
  SPAPSA  والإیقاعیةالأنشطة البدنیة الریاضیة  ةمخبر علوم وممارس

57 

 

 انعكاسات أسالیب الاسترخاء و التصور الذھني على الأداء الریاضي لدى ریاضي الكاراتیھ دو

  3معھد التربیة البدنیة و الریاضیة ، جامعة الجزائر  :بن عكي امیرة

  :ملخص
من خلال ھذه الدراسة نحاول توضیح مدى انعكاس أسالیب الاسترخاء و التصور الذھني      

ى ریاضیي النخبة الوطنیة للكاراتیھ دو خلال المنافسة الریاضیة لما على الأداء الریاضي لد
ن أھم ما لاحظناه على البرامج التدریبیة لریاضة یوجد من تكامل بین ھاتین التقنیتین،اذ أ

الكاراتیھ دو ھو أن أغلب المدربین یعتمدون في برامجھم التدریبیة على الجوانب البدنیة و التقنیة 
یخصصون وقتا كبیرا في التحضیر البدني مع اكتفائھم بتقدیم النصائح و التكتیكیة حیث 

والتوجیھات والإرشادات و یھملون إھمالا تاما الجوانب النفسیة إذ یعتبرونھا فطریة لدى 
الریاضي و لیست بحاجة إلى تحضیر خاص و ذلك لجھل الأغلبیة منھم لعملیات الإرشاد النفسي 

 اء و التصور الذھني و مدى فعالیتھا في تحسین مستوىالریاضي وخاصة أسالیب الاسترخ
عداد النفسي للاعب و الذي یعتبر الاء الذي یفتقر إلیھ المدربون ھو الأداء الریاضي، فالشي

لان المنافسة الریاضیة ، اللاعب إلى مستوى أفضل في الأداءالركیزة و الدعم الأساسي للارتقاء ب
كم الضغوطات النفسیة و الفیزیولوجیة و ظھور حالات تمثل مصدرا للتوتر النفسي بسبب ترا

انفعالیة معیقة للأداء الجید مما یؤدي إلى عدم التحكم في السلوك و التأثیر السلبي على النتیجة و 
  .الأداء و على اللاعب

 :الكلمات الدالة
  ، التصور الذھني، الاداء الریاضي الاسترخاءاسالیب  ،الریاضي عملیات الارشاد النفسي 

Abstract 
     From This study we try to show the reflection of relaxing and mental visualization 
on the sportive practices of the National sportsmen who practice “Karate-do” through 
the competition because are too integration between this two techniques. 
     The important observations about this sportive practices of “Karate-do” programs, is 
the most “ Coaches” depend in their programs preparation on Physical, tactical and 
technical aspects because they devoted big time in physical preparation with directives 
and guidance , but they neglect the psychological aspects, they consider it disposition 
natural in the sportsman, he doesn’t need to specific preparation , because the coach 
pass “the counseling” and “Relaxation techniques” and Mental visualization and how it 
effect to upgrade the player to the best level, because the competition is a source of 
psychological stress and tension due to the accumulation of psychological distress and 
appearance disabling emotional features which leads to lack of control behavior and the 
negative impact on the result, performance and the player. 
 
Key words: 
      Operations counseling sports-relaxation techniques- mental visualization-
performance sports.  

  مقدمة
لقد أصبح الاھتمام بریاضة المنافسة یتزاید یوما بعد یوم، سواء من جانب العلماء المختصین       

أو من جانب الأمم و الشعوب حیث ازداد نوع و حجم المنافسات و بدت الریاضة في عصرنا 
ء في الحالي میدانا للتسابق و التفاخر و أصبحت قدرة العطاء البشري و كأنھا بلا حدود، سوا
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إذ بلغت ریاضة  ،میدان الممارسة و الانجازات القیاسیة أو في خدمة التكنولوجیا للریاضة
المنافسة خلال السنوات الأخیرة أعلى المستویات كونھا مشروطة بدقة التحكم و الإتقان التقني و 

ام العلمي و في الوسائل و الطرق التي تتضمن مثل ھذه النتائج بأقصى درجة ممكنة في ظل نظ
التنافس الحرّ، ھذه الشروط تدفع إلى ضرورة التمكن الجید من مختلف العلوم الاجتماعیة و 

  .التجریبیة في شتى المجالات بغیة رفع التحدیات التي تترك أثارھا في البعد النفسي للفرد

من قبل  تعرف المنافسة بأنھا المرحلة التي تلي مباشرة عدة تدریبات، فھي تحضیر مدة طویلة    
و ھي تتكون من عدد من اللقاءات مثل سلسلة تتكون من عدة حلقات التي تمتد على طول مرحلة 

ومن جھة أخرى لا ،  المنافسة و التي تنتھي بتدریب نھائي أو إقصاء حسب البطولة و الكأس
 ننظر في المنافسة أنھا الجانب الذي یمكن عن طریقھ تقییم نتائج التدریب الریاضي فحسب بل

ھي نوع من العامل التربوي فھي تساھم بشكل كبیر في تنمیة و تطویر المھارات و قدرات الفرد 
و كذا سعادتھ الشخصیة تحدث المنافسة لدى اللاعب استجابات فیزیولوجیة مصاحبة للانفعالات 
تساعده على تقویة مختلف الأجھزة الحیویة ومن ناحیة أخرى قد تكون لھذه الجوانب مضارھا 

  .)  R.SWeurderg.D.GOOLD,1997,p116-117( تؤثر على الأداء الریاضي للاعبحیث 

تعتبر عملیات الإرشاد النفسي الریاضي وخصوصا أسالیب الاسترخاء و التصور الذھني      
عنصر ھام في التحضیر للمنافسة إذ تسھم في التقلیل من التوترات العضلیة المتزایدة و التي لا 

لمنافسة، معرفة المشاكل النفسیة التي تدور داخل كل ریاضي ، بناء اتجاھات یحتاجھا في ا
ایجابیة نحو المنافسة و التحكم في السلوكات غیر اللائقة، حتى یتمكن من تقدیم الأداء الرفیع 

بالرغم . المستوى على الوجھ الأمثل بمر دودیة فائقة تنعكس على كل أفراد المجتمع الجزائري
اصل إلاّ أن التدریب في ریاضة النخبة في الجزائر مازال یرّكز في تحضیره من التطور الح

وتدریبھ على الجوانب البدنیة التقنیة و التكتیكیة،و الكثیر من المدربین یھملون الجوانب النفسیة 
خاصة في میدان تكوین الریاضیین في ریاضة الكاراتیھ  دو بالجزائر و التحضیر للمنافسات 

لقد تم وضع العدید من الاختبارات النفسیة،  ، و نالوصول إلى أقصى أداء ممك ة بغیةالریاضی
لأجل التمكن من تحسین مؤشرات الأداء الجید و تحقیق الغایات، فھناك دراسات متعددة كأعمال 

 1913الأمریكیین حیث قام بیاركوبیرتن بتنظیم أول مؤتمر حول علم النفس الریاضي سنة 
أوجیلفي أول عالم نفساني أمریكي یشارك في سنة كرة القدم في حین بلوسان،كما یعد بریس 

و قاما بنشر كتاب بعنوان علم  1968التقى فناك التشیكوسلوفاكي مع الأمریكي كروتي سنة 
بینت بأن المؤشر الأفضل للحالة الجیدة نفسیا والرضا في  1972النفس الریاضة و المنافسة عام 

  .الممارسة الریاضیة بصورة منتظمةالحیاة ینشأ عن المشاركة في 

  :الاشكالیة و الفرضیات-1
إن الھدف الرئیسي لدى اللاعبین أثناء المنافسات الریاضیة ھي الرغبة في الفوز أو تحطیم 
أرقام قیاسیة ببذل أقصى مجھود بدني و تقني وتكتیكي و ذھني ، فالنشاط البدني الریاضي لیس 

 . تحقیق غایات الفرد و المجتمع معامجرد غایة في حد ذاتھ فھو وسیلة ل
تعتبر المنافسة الریاضیة عاملا ھاما لكل نشاط ریاضي ، حیث لا یمكن للریاضة أن تعیش بدون 
منافسة إذ أن عملیة التدریب الریاضي لا تكتسب أي أھمیة بمفردھا بل تكتسب معناھا من خلال 

، وفي ضوء  في المنافسة الریاضیة ارتباطھا بإعداد الفرد لكي یحقق أحسن ما یمكن من مستوى
ھذا المفھوم تكون المنافسة الریاضیة ما ھي إلا اختبار لنتائج عملیات التدریب الریاضي ، إذ  أن 

فالأول یھدف أساسا إلى "  تربوي نفسي" و الأخر" تعلیمي"لعملیة التدریب شقین احدھما 
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إتقان المھارات الحركیة الریاضیة و اكتساب و تنمیة الصفات البدنیة العامة والخاصة و تعلم و
القدرات الخططیة لنوع النشاط البدني الریاضي التخصصي،أما الجانب التربوي النفسي من 
عملیة التدریب الریاضي فانھ یھدف أساسا إلى التربیة عن حب مھارات  وقدرات و صفات بدنیة 

 و سمات نفسیة معینة وھو بذلك یسھم في 
 . لفرد إلى أقصى درجةرفع المستوى الریاضي ل

یعد النشاط البدني الریاضي وسیلة أساسیة في إعداد الفرد من الناحیة البدنیة والعقلیة والنفسیة ، 
  .و تزویده بمختلف الخبرات و المھارات التي تساعده على التكیف

و إن الإعداد النفسي كل مركب من جملة من المكونات، إذ تعتبر الشخصیة أحد ھذه المكونات، 
أنھا عبارة عن بناء دینامیكي و وحدة متكاملة، إذ تساھم مكوناتھا "تعرّف حسب العالم آلبورت 

حتى یتم إعداد اللاعب الریاضي إعدادا شاملا و متزنا ومتكاملا یجب  ".في إصدار سلوك الفرد
عداد الإعداد البدني ، الإعداد المھاري الإعداد الخططي و الإ:مراعاة أربعة جوانب ھامة وھي 

النفسي على اعتبار إن الشخصیة عبارة عن ثلاثة أبعاد بدنیة، انفعالیة،معرفیة، إن إھمال أي 
 .الذي یؤثر بدوره على نتائج المنافسة جانب من ھذه الجوانب یؤثر سلبا على الأداء الریاضي

عض تمثل المنافسات الریاضیة مجالا خصبا للحكم على أداء اللاعب الذي یحتمل أن یتعرض لب 
المواقف التي قد تؤثر على مستواه في مختلف الظروف،إذ  تتطلب ضرورة استخدام الریاضي 

  .والبدنیة  النفسیة لأقصى قواه و قدراتھ
یتوقف الفوز في المنافسات الریاضیة على مستوى الأداء الریاضي الذي یمیز اللاعبین، إذ  

، و بالتالي لا یمكن الاستغناء  ة الریاضيیرتبط ھذا الأخیر ارتباطا وثیقا بالجانب النفسي لشخصی
عن المقاربة إذا أردنا الحصول على النتائج الریاضیة القیاسیة، و تجنّب الأخطاء البیداغوجیة و 
رفع التحدیات في مختلف المحافل لأنھا تطبق على مستوى التشخیص و كذا على مستوى تقویة 

فسیة المؤثرة في سلوك الریاضي، الشيء الشخصیة و محاولة اكتشاف الأسباب و العوامل الن
الذي یساھم في تطویر الأداء الأقصى الممتاز والتنبؤ بكیفیة أداء الفرد الریاضي في موقف 

  .انجازي معین
فالتحضیر النفسي یعد عامل ھام ورئیسي في عملیة الإعداد الریاضي، حیث یؤدي إلى تحسین 

سنحاول من خلال بحثنا تبیان فعالیة مھارة وتطویر قدرات اللاعب النفسیة و تطویرھا، و
الاسترخاء التصور الذھني في تحسین و تطویر الأداء الریاضي  للاعب الكاراتیھ دو، إذ ھناك 
العدید من البحوث التي قام بھا العلماء والمختصین في ھذا المجال تثبت فعالیتھا ومن بینھا نجد 

حیث أن  1972في دورة ) Clart Kembel)   "Tittley 1976"الأبحاث التي أجریت حول اللاعب
كان یضیع غالبا القذافات الحرة، وطبق علیھ مھارة التصور الذھني  البیسبولھذا اللاعب في 

  . ضرباتھ الحرة و یأتي دائما بالفوز لفریقھ وفي الدورة المقبلة أصبح یسجل كل
مدى انعكاس أسالیب الاسترخاء و ما انطلاقا من ھذه الخلفیة النظریة یمكن طرح الإشكال    

  ؟الكاراتیھ دوالتصور الذھني على الأداء الریاضي لدى ریاضي النخبة في ریاضة 

  :على اساس ھذا التساؤل العام نضع الاسئلة الجزئیة التالیة
الراحة النفسیة  الجسدیة ــ ھل تسمح ممارسة الریاضي لتمرینات الاسترخاء بالوصول إلى 

  ؟سة في ریاضة الكاراتیھ دوأثناء المناف
  ؟للاعب الكاراتیھ  دوــ ھل تؤثر مھارة التصور الذھني على الأداء الریاضي 

ایجابیة نحو  نفسیة بناء أفكارالاسترخاء والتصور الذھني في ممارسة تمرینات تساھم  ــ ھل
  ؟المنافسة عند ریاضیي النخبة الوطنیة لریاضة الكاراتیھ دو

  :ؤلات نقترح الفروض التالیةاجابة على ھذه التسا
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لأسالیب الاسترخاء و التصور الذھني أھمیة كبرى في التأثیر على الأداء  : الفرضیة العامة
  .الریاضي لدى ریاضي النخبة في ریاضة الكاراتیھ دو

  :ةجزئیالفرضیات ال
افسة في أثناء المن النفسیة الجسدیةإن ممارسة الریاضي لتمرینات الاسترخاء یشعره بالراحة -1

  .ریاضة الكاراتیھ دو
  . على الأداء الریاضي للاعب الكاراتیھ  دو إن مھارة التصور الذھني تؤثر-2
ایجابیة نحو المنافسة  نفسیة لأسالیب الاسترخاء والتصور الذھني أھمیة كبیرة في بناء أفكار-3

  .عند ریاضیي النخبة الوطنیة لریاضة الكاراتیھ دو

  :راسةمصطلحات و مفاھیم الد-2
 عملیات الإرشاد النفسي:  

معاونة اللاعب الریاضي على حل مشكلاتھ النفسیة البسیطة "حسب تعریف حسن علاوي فإنھا 
منھا و التي یعجز عن حلھا بنفسھ و التي لا تصل إلى حد المرض النفسي أو العقلي  أو غیر ذلك 

  ).107،ص2002محمد حسن علاوي، (".من الاضطرابات  الشخصیة الحادة

 مھارة الاسترخاء:  
مقدرة اللاعب على التحكم والسیطرة في  ھو "علي زكي"و "أسامة راتب"الاسترخاء حسب  

فیرى أن " محمد العربي شمعون"أما .  أعضاء جسمھ لمنع أو التخفیف من حدوث التوتر
الاسترخاء ھو انسحاب مؤقت و متعمد من النشاط یسمح بإعادة الشحن و الاستفادة الكاملة من 

  .لطاقة البدنیة و العقلیة و الانفعالیةا
یمثل الاسترخاء آلیة التغذیة الرجعیة بین الضغط العضلي و النشاط "تعریف توماس و كول ھو 

الدماغي الشعوري حیث تعكس تفاعلات الجسم مع التوتر على مستوى العضلات الحشائیة 
عد تقنیات الاسترخاء ملتقى ت"  "بوزنقن " حسب .)Bousingen RD, Op cit, P124 ( "الإرادیة

علم النفس الفیزیولوجي عند الإنسان، و ھذا بفضل تداخلھا على الجسم من خلال استعمالھا 
كما أشار عبد  ،),R,1991,p259  Thomas("للتفاعلات العضویة بمساعدة أسالب نفسیة خاصة بھا

و التقلصات العضلیة الستار إبراھیم إلى أن الاسترخاء یعني التوقف الكامل لكل الانقباض 
من خلال ھذه التعاریف یمكن القول  .)114، ص 1988عبد الستار إبراھیم، (المصاحبة للتوتر

أن الاسترخاء ھو عبارة عن تقنیة فیزیولوجیة تھدف إلى الوصول لاسترخاء فیزیولوجي كامل 
الاحشائي و  ، الضغط الجسدیة من خلال التشدید الجسدي النفسیة سم ، و ھنا تتحقق الراحةللج

وكما یسمح بتنمیة قدرات الفرد على الضغط العضلي من اجل تحقیق التوازن  التنفسعملیة 
  . الذھني

 مھارة التصور الذھني:  
 أو أحداثذه المھارة لا تقتصر على استحضار أو تذكر ھعبارة عن مھارة نفسیة ذھنیة، و    

   .من قبل خبرات سابقة بل عمل على استحضار مواقف لم یسبق حدوثھا

 الإعداد النفسي الریاضي:  
ھو عملیة توجیھ و إرشاد اللاعبین الریاضیین بھدف الارتقاء بقدراتھم على مواجھة المشكلات   

و لعقبات التي قد تعترضھم طوال فترة ممارستھم للریاضي، و التصدي لھا و مواجھتھا كذلك 
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لریاضي و تطویر السمات النفسیة بناء و تنمیة الدافعیة الریاضیة وخاصة دافعیة الانجاز ا
  . الخاصة لدى الریاضیین للارتقاء بمستوى قدراتھم و إمكاناتھم

تلك العملیات التي من شانھا إظھار "كما یعرف مفتي إبراھیم حمادة الإعداد النفسي على انھ 
ة أفضل سلوك كلا من الأداء البدني، المھاري و الخططي للاعب و الفریق و الوصول بھ إلى قم

   )235،ص2001حمادة، إبراھیممفتي  (".المستویات
  
 مفھوم علم النفس الریاضي: 
ھو العلم الذي یدرس سلوك الفرد في الریاضة، ویعني السلوك مختلف استجابات الفرد التي  

             )17، ص1997أسامة كامل راتب، (.یمكن ملاحظتھا

 الأداء الریاضي:  
یاضي ھو كل ما أنجزه الریاضي فعلیا حیث یرى توماس مصطلح الأداء في المیدان الر    

م أن علماء النفس العاملین في الحقل الریاضي وجدوا ارتباطات بین مفاھیم عدیدة 1989ریموند 
القیام بمھام كما یمكن تعریف الأداء بأنھ .كالقدرة و الاستعداد و الدافعیة اغلبھا تشكل مفھوم الأداء

و قابلة للملاحظة و القیاس، و على مستوى عال من الدقة و في شكل سلوكات آنیة ومحددة 
  .الوضوح

یعرف الأداء الأمثل بأنھ ارتفاع مستوى النتائج التي تسعى إلى تحقیقھا مع ضرورة التمتع 
بالدینامیكیة و الابتكار و المرونة و القدرة على التأقلم و التطور، بالإضافة إلى الاستمرار في 

  )96 - 89،ص1999سمیر عبد الحمید علي،.( الأھداف المرجوة تقدیم أفضل النتائج و
  
 ریاضة النخبة:  
تحقیق  ىتتمثل ریاضة النخبة في التحضیر و المشاركة في المنافسات المتخصصة الھادفة إل   

التقنیة لوطنیة و الدولیة و العالمیة، كما تنظم حسب مستویات  ساداءات تقیم على أساس المقایی
و تھدف ریاضة النخبة إلى بلوغ التفوق من اجل ضمان .و مستوى الأداء المحققمتمیزة بكثافتھا 

الاولمبیة و كؤوس و التتویج المشرف للوطن في محافل المنافسات العالمیة لاسیما الألعاب 
  .بطولات العلم

 ریاضة الكاراتیھ  دو:  
ظام و قوانین خاصة ینفرد تعتبر ریاضة الكاراتیھ دو فن قتالي مثل الفنون القتالیة الأخرى لھ ن   

و تزداد ضرورة حضور ھذه ، بھا، وتتصف بسرعة الاستجابة ورد الفعل المباشر و الدقیق
  .      المھارات كلما كان الخصم أرفع مستوى و أحسن أداء و لھا قواعد و قوانین ثابتة

  :الدراسات السابقة و المشابھة-3
د على دراسات سابقة،سواء انطلاقا من نتائجھا او ان اي دراسة علمیة لابد ان تنطلق و تعتم    

و محاولة تنفیذ ما توصلت الیھ من خلال ادخال متغیرات من شانھا  نتائجما وصلت الیھ من 
وعلى الرغم من أن الإعداد النفسي الریاضي یحظى بمكانة و . الذي یتم اجراؤهتدعیم البحث 

حظ ھو أنھ بالرغم من ھذه الأھمیة إلا أننا نجد فان أھم ما یلا، أھمیة في الإعداد الریاضي العام
قلة الدراسات العملیة الخاصة بھذا الموضوع في الجزائر لاسیما بما یتعلق  بمھارتي الاسترخاء 

  .و التصور الذھني
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تقنیات : موضوع الدراسة 2002الطالب إكیوان مراد سنة من بین الدراسات نجد دراسة 
سي المرتبط بالمنافسة الریاضیة عند اللاعبین الجزائریین لكرة الاسترخاء و تسییر التوتر النف

إبراز أھمیة التقنیات الاسترخائیة بالنسبة للاعبین من ناحیة ، حیث كان الھدف من الدراسة  القدم
كما انجزت دراسة .)2002اكیوان،( شعورھم و ضبطھم لانفعالاتھم و تحكمھم في سلوكاتھم

مدى نجاعة  ھو كان الھدف من ھذه الأخیرةكرینجي حیث  دراسة الاتجاه لدلیل ھي اخرى 
كریستین "دراسة  .مھارة التصور الذھني في تكوین و بناء اتجاھات سلبیة أو ایجابیة نحو الأداء

من خلال مذكرة قامت بھا ھذه الباحثة و لتي كانت تعمل بمخبر علم النفس بالمعھد ": لوسكونف
درست اثر السوفرولوجیا على بعض المتغیرات حیث . الوطني لعلوم التربیة بفرنسا

الإیقاع القلبي، الإیقاع التنفسي، الشد العضلي، و المقاومة الكھربائیة للجلد، لقد : الفیزیولوجیة
قد بینت الباحثة أن " انتقادات قویة تجاه السوفرولوجیا، خرجت الباحثة في نھایة الدراسة ب

لاستراحة الفرد، مبدآ الفعل الایجابي الذي یقع في مركز  الراحة بدون أي إیحاء تعتبر أكثر فعالیة
 DRالدراسة التي قام بھا نذكر ایضا " . الآلیة العالیة للسوفرولوجیا یبدو و كأنھ غیر علمي

Richard Sueen  بعد المشاركة السیئة للفریق الاولمبي للتزحلق على الجلید للولایات المتحدة
، حیث قام بتقسیم الفریق إلى فوجین الأول وضع لھ 1972ة الأمریكیة في اللعاب الشتویة سن

برنامج للتدریب على مھارة التصور الذھني و الثاني بقي كشاھد، بعد مدة لاحظ أن الفوج الأول 
لكل ) التصور الذھني(فوضع برنامج في التدریب العقلي، تحسن مستواه مقارنة بالفوج الشاھد

  .الفریق

  :منھجیة البحث-4
المنھج الوصفي التحلیلي الوصفي نعتمد في ھذه الدراسة على المنھج  : ج المتبعالمنھ 4-1

الإحصائي الذي یھدف إلى إعطاء للباحث فھما أفضل للظاھرة موضوع البحث حتى یتمكن من 
معرفة طبیعة الظاھرة و تحلیلھا و التعرف على العلاقات بین مكوناتھا و الآثار المترتبة عنھا، 

لوصفي ــ لا إلى أن ھذا المنھج ــ ا" مصطفى حسین باھي"و" إخلاص عبد الحفیظ"ویرى 
یقتصر على جمع البیانات و تبویبھا، بل یتضمن قدرا من التفسیر لھذه البیانات و ھو أكثر 
المناھج استعمال و خاصة في مجال البحوث التربویة و النفسیة والاجتماعیة و الریاضیة، ویرى 

علیمیة أو أن المنھج الوصفي ھو استقصاء ینصب على ظاھرة من الظواھر الت" فؤاد السید البھي
النفسیة كما ھي قائمة في الحاضر قصد تشخیصھا و كشف جوانبھا و تحدید العلاقات بین 

فؤاد السید البھي،  ("عناصرھا و بینھا و بین ظواھر تعلیمیة أو نفسیة آو اجتماعیة أخرى
  .)18، ص1979

اما عینة .جزائردو في ال  ھراتیافي الأندیة الوطنیة للك مجتمع البحث  یتمثل : عینة البحث 4-2
تم ریاضیا من بین ریاضیي النخبة الوطنیة للكاراتیھ دو، حیث  53اشتملت على البحث فقد 

توزیع الاستبیان للاعبین تم اختیار اللاعبین بطریقة عشوائیة و ذاك دون أي شرط أو عوامل في 
 53استرجاع استبیان لكن في الأخیر تم  60لاعب أین تم توزیع  53اختیارھا و قد بلغ عددھم 

  .  لاعب 53فقط أي أن حجم العینة  60من 

كانت الاداة المستعملة لجمع المعطیات ھي الاستبیان  : الوسائل المعتمدة لجمع المعلومات 4-3
جزأت ھذه المحاور إلى مجموعة من ، قسّم الى ثلاث محاور عبي النخبة للكاراتیھ دولالموجھ 

و المحددة في  ى احد الفرضیات التي تطرق إلیھاعلالعبارات  وكل مجموعة تستھدف الإجابة 
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انعكاس أسالیب الاسترخاء و التصور الذھني على الأداء الاشكالیة على اساس معرفة مدى 
  .الكاراتیھ دوالریاضي لدى ریاضي النخبة في ریاضة 

 بعرض استمارةللتأكد من صدق الاستبیان اعتمدنا على طریقة صدق المحكمین حیث قمنا       
، و  الاستبیان التي ھي محل الدراسة على دكاترة في الاختصاص محكمین و ذوي الخبرة العالیة

التجربة المیدانیة في المجال الریاضي و ھذا لتقریر مدى صدق الاستبیان في تحقیق الغرض 
الذي وضع من اجلھ و بناءا على ما ورد من ملاحظات التي قدمھا الأساتذة و الدكاترة فان 

قام بتبدیل بعض العبارات و صیاغتھا صیاغة سھلة و مفھومة و حذف البعض إلى أن تم  الباحث
  . إعداد الاستبیان بصورتھ النھائیة

من  05الاستبیان اعتمدنا على طریقة إعادة الاختبار حیث قمنا باختیار  تللتأكد من ثباو    
ني، و قمنا بعدھا بحساب معامل بین التطبیق الأول و الثا) 20(لاعبي الكاراتیھ دو بفاصل زمني 

و ھي قیمة   R= 0,94الارتباط بین نتائج الاستمارتین حیث حصلنا على معامل ارتباط یقدر بـ
  .و ھو معامل ارتباط یدل على ثبات الاستبیان %95بمقدار  0,05دالة إحصائیا عند مستوى 

لیب و الاسا باحث ان یستغني عن الطرق  لأيلا یمكن  : طرق معالجة المعطیات 4-4
سواء كانت اجتماعیة او اقتصادیة تمد ، ة مھما كان نوع الدراسة التي یقوم بھاالاحصائی

، فالباحث لا یمكنھ الاعتماد على الملاحظات و لكن الاعتماد على بالوصف الموضوعي الدقیق
ص ، 1970محمد السید ،(الخ ....ئج السلیمة الاحصاء الذي یقوده الى الاسلوب الصحیح و النتا

  :الاحصائیة التالیة دوات، و قد استخدمنا في بحثنا ھذا الأ )74
  . )2K(اختبار بیرسون  النسبة المئویة، المتوسط الحسابي،

  
   :عرض و تحلیل و مناقشة النتائج -5

 :فیما یخص الفرضیة  الأولى و التي مفادھا 

لجسدیة أثناء المنافسة في إن ممارسة الریاضي لتمرینات الاسترخاء یشعره بالراحة النفسیة  ا
 .ریاضة الكاراتیھ دو

 :فانھ لدینا الجدول التالي 
ھل تشعر بانخفاض مستوى توترك وضغطك الذھني بعد ممارستك ) : 06(السؤال رقم 

  لتمرینات الاسترخاء ؟
  
  
  
  
  
  
  

 )11(الجدول رقم 

آن ھناك فرق ذات دلالة إحصائیة ) 06(یتبین لنا من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم 
و ھي )  11,92(المحسوبة  2، إذ بلغت قیمة كا) 0,05(لصالح القیمة الكبرى عند مستوى الدلالة 

و معنى ذلك أن اغلب اللاعبین یشعرون ) 5,991(المجدولة و التي بلغت  2اكبر من قیمة كا

درجةكا2كا2
الحریة  DFالمجدولةالمحسوبة 

%2954,71غالبا
%1528,30أحیانا 
%916,98نادرا 

%53100المجموع 

مستوى  
الدلالة 

الدالة   النسبة  %  التكرار   الإجابة 

2 0,05 دال 5,99 11,92
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بانخفاض مستوى توترھم و ضغطھم الذھني بعد ممارسة تمرینات الاسترخاء و نسبتھم مقدرة 
 ). %54,71(بـ 

سترخاء یؤدي إلى تخفیف الضغط العضلي والقلق إلى أن الا"  جاكوبسون"لقد توصل      
كما قام بعض الأخصائیین في مجال علم النفس الریاضي ، الذھني ، فھو یقلل من التوتر والضغط

و تعدیلاتھا "   جاكوبسون"العاملین مع الفرق الریاضیة و اللاعبین الریاضیین باستخدام طریقة 
ولة تعدیل وضبط التوترات البدنیة  بارتباطھا وأنواعھا المختلفة في المجال الریاضي، لمحا

و قد دلت ، بالجوانب المعرفیة أو الانفعالیة للاعبین، في حالة القلق و الاستثارة و الضغط
الخبرات  على أن ھذه الطریقة مفیدة و مساعدة ھؤلاء اللاعبین الذین یجدون صعوبة المناسب 

كما تتطلب ، في مجموعات عضلیة معینةفي التوصل إلى المستوى المناسب للتوتر العضلي 
ضرورة اقتناع اللاعب بمدى قدرتھا على مساعدتھ في التخفیف والتخلص مما یعانیھ من 

 توترات و ضغوطات 
أنھا تعمل " شولتز " إن لأسالیب الاسترخاء أھمیة كبیرة في المیدان الریاضي إذ یرى           

كما یسمح الاسترخاء باستئناف النشاط  في ، شاطعلى تخفیف الضغط المرتفع نتیجة تكرار الن
 . مستوى منخفض من الضغط الشيء الذي یساعد على رفع المردود

 :فیما یخص الفرضیة  الثانیة و التي مفادھا  
 . إن مھارة التصور الذھني تؤثر على الأداء الریاضي للاعب الكاراتیھ  دو

 :فانھ لدینا الجدول التالي 
ھل یؤدي تدربك على التصور الذھني إلى استبعادك الأفكار السلبیة وبناء  ) :12(السؤال رقم 

  نمط الأداء الایجابي؟
  

  

  

  

  )17(الجدول رقم 

أن ھناك فرق ذات دلالة إحصائیة ) 12(یتبین لنا من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم 
و ھي ) 27,33(المحسوبة  2إذ بلغت قیمة كا،) 0,05(كبرى عند مستوى الدلالة لصالح القیمة ال
و معنى ذلك أن التصور الذھني غالبا ما یساعد ) 5,991(التي بلغت  المجدولة و 2اكبر من قیمة كا

 .اللاعبین بالتوصل إلى استبعاد الأفكار السلبیة وبناء نمط الأداء الایجابي
انھ  بإمكان اللاعبین الریاضیین المتابعین لبرامج التحضیر " فولتر" و " لیندر" یرى كل من 

  :الذھني من
  .ة  التفكیر في الحلول الممكن

  .تحدید نتائج و انعكاسات كل حركة من خلال التجارب المشابھة
  .استبعاد الحلول غیر الممكنة مع الوضعیة وبناء نمط ایجابي للأداء

في دورة ) Clart Kembel)  "Tittley 1976"ومن خلال الأبحاث التي أجریت حول اللاعب
وطبق علیھ مھارة ، لقذافات الحرةكان یضیع غالبا ا البیسبولحیث أن ھذا اللاعب في  1972

  .التصور الذھني وفي الدورة المقبلة أصبح یسجل كل ضرباتھ الحرة و یأتي دائما بالفوز لفریقھ

درجةكا2كا2
الحریة DFالمجدولةالمحسوبة

%3566,03غالبا
%1324,52أحیانا
%59,43نادرا

%53100لمجموع

مستوى 
الدلالة

الدالة النسبة %  التكرار الإجابة

2 0,05 دال 5,99 27,33
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ومنھ یمكن القول أن  التصور الذھني غالبا ما یساعد اللاعبین بالتوصل إلى استبعاد الأفكار 
  .السلبیة وبناء نمط الأداء الایجابي

  
 :یة  الثالثة و التي مفادھا فیما یخص الفرض

لأسالیب الاسترخاء والتصور الذھني أھمیة كبیرة في بناء أفكار نفسیة ایجابیة نحو المنافسة عند 
  .ریاضیي النخبة الوطنیة لریاضة الكاراتیھ دو

 :فانھ لدینا الجدول التالي 
 ني على تنمیة ھل تساعدك ممارسة تمرینات الاسترخاء و التصور الذھ) : 23(السؤال رقم

  الشعور الایجابي نحو المنافسة و الأداء الریاضي؟
  
   
  
  
    
  

  
   

  )28(الجدول رقم 

أن ھناك فرق ذات دلالة إحصائیة ) 23(یتبین لنا من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم 
و ھي ) 42,37(المحسوبة  2إذ بلغت قیمة كا، )0,05(الكبرى عند مستوى الدلالة لصالح القیمة 

نى ذلك أن غالبا ما تساعد ممارسة و مع )5,991(المجدولة و التي بلغت  2اكبر من قیمة كا
تمرینات الاسترخاء و التصور الذھني اللاعبین الریاضیین على تنمیة شعورھم الایجابي نحو 

 .المنافسة و الأداء الریاضي
كما ،"لات و الشيء الذي یحفز الأداء التحضیر الذھني یخفف من الانفعا" أن " بلكین" یرى  

یة للتحضیر الذھني كونھ ینمي القوة على الارتخاء من خلال یعتبر الاسترخاء القاعدة الأساس
الضبط و التحكم في درجة التقلص العضلي وضبط التنشیط النفسي و الفیزیولوجي مما یساعد 

  .اللاعب الریاضي على تجمیع قدراتھ الذھنیة نحو الأداء
  

  :استنتاج عام
تقنیتي الاسترخاء والتصور الذھني و انطلقت ھذه الدراسة في إشكالیة نفسیة الریاضي متمثلة في 

انعكاساتھا على الأداء الریاضي للاعبي الكاراتیھ دو، و لما كانت ھذه الدراسة تدخل في مجال 
التحضیر النفسي الریاضي فقد أكدنا على ضرورة إدماج ھذا النوع من التدریب و إعطائھ 

المھاري الفني والتكتیكي على المكانة اللازمة كغیره من الجوانب الأخرى كالتدریب البدني 
بدنیة، (بل ھو شخصیة بثلاثة أبعاد ) معرفي - بدني(اعتبار أن اللاعب الجزائري لیس بالمركبة 

و على اعتبار أن بلادنا بأمس الحاجة لمثل ھذه البحوث العلمیة لأنھا تسلط ) معرفیة، نفسیة
تدني مستوى الأداء التقني و الضوء على خفایا ھذا المیدان الواسع و تسمح لنا بالخروج من 

 .التكتیكي و الضبط النفسي
یعتبر مجال علم النفس میدانا ھاما بالنسبة لكل مدرب كونھ یعتبر مساعدا لھ في إیجاد  

كما یعمل على مساعدتھ في خلق جو نفسي ملائم یسمح لكل ، التفسیرات الموضوعیة والدقیقة

درجةكا2كا2
الحریة DFالمجدولةالمحسوبة

%3260,37غالبا
%1833,96أحیانا
%35,66نادرا

%53100لمجموع

مستوى الدلالة الدالة النسبة %  التكرار الإجابة

2 0,05 دال 5,99 42,4
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لي المساھمة في تحسین وتطویر الأداء الریاضي وبالتا، ریاضي بالتعبیر الكامل عن إمكانیاتھ
  .للاعبین

المحور الأول و ھو مبني على فكرة الراحة یات البحث على أساس ثلاثة محاور،لقد بنیت فرض
أما المحور الثاني فقد بني على تأثیر ، النفسیة الجسدیة التي تسعى تقنیة الاسترخاء إلى تحقیقھا

ضي للاعبین، أما المحور الثالث فقد بني على فكرة بناء الأفكار التصور الذھني على الأداء الریا
من خلال عرض ، النفسیة الایجابیة التي تسعى مھارتي الاسترخاء والتصور الذھني إلى تحقیقھا

نتائج كل سؤال و تحلیلھا ومن خلال خلاصات المحاور الثلاثة خرجنا بنتیجة عامة خاصة 
 .  و التي أكدت لنا صحة ما افترضاه بالدراسة المیدانیة التي قمنا بھا

إن تدریب الریاضي على أسالیب :  لقد ثبتت صحة الفرضیة الجزئیة الأولى التي مفادھا : أولا
 الاسترخاء یشعره بالراحة النفسیة الجسدیة أثناء المنافسة في ریاضة الكاراتیھ  دو 

  .لیة وبرزانة و نشاط كبیرالنخبویة حیث یسمح لھ بالدخول إلى المنافسة ببطاقة ذھنیة عا
تؤثر مھارة التصور الذھني على :  لقد ثبتت صحة الفرضیة الجزئیة الأولى التي مفادھا : ثانیا

الأداء الریاضي للاعب الكاراتیھ  دو حیث تسمح لھ بالتوصل إلى اكتساب مھارات حركیة 
ضي إلى أقصى مستوى والتركیز على الأداء الجید مما یؤدي إلى تحسین وتطویر الأداء الریا

  . .ممكن و الوصول إلى مستویات الطموح المنشودة
لأسالیب الاسترخاء والتصور :  لقد ثبتت صحة الفرضیة الجزئیة الأولى التي مفادھا : ثالثا

  .الذھني  أھمیة كبیرة في بناء أفكار نفسیة إیجابیة لشخصیة الریاضي نحو المنافسة
لأسالیب الاسترخاء و : ج صحة الفرضیة العامة التي مفادھا و من خلال ما سبق نستنت        

 التصور الذھني أھمیة كبرى في بناء أفكار نفسیة إیجابیة لشخصیة لاعب الكاراتیھ دو 
   .نحو المنافسة

كما تم التوصل من خلال ھذه الدراسة بعد التطرق إلى جوانبھا النظریة والتطبیقیة إلى 
  :استنتاجات أخرى ھامة

ج من خلال النتائج المتحصل علیھا خلال ھذه الدراسة إلى أن لابد من أن یكون التدریب نستنت
على تقنیتي الاسترخاء والتصور الذھني بصفة مستمرة ومنتظمة، كونھا تعمل على مساعدة 

 .اللاعب الریاضي على التوصل إلى الرضا و الطمأنینة والھدوء و تنمیة الثقة في النفس
ة التي تحصلنا علیھا أن لأسالیب الاسترخاء والتصور الذھني أھمیة إذ ظھرت نتائج الدراس

تسمح بالتوصل إلى التحكم اللاعبین في مختلف سلوكاتھم عن طریق تصور ظروف وأحداث 
المنافسة قبل حدوثھا و الشعور بالاستقلالیة أثناء المنافسة مما یؤدي إلى تحسین وتطویر الأداء 

  .الریاضي
،و  ة إلى الأھمیة الكبرى التي یحتلھا التحضیر النفسي في المجال الریاضيبینت ھذه الدراس

حتى یتم إعداد اللاعب إعدادا متكاملا ، یجب إدماجھ مع الإعداد البدني والتقني والتكتیكي
   .ومتوازنا لتحقیق افصل المستویات الریاضیة و أقصى أداء ممكن

  :خاتمة
معلومات لتسطیر برامج خاصة تساعد المدربین على لقد سمحت مختلف الدراسات بتوفیر       

أداء مھامھم و ذلك بتسطیر برامج بالجانب النفسي أثناء التدریب لتحسین مستوى الأداء 
یعد الجانب النفسي عنصرا مھما في المنافسة إذ یلعب دور كبیر في التأثیر على الأداء . الریاضي

ھذا الجانب یؤدي إلى ظھور عدة اضطرابات حیث إھمال ، الریاضي لدى ریاضي الكاراتیھ دو
إلى جانب ھذا قد تم التوصل ... نفسیة لدى اللاعبین و تكزن مرتبطة بالمنافسة كالضغط والتوتر
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من خلال ھذه الدراسة أن معظم اللاعبین لا یركزون على ھذا الجانب أثناء ممارسة تدریباتھم إذ 
   .فطریة في شخصیة اللاعبیھملون النواحي النفسیة كونھم یعتبرونھا تعد 

فلابد من إعادة تكوین ، نظرا للأھمیة الكبیرة التي یشغلھا الإعداد النفسي في المنافسة     
المدربین على عملیات الإرشاد النفسي خصوصا تقنیتي الاسترخاء والتصور الذھني أو عن 

رسة المنتظمة كما تم التوصل إلى أن المما.طریق الاستعانة بمختصین في المجال النفسي
والمستمرة لمھارات الاسترخاء والتصور الذھني یسمح توصل اللاعب الریاضي إلى التحكم 

تنمیة الثقة بالنفس و تنمیة ، انخفاض مستوى التوتر العضلي، الجسدي كالإحساس بالشد العضلي
یؤدي إلى  و التحكم في الجانب النفسي و ھذا كلھ، المفھوم الایجابي للقدرات البدنیة والمھاریة

ولقد . التأثیر إیجابا على الأداء الریاضي للاعبین و الرفع من مستواه لتحقیق الأداء الأقصى
أوصینا في الأخیر وذاك في حدود ما توصلنا إلیھ من استنتاجات و كذلك حدود البحث إلى 

ل ضرورة الاستعانة بالمختصین في مجال علم النفس و ھذا قصد الاستفادة من خبرتھم من اج
من  .اعلي المستویات مسایرة التقدم التكنولوجي في كل المجالات قصد الوصول بالریاضة الى

خلال ھذه الدراسة التي أردنا من خلالھا إضافة المزید من المعلومات الخاصة بمجال انعكاسات 
لتسطیر  لمساعدة المدربوذلك ، أسالیب الاسترخاء و التصور الذھني على الأداء الریاضي

و بھذا نفسح المجال لبحوث و دراسات أخرى . ھ التدریبیة لتصبح أكثر فعالیة في المیدانبرامج
 . قصد التعمق أكثر في ھذا الجانب

على ضوء دراستنا وتحالیلنا و استنتاجاتنا من خلال مراحل ھذا البحث أثبتنا أن لأسالیب 
ریاضي الكاراتیھ  ء الریاضي لدىالاسترخاء والتصور الذھني انعكاس ایجابي على الأدا

 :ومن كل ما سبق یمكن تقدیم الاقتراحات التالیة،ود
حیث لابد أن یكون على علم ، ضرورة تقدیم تكوین نظري في میدان الإرشاد النفسي الریاضي -

بمختلف تقنیاتھ و على وجھ الخصوص تقنیات الاسترخاء والتصور الذھني لما فیھا من فوائد 
  .كثیرة

د النفسي العلمي الأكادیمي و جعلھ كجزء من التحضیر العام و المتكامل یجب إدراج الإعدا -
  .للریاضیین و تطبیقھ بكل صرامة على المدى القصیر والطویل 

لابد من مراقبة الاضطرابات النفسیة للاعبین قبل المنافسات الریاضیة و قیاسھا بالمقاییس 
  .المناسبة

  .سب مع احتیاجات الریاضي الشخصیةضرورة بناء برنامج التحضیر النفسي یتنا -
  .الاھتمام بالتحضیر النفسي منذ الفئات الصغرى -
  .ینبغي استخدام التقنیات الحدیثة خلال التحضیر النفسي -
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