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ضاء أتيسر لنا كل ما هو صعب، و   ، فبفضل مشيئتهكره على توفيقه لإنجاز هذه العمل، ونشنحمد الله جزيل نعمه
العمل مع  منا قبلتالمتواضع، له الحمد وله الشكر.اللهم إلى إنجاز هذا العمل  دربنا شعاع  منير فتوصلنا بعونه وتوفيقه

 قلته و الجهد مع ضالته، عز جاهك وجل ثناؤك ولا إله إلا أنت.

كما أتقدم بالشكر و أسمى المعاني و أحلى العبارات إلى كل من قدم لنا يد العون و المساعدة من قريب أو من بعيد 
 اريرواه البخ عملا بقول الرسول ) ص( : " لا يَشْكُرُ اللَّهَ مَنْ لا يَشْكُرُ النَّاسَ "

و نتقدم إليه بالشكر الجزيل الذي يحمل بين ثناياه  "عزالي خليفة" مذكرةو نخص بالذكر الأستاذ المشرف على ال
أسمى معاني التقدير و الاحترام و الذي لم يبخل علينا بنصائح و إرشاداته القيمة و توجيهاته لنا حين الخطأ وشجعنا 

 .الكريمفألف تحية و مليون شكر أستاذنا حين الصواب فكان نعم المشرف، 

 بالمعهد.معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية وكل العاملين  مدير كما نتقدم بالشكر الى

 .الذي أعاننا في انجاز هذا العملنحمد الله عز وجل  الأخيروفي 

 وكل من ســاعدنا من قريب أو بعيد في إنجاز هذا العــمل المتواضـــع.
                             

       

 

 



 

 أهدي هذا العمل المتواضع الى أبي الطاهرة رحمها الله وأسكنه فسيح جنانه

 إلى أمي العزيزة أطال الله في عمرها التي لطالما كانت قدوة لي ومثلي الأعلى

 إلى كل من كان دافعا وإلهاما لإكمال دراستي العليا

 وإلى كل الأصدقاء والأحباب

القلب ولم يدركه القلمإلى كل من أدركه   

 ولا ننسى الأستاذ المشرف عزالى خليفة الذي لم يخل عني شيئ

 ولا ننسى مدير معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية والعاملين بالمعهد.
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المتواضع    العملأتوجه بالشكر إلى الله عز وجل الذي وفقنا بإرادته إلى إتمام هذا  

والى الق لب الذي يحزن لفراقي والتي سؤل عنها الرسول "صلى الله عليه وسلم" 
 .أمك-أمك-فق ال:أمك

مرة من  التي احترقت ألف  و   ورعاهاالله    حفظها  العزيزة الغاليةأمي  إلى نبع الحنان والمحبة  
  .العزيز  والديوإلى    إلى رمز القوة والرجولة  اجل أن أترقى

إلى كل من ذرفت عيناه دمعا وكل من حمل لي في ق لبه حبا إلى ورود البيت إخوتي  
 .وأخواتي

 كانوا دون اقصاء احدهم    وإلى جميع الأهل والأق ارب -
   الأصدق اء  جميع  وإلى

 

 والرياضيةل معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية  ك
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 مقدمة
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 مقدمة 

إن التطور الحضاري أخذ ما يناسبه من رقي وازدهار في مجالات العلوم المختلفة والمتكاملة من اجل الوصول   

 إلى اعلي المستويات.

، وبعد إدراكهم لأهميتها جعلت من هذا  ونظرا للانتشار الواسع لجميع الرياضات في مختلف أنحاء العالم

الانتشار إقبال العديد من ممارسيها ومشاهديها ، كما تعتبر واحدة من أهم العلوم العصرية التي بدأ الإقبال عليها 

على المستوى المهني والترويجي ، حيث ظهرت في الساحة الرياضية في السنوات الأخيرة عدة مفاهيم جديدة 

  المجتمعكالسلوكات السلبية ، مما أدى إلى تأثيرها سلبا في جميع أوساط  بصفة عامة ياضيخاصة بالمجتمع الر 

 حيث تقوم الرياضة بمختلف أنواعها بدور متميز في مكافحة هذه الظاهرة 

وتعتبر الرياضات القتالية جزء من هذه الأنشطة البدنية ، التي لها ميزاتها وخصائصها المؤثرة على الجوانب     

دو لون من ألوان هذه الفنون -وصفات حسنة كما أن للكاراتي ةفسية لممارسها ،حيث تنمي فيه سلوكات ايجابيالن

وطيبة على ممارسها ،كما أنها تقوم على إشباع بعض الميول العدواني  االقتالية ، فهي تترك أثارا ايجابي

غيرات الجسمية والعقلية وتعمل على تنمية والتخلص من الحالات النفسية التي تقيد أحاسيسهم وشعورهم بحكم الت

الروابط بين أفراد المجتمع وتساعد الممارس على تجنب الآفات الاجتماعية وبعض الأمراض النفسية التشاؤم 

 .واحتقار الذات 

دو ومعالجته بأحد -ومن خلال هذا وقصد تشخيص دور التحضير النفسي في رفع تحسين أداء رياضي الكاراتي

 "فريق اولمبي النجوم دو بتبسة "-اتيأندية الكار 

الخطوط  ووهذا بتقديم الموضوع  مدخل عامب أن نمهده أولا ارتأينا ماره ومصداقيتهثبهذا  ناتي بحثأتيوحتى 

و  أهدافهاختيار البحث  أسبابالفرضيات بيان  صياغة الإشكاليةطرح  المقدمة صياغةمن خلال  العريضة له 

 له والمشابهة السابقةالدراسات  ذاو تحديد المفاهيم والمصطلحات وك أهميته

 تطبيقي  جانبين نظري وآخرتم تقسيم البحث  
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 الشخصيةمفهوم و مفهوم المدرب والتدريب الرياضي له لشرح  الأولالجانب النظري فقد تم تخصيص الفصل  أما

 ...الخ الخصائص التقويم الأنماط  الإرشاد والرعايةالواجبات والتخطيط البناء التنفيذ المبادئ 

 خالأهمية...الالمسابقات  الأقسام  دو-راتياالفصل الثاني تم تخصيصه لشرح مفهوم الك أما 

والعوامل  ، المبادئ ،الأنواع  ،الإعداد ،دو-الكاراتي ةالنفسي في رياض تناولنا فيه الإعدادالفصل الثالث  وأما 

 ...الخ 

 للدراسة المنهجية الإجراءات الأولفصلين حيث يمثل الفصل  إلىتطبيقي الذي تم تقسيم وبعد ذلك الجانب ال

 : وفيها الميدانية

البحث،  أدوات الدراسة، حدود وعينته،مجتمع البحث  المتغيرات،تحديد  الاستطلاعية، المتبع، الدراسةالمنهج  

 المعاينة.التحليل و  كأسلوب المستعملة الإحصائيةالوسائل  أخيراو أدواته، صدق وثبات 

عرض مختلف النتائج التي  امحاوره، وكذومناقشه نتائج الاستبيان في جميع  تم فيه عرض الفصل الثاني أما 

 البحث.في المصاغة الفرضيات  صحةالتحقق من  إطارللبيانات في  الإحصائيةالمعالجات  أفرزتها

وضع و  الهادفةوضع بعض الاقتراحات  أمكنومن ثم  ، جاتالاستنتابالفرضيات ،قابله النتائج م تتم وأخيرا 

  الدراسة . ةخاتم ثمحلول 
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 الإشكالية -1

حيث يستخدم فيها النشاط البدني  ةالعلوم المختلف شتى  التي تستمد نظرياتها من والرياضية البدنية التربية إن 

 مما يتلاءم حاجاته ومجتمع معيشته الفرد الرياضي  لإعدادالرياضي المختار والمنظم والموجه 

من العوامل  المتنوعةوبرامجها  النبيلة بأهدافها خاصة القتالية الرياضةو  ةعام الرياضةتعتبر من أجل ذلك و 

صالحين  أفرادتحقيق  إلىتسعى حيث  والحديثة المتطورةالتي تبنى عليها المجتمعات  الأساسيةوالعناصر 

بها الفرد  يتأثرالمشاكل التي و  العوائق في المجتمع لكن هناك بعض إدماجهم ةمعافين جسميا وعقليا محاول

 الإنسان ةفي حيا وحساسية صعوبة أكثرويرى علماء النفس والاجتماع المنشودة،  الأهدافتحول دون تحقيق 

 ةاجتماعيو  ةوصراعات نفسيمن تقلبات مزاجية ما تؤمر به لمن الجانب النفسي والاجتماعي  المراهقة مرحلةهي 

حساسالنفس و شعور  ةوتربي ةدفاعي ومهارةدو فن قتالي -راتياالك ةرياضل ة، كما إنوانفعالي ةوجسمي باكتمال  وا 

لقد مارست الشعوب ة، فوكرام ةكلها عز ورفع ةيجعل الفرد يتمتع بشخصي يوعاطف يالذات و نشاط بدني وانفعال

ظهار والإبداعمستوى معين من الخلق بكذلك  فهي تمتاز منذ زمن طويلدو رياضه الكاراتيه  المواهب عن  وا 

 السريع على حسن التصرف  والقدرةب تالعقل المر  إلىلها جانب علمي حيث تحتاج أن  كما،طريق المنافسات 

 ة .استخدام القو المرونة والسرعة وحسن و  الجسمية المهارة  وفى الوقت المناسب وكذلك

للفرد راجع للنقص الحسنه  التربيةعلى  خطيرة ةقتالي ةرياض أنهاعلى  الرياضةهذه  إلىنظره المجتمع  إن

رادة هي  الحقيقةو لكن النفسية،  التربوية الرياضةهذه  لأبعاد المعرفي  في العمل للوصول  انضباط وصبر وا 

 الرياضةاختيار هذه  ودافعية الفرد إلى ةالحسن الأخلاقعلى الذات و ترويض النفس على  العصبية السيطرة إلى

دراك اختلاف المفاهيم على و  ،ممارستهال  لأحاسيسهم وشعورهم لتحقيق ذواتهم.  رياضيينال والأفكار وا 
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 د تساهم التي ق يللرياض النفسية الناحيةثر كبير في خدمه أدو -راتيالرياضه الكلمسنا أن  ق لهذا المنطمن 

 ارتأينا في بحثنا عليه و ويؤثر في المجتمع  يتأثرفردا صالحا  منه  تجعل ةايجابي ةاجتماعي أحداث علاقات في

 الإشكال العام كالتالي:طرح لذا كان  الرياضة دور التحضير النفسي في ةالعمل على معرف

 دو؟-التحضير له دور في تحسين أداء رياضيي الكاراتينفسي ال هل التحضير 
 

 الجزئية:التساؤلات  •
 ؟                                                دو-التدريبية لدى رياضيي الكاراتيمكانة ضمن البرامج لتحضير النفسي لهل  -1

 دو؟-للإعداد النفسي أهمية كبيرة بالنسبة لرياضيي الكاراتيهل   -2

  دو؟ -المدرب للتحضير النفسي يؤثر على مستوى أداء رياضيي الكاراتي إهمالهل  -3

  :الفرضيات -2

 ي اشكاليتنا السابقة الذكر قمنا بوضع الفرضية العامة التالية:من خلال التساؤل الذي أوردناه ف

 العامة: الفرضية  2-1
 دو. -التحضير النفسي يؤثر على مستوى  أداء رياضيي الكاراتي

 الجزئية:الفرضيات  •

                                                دو.-مكانة ضمن البرامج التدريبية لدى رياضيي الكاراتيلتحضير النفسي ل -1

 دو.-للإعداد النفسي أهمية كبيرة بالنسبة لرياضيي الكاراتي -2

 دو.-المدرب للتحضير النفسي يؤثر على مستوى أداء رياضيي الكاراتي إهمال -3

  :اختيار البحث أسباب-3

 أداءفي دور التحضير النفسي في رفع وتحسين  والمتمثلةالتي جعلت من اختار موضوعنا  الأسبابمن 

 : موضوعيه نذكر منهاوأخرى  ذاتيه أسبابهي  ةالرياضي الأنديةدو في -راتياالك ييرياض
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 : الذاتية الأسباب -3-1

 العملية. الحياةوبين ما يصادفه في ميدان  خلال إعداده الأكاديميالتباين الكبير بين ما يتلقاه المدرب من -

 .البحث في هذا المجال وزيادة القتالية اتي تسليط الضوء على الرياضف الرغبة-

 بالبحث.  السابقةمن الخبرات  الاستفادةالعمل على -

 الموضوعية: الأسباب-3-2

  النفسية. الناحيةمن دو -الكاراتي أهمية إبراز- 

 القتالية.مختلف الرياضات ل الأهمية اللائقة إعطاء- 

 دو.-في الكاراتي نالرياضييالمشاكل التي يعاني منها - 

 :البحث أهداف -4

 نا هي: سعى لتحقيقها من خلال اختيارنا لموضوع بحثنالتي  إن الأهداف

دراك  ةمعرف -  الأداء.على  وتأثيرهالتدريب  أثناءالتحضير النفسي وتوظيفه وا 

  .والعدوان الإحباطدو في الحد من ظاهره -راتياالك ةرياض ةمعرفه مساهم  -

 .دو-راتياالك ةلرياض بالنسبةالنفسي  الإعداد أهميهمعرفه   -

 :البحث أهميه-5

دو -الكاراتي ييرياض أداءلدور التحضير النفسي في تحسين  المناسبةالحلول  إيجادالبحث في  أهميهتكمن  

 .عمليه التدريب لإنجاحهذا نحاول الوقوف على الحقائق كل  وأمام
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 تحديد المفاهيم والمصطلحات: -6   

 تعريف التحضير النفسي: -6-1

هو عملية تربوية تحت نطاق الممارسة الإيجابية للاعبين بهدف خلق وتنمية الدوافع والثقة بالنفس والإدراك  

 يالمعرفي والانفعالي والعمل على تشكيل وتطوير السمات الإرادية بالإضافة إلى التوجيه والإرشاد التربو 

 1والنفسي للاعبين.

  :مفهوم الدور النفسي -6-2

 أهم بمثابةوالتي تعتبر  النفسية للصحة البدنية التربيةمفهوم الدور النفسي يقصد به ذلك الاهتمام الذي توليه 

 1السوية. الشخصيةعوامل بناء 

 :السلوك -3 -6 

مشتق في اللغة العربية من مصدر: السلك ويعني سيرة الإنسان وتصرفه، وحسب تعريف أحمد زكي كلما 

يصدر في الكائن الحي نتيجة احتكاكه من عمل حركي أو سلوك لغوي أو مشاعر أو انفعالات أو    

 إدراك... الخ من هذه الظواهر السلوكية. 

 :المدرب -6-4

و يؤثر ، والتعليم التربية ةفي عملي القيادةالتي تتولى دور  التربويةات يعد المدرب الرياضي من الشخصي 

 .*الفرد الرياضي ةتطوير الشامل لشخصيالفي  ا مباشر و كبيرا  تأثيرا

 تعني طريق اليد الفارغة دو: -الكارتي -6-5

 : تعني طريق أو منهج  دو: تعني يد            تي: فارغة أو خالية              كارا لغة : •

                                                             
، ص  2001، مكتبة ومطبعة اشعاع الفنية، مصر ، 1حسن السيد أبو عبده: الاتجلهات الحديثة في التخطيط والتدريب، ط 1

263. 
 .85ص  – 1998 -1ط –مصر  -العربيدار الفكر  –حنفي محمود مختار: الأسس العلمية في تدريب كرة القدم     1
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 اصطلاحا:  •

 .2: هو طريقة القتال والدفاع عن النفس باليد الفارغة من السلاح دو-الكاراتي

 الأداء المهاري: -6-6

 : مفهوم الأداء •

 : أدى الشيء أي قام به.  لغة

واسع : يستخدم بنفس المعنى والمفهوم حيث يطلق عليه مصطلح الأداء الأقصى ويستعمل بشكل اصطلاحا
للتعبير عن المهارات التي يمكن رؤيتها وملاحظتها في جميع المجالات من المجال النفسي الحركي والتي 

ظهار القدرات والمهارات.   1تتطلب تذكر المعلومات وا 
 المهارة :مفهوم  •
التمرير التصويب وقد : هي ةالسل ةمهارات كر  أهم إنمثال ذلك عندما نقول حركي  للتعبير عن واجب 
 ةهذا التلميذ يؤدي التصويب على هدف السل إنمثال ذلك عندما نقول  الأداء، ةعن نوعي ستخدم للتعبيرت
 ممتازة.* ةدرجب
 : المهاري الأداءمفهوم  •

 يويقوم هذا النظام بالتنظيم الفعلتوالي نظام خاص لحركات تؤدي في نفس الوقت و حركات تؤدي بال 

 وفعاليةفي الفرد الرياضي بهدف استغلالها بالكامل  المؤثرة والخارجية الداخلية ةالقو  المتبادلة للتأثيرات

 اللعبة.ظمها تنمدى القائم للمهارات التي المستوى اللاعبين و  والرياضية وهنتائج ال أحسنلتحقيق 

 

 
                                                             

2  www bdania net 

 .1،424، ص 1998، الأردن، دار الفكر لنشر والتوزيع، 1قاسم حسن حسين: الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة، ط 1
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  الإجرائي:التعريف  •

مع  الدقة العالية إلىوصولا  أولا الحركيةالمهارات  أسس تعلم إلى هو السلوك الحركي الذي يهدف 

 ات الرياضية.تحقيق الانجاز  إلى  هدفويد في مختلف الظروف و جهمالاقتصاد في الوقت وال

 تعريف المنافسة: -6-7

المنافسة الرياضية هي موقف نزال فردي أو جماعي مشروط بقواعد تحدد السلوك، وهذا الموقف يتعامل 

بكل ما لديه من قدرات بدنية وعقلية وانفعالية من أجل تأكيد امتلاكه لهذه القدرات وتمييزها  يفيه الرياض

 1عن قدرات من ينازلهم.

 :والمشابهة السابقةالدراسات -7

في  المتمثلة لإسهاماتها انظر  على حل مشكلات البحث المعينةالعناصر  أهممن  السابقةدراسات العد ت

من دور  امرارا وتكرارا وهذا لما له إليهايرجع  احثن البإذلك ف إلى إضافةالتخطيط و ضبط المتغيرات 

  .يفالن أو أو الإثبات والمقارنةفي الحكم 

 يلي:نذكر منها ما  بآخر أوبشكل  نا والتي ساعدتناما لموضوع بحث المشابهة إلى حد من بين الدراسات و

 عنوان الدراسة: 7-1

، أطروحة دكتوراه، معهد التربية "الإعداد النفسي الرياضي والأداء التنافسي في الجزائر" دراسة بزيو سليم

 .2013-2012البدنية والرياضية، سيدي عبد الله، جامعة الجزائر، 

 إشكالية البحث:

                                                             
 .345، ص  2002كمال الدين عبد الرحمان دروسين: قياس وتقويم وتحليل المباراة في كرة اليد،القاهرة   1
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هل يرجع عدم تحقيق النتائج العالية في المنافسات الرياضية إلى ضعف الإعداد النفسي؟               

 ا بالإجابة على التساؤلات التالية:وهذ

 هل الإعداد النفسي قصير المدى له دور في النتائج المتحصل عليها؟ -

 هل أن عدم تحقيق النتائج في المنافسات الرياضية راجع لعدم الثقة بالنفس؟ -

 هل يرجع عدم تحقيق النتائج إلى الضغوطات النفسية؟ -

 منهج الدراسة المتبع:

رياضي نخبوي في مختلف  188هج الوصفي المسحي، باستعمال استبيان وزع على اعتمد الباحث على المن

 الاختصاصات الرياضية الفردية والجماعية.

 نتائج الدراسة:

 التحضير النفسي قصير المدى له علاقة بالحصول على نتائج رياضية. -

 ئج الإيجابية.نسبة كبيرة من الرياضيين يؤكدون أن عدم الثقة بالنفس سبب في عدم تحقيق النتا -

 تبين من النتائج أن ارتفاع الضغط النفسي للاعبين يحول دون تحقيق نتائج إيجابية. -

 عنوان الدراسة: 7-2

مكملة  2008من إعداد قزولة أحمد "دور التدريب النفسي في تحقيق سمات الدافعية لدى لاعبي كرة القدم" 
 لنيل شهادة الماجستير.

 هدف الدراسة: 
 التدريب النفسي في تحقيق سمات الدافعية لدى لاعبي كرة القدم.تبيان أهمية 

 مشكلة الدراسة:
 للتدريب النفسي دور في تحقيق سمات الدافعية لدى لاعبي كرة القدم.

 تساؤلات الدراسة:

 ؟-فئة الأشبال -ما هو دور التدريب النفسي في تحقيق سمة الحاجة للانجاز لدى لاعبي كرة القدم -
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 ؟-فئة الأشبال -ريب النفسي في تحقيق سمة ضبط النفس لدى لاعبي كرة القدمما هو دور التد -

 ؟-فئة الأشبال -ما هو دور التدريب النفسي في تحقيق السمة التدريبية لدى لاعبي كرة القدم -

 تم استخدام المنهج الوصفيالمنهج المتبع: 

 عينة الدراسة:

 ف أشبال من ثلاث أندية على مستوى ولاية المسيلة.لاعبا صن 60تم اختيار العينة بشكل عمدي وتتمثل في 

 الأدوات المستخدمة في الدراسة:
فقد تم إتباع تقنية الاستبيان، التي تعتبر من أنجح الطرق للحصول على المعلومات حول موضوع أو مشكلة أو 

 موقف.
 أهم النتائج المتوصل إليها:

 از لدى لاعبي كرة القدم.التدريب النفسي له دوره في تحقيق سمة الحاجة للانج -

 للتدريب النفسي دور في تحقيق سمة ضبط النفس لدى لاعبي كرة القدم. -

 للتدريب النفسي دور في تحقيق السمة التدريبية لدى لاعبي كرة القدم. -

 عنوان الدراسة: 7-3

دراسة جمال عباس "التحضير النفسي في ضوء الثنائية الجدلية البدنية والروحية في الوسط النخبوي 

 .2008-2007أطروحة دكتوراه، معهد التربية البدنية والرياضية، سيدي عبد الله، جامعة الجزائر،الجزائري" 

 إشكالية البحث:

مام بالبعد الروحي في التحضير النفسي ما هي اتجاهات وآراء رياضيي النخبة الجزائرية حول الاهت

الرياضي،  من خلال طبيعة ومواصفات الشعائر الدينية الممارسة، ومدى فعالية ممارستها قبل المنافسات 

 الرياضة؟
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 منهج الدراسة:

رياضي  188اعتمد الباحث على المنهج الوصفي، باستعمال مقياس تقديري وزع في شكل استبيان على 

 الجزائر لمختلف الاختصاصات الفردية والجماعية. نخبوي في مدينة

 

 نتائج الدراسة:

أغلب الرياضيون يفقدون تركيزهم قبل المنافسات الرياضية بسبب ارتفاع درجة القلق الذي يعتبر أحد أهم -

 الانفعالات المؤثرة على الجانب النفسي الذي ينعكس على الناحية البدنية والمعرفية للرياضيين مما يدفعهم

 إلى ممارسة الشعائر الدينية والاهتمام بالقيم الروحية تدريجيا.

إعطاء أهمية كبيرة للجانب اللاشعوري حيث يجب الاهتمام بدوافع الرغبة والإرادة لدى الرياضي، فهو يريد -

 الفوز بالمنافسة والتعامل مع رهانات هذا النوع من النشاط الرياضي.

وطات التي تمليها عليه أدواره التنافسية،  فهو معرض للانتقادات يعيش الرياضي تحت مجموعة من الضغ-

 كون أداؤه مرتبط بتحقيق الأرقام القياسية والفوز.

 :الدراسةعنوان  7-4

 إعدادمن  الثانوية المرحلةفي التقليل من السلوك العدواني لدى تلاميذ  والرياضية البدنية التربية ةممارس أهميه

 إبراهيمدالي  والرياضية البدنية التربيةقسم  2006 مساعدي عيسى  ، يت علواشآ ي ،بوحركات يوسف الطلبة : 

 2007جامعه الجزائر 

 ثانويات.متمثله في تلاميذ  ةعلى عين الدراسةهذه  أجريت الدراسةمجتمع 

 : التالي ذكر التساؤلتم  :الدراسة إشكاليه

 الثانوية المرحلةلتلاميذ  العدوانيةدور في التقليل من السلوكيات  والرياضية البدنية التربية لحصةهل  -
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  الفرضية العامة

 الثانوية المرحلةلدى تلاميذ  العدوانيةدور في التقليل من السلوكيات  والرياضية البدنية التربية لحصة

 :الجزئية الفرضية

 الثانوية. المرحلةلتلاميذ  العدوانية تالسلوكيادور في التقليل من  والرياضية البدنية التربية أستاذشخصيه ل -

  .الثانوية المرحلةتلاميذ  لدىتهذب السلوك وتقلل من العدوان  والرياضية البدنية التربية حصة -

من  يقللو  الثانوية المرحلةلتلاميذ  والاجتماعية النفسيةخدم الجوانب ي والرياضية البدنية التربيةدرس  -

 .العدوانيةالسلوكات 

 الدراسة: أهداف

 إحداثودورها في  الثانوية ةفي مرحل والرياضية البدنية التربية حصةالكبرى التي تكتسبها  الأهمية إبراز -

 .النمو الكامل والمنظم للتلاميذ

.                    على شخصيه التلميذ تطرأبمختلف السلوكات التي  والإلمامجيد الالتكفل  أهميه إبراز -

دور الرياضة في تقويم وتهذيب سلوكات المراهق .                                                إبراز  -

 .تلحقها بالفرد والمجتمع أنوالمخاطر التي يمكن  العدوانية تالسلوكا خطورة إبراز -

 الدراسة:نتائج 

الحلول في  إيجادبعض الاستنتاجات التي تساعد في  أن نقدم  ارتأينامن خلال تفسير وتحليل البيانات 

 : من بينها العدوانية والتقليل من السلوكات 

والجسدية.                               والاجتماعية النفسية الناحيةمن  الرياضيةالنشاطات توعية التلاميذ بأهمية  -

تحت  اتالثانوي الأقسام وما بين  الرياضيةات بين التلاميذ عن طريق المنافس أخويهتنافسيه  أجواءخلق  -

أخلاق.                                                                      الرياضةشعار نبذ العنف و 

.                           مسلوكاتهحتى يتم ضبط  المدرسةخارج نطاق  الرياضة ةتشجيع التلاميذ على ممارس -
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 انه كلما كان الوقت طويلاأوضحت لنا  الدراسةن لا للحصة  الأسبوعيفي التوقيت الزمني  نظر إعادة -

.                                       الانضباط والاحترام والرياضية زادا من  البدنية التربية ةفي ممارس

 للرياضة. الاجتماعية الأهميةانجاز دراسات حول  -

 :الدراسةعنوان  7-5

 خيفاني خضير، ألطلبه إعدادمن  ةسن (18  15 ) المراهق المتمدرس ةشخصي على  دو-الكاراتي تأثيرمدى 

 . سيدي عبد الله جامعه الجزائر والرياضة التربيةقسم  2006-2005سفيان  اويسعد

 :الدراسةمجتمع 

 ةلرياض ينمارسالم للطلبة الثانوية المرحلةالمدرسين في  عينة متمثلة في الأساتذةعلى  الدراسةهذه  أجريت 

 دو.-الكاراتي

 من ثلاث ولاياتنوادي   10لـ دو -راتياالممارسون لرياضه الك إلى الطلبة  إضافة

 :الدراسة إشكالية

 : تم طرح التساؤل التالي 

 ة (؟سن 18  15 )المراهق المتمدرس ةعلى شخصي في التأثيردو دور -راتياالك ةرياضلهل 

 العامة: ةالفرضي

 رياضة الكاراتي إيجابيا في تنمية شخصية المراهق المتمدرس.تؤثر 

 الفرضيات الجزئية:

 يمكن لرياضة الكاراتي أن تساهم في تكوين شخصية المراهق. -

 دو أن تكون أداة نجاح للمراهق في تحصيله الدراسي.-يمكن لرياضة الكاراتي -

 تتجلى فيما يلي: أهداف الدراسة:
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 الكاراتي في تأثيرها على شخصية وسلوك المراهق المتمدرس. معرفة الدور الذي تلعبه رياضة -

 إبراز أهداف النشاط البدني عن طريق دراسة تأثيرات الكاراتي على الممارس لها. -

 إظهار الأبعاد النفسية والتربوية والأخلاقية لهذه الرياضة. -

 معرفة مدى تأثير رياضة الكاراتي على التحصيل المدرسي. -

ظهار إيجابياتها.تصحيح النظرة الخاط -  ئة للمجتمع لهذه الرياضة وا 

 إظهار دور ممارسة هذه الرياضة في الشخصية النفسية والخلقية وتعديل سلوك المراهق. -

 نتائج الدراسة:

من خلال نتائج هذه الدراسة أثبت أن ممارسة رياضة الكاراتي تساهم في تنمية شخصية المراهق وتعديل سلوكه 

مجالا للترويح النفسي مما يعطيه دافعا للدراسة والتحصيل الجيد، حيث تعمل على تحسين وبالتالي يجد فيها 

 مستواه الخلقي والعقل.

 عنوان الدراسة: 7-6

من إعداد عبد السلام مقبل الريمي "أهمية الإعداد النفسي قصير المدى وعلاقته بنتائج الأداء الرياضي" 

 الجزائر. مكملة لنيل شهادة الماجستير،ـ جامعة 2004

 هدف الدراسة:

 تبيان أهمية الإعداد النفسي قصير المدى في التحضيرات الرياضية.

 مشكلة الدراسة:
 للإعداد النفسي قصير المدى علاقة بنتائج الأداء الرياضي.

 تساؤلات الدراسة:
 هل للإعداد النفسي قصير المدى دور كبير في الحصول على نتائج سواء إيجابية أو سلبية؟ -
 عدم وجود الأخصائي النفسي الرياضي يقع على كاهل المدرب للإعداد النفسي للاعبين واللاعبات؟هل  -
 هل توجد علاقة بين الإعداد النفسي القصير المدى والتحضيرات الأخرى ) البدنية، التكتيكية، التقنية(؟ -
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 .تم استخدام المنهج الوصفيالمنهج المتبع: 
 عينة الدراسة:

 فرد. 300رياضيين ممارسين لرياضة ورياضيي النخبة كانت العينة تشمل 
 الأدوات المستخدمة في الدراسة:

 استمارة استبيان موجهة لرياضيين ممارسين لرياضة ورياضيي النخبة.
 أهم النتائج المتوصل إليها:

 الإعداد النفسي القصير المدى له دور كبير في الحصول على نتائج سواءا إيجابية أو سلبية. -

 لأخصائي النفسي الرياضي يقع على كاهل المدرب للإعداد النفسي للاعبين واللاعبات.وجود ا -

 هناك علاقة بين الإعداد النفسي قصير المدى والتحضيرات الأخرى ) البدنية، التكتيكية، التقنية(. -

 تعليق عام عن الدراسات السابقة:

لأفكار والنتائج حيث نجد كل دراسة تتشابه مع تشير الدراسات السابقة في مجال الدراسة الحالية إلى تقارب ا

غيرها في مجموعة من العناصر والتي من أهمها أهداف الدراسة والنتائج المتوصل إليها والمنهج المتبع وكذلك 

الأداة المستخدمة وطريقة اختيار العينة، ولذا كانت دراستنا تتشابه مع هذه الدراسات، إلا أنها تتميز كونها ركزت 

دكتوراه( من معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية -ماستر-جاهات الطلبة المقبلين على التخرج )ليساسعلى ات

 .والرياضية 
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 : تمهيد

 أصبح للتدريب الرياضي مفهوم أوسع يقوم على أسس منهجية وعلمية مدروسة تستند على المادة العلميةلقد 

 إلا أن ما يقف البدني،،تلك التي تعود على الرياضي بفوائد عديدة تمكنه من ربح الوقت وتفادي الضرر  البحتة

،عمليا فيما يسمى بجانب الإعداد النفسي أو التحضير  النفسيعائق في طريق المدربين هو الجانب ك حاليا

 ..النفسي

الأنشطة   الـتي تشـكل نشـاطا ذو خصوصـيات تفتقـد في غيرهـا مـن الرياضياتمـن  رياضة الكاراتي و بمـا أن

، والاجتماعيةالرياضية فإنها توجب على المدرب إبراز دور بعض الظواهر الملازمة لحياة أفراد الفريق النفسي  

،وكـذلك  الآخرين اتجاهيســــتوجب تكفــــل ذاتي لكــــل فــــرد وتحمــــل المســــؤولية  الاجتماعيوذلــــك لأن النشــــاط 

توجيههـــــا بغيـــــة   بغـرض الـتحكم فيهـا والسـيطرة عليهـا ثم والاجتماعية والانفعاليةانيـة الإحاطـة بالجوانـب الوجد

 ـوية تـــــؤمن لكـــــل فـــــرد إشـــــباع حاجاتـــــهجتماعية ، وبيداغوجية س،ا زرع علاقـــــة نفســـــية

 . هنية،البدنية،الحركية والذالاجتماعيةالنفسية،

الكاراتي  الكفـاءات وتحسـين مـردود رياضـي في تنمية كبـير الجـدير بالاهتمـام أن التـدريب النفسـي لـه أثـرالشـيء 

جــراء اختبــارات نفســية وانفعاليــة  ،وهــذا مــن خــلال الكشــف عــن العوامــل النفســية و الشخصــية لكــل رياضــي وا 

نشـاء برنـا مج بـدني مـرتبط بمخطـط للتـدريب النفسـي مـن طـرف المـدرب علـى أسـاس والملاحظـة اليوميـة وا 

النفسـية بـالرغم مـن عـدم اسـتطاعة المـدربين الـتحكم في متغيراتـه والتنسـيق عمليـا ، في مـا يسـمى  المتطلبـات

 . النفسي وذلك لتباين الطرق والمنهجيات المتبعة بجانـب التـدريب

 النفسـي وتناولنـا فيـه دور علـم الـنفس الرياضـي ومهامـه ثم التعريـف التحضيرلفصـل الأول إلى وقـد تطرقنـا في ا

بالتدريب النفسي ، مع ذكر الحالات النفسية المضـطربة قبـل المنافسـة ، وأيضـا المهـارات النفسـية، وواجبـات 

 . الأخرىوعلاقته بالنواحي التدريبية  لرياضي الكاراتي النفسي  الإعـداد
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 :علم النفس الرياضي دوره ومهامه 1-

 :مفهوم علم النفس الرياضي1 1-

 .الرياضي بأنه العلم الذي يدرس سلوك الإنسانla psychologie du sport يعرف علم النفس الرياضي ، 

ملاحظتها  يمكن ويعني السلوك استجابات الفرد التي يمكن ملاحظتها وتسجيلها، ولكن توجد استجابات أخرى لا

 .لخبرةا  كالتفكير والإدراك والانفعال وما إلى ذلك، وهذه الأوجه من النشاط يطلق من الخارج ولا يمكن رؤيتها

 والهدف من وراء دراسة سلوك الفرد في الرياضة هو محاولة اكتشاف الأسباب والعوامل النفسية التي تؤثر في

، وكيف تؤثر خبرة الممارسة الرياضية ذاتها على الجوانب الشخصية  ناحية  سلوك الرياضي ، هذا من 

  وتنمية Maximum performanceأخرى، الأمر الذي يساهم في تطوير الأداء الأقصى للرياضي من ناحية 

 1لشخصيةا

 :دور علم النفس الرياضي2-1-

 النتيجة فعلم التربية البدنية في القسم يهتمإن أهمية الممارسة الرياضية منصبة نحو تحقيق النتائج والوصول إلى 

تحقيق نتيجة في حركة بدنية معينة ، فالهدف هو التمكين في الحركة المرغوب  إلىبالتمرين الرياضي للوصول 

وحسن ممارستها أما المدرب هدفه الوصول إلى تحقيق أعلى نتيجة ممكنة في إطار النخبة الوطنية اكتسابها  

 عن طريق التحضير

 . بدني الخاص وفي مدة معينةال

كل تدريب رياضي موجه نحو تحقيق نتائج بإمكانيات بدنية خاصة بكل  نلاحظ مما سبق ذكره أن أهمية

 .ممارس

 وفي ميدان التربية البدنية والرياضية اللجوء إلى نظريات علم النفس والتربية يساعد المعلم في فهم المشاكل

 العلمي، مثلا عوامل الفشل في قسم التربية البدنية والرياضية، أما بالنسبة للمدربوالحالات التي تبرز الميدان 
                                                             

 .17ص، 1997مصر، ،  2، دار الفكر العربي، ط ( المفاهيم والتطبيقات) كامل راتب : "علم نفس الرياضة  أسامة 1



 اضة الكاراتي الفصل الأول : التحضير النفسي لري
 

 
22 

 

 فالاهتمام بالجانب البدني فقط الذي أبرز بعض النقائص وحدود تأثيره. فأصبحت اليوم في رياضة النخبة

 والتحضير النفسي ،هذاوالمقابلات والفرق متكافئة من حيث القدرات والتحضير البدني و لا تفرقها القيم المعنوية 

 ما أدى بالباحثين في الرياضة إلى الاهتمام بعلم النفس الرياضي، التحليل السلوكي يعتمد على العوامل

والتفاعلية للشخصية وعلاقتها بالممارسة الرياضية فالنتائج المحققة في الميدان التكتيكي  جتماعية النفسية،الا

 صي .تخضع إلى تأثيرات السلوك الشخ والتقني

دراستهما،لكن يمكن التمييز بينهما  إذا قارنا علم النفس الرياضي وعلم النفس العام يمكن إيجاد تشابه مواضيع 

في الميدان الرياضي لتقويم للتجربة  بالمنهج التجريبي حيث النظرية الجوهرية المكتسبة من علم النفس تخضع

 1 هذه النظريات العلمية ، وتطبيقها في المجال الرياضي

الصلة  علم النفس صلة وثيقة بالعلوم الأخرى ،فتحليل الظاهرة السلوكية يعتمد على عوامل تبرزلإلى جانب ذلك ف

 بين علم النفس الرياضي والفيزيولوجي وعلم الاجتماع

 :مهام علم النفس الرياضي 3-1 -

 تنظيمية وتسييرية ،يمكن تحديدنظرا لتعدد الميادين الرياضية وما ينجز عنها من متطلبات وأهداف وعمليات 

 :العناصر الأساسية لمهام علم النفس الرياضي على النحو التالي

 :الرفع في مستوى الإنجاز الرياضي 1-3-1-

 وذلك لدى أعضاء الفرق الرياضية بشتى أشكالها وتعدد أنواعها وحتى لدى أفراد الفرق الرياضية ذو الحالات

 س الرياضي دورا هاما، وذلك عن طريق إيجاد الدافعية المؤدية إلى شدة النشاطالفيزيولوجية نجد أيضا لعلم النف

البدني الرياضي وما يتبعها من ارتقاء في نوعية الأداء الرياضي في هذا النطاق يتجلى المطلوب في مدى 

الرياضي غير  نإذا كااحتياطي لقدرات الإنتاج لدى الفرد الرياضي، بغرض تنمية مستوى الإنجازات،لأن  استنفاذ
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توظيف إمكاناته وقدراته على أحسن وجه فلا بد من وجود سبب معين لذلك،قد يكون الإجهاد و  قادر على

بالإرهاق عند الوصول إلى مستوى معين من التدريب الرياضي،أوقد يكون الخوف أو القلق النفسي أو  الإحساس

ياضي،في هذا الصدد ينبغي المراعاة بأن الرياضي آخر، وبالتالي تأتي الحاجة إلى دور علم النفس الر  أي سبب

التدريب حتى يحقق التفوق  أو أثناء الخصم، بحيث إن لم يتواجد هذا الفرق المضاد في الفصل، ينمو من تواجد

للفوز بالمكانة المعتبرة، أو التفوق على الخصم، ففي هذه الحالة يأتي دور المدرب في تخطيط  على التفوق حتى

لتحقيق عامل الدافعية من خلال توفير الباعث اللازم مع العلم أن التنظيم السليم يتوقف تنظيميها و  التدريجات

في الحسبان مطالب النمو الفردي والاجتماعي أيضا، ومختلف خصائص الشخصية  أساسا على مدى الأخذ

 ية يم الاجتماعية والروحالنفسية والق والاهتماماتالبدنية والقدرات العقلية  الاستعداداتالرياضية لاسيما 

 :تنمية الصفات والاتجاهات النفسية 2-3-1-

 يعتبر النشاط البدني الرفيع المستوى خاصة بين النشاطات التربوية الملائمة لتنمية الصفات والإتجاهات النفسية

في هذا السياق  الإنسانيعلى التكيف مع الحياة الطبيعية والمجتمع  إعدادهلدى الفرد الرياضي ، نتيجة مدى 

 . خاصيتين متمرستين للنشاط الرياضي لما لهما من دور فعال في التدريب الرياضينلتمس 

 ني الرياضي عادة بالمجهود المبذول من الناحية البدنية ومدى ارتفاع شدة الحمل ، ولكي يرتبط النشاط البد

ما يناسب خصائص الشخصية التي  تحصل على إنجاز رياضي عالي المستوى ينبغي توفر عامل الدافعية وفق

 1ية الفيزيولوجية العصب من تحقيق إنتاج رياضي في مستوى الهيئة البدنية أي المتطلبات العضلية و تمكن

 :تنمية الاهتمامات والحاجيات النفسية4-3-1 -

 وشدة قد لقد دلت بعض البحوث العلمية في السنوات الحديثة على أن فئة الشباب التي تمارس الرياضة بكثرة

 من واجب السيكولوجي نالمنطلق كايضعف اهتمامها بالرياضة وميلها إليها مع تقدمها في العمر، من هذا 
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الرياضي البحث في محتوى وبناء الميل الرياضي، وكذلك في اتجاهاته النفسية نحو الرياضة ، حتى يتمكن من 

هدف الأسمى في هذا الشأن يمكن إيجاد الحاجة النشاط التدريبي والتربوي الملائم لكل رياضي ، و ال افتراض

نسبيا لدى الرياضي نحو ممارسة الرياضة بانتظام وفي اتجاه متطور ويستحسن أن يكون العامل  النفسية الثابتة

من الداخل أكثر مما هو مرتبط لعوامل والضرورة المادية والخارجة عن شخصية  المحرك للرياضي نابع

 1ي الرياض

 :النفسيالإعداد 2-

 :تعريف الإعداد النفسي1-2

 للاعبين لهدف خلق وتنمية الدوافع والاتجاهات والثقة بالنفس  ةالايجابيعملية تربوية تحت نطاق الممارسة  وه

والعمل على تشكيل وتطوير السمات الإرادية بالإضافة إلى التوجيه والإرشاد  والانفعاليالإدراك المعرفي و 
 2 للاعبينوالنفسي  التربوي

 ويعرف التحضير النفسي أيضا على أنه سيرورة التطبيق العلمي لوسائل ومناهج معينة ومحدودة موجهة نحو
 3 التكوين النفسي للرياضي

الرياضي  التحضير النفسي هو عبارة عن مجموعة مراحل ، وسائل ومناهج التي من خلالها " وعرف "فورينوف
إليه وكأنه جزء من  كان دائما ينظر فورينوف ، نجد أن التشخيص السيكولوجيودائما حسب  . نفسيا مستعدا 
النفسي ، وهذا الامر في الحقيقة غير صحيح ، ذلك بأن التحضير بهذه الصفة يمثل جملة من   التحضير
 .التي تؤثر على الرياضي الذي تؤخذ منه المعلومات التي تأتي من المحيط الرياضيالتأثيرات 

 التحضير النفسي يمثل التقدم في التكوين والتحسين في الصفات النفسية1982: " ست عامحسب فليب مو 
 ."للرياضي
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 بالتحضير النفسي إذ هو عبارة عن وحدة موحدة من الطرق المباشرة أو هتمامالإويرى ماراك لافاك : أنه يجب 
 1ي . الغير مباشرة متمكنة من تحسين القدرات النفسية للرياض

 :أهداف الإعداد النفسي 2-2-
 : تتحدد الأهداف الأساسية للإعداد النفسي للرياضي فيما يلي

الإتجاهات الإيجابية للرياضي نحو الممارسة الرياضية عامة والنشاط النوعي خاصة  بناء وتشكيل الميول و  -
 . دوافع الرياضي نحو التدريب المنتج والتنافس الفعال تطوير

 .ضي العقلية الأساسية للممارسة الرياضية والتخصصية لنوع النشاطتنمية مهارات الريا -
 .تطوير وتوظيف سمات الرياضي الإنفعالية تبعا لمتطلبات التدريب والمنافسات في النشاط الرياضي الممارس -
 . 2تنمية قدرة الرياضي على تعبئة وتنظيم طاقاته البدنية والنفسية خلال التدريب والمنافسات -
الرياضي المؤهل نفسيا لخوض غمار المنافسات في تخصصه الرياضي القادر على التكيف مع  إعداد -

  . الطارئة التي تظهر من خلالها والنتائج المتباينة التي يتم تحقيقها المواقف

الفريق بهدف التماسك الاجتماعي ورفع  أولمؤسسته الرياضية وزملائه في اللعبة  تنمية انتماء الرياضي- 

 .المعنوية خلال التدريب والمنافسات الروح 

توجيه الرياضي نفسيا لمساعدته على الملائمة النفسية بين الأحمال البدنية والنفسية في التدريب والمنافسات  -

 3.  والاجتماعية لتجنب الضغوط النفسية المرتبطة بالممارسة الرياضية التنافسية لعمليةاحياته  مع
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 :النفسي من حيث المدةالإعداد 1-3-2-

 :الإعداد النفسي طويل المدى1-1-3-2-

 الإتجاهات الإيجابية التي تركز على أن تكون هو ذلك التحضير الذي يسعى إلى خلق وتنمية الدوافع و    

 الإقتناعات الحقيقية والمعارف العلمية والقيم الخلقية الحميدة، ومن ناحية أخرى العمل على تشكيل وتطوير

الذي يساهم في قدرتهم في مجابهة المشاكل  الأمر، كرة القدم ت الإرادية العامة والخاصة لدى رياضييالسما

 .، والقدرة على حلها حلا سليما تعترضهمالتي 

 :المبادئ الهامة في الإعداد النفسي طويل المدى1-1-1-3-2

 : كرة القدم هي المدى فييرى البعض أن أهم المبادئ التي يتأسس عليها الإعداد النفسي طويل 

 .الرياضية( المباراة  ) ضرورة اقتناع الفرد الرياضي بأهمية المنافسة -

 .المعرفة الجيدة للاشتراطات وظروف المنافسة والمنافس -

 .الفرح للاشتراك في المباراة -

 . عدم تحميل اللعب بأعباء أخرى خارجية -

 .مراعاة الفروق الفردية -

 1. سمات الإرادية والخلقيةتنمية وتطوير ال- 

 : بعض التوجيهات العامة في الإعداد النفسي طويل المدى2-1-1-3-2 - 

في غضون عملية الإعداد العامة التي يجب على المدرب الرياضي مراعاتها   يلي بعض التوجيهات ما في 

 : طويل المدى للمنافسات الهامة النفسي

 لدى الفرد الرياضي للاستمرار في ممارسة النشاط الرياضييجب العمل على الزيادة في الدافعية  -

 .إلى أعلى المستويات الرياضية لوصولومحاولة ا 
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 يجب أن يقتنع الفرد الرياضي بصحة طرق ونظريات التدريب المختلفة ، وأن يثق تمام الثقة في -

 .الأساليب التي يقوم بإستخدامها المدرب الرياضي

 على تركيز كل اهتمامه لحل الواجبات التي يكلف بها وعدم التأثر بالمثيرات  الرياضيينبغي تعويد الفرد  -

 .سواء في أثناء التدريب الرياضي أو أثناء الممارسة الرياضية رجية الخا

 يراعى تعويد الفرد الرياضي على الكفاح الجدي تحت نطاق أسوء الظروف ،أو في حالة تفوق مستواه -

 .على مستوى منافسيه

لا انقلبت  -  يجب تقوية الثقة بالنفس لدى الفرد الرياضي مع مراعاة الحذر من المغالاة في ذلك ، وا 

 1 موضوعية الثقة بالنفس إلى غرور مع مراعاة ضرورة تقدير الفرد لمستواه ومستوى المنافس على أسس

 :الإعداد النفسي قصير المدى2-1-3-2-

 للمنافسة القادمة ورفع درجة استعداده لكي يتمكن من بذل أقصى جهدهاللاعب  وهو محاولة إعداد الفريق

 2 . ليحقق الفوز

في المنافسات الرياضية بهدف التركيز على  ه الفعليويقصد به أيضا الإعداد النفسي المباشر للفرد قبل اشتراك

عداده وتوجيهه بصورة تسمح تهيئته   قواه وطاقته لكي يستطيع استغلالها لأقصى مدى ممكن أثناء لبتعبئة كوا 

 ) المباريات) المنافسات الرياضية 

اساسا  ة طبيعية يمر بها كل فرد رياضي وتهدفما قبل المنافسة ما هي إلا ظاهر  ويرى علماء النفس أن حالة

 الانتظار السلبي إلى حالة الإشتراكإلى العمل على انتقال الفرد من حالة الراحة إلى حالة العمل ، أي من حالة 

  . 3كبيرة في إعداد الفرد بما سيقوم به من جهد الفعلي ، أو الممارسة الفعلية ، وتساهم بدرجة
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 :العوامل المؤثرة في حالة ما قبل بداية الإعداد النفسي قصير المدى 1-2-1-3-2-

 اللاعب في حالة حمى البداية وفي مقابلة أخرى تختلف حالة الفرد قبل إشتراكه في المقابلة ، فيستطيع أن يكون

( المباراة ) يمكن أن نجده في حالة "الاستعداد للكفاح "، وهكذا تختلف حالة الفرد الرياضي قبل بداية المنافسة 

 .مباراة لأخرى من

 :باراة هيفي التأثير على حالة الفرد قبل إشتراكه الفعلي في المكبيرة ومن بين العوامل التي تساهم بدرجة 

 يختلف نوع النمط العصبي من فرد لأخر قبل بداية المقابلة، فهناك : النمط العصبي للفرد1-1-2-1-3-2-

وهؤلاء   بالاستثارة السريعةوانفعالاتهم  والبعض الاخر يتميزون من يتميز بالهدوء والقدرة على ضبط عواطفهم 

 تنتابهم حالة حمى البداية  غالبا ما

 تختلف من لاعب ناشئ إلى لاعب دولي ، فاللاعب الناشئ تنقصه :الخبرة السابقة2-1-2-1-3-2-

 العديد من التجارب والخبرات ، والعكس بالنسبة للاعب الدولي، الذي يتمتع بخبرات ومَر بعدة تجارب تكسبه

 . بدايةالقدرة على التكيف والملائمة لمختلف المواقف ، ويرى البعض أن ا شئ يمر غالبا بحالة حمى ال

 للتحضير البدني للاعب تأثيركبير على الحالة التي يكون فيها،:  الحالة التدريبية للفرد3-1-2-1-3-2-

 . فاللاعب المحضر جيدا نتوقع أن يمر بحالة مغايرة عن اللاعب الذي يكون في حالة تدريبية منخفضة

 لمستوى المنافسة ، إذ تختلفتختلف حالة اللاعب طبقا  : مستوى المنافسة وأهميتها4-1-2-1-3-2-

حالة اللاعب عندما يكون منافسه قوي أو ضعيف ،كما تختلف حالة اللاعب في المباريات الرسمية عن حالته 

 . المباريات التحضيرية في

 تختلف حالة اللاعب في المردود للحالات المناخية ، فاللاعب يتميز :الحالة المناخية5-1-2-1-3-2-

  . 1الجو الذي يتميز بالبرودة والجو الذي يتميز بالحرارةبمردود معين في 
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 :الإعداد النفسي من حيث النوعية2-3-2-

 : يمكن تلخيص أهداف هذا النوع من الأعداد فيما يلي:  الإعداد النفسي العام1-2-3-2-

 القدم ةكر ممارسة ويقصد بالعمليات النفسية ماهو مرتبط بتحقيق الغرض من  : تطوير العمليات للاعب -

 مثل الإدراك الحسي بأنواعه المختلفة وعمليات الإنتباه والتطور الحركي والتذكير وكذلك القدرة على

 . بأشكالها وأنواعها المختلفة لحركيةاالإستجابة 

 الارتقاء بسمات الشخصية للاعب:وذلك بالمساعدة على بث الثقة في نفوس اللاعبين على تحمل _

 .1باستثماره الحالة الدفاعية لديهم والصفات الإرادية والخصائص الانفعالية الكامنة لديهممشاق التدريب 

 تتميز بعدم الثبات والاختلاف المتباين في الشدة والطول حيثحيث  :للرياضيالنفسية تثبيت الحالة  _

 كبير وهي تؤثر إلى حد(  التفكير،الانفعال،الإرادةنفسية ) أن ثبات الحالة النفسية مركب من مجموعة ظواهر 

 فيها  على نشاطات اللاعب سلبيا أو إيجابيا ويحتاج اللاعب لفترات طويلة من التدريب للتحكم

 .وتوجيهها ويجب أن تسير هذه المبادئ جنبا إلى جنب مع النواحي التدريبية الأخرى أثناء عملية التدريب

ة يهدف إلى استخدام الإعداد النفسي لحالة معين هذا النوع من الإعداد :الإعداد النفسي الخاص2-2-3-2-

 لها خصوصيتها : 

 . الإعداد النفسي الخاص لمنافسة معينة1-

 . واحد ي لرياضي الإعداد النفس2-

 . ضد خصم معين لرياضي الإعداد النفسي الخاص 3-

 . 2 الإعداد الخاص لمنافسة معينة-4
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 الرياضي أن يبحث عن أهم الطرق والوسائل المختلفة التيينبغي على المدرب :التوجيهات العامة 3-3-2-
 يستطيع إستخدامها لضمان عدم التأثير السلبي لحالة ما قبل المنافسة على مستوى اللاعبين ،يجب على المدرب

مراعاة عامل الفروق الفردية بالنسبة للاعبين،وكذلك عامل الفروق بالنسبة للمرافق المختلفة التي ترتبط بكل 
رياضية ومن ناحية أخرى يجب مراعاة أن:"الإعداد النفسي قصير المدى الذي يتمثل في الإعداد  سة مناف

للفرد قبل إشتراكه في المباراة لن يؤدي إلى النتائج المرجوة في حالة إفتقاد للتحضير النفسي  النفسي المباشر
 ."طويل المدى

 :الحالات النفسية المضطربة قبل المنافسة3 -
 :القلـق1-3- 

 علماء النفس في ما بينهم في تعريف القلق وتنوعت تفسيراتهم له كما تباينت أرائهم حول الوسائل  لقد اختلف
 . التي يمكن إستخدامها للتخلص منه

إلا أنهم قد اتفقوا على أن القلق هو نقطة البداية  من إختلاف علماء النفس حول هذه النقاط الرغم وعلى 
 .للأمراض النفسية والعقلية 

 ويرى الدكتور عبد الظاهر الطيب أن القلق هو ارتياح نفسي وجسمي ويتميز بخوف منتشر وشعور من إنعدام
 1. كارثة ، ويمكن أن يتصاعد القلق إلى حد الذعر الأمن وتوقع حدوث

 علاوي أن القلق إنفعال مركب من التوتر الداخلي والشعور بالخوف وتوقع الشرويقول الدكتور محمد حسن 
 2. والخطر

يعتبر القلق من بين أبرز هذه المظاهر التي تنتاب اللاعب الرياضي والذي قد يظهر  :أبعاد القلق 1-1-3-
 متغيرات انفعالية كسرعةقلق بدني أو في صورة متغيرات معرفية قلق معرفي أو  فسيولوجية صورة متغيرات في
 .وسهولة الانفعال 

 :القلق البدني 1-1-1-3-
 كمتاعب المعدة وزيادة ضربات القلق والتوتر الجسمي وزيادة إفرازات العرق مختلف الأعراض الفسيولوجية للقلق

 . الخ .....

                                                             
  .281ص 1994محمد عبد الظاهر الطيب: "مبادئ الصحة النفسية" ، دار المعارف الجامعية ، ب ط ، مصر ، ،  1
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 :القلق المعرفي2-1-1-3-
 الإجادة في المنافسة والافتقار للتركيز والإنتباه وتصورالتوقع السلبي لأداء اللاعب وسوء المستوى والفشل وعدم 

 . الهزيمة
 :وتتمثل أعراضه فيكثير من الظواهر المعرفية مثل

 . ـ ضعف الانتباه والتركيز في الواجبات الحركية المطلوبة
 . ـ التوقع السلبي لنتيجة التنافس

 .ـ زيادة الأفكار السلبية نحو الخصم والتنافس
   .1على التقييم المناسب للموقف الرياضيـ عدم القدرة 

 :القلق الانفعالي 3-1-1-3-
 . 2سرعة وسهولة حالات التوتر النفسي ، والعصبية والإضطرابات والإكتئاب

 :أسباب القلق 2-1-3-
 هناك عوامل عديدة بمكنها أن تؤدي إلى القلق وغالبا ما تكون هذه العوامل تمس سلامة الفرد واطمئنانه مما

 . إلى الشعور بالإزعاج على حالته ووضعه الشخصي الاجتماعي يؤدي
 التالية :  ويمكن استخلاص أهم هذه العوامل والنقاط

ـ عوامل متعلقة بالحياة العامة من مشاكل عائلية ، و مالية ومهنية والمسؤوليات الضخمة التي تفوق تحمل الفرد 
كما أن بعض الامراض الحادة والمزمنة من شأنها   ود إليهتسهم في زوال المشجعات والإسناد السابق الذي تق أو
  .3كما هو الحال في الإصابات بالأمراض المزمنة تمهد الإستجابة للقلقأن 

 ـ الضعف النفسي العام والشعور بالتهديد الداخلي والخارجي الذي تفرضه بعض الظروف البيئية بالنسبة لمكانة
 4  .الفرد وأهدافه

 :التوتر 2-3-

 :يعتبر التوتر النفسي من أهم المشكلات التي تواجه معظم الرياضيين ، وله العديد من الآثار السلبية مثل
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 تبديد الطاقة البدنية ، والحرمان من لحظات الإستمتاع بممارسة الرياضة ،كذلك فإن التوتر قد يضعف من ثقة

 ء ، إضافة إلى أنه قد يسبب حدوث الصراعالرياضي في نفسه عندما يتملكه الإعتقاد أو التفكير بأنه غيركف

 الداخلي ،كما قد يسبب حدوث الإصابة البدنية ، وفي الغالب يكون سببا رئيسيا للعزوف أو الإعتزال في

 .الممارسة

 :أسباب التوتر1-2-3-

 يحدث التوتر عندما يوجد عدم توازن واضح بين ما يدركه الرياضي أنه مطلوب منه في البيئة وما يدركه

 :لى استعداداته وقدراته إضافة إلى ذلك إدراكه أهمية ذلك الموقف وعلى ذلك فان التوتر يتضمن ثلاث عناصرإ

 فعلى سبيل المثال عندما يمر(  تنشيط العقل) البيئة ، الإدراك ، واستجابات الرياضي لذلك في شكل استشارة

 مثل زيادة عدد البيئة شخص ما بخبرة التوتر ، فانه سرعان ما يحاول اكتشاف السبب وعادة ما يوجه اللوم على 

 .الجمهور الذي يحضر المباراة، عدم ملائمة الأماكن التي تؤدى فيها المباراة .....الخ

 بة للتوتر بشكل آلي بعيد عنمسب ثبيئتنا كأحداغالبا نميل إلى توجيه اللوم إلى الأحداث الموجودة في  ننا إ

 . التفكير.إضافة إلى ذلك فان البيئة ليست وحدها التي تمثل سببا لحدوث التوتر

كبيرا يحضر المباراة فانه  جمهورا  يدرك الرياضي الأحداث ، فمثلا أحد الرياضيين عندما يشاهد فولكن كي

ه، بينما رياضي آخر يكون خائفا ومرتبكا من ذلك فرصة سانحة أن يشاهد هذا الجمع الوفير أحسن أداء ل يعتبر

كبير إلى  أو التقصير في الأداء أمام هذا الجمهور الوفير ، إن مثير البيئة واحد وهو حضور جمهور الخطأ

  .1بينما أحد الرياضيين يدرك ذلك بشكل ايجابي فان الرياضي الآخر يدركه على نحو سلبي المباراة ، ولكن

 هو استجابة الأفراد للبيئة في شكل استثارة ،وهو البعد المرتبط بشدة السلوك: ويستخدم والعنصر الثالث للتوتر

 مصطلح الاستثارة هنا أكثر من الطاقة النفسية، ويرجع ذلك إلى أن الاستثارة لا تعني الطاقة النفسية، أو التنشيط
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 1 كذلك  الذهني للشخص فقط ، ولكن تشمل التنشيط الفسيولوجي والسلوك

 :الضغط النفسي3-3-

 الضغط النفسي بأنه : "عدم التوازن الواضح بين المتطلباتMac Grain1977 "عرف "ماك جران

 بدنية ونفسية ) والمقدرة على الاستجابة ، تحت ظروف عندما يكون الفشل في الاستجابة لتلك المتطلبات يمثل(

 2.  نتائج هامة

 :الخوف4-3-

 يزود به عند الولادة ويظهر هذا الانفعال خلال الأشهر الثلاثة منيعد الخوف انفعال فطري لأن الإنسان 

 حياة الطفل ، ومن أهم مثيرات هذا الانفعال الأصوات المرتفعة وفقدان السند ورؤية الوجوه الغريبة التي لم يتعود

 3. عليها

 الأحيان الإستجابيةومما هو جدير بالذكر أن الخاصية المميزة للخوف هي الانكماش والانسحاب ،في بعض 

 "الهروبية ، هذا فضلا عن أنه مع نمو الطفل فانه يتعلم مثيرات جديدة للخوف ، وتجارب عالم النفس "واسطن

 . خير مثال على ذلك

 ويرتبط الخوف بعدد من المتغيرات كالعمر والجنس والمستوى الاقتصادي و الاجتماعي...الخ

 خاوف الذكور غير مخاوف الإناث ، ومخاوف الفقراء هي غيرفمخاوف الكبار هي غير مخاوف الصغار ، وم

 . مخاوف الأغنياء وهكذا

 :عناصر الصفات النفسية قبل المنافسة 5-3-

  . وتوضيحها للرياضي ومناقشتها  يجب قراءة هذه الصفات
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 :اللامبالاة 1-5-3-

 أهمية بالنسبة له وعندما يخسريشعر الرياضي بعدم الإثارة أو الاهتمام بالمسابقة، فالمنافسة لا تتمثل 

 . المباراة  لا يبدي أي رد فعل سلبي نحو ذلك المسابقة

 :الإعداد الغير ملائم2-5-3-

 ليس عند الرياضي الوقت أو المقدرة لإعداد نفسه ، بدنياً وعقلياً للمسابقة وهنا يولد له الشعور بأن هناك

 1.  يكون لديه الشك في استعداده للمنافسة شيء خطأ في إجراءات الإعداد للمسابقة ،ونتيجة لذلك

 يرغب الرياضي في بدأ المسابقة أسرع مما هو محدد ويمثل وقت الانتظار نوعا من :عدم الصبر3-5-3-

ل الإحباط فالرياضي يشعر بأنه مستعد للمنافسة وقت ملائمة الصفات النفسية هذه الخمس أو العشر دقائق قب

 .المنافسة 

المنافسين بروح  لرياضي الذي يتسم بهذه الصفة لا يحب الاخرين  انه يفتقد التعامل مع : ا العدوان 4-5-3

 . الصداقة والحب

 .يلاحظ الرياضي ارتعاش اليدين،الرجلين أو بعض أجزاء الجسم( :  الارتجاف)  الارتعاش 5-5-3-

 من الأداء الجيد لما هو متوقعيعتقد الرياضي بعدم التأكد : (  عدم الأداء الجيد)  التفكير السلبي 6-5-3-

 .منه

 . يشعر الرياضي أنه لم يستعد أو يفتقد القدرة على الأداء في المسابقة القادمة :الإفتقار إلى الثقة7-5-3

 يشعر الرياضي إلى المرض أو المرض الخفيف وعندما يزداد هذا الشعور تزداد : عدم الشعور الجيد8-5-3

 2.  حدة المرض

 النفسية تؤثر بشكل سلبي على الرياضي ويمكن أن تؤدي بالبعض إلى التخلي عن ممارسةإن هذه الحالات 
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 . الأنشطة الرياضية

 لكن علماء النفس اقترحوا بعض الطرق والأساليب للتقليل من هذه الحالات النفسية ، وأصروا على تعليمها

 فسيةلناوتعريفها للرياضي ، وهذه الطرق والأساليب هي ما تعرف بالمهارات 

 : المهارات النفسية4-

 1: عبارة عن قدرة يمكن تعلمها واتقانها عن طريق التعلم والتدرب ية تعريف المهارة النفس -1 -4 

 أشار العديد من الباحثين في علم النفس الرياضي إلى أن: تحديد المهارات النفسية المرتبطة بالرياضة2-4- 

 :كبيرا من المهارات المرتبطة بالرياضة، ومن بينها نذكر ما يلي  هناك عددا

 يعرفه البعض أنه "تضييق الانتباه ، وتثبيته على مثير معين أو الاحتفاظ بالانتباه على مثير :التركيز1-2-4-

 محدد" .ويرى البعض الآخر أن مصطلح التركيز يجب أن يقتصر على المعنى التالي:"المقدرة على الاحتفاظ

 . " على مثير محدد لفترة من الزمن وغالبا ما تسمى هذه الفترة بمدى الانتباه  بالانتباه

 يعني تركيز العقل على واحد من بين العديد من الموضوعات الممكنة ، أو تركيز العقل  :الانتباه2-2-4-

 الابتعاد عن بعض الأشياء حتىعلى فكرة معينة من بين العديد من الأفكار ، ويتضمن الانتباه ،الانسجام أو 

يتمكن من التعامل بكفاءة مع بعض الموضوعات الأخرى التي يركز عليها الفرد انتباهه ، وعكس الانتباه هو 

 2.  الاضطراب ، والتشويش والتشتت الذهني حالة

 ه في المجال الرياضي على نحو مرادف ، والواقع أن هناك فرقا  و الانتباد يستخدم مصطلح التركيز هذا وق   

 بينهما من حيث الدرجة وليس النوع:فالانتباه أهم من التركيز والتركيز نوع من تضييق الانتباه وتثبيته على مثير

 كلما زادتمعين ، فالتركيز على هذا النحو بمثابة انتباه انتقائي يعكس مقدرة الفرد على توجيهه ودرجة شدته و 

 . كاملا تكون استجابة أفضل مقدرة الرياضي على التركيز في الشيء الذي يقوم بأدائه
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 وسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين تصورات الخبرات السابقة،أو تصورات جديدة :التصور العقلي3-2-4-

 العقلية الخريطة العقلية ،لم تحدث من قبل بغرض الإعداد العقلي للأداء ويطلق على هذا النوع من التصورات 

 كانت هذه الخريطة واضحة في عقل اللاعب أمكن للمخ إرسال إشارات واضحة لأجزاء الجسم كلما بحيث

والتصور العقلي على النحو السابق ليس مجرد رؤية بصرية ، بالرغم من أن حاسة هو مطلوب  مالتحديد 

اس الأخرى مثل اللمس ، السمع ، الشم ،وتركيبات من البصر تمثل عنصرا هاما ،ولكن يعتمد على استخدام الحو 

 .هذه الحواس 

 الثقة بالنفس هي توقع النجاح ، والأكثر أهمية الاعتقاد في إمكانية التحسن ، ولا : الثقة بالنفس4-2-4-

 عتتطلب لضرورة تحقيق المكسب ، فبالرغم من عدم تحقيق المكسب أو الفوز يمكن الاحتفاظ بالثقة بالنفس وتوق

  . 1 تحسن الأداء

 هي الفرصة المتاحة للاعب لإعادة تعبئة طاقته البدنية والعقلية والانفعالية بعدم القيام:الاسترخاء5-2-4-

 بنشاط ، وتظهر اللاعب في الاسترخاء بقدرته على التحكم وسيطرته على أعضاء الجسم المختلفة لمنع أو

 .2 لتحقيق منع حدوث التوتر

 برنامج تدريب المهارات النفسية ينبغي أن يخطط له،:تدريب المهارات النفسيةالمسؤول عن 3-4-

 ويشرف عليه ويقوم بتقييمه أخصائي نفساني رياضي ، وذلك في حالة عمله طوال الوقت مع اللاعبين أو مع

 :الفريق الرياضي وهم

 خلفية علمية متسعة فيتتضمن هذه الفئة الأشخاص الذين لديهم  :الأخصائي النفسي الرياضي التربوي -

 مجال العلوم الرياضية والنشاط البدني ، إضافة إلى دراسات مكثفة في بعض فروع علم النفس مثل علم النفس

 .الرياضي وعلم النفس الإرشادي...الخ
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 :ويتركز دوره في جانبين أساسيين هما

 . تعليم واكتساب اللاعبين المفاهيم التربوية والنفسية الصحيحة -

 )1التصور العقلي –الانتباه  -التركيز-الاسترخاء)تعليم واكتساب اللاعبين المهارات النفسية المتعددة مثل  -

 تتضمن هذه الفئة الأشخاص المختصين في علم النفس  :الأخصائي النفسي الإكلينيكي الرياضي2-3-4-

 يجب أن يكون لديهم الخبرة وفهم االعمل كمالطب النفسي ولديهم إجازة معتمدة لهذا النوع من أو   لإكلينيك

 . عميق بالخصائص النفسية المرتبطة بالرياضة من خلال دراسات علمية مكثفة لعلوم الرياضة

 ويتعامل الأخصائي النفسي الإكلينيكي الرياضي عادة مع نسبة ضئيلة من الرياضيين الذين قد يعانون من

 )لخمشكلات واضطرابات نفسية مثل( الاكتئاب والخوف...ا

 ويعتمد تطور علم النفس الرياضي باعتباره أحد فروع العلوم:الأخصائي النفسي للبحث في الرياضة3-3-4-

( النظرية)الإنسانية على استمرار النمو المعرفي من خلال إجراء الدراسات والبحوث لتدعيم البنية المعرفية 

يجاد الحلول لها، وذلك حتى يحظي  مواجهة  . بالمزيد من الاعتراف والتقدير لهالمشاكل التطبيقية وا 

 : أسباب عدم الاهتمام بالمهارات النفسية4-4-

 . نقص المعارف والمعلومات حول تدريب المهارات النفسية -

 . الافتقار للوقت الكافي للتدرب على المهارات النفسية -

 أنها فطرية لدى الرياضي  النفسية على تللمهاراالنظرة  -

 .الخاطئة المرتبطة بتدريب المهارات النفسيةبعض المفاهيم  -

 .ذوي المشكلات للرياضيينتدريب المهارات النفسية يصلح فقط  -

 .المتفوقين للرياضيينتدريب المهارات النفسية يصلح فقط  -
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  .1ىفائدة كبر تدريب المهارات النفسية ليس لديها  -

 يعرف المدرب أن هناك واجبات تعمل على زيادةيجب أن  لرياضيي الكاراتي : واجبات الإعداد النفسي 5-

 إعداد اللاعب نفسيا لخوض غمار المنافسة وأن هناك مستوى أمثل من التعبئة النفسية يجب أن يتميز به أداء

 : اللاعب قبل المنافسة لتحقيق أفضل أداء ومن هذه الواجبات

 لوصول إلى أعلى مستوى من المهاراتالمساعدة في تحسين العمليات النفسية الهامة التي تساعد على ا -

 .للكاراتي التكتيكية والتكنيكية 

 والتي تأثر بوضوح في الثبات الانفعالي للعمليات العقلية للرياضيتكوين وتحسين السمات الشخصية  -

 . المنافسات العليـا، مع رفع مستوى الكفاءة الحيوية والحركية وخاصة في الظروف الصعبة أثناء التدريب و 

 .مساعدة اللاعب على إنجاز أهداف أداء شخصية تتميز بالصعوبة والواقعية -

  2نافسات تكوين وبناء حالة انفعالية مثالية أثناء التدريب والم -

 .استخدام تدريبات الإحماء قبل المنافسة للعمل على تنظيم التوتر النفسي وتعبئة الطاقة النفسية للاعب -

 .لحالة النفسية في الظروف الصعبة من التنافستحسين القدرة على تنظيم ا -

نافسات من خلال الإعداد المعرفي والوعي الكامل لمتطلبات الم نافسات توجيه انتباه اللاعب إلى أهمية الم -

 . الفوز وما يصاحبه من مكاسب والهزيمة وما يصاحبها من خسائر وفشل وأهمية

 دعم ومساعدة الجمهور ووسائل الإعلام وبيان أهميةتكوين مناخ نفسي إيجابي في الفريق من خلال  -

 المنافسات .

 أهمية اقتناع اللاعب بأن التحدي والنجاح لا يعني بالضرورة المكسب والفوز ولكن المهم تحقيق أهداف -

 .أداء شخصية اللاعب
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 عادة الطاقةالتخطيط الجيد لحمل التدريب وفترة الراحة والتهدئة التي تسبق المنافسة بما يسمح باست -

 . الكامنة يوم المباراة

 ومنها تطوير التفكير ، الذاكرة ،الإرادة، لرياضي الكاراتيالتطوير المستمر لجميع الصفات النفسية  -

 .الانتباه،التصور

 .الممارسةالقابلية على التحكم في الانفعالات خلال  -

 أولى الخطوات التنفيذية في عملية التوجيه تخطيط التدريب هورياضة الكاراتي : تخطيط الإعداد النفسي في6-

 للوصول باللاعب إلى أعلى المستويات الفنية من خلال الإعداد رياضة وتعديل مسار مستوى الإنجاز في

 الكامل في جميع الجوانب البدنية و المهارية ، الخططية والنفسية والذهنية، ولا يمكن فصل أي جانب من هذه

 ونهج علمي سليم يضمن الوصول  إطارفي ظل   التخطيط لهم جميعا بالغ الأهمية الجوانب عن الآخر ، يعتبر

 . بعملية التدريب إلى أفضل النتائج وأرقى المستويات

 تنمية الظواهر النفسية الهامة لرفع درجة بهدف النفسي لرياضيي الكاراتي للإعدادومن هنا تأتي أهمية التخطيط 

 خلال خطة زمنية تتراوح ما بين التخطيط للإعداد النفسي طويل المدى والإعداداستعداده وتجهيزه للمسابقة من 

 النفسي   النفسي قصير المدى ويتم تنفيذ هذين النوعين من التخطيط من خلال أنواع خططية يندرج فيها الإعداد

 طةإلى خطة تدريب للوحدة التدريبية اليومية ثم خطة التدريب النصف سنوية ثم خ تقسيمها ويتم

 . (  عديدة السنوات) التدريب طويلة المدى 

 ويجب أن يشتمل الإعداد النفسي خلال التخطيط له على بناء وتطوير السمات الشخصية والإرادية خلال   

  1. المراحل المختلفة لعملية الإعداد النفسي وكذلك بناء وتطوير الدافعية

 على تحقيق أهداف بناء وتطوير السمات الشخصية ويجب أن يشتمل التخطيط للإعداد النفسي العمل      
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 لمجابهة مواقف الضغوط النفسية والتوتر من خلال برامج تدريب المهارات النفسية  لاستخدامها فعيةالإرادية والدا 
 1. وفق الدورة التدريبية منافساتوتطوير الأداء أثناء الإعداد النفسي العام والإعداد النفسي الخاص بال

 :الإعداد النفسي بالنواحي التدريبية الأخرىعلاقة 7-
 والخططية مرتبط ارتباطا وثيقا بالنواحي البدنية والفنية التكتيكية رياضي إن تطوير الناحية النفسية لأي 

 الفريق في النواحي البدنية والفنية والخططية فهذا معناه أنه يجب رياضيالتكتيك ، وبالنظر لاختلاف مستويات 
ن  رياضي كل  ة النفسية عندتطوير الناحي متى أصابه  الرياضيبصورة فردية والتي ترتبط بحالات معقدة وا 
ذهذا يخفض حالته  التعب فإن لم يكن يجيد أنواع الضربات فإنه  ا الرياضيالمعنوية في استمرار السابق وا 

الذي لم يتدرب على الخطط اللازمة فإنه  الرياضي  نفسي في الحالات المحرجة ،كما أنال سيشعر بالارتباك
وضبطه للخطط  رياضيوبالعكس فإذا تحسنت مطاولة الكلما أراد أن ينتهج خطة ملائمة  يرتبك ويبقى في حيرة
 .. جيدة مما يجعله يؤدي واجباته بصورة أحسن فإنه يشعر بثقة نفسية

 كل النواحي والتي تلخصها في العناصرومن خلال ما سبق ذكره نستنتج أن للإعداد النفسي علاقة وطيدة ب
 التالية : الأربعة 

 . الناحية البدنية•
 . الناحية المهارية•
 . الناحية الخططية•
 2.  الناحية النفسية•
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 :خلاصه

 كون الفريق الرياضي جماعة رسميـة ومنظمـة والـدور الـذي يلعبـه من خلال ما تطرقنا إليه في دراستنا هذه إلى

 مـن الناحيـة النفسـية في تنظـيم وتـدريب هـذه الجماعـة مـن خـلال المركـز الـذي يشـغله داخـل الفريـق المـدرب

دراك عن طريق تعريـف  كـل مـنهم لطبيعـة كـل لاعـب بمسـؤولياته ودوره حـتى ينمـي فـيهم تحمـل المسـؤولية، وا 

 لك إلى واجبـات المـدرب التربويـة والتعليميـة، ووظائفـهكـذ التفاعـل بينـه وبـين زملائـه الآخـرين.كمـا اشـرنا

 المختلفـة الـتي تسـاهم في بنـاء تماسـك الفريـق هـذا التماسـك الـذي يعتـبر الخـيط الـذي يـربط أعضـاء الفريـق

 .كبير ومستمر للنتائج بعضهم ببعض ليستمروا في عضويته وتحقيق
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 : تمهيد

إن التدريب في عصرنا الحالي لاقى رواجا كبيرا في الأوساط الرياضية لما له من أهمية بالغة في تحسين  
رياضة  واتخذت نظرياته منحى جديد لمواكبة الإتجاهات الحديثة في المستوى والظفر بأرقى وأعلى النتائج،

هذه الرياضة وفي ظل انتشار  ،من طرق اللعب أداء مهاري وفني وتحركات خططية وقدرات بدنية عالية الكاراتي
أداء أكثر تعقيدا وتطورا، أصبح إتباع كل ما هو في علم التدريب الرياضي ضرورة لابد من الأخذ  وما تطلبه من

 بها عند التخطيط لعملية التدريب ووضع البرامج الخاصة بها. 

وبهدف الوصول بمستوى الرياضيين إلى الدرجة التي تمكنهم من تحقيق متطلبات أسرار اللعبة بعناصرها 
 ...ذهنيا، خططيا، ، فنيا،رامج مقننة بدنيا ونفسيا ومهاريامنذ الصغر وفق ب سيس الرياضيالمختلفة يستلزم تأ

بالإضافة إلى محتوى أكثر تطورا من التدريبات  ومؤهلة وهي المدرب، هذا لا يتأتى إلا تحت قيادة ذات كفاءةو 
مكا تتلائم مع قدرات الرياضيين التي   نياتهم التي تضع الأساس الصحيح.وا 

 :ولقد قمنا في هذا الفصل إلى التطرق إلى مبحثين  

 وتناولنا فيه مفهوم المدرب، خصائص المدرب، مميزات المدرب، واجبات المدرب،المبحث الأول: )المدرب( 
 .إلخ...أنماط القيادة

 ضــي مــن مختلــفتطرقنــا في هــذا المبحــث إلى خصــائص التــدريب الريا( التــدريب الرياضــيالمبحــث الثــاني: )
، ثم نبـين الأهـداف يب الرياضـي مـن مختلـف الجوانـبكل ما يؤثر علـى التـدر  الجوانب وهذا لأهمية معرفة

  .التدريب الرياضي المرجـوة مـن
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 .المدرب الرياضي ــــ1

 تصـالالإ المحتوى التدريبي، اللاعـب،يـة التدريبيـة في الألعـاب الجماعيـة علـى عـدة محـددات أهمهـا لعملتقـوم ا 
حـتى يمكـن الوصـول لتحقيـق الهـدف العـام للتـدريب  لرياضـيةالجيـد لتوصـيل المعلومـات وتوجيـه دوافـع المشـاركة ا

ولا يتأتى ذلك إلا تحت قيادة  ...لنفسيةرتقاء بالمستوى الرياضي وتطوير الجوانب الفنية والبدنية واالإ وهـو
 .وهي المدرب مؤهلـة رياضـية

 :تعريف المدرب الرياضي ــــ 1 ــــ1

الهام في عملية التدريب فتزويد الفريق أو الفـرق الرياضـية بالمـدرب المدرب الرياضي العامل الأساسي و يمثل 
 .المسؤولين ومديري الأنديةالرئيسية التي تقابل اللاعبين و  يعد أحد المشاكل المناسـب

 ويتبعـه الفريـق أصـبح حـدثا متعـدد الأنظمـة يجـذب انتبـاه الفيزيولـوجيين الأطبـاء والنفسـانيين، إن إعـداد اللاعـب"
وكلهـم يتعـاونون مـع الرجـل والـذي دائمـا مـا يبقـى في الصـورة المركزيـة لكـل فـرد في الفريـق فمـن يكـون هـذا 

 .1ترى؟ إنه المدرب" الرجـل يـا

رك الأول للفريـق وفي بعـض مرافـق الأداء الصـعب يصـبح المـدرب بمثابـة المعلـم، فمهنتـه المـدرب هـو المحـ" 
بناء لاعبيه وأعدادهم بدنيا ونفسيا، ومهاريا وفنيا للوصول بهم إلى أعلى المستويات، هو أولا أخيرا يقع  الأساسـية

ريبي وأخـيرا يجـب علينـا توضـيح حقيقـة هامـة وهـي عاتقـه العـبء الأكـبر مـن المـنهج التـدريبي والنشـاط التـد على
التــدريب تعتــبر مــن الوظــائف الصــعبة تحتــاج إلى شخصــية ذات طــابع خــاص فهــذه المهنــة تحتــاج  أن مهنـة

 .2"كبير وجسماني إلى مجهــود ذهــني

على ربط علاقات متزنـة بينـه وبـين أفـراد المدرب يقصد به القائد القوي الشخصية الكفء في عمله القادر "
 .3"الحازم في قراراته، المتزن انفعاليا، المسؤول القادر على التأقلم مع جميع المواقف التي تصادفه فريقـه،
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كبـيرة بالحيـاة يحتاجـه اللاعبـون للنصـح  المدرس والمـربي، وهـو شـخص ذو درايـة؛ "كذلك على أنه ويعرف
 .1"كثير من نواحي الحياة المختلفة، ولهذا نقول إن المدرب هو الرفيق الأكبر والمعين في الحياة والمسـاندة في

"فهو قائد ومرشد ورائد الحلقة، يتميـز بعمـق البصـيرة ممـا يجعلـه في مركـز  ويطلق على المدرب مسميات عديدة:
 .2"يسعى إليه المشاركين لنيل المعرفة والخبرة متميـز

 : شخصية المدرب ــــ 2ــــ 1

 دراسات حول الرياضي، من الملاحـظ أن الدراسـات المنجـزة حـول شخصـية المـدرب قليلـة مقارنـة بمـا أنجـز مـن
ل خصبا ولم المدرب مازا لكننا لم نجد في الدورات المختصة في علم النفس الرياضي بأن ميدان الشخصية لدى

، العنف ، متميزة بالصرامةسـتبداديةورة المدرب مقترنـة بالشخصـية الإتكون ص، فغالبا ما يستوف حقه من الدراسة
 .وحب الإنتصار بأي ثمن

mostel ET LETESSIR  يعرفان المدرب انطلاقا من ثلاثة أنماط سلوكية : 

 .، ويبني علاقة معلم/متعلميعلم، يشرح بطريقة منهجية محددة المربي:_ 

 .يخضع لإطار الكفاءة العلميةيحلل ويعلل، منهجه  :التقني_ 

 .، دقة ملاحظاتهالذي يثبت وجوده بقوة الشخصية، تجربته العارف:_ 

 :فإننا نستطيع أن نعطي تسميات أخرى للمدرب ومنها G:BOSCوحسب 

 .الذي يشبه في خصائصه نمط العارف القائد العسكري: _

لـذلك نجـده يحـاول دومـا الإقنـاع أو الإسـتلطاف لكـي يوافقـه  الـذي يحـاول دومـا أن يحصـل علـى ما المسـوق: _
 3.الأفكار الإيجابية التي تتماشى وأهدافه يـبرر

في الجوانـب التقنيـة والبدنيـة  كل نشاط رياضي يتضمن بعض الصعوبات الخاصة بـه المنشط أو الوسيط:_ 
 مجمـل الإختصاصـات يوجـد في نظرنـا نقـاط تميـز وبغـض النظـر عـن الكثـير مـن النقـاط والتشـابه بـين والنفسـية،

                                                             
 .31ــ  9"، مرجع سابق، ص والمنافسات الرياضية"علم النفس الرياضي في التدريب ناهد رسن سكر:  1
  .121ص، 2004عمان الأردن، ، 2دار مجدلاوي، ط  طرق التدريب"،حسن محمد الحسين: " 2
  45ــ  46"، دار الفكر العربي، مدينة نصر، ص "الأسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار:  3
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فالمـدرب  مـع بقيـة الإختصاصـات الفرديـة كـرة القـدم لـذلك لا يمكـن مقارنـة مهـام وواجبـات مـدرب كـل اختصـاص،
ونـة سـبعة رياضـيين وعلـى المـدى البعيـد يختلـف عـن الـذي هـو مسـؤول عـن جماعـة متك أوأربعـة  الـذي يحضـر

 :كرة القدم فرد، ومن هنا يمكن سرد أهم الخصائص المميزة لمدرب35) ) مـن أكثرمـن 

 .يجب أن يكون منشط وقائد ومؤمن بما يقوم به_ 

 1والتخفيض من الضغوطيبحث عن إيجاد طرق لتسهيل الإتصال  _

 :واجبات المدرب الرياضيــــ  3ــــ 1

يعــني أن تخطــيط البرنــامج الرياضــي لعمليــة التــدريب تقــع ضــمن  :التــدريبتخطــيط عمليــة  ــــ1ــــ  3ــــ 1
مكانياتهم.. المدرب الرياضـي لأنـه  مســئولية ومـا تـوفره هو أقرب الأشخاص إلى اللاعبين والذي يعرف قدراتهم وا 

 .واضحة مدروسة الرياضية من إمكانيات مادية أو بشرية وذلك وفق أهداف محددة لـه المؤسسـة

ذا كانت عملية التدريب في أي مؤسسة رياضية  تهدف أساسا إلى الوصول باللاعبين إلى أعلى المستويات وا 
الرياضــية وفقــا للمرحلــة الــتي يــتم تــدريبها، فإنــه يتطلــب مــن المــدرب إتقانــه للمعــارف والمعلومــات العامــة 

 .بالنشاط الرياضي الممارسوالمرتبطة  والخاصــة

ويتطلـب التخطـيط الرياضـي لعمليـة التـدريب الإلمـام التـام بالأسـس النظريـة والعلميـة لعلـم التـدريب الرياضـي، فإنـه 
ام كانيــات الهائلــة في اســتخدبالإضــافة إلى الاســتفادة مــن الإم ــتراك في الــدورات التدريبيــة،لابــد مــن الاش

بالإضافة إلى أهمية نتائج الأبحاث العلميـة الـتي تـتم في مجـال التـدريب  المعلومات في هذا الميدان، اتكنولوجيــ
 .العلوم المرتبطة بالتدريب الرياضي وكـذا الاسـتفادة مـن

 مـن قـدراتتتوقـف عمليـة التـدريب الرياضـي علـى مـدى اسـتفادة اللاعبـين : تنفيذ عملية التدريب 2-3-1-
كسابهم الجوانب الفنية والبدنية التي  المدرب الذي يتولى تنفيذ عملية التدريب والذي يستطيع أن ينقل معارفه، وا 

 تسهم في الإرتقاء بقدراتهم وتحسينها، لذا وجب على المدرب عند قيامه بتنفيذ عملية التدريب مراعاة ما يلي:

 بــد أن يراعــي الجوانــبوتعــني أن المــدرب لا: لعمليــة التــدريب الرياضــيالمبــادئ الفســيولوجية  1-2-3-1-
 :الفسيولوجية والتي تساهم بشكل رئيسي في تطوير قدرات لاعبيه ومن هذه المبادئ

                                                             
1 PSYYCHOLOGIE (LA DYNAMIQUE DE lé QUIPE) :ED JACQUE CREVOISRER.FOOT BALL ET  

CHIRON SPORT1985 PAGE 34. 
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 حيـث توجـد تمرينـات فرديـة: تنـوع التـدريبات المختـارة وفقـا لصـيغة الهـدف مـن التـدريب 1-1-2-3-1-
جماعية، ثم تمرينات بالأدوات وأخرى بغـير أدوات، تمرينـات هوائيـة وأخـرى لا هوائيـة، عامـة، خاصـة.  وأخرى

 إذن لابـد أن يراعـي المـدرب في عمليـة تنفيـذ البرنـامج التحديـد الأمثـل للتـدريبات المناسـبة وفـق قـدرات اللاعبـين
 1.المرحلة التدريبية والهدف المراد الوصول إليه

هام من المبـادئ الأساسـية في ويعتبر هذا المبدأ الفسيولوجي ال: مبدأ زيادة الحمل البدني -1-2-3-12-
بقدرات اللاعبين، حيث أن الثبات على مستوى معين من الأداء لفترات طويلة لا يساعد على الإرتقاء  رتقـاءالإ

 .عملية التدريبلذلك فإن زيادة الحمل أمر مطلوب وهام عند تنفيذ بقدراتهم، 

رتقـاء ا هامـا وضـروريا للإكانـت زيـادة الحمـل أمـر  إذا: مبـدأ التــدرج فــي زيــادة الحمــل 3-1-2-3-1-
اللاعبين فإن الأمر مرهون بقدرة المدرب على التدرج في تنفيـذ هـذا المبـدأ، حيـث أن التـدرج بزيـادة  بمسـتوى

 .المبتدئين والناشئين الرياضيين وضروري وخاصة مع الحمـل، أمـر هـام

"إعـداد شـامل  ، فقـد تعـني في مراحـل الإعـداد الأوليها أكثر من معـنىل: التنمية الشاملة -1-2-3-14-
" ودون التخصـيص لجـزء معـين، وهـذا يسـاعد المـدرب في تجهيـز اللاعـب بصـورة أجزاء جسم اللاعـب لجميـع

ككـل بحيـث تشـمل  فـترة الإعـداد البـدني العـام تنميـة الصـفات البدنيـة العامـة للجسـمتعـني أثنـاء  متكاملـة وقـد
الإعـداد الخـاص بكفـاءة عاليـة، المكونات، وبالتالي يستطيع المدرب تجهيز لاعبـه في فـترة  التنميـة جميـع هـذه

 تدار.تنفيذ الواجبات المحددة له بكفاءة واق ويكـون اللاعـب قـادرا علـى

عنـد تنفيـذ عمليـة التـدريب لأن اللاعبـين  يويعتـبر هـام وأسـاس: مراعـاة الفـروق الفرديـة 5-1-2-3-1-
، إذن مراعـاة هـذه الجوانـب في لنفسيةوكـذا النـواحي االمهاريـة ينهم سواء في القدرات البدنية أو فيما ب يختلفـون

نجـاح المـدرب، وهـذا يمكنـه مـن تنفيـذ عمليـة التـدريب دون حـدوث شـكوى أحـد العوامـل الهامـة في  التـدريب يمثـل
كـل لاعـب مـن تنميـة قدراتـه العامـة والخاصـة والوصـول إلى مسـتوى أفضـل في  وبـذلك تمكـن ،مـن اللاعبـين

 .الممارس النـواحي الفنيـة للنشـاط

 الرياضــي التعــرف علــى العوامــل الــتي قــد تــؤثر علــى قــدراتيجــب علــى المــدرب : رعايــة اللاعبــين 3-3-1-
و الصــحي أو النفســي، وحيــث أن لاعبيــه، الــذين هــم أحــوج النــاس إلى الرعايــة ســواء في الجانــب البــدني أ

كبـير علـى اللاعبـين  عصـبي ونفسـي الرياضـي في المواقـف التنافسـية أثنـاء المباريـات قـد تسـبب ضـغط التــدريب
                                                             

 .16ص  ، 2001، 1، المركز العربي للنشر، طالمدرب الرياضيالسيد الحاوي:  1
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ورة مباشـرة علـى مسـتوى اللاعب لهذه الضغوط، مما تقلل من قدراته ومجهوداته، وتسـاهم بصـ وقـد يسـتجيب
، ويعالجهــا ــغوط الــتي يواجههــا اللاعــبالمــدرب الرياضــي معرفــة هــذه المــؤثرات والض أدائـه، لـذا ينبغـي علـى

، ل، موقـف الخسـارة في المنافسـاتالمنافسـات ومـن هـذه الضـغوط علـى سـبيل المثـا لا تــؤثر عليــه ســلبا فيحــتى 
 1.السلبية، وعصبية المدرب ومساعده، عدم التوفيق في الأداء تشـاؤم الجمـاهير، مواقـف الإدارة

والإرتقاء بها وفق مساعدة اللاعب في التعرف على قدراته  يقصـد بـذلك :إرشاد اللاعبـين وتـوجيههم 4-3-1-
 وبالتـالي العمـل علـى اسـتغلال إمكاناتـه الذاتيـة ومـا يتـوفر لـدى النـادي مـن مسـاعدات لإرشـاد ،طموحـات أفضـل

 .منشودةاللاعبين وحل مشاكلهم، ولا مانع من استخدام الأساليب العلمية الحديثة في ذلك لتحقيق الأهداف ال

ويقصــد بــه معرفــة جميــع أوجــه القصــور والــنقص في المتغــيرات المــؤثرة علــى : التقــويم الشــامل 5-3-1-
التدريب والتعرف على نقاط القوة فيها وتطويرها ومعالجة أوجه القصور والضعف فيها، وكمـا أوضـحنا  عمليــة

العاليـة لا يقتصـر التقـويم فيهـا علـى عمليـة التـدريب بمـا تحققـه مـن نجـاح أو رياضـات المسـتويات  مـن قبـل بـأن
يتعدى ذلك جميع العوامل المؤثرة والمرتبطة بها، ويفضل في هذا الجانب الإستعانة بتقارير  فشـل المباريـات بـل

ئي النفســي أو المــدير الإداري وكــذلك ســواء أخصــائي اللياقــة البدنيــة أو الأخصــامن المعاونين للمدرب فنية 
يستطيع المدرب أن يضع تصورا متكاملا من جميع النواحي وبالتالي يكتب  أخصــائي التغذيــة بالنــادي حــتى

 2.لعملية التدريب النجاح

 القيــادة الــتي يتبعهــا القــادة عنــدلقــد أجريــت العديــد مــن الدراســات للتعــرف علــى أنمــاط : أنمــاط القيــادة 4-1-
 :تعاملهم مع أعضاء الجماعة ولقد أوضحت تلك الدراسات أنه يمكن تقسيم أنماط القيادة إلى

ويطلــق عليهــا القيــادة الإقناعيــة، ويقــوم القائــد فيهــا بإشــراك الأعضــاء في : القيــادة الديمقراطيــة 1-4-1-
كمــا يشــجع القائــد  السياســات وفي اتخــاذ القــرارات، وتحديــد الأهــداف الخاصــة بالجماعــة ومناقشــتها رســم

كذلك يترك للجماعة حرية توزيع العمل بين الأفراد، ويكون حكمه مناقشاتهم ويعاونهم ويوجههم،  الأعضــاء في
هـذا النـوع مـن القيـادة أيضـا يكـون لكـل فـرد في الجماعـة  موضوعيا ويشجع النقد والنقد الذاتي وفيعلى الأمور 

رفاق العمل واختيار الأعمال التي يرغب في القيام بها في ضوء قدراته وميوله، كما يقدم  الحريـة في اختيـار
ويـؤدي  ـار.ء حريـة الاختيلموضـوعات الحيويـة الخاصـة بالجماعـة ويـترك للأعضـاالمتعلقـة باالقائد بعض الحلول 
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لى رفـع روحهـم خلـق جـو ودي يسـوده الحـب والتفـاهم بـين أع هـذا النـوع مـن القيـادة إلى ضـاء الجماعـة، وا 
كما تزداد جاذبية الجماعة بالنسبة للفرد وتصبح أكثر تماسكا وترابطا، وينمو  المعنويـة وزيـادة انتمـاءهم للجماعـة،

لفـرد بأهميتـه وقيمتـه بالنسـبة جماعتـه ممـا يـنعكس علـى إحسـاس ا ية تجـاهلـدى الفـرد الإحسـاس بالمسـؤول
أفراد الجماعة بعضهم البعض وبين القائد مما يؤدي إلى  للجماعـة، ويـزداد أيضـا الشـعور بالثقـة المتبادلـة بـين

 1لنفسية.استقرار الجماعة وتمتع الأفراد بالراحة ا

كـل السـلطات  سـتبدادية وفيهـا توضـعـا القيـادة الأوتوقراطيـة أو الإويطلـق عليه :الدكتاتوريـةالقيـادة  2-4-1-
القائد، فهو الذي يحدد بنفسه سياسة وأهداف الجماعة، وهو الذي يحدد خطوات العمل وأوجه النشاط  في يـد
الحرية في اختيـار الأعمـال الـتي أيضا نوع العمل الخاص بكل فرد في الجماعة حيث لا يكون للأفراد  ويحدد

كذلك فإن القائد لا يترك نشاط الجماعة ويعطي الكثير من الأوامر التي  اختيار رفاق العمل، يرغبـون فيهـا أو
رغبـة الجماعـة، ويملـي علـى الأعضـاء مـا يجـب عملـه، ويقـوم باسـتخدام أسـاليب التهديـد والضـغط  تتعارض مع

لجماعـة علـى الالتـزام بكـل يصـدر لهـم مـن تعليمـات ويـؤدي هـذا النـوع مـن القيـادة الـتي تميـز ا لإجبـار أعضـاء
والسـلبية وعـدم المبـالاة ويشـعر الأفـراد بالقصـور والعجـز ممـا يجعلهـم أكثـر اعتمـادا علـى القائـد،  الأفـراد بالعدوانيـة

م الــبعض وبيــنهم وبــين القائــد، وهــذا يــؤدي إلى نمــو الشــعور بالكراهيــة تجــاه بــين بعضــه وتنعـدم الثقـة المتبادلـة
ستقرار والإحباط والقلق مما يؤدي إلى نقص الروح المعنوية الأعضاء شعور يهدم الإ كــذلك يســود بــين القائــد

 2.للأعضاء

المطلقـة أو قيـادة عـدم التـدخل، وفي هـذا النـوع مـن  ويطلـق عليهـا أيضـا الحريـة: القيادة الفوضـوية 3-4-1-
 يكـون هنـاك حريـة مطلقـة للأفـراد في التخطـيط للعمـل وتحديـد الأهـداف واتخـاذ القـرارات واختيـار الأصـدقاء القيـادة
تقـديم النصـح إذا مع إظهار الاستعداد للمعاونة و  ، فلا يشاك إلا بحد أدنىفإن سلوك القائد يكون حياديا كـذلك
، ومـن نتـائج هـذا النـوع مـن القيـادة أن علاقـات الـود والثقـة المتبادلـة بـين الأفـراد تكـون من الأعضـاء ذلـك طلـب
 3.كذلك ينخفض القلق والتذمر بدرجة متوسطة أيضا متوسطة بدرجـة

 :الرياضي فيما يليتتمثل خصائص المدرب  :الجيد رياضة الكاراتي خصائص مدرب -15-
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 كافـةستيعاب كـي يـتمكن مـن ا كـل الجهـود ويبـذل رياضة الكاراتي هـو ذلـك المـدرب الـذي يلـم بكافـة جوانـب  
  النفسية والذهنية الخاصة بها.الجوانب الفنية والخططية و 

 .يجيد في إطراح أفضل مستوى ممكن لأداء اللاعبين من خلال التفاعل النفسي معهم ▪
 .ما يضمن الارتقاء بمستوى الرياضيينيجيد تخطيط التدريب وتنفيذه طبقا لإمكانات الفريق ب ▪
 .، ملم بفنون القيادةيجيد إدارة المنافسات ▪
 .متشبث بعمله وصبورا ويمتلك عزيمة قوية، متوافق ومتماسك ومستقيم ▪
 .بأمانة وروح رياضية( ويحث لاعبيه على الأداء القانون)ملم بقواعد اللعب  ▪
 .رياضة الكاراتي أن يكون مبتكرا محبا للإطلاع والبحث فيكل ما هو جديد في مجال ▪
 .يمتلك مهارة التفكير الجيد ويستخدمها في التخطيط والتطبيق والتقويم خلال عمله مع الفريق ▪
 1(.بالطرق المشروعة)يعتني بسلامة لاعبيه ومحب للفوز  ▪

 :واجبات المدرب الرياضي 6-1-

 :التربوية الواجبات 1-6-1-

 ن يكون مثله الأعلى وهدفه الذي يعمل على أن يحققـه برغبـة أكيـدةعلى أن يحب اللاعب لعبته أولا، وأالعمل _ 
 .وشغف وهو الوصول إلى أعلى مستوى من الأداء الرياضي، وما يقتضيه ذلك من بذل جهد طبيعي

ين نحـو نـاديهم ووطـنهم، ويبدأ العمل هنا على تربيـة الـولاء الخـالص للاعبـ لدى اللاعبزيادة الوعي الوطني  _
 .والخلقية للاعب يها تنمية باقي الصفات الإرادية،علالولاء هو القاعدة التي تبنى  هـذاويكـون 

 2:كما يضيف "محمد علاوي" بعض الواجبات والمتمثلة في

 علـى أن يكـون النشـاط الرياضـي ذو المسـتوى العـالي مـن الحاجـاتتربية الناشئ على حب الرياضـة، والعمـل  _
 .الأساسية للناشئ

 الارتقـاء بمسـتوى ابصـورة تسـتهدف أسـاس_ تشكيل مختلف دوافع، حاجات، وميول اللاعب، والإرتقاء بها 
 .اللاعب، ومستوى الجماعة أو الفريق الرياضي

                                                             
  .18 ص، 1999دار الفكر العربي،  ،1، ط"بناء فريق كرة القدم"مفتي إبراهيم حماد :  1
 .34"، مرجع سابق، ص سيكولوجية المدرب الرياضيمحمد حسن علاوي: " 2
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 :الواجبات التعليمية 2-6-1-

 1ي:الواجبات التعليمية التي يسعى إليها المدرب فيما يلوتتمثل 

كـالقوة العضـلية، السـرعة والتحمـل، المرونـة،  التنمية الشاملة المتزنـة للصـفات والقـدرات البدنيـة الأساسـية،_ 
 نية.وغيرها من الصفات أو القدرات البد الرشـاقة،

البدنيــة الضــرورية لنــوع النشــاط الرياضــي الــذي يتخصــص فيــه التنميــة الخاصــة للصــفات أو القــدرات _ 
 .الرياضي اللاعــب

 .تعليم القدرات الخططية الضرورية للمنافسات الرياضية_ 

اكتســاب المعــارف والمعلومــات النظريــة علــى النــواحي الفنيــة لــلأداء الحركــي ومــن خطــط اللعــب وطــرق _ 
المختلفـــة، والجوانـــب الصـــحية والنفســـية، والقـــوانين واللـــوائح، والأنظمـــة الأساســـية المرتبطـــة بالنشـــاط  ــدريبالت

 .التخصصي الرياضـــي

 2"يجب عليه تنبيه الفريق للقيام بعمليات التسخين العامة قبل بدء المباراة_ "

 3:يلخصها "ناهد سكر" والمتمثلة فيبالإضافة إلى الواجبات التي    

 ـدون قــدرة بدنيــة لا يســتطيع أن يــؤدي المباريــاتاللاعــب وهــو الواجــب الأول للمــدرب إذ أن  :الإعــداد البــدني
 .بإتقان، وهذا ما يؤثر نسبيا على مستوى تنفيذ خطط اللعب

الإتقان التـام والمتكامـل في الأداء الفـني للمهـارة تحـت وذلك بالعمل على أن يصل اللعب إلى  :الإعداد المهاري
ظرف مـن ظـروف المبـاراة، ويهـدف المـدرب إلى تلقـين اللاعـب إتقـان المهـارة، وهـذا يسـاعد علـى أن يعيـد  أي

 .فيذ التحرك المخطط فقط مما يسهل عمله ويجعله أكثر تركيزاتـن تفكـيره في

 يصــبح التــدريب علــى المهــارات مــرتبط ارتباطــا وثيقــا بــتعلم خطــط اللعــب ومــع ذلــك فــانلم  :الإعــداد الخططــي
 .الإعداد الخططي له خطواته الخاصة

                                                             
  .18ص ، 1999، دار الفكر العربي، 1، طبناء فريق كرة القدم"مفتي إبراهيم حماد : " 1
 .301 ص، 1996القاهرة، مصر،  ،1، طالعربي"، دار الفكر الحديثة "موسوعة الكرة الطائرة أكرم زكي حطابيه: 2
 .27 مرجع سابق، ص ،""علم النفس الرياضي في التدريب والمنافسات الرياضية ناهد رسن سكر: 3
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إن العقــل الســليم، والتصــرف الحســن، والمبــادرة متطلبــات هامــة جــدا لكــل لاعــب أثنــاء  :الإعــداد الــذهني
 .وخاصة أثناء اللحظات الحاسمة المبــاراة

 :وظائف المدرب الرياضي 7-1-

قيام بها من تدريب ووظائف إجتماعية، وكذلك وظائف المدرب ال ىهناك مجموعة من الوظائف التي يجب عل"
ن نجاح المدرب كثر أهمية بالنسبة لعمل المدرب لأبتطوير الشخصية إلا أن التدريب يعتبر الوظيفة الأ تتعلق
، فالتـدريب الجيـد يـؤدي إلى نتـائج جيـدة هذه الوظيفة بأقطابها الأربعة البدنية والمهارية والخططية والنفسية في

 1"النتائج دوما في نظر المتتبعين هي المقياس الحقيقي لنجاح المدرب وهـذه

 .بين أفراد الفريقكما يجب على المدرب العمل المستمر على خلق ظروف التماسك الدائم 

 :كما يلي إن وظيفة المدرب THOMAS Raymond)توماس ريموند  (ويرى

ل المهـارات الحركيـة وتلقينهـا، كـل الفـرق علـى شـخص لـه دور متميـز فهـذا المـدرب لـه ميـزة إيصـا تتضـمن"
العمـل علـى خلـق جـو اجتمـاعي و وتخطـيط التـدريب، وتوزيعـه بطريقـة علميـة مـن حيـث الكـم والكيـف،  وتسـطير،
العمل، كما من دوره حل النزاعات والحد من الصراعات والوقوف في وجه المشاكل التي تهدد الأداء  يسـهل مـن
 ..."للفريقالحسن 

 المدرب يبقـى الرجـل المفتـاح دوره يتعـدى التعلـيم، والتلقـينإن (: "ريموند شابويز، جورج ريونيس) كما يرى
 2"كل الجوانب الديناميكية في الفريق والخططي لتحقيق التقـني

 3:بعض العناصر التي تبين أهم الوظائف للمدرب الرياضي وهي( ROGERروجار ) وتضيف

 .الفريقتنظيم فعال للفريق أثناء العمل والمهام ويشجع وينشط  ـــــــ

 .التركيز على العلاقات الداخلية والتماسك مع الفريق ـــــــ

 .المحافظة على القيم والمبادئ الإيديولوجية للفريقـــــــ 
                                                             

، مذكرة ماجستير، م التربية البدنية "–كرة القدم  -"اثر خدمات ومهارات الإرشاد النفسي في تحسين النتائج الرياضية فاتح عبدلي:  1
 .2005/2006والرياضية، سيدي عبد الله، الجزائر، 

 . 45ـــ  46، دار الفكر العربي، مدينة نصر، ص "الأسس العلمية في تدريب كرة القدم"حنفي محمود مختار:  2
3 P156GEORGE RionixR THOMAS:"La relation au sain des APS"SED édition, vigot, France, 1983,  
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 .تمثيل الفريق في المقابلات مع الفرق الأخرى داخل وخارج الميادينـــــــ 

الــبرامج الفصــلية والســنوية بــل لــه دور المعلــم  ويبــدو أن وظيفــة المــدرب تتعــدى وبوضــوح التــدريب، ووضــع
 .والموجه، والمحافظة على العلاقات الحسنة في الفريق والمــربي

 :كل من المدرب واللاعب في بناء تماسك الفريق الرياضي دور 8-1-

 :دور المدرب في بناء تماسك الفريق الرياضي 1-8-1-

 .ن العلاقات فيها وثيقة ومستمرةالجماعات الصغيرة التي تتميز بأى الفريق الرياضي يعتبر إحد -

الفريـق الرياضـي يعتـبر جماعـة رسميـة منظمـة، تحكـم فيـه علاقـة اللاعـب ببقيـة أعضـاء الفريـق الرياضـي  -
 .المدربين والمسؤولين الآخرين قواعد تحكم نظم السلوك لكل فرد في الجماعة وبغـيرهم مـن

 1:ب عليه أن يعمل على زيادة تماسك الفريق من خلال ما يليالمدر  -

 .توفير القيادة الديمقراطية •
 .ترسيخ العمل التعاوني بين أفراد الفريق •
خلق مواقف نجاح فعلية للفريق تسهم في إضفاء الثقـة ورفـع مسـتوى الطمـوح لـدى اللاعبـين وزيـادة  •

 .بينهم الرابطـة
 .الفريق ومشاركة اللاعبين في وضعها وضوح قواعد ومعايير وتقاليد •
 .تأصيل روح الانتماء للفريق •

 :دور اللاعب في بناء تماسك الفريق الرياضي 2-8-1-

 إن وحــدة الفريــق ليســت مســؤولية المــدرب وحــده، ولكــن اللاعــب يشــترك مــع المــدرب في تحقيــق وحــدة الفريــق 
تصـالات بـين أعضـاء الفريـق مـن ناحيـة ـتي يمكـن مـن خلالهـا تحسـين الإالطـرق الوتماسكه، وهناك العديد من 

 2:وبين المدرب من ناحية أخرى، وكذلك بناء وحدة قوية متماسكة وتلك الطرق هي وبيـنهم

                                                             
1 JVRIN, 2eme édition, .Raymond Chappuis" L équipe dans le sport collectif", édition librairie philosophique,

Paris, France, 1977, P11. 
2   www.phy_edu.net  15:27 على الساعة  02/02/2016يوم. 

http://www.phy_edu.net/
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 .لتعرف على زملاء الفريقا •
 مساعدة زملاء الفريق •
 .قديم تعزيز ايجابي لزملاء الفريقت •
 .حمل المسؤولية •
 .بالمدرب الاتصال •
 .ل الصراعاتح •
 .ذل الجهدب •

 التدريب الرياضي 2-

 :مفهوم التدريب الرياضي 1-2-

عـداد اللاعبـين والفـرق الرياضـية مـنوالتنشئةالعمليـات المختلفـة التعليميـة والتربويـة التـدريب الرياضـي هـو "   ، وا 
 خلال التخطيط والقيادة التطبيقية بهدف تحقيق أعلى المستويات الرياضية والحفاظ عليها لأطول فترة ممكنة"

عداد وتطوير القدرات "العمليات التي تعتمد على الأسس التربوية، والعملية، والتي تهدف وهو أيضا  إلى قيادة وا 
 1"النتائج في الرياضة الممارسةكافة جوانبها لتحقيق أفضل  والمستويات الرياضية في

 نه جميع العمليات التي تشمل بنـاء وتطـوير عناصـر اللياقـة البدنيـة، وتعلـم التكنيـك،كما يعرف التدريب: "على أ 
 التكتيــك، وتطــوير القابليــات العقليــة ضــمن مــنهج علمــي مــبرمج وهــادف خاضــع لأســس تربويــة قصــد الوصــول

 2"الرياضي إلى أعلى المستويات الرياضية الممكنةب

ظمة تخضع للأسس والمبادئ العلمية، التدريب الرياضي عملية تربوية وتعليمية من" ويعرفه محمد علاوي: 
أساســا إلى إعــداد الفــرد لتحقيــق أعلــى مســتوى رياضــي ممكــن في المنافســات الرياضــية أو في نــوع وتهدف 

 3"الرياضة معــين مــن أنــواع

                                                             
  .19ص ، 1998، القاهرة، مصر، 1"، دار الفكر العربي، ط قيادة -تطبيق -"التدريب الرياضي الحديث، تخطيطحماد مفتي إبراهيم:  1
"، دار الثقافة للنشر والتوزيع، الدار العلمية الدولية للنشر والتوزيع، علم النفس الرياضي في التدريب والمنافسات الرياضيةناهد رسن سكر: " 2

 9.ص ، 2002الأردن،  عمان،
 .17ص ، 2002"، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، علم النفس الرياضي في التدريب والمنافسات الرياضيةمحمد حسن علاوي: " 3
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 أنــه عبــارة عــن القــوانين والأنظمــة الهادفــة إلى إعــداد الفــرد للوصــول إلى" :ويفهــم مصــطلح التــدريب الرياضــي 
كمـا يتحسـن  مسـتوى الإنجـاز عـن طريـق الإعـداد الكامـل لعمـوم أجهـزة الرياضـي وصـحته الجسـمية العامـة،

 1الفرد"العصبي والعضلي ويسهل تعليم المسار الحركي فضلا عن زيادة قابلية الإنتاج لدى  التوافـق

 :خصائص التدريب الرياضي 2-2-

 إلى الوصــول باللاعــب إلى الأداء الرياضــي الجيــد مــن خــلال إعــداده نظرا لكون هذه العملية معقدة تهدف 
كـاملا بخصـائص التـدريب الرياضـي ويعتـبر  كل مدرب أن يكـون ملمـا إلمامـا لذلك يجب على ،إعدادا متكاملا

 :يلي في ما أهمهـا

 :لتدريب الرياضي وعلاقته بالأسس التربوية والتعليميةا -2-21-

 والآخـرلعمليـة التـدريب الرياضـي وجهـان يرتبطـان معـا بربـاط وثيـق، ويكونـان وحـدة واحـدة، أحـدهما تعليمـي  
 .تربوي نفسي

 فالجانــب التعليمــي مــن عمليــة التــدريب الرياضــي يهــدف أساســا إلى اكتســاب وتنميــة الصــفات البدنيــة العامــة
تقان المهارات الحركية والرياضية والقدرات الخططية لنوع النشـاط الرياضـي التخصصـي،  والخاصة، وتعليم وا 

المعارف، والمعلومات النظرية المرتبطة بالرياضة بصفة عامة، ورياضة التخصص  اكتسابإلى  بالإضـافة
 .بصفة خاصة

 أمــا الجانــب التربــوي النفســي مــن عمليــة التــدريب الرياضــي فإنــه يهــدف أساســا إلى تربيــة الناشــئ علــى حــب
حاجيــات الضــرورية والأساســية لرياضــي ذو مســتوى عــالي مــن الالرياضــة، والعمــل علــى أن يكــون النشــاط ا

ومحاولة تشكيل دوافع وحاجات وميول الفرد، والإرتقاء بها بصورة تستهدف أساسا خدمة الجماعة،  للفــرد،
الــروح الرياضــية، الرياضــي و  كحــب الــوطن والخلــق تربيــة وتطــوير الســمات الخلقيــة الحميــدة،بالإضافة إلى 

 2.كسمة المثابرة وضبط النفس والشجاعة، والتصميم السمات الإرادية وكــذلك تربيــة وتطــوير

                                                             
 .78ص ، 1997، عمان، الأردن، 1"، دار الفكر والطباعة والتوزيع، طعلم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفةقاسم حسن حسين: " 1
 .45ــ  46"، دار الفكر العربي، مدينة نصر، ص "الأسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار:  2
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 كمـا يمثـل التـدريب الرياضـي في شـكله النمـوذجي وشـكل فعاليتـه تنظـيم القواعـد التربويـة وتمييـز جميـع الظـواهر
الشخصـية ودور توجيـه التربـويين والمـدربين الـتي تظهـر بصـورة غـير مباشـرة مـن الأساسـية قواعـد التعلـيم والتربيـة 

 1وغيرها. قيادته خلال التدريب وأثناء القيادة العامة والخاصة جـراء

 :التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية 2-2-2-

 والأربعينيــات، تلعـــب دورا أساســـيا في وصــول الفـــرد إلى أعلـــى كانــت الموهبـــة الفرديــة قـــديما في الثلاثينيـــات" 
 .كان أمرا مستبعدا المستويات الرياضية دون ارتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذي

 العديـد مـن العلـومفالتـدريب الرياضـي الحـديث يقـوم علـى المعـارف والمعلومـات والمبـادئ العلميـة المسـتمدة مـن 
الطبيعية والعلوم الإنسانية، الطب الرياضي، والميكانيك الحيوية وعلـم الحركـة، وعلـم الـنفس الرياضـي، والتربيـة، 

 2"الاجتماع الرياضي وعلـم

يث " أن الأسس والمبادئ العلمية التي تسـاهم في عمليـات التـدريب الرياضـي الحـد"احمد مفتي إبراهيم يرىكما  
 3:في لتتمثـ

 .علم التشريح •
 .وظائف أعضاء الجهد البدني •
 .بيولوجية الرياضة •
 .علوم الحركة الرياضية •
 .علم النفس الرياضي •
 .علوم التربية •
 .علم الاجتماع الرياضي •
 .الإدارة الرياضية •

 

                                                             
 .26ص ، 2005، عمان، الأردن، 1"، دار وائل للنشر، ط "مبادئ التدريبمهند حسين الشتاوي، أحمد إبراهيم الخواجا:  1
 21.محمد حسن علاوي: مرجع سابق، ص  2
 21.محمد حسن علاوي: مرجع سابق، ص  3
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 :التدريب الرياضي والدور القيادي للمدرب 3-2-2-

 مــن ناحيــة اللاعــبكبــيرة مــن الفاعليــة و  القيــادي للمــدرب بارتباطــه بدرجــةيتميــز التــدريب الرياضــي بالــدور  

 كاهـل المـدرب الرياضـي، بـالرغم مـن أن هنـاك العديـد مـن الواجبـات التعليميـة، والتربويـة، والنفسـية الـتي تقـع علـى

وتربيتــه تربيــة شــاملة متزنــة تتــيح لــه فرصــة تحقيــق أعلــى الرياضــي لإمكــان التــأثير في شخصــية اللاعــب 

مكانياته، إلا أن هذا الدور القيادي للمدرب لـن يكتـب لـه النجـاح الرياضية  المســتويات التي تتناسب مع قدراته وا 

الفعليـة مـن جانـب اللاعـب كبيرة من الفاعلية والاستقلال وتحمـل المسـؤولية والمشـاركة  بدرجة إلا إذا ارتـبط

 1.كبيرة تحت قيادة المدرب الرياضي التدريب الرياضي تعاونية لدرجة الرياضـي، إذ أن عمليـة

 ، والـتي يقودهـامـدرب خـلال العمليـة التدريبيـةكرة القـدم بالـدور القيـادي لل كما تتسم عملية التدريب الرياضي في 

 ، والعمـل علـى تربيـة اللاعـب بالاعتمـاد علـى علـم الـنفسـب وأشـكال التـدريباجبـات وجوانمـن خـلال تنفيـذ و 

  2.الابتكار المستمر والتدريب القوي من خلال إرشادات وتوجيهات وتخطيط التدريبوالاستقلال في التفكير و 

 :التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاستمرارية 4-2-2-

( أي أنها لا تشـغل فـترة معينـة أو موسمـا موسمية) بالاستمرارية ليست عمليةالتدريب الرياضي عملية تتميز  

تنقضي وتزول، وهذا يعني أن الوصول إلى أعلـى المسـتويات الرياضـية العليـا يتطلـب الاسـتمرار في  معينـا ثم

ـترك اللاعـب التـدريب الرياضـي كلهـا، فمـن الخطـأ أن ي التـدريب الرياضـي طـوال أشـهر السـنة عمليـة الانتظـام في

كبـيرة في هبـوط مسـتوى  المنافسات الرياضية، ويركن للراحة التامة إذ أن ذلك يساهم بدرجة عقـب انتهـاء موسـم

 السلبية. البدء من جديد لمحاولة تنمية وتطوير مستوى اللاعب عقب فترة الهدوء والراحة اللاعـب ويتطلـب الأمـر

                                                             
 .23ـــ  22محمد حسن علاوي: مرجع سابق، ص  1
ص ، 2001، الإسكندرية، 1"، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، ط "الاتجاهات الحديثة في التخطيط وتدريب كرة القدمحسن السيد أبو عبده:  2

 .28ـــ  27

 



 المدرب والتدريب الرياضي:  ثانيالفصل ال
 

 
58 

 

التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط لها مرورا بالانتقاء، حتى الوصول لأعلـى المسـتويات استمرار عملية 
 1.دون توقف حتى اعتزال اللاعب التدريب لرياضيةا

 :الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي 3-2-

الرياضـية لكي يمكن إعداد اللاعب إعدادا شاملا لعملية التدريب الرياضي من أجل تحقيق أعلى المسـتويات  
 تسمح بها قدراته واستعداداته من الضروري أن يراعي أربع جوانب ضرورية وهي: الـتي

 :الإعداد البدني 1-3-2-

 الخاصــة بنــوع النشــاط الرياضــيالقــدرات البدنيــة العامــة، و يهــدف إلى إكســاب اللاعــب مختلــف الصــفات أو  
 .التخصصي

 : الإعداد المهاري 2-3-2-

كســاب اللاعــب الرياضــي المهــارات الحركيــة المرتبطــة بالنشــاط الرياضــي التخصصــي   يهــدف إلى تعلــيم وا 
 إتقانها وتثبيتها، واستخدامها بفعالية. ةيمارسه، ومحاول الــذي

 :الإعداد الخططي 3-3-2-

كســاب اللاعــب الرياضــي القــدرات    الخططيــة الفرديــة، والجماعيــة الضــرورية للمنافســاتيهــدف إلى تعلــيم وا 
بفعاليــة تحــت نطــاق مختلــف الظــروف، والعوامــل في إتقانها وتثبيتها، واستخدامها الرياضــية، ومحاولــة 

 ة.الرياضي المنافســات

 :الإعداد التربوي والنفسي 4-3-2-

كســاب اللاعــب   الرياضــي مختلــف القــدرات والســمات، والخصــائص والمهــارات النفســيةيهــدف إلى تعلــيم وا 
رشاده، كل طاقاته وقدراتـه، واسـتعداداته في  ورعايته بصورة تسهم في إظهار وتنميتها، وكذالك توجيهه، وا 

                                                             
 .45ـــ  46"، دار الفكر العربي، مدينة نصر، ص كرة القدمالأسس العلمية في تدريب حنفي محمود مختار: " 1
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وشـاملة لكـي الرياضية، بالإضافة إلى مساعدة اللاعب الرياضي في تشكيل وتنمية شخصـية متزنـة  المنافسـات
                1.والبدنية الجيدة لنفسيةا يكتسـب الصـحة

 
 داد المهاريـــــــالإع                           الإعداد البدني                   

 
                 

 
 

                       الإعداد التربوي والنفسي                         الخططي الإعداد               

 يمثل الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي(: ؟؟؟؟الشكل رقم )

 :أهداف التدريب الرياضي 4-2-

 :من بين الأهداف العامة للتدريب الرياضي ما يلي

للمتغــيرات الارتقــاء بمســتوى عمــل الأجهــزة الوظيفيــة لجســم الإنســان مــن خــلال التغــيرات الإيجابيــة  

، النفسـية والاجتماعيـة، ويمكـن تحقيـق أهـداف عمليـة التـدريب الرياضـي بصـفة عامـة مـن الوظيفيـة الفيزيولوجيــة،

والجانـب  (التـدريبي والتدريسـي)جـانبين أساسـيين علـى مسـتوى واحـد مـن الأهميـة همـا الجانـب التعليمـي  خـلال

السـرعة، ) ، فـالأول يهـدف إلى إكسـاب وتطـوير القـدرات البدنيـةواجبـات التـدريب الرياضـي ليهـاويطلـق ع ،التربـوي

، أو الخبرات الضرورية للاعـب في النشـاط الرياضـي الممـارس، (، والمهارية والخططية والمعرفيةالتحمل القـوة،

ميـل الصـفات الضـرورية للأفعـال الرياضـية بتكفي المقام الأول بإيديولوجية المجتمع، ويهتم والثـاني متعلـق، 

داريـا، ويهـتم به بتحسـين التــذوق، التقــدير وتطــوير الـدوافع ، والحاجــات وميــول الممــارس، واكتسـا معنويـا وا 

 2.الخ... ، ضبط النفس والشجاعة،، المثابرةلرياضيةالروح ا ،الســمات الخلقيــة الحميــدة

                                                             
 .25ـــ  24محمد حسن علاوي: المرجع السابق، ص  1
 .12ص ، 1998"، الناشر للمعارف، جلال جزي وشركائه، الإسكندرية، أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتهأمر الله ألبساطي: " 2
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 "التــدريب الرياضــي إلى وصــول اللاعــب للفورمــة الرياضــية مــن خــلال المنافســات والعمــل علــىكمــا يهــدف  

كـل الحـالات البدنيـة، الوظيفيـة والمهاريـة،  اسـتمرارها لأطـول فـترة ممكنـة، والفورمـة الرياضـية تعـني تكامـل

 .الرياضيةالأداء المثالي خلال المنافسات  فية، والتي تكمن فيوالنفسية والذهنية، والخلقية والمعر  والخططيـة،

 بالإضـافة إلى ذالـك فــإن التـدريب الرياضـي يســاهم في تحقيـق الــذات الإنسـانية للبطـل وذلــك بإعطائـه الفرصــة 

 ، فهـو يعـد دائمـا عـاملا مـنالجهـدس الشـريف والعـادل وبـذل بإثبـات ذاتـه الطبيعيـة وتحقيـق ذاتـه عـن طريـق التنـاف

 .1"عوامل تحقيق تقدمه الاجتماعي

 :واجبات التدريب الرياضي الحديث 5-2-

 :كما يلي يمكن تحديد واجب التدريب الرياضي الحديث والتي يمكن اعتبارها واجب المدرب

 :يلي وتشمل ما: ةالواجبات التربوي -5-21-

مــن  حاجــة، وأن يكــون المســتوى العــالي في الرياضــة التخصصــية الرياضــة ـة الــنشء علــى حــبتربيـ ــــــ
 .ساسيةالأ الحاجــات

 .خدمة الوطنوالإرتقاء بها بصورة تستهدف أساسا  تشكيل دوافع وميول اللاعب ــــــ

 .الرياضيةكحب الوطن والخلق الرياضي والروح  تربية وتطوير السمات الخلقية الحميدة ــــــ

 .بث وتطوير الخصائص والسمات الإرادية ـــــــ

 :الواجبات التعليمية 2-5-2-

 .التنمية الشاملة المتزنة للصفات البدنية الأساسية والارتقاء بالحالة الصحية للاعبـــــــ 

 .التنمية الخاصة للصفات البدنية الضرورية للرياضة التخصصيةـــــــ 

تقان  ـــــــ  .المهارات الحركية في الرياضة التخصصية واللازمة للوصول لأعلى مستوى رياضي ممكنتعلم وا 

تقان المهاراترورية للمنافسة للرياضة التخصصية )تعلم إتقان القدرات الخططية الضــــــــ   (.تعلم وا 
                                                             

 .21حماد مفتى إبراهيم: مرجع سابق، ص 1
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 :الواجبات التنموية 5-2-

والفريـق إلى أقصـى درجـة ممكنـة تسـمح بـه القـدرات التخطـيط والتنفيـذ لعمليـات تطـوير مسـتوى اللاعـب ــــــ 

 .لوصول لأعلى المستويات في الرياضة التخصصية باستخدام أحدث الأساليب العلمية المتاحةابهدف  المختلفـة

 :قواعد التدريب الرياضي 6-2-

 تسـتغرق سـنين عديـدة حـتى يصـل اللاعـب إلى الأداء مسـتمرةكانـت عمليـة التـدريب عمليـة تربويـة  لمـا 

 :الرياضي المثالي المطلوب، لذلك تنطبق عليه القواعد التي تنطبق على العمليات التربوية الأخرى وهي

 :التنظيم 1-6-2-

 :يتحتم على المدرب أن ينظم عملية التدريب على النحو التالي

يوم إلى يوم، ومن أسبوع إلى أسبوع، ومن شـهر إلى شـهر، وأخـيرا مـن تخطيط وتنظيم عملية التدريب من ـــــــ 

 .إلى أخرى سـنة

 .سبق أن تدرب عليه اللاعبين ، وذلك بوضع واجبات مناسبة مبنية على ماكل وحدة تدريبية تنظيمـــــــ 

 .اللاحقةوحدة التدريب السابقة، وهدف وحدة التدريب ـــــــ أن يرتبط الهدف من التدريب في كل تدريب بهدف 

 :التدرج 2-6-2-

أصبح التدرج للوصول إلى أحسن مستوى مـن الأداء قاعـدة هامـة في التـدريب ومبـدأ هـام في الحمـل، والتـدرج  

 :1، والتدرج يعني سير خطة التدريب وفقا لما يأتيالتدريب يكون أثناء دورة الحمل الكبيرة في

 .من السهل إلى الصعب ــــــ

 .من البسيط إلى المركبـــــــ 

 .من القريب إلى البعيدـــــــ 

 .المعلوم إلى المجهول من ـــــــ
                                                             

 .46ــ  45"، دار الفكر العربي، مدينة نصر، ص الأسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار: " 1
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 :ةخلاص

وهـذا لمـا لـه مـن أهميـة بالغـة في العمليـة  رياضة الكاراتي بعـد أن تطرقنـا في هـذا الفصـل إلى المـدرب في 
كـل شـي، ذو دور تربـوي يقـوم بتربيـة  كما أنـه مـربي قبـل الركيـزة الأساسـية للقيـام بالتـدريب، إذ يعـد التدريبيـة،

الصـحيحة والـدور الـذي يلعبـه المـدرب في تنظـيم وتـدريب الفريـق الرياضـي مـن خـلال لرياضـية الأجيـال التربيـة ا
بمسـؤولياته ودوره حـتى ينمـي فـيهم تحمـل  كـل رياضي فالفريـق عـن طريـق تعريـ المركـز الـذي يشـغله داخـل

دراك  .التفاعل بينه وبين زملائه الآخرين كـل مـنهم لطبيعـة المسـؤولية، وا 

كذلك إلى واجبات المدرب التربوية والتعليمية، ووظائفه المختلفـة الـتي تسـاهم في بنـاء تماسـك الفريـق  كما اشرنا 
يعتبر الخيط الذي يربط أعضاء الفريق بعضهم ببعض ليستمروا في عضويته وتحقيق نتائج التماسك الذي  هـذا
 .جيدة
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 :تمهيد

 "Gishin Finakoshi" "جيشين فونكاشي " إن بعد النظر والخبرة الواسعة التي كان يتمتع بها المعلم  

هي التي دفعته لإيجاد أسلوب جديد للكاراتي يتماشى مع متطلبات العصر ويحافظ على الأسرار الفنية 

" والذي كان يركز فيه على الكاراتيه دوخطوة جريئة في إعطاء الكاراتي تسمية " وبإتخاذهوجوهر الفنون 

الكاراتي يجب أن يكون مبسطا الجوانب الروحية للفن القتالي حيث كان يدافع على الفكرة القائلة "أن 

 بصورة تمكن أي فرد من ممارسته دون صعوبة" مما جعله ينتشر في أنحاء العالم.

 تأتي مالنفس وليس الاعتداء على الآخرين، كما أنها لالدفاع عن  ىسامية ترمي إل فداهدو أ-لكاراتيل

وتعلمها بغرض  نالإنسا زمنية متعددة فلقد مارسهاالصدفة بل نتيجة بحث ودراسة عبر حقب  بمحض

ه وبراعة ورشاقة حركات ل، فأصبحت فنا عريقا يتميز بجماينموعة قوانها مجبتهذيبها ووضع ل البقاء وأخذ

ثقة  هنحمخاطر وتمقوي لا يهاب ال نوخلق إنسا ،جوانب النفسية والفكرية والجسديةبال اعتنائها ىإضافة إل

 ية بالغة عند جميعهمأ هفوائد التي أعطت لرياضة الكاراتييزات والمذه الهكل  بالنفس ورجاحة في العقل،

سر هذا الأسلوب لنعرف ة ذه الرياضهل الإحاطة بجميع جوانب الفص ذاهفي  للذا سنحاو  ،فئات المجتمع

 القتالي المميز.
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 ة:نبذة عن الفنون القتالي 1-

 أساسها العمل على إحياء وترسيخ القيم، ستمرةمالة إلفي سنة من الإنشاء والتطوير والتجربة ير ي مسه  

 هارات الفنية القتالية حيث ظهرتمالية أكثر من الحرص على إظهار البية العتر الإنسانية السامية، وال

من طرف اعتداءات  ىإل نيتعرضو  نالبوذيو  نباهالر  نحيث كا ينبالص م 6في القرف  القتالية نالفنو 

درمي حيث وضع  سميعرف بإ bodhidhirma ""بود ي دارماد هنمن ال بهرا اللصوص والعصابات فأتى

 بالدفاع عن أنفسهم ينتجولمال نباهالتي سمحت للر shilbly wokampo   "وكمبو طريقة تسمى "شلبي

، ووضع تربية بدنية وعقلية خاصة لتلاميذه الذين أصبحوا آنذاك نتشرةمالعصابات ال سلاح ضد ندو 

 1.الخاصة مشهورين بطريقة ضربهم

 ىي الأولهذه الطريقة هتكن  مول ينالص ىجلبت إلو للقتال يعود أصلها إلى الهند  ذه الطريقة الجديدةه 

سماة مما" البطريقة "بودي دار  يرالاكمة الصينية من قبل ولكنها تأثرت كثم، بل كانت الينالص في

 ت في تطوير الفنياتهمتكن جديدة إلا أنها سا مذه الطريقة له نرغم أ هحتى موت"ikunkyu"  "اكينكيو"

 2.نديةهالمحلية والضربات القتالية ال القتالية

 ،انقسامات ينالص هعدة تقلبات في وقت عرفت في ىإل ين"معيد شاو ل"تعرض  "ودي دارما"ببعد موت  

من  نعبد في كل مكامال نباه، فانتشر ر مدهال ىعبد إلما الهتناحرة، تعرض خلالملمالك امال هوتعددت في

لوءة بالعصابات الطرق ممذا الوقت الصعب حيث كانت هفي  "بودي دارما"معهم طريقة  ينحامل ينالص

 hawlin sokompo"سوكمبوا  ين"بشاولالمعروف فرصة لتطبيق أسلوبها الدفاعي  نباهفأعطى الر 

فأصبح  يرتغي عرفو ب ذا الأسلو ه، فاشتهر نباهؤلاء الر هوأقبل الناس للتعلم من  ذه الفنياتهفاشتهرت 

                                                             
1 adoUl amara.karate do. edition dahlab .Alger .1991 .p10 
2 www.adnatarcha.com. 
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طرق  ، حيث اختلط مع التقنيات المحلية فأعطتالروحي هدفهذا الأسلوب ه عبارة عن فنيات قتالية وفقد

  1.....كراتي ،كونفو ،كمبو تباشي ،وتقنيات جديدة منها داكيا

 و:لمحة تاريخية عن رياضة الكاراتيه د 2-

 الحقبخلال  صاحبتها يراتالتطورات والتغرت بمجموعة من من الرياضات م يرهارياضة الكاراتيو دو كغ 

 م المحطاتهنستعرض أم، اليو  هالشكل والنمط الذي نعرفها ب ىحتى وصلت إل هامن ظهور  ىالأول الزمنية

 .م التطورات التي صاحبتهاهوأ التي مرت بها

 ة:النشأـــــ 1ـــــ 2

ندي بودي همؤسسها البوذي ال ىيلادي وتنسب إلمالخامس ال نالقر  ىإلدو لعبة الكاراتيو أصول تعود  

 Shaolinـ سيزو  ينوذلك للتعليم في " شاول ينالص ىند إلهالالذي انتقل من Bhodidharma"  دارما

"Szu ،رية لتنوير العقل ووحدة الجسم معبتدريب تلاميذه على أساليب اليوغا الضرو م يقو  نحيث كا 

لبناء  هولة منمحا، وفي هلأولئك التلاميذ احتماللا يمكن ذا التمرين من العنف الذي هوجد ل فقد الروح،

 فنوفمن أشكال فقد أدخل على برنامج التدريب تعديلًا يتمثل في إضافة شكل  الإحتمالقدرتهم على 

 واحد ىإلتحول  طلوب والذيمحققت الخطة النجاح الوقد  kempo"كيمبو " عروفة باسممالصينية الالقتال 

 ين.في الصالقتال فنوف  مدارس التدريب علىأعرق  من

 ي الجزيرة الرئيسيةهزر القريبة وخاصة جزيرة أوكيناوا، و المجاورة والج نالبلدا ىإل نذه الفنو هثم انتقلت  

 ، ولكن أوكيناوا كانت لديها فنونها الخاصة فينوتايوا ناليابا ينمتدة بمسلسلة جزر ريوكو ال ينمن ب

 ".زوسي – ينأساليب "شاول تصلها نقبل أالقتال 

                                                             
1 www.karate4arab.com. 
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 سلحمال يرغأشكال القتال ي شكل من ه" و "اليد نيالتي تعte"ي باسم "تالقتال وكانت طريقة أوكيناوا في  

 .اليدين فقطم على استخدام الذي يقو 

. الأسلحة مأوكيناوا حمل أو استخدا نالسلطات على سكاوانتشرت فنوف "تي" القتالية عندما حظرت  

"تي" قد امتزج مع القتال  الأسلوب الياباني في نأوكيناوا، كا ىالقتالية إلوصلت فنوف "كيمبو"  وعندما

 Tang Hand.1"اند هباسم "تانغ عرف للخروج بفن جديد  الصينية نالفنو 

 قرر كبار م1922 مع القرف العشرين، ففي عاإلا في مطل ميستخد مل Karate"راتي الكن مصطلح "ك

الكشف عن  ،كيو" ريو" جزيرة رئيسية في الأرخبيل الياباني من جزري هفي مدينة أوكيناوا، و  الخبراء

 1869م ولود عاملا Gichin Funakosh"فينا كوشي  ينغيشمن بينهم رجل يدعى" نوكا ،فنونهم القتالية

 .أوكيناوا في يريبس

ن القتال من فنو  نذا اللو ههارات ملااند" لتقديم عرض هو من مناصري "التانغ هو  يرالأخذا هحيث دعا 

 Ju-jitsu"جتسو -لعبة جو ىاند" بالإضافة إلهتانغ "تي" و " نذكور يتقن مهارات فنو مال نوكا نفي اليابا

م اس هق عليأطلالقتال  نفنو أشكال ذه الألعاب الثلاث في شكل جديد من هدمج مهارات  وقد ،اليابانية

 .karate" راتيا"ك

 " وطوكيو "العاصمةالقديمةكيوتو "العاصمة  بها في مدينتي: مة تلك التي قاير الشه هعروضأول  كانت 

 ي.لى التوالع 1922و 1916عامي  "الجديدة

 

 
                                                             

1 adoUl amara.op.cit.p10. 
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ين سؤولموحظي بمعرفة أعلى ال ،هوخارج ناء اليابانحكامل أعلم العبقري فينا كوشي في مذاع صيت ال 

طلبة  هالجامعات، وأصبح لتلف مخالقتالية في  نالفنو  مفأصبح يدرس فلسفة وعلو هناك،  الرياضة عن

 ي وأوتاك.ماتسيموتوا، تاكاج ،اأوبات أوتسيكا،: مه، وأشهر هبعلاقة وثيقة معن يحظون جادو 

ه الخاص الذي أضفا همدرسة تعتمد أسلوبأول  ،في مدينة طوكيو أسس فينا كوشي 1936م عاخلال 

 Ecole -راتيامدرسة الك :ا الحرفيهومعنا Shotokan"توكان "شو الرياضة وسميت  على هذه الفنون.

de karate.1 

 :تطويرها -2-2

 :Okinawa في أوكيناو 2-2-1

 ينيالص مالقالب أين يلتقي العالوتبدو مثل  riky ky"تعتبر أوكيناوا جزيرة تقع في أرخبيل "ري كي  

رحلة تنقسم مذه الهيد الفارغة أي المجردة من السلاح، و بالالقتال  هد الحقيقي لظهورمالياباني، ال موالعال

 مين:قس ىإل

ليلا وبصفة سرية  نالجزيرة يتدربو  نسكا نالجزيرة ومنعو حمل السلاح فكا نغزى الصينيو م 16 نفي القر 

 okinawati"أوكيناواتي "تعرف بـ  شكل منافسات قتالية تستعمل فيها أسلحة طبيعية بالنسبة للجسم في

 .لية وصفيةمحتركيب لتقنيات  وهو 

 ذا مع تزامن الغزوهللجعل من تقنياتهم أكثر فاعلية و الجزيرة فرص جديدة  نلسكا نكام 17 نوفي القر 

 أين أصبحت علنية تدرس مثلم 18 نغاية القر  ىإل ذه التقنيات بقيت سرية،هذه الجزيرة، هل الياباني

                                                             
 .8ـــ  7، ص 1993الجزائر،  ،1سبع أحمد : الكراتي للمبتدئين، دار الحديث للكتاب، ط  1
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 وأسلوب  "hos"و  shorei"" أسلوبhigaonna" " تركت لنا أسماء ترةذه الفهالبدني،  طريقة للتدريب

"shorrin"  1.دارس الحاضرة للكاراتيمم قادة لصف الهو 

  "fina koshiي "فينا كوش -2-2-2

 الحديث رغم عواقب يهتياعتبر أب الكارام 1957ــــ  1868" ـgishinfunakoshiفونا كوشي  ينغيش"

 دة.عديأشكال ارس في متركيبة بعدما كانت ت هلتدريبات السرية من جعل الكاراتيوروثة لمالالظروف 

د عن اهواستقر بعد يرراض بمناسبة الحفل الرياضي الكبباستع ناليابانيو م قام 1922وفي سنة  

""jigorokano هالذي سماه "الكاراتي هوشكل فنوالأوكيناوي  نيالأصل الصي ينمؤسس الجيدو، مزج ب". 

 هما: نالآخرا نالأسلوب الخاص والأسلوبا shotokan" نسمي باسم "الشوتوكام 1935وفي  

• "shito-ryu" ابتكر من طرف "K.mabimi." 

• "gogu-ryu" ابتكر من طرف "c.miyagi." 

 القتالية اليابانية نقائمة الفنو  ىا إلهأي طريق وبإدخال do"فونا كوشي للكاراتي اسم "دو أضاف كما  

 2.ا مكانة رفيعةهأصبح ل

 :بعد الحرب 3-2-2-

ير غ هالكاراتي نالقتالية الرئيسية ولكو  نارسة الفنو مم يرةالأخذه همنعت أمريكا م أما ناليابايعد هزيمة  

ن أكثر فأكثر، وقد كا هوبدأت تتوسع شعبيتيمارسونه  من الطلبة يرعدد كب ن، وكاآنذاك لم يمنع عروفم

                                                             
1 do . shotokan . diwan . 2003 . p10–Othman bahloul : karate  
 .212، ص 2002علي مروش: قاموس الرياضات، دار هومة، ب ط، الجزائر،  2
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ن معروفا خارج اليابا هكذا أصبح الكاراتيهبعض الجماعات الأمريكية و  نكوشي يعلمو  بعض تلامذة فونا

 .نافسات الرياضيةمال ظهر فيكذا بدأ يهو 

في شكل  هالجمعية اليابانية للكاراتيإشراف تحت  هللكاراتي نأجريت بطولة اليابام 1957وفي أكتوبر  

بطولات ومنافسات ذات انتشار واسع على  يهللكاراتم سنوية، وفي الوقت الحاضر أصبحت تقا منافسة

 1ني.والوط يالصعيد الدول

 ويتهم بدنيا لتحمل أعباء العبادة،تكوين العباد وذلك لتق ىإل هفي البداية كاف موج هاراتيالك نلاحظ أمفال 

 ا وأحكامهاها قواعدهرياضة تنافسية ل ىإلوفيما بعد تحول  هدافهأ هل يفن قتال ىبعد ذلك إلتحول  ثم

 .الخاصة بها

 :انتشار الكاراتيه في الجزائر 3-

، ينواطنممن ال ير، فاستقطبت الكثمكباقي شعوب العال هالكاراتي ينالجزائري ينواطنمتأثر العديد من ال 

ين ستوطنمال" نصصا إلا للكولو مخ نحيث كا ينعمرين الفرنسيمعن طريق ال هفتم إدخالم 1959منذ  ذاهو 

 ، وفي نفس السنة وجد السيدذا لخدمة الدفاع عن النفسهالشرطة الفرنسية و ين ورجال والعسكري "ينالفرنسي

"murakami" نمن مدرسة الشوطوكا ىالحامل للدرجة الأول shotokan  ثم فيتربص في الجزائرأول ، 

ه وأشرف ئر عن طريق الجيش الفرنسي حيث وجالجزا ىإلJim alcheikh" " جاء السيد م1961 سنة

 ستعماريةالإ ترة، وبعد الفهمزيج من الايكيدوا، والجيدو، والكاراتيlucien vernit" " لقن تربصات كما على

" fadja"شابهة ممارسات المالاتحادية الجزائرية للجيدو وال مندمج داخل هالكاراتي نكاالإستقلال بعد  أي

 تحت" juju-tsu" يعلم بطريقة نالسيد علي رشداوي وكاطرف  لة منممثتحت لجنة وطنية م، 1963

                                                             
1 cit . p11. -adoul amara,op 
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م جزائري يتحصل على الحزاأول راشد  م، يعتبر السيد سالهو كاراتيهالنفس أكثر ما  يئة الدفاع عنه

 1.في باب الواد jsmaحيث أنشأ مباشرة بعد ذلك نادي م 1964في سنة  وذلك ىالأسود الدرجة الأول

 في مشاركة جزائريةأن حيث غاية أواخر الستينيات  ىغائبا عن الساحة الوطنية إل هيثم بقي الكارات 

 ذا ما يفسرهو kase–taiji" " السيدطرف  التي كانت قوية من م1967 ية كانت سنةمصات العالمتربال

 ا.في بلادن نكثرة مدارس الشوطوكا

من قبل السيد  ىالأسود درجة أولم اوفي نفس السنة تحصل السيد بن الساسي من قسنطينة على الحز  

م أمثال: 1969 وذلك سنة ينالجزائري هارسي الكاراتيممنفس الرتبة لمجموعة من م قد يرذا الأخهو  كازي

 .فوظي ..الخمح، وليد، حمودة، م، خدا، كرمادلطرش

 ، وفي نفس السنة كانتلخاصة لتعليم الصغارا dojos"" البلد فتحوا قاعاتهم ىؤلاء عند رجوعهم إلهوكل  

 راقبةممارسة وغياب المأساليب الاختلال بسبب  ينمارسمتوتر ال مطويلا أما متد مجزائرية، التي لبطولة 

 م.والتنظيم المحك

تصرفات خلال والعنف فيما بينها من م ا روح الانتقاهيئة جماعات تسودالكاراتيه آنذاك تحت هتطور  

 .يةربو الت هنفصلا وفارغا من تركيبت، فظل ملائقة واللامسؤولةال يرغ

في الساحة الرياضية يقتصر على بعض  هحضور الكاراتي نكام 1980وسنة م 1970سنة  ينب 

من الخبراء  يرالجزائر من قبل الكث ى، كما أقيمت بعض الزيارات إلالنوادي يننافسات بموال العروض

ني نتخب الوطمال ينأقيمت مقابلة مابم 1975في سنة  ندر بالذكر أيجالثقافية، و  تحت إطار البعثات

 "كازي" بدعوة منعلم مالجزائر ال ىمرة إلم قدم ولأول 1976، وفي سنة الأطلس سباني في قاعةالإ يرهونظ

                                                             
 .11ص ، 2005، جوان 08حزام أسود: "مجلة شهرية للمصارعة الآسيوية"، دون بلد، عدد  1
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ا ترأس اللجنة الوطنية السيد هوبعد lies Kyuالأول"  تربصا لاجتياز "الكيو هالسيد "عمر ميشود" ليوج

ة الجزائرية للجيدو والرياضات استقلالية عن الفدرالي هأجل إعطاء الكاراتي وكافح من يرفريد" الذي س هنى"

سنة  نيمنتخب وطأول  أسس ،هراتياضة الكفيدرالية خاصة بريا ولتأسيس" FAJDA" اهشابهة لمال

م 1984 جانفي 04، وفي رةهفي القام 1983سنة  كانت مفي بطولة العال همشاركة لم، وأول 1982

" والتي أصبحت تسمى فيما برشيش عبد الحميد" دترأسها السي fak"ه "تأسست الفدرالية الجزائرية للكاراتي

ا بعد التأسيس بإعطاء دفع م رةيزت فتملوائها، ت التايكواندو تحتذا بعد اندماج رياضة هو " fakt" بـ بعد

ي وضع حد هذه الرياضة هعن  ينسؤولمالطرف تبعة من مه الرياضة، حيث كانت السياسة الهذجديد ل

عادة النظر في الشهادات الللهامشية والف  1.الخارج تحصل عليها فيموضى وا 

 اءنحستوى في كامل أمأقيمت عدة تربصات وطنية لرفع ال رحلة باللامركزية حيثمذه اله يزتمكما ت 

 ذه الرياضة على الساحة الوطنيةهأيضا ظهور  رةذه الفتهيزات ممبحضور خبراء أجانب ومن  البلاد

 ين.مارسمائلا من الهلك عددا مأصبحت ت ا بقوة حيثهوانتشار 

 دو: الكاراتي يةماه _4

 تعريف الكاراتي دو:  _1_4

 _ لغة:1_1_4

 :د أنها مكونة من ثلاث مقاطعنجدو باللغة اليابانية  عند كتابة كلمة كاراتي 

 غ.أو فار  يخال نيويع KARA" " "ينطق "كارا" أو"كوالأول: 

                                                             
 .22ـــ  21حزام أسود: "مجلة شهرية للمصارعة الآسيوية"، نفس المرجع، ص  1
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 . يد نيويع TE"" "ينطق "تي" أو "شو: الثاني

 .قطع "دو" فمعناه طريق أو سبيل أو صوتمأما ال

 سلاح. نمن دو لأنها قتال طبعا  دو اللغوي "طريق اليد الفارغة" تعريف الكاراتي نفيكو 

 1.الجسد والعقل والروح ينو التحكم في الذات مع التعايش بهستها ار ممالأسمى من الهدف ويبقى 

 :اطلاحاص_ 2_1_4

 لإمكانياتلالعقلاني م الأسلحة، ولكن بالاستخدام نية قتالية يابانية ليس باستخداطريقة ف هيالكاراتي  

إلى الضربات  هتوج نعلى أ ، الكعب ..."مرفق، الساعد، القدمال ،اليد" عن طريق نالطبيعية لجسم الإنسا

 2.ينفرد بها خاصة ينوقوانم ، وذلك بنظاـهالحيوية من جسم الخصم لإقصائ الأماكن

 دو:-أساليب الكاراتي _3_1_4

الجسمانية بما فيها من  الفن على الحركات ذاه، ولا يقف للدفاع عن النفسالتصرف و أسلوب حسن هو 

لىويطوره، و  هالفكر فينمي ىا إلهيتعدا نما، إقوة ورزانة ، كما يدعم الشجاعة ا الثقة والجرأةبي فيهير النفس ف ا 

 ليس مقصورا على مرحلة سنية هزات فن الكاراتي أنمميلدى الأفراد، ومن  والتحكم في الإحساس والشعور

بالإعتماد على اليدين والرجلين  الصغار والكبارأن يمارسه ويستطيع  جميع الأعمار يناسب أنهمعينة، بل 

 فارغة وغير مدعومة بأسلحة.

 

                                                             
 .11، ص 1995أحمد محمود: رياضة الكراتيه، منشأ المعارف، ب ط، الإسكندرية،  1
2  cit p13. -op، adoul amara  
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 دو:-_ مدارس الكاراتي2_4

هناك العديد من مدارس الكاراتي تختلف فيما بينها في الأساليب فمنها ما هو تقليدي ومنها ما هو جديد 

مدارسته        تخدمة هي نفسها في مختلف المدارس مهما اختلفت ولكن في الغالب تكون التقنيات المس

 وهناك أربع مدارس معترف بها لدى الإتحاد الدولي للكاراتي وهي: ) مناهله ( و أساليبه 

 ":SHOTOKAN_ مدرسة شوطوكان "1_2_4

 ن:كلمة شوتوكا نيوتع 

 .: شجرة الصنوبرشو

 .وج أو تذبذبمتو: ت

 : معبد أو مدرسةنكا

وتتميز حركاتها بالقوة والسرعة الفائقة في التنفيذ لف الأساليب مخ يني الطريقة الرائدة من بهذه هوكانت 

 كانا. 26 نوللشوتوكا

 ":SHITO RYU_ مدرسة الشوتوريو "2_2_4

بالصلابة والمتانة وقصر المهارة تتميز حركاتها و  ،تسهيل الوضعيات وتقوية التقنيات الذي يعتمد على

 . انكا 47توريو و وللش

 ": wado ryu"الوادوريو _ مدرسة 3_2_4

 : ذه الكلمةه نيتع
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 م.: منهج أو طريق السلاوادو

 : مدرسةريو

 وعلى الضربات المبنية على  الوضعيات المرتفعة في النزال يعتمد علىو مالسلا إلىالطريق ني ويع

 1.فواتهالباستعمال التهرب المهارة الفائقة و 

  ":gojur-ryu" القوجوريو_ مدرسة 4_2_4

  مةذه الكله نيوتع

 .: القوةالقو

 .رونةمجو: ال

 .: مدرسةريو

التي تعول على إرهاب الخصم والحد من هجومه وتتميز الطبيعية  ذا الأسلوب على القوةهيعتمد و 

 2ا.كات 12 وللقوجوريوالحركات فيها بأنها بطيئة للغاية ولكنها فعالة، 

 هولة تعليمها وتعدد الحركات فيها،لس مدارس انتشارا في العالممن أكثر ال نوتعتبر مدرسة الشوتوكا  

الذي  ينالحديث السيد فونا كوشي جيش هو مؤسس الكاراتيهذا النوع همن مارس أن أول  إلى بالإضافة

نقل  م1915م ذا الفن وعمره إحدى عشر سنة، وفي عاوبدأ يمارس ه م1869م أوكيناوا عا ولد في جزيرة

 ن.اليابا ىالفن إلذا ه

                                                             
سنة في رياضة  14ــ  12أداء الناشئين بلجود حيدر: دراسة اثر حصص تدريبية مقترحة لتطوير عناصر اللياقة البدنية على  1

 .11، ص 2008الكاراتيه، مذكرة تخرج لنيل شهادة الليسانس التربية البدنية والرياضية، جامعة المسيلة، 
 .89ـــ  88، ص 2005، بدون بلد، 337مجلة الكراتي بوشيدو: عدد  2
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 على يد هالذي تعلم الكاراتي yoshitaka"يوشيتاكا "ه ابن إلىالحديث بالإضافة  هبتطوير فن الكاراتيم وقا

خلال إدخال  من هفي تطوير الكاراتي يراهم كثاس هإلا أن يرةالقص هحيات رةفي سن مبكرة رغم فت هأبي

، حيث أصبحت طويلة وبعيدة وأدخل منها خفض الوضعيات الأساسية هتقنيات الكاراتي تعديلات على

 1."اليوكو قيري والمواشي قيري" بالأرجل الخلفية وفنيات تقنيات الضرب

ستحيل ممن ال ني البداية فريدة من نوعها فقد كاكانت تعتبر فالطرق ذه هكل طريقة من  نونظرا لأ 

والأساليب الطرق فقد كانت  ،دارسمذه الهل نالذين ينتمو  ينتنافسمال ينب competitionsباريات مال تنظيم

 كلا منها كانت نمن الخصوصية والتميز لدرجة أ يركبدارس على قدر مذه الهكل مدرسة من  تبعة فيمال

 ها.التدريب التي تتبعجداول اطلاع أية جهة خارجية على  نللحيلولة دو  تتوخى الحذر

، ية الثانيةمأثناء الحرب العال نفي اليابا ينوالأمريكي ينالأوروبي ينمن العسكري يرونظرا لتواجد عدد كب 

ذا ما ساعد هبلدانهم، و  إلىادوا بما تعلموه وقد عيه، خر من الكاراتأصبح العديد من مشجعي نوع آ فقد

 من نذه اللعبة فقد كاهولكن بسبب تعدد أساليب أداء  ماء العالأنحكلمة كاراتي في كافة  على نشر

 ي.ستوى الدولممباريات على ال ستحيل إقامة أيةمال

 ه لنوادي الكاراتي ناليابام تحاد عمو اولة لتوحيد قواعد اللعبة تم تشكيل امحوفي م 1964 مفي عا  

، عندما م1970م از يذكر حتى عاانجأي لم يحقق تحاد ذا الإهبموافقة الدولة، ولكن  FAJKO" فاجكو"

والأساليب في مدينة الطرق ية بجميع مبطولة عال أول الظهور تم تنظيمجمعيات وطنية أخرى في  بدأت

باسم عرف ذه اللعبة ه ني لإدارة شؤو مس عالمجلعقد اجتماع وتشكل  هوفي الوقت ذات ن.طوكيو اليابا

  WUKO."2 ووكو"ه الكاراتي نظماتمي لمتحاد العالالإ

                                                             
 .212على مروش: مرجع سابق، ص  1

 .13الحزام الأسود: مرجع سابق، ص  2
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 دو:-_ أهداف رياضة الكاراتي5

 : الغرض من الممارسة _1_5

نما  الأهداف موعة من لتحقيق مج إن الغرض من ممارسة لعبة الكاراتيه ليس فقط الدفاع عن النفس، وا 

 1ا:منه نذكر

 ة:الأهداف القريب_ 1_1_5

 البناء المتكامل والمتوازن للجسم بالصورة الطبيعية والمنسجمة وتحويل المهارات القتالية إلى •

 .عادات سلوكية

 ".مردود الفعل "تحسين تصار الجهد الجسمي والنفسياخ •

 .الوسائل الفطرية الطبيعية وتقوية فعاليتها الدفاع عن طريق استخدام •

 .والبحث لاحظةمتدرب على التأمل والمتربية ال •

 ت....(.التحكم في الذا ،الصبر ،الحلم ،الثقة بالنفس ،تكريس قيم سلوكية إنسانية )الشجاعة •

 :الأهداف البعيدة_ 2_1_5

على إعجاز والوقوف عن الذات والتدبر في النفس والتصالح معها، التعرف  ىإل هالكاراتييهدف  •

 ه.الجسد قدرت

الروح تنمية تلك و تنمية التوافق الجسدي الروحي النفسي أو تحديد الروح من جاذبية الجسد  •

 .ا في غايات ساميةهالنفسية والجسدية واستعمال لكاتمالكامنة وكل ال

 1ي.والمحيط الخارج نالإنسا ينتصحيح العلاقة ب •
                                                             

 .47، ص 1999غربي عبد الكريم: كراتي دو الأسرار الفنية والفلسفية للفنون الدفاعية، دار السلام، الجزائر،  1



 دو-الفصل الثالث: رياضة الكاراتي
 

 
78 

 

 ه دو:فوائد تعلم الكاراتي  _6

 ننظاما للدفاع عن النفس فهي أيضا تعمل على تنمية الذات وتطوير العقل والبد هبقدر ما تعتبر الكاراتي 

 ي:ي كالتالهو  هارسة لعبة الكاراتيممتساعد الفرد في اتخاذ قراره في وتحتوي على العديد من الفوائد التي 

 القدرة ينتحسالاصطفاف، ، التنفس، حركة الجسم، الوقفة ،القدرات البدنية والعقلية ينالتنسيق ب •

 .، تقليل التوتر وزيادة الطاقة، التناسقنرونة، التحمل، التواز مال البدنية،

 .السيطرة على الجسم •

 .ادئا ومرنا في مواجهة الضغوطه نن قوي وذكيا يكو هتطوير ذ •

 .الآخرينتنمية الوعي والحساسية اتجاه  •

 2.الشخص في الحياةأهداف والانضباط من أجل تحقيق م تنمية القوة الداخلية والعز  •

ام بدءا من سن الخامسة ماد هالكاراتي ن تزاولفجميع الفئات العمرية تستطيع أ معينلأنها لا ترتبط بعمل  

 .الشخص قادر على ذلك نأ

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                              
 .47غربي عبد الكريم: المرجع السابق، ص  1
2 16:15.-WWW.SPORT4EVER.MAKTOOB.COM 25.02.2009  
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 : دو أقسام رياضة الكاراتيه_ 7

 ين:قسم ىوينقسم إل

 ا:الكات_1_7

 :المعنى اللغوي_ 1_1_7

 : يهاليابانية تحتوي على ثلاث كلمات : الشكل وكلمة الكاتا نيكلمة كاتا تع

o  كاتا شي:KATACHI الشكل نيتع. 

o كياي KAI :القطع نيتع. 

o  تسوتشي:TSUCHI الأرض نيتع. 

 .: الشكل الذي يقطع الأرضنيجمة الحرفية للكاتا تعر والت

 :الاصطلاحيالمعنى _ 2_1_7

وعدد  هلاعب الكاراتي ينية بهمثل معركة و مجومية تهسلسلة من الحركات الدفاعية وال ي عبارة عنهو   

 .دوليا هموحد ومتفق عليم بنظا نيهميالو م الخصو  من

ام قوية البدنية والفكرية التي تنصادر الطامي السيطرة على جميع الهالكاتا  ":هير يشترز" يرويعرفها الخب 

 1ن.عمق الإنسا فيعادة 

 

                                                             
1 www.DVD 4ARAB .COM. 25.02.2009.17:00 
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 :أهداف الكاتا_ 2_7

 . حقيقي ستنفاذ القصوى باستشعار روح قتالالرفع من درجة الا •

ناسبة متوقعة واتخاذ القرارات المجوميات الهتلفة من المخدرة على التخيل والتصور لأنواع زيادة الق •

 . لكل موقف

 . والجسمتنمية الثقة بالنفس والاندماج الحقيقي بتُ العقل والروح  •

 . ، سرعة الاستجابةالسمع ،النظر ،ات الفطرية واستخدامهاتنمية السلوك •

 . السرعة والفعالية ينراقبة التنفس وتوسيع الجهد وتحسم •

 1.التكتيكي يرتنمية التفك •

   KUMITEة المنازل: الكوميتي_ 3_7

 :المعنى اللغوي_ 1_3_7

KUMI ة ، مواجهتلاق ،كومي: التقاءRENCONTRE . 

TE اليدتي : MAIN   

 : المعنى الاصطلاحي_ 2_3_7

 رونةما وتعتمد على الهمها حركات باليد أو الرجل أو كلاارس فيمت ينشخص القتال بين نيي تعهو 

 بحركة معينةبالقتال ا همأحدم حيث يقو  ينثابت يناللاعب نمن الثبات أي يكو وهناك قتال  ،والسرعة والقوة

 ددة،محبحركات حرة في مناطق م بالقيا ينللاعبا هفيم حر يقو قتال و هآخر و وقتال ، هاالآخر بصدم ويقو 

                                                             
 .27، ص 1987كاتا، ب ط، الإسكندرية،  –مريسترز: كراتي دو  1
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ه لتطبيق ما تعلمت قتال الحقيقي فهو يعتبره الكاراتي وهفالكوميتي  ينمع باراة الرسمية تحدد بزمنموفي ال

 إذا أثبت يالأخضر والبرتقالم لقسم الكوميتي بعد الحزاالدخول في  هالكاراتي لذلك يبدأ لاعب ،في الكاتا

 1ه.كفاءت

 :أهداف الكوميتي_ 4_7

 . الجيد للذات والخصمالإدراك  •

 .جوميةهوالهارات الفنية الدفاعية مفرصة تطبيق جميع ال •

 .قاومةمقدرة التحمل وال نمراقبة التنفس وامتحا •

 . تنمية الذكاء والاعتماد على النفس •

 . تكوين الشجاعة والثقة بالنفس •

 . ناوراتمالخلال الجيد من  ركيزتنمية الت •

 2ة.تقبل الخسارة وتكوين الروح الرياضي •

 :مسابقات الكاراتيه دو _8

 :خصائصهاولكل مسابقة  ينالرياضي تتضمن نوع همسابقات الكاراتي نإ 

 ":مسابقات الكاتا "القتال الوهمي_ 1_8

 ينشاركممن البطولات وفقا لعدد ال ينسابقة نوعمذه الهتستعمل في 

 : الفرديةالبطولة _ 1_1_8

                                                             
1 www.DVD 4ARAB .COM. 
 .115غربي عبد الكريم: مرجع سابق، ص  2
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 نطقة أو باسممأو باسم ال هباسم ناديأن يمثل للمتسابق وهذا يمكن متسابق أو متسابقة ضد متسابق آخر  

ين البطولة وفقا للجنس -كاتا–ردية ، مثل بطولة الجمهورية الفسمىمة وتسمى البطولة الفردية بذلك الالدول

ناث فيذكر  . ذكور وا 

 : بطولة الفرق_ 2_1_8

ن ويؤدو  ،لدولة.. الخلا أو هل يننطقة التابعمناديهم أو ال ين يمثلونمن ثلاث متسابق نمكو فريق ويشترك  

البطولة الجمهورية  مثال: .تقدمةمء الإجبارية أو الاختيارية أو اللشروط أحد الجمل الحركية سوا معا وفق

 .كل على حدى والإناث لفيها الرجا ن يشاركأويمكن  -كاتا– قفر 

 ":الكوميتي "القتال الفعليمسابقات _ 2_8

 ينشاركممن البطولات وفقا لعدد ال ينسابقات نوعمذا النوع من الهيشمل  

 :البطولة الفردية

 60، 65، 70، 75، 80" ني سبعة أوزاهصنفة دوليا و مال نواحد من الأوزا نمتسابق في وز ويشترك  

 . مفتوح نالوز كلغ"،  80، فوق ""كلغ

فتوح أما في مال نوفي الوز  هاللاعب في وزناشتراك نظمة مالتقرر اللجنة  نأ يمكن وفي بعض البطولات

 كلغ". 60" فوق "60، 53" نثلاثة أوزا فهناك كيميتي إناث بطولة الفردي
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 :بطولة الفرق_ 2_2_8

 سبعة إلىأو يزيد  ينثلاث أو خمس لاعب نفردي قد يكو لاعبين يئة بعدد هلفريق الخاص بالايشترك   

 ويشارك فيها الرجال فقط. نظمة للبطولةماللجنة ال لشروط وفقا

 ، أو ثلاث دقائقالإناثو والناشئات  ينللناشئ يندقيقت ناراة الرسمية بطولة الكيميتي يكو بمزمن ال: ملاحظة

 1.نظمة للبطولةمخمسة دقائق طبقا لشروط اللجنة ال إلىتزيد  نأوالرجال ويمكن للذكور 

 الكاراتيهقوانين التحكيم في _ 9

 مسابقات الكوميتيه_ 1_9

 :منطقة اللعب: وتتمثل فيما يلي_ 1_1_9

 . مسطحة وخالية من أي عوائق نتكو ـــ 

 .واضحة نمن كل جانب كمنطقة أمام  2مع إضافة  م8 هلعب من مربع ضلعمال ن، ويتكو مربعة نتكو ـــــ 

بعد كل من  نالحكم ويكو  وقوفمع خط  نيتعامدا متر  1كل واحد منهما  لطو ان متوازي نايرسم خطـــ 

 . ينتنافسمال يناللاعبقوف ونصف وذلك لو رلعب متً معن منتصف ال ينالخط

 .باراةمحكم ال فوقو نمكا نلعب ويكو مـ من منتصف المتر  2على مسافة  رنصف متً  ليرسم خط بطو

 الآخرين كل منهما خلف أحد ينم مقابل الحكم الرئيسي، والاثنه، أحدنفي منطقة أمام لس الحكايج

 .ق أحمر وأزر ينبعلم مجهز، وكل حكم ينتنافسمال

اليسار  ىخلف الحكم ال نخارج منطقة الأما يرةطاولة صغ ىإل arbitrator كانسا ـ م لس الحكم العايج -

 . بعلم أحمر أو إشارة و صفارةمجهز 
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 scorekeeper سجلمال ينطاولة التسجيل ب ىإل scoresupervisor لس مراقب التسجيل يج-

time keeper والديقاتي 

 الداخلي نعن اللو  مختلف نبلو  نتكو  نب أيجواحد في آخر منطقة اللعب  رمسافة متً  -

 : المتنافسين2-1-9 

ليس بها أي إعلانات أو شعارات فقط شعار الدولة  karategi ارتداء بذلة الكاراتي ينب على اللاعبيج-

 1سم. 10على الجانب الأيسر للجاكيت بحجم لا يزيد  هوضع بيجالعلم التابع لو و  أو

 ao. رق أزم والآخر حزا akaالأحمر  ميرتدي الحزا ينتنافسمأحد ال-

 . ويسمح بماسك الشعر للسيدات في الكاتا يرا لحفاظ على الشعر نظيفا وقصا-

 . إجباري نواقي الأسنا-

 .قالقفاز أحمر أو أزر ينيرتدي اللاعب نب أيج -

 . بالنسبة للسيدات يسمح بارتداء تي شورت تحت الجاكيت -

 . شطموواقي الق يسمح بواقي قصبة السا -

 . تنافسماللاصقة الناعمة على مسؤولية ال العدساتم ة ويسمح باستخداالنظارات الطبيم نع استخدايم -

  . 2من استشارة الطبيب الرسميق يصد ن ب أيجأربطة الجرح و م استخدا- 

 : الحكام 2-9

 : يلي و ماهة المحددة من قبل لجنة التحكيم و لابس الرسميمارتداء الم على الحكا

 . أزرار فضي2ب  قجاكيت أزر *

 . ةير قص مماقميص أبيض بأك *
                                                             

  . 08ـــ  07، ص  2005التحكيم في الكتا والكيميتي  نكواندو والكوشيكي ، منشورات قانو الفدرالية الجزائرية للكراتي دو والتاي 1
 
2 WWW.FFKAMA.FR. 
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 .أي ثنيات بالأرجل نرمادي فاتح بدو  نبنطلو  *

 . كعب نامق أو أسود وحذاء أسود خفيف بدو غ قجوارب أزر *

 : مدة المباراة3-9

 والأفراد قمن الذكور "بالنسبة للفر ىائق بالنسبة للاعبي الدرجة الأولباراة الكوميتية بثلاث دقميقدر زمن ال

 . والأواسط لللإناث والأشبا نودقيقتا

يقاتي حسب الزمن في كل مرة ينادي فيها مالبداية ويوقف ال إشارةطي الحكم يبدأ التوقيت عندما يع -

 الحكم

 yame""  بكلمة يامي

بقي  هرس القرصي أو الكهربائي موضحا أنعلى مراقب الوقت إعطاء إشارات واضحة عن طريق الج -

 .باراةمعبارة انتهى الوقت على نهاية الل ثانية أو" انتهى الوقت "وتد 30 الجولة من زمن

 :. 1تسجيل النقاط9-4

 : يالنقاط كالتال -أ

 .ثلاث نقط sanbon نسانبو  *

 . ننقطتا nihon ننيهو  *

 .نقطة واحدة ippon نايبو  *

 : الفنية التالية يرا يتم تنفيذ الضربة وفقا للمعاينح النقطة عندممت - ب

      good form قررةمء الجيد وفقا للمقاييس الفنية الالأدا *

 الرياضيك السلو *

 لالتطبيق الحيوي الفعا *
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 والتيقظ ركيزوالتً ك الإدرا *

 التوقيت الجيد *

 الصحيحةسافة مال *

 : ناطق التاليةمجمات على الهتقتصر ال9-

 الأجناب –الصدر والظهر  –الرقبة  – هالوج –الرأس 

 :الأفعال الممنوعة5-9

 1فئة 2 –نوعة: فئة ممال لللأفعا نيوجد فئتا

category 1 9-5-1الفئة 

 فرطمالك الاحتكا إلىالأساليب التي تؤدي  *

 س الحلقميها لالأساليب التي يتم ف *

 مومشط القد والخصيتين ينعلى الأذرع والقدم مجو هال *

 فتوحةمبأحد الأساليب ال هعلى الوج مجو هال *

category: 2 9-5-2الفئة 

 بالغة في الاصابةمر أو الهالتظا *

 تكرار الخروج خارج منطقة الجوقاي *

 للخطر هنافس نفسمتعريض ال *

 تضييع الوقت *

 أساليب الكاراتي يرسك أو الرمي بغمال *

 بالرأس أو الكوع أو الركبة مو هال *

 لائقة يرطاعة الحكم والقياـ بتصرفات غم لتحدث مع الخصم أو استفزازه وعدـا *
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 : معايير اتخاذ القرارات في مسابقة الكاتا6-9

+ 3ب على القضاة يجالتقليدية لمحتويات الكاتا و  ب أداء الكاتا بمهارة مع إظهار الفهم الجيد للمبادئيج

 مراقب

 ىباراة " الانتباه المال

 الأداء الواقعي بمعاني الكاتا *

 bunkai" " ستخدمةمفهم الأساليب ال *

 kime"" ، تركيز القوة نلجيد ، الإيقاع والسرعة ، التواز التوقيت ا *

 ناسب لدعم القوةمالتنفس الصحيح وال لاستعما *

 الوقفات والوضعيات الصحيحة *

بأداء  مالذي يتوقف أثناء الأداء أو يقو  تنافسمفي الكاتا والل تنافس الذي يعدميشطب ال لالدور الأوفي 

  . 1عن التي أعلن عنها يتم اعتباره مشطوبامختلفة  كاتا

 : لي ( كالتا ننح ثلاث نقاط )سانبو مت -أ

 نركلات في منطقة الجودا -

 فنية لإحراز نقطة ضربةالخصم أو سحب رجل الخصم يتبع ذلك ف قذ -

 : ي( كالتال ن)نيهو  ننح نقطتامت -ب

 نركلات في منطقة الشودا -

 الظهر ىسددة المالركلات ال -

 كل أسلوب بموجبها نقطة صحيحة يحرزمركب باليد لأكثر من أسلوب، بحيث  مجو ه -

حراز نقطة نبتواز  لالإخلا -  الخصم وا 
                                                             

1 FKAMAREGLEMENT,DARBITRAGE,France,2005,P06 
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 : ي( كالتال ندة )ايبو نح النقطة الواحمت -ج

 نأو الجودا نمنطقة الشودا ىسددة الماللكمات ال -

 uchi""  أي تسديدا بأسلوب يوشي -

الإشارة بإنتهاء الجولة  هتحدث في نفس الوقت الذي تصدر في يتم احتساب الضربة الفنية الفعالة التي -د

الجولة نقطة، أو توقف  فبإيقاتحتسب الضربة الفنية حتى لو كانت فعالة عندما تحدث يعد الأمر  ولا

 . خالفمتنافس الماحتساب الجزاء على ال كنيمو 

لا يتم احتساب أي ضربة فنية ، حتى واف كانت صحيحة من الناحية الفنية إذا حدثت ، عندما  -هـ

داخل  لضربة فنية فعالة عندما لا يزا ينتنافسمأحد ال ينحدث ب هأن يرلعب غمخارج ال نافساتمال نتكو 

 . احتساب الضربة الفنية نقطة نفايامي ينادي الحكم بكلمة  نوقبل أ نافسةمحلبة ال

في وقت واحد للمتنافس  متنافسينحراز نقطة تحدث من كلا اللا يتم احتساب الضربة الفنية الفعالة لإ -و

 . الآخرأيوشي في جانب  نيكو  الذي

 مكن استخدايمو   بأحد أساليب الكاراتي هجومسك والرمي بشرط أف يسبقها مأساليب الم يسمح باستخدا-ز

 .عد الدفاع ضد أحد أساليب الخصمبضاد مالهجوم سك والرمي في حالة المال

أو يرمي بطريقة  هتثبيت أف يتم نرمي التي يتم فيها رمي الخصم بدو نع أنواع الملأسباب السلامة ت -س

إنذارا أو  هخالفات وسيصدر بشأنمأعلى مستوى من الوسط ويعد من ال نقطة المحور نتكو  نخطرة أو أ

 .جزاءا

ك التي لا تتطلب الإمسا  العادية في لعبة الكاراتيق وتشمل الاستثناءات الحركات الفنية لسحب السا -ع

ذلك من حركات ، وبعد تنفيذ الرمية يسمح  إلى ا ومدي أشي عند تنفيذ الضربة مثل ضربة  بالخصم

 .الحكم للمتنافس

 . بتكنيك لإحراز نقطةم القياها خلال يحاول  ن أو ثلاث ثوا ين بثانيت
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  .1 اكرموقف المالم عد إلى  ير و أحد مكونات الأداء الجيد ويشهالرياضي  موقف ال- ف

 : الكاراتيه أخلاق وقيم 10- 

ك سلو  الكاراتي نوبما أ مجال السلوك تتجلى في الجانب الأخلاقي وبالخصوص في  ربيةر التً همظا نإ

مارس مال نسليما ،كما أ ك خلقيا أطيب وسلومما يخلق مجالا تجدد معلى التدريب العلمي ال يعتمد هفان

مارس مذا يتمكن الهيوجهها ويهذبها بفضل  ن بأ هونزاعات هيكشف في ميولات أن  ذه الرياضة يستطيعهل

 :منهاالسلوك و  الأخلاقفي مجال وللكاراتي عدة أدوار الشراسة الغريزية كغريزة  من التحكم في الدوافع

 : التحكم في الانفعالات 1  -  10

د نج ذاه ىوانفعالات النصر إضافة إلهزيمة من الف نوعا من التوتر و الخو يرالنشاط التنافسي يث نإ

ك ر السلوهق مظاهراملات الزائدة ومنذ الصغر يتعلم الوالانفعا ك درب في تهذيب السلومال إرشادات

 .هرغوب فيمستحب المال

 : الثقة بالنفس 2 – 10

تدبيرا وكل تزيد النفس انتعاشا والعقل  يرة ذه الأخهذو صحة جيدة و  ن يكو  يرياضة الكاراتي ممارس  ن إ

اهتمام ط محتكن  مل ق والعمل ، والأخلاالمتزن  ير على التفك ين روح الثقة والطموح ، ويعهذا يخلق 

عابرة بقيت  نا عدة مفكرين وفلاسفة منذ قرو هتناولأو فلاسفة العصر الحديث ، بل  ين العلماء الحديث

 2ق وتصور واسع النطا التفكيرمن حنكة في  ها تحملما التاريخ لهذا ، ويشهد لهيومنا  إلىهوداتهم مج

 

 

                                                             
1 WWW.DVD.ARAB.COM. 
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 :خلاصة

ذا الفن العريق والراقي بأسلوب مبسط هوضيحات وعروض شملت تاريخ وفلسفة ما قدمناه من تل من خلا

 عترافرياضة تقليدية عريقة أصبحت حقيقة، لا بد من الا  رياضة الكاراتيأنه يمكننا القول أن  إلا

في الذات منذ ية الروحية والتحكم ترببأنها رياضة أسسها ومبادئها الا الحقيقي ، همبتغا وفهمبأهميتها 

 ي .وقتنا الحال إلىنشأتها 
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 :دــــــــــــــتمهي

بعد دراستنا للجانب النظري، الذي تناول الرصيد المعرفي الخاص بموضوع البحث والذي ضم ثلاث فصول بهذه الدراسة 

 وهي على الترتيب:

 التحضير النفسي. -

 المدرب والتدريب الرياضي. -

 دو-الكاراتي -

الانتقال للجانب التطبيقي)الميداني(، قصد دراسة الموضوع دراسة ميدانية، حتى نعطي المنهجية العلمية  سنحاول

حقق من المعلومات النظرية التي تناولناها في الفصول السالفة الذكر، ويتم ذلك عن طريق تحليل حقها، وكذا الت

دو لفريق أولمبي النجوم وبعض أندية ولاية تبسة -رياضة الكاراتيومناقشة الاستبيان، والتي وجهت إلى مدربي 

 للكاراتي.
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  :المنهج المتبّع -01
في حقيقة الأمر ليس الباحث من يختار المنهج الذي يراه مناسبا للدراسة، ولكن طبيعة الموضوع المتناول هي التي تحدّد 

، بعد وصف دو-دور التحضير النفسي في تحسين أداء رياضيي الكاراتينوع المنهج، وبما أنّ الدراسة التي بأيدينا تتمحوّر 

تعلقة به، فهذا يحتم على الباحث اللجوء إلى المنهج الوصفي المسحي  حيث يعرف واسع وهذا من خلال جمع المعلومات الم

عبارة عن دراسة تشمل جميع الدراسات التي تهتم بجمع وتلخيص الحقائق الحاضرة المرتبطة بالطبيعة وبوضع عدد من "أنّه 

ري أو أي نوع آخر من الظواهر التي الناس أو عدد من الأشياء أو مجموعة من الظروف أو فصيلة من الأحداث أو نظام فك

 .1يمكن أن يرغب الشخص في دراستها"

 الدراسة الاستطلاعية  -02
تعدّ الدراسة الاستطلاعية أساسا جوهريّا لبناء البحث ككل، وهي خطة أساسية ومهمة في البحث العلمي إذ من خلالها 

 .2وضوحها يمكن للباحث تجربة وسائل بحثه للتأكد من سلامتها ودقتها و

فهي تمثل اللبنة الأولى للدراسة الميدانية كما تعتبر من الدراسات الهامة لتمهيدها للبحث العلمي وتعريفها للظروف التي 
والتعرف على الصعوبات التي قد تعترض الباحث وكذلك اختيار الأداة المناسبة ومدى ملاءمتها والتأكد من  سيتم فيها

 صلاحيتها. 
 

 متغيرات الدراسة  -03

هو المتغير الذي يفترض الباحث أنّه السبب أو أحد الأسباب  لنتيجة معينة ودراسة قد تؤدي إلى المتغير المستقبل:  -3-1

 .3معرفة تأثيره على متغير واحد 

                                                             
 . 125، ص 2000، د ط، مؤسسة الوراق، عمان، أسس البحث العلمي لإعداد الرسائل الجامعيةمروان عبد المجيد إبراهيم:  -1
 .45، ص 2008، دار الصفاء، عمان، 1، طالعلميأساليب البحث مصطفى عليا ربحي وآخرون:  - 2
 .58، ص 1984، مكتبة الفلاح، الكويت، 1،  طأضواء على الدراسة الميدانيةناصر ثابت:  - 3
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المتغيرات الأخرى حيث هو الذي يؤثر فيه المتغير المستقبل والتي تتوقف قيمته على مفعول تأثير قيم  المتغير التابع: -3-2

 . 1انه كلما أحدثت تعديلات على قيم المتغير المستقبل ستظهر على المتغير التابع 

 وفي هذا البحث تمّ تحديد كل من المتغير التابع والمستقبل كما يلي: 

  التحضير النفسي.: المتغير المستقل -أ(

 .الأداء المتغير التابع: -ب(

 مجتمع وعينة الدراسة -04

يقصد بمجتمع الدراسة: "جميع وحدات المعاينة التي نختار منها العينة فقد يكون هذا مكونا من مجتمع الدراسة:  -4-1

". ويتمثل المجتمع في هذه الدراسة 2السكان مدينة أو مجموعة من التنظيمات أو قد يمثل منتجا معينا من الحيوانات أو غيرها

  والمتمثلة في: ى مستوى ولاية تبسةدو عل-مدربي نوادي رياضة الكاراتيفي 

 فريق أولمبي النجوم بتبسة. -

 دو بالعقلة.-نادي الروافد للكاراتي -

 فريق شهداء الواجب الوطني بتبسة. -

 نادي الوفاق الرياضي بالعقلة. -

 فريق الجمعية الرياضية لشبيبة العقلة. -

 فريق وداد نجوم تبسة. -

 دو.-للكاراتيفريق أولمبي الشريعة  -

 الجمعية الرياضية الجرف بتبسة. -

                                                             
 .219، ص  1999، د ط، دار الفكر العربي، القاهرة، وعلم النفس البحث العلمي في التربية الرياضيةمحمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب:  1
  .165، ص2006، دار الغرب للنشر والتوزيع، الجزائر، 2، طمبادئ البحث النفسي التربوييان محمد: مز  2 
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 .دو-تياأولمبي الونزة للكار  -

 فريق جمعية شهداء الثورة ببئر مقدم. -

 دو.-نادي بئر العاتر للكاراتي -

 دو.-فريق جيل تبسة للكاراتي -

الباحث عمله عليها ويشرط أن عينة الدراسة هي عبارة عن جزء من الكل أو البعض من الجميع، يبني عينة الدراسة:  -4-2

 .1تكون ممثلة لمجتمع البحث أحسن تمثيل، بغرض الحصول على أدق النتائج

 كيفية اختيار العينة -4-2-1

تمّ اختيار عينة الدراسة بإتباع أسلوب العينة العشوائية وهي "ما يسمّى بالعينة الاحتمالية وهي تقوم على إعطاء الباحث 

ت في تمثيل المجتمع الأصلي، وعلى أساس ذلك ووفق طريقة احتمالية تختار الباحث عينة من فرصا متساوية لكل الوحدا

 الوحدات

 .2بشكل عشوائي وهو يعتقد أنّ الوحدات الأخرى لها نفس الدرجة في تمثيل المجتمع الأصلي

 حجم العينة -4-2-2

 التالية: لنوادي والفرقمن ادو -مدربا لرياضة الكاراتي 25تحتوي عينة البحث على 

 فريق أولمبي النجوم بتبسة. -

 نادي الوفاق الرياضي بالعقلة. -

 الجمعية الرياضية الجرف بتبسة. -

 فريق الجمعية الرياضية لشبيبة العقلة. -

 دو بالعقلة.-نادي الروافد للكاراتي -

                                                             
 .20، ص 200، دار الكتاب الحديث، الكويت، 1، ط  رؤية تطبيقية مبسطة –مناهج البحث التربوي بشير صالح الرشيدي:   1
 .114المطبوعات الجامعية، الجزائر، د ت، ص ، ديوان 2، طمدخل المنهجيّة البحث الاجتماعياحمد عياد:  2
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 دو.-فريق أولمبي الشريعة للكاراتي -

 حدود الدراسة: -05

 دو بولاية تبسة التالية:-نوادي الرابطة الولائية لرياضة للكاراتي اقتصرت دراستنا علىالمجال المكاني:  -5-1

 الجمعية الرياضية "أولمبي النجوم" وفروعها ببلديات ودوائر ولاية تبسة. -

، حيث قمنا بانجاز الجانب النظري، أمّا الجانب 2018كانت بداية بحثنا في أواخر شهر نوفمبر المجال الزمني:  -5-2 

 .2019، حيث تمّ توزيع الاستبيان في شهر أفريل 2019، وشهر ماي 2019شهر مارس  التطبيقي فكان بين

 أدوات البحث -06

 استخدمنا في دراستنا الحالية الاستبيان الذي يعتبر المناسب لمثل هذه الدراسات.

حيث يستخدم  الإنسانيةيعتبر الاستبيان من أدوات البحث الأساسية الشائعة الاستعمال في العلوم : تعريف الاستبيان -6-1

في الحصول عل معلومات دقيقة لا يستطيع الباحث ملاحظتها بنفسه في المجال المبحوث، لكونها معلومات لا يملكها إلا 

 بها، وهو تلك القائمة من الأسئلة التي يحضرها الباحث بعناية في تعبيرها عن الموضوعصاحب المؤهل قبل غيره على البوح 

حصول على إجابات تتضمن المعلومات والبيانات المطلوبة لتوضيح الظاهرة المدروسة وتعريفها من المبحوث من أجل ال

  .1جوانبها المختلفة

 وصف الاستبيان -6-2

 مجموعة من العبارات كمايلي: يتألف الاستبيان من ثلاثة محاور، حيث يتكون كل محور من

 عبارات. 8دو، ويتكون من -للتحضير النفسي مكانة ضمن البرامج التدريبية في رياضة الكاراتي :الأولالمحور 

 عبارات. 6دو، ويتكون من -التحضير النفسي ذو أهمية كبيرة بالنسبة لرياضيي الكاراتي المحور الثاني:

 عبارات.  8يتكون من و دو، -إهمال التحضير النفسي يؤثر على مستوى أداء رياضيي الكاراتيالمحور الثالث: 

                                                             
 .220، ص 2003أحمد بن موسلي: مناهج البحث العلمي في علوم الإعلام والاتصال، د ط، ديوان المطبوعات الجامعية، بن عكنون  -1
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درجات، غير 2درجات، موافق لحد ما: 3) موافق: لثلاثيا لكرتصمم شكل استجابات الاستبيان على أساس طريقة و 

، حيث قمنا بالاعتماد على الدراسات السابقة والمشابهة في تصميم الاستبيان وصياغته حسب موضوع موافق: درجة واحدة(

 المحكمين من أجل الصدق الظاهري. الأساتذةن بحثنا وقمنا بعرضه على مجموعة م

 :الخصائص السايكومترية لأداة الدراسة -6-3

يعرف محمد عبد الحميد الصدق بقوله:"إنه صلاحية الأسلوب أو الأداة لقياس ماهو مراد أو بمعنى الصدق الظاهري:  -أ(

 1آخر صلاحية البحث في تحقيق أهداف الدراسة

على مجموعة من الأساتذة من جامعة تبسة من  ستبيانالاستبيان تقيس ما أعدت له،  قمنا بتوزيع الاللتأكد من أن استمارة 

كوننا نتعامل مع أساتذة قد مروا قبلنا بمثل هذه ، وكان التعامل مع مختلف المواقف سهلا أجل التأكد من الصدق الظاهري

 ا، وبعد عملية التحكيم وافقنا الجميع على استمارات الاستبيان.البحوث العلمية، وقد تم جمع هته الاستمارات واسترجاعها كله

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                             
 .223-222ص، 1985، الجزائر، 4محمد بن عبد الحميد: تحليل المحتوى في علوم الاعلام، ديوان المطبوعات الجامعية، ط -1

 الرقم أسماء الأساتذة الدرجة التعلمية

 01 قاسمي فيصل دكتوراه

 02 حاج مختار دكتوراه

 03 قراد عبد المالك ماجستير

 04 بوتة محمد ماجستير
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 )الاستبيان( الأداةثبات  -(ب
، وتمّ حساب معامل الثبات بعد 1أنّه درجة التجانس بين نتائج مقياسين في تقدير أسلوب صفة مايمكن تعريف الثبات على 

 باستعمال طريقة الاختبار )التوزيع( دو-مدربين لرياضة الكاراتي 05تطبيق الأداة على عينة عددها 
عادة الاختبا بين التوزيعين  (r)أيام حيث بلغت قيمة الارتباط  7حيث كانت المدة بين التوزيع الأول والثاني ر)التوزيع( وا 

(0.82.) 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 SPSSيمثل: قيم معامل الارتباط بين التوزيع الأول والثاني حسب  (01)جدول رقم 

  :معادلة معامل الثبات كما يليثم تم استعمال قيمة معامل الارتباط في 

      =𝛂  𝟐𝒓

𝟏+𝐫𝟐     = = 𝟐(𝟎.𝟖𝟐)

𝟏+(𝟎.𝟖𝟐)𝟐 0.98 

 وهو في مجال يسمح باستعمال هذا الاستبيان. 0,98وعليه فإن قيمة الثبات هي 

                                                             
 .229، ص2004، دار الشروق، عمان، 1، طأساسيات القياس في العلوم السلوكيةموسى النعمان:  1

Corrélations 
التوزيع  

 الاول
التوزيع 
 الثاني

التوز 
يع 

 الاول

Corrélation de 
Pearson 

1 **,82 

Sig. (bilatérale)  . 82 
N 05 05 

التوز 
يع 
الثان
 ي

Corrélation de 
Pearson 

,82** 1 

Sig. (bilatérale) .82  
N 05 05 

**. La corrélation est significative au 
niveau 0,01 (bilatéral). 
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 :صدق المقياس ج(

إلى ما إذا كان الباحث يقيس أو يصف بالفعل ما يود أن يقيسه أو يصنفه، فمقياس  ( validity )يشير مفهوم الصدق  

 .1الطول على سبيل المثال يقيس بوصات أو أقداما ولكنه لا يقيس جرامات أو أرطالا

 . لغرض التأكد من صدق الاستبيان اعتمدنا على معامل الصدق الذاتي والذي يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات

 0.989 =  0.98√ =  معامل الثبات√  =معامل الصدق الذاتي

 وهو في مجال يسمح باستعمال هذا الاستبيان.  0,989وعليه فإن قيمة الصدق الذاتي هي 

 :أساليب التحليل والمعاينة الإحصائية -07

إنّ طبيعة الموضوع والهدف منه يفرض على الباحث أساليب إحصائية خاصة تساعده في الوصول إلى نتائج ومعطيات، 

يفسر ويحلل من خلالها الظاهرة وموضوع الدراسة، وتمّ الاعتماد في هذه الدراسة على جملة من الأساليب الإحصائية وهي 

 كما يلي: 

 :ويتضمن ما يليالإحصاء الوصفي:  -7-1

 .2هو معدل الدرجات في التوزيع ويحسب عادة بقسمة مجموع القيم على عددهاالمتوسط الحسابي:  -أ(

يعتبر من أهم مقاييس التشتت ويعرف على أنه الجذر ألتربيعي لمتوسط مربعات قيم عن متوسطها  الانحراف المعياري: -ب(

 .3الحسابي ويفيدنا في معرفة طبيعة توزيع الأفراد، أي مدى انسجام العينة

 يحسب المتوسط الحسابي والانحراف المعياري على الترتيب وفق المعادلتين:

                                                             
 .184، ص 2009، دار المسيرة، عمان، 1، طأسس البحث الاجتماعيمحمد عود الجوهري:  1
  .229، مرجع سبق ذكره، صأساسيات القياس في العلوم السلوكيةموسى النعمان: 2
 .71، ص1993، د ط، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، الإحصاء والقياس النفسي والتربويلحفيظ: مقدم عبد ا 3
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1-n

 ) X - X ( 

   S

2

I
=  

 ويتضمن الأساليب التالية:الإحصاء الاستدلالي:  -7-2

ويقصد به هنا معامل الارتباط بيرسون وهو من أكثر معاملات الارتباط استعمالا في  (:R-Person) معامل الارتباط -أ(

البحوث النفسية والتربوية والاجتماعية وهو يدرس العلاقة بين مجموعتين حيث استعمل في هذه الدراسة لحساب معامل 

 الارتباط بين التوزيع الأول والتوزيع الثاني.

    
   )y (  - y n      x)(  -  xn   

   ) y ( )x  ( - )y x  (n 
 r 

2222   

  
= 

𝛂= 2r  معامل الثبات: -ب(

1+r2
 

 .ويستخدم هذا الأسلوب في حساب دلالة الفروق لعينة واحدةلعينة واحدة:  T-Test ت  اختبار -جـ(

  

 

 .19في نسخته  (SPSS)تمت المعالجة الإحصائية باستخدام برنامج التحليل الإحصائي  -

 

 

 

 

 

 
n

x
  X


=
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 :خلاصة الفصل

جراءاته ومنهجه بالبحث التعريف منا ستدعىإ الحالي بحثنا مشكلة لطبيعة نظرا  خلال من فطرحنا .الفصل في هذا وا 

 ويعتبر .فعلا موجودة المشكلة أن من للتأكد بدراسة استطلاعية تثمينها لأجل الميدانية، المعاينة على ذلك في معتمدين مشكلتنا

بسهولة  البحث أهداف تحقيق إلى صولالو  وبالتالي الصعوبات كل تخطي على ساعدنا والمرشد الذي الدليل بمثابة الفصل هذا

 .مباشر بشكل الدراسة تفيد التي العناصر أهم فيه تناولنا كما البحث، هذا في كبيرة
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 تمهيد

يتناول هذا الفصل عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالدراسة المتمثلة في الاستبيان الخاص دور التحضير النفسي 

إحصائية مختلفة قصد التعرف دو، مع اختبار فروض الدراسة باستخدام تقنيات -في تحسين أداء رياضيي الكاراتي 

دور التحضير النفسي عن طريق اختبارات الدلالة الإحصائية التي يمكن من خلالها الحكم على تحقق الفروض 

وقبولها من عدمها، هذا فضلا عن مناقشة هذه الفروق، وتحليلها وفقا لما تعرضنا له في الإطار النظري للدراسة 

ئج في جداول لتسهيل قراءتها ميدانيا للتحقق من الفرضيات المقترحة والخروج وما تم انجازه وقمنا بتبويب النتا

  .بخلاصة عامة ومن ثمة استكمال الدراسة بخاتمة البحث
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 :عرض ومناقشة نتائج الدراسة حسب الفرضيات -01
رياضيي للتحضير النفسي مكانة ضمن البرامج التدريبية لدى  :عرض ومناقشة نتائج الفرضية الأولى -1-1

 .الكاراتي دو
 الإحصاء الوصفي

 الخطأ المعياري الانحراف المعياري المتوسط الحسابي عدد العينة 
مكانة التحضير النفسي في البرامج  

 التدريبية
25 18.5600 1.70978  0 .34196 

 .ىالأول فرضيةيمثل: المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لل (2)جدول رقم
 

 لعينة واحدة Tاختبار 

 
                                       16 = الوسط الفرضي

 Tالمجدولة المحسوبة T   
درجة 
 الفرق بين المتوسطات (Sig)مؤشر الدلالة  الحرية

 α: 0.05مستوى الدلالة    
 الحد الاقصى الحد الادنى

مكانة التحضير النفسي في  
 البرامج التدريبية

7.486 2.064 24 .000 2.56000 1.8542 3.2658 

 .ىالأول للفرضية Tنتائج فروق اختبار يمثل:  (3)جدول رقم 

 

 

 

 

  

 

 

 الأولى. مجالات قبول ورفض الفرضيةيمثل:  (1)شكل رقم 

 

 

CT                                             TT                                   0                                      TT 

7.486                               2.064                                                           +2.064- 

 

+
0H 

-
1H 
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 :نتائج الفرضية الأولىالتعليق على  -1-1-1
    ( اكبر من قيمة 7.48المحسوبة  ) T( أن قيمة 1والشكل رقم ) (3) و (2نلاحظ من خلال الجدول رقم ) 

T( 18.56، حيث أن المتوسط الحسابي للعينة )(24ودرجة الحرية  ) (0.05)( عند مستوى الدلالة 2.06)  الجدولية

وهذا يعني انه توجد فروق ( 1.70( بانحراف معياري قدره )2.56(بفرق قدره )16الذي هو اكبر من المتوسط الفرضي)

، أن للتحضير النفسي مكانة ضمن البرامج التدريبية لرياضيي الكاراتي دوويعني  ،لصالح العينة إحصائيةذات دلالة 

 (.0.05الذي أقل من مستوى الدلالة ) (0.000مؤشر الدلالة)كده يؤ  هذا ما

 :الفرضية الأولىواستنتاج النتائج على ضوء  مناقشة -1-1-2

(، نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة 1( والشكل رقم )3)و( 2في الجداول رقم ) إليها من خلال النتائج المتوصل

البرامج التدريبية المسطرة لرياضيي الكاراتي دو يعني ، وهذا مقارنة بالمتوسط الفرضي إجابات المدربين لصالح إحصائية

أن المدربين يدركون أن التحضير النفسي هو جزء أساسي في البرامج  إلى، وهذا راجع تتضمن التحضير النفسي

التدريبية، وهذا يؤكد أن لديهم خبرة واطلاع واسع على الأساليب والطرق العلمية الحديثة للتحضير النفسي بالنسبة 

  للرياضيين وتطبيقها خلال مختلف مراحل الموسم الرياضي.
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 .النفسي ذو أهمية كبيرة بالنسبة لرياضيي الكاراتي دو التحضير ضية الثانية:عرض ومناقشة نتائج الفر  -1-2

 
 الإحصاء الوصفي

 الخطأ المعياري الانحراف المعياري المتوسط الحسابي عدد العينة 
 0.40955 2.04776 14.8800 25 اهمية التحضير النفسي للرياضيين

 

 .ةالثاني فرضيةالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري لل يمثل: (4)جدول رقم
 لعينة واحدة Tاختبار 

 
                                       12 = المتوسط الفرضي

 Tالمجدولة المحسوبة T   
درجة 
 الفرق بين المتوسطات مؤشر الدلالةSig  الحرية

مستوى الدلالة     α: 0.05 
 الحد الاقصى الحد الادنى

اهمية التحضير النفسي 
 للرياضيين

7.032 2.064 24 .000 2.88000 2.0347 3.7253 

 
 ةثانيال فرضيةلل Tنتائج فروق اختبار يمثل:  (5)جدول رقم 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 مجالات قبول ورفض الفرضية الثانية.يمثل:  (2)شكل رقم 

 

CT                                             TT                                   0                                      TT 

7.032                               2.064                                                           +2.064- 
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 :التعليق على نتائج الفرضية الثانية -1-2-1
  الجدوليةT  ( اكبر من قيمة 7.03المحسوبة  ) T( أن قيمة 2والشكل رقم ) (5) ( و4نلاحظ من خلال الجدول رقم )

( الذي هو 14.88(، حيث أن المتوسط الحسابي للعينة )24( ودرجة الحرية  )0.05( عند مستوى الدلالة )2.06)

( وهذا يعني انه توجد فروق ذات 2.04( بانحراف معياري قدره )2.88(بفرق قدره )12اكبر من المتوسط الفرضي)

يؤكده مؤشر  ، هذا ماة لرياضي الكاراتي دوالتحضير النفسي مهم بالنسبدلالة إحصائية لصالح العينة، ويعنى 

 (.0.05( الذي أقل من مستوى الدلالة )0.000الدلالة)

 :الفرضية الثانيةواستنتاج النتائج على ضوء  مناقشة -1-2-2

(، نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة 2( والشكل رقم )5( و)4من خلال النتائج المتوصل إليها في الجداول رقم )

التحضير النفسي عامل مهم جدا بالنسبة  أنوهذا يعني ، فرضيمقارنة بالمتوسط الالمدربين  إجاباتإحصائية لصالح 

حيث أن هذا الأخير يساهم في الرفع من مستوى الرياضي، وهذا ما يدل على أن له أهمية كبيرة، ، الكاراتي  ييلرياض

 الرفع من مستوى أداء الرياضي لمختلف جوانبه.كما يساهم في 

ا ما أكده محمد حسن علاوي بقوله: "أن للتحضير النفسي الرياضي دورا هاما، وذلك عن طريق إيجاد الدافعية هذ

 1البدني الرياضي وما يتبعها من ارتقاء في نوعية الأداء الرياضي في هذا النطاق" المؤدية إلى شدة النشاط

 

 

 

 

 

 

                                                             
 28، ص1985 -مصر– 4محمد حسن علاوي: علم النفس الرياضي، دار المعارف، ط-1
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المدرب للتحضير النفسي يؤثر على مستوى أداء رياضي  إهمال :ومناقشة نتائج الفرضية الثالثةعرض -1-3

 الكاراتي دو.

 الإحصاء الوصفي

 عدد العينة 
المتوسط 
 الخطأ المعياري الانحراف المعياري الحسابي

 0.54736 2.73679 17.6400 25 التحضير النفسي ومستوى الاداء

 
 يمثل: المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للفرضية الثالثة. (6)جدول رقم 

 
Tاختبار  لعينة واحدة   

 
 المتوسط الفرضي                                      16 =

 Tالمجدولة المحسوبة T 
درجة 
 الفرق بين المتوسطات مؤشر الدلالةSig الحرية

 α: 0.05 مستوى الدلالة   
 الحد الادنى الحد الاقصى

التحضير النفسي ومستوى 
 الاداء

2.996 2.064 24 .006 1.64000 .5103 2.7697 

 
 ةلثللفرضية الثا Tيمثل: نتائج فروق اختبار  (7)جدول رقم  

 

 

 

 

  

 

 

 

 يمثل: مجالات قبول ورفض الفرضية الثالثة. (3)شكل رقم 

 

CT                                             TT                                   0                                      TT 

2.996                               2.064                                                           +2.064- 

 

+
0H 

-
1H 

-
0H 

+
1H 

-
0H 

+
1H 



 الفصل الثاني                                                                    عرض ومناقشة النتائج
 

 
111 

 

 ةلثالتعليق على نتائج الفرضية الثا -1-3-1

 الجدولية T ( اكبر من قيمة 2.99المحسوبة  ) T( أن قيمة 3والشكل رقم ) (7) ( و6نلاحظ من خلال الجدول رقم )

( الذي هو 17.64(، حيث أن المتوسط الحسابي للعينة )24( ودرجة الحرية  )0.05( عند مستوى الدلالة )2.06)

( وهذا يعني انه توجد فروق ذات 2.73( بانحراف معياري قدره )1.64(بفرق قدره )16اكبر من المتوسط الفرضي)

لنفسي يؤثر على مستوى أداء رياضي الكاراتي دو، المدرب للتحضير ا إهمالدلالة إحصائية لصالح العينة، ويعنى أن 

 (.0.05( الذي أقل من مستوى الدلالة )0.006يؤكده مؤشر الدلالة) هذا ما

 ةلثواستنتاج النتائج على ضوء الفرضية الثا مناقشة -1-3-2

فروق ذات دلالة (، نستنتج أنه توجد 3( والشكل رقم )7( و)6من خلال النتائج المتوصل إليها في الجداول رقم )

المدربين للتحضير يؤثر سلبا على  إهمالأن ، وهذا يعني فرضيمقارنة بالمتوسط ال المدربين إجابات إحصائية لصالح

ويعود ذلك إلى أن للتحضير النفسي دور هام جدا في تحديد مستوى الأداء لرياضيي ، دو-مستوى أداء رياضي الكاراتي

المدربين بالتركيز على الجانب النفسي في الوحدات التدريبية من أجل رفع مستوى دو، وذلك من خلال اهتمام -الكاراتي

مرتاحا نفسيا يفهم التمرين جيدا، ومنه السرعة في التنفيذ والتقليل في بذل  أداء وقدرات الرياضيين، والرياضي الذي يكون

ية للرياضيين تحد من أدائهم وهذا يرجع إلى الجهد، وأداء التقنيات والمهارات بالمستوى المطلوب، حيث أن الحالة النفس

 بعض العوامل النفسية مثل: القلق الزائد، والخوف من الفشل وعدم القدرة على التركيز في الأداء.

أما بخصوص الجلسات النفسية فهي تنمي قدرة الرياضي وتعبئة طاقته وتنظيم الأداء له من خلال التدريب    

 والمنافسات. 
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 :ــــــــــلاصة عـــــــــــــــــامةخـــــــــــ

دور التحضير الثلاثة حول وانطلاقا من استنتاجات الفرضيات الجزئية  لاستبيانمن خلال عرض وتحليل نتائج ا

 ، فإننا توصلنا إلى ما يلي:النفسي في تحسين أداء رياضي الكاراتي دو

مكانة ضمن البرامج التدريبية لدى رياضيي للتحضير النفسي  أنالتي تشير إلى فرضية الأولى تحققت ال -1

 .الكاراتي دو

 .للتحضير النفسي ذو أهمية كبيرة بالنسبة لرياضيي الكاراتي دو أنتشير إلى تحققت الفرضية الثانية التي  -2

المدرب للتحضير النفسي يؤثر على مستوى أداء رياضي  إهمال أنإلى التي تشير  ثالثةتحققت الفرضية ال -3

 الكاراتي دو.

للتحضير والتي تقول:  ة لهذه الدراسةنستنتج أن الفرضية العام فإنناوبما أن الفرضيات الجزئية قد تحققت 

 تحققت.، قد النفسي دور في تحسين أداء رياضيي الكاراتي دو 
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 الاقتراحات والتوصيات:

الدراسة ماهي الا محاولة بسيطة ومحصورة في امكانياتنا المتوفرة ورغم ذلك أردنا أن نعطي نقطة بداية ان هذه 

 لبحوث أخرى في هذا المجال بتوسع  وتعمق أكثر ، والتي نفتقر اليها خاصة باللغة العربية .

و مسؤولين، والتي نأمل أن وعلى النتائج نتقدم ببعض الاقتراحات الى كل من يهمه الأمر، سواء كانوا مدربين أ

تكون بناء مما تسهل عليهم تجنب العديد من المشاكل التي تجدونها خلال عملهم ونستطيع أن نتقدم بالاقتراحات 

 التالية:

إلمام المدرب بطريقة التعامل والتواصل مع الرياضيين ومعرفة الحالة النفسية لرياضيين، قبل أثناء ضرورة  -

 وبعد المنافسة.

وين مدربين وفق مناهج عصرية للتحضيرات النفسية والاجتماعية وذلك بغية تحسين التواصل في ضرورة تك -

 جميع المستويات بين المدرب والرياضي.

 اختيار المدربين أصحاب الشهادات والخبرة والتجربة والكفاءة. -

 .ضرورة انتهاج الأساليب القيادية المناسبة لأعضاء النادي -

 بين من الناحية البسيكولوجية وتوعيتهم بمدى أهمية الجانب النفسي.ضرورة إعادة رسكلة المدر  -

 ضرورة الاهتمام بالجانب العقلاني والانساني في العملية التدريبية. -

 على المدرب أن يبادر لإيجاد الحلول للمشاكل التي تواجه رياضييه اجتماعية كانت أو نفسية -

 والتقنية وأن يكون ملم بمبادئ السلوك الانسانييجب على المدرب زيادة على خبرته الفنية  -
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 الخاتمة

لقد كان هدفنا من إجراء هذه الدراسة هو الاشارة الى الجانب النفسي في الميدان الرياضي، لما ذلك من أهمية 

في هذه الدراسة الى  في النهوض بمستوى الأداء المهاري والبدني من أجل تحقيق أفضل النتائج فتم التطرق

دو وبعد البحث النظري والدراسة الميدانية المنجزة -الأداء لدى رياضيي الكراتيالتحضير النفسي وعلاقته ب

والاستعانة بالاستمارات الاستبيانية وجدنا أن هناك لتحضير النفسي دور في تحسين الأداء، وهذا أدى إلى إثبات 

دو محضرا نفسيا كلما أدى به إلى قدرته على -فكلما كان رياضي الكراتيالفرضيات المقدمة في بداية الدراسة، 

وبالتالي يحدث تكيف إيجابي معها وهذا ما يجعله يحافظ على مستوى أداءه مواجهة الضغوط والعوامل النفسية 

دو -راتيوكفاءته ومنها تظهر النتيجة الايجابية لإهتمام بالجانب النفسي في الميدان الرياضي بصفة عامة والك

 .بصفة خاصة

شهد له هذا لسنا نزعم الكمال والاحاطة بموضوع بحثا ودراسة ولكن حسبنا فإننا بذلنا جهدا يوفي الأخير وختاما 

في جانب من جوانب البحث فالكمال لله تعالى، فما كان فيه صواب فهو  البحث فإذا كان ثمة نقص أو تقصير

ورسوله منه براءة، فكما قيل:" ما لايدرك كله، لايترك جله". وعلى كل حال وما كان خطأ فهو منا والله من الله 

 نرجو أن تكون هذه الدراسة تمهيد وتوطئة لدراسات ورسائل أخرى تكون أكثر شمولية.

ونرجو من الله تعالى أن نكون قد وفقنا في هذا العمل المتواضع، وندعوه جل وعلا أن يجعله عملا نافعا ومفيدا 

 عليه وأن ينفع به إنه على كل شيئ قدير.لمن يطلع 

 والحمد لله رب العالمين أولا وأخيرا وصلى الله وسلم على نبينا محمد وعلى آله وصحبه أجمعين

 -تم بحمد الله وبفضله  -
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1980 . 

 .1990يحيى كاظم النقيب :"علم نفس الرياضة"،معهد إعادة القادة، ب ط، السعودية، -53
 المقالات والمنشورات العلمية:  -ب

الفدرالية الجزائرية للكراتي دو والتايكواندو والكوشيكي ، منشورات قانون التحكيم في الكتا والكيميتي   -01
2005  . 

 .2005، بدون بلد، 337بوشيدو: عدد مجلة الكراتي  -02
 المذكرات والأطروحات -ج

  ــ 12 الناشئين أداء على البدنية اللياقة عناصر لتطوير مقترحة تدريبية حصص اثر دراسة: حيدر بلجود -01
، "–كرة القدم  -"اثر خدمات ومهارات الإرشاد النفسي في تحسين النتائج الرياضية فاتح عبدلي:   -02

 .2005/2006التربية البدنية والرياضية، سيدي عبد الله، الجزائر،  مذكرة ماجستير، م
 مذكرة ،"النتائج تحسين في الرياضي الفريق داخل الاجتماعية العلاقات اثر:"شريف الدين نصر -03

 .الجزائر إبراهيم، دالي والرياضية، البدنية التربية م ماجستير،
 الفرنسيةباللغة   -2
 الكتب -أ

01- Philipe More: Psychologie Sportive, Ed Mossen, Paris ,1992,. 

02- R-thamss préparation psychologique du sportif- ED1-vigot-paris-1991- 

03- Othman bahloul : karate –do . shotokan . diwan . 2003 .  

04- adoUl amara.karate do. edition dahlab .Alger .1991 . 

05- JACQUE CREVOISRER.FOOT BALL ET PSYYCHOLOGIE (LA DYNAMIQUE 

DE lé QUIPE) :ED CHIRON SPORT1985 . 
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06- R THOMAS:"La relation au sain des APS"SED édition, vigot, France, 1983, 

P156GEORGE RionixRaymond Chappuis" L équipe dans le sport collectif", 

édition librairie philosophique,.JVRIN, 2eme édition, Paris, France, 1977. 

 المواقع: -ب

01- FKAMAREGLEMENT,DARBITRAGE,France,2005 

02- WWW.DVD.ARAB.COM. 

03- WWW.FFKAMA.FR. 

04- www.DVD 4ARAB .COM. 

05- www.adnatarcha.com. 

06- www.karate4arab.com. 

07- adoUl amara.op.cit. 

08- www bdania net 

09- WWW.SPORT4EVER.MAKTOOB.COM  
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة العربي التبسي تبسة

 علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 الموضوع:

 دو.-استمارة استبيانية موجهة إلى مدربي رياضة الكاراتي

الماستر في علوم وتقنيات النشاطات البدنية في إطار أنجاز مذكرة تخرج ضمن متطلبات نيل شهادة 
 والرياضية.

 تدريب رياضي نخبوي.التخصص: 

 تحت عنوان:

 دو-دور التحضير النفسي في تحسين أداء رياضيي الكاراتي
لنا الشرف العظيم أن نضع بين أيديكم هته الاستمارة ونرجو من سيادتكم ملئها بصدق وموضوعية 

في الخانة المناسبة لها حسب رأيك من )×( ك بوضع العلامة حسب إحساسكم وتأثركم بها، وذل

 أجل التوصل إلى نتائج دقيقة تفيد دراستنا.

 وفي الأخير تقبلوا منا أسمى عبارات التقدير والاحترام.

 إعداد الطلبة:                                                            إشراف الأستاذ:

 عزالي خليفة                                             نوي عبد العزيز       •
 ربح الله عبد الرزاق •

 2018/2019الموسم الدراسي: 

 



 أسئلة الاستبيان:

 دو.-المحور الأول: للتحضير النفسي مكانة ضمن البرامج التدريبية لدى رياضيي الكاراتي

 

غير 
 موافق

موافق 
 لحد ما

 الرقم العبارات موافق

دو يجب أن يكون لديه مؤهل علملي كالليسانس والماستر -كل مدرب كاراتي   
  والدكتوراه 

01 

دو رياضيا سابقا في الاختصاص الذي -عادة ما يكون مدرب الكاراتي   
 يدربه.

02 

 دو تكوينا في علم النفس الرياضي.-عادة ما يتلقى مدرب الكاراتي   
 

03 

 يتلقى المدرب تكوينا حول نفسية الرياضي.عادة ما    
 

04 

دو عدة طرق وتقنيات مختلفة في التحضير -يستعمل مدرب الكاراتي   
 النفسي كالمقابلة والملاحظة والتوجيه.

05 

 يكون التحضير النفسي عادة أثناء وقبل وبعد المنافسات.   
 

06 

تكون الحالة النفسية للرياضي أثناء التدريبات هي نفسها أثناء    
 المقابلات. 

07 

دو جزء في الوحدات التدريبية في -عادة ما يخصص مدرب الكراتي   
 الجانب النفسية

08 

 

 

 

 



 دو.-للإعداد النفسي أهمية كبيرة بالنسبة لرياضيي الكاراتيالمحور الثاني: 

 

غير 
 موافق

موافق 
 لحد ما

 الرقم العبارات موافق

 دو.-التحضير النفسي هو عنصر أساسي لتدريب رياضة الكاراتي   
   

01 

 كل مدرب يعد معلومات خاصة بكل رياضي خاصة الحالة النفسية.   
 

02 

كل ناد أو فريق لديه أخصائي نفساني يتابع الحالة النفسية    
 للرياضيين.

03 

الثقة بالنفس لدى رياضيي  يعمل التحضير النفسي على تنمية   
 دو.-الكاراتي

04 

 يجب أن الرياضي محضر نفسيا قبل المنافسة.   
 

05 

يأخذ الجانب النفسي نصيبا أكبر من الجانب التطبيقي والنظري أثناء    
 التدريبات.

06 

 

 

 

 

 

 

 



 

 .دو-الكاراتيرياضيي أداء إهمال المدرب للتحضير النفسي يؤثر على مستوى المحور الثالث: 

 

غير 
 موافق

موافق 
 لحد ما

 الرقم العبارات موافق

 دو أثناء المنافسات.-يؤثر التحضير النفسي على أداء رياضيي الكاراتي   
 

01 

 ترجع النتائج السلبية لنقص التحضير النفسي.   
 

02 

 الاستماع للرياضيين وتفهم انشغالاتهم يحسن من حالتهم النفسية.   
 

03 

 عادة ما يتبادل المدرب الآراء مع الرياضيين.   
 

04 

الرياضي الذي يتمتع بصفات بدنية جية راجع إلى خضوعه للتحضير    
 النفسي.

05 

الجلسات النفسية للرياضيين لها علاقة بتحسين أداء الرياضي من    
 مختلف جوانبه.

06 

أثناء  يجنب التحضير النفسي الرياضي من الوقوع في عدم التركيز   
 المنافسات والتدريبات.

07 

 هناك علاقة بين الأداء المهاري والحالة النفسية للرياضيين.   
 

08 

 

 

 

 



 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 -تبسة–جامعة العربي التبسي 

علوم وتقنيات النشاطات البدنية  معهد : علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية       ميدان:
 والرياضية

 قسم: التدريب الرياضي                                      تخصص: التدريب الرياضي النخبوي

 عنوان المذكرة المقدمة لنيل شهادة الماستر:

 دو"-"دور التحضير النفسي في تحسين أداء رياضيي الكاراتي

 قائمة الأساتذة المحكمين للإستبيان
 الرقم اللقب والاســــــــــــــم الدرجة العلمية الجامعة الإمضاء الموافقة

 01 فيصل قاسمي دكتوراه جامعة تبسة  
 02 مختار حاج دكتوراه جامعة تبسة  
 03 المالك عبد قراد ماجستير جامعة تبسة  
 04 محمد بوتة ماجستير جامعة تبسة  

 

 إشراف الأستاذ:              إعداد الطلبة:                                              

 نوي عبد العزيز                                                   عزالي خليفة •
 ربح الله عبد الرزاق •

 2018/2019الموسم الدراسي: 
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 مُلخــــــص البحـــــــــــث:

دراسة ميداني على  –دو -دور التحضير النفسي في تحسين أداء رياضيي الكراتي : عنوان الدراسة

 -بعض نوادي ولاية تبسة 

  دو-أداء رياضيي كراتي دور التحضير النفسي في تحسينمعرفة هدف الدراسة: 

 دو؟-هل للتحضير النفسي دور في تحسين أداء رياصيي الكراتيمشكلة الدراسة: 

 فرضيات الدراسة:

 دو-لتحضير النفسي دور في تحسين أداء رياصيي كراتيالفرضية العامة: 

 :الجزئيةالفرضيات 

 ؟                                                دو-الكاراتيمكانة ضمن البرامج التدريبية لدى رياضيي لتحضير النفسي لهل  -

 دو؟-للإعداد النفسي أهمية كبيرة بالنسبة لرياضيي الكاراتيهل   -

  دو؟ -المدرب للتحضير النفسي يؤثر على مستوى أداء رياضيي الكاراتي إهمالهل  -

 إجراءات الدراسة الميدانية: 

  . على مستوى ولاية تبسة  دو-مدربا كراتي 25تتمثل في  :العينة

 دو أندية ولاية تبسة.-بعض أندية الكراتي  2018/2019الموسم الجامعي  المجال الزماني والمكاني:

 .المسحي المنهج المستخدم هو المنهج الوصفيالمنهج: 

 الأدوات المستعملة في الدراسة: 

 ...إلخقانونية، ومراسيم نصوص مجلات، مذكرات، كتب، من بالمصادر والمراجعتم الإستعانة 

، وهذا مايعرف بالدراسة النظرية، بالإضافة  إلى الإستبيان الذي دراستنا موضوع حول يدور محتواها التيو 

 والمعلومات. بياناتال على أجل الحصول من واسع نطاق على المستعملة العلمي البحث وسائل يعتبر أحد
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 النتائج المتوصل إليها:

                                              .دو-ضمن البرامج التدريبية لدى رياضيي الكاراتي مكانةلتحضير النفسي ل  -

 .دو-للإعداد النفسي أهمية كبيرة بالنسبة لرياضيي الكاراتي   -

  .دو -على مستوى أداء رياضيي الكاراتيسلبا المدرب للتحضير النفسي يؤثر  إهمال  -

  قتراحات:الإستخلاصات و الإ

ضرورة إلمام المدرب بطريقة التعامل والتواصل مع الرياضيين ومعرفة الحالة النفسية لرياضيين، قبل  -

 أثناء وبعد المنافسة.

ضرورة تكوين مدربين وفق مناهج عصرية للتحضيرات النفسية والاجتماعية وذلك بغية تحسين  -

 التواصل في جميع المستويات بين المدرب والرياضي.

 أصحاب الشهادات والخبرة والتجربة والكفاءة. اختيار المدربين -

 ضرورة انتهاج الأساليب القيادية المناسبة لأعضاء النادي. -

 ضرورة إعادة رسكلة المدربين من الناحية البسيكولوجية وتوعيتهم بمدى أهمية الجانب النفسي. -

 ضرورة الاهتمام بالجانب العقلاني والانساني في العملية التدريبية. -

 رب أن يبادر لإيجاد الحلول للمشاكل التي تواجه رياضييه اجتماعية كانت أو نفسيةعلى المد -

 يجب على المدرب زيادة على خبرته الفنية والتقنية وأن يكون ملم بمبادئ السلوك الانساني -
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 الفرنسيةالملخص باللغة 

Titre de l’étude: Rôle de la préparation psychologique dans l’amélioration des 
performances des athlètes de karaté - D - Etude de terrain sur certains clubs 
de l’état de Tabsa  -  
Objectif de l'étude: Connaître le rôle de la préparation psychologique dans 
l'amélioration des performances des athlètes Krati-do 
Problème étudié: la préparation psychologique joue-t-elle un rôle dans 
l'amélioration des performances du karaté-du؟ 

Hypothèses d'étude: 

Hypothèse générale: la préparation psychologique joue un rôle dans 
l'amélioration de la performance du Karaté du Raysi 
Hypothèses partielles: 
- La préparation psychologique est-elle une place dans les programmes 
d'entraînement des athlètes de Karaté-du؟ 
- La négligence de l'entraîneur de préparer psychologiquement affecte-t-elle 
la performance des athlètes de Karaté-du؟ 
Procédures d'étude sur le terrain: 
Exemple: Vingt-cinq entraîneurs de la Karte-du-Tebessa. 
Time and Space: University Season 2018/2019 Quelques clubs des clubs de 
Karaté-Do de l'état de Tabessa. 
Approche: L'approche utilisée est une approche descriptive descriptive. 
Outils utilisés dans l'étude: 
Des références, des livres, des notes de service, des revues, des textes, des 
décrets juridiques, etc. ont été utilisés 
Ce qui est à propos du sujet de notre étude, et cela est connu dans l’étude 
théorique, en plus du questionnaire, qui est l’un des outils de la recherche 
scientifique largement utilisé pour obtenir des données et des informations. 
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Résultats: 

- La préparation psychologique est l’un des programmes d’entraînement des 
athlètes du Karaté-du. 

- La préparation psychologique revêt une grande importance pour les athlètes 
de Karaté-du. 

- La négligence de l'entraîneur vis-à-vis de la préparation psychologique a 
une incidence négative sur la performance des athlètes de Karaté-du. 

Résumés et suggestions: 

- La nécessité de connaître l'entraîneur de manière à traiter avec les athlètes 
et de connaître l'état psychologique des athlètes, avant et pendant la 
compétition. 

- La nécessité de former des entraîneurs conformément aux approches 
modernes de la préparation psychologique et sociale afin d'améliorer la 
communication à tous les niveaux entre l'entraîneur et l'athlète. 

- Sélection de formateurs avec certificats, expérience, expérience et 
compétence. 

- La nécessité d'adopter les méthodes de leadership appropriées pour les 
membres du club. 

- La nécessité de recycler les formateurs du point de vue psychologique et de 
les sensibiliser à l’importance du côté psychologique. 

- La nécessité de prêter attention à l'aspect rationnel et humain du processus 
de formation. 

- L’entraîneur doit initier des solutions aux problèmes de ses athlètes sociaux 
ou psychologiques 

- Le formateur doit augmenter son expertise technique et technique et se 
familiariser avec les principes du comportement humain 
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 الملخص باللغة الانجليزية
The Title of the Study : The Role of the Psychological Preparation in the 
Performance’s Amelioration  of Karate-Do Players – Empirical Study on Some of 
Tebessa’s Clubs – 

The Aim of the Study : The exploration of the role endowed by the psychological 
preparation to the process of the performance’s amelioration. 

The Research Problem : How can the psychological preparation contribute to the 
improvement of Karate- Do players performance ? 

Research Hypotheses : 

General Hypothesis :the psychological preparation helps in the improvement of the 
athletic performance of Karate-Do players 

Partial Hypotheses :  

- Does the psychological performance have a position in the training programs 
of Karate-Do players ? 

- Does the psychological performance enjoy some kind of importance for 
Karate-Do players ? 

- To what extent does the exclusion of the psychological preparation impact the 
athletic performance of Karate-Do players ? 

Some Details about the Empirical Study : 

Sample : the selection of 25 Karate-Do trainers from Tebessa 

Time and Spatial conditions : academic year 2018-2019 : some of Tebessa’s 
Karate-Do clubs. 

Approach : Survey and descriptive methodology. 

Tools Used in the Study : 

We employed a variety of primary and secondary sources that ranges from books, 
memoirs, magazines, laws … etc. The topics covered by the sources used revolve 
around our research theme or what is commonly known as the theoretical study. 
Moreover, a questionnaire has been used because it is deemed as one of the largely 
used tools of research for the attainment of information and data. 
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The Research Outcomes :  

- The position gained by the psychological preparation in the training programs 
of Karate-Do players; 

- The psychological preparation is of tremendous importance; 
- The coach’s negligence of the psychological preparation can adversely affect 

the athletic performance of Karate-Do players 
Conclusions and Suggestions : 

- The coach must be well aware of the psychological status of his players and 
the way they should be dealt with either before or after the competition; 

- The necessity of providing state of the art training for all the trainers in order 
to improve the communication between the trainees and the trainer; 

- The selection of trainers must be done on the bases of diplomas, experience 
and merit; 

- Club members should possess enough of leadership skills; 
- Trainers should be taught the value that should be attached to psychological 

performance; 
- The training process should not be emptied of its rational and humanitarian 

dimensions; 
- Trainers should be able to help their elements overcome some kinds of 

hardships and meet their challenges; 
- The technical expertise is not everything should it be devoid of humanism.  

-  

 

 


