز الفنـي للاعب

  .الرياضي في الجلسات التدريبية الأولى
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 ـ ي فنالمن أهمية ذلك في أن حضور المدير تكو  ـأو الجهاز الفنـي بمثاب ارة ة إش
  .علم مثل هذه المهارات بين بمدى أهمية تعللا واضحة

احية أخرى ينبغي عقد عدة جلسات بـين الأخصـائي النفسـي الرياضـي     ن نمو
ة العديد من الجوانب التي ينبغي التركيز عليها فـي  شقاوالجهاز الفني للاعبين لمن

  .عملية تدريب المهارات النفسية
  
  

  :لنفسيŗ الƄƀŶيŗ ات اŇ التدريب عƏƄ الƌƆارżترŊ Ŗدا -1-7
  

مناسب بدء التدريب على المهارات النفسية العقلية في الفترة الإعداديـة  ال نم     
سات فانأو في غضون فترة ما بعد الم, قبل الإشتراك الفعلي في المنافسات الرسمية

ياضي تحـت تـأثير ضـغوط    لرالرياضية وهي الفترة التي يكون فيها اللاعب ا
  .ةضييالرالمنافسات ا

لمهارات النفسية طبقاً لأنواع المهارات ا لىعلتدريب ل طلوبف الوقت الملتخيو    
  .المطلوب التدريب عليها وطبقاً لبعض الفروق الفردية بين اللاعبين

الرياضي إلى أن التدريب الأولي علـى   سفنوقد أشار بعض الخبراء في علم ال   
مـدة  دقيقة ل 30و15ن بيا ية العقلية تتطلب فترات تدريبية تتراوح مفسالمهارات الن

شهور حتى يمكن  للاعب إكتساب  6إلى3ة تتراوح ما بين ترلفوأسبوعياً  أيام5إلى3
  .وإتقان المهارات النفسية العقلية 

لتدريب على المهارات النفسية العقلية يستمر طـوال فتـرة   ا أن ي مراعاةغبنيو  
إستمرار اللاعب في التدريب البدني أو الحركي وطـوال فتـرة إشـتراكه فـي     

  )1( .ات الرياضية المنافس
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  :اŝƆ تدريب الƌƆارات النفسيŗ الƄƀŶيŗ رŕ ط ƍتنفيذطيتخ -1-8 
عبين لاالعقلية ل يةمناسب تخطيط وتنفيذ برامج تدريب المهارات النفسالن م 

  .)05(قمالتالي ر لوبالشك:  لتاليةحل االرياضيين بالمرا
  .المدخل لتخطيط وتنفيذ برامج تدريب المهارات النفسية العقلية شةاقمن -
  .الاحتياجات النفسية العقلية للاعبين  يمقيت -
  .المهارات النفسية العقلية الضرورية للاعبين ديدحت -
  .وتنفيذ برامج تدريب المهارات النفسية العقلية ميمصت -
  .قلية برامج تدريب المهارات النفسية الع يمقيت -
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 )1(.تخطيط تنفيذ برامج تدريب المهارات النفسية العقلية  )05(شكل رقم 
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 ŝمناقŬة المدŤ¾ لتűŤيű وتنŽيŦ برام
  تدريŔ المƌاراŘ النŽسية العƄƀية

تƀييم اšƙتياجاŘ النŽسية العƄƀية 
Ƈبيŵƚل  

تšديد المƌاراŘ النŽسية العƄƀية 
ƇبيŵƚƄالضرورية ل  

 Ŕتدري ŝبرام ŦيŽميم وتنŮت
  العƄƀية المƌاراŘ النŽسية

تƀييم برامŝ تدريŔ المƌاراŘ النŽسية 
  العƄƀية
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  :  فسيŗ الƄƀŶيŗالن تخطيط ƍتنفيذ الƌƆاراتل خ¾Ɔدال شŗاƆſن -*
يط وتنفيذ المهارات النفسية ناسب في بداية عملية مناقشة المدخل لتخطلما من    

العقلية أن يفهم اللاعب الرياضي جيداً طبيعة عمل وواجبات الأخصائي النفسـي  
وأن يدرك جيداً أن مهمته هي العمل مع اللاعبين الرياضـيين  ,التربوي الرياضي

 ـل الأسـوياء للوصـو    ءالســوا(فسـي الن إلـى أقصــى درجـات السـواء   م به
درجة نفسية تسمح بها قدراتـه وإمكاناتـه    أى إلى أقصى, )Supernormalائقفال

  .وسماته
ياضي أن نطاق عملـه  رلانبغي أن يوضح الأخصائي النفسي التربوي ي ماك      

تهم شخصـيات سـوية لا يعـانون مـن     صـف ينحصر مع اللاعبين الرياضيين ب
 ـ نضيين الذيلريالأن اللاعبين ا, ة حادةسينفض إضطرابات أو أمرا نون مـن  ايع

طرابات أو الأمراض لا يصلح لهم التدريب على المهارات النفسية مثل هذه الإض
بل هم في حاجة إلى العلاج ,يضالعقلية بواسطة الأخصائي النفسي التربوي الريا

  .ي إكلينيكي أو طبيب نفسيفسالنفسي بواسطة أخصائي ن
بـأن   يينضبين الرياللاعرة إيجابية في إقناع اصوب همهذا التوضيح يس لثمو     

رستهم للتدريب على المهارات النفسية العقلية يرتبط أساساً بكونهم شخصـيات  مما
انون من بعض الأمراض عي سوية ولا يعني اطلاقاً بأنهم أشخاص غير أسوياء أو

عض اللاعبين الرياضيين وبعـض العـاملين فـي    ب النفسية نظراً لأن الشائع لدى
بل يحتـاج  ,الشخص السوي يحتاج إليهلا  المجال الرياضي أن الأخصائي النفسي

وهنا ينبغي علـى الأخصـائي      .إليه الشخص غير السوي أو المريض النفساني
بين الفروق في طبيعة عمله بينه وبـين  علاالنفسي التربوي الرياضي أن يوضح ل

  .ائي النفسي الإكلينيكي أو الطبيب النفسيخصطبيعة عمل الأ
المهارات النفسية العقلية  ةوعينعن عبين اللا ن في هذه المرحلة سؤالمكالمن مو 

التي يعتقدون أنهم بحاجة إلى إكتسابها وتنميتها وتطويرها بحيث تسـاعدهم علـى   
 )1( .حسن الأداء الرياضي
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 ـ إيجابات اللاعبين عن تحديد مجموعة كبيرة ومتعـددة  رفسوقد ت ن المهـارات  م
 لخوفية التي تساعدهم على إكتساب الثقة بالنفس أو خفض مستويات االنفسية العقل

أو تسهم قدرتهم , والقلق والتوتر والإستثارة قبل إشتراكهم في المنافسات الرياضية
م على الإتصال الفاعـل  هترعلى التركيز والإنتباه وعدم تشتيت الإنتباه أو عدم قد

لمنافسات أو تطوير وتنمية دافعيـتهم  إعدادهم نفسياً ل أو التي تسهم في,مع الآخرين
ر ذلك من المظاهر المرتبطة بالمهـارات النفسـية   يوغ,نحو بذل المزيد من الجهد

العقلية والتي يعتقد كل لاعب أنه بحاجة إلى إكتسابها وتطويرها لكي تساعده على 
  .التفوق الرياضي

بالنسـبة لكـل   لسابق ذكرها اعة الحال لايمكن تطوير كل هذه المهارات يوبطب    
وعندئذ يقع ,المهاراتهذه لرياضي بحاجة إلى بعض ا عبلاكما قد لايكون ال,لاعب

كل كاهل الأخصائي النفسي الرياضي عملية تقييم نواحي القدرة والضعف بالنسبة 
لاعب الرياضي حتى يستطيع بذلك تصميم لا للمهارات النفسية العقلية المتعددة لدى

  .تهجاياعلى المهارات النفسية العقلية طبقاً لإحتة لكل لاعب ديالبرامج الفر
  :   الƄƀŶيŗ لƚعŕيƇ  سيŗاƙحتياŞات النف ƅييƀت*  

وة للبدء في تخطيط برامج تدريب المهـارات النفسـية العقليـة    طول خأن إ      
للاعبين الرياضيين هي محاولة تحديد أهداف هذه المهارات وبالتالي فإن محاولـة  

لاعب تعتبر من الأمور الهامة للتعرف على نوعية المهـارات   تقييم احتياجات كل
 ـعـب الريا اللا بصورة واضحة على أداء ثرتؤي النفسية العقلية الت لـى  عي وض

ما يقوم الأخصائي النفسي الرياضي بالبدء فـي  ندوع. إكتساب للرضاء الشخصي
ين فإنـه  ية العقلية للاعبين الرياضيسفنتخطيط  برنامج التدريب على المهارات ال

  .الفني أو المدرب الرياضي للاعبين  يرينبغي عليه إشراك المد
عبين مع الأخصائي للا يرب الرياضالمدتراك المدير الفني أو شة إمين أهكموت    

النفسي التربوي في عملية تقييم الإحتياجات لكل لاعب بالنسبة للمهارات النفسـية  
ي يكون أكثر درايـة بعوامـل القـوة    ب الرياضردمالعقلية لأن المدير الفني أو ال

  .كل لاعب والتي تؤثر إيجاياً أو سلباً على أدائه الرياضي دىوالضعف ل
  . 210مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي  -1
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عوامل غير النفسية التي قد تؤثر على أداء لض اعأن هناك بعاة علينا مراب يجو  
 أو)اءالأداء في المهارة الحركية كأخط(اللاعب الرياضي مثل العوامل الميكانيكية 

العوامل والتي قـد تنـتج    منوغيرها  )كالإفتقار إلى التحمل(عوامل الفسيولوجيةلا
تي قـد  لوا طرة أوالضغستثاالخوف أو القلق أوالإ: لمثة عنها بعض الآثار النفسي

وعندئذ تصبح الظـاهرة النفسـية نتيجـة لعوامـل ميكانيكيـة      ,تؤثر على الأداء
. تدريب البـدني أوالحركـي  لا ية ويمكن الحد من ظهورها عن طريقأوفيسيولوج

الفني أوالمدرب الرياضي مع الأخصائي النفسـي  ر ومن هنا يصبح إشتراك المدي
ياجات اللاعبين من المهارات النفسية العقلية حتإ التربوي الرياضي في عملية تقييم

  .غير المرتبطة بأسباب بدنية أوحركية من الأهمية بمكان
التربوي الرياضـي بـإجراء بعـض     يسفهذه المرحلة يقوم الأخصائي الني وف  

ة ريروقننة مع اللاعبين بهدف تجميع بعض المعلومات الضلمالمقابلات الشخصية ا
الثقة بين اللاعبين والأخصائي النفسـي   ناءبللاعبين ومع اوبهدف توثيق العلاقات 

الرياضي بأن مهمة الأخصائي ومن جهة أخرى اقتناع اللاعب , التربوي الرياضي
  .لمساعدته على الإرتقاء بمستواه الرياضي والشخصي اًهأساساً موج

بعض الإستفسارات من  اللحا ضوء هذه المقابلات الشخصية يتخللها بطبيعةي وف
ربوي الرياضي بالنسبة لتوضيح بعض الإجابات أو إستشارة تال يائي النفسخصالأ

صيلات المطلوبة فإن الأخصائي يسـتطيع تكـوين   اللاعب لإضافة المزيد من التف
  .لكل لاعب رياضية فكرة مبدئية عن بعض المهارات النفسية العقلية الضروري

 ةابلقفةإلى الملإضابا -سي التربوي الرياضينفالي ناحية أخرى يقوم الأخصائن وم
الشخصية بتطبيق بعض الإختبارات النفسية على اللاعبين لمحاولة التعرف علـى  

 ـ ض الجوانب النفسية الهامة لديهم والتي تسهمبع المسـاعدة علـى تـدريب     يف
  )1(.المهارات النفسية العقلية
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 * Ƈيŕعƚل ŗريƍالضر ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆتحديد ال:  
الشخصية وتطبيق بعد تقييم الإحتياجات النفسية العقلية للاعب في ضوء المقابلات 

الإختبارات النفسية على اللاعبين ، والمقابلات الشخصية مـع المـدير الفنـي أو    
المدرب الرياضي للاعبين فعندئذ ينبغي على الأخصائي النفسي التربوي الرياضي 
أن يحدد للاعب الرياضي في مقابلة شخصية نتائج هذا التقيييم وبصـفة خاصـة   

. الجوانب النفسية والعقلية المـؤثرة علـى الأداء  نواحي القوة والضعف المرتبطة ب
ويفضل في هذه الحالة حضور المدير الفني أو المدرب الرياضي للاعـب لهـذه   
المقابلة والإتفاق على نوعية المهارات النفسية العقلية التي ينبغي التدريب عليهـا  
وعدد مرات التدريب الأسبوعية ومدة التدريب على كـل مهـارة نفسـية عقليـة     
وتوقيتات هذه الفترات بالنسبة لفترات التـدريب البـدني والحركـي أو فتـرات     

حتى يمكن لعملية تدريب المهارات النفسـية العقليـة أن   . الإشتراك في المنافسات
  .تؤدى بأفضل مايمكن من فاعلية 

 * ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆتدريب ال ŝƆراŕ تنفيذ ƅيƆتص:  
خصائي النفسي التربوي الرياضـي بوضـع   في ضوء الخطوات السابقة يقوم الأ 

برنامج تخصصي لكل لاعب في ضوء إحتياجاته النفسية والعقلية ويقوم بالإشراف 
على تنفيذه مع مراعاة ماسبق ذكره من مراحل برامج تدريب المهارات النفسـية  
  العقلية وإدارة عملية تدريب المهارات النفسية العقلية وفترات الأداة المتاحة للاعب 

 * ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆتدريب ال ŝƆراŕ ƅييƀت:  
إن عملية تقييم تدريب المهارات النفسية العقلية من الأهمية بمكان للتعرف علـى  
مدى التطور والتغيرات الحادثة كنتيجة لتنفيذ برامج تـدريب المهـارات النفسـية    

على تعديلها عنـد  العقلية لأن التقييم يقدم تغذية راجعة عن فاعلية البرامج والقدرة 
ويمكـن  . الضرورة وعما إذا كانت هذه البرامج تحقق هدفها وقيمة العائد منهـا  

إستخدام المقابلات الشخصية وكذلك مقاييس التقدير لإمكان الحكم بطريقة نوعيـة  
وكمية على مدى تحقيق البرامج لأهدافها ك بالإضافة إلى الملاحظـة الخارجيـة   

  )1(.المنافسات الرياضية المقننة لسلوك اللاعبين في 
  . 212مرجع سابق ، صفحة ، : محمد علاوي / د -1
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   
  مفهوم مهارات  الاسترخــاء*            

أهمية تدريب مهارات الاسترخــاء*   
المواصفات العامة لوضع الاسترخاء*    

أنواع تدريب مهارات الاسترخاء*   
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2-1- Ɔºƌفƅƍ   Ňاºرخºالإست:  
بأنه إنسحاب مؤقت ومتعمد من النشاط، يسمح   Relaxationاءسترخلإا           

  .بإعادة الشحن والإستفادة الكاملة من الطاقات البدنية والعقلية والإنفعالية 
  .ويتميز الإسترخاء بغياب النشاط والتوتر، وهو فترة من السكون وإغفال الحواس 

سترخاء والتوتر في درجات من التواصل ، ومع التدريب يمكن التعرف ويحدث الإ
  .على أى نقطة في هذا التواصل صحيحة وأى نقطة خاطئة وتوقيت حدوث ذلك 

مستوى صفر الاسـتثارة  " وأفضل حالة إسترخاء يمكن للفرد الوصول إليها تسمى 
Zero arousal level  1(.وهناك إختلاف بين الأفراد في هذه الحالة(  

إلى أن الاسترخاء يعني التوقف الكامل )  1998(" عبد الستار إبراهيم "شار أ امك   
ترخاء بهذا المفهـوم  سلااو .وترتمصاحبة للة الاضات والتقلصات العضليقبلكل الإن

  )2(.مهارة عقلية لابد أن تتعلم وتكتسب مثلها في ذلك مثل المهارات الحركية

لتقليدية والمكان المريح والإضـاءة المناسـبة   والإسترخاء عن طريق الخطوات ا
يختلف كثيراŁ عن الاسترخاء المطلوب في مواجهة المنافسات الهامـة أو مقابلـة   

ويتطلب الإسترخاء المرتبط بموقع وضـغوط  . مستوى عال من الضغط العصبي 
المنافسة التدريب الشاق المتواصل قبل وأثناء المنافسات وفـي مواقـف الحيـاة    

، ويجب البداية بالممارسة في المواقف غير الضاغطة ثم بعدها المواقف الضاغطة 
الضاغطة ، حيث إنه إذا حدث الفشل في هذه الخطوة فإن اإسترخاء يصبح عـديم  

  .الفائدة ، كوسيلة للتحكم في إجراءات الإستثارة 
 تمثل التقنيات الاسترخائية نموذجاً )1982("فيرننداز"أن دراسات )1983("ريو"يرى 

عن التقنيات النفسية ، حيث أنها تهدف إلى إرخاء العضلات ، الضـبط النفسـي،   
تخفيف الانفعالات لغرض مساعدة الرياضي على تسيير وتجديد طاقته النفسـية ،  

  )3(.تنمي التركيز ودخول المنافسة بمعنويات أكبر 

  

  

  
  .168-صفحة -1996-ةالقاهر –"التدريب القلي في المجال الرياضي"محمد العربي شمعون/ د -1
  217صفحة-2002–القاهرة –" علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية " محمد حسن علاوي / د  -2

3-RIOUX G.: "Compétition sportive et psychologie" .Ed Chiron.paris.1983  
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وهناك العديد من المدارس والاراء التي تؤكد أهمية الإسترخاء قبل المنافسة ، لكن 

م ما يوصى به هو أن يتم في التوقيت الذي يتناسب وبداية الأداء حيث إن المدة أه
الطويلة من الإسترخاء قد تساهم بطريقة عكسية فبدلاً من إنه تساعد علـى الأداء  

  .الجيد ، فقد تؤدي إلى زيادة الإستثارة والتأثير السلبي على الأداء 
ج التـدريب العقلـي المـدخل    ويعتبر لإسترخاء القاسم المشترك في جميع بـرام 

الأساسي للاسترجاع العقلي ، وعادة ما يتم التأكيد على الوصول إلى مستوى مـن  
وعلى مدى .هذه المهارة قبل الدخول  في أي من الأبعاد الأخرى للتدريب العقلي 

  .إتقان هذه المهارة يتوقف نجاح وفاعلية التدريب العقلي 
2-2- ŊƆƋŗارات الإسترخا يƌƆ تدريب Ň:  
  :أهمية تدريب الاسترخاء في الجوانب التاليةن كمت 
 ـالرياضي  لاعبت الضغط والقلق لدى الياتومسام في خفض سهلإا* قبـل   واءس

  . أوأثناء أوبعد المنافسة الرياضية
ة على خفض مستوى النشاط العضلي أو التوتر العضلي تحت أي ظـرف  ردقلا* 

  .من الظروف
  .ةليارة العضلية أوالإنفعارة على ضبط مستوى الإستثقدال* 
دوء بالراحة النفسية واله ورشعالاعدة في الوصول إلى مستويات عالية من مسال* 

  .ةوالطمأنين
  .بالفروق الجوهرية ما بين الإسترخاء والإنقباض أو التوتر العضلي ىعولا* 
  .الحس حركية تاة القدرة على إكتساب بعض أنواع من الإدراكادزي* 
عض المجموعات العضلية المعينـة  ب ض التوترات العضلية فيلص من بعتخال* 

  .طبقاً لرغبة اللاعب
لي وسـرعة الإستشـفاء مـن    قالع العضلي أوتعب هام في تأخر ظهور السالإ* 

  )1(.المجهود البدني أوالعقلي

  
  .217مرجع سابق ، صفحة: محمد حسن علاوي / د -1
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 بحلب على الأرق الذى قد يصال من عوامل المساعدة على النوم أو التغامكع* 
  .اللاعب ليلة إشتراكه في المنافسة الرياضية

  .ب الإنفعالات الإيجابية السارةاستإك* 
دل ضربات القلب عل مثيولوجية مالب التحكم في الإستجابات لىع رةاب القدتسإك*

أو درجة حرارة الجسم أو النشاط الكهربي لسطح الجلد أو غيرها من الإستجابات 
 )1(.يةالحيو

زيادة الوعي للمصادر الذاتية البدنية والعقليـة والإنفعاليـة وأفضـل الطـرق     * 
  .للاستفادة منها 

المساعدة على إعادة اكتشاف المتعة في النشاط الرياضي عندما يكون اللاعـب  * 
  )2(.تحت ضغط عال ومتواصل 

حيح لصل االإخصائيين إلى أن تمرينات التنفس تعتبر المدخ نمشار العديد أ دقو  
ولذلك إنتهج علماء النفس طريقـة لتـدريب   . للبدء في تدريب مهارات الاسترخاء

المرضى على الإسترخاء التام لجميع أطرافهم وعضلاتهم ومفاصلهم وتعبيـرات  
حيث يستطيع الإنسان أن يتخلص من " بالعلاج السلوكي "الوجه عندهم فيما يسمى 

طريق التدريب على الإسـترخاء التـام    حالة القلق والتوتر النفسي أ والحصر عن
  )3(.كما يحدث في حالات مثل اليوجا 

2-3- Ɔاراتنالنات ريتƌƆ دخ¾ لتدريبƆƂ ũت اف Ňلإسترخا:  
2 -3-1 - ƋŊيƆ ŗ ũرينات التنفƆت:  
ر عملية التنفس الصحيحة إنجاز أو أداء الإسترخاء لأنها تعتبر إحدى الوسائل تبتع 

  .م في التوتر العضليالهامة والسهلة والفاعلة للتحك
 يقطرن أن التنفس الصحيح ليس فقط بمثابة استرخاء ولكنه يساعد الأداء عا كم  

الذي يسهم في وصوله المزيد من الطاقة  رلأماوهو ,الدمفي  زيادة كمية الأكسيجين
  .للعضلات

  
  .217مرجع سابق ،صفحة: محمد حسن علاوي / د -1
  .172ق ، صفحة،مرجع ساب: محمد العربي شمعون / د -2
  . 112، صفحة ، 2000،بيروت ، " التربية النفسية للطفل والمراهق " عبد الرحمن العيسوي / د -3
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ما يكون اللاعب الرياضي تحت ضغط أو توتر فإن تنفسه يصـبح قصـيراً   ندوع
من نفسه وقادراً على  قاًأما عندما يكون اللاعب الرياضي هادئاً وواث,منتظم ريغو

  .ميقاً وإيقاعياًع ونيكاته فإن تنفسه التحكم في ذ
من اللاعبين الرياضيين لم تسنح لهم فرص تعلم طريقة  ديدعؤسف أن الالم نوم  

  .التنفس الصحيحة 
  

كما أن هناك بعض اللاعبين الرياضيين الذين يعانون من إختلال في التنفس تحت 
اعهم مـع الأداء  تأثير الضغوط والتوترات المختلفة وبذلك يفشلون في توفيق أوض

  .لذي يقومون بها رىهاالم
  

اللاعبين الذين يشعرون بالتوتر أثناء مواقف الضغوط  ضبع كحظ أن هنايلا اكم 
 ـ العالية ونجدهم يقومون إما بكتم تنفسهم أو أداء عملية التـنفس بصـورة   يعة رس

ر الذي يساعد على المزيـد  موقصيرة من خلال الجزء العلوي من الصدر وهو الأ
  .اء بصورة سلبيةدالأى لتوتر والتأثير علمن ا

  

تدريب اللاعب الرياضي على التنفس الصحيح من الحجـاب  بام مبغي الإهتينلذا   
  .بدلاً من التنفس من الصدر Diaphragmالحاجز 

 ـوأيضاً عن طريق التركيز على خفض ورفع الح  أي الشـهيق  (الحـاجز   باج
  .س بالثبات والتركيز والإسترخاء سب الإحساكتفإن اللاعب يمكن أن ي )والزفير

خاء عضـلات الكتفـين   رإسـت  يساعد علىميق ة أخرى فإن التنفس العحيومن نا 
  .والرقبة ويسهم في الشعور بالقوة والتركيز والإستعداد لƘداء

  

ترة راحـة عقليـة قصـيرة بـذلك     ف بكما أن التنفس العميق يسهم في منح اللاع
  )1.(تهواه وطاقق يستطيع تجديد واستعادة

  

  
  .218مرجع سابق ، صفحة : محمد حسن علاوي / د -1
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  :ũ  نفŗ الصحيحŗ لأداŇ عƄƆيŗ التيƀطرال -2-3-2
  

 *ƆيعƄ ŗ žيƌالش Inhalation:  
  

أخذ شهيق عميق وبطيء من خلال الانف ويلاحظ كيفية بضي الاعب الريلا مويق  
حجـاب الحـاجز   ويكون التنفس من  المعـدة وال . ضغط الحجاب الحاجز لأسفل

. بطريقة سهلة واسترخائية لجعل الهواء يمƘ الصدر والجزء العلوي من الصـدر 
  .ان ثو 5ي الوينبغي أن تستغرق مرحلة الشهيق حو

  
  :Exhalation الżŨير  يƄƆŗع* 

  

ياضي بإجراء عملية الزفير من خلال الفم ويجـب أن يشـعر   رال باللاعم قوي  
على  زان يشعر أن جسمه يرتكز تمام الإرتكبإسترخاء عضلات ذراعيه وكتفيه وأ

أن تستغرق عملية الزفير  غيالأرض مع الشعور بإسترخاء عضلات الرجلين وينب
  .ثبات طء وإجراء هذه العملية بب يةهمأ ثوان مع مراعاة 7حوالي 

شار العديد من التمرينات المفيدة في علم النفس الرياضي إلـى أن أفضـل   د أقو  
ت التوقـف اللحظـي أو   ارتحكم في التنفس أثناء المنافسة هي فوقت لإستخدام الت

لمستقطع في كرة السلة أو الكرة الطـائرة أو قبـل   ا الوقتي لƘداء مثل فترة الوقت
داء الشهيق والزفير بصورة بطيئة أقب الأن تع,رةلطائل في التنس أو الكرة اسارالإ

تحكم في توتره أو قلقـه  يسهم في احتفاظ اللاعب الرياضي بهدوئه وقدرته على ال
  )1(.ات العصبية أوالضاغطة أثناء المنافسة الرياضية قوخلال بعض الأ

  
  
 
  
  
  .219مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي / د -1
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2-4-  Ňالإسترخا Ŵضƍل ŗƆاŶاصفات الƍƆال:  
على الرغم من أن هناك مواصفات خاصة لكل من طرق الإسترخاء والتي        

للاهداف والمبادő التي تتضـمنها كـل منهـا ، وكـذلك الشـروط      تختلف وفقاً 
  :والإجراءات ، إلا هناك مواصفات عامة وهي تتلخص في 

شرح الهدف من تدريب الإسترخاء حتى يساهم ذلك في مزيد مـن الواقعيـة    -1
. لإستخدام هذا الأسلوب والإقتناع بدور الإسترخاء في تطـوير مسـتوى الأداء   

الإسترخاء واستخداماته وفوائده ، ومجموعـة التـدريبات   ويجب توضيح أهمية 
المستخدة والإجراءات المتبعة ، وكذلك العلمية مثـل تفسـير اسـتخدام طريقـة     

  .الإنقباض والإنبساط في الإسترخاء 
إختيار مكان هادő بعيداً عن مصادر الإزعاج والمقاطعة تتوافر فيه درجـة   -2

  .الحراراة والإضاءة المناسبتين 
التركيز على أن تكون الملابس واسعة مريحة،جافـة غيـر رطبـة،وتفادي     -3

الملابس المبللة بالعرق وخاصة إذا كانت تدريبات الإسترخاء في نهاية التـدريب  
  .المهاري 

التخلص من كل ماقد يعوق الإحساس بالإسترخاء في بعض مناطق الجسـم   -4
  .مثل الساعات ، والأحزمة والأحذية 

على .افة بين اللاعبين في حالة التدريب الجماعي على الإسترخاءمراعاة المس -5
  .ألا تقل عن متر واحد تقريباً بين اللاعب والآخر 

  :التأكيد على المواصفات التالية في وضع الرقود على الظهر  -6
  .ملامسة منتصف الرأس لƘرض بحيث يكون النظر مستقيماً إلى أعلى  -
  .ل وكذلك الفخذان والساقان والكعبان تساوي ضغط الكتفين إلى أسف -
  . الرقود في شكل مستقيم والعمود الفقري في وضعه الطبيعي  -
  .الفخذان والساقان متقاربان ومتلاصقان  -
  .مد الذراع جانباً والكفان مواجهان لأعلى  -
   )1(.توزيع أجزاء الجسم على الجنبين بالتساوي  -
  . 179، 178سابق ، صفحة،مرجع : محمد العربي شمعون / د -1
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 * Ňالإسترخا Ŵضƍ ƇƆ ůƍƌالن:  
يفضل بشكل عام عدم الإستيقاظ المفاجŒ لأن اللاعـب يكـون فـي حالـة مـن      
الإسترخاء قد تصل عند بعض اللاعبين إلى مايقرب من حالة النوم والشعور بثقل 

أهميـة اتبـاع   " أونثتـال "وزن الجسم ، يجب التدرج في طريقة الإستيقظ ويـرى 
  :خطوات التالية ال
  .              الشعور بإستيقاظ الجسم  -5.                            تنفس عميق  -1
  .تنفس عميق مرة ثانية  -6.                         تحريك القدمين  -2
  .فتح العينين  -7.               ثني ومد الذراعين مرتين  -3
  )1(.الشعور الكامل بالإستيقاظ  -8             .       تحريك الرأس قليلاً  -4

  

2-5- Ŋƍنųا  Ňارات الإسترخاƌƆ تدريب:  
  

  :أهمها ما يلي نوم ةدة ومتنوعمتعدريب مهارات الإسترخاء أنواع تد
 Progressive relaxation(Jacobson)الإسترخاء التدريجي لجاكبسون         -

   Autogenic relaxation (Schotez)الإسترخاء الـذاتي لشولتز               -
هناك بعض الأنواع التي ترتبط بصـورة واضـحة بتـدريب مهـارات      أنا كم

  :وأهمها ما يلي,الاسترخاء
                                      Meditation                           لـمتـأال -

 Hypnosis , Suggestionيم والإيحـاء                              نولتـا -

 Relaxation responsesابات الإسترخائية                           جتسالإ -

 Biofeedbackحيوية                                     الة جعة الرايذغتلا -

 Relaxation imageryلإستـرخاء التخيـلي                              ا -

  
  

  . 179، 178مرجع سابق ، صفحة،: ي شمعون محمد العرب/ د -1
  .221مرجع سابق ، صفحة : محمد حسن علاوي / د -2
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   :التدريŞي لŞاŕƂسŇ Ƈƍرخاتالإس يبدرت -2-5-1
  :Ŋƍنƍاų تدريب الإسترخاŇ التدريŞيƆƍƌ ƅف* 

أدمونـد  "عنـدما نشـر    1930جع تاريť تدريب الإسـترخاء إلـى عـام    يرد ق
 Progressive ) التصاعدي(وان التدريب التدريجي كتاباً بعن" Jacobsonجاكبسون

training.  
الأفراد والتـي  ى لدة من بعض الأساليب لخفض التوترات العضلية الزائدتضوي 

  .اليومية العادية بصورة سلبية ماتهيائهم في حى أدتؤثر عل
 يهو وجود إتصال مباشر من الجهاز العضل" لجاكبسون "والإفتراض الأساسي   
ي فـي عضـلات الهيكـل     ورفإذا تمت عملية التحكم الشـع ,لة الإنفعاليةلى الحاإ

ة بصورتحت السيطرة  نأن تكو كنيمد العظمي فإن الحالة الداخلية الإنفعالية للفر
  )1(.أفضل 

وطريقة الإسترخاء التدريجي هوعلاج يستخدم التوتر العضلي ثم الإرخاء ، ثـم  
ساسات الناتجة ، ويتم إشـتراك كـل   تقليص العضلات ثم ترخيها ، والإنتباه للاح

الجسم تدريجياً ، وترتكز هذه الطريقة على مبدأ التأثير الـتحكم الجسـمي علـى    
   )2(. الجواب النفسي ، الإرخاء العضلي يؤدي إلى الإرخاء النفسي 

  :عامة فإن طريقة التدريب التدريجي لجاكبسون تهدف إلى  ةفصبو 
  .ضلية زائدة فرد يدرك أن لديه توترات عالل جع -
  .من التوتر العضلي فةة الفرد على أن يتبين ويدرك المستويات المختلعدسام -
المتزايدة التـي لا   يةضللعالفرد على أن يقلل من مستويات التوترات ا ةدعاسم -
  .حياته اليومية ةنشطأإليها في تاج يح
على نطـاق   طريقته في التدريب التدريجي تم استخدامها" جاكبسون"ن قدĐم أ نذوم

فسـيين وخاصـة   لنواسع بواسطة الأخصائيين النفسيين الإكلينيكيين والأطبـاء ا 
  .الزائدة والحادة  تاترتوالللمرضى بالإضطرابات الإنفعالية والذين يعانون من 

  
  
  . 222مرجع سابق صفحة : محمد علاوي  -1

2-Raymond Thomas : " Laprépaaration psychologique du sport " Vigot:Paris,1991, P72-74   
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تها الأساسية تتطلب أن يرقد الفرد في وضـع مـريح ،ثـم    ربصو الطريقة هذهو
في  أوالدرجة الحقيقية لتوتره البدني في كل أجزاء جسمه ب يمساعدته لكسب الوع

 ـ كـن إذ يمكن للفرد أن يقوم أولاً بقبض كل عضلاته بأقصى ما يم,البعض منه م ث
ثم مرة ثانية يقبض كل عضـلاته  , تلالعضارخاء هذه ستلإقبها فترة من الوقت عي

 ـ  , بدرجة متوسطة ويعقبها فترة إسترخاء عضلي ه تلاثم مرة ثالثـة يقـبض عض
وهكذا حتى يستطيع الفرد تعلم قـبض  , بدرجة منخفضة ثم فترة إسترخاء عضلي

ة تتطلب من الفـرد  قهذا بالإضافة إلى هذه الطري, عضلاته بالمستوى الذي يريده
أن يقوم بأداء إنقباض في بعض العضلات دون غيرها مع الإخـتلاف فـي    ضاًيأ

  .لعضلاتا هثم يعقب ذلك إسترخاء هذ,درجة وشدة هذا الإنقباض
لإسترخاء العضلي مـن عضـلات   اتتدرج عملية الإنقباض العضلي ثم  اذكهو  

 ـق طلومن هنا أ,معينة إلى عضلات أخرى بطريقة معينة  هـذه الطريقـة    ىعل
  )1(.جي يتدرللإسترخائي اا بالتدري

هذا بالرغم من جود العديد من التعديلات لأسلوب جاكبسون لƚسترخاء التدريجي 
، فإن شروطاً معينة يجب الإلتزام بها، من ذلك أن يتخذ الرياضي وضعاً مريحـاً  
مثل الرقود على مرتبة على الأرض مع إستخدام وسادة صغيرة أسفل الـرأس ،  

في مكان هادő والتخلص من الملابس الضيقة بما فـي ذلـك   وأن تتم الممارسة 
،كما يجب أن )ولكن ذلك ليس ضرورياً(يراعى أن يكون الضوء خافت . الأحذية 

  )2(.تكون العينان مغلقتين مع التنفس العميق عدة مرات

علم قـبض  ت عبلاالين تنويعات التدريب الإسترخائي التدريجي محاولة ب نمو   
عة عضلية مختلفة تغطى عضلات الجسـم  ومجم 16رخاء في تسلإاالعضلات ثم 

العضـلية   تاوبإستمرار التدريب يمكن للاعب أن يدمج بعض المجموع. بأكملها
فضها إلى أربـع مجموعـات   يخثم بعد ذلك , في حوالي سبع مجموعات عضلية

. وقـت واحـد   وأخيراً إلى مجموعة عضلية واحدة هي الجسم كله فـي . عضلية
  .هو التوصل إلى الإسترخاء الكامل في ثوان قليلة يهائوالهدف الن

  
  .223،224مرجع سابق ، صفحة: محمد حسن علاوي / د -1
  . 285، صفحة 2000،القاهرة،"علم نفس الرياضة،المفاهيم،التطبيقات "أسامة كامل راتب / د -2
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 عبين الـذين لاللت الخبرات على أن هذه الطريقة مفيدة ومساعدة لهؤلاء اد دقو  
اسب للتوتر العضلي في مجموعات منيجدون صعوبة في التوصل إلى المستوى ال

تهـا  إقتناع اللاعـب بأهمي  ةورضر اًكما تتطلب هذه الطريقة أيض. عضلية معينة
هذا بالإضافة .تهاعلى مساعدته في التخلص مما يعانيه من توتراتربقدووفائدتها 

ي التدريجي ثـلاث مـرات   ب الإسترخائيردإلى ضرورة المواظبة على أداء الت
ة في المدة الواحدة والفترة مـا  قيدق )30– 10(ويتراوح ما بين قلأسبوعيا على الأ

  .ذه الطريقةهان قإكتساب وإتم وتقريباً حتى يمكن تعل عبيساأ )6 -4(بين
  
  :تقسيم تدريب الإسترخاء التدريجي إلى نوعين نكميو 

  :يب الإسترخاőي التدريŞي الإيŞاŕيدرلتا* 
  .قيام اللاعب بعملية قبض ثم إسترخاء العضلات منضتوي
  :ب الإسترخاőي التدريŞي السŕƄيريتدال* 
 على إتقانأسس إلى إنقباضها أولاً ويتة اجلحإسترخاء العضلات دون ا منتضوي
  . ع الأولوالن
  
2-5-2-  Ũلتƍالذاتي لش Ňتدريب الإسترخا:  

  

  :Ɔفƅƍƌ تدريب الإسترخاŇ الذاتي 
يشبه التدريب  Autogenic relaxation training  الإسترخائي الذاتيالتدريب       

الإسترخائي  التدريجى إلا أن وجه الإختلاف الأساسى بينهمـا يكمـن فـى أن    
التدريب الإسترخائى التدريجى مركز على الإسترخاء فى حين أن التدريب الذاتى 

كمـا  . العضلات  يرتبط بالمشاعر الناجمة  عن حالة  الإسترخاء مثل دفء وثقل
يتطلب بعض أنواع الإيحاء الذاتي من الفرد نفسه ، إذ يستطيع اللاعـب بمفـرده   
بدون مساعدة من الأخصائي النفسي الرياضي أو المدرب الرياضي أداء عمليـة  

  )1(.الإسترخاء والإنقباض 

  
  . 225مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي  -1
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الذي قدم ) Schultz)1929 ي الألماني شولتزويرجع الفضل إلى الطبيب النفس      
على  Self-relaxationأي إسترخاء ذاتي  Selbstentspannungالمصطلح الألماني 

أساس الإيحاء الذاتي وتصورات الفرد وهو الأمر الذي يسـتدعي لـدى الفـرد    
الشعور بالدفء وثقل العضلات والقدرة على التحكم في أجزاء الجسم المختلفـة  

  )1(.ى حالة من التوازن النفسي للوصول إل

وينصح باستخدام الجلسات الأولى تحت إشراف وتوجيه المدرب ، ثم يمكن بعـد  
عدد قليل من الجلسات أن يقوم الرياضي بمفرده بأداء هذا النوع من التـدريب ،  
وإذا واجه صعوبة في تحقيق ذلك يمكن إستخدام شريط لتسجيل هذه التعليمات أو 

  )2(.تقديمها مكتوبة 

  :ƋŊداف الإسترخاŇ الذاتي 
إنقاص الفترة الزمنية المطلوبة للوصول إلى الإسترخاء الكامل لجميع أجزاء  - 1

  .الجسم 
  .الوصول إلى مراحل من الإسترخاء مع تقليل الزمن المطلوب  - 2
  .خفض التعليمات الذاتية لإسترخاء كل مجموعة عقلية  - 3
لى إسترخاء كامل لجميـع  توحيد المجموعات العضلية حتى يمكن الوصول إ -4

  )3(.أجزاء الجسم في فترة وجيزة 

  :Ɔراح¾ التدريب الذاتي * 
في التدريب الذاتي توجد ستة مراحل تعليم وإكتساب هذه الطريقة وكل مرحلة      

ويرى الـبعض أنـه   .   ينبغي تعلمها وإكتسابها قبل الإنتقال إلى المرحلة التالية 
مـرات أسـبوعياً    7-5لنسبة لكل مرحلة بواقـع  ينبغي التدريب لمدة أسبوعين با

دقيقة في المدة الواحدة حتى يمكن إكتساب الخبـرة   40-15ولفترة تتراوح مابين 
الكافية بالإحساس بثقل ودفء الأطراف والإحساس بمشاعر الإسترخاء والهـدوء  

  .في نبضات القلب ومعدل التنفس بإرتباطهما بالدفء في بعض أجزاء الجسم 
  
  .235مرجع سابق ، صفحة، : محمد حسن علاوي  /د -1
  . 281مرجع سابق ، صفحة،: أسامة كامل راتب / د -2
  . 187، 186مرجع سابق ،صفحة،: محمد العربي شمعون / د -3
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وعندما يستطيع الفرد إكتساب ذلك والوصول إلى حالة اإسترخاء فإنه يسـتطيع    
  .اء إستخدام التصور لإنتاج المزيد من عمق الإسترخ

وكما هو  -وهناك ثلاثة أوضاع أساسية يمكن إستخدامها في عملية التدريب الذاتي
الحال في أنواع طرق الإسترخاء الأخرى ينبغـي عـزل مثيـرات الضوضـاء     
والإزعاج في مكان التدريب وعدم وجود بعض القيود مثل الملابس الضـيقة أو  

  .العدسات اللاصقة في العينين أو إرتداء الحذاء 
ومن بين الأوضاع الأساسية الثلاثة يعتبر وضع الرقـود هـو أسـهل هـذه         

الأوضاع مع مد الرجلين بحيث تشير أصابع القدمين للخارج ، وإمتداد الذراعين 
ويمكن عند الحاجـة سـند   . بجانب الجسم مع ثني المرفق قليلاً وإرتخاء اليدين 

وسادة لضـمان الراحـة   خلف الرقبة أو أسفل الظهر أو خلف الركبتين بإستخدام 
  .القصوى 

أما الوضع الثاني هو الجلوس على كرسي له ظهر عال بصورة كافية لإمكانية    
سند الرأس والرقبة مع وجود ذراعين للكرسي لإمكان وضـع الفـرد لذراعيـه    
عليهما وأن تكون القدمان ملاصقتين لƘرض ، أما الوضع الثالث فهو الجلـوس  

وملامسة  الركبتيند الظهر ووضع الذراعين على على كرسي بدون ظهر مع فر
  )1(.القدمين لƘرض 

  :شرƍط نŞاş تدريب الإسترخاŇ الذاتي  -
  

يجب أن يتقبل الرياضي ، ويستمتع بإستقلالية ذاتية لأنه من الصـعب تنـويم    -1
  .الشخص المريض عصبياً 

  .يجب أن نراعي المؤثرات الخارجية وتوفيÉĄر الهدوء  -2
معلومات الحسية يساعد علـى التركيـز الـداخلي وتـدقيق الإنتبـاه      وحدة ال -3

  .والوصول إلى حالة التنويم 
  )2(.وتوفير هذه الشروط يمكن التوصل إلى حالة الإنفصال 

  
  .236، 235مرحع سابق ،صفحة،: محمد حسن علاوي / د -1

2- E.Thill et G.Rioux: "Compétition sportive et psychologie"Ed vigot.paris 1991.P 172     
  

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



Ōاººųźالإست                                                              ƾانŨال ƪƈƠال  

55 
 

2-5-3-   ¾ºƆŋººالت:  
هناك العديد من أنواع التأمل لها جذور في الديانات الشرقية في الهنـدوأجزاء     

  .أخرى من الشرق مايقارب من أربعة الآف عام 
ولكي يستطيع الفرد القيام بالتأمل فإنه يتخذ لنفسة مكاناً هادئاً ويحال أن يركز بؤرة 

ض الصور الحسية أو ترتيل بعض الكلمات وبذل الجهد في التركيز إنتباهه على بع
  .على الحاضر وتطهير العقل من الأفكار المتزايدة سواء من الماضي أو المستقبل 

ويتم التأكيد على وحدة العقل والجسم والوضع الذي يتخذه الفرد خـلال الأداءات  
المقننة ، إذ إنها من الأهمية اللفظية ، بالإضافة لإستخدام عمليات التنفس  –الحسية 

  .بمكان في هذه الطريقة 
التصورات الحسية بالإضافة إلى ترديد أو ترتيل بعض الكلمات البسـيطة أو      

ضرورية )   Mantraمانترا(الأصوات التي يطلق عليها في هذه الطريقة مصطلح 
عزل أو إبعاد في هذا المجال ، كما أن ترتيل الفرد لهذه الكلمات تساعد الفرد على 

  .المثيرات الخارجية والتركيز داخلياً على العمليات البدنية 
وهناك العديد من الأوضاع التي يمكن للفرد أن يتخذها في هذه الطريقة والتي      

  .دقيقة يومياً سواء بالجلوس أو الوقوف أو الرقود  20تستغرق عادة حوالي 
ثر الفسيولوجي كنتيجـة لعمليـة   وقد أظهرت بعض الدراسات على الرياضيين الأ

التأمل مثل إنخفاض في كل من نبضات القلب وعمليات التمثيل الغـذائي ومعـدل   
  .التنفس وضغط الدم 

في ضوء تقييمها للدراسـات التـي   ) Williams )1998وقد أشارت وليامز    
أجريت بإستخدام طريق التأمل أنه بالرغم من حدوث تغييرات إيجابيـة فـي   

ق والتوتر العضلي الناجم عن التدريب باستخدام طريقة التأمل ، إلا مستوى القل
أن كيفية تأثير هذه الطريقة على الأداء الرياضي ليست معروفة تماماً وغيـر  

  )1(.محددة بصورة واضحة 

  
   

  .239مرجع سابق ، ص: محمد حسن علاوي  -1
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لتأمل في أي مكان  ، مـع  وعندما تتقن مهارة التأمل فإنك تستطيع القيام بعملية ا  

مراعاة عدم القيام بإجبار وتركيز انتباهك على التراتيل أو الأصوات التي تحـدثها  
. بل تطلق العنان لنفسك لكي يحدث التركيز من تلقـاء نفسـه   "  Mantraالمانترا"

وبذلك تستطيع عزل العديد من الإشارات المصدرة مـن المـť إلـى العضـلات     
هكذا وكنتيجة لذلك فإن استجاباتك البدنية تميل إلـى أن  وأعضاء الجسم الأخرى و

  .تصبح أكثر هدوءاً وإسترخاء 
ويعتبر التأمل إحدى الطرق للعمل على راحة الجهاز العصبي المركـزي كمـا     

يعتبر التدريب على التأمل طريقة جيدة لإكتساب الفرد القدرة على التركيز بصورة 
  .جهد في عملية التركيز دون الحاجة لبذل المزيد من الŊلية 

  

2-5-4-  Ňالإيحاƍ ƅيƍالتن:  
أشار بعض الباحثين في مجال علم النفس من الذين تخصصوا فـي ظـاهرة       

إلى أن إستخدام هذه العملية مع اللاعبين يمكن أن يسـاعدهم   Hyponosisالتنويم 
على إكتساب وتعلم سرعة الإسترخاء والقدرة على مواجهـة القلـق والإسـتثارة    

  .والضغط ، كما أنه يسهم في تعبئتهم نفسياً 
ويقصد بالتنويم حالة شبيهة بالنوم ، إلا أنها ليست نوماً حقيقياً ، بل تشـبه حالـة   
النوم الصناعي أو الوهمي كنتيجة لإيحاء قوي بالنوم من فرد لفرد Ŋخر ويكـون  

عينة التي فيها الفرد الموحي إليه في حالة تركيز ذهني قوي إلى بعض النواحي الم
إلى أن أوليـت   )Cox )1994كما أشار كوكس . يهدف إليها القائم بعملية التنويم 

Ulatt وبيترسونPeterson     يحاء ، أيƚيعرفان التنويم بأنه القبول غير الناقد ل
  .التسليم بالإيحاء بدون إنتقاد 

فكـرة أو  أساسي في عملية التنويم ، ويقصد بالإيحاء تقبل  Suggestionوالإيحاء 
  )1( .الإقتناع بها نتيجة تقوية هذه الفكرة ومحاولة إخماد الأفكار المقاومة لها 

  
  . 239،240مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي  -1
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وفي ضوء ذلك قدم بعض الباحثين في مجال علم النفس الرياضي مفهوم التنـويم  

أي أن يقـوم الفـرد    Auto-Suggestionأو الإيحاء الذاتي Auto-Hypnosisالذاتي
بالإيحاء لنفسه دون وسيط خارجي ولا يشترط أن يكون الإيحاء مرتبطاً بـالنوم  
الوهمي بل قد يكون غالباً في مرحلة اليقظة وهو في ذلك يشبه إلى حـد كبيـر   

  .التدريب الذاتي أو التأمل 
سه بدلاً ويتميز التنويم أو الإيحاء الذاتي بأن الفرد يكون مستقلاً ومعتمداً على نف 

  . )الطبيب أو الأخصائي النفسي  (من إعتماده على غيره 
  
2-5-5-  ŗيőات الإسترخاŕاŞالإست:  

في تقديم طريقة ) Benson  )197يرجع الفضل إلى الطبيب الأمريكي بنسون     
كطريقة مشتقة من طرق التأمل   Relaxation responsesالإستجابات الإسترخائية

طريقة توجد عدة عوامل لƘداء ، والعامل الأول هو تـوافر  وفي هذه ال. المختلفة 
بيئة هادئة خالية من المثيرات الخارجية ومشتتات الإنتباه مع درجة حرارة مريحة 

والعامل الثاني هو وجود شـŒ يمكـن   . ، واتخاذ الوضع المريح مع قفل العينين 
  .تركيز الإنتباه عليه خلال مرحلة الإسترخاء 

وتكرار ترديد ذلك بصورة مستمرة ، وإذا  )واحد(إستخدام لفظة  وقد إقترح بنسون
  . )واحد(حدث أن فقد الفرد تركيزه فإنه يحاول إستعادة التركيز على لفظة 

قد تكـون غيـر مناسـبة     )واحد(وقد أشار بعض الباحثين إلى أن إستخدام لفظة 
قد يكون مناسباً للرياضيين لإرتباطها بالترتيب في المنافسات أو بين اللاعبين ، و

والعامـل الثالـث هـو القيـام بإسـترخاء      . )إسترخاء (للاعبين إستبدالها بلفظة 
مع إرتباط كـل عمليـة    )من القدمين إلى الوجه(العضلات مبتدئاً من أسفل لأعلى

  )1(.في كل زفير  )استرخاء(إسترخاء يأخذ شهيقاً من الأنف ثم لفظ كلمة 
  
  
  
  . 241،242صفحة مرجع سابق ، : محمد علاوي  -1
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2-5-6-  ŗŶŞالرا ŗذيźالت:  
إذا كان اللاعب الرياضي يعاني من صعوبة في الضبط أو التحكم في توتره البدني 

مسـاعدته لكـي    Biofeedbackفإنه يمكن عن طريق التغذية الراجعة الحيويـة 
  .يكتسب ويطور الوعي بذاته 

شرة للفرد نفسه للاستجابات والتغذية الراجعة الحيوية تعني إحداث تغذية راجعة مبا
البيولوجية التي تحدث له ، فكأن التغذية الراجعة تعتبر من الأساليب التي يمكن أن 

نسـبة إلـى الجهـاز     (تعلم الفرد التحكم في الإستجابات البيولوجية والأوتونومية 
مثل معدلات ضربات القلب ودرجة حرارة الجلد والنشاط الكهربائي  )الأوتونومي

جلد أو العضلات أو المť وغيرها من الإسـتجابات ، ويمكـن اكتسـاب    لسطح ال
التحكم فيها رغم أن حجم التغيرات البيولوجية في هذه الطريقة ليس له دلالة كبيرة 
إلا أن أهم مزاياها يكمن في الدلالة النفسية التي تساعد الرياضـي فـي الـوعي    

  )1(.اء بمقدرته على تطوير مهارة خفض التوتر وتحقيق الإسترخ

وتعتبر عملية ضبط معدلات ضربات القلب من أبرز الأنواع المباشـرة لإظهـار   
عملية التغذية الراجعة الحيوية والتي يمكن البدء بها للمساعدة على تنمية التحم في 

  .الذات والوعي به 
فالتغذية الراجعة السمعية أو البصرية لنبضات القلب يمكن التعـرف عليهـا دون   

يد من الأجهزة والأدوات وذلك بإسـتخدام بعـض أنـواع الأفكـار     إستخدام المز
والتصورات ، وبذلك يمكن للفرد أن يكتسب سريعاً القدرة على السـيطرة علـى   

  .نبضات القلب 
كما أن درجة حرارة الجلد يمكن أن تسهم في الإشارة لإلى المستوى العام للتـوتر  

الدم إلى الجلد الذي يحدث عنـدما  في الجسم إذ إنها ترتفع عندما يتدفق المزيد من 
تكون العضلة مسترخية ، ومن ناحية أخرى عندما يقل تدفق الدم إلى الجلد عندما 
تكون العضلة منقبضة فإن درجة حرارة الجلد تنخفض وهذا يوضح بـرودة اليـد   

  )2(.عندما يكون الشخص متوتراً 

  . 302مرجع سابق، صفحة : اسامة را تب  -1
  . 243، 242مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي  -2
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   
  عقليمفهوم مهارة التصور ال*  

  استخدام التصور العقلي*                
مبادئ تدريب التصور العقلي*   
أنواع تدريب التصور العقلي*   

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



          ŦالŨال ƪƈƠال                                                             ƾلƤالع Źوƈالت  

60 
 

3-1- Ɔƌفƅƍ  يƄƀŶر الƍالتص:  
التصور العقلي هو لب عملية التفكير الناجحـة ،  ) 1996(" محمد شمعون"يرى   

وهو عبارة عن إنعكاس الأشياء والمظاهر التي سبق للفـرد إدراكهـا ، ويبـدأ    
  . بالأجزاء ثم الكليات 

اء والأساس الفسيولوجي للتصور هو تلك العمليات التي تحدث لأجزاء أعض     
الحواس الموجودة في المť ، أما أعضاء الحواس نفسها فلاتؤدي وظيفة في عملية 

  )1(.التصور 

المفهوم الأساسي للتصور العقلي هو أن الأشخاص يستطيعون أن يستحضروا في 
ذهنهم أو أن يتذكروا أحداثاً أو خبرات سابقة ، أو يستحضروا أحداثاً أو مواقف لم 

  )2(.يسبق حدوثها من قبل 

ر نظالعقلي مهارة نفسية أو مهارة عقلية يمكن تعلمها واكتسـابها،وي  ورتصالو    
إليه علÄأنه وسيلة عقلية أو أداء عقلي يمكن من خلاله برمجـة عقـل اللاعـب    

الرياضـة  فـي   فكأن التصور العقلي. ةمجبرالالرياضي لكي يستجيب طبقاً لهذه 
عاة أن التصور العقلي ليس قوة ي علينا مراغبنيو. ن اللاعب يفكر بعضلاتهأني عي

يساعد التـدريب البـدني والحركـي    " فيتامين"بمثابة هرسحرية ولكن يمكن اعتبا
, كما أن التصور العقلي لن يستطيع منح اللاعب قدرات خارقة للعادة. ططيلخوا
ولكنه بمثابة , يولوجية لهست فاأقصى قدر تخطىتطيع أن يجعل اللاعب ييسن ول

  .هار اللاعب لأقصى قدراته الكامنةعامل مساعد على إظ
 ور هو انعكاس الأشياء أو المظاهر أو الأحداث التي سـبق للفـرد فـي   صتلاو 
  .براته السابقة من إدراكها والتي لا تؤثر عليه في لحظة التصورخ

 ضمنتالعقلي ي تصوروŊخرون إلى أن ال )Harris ) "1987يسراه" رتشاأا كم    
رجاع الذاكرة لƘشـياء أو المظـاهر أو الأحـداث    إستدعاء أو إستحضار أو إست

  )3(.اضيةملاالمختزنة من واقع الخبرة 
  
  . 218صفحة  -1996-القاهرة –"التدريب العقلي في المجال الرياضي"محمد العربي شمعون/ د -1
  .315،ص2000دارالفكر العربي، االقاهرة،"التطبيقات-علم نفس الرياضة المفاهيم"أسامة كامل راتب/د -2 
  . 249، ص2002،القاهرة ،" علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية " محمد حسن علاوي / د -3
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ومن ناحية أخرى لا يقتصر التصور فقط على مجرد إستدعاء أو إستحضار هذه 
 أي أن الفـرد لا , ديدةجوإنما يعمل على إنشاء وإحداث أفكار وخبرات , الخبرات

وإنما يمكن أن يتناولها بالتعديل , رات القديمة فقطترجع في الذهن أو العقل الخبيس
  .ةدوالتغيير وإنتاج صور وأفكار جدي

صـور أشـياء أو   ت أي,عياًوقبل قد يكون ت, لتصور لايكون إسترجاعياً فقطا نأكف
يبتكـر ويبـدع أفكـار     اًدعمبو أو قد يكون مبتكراً أ, مظاهر أو أحداث مستقبلية

ا إسترجع التصور ذإ امأ.تتحقق وتصبح واقعية ى ويمكن أننمع اجديدة له صوراًو
  .ع أو الإمكان ذلك يسمى وهماًقاوبعض أنواع من أحلام اليقظة البعيدة عن ال

إذ , بقة يلاحظ أن التصور يلعب دوراً هاماً في حياة الفردساوء المفاهيم الض فيو
لأشياء فقط با هصورتويعكس في ,ركةاً فقط بالأشياء المدطبرتم ردبدونه يصبح الف

  )1(.أو الأحداث أو المظاهر المؤثرة عليه مباشرة في نفس اللحظة
  

  :يƆ¾ التصƍر الذƋنيŶف Ƃي -3-2
 ـ كيف: ي يتطلب إجابة هولذؤال الهام السا إن )2000(" أسامة راتب "قولي ر ؤثي

  .ات التصور الذهني لأداء مهارات معينة في تطوير الأداء الفعلي لهذه المهار
  :هذا التساؤل في ضوء التفسيرين التاليينعن  ةجابالإ نكمي
نشط لأداء مهارات معينة لا تثبت نتائج البحوث أن التصور الذهني :ير الأƍ¾فسلتا

في تقوية الممرات  ضحتته كون محدودا ولكن فائدتي ربما, ينتج عنه نشاط عضلي
  .ملةاعضلات العه اللجهاز العصبي إلى هذاالعصبية بالإشارات العصبية من 

يحتـاج إلـى   , عب كرة السلة الذي يحاول إتقان مهارة التصويب على السلةلا نإ
وهو بذلك يقوى ويدعم الممرات العصبية التي , أداء هذه المهارة عشرات المرات

والواقع أن التصـور  , سؤولة على أداء المهارةلما تتسيطر على توجيه العضلا
فاللاعب مـن  . العصبيةمرات مال هتدعيم هذ على حدى الطرق التي تعملإيمثل 

 ـ  يخلال إحضار الصورة الذهنية للمهارة بشكل منظم يؤدي إلى الاشتراك الفعل
  )2(.عضلات جسمه في أداء هذه المهارةل
  . 249مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي  -1
  . 316مرجع سابق ،صفحة ،: أسامة راتب  -2
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ي للمهـارات الحركيـة   ور الـذهن تصالن ذهب هذا التفسيرإلى أي :ير الśانيسفتلا
ولا شك أن ذلك ,تاراهأداء الم بيعةالمزيد من الفهم لط قيساعد اللاعب في تحقي

عاونه في أن يصبح أكثر ألفة بمتطلبات نجاح أداء المهارات الحركية في مواقف 
صـورة الذهنيـة   السبيل المثال عندما يستحضر اللاعب  ىلعف. لمنافسةاو اللعب

يحقق له فرصة التفكير في الأسلوب الملائـم للتغلـب    فإن ذلك, سةافمنلموقف ال
وفي ذلك تقديم العون له في أن يصبح , ائل المناسبةدالب ما اقتراحورب على منافسة

  .والإستجابات الصحيحة تارومن ثم اتخاذ القرا, أكثر ألفة بموقف المنافسة
تصـور  يسهم بـه ال ي لذا ن يتضح الدور الإيجابيقيضوء التفسيرين الساب ىلعو

 ـالأ, ء الرياضـي لأداومن ثم تطوير ا, عليفالذهني في تطوير الأداء البدني ال ر م
فضـلاً عـن تقـديم    , الذي يساعد على أداء المهارات بشكل Ŋليـة أو إنسـيابية  

  .سليم وحنالإستجابات الذهنية على 
  :ƅ التصƍر الƄƀŶي داتخسإ -3-3
المهارات البدنية  من لك ور بطرق متنوعة لتحسينتصأن يتخدم اللاعب الن مكي

  :ثالمومن ذلك على سبيل ال, والنفسية
  :ŗيŶالفاŕات الإنستż ƅŞي الإحƂلتا -3-3-1
المشكلات التي تواجه الكثير من اللاعبين افتقادهم إلـى السـيطرة علـى    ى حدإ

ويمكن الاستفادة من التصـور  . ضون المنافسة الرياضيةغ يانفعالاتهم وخاصة ف
, درة على المواجهة والسـيطرة علـى انفعالاتـه   مقالب عالذهني في اكتساب اللا

تسبب عدم السـيطرة علـى    ةابقسة لمواقف ذهنيفيطلب منه يستحضر الصورة ال
ثم يطلب من اللاعب أن ...انفعالاته مثل الغضب والاعتداء على المنافس أو الحكم

 والزفير مع التركيـز  يقيستحضر صورة إيجابية لمواجهة هذا الموقف مثل الشه
  )1(.إثارة غضبهوأو التفكير في مووع بديل غير مصدرالنرفزة . على التنفس

  
  

  
  . 318مرجع سابق،ص : أسامة راتب  -1
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  :رƂيŨ يƇ التحست -3-3-2
ويتحقق ذلك عندما . وخاصة فترة قبل المسابقة, لتصور في تحسين التركيزم اهيس

يتوقـع ممارسـتها    داء بعض المهارات التيلأ ةيستحضر اللاعب الصورة الذهني
  .والتفكير في أشياء غير مرتبط بالمسابقةت شتلتفهذا الإجراء يمنع ا. ةفسقبل المنا

تحضر اللاعب صورة ذهنية سن يأالتركيز بسين ما سبق فإنه يمكن تح إضافة إلى
 ـ: لبعض المواقف التي تتسم بتشتيت الإنتباه وضعف التركيز ومثال ذلك  لأن يفش

خفق لاعب كرة القدم ي أو أن, داء ضربة ساحقة مضمونةعب كرة الطائرة في ألا
صورة الذهنية لهنا يحاول اللاعب أن يستحضر هذه ا, إلť..في تسجيل هدف سهل

ثم يحاول التغلب على , بضعف التركيز ومن ثم الوقوع في خطأ واضحتسم التي ت
  .ء المهارة بكفاءةادأذلك بالإحتفاظ بالهدوء وتركيز الإنتباه بما يضمن 

نه يساعد اللاعب في تحسين تركيز الإنتبـاه  أ إن هذا الإجراء الأخير فضلاً عن 
  .يحة في مواقف المنافسةحفإنه يعاونه في أداء الاستجابات الص

  

3-3-3- ŕاºن Ňśالƀ ŗº:  
فعندما يستحضـر  , التصور على تطوير بناء الثقة في النفس لدى اللاعبد اعيس

فذلك يـدعم  , الحركية بتمكن واقتدار ودقة هاراتملااللاعب في ذهنه صورة أداء 
وهذا المفهوم الإيجابي لقدرات اللاعب , والمهاريةة نيبدر الإيجابي لقدراته الديالتق

  .نفسلبا ةلاعب الثقب اللبدنية والمهارية يكسا
  

3-3-4- ƆاƍƌŞŗŕالإصا ŗ:  
استخدام التصور الذهني أثناء فترة حدوث الإصابة للاعـب وتوقفـه عـن    ن مكي
 ئجلقد أثبتت نتا. منافسةالحيث يمارس المهارات التي يتوقع أداءها أثناء ,رسةاممال
 راسات أن الرياضي الذي يمارس التصور للمهارات والحركات الرياضية أثناءلدا

ع للعودة إلى كفاءته البدنية والمهارية عندما يعـود لمزاولـة   رأس نيكو, صابةالإ
  )1(.النشاط مرة أخرى 

  
  . 320، 319مرجع سابق ، صفحة :تب اسامة را -1
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3-4- ŕƆادŇƎ  نيƋر الذƍتدريب التص:  
 ض فيما يلي المبادىء التي تساعد على تعلم واكتساب التصـور فـي  عرستن    

  .ضةيالرا
  :خºاŇ ترلإسا - 4-1- 3
ت رينـا بعـض تم ) استحضار الصورة الحركيـة (أن يسبق التصور ل فضب     

وينصـح  . دقائق ولا يتجاوز عشـر دقـائق   دة من ثلاث إلى خمسمء لاالاسترخ
حيث يكـرر ذلـك   , بالتركيز على تمرينات الشهيق العميق وإخراج الزفير ببطء

الاسـترخاء مـن    لتينمركذلك يراعي أن تؤدي ت. اتمرحوالي أربع أو خمس 
 فلنوم ويضعلى الأخير قد يقود اللاعب إاوضع الجلوس وليس الرقود حيث إن 

  .القدرة على التركيز من
  
  :ف الƍاŶſيŗº داºƋالأ - 4-2- 3

دأ الواقعيـة  بم وضع أهداف التصور لأداء مهارات معينة في ضوء عيراي     
و التصـور أداء واجبـات بدنيـة أ    منحتى عندما يتض. للمستوى الفعلي للاعب

فمن الأهمية أن تكـون الصـعوبة   , ة معينة تفوق مستوى قدرات الرياضيكيحر
  .حقيقالت ممكنة

تعارض مع الحاجة إلى تطوير الأهداف من حيث درجة صعوبتها مـا  ي لا اوهذ 
وهنا تجدر الإشارة إلى أهميـة أن  . دما مستمراًقت دام مستوى الأداء الفعلي يحقق

لتمرين الذهني خبرة ناجحة ولكن قد يصعب تحقيق ذلك حيث إن اللاعـب  ا يكون
  .اتأداء للمهار فضلأن يستحضر الصورة الذهنية لأ ليس في مقدرته

وهنا ينصح اللاعب أن يستحضر الصورة الذهنية مساوية أو أفضل مـن أدائـه    
ن رافي الإعتبار أن الإعداد الذهني وبناء الأهداف يسـي  ذخيجب أن يؤ. (السابق

  .معاً خلال برنامج التدريب الرياضي
  
  
  . 325مرجع سابق ، صفحة : اسامة راتب  -1
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  :ف النƍعيŗ داƋالأ -3-4-3
 ـعديها اللاي يؤالواجبات البدني والحركية الت يتضمن التصور أنب يج     يب ف

ويمكن تحقيق ذلك من خلال تحديد أهداف نوعية تماثـل  . موقف المنافسة الفعلي
  .فسةانمالأداء في ال

إذا أراد لاعب الكرة الطائرة أن يتصـور مهـارة الضـربة    , سبيل المثال لىفع
ابة عـن التسـاؤلات   جمن خلال الإ ه أن يستحضر الصورة الذهنيةليفعة الساحق
  :التالية

  المهارة  هل عنده الشبكة  أم هل في منتصف الملعب  هعن يالذي يؤد قعموال* 
  حرك نحو الكرة أم ينتظر وصولها يتل ه* 
  كان المقترح لسقوط الكرة ملا ام* 
  قوة المطلوبة لاداء الضربة الساحقة الار دقم ام* 
  الضربة الساحقة س الذي يؤدي معه افنلما نم* 

 ـال ةرة الذهنيالصود يتعذر على اللاعب أن يستحضر وقا هذ     حيحة التـي  ص
أحد  ةدهوعندئذ يمكن أن يسمح له بمشـا, يعتمد عليها في إجراء التصور الذهني

مر الذي يتيـح له تكوين صورة لأا, الرياضيين المتميـزين في أداء هذه المهارة
  .لكيفية أدائها ياجعة والتمرين الذهنأداء المرم ث منحركية صحيحة و

3 -4-4 - Ŷا ددت ũاƍلح:  
وكلمـا أمكـن للاعـب    , دام العديد من الحواسخاست لتصور علىاح انج مدعتي 

حضار الصور الذهنية كلما حقق التمرين تسااستخدام عدد أكثر من الحواس عند 
تلفـة  خمالس كذلك لا يكفي أن يتعرف اللاعب علـى الحـوا  . أكبرة الذهني فائد

طـاً  رتباالمشاركة في الاداء ولكن مطلوب منه أن يتعرف على الحاسة الأكثـر ا 
هي حاسة البصر أم حاسة السمع ام الإحساس الحركي  ومع التقدم في  هل ءبالأدا

التمرين الذهني يتسع التصورلعدد من الحواس الأخرى مثـل حاسـتي الشـم او    
  )1(.التذوق

  
  . 327، 326، 325حة مرجع سابق ، صف:اسامة راتب  -1
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  :ŕالسرعŗ الصحيحŗ لƖداƍ Ňرتصال - 4-5- 3
عة الصحيحة للتصور هو زمن الاداء الفعلي رعام الذي يحدد معدل الساللمبدأ ا   

أربع  يفتر م400يل المثال فإن السباح الذي يسبح مسافة بى سلفع. نافسةالم أثناء
ن ذلك إ ة الأربع دقائق حيثة الذهنية المماثلة للسباق لمدروصيستحضر ال. دقائق 

وعندما يؤدي لاعـب التـنس مهـارة    . يساعده على أن يصبح أكثر ألفة بالأداء 
 ـ, سرعة فائقتينو ةالإرسال بقو القـوة  ن فيجب أن يكون التصور بهذا المعدل م

  .والسرعة وهكذا
بطأ من السـرعة  أتم عملية التصور بمعدل ت أنن ينصح في بعض الأحياو اذه  

  :لات التاليةاالح لك كما فيدث ذويح, علي في المسابقةالأداء الف
Ŋ - أو يستخدم طريقة جديدة لأداء المهارة, ا يتعلم الرياضي مهارات جديدةمدنع .

حيث إن انخفاض معدل سرعة التصور يسمح للرياضي بالاكتسـاب الصـحيح   
هذا ولكن من الأهمية بمكان أن يؤخذ في الاعتبار أن . رةهالملƚحساس الحركي ل

يتبعها استحضار الصورة الذهنية ومن ثم  أن بمرحلية يجطوة الإجراء بمثابة خ
  .الفعلي لƘداء في المسابقة ةعالتمرين الذهني وفقا لمعدل السر

 أو يريد إدخـال , إلى التخلص من بعض أخطاء الأداء ضيا يحتاج الريامدنع-ب
 ـ. لتعديلات على النواحي الفنية لƘداءا عضب ى انخفـاض معـدل   ويرجع ذلك إل

ولكن مرة أخرى مـن  . لص الرياضي من الأخطاءخي تفور يساعد التصسرعة 
ء بمثابة خطـوة مرحليـة يجـب أن يتبعهـا     ارجالأهمية أن تؤكد هنا أن هذا الإ

ومن ثم التمرين الذهني وفقاً لمعدل السرعة الفعلـي  , الذهنية رةاستحضار الصو
  .خلص من أخطاء الأداءتلƘداء ما دام قد 

  :سŗ الƆنتŗƆŲ ارƆƆال - 4-6- 3
وهناك فروق فرديـة  , التصور في أي مكان أو زمان رسةام يمكن ممعاشكل ب 

. كبيرة تتوقف على طبيعة شخصية الرياضي وخصائص النشاط الرياضي ذاتـه 
اء رخلقد أوضح الكثير من الرياضيين الذين تدربوا جيـدا علـى مهـارة الإسـت    

  )1(.ائين الذهني بعد أداء التمرين الإسترخيفضلون التمري روالتخلص من التوت
  328، 327مرجع سابق ، صفحة  -1

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



          ŦالŨال ƪƈƠال                                                             ƾلƤالع Źوƈالت  

67 
 

   
لعامة أنك تستطيع ممارسة التصور في أي وقت ما دامت تستطيع أن ادة عقالا نإ

  . فظا بهدوئك ولا تعاني من مصادر تشتت انتباهك تحمتجلس 
رياضي أثنـاء  لل يمكن ممارسة التصور كنوع من الإعداد أو التهيئة الذهنيةو اذه

هو الحال في مسـابقات الجمبـاز أو   ا المنافسة في بعض الأنشطة الرياضية كم
. الصورة الذهنية للمباراة أو الحركات التي يؤديهاي اضريالغطس حيث يراجع ال
. ث يتخلل الأداء بعض فترات الراحةية حيطة الجماعلأنشكذلك الحال في بعض ا

 ـكل رياضي على طبيعة خصائص الريا لذلك من الأهمية بمكان  أن يتعرف ة ض
  .ين الذهني لتمروتحديد التوقيت الملائم لممارسة هذا النوع من ا

  
  
3 -4-7 - ƙساƆني تƋر الذƍالتص ŗارسƆƆŕ ųتا:  
فالواقع أن الصـورة  . خبرة ممتعة للرياضي ينن تبقى عملية التمرين الذهأ جبي

 ـمثمرين الذهني هـي ب ي يستحضرها الرياضي ويمارس خلالها التلتالذهنية ا ة اب
 ومن ثـم عنـدما يشـعر   , ن مصدراً لأفكار إيجابية أو سلبيةووسيلة يمكن أن تك

, سة هي مصدر للملل أو الإحباط يجـب أن يتوقـف فـوراً   رممالياضي أن االر
  )1(.خرى في البرنامج التدريبي أ بويمارس أي جوان

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  
  . 328ة مرجع سابق ، صفح: اسامة راتب  -1

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



          ŦالŨال ƪƈƠال                                                             ƾلƤالع Źوƈالت  

68 
 

3-5- ƋŊيƆ ŗيƄƀŶر الƍالتص:  
عب إلى أفضل ما لديه في التدريب أو المنافسات وذلك في وصول اللاد اعيس -1

مي للتصور العقلي في توجيـه مـا يحـدث لإكتسـاب     والي الإستخداملال من خ
وممارسة وتطوير المهارات الحركية باسـتعادة الخبـرات السـابقة وإسـترجاع     

  .اتباعها في المنافساتستراتيجيات الواجب الإ
التفكير في الأهداف واستراتيجيات الاداء المطلوبة فـي  ب ليعقالتصور الأ بدي -2

مرار في التدريب على التصور العقلي يـتم  تلاسالممارسة ول اومن خلا, المنافسة
التي يمكن فيهـا الحصـول علـى الإحسـاس المصـاحب       ةجالتطوير إلى الدر

قة لتحقيق الاهداف والتعامل مـع الاسـتراتيجيات   كافة الخبرات الساب اعواسترج
  .الموضوعة

. فسـات لمنااللاعب على تصور الأداء الجيد مباشرة قبل الدخول في ا دعاسي -3
 ـقالغطس أفضـل ال , وثب العالي يسترجع المروق فوق العارضةلب اعفلا , اتزف

لجملة الحركية مباز الأداء الامثل للجوا, والعدو البداية والمتابعة حتى خط ا لنهاية
ولا يقتصر على , منتصف الهدف زإلى مركح رمالالرمح متابعة ,  على الاجهزة

التصـور العقلـي لمفـاتيح     عيةاƘلعاب الجمل لاعبي الألعاب الفردية ولكن يمكن
  .الحركات الدفاعية, لإنتقالاسرعة , حركات المنافسين, اللعب

ركيز الإنتباه على المهارة قبل اس بالأداء الامثل وتحسفي إستدعاء الإ مهاسي -4
  .ى الإنطلاق لتحقيق الأهداف لية عاقلبا الدقيقة الأخيرة

ة عنـدما تسـمح   صوخا اء الناجحدلأالتصور العقلي ذا نفع كبير بعد ا حبصي -5
ت فـي مسـابقات الوثـب والرمـي أو     لاواطبيعة التنافس بذلك مثل تتابع المح

حقيق الفوز داخـل المجموعـات مثـل    التصفيات في السباحة والعاب القوى أو ت
  .لى تأكيد الخبرة ومتابعة الأبعاد الناجحة للاداءع ملتعث المبارزة والملاكمة حي

من الدعم في الثقة في الـنفس وزيـادة    دمزيلوإعطاء ا سلبيد التفكيرالاعبتسا -6
  )1(.الدافعية وبناء أنماط الأداء الإيجابي وتحقيق الأهداف 

  
  . 222،ص1996،دارالفكر العربي،القاهرة،"التدريب العقلي في المجال الرياضي"عونمحمد العري شم -1
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  :ų التصƍر الƄƀŶي ƍاŊن -3-6
  

العقلي يتطلب استخدام كل الحواس لإسترجاع أو إستحضار المدركات  ورتصال  
تاج صور وأفكار جديدة فـي  إنو أ التي سبق للفرد إدراكها رفكاصور أو الأو الأ

قد ينظر إليه أحيانـا علـى أنـه     ليهذا بالرغم من أن التصور العق ,عقل الفرد 
  .المرئيات أو الرؤية في الخيال أو بعيني رأسه 

لـي  ن البصر ليس هو الحاسة الوحيدة التي يمكن إستخدامها في التصور العقأ لاإ
 ـإذ إن حواس البصر وا, ضيالرياي المجال ف مـس  للاالشـم والـذوق و  و معلس

  .لي للرياضيينعقس تلعب دوراً هاماً في التصور الوالحركة كلها حوا
المختلفـة   تومن ناحية أخرى فإن التصـور العقلـي لƚنفعـالا   , ن ناحيةم اذه

 ,ر العقليلتصوالمرتبطة بالخبرات الرياضية هام أيضاً في عملية التدريب على ا
ق أو ة على التحكم في القلدعار العقلي للمسصولتا ن محاولة اللاعب استخدامإإذ 

ولماذا تؤثر هذه الإنفعـالات  , يدرك ويفهم ويعي كيفن التعب أو الألم تساعده أ
  على أداء اللاعب 

يمكن القول أن كل الحواس والإنفعالات هامة في عمليات التدريب على  قدمت امم
 ـاأن  كما, عقلير الالتصو  تاسـتدعاء الخبـر  لا دمتخلتصور العقلي يمكن أن يس

  . اعيةبدو إنشاء خبرات مستقبلية أو إالماضية وكذلك إحداث أ
كما أن جميع اللاعبين يمكنهم إمتلاك وإكتساب القدرة على اسـتخدام التصـور   

  .العقلي لتحسين الأداء الرياضي
مثلها في ذلـك   طلبتو عقلية تية أفالتصور العقلي ليس سحراً ولكنه مهارة نفس 

ورة مقننة ومنتظمة حتى ، التدريب عليها بصةيطمثل المهارات الحركية أو الخط
  )1(.يظهر فاعليته ويحقق ثماره

  
 
  
  
  .250، 249، صفحة 2002،لقاهرة ،" علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية " محمد حسن علاوي / د -1
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ر العقلـي إلـى   وبعض الباحثين في مجال علم النفس أنه يمكن تقسيم التص ىريو

  :نوعين هما
  :يالƄƀŶي الخارƍ Şرتصال -3-6-1

ء تصور مشـاهدة تسـجيل لأدا   لمث دخارج الفرحدث ع التصور الذي ينوو وه
  .ويميل التصور وفي هذه الحالة أن يكون بصرياً, يقوم به الفرد كيحر
  
  :الƄƀŶي الداخƄي ƍرصتلا -3-6-2

ه يؤدي حركـة  سع التصور الذي يحدث بداخل الفرد، أي تصور الفرد نفنوو وه
لنشاط ون اإنه مشاهد خارجي وفي هذه الحالة يكمعينة من داخله وليس من حيث 

  .صرياً وحركياًببي صالع
التصور العقلي طبقاً لنوع الحواس التي تستدعي  مييمكن تقس انحيلأعض اب يفو

إذ قـد  , ولذا يمكن القول بأن هناك تصوراً بصرياً أو سمعياً أو حركيـاً ,رالتصو
دماج بين أكثر من نوع ويحمـل  واع بمفردها كما قد يحدث غالباً إننتحدث هذه الأ
  )1(.كبرلطابع الملي االتصور العق

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
  .250مرجع سابق،صفحة :محمد علاوي  -1
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  :Ƅƀي لŶا ƍرحدŚƍ التص يرفست -3-7
فية قدرة الخبرات كيو, كن فهم كيفية عمل التصور العقلي وإمكانية حدوثهيمكي ل  

يادة القدرة على الأداء فإن الباحثين في مجال الحسية في العقل على المساعدة في ز
وتوضـيح  شـرح  علم النفس الرياضي أشاروا إلى بعض النظريات التي تحاول 

 -العصـبية  -ية النفسـية رظنال" ريات نظاله لتصور العقلي ومن بين هذارة هظا
ارت هذه النظرية إلى أنه في حالة الأداء الحركي للاعب فإن المť شأ ذإ".الحركية

دفعات عصبية للعضلات ،أي انتقال موجة الإثارة عبر الخط العصـبي مـن    ينقل
 كما أن نفـس الـدفعات  , ودصلمقاء الحركي لأداالمť للعضلات العاملة، لإنتاج ا

كات حرالمť والعضلات عندما يقوم اللاعب بالتصور العقلي لل يفية تحدث صبلعا
  .دون أدائه الفعلي لها

تي يتصورها اللاعـب تنـتج   لإذ إن الأحداث ا, ذلك كما ان الدلائل العلمية تدعم 
  .تاعلي للحركالف إثارة في العضلات مشابهة لƚثارة الناتجة عن الأداء

رة حركية أو قام بالتصور العقلي لهـذه  اهمالفعلي ل اءدالأاللاعب سواء قام ب نأكف
ضـلات  ة دون الأداء الفعلي لها فإن نفس الممرات العصبية إلى العكيالمهارة الحر

بالرغم من أن , المهارة الحركية هي التي تستخدم في كلتا الحالتين العاملة في هذه
العقلي لا يمكن مقارنته بالنشاط العضلي فـي   رتصولي عملية الي فالنشاط العض

إن مـن خـلال التصـور    ف وفي ضوء ذلك. عملية الأداء الفعلي للمهارة الحركية
  .ي رياضتهفت العصبية لحركة معينة العقلي يستطيع اللاعب أن يقوي الممرا

حسـين  لـى ت رية الثانية التي حاولت تفسر التصور العقلي كعامل مساعد عظنلاو
ي أشارت إلى أن التصور العقلي يساعد لتواز ركي نظرية التعلم بالرموحال ءالأدا

ترميز  (أو  )شفرة معينة (على تسهيل الأداء عن طريق مساعدة اللاعب في عمل 
داء الحركي في صورة تكوينات رمزية لها معنـى أو صـورة أنمـاط    لƘ )عقلي

لدى اللاعبين وهـو   افهموكثر إلفة دو أوبالتالي فإن الحركات قد تب, حركية معينة
أن تصبح الحركات أكثر Ŋلية ، أي تؤدي بصورة Ŋليـة   ىلعالأمر الذي قد يساعد 

  )1(.ن المزيد من التفكيردو
  . 251،  250صفحة  مرجع سابق ،: محمد علاوي  -1
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3-8- ƆاƆرسŗƀŕساƆال ¾ŕſ نيƋر الذƍالتص ŗ:  
الذهني يـؤدي قبـل    ينمرلتأن هذا النوع من ا" أسامة كامل راتب"يقول        

  . المنافسة مباشرة ، وربما يكون أكثرالأنواع إستخداماً
ن التمرين الذهني تواجد اللاعب في مكـان المسـابقة أو   موع نلب هذا الويتط  

داء لأويشـمل مكونـات ا  , وعادة يستغرق هذا النوع فتـرة قصـيرة  . اً منهاقريب
فعلى سبيل المثال فإن لاعب الوثب العالي يحتاج إلى حـوالي نصـف   . الأساسية

عب الجمباز إلى فترة اج لابينما يحت, يقة لممارسة هذا النوع من التمرين الذهنيقد
  .تساوي زمن أداء الحركات على الجهاز

من  الالذهني قبل المسابقة على أنه بمثابة مرحلة الانتق روصإلى الت ينظرو اذه  
. ةطة بالأداء مباشـر تبمرالالظروف المحيطة غير المرتبطة بالأداء إلى الظروف 

 ـة لƘإنه وسيلة الإنتقال من التفكير المجرد إلى المعايش لحـواس  ال لاداء من خ
  .والمشاعر المختلفة

ا النحو تزداد أهميته مـع بعـض   ذه لتصور علىهو جدير بالذكر أن ا اممو    
, اضية على نحو من مهارات وأنشطة رياضـية أخـرى  ريالمهارات والانشطة ال

مع المهارات الحركية المغلقـة علـى نحـو     رتبدو فائدته أكث المثالفعلى سبيل 
فهو يصلح مع لاعبي الجمباز أو الغطـس  . ةحفتوملحركية الات اأكثرمن المهار
ريق مثـل كـرة القـدم أو كـرة السـلة والكـرة       فلامن ألعاب  على نحو أكثر

ولكن رغماً عن ذلك فإن هذه الأنشطة من ألعاب الفريق تتضـمن  . ťال...الطائرة
ة لرميأو ا, لقة كما هو الحال في ضربة الجزاء في كرة القدمغبعض المهارات الم
  .أو مهارة الإرسال في الكرة الطائرة, الحرة في كرة السلة

 قتحاجة اللاعب إلى أن يتقن التصور الأساسي الذي سب ىلإجدر الإشارة ت امك  
  .الإشارة إليه قبل أن يؤدي التصور قبل المنافسة

لاعب بممارسة هذا النوع من التصور في غضـون جرعـات   الح نصكما ي    
  )1(.ةسفي المنافمها التدريب قبل أن يستخد

  
  . 332مرجع سابق ،صفحة ،: أسامة كامل راتب  -1
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 ـ   ودبيو عـدد  و, مأن هناك فروقا فردية بين اللاعبين في تحديـد الـزمن الملائ

فعلى سبيل المثال . أثناء الممارسةة ويتحدد ذلك عاد, التكرارات المناسبة والتوقيت
مارس التصور الحركي عند بداية ين المناسب له أن م يلطوفإن اللاعب الوثب ال

ة الطائرة أو التنس يمـارس التصـور   رالك عبنما لابي, ءالإقتراب وقبل الإرتقا
  .باشرةم لالحركي قبل أداء مهارة الإرسا

ومن الإرشادات الهامة التي يجب أن يضعها اللاعب في حسبانه عند استخدام ا هذ
وليسـت هنـاك   , العميقـين  ذ الشهيق والزفيـر أخو ه هذا الأسلوب من التمرين

وإنما .تمرين الذهني الأخرىلع اانوال في أالح ضرورة إلى إغلاق العينين كما هو
اء التي يعتزم القيام به فـي المسـابقة   دƘيوجه التركيز نحو الإحساس والشعور ل

  )1(.رعة وخصائص ودقة الأداء المتوقعلسوفقا لمعدل ا
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  . 333مرجع سابق ،صفحة ،: أسامة كامل راتب  -1
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   
  مفهوم مهارات  الانتبــاه* 
الانتباه يالعوامل المؤثرة ف*   

  أبعاد مهارات الانتباه* 
أساليب مهارات الانتباه*   
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  :تŕاƉ نالإ Ɔƍƌƅف -4-1
الإنتباه هو تركيز العقل على واحد من بين العديد من الموضوعات الممكنـة ،     

  )1(.أو تركيز العقل على فكرة معينة من بين العديد من الأفكار 
اء سـو واس المختلفة العديد من المعلومات أو المثيرات لحا لالفرد من خلا بلتقيس

ويقـوم الفـرد   , )فيما يعرف بعملية الإحسـاس (اخله من البيئة الخارجية أو من د
وعنـدما  ). فيما يعرف بعملية الإدراك(التعرف على هذه المعلومات أو المثيرات ب

لية فإنه يسـتطيع  خادات سواء الخارجية  أوالرمثيلومات أو المعليدرك الفرد هذه ا
نحو مثيرات عدم الإستمرار في توجيه وعيه  أوبذلك إتخاذ قرار سواء بالإستمرار 

وهـذه العمليـة   . ت أو المعلومات المدركةاأو معلومات محددة من بين هذه المثير
  .هابعض لإتخاذ القرار تتطلب الإنتباه لهذه المدركات كلها أو

فالإنتباه هو تلقي الإحساس بمثير ما سواء كان هذا الإحساس على مستوى الحواس 
لإدراك العقلي ، بحيث يشعر الفـرد  الخارجية ، أم الأحاسيس الباطنية أم مستوى ا

  )2(. بهذا الإحساس بطريقة واضحة

العملية العقلية أو العملية المعرفية التي و ه -بقباه في ضوء التقديم الساتالإن نأكف
  .وعي الفرد نحو الموضوعات المدركة ه توج
  :رż Ŗي الإنتŕاś ƉلŌƆاƍ ¾ƆالŶا -4-2
وقد تكون هذه , اهدرة اللاعب على الأنتبالعوامل التي تؤثر على ق مند ديلعا اكهن

  .العوامل إما عوامل داخلية أو عوامل خارجية
  :ŗ الśŌƆرż Ŗي الإنتŕاƉي¾ الداخƄاƍŶƆال -4-2-1

  :ص الƆƆيŖŨ لƄحƍاũاőخصال* 
 ـخاصـة الخ  بصـفة و, صائص المميزة للحواس المختلفة للاعبلخا إن  ائصص

اللاعب على الإنتبـاه والقـدرة    مية بمكان لقدرةهالأن المميزة لحاسة الإبصار م
على تركيز الإنتباه في موضوع أو هدف معين أو الإنتقال بتركيز الإنتبـاه مـن   

  .موضوع أو حدث لموضوع أو حدث Ŋخر
  . 161،صفحة1991،دارالنهضة العربية، بيروت،"علم النفس الفسيولوجي"عبدارحمن العيسوي / د-1
  .254صفحة -1996-القاهرة –"في المجال الرياضيالتدريب القلي "محمد العربي شمعون/ د -2
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  :الإستśارƍŊ Ŗ التنشيط Ǝ تƆƍس* 
 ـركيز إنتبـاه اللا تفي  يط العاليلتنشن تسهم الإستثارة العالية أو اأ كنيم     بع
يط المـنخفض يمكـن أن   نشفي حين أن الإستثارة المنخفضة أو الت, ةيرقصة لفتر

) Cratty ")1989تـي اكر" ر بعض الباحثينكما أشا. يؤثر على الإنتباه لفترة أطول
الأفضل بالنسبة للاعب يمكـن أن تـؤدي    -نشيطتلا وأ –إلى أن درجة الإستثارة 

  .إلى الإنتباه الجيد 
  :الشخصيŗ  تاسƆلا* 
سم بها اللاعب من بين أهم العوامل التـي  يتي لتبعض السمات الشخصية ار تبتع

ال فإن اللاعب الـذي يتميـز بسـمة    فعلى سبيل المث. يمكن أن تؤثر في الإنتباه
الانبساطية يكون أكثر وعياً واستجابة للمثيرات البيئية وبالتالي القدرة على الإنتباه 

ائية يكـون أقـل   وطنيتسم بسمة الإ يالذ إن اللاعبلك فوعلى العكس من ذ. لها
م كما أن اتسا. الإنتباه لها بصورة واضحة دموعياً بالمثيرات الخارجية وبالتالي ع

كمـا أن  . اللاعب بسمة القلق من الأمور التي تؤثر بصورة سلبية على الإنتبـاه 
لإسـتجابات  ا السمات المزاجية المميزة للاعب وما قد يرتبط بها من شدة أو بطء

  .على مستوى إنتباه اللاعب  رثؤالإنفعالية يمكن أن ت
  :التƅƄŶ الحرƂيƎ تƆƍس* 
هارات الحركية المتعلمة والتي يتقنها بعض الدراسات إلى أن كثرة عدد المت ارأش
لاعب والتي تحتاج إلا إلى قدر ضئيل من التفكير تساعد الاعب على إمكانيـة  لا

  .لآليةاه بزنظرا لتمياري توزيع انتباهه على الأداء المه
 *ƍتŴſ يرات اśƆل:  
كان أقدر على الإنتبـاه  , ت معينةرانت قدرة اللاعب على توقع حدوث مثياك املك

  .ةقالإستعداد لƚستجابة بدرجة عالية من الدلها و
وفي حالة عدم القدرة على توقع المثيرات فإن إنتباه  اللاعب يكون متشتتا نحـو   

  )1( .ةتوقععدد أكبر من المثيرات الم
  
  .  274،275صفحة  -2002–القاهرة –" علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية " محمد حسن علاوي / د -1
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  :ŕ ƉاعƏƄ الإنت ŖرśارŞيŗ الŌƆخال اƍŶ¾Ɔلا - 2-2- 4
 *ƆƂŗي ƍيرśƆال ƍŊ اتƆƍƄŶƆال ŗŕƍŶاتص:  

انت المعلومات أو المثيرات الخارجية المؤثرة علـى اللاعـب كبيـرة    ك ماكل    
فكأن . أسهم في ذلك في قدرة اللاعب على الإنتباه لها بدرجة قليلة من الدقة, العدد

للاعـب علـى   ا ةل من قدرلتق دمل التي قعوالغزاة المعلومات أو المثيرات من ا
ت أو المثيرات ضئيلة العدد تعتبر من ماوعلى العكس من ذلك فإن المعلو. اهتبنالإ

احية أخـرى فـإن   ن نمو. نتباه الجيدلإالعوامل التي تسهم في قدرة اللاعب على ا
 ـالمعلومات أو المثيرات الخارجية التي تتميز بتعقدها وصعوبتها يمكن أن ت  رعتب

ومن ناحية أخرى قد تكـون  . نتباهلإا دةمؤثرة بصورة سلبية في جولل اممن العوا
المعلومات أو المثيرات الخارجية البسيطة أو السهلة من العوامل التي قد تسـاعد  

  .ى جودة الإنتباه بصورة إيجابيةلع
  

  :الخارŞيƍ  ŗطضźال* 
 يضي قد تؤدلرياامزيد من الضغوط الخارجية الواقعة على كاهل اللاعب الن إ 
الضوضاء ت كما هو الحال في حالا, تركيزهو اهتبه على حسن الإنتردعدم ق ىإل

  .أو التشجيع المضاد للاعب من المتفرجين 
  

  :ŕاƉ تالƆطƍƄب لترƂيŨ الإنت ſƍال* 
كـان  , كان الوقت المتاح أو المطلوب لإنتباه اللاعب لمثير ما قصيراً نسبياًا لمك 

 بةجاقدرته علـى الإسـت   يلابالتوير ثي هذا المهه فيز إنتبااللاعب أقدر على ترك
ن ذلك كلما كان الوقت المتاح أو المطلـوب  م وعلى العكس. صورة أسرع وأدقب

من الجهد بالنسبة للاعب لمحاولـة تركيـز    أسهم ذلك في المزيد, لƚنتباه طويلا
  )1( .انتباهه
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4-3- ŊŶŕدا  Ɖاŕالإنت:  
  :ن أهمها ما يليم لولع نحثيايد من البالعدبعاد لƚنتباه أشار إليها أ اكهن
  
  : )الŕ)žƄźƆاƉ الŶاƍ ƅالإنتŕاƉ الƆحدد تلإنا - 3-1- 4
تبه اللاعب إلى مثيرات أو مواقف معينة بصورة عامة أو بصورة محـددة  يند ق  
ة من اليقظة وبالتـالي يتطلـب بـطء    والإنتباه العام يحتاج إلى درجة قليل )مغلقة(

  .الإستجابة 
ة عالية مـن  رجد بهيصاح )أو المغلق(المحدد  باهتفإن الإن ذلك العكس من لىوع  

كما يتطلب المزيـد  , ط ويتطلب درجة أكبر من سرعة الاستجابةشيالاستثارة والتن
  .بالإنتباه العام من الجهد بالمقارنة

طوال  )المغلق(مر من اللاعب الانتباه المحددلمجال الرياضي قد يتطلب الأا يفو  
علم القدرة علـى  ت لىإ قد يحتاج اللاعب امك. )ةسنافمل فترة الطوا أو(فترة الأداء 
عندما يتطلـب موقـف   ) المغلق(من الانتباه العام إلى الانتباه المحدد  ههتغيير انتبا

  .التعلم أو موقف النافسة ذلك
طلح الانتباه الإيجابي لƚشارة إلـى الانتبـاه   عض الأحيان قد يستخدم مصب يفو  

  .الانتباه المغلق ىلإارة شلƚ اه السلبينتبالعام ومصطلح الا
  :اسŴ لŕƍاƉ الضيƍ žالإنتŕاƉ اتلإنا - 3-2- 4
عـب أن  لااه الضيق والإنتباه الواسع يشيران إلى كمية المثيرات التي يمكن لتبلإنا

التي تتطلب من اللاعب الإنتباه الواسع فهناك بعض الأنشطة الرياضية . يهتم بها
 ـؤرب لتتط اعية التيالجمكما هو الحال في بعض الألعاب  ة واسـعة للاعبـين   ي

فـي  , تهم وكذلك حركة الكرة أو أداء اللعبكاواللاعبين المنافسين وتحرء لازمال
من اللاعبين الانتباه الضيق كما فـي   بحين أن هناك أنشطة رياضية أخرى تتطل

ة أو الرمي, أو كما في محاولة أداء التصويبة الحرة في كرة السلة, مايةرياضة الر
  )1(.أو كرة اليد مثلاً مدقال كرة جزائية فيال
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  :الإنتŕاƉ الداخƄي ƍالإنتŕاƉ الخارŞي  -4-3-3
مشـاعره ، أمـا الإنتبـاه    يشير الإنتباه الداخلي لإلى إنتباه اللاعب إلى أفكاره و 

  . )كمواقف اللعب مثلاً(الخارجي فيشير إلى إنتباه اللاعب للبيئة الخارجية 
وفي بعض الأحيان قد يتداخل الإنتباه الداخلي مع الإنتباه الخارجي كتفكير اللاعب 

  .وإتجاه مشاعره نحو مثير خارجي أو مثيرات خارجية معينة 
  :الŞاƆدŕاƉ الƆرƍ ƇالإنتŕاƉ تلإنا - 3-4- 4

مواقف الأنشطة الرياضية قد يتطلب الأمر من اللاعب دوام تغيير  عضب في    
مثـل تغيـر   , الإنتباه من التفاصيل أو الأجزاء إلى الإنتباه للكليات أو العموميات

بر من اللاعبين الزملاء كد أدلإنتباه لعى االإنتباه من لاعب معين أو الكره مثلاً إل
  .ة اللعب مثلاًداوإلى أعبين المنافسين للاا أو

د يتطلب الأمر في بعض مواقف اللعب أن يقوم اللاعب بتغيير انتباهـه  ق امك    
إلـى الإنتبـاه    )كالإنتباه نحو اللاعبين مـثلاً (الخارجي نحو المثيرات الخارجية 

 ـ -ي يعطيهـا لنفسـه  تال ةت الداخليكلماالداخلي نحو تفكيره أو نحو ال ه أي حديث
  .ني أو الذاتياطتأمله الب خلي لنفسه أوداال
وفي ضوء ذلك . خلةاقد يلاحظ على أبعاد الانتباه السابقة أنها قد تبدو متد اممو  

في ضوء دراساته في مجال الإنتباه العام والإنتبـاه فـي   "  Nidefferنيدفر"حاول 
و وصل إلى وجود بعدين أتلا طاعتƚنتباه واسل الرياضة التوصل إلى أبعاد محددة

  : اأساسيين لƚنتباه همين ورمح
  .إتجاه الإنتباه .             * الإنتباه  عاسإت* 
  :الإنتŕاųƉ ساتإ - 3-5- 4
ا كان الإنتباه واسعاً أو ضيقاً وكذلك الإشارة إلى كمية المعلومـات أو  معح وضي

ذي يحاول لاي راكدلمجال الإعة االمثيرات التي ينبغي على اللاعب الانتباه لها وس
  .معه في وقت معينل امتعياللاعب أن 

  
  
  . 278مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي  -1

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



Ƶاººالا نتب                                                                            Ɩŝاźال ƪƈƠال  

80 
 

لملاحظ في بعض الأنشطة الرياضية أن القدرة  على الانتباه الواسـع قـد   ا نمو
وفي أنشـطة رياضـية أخـرى كمـا فـي      , الميزات الإيجابية للاعب تعتبر من

وفي , بابية للاعإيج ةالمنازلات الفردية قد تعتبر القدرة على الانتباه الضيق ميز
يحتاج اللاعب إلى كل الإنتباه الواسع والإنتباه  رىخالأعض الأنشطة الرياضية ب

الضيق تبعاً لظروف وأحداث المنافسة الرياضية أو عمليـة الـتعلم الحركـي أو    
  .الخططي

  :الإنتŕاŞ Ɖ Ɖاتإ - 3-6- 4
اهـه  لاعب لإنتبأي توجيه ال -ما إذا كان إتجاه الإنتباه نحو اللاعب نفسهع ضحيو

لإنتباه نحو اأو اتجاه . تباه داخلياًنالإن وأحاسيسه وعندئذ يكو هرعووش هنحو أفكار
ين الزملاء بأي توجيه اللاعب لإنتباهه نحو اللاع -المثيرات والمواقف الخارجية

  .وفي هذه الحالة يكون الإنتباه خارجياً, أو المنافسين أو أداة اللعب مثلاً 
 أنات الرياضية يمكن للاعب سنافممواقف ال بعض إلى أنه في )نيدفر(شار أ دقو
   .إلى الإنتباه الخارجي أو العكسي م بتغير إنتباهه الداخلقوي
4-4- Ŋليسا Ɖاŕب الإنت:  
واتجاه , اتساع الانتباه(ى أنه في ضوء بعدي الإنتباه السابق ذكرهمالإ" يدفرن" ارأش

أساليب  ميهلد نن اللاعبييد ماك العدوخاصة في المجال الرياضي فإن هن )الإنتباه
ويفضلون استخدامها نظراً لنجاحها ن هم عن غيرهم من اللاعبييزتمة إنتباهية سائد

وربما يجـدون  , في قدرتهم على الإستجابة الدقيقة والسريعة في المواقف المختلفة
ة وهذه الأساليب الإنتباهي. صعوبة في استخدام بعض الأساليب الإنتباهية الأخرى

  : لي ما يتتضمن 
  .واسع الي رجالإنتباه الخاب لوأس -
  .الإنتباه الداخلي الواسع  بولسأ -
  .الإنتباه الخارجي الضيق  بولسأ -
    )1( .يق ضالإنتباه الداخلي ال بولسأ -
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  :الإنتŕاƉ الخارŞي الƍاسŴ ب ŊƍƄس - 4-1- 4
سلوب الذي يتميز بالإنتباه إلـى عـدة متغيـرات خارجيـة فـي وقـت       لأا هو

 ـى اهي تكون لديه القدرة علبلإنتاالأسلوب  بهذاواللاعب الذي يتسم .واحد ن حس
ف التي تتميز بالتغيرات السريعة والمتلاحقة والتي تحتاج إلى قدر اقالأداء في المو

السريعة وقدرتـه علـى    لومات نظرا لقدرته على تتبع هذه المواقفعكبير من الم
  .التقاط كمية متزايدة من المعلومات

 فهادالأسلوب الإنتباهي قد تص هذال ثميتسم بلذي حية أخرى فإن اللاعب اان نمو
الأمر الذي قد ينتج عنه عـدم  .حمل زائد من المعلومات وتدفقهاب ترات ينوء فيهاف

ة وخاصة في المواقف قدرته أو استطاعته اتخاذ قرار مناسب أو الإستجابة المناسب
  .سريعة التغير

4 -4-2 - ŊƄبسƍ  Ŵاسƍي الƄالداخ Ɖاŕالإنت:  
. واحـد   قـت و فـي إلى عدة متغيرات داخلية  باهنتميز بالإي يتسلوب الذالأو ه

واللاعب الذي يتسم بهذا الأسلوب الانتباهي هو لاعب مفكر قادر على التحليـل  
التكامل بين عـدة أفكـار أو    ويستطيع إيجاد, مسبق وتوقع الأحداثلوالتخطيط ا

تحليل على كما يتميز بالقدرة . معلومات من عدة مصادر مختلفة في وقت واحد 
 ـاات ركحت خطـط اللعـب   ر لزملاء وتحركات المنافسين وبمقدوره سرعة تغيي

  .المستخدمة
وب الانتبـاهي قـد   لاحية أخرى فإن اللاعب الذي يتميز بمثل هذا الأسن نمو    

ي عمليات التحليل والتفكير التي تحتاج إلـى سـرعة فائقـة    تصادفه صعوبات ف
كما . فه التوفيق فيهاديصام ل أوالتيحقة وخاصة في مواقف اللعب السريعة والمتلا

تباهي إلى إفراط اللاعب في عمليات التحليل والتوقـع  نهذا الأسلوب الإي ؤدي قد
تسم بأهميتها لƘحداث ض الجوانب أو المثيرات التي قد تعوبالتالي إمكانية إغفال ب

  )1(. والمواقف
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4 -4-3 - ŊƄبسƍ žي الضيŞالخار Ɖاŕالإنت:  
د احموضوع أو حدث أو موقف و ىعل هز الإنتباتركيسلوب الذي يتميز بالأو ه  
رة علـى  ي يتسم بهذا الأسلوب الإنتباهي تكون لديـه القـد  لذواللاعب ا. رجيخا

كما أنه يستطيع تثبيت تركيز إنتباهه علـى  , تضييق إنتباهه عندما يرغب في ذلك
  .منافس معين أو خطة لعب معينة بدرجة كبيرة من الفاعلية

 ـتي يذاللاعب الفإن احية أخرى نن وم    ـي اهميز بهذا الأسلوب الإنتب ادفه تص
وكـذلك  ,الواحدبعض الصعوبات في حالة حدوث العديد من المثيرات في الموقف 

مثل مواقف المنافسـة الرياضـية   (في حالة التغيرات السريعة المتلاحقة للمواقف 
رعة لى سوالتي تحتاج إلى المزيد من القدرة ع )التي تسير بمعدلات سرعة عالية

   .اررالقذ اخات
ومن مميزات إستخدام هذه الطريقة التركيز على الأداء وتحقيـق الإنجـازات ،   

دما يتغير الجو المحيط ويتطلب الأمر إعادة إصدار قـرارات  ويظهر القصور عن
  . عن الإستجابة لهذه التغيرات الجديدة 

   
 4-4-4- ŊƄبسƍ ا ƉاŕياخلدالإنتƄ  žالضي:  

لأسلوب الذي يتميز بتركيز الإنتباه على موضوع أو حدث أو موقف واحد او ه  
اهي يكـون بمقـدوره   عب الرياضي الذي يتسم بهذا الأسلوب الانتبلاوال. داخلي 

 ـالق تحليل فكرة معينة أو تحليل ذاته والقدرة على تشخيص ما بداخله أو  ىدرة عل
  .ةكيره في الأحداث الخارجيفل تعز
ن اللاعب الذي يتسم بمثل هذا الأسلوب الإنتباهي يلاحـظ  فإاحية أخرى ن نمو  

لعـب  فاعل السريع مع الأحداث الخارجيـة ومواقـف ال  تعليه عدم قدرته على ال
المتلاحقة السريعة وربما ينجح مثل هذا اللاعب في الأنشطة الرياضية التي تتسم 

  )1( .دة عدللتحركات السريعة والمت اجتهحا مطء وعدبالب
  
  
  
  . 281مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي  -1
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ما هو الأسلوب الإنتباهي المناسب أو المفضل للاعب : ساؤل هام ت قد يثار انهو 

جابة على هذا التساؤل فإن العديد من الباحثين في مجال علم ƚول  ضة ما في ريا
قط مـن  حد فالنفس الرياضي أشاروا إلى أنه من الصعوبة بمكان تحديد أسلوب وا

ع معين مـن الأنشـطة   نويكون مناسباً ل يثبحا الإنتباهية السابق ذكره باليسلأا
  .ىالرياضية وإغفال ما عداه من أساليب انتباهية أخر

عب المثالي يكون قادراً على إستخدام هذه الأساليب الإنتباهية بدرجة جيدة لالاف  
 ـعندو, جة لـذلك الحاوسرعة الإنتقال أو التحول من أسلوب إنتباهي Ŋخر عند  ذ ئ

   .بيراًك ابق ذكرها دوراًلسا اهتلعب بعض جوانب الإنتب

ر إلى ترابط الإنتباه مع ويستخدم هذا الأسلوب مع اللاعبين الذين يعانون من الإفقا
  )1( .الأداء للمساعدة على تطوير الأداء من خلال مهارات الإنتباه 

  
  
4-5- ƆاŲرƋ  Ɖاŕالإنت:  
  :ا ما يليهومن أهم, لعديد من مظاهر الإنتباها اكهن
  Amountلإنتباه                                                        ام حج -
  Intensity)                                                         دة الإنتباهش(دة ح -
  Concentrationالإنتباه                                                 زيكرت -
                                                                             Selectionالإنتباه   ءاقتنإ -
                                                                          Stabilityلإنتباه     ا تابث -
                                                                    Distributionالإنتباه     عيزوت -
                                                                           Shiftingالإنتباه    ليوحت -
  Distraction                                                )2(الإنتباه  تتشت -
  
  
  . 265، 264مرجع سابق ، صفحة :محمد شمعون  -1
  . 281مرجع سلبق ، صفحة:محمد علاوي  -2 
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4 -5-1 - ƅŞا حƉاŕلإنت:  
لومات أو المثيرات التي يمكن للاعب الإنتباه إليها د المععده بابحجم الإنتد قصي   

  .من بين المعلومات أو المثيرات المدركة في لحظة معينة من الزمن
سبيل المثال قد يكون حجم الإنتباه بالنسبة للاعب في كرة القدم في موقـف   ىلعف

لاء زمالن ن المنافسين وبعض اللاعبييعبلاة وبعض الالكرمعين يتضمن كلاً من 
في حين قد يكون حجم الانتباه بالنسبة للاعب فـي موقـف Ŋخـر    , لحكم مثلاًوا
من اللاعب المنافس والكرة فقط كما هو الحال بالنسبة لركلة الجزاء في كرة ضيت

  .القدم
ظة حلاعب في لا الركهدي ذلك كلما كانت كمية المعلومات أو المثيرات التي ىلعو
وعلى العكس من ذلـك كلمـا   , اه كبيراًالإنتب جمح انك, عينة من الزمن كبيرة م

كانت كمية المعلومات أو المثيرات التي يدركها اللاعب في لحظـة معينـة مـن    
  .قل حجم الانتباه, الزمن قليلة

  :الإنتŕاŖ(  Ɖشد(Ŗ حد - 5-2- 4
تجاه مثير  عبلايبذلها اللتي ة ابوعبحدة أو شدة الإنتباه درجة القوة أو الصد قصي 

, لتالي كلما زادت حدة أو شدة الإنتباه نحو مثيـرات معينـة  باو, نةأو مثيرات معي
  .يد من الطاقة العصبية أو العقلية في عملية الإنتباهزتطلب الأمر بذل الم

ملاحظ بالنسبة للاعب الناشىء عندما يتعلم مهارة حركية جديدة أن حدة أو لا نمو
الجهد فـي عمليـة   ن م يدنظرا لمحاولته بذل المز ةاضحوديه تكون اه للإنتباشدة 

  .الإنتباه لمحاولة فهم واستعاب هذه المهارة الحركية الجديدة
  

  :اƉتŕلإنا يŨرƂت -4-5-3
بتركيز الإنتباه تضييق الإنتباه أو تثبيته نحو مثير معين واسـتمرار  د قصي       

ضـييق أو  تلى عو القدرة اه هفكان تركيز الإنتب. الإنتباه على هذا المثير المختار
  )1( .اه على مثير أو مثيرات مختارة لفترة من الزمنتبلإناأو تأكيد  تثبيت

  
  . 283، 282مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي  -1
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تجدر الإشارة إليه أن تركيز الإنتباه على مثير معين لا يعني جمود الإنتبـاه   اممو
ع أكبر يطلق وإنما يتحرك الإنتباه أثناء تركيزه في مجال أو امتداد أو اتسا, وتوقفه

تبع المثير المختار الـذي  ت ودحدولكن في , تساع الانتباهاأو  أو امتدادجال ه ميلع
د تركيز الإنتباه في بـؤرة  نكما هو الحال في رياضة الرماية ع. يتم التركيز عليه

  .معينة أو نقطة معينة هي الهدف الثابت أو المتحرك 
  

  :الإنتŕاƉ  اŇتƀنإ - 5-4- 4
ي التركيـز عليـه   غينب لهام الذيير انتباه القدرة على اختيار المثبإنتقاء الإد قصي 

سبيل المثال اللاعب المدافع في كـرة   ىلعف. ت الأخرى غير الهامةراثيلموإغفال ا
السلة في طريقة دفاع رجل لرجل يقوم بإختيار أو إنتقاء إنتباهه علـى اللاعـب   

عـب  لالباه على الكرة في يد امثل إنتقاء الإنت) مثير معين(المهاجم في نقطة معينة 
أو انتقاء الإنتباه على قـدم  , اجم مهالب الإنتباه على وسط اللاع ءتقانأو إ, اجمالمه

للاعب المدافع في كرة السـلة لنقطـة   اوهكذا كلما كان انتقاء . . اللاعب المهاجم
  .كان أقدر على النجاح في عمله الدفاعي, الإنتباه بالنسبة للاعب المهاجم صحيحا 

  

4 -5-5 - ŕśا ات Ɖاŕلإنت:  
مثير أو مثيـرات   لىع ههعب على الإحتفاظ بانتبالاال ةلإنتباه قدرا بثباتد قصي 

فلاعب التنس الطاولة الماهر يستطيع الإحتفاظ بثبـات  , معينة لفترة طويلة نسبياً
انتباهه على الكرة أثناء اللعب دفاعاً وهجوماً لمحاولة الفوز بنقطة واحدة لفتـرة  

  .اليةالع ياتوتسنسبياً في رياضة التنس الطاولة للم طويلة
  

  :لإنتŕاƉ ا ŨيƍŴت - 5-6- 4
اه قدرة اللاعب على توجيه إنتباهه نحو أكثر من مثير فـي  تبلإنابتوزيع د قصي  

تباهه نحو إستيعاب وفهم أكثر من معلومة مـن مصـادر   نأو توجيه إ, وقت واحد
أن توزيع الإنتباه بـين نمطـين    "راضي الوقفي "ويقول . مختلفة في وقت واحد

  )1(.متماثلين في المستوى أو الفعالية من المهمات أو المنبهات أمر صعب 
  
  . 285مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي  -1
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وعندما تتشابه مهمتان تشابهاً كبيراً وتحدثان سوية ، يطر الفرد أن يعنى بواحدة  
  )1(.ويهمل الأخرى 

للاعب ين اا بم هللاعب المدافع في كرة السلة بتوزيع انتباهمثلة ذلك قيام اأ نمو 
  .المنافس الحائز للكرة عبلاالقبه وغير الحائز للكرة واير يالذ
  :الإنتŕاƍ ¾ Ɖيتح - 5-7- 4
على سرعة توجيه إنتباهه من مثير معـين   بالإنتباه يقصد به قدرة اللاع يلحوت 

ائرة الذي يوجه إنتباهه نحو لاعب ومن أمثلة ذلك مدافع الكرة الط. إلى مثير Ŋخر
 عـب لاسرعة تحويل إنتباهه نحـو   ثم ةبة الساحقالضراء دأبمنافس معين سيقوم 

نافس Ŋخر سيؤدي الضربة الساحقة فعلاً كنتيجة لعملية خداع من الفريق المنافس م
  .لتالي قدرته على صد الضربة الساحقةاوب
إذ إن السرعة الزائدة , مل التوقيتتحويل الإنتباه من مثير لآخر يرتبط بعا حاجنو

 ـب ععد اللااسي لا –الإنتباه  لحويتالخاطىء لقيت لتوا يأ -أو البطء الشديد ى عل
  .النجاح في الأداء 

  :لإنتŕاƉ ا تتتش - 5-8- 4
لإنتباه هو عدم قدرة اللاعب على الإحتفاظ بإنتباهه على مثير أو مثيـرات  ا تتتش

وانتقال الإنتباه بين مثيرات متعددة في  )ت الإنتباهأي ثبا(معينة لفترة طويلة نسبياً 
  .نفس الوقت

لاعب كـرة  ) الإنتباه تتتشة أي سهول(لتشتت الإنتباه  عبلاقابلية الثلة أمن وم  
ا بين حلقة السلة ولوحـة  مالسلة أثناء أداء الرمية الحرة الذي يجد انتباهه مشتتاً 

ل عندما ينتاب اللاعب القلق ويجد وكما هو الحا. السلة وصيحات المتفرجين مثلاً
  )2(.ذهنه مشتتاً بين العديد من المثيرات

  
  
  
  
  
  .251،صفحة1998، 3،دار الشروق للنشر والتوزيع،عمان،ط"مقدمة في علم النفس "راضي الوقفي / د -1
  . 286، 285مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي / د -2
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   : الإنتŕاƍ ƉالأداŇ الرياضي -4-6
سـتطاع اللاعـب تركيـز    إلƘداء الرياضي، إذ كلما  هاماً ه يمثل عاملاًنتبالإإن ا

نتباه على نحو أفضل كانت فرصته في تهيئة قواه البدنية و الإنفعالية و العقليـة  لإا
  . على نحو جيد

من التفكير الإيجابي لتطوير الأداء يسـتخدمها   نتباه نوعاًلإتمثل تمرينات تركيز ا
إن أغلب تمرينات تركيـز  . راة كجزء من عملية الإحماءالرياضي قبل بداية المبا

  )1(.نتباه يجب تعلمها أثناء التدريب بعيدا عن المنافسةلإا
  

   : نتŕاƉلإŲاƋرŖ نƀص ا -4-7
  : نتباه لدى الرياضي و يظهر في صورة الأعراض الآتيةلإيقل مدى ا

  . الفشل في المهام التي يبدأها - 1
  . سهولة التشتت - 2
  . دو أنه لا يستمعغالبا يب - 3
  . يجد صعوبة في التركيز على الأداء - 4
  )2(. يجد صعوبة في مقابلة بدأها - 5
  
  
  
  
  
  
  
 
  
  
  
  
 .184،185،ص1990،دارالفكر العربي، القاهرة،"دوافع التفوق في النشاط الرياضي"أسامة كامل راتب  -1

 . 196،صفحة 1991،الطبع الأولى،)"المشكلات النفسية والعلاج(الطفولة والمراهقة"محمود حمودة -2
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   
  تعريف القلق*            

القلق في المجال الرياضي *              
تصنيف حالات قلق المنافسة*              

دور المدرب في توجيه القلق المرتبط *         
 بالمنافسة للرياضيين
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1-1- Ƅƀريف الŶتºž :  
حسب تعريف القاموس، نجد أن القلق هو تضايق نفسي و بدني و فـي نفـس       

  )1(.الخوف بسبب الإحساس بعدم الأمن و الخوف الشديدبالوقت يتصف 

هو ألم داخلي بسبب الشعور بالتوتر و يمثـل  القلق  "عبدالرحمن العويسي هعرفيو
توقف ذلك على درجة توقع الفـرد لوقـوع   قوة دافعة قد تكون بناءة و مدمرة، و ي

  )2(."الشر على مدى حجم التهديد

أن القلق هو عدم الطمأنينة، و يكون مصـدره فـي    "Bazinبازين "و يرى العالم 
  )3(.غالب الأحيان الشك و ترقب الخطر

أنه حالة مؤلمة من العصبية و التوتر و الشعور بالرهبـة و   "و يعرفه سعد جلال
  )4(."جسمانية مختلفة و استجابات مثل السرعة الارتعاŭ حساساتبايكون مصحوبا 

  
أن القلـق يلعـب دوراً فعـالاً فـي خلـق اسـتجابات       " مصطفى غالب " ويقول

واضطرابات في وظائف الجسم ، وربما تعطل بعض الأجهزة والأعضاء ، ممـا  
  )5(. يؤدي بالتالي إلى القضاء على الطاقة الإنسانية المبدعة 

  
فعال مركب من التوتر الداخلي والشعور بالخوف وتوقع الشـر والخطـر   فالقلق ان

  )6(.وحزن مصحوب بتيقظ الجهاز العصبي 

  
  
 
  

1- Raymond Thomas : " Laprépaaration psychologique du sport " Vigot:Paris,1991, P 25. 
  .72،صفحة 1998،دارالمعرفةالجامعية، الإسكندرية،"أمراض العصر"العويسي نعبد الرحم -2
  . 06،دارالهدى،الجزائر، صفحة "الضغط والقلق والحالات العصبية"محمد نصر الدينياحي -3
  . 153،ص1985العربي،القاهرة، رالأمراض النفسية والعقلية والانحرافات السلوكية،دار الفك"سعد جلال-4
  . 05حة صف. 1984الهلال، بيروت، ةدار ومكتب"الأحلام،القلق،الخجل"مصطفى غالب -5
  .494،ص 1988، دار ماكروهيل للنشر، القاهرة،2ط: مدخل علم النفس " لندال دافيدوف  -6
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1-2-  žºƄƀتصنيف ال:  
  :ينقسم القلق إلى ما يأتي

  :الžƄƀ الƍƆضƍعي *
و يحدث هذا النوع من القلق عندما  فعلاً و موجوداً حيث يكون مصدره خارجياً 

بالشروع في  ذا النوع من القلق متعلق أحياناًيتوقع الفرد فقد أي شيء، كما أن ه
  . عمل جديد أو متعلق بصحة الفرد

  :حالŗ الžƄƀ الŶصŕي *
و هو قلق داخلي المصدر، أسبابه عادة لا شعوري مكبوتة غير معروفة و هو قلق 

  .لا مبرر له و لا يتفق مع الظروف الداعية إليه
* ƅاŶال žƄƀال :  

  .و عاماً غامضاً قلقاً موضوع محدد بل نجد غالباًو هو القلق الذي لا يرتبط بأي 
* Ɛƍانśال žƄƀال:  
يأتي كعرض من أغراض الاضطرابات النفسية الأخرى، حيث لا يكاد يخلو أي  

  )1(.اضطراب نفسي مثل هذا النوع من القلق
1-3- Ƅƀال ųاƍنŊºž:  

  :ينقسم القلق إلى قسمين أو حالتين، قلق الحالة و قلق السمة
1 -3-1 - žƄſ ŗالحال:  
، Ŋخر أن حالة القلق صفة مؤقتة تتغير من وقت إلى" )1990(" كاظم النقيب"يؤكد   

ف أنهـا  ضو ي ، و هي تعبر عن درجة القلق التي يشعر بها الفرد في وقت معين
القلق التي تظهر نتيجة لموقف تنافسي معين،و تشابه أعراضها حالة القلق  استجابة

  )2(".بة لمثيرات موقف رياضي محددالعامة، إلا أنها تنشأ كاستجا

حالة انفعالية ذاتية يشعر فيها الفرد بالخوف "بأنه )1997(راتب كاملأسامة و يرى  
  )3(".و التوتر، و يمكن أن تتغير هذه الحالة في شدتها من وقت لآخر

  
   . 397،صفحة1978،القاهرة،2،عالم الكتب،ط"علم النفس النمو"الزهران محامد بن عبد السلا-1
  . 185،صفحة1990،معهد اعادة القادة،الرياض،"علم النفس الرياضي"كاظم النقيب يحي -2
  . 160،صفحة1997العربي،القاهرة، ر،دار الفك2ط"علم النفس الرياضة"أسامة كامل راتب -3
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1 -3-2 - ŗƆالس žƄſ :  

أن سمة القلق ثابتة و تشترك في تشكيل الفـرد،   )1990(يعتبر كاظم النقيب      
ث أن الأفراد الذين يتسمون بسمة القلق يدر كون عددا أكبر من المواقف علـى  حي

أن فيها تهديدا لهم و يميلون على الاستجابة لمثل تلك المواقف بدرجات عالية من 
استعداد "أن سمة القلق هي  )1997(كامل راتب أسامة و يرى ".الشدة الفيزيولوجية

لاستجابة لهذه المواقف بمستويات مختلفة و ا هكمهدد لالفرد لإدراك مواقف معينة 
  )1(."من حالة القلق

  
1-4- Ƅƀال ůعراŊºž :  
  

* ŗيŞƍلƍيŨيż ŗيƆسŞ ůعراŊ:  
و هي برودة الأطراف ، سيلان العرق، اضطرابات القلب، اضطرابات في النوم، 

  .صداع  وفقدان الشهية، اضطرابات في التنفس
  

  :يºŗراů نفسŊºع* 
لأذى و المصادر الممكنة له، عدم القدرة على التركيز هو الخوف الشديد، توقع ا

  .مواجهة موقف من مواقف المنافسة
أما في حالة القلق الشديد فيصاحبه زيادة في ضغط الدم و التوتر في العضلات و 

  )2(.اضطرابات القلب و كثرة الحركة 
  
  
  
  
  
  
  . 10،ص1997العربي،القاهرة، دار الفكر،2ط"،احتراق الرياضيبقلق المنافسة،ضغوط التدري" أ سامة راتب -1
  . 88،ص1998مطبعة الإشعاع الفنية، مصر،"مسابقات الميدان والمضمار"فيصل محمد الزراد  -2
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1-5- ƀالºا¾ الرياضيŞƆي الż žƄ :  
يعتبر القلق أحد الانفعالات الهامة ، وينظر إليه على أساس أنه من أهم الظواهر 

ء الرياضيين، وإن هذا التأثير قد يكون إيجابياً يدفعهم النفسية التي تؤثر على أدا
  .لبذل المزيد من الجهد ، أو بصورة سلبية تعوق الأداء 

من التنشيط حالة  ةويختلف القلق عن الاستثارة في كونه يشمل بالإضافة إلى درج
انفعالية غير سارة ، لذا يستخدم مصطلح القلق في وصف مركب مكون من شدة 

اه الانفعال، واتجاه الانفعال في القلق سلبي لأنه يصف أحاسيس ذاتية السلوك واتج
  )1(.غير سارة 

تعتبر كل إنجازات الأفراد بما فيها انفعالاتهم و سلوكا تهم هي تعبير عن جميـع  
جوانب الشخصية،فإن الإنجازات الرياضية للفرد لا تعتمد علـى تطـور القابليـة    

هي الأخرى أيضا بعوامل نفسـية عديـدة مثـل    البدنية و المهارية فقط، بل تتأثر 
، الإدراك و التفكير و الاستعداد النفسي و الخـوف و  تالقناعاالدوافع، الرغبات، 

فخورا وسعيدا عنـدما   إذ يكون تالسلوكياالقلق، لذلك تظهر لدى الرياضي بعض 
ر جهوده بالنتائج الإيجابية و يكون عكس ذلك، خائب الأمـل و يـائس عنـد    متث

  :عتبر القلق في المجال الرياضي سلاحا ذو حدين و ذلك كما يلييكما .اقالإخف
*Əلƍالأ ŗالحال:  

يلعب دور المحفز المساعد للرياضي في جعله و يـدرك   اًعندما يكون القلق ميسر
  .للتغلب عليه مصدر قلقه و بالتالي يهيŒ نفسه بدنياً

 *ŗانيśال ŗالحال :  
تأثيره السلبي على نفسية الرياضي، و حتى  يعمل القلق على إعاقة العمل من خلال

يمكننا معرفة الأسباب التي تخلق القلق عند الرياضي و بالتـالي تحديـد نوعيتـه    
ميسرا أو معيقا، يجب معرفة العوامل إن كانت هناك أو المصادر التي تنج عنهـا  
القلق و بالتالي التوصل إلى المستوى و الدرجة التي ينجر عن كل عنصر حسـب  

  )2(.همية المتوقعة لهالأ

  . 157،صفحة1997،دار الفكر العربي،القاهرة،2ط"علم النفس الرياضة"أسامة كامل راتب/ د-1
  214،ص1980، 1جامعة بغداد كلية الرياضة،ط"علم النفس الرياضي"كامل طه / نزار مجيد الطالب ود/ د -2
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لمتبادلة بين اللاعب و فالعوامل كثيرة و كل منها يمكن في اتجاهين، فعلاقة الثقة ا

المدرب و تحديد أهداف معقولة للرياضي و موضوعية ستخلق نوعا من الحـافز  
عن الرياضي لتحقيق الأهداف المرسومة، أما العلاقـة الطبيعيـة المبنيـة علـى     

علـى   و انعدام الثقة فإنها ستؤدي  إلى خوف و قلـق يـنعكس سـلبياً    الاستغلال
الخبرة السـابقة، مكـان   "  من خلال هذه العوامل، و الرياضي و على الفريق معاً

المنافسة، مستوى المنافسة، علاقة اللاعب بزملائه، الحالة المناخية، الحكم، النمط 
  )1(".الť...العصبي للرياضي،

  
  :الرياضيŗ ŗاżسنت žƄſ الƆد حاŶŕŊƍƙاƆƍƌ ƅف -1-6

لفعلـي فـي   ا كهراشتتنتاب اللاعب الرياضي بعض المظاهر المعينة سواء قبيل ا
والتي يمكن أن تؤثر , المنافسة الرياضية أو أثناء أو بعد انتهاء المنافسة الرياضية

  .اضحةصورة وعلى مستوى أدائه ب
القلق من بين أبرز هذه المظاهر التي تنتاب اللاعب الرياضي والذي قـد   برتويع

 رفيةمعت راأو في صورة متغي )قلق بدني(يظهر في صورة متغيرات فسيولوجية 
  .)لكسرعة وسهولة الانفعا(أو متغيرات انفعالة  )قلق معرفي(
ƍيƀدني دصŕال žƄƀالŕ: ةمعـد لكمتاعـب ا  لقلـق مختلف الأعراض الفسيولوجية ل 

وعـدم الراحـة    وزيادة ضربات القلب والتوتر الجسمي وزيادة إفرازات العرق
  .البدنية

ƍƀي صديżرŶƆال žƄƀالŕ: وء المستوى والفشل ع سوقوتب التوقع السلبي لأداء اللاع
  .كيز والانتباه وتصور الهزيمةرتلوعدم الإجادة في المنافسة والافتقار ل

ƍيƀدص ŗلƍƌسƍ ŗسرعŕ ا¾نفلإاŶ:  لة حـالات التـوتر النفسـي    ووسـه  سـرعة
  )2(.والعصبية والإضطراب والاكتئاب

  
  . 214مرجع سابق ، صفحة : كامل طه / نزار مجيد الطالب ود/ د -1
  .311،صفحة 2002،القاهرة،"علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية"ن علاويمحمد حس/ د-2
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  :اضيŗلر يŗ اżسحاƙت žƄſ الƆناف نيتص -1-7

التصـنيف   )1998(حالات قلق المنافسة الرياضية قدم محمد علاوي  راأط يف   
 ـب التالي الذي يوضح الارتباط الوثيق بين حالات قلق المنافسة الرياضـية   هاعض

  .الآخر بالبعض
  :Ɔ žƄا ŕ ¾ŕſدايŗ الƆناżسſ ŗ لŗحا*
فسة بزمن قصير المنالفعلي في كه اذلك حالة اللاعب الرياضي قبيل اشتراب صديق

  .)عدة أسابيع إلى يومين تقريبا(نسبيا 
  

  :لŕ žƄƀدايŗ الƆناżسŗ ا لŗحا* 
قبيل اشـتراك   )ع دقائقبضى إلمن يوم (الة التي تستغرق الفترة القصيرة لحا هي

 حالةوحا في وضكماأنها تبدو بصورة أكثر . يةضايللاعب الفعلي في المنافسة الرا
حـال عنـد   لشر للاعب الرياضي مع جو أو بدايةالمنافسة كما هو االمباالاتصال 

  .توجه اللاعب الرياضي إلى مكان المنافسة الرياضية 
  

  : سŗاƆżنلśŊ žƄƀناŇ الا لŗحا* 
نية التي يشترك فيها اللاعب الرياضـي فـي   الة التي ترتبط بالفترة الزملحا هي

يرتبط بها من تغيـرات   قد اوم, أحداثمن  يحدث فيهاد وما ق, المنافسة الرياضية
  .طيينياحتلاوتسرى هذه الحالة على كل اللاعبين الأساسيين وا. أو متغيرات

  :Ɔ žƄſا Ŷŕد الƆناżسŗ  ŗلاح* 
ية وما اضنتهاء المنافسة الريلاعب الرياضي في فترة ما بعد الا ذلك حالةب صديق
ء سيء النجاح أو فشل أو فوز أو هزيمة أو أداء جيد أو أداات ربها من خبتبط ير

  )1( .واستعداده للاشتراك في المنافسة القريبة التالية
  

  
  
  .311مرجع سابق ،،صفحة : محمد حسن علاوي/ د-1
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  :الŶƆرżي ƍالŞسƆي  ŕ ŨƄžيƇ حالŗ الƀييتƆال -1-8 
 شـوارتز "، و"  Davidson ديفيدسون"، و)Endler  ")1978 أندلر"كل منقام     

Schwarts  ")1976(بوركوفك "، وBorkovec  ")1976(    حيـث توصـلوا إلـى ،
  . القلق المعرفي، والقلق الجسمي : مكونين رئيسيين للقلق هما 

يـيم  يمثل القلق المعرفي الجانب العقلي للقلق ، ويحدث عادة نتيجة التوقع أو التق
الذاتي السلبي للرياضي نحو مستوى أدائه ، ويظهر في ضـعف مقدرتـه علـى    

أما القلق الجسمي فإنه يمثل كلا مـن الجـانبين الفسـيولوجي    . التركيز والانتباه 
والوجداني للقلق ، ومن المظاهر المميزة لهذا النوع من القلق مايحدث للرياضـي  

لتـنفس ، وتعـرق اليـدين ،    من زيادة سرعة نبضات القلب ، وزيادة سـرعة ا 
ويبدو أن كلا مـن نـوعى القلـق     .واضطرابات في المعدة ، وتوتر العضلات 

المعرفي والجسمي يمثلان بالنسبة للسلوك بعدين أساسين إحداهما يرتبط بالشـدة  
Intensity  والاخر يرتبط بالاتجاهDirection. )1(  

نافسة بشكل يغلب عليـه  نلاحظ أن شخصا قد يستجيب نحو الم, سبيل المثالى علف
زيادة معـدل ضـربات   , نسبة العرق على الجسم ةدزيا (ميجسالأعراض القلق 

ما يستجيب شخص Ŋخـر  نبي )ťال...طرافالأ ارتعاŭ,دة معدل التنفسياز,القلب 
الانشغال ببعض الأفكـار أو  (بشكل يغلب عليه القلق المعرفي  ةنحو نفس المنافس

كما أن الشخص نفسه تتنوع اسـتجاباته  , )المثير التوقعات السلبية المرتبطة بهذا
 نم هنإ.قف أو المثيرموحيث نوع القلق المعرفي أو الجسمي تبعا لاختلاف ال نم

ض القلـق  اصا يعاني من التوتر العضـلي وبعـض أعـر   خظ شحير أن نلااليس
وفي المقابل قد لا يعاني شـخص  , الجسمي ولكنه يتميز بالهدوء والراحة الذهنية

لنوم الهادىء نظرا لأنه ا عيستطي لا نهولك, التوتر العضلي والتعب البدنيŊخر من 
أن ترجيح المفهوم لكـل   اودبيو.منافسةبال مشغول ببعض الافكار السلبية المرتبطة

نوعي القلق الجسمي والمعرفي لا يتعارض مع إمكان حدوثهما معا وفـي Ŋن   نم
  )2(.المتضمنة في الموقف ةرستثاالار اصواحد وإن كان ذلك يعتمدعلى طبيعة عن

  .11مرجع سابق ،ص:قلق امنافسة"أسامة راتب -1
  .178مرجع سابق، صفحة :علم نفس الرياضة"سامة راتبأ -2
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 ية فنرة المتضمستثامكن أن تشمل عناصر الاي أي أن هناك بعض المواقف التي 
لكلا أي أن هناك بعض المواقف التي يمكن أن تشمل عناصر الاستثارة , الموقف

إلى إمكانيـة  ) Borkovec " )1976بوركوفيك"وفي هذا المعنى يشير , نوعي القلق
ذلـك أن   لاثمو. لنوع القلق الآخر ةياستخدام أحد نوعي القلق كدالة شرطية تميز

 ـا يواجه بعندمأعراض القلق الجسمي قد تظهر لدى الرياضي  مثيـرات  لض اع
كمـا أن هـذه   ) والإحماء, لجمهوروا, ان المنافسةكم (المرتبطة بمواقف المنافسة

أو , أو زيادة معـدل التـنفس  , الأعراض الجسمية للقلق من ارتفاع نبضات القلب
, يرفو ارتعاŭ الأطراف قد تمثل مصدرا لحدوث القلق المعأ ناليديي حتراتعرق 

ج عن توقع الفشل قد يصـاحبه بعـض   تلنااالمعرفي  لقلقومن جهة أخرى فإن ا
  )1( .القلق الجسمي رمظاه
1-9- Ɔر درصاƆال žƄƀالŕتŗط ŕناƆالżسŗ  ƊتƌŞاƍƆ ŗيفيƂƍ ŗالرياضي:  

نهم يشعرون بدرجات مختلفة من القلق تؤثر عادة ألى علرياضيين ظم اعم فقيت   
وبينما يستطيع البعض منهم التحكم والسطرة علـى درجـة   . على مستوى أدائهم

لبيا وخاصـة فـي   س ءداومن ثم يتأثر الأ, فإن الآخر يخفف في تحقيق ذلك, القلق
من تصنيف الأحداث " Beckبيك"، لقد تمكن ) 1992"(بيكير"حسب .منافسةالء ناأث

المسببة لƚنهيار إللى بعض المجموعات أين اعتبر أنه بغض النظر عن الأمراض 
الجسدية ، فالحالات الأكثر انتشاراً تظهر عند نقص الحب الذاتي ، ومن البديهي 

  )2(.ة يمكن لها خلق هذا الشعور ، أن الوضعية الرياضي

 ـلـق  قلمسببة للمل اتم العديد من الباحثين بمعرفة العواها دقل , دى الرياضـيين ل
  :أربعة مصادر أساسية تسبب حدوث القلق كوجاءت النتائج أن هنا

  .من الفشلف خوال -1
  .من عدم الكفاية فوخلا -2
  .السيطرة نادقف -3
  .ض الجسمية والفسيولوجيةارعلأا -4
  
  . 178مرجع سابق، صفحة :علم نفس الرياضة"سامة را تب أ -1

2-BAKKER F.C.Et ciol: "Psychologie et pratique sportive".Vigot.Paris,.1992. P108  
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  :السابقة بالمزيد من التفصيلة لعوامل الأربعا كلي فيما يل قŭناون
  
  :Ƈ الفش¾Ɔ لخƍفا -1-9-1
الفشل يعتبر السبب الأكثر أهميـة الـذي   ائج البحوث إلى أن الخوف من نتر يشت

والخوف المباشر يأتي نتيجة الخوف . يجعل الرياضيين يشعرون بالعصبية والقلق
 ـضعف الأداء أو أ, قةقدان بعض النقاط أثناء المسابفوأ, من خسارة المباراة اء ثن

كلة نظرا لأن جميـع هـذه   شالم ل جزءا منيمث ع أن ذلكقاولاو.الť....المنافسة
اع من المخاوف تكون عادة نتيجة استعداد عميق بعدم الشعور بالأمان لـدى  لأنوا

لـى  ع رويتضح ذلـك عنـدما تسـيط   . الرياضي لمفهومه لذاته أو تقديره لذاته
  :ما يلي ثلم يةالرياضي بعض الأفكار السلب

  .صيتيمباراة تمثل أهمية كبيرة لإثبات شخاله هذ -
  باراة  الم هÄخرون عندما أخر هذلل اويقا اذم -
  .أريد أن أخيب Ŋمال مدربي ووالدي لا انأ -
  .عب على مقابلة أصدقائي في النادي إذا خرت هذه المباراةصي هنإ -
  .ا خسرت هذه المباراة فإن كل شخص يعتقد أني فاشلذإ, اقح

 ـل الباحثون إلى وجود دافعين أساسيين للنجاح والتفوصوت دقل     دافـع  : اق هم
والأشخاص الذين يسـعون للتفـوق   . ع الرغبة في النجاحوداف, من الفشل خوفلا

, نظرا لأن التفكير في الفشل يمثل شيئا بغيضا بالنسبة لهم, يبذلون على نحو جيد
اكتئـاب  و وما يصاحبه من اضطرابات وقلـق , ون تجنب حدوث الفشللوافهم يح

 ـفإنهم ي, رغبة في النجاح, وقللتفأما الأشخاص الذين يسعون . ونقد ذواتهم ذلون ب
  .وكيف أنه يمثل قيمة كبيرة بالنسبة لهم, الجهد لأنهم يعرفون فضل النجاح

, اء الأقصـى دلأان دافع الرغبة في النجاح هو الأكثر ملاءمة لتحقيـق ا  شكلاو
اللعب بهدف عدم الخسارة أوتجنب  لىي إاضريالحيث إن الخوف من الفشل يقود 

  )1(.وهناك فرق بينهما. و الفوزأحقيق المكسب تدف هن اللعب بلا مبد, الهزيمة

  
  .178مرجع سابق، ص :علم نفس الرياضة"سامة راتبأ -1 

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



                                                      Ʃوǃا ƪºƈƠية       الƋياźسة الƟالمنا Ƣلƣ  

99 
 

 ـ دالق ق مثل كرةلفريلحال بالنسبة للرياضي رياضات اا كلذك ة أو لم أو كـرة الس
كرة اليد حيث نلاحظ أن الرياضيين الذين يتميزون بالخوف من الفشل يميلون إلى 

  .لهجوميا ببادرون باستخدام الأسلوولا ي, استخدام الأسلوب الدفاعي
من الإصابة التي تحدث خلال المنافسة ف خواليعتبر الخوف البدني وخاصة و ذاه

ويحـدث  , خاوف الأكثر شيوعاًملآخرين من الاين سو للمنافأ, سهسواء للاعب نف
ذلك بالنسبة لأنواع الأنشطة الرياضية التي تتميـز بزيـادة درجـة الاحتكـاك     

ذا النـوع مـن المخـاوف لـدى     ه نأي أ, المصارعة والملاكمةمثل , الجسماني
ها اع احتمال حدوث الإصابة في الرياضة التي يمارستفالرياضيين يزداد تبعاً لار

ننكر قيمة دافع الخوف من الفشل باعتبار أنه يمكن أن يكـون   لا ننإ.لرياضي ا
 ـقوة دافعة نحو تحقيق أفضل أداء رياضي ولكن مكمن الخطورة أن الخ  نوف م

د من قدراته على الأداء قيه يإنف ضيوتمكن من الريا, فشل إذا زاد بدرجة كبيرةل
  .الأداء د فيويؤدي إلى جمو, الجيد

  :ƂفايŗلƇƆ عدƅ ا ƍفلخا -1-9-2
ذا المصدر من القلق عندما يدرك الرياضي أن هناك نقصاً معينـاً فـي   ه ضحيت

  .مواجهة المنافس أو المسابقةاستعداداته سواء من الجانب البدني أو الذهني في 
الرياضي يشعر بوجود قصور أو خطـأ  ن ى أعلف اوز هذا النوع من المخركيتو

لرياضيون الكثير من الأمثلة اضح وأ دقل. هسنف نم رضائه عى عدمحدد يؤدي إل
  :التي تبين الإحساس بعدم الكفاية ومن ذلك على سبيل المثال

  .قدرة على التركيزالم عد -
  .النفسية ةئبرة على التعلقدا دمع -
  .رغبة في الأداءلا مدع -
  .بدنيةال ةءاالكف نادقف -
  .حصول على المقدار الملائم من الراحةلا مدع -
 )1(.التوتر ىعل ةالسيطر نادقف -
 
 
  .191، 190مرجع سابق،ص:علم نفس الرياضة"سامة  راتب أ  -1
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1 -9-3 - żدƀƇا Ŗالسيطر:  
عندما يفتقد السيطرة على الأحداث التـي تميـز    زيادة القلق لدى الرياضيع وقيت

  .وبأن الأمور تسير وفقا لسيطرة خارجية, اهيفالمنافسة أو المسابقة التي يشترك 
لـدى   لقلـق عاملين يؤثران في الحالة الانفعالية ومن ثم حالة اك ناه قع أنواالو

  .ل المنافسقبضي االري
بظروف إجراء المنافسـة مثـل   البيئة الخارجية المحيطة  الŶاƆ¾ الأƍ¾ نمضتيو

  .إلť...الجمهور, الحالة المناخية, الأدوات والأجهزة, مكان انعقاد المنافسة
ŊاƆ انياśال ¾ƆاŶكار والمشاعر والانفعالات التـي تحـدث   فالأة عموفيرتبط بمج ل

  .نفسهداخل الرياضي 
 زيادة القلق عندما تقل مقدرة الرياضي في السيطرة على كـل مـن   وقعيتو, اذه

لذلك يجب على المدرب اسـتخدام مختلـف   ,والعوامل الداخلية, العوامل الخارجية
 طـة تبمرلا التي تسهم في تعويد الرياضي علـى المواقـف والظـروف    لئاالوس

مـن   للويق ,ى الموقفة علبالمنافسة الهامة حيث إن ذلك يزيد من درجة السيطر
ضي بالتـدريب فـي   بيل المثال يجب أن يسمح للرياس ىلعف. فرص زيادة القلق

فكمـا هـو   , الأماكن التي سوف تجرى فيها المنافسات أو الأماكن المماثلة لهـا 
من ذلـك أن المنافسـات   و, ضةيامعروف أن أماكن المنافسة تختلف تبعاًلنوع الر

, الفراŹ المحيط بالملعب, ضاءةالإ, ةعة الأرضيبطبيالتي تعقد في الصالات تتأثر 
بينما المنافسات التي تعقد .الť...التيارات الهوائية, درجة الحرارة, ارتفاع السقف

درجـة  , شـدة الريـاح  ,س من حيث موقع الملعبقطلفي الخلاء تتأثر بظروف ا
  .الť...الحرارة

ات راء أو قـرا العـد كان من المتوقع أن يواجه الرياضي جمهور يتسـم ب  اذإو  
دريب تحـت  طئة من الحكام عندئذ يجب على المدرب أن يسمح للرياضي بالتخا

 هظروف ملائمة مماثلة وإكسابه الاستجابات السلوكية الملائمـة لمواجهـة هـذ   
  )1(.لظروف التي قد تمثل مصدراً للتشتت وزيادة القلقا

  . 192مرجع سابق، صفحة :علم نفس الرياضة"سامة  راتب أ  -1
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  :ŞسƆيƍ ŗالفسيƍلŞƍيŗالراů عالأ -1-9-4
وتسبب زيادة في التنشيط , ةسيلنفان الضغوط وع مالمنافسة الرياضية بنز ميتت   

ومـن  , الرياضي فتظهر بعض الأعراض الجسمية نتيجة لـذلك ى لدي الفسيولوج
, زيادة العرق في راحتي اليدين, لوالحاجة للتب, اضطراب المعدة: تلك الأعراض

  .إلť...ر العضلاتوتت دةزيا, لبزيادة نبضات الق
قلق يمكن أن تفسر على أنها لة ليالفسيولوجراض الإشارة إلى أن هذه الاع ردجتو

لى أنها أعراض سلبية ع سرتفكما أنها , أعراض إيجابية لحالة الاستثارة الانفعالية
  .تؤدي إلى المزيد من ارتفاع درجة القلق

Ƙللقلق يقود إلى المزيد من القلق المعـوق  ة ميجساض العرإن التفسير الخاطىء ل
ينظر لهذه الأعراض الجسمية علـى أنهـا شـىء     ححيالص ا التفسيربينم, لƘداء

  .طبيعي ومن ثم لا يؤدي إلى المزيد من القلق
  

  :التŶرف عƏƄ الžƄƀ لدƎ الرياضييƇ يبالŊس - 1-10
 مـن و اضيينريام أساليب مختلفة للتعرف على درجة القلق لدى الدختاسن مكي  
 ـق المنافة قللك استخدام قائمة المنافسة الرياضية أو قياس حالذ سـبق   تـي ال ةس

ومن خلال تطبيق هذه المقاييس بشكل منتظم , الإشارة لهما في الفصلين السابقين
القلق الذي يتميز  ىوقبل المنافسة على الرياضيين يمكن التوصل إلى معرفة مست

إضافة إلى استخدام هذه المقاييس يمكن للمدرب التعرف على زيادة . به الرياضي
حظة بعض مظاهر السلوك اثنـاء الأداء  لال ملااضي من خالريدرجة القلق لدى 

  :ومن ذلك على سبيل المثال ما يلي
تفسير كثرة أخطاء الرياضي وخاصة في مواقـف المنافسـة مؤشـرا     نكمي -1
الـذي يتميـز    دملقا و كرةأ بيل المثال فإن لاعب كرة السلةس لىفع. دة القلقايزل

ثناء المنافسة أن يضـعف  أدث حيثم , لفةلمختبالأداء الجيد خلال فترات التدريب ا
فإن ذلك يمكن أن يكون مؤرا لزيادة , وتزداد أخطاؤه, مستوى أدائه بشكل واضح

  )1( .درجة القلق

  
  . . 193،194علم نفس الرياضة ، مرجع سابق ، صفحة : اسامة راتب  -1
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اضيين في مواقف الأداء الحرجة أو الحاسمة يرلن يكون ضعف أداء اأ كنيم -2
  .لقلقا جةزيادة درل مؤشرا

ائق الاخيرة قالد الحرة في رميةرة السلة الذي يفشل دائما في تسجيل الك عبلا* 
  لمباراة كرة السلة عندما تكون نتائج الفريقين متقاربةز

كرة القدم الذي يكرر الفشل في تسديد ضربة الجزاء الترجيحية في كرة ب علا* 
  .القدم
ل في النقاط النهائيـة  سارالإليتين في أداء اتلتنس الذي يخفق مرتين متا بعلا* 

  .للمباراة
اجبات الخططية أو نسيان الواجبات المكلـف  وبال اضييم الرلتزاعدم ا ربتعي – 3

  .بها أثناء المنافسة مؤشراً أحيانا لارتفاع مستوى القلق
 ـدأن يكون ميل الرياضي لا كنيم -4 ء الإصـابة مؤشـرا لقلـق المنافسـة     اع

  .الرياضية
الذي تحدث له الإصابة كثيرا أثنـاء الممارسـة   ب عللال المثال فإن اسبي لىفع 

وإن اتجاهاته نحـو  , بما يرجع ذلك بسبب ارتفاع القلقر, سةفاقف المنال مووخلا
. إنه يريد الاشتراك في المنافسة ويخشى الفشل. المنافسة غير واضحة ولا محددة

ر مقبول لعدم الاشتراك فـي  جة لهذا النوع من الصراع فإنه يبحث عن تبرييتنو
قدرة على الممارسـة  لتقد اه يففيدعى أن لديه الرغبة في الاشتراك ولكن, المنافسة

  .نتيجة الإصابة
  :الƆƆيŨ لƄرياضي) ŶƆرżي - ŞسƆي(ف عƏƄ نųƍ الŶ žƄƀرلتا -1-11 

يحدث لدى الرياضيين  قلقالدلائل إلى أن هناك نوعين شائعين من الر شيت     
  ".رفيمعوالقلق ال" "الجسميالقلق : "هما

احتـي  فـي ر ميزة للقلق الجسمي اضطراب المعدة وزيادة العرق لما هرلمظاا ماأ
مظـاهر المميـزة   لا امأ. إلť...زيادة معدلات التنفس, ادة نبضات القلبيز, نيليدا

للقلق المعرفي فهي زيادة  الأفكار السلبية غير المرغوبـة التـي يعـاني منهـا     
  )1(.يز والانتباهركك عادة إلى ضعف التويؤدي ذل, الرياضي

  . 194علم نفس الرياضة ،مرجع سابق ، صفحة : اسامة راتب  -1 
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 ـذلك ومع , ر هذان النوعان معا من القلق لدى الرياضيوقد يظه  أن نفمن الممك

ورغما عن ذلك فمن المتوقع أن القلـق  , يكون واحد منهما أكثر شيوعاً من الآخر
بينما القلق المعرفي يكـون تـأثيره   , كثر على الأداء البدنيالجسمي سوف يؤثر أ

عي القلـق السـابقين   نون م أن لكل نوع كش لاو. أوضح على العمليات الذهنية
لجسمي يفضل المشاركة الإيجابية الق قحالة ال ففي, الأسلوب الملائم للتعامل معه

ذلك علـى   ومن. وخاصة الاكثر توتراً في عمل أو نشاط معين, لأعضاء الجسم
 ـنسبيل المثال مزاولة بعض الأ أو اسـتخدام تـدريبات   , ة البدنيـة الخفيفـة  طش

أو استخدام التدليك نظراً لدورة البناء في تنشيط وتحسين عمل الـدرة  , اءالاسترخ
ة القلق المعرفي فإنه يفضل إتاحة الفرصة للرياضي لممارسة لفي حا امأ.يةلدموا

  . والتصور الذهني, ض تدريبات الاسترخاءوبع, بعض الأنشطة الذهنية البديلة
  :Ɔ ƏستƎƍ الžƄƀ الƅőƚƆ لƄرياضيعƄ فرŶتال - 1-12
هتمين بالإعداد النفسي للرياضيين على أهميـة  مال نبي اف فيمختلالا يوجد اا بمر

ولكن الاستفهام الذي يبحـث  , دور انفعالات اللاعب في التأثير على مستوى أدائه
  .ثر انفعالات الرياضي على أدائه ائماً هو كيف تؤد ةعن إجاب

  :عالات للرياضي على عاملين أساسيين هما نفلاا يتوقف توجيهو ذاه   
  .عة الموقفيوطب ,ضياالري خصيةطبيعة ش 
قد يفسر البعض زيادة درجة القلق للرياضي قبـل المنافسـة   , بيل المثالس ىلعف

و أن الرياضي لديه دافعية أ, منافسةلا بأنه نوع من الاهتمام الرياضي بهذه, الهامة
يادة في درجة الدافعية سوف يسـاهمان فـي   لزا لكك الاهتمام أو تذلوأن , رائدة

  .افضل  نحو لى عفسي الن  استعداده
واقع اننا لا نستطيع أن نقرر هنا ان القلق في المثال السابق هل هو من الو       

,  اءثير السـلبي علـى الأد  ه من النوع المعوق ذي التانا ام,النوع الميسر للاداء
 ياضيوكيف يستجيب الر, لاعتبار طبيعة شخصية الرياضي ا فيد دونما أن يؤخ

  )1(.قف التنافسي والم لمثل هدا
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 ـ ذيالقلق ليس هو الن من الأهمية أن يدرك المدرب والرياضي أه ان  ر فـي  ؤثي

. لإنفعـال القلـق   يياضرال ةستجابقة اولكن الذي يؤثر حقا في الأداء طري, الاداء
وأن المفهوم السائد في الوسط الرياضي ولدى العديد من المدربين بأن القلق شىء 

قد يترتب علـى  , هو إلا مفهوم خاطىء ام, أو محاولة نسيانه, ضار يجب تجاهله
  .قبل المنافسة الرياضي أكثر قلقاً وتوتراًح ذلك أن يصب

رعاية والإعداد لبا نتميهد المأح )Kaus ) "1980سكايو"معنى السابق يشير لا يفو
النفسي للرياضيين إلى أنه يمكن الإستفادة من حالة القلق قبل المنافسة للرياضيين 

  .الطاقة النفسية ةئباعتبارها مصدراً للاستثارة وتعب
أن يحققوا أفضل ا عوطازين من استلمتميا ويضيف أيضاً بأن هناك من الرياضيين

, ويضرب لذلك مثلاً, لمنافسةابل قجة القلق ة درانجازاتهم رغما عن تميزهم بزياد
بأن أحد الرياضيين كان يتميز بالقلق دائما قبل المباريات لدرجة يصـعب معـه   

ع إلى حديث يوجه له من شخص Ŋخر، وأحياناً امتأو الاس, التحدث مع أي شخص
ن والدوران    والقىء ، ورغما عن ذلك فإن هذه المظاهر السـابقة  يصاب بالغثيا

  . تمثل جزءا طبيعياً من عمليه استعداده النفسي الخاص قبل المنافسة  القلقالة لح
الاسـتثارة والدافعيـة العاليـة قبـل     ن بأن لدى بعض المدربيد فإن المفهوم السائ

, ا هو إلا مفهـوم خـاطىء  م, أداء الرياضي ىستومين سلى تحان إالمنافسة تؤدي
فتشجيع الرياضي بشكل متواصل بأهمية المنافسة وضـرورة التفـوق وتحقيـق    

 تـب عن الثواب والعقاب الذي سيعقب المنافسة قد يتر ثيدالإنجازات وتكرار الح
  .عليه عواقب سلبية تنعكس على أداء الرياضي

ياضيين الإلمـام  اضي والإعداد النفسي للريب الرتدريلذا وجب على المهتمين بال 
بطبيعة التأثيرات المحتملة لمستويات الاستثارة والقلق العالية عل الأداء في ضوء 

  )1(.ديةرفلمراعاة الفروق ا
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علـى  لمنافسة أحدث تـأثيرات متباينـة   ا بلق تثارة والدافعيةسأن أسلوب زيادة الا
  :النحو التالي على يينضالريالدى مستوى القلق 

سلوب زيادة الاستشارة والدافعية على وصول الرياضي إلى المستوى أ همسا -1
  .الملائم لحالة القلق قبل المسابقة

ضي المستوى الملائم ياأسلوب زيادة الاستثارة والدافعية على تجاوز الرم اهس -2
 ـلأسـلوب ز  تعرضكان يتميز به قبل أن ي والذي, قلق قبل المسابقةالة اللح  ادةي

  .الاستثارة والدافعية من قبل المدرب
سلوب زيادة الاستثارة والدافعية على المزيد مـن تجـاوز الرياضـي    أ مهاس -3

كان يحتاج إلى ي بمعنى أن هذا الرياض, لحالة القلق قبل المسابقة مئالمستوى الملا
 ثارةمـن حاجتـه علـى زيـادة الاسـت      تمد على التهدئة أكثريعب لواستخدام أس

  .ةوالدافعي
سلوب زيادة الاستثارة والدافعيـة علÄمسـاعدة الرياضـي لتحقيـق     أ مهاس -4

رجة الكافية وكان يحتـاج  دلاولكن ب, المستوى الملائم من حالة القلق قبل المنافسة
  )1(.لťا...همية المباراة وضرورة التفوقبأإلى المزيد من التذكير 

  

1-13 - ƍنلار دƆالŕ طŕرتƆال žƄƀال ƊيŞƍي تż دربƆساżƄل ŗƇرياضيي:  
  

فمن الأهمية أن , ختلاف الرياضيين في أسلوب استجابتهم لتأثير القلقلإ رانظ -1
وما هي الطرق التي , احد منهمو ليتعرف المدرب على طبيعة تأثير القلق على ك

  .يتبعها لمواجهة حالة القلق
ونـوع   )كسمة وكحالة تنافسية(القلق وى ستم لىن يتعرف المدرب عأ جبي -2

غي على المدرب أن يلاحظ ويسـجل ملاحظاتـه   بين اكم )عرفيم -ميجس(القلق 
حيث إن ذلك يساعده في حسن إعداد الرياضـيين  , لمظاهر القلق لدى الرياضيين

  )1( .وتوجيههم ،والتنبؤ بمستوى أدائهم في المنافسات
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شديد لدى اللاعب أو أكثر الف خوى المدرب عندما يلاحظ مظاهر اللع بجي -3
وقد يطلب ذلك منـه  , هذا الخوف بسباألى معرفة عى إأن يس, ريقهفمن لاعبي 

وجمـع المعلومـات   , عمل جلسات خاصة مع هذا الرياضي أو هؤلاء الرياضيين
كما يمكنه , اللعبة سةية والتاريť الرياضي لهم في ممارالوافية عن الحالة الرياض

  .لنŭء منهماإشراك أولياء أمور هؤلاء الرياضيين في هذا الأمر وخاصة مع 
ويعرفهم بأن , رب جلسات التوعية النفسية مع الرياضييندالم أن يعقد حرتقي -4

تها أثناء كن أن تنخفض شدمملحالة القلق التي تنتاب الرياضي قبل المنافسة من ا
ن معوقـاً  كـو ي لامن المفيد للرياضيين أن يفهموا أن القلق ه إذ أن, المنافسة ذاتها

  .في المنافسة دلƘداء الجيد وبذل الجه
لاعبيه إعدادا نفسياً يتلاءم مع حالة القلق قبل أو أثنـاء   دربميعد ال نأ بجي -5

ي تشبه أحداث اللعب لتدريبات التا ماستخدا: ومن ذلك على سبيل المثال, المنافسة
د على قلـق  عولتا تشكيل البيئة التي حوله بشكل يساعد اللاعبينك كذل, إلى حد ما

ي يمكن أن تسـاعده فـي   تال قحدى الطروإ, ةنتابهم في المبارايالمنافسة الذي قد 
  .تقسيم الفريق إلى مجموعات وإجراء مباراة بينهم, ذلك

أو منافسة رياضية يشترك فيهـا  , ية كل مباراةمهأكيز المدرب على رت بجي -6
متماثلا مـع   ضييالربحيث يكون الضغط الانفعالي الذي يتعرض له ا, الرياضي

أن يعتـاد الرياضـي    ميـة هخر من الانى Ŋبمع, التي يشترك فيها كل المباريات
  .التعامل مع كل مباراة بإعداد نفسي متقارب

يفتقد إلى السـيطرة علـى    رياضي عندمالا نه يتوقع زيادة القلق لدىلأ اًرظن -7
خدام سـت ا ربلذلك يجب على المد, تميز المنافسة التي يشترك فيهاي الأحداث الت

وف المرتبطة رالظوالمواقف  على مختلف الوسائل التي تسهم في تعويد الرياضي
  :بالمنافسة ومن ذلك على سبيل المثال

  .ا المنافسةهيفالتدريب في الأماكن التي سوف تجرى  سةارمم* 
  .من نواحي القوة والضعفه خصائص المنافس وما يتميز ب فةعرم* 
  )1(.في المنافسةة دمتخم الأدوات والأجهزة المسادختسا* 
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إن ذلك غالبا مـا   حيث ,الآخرين أماميتجنب المدرب نقد الرياضي  أنب يج -8

ويفضل أن يستخدم المدرب التدعيم اللفظي لبناء , رتفاع مستوى القلقيؤدي إلى ا
  .الثقة لدى الرياضي

وألا يظهـر  , ويتحكم في انفعالاتـه , بشخصية متزنة ربن يتحلى المدأ جبي -9
 ـ  قه إذا انتإنث حي, الخوف والقلق ي ل القلق والخوف من المـدرب إلـى الرياض

  .ضي التحلي بالثقة وعدم القلقوبة عندما نطلب من الرياعر صميزداد الأفس
على استخدام بعض الإجراءات التي تسهم في  اًرديكون المدرب قا نأ بجي -10

  :وى القلق لدى الرياضيين ومن ذلك على سبيل المثالستخفض م
  .ائيةرخستلالتدريبات اا اءأد* 
خبـرات الاداء   أو, ةي المباراها فالتصور الذهني للمهارات التي يؤدي ةسرامم* 

  .الإيجابية السابقة
وكذلك الأفكـار التـي تعـزز    , الأداء تاز على الأفكار المرتبطة بواجبيكرتلا* 

  )1(.إدراك الرياضي لذاته

  
  
  

  
  
  
  
  
  

  
  . 203علم نفس الرياضة ، مرجع سابق ، صفحة : ا سامة راتب  -1

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
  مفهوم المنافسة الرياضية*       

المنافسة الرياضية آعملية*        
النفسية للمنافسة الرياضيةالخصائص *    

المظاهر السلبية للمنافسة الرياضية*   
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  : ŗŗ الرياضيناżسƅ الƆƍƌƆف -2-1
سواء , مل الهامة والضرورية لكل نشاط رياضيوالعا المنافسة الرياضية منر تبعت

المنافسة مع الذات أو المنافسة في مواجهة العوامل الطبيعيـة أو المنافسـة فـي    
ن لك مر ذيغومواجهة منافس وجهاً لوجه أو المنافسة في مواجهة منافسين Ŋخرين 

  .ة الرياضية سمنافلأنواع ا
ين لمفهوم المنافسة، ومن بين حثباالالتعاريف التي قدمها بعض  منالعديد  كانهو  

   "  Deutch Mortonمورتون دوتŭ "التعاريف لمفهوم المنافسة التعريف الذي قدمه
المنافسة بصفة عامة هي موقف تتوزع فيـه المكافـŋت   " والذي أشار فيه إلى أن

  ) . 1(" المتنافسين ون أين المشتركبية اويستمبصورة غير 

ومن أمثلة ذلك تكون مكافأة الفائز في المنافسة تختلف عن مكافأة غير الفـائز أو  
ثلة ذلك تكون مكافأة الفائز في بطولة ما هي الميداليـة الذهبيـة   مومن أ, المهزوم

 ,يـة زنوومكافأة المهزوم هي الميدالية الفضية ومن يليها يحصل على الميدالية البر
  .اتباقي المنافسين فلا يحصلون على أية ميدالي أما
ل منافس يختلف عن هـدف المنـافس   ك دفه إلى أن  "Deutchدوتŭ "ارشأ امك

ففي الرياضة مثلاŁ يكون هدف اللاعب هـو الفـوز علـى    , معه الآخر ويتعارض
  .هو هزيمة اللاعب -أي اللاعب الآخر -في حين يكون هدف المنافس, منافسه

أساساŁ للمقارنـة بـين عمليتـي المنافسـة      كان"دوتŭ"ه قدم لتعريف الذيا اذهو
يقصد  -لعكس من التنافسا ىلع –اون تعالن على أساس أ Cooperationوالتعاون

به أن المشاركين يقتسمون المكافŋت بصورة متساوية أو طبقاŁ لإسهامات كل فـرد  
   .وليس كما هو الحال في المنافسة

 )Gill) "1995ناجـل ديا"ضـي  ايرين في علـم الـنفس ال  ارض بعض الباحثع قدو
التـي  ة ضيياكثيراŁ في فهم المنافسة الرد السابق على أساس أنه لا يساع ريفعالت

كافŋت ومن ناحية أخرى فإن التعـاون  متتطلب أكثر من التوزيع غير المتساوي لل
  . ليس هو نقيض التنافس في الرياضة

  
1-R.S Weinberg. D.Goold : Psychologie du Sport de l activité physique. Edition. Vigot .Pris 
.1997.P.116-117.                                                                                          
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  .سإذ إن المنافسات الرياضية تتطلب في نفس الوقت التعاون بجانب التناف
عضهم مع البعض الآخر في ب ون أفراد الفريق الرياضيتعا وك هلثال على ذو م 

  .إطار الفريق الواحد لتحقيق أفضل مستوى ممكن
موقـف أو حـدث   : أنه يمكن تعريف المنافسة الرياضية بأنها" محمدعلاوي"ىريو

وفيها يحاول اللاعب الرياضي , رياضي محدد بقوانين ولوائح وأنظمة معترف بها
ومهـارات  ت وإبراز أقصى مـا لديـه مـن قـدرا     هارظإ )لرياضييق اأو الفر(

و الفوز على أيات التدريب المنظمة لمحاولة تحقبق النجاح مللع جةيتنواستعدادات ك
أو لمحاولة تحقيق مستوى الأداء الموضوعي المتوقع ) أو منافسين Ŋخرين(منافس 

 .)أو من الفريق الرياضي(من اللاعب 

  :يƄ ŗياضيƆŶƂ ŗالر żسŗنالƆا -2-2
إلى أنه لكي نسـتطيع الفهـم المتكامـل     )Martens  ")1994اينرمارتنزر" ارأش

"    Processعمليـة "ينبغي علينا النظر إليها على أنهـا   هرياضية فإنالة فسللمنا
  .تتضمن العديد من الجوانب والمراحل في إطار مدخل التقييم الاجتماعي

ي تتضمن مقارنة أداء ة التليعمال: "هانبأ ةة الرياضينافسالم فروء ذلك يعض يفو
. قـل لأا لـى اللاعب الرياضي طبقاً لبعض المستويات في حضور شخص Ŋخر ع

وهذا الشخص يكون على وعي بمحكات المقارنة وأن يكون بمقدوره تقييم عمليـة  
  " .المقارنة

ى لرياضية عة الينحو نحو اعتبار المنافس" مارتنز"مه دق ظ أن التعريف الذيحلايو
 ءجتماعي نظرا لأن مواقف الإنجاز تتطلب تقييم الأداء في ضوا موقف إنجاز اهأن

إلى أن هناك أربعة مراحل في إطار المنافسـة  " مارتنز"شار ا أمك.مستوى معين 
  :الرياضية كعملية ترتبط كل منها بالأخرى وتتأثر بها وهي 

  .التنافسي والموضوعي قفموال* 
  .الذاتي افسيف التنوقلما* 
  .ابة جتسلاا* 
  )1(. ج ئاتنلا* 

  .28،صفحة 2002،القاهرة،"علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية"محمد حسن علاوي/د -1

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



  الƪƈƠ الŨانƾ                                                                   المناƟسة الźياƋية

111 
 

  
  :ف التناżسي الƍƆضƍعيſƍلƆا -2-2-1
ول الضروري لبدء عملية لأا رطموضوعي يعتبر بمثابة الشللموقف التنافسي اا إن

التنافسي الموضوعي في تعريفه للمنافسة فإن الموقف " مارتنز"فكما أشار , المنافسة
قـل  علـى الأ  خص Ŋخرأن يتضمن مقارنة الأداء بمستوى معين ووجود ش يغبين
  .ستطيع أن يقوم بتقييم هذه المقارنةي
  .المنافسة أن تبدأ يةمللعذلك ففي حالة توافر هذه المتطلبات فعندئذ يمكن  ىلعو
  
  :التناżسي الذاتي ſفƍƆال -2-2-2
عـب للموقـف   لالدراكات وتفسيرات وتقييمات ان الموقف التنافسي الذاتي إضميت

اتية للاعب دورا هامـا  ذال بالجوان ة تلعبوفي هذه المرحل. التنافسي الموضوعي
 سـة افمنودافعيته ومدى أهمية ال همثل قدرات اللاعب المدركة ومدى ثقته في نفس

بالنسبة له ومدى تقديره لمستوى المنافس أو النافسين وغير ذلـك مـن العوامـل    
  .ىخصية والفروق الفردية الأخرالش

في , الخبرة  بتساكأساس ا ما علىسبيل المثال قد يشترك لاعب في منافسة  ىلعف
  .وز بالمركز الأولفحين قد يشترك لاعب Ŋخر في نفس المنافسة على أساس ال

إلى أن سمة التنافسية والقلق التنافسي يمكن  )Gill")1995 دياناجل " رتشاأ دوق   
من بين أهم العوامل الشخصية التي تـؤثر بصـورة واضـحة علـى     اعتبارهما 

ييم الذي يعتبـر بمثابـة الموقـف    قالت وهذا, فسةلمناإدراكات وتقييم الفرد لعملية ا
فعلى سـبيل المثـال فـإن    , بة الفرد للمنافسةاالتنافسي الذاتي هو الذي يحدد استج

الإشتراك في المواقـف   اللاعب الذي يتميز بسمة التنافسية بدرجة عالية يميل إلى
  )1( .ةتنافسيلية من اللاعب الذي يتسم بدرجة أقل من سمة الاع التنافسية بدرجة

  
  
  

  
  
  . 29،30مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي  -1
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  :ŗاŞŕلإستا -2-2-3
) نبضـات (الإستجابة تتضمن إما الإستجابات الفسيولوجية مثل زيادة دقات ة حلمر

ز العرق في اليدين أو الاستجابات النفسية مثل الدافعية أو الثقة افرإ دةالقلب أو زيا
يق أو الاستجابات السلوكية التي تتمثـل  ضلابالنفس أو الشعور بالتوتر أو القلق أو 

  .واني مثلادالع السلوك داء أوفي الأ
  :ŝ اőنتºال -2-2-4
في  رةاهلظا ج والتي تتضمن النتيجةئة الأخيرة في عملية المنافسة هي النتاحلمرال

ويرتبط الفوز والهزيمة بمشاعر النجاح . الرياضة التنافسية وهي الفوز أو الهزيمة
لفوز يعني اأي أن النجاح لا , ما ليست علاقة أوتوماتيكيةهنيوالفشل ولكن لعلاقة ب

بـالرغم   عر اللاعب بالنجاح بعد أدائه الجيدشي دقف.الهزيمة لا تعني الفشل أن اكم
كما قد يشعر اللاعب بالفشل عقب أدائه السـيء  , ى منهقوأ فسامن هزيمته من من

رها من النتائج الحادثة يغور النجاح أو الفشل عاشمو.بالرغم من فوزه على منافسه
بل تقوم بإحداث عملية تغذية راجعة نحـو   لحداند هذا نتهي علعملية المنافسة لا ت

حتى يمكن بـذلك  ي اتذلضوعي والموقف التنافسي اوكل من الموقف التنافسي الم
وبالتالي إمكانية التغيير في بعض العوامـل  , التأثير على العمليات التنافسية التالية

  .الموضوعية أو الذاتية للموقف التنافسي 
  : ŗص النفسيŗ لƆƄناżسŗ الرياضيصاőخال -2-3
لخيص أهم الخصائص النفسية التي تتميز بها المنافسة الرياضية على النحو ت كنيم
  :اليالت
  :سŗ اختŕار ƍتƀييƅ لƄƆŶيات التدريب ƍالإعداداƆżنال - 3-1- 2
 تنطوي على أي معنى ولكنهـا تكتسـب   لاها دياضي بمفرالر ملية التدريبع إن 

لكي يحقق أفضل ا سينفعب بدنيا ومهاريا وخططيا ومعناها من ارتباطها بإعداد اللا
وفي ضوء هـذا  . الرياضية )المباراة أو المنازلة(ما يمكن من مستوى في المنافسة 

ب يتـدر لمليـات ا تائج عالمنافة الرياضية ما هي إلا اختبار وتقييم لن نوالمفهوم تك
  )1(.والإعداد الرياي المتعدد الأوجه

  . 30،31،32مرجع سابق،صفحة :محمد علاوي  -1
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  :رƐƍŕ تسŗ نƋ ųƍاƇƆ ƅ الƆŶ¾ الاƆżنال - 3-2- 2
الرياضية على أنها نـوع مـن    )ة أو المنازلة المبارا(افسة منالى ي ألا ننظر إلبغين

والإعداد الرياضـي المتكامـل    يضاأنواع الاختبار والتقييم لعمليات التدريب الري
  .المتوازن فحسب 

من العمل التربوي الذي يحاول فيه المدرب الرياضي إكساب  مها عأيضا نولكنها و
والقـدرات والسـمات   اللاعب الرياضي أو الفريق الرياضي العديد من المهارات 

الخلقية والإرادية ومحاولة تطوير وتنمية مختلـف السـمات الإيجابيـة للاعـب     
  .حكاماضي أو الفريق الرياضي واحترام المنافسين واليرلا
  :سس على الدوافع الذاتية والاجتماعيةأتت ةسفانملا

يـق  از الفوز وتحقحرإ) ضيأو الفريق الريا(ل اللاعب ولمنافسة الرياضية يحاا في
  .النجاح وتسجيل أحسن ما يمكن من مستوى

ولا يتأسس ذلك على الدوافع الذاتية للاعبين فحسب مثل تحقيق الذات والحصـول   
يرتبط أيضا بالدوافع الاجتماعية مثـل   مرلأة بل إن اشخصيعلى إثابة أو مكاسب 

ب ق الرياضي أو النادي الرياضي الذي يمثله اللاعيالإعلاء من شأن أو سمعة الفر
  .أو الفريق أو حسن تمثيل الوطن في المنافسات على المستوى الدولي

  
  :Ɔŕ ŇستƎƍ الأŖŨƌŞ الحيƍيŗ لƚعباƀتلƆناżسż ŗي اƙرا ƅƌتس -2-3-3

للاشتراك في المنافسـات الرياضـية    )الريا ضي ريقفأو ال( اللاعبعداد إ إن   
ضلي والجهـاز  الع ازجهالمستوى جميع أجهزة اللاعب كبيتطلب ضرورة الارتقاء 

الدوري والجهاز العصبي وغير ذلك من مختلف أجهزة الجسم  ، وبالتالي الارتقاء 
 ـيستطي ظائف البدنية والحركية والعقلية والنفسية حتىولابمستوى جميع   بع اللاع

ستوى مخدام هذه الوظائف بأقصى قدر من الفاعلية لتحقيق أفضل ما يمكن من تاس
والمتزنة والمتكاملة لجميـع الأجهـزة والوظـائف    في ضوء هذه التنمية الشاملة 

  )1(.الحيوية للاعب

  . 33، 32مرجع سابق، صفحة : محمد علاوي  -1
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  :دŖدŶتالƆناżسŗ الرياضيŕ ŗالإنفŶاƙت الƆط تŕتر -2-3-4
 ـور العداني ظهيحدث أي نوع من أنواع النشاط الإنس لا قد  ـي الاسـتجابات   ند م

يتها وشدتها وقوتها مثلما يحـدث فـي المنافسـات    الانفعالية التي تختلف في نوع
لمنافسة الرياضية مصدر خصب للعديد من المواقف الانفعالية المتعددة فا.ةضيالريا

خبرات النجاح والفشل وتعدد مواقف الفوز  فقوالمتغيرة نظرا لارتباطها بتعدد موا
لواحدة أو ن لحظة لأخرى في غضون المنافسة الرياضية اممة يأو الهزتعادل أو ال

, وقد يكون لهذه الجوانب الانفعالية فائدتها. فسات الرياضية المتعددةامن خلال المن
 ـإذ إن المجهود الذي يبذله اللاعب في المنافسة الرياضية وما يـرتبط   ك مـن  لذب

تقوية مختلف الأجهزة الحيوية  عد علىتغيرات فسيولوجية مصاحبة للانفعالات تسا
نفعالية مضارها حيث التـأثير  د تكون لهذه الجوانب الاومن ناحية أخرى ق, للاعب

  )1(.السلبي على سلوك وأداء اللاعب أو الفريق الرياضي

  :سŗ الرياضيŗ تśير اƋƙتƆاƍ ƅالتشŞيŴاƆżنال -2-3-5
 نـاء ثمام والالاهت في حياة الفرد أو الجماعة ما يحظى بالكثير من نوما يك راًادن 

علـى   وخاصـة , ث في مجال المنافسة الرياضيةوالتشجيع والإعتراف مثلما يحد
  .العالمي أوي ولالمستوى القومي أو الد

ا ما يلاحظ اهتمام القيادات العليا في الدولة بالمنافسات الرياضية ونتائجهـا  ريثكو 
 من تقـدير  بذلكويواضبون على حضورها وخاصة المنافسات الدولية وما يرتبط 

 ـ وخاصة في ح, ية وتحفيز ودافعيةاورع ت االات النجاح والفوز في هـذه المنافس
  .الرياضية

  :حدż Śي حضƍر ƆشاƋديƇت يŗاضسŗ الرياƆżنال -2-3-6
الأمر الذي قد , المنافسات الرياضية بحدوثها في حضور جماهير المشاهدينز ميتت

ئلة من االه الأعدادة إلى بالإضاف, في كثير من فروع الأنشطة الإنسانية ثدحلا ي
يحضرون المنافسات الرياضية في بعض الأنشطة الرياضية ذات  المشاهدين الذين

   )1(.كرة القدم والذي قد يقدر بما يقارب من مائة ألف مشاهدك, فةارالشعبية الج
  
  .  33مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي  -1
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, لبيا طبقا للعديد من العوامـل س وويختلف تأثير المشاهدين على اللاعبين إيجابا أ

بين يضعون لعامل الجمهـور أو المشـاهدين   رلمداعبين ومن اللاالعديد كما أن 
فى علينا ما لهذا الاعتبار من عبء واضح يقع علـى  خولا ي, الكثير من الاعتبار

  .كاهل اللاعب الرياضي بجانب الأعباء الأخرى
  
2-3-7- ŞتƎا ر ŗƆŲنŊƍ Šőاƍلƍ Ƈانيƍƀا لƀŕط ŗسżناƆلƆŶاتƌŕ رف:  
معترف بهـا وثابتـة    ظمةنوائح وأنين ولياضية طبقا لقواالمنافسات الرى جرت  

 اعنووانب الفنية والتنظيمية لأجومعروفة والتي تحدد الأسس والقواعد المختلفة لل
وبذلك تجبر اللاعبين والفرق الرياضية علـى احترامهـا   , شاط وسلوك اللاعبينن

  .والعمل بمقتضاها 
 ـ تضمن المقارنة العادلة والتن ىرومن ناحية أخ  ـافس الشـريف المتك ين افىء ب

  .الرياضية بعضها بالبعض الآخر توياتالمس
  
2-3-8- Ŷاضت ƅساتżناƆƄني لƍيŨفƄالت Śŕال:  
يل حق بث المنافسات الرياضية الهامة التي تقام لنة نيق المحطات التلفزيوابتست  

ين بمشاهدة هـذه  دهافي مختلف الدول  وما يرتبط بذلك من استمتاع ملايين المش
اطه بالعامل الاقتصادي الهـام  بارت ضافة إلىبالإ ,افسات على الهواء مباشرةالمن

  .ينالناتج عن طريق عملية البث التلفزيو
بالإضافة إلى إشباع رغبات الجماهير في معرفة نتائج هذه المنافسات في وقـت   

  )1(.يلة نسبياوط حدوثها بدلا من انتظارهم لقراءة نتائجها بعد حدوثها بفترات

  
  
  
  
  . 34مرجع سابق ، صفحة ، : محمد علاوي  -1
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  :ŗ ير السŕƄيŗ لƆƄناżسŗ الرياضŲاƆƋال -2-4
إلى المنافسة الرياضية من حيث إنها صراع يسـتهدف الفـوز    ضلبعار نظي قد

  .منافسيه خصوما لهي ف فسكما قد يرى المتنا, على الآخرين قوالتفو
نظرة فيها الكثير من المغالاة عندما  د ينظر البعض إلى المنافسة الرياضيةق امك  

التفـوق  وام قسجيل الأرتل يلا يرون في المنافسات الرياضية سوى السبق الجنون
جانـب هـام مـن     ويتناسون أن الوصول إلى المستوى الرياضي العالي, والفوز

ولكنها بطبيعـة الحـال   , للاعب ويسعى إليها المجتمعا هاليالجوانب التي يسعى إ
  .الأوحدليست الهدف 

بعض ماكتبه  )GOULD  ")1997قولد"و" WEINBERGوينبرق"وقد نقل لنا كل من
أنا من أنصار المنافسة الشريفة ، أحبها وأبحث عنها " عن المنافسة قائلاً " ميشنير"

لقد عشت في عالم يتميز بالتنافس القاسي ولـم أتراجـع ،   . لأنها تمكنني التحسن
  ".الحياة مملة من دون هذا التحدي أعيŭ دائماً في عالم مماثل وأجد 

إن المنافسة في حد ذاتها ليست جيدة ولاسلبية ، ليست اسـتراتيجية للرفـع مـن    
المردود ولا استراتيجية مدمرة ، بل أنها تمثل بكل بساطة Ŋلية ، إن كيفية إدراك 

  )1(.المنافسة هي التي تعطي لها الصبغة الإيجابية والسلبية 

بعض الجوانب السلبية حين تتسم بالعنف الزائـد   ةيضالرياكون للمنافسة ت دقو  
أو حينمـا يحـدث بـين    ,ضطرابات الانفعالية للمتنافسـين لاوا يان العدائوعدلوا

تهم مما يجعل الفوز أو النجاح راهاومتلفون اختلافاً كثيراً في قدراتهم خمتنافسين ي
 ـضي إلـى ت أو حينما ينقلب التنافس الريا, مقصوراً على فريق معين منهم س فان

  .عدواني أو صراع للوصول إلى الصدارة
طابع الذي تتميز به المنافسات الرياضية إذا ما أحسن لن اأا مراعاة نليعي غبنيو  

ربوية التـي تؤكـد ضـرورة    لتا عدوإذا ما تم في حدود الاسس والقوا, استثماره
 مواضع وعدالالتزام بقواعد الشرف الرياضي واللعب النظيف وقبول الاحكام والت

  )2(.لغرور ا
1-WEINBERG.S et GOULD.D:"Psychologie du sport et de l'activitéphysique.Ed Vigot 
..Paris.1997.P 129                                                                                                                         
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مارسـة النشـاط   ملى إالأفراد  عدفتفإنه يصبح من بين أهم القوى المحركة التي  
  .  ا ضية العاليةيالرياضي والتي تحفزهم للوصول إلى المستويات الر

خطار التي ترتبط بالمنافسة الرياضية وخاصـة فـي   الأض بعيلي عرض ل اميفو
  :يصها كما يليويمكن تلخ, قطاع رياضة البطولات أو المستويات

  

  :żي اشتراƁ الشŕاب رفتطال -2-4-1
تركون بتزايـد مسـتمر فـي المنافسـات     شي -اًضطفال أيلأا لب –لبالغين ا إن 

 فـي وهذا تطور طبيعي ومحبب ولكن يجب أن نتجنـب التطـرف   , الرياضية 
فهـذا  , مرين وفي الاشتراك في المسابقات وفي الأهمية التي تعطيهـا للنتـائج  لتا

  .يشكل تهديداً لصحة النŭء والشباب وتوازنهم النفسي التطرف قد
  

  :السيŇ عياƊ اŞƙتŞƆيتƍال - 4-2- 2
أسرهم  م الرياضيون الشباب أن الكثير من فرصهم في بناء حياتهم وحياةتوهيقد 

المنافسات الرياضية ومـا يجنونـه مـن     فيه ونمتوقف على النجاح الذي يحرز
ينجحون  لا خاطىء من الآخرين ولكنهموهذا بسبب ما يتلقون من نصح , ورائها

تـم ذلـك فـإن     إذا وحتى. ايةغلل في تحقيق هذه التصورات إلا في فرص نادرة
وصول إلى التحقيق الكامل لوظيفتهم في مجال الرياضة قد لا تكون أفضل وسيلة ل

فإذا كان أحد الأبطال قد وصل إلى مرتبة رياضـية عاليـة علـى    , لشخصيتهم
سب عيشه فـإن هنـاك الآلاف   كي دولي وبالتالي يستطيع أنالمستوى القومي وال

الواهي في الشهرة القصيرة الأجل فينقطعون مبكرين  لالآخرين الذين يجذبهم الأم
المهني ليدركوا متأخرين للغاية أنهم قد اختاروا الطريق  عن دراساتهم أو تدريبهم

  .الخطأ وعرضوا مستقبلهم للخطر والضياع
  

2-4-3- Ŷاي اطتƀŶال Ĺلياƍد ŗƆحرƆال ŗنشطƆير الſر:  
كـن  ما يممن أخطر  اًليوتعاطي الرياضيين للعقاقير المنشطة المحرمة د برعتي  

   )1(.على الصحة ويعد بمثابة غŭ يتنفى مع الروح الرياضية
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 ـ وفي الوقت الحالي تكافح الهيئات الرياضية الدولية واللجنة الأ  ة ولمبيـة الدولي
اء على ظاهرة تعاطي العقاقير المنشطة المحرمة دوليا والتي تهـدف إلـى   قضلل

لرياضية من أجل الإبقاء على أمانة التنـافس  ا تالفوز غير الشريف في المنافسا
  .وية والفوائد النفسية للرياضة بلترالى القيم عظ اوالحف

  :ƍ ƇالŶنفƍاŶدال -2-4-4
وجدت الرياضة كان ن أ نذلمجال الرياضي إلى أنه مرخين في اؤعض المب ارأش

العدوان والعنف ملازمين لها سواء في ألعاب الإغريق القـدامى أو الرومـان أو   
  .سلى المنافاز عالقرون الوسطى أو الملاكمة بدون قفاز حتى الإجه تازمبار

 يـز بالقسـوة  مالمنافسات قديما أو بمعنى أصح كانت المذابح قـديماً تت  تناكو  
  .الدينية التصدي لها عبر العصور الغابرةت طاسلوالدموية كما حاولت ال

أصـبحت لهـا   و ةلعصر الحديث بذلت المحاولات الجادة لتهذيب الرياضا يوف  
 ـصى قلحد إلى أال وقوانينها وأنظمتها ومؤسساتها التي تحا دى مـن مظـاهر   م

استمرار العـدوان   شواهد إلىلإلا أن ا, العدوان والعنف في المنافسات الرياضية
  .د كبير من المنافسات الرياضيةعدي ف والعنف

علينا أن نفرق بين نوعين من العدوان والعنف في مجال التنـافس بـين    يغبنيو
المتنافسة داخل  ضيةالفرق الرياي بالعدوان والعنف بين لاع: الفرق الرياضية هما

العدوان والعنف نظرا نوعين من لوهناك علاقة متبادلة بين هذين ا, نطاق الملعب
  .به المنافسات الرياضية من خصائص  يزتمت لما

  :بºصتŶال - 4-5- 2
بب سوى أنـه  سل لا, ب اتجاه عدائي ضد شخص ينتمي إلى جماعة ماعصلتا   

هذه الجماعة والتي  وصفتفات التي صالبأي أنه يتصف , ينتمي إلى هذه الجماعة
  .تثير اعتراض صاحب الاتجاه العدائي

و موضوع وقد لا يقـوم  أ عةماعصب هو حكم مسبق مع أو ضد فرد أو جلتوا  
ويجعل الإنسان يرى أو يسمع ما يحـب أن  , على أساس منطقي أو حقيقة علمية

  )1( .معه ولا يرى ولا يسمع ما لا يحب رؤيته أو سماعهسيويراه 
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كما هو الحال ضد الزنـوج  , العنصري فمنه التعصب, رةيكث رصب صوعتللو  
الرياضـي التعصـب   ل جـا لموفي ا, ضد السود في جنوب افريقيا وفي أمريكا أ

  .لفريق معين أو التعصب ضد فريق معين
نافس وفي نفس الوقت هو مللب في الرياضة هو مرض الكراهية العمياء صعتلاو

فعال على العقل غلب فيها الانتة يلوهو حا. بمتعصمرض الحب الأعمى لفريق ال
 صبتعلمامغة تعجز عن زلزلة ما يتمسك به ادفيعمى البصيرة حتى أن الحقائق ال

ت النفسية للمتعصب توضح أنه يميـل للعـدوان علـى    امسلاو. فرداً أو جماعة
ويتصف بجمود وعدم المرونـة ويتـأثر   . نفسه ىلعالآخرين أو على الأشياء أو 

م ويشعر بالقلق إلا أنه قد يكبته ويسقطه ة أو الإعلاطلسلااب مراكز حأصببسهولة 
الفرح عنـد النصـر أو   ي ف فاعة التي يتعصب ضدها كما نجده متطراعلى الجم

  .كما أنه دائم التبرير لأي هزائم, والتطرف في الحزن عند الفشل, الفوز
لـدين ومـن   الوامـن  , تسب ومتعلم من البيئة التي يعيŭ فيها الفردكم بصعتلاو
  .لمختلفة ومن المدرسة والنادي ومن زملائه ومن غيرهمالإعلام ا لسائو
لد بالفوز احرزه بأمانة أحد لاعبيـه أو  ب أوة الطبيعي أن يفخر ناد أو مدينن وم 

وأن يعتبر ذلك شرفا للمجتمع ذاته ولكن ألا يصبح هذا الفخـر علـى أي   , فرقة
  .مستوى تعصبيا

 )الأستاذ الرياضـي ( الرياضي بملعلإلى قلب ا ديؤوالتعصب شعور خطر قد ي 
الذين صمموا على الفوز مهما يكن الأمـر   نإلى ميدان مغلق حيث يكون اللاعبو

فالواقع أن هدف الرياضة , في صراع أمام جماهير متعصبة دون نظام أو امتثال
ب الرياضي وتشـجيع التفـاهم بـين المجموعـات     عللهو توضيح المثل الأعلى 

  .ب القضاء عليهجي رطفة المستويات أمر خذا فإن التعصب على كالو, ةالإنساني
 ـالكومات التي شجعت التعصب لاستغلال حبعض ال اكهنو ت الرياضـية  ولابط

وهي بذلك قد أسهمت في توسيع الخلافات الدولية في , لخدمة مصالحها السياسية
  )1(.انيةسإن وعرقلة الرياضة أحيانا عن تحقيق أسمى مهمة سلام ةضاعالم الري

  

  
  . 37مرجع سابق ، صفحة : وي محمد علا -1

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



  الƪƈƠ الŨانƾ                                                                   المناƟسة الźياƋية

120 
 

  :ƍƌايƍ ŗاƙحتراف لاƆƂ ŗƄش -2-4-6
اد البطل أن يـنجح عليـه أن   رفإذا أ, رياضة المنافسات تضحيات كبرىب طلتت

لنظام الصارم في حياته اليومية وتكريس جزء كبيـر مـن وقتـه    ا يقطبيتقبل ت
الممكـن   الرياضات لم يعـد مـن   مظوفي مع, للتدريب والاشتراك في المباريات

, أن يمارس مهام وظيفته طوال الوقت قمةليصل إلى اأن  عمليا للاعب الذي يود
ياضي وأسرته مشاكل متعددة يصعب حلها بشكل عام رنتيجة لذلك يواجه البطل ال

  . مع وجود القوانين الحالية لرياضة البطولة
  " الهـواية  "الاختيار بين  بعول عديدة نجد أن هذه القوانين تلزم اللاد يفو     

ة أن يصبح محترفاً لأن مسـتواه لا  بتجرلبطل تحت الا عولا يستطي" حترافلاا"و
 ـ اتوبإذا ظل هاوياً فإنه ما تواجهه الصـع و. يكفي لمواجهة أفضل الأبطال ي ف

فإذا التزم بالقوانين فإنـه  , ومن ثم, توفير الوقت الضروري لإحراز تقدم ملموس
  .ه الرياضي ومستقبله في الحياةتأمين نجاح نميخاطر بعدم تمكنه 

انين الحاضرة إلى انتهاكها من جانب الكثير من القادة والق عدم مسايرة أدى دقو  
  .ةضيواللاعبين الرياضيين في معظم الأنشطة الريا

لتشكل خطرا على " الهواية المقنعة" أو" الهواية المزيفة"رت بصفة خاصة شتناو  
إن البطـل  .ء والصدق بـين صـفوة اللاعبـين   هي الولاو ةالمُثل العليا للرياض

الكذب أو الخداع فإنه يصبح نموذجا مؤسفا للشباب ويحـط  بوم قي عندما يضيارال
  .لإنسان وتقدمه ورقيها ينكولرياضة في أعين أولئك المهتمين بتامن شأن 

  
2-4-7- ƙساśار السياسيتƆ:  
ال خصب للاستثمار ظر بعض الدول إلى المنافسات الرياضية على أنها مجتند ق  

بة للصراعات الأيديولوجيـة  لكح تالمنافسا هذه السياسي ومحاولة لاستخدام نتائج
 ـ" تسييس الرياضة " أو الاقتصادية ومحاولة لعملية  ي أي اعتبار أن الرياضة ه

  )1(. رجة الأولى سياسية لدبا
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  :ردد ويعتـنقها البعض وهيلأن هناك مقولة لا تزال تت

 ـضية في المنافسات العالية أو الأولمبية أو القارايرحقيق الانتصارات الت إن "  ة ي
 كما أنه مظهر هام لتقدم الدولة في, حة النظام السياسي للدولةصلى عليل واضح د

  ".مختلف الميادين
ي تعليق عالم وقد أعجبن, صالحة للاستخدام في الوقت الحاليد تعم المقولة ل ذهوه 

لمؤتمرات العلمية التـي كانـت   ا نمن علماء الرياضة في أحد جلسات مؤتمر م
  .ات الرياضية سنافملسياسي للار اتناقŭ ظاهرة الاستثم

من يعتقد أن فرق ثانية من الزمن في سباق  هوتعم: "وملخص هذا التعليق ما يلي
بضع ميداليات بين رق متر في سباق دفع الجلة أو فرق في إحراز فو, دوم ع100

النظام السياسي للدولة الفـائزة علـى    ةفمتنافسي دولة وأخرى يمكن أن يرجح ك
نظرا لأن معيار صحة النظام السياسي للدولة , ئزةاالف لدولة غيرلي سالنظام السيا

اً رعاية جميع المواطنين والوفاء بالتزاماتهم وحاجاتهم الأساسـية  رهو أولاً وأخي
  )1(".رياضياً في المنافسات الرياضية أو حصداً للميداليات قبل أن يكون فوزاً
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   
 تاريخ ونشأت رياضة الكاراتيه*               

تصنيف الكوميتيه في الكاراتيه*           
مفهوم التحضير النفسي لرياضة *    

 الكاراتيه
أنواع الإعداد النفسي للرياضيين*       
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3-1-  ƊارتيƂنشات ال:  
بدأ نشأت الكاراتيه منذ مئات السنين فقد بدأ يتعارف عليه في القرن السـادس      

وتعني قبضة )  Vajramushtiفجرموشتي (الميلادي في أرض الهند وعرف بإسم 
اليد ، واهتم بهذا الأسلوب القتالي رجال الدين وطوروه ، ويعتبر أول من نقل هذا 

حـين قـام برحلـة مـن الهنـد      " بوذي دارما" إلى الصين هو الأسلوب القتالي 
" الشاولين "ليعلم البوذية في قصر بناه وهو مايدعى بقصر ) 520(إلÄالصين عام 

الصينية،  ومن ثم إتبعه " سونج"في الجنوب الأوسط من الصين خلال حكم أسرة 
)  Zen الـزن (  للتعبد وفي هذه المرحلـة مـن التعبـد إختـرع     بحصص طويلة

نتيجة حصص التعبد الطويـل قـام   " الموان" وبملاحظة التعب البدني للمتعبدين 
بمـا أن الطريـق   " بتلقينهم الطريقة التي بإمكانها تطوير المقاومة البدنية فيقول 

  " .البوذي موجه إلى الروح فالجسم والروح مرتبطان 
ارس بوذي وبهدف جعل المهتمين به أقوياء وقادرين على تحمل التدريب الديني م

حلاكة مأخوذة من الملاكمـة   18وذلك ب" kalari payat الكالاري بايات " دارما 
الهندية ، مستمدة من العادات لبعض الحيوانات واليوقا الخاصة   بالقاعدة الهندية 

شورينجي كمبو " نقطة حساسة أطلق على طريقته إسم   )108(، وبفضل معرفة 
shorinji kempo  "الووشو "د أنواع الأساليب والذي يهتبر أحwai cahi  "  وهـي

  .المدرسة الخارجية للملاكم الصينية 
وهذه الطريقة موجهة للجانب الصحي فقط ، فأولى إستعمالات تقنيات الكارارتيه 
كانت ذات أهداف صحية بعد ماكانت خاصة بالعبادة فقط ، هذه الممارسة توسعت 

" الوقت الذي دخلت فـي جزيـرة    إلى الجمهور فالطابع الديني بقى مسيطر في
  )1372(بعد دخول الجانب الثقافي والتجاري مع الصين سنة " أوكيناوا

  )1(.دخلت رسمياً وأصبحت تلعب بصفة رسمية " كمبو"إنطلاقاً من ذلك 

  
  
 فرمنشأة المعا "الكاراتيهمبادő التخطيط للبرامج التعليمية والتدريبية في رياضة  "أحمد محمود إبراهيم   -1

  . 22، صفحة ،1995 ،الإسكندرية 
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والذي أصبح بعـد ذلـك   " يد أوكيناوا " بدأ ينشأ تدريجياً بتغيير إسمه إلى " كمبو"
ممتزجاً مع الفن المحلي ، ويجب معرفة أن التجار الأجانب وبعض المحليين في 

  .الساحة  أحضروا معهم ثقافتهم القتالية 
الصين رسمياً باليابان كدولة مستقلة ذات في القرن السابع عشر الميلادي اعترفت 

ومن ذلك الوقت بدأ التبادل التجاري والسياسي بين الصـين واليابـان ،   . سيادة 
  )1(.وجزرأوكيناوا بإعتبارها جزر مستقلة في ذلك الوقت 

أوكيناوا شكلت مفترقاً لتبادل الثقافة والتجارة نظراً اوضـعيتها الجيوسـتراتيجية   
ويين والأوروبيين ولكن أول الأجانب هم البرتغـاليون الـذين   جلبت التجار الآسي

  .كونوا علاقات تامة وصداقة مع أهم جيرانهم الصينين واليابانين 
يحـرم  "  shohshiشوهاشـي " وتطور هذا الفن بعد صدور قانون في عهد الملـك 

من  عندئذ الصورة الأخيرة" يد أوكيناوا"ممارسة الفنون القتالية ، وبذلك أصبح الفن 
  .فنون الدفاع عن النفس ولكن أصبح ممارسته تحاط بكثير من السرية 

في بيـت  " dojo"بالسفر داخل اليابان ولقد قام بإفتتاح صالة " فوناكوشي جيشن"قام 
قام بنشر كتابه في  )1922(لإقام الطلاب الآتين من أوكيناوا وفي شهر نوفمبر سنة 

ن فن قتالي إلى رياضة ، وقام إثنـان  وبدأ التحول م"  Ryukyu Kempo"الكاراتي 
بالتركيز على المظاهر المختلفة للكاراتيه وقد ذكر إحداهما " فوناكوشي"من معلمي 

بأنه عند ممارسة الكاراتيه فيجب أن يعتبـر  "  Yasutsune Itosuياستسوني إتوسو" 
  " .المرء أن ساقيه وذراعيه سيوف 

يضع الكثير مـن الإهتمـام علـى    يقبل كل من وجهتي النظر و" فوناكوشي"كان 
المظاهر الروحية للفن القتالي وكان يدافع عن الفكرة القائلة بأن الكاراتي يجـب أن  
يكون مبسطاً بصورة تمكن أي فرد من ممارسته بدون صعوبة ، وإن كان شاباً أو 

الفضـل فـي تسـمية    " لفوناكوشي جيشـن  "شيخاً رجلاً أو إمرأة ولداً أو بنتاً ، و
دو ليست مجرد رياضة تعلم الفرد -دو ، ولقد أكد أيضاً على أن الكاراتيه–هالكاراتي

  )2( .كيف يلكم ويضرب ويركل ولكنها أيضاً تعتبر دفاعاً في الفرد ضد المرض 
 ŭالكاراتيه التقليدي" محمد الفايز القلي ť31،ص 2004،فهرسة لملك فهد الوطنية ، الرياض "فلسفة وتاري  

  .24مرجع سابق ، صفحة : م احمد دحمود ابراهي -2
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وخلال العشرينات وأوائل الثلاثينات تزايدت شعبية الكاراتيه في الطبقـة المثقفـة   
وساعدت في تحول الكاراتيه الإعجازي ذو الأسرار إلى فن قتال علمي ومنه إلـى  

وتغيير الإسم لم يكن الإهتمام الأوحد لفوناكوشي حيث كان هناك الكثيـر  . رياضة 
  .ات لها نطق صيني أو أوكيناوي فقط من المصطلح

ولقد تم تغيير ذلك أيضاً فأصبح من الممكن لمتتبعي الرياضة فهم تلك المصطلحات 
  .بسهولة أكبر 

وطرق التدريب كان موضوعاً Ŋخر أعطاه إهتمامه وفي حين أنه كان هناك الكاتا  
  :فقط في الماضي فلقد قام بتقسيم التمرين إلى ثلاثة أنواع 

  " .كوميتيه"والقتال الفعلي " كاتا"، والقتال الوهمي "كيهون"ساسيات وهي الأ
ولقد تجمع الطلبة صغار السن حول فوناكوشي ، واهتموا بالتمرين على الكوميتيه 

فـي ذلـك الحـين مـن سـابق      " كوميتيـه "ولقد تطور القتال الفعلـي  . بحماس 
"  Jiyu Kumite"بيقـي  إلى القتال الفعلي الكوميتيـه التط " Ippon Kumite"الإعداد

عنـدما إتخـذ    )1959(ومنـذ سـن   " KarateJutsu"وأصبح الكارتيه معروفاً بإسم 
أي  " KARATE-DO"فوناكوشي خطوة جريئة وضحت في تغييـر الإسـم إلـى    

الطريق إلى الكاراتيه ومن الأيدي الصينية بالرمز الذي يعني الأيـدي الخاليـة ،   
الكاراتيه من أدوات فنية ذات منشـأ   وترتب على ذلك تغيير في مظهر ومضمون

أوكيناوي بحيث أصبح أسلوب قتالي ياباني جديد وبالرغم مـن المعارضـة التـي    
  . واجهت فوناكوشي إلا في النهاية تم قبول هذا التغيير 

وفي الوقت الحالي فإن الكاراتيه يعتبر قد حاز القبول كرياضـة معتـرف بهـا     
  .أنحاء العالم  ويمارسها العديد من الناس في جميع

والكاراتيه كما هو دائماً فن الدفاع عن النفس وإقترن مع زيادة شـعبيته الإهتمـام   
" كوميتيه"أوالقتال الفعلي" كاتا"بتنظيم المسابقات والمنافسات سواء في القتال الوهمي 

يتم تنظيمها على كل من مستوى المناطق والقارات والدول بالإضافه إلى بطولات 
بالإضافة إلى ذلك فإن رياضة الكاراتيه تعتبر من أكبر أنشطة التكيف في و. العالم 

    ) 1( .دو  -حياة مئات الألوف من اللاعبين ومن محبين رياضة الكاراتيه
  
  . 26،  25، 24مرجع سابق ، صفحة رقم: احمد محمود ابراهيم  -1
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3-2-  ƊاراتيƂال ŗات رياضƀŕساƆ:  
  

  :ن من المسابقات ولكل مسابقة لها خصائصها إن رياضة الكاراتيه تتضمن نوعي  
3-2-1-  Əلƍالأ ŗƀŕساƆي : الƆƋƍتا¾ الƀال ųƍلن ƊŞƍتƍ "اتاƂال-Kata : "  

بأنه عبارة عن أداء سلسلة متتاليـة وفقـاً لنسـق    " الكاتا"يعرف القتال الوهمي    
 ـ   م متعارف عليه دولياً من الأساليب الدفاعية والهجومية المتمثلة فـي الصـد واللك

والضرب والركل في إتجاهات مختلفة وسرعات متباينة توجه للمستويات الـثلاث  
من جسم المهاجم أو مجموعة من المهاجمين الوهميين من خلال إتخـاذ أوضـاع   

  .إتزان مختلفة ومتعددة 
على نوعين من البطولات وفقاً لعـدد  " الكاتا"وتشتمل مسابقات القتال الوهمي      

  :المشتركين 
 ĹƙƍŊ:  Ɛالفرد ŗلƍطŕ:  
ضد متسابقين Ŋخرين ، وهنا يمكن أن يمثل ) أو متسابقة واحدة (ويضم متسابق     

هذا المتسابق بإسم نادي ، بإسم منطقة ، بإسم الدولة وتسمى البطولة الفردية بـذلك  
تحدد البطولة وفقاً للجنس رجال أو " كاتا"بطولة الجمهورية فردي : المسمى مثال 

  .إناث 
 Ĺانياś : žالفر ŗلƍطŕ:  

ويشترك فريق مكون من ثلاث متسابقين يمثلون ناديهم ، المنطقة التابعين لها ،    
إلť ويؤدون معاً وفقاً للشروط أحد الجمل الحركية سواء الإجباريـة أو  ..الدولة  ،

  .الإختيارية أو المتقدمة 
لإناث كـل  ويمكن أن يشترك فيها الرجال وا" كاتا"بطولة الجمهورية فرق : مثال 

  )1( .على حدة 
  
  
  

  
  
  . 27، 26مرجع سابق ، صفحة :احمد محمود ابراهيم  -1
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3-2-2-  ŗانيśال ŗƀŕساƆتا¾: الƀال ųƍلن ƊŞƍتƍ  يƄŶالف  "ƊيتيƆƍƂ - 
Kumite . "  

على نوعين من البطولات وفقاً لعدد " كوميتيه "وتشتمل مسابقات القتال الفعلي 
  :المشتركين 
  " التقـاء الأيـدي " ة الحرفيـة لكلمة كوميتيه هي   لترجمـا            

  التقـاء:  ومي ك
  الأيدي :  تيه    

شخصين أو عدة أشخاص ويمكن أن يكون  الكوميتيه هو عبارة عن قتال بين   
  .متفق عليه أو نصف متفق عليه أو حر 

ا ، هو يعمل على تطبيق مختلف التقنيات والتكتيكات والريتم الموجود في الكاتو
  :ويسمح أيضاً بإدخال التعاريف التالية 

  المسـافة: ماي 
  الوقـت: التايمينج 

ر منتظرة التي تكون في أثناء يوهو يتصف بسرعة تنفيذ الحركات المفاجئة الغ 
   "  .تجنب ، تمويـه "  القتال وهي تتصف بمهارة التحرك 

صائص بدنية مختلف التصديات والهجومات والتنقلات وهذا كله يتطلب خو    
وأخرى خاصـة "قوة ، سرعة ، مرونـة ، مداومـة ، تنسـيق حـركي "عامة 
ائص نفسية كالتركيز صوخ" سـرعـة رد الفعـل ، وقوة السـرعـة   "مثـل 

  (1). ، وخصائص التكتيك 
" يعرف الكوميتيه بأنه منازلة في زمن محدد بين لاعبين متكافئين في الدرجة   

والمرحلة السنية ومن نفس النوع يحاول كل منهما إحباط  والوزن"مستوى الحزام 
ين عالذرا" محاولات الآخر مع الهجوم لتسجيل النقاط وذلك باستخدام الأطراف 

في المناطق المصرح خلالها بالهجوم والتسديد داخل إطار مواد قانون " والرجلين 
  . هرياضة الكاراتي

  
  1 -R. HABERSETZER : « Technique avancée » Assauts Edition : Amphora ,1987 .  
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 ĹƙƍŊ : Ɛالفرد ŗلƍطŕ:  

أوزان  7ويشترك المتسابق في وزن واحد فقط من الأوزان المصنفة دولياً وهي
  )كيلو غرام ، الوزن المفتوح  80، فوق 80، 75، 70، 65، 60حتى   (للرجال 

لاعب في وزنه وفي بعض البطولات يمكن أن تقرر اللجنة المنظمة اشتراك ال
  .وأيضاً في الوزن المفتوح 

 53حتى (إناث فهناك ثلاث أوزان فقط " كوميتيه"أما في بطولة الفردي قتال فعلي 
  ) .كيلو غرام  60، فوق  60، حتى 

  
 Ĺانياś : žالفر ŗلƍطŕ:  

  الť بعدد لاعبين فردي...يشترك الفريق الخاص بالنادي ،أو المنطقة ، أوالدولة،   
لاعبات لƚناث ، وذلك وفقاً لشروط اللجان المنظمة  3للرجال وعدد لاعبين  5 

  (2) .للبطولة 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .  29،  28مرجع سابق ، صفحة : أحمد محمود إبراهيم  -1  
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  :صنيف الƆƍƂيتيż Ɗي الƂاراتيƊ ت -3-3
  :اعتمادا على التوجيهات نجد ثلاثة أنواع للكوميتيه         

  

  
  
  :ماداً على خصائص الكوميتيه ينقسم إلى مايلي إعت 
  

  :لƀتا¾ الƆتفž  ا -3-3-1
  

ن القتال لكنه يحتوي على خصائص مكوميتيه الدراسة هو شكل متفق        
  .يبقى كونه تمرين خطير يتطلب إنتباه عصبي كبير و. القتال الحر 

اع هذا يعني أن وبأن واحد من الطرفين يقوم بالهجوم والآخر يقوم بالصد أو الدف
  .القتال هنا موضوع من قبل 

تستعمل  هذه الأنواع من القتال تستعمل لدراسة جميع الحركات مهما كانت ، ولا
  .بنفس الطريقة 

جدها تستعمل على خمس خطوات أو ثلاث خطوات ، الفكرة الأساسية نفسها ن
  .ال ولكن حسب الحالة ، نتقدم خمس أو ثلاث مرات متتالية نفس ترتيب القت

ستطيع أيضاً الرفع من درجة صعوبة التمرين بإضافة المزيد من تقنيات الصد ن
  )1( .صبي يتضاعف في نفس النسب عوالهجوم ، التنقلات ، الجهد ال

  
1- R. HABERSETZER : « le guide marabout du karate» Edition : Amphora ,1975 , Page 208 .  

  وميśيƌك

  راř»Ŭد  قي««يمŬ  śاŗقاŚم
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 Ŋ- ااƍ Ŗƍخط ƏƄع žتفƆتا¾ الƀلŖحد ( Ippon Kumite ) :  

  .يكون هذا القتال بوجود خصمين       
لآخر يقوم بصد إجباري اواحد منهما يتقدم بخطوة عند هجومه للخصم والطرف 

  .ثم هجوم مضاد ، مع مراعاة قول تسمية التقنية والمستوى 
  
  : ( Sambun Kumite) الƀتا¾ الƆتفž عŚƚś ƏƄ خطƍات - ب

  .جود خصمين لكل واحد منهما ثلاث خطوات يكون هذا القتال بو    
Ƙام مواحد منهما يقوم بمهاجمة الخصم بتقنيات مختلفة متقدماً بثلاث خطوات ل

والآخر يقوم بالدفاع بتقنيات موافقة للهجمات الثلاثة راجعاً للوراء بثلاث خطوات 
  .ىثم يقوم في الأخير بالهجوم المضاد، مع مراعاة قول تسمية التقنية والمستو

  
Ŝ  - اتاƍخط ũƆخ ƏƄع žتفƆتا¾ الƀل ( Go hon Kumite )  :   

  .س خطوات ميكون هذا القتال بوجود خصمين لكل واحد منهما خ     
احد منهما يقوم بمهاجمة الخصم بتقنيات متشابهة متقدماً خمس خطوات لƘمام و

وراء بخمس والآخر يقوم بالدفاع بتقنيات متشابهة موافقة للهجمات الخمسة راجعاً لل
خطوات ثم يقوم في الأخير بالهجوم المضاد، مع مراعاة قول تسمية التقنية 

  .والمستوى
  :Kumite ) (JiyoIppon صف Ɔتفž عƏƄ خطƍ ŖƍاحدŖنلƀتا¾ الا -3-3-2

بارة عن قتال مرن على خطوة واحدة ، وهو عبارة عن تطبيق أكثر ديناميكي ع   
الخصمين , تدريب الأكثر قرب للقتال الحرللتقنية المتفق عليها ، وأيضاً شكل ال

لكي  لخصم الأول يهاجم بشكل صارما, على دراية مسبقة بنوع ومستوى الهجوم 
يصيب الهدف والخصم الثاني يختار الوضعية التي تلائمه لصد الهجوم أو 

  .الاجتناب ثم يقوم بالهجوم المضاد 
ستطاعتهما المبادرة في ذا النوع يقترب للقتال الحقيقي لأن الخصمين هنا باه

  )1(.وضعية للقتال 
1 - R. HABERSETZER   222 ،213،216صفحة ، –مرجع سابق   
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  : ( Jiyu Kumite) ¾ الحرالƀتا  -3-3-3

  :للقتال الحر  لاثة أشكال أساسيةثنجد      
  
Ŋ - اƇرƆتا¾ الحر الƀل ( Ju Kumite ) :  

المسموحة وبإمكان الخصمين الهجوم والدفاع  و قتال حر لجميع التقنياته    
  .بحرية ، هذا القتال ليس محدد بقوانين 

هة أخرى الضربات التي يوجهها جمن جهة المقاتلين يبقون في حدود البساط ومن 
  .الخصم تكون مراقبة 

  
  : ( Shiai Kumite ) تا¾ الضرب الحƀيƀيſ - ب

أجل تحقيق ووضع للتجربة و قتال يعطي للممارسين مساحة للتجربة من ه   
أهميتها الجسدية والنفسية والتقنيات الحرة من أجل تحقيق تقنية حقيقية في مواجهة 

  )1( .حقيقية 
  
Ŝ  - ſسات ¾تاżناƆال (Kyogi Kumite ) :  

  )2(.و قتال خاص بالمنافسات ويدور في إطار قوانين داخل المسابقات والتحكيمه   

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
1 - R. HABERSETZER  : 227 -223 –صفحة رقم  –مرجع سابق.  
  . 26–صفحة رقم  –مرجع سابق : احمد محمود ابراهيم  – 2
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  :ŲرŞ Ŗديدż Ŗي تطŕيž الƆƍƂيتيż Ɗي الƂاراتيƊ ن -3-4
حطم معناها ت المنافسة تسمح بتطور الكاراتيه لكنها"  MIYAGIيقول الخبير      

  " ه لم يخلق ليكون رياضة منافسة أن الكاراتي"  SHOSHIN رى الخبيروي" .العميق 
حسب نظرته الكاراتيه له طبيعة خطيرة جداً ويجب أن يبقى على ما هو وفيُ و

الكاراتيه " كن وجهة نظره لا يقاسمه الآخرين فيها، حسب هدف ممارستهل ،لأصله
هو رياضة قتال  غير " ، من وجهة نظر المنهجية "الحالي هو كاراتيه رياضي 

مربية وعلمية التي تظهر " كذلك ممارسة بيداغوجية و,   "اشردائري وقتال مب
نطلق أنها تكسب الممارس العديد من م نمو,"خصائص معقدة مقارنةً بممارسته

الإتقان التقني الذي يوصلنا إلى  المتطلبات كتحضير بدني عام و خاص، و كذلك 
ل تكتيكي ذات سلوك مكرر على نحو لا يتغير ، سرعة رد فع جعل الحركات Ŋلية،

جيد ، و مرونة السيرورات السيكولوجية الخاصة بالإرادة و الشجاعة مساندة 
   1)(.  حسب التكتيك وعلى قاعدة ملاحظة معدة مسبقا، للصلابة السيكولوجية

  :هم مصنفون كما يلي ) كوميتيكا  (عبي الكاراتيه لا
Ŋ  _ƙ Ƈناż ƊاراتيƂ جيد  ويتصف  هو ذلك الذي يمتلك تحكم تقني ـ تكتيكي :عب

  . بطريقة نمط جيد للقتال و بشجاعة و إرادة كبيرة
و الذي يهاجم بعد عملية دفاعية بإعادة أو رد ه: ƙعب Ƃاراتيºſ Ɗناص  º ب

بقدرته العالية على التركيز  فيتص ، ( GO-NO-SEN , SEN-NO-SEN ) هجوم
  .، تحركات قليلة ، واثق من نفسه 

Ŝ º  ¾ŞسƆ ƊاراتيƂ عبƙ: الذي لا يهاجم إلا إذا كان واثق من إحراز  و ذلكه
الهدف ، ويكون مرتاح عند استعمال تقنيات منفردة والكثير من التحركات أثناء 

  .القتال 
  : اراتيƊ عنيف żي تƀنياتƙƂ Ɗعب  º د
و الذي يهاجم دون انقطاع والذي يستعمل ربط تقني دون مخطط تكتيكي ، وهذا ه

  . لتحكم التقنيالنوع من اللاعبين  يفتقدون ا
1 - R. HABERSETZER    : 32 –صفحة رقم  –مرجع سابق  ..  
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 3-5-  ƊاراتيƂال ŗالتحضير النفسي لرياض ƅƍƌفƆ:  
يمثل التحضير النفسي جزاء من التحضير الشـامل للنشـاط الرياضـي ، إذ أن    
التحضير النفسي يمثل Ŋلية تكوين وتنمية الصفات الشخصية الهامة في الرياضـة  

افسية ، بينما يهتم ضبط السلوك الرياضي بخلق حـالات ملائمـة للتـدريب    التن
  .والمنافسة 

ويشمل التحضير النفسي على عناصر كثيرة كتربية الإرادة وهو عنصر تحـدث  
، الرفـع   )MATVEIEV  ")1983ماتفياف"عنه الباحثون السوفيات سابقاً من بينهم 

  الť، ...ب والألم من مستوى الدافعية وأيضاً تحسين مقاومة التع
تمثل هذه العناصر هدفاً نسعى إلى تحقيقه من خلال تدريب طويل المدى، بينمـا  

  )1(.وضعت تقنيات نفسية تطبق على المدى القصير كتـقنيات ضبط اليقظة 
إن الأفكار المرتبطة بالتحضير النفسي ، كما تظهر في الوقت الحالي ، لاتنطبـق  

  )1980("قوربينوف"، نقلا عن )1983("رييو" فقط على التحضير للمنافسة، حسب
إن التحضير النفسي عبارة عن Ŋلية تدريب مكثفة وطويلة المدى ، تهدف إلـى  " 

تحكم الرياضي في أفكاره، تحركاته والقدرة على تعديلها ، ترتكز على فكرة أنـه  
طريق مادام يمكن تنمية القوة العضلية بالتدريب فإنه يمكن تنمية القوة النفسية عن 

  )2(" .التدريب النفسي والذهني 

  
* ƊاراتيƂالتحضير النفسي لرياضي ال Ŗاعدſ:  

تمثل لحظات الانتظار التي تسبق المنافسة عوامل تؤثر سلباً علـى الأداء عنـد   
بعض الرياضيين ، كثيراً مانسمع للمدربين يتحدثون عن عوامل أخرى ، بعيـدة  

قص التركيز، البداية السيئة للمنافسـة  ن: التكتيكي، تتمثل في -عن الإطار التقني
  .وعن التعب البدني والعصبي بعد المنافسة 

إن الحياة اليومية مليئة بشتى أنواع القلق ، فلما لانعتبرها وسائل تدفعنا للتدريب  
  .لما لا نقوم بتقوية يومية للجانب النفسي 

  
 11--MATVEIEV.L:"Aspects fondamentaux de l'entrainement sportif ".Ed Vigot Paris.1983 . 

2- RIOUX G.: "Compétition sportive et psychologie" .Ed Chiron.paris.1983.P.194   
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إن التدريب النفسي يُمكŅن الرياضيين من الاستجابة بفاعلية عند بروز المشـاكل     
  . الناتجة عن الوضعيات الصعبة للتدريب أو المنافسة 

تتمثل قاعدة التحضـير النفسـي فـي    "  )Fernaandez  ")1982فيرننداز " حسب  
محافظة الرياة على شخصه و شخصيتة والقدرة على الاحتفاظ بإمكانياته في كـل  

الشŒ الذي يتطلب تدريباً صارماً ومستمراً يسمح بالتوصل إللى التحكم " الظروف 
ثـل  في الوضعيات التي تشكل ضغطاً ، مع التركيز في ذلك على عنصر مهم يتم

  .في شخصية الرياضي 
3-6-  ƊارتيƂال ŗداف التحضير النفسي لرياضƋŊ :  

الهدف العام للتحضير النفسي هو " أن  )Fernaandez ")1982 فيرننداز" يرى      
تعليم الفرد كيفية التكفل بنفسه ، حل مشاكله بنفسه ، أن يكون كائن مسؤل تجـاه  

-سه ، الوصول إلى التوافق النفسينفسه والمجتمع ، أن يستمد قواه من أعماق نف
: من أجل تحقيق هذا الهدف العام يجـب ". البدني، أن يكون إنساناً بمعنى الكلمة 

  .تمكين الرياضي من التحكم في جسده حتى يحقق ارتقاءاً شخصياً *
  . إحترام العالم النفسي لكل فرد مع تعزيز بنية الشخصية * 
  . طريقة إيجابية تمكين الرياضي من توجيه عدوانيته ب* 
  . تمكين الرياضي من التحكم في قدراته وعدم الإنهيار النفسي * 
السماح للرياضي بالتمالك أثناء المنافسة والاحتفاظ بهدوئه أو استرجاعه خلال       * 

  .مدة قصيرة 
  . تمكين الرياضي من تحسين مخططه الجسدي * 
  .وى العالي تمكين الرياضي من منافسة الرياضيين ذوي المست* 
  . تقديمه تقنيات سهله الإدراك بغض النظر عن مستواه العالمي * 
  .تحفيز الرياضي على التدريب * 

  .السماح للرياضي بالتحكم في مستوى تنشيطه *  
  )1(.تنمية إرادة الرياضي مع الأخذ بعين الاعتبار لديناميكية شخصيتة* 
  

1-FERNANDEZ.L:"Sophrologie et compétition sportive"Ed Vigot.Paris.1982.P.31.  
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إن وضعية عدم التوازن التي يعيشها اللاعب قبل المنافسة تجعله ضعيفاً ، ممـا  
يفتح المجال لتأويلات مختلفة كأن نقول أن اللاعب قلق أوإنفعالي ، أما إذا لم يكن 

لم يكـن   اللاعب قلق ولاانفعالي فإننا كثيراً مانسند ذلك إلى الحظ أو أن الرياضي
 Œ1(.في يومه كما لو أنه لايمكن فعل أي ش(  

يحاول المدرب أن يقضي على هذا الضعف من أجل السـماح للاعبـين برفـع    
هناك في بعض "  )Fernaandez ")1982 فرننداز"مردودهم لكن لƘسف كما يقول 

الفيزيولـوجي فـي اتجـاه     -الأحيان قوى تحرك وضعية عدم التوازن النفسـي 
دي إلى تجاوزات تترجم بفقدان التحكم الذاتي أثناء المنافسة ، ممـا  التشريط ، يؤ

  " .يؤدي إلى التعثر 
من الصعب أن نحمل كل المسؤولية للمدرب في وسط تقل فيه مصادر المعلومات 
المتعلقة بالتحضير النفسي ، الشŒ الذي يدفع إلى الاستعانة بمختصين نفسانيين في 

  )2(.الميدان الرياضي 
-- ƍنŊ ƇرياضييƄل Ƈيŕعƚالإعداد النفسي ل ųا:  

  :يتضمن الإعداد النفسي للاعبين الرياضيين نوعين هامين هما  
  .الإعداد النفسي طويل المدى * 
  .الإعداد النفسي قصير المدى * 
3-7-1-  ƎدƆي¾ الƍالإعداد النفسي ط:  

 يهدف اإعداد النفسي طويل المدى إلـى التوجيـه والإرشـاد النفسـي للاعبـين     
الرياضيين بهدف الارتقاء بقدراتهم على مواجهة المشكلات والعقبات التـي قـد   
تعترضهم طوال فترة ممارستهم للرياضة ، وزيادة قدرتهم على حسمها والتصدى 

  لها ومواجهتها ، وكذلك بناء وتنمية الدافعية الرياضية ، وبصفة خاصة دافعية
ديد ووضع أهـدافهم بصـورة   الإنجاز الرياضي للاعبين وتنمية قدرتهم على تح

  .واضحة والسعي لتحقيقها 
  
 

1-THOMAS R.et ALAPHILIPPE D:" Les attitudes ".Ed PUF .Paris.1983. 
 FERNANDEZ.L-2 :مرجع سابق: ، صفحة  . 22
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كما يسعى الإعداد النفسي الطويل المدى إلى تشكيل وتطوير السـمات النفسـية    
من حيث إنها عوامل هامة تـرتبط بالارتقـاء   الخاصة لدى اللاعبين الرياضيين 

ومن ناحية أخرى يتضمن الإعداد النفسي طويـل  . بمستوى قدراتهم وإمكاناتهم 
المدى إكساب اللاعبين الرياضيين المهارات النفسية المرتبطة بالرياضة ومحاولة 
تنميتها وتطويرها من حيث إنها أساس لعملية التكامل بينهـا وبـين المهـارات    

  .ية الحرك
فكأن الجوانب الأكثر أهمية لƚعداد النفسي طويل المـدى للاعبـين الرياضـيين    

  :تتضمن مايلي 
  .التوجيه والإرشاد التربوي النفسي * 
  .بناء وتنمية الدافعية الرياضية * 
  .تشكيل وتطوير السمات النفسية الخاصة * 
  .تدريب المهارات النفسية العقلية المرتبطة بالرياضة * 

شارت الخبرات التطبيقية في المجال الرياضي صحة الرأي الـذي ينـادي   وقد أ
بضرورة التخطيط العلمي لعملية الإعداد النفسي طويل المدى للاعبين الرياضيين 
من حيث إنها عملية تربوية نفسية تبدأ مع اللاعب الرياضي منذ انخراطـه فـي   

اŭء للتدريب الرياضي أي منذ بداية ممارسة الن –سلك التدريب الرياضي المنظم 
  .المنظم 

وقد أثبتت عمليات التقييم الموضوعي للمنافسات الرياضية والبطولات المتعـددة  
الأهمية البالغة للدور الذي يقوم به الإعداد النفسي طويل المدى بالنسـبة لنتـائج   

  .الأداء للاعبين الرياضيين 
ب الإعداد البـدني  وفي ضوء ذلك أصبح الإعداد النفسي طويل المدى يشكل بجان

والمهاري والخططي جزءا لايتجزأ من عملية تربية وتعليم وتـدريب اللاعبـين   
الرياضيين وإعدادهم للارتقاء بمستوياتهم الرياضية والظهور بأفضل مسـتوياتهم  

  )1(.في المنافسات الرياضية 

  
  
  .97، 96فحة،ص2002،القاهرة،"علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية"محمد حسن علاوي/د-1
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3-7-2-  ƎدƆصير الſ الإعداد النفسي:  
  

إن الإعداد النفسي قصير المدى للاعبين الرياضيين يقصد به الإعـداد النفسـي   
المباشر قبيل اشتراكهم الفعلي في المنافسة الرياضية بوقت قصير نسبياً، بهـدف  
التركيز على توجيههم وتهيئتهم وإعدادهم بصورة تسـمح بتعبئـة كـل قـواهم     

  .وطاقاتهم لإمكانية استثمارها لأقصى مدى ممكن في المنافسة الرياضية 
في حين أن بعض الباحثين الآخرين يرون أن الإعداد النفسـي قصـير المـدى    
للاعبين الرياضيين ينبغي ألا ينحصر نطاقه فقط في غضون الفترة الوجيزة التي 

رياضية ، بل ينبغـي أن  تسبق الاشتراك الفعلي للاعبين الرياضيين في المنافسة ال
يتضمن أيضاً فترة اشتراكهم في المنافسة الرياضية ، وكذلك الفترة التـي تلـى   
اشتراكهم في المنافسة الرياضية أيضاً واسـتعدادهم للاشـتراك فـي المنافسـة     

  .الرياضية القريبة التالية 
نـه  ويتأسس الإعداد النفسي قصير المدى على الإعداد النفسي طويل المدى ، إذ إ

في غيبة الإعداد النفسي طويل المدى فإن المتوقع قصور الاستفادة القصوى مـن  
  )1(.عمليات الإعداد النفسي قصير المدى 

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  . 97مرجع سابق ، صفحة : محمد علاوي / د -1
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    

   
  نهج المتبعالم* 
  وسائل البحث* 
  عينة البحث* 
  حدود الدراسة* 

  مهام البحث* 
  صدق وثبات أداة الدراسة*

  المعالجة الإحصائية*
  صعوبات البحث* 
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1-1-  ŴŕتƆال ŝƌنƆال:  
استجابة لطبيعة الموضوع يشترط على الباحث أن يعتمد على منهج يناسـب       

دراسته وبما أن موضوع بحثنا يتعلق بتأثير المهارات النفسية العقلية على نسـبة  
فإن الباحث يرى أن هـذه  " كوميتيه"قلق المنافسة عند رياضي الكاراتيه قتال فعلي 

يقوم أولاً بتحديد الوضـع الحـالي   " باع المنهج الوصفي الذي الدراسة تقتضي إت
  .  ) 1("للظاهرة المدروسة وإعطاء تقرير وصفي عنها 

الوصفي عبارة عن طريقة من طرق التحليل والتفسير بشكل  جيعتبر المنه      
 ةعلمي منظم من أجل الوصول إلى أغراض محددة لوضعية اجتماعية أو مشكل

ة ما، ويعتمد على دراسة الواقع والظاهرة كما توجد في الواقع ، اجتماعية أو ظاهر
ويهتم بوصفها وصفاً دقيقاً وتصويرها كمياً عن طريق جمع معلومات مقننة عن 
المشكلة ويخضعها إلى تفسير وتحليل ودراسة دقيقة ، ويهدف إلى جمع معلومات 

الأفراد  هما يفعل حقيقة ومفصلة عن الظاهرة وتحديد المشاكل الموجودة ، وتحديد
في مشكلة ما ، والاستفادة من Ŋراءهم وخبراتهم وإيجاد العلاقة بين الظواهر 

  )2(.المختلفة 

عبارة عن عملية تحليلية لجميع " المنهج الوصفي بأنه " ŭعمار بوحو"ويعرف  
القضايا الحيوية ، إذ بفضله يمكن الوقوف على الظروف المحيطة بالموضوع الذي 

سته والتعرف على الجوانب التي هي في حاجة إلى تغيير وتقييم نرغب في درا
شامل ، فهو في مجمله أداة لتوضيح الطبيعة الحقيقية للمشكلة أو الأوضاع 
الإجتماعية ، وتحليل تلك الأوضاع والوقوف على الظروف المحيطة بها ، أو 

  )3(" .الأسباب الدافعة إلى ظهورها 
  
  
  
  .  17،صفحة 1993، الأردن ،  ن، دار الفرقا" يات البحث التربويأساس"عدس  نعبد الرحم -1
  . 46، صفحة 1980الطبعة الرابعة، القاهرة، " الاستقراء والمنهج العلمي " محمود زيدان  -2
،المؤسسـة الوطنيـة للكتـاب ،    " دليل الباحث في المنهجية وكتابة الرسائل الجامعيـة  "  ŭعمار بوحو -3

  . 29،ص 1995الجزائر،
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1-2- Śحŕال ¾őساƍƍ اتƍدŊ :  
1-2-1-  ŗريŲالن ŗالدراس:  

أو المادة الخبرية، من أجل "بالمعطيات الببليوغرافية " والتي يصطلح في تسميتها 
تأثير المهارات النفسية العقلية على نسبة قلـق المنافسـة   " دراسة موضوع بحثنا 

ة من المراجع باللغتين إعتمدنا على مجموع" كوميتيه"لرياضي الكاراتيه قتال فعلي 
  .العربية والفرنسية والتي لها علاقة مباشرة بموضوع ومحتوى البحث 

1-2-2-  Ƈاºيŕستƙا ŗنيƀت:  
تعتبر تقنية الاستبيان وسيلة للبحث ، بهدف جمع أقصى عدد من Ŋراء المدربين   

والرياضين حول بحثنا وكذا بغرض الإجابة على مختلف التساؤلات والتحقق من 
إن الاستبيان وسيلة مهمة جداً تستعمل في " ) 1970(" توماس"رضيات ، يرى الف

  )1(" .علم النفس ، علم النفس الإجتماعي وعلم الإجتماع 

  :إعداد استمارة الاستبيان  -
قام الباحث بصياغة استمارة الاستبيان و وضع الأسئلة في قالب علمي ومنهجـي  

ى الإجابة بوضع الاستمارة في حجمهـا  حتى يجلب انتباه المبحوثين و يحفزهم عل
المقبول وبخط واضح  ومفهوم ، وإستخلاص بعـض المعلومـات العامـة عـن     

  : سؤال ، وقسمت على أربع محاور أساسية  20ويتكون الاستبيان من .المبحوثين
 * ¾ƍر الأƍحƆيتعلق حول تكوين المدرب في الميدان التعليمي والتدريبي  :ال.  

  . 4، 3، 2، 1لأسئلة يتضمن هذا المحور ا
يتعلق بمدى إلمام المدرب حول التحضير النفسي والمهـارات   :الƆحƍر الśاني * 

  .11، 9،10، 8، 7، 6، 5يشمل هذا المحور الأسئلة . النفسية العقلية 
 * Śالśر الƍحƆيتعلق بأهمية تدريب المهـارات النفسـية العقليـة لرياضـي      :ال

  .16، 15، 14، 13، 12ئلة يشمل هذا المحور الأس. الكاراتيه 
 * Ŵŕر الراƍحƆيتعلق على معرفة وجود الأخصائيين النفسـانيين الرياضـيين    :ال

  .20، 19، 18، 17يتضمن هذا المحورالأسئلة . داخل الفرق والأندية الرياضية 
  

1- THOMAS R:"Introduction aux fondements pratiques et méthodologiques de la 
recherche sportive .Ed Vigot.Paris.1970.P 91.  
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  :الƀƆياũ النفسي  -1-2-3
  الاختبار النفسي )1973(" أنـاستازي"، تŁعرف  )1993("مقدم عبدالحفيظ " حسب 

بأنه مقياس موضوعي مقنن لعينة من السلوك ، وكلمة سلوك قد تعكس قدرة الفرد 
كالانبساطية اللفظية أو الميكانيكية أو قد تعكس سمة من سمات الشخصية 

والإنطوائية أوقد تعكس مجموعة من الآداءات الحركية على أعمال أو أجهزة 
  )1(.معينة 

" استبانة تقييم الذات " ،المسمى) 2 –مقياس قلق المنافسة(وقد إستعمل الباحث 
، وهذا المقياس تم " أسامه كامل راتب " وقام بتعريبه "  مارتنز" والذي أعده 

النفسية  تتأثير المهارا( وضوع بحثنا الذي يحمل عنوان اختياره لأنه ناسب م
") كوميتيه"العقلية على نسبة قلق المنافسة عند رياضي الكاراتيه قتال فعلي 

سؤال مقسمة إلى ثلاثة أقسام ، القسم الأول  27والمقياس المستخدم مكون من 
 9كون من أسئلة وهي مقياس لحالة القلق الفكري أما القسم الثاني م 9مكون من 

أسئلة  9أسئلة وهي مقياس لحالة القلق الجسمي والقسم الثالث مكون أيضاً من 
  " .كوميتيه"وتقديمه لرياضي الكاراتيه قتال فعلي .وهي مقياس للثقة بالنفس 

1-3-  Śحŕال ŗعين:  
إن العينة هي النموذج الأولي الذي يعتمد عليه الباحث في إنجاز عمله الميداني ،  

  )2(.لعلم النفس وعلوم التربية والرياضية تكون العينة هي الإنسان وبالنسبة 
العينة هي مجموعة من أفراد يبنـي الباحـث   "  )1994(" محمد مكي"كما يعرفها 

  )3(" .عمله عليها وهي مأخوذة من مجتمع أصلي وتكون ممثلة له تمثيلاً صادقاً 
مدرباً عربيـاً فـي    20 مدرباً جزائرياً و 50وفي بحثنا تكونت عينة البحث  من 

يمثلـون  " كوميتيـه "رياضة الكاراتيه وعشرين لاعب كاراتيه تخصص قتال فعلي 
  .نادي مولودية الجزائر ونادي الأمن الوطني بالجزائر العاصمة 

  
  21،ص1983،ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، "الإحصاء والقياس النفسي التربوي" ظمقدم عبدالحفي -1
  .135،ص 1988دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل،" طرائق البحث العلمي ومناهجه" وبوجيه محج -2
  . 1994ر، الجزائر، .ب.،المدرسة العليا لأساتذة ت"محاضرات في علم النفس التربوي" محمد مكي  -1
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1-4-  Śحŕال ŗاختيار عين:  
 ĹƙƍŊ: لوطني تقديم الاستبيان إلى العينة الأولى وهي المدربين في التراب ا

الجزائري، وأيضاً للمدربين العرب في رياضة الكاراتيه المشاركين في فعاليات 
  . 2004بطولة الألعاب العربية المقامة في الجزائر في شهر سبتمير

علماً أنه تم توزيع الاستبيان في البطولات والمنافسات لرياضة الكاراتيه وأيضاً 
  . ةجزائريعن طريق أصدقاء مدربين في أغلب الولايات ال

 Ĺانياś: من نادي مولودية  هتقديم المقياس إلى العينة الثانية وهم رياضي الكاراتي
الجزائر ونادي الأمن الوطني بالجزائر العاصمة ، والمتميزين في هذه الرياضة 

لاعباً وقد  20، وقد تم اختيار " كوميتيه"المليئة بفن القتال الوهمي والقتال الفعلي 
  .يمهم إلى مجموعتين ، مجموعة تجريبية وشاهدة قام الباحث بتقس

 Əلƍالأ ŗعƍƆŞƆلاعبين كاراتيه  10مكونة من " ضابطة "مجموعة تجريبية  :ال
  .من نادي مولودية الجزائر 

 ŗانيśال ŗعƍƆŞƆلاعبين كاراتيه من نادي الأمن  10مجموعة شاهدة مكونة من  :ال
  .الوطني بالجزائر

  لها نفس المستوى الرياضي والفئة العمرية   مع الحرص أن تكون المجموعتين
" وقد قام الباحث بإعطاء المجموعتين مقياس قلق المنافسة وقدم المقياس بعنوان 

  .وقد قدم المقياس من كلا المجموعتين قبيل المنافسة بساعة " استبانة تقييم الذات 
م إليهم في وبعد أن تم من اللاعبين ملŒ استمارات مقياس قلق المنافسة الذي قد

  .المنافسة ، ومن ثم قام الباحث بتحليل نتائج المقياس من كلا المجموعتين 
النفسية العقلية لمدة ثلاثة أشهر ويتضمن  توأعد الباحث برنامج تدريبي للمهارا

  :هذا البرنامج ثلاثة مهارات نفسية عقلية وهي كالتالي 
  .مهارة التصور الذهني  - 1
  .مهارة الإسترخاء  - 2
  .مهارة الإنتباه  - 3

إذ تم تطبيق هذا البرنامج التدريبي على المجموعة الضابطة التجريبية المختارة 
  " كوميتيه "لاعبين من مولودية الجزائر للكاراتيه في تخصص القتال فعلي  10من 
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مع العلم أن المجموعة الثانية هي المجموعة الشاهدة لايتم لها التدريب على 
  .عقلية واكتفى الباحث بالمقياس لنفسي لقلق المنافسة لهم المهارات النفسية ال

وبعد التدريب للمجموعة التجريبية على المهارات النفسية العقلية المبرمجة تم مرة 
أخرى تقديم المقياس النفسي لقلق المنافسة وإعطاؤه للاعبين في المنافسة بشرط أن 

الباحث نتائج المقيـاس ويـتم   يُقدم للمجموعتين التجريبية والشاهدة ومن ثم يحلل 
الذي قدم لها البرنامج التدريبي قد " الضابطة " استنتاج هل أن المجموعة التجريبية 

أثرت فعلا هذه المهارات النفسية العقلية على نسبة قلق المنافسة وذلك بزيـادة أو  
على القلق المناسب عند رياضي الكاراتيه تخصص القتال الفعلي  ظخفض أو الحفا

  .، ويتم المقارنة بين المجموعتين " ميتيه كو" 
1-5-  ŗد الدراسƍحد:  

  : الŞƆا¾ الƂƆاني 
لقد أجريت الدراسة على مستوى لاعبي فريق مولودية الجزائر وفريـق الأمـن   
الوطني لرياضة الكاراتيه بالعاصمة ، وعلى مستوى مدربين الكاراتيه في التراب 

جريت فيها منافسات الكاراتيه ، وأيضـاً  الوطني ، كما شملت جميع القاعات التي أ
قاعة التدريب لمولودية الجزائر في المعهد الوطني لعلوم وتكنولوجية الرياضـة ،  

   2003/2004أين تم تدريب المهارات النفسية العقلية للاعبين ، للموسم الرياضي 
وأيضاً شملت الدراسة المدربين العرب لرياضة الكاراتيه فـي الألعـاب العربيـة    

  . 2004المقامة في الجزائر سبتمبر 
  :الŞƆا¾ الƆŨاني 

أختير موضوع البحث بعد الموافقة عليه من قبل الأستاذ المشرف في شهر سبتمبر 
  2003، وكان الإنطلاق في العمل بداية بالجانب النظري في شهر أكتوبر  2003

يين في شـهر  ثم تلي بعد ذلك الجانب التطبيقي بتوزيع الاستبيان للمدربين الجزائر
، ثم توزيع مقياس قلق المنافسة الأولي لرياضـي الكاراتيـه فـي     2003ديسمبر 

، ثم تدريب المجموعة التجريبية من شـهر  2004البطولة الولائية في شهر جانفي 
، ثم قام الباحث بتوزيع مقياس قلق المنافسـة مـرة    2004فيفري إلى شهر ماي 

،ومن  2004بطولة الوطنية في شهر ماي أخرى لرياضي الكاراتيه المعنيين في ال
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ثم وزع الباحث الإستبيان الخاص بالمدربين العرب لرياضة الكاراتيه في الألعاب 
، وبعـدها مباشـرة تمـت المعالجـة      2004العربية المقامة في الجزائر سبتمبر 

  . 2004الإحصائية لمختلف النتائج المحصل عليها في شهر نوفمبر 
 1-6-  Śحŕال ƅاƌƆ:  
القيام بتحليل طبيعة الإشكالية لƚلمام بالظاهرة وبالتالي التوصل إلى الفـروض   -

  .العملية الخاصة بالبحث 
  .الاستعانة بدراسات وبحوث لها صلة مع موضوع بحثنا  -
وضع استمارات البحث وفق الأهداف والفرضيات مع الأخذ بعـين الإعتبـار    -

  .الشروط العلمية والمنهجية 
  .قنيات المناسبة لمعالجة موضوع بحثنا إختيار الت -
  .تحليل النتائج بطريقة إحصائية وذلك بتحديد أفضل الطرق الإحصائية الملائمة -
  .على مختلف التساؤلات  ةالتوصل إلى استنتاجات تسمح لنا بالإجاب -
  .التوصل إلى استنتاجات وتوصيات توضح كيفية معالجة مشكل قلق المنافسة  -
رات النفسية العقلية على أفراد عينة البحث ، حتى يتسنى لهم إجابة تطبيق المها -

  .على المقياس والإدلاء بشعورهم بعد التدريب على المهارات النفسية العقلية 
 ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆتدريب ال ŝƆرناŕ žيŕراح¾ تطƆ:  

إن تطبيق برنامج تدريبي نفسي يتطلب تحضير وبرمجة دقيقة ، نظـراً لصـعوبة   
دقة المهمة وكذا غياب مثل هذه التجارب النفسية على مستوى الفرق الرياضـية  و

من أجل تحضير اللاعبين ذهنياً لهذا التدريب وتحفيزهم ، اعتمدنا على المراحـل  
  :التالية

 Əلƍالأ ŗƄرحƆكانت هدف هذه  2004امتدت هذه المرحلة على شهر فيفري  :ال ،
النفسية في التألق الرياضي ، أهمية تقوية المرحلة هو إظهار مدى أهمية العوامل 

الجانب النفسي عند الرياضي مهما كان مستواه ، أهمية التحكم والضبط النفسـي  
أثناء التدريب والمنافسة ، أهمية المهارات النفسية العقليـة للرياضـيين ، أهميـة    

نحـو  المتابعة النفسية للاعبين من الصغر ، أهمية تكوين اتجاهات نفسية إيجابيـة  
  .الť ...التدريب والمنافسة 
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لقد خصصت هذه المرحلة أساساً على التحدث عن  تدريب المهـارات النفسـية    
مختلـف قواعـد المهـارات كمهـارة     : العقلية وأهدافها ، أين قام الباحث بإبراز 

الاسترخاء ، ومهارة التصور الذهني ، ومهارة الانتبـاه ، وذلـك بتقـديم دروس    
ذه المهارات النفسية العقلية ، وهـذا مـن أجـل تحضـير     نظرية مبسطة حول ه

  .اللاعبين إلى المرحلة الثانية الخاصة بالجانب التطبيقي 
 ŗانيśال ŗƄرحƆتمثلت هذه المرحلة بالتدريب على المهارات النفسية العقليـة ن  : ال

تجمع بين الاسترخاء التـدريجي   ةوفي هذا المنظور لقد تم اختيار مهارة استرخائي
تقنية نفسية " وتقنية التدريب الذاتي لشولتز " تقنية تحليلية فيزيولوجية " اكبسون لج

وهذا بغرض الإلمام بالشخصية من الجانب النفسي والفيز يولوجي فـي Ŋن  " كلية 
فعندما يستحضر اللاعب في ذهنه صـورة  التصور الذهني واحد ، وأيضاً مهارة 

ر الإيجابي ديفذلك يدعم التق, اقتدار ودقةهارات الحركية والخططية بتمكن وملاأداء 
لقدراتهم المعنوية وتحسين الثقة بالنفس الشيء الذي يساعد الرياضي من خفـض  

  .مستوى القلق في المنافسة 
 ت، فهي تساعد على تطوير اتجاهـا للرياضيين  كما تم أيضاً تطبيق مهارة الانتباه

يز لديهم ، مما تؤثر إيجابياً على إيجابية على النتائج المنتظرة منهم  وتحسن الترك
نسبة القلق أثناء المنافسة ، كما حرص الباحث على اختيار كلمات بسيطة يفهمهـا  
الجميع ، توفير شروط ملائمة للمهارات كنزع الملابس الضيقة ، لقد تـم تطبيـق   

 5بمعـدل  2004هذه المهارات بداية من شهر فيفري إلى شهر غاية شهر أفريـل 
دقيقة ، كما طلب الباحث  20ع ، تمتد كل حصة في البداية علىحصص في الأسبو

دقيقة يومياً للتدريب الشخصـي علـى هـذه     20إلى  10من اللاعبين تخصيص 
المهارات النفسية العقلية في منازلهم ، ويتم أيضاً التدريب على مهارات الاسترخاء 

ر لƚشارة إليه أن دقيقة ، مما يجد 30والتصور الذهني قبل موعد بداية المقابلة ب
هذا لبرنامج أعد لتدريب المجموعة الضابطة بعد معرفة نتائج مقياس قلق المنافسة 

أعد لهم برنامج تدريبي للمهـارات النفسـية    قالذي قدم لديهم وعلى ضوء ما سب
  .العقلية 
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  :صدق وثبات أداة الدراسة  -1-7
ذ المشرف حيث طلبنـا  تم عرض الصورة الأولية عند الأستا: صدق أداة الدراسة 
  :يمنه توجيهنا فيما يل

  .إمكانية فهم لغة الأداة -
 .مدى وضوح اللغة المستعملة  -
 .مدى ترابط الأسئلة مع الموضوع  -
 .مدى إمكانية الحصول على تعاون من طرف المبحوثين -
 .مدى تنظيم الأسئلة وابتعادها عن التعجيز -

  .هذه الأداة تتمتع بالصدق الظاهري إنمن وبعد هذه الإجراءات تمكنا من  التأكد 
وهي بذلك صالحة لتقييم ما أعدت من اجله ولم اقتصر على هذا بل عمـدنا إلـى   

  .حساب معامل الارتباط و الاتساق الداخلي  لمعرفة مدى صدق الاستبيان رياضيا 
  :ثبات أداة الدراسة* 

لحساب الثبات وهـي  تحدد أغلبية كتب الإحصاء في العلوم الإنسانية أربعة طرق 
  . )1987("فؤاد السيد البهي " حسب ما أشار إليها 

  .طريقة إعادة الاختبار* 
  .طريقة التجزئة النصفية* 
  .طريقة الاختبارات المتكافئة* 
  .طريقة تحليل التباين* 

يتم حساب درجة ثبات الأدوات المستعملة من اجل التأكد انه يمكن الحصول على 
مختلفة في حالة توزيع الاستبيانات في اكثر من مرة معناه انه  نفس النتائج أو نتاج

  .لا يوجد تبايناً كبيرا بين الأجوبة 
لإيجـاد معامـل الارتبـاط    " لكيودر ريتشرسون"تعتبر هذه النتائج لمعامل الثبات 
نتأكد إن هذه الأدوات ثابتة وصالحة للاستعمال  اوالاتساق الداخلي عالية ما يجعلن

  )1(.  الدراسة في أغراض هذه
  
  .381،ص1980،القاهرة،دارالفكرالعربي،"علم النفس الإحصائي وقياس العقل البشري"فؤاد السيد البهي -1
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  ":ر"ŶƆادلŶƆ ŗاƆ¾ اƙرتŕاط ƍاƙتساž الداخƄي * 
  ) 1 –ن ( ²ع] / )م -ن(م  – ²ع.ن = [ر
   :حيث  

  .متوسط درجات الاستبيان الكامل : م 
  .يان عدد وحدات الاستب: ن 
  .التباين الكلي للاستبيان :  ²ع
  )1( .معامل ثبات الاستبيان الكامل : ر 

  :ومنه 
  .0,92= ر      )10,05 -20( 10,05 -16,33.  20=   ر

                16,33 ) .20-1 (  
  :وكانت نتائج الاستبيان كما يلي 

  
جاء دالاً على أنهـا ثابتـة وصـالحة لأن    ) 0,92(نجد أن معامل ثبات الاستبيان 
  . تستعمل في أغراض الدراسة 

  
أما حساب درجة ثبات مقياس حالة قلق المنافسة وذلك للتأكد أنه يمكن الحصول * 

ع المقاييس أكثر من مـرة ،  على نفس النتائج أو نتائج مشابهة في حالة إعادة توزي
بعد تبويب العبارات وتحليلهـا عـن   . تبايناً كبيراً بين الأجوبة  دبمعنى أنه لا يوج

  :الثبات وهي كالتالي  ةتوصلنا إلى درج (SPSS)طريق حزمة البرامج الإحصائية 
  . 0,82: درجة الثبات 

لى أنها ثابتـة  جاء دالاً ع) 0,82(نجد أن معامل ثبات مقياس حالة قلق المنافسة 
  .وصالحة لأن تستعمل في أغراض الدراسة 

  
القياس في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضـي ، دار  " محمد نصر الدين رضوان / محمد حسن علاوي، د/ د-1 

  .369، ص1988، القاهرة ، 2الفكر العربي ، ط

معامل الثبات الانحراف المعياري التباين المتوسط الحسابي لبنودعدد ا
20 10.05 16.334.04 0.92 
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  :وكانت النتائج في الاختبار لمقياس قلق المنافسة كما يلي  
  

 ص:  ختبار الثاني الا س: الاختبار الأول
66 
71  
65  
70  
78  
76  
70  
63  
67  
70  
68  
73  
70  
71  
79  
81  
72  
66  
70  
74  
 

68  
68  
63  
72  
80  
72  
68  
64  
63  
71  
70  
69  
68  
70  
77  
79  
73  
67  
71  
72 

  1420=مج
  

  1405=مج

  
  لعينة يمثل النتائج الحاصلة في الاختبارين وكيفية توزيعها على أفراد ا )01(جدول 

1-8-  ŗيőالإحصا ŗŞالŶƆال :  
تستعمل الطريقة الإحصائية كإحدى أدوات البحث الأساسية والفعالة في الدراسـة  
وذلك للتأكيد على صحة النتائج التي توصلت إليها الدراسة الميدانية مـن خـلال   

  :لتفصيل النتائج مايلي  ةالاختبارات أو الاستبيانات وقد استعملنا في دراستنا كأدا
Ŋ-  يفيƂي¾ الƄالتح ŗƀعي(طريƍالن( :  
  .ويتعلق الأمر بالمعطيات الحاصلة التي تم الإشارة إليها في الإطار النظري  
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  : )الإحصاőي (طريŗƀ التحƄي¾ الƆƂي  -ب
يتعلق الأمر بالمعطيات المحصل عليها من خلال العمل الميداني وذلـك بتطبيـق   

  .تخدام أدوات إحصائية ملائمة لها إحدى أدوات البحث حيث يتطلب معالجتها اس
وللحصول على مؤشرات كمية ودالة إحصائية استعملنا الدراسة الإحصائية لكـي  

   .تساعدنا على التحليل والتفسير والمناقشة والوصول إلى نتائج دقيقة 
  
1-  ŗيƍőƆال ŗŕالنس:  
  . %يرمز لها بالرمز 

 .الكلي المجموع /100.عدد التكرارات : تكون بالشكل التالي
  
  :الƆتƍسط الحساŕي -2
  : س   ويرمز له بالرمز بـ 

  :  ن  حيث/ مج س= س 
  .المتوسط الحسابي : س 

  .مجموع القيم :مج س 
  .عدد إفراد العينة :ن 
  
3-  Ƈايºŕالت:  
  ن/ ² )س  -س( مج =  ²ع: ويرمز له ب 

  يعتبر من أهم مقاييس التشتت التي تدخل في إطار النزعة المركزية
  :   ث يمثل حي
  .التباين :  ²ع
  .عدد إفراد العينة : ن 
  .مجموع القيم ناقص المتوسط الحسابي الكل مربع" :² )س   -س( مج
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4-  ƐيارŶƆنحراف الƙا:  
  ² )س  -س( مج=   يرمز له بـ  ع

  ن                            
  .الانحراف المعياري : ع : يمثل 

  .قيم ناقص المتوسط ، الكل مربع مجموع ال:  ² )س   -س( مج
  .عدد أفراد العينة : ن 

يعتبر الانحراف المعياري من أهم مقـاييس  "  )1993(" عبدالقادر حلمي " حسب 
   )1(" .التشتت وأحسنها وأكثر دقة واستعمالاً لدى رجال البحث العلمي 

                               " :ŕيرسŶƆ "ƇƍاƆ¾ إرتŕاط  -5
ال هذه الأداة بغرض معرفة وإثبات الدلالة الإرتباطية ما بين مختلـف  كان إستعم

  .حالات قلق المنافسة ، وكذلك لتأكيد ثبات المقياس ومصداقيته 
  )مج ص)(مج س( –ص .مج س. ن            =ر
    

  ] ² )مج ص ( – ² مج ص.ن] [ ² )مج س( – ² مج س.ن[      
  ) :ŕƇ " ) k²يرسƍ"ختŕار ا -6

هذا الاختبار بإجراء مقارنة بين مختلف النتائج المحصل عليها من خلال يسمح لنا 
الاستبيان الموجه للمدربين وذلك بمقارنة بين التكرارات الحقيقية المشاهدة 

  :والتكرارات المتوقعة يرمز لها بالرمز 
 k²) = التكرار المتوقع/  ²)التكرار المتوقع –التكرار المشاهد  
k²  القيمة المحسوبة:  

  : و    حيث / ن= التكرار المتوقع 
  عدد أفراد العينة:ن 
  )2( .الموضوعة  تعدد الاختيارا:و 

  
1- Ɠلمţ د القادرŗع " ŉاŰţƙا Ƒلŏ ر ، "مدخلœاŪŠال ، řيŸامŠال Śوعاŗالمط Ɖ1993، ديوا .  
المكتـب الجـامعي    التحليل الإحصائي وتطبيقاته في دراسات الخدمـة الاجتماعية،الإسـكندرية،  "عطية دعبد الحمي-2

  .321،ص2001الحديث،
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1-9-  Śحŕات الŕƍŶص:  
إن القيام بعمل أو بحث ما ، تتطلب اتخاذ عدة إجراءات لتجنب أو تخفيـف مـن   

إذا كانـت  . الصعوبات التي قد تعرقل الباحث وهذا مهما كانت طبيعـة البحـث   
، فـإن   مسؤولية البحوث والدراسات أن تقر بالصعوبات التي لقيتها في الميـدان 

لقد واجهنا صعوبات عدة خـلال إنجازنـا لهـذا    . القول ينطبق على هذا  البحث 
  .العلمية والتقنية والإدارية: البحث ، حيث يمكن تقسيمها إلى ثلاث نواحي 

  
قلـة  : فيما يخص المشاكل المتعلقة بالجانب العلمي يمكن تلخيصها فيما يلـي  * 

ن بالمراجع الأجنبيـة ، صـعوبة تحديـد    نستعي االمراجع باللغة العربية مما جعلن
وترجمة المفاهيم ، قلة الدراسات السابقة التي تعرضت إلى موضـوع المهـارات   
النفسية العقلية ، تطبيق تقنيات جديدة إن لم نقل غريبة على رياضي الكاراتيـه ،  

 الشيءصعوبة أولية في شرح أهمية وأهداف المهارات النفسية العقلية للرياضيين 
  .دفع بنا إلى اللجوء إلى الحصص النظرية وبث شريط سمعي بصري الذي 

   
صـعوبات   أما من الناحية التقنية فلقد تعرضنا إلى بعض الصعوبات ومن بينها* 

في تلقين المجموعة التجريبية البرنامج التدريبي للمهارات النفسية العقلية المـراد  
الوطنية لأن أكثر اللاعبـين  تدريبه للاعبين وذلك بسبب كثرة الغياب والتربصات 

  .في المنتخب الوطني 
  

أما من الناحية الإدارية فلقد تعرضنا إلى بعض الصعوبات ومن بينها صعوبات * 
في دخول القاعات المقام فيها المنافسات علماً أن الباحث لديه ترخيص من الجهات 

بين المعنيـين  وأيضاً واجه الباحث صعوبات في تقديم المقياس للاع. المعنية بذلك 
 .أثناء منافسة الكاراتيه من طرف المدربين 

كما واجه الباحث صعوبات في التنقل بين الولايات لحضور المنافسات الوطنية 
  .للكاراتيه 
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   
   

  عرض نتائج مقياس قلق المنافسة* 
  تحليل ومناقشة مقياس قلق المنافسة* 

  ربينعرض نتائج الاستبيان للمد* 
  تحليل ومناقشة محاور الاستبيان* 
  استنتاجات نتائج محاور الاستبيان* 
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2-1-  ŗسżناƆال žƄſ ũياƀƆ ŝőنتا ůراŶاستƍ ¾يƄتح:  
  .يمثل النتائج الكلية لمقياس حالة قلق المنافسة  )01(جدول رقم * 

نوع حالة 
 القلق

مجموع 
الدرجات

المدى الأصلي 
لدرجات 
 المقياس

المدى الحاصل 
لدرجات 
 المقياس

المتوسط 
الحسابي

مؤشر 
درجة 
 القلق

النسبة 
 المئوية

حالة قلق 
 المنافسة

  ما بين د 1420
 د 108ـ  0

  ما بين
 د 145ـ 14

71  
 

 مستوى
 عالي

67.33%

 ŝőي¾ النتاƄتح:  
أن المجموع العام للدرجات التي أفرزها مقيـاس  ) 01(يبين لنا الجدول أعلاه رقم 

درجة والتي تعد عالية عبر عنها اللاعبون  1420حالة قلق المنافسة كانت قد بلغت 
ت التي جاء بها المقياس وكان مداها الأصلي يتـراوح  من خلال مختلف المؤشرا

) درجة145-14(بينما بلź المدى الحاصل للدرجات مابين ) درجات 108-0(مابين 
، وما يحسون به قبـل وأثنـاء   مكأدنى وأقصى حد عبر به اللاعبون عن نفسيا ته

) % 67.33(المنافسة ، وتأكيد لما سبق جاءت النسبة المئوية العالية التي تقدر بـ 
كمعدل عام لكل أفراد العينة التي أدلـت   71والمتوسط الحسابي المؤيد للنسبة بـ 

  .بمختلف الآراء عن الحالة التي يعيشها كل لاعب 
  .يوضح العلاقة الإرتباطية فيما بين حالات قلق المنافسة ) 02(جدول رقم * 

الدلالة الإحصائية معمل الارتباط العلاقة الإرتباطية
 0.01 0.94 الجسميقحالة القل*حالة القلق المعرفي

 0.05 0.96 حالة الثقة بالنفس*حالة القلق المعرفي

 0.01 0.98 حالة الثقة بالنفس*حالة القلق الجسمي

 ŝőي¾ النتاƄتح:  
اتضح لنا العلاقة الإرتباطيـة فيمـا بـين    ) 02(بعد استعراض نتائج الجدول رقم 

) حالة الثقـة بـالنفس  -حالة القلق الجسمي-عرفيحالة القلق الم( مختلف الحالات
المكونة كلياً لحالة قلق المنافسة، ذات دلالة إحصائية معتبرة فيما بين كل الحالات 

  .مدى أهمية كل حالة في تدعيم الحالة العامة  دحسب النتائج وهو ما يؤك
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للمجموعة ، )الاختبار الأول ( يمثل نتائج مقياس حالة قلق المنافسة ) أ ( جدول 

  " .الأولى " الضابطة 
  

  المعطيات          
 نوع حالة القلق   

  
 مجموع الدرجات

  
 المتوسط الحسابي

  
 النسبة المئوية

 %41.71 29.7 297 حالة القلق المعرفي

 %28.79 20.5 205 حالة القلق الجسمي

 %29.49 21 210 حالة الثقة بالنفس

  
  ŝőي¾ النتاƄتح:  

الذي أجري علـى  ) الاختبار الأول(ويمثل ) أ ( التي في الجدول من خلال النتائج 
يوضح لنا أن حالة القلق المعرفي قد تصـدرت  " التجريبية " المجموعة الضابطة 

درجة بينما تقارب كـل مـن    297المقياس من خلال مجموع الدرجات أين بلغت 
 ـ   205والي القلق الجسمي والثقة بالنفس في مجموع درجاتها التي كانت علـى الت

  .درجة  210درجة و
ولتأكيد الوضعية التي احتلتها كل حالة من المقياس جاءت المتوسطات الحسـابية   

وأظهرت فروقاً واضحة بين الحالة والأخرى حيث كانت حالة القلـق المعرفـي   
درجة ، كما أظهرت فروقاً طفيفة بين حالة القلق الجسمي  29.7تتعلى المقدمة بـ 

  .درجة  21و 20.5ث كان المتوسط الحسابي ما بين والثقة بالنفس حي
% 41.71تبين أن نسبة القلق المعرفي   قوتأتي النسبة المئوية تأكيداً على ما سب 

% 29.49ونسبة حالة الثقة بـالنفس هـو   % 28.79بينما نسبة القلق الجسمي هو 
قلـق  وهو ما يؤكد أن رياضي الكاراتيه المستوى العالي يصابون بكثرة بحالـة ال 

، مما يتضـح لنـا أن   " كوميتيه"المعرفي قبيل وأثناء منافسات الكاراتيه قتال فعلي 
  .له بكثرة رياضي الكاراتيه المستوى العالي  ضحالة القلق الجسمي لا يتعر
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، للمجموعة )الاختبار الثاني ( يمثل نتائج مقياس حالة قلق المنافسة ) ب(جدول 

  .رياضي الكاراتيه على المهارات النفسية العقلية بعد تدريب" الأولى " الضابطة 
  

  المعطيات          
 نوع حالة القلق   

  
 مجموع الدرجات

  
 المتوسط الحسابي

  
 النسبة المئوية

 %40 15 150 حالة القلق المعرفي

 %30.66 11.5 115 حالة القلق الجسمي

 %29.33 11 110 حالة الثقة بالنفس
 

 ŝőي¾ النتاƄتح:  
الـذي  ) الاختبار الثاني(ويمثل ) ب(ل استعراض النتائج التي في الجدول من خلا

وذلك بعد تدريب رياضي الكاراتيـه  " التجريبية " أجري على المجموعة الضابطة 
يوضح لنا ) الاسترخاء ، التصور الذهني ، الانتباه ( على المهارات النفسية العقلية 

ي قد إنخفضت من خلال مجموع الدرجات أن حالة القلق المعرفي في الاختبار الثان
 297درجة ، مقارنة بالنسبة لدرجات الاختبار الأول والذي بلغت 150التي بلغت 

درجـة   115درجة ، بينما بلغت درجات حالة القلق الجسمي في الاختبار الثـاني  
، وتأتي حالـة   205أيضاً قد انخفضت بالنسبة للاختبار الأول والذي بلź درجاته 

درجة والتي توضـح  110ي النفس والتي بلغت درجاتها في الاختبار الثاني الثقة ف
  .درجة  210الانخفاض  بالنسبة للاختبار الأول والذي بلغت درجاته 

ولتأكيد نسبة الانخفاض لقلق المنافسة الواضح في كل حالة من المقياس جـاءت   
حيـث بلـź   المتوسطات الحسابية وأظهرت فروقاً واضحة بين الحالة والأخـرى  

، كما أظهر فروقاً طفيفة بين حالة  15المتوسط الحسابي  لحالة القلق المعرفي بـ 
  .درجة  11و11.5القلق الجسمي والثقة بالنفس حيث كان المتوسط الحسابي مابين 

وهو ما يؤكد أن تدريب المهارات النفسية العقلية لرياضي الكاراتيه قد أثر علـى   
الرياضي قبيل وأثناء منافسات الكاراتيه قتال فعلـي   نسبة حالة القلق الذي يصيب

  " .كوميتيه"
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، للمجموعة )الاختبار الأول ( يمثل نتائج مقياس حالة قلق المنافسة ) ج(جدول 

  " .الثانية " الشاهدة 
  

 المعطيات          
 نوع حالة القلق   

  
 مجموع الدرجات

  
 المتوسط الحسابي

  
 النسبة المئوية

 %39.54 28 280 حالة القلق المعرفي

 %30.36 21.5 215 حالة القلق الجسمي

 %30.08 21.3 213 حالة الثقة بالنفس

  
 ŝőي¾ النتاƄتح:  

الـذي  ) الاختبـار الأول (ويمثل ) ج(من خلال استعراض النتائج التي في الجدول 
أجري على المجموعة الشاهدة يوضح لنا أن حالة القلق المعرفـي قـد تصـدرت    

درجة بينما تقارب كـل مـن    280من خلال مجموع الدرجات أين بلغت  المقياس
 215القلق الجسمي والثقة بالنفس في مجموع درجاتها التي كانت علـى التـوالي   

  .درجة  213درجة و
ولتأكيد الوضعية التي احتلتها كل حالة من المقياس جاءت المتوسطات الحسـابية   

ى حيث كانت حالة القلـق المعرفـي   وأظهرت فروقاً واضحة بين الحالة والأخر
درجة كما أظهرت فروقاً طفيفة بين حالة القلق الجسمي والثقة  28تتعلى المقدمة ب

  .درجة  21.3و 21.5بالنفس حيث كان المتوسط الحسابي مابين 
% 39.54تبين أن نسبة القلق المعرفي   قوتأتي النسبة المئوية تأكيداً على ما سب 

% 30.08ونسبة حالة الثقة بـالنفس هـو   % 30.36سمي هو بينما نسبة القلق الج
وهو ما يؤكد لنا أيضاً كما سبق في نتائج المجموعة الضابطة أن رياضي الكاراتيه 
المستوى العالي يصابون بكثرة بحالة القلق المعرفي قبيل وأثناء منافسات الكاراتيه 

  " .كوميتيه"قتال فعلي 
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، للمجموعة )الاختبار الثاني ( لة قلق المنافسة يمثل نتائج مقياس حا) د(جدول 
  .من غير تدريب رياضي الكاراتيه على المهارات النفسية العقلية" الثانية " الشاهدة 

  
 المعطيات          

 نوع حالة القلق   

  
 مجموع الدرجات

  
 المتوسط الحسابي

  
 النسبة المئوية

 %37.67 29.2 292 حالة القلق المعرفي

 %31.74 24.6 246 حالة القلق الجسمي

 %30.58 23.7 237 حالة الثقة بالنفس

  
 ŝőي¾ النتاƄتح:  

الـذي  ) الاختبار الثاني(ويمثل ) د ( من خلال استعراض النتائج التي في الجدول 
أجري على المجموعة الشاهدة دون تدريب رياضي الكاراتيـه علـى المهـارات    

قلق المعرفي في الاختبار الثاني قد ارتفعـت  النفسية العقلية ، يوضح لنا أن حالة ال
درجة ، مقارنـة بالنسـبة لـدرجات     292من خلال مجموع الدرجات التي بلغت 

درجة ، بينما بلغت درجات حالة القلق الجسـمي   280الاختبار الأول والذي بلغت
درجة أيضاً قد ارتفعت بالنسبة للاختبار الأول والذي بلź  246في الاختبار الثاني 

، وتأتي حالة الثقة في النفس والتي بلغت درجاتها في الاختبار الثاني    215جاته در
درجة والتي توضح الارتفاع  بالنسبة للاختبار الأول والذي بلغت درجاتـه   237
درجة ، ولتأكيد نسبة الارتفاع لقلق المنافسة الواضح في كـل حالـة مـن     213

روقاً واضحة بين الحالة والأخرى المقياس جاءت المتوسطات الحسابية وأظهرت ف
، كما أظهر فروقاً بين  29.2حيث بلź المتوسط الحسابي  لحالة القلق المعرفي بـ 

  23.7و 24.6حالة القلق الجسمي والثقة بالنفس حيث كان المتوسط الحسابي مابين 
وهو ما يؤكد لنا أن رياضي المجموعة الشاهدة قد ارتفعت نسب حالة قلقهم قبيـل  

اء المنافسة ،عكس المجموعة الضابطة مما يؤكد لنـا أن تـدريب المهـارات    وأثن
النفسية العقلية لرياضي الكاراتيه قد أثر على نسبة حالـة القلـق الـذي يصـيب     

  " .كوميتيه"الرياضي قبيل وأثناء منافسات الكاراتيه قتال فعلي 
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   ةموعة الضابطيمثل نتائج نوع القلق الذي يصيب رياضي الكاراتيه للمج) 3(جدول
  نوع القلق     

  أفراد العينة 
  

 القلق المعرفي

  
 القلق الجسمي

  
  الثقة بالنفس

اللاعب رقم 
9،8،7،5،4،2،1  
  ذو خبرة كثيرة

  
209 

  
120 

  
156  
  

  %21.57 %16.59 %28.90  النسبة المئوية
   10،6،3اللاعب رقم 

  ذو خبرة قليلة
  

65 89 60  

  %8.29 %12.30 %8.99  يةالنسبة المئو
   ŝőي¾ النتاƄتح:  

يتبين لنا من خلال نتائج اختبار رياضي المجموعة الضابطة المدونـة علـى       
أن رياضي الكاراتيه الكثير المنافسات وذو الخبـرة الكثيـر ة   ) 03(الجدول رقم 

والمستمرة تصيبه أعراض فكرية أكثر من الأعراض الفيزيولوجية قبيـل وأثنـاء   
ن القلق يسمى بحالة القلق المعرفي كما هو موضح أعلاه المنافسة ، وهذا النوع م

% 28.90درجة و بنسـبة   209إذ بلغت درجاتهم  9،8،7،5،4،2،1للاعبين رقم 
، وحالة الثقة % 16.59درجة وبنسبة  120أما القلق الجسمي والذي يبلź درجاته 

فإنهمـا منخفضـا بشـدة    % 21.57درجة وبنسبة 156بالنفس والتي تبلź درجاته 
يصيب رياضي المستوى العـالي ، أمـا رياضـي     يقارنتاً بالقلق المعرفي الذم

وذو الخبرة القليلة والمتقطعة والمستمرة تصيبه أعراض  تالكاراتيه القليل المنافسا
فيزيولوجية كثيرة قبيل وأثناء المنافسة ،مثلاً كثرة دقات القلب، بـرودة اليـدين ،   

ره ،وهذا النوع من القلق يسمى حالة القلق التبول كثيراً، اضطراب في المعدة وغي
درجة وبنسبة  89إذ بلغت درجاتهم  10،6،3الجسمي كما هو موضح للاعبين رقم 

وتأتي % 8.99درجة وبنسبة  65أما القلق المعرفي والذي يبلź درجاته % 12.30
، فإنهما منخفضا مقارنتاً بالقلق %8.29درجة وبنسبة  60حالة الثقة بالنفس بمعدل 

  .ذو الخبرة القليلة  هلجسمي الذي يصيب رياضي الكاراتيا
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2-2 -  ŗسżناƆال žƄſ ŗحال ũياƀƆ ŗشſناƆƍ ¾يƄتح:  
  

أن مجموع درجاتـه قـد بلغـت    ) 01(اتضح لنا من نتائج المقياس في الجدول   
درجات التـي   108درجة للفرد الواحد من مجموع  71درجة أي بمعدل  1420

جاءت في المؤشر العام الأصلي على درجات القلـق   تمثل قمة هرم المقياس وقد
  .عالية المستوى 

) درجـة   145درجـة و  14ما بين ( وهو ما أكده المدى الحاصل على المقياس  
  .قبيل المنافسة  مكأدنى وأقصى حد عبر به رياضي الكاراتيه عن نفسيا ته

علـى الأداء  دالة على مدى تأثير حالة قلق المنافسة %) 67.33(وكانت النسبة   
الفردي لهم ، وبالتالي الحد من إمكانياتهم للقيام بأدوارهم أثناء المنافسة كاملة نفسياً 

  .، بدنياً ، وتكتيكياً  
كما أسفرت النتائج الخاصة بالحالات الثلاثة المكونة لقلق المنافسـة وهـي علـى    

 ـ:" التوالي  علـى  ) النفس حالة القلق المعرفي ، حالة القلق الجسمي ، حالة الثقة ب
وجود ارتباط دال بين الحالات الثلاثة أكدته العلاقة التي تربط بينهم وتؤكد تكامل 

  .هذا من ناحية الارتباط ) 02(العناصر فيما بينها كما وضح الجدول رقم 
أما من حيث نتائج الاختبار الأول للمجموعة الضابطة فإن انفـراد حالـة القلـق    

درجـة وبمتوسـط    297رها للطليعة بمجمـوع  المعرفي كان واضحاً وذلك بتصد
كما جاءت نتائج الاختبار الأول للمجموعـة الشـاهدة إذ   . درجة  29.7حسابي ب

،  28درجة وبمتوسط حسابي ب 280تعلت الطليعة حالة القلق المعرفي بمجموع 
بينما تقارب كل من حالة القلق الجسمي وحالة الثقة بالنفس في مجموع درجاتهـا  

عتين ، ولذلك ظهرت حالة القلق المعرفي أكثر تأثيراً علـى نفسـيات   لكلا المجمو
  .رياضي الكاراتيه المستوى العالي 

فتبين أن رياضي الكاراتيه الكثيـر المنافسـات وذو   ) 03(أما نتائج الجدول رقم  
الخبرة الكثير ة والمستمرة تصيبه أعراض فكرية أكثر من الأعراض الفيزيولوجية 

  . افسة ، وهذا النوع من القلق يسمى بحالة القلق المعرفي قبيل وأثناء المن
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درجـة و   209إذ بلغت درجاتهم  9،8،7،5،4،2،1كما هو موضح للاعبين رقم 
درجـة وبنسـبة    120أما القلق الجسمي والذي يبلـź درجاتـه   % 28.90بنسبة 

% 21.57درجة وبنسـبة  156وحالة الثقة بالنفس والتي تبلź درجاته %. 16.59
يصيب رياضي المستوى العالي  يما منخفضا بشدة مقارنتاً بالقلق المعرفي الذفإنه
 .  

وذو الخبـرة القليلـة والمتقطعـة تصـيبه      تأما رياضي الكاراتيه القليل المنافسا
أعراض فيزيولوجية كثيرة قبيل وأثناء المنافسة ، مثلاً كثرة دقات القلب ، بـرودة  

  . المعدة ، وغيره اليدين ، التبول كثيراً ، اضطراب في 
وهذا النوع من القلق يسمى حالة القلق الجسمي كما هو موضـح للاعبـين رقـم    

أما القلق المعرفي والذي % 12.30درجة وبنسبة  89إذ بلغت درجاتهم  10،6،3
درجة  60وتأتي حالة الثقة بالنفس بمعدل % 8.99درجة وبنسبة  65يبلź درجاته 

رنتاً بالقلق الجسمي الذي يصـيب رياضـي   ، فإنهما منخفضا مقا%8.29وبنسبة 
  .ذو الخبرة القليلة  هالكاراتي

مما سنحت لنا هذه النتائج بإعداد برنامج تدريبي للمهارات النفسـية العقليـة       
وتطبيـق  " مهارة الاسترخاء، التصور الذهني ، الانتبـاه " وتتضمن هذه المهارات 

  " .التجريبية"ة الضابطة في المجموع ههذه المهارات على رياضي الكاراتي
وذلك من خلال تدريبهم لمدة ثلاثة أشهر متتالية مع مراعـاة الفـروق الفرديـة    

  . واحتياجات كل لاعب  
إذ أن سبعة لاعبين ينتابهم بكثرة حالة القلق المعرفي وهم لاعبين ذو خبرة كثيـرة  

ت النفسية ومستمرة في خوض المنافسات ، مما ركزنا عليهم أثناء التدريب للمهارا
فعندما يستحضر اللاعـب فـي ذهنـه     العقلية على تكثيف مهارة التصور الذهني

ر ديفذلك يدعم التق, هارات الحركية والخططية بتمكن واقتدار ودقةملاصورة أداء 
لبدنيـة  اوهذا المفهوم الإيجابي لقدرات اللاعب , والمهاريةة نيبدالإيجابي لقدراته ال

  .نفس لبا ةالرياضي الثقب هم وتكسوالمهارية ترفع من معنويات
الذي يساعد رياضي الكاراتيه من خفض أو الحفاظ على المستوى الملائـم   ءالشي
  .في المنافسة ، مما زاد في تأكيد من صحة الفرضية الجزئية الثانية  للقلق
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نـت قـدرة   اك املكف مما ركز الباحث أيضاً على تدريب مهارة الانتباه للرياضيين 
كان أقدر على الإنتباه لهـا والاسـتعداد   , ت معينةراتوقع حدوث مثي اللاعب على

إيجابية على  ت، فهي تساعد على تطوير اتجاها ةقللاستجابة بدرجة عالية من الد
  .النتائج المنتظرة من رياضي الكاراتيه 

على نحو أفضل كانت فرصته في تهيئـة   الانتباهاللاعب تركيز  استطاعإذ كلما   
مما تؤثر إيجابياً على نسبة القلق . ة و الإنفعالية و العقلية على نحو جيدقواه البدني

  .أثناء منافسة الكوميتيه ، هذا ما يؤكد لنا صحة الفرضية الجزئية الثالثة 
أما الثلاثة اللاعبين ذو الخبرة القليلة والمتقطعة في خـوض المنافسـات والـذي    

احث في برنامجه التدريبي على مهارة ينتابهم حالة القلق الجسمي بكثرة ، فكثف الب
الاسترخاء لهم  مع المهاراتين السابقتين ، إذ يعمل الاسترخاء على الإبقاء علـى  
مستويات الاستثارة المثلى وخفض الاستثارة الفيزيولوجية والتي تؤدي بدورها إلى 
خفض موازي للضغط العضلي وتساهم في خفض مستويات قلق المنافسة مما تؤكد 

  .حة الفرضية الجزئية الأولى لنا ص
وبعد تدريب رياضي الكاراتيه في المجموعة الضابطة على المهـارات النفسـية   

) ب(العقلية لمدة ثلاثة أشهر قام الباحث باختبار ثاني مما وضحه لنا سابقاً الجدول 
إذ تبين لنا أن حالة القلق المعرفي في الاختبار الثاني قد انخفضـت مـن خـلال    

درجة ، مقارنة بالنسبة لدرجات الاختبار الأول  150جات التي بلغت مجموع الدر
  .درجة  297والذي بلغت

درجة أيضاً قـد   115بينما بلغت درجات حالة القلق الجسمي في الاختبار الثاني  
، وتأتي حالة الثقة فـي   205انخفضت بالنسبة للاختبار الأول والذي بلź درجاته 

درجة والتي توضح الانخفاض  110الاختبار الثاني  النفس والتي بلغت درجاتها في
  .درجة  210بالنسبة للاختبار الأول والذي بلغت درجاته 

وهو ما يؤكد أن تدريب المهارات النفسية العقلية لرياضي الكاراتيه قد أثر على   
نسبة حالة القلق الذي يصيب الرياضي قبيل وأثناء منافسات الكاراتيه قتال فعلـي  

  " .كوميتيه"
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رياضي الكاراتيه في المجموعة الشاهدة مـن خـلال النتـائج     صأما ما يخ     
الذي أجري على المجموعة ) الاختبار الثاني(ويمثل ) د ( السابقة التي في الجدول 

  .الشاهدة دون تدريبهم على المهارات النفسية العقلية 
تفعـت مـن خـلال    يوضح لنا أن حالة القلق المعرفي في الاختبار الثاني قد ار 

درجة ، مقارنة بالنسبة لدرجات الاختبار الأول  292مجموع الدرجات التي بلغت 
درجة ، بينما بلغت درجات حالة القلق الجسمي فـي الاختبـار    280والذي بلغت

 215درجة أيضاً قد ارتفعت بالنسبة للاختبار الأول والذي بلź درجاته  246الثاني 
النفس والتي بلغت درجاتها فـي الاختبـار الثـاني      درجة ، وتأتي حالة الثقة في 

درجة والتي توضح الارتفاع  بالنسبة للاختبار الأول والذي بلغت درجاتـه   237
  . درجة  213

وهو ما يؤكد لنا أن رياضي المجموعة الشاهدة قد ارتفعت نسب حالة قلقهم قبيـل  
لـى أن تـدريب   وأثناء المنافسة ،عكس المجموعة الضابطة ممـا زاد تأكيـداً ع  

المهارات النفسية العقلية لرياضي الكاراتيه قد أثر على نسبة حالـة القلـق الـذي    
  " . كوميتيه"يصيب الرياضي قبيل وأثناء منافسات الكاراتيه قتال فعلي 
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2-3-  ŗسżناƆال žƄſ ŝőي¾ نتاƄات تحŞاستنتا:  
جمالياً أن مستوى حالة قلق المنافسـة  يتبين لنا من النتائج التي أفرزها التحليل إ* 

  .كان عاليا عند رياضي الكاراتيه 
ويتبين لنا أيضاً من النتائج المدونة معرفة نوع القلق الـذي يصـيب رياضـي    * 

  .الكثيرة والمستمرة أ و ذوي الخبرة القليلة والمتقطعة ةالكاراتيه سواء ذو الخبر
ي هو الـذي يتصـدر قائمـة النتـائج     مما يتبين لنا أيضاً أن حالة القلق المعرف* 

  .المستخرجة  ثم يأتي بعده حالة القلق الجسمي ومن ثم حال الثقة بالنفس 
يتبين لنا أن رياضي الكاراتيه في المجموعة الضابطة ، بعد تدريبهم للمهـارات  * 

النفسية العقلية قد أثرت فعلاً على التحكم بنسبة قلق المنافسـة الملائـم لرياضـي    
  .وهذا مايؤكد صحة دراستنا " كوميتيه"في منافسة القتال الفعلي  هالكاراتي

مما يتبين لنا أيضاً أن الرياضيين الذي ينتابهم حالة القلق المعرفي عليهم بتكثيف * 
هـارات  ملافعندما يستحضر اللاعب في ذهنه صورة أداء مهارة التصور الذهني 

 ـفذلك يدعم , الحركية والخططية بتمكن واقتدار ودقة لقـدراتهم  ر الإيجـابي  ديالتق
المعنوية وتحسين الثقة بالنفس الشيء الذي يساعد الرياضي من خفـض مسـتوى   

  .القلق في المنافسة هذا مايؤكد صحة الفرضية الجزئية الثانية 
ضرورية للرياضيين الذي ينتابهم حالـة القلـق    مما يتبين لنا أن مهارة الانتباه* 

كان أقدر على , ت معينةراب على توقع حدوث مثينت قدرة اللاعاك املكالمعرفي ف
، فهي تساعد على تطوير  ةقالإنتباه لها والاستعداد للاستجابة بدرجة عالية من الد

اتجاهات إيجابية على النتائج المنتظرة من رياضي الكاراتيه، مما تؤثر إيجابياً على 
ا يؤكد لنا صحة الفرضية ، هذا م"الكوميتيه "نسبة القلق أثناء منافسة القتال الفعلي 

  .الجزئية الثالثة 
أيضاً قد تبين لنا أن الرياضيين الذي ينتابهم حالة القلق الجسمي عليهم بتـدريب   * 

مهارة الاسترخاء ، إذ يعمل الاسترخاء على الإبقاء علـى مسـتويات الاسـتثارة    
المثلى وخفض الاستثارة الفيزيولوجية والتي تؤدي بدورها إلى خفـض مـوازي   
للضغط العضلي وتساهم في خفض مستويات قلق المنافسة مما تؤكد لنـا صـحة   

  .الفرضية الجزئية الأولى 
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2-4-  ƇيŕدرƆالŕ الخاص Ƈياŕستƙا ŝőي¾ نتاƄتحƍ ůعر:  
  

أثناء   نوهي المدربين الجزائريي ةاستبيان للعين 120من خلال توزيع    
الأندية في الجزائر ، وشمل البطولات الولائية والوطنية وأيضاً المدربين في 

التوزيع أيضاً المدربين العرب في بطولة الألعاب العربية التي أقيمت في الجزائر 
، فاستغل الباحث فرصة توزيع الاستبيان وتقديمه للمدربين العرب  2004سبتمبر 

استبيان فقط إذ سمح لنا العمل  70، مما استرجعنا  هأثناء انطلاق منافسة الكاراتي
  :اني إبراز أربع محاور أساسية تمثلت في الميد

  
 ¾ƍر الأƍحƆال : ƊاراتيƂال ŗلرياض ƇيŕدرƆال ƇيƍƂت ŗŶيŕط.  

  
ƆدƎ إلƆاƅ الƆدرŕيƇ حƍ¾ التحضير النفسي ƍالƌƆارات النفسيŗ : الƆحƍر الśاني 

 ŗيƄƀŶال.  
   

 Śالśر الƍحƆال :ƊاراتيƂلرياضي ال ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆتدريب ال ŗيƆƋŊ.  
  

ŶƆرƍŞƍ ŗżد الأخصاőي النفساني عند الفرŊƍ žنديŗ رياضƍ : ŗر الراŴŕ الƆح
 ƊاراتيƂال.  

   
 ¾ƍر الأƍحƆال : ƇيŕدرƆال ƇيƍƂت ŗŶيŕويقصد بها المدربين الذي سوف نعرف  :ط

مستواهم التعليمي ومدى خبرتهم في ميدان رياضة الكاراتي  من خلال إجاباتهم 
 ) . 1،2،3،4(مية الآتية رقالتي تظهره الجداول والمدرجات التكرار
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ũ1  :� يƆيƄŶالت ƎƍستƆال.  

  )01(جدول رقم                              
أن هناك فروق ذات دلالـة  ) 01(يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم

  K²إذ بلغـت قيمـة    0.01إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مسـتوى الدلالـة   
ومعنى ) 11.34( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 22.68(المحسوبة 

  أن أغلبية المدربين المستجوبين لهم مستوى جامعي في عدة مجالات تعليمية ذلك
مدربين لم يحالفهم الحظ في التعليم ورغم ذلك الا أنهـم دخلـو معتـرك     06وأ ن 

  .التدريب وكلهم ذوي خبرة سابقة في الميدان 
  

0
5
10
15
20
25
30
35
40
45
50

(06)     (11)       (21)       (32)

جامعي
ثانوي
متوسط
لايوجد

 

  
  )01(مدرج تكراري رقم

                                                  

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحرية

K2  
  الجدولية

K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

0.01  3  11.34  22,68 45,71%  جامعي 32

 ثانوي 21 30%

15.71%  متوسط 11

  دلا يوج 6 8.57%
 المجموع 70 100%
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ũ2 :� دربƆƂ ƇيداƆي الż Ŗرŕالخ ŖدƆ.  
  

  
  )02(جدول رقم 

                                 
فـروق ذات دلالـة    أن هنـاك ) 02(يتبين لنا من خلال النتائج في الجدول رقـم  

  K²إذ بلغـت قيمـة    0.1إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مسـتوى الدلالـة   
ومعنى ) 15.99(الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 16.10(المحسوبة 

ذلك أن المدربين كلهم ذوي خبرة سابقة في ميدان التدريب ، إذ أن خبرة المدربين 
نة  مما يدل على خبرتهم في الجانب العملي في س 35سنتين إلى  2محصورة من 

  .ميدان تدريب رياضة الكاراتيه
  

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحرية

K2  
  الجدولية

K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

 سنتين 06 8,57% 16.10  15.99  10  0.1

12,85%  سنوات 3 09

11,42%  سنوات 5 08

12,85%   سنوات 6 09
11,42%  سنوات 10 08

  سنة 14 10 14,28%
  سنة 18 08 11.42%

  سنة 20 07 10%
  سنة 25 02 2.85%
  سنة 30 02 2.85%
  سنة 35 01 1,42%
  المجموع 70 100%

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



Ūŗة النتاƄƣناƯو ƪليŰţ                                                               ƾانŨال ƪƈƠال  

169 
 

ũ3 :� التدريب ƇيداƆ يż Ŗادƌش Ɓلدي ¾Ƌ.  
  

  
  )03(جدول رقم 

أن هناك فروق ذات دلالة ) 03(يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 
  K²إذ بلغت قيمة  0.01إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 

ويدل ) 6.64(الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 27.65(المحسوبة 
  . هم شهادة في ميدان التدريب ذلك أن أغلب المدربين لدي

    
  

0

10

20

30

40

50

60

70
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   (13)            (57)

نعم

لا

 

  
  

  )03(مدرج تكراري رقم 
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K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

0.01  1  6.64  27.65 81.42%  نعم 57

18.57%  لا 13

 عالمجمو 70 100%
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ũ4 :� التدريب ƇيداƆ يż اƌيƄتحص¾ عƆال Ŗادƌي الشƋاƆ ƅŶنŕ ƁتŕاŞإذا إ.  

  )04(جدول رقم 
أن هناك فروق ذات ) 04(جدول رقم  يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في    

  K²إذ بلغت قيمة  0.2كبرى عند مستوى الدلالة دلالة إحصائية لصالح القيمة ال
ومعنى )  4.64( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 6.16(المحسوبة 

شهادات علمية في ميدان التدريب لرياضة  نذلك أن أغلب المدربين يملكو
  .الكاراتيه
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  ) 04(مدرج تكراري رقم 
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  الدلالة

درجة 
  الحرية

K2  
  الجدولية

K2المحسو
 بة

العدد النسبة ــابةالإجـ

0.2  3  4.64  6.16 22.80%  مستشارين 13

19.29%  درجة اولى 11

15.78%  درجة ثانية 9

21.05%   درجة ثالثة 12
 المجموع 70 100%
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   ƆدƎ إلƆاƅ الƆدرŕيƇ لƄتحضير النفسي ƍالƌƆارات النفسيŗ الƄƀŶيŗ : الƆحƍر الśاني 

وسنعرف نظرتهم من خلال إجاباتهم التي تظهره الجداول والمدرجات التكرارية   
  ).11- 10-9-8- 7-6- 5( الآتية رقم

ũ5 :� ي التحضير النفسيż ƁƆاƆإل ƎدƆ اƆ دربƆƂ.  

  )05(الجدول رقم 

  
أن هناك فروق ذات ) 05(جدول رقم  يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في    

  K²إذ بلغت قيمة  0.01صالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة دلالة إحصائية ل
ومعنى ) 9.21( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 20.60(المحسوبة 

  .ذلك أن أغلب المدربين ملمين بشكل واسع في التحضير النفسي
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  )05(مدرج تكراري رقم 
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  الدلالة

 درجة
  الحرية

K2  
  الجدولية

K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

0.01  2  9.21  20.60 55.81%  واسع 39

32.85%  متوسط 23

11.42%  ضعيف 8

  المجموع 70 100%
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ũ6:خا ¾ƆŶتست ¾Ƌ� ŗي الحصż التحضير النفسي ŗصي.  

  )06(الجدول رقم 
  

أن هناك فروق ذات ) 06(جدول رقم  يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في    
  K²إذ بلغت قيمة  0.01دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 

ومعنى ) 9.21( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 19.40(المحسوبة 
 .       ذلك أن أكثرالمدربين يستعملون خاصية التحضير النفسي في حصصهم التدريبية
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  )06(مدرج تكراري رقم 
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  الجدولية

K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

0.01 2  9.21  19.40 31.42%  نعم 22

12.85%  لا 9

55.71%  احيانا 39

  المجموع 70 100%
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ũ7 :ي�ŕالتدري ƁŞƆرناŕ يż Ɗŕ ƅƍƀت Ɛالتحضير الذƍƋاƆ.  
    

  )07(جدول رقم 
أن هناك فروق ذات ) 07(يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في جدول رقم     

  K²إذ بلغت قيمة  0.01دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 
ومعنى ) 9.21( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة  )37.74(المحسوبة 

  ذلك أن أغلبية المدربين يقومون بتحضير نفسي يقتصر على المنافسات الرياضية
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  )07(مدرج تكراري رقم 
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درجة 
  الحرية

K2  
  الجدولية

K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

ىطويل المد 7 10% 37.74  9.21  2  0.01
22.85% قصير المدى 16
67.14% نفسي  47

 للمنافسات

 المجموع 70 100%
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ũ8 :�ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆال Ƈت عŶƆس ¾Ƌ.  
  

  )08(جدول رقم 
                           

أن هناك فروق ذات ) 08(جدول رقم  يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في    
  K²إذ بلغت قيمة  0.01د مستوى الدلالة دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عن

ومعنى ) 6.64( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 25.2(المحسوبة 
ذلك أن أكثر المدربين قد سمعوا عن المهارات النفسية العقلية مع العلم أن الجدول 

  .سيبين مدى معرفتهم بالمهارات النفسية العقلية) 09(التالي رقم
  
  

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

   (14)            (56)

نعم

لا

 

  
  )08(مدرج تكراري رقم                      
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K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

 نعم 56 80% 25.2  6.64  1  0.01

 لا 14 20%

 المجموع 70 100%
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 ũ9 :ا�ƌżرŶالتي ت ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆي الƋاƆ.                        

  )09(جدول رقم 
أن هناك فروق ذات ) 09(يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في جدول رقم     

  K²إذ بلغت قيمة  0.01دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 
) 11.34( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 32.62(بة المحسو

ومعنى ذلك أن أغلبية المدربين يقتصرون على معرفة مهارة واحدة من المهارات 
  .النفسية العقلية وهي مهارة الإسترخاء 
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  )09(مدرج تكراري رقم 
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درجة 
  الحرية

K2  
  الجدولية

K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

0.01  3  11.34  32.62 48.57%  الاسترخاء 34

21.42%  تصور ذهني 15

الطاقة النفسية 4 5.71%
  الانتباه 7 10%

 المجموع 70 100%
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ũ10 :ي لتدريżاƂت الſƍال Ɓلدي ¾Ƌ�ƇرياضييƄل ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆب ال.  

  )10(جدول رقم 
                         

أن هناك فروق ذات ) 10(ونة في جدول رقم يتبين لنا من خلال النتائج المد    
  K²إذ بلغت قيمة  0.01دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 

ومعنى ) 9.21( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 6.91(المحسوبة 
ذلك أن أغلبية المدربين لايوجد عندهم الوقت الكافي لتدريب رياضي الكاراتيه 

  .لى المهارات النفسية العقلية ع
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K2ŗŕƍحسƆال ŗŕدد النسŶال ŗŕاºººŞالإ

0.01  1  6.64  6.91 34.28% 24 ƅŶن 

65.71% 46 ƙ 

100% 70 ųƍƆŞƆال 
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ũ11 : ƊاراتيƂا لرياضي الƌŕالتي تدر ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆعدد حصص ال ƅƂ
  żي الشƌر �             

  )11(جدول رقم 
  

أن هناك فروق ذات ) 11(يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في جدول رقم    
  K²إذ بلغت قيمة  0.01دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 

ويدل ) 9.21( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 26.25(ة المحسوب
ذلك على النقص الفادح في حجم الحصص المخصص لتدريب المهارات النفسية 

  .العقلية لرياضي الكاراتيه وذلك بمعدل حصة واحدة فقط في الشهر
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  )11(مدرج تكراري رقم 
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K2  
  الجدولية

K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

 حصة 41 8.7% 26.25  9.21  2  0.01

32.85%  حصتين 23

 حصص 4 6 8.57%

 المجموع 70 100%
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 Śالśر الƍحƆال :ƊاراتيƂلرياضي ال ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆتدريب ال ŗيƆƋŊ      
وسنعرف نظرتهم من خلال إجاباتهم التي تظهره الجداول والمدرجات التكرارية 

  ) 16-15- 14-13-12(الآتية رقم 
 ũ12 :ي�ŕالتدري ƁŞƆرناŕ يż Ɓل ŗŕالنسŕ ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆال ŗيƆƋŊ ƎدƆ اƆ  .  

   )12(جدول رقم                                    

أن هناك فروق ذات ) 12(خلال النتائج المدونة في جدول رقم يتبين لنا من     
  K²إذ بلغت قيمة  0.01دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 

ويدل ) 9.21( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 20.08(المحسوبة 
ن هومتوسط الأهمية     ذلك على أن درجة الأهمية للمهارات النفسية العقلية للمدربي

  .     لهم في برنامجهم التدريبي 

0

10

20

30

40

50

60

70

   (14)         (41)         (15)

هامة

متوسطة
الاهمية

قليل
الاهميةً

 

  
  )12(رج تكراري رقم دم
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K2المحسو
 بة

العدد النسبة  الإجـــابة

0.01  2  9.21  20.08 21.42%  هامة 15

58.57% متوسطة  41
 الاهمية

  قليلة الاهمية 14 20%
 المجموع 70 100%
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ũ13 :درب�ƆƄل ŗŕالنسŕ ŗيƆƋالأ ŗŞحسب در ŗرتب التحضيرات التالي  .  

  )13(جدول رقم                               
أن هناك فروق ذات ) 13(يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في جدول رقم     

  K²إذ بلغت قيمة  0.01ائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة دلالة إحص
ويدل ) 13.28( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 21.42(المحسوبة 

  . ذلك على تركيز المدربين على الجانب البدني  والتقني مقارنة بالجانب النفسي
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  )13( مدرج تكراري رقم
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K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

0.01  4  13.28  21.42 27.14% تحضير تقني 19
14.28%  نفسي 10

32.85%  بدني 23

  نظري 01 1.42%
  تكتيكي 17 24.28%
 المجموع 70 100%
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ũ14 : Ũƍالف Ũاص¾ لإحراż ¾Ɔعا ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆتدريب ال ƇŊ Ƈƍتر ¾Ƌ
�ƊاراتيƂال ŗسżناƆ يż                                                                   .  

  )14(جدول رقم 
أن هناك فروق ذات ) 14(جدول رقم  يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في    

    K²إذ بلغت قيمة  0.1دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 
ويدل ) 4.60( الجدولية والتي تبلK²   źغر من قيمة وهي أص) 2.08(المحسوبة 

  .ذلك على نقص الوعي والمعارف الخاصة بتدريب المهارات النفسية العقلية 
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K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

0.1  2  4.60  2.08 28.57%  نعم 20

41.42%  لا 29

 احيانا 21 30%

 المجموع 70 100%
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ũ15 : ƏƄر عśŌي ƊاراتيƂال ŗسżناƆ يż يصيب الرياضي Ɛالذ žƄƀال ŗحال ¾Ƌ
�ƊőداŊ   .  

  )15(جدول رقم 
                        

أن هناك فروق ذات ) 15(يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في جدول رقم     
  K²إذ بلغت قيمة  0.01ية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة دلالة إحصائ
ويدل ) 6.64( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 41.65(المحسوبة 

ذلك على أن القلق الذي يصيب الرياضي في المنافسة يؤثر على أدائه سواء 
  .بالجانب السلبي أو الإيجابي 
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  )15(مدرج تكراري رقم

مستوى 
  لالةالد

درجة 
  الحرية

K2  
  الجدولية

K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

0.01  1  6.64  41.65 88.57%  نعم 62

11.42%  لا 8

 المجموع 70 100%
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16  ƇرياضييƄل ŗسżناƆال žƄſ ŜƚŶا لƌƆالتي تستخد ŗƀي الطريƋاƆ                               .

  )16(جدول رقم 
أن هناك فروق ذات ) 16(جدول رقم  يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في    

  K²إذ بلغت قيمة  0.01دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 
ويدل ) 9.21( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 11.77(المحسوبة 

ذلك على أن نقص المعلومات بالنسبة للمدربين بخصوص الطريقة التي يستخدمها 
  .لعلاج قلق المنافسة تؤدي بهم إلى إهمال تدريب المهارات النفسية العقلية
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للمهار ات
النفسية
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تشجيعهم
ماديا
ومعنوياً

 

  
  )16(مدرج رقم 

مستوى
 الدلالة

درجة 
 الحرية

K2  
 الجدولية

K2المحسو
 بة

العدد النسبة  الإجـــابة

0.01 2  9.21 11.77 45.71% من خلال تحضيرهم 32
 بدنيا

14.28%  تدريبهم للمهارات 10
 النفسية العقلية 

تحفيزهم و تشجيعهم 28 40%
 ماديا ومعنويا

 المجموع 70 100%
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 Ŵŕر الراƍحƆداخ¾ : ال Ƈالرياضييي Ƈالنفسانيي Ƈييőعدد الأخصا ƏƄرف عŶالت
 ŗ18- 17(وذلك من خلال الجداول والمدرجات التكرارية الآتية رقم : الأندي -

19-20.(  
  

ũ17 :� žداخ¾ الفر Ƈرياضيي Ƈنفسانيي ƇييőخصاŊ دŞƍي ¾Ƌ     .  

  )17(جدول رقم 
أن هناك فروق ذات دلالة ) 17(يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في جدول رقم 

  K²ذ بلغت قيمة إ 0.001إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 
ويدل ) 10.83( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 54.91(المحسوبة 

ذلك على أن النقص الفادح لƘخصائيين النفسانيين الرياضييين داخل الفرق 
  .الرياضية 
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  )17(مدرج تكراري رقم
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K2  
  دوليةالج

K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

 نعم 04 5.71% 54.91  10.83  1 0.001

94.28%  لا 66

 المجموع 70 100%

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



Ūŗة النتاƄƣناƯو ƪليŰţ                                                               ƾانŨال ƪƈƠال  

184 
 

ũ18 :¾ي النفساني داخőر الأخصاƍحض ¾Ƌ � ƊاراتيƂƄل ŗالرياضي ŗالأندي.  

   )18(قم جدول ر                            
أن هناك فروق ذات ) 18(يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في جدول رقم     

  K²إذ بلغت قيمة  0.01دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 
ويدل ) 9.21( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 82.83(المحسوبة 

اني الرياضي داخل الأندية الرياضية ذلك على أن حضور الأخصائي النفس
  .للكاراتيه كثير الأهمية 

  
  

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

   (02)         (09)         (59)

آثير
الاهمية

قليل
الاهمية

دون
الاهميةً

 

  
  )18(مدرج تكراري رقم 
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K2  
  الجدولية

K2المحسو
 بة

العدد النسبة الإجـــابة

0.01  2  9.21  82.83 84.28% كثير الأهمية 59
12.85%  قليل الأهمية 09

 دون الأهمية 02 2.85%

 المجموع 70 100%
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ũ19 :� ƊينƍƂت ŖدƆ ŗƄطي ƊاراتيƂلرياضي ال ŗنفسي ŗŶŕتاƆ ƁناƋ ¾Ƌ   .  

  )19(جدول رقم 
  

أن هناك فروق ذات ) 19(جدول رقم  يتبين لنا من خلال النتائج المدونة في    
  K²إذ بلغت قيمة  0.1دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 

ويدل ) 2.71( الجدولية والتي تبلK²   źقيمة وهي أكبر من ) 51.42(المحسوبة 
  .ذلك على عدم متابعة رياضي الكاراتيه نفسياً وذلك طيلة مدة تكوينه 
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  )19(مدرج تكراري رقم 
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العدد النسبة الإجـــابة

 نعم 5 7.14% 51.42  2.71  1  0.1

92.85%  لا 65

 المجموع 70 100%
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ũ20 :�Ƈƍżيف تتصرƂ ŗسżناƆي الż žƄƀال ƅƂا ينتاب رياضيƆعند           .  

  )20(جدول رقم 
أن هناك فروق ذات ) 20(لنتائج المدونة في جدول رقم يتبين لنا من خلال ا    

  K²إذ بلغت قيمة  0.01دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة 
ويدل ) 11.34( الجدولية والتي تبلK²   źوهي أكبر من قيمة ) 42.57(المحسوبة 

  .ذلك على عدم الوعي بأهمية ووجود الأخصائي النفساني الرياضي 
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  )20(مدرج تكراري رقم 
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الجدولية

K2المحسو
 بة

العدد النسبة  الإجـــابة

0.01 3  11.34 42.57 54.28%  استدعاء الطبيب 38

الأخصائي النفساني 21 30%
12.85% استعمال المهارات 09

 النفسية العقلية

 وسائل أخرى 02 2.85%
 المجموع 70 100%
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  :تحƄي¾ النتاŝő حسب الƆحاƍر  - 2-5
Ŋ-  ¾ƍر الأƍحƆال ŝőي¾ نتاƄتح–  ƊاراتيƂال ƇيŕدرƆ ƇيƍƂت ŗŶيŕط:  
من خلال النتائج المستخلصة من إجابات المدربين  الجزائريين والعرب لƘسئلة  

والذي يتناول ) 4-3- 2- 1(كرارية الموجهة إليهم في الجداول والمدرجات الت
بمعرفة تكوين مدربين رياضة الكاراتيه ،  نستخلص أنه أغلب المدربين لديهم 
مستوى جامعي في ميادين مختلفة من العلوم ودخولهم معترك التدريب وكلهم ذو 

سنة ويمتلك بعض  35إلى  2خبرة سابقة في ميدان التدريب والتي تراوحت مابين 
في ميدان التدريب في منهجية الاختصاص  لرياضة الكاراتيه ، المدربين شهادة 

وكلما يزيد المدرب التكوين في الدراسة الميدانية والدراسة النظرية تعطيه قابلية 
التدريب أكثر وترفع من مؤهلاته في ميدان التدريب الرياضي  ةالتمكن من مسؤولي

الدولية والعالمية في الحديث لبلوŹ رياضيه المستوى العالي وتحقيق الألقاب 
  . هرياضة الكاراتي

ƆدƎ إلƆاƅ الƆدرŕيƇ لƄتحضير النفسي  –تحƄي¾ نتاŝő الƆحƍر الśاني  -ب
 ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆالƍ:  

- 7-6-5( من خلال نتائج الجداول والمدرجات التكرارية المعبر عن الأسئلة    
نفسي والمهارات والذي تتناول مدى إلمام المدربين للتحضير ال) 9-10-11- 8

النفسية العقلية نستخلص أن أغلب المدربين ملمين بشكل واسع للتحضير النفسي 
حيث أنهم يستعملون خاصية التحضير النفسي في حصصهم التدريبية، ولكنهم 
يجهلون كيفية استخدام التحضير النفسي المناسب للرياضيين إذ يكتفون بتحضير 

لمنافسات فقط ، ونجد النقص الفادح في حجم رياضيهم بإستخدام التحضير النفسي ل
الحصص المخصص لتدريب رياضي الكاراتيه على المهارات النفسية العقلية 

وبما أن أكثر المدربين قد سمعوا عن المهارات النفسية العقلية إلا أنهم يقتصرون .
ونجد أن أغلبية المدربين . على معرفة مهارة واحدة وهي مهارة الاسترخاء 

  لديهم الوقت الكافي لتدريب رياضي الكاراتيه على المهارات النفسية العقلية  لايوجد
نستنتج هنا أن النتائج المستخلصة والتي تبين أن أغلب المدربين ملمين بشكل   

  . واسع للتحضير النفسي رغم جهلهم لبعض القواعد المنهجية له 
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ب رياضي الكاراتيه ونجد أيضاً نقص المعارف والمعلومات عند المدربين لتدري
الوقت الكافي  نعلى المهارات النفسية العقلية ، إذ أن أغلب المدربين لا يملكو

  .لتدريب رياضي الكاراتيه على تدريب المهارات النفسية 
Ŝ-  Śالśر الƍحƆال ŝőي¾ نتاƄتح–  ŗيƄƀŶال ŗارات النفسيƌƆتدريب ال ŗيƆƋŊ

ƊاراتيƂلرياضي ال:  
داول والمدرجات التكرارية والمعبرة عن هذا المحور من خلال تحليل نتائج الج  

نجد أن المهارات النفسية العقلية تبلź  )16-15-14-13-12(والتي تتضمن الأسئلة 
درجة أهميتها للمدرب بنسبة متوسطة الأهمية، رغم تركيز المدربين على الجانب 

لنتائج السابقة البدني والتكتيكي مقارنتاً بالجانب النفسي ، ويتضح لنا من خلال ا
على نقص الوعي بتدريب المهارات النفسية،  أيضاً على نقص المعلومات 

ورغم النتائج . للمدربين بخصوص الطريقة التي يستخدمها لعلاج قلق المنافسة 
المستخلصة والتي تبين أهمية تدريب المهارات النفسية العقلية لرياضي الكاراتيه 

علومات لمدربين الكاراتيه في تدريب بنسبة متوسطة ، و نقص الوعي والم
المهارات النفسية العقلية ، يمكننا إرجاع تباين Ŋراء المدربين إلى عدم توازن 
مستواهم التكويني في منهجية الاختصاص و جهل إبراز دورهم الصحيح الذي 
يُمكن اللاعب الحصول على أعلى الرتب في البطولات العالمية في رياضة 

  .دو  –الكاراتي 
ŶƆرƍŞƍ ŗżد الأخصاőي النفساني الرياضي : تحƄي¾ نتاŝő الƆحƍر الراŴŕ   -د

 ŗداخ¾ الأندي :  
من خلال تحليل نتائج الجداول والمدرجات التكرارية والمعبرة عن هذا المحور   

نجد النقص الفادح لƘخصائيين النفسانيين )  20-19-18-17(والتي تتضمن الأسئلة 
ندية لرياضة الكاراتيه ، مما أكد أغلبية المدربين الرياضيين داخل الفرق والأ

بأهمية حضور الأخصائي النفساني داخل الأندية ، رغم عدم الوعي من المدربين 
بدور الأخصائي النفساني الرياضي ، مما وضحت لنا نتائج الجداول السابقة أنه لا 

  .متابعة نفسية لرياضي الكاراتيه عند تكوينه  ديوج
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  :Şات الƆحاƍر الأرŗŶŕ لنتاŝő اƙستŕياƇ استنتا - 2-6
من خلال استعراض نتائج الاستبيان علÄأجوبة المدربين الجزائريين والعرب 

  : لرياضة الكاراتيه الموضحه في الجداول السابقة نستنتج مايلي 
نستخلص أنه أغلب المدربين لديهم مستوى جامعي في ميادين مختلفة من العلوم * 

قة في ميدان التدريب ويمتلك بعض المدربين شهادة في ميدان وكلهم ذو خبرة ساب
   .التدريب في منهجية الإختصاص  لرياضة الكاراتيه 

نستنتج أن أغلب المدربين ملمين بشكل واسع للتحضير النفسي رغم جهلهم * 
لبعض القواعد المنهجية له ، وعن نقص معارفهم ومعلوماتهم لتدريب رياضي 

رات النفسية العقلية ، إذ أن أغلب المدربين لايملكون الوقت الكاراتيه على المها
  .الكافي لتدريب رياضي الكاراتيه على تدريب المهارات النفسية 

من النتائج المستخلصة والتي تبين أهمية تدريب المهارات النفسية العقلية * 
تيه لرياضي الكاراتيه بنسبة متوسطة ، و نقص الوعي والمعلومات لمدربين الكارا

  .في تدريب المهارات النفسية العقلية 
دور الأخصائي النفساني الرياضي ، إذ لا  ننستنتج أن أغلب المدربين لا يعرفو* 

متابعة نفسية لرياضي الكاراتيه عند تكوينه ، مما نجد النقص الفادح  ديوج
  .لƘخصائيين النفسانيين الرياضيين داخل الفرق والأندية لرياضة الكاراتيه 

أن : كد لنا الاستنتاجات المستخلصة صحة الفرضية العامة والتي تأتي نصها تأ
نقص المعارف والمعلومات للمدربين والافتقار للوقت الكافي ونقص أخصائيين في 
علم النفس الرياضي من الأسباب التي أدت إلى عدم الاهتمام بتدريب المهارات 

  .للمنافسة النفسية العقلية لرياضي الكاراتيه في إعدادهم 
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D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



  الŴاţمººة

191 
 

  ŗººƆالخات:  
يعرف علم النفس الرياضي تطوراً كبيراً من خلال دراسات علمية أجريت بصورة 
دقيقة من قبل أخصائيين نفسانيين ، لقد سمحت مختلف هذه الدراسات بتوفير بنـك  
من المعلومات تسمح للمدرب بمساعدة اللاعب في نشاطه الرياضي وفـي حياتـه   

ضي يهدف إلى تعبئة وتنشيط وتطـوير وشـحن   اليومية ، إن الإعداد النفسي الريا
من إمكانيات خاصة النفسية منها ، لأنه في  كقدرات اللاعب للتنافس بأعلى ما يمل

كثير من الأحيان يتعرض اللاعبون قبل المنافسات لمظاهر من الانفعالات المثيرة 
ه ، كالتوتر والقلق الذي يعمل على إعاقة عمل اللاعب وبالتالي يخفض من مردود

  .بعد أن ينقص من أدائه 
و بما أن رياضة الكاراتيه تتطلب تحضيراً بدنياً و تقنياً و تكتيكياً و تحضير نفسي 

  .الذي يعتبر عاملاً هاماً في أداء و نتائج الرياضي في المنافسة 
و المدرب المتميز في رياضة الكاراتيه هو القادر على تدريب رياضيه علـى     

 ـ قليةالمهارات النفسية الع ن علـى الـتحكم فـي    ي، فهي تهدف لمسـاعدة اللاعب
الضغوطات وتوجيه الاستثارة الإنفعالية ، وخفـض الاسـتثارة الفيزيولوجيـة ،    

على التكيـف   وتهدف إلى تخفيف تأثير الاستجابة للضغط العصبي ، مما تساعده
   للظروف و المواقف المتغيرة التي يمكن أن تواجه الرياضي في منافسة الكوميتيه

فاعتمدنا في إشكالنا على التساؤل إلى معرفة الأسباب التي أدت إلى عدم الاهتمام 
بتدريب المهارات النفسية العقلية ، وكذا تأثير مهارات الاسترخاء والتصور الذهني 
والانتباه على نسبة القلق الذي ينتاب رياضي الكاراتيه في منافسة القتـال فعلـي   

  " .كوميتيه"
رضية التي وضعناها في بداية الأمر و اعتمادا على المعارف التي وتبعا للف      

تحصلنا عليها من خلال التحليل النظري و التي سمحت بتحديد و تبيـين أهميـة   
المهارات النفسية العقلية ، و جمع أهم المعلومات عـن مهـارات الاسـترخاء ،    

تيه ، وهو ما يعرف ، ورياضة الكارا ةوالتصور الذهني ، والانتباه ، وقلق المنافس
  .بالتحليل الببليوغرافي 
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أما الجانب التطبيقي والذي يعتبر الأساس في البحث يعمد إليـه تأكيـد أو نفـي     

فرضيات البحث من خلال النتائج التي يفرزها الميدان والتي تعبـر عـن الحالـة    
الظاهرة  النفسية لرياضي الكاراتيه قبيل وأثناء المنافسات وما مدى تحكمهم في هذه

، إضافة إلى " مقياس حالة قلق المنافسة " لجأ الباحث إلى استعمال مقياس ويسمى 
  .الاستبيان كأداة ثانية وذلك لƚلمام بكل النتائج التي تخدم الموضوع 

   
  " :اختŕار تƀييƅ الذات " ŕżالنسŗŕ لƀƆياũ حالžƄſ ŗ الƆناżسƍ ŗالذƐ سƆي * 
الحالة النفسية للاعبين قبيل وأثناء المنافسة  استعمله الباحث بغرض قياس ومعرفة 

الرياضية ، وأثبتت نتائجه أن مستوى حالة القلق لدى اللاعبين كان عالياً ، ويرجع 
ذلك هي نسـب   دذلك إلى ظهور الدرجات الكبيرة التي أفرزها المقياس ، وما أك

لـت القلـق   الحالات الثلاثة الناتجة عن تحليل المقياس إلى عوامل جزئية ، أين ح
المعرفي في المقام الأعلى ونجدها أكثر تأثيرا على أداء اللاعبين ، وتلتهـا حالـة   
القلق الجسمي وكانت أكثر سيطرة على نفسية اللاعبين ، بينما جاءت حالة الثقـة  

  .في النفس موالية للحالتين السابقتين 
كثيـرة  ال ةمعرفة نوع القلق الذي يصيب رياضي الكاراتيه سـواء ذو الخبـر   -

  .والمستمرة أ و ذوي الخبرة القليلة والمتقطعة
تدريب المهارات النفسية العقلية لرياضي الكاراتيه في المجموعة الضابطة ، قد  -

فـي   هأثرت بشكل واضح على التحكم بنسبة قلق المنافسة الملائم لرياضي الكاراتي
  .صحة دراستنا  دوهذا ما يؤك" كوميتيه"منافسة القتال الفعلي 

الرياضيين الذي ينتابهم حالة القلق المعرفي عليهم بتكثيـف مهـارة التصـور      -
هـارات الحركيـة   ملافعندما يستحضر اللاعب فـي ذهنـه صـورة أداء    الذهني 

لقـدراتهم المعنويـة   ر الإيجابي ديفذلك يدعم التق, والخططية بتمكن واقتدار ودقة
خفض مستوى القلق فـي  وتحسين الثقة بالنفس الشيء الذي يساعد الرياضي من 

  .صحة الفرضية الجزئية الثانية  دالمنافسة هذا ما يؤك
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نت اك املكضرورية للرياضيين الذي ينتابهم حالة القلق المعرفي ف مهارة الانتباه -
كـان أقـدر علـى الانتبـاه لهـا      , ت معينةراقدرة اللاعب على توقع حدوث مثي

 ت، فهي تساعد على تطوير اتجاهـا  ةقوالاستعداد للاستجابة بدرجة عالية من الد
إيجابية على النتائج المنتظرة من رياضي الكاراتيه، مما تؤثر إيجابياً على نسـبة  

  .القلق أثناء منافسة الكوميتيه ، هذا ما يؤكد لنا صحة الفرضية الجزئية الثالثة 
، الرياضيين الذي ينتابهم حالة القلق الجسمي عليهم بتدريب  مهارة الاسترخاء  -

إذ يعمل الاسترخاء على الإبقاء على مستويات الاستثارة المثلى وخفض الاستثارة 
الفيزيولوجية والتي تؤدي بدورها إلى خفض موازي للضغط العضلي وتساهم في 

  .خفض مستويات قلق المنافسة مما تؤكد لنا صحة الفرضية الجزئية الأولى 
 *ŨŞال ƇيŕدرƆƄل ƊƆديƀت ƅت Ɛالذ Ƈياŕستƙ ا اƆŊرييőاƇ  ربŶالƍ:  
من خلال استعراض نتائج الاستبيان علÄأجوبة المدربين الجزائريين والعـرب    

نجد أن أغلب المدربين لديهم مستوى جـامعي فـي ميـادين    لرياضة الكاراتيه ، 
مختلفة من العلوم وكلهم ذو خبرة سابقة في ميدان التدريب ويمتلك بعض المدربين 

   .هجية الإختصاص  لرياضة الكاراتيه شهادة في ميدان التدريب في من
أغلب المدربين ملمين بشكل واسع للتحضير النفسي رغم جهلهم لبعض القواعـد  
المنهجيةله وعن نقص معارفهم ومعلوماتهم لتـدريب رياضـي الكاراتيـه علـى     
المهارات النفسية العقلية ، إذ أن أغلب المدربين لايملكون الوقت الكافي لتـدريب  

فسية العقلية للرياضيين ، مما نجـد الـنقص الفـادح لƘخصـائيين     المهارات الن
مما يؤكد لنا ذلـك  . النفسانيين الرياضيين داخل الفرق والأندية لرياضة الكاراتيه 

  .صحة الفرضية العامة التي طرحناها مسبقاً 
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 ŗات الدراسŞاستنتا:  
بعد الدراسة التي أثبتت أن تدريب المهارات النفسية العقلية لها تأثير بشكل    

ايجابي على التحكم بنسبة القلق الذي يصيب رياضي الكاراتيه في منافسة القتال 
  :مما سمحت لنا الدراسة باستنتاج مايلي " كوميتيه"فعلي 

ن مستوى حالة قلق المنافسة كان عاليا عند يتبين لنا من نتائج هذه الدراسة أ* 
  .رياضي الكاراتيه 

نوع القلق الذي يصيب رياضـي الكاراتيـه ذو    نتوصلت نتائج الدراسة إلى أ* 
الكثيرة والمستمرة هو حالة القلق المعرفي ،  و القلق الذي يصيب رياضي  ةالخبر

  .مي الكاراتيه ذو الخبرة القليلة والمتقطعة هو حالة القلق الجس
تبين لنا نتائج الدراسة أن حالة القلق المعرفي هو الذي يتصدر قائمـة النتـائج   * 

  .المستخرجة  ثم يأتي بعده حالة القلق الجسمي ومن ثم حالة الثقة بالنفس 
توضح لنا الدراسة أن الرياضيين الذي ينتابهم حالة القلق المعرفي عليهم تكثيف * 

هـارات  ملاضر اللاعب في ذهنه صورة أداء فعندما يستحمهارة التصور الذهني 
 ـ, الحركية والخططية بتمكن واقتدار ودقة لقـدراتهم  ر الإيجـابي  ديفذلك يدعم التق

المعنوية وتحسين الثقة بالنفس الشيء الذي يساعد الرياضي من خفـض مسـتوى   
  .القلق في المنافسة

ذي ينتابهم حالـة  ضرورية للرياضيين ال مما تبين لنا الدراسة أن مهارة الانتباه* 
كان أقدر , ت معينةرانت قدرة اللاعب على توقع حدوث مثياك املكالقلق المعرفي ف

، فهي تساعد علـى   ةقعلى الانتباه لها والاستعداد للاستجابة بدرجة عالية من الد
إيجابية على النتائج المنتظرة من رياضي الكاراتيه، ممـا تـؤثر    تتطوير اتجاها

  .لقلق أثناء منافسة الكوميتيهإيجابياً على نسبة ا
توضح لنا الدراسة أن الرياضيين الذي ينتابهم حالـة القلـق الجسـمي علـيهم     * 

بتدريب  مهارة الاسترخاء ، إذ يعمل الاسترخاء على الإبقـاء علـى مسـتويات    
الاستثارة المثلى وخفض الاستثارة الفيزيولوجية والتي تؤدي بدورها إلى خفـض  

  .وتساهم في خفض مستويات قلق المنافسة موازي للضغط العضلي 
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نستنتج من الدراسة أن أغلب المدربين ملمين بشكل واسع للتحضير النفسي رغم * 
  .جهلهم لبعض القواعد المنهجية له 

يتبين لنا من الدراسة أن أغلب المدربين لديهم نقـص المعـارف والمعلومـات    * 
  راتيه ،لتدريب المهارات النفسية العقلية لرياضي الكا

توضح لنا الدراسة إلى أن أغلب المدربين لايملكون الوقـت الكـافي لتـدريب    * 
  .المهارات النفسية العقلية لرياضي الكاراتيه 

  .متابعة نفسية لرياضي الكاراتيه عند تكوينه  دتبين الدراسة أنه لا يوج* 
ن يتبين لنا من الدراسة إلى ظهـور الـنقص الفـادح لƘخصـائيين النفسـانيي     * 

  .الرياضيين داخل الفرق والأندية لرياضة الكاراتيه 
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  :التƍصيات  
من خلال ما توصلنا إليه من استنتاجات في ما يخص موضوع دراسة تأثير     

المهارات النفسية العقلية على نسبة قلق المنافسة عند رياضي الكاراتيـه قتال 
مكنتنا من تقديم بعض الاقتراحات سواء للمدربين أو المسؤولين " كوميتيه" فعلي 

  : على هذه الرياضة و هي كما يلي
ينبغي على المدرب البحث المتواصل ويعمل على توسيع معلوماته الخاصة  - 

بميدان علم النفس الرياضي ، تساعده على التقرب وتجنب التفسيرات السطحية 
  .والسهلة التي تؤدي في غالب الأحيان إلى نتائج سلبية 

م ينبغي على الجهات المسؤولة الاتحاديـات و الرابطـات والمعاهـد بتنظـي     - 
  .تربصات تكوينية مستمرة للمدربين في مجال علم النفس الرياضي

قبل دخول  هينبغي على المدرب مراقبة الحالات الانفعالية لرياضي الكاراتي - 
  .المنافسة من خلال مقاييس نفسية خاصة

ينبغي على المدرب التطلع والتدرب على المهارات النفسية العقلية بكثرة والتي  - 
حكم بالنسبة الملائمة لقلق المنافسة وتحسين أداء الرياضي في تهدف إلى الت

  .المنافسة
ينبغي على الجهات المسؤولة الفيدراليات ورؤساء الأندية والفرق تخصيص  - 

رياضيين مختصين لإعداد الفرق والمنتخبات ، وذلك قصد التحضير  ننفسانيي
  .المتكامل والجيد لرياضي الكاراتيه 

رب إدراج التدريب على المهارات النفسية العقلية ضمن ينبغي على المد - 
  .البرامج السنوية العامة للتدريب ، وأن يخصص لها الوقت الكافي للتدريب

ينبغي على المدرب متابعة رياضي الكاراتيه نفسياً منذ بدء تكوينه حتى يتسنى  - 
  . الوصول إلى تحقيق الأهداف المنتظرة 

مهارات الاسترخاء والتصور الذهني والانتباه ينبغي على المدرب تدريب  - 
  .لرياضي الكاراتيه من أجل الوصول إلى أكثر قدر من الفعالية خلال المنافسات 

ينبغي على المدرب البحث ومعرفة نوع القلق الذي يصيب الرياضي لمعرفة  - 
     .  كيفية معالجته قبل دخول الرياضي في المنافسة 
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،دارالفكـر العربـي،   "دوافع التفوق في النشاط الرياضي: "أسامة كامل راتب  -1

  .1990القاهرة،
ــب    -2 ــل رات ــامة كام ــدري  :"أس ــغوط الت ــق المنافسة،ض ،احتراق بقل

  .1997دار الفكر العربي،القاهرة،2،الطبعة"الرياضي
  .1997،دارالفكر العربي،القاهرة،2ط"علم النفس الرياضة:"أسامة كامل راتب -3
، دار الفكـر  "التطبيقـات  -المفاهيم-علم نفس الرياضة: "أسامة كامل راتب  -4

  .2000العربي ،القاهرة،
مبادő التخطيط للبرامج التعليمية والتدريبية في رياضة : "أحمد محمود إبراهيم -5

  .1995 ،الإسكندرية  ف، منشأة المعار"  الكاراتيه
،  2،عـالم الكتـب ، ط  "علـم الـنفس النمـو   :"الزهران  من عبد السلاحامد ب-6

  .1978القاهرة،
ــوقفي  -7 ــنفس : "راضــي ال ــم ال ــي عل ،دار الشــروق للنشــر "مقدمــة ف

  .1998، 3والتوزيع،عمان،ط

، دار الفكـر  " الأمراض النفسية والعقلية والانحرافات السـلوكية :"سعد جلال  -8
  .1985العربي،القاهرة،

 ـ"علم الـنفس الفسـيولوجي  : "العيسوي  نمعبد الرح-9 العربيـة،   ة،دار النهض
  .1991بيروت،

،دار النهضـة  " التربية النفسية للطفـل والمراهـق   : " عبد الرحمن العيسوي-10
  .2000العربية ، بيروت ، 

،دار المعرفـة الجامعيـة،   "أمـراض العصـر  :"العويسـي   نعبد الـرحم  -11
  .1998الإسكندرية،

دليل الباحث في المنهجية وكتابـة الرسـائل الجامعيـة    " :  ŭعمار بوحو -12
  .1995،المؤسسة الوطنية للكتاب ، الجزائر،"

، ديوان المطبوعـات الجامعيـة ،   "مدخل إلى الإحصاء : " عبد القادر حلمي-13
  . 1993الجزائر ، 
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  .1993، الأردن ،ن، دار الفرقا" أساسيات البحث التربوي:"عدس نعبد الرحم-14
التحليل الإحصائي وتطبيقاتـه فـي دراسـات الخدمـة     : "عطية  دالحميعبد -15
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  الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
  

ƑمƄالع Śšوالب Ƒيم العالƄالتع Ŗوزار 
 جامعة الجزائر

  ƄƂية العƄوم اƗنسانية واƗجتماŵية
  قسم التربية البدنية والرياضية

 
  
  

  )بيان خاص بالمدربين است(  
  

:أخـي المدرب    
     

    řيŠƎمن Ɠير فśŬŠادة الماƎلنيل ش Şخرśال řالŬر ŪاŠنŏ طارŏ Ɠف
والƒŨ يţمل ) ŏرشاد نفƓŬ رياƓŲ(الśرŗيř الŗدنيř والرياŲيř اخŰśاص 

 Ɖعند ( عنوا řŬالمناف  ƀلƁ řŗŬن Ƒعل řقليŸال řيŬالنف ŚارƎير المŝōś
 ƌيśالكارا ƓŲل –رياŸال فśƁ Ɠ)ƌيśكومي . (  

نرŠوا الśفŲل ŗمŬاعد śنا فƓ ملŒ هƋŨ اśŬƙمارة والŪśŬ Ɠśودنا       
ŗمŸلوماƎś Śمنا فƓ انŠاš هŨا الŜţŗ المśواŶŲ  ، وŨلƃ مƉ خƜل 

   .Šŏاŗاśكم علƑ اœŬƗل«ř المŸروř»Ų عليكم شاكريŸś Ɖاونكم مŸنا 
  
  
  

 ولكم فاƀœ اśţƛرام والśقدير
  

  
  

  /أخوآم                                                                  
                                                                  

  عبدالعزيز الوصابي
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1- � ƑيمƄالتع Ǝالمستو.  
-               ƓŸامŠ-              ƒانوŝ - طŬوśد -             مŠيو ƛ  

  
2-  � ŔمدرƂ Ƈالميدا Ƒż ŖبرŤال Ŗمد.  
-   

  
3- � Ŕالتدري Ƈميدا Ƒż ŖادƌŬ Ɓلدي ¾Ƌ.  
  ƛ -نŸم                                          -
  
4-  � Ŕالتدري Ƈميدا Ƒż اƌيƄŵ ¾Ůšالمت ŖادƌŬال ƑƋبنعم ما Ɓجابتō ŘانƂ اŦō.  
-  
  
.                                šضير النŽسƂ� ƑمدرŔ مامدō ƎلمامƑż Ɓ الت -5

                ŶŬشكل واŗ-                طŬوśشكل مŗ-   يفŸŲ شكلŗ –  
  
  .Ƌ¾ تستعم¾ ŤاŮية التšضير النŽسƑż Ƒ الŮšة � - -6
ţŌياناƛ- Ļ                        -نŸم                              -  
  
7- ƐŦضير الšو التƋ ما � Ƒالتدريب Ɓبرنامج Ƒż Ɗوم بƀت.  
-  Ɛطويل المد ƓŬير نفŲţś   .  
-  Ɛير المدŰƁ ƓŬير نفŲţś         .  
-  ŚاŬللمناف ƓŬير نفŲţś.  
  
  .Ƌ¾ سمعƇŵ Ř المƌاراŘ النŽسية العƄƀية �  -8
  ƛ - نŸم                             -
  
  .ماƑƋ المƌاراŘ النŽسية العƄƀية التƑ تعرƌżا � -9
- Ǝم ŉرخاśŬƛا Śارا             .  
  .            مƎاراŚ وŶŲ اƗهداف -
- ƓهنŨور الŰśال ŚاراƎم.  
  .مƎاراŏ Śدارة الżŲط  -
-  Ƌاŗśنƙا ŚاراƎم.  
-  řيŬالنف řƁالطا ŚاراƎم.  
  

10-  � ƇرياضييƄية لƄƀسية العŽالن Řاراƌالم Ŕلتدري ƑżاƂال Řالوق Ɓلدي ¾Ƌ.  
  ƛ                     -                             نŸم -

D
oc

um
en

t  
   

té
lé

ch
ar

gé
   

  d
ep

ui
s 

   
w

w
w

.p
ns

t.c
er

is
t.d

z 
   

C
E

R
IS

T



11-  Ƒż ƇرياضييƄا لƌتدرب Ƒية التƄƀسية العŽالن Řاراƌالم ŭŮš ددŵ مƂ
.الƌŬر�  

 
   .řŰţ واţدة  -
-  ƉيśŰţ.  
.Űţص  4 -  
- 8  ƀص ما فوŰţ.  
  

12- �Ƒالتدريب Ɓبرنامج Ƒż Ɓية بالنسبة لƄƀسية العŽالن Řاراƌمية المƋŊ Ǝمامد.  
  

-                 řهام-                   řهميƗا řطŬوśم-  řهميƗا řليلƁ  
  

13- � ŔمدرƄمية بالنسبة لƋƕدرجة ا Ŕسš التالية Řضيراšالت Ŕرت.  
  

-  Ɠقنśير الŲţśال.  
-  ƓŬير النفŲţśال.  
-  Ɠدنŗير الŲţśال.  
-  ƒرŴير النŲţśال.  
-  Ɠيكśكśير الŲţśال.  
  

مƌاراŘ النŽسية العƄƀية ŵام¾ żاšƗ ¾Ůراز الŽوز Ƌ Ƒż¾ تروƇŊ Ƈ تدريŔ ال-14
. المناżسة�  

ţŌياناƛ- Ļ                    -نŸم                            -  
  
  

15- �ƊدائŊ ƏƄŵرśŌي ƊاراتيƂسة الżمنا Ƒż Ƒالرياض ŔيŮي ƐŦال žƄƀالة الš ¾Ƌ.  
ƛ   -نŸم                           -  
  

  .التƑ تستŤدمƌا لعŜƚ قžƄ المناżسة لƄرياضييƇ �ماƑƋ الűريƀة  -16
  

-   Ļدنياŗ يرهمŲţś لƜخ Ɖم.  
-   řقليŸال řيŬالنف ŚاراƎم للمƎŗدريś لƜخ Ɖم.  
-   ĻنوياŸوم Ļم مادياƎŸيŠشśهم وŪفيţś لƜخ Ɖم.  
  

17- �žرŽال ¾Ťدا Ƈرياضيي ƇسانييŽن ƇائييŮŤŊ يوجد ¾Ƌ.  
ƛ -نŸم                            -  
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18- �ƊاراتيƂƄندية الرياضية لƕا ¾Ťدا ƑسانŽالن ƑائŮŤƕضور اš ¾Ƌ.  
  

- řهميƗير اŝك                                      .  
-  řهميƗليل اƁ.  
-  řهميƗا Ɖدو.  
  

19- � ƊوينƂت Ŗة مدƄيű ƊاراتيƂال Ƒسية لرياضŽمتابعة ن ƁناƋ ¾Ƌ.  
  ƛ -                               نŸم -
  

20- � ƇوżرŮتت ŻيƂ سةżالمنا Ƒż žƄƀم الƂرياضي Ŕندما ينتاŵ.  
 ¾Ƌ:  

-  Ŗيŗالط ŉدعاśŬŐŗ.  
-  ƓانŬالنف ƓœاŰخƗو اŌ.  
-  řقليŸال řيŬالنف ŚاراƎد المţŌ مالŸśŬو اŌ.  
-  ƐخرŌ لœاŬو وŌ.  
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  ستŕانŗ تƀييƅ الذاتا
  

  استبانة تقييم الذات

  
 نادرا

 
 أحيانا

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
كبيرة 

 جدا
 4 3 2 1 أنا مهتم بهذه المنافسة 1

 4 3 2 1 أشعر بالعصبية 2

 4 3 2 1 أشعر بالهدوء 3

 4 3 2 1 أشك في قدراتي 4

 4 3 2 1 أشعر بالنرفزة 5

 4 3 2 1 أشعر بالراحة 6

 4 3 2 1 أخشى من عدم استطاعتي الأداء الجيد في هذه المسابقة 7

 4 3 2 1 أشعر أن جسمي متوتر 8

 4 3 2 1 أشعر بالثقة في نفسي 9

 4 3 2 1 )الهزيمة(أخشى الخسارة  10

 4 3 2 1 معدتيأشعر بتقلص في 11

 4 3 2 1 أشعر باطمئنان 12

 4 3 2 1 أخشى من الأداء السيŒ تحت ضغط المنافسة 13

14 Ť4 3 2 1 أشعر أن جسمي مستر 

 4 3 2 1 لدى القدرة على مواجهة التحدي 15

 4 3 2 1 أخشى من ضعف مستوى أدائي 16

 4 3 2 1 بسرعة)يدق(قلبي ينبض  17

 4 3 2 1 لجيدأنا واثق من أدائي ا 18

 4 3 2 1 أهتم بتحقيق أهدافي 19

 4 3 2 1 أشعر بهبوط في معدتي 20

 4 3 2 1 أشعر بالاسترخاء الذهني 21

 4 3 2 1 أخشى عدم رضى الآخرين عن أدائي 22

 4 3 2 1 أشعر ببرودة اليدين 23

 4 3 2 1 أشعر بالثقة لاستطاعتي تحقيق أهدافي 24

 4 3 2 1 التركيزأخشى فقدان قدرتي على 25

 4 3 2 1 أشعر أن جسمي مشدود 26

 4 3 2 1 أثق في الوصول إلى هدفي تحت ضغط المنافسة 27
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 تم بحمد االله
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