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برنامج تدريب عقلي  وأثره علي بعض المتغيرات النفسية وتسجيل النقاط    
 في مرحلة الاتوشي براكو من زمن المباراة للاعبي الكوميتيه 

 

 / ربيع سليمان محمد  ا.م.د
 جامعة بني سويف  –كلية التربية الرياضية  –استاذ مساعد بقسم المنازلات والرياضات الفردية 

 سمير محمد الحوالة / ا.م.د
 جامعة بني سويف  –كلية التربية الرياضية  –استاذ مساعد ورئيس قسم العلوم النفسية 

 
Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( لكوميتيه،   مرحلة الاتوشي براكو،      المتغيرات النفسية ،   تدريب عقلي  )     

تصميم برنامج تدريب عقلي  وأثره علي بعض المتغيرات النفسية وتسجيل النقاط في مرحلة الاتوشي براكو  إستهدف البحث  
الكوميتيه للاعبي  المباراة  وامن زمن  القبلي    الباحث  ستخدم ،  القياسين  واحدة عن طريق  تجريبية  لعينة  التجريبي  التصميم 

السنية فوق )و والبعدي،    المرحلة  العمدية من لاعبي الكاراتيه في  اختيار عينة البحث بالطريقة  نادي بني ( سنة ب18تم 
الرياضي   )سويف  دان  اسود  حزام  على  )1والحاصلين  وعددهم  للكاراتيه  المصري  بالاتحاد  والمقيدين  تم  27(  لاعب   )
 ( الى  )15تقسيمهم  الاساسية،  الدراسة  لإجراء  لاعب  الاستطلاعية12(  الدراسة  لإجراء  لاعبين  العينة    ،(  خارج  ومن 

تم اجراء القياس  ، و الأساسية لإجراء المعاملات العلمية للتأكد من صدق وثبات الاختبارات البدنية وصلاحيتها لعينة البحث
في   البحث  قيد  للمتغيرات  الفترة     5/10/2024القبلي  خلال  المقترح  البرنامج  تنفيذ  تم  الي    10/10/2024كما 

( وحدات تدريبية اسبوعيا، مسترشدا بما جاء في بعض المراجع المتخصصة  3( اسبوع بواقع ) 12، لمدة ) 2025/ 12/1
البحث4-8-15-18-20) قيد  للمتطلبات  البعدي  القياس  اجراء  وتم  النتائج  2025/ 16/1في    (  واظهرت  برنامج  "  ، 

الي   ادي  البحث حيث  قيد  الكوميتيه  الكوميتيه للاعبي  النفسية للاعبي  المتغيرات  ايجابيا علي بعض  اثر  العقلي  التدريب 
(  15وجود فروق ونسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي في الثبات الانفعالي للاعبين في مرحلة الاتوشي براكو اخر )

برياضة الكاراتيه قيد  -يه لصالح القياس البعدي لدى لاعبى " الكوميت   %84.55المباراة حيث بلغت نسبة التحسن ثانية من 
البحث ،البحث قيد  الكوميتيه  للاعبي  الكوميتيه  للاعبي  النفسية  المتغيرات  علي بعض  ايجابيا  اثر  العقلي  التدريب  برنامج 

الاتوشي  في مرحلة  للاعبين  الذاتي  الحديث  في  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  تحسن  فروق ونسب  الي وجود  ادي  حيث 
  -يه  لصالح القياس البعدي لدى لاعبى " الكوميت  % 47.88( ثانية من المباراة حيث بلغت نسبة التحسن  15براكو اخر )

البحث قيد  الكاراتيه  الباحثبرياضة  العقلي للاعبي    ، ما اوصي  التدريب  للكاراتيه باهمية  المصري  اهتمام الاتحاد  ضرورة 
      .علي الفوز بالمباراة   ثانية من المباراة لما يتعرض له اللاعبين من ضغوط نفسية تؤثر 15الكوميتيه وخاصة في اخر 
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 مقدمة ومشكلة البحث  
الاخيرة    الأونه  هائلاشهدت  مجال   تطورا  في  الحديثة  والتقنيات  التكنولوجيا  استخدام  في 

لتطوير   تستخدم  التي  الاساليب  في  التطور  من  المزيد  تحقيق  الي  السعي  بهدف  الرياضي  التدريب 
العملية التدريبية والاستفادة منها في الاستغلال الامثل لقدرات اللاعبين وتحقيق الانجازات المنشودة  

 في النشاط الممارس .
أنه انطلاقًا من التكامل بين النظرية والتطبيق    (2011محمد أحمد عبد اللطيف )ويذكر    

في تحقيق أقصى أداء رياضي ممكن، فإن التدريب العقلي يشغل موقع متميز ومدخل تطبيقي لعلم  
النفس الرياضي، بما يسهم به في توفير العديد من الأساليب والوسائل لتعديل سلوك الفرد الرياضي 

 (. 3:  14والتحكم في أفكاره وانفعالاته قبل وأثناء وعقب الأداء الرياضي )
يوضح     )كما  الشافعي  محمد  ومكمل   (2012أحمد  هام   جزء  يعد  العقلي  التدريب  أن 

للتدريب الحركي والذى لا يؤدى فيه الرياضي غالبًا أداء حركي فعلى، بمعنى استخدام العقل بديلًا 
( البدنية  المهارات  إلى  به  يُنظر  الذى  القدر  بذات  العقلية  المهارات  إلى  والنظر  البدني  :   3للجهد 

197 .) 
)ويشير     رضوان  ربيع  مستوى   (2002أحمد  تطوير  في  يساهم  العقلي  التدريب  أن  الى 

الذى  العصبي  المسار  تدعيم  ذلك على  يعمل  بطريقة صحيحة  العقلي  التصور  يتم  فعندما  المهارة؛ 
يساعد على الأداء الصحيح في المرة التالية للأداء، كما ترجع أهمية التدريب العقلي إلى مساهمته  
التحكم في الضغط العصبي وتكوين الاتجاه الإيجابي نحو الحياة والشعور بجودة   في تعلم مهارات 

 . (32،  31: 2الحياة ) 
من    كل  )ويتفق  )Manoryk, 2003مانوريك  نيجوين   ،)Nguyen, 2003)    أن

الفرد  داخل  في  ما  أفضل  استخدام  خلال  من  الأداء،  مستوى  تحسين  على  يساعد  العقلي  التدريب 
(،  4:  24الرياضي، بغرض الدخول إلى عالم البطولة وتنمية روح المنافسة الشريفة بين اللاعبين )

(25 :2 .) 
ان التدريب العقلي للاعب الكاراتيه يساهم في   م(2021العربي )  احمد  محمدكما يري  و   

تنقية وتحسين الاداء عن طريق رفع معدلات الالية الحركية باستخدام التصور   تمكين اللاعب من 
بالنفس   الثقة  اكتساب  في  يساهم  انه  كما   ، العقلي  التدريب  مراحل  خلال  الهدوء  عامل  توافر  مع 

 . ( 7: 5والتركيز علي الجوانب الايجابية  ) 
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أن جوهر العملية التدريبية يعتبر الوسيلة الهامة    الي  م(2012" أمل فاروق علي" )  تشيرو   
بين    لتحقيق التوازن  بتحقيق  وذلك  للاعب  الرياضي  الإنجاز  معدلات  أعلى  لتحقيق  المدرب  هدف 

أو   اللاعب  لحالة  البنائي  الهيكل  مكونات  ومستوى  جانب  من  المتعددة  الكاراتيه  رياضة  متطلبات 
اللاعبة من جانب أخر، وان تطوير وتنمية الحالة البدنية والمهارية للاعب تعتبر مدخل هام للارتقاء  
بمكونات الهيكل البنائي وتحديد الاختبارات العلمية المقننة لمستوى القدرات والإمكانات التي يمتلكها  

 .( 5: 9اللاعب )
ويري الباحثان ان التدريب العقلي يمثل الجزء الرئيسي في إعداد لاعبي الكاراتيه للدخول     

أبعاد  جميع  والأهداف،  والمواقف  المهارات  تسلسل  الحركة،  تصور  يتضمن  فهو  المنافسات،  في 
المنافسة من حكام، ملعب، أجهزة، ويجب أن يمتلك اللاعب القدرة على تطبيق الخطط الموضوعة،  
في   النقاط وخاصة  احراز  اجل  المنافس من  علي  الهجوم  ثم  والهدوء  المنافس،  أداء  وقراءة  وتحليل 

ثانية الاخيرة من المباراة حيث أن الإنجازات الرياضية تتطلب قدراً من   15  ــمرحلة الاتوشي براكو ال
تطوير   يجب  بذلك  القيام  على  قادراً  اللاعب  يكون  وحتى  القرارات،  وإصدار  العقلية  الاستخدامات 

الثبات الانفعالي( وخاصة في الثواني الاخيرة    –تركيز الانتباه   –بعض المتغيرات النفسية )الاسترخاء 
 المتمثلة في مرحلة الاتوشي براكو من زمن المباريات للاعبي الكوميتيه. 

أن مسابقة الكوميتيه احدي مسابقات رياضة    م(2016محمد سعيد أبو النور )  يذكركما    
والخططية  والمهارية  البدنية  القدرات  من  العديد  امتلاك  اللاعب  من  تحتاج  التي  الرئيسية  الكاراتيه 
ما   الحركية  المهارات  لتنوع  نظرا  الكوميتيه،  التنافس في  تتناسب مع عملية  والتي  والنفسية،  والعقلية 

)بسيطه   هجوميه  مهارات  في   –بين  تحركات  خلال  من  تؤدي  والتي  دفاعيه(  مهارات  مركبه، 
 اتجاهات مختلفة والتي يحاول اللاعب 

اتقانها والالمام بمتطلبات ادائها لتنفيذها اثناء المباريات وذلك للحصول علي اكبر عدد من 
 ( . 1:  18النقاط للفوز بالمباراه )

كلاعب ومدرب لرياضة الكاراتيه للفئات العمرية المختلفة    انومن خلال خبرة احد الباحث   
وبطولات   لمنافسات  متابعته  واثناء  والجامعات،  الجمهورية  بطولات  في  باللاعبين  المشاركة  وكذلك 
العالم للكاراتيه لاحظ قصور في أداء لاعبي الكوميتيه اثناء المباريات وخاصة في مرحلة الاتوشي  

( الـ  قاعدة  )15براكو  للكاراتيه  الدولي  القانون  تعديلات  ان  وبما  المباراة،  من  الاخيرة  ثانية   )(wkf  
( الكوميتيه  مباريات  في  تحدث  التي  والانذارات  الجزاءات  ضم  علي  صندوق  c1-c2ينص  الي   )

المب نتيجة  متقدم في  ان كان  الخامس حتي  الانذار  اللاعب علي  يتم  واحد، وفي حالة حصول  اراة 
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)أكا   للاعب  الحكم  واعلان  المنافس  لصالح  المباراة  بالمباراة،    -إنهاء  الفوز  يعني  نوكاتشي  له  او( 
اثناء   النفسية  للضغوط  اللاعب  لتعرض  ونتيجة  والاسترخاء،  الانفعالي  الثبات  غياب  وبسبب 
المنافسات وعدم قدرته علي ضبط النفس مما يؤدي الى ضعف مستوى الأداء والقدرة علي تسجيل  
النقاط, وظهور اعراض القلق والخوف وعدم الثبات الانفعالي على اللاعبين, كذلك حدوث أخطاء في  
الأداء وعدم القدرة على تصور واسترجاع ما تم التدريب عليه, وعدم القدرة على التركيز على التكنيك  
المطلوب، وحدوث تشتت للانتباه نتيجة جو وضغوط المنافسات ووجود الجمهور والمنافسين, حيث  
الفوز   تحقيق  علي  يؤثر  مما  كبيرة,  بصورة  والعقلي  النفسي  الجانب  يغفلون  المدربين  من  الكثير  أن 
الجعفري   محمد  الاردني  واللاعب  بدوي  يوسف  المصري  اللاعب  مباراة  متابعة  تم  كما  بالمباريات، 

تحت   العالم  84ميزان  ببطولة  بنتيجة  2024كجم  المباراة  متاخرا في  المصري  اللاعب  كان  م حيث 
الـ  7-5) ثانية الاخيرة الهدوء وقراءة المنافس وتسديد ركلة نصف دائرية    15( واستطاع في خلال 

نقاط وتحول الهزيمة الي فوز بالمباراة    3معاكسة ) اورامواشي جيري ( ومن ثم الحصول علي ايبون  
بعنوان   البحث  هذا  لاجراء  الباحثان  دفع  مما   ،  ) بعض  ")مرفق  علي  وأثره  عقلي   تدريب  برنامج 

 . "المتغيرات النفسية وتسجيل النقاط في مرحلة الاتوشي براكو من زمن المباراة للاعبي الكوميتيه
 البحث :  هدف

 برنامج تدريب عقلي ومعرفة تأثيره علي :يهدف البحث إلى : تصميم  
 بعض المتغيرات النفسية للاعبي الكوميتيه.  .1
 فاعلية تسجيل النقاط في مرحلة الأتوشي براكو من زمن المباراة للاعبي الكوميتيه . .2

 فروض البحث : •
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات  .1

 النفسية للاعبي الكوميتيه لصالح القياس البعدي .
القبلي والبعدي في فاعلية تسجيل   .2 القياسين  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي 

 النقاط في مرحلة الاتوشي براكو من زمن المباراة للاعبي الكوميتيه لصالح القياس البعدي. 
 المصطلحات المستخدمة في البحث : 

•  : العقلى  العقلية    التدريب  المهارات  تستخدم  التى  الاستراتيجيات  يتضمن  متتابع  تدريب  نظام 
 (. 86:16وتوظيفها فى تطوير الأداء فى المستويات الرياضية المختلفة وتطوير الصحة العامة )
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منازلة بين لاعبين متساويين في نفس الدرجة والوزن في زمن محدد مسبقا، يحاول    الكوميتيه :  •
كل لاعب تنفيذ خططه الهجومية والدفاعية علي المناطق المصرح فيها بالهجوم للحصول  علي  

 (.4:   6اكبر عدد من النقاط في حدود زمن المباراة  )
 ــ الدراسات المرجعية :
 اولا : الدراسات العربية :

( بعنــوان : تــأثير برنــامج للتــدريب العقلــي علــي 10)( 2023يــه عطيــه عبــد الحميــد )ا دراســة
تحسين مستوي ادراك الاحسـاس بـالزمن والمسـتوي الرقمـي لسـباحي المسـافات القصـيرة، هـدف الدراسـة 
تصــميم برنــامج للتــدريب العقلــي ومعرفــة تــأثيره علــي المهــارات العقليــة لعينــة البحــث )ادراك الاحســاس 

( 6بــالزمن لــدي ســباحي المســافات القصــيرة(، تــم اســتخدام المــنهج التجريبــي ، وبلغــت عينــة البحــث )
التجريبيــة فــي متغيــر المهــارات  المجموعــةســباحين واهــم النتــائج أن برنــامج المقتــرح ادي الــي تحســن 

 العقلية قيد البحث لصالح القياس البعدي.
ــي  ــب  )  ــي البيل بعنــوان تــأثير تنميــة بعــض القــدرات ( : 15م ( )2021دراســة محمــد البيل

البدنيــة الخاصـــة علـــي زيـــادة فعاليـــة الاداء الخططـــي فـــي مرحلـــة الاتوشـــي براكـــو مـــن المبـــاراة للاعبـــي 
تــأثير تنميــة بعــض القــدرات البدنيــة الخاصــة علــي زيــادة  علــي التعــرف الــي الكوميتــه، هــدفت الدراســة

فعالية الاداء الخططـي فـي مرحلـة الاتوشـي براكـو مـن المبـاراة للاعبـي الكوميتـه ، تـم اسـتخدام المـنهج 
( لاعب، ومن اهم النتائج وجود نسب تحسن في في قـيم المتييـات 14التجريبي وبلغت عينة البحث )

سرعة الاستجابة وزمن رد الفعل ، وجود نسب تحسن في قيم  –البدنية الخاصة مثل الرشاقة الخاصة 
متغيرات الاداء الخططي في مرحلة الاتوشـي براكـو ) الفاعليـة الكميـة ( وذلـك لصـالح القيـاس البعـدي 

 لعينة البحث.
تـأثير برنـامج بـدني نفسـي  بعنـوان( : 12) م(2021)  حسام محمـد أحمـد عبـد اللطيـف  دراسة
وضــع برنــامج بــدني  الدراســة الــي الانفجاريــة والمســتوى الرقمــي لربــاعي رفــع الأثقال،هــدفت  علــى القــوة

 القــوة الانفجاريــةعلــى نفســي البــدني البرنــامج ال وكــذلك التعــرف علــى تــأثيرنفســي لربــاعي رفــع الاثقــال 
ــا والمســـتوى الرقمـــي  ــتخدام ل، وتـــملربـــاعي رفـــع الأثقـ ــنهج اسـ ــة وبلغـــ  التجريبـــي المـ ( 6) البحـــث  عينـ

ــاه النتــائج وجــود نســبة  اهــم ومــن ربــاعين،  تحســن بــين القيــاس القبلــي والبعــدي فــي مهــارة تركيــز الانتب
وجود علاقة طرديةة دلةةة نةيي قيت ةتم لةراتيةرلم لة ايمةة لةرار مةة  ة  ،وكـذلك ،(  %83.74)بنسـبة

, للذراعينلة ضم   التوترللا ارختء لة ام  وللا ارختء لة ضم  لةرار ل   )لةاوار لة ضم  ةمرأس, 
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لةاوار لة ضم  ةمجذع, لةاوار لة ضم  ةمرجميي, لةاوار لة ضم  لة تم( ولةراتيرلم لةندنية ولةرهترية 

 .قيد لةنحث 
بعنوان تأثير تدريبات المنافسـة علـي فاعليـة  (19( )2018دراسة محمود  ابر عبد الخالق )

ــدريبات  ــأثير تـ ــة التعـــرف علـــي تـ ــه، هـــدفت الدراسـ ــة الكاراتيـ ــه برياضـ الاداء الخططـــي للاعبـــي الكوميتيـ
الاداء الخططــي للاعبــي الكومتيــه، تــم اســتخدام المــنهج التجريبــي وبلغــت عينــة  فاعليــةالمنافســة علــي 

( لاعب، ومن اهم النتائج تفوق المجموعة التجريبية علي المجموعة الضـابطة فـي فاعليـة 20البحث )
 الاداء .

بعنــوان : فاعليــة برنــامج تــدريب عقلــي لتطــوير  (20( )2018دراســة مــدح  محمــود محمــد )
سـنة فـي رياضـة الكاراتيـه  21ادراك النجـاح وتحسـين نتـائج المنتخـب القـومي للشـباب والناشـئين تحـت 

، هــدف الدراســة بنــاء برنــامج تــدريب عقلــي، تنميــة المهــارات العقليــة 2017فــي بطولــة العــالم باســبانيا 
الخاصــة برياضــة الكاراتيــه، الإرتقــاء بمســتوى ادراك النجــاح، تحســين مســتوى نتــائج المنتخــب القــومي 

، تـم اســتخدام المـنهج التجريبــي 2017للشـباب والناشــئيين فـي رياضــة الكاراتيـه ببطولــة العـالم بإســبانيا 
ذو المجموعــة الواحــدة عــن طريـــق القيــاس القبلــي والبعـــدي علــى عينــة عمديـــة مــن لاعبــى المنتخـــب، 

ــددهم ) ــهم بفاعليـــة فـــي تطـــوير 30عـ ( لاعـــب ولاعبـــة، اهـــم النتـــائج أن البرنـــامج النفســـي المقتـــرح أسـ
المهـــارات النفســـية الخاصـــة برياضـــة الكاراتيـــه والارتقـــاء بمســـتوى تقـــدير الـــذات لـــدى لاعبـــي المنتخـــب 
القـومي المصــري والوصــول لأدائهـم الافضــل، والتصــميم علـى الاحتفــال باللقــب العـالمي لبطولــة العــالم 

 للمرة الثانية على التوالي.
بعنــوان تــأثير تــدريبات  (22( )2017دراســة منــي الســيد عبــد الفتــاد، نهلــة مجــد  فــاروق )

التصــور العقلــي فــي تحســين مســتوي الاداء المهــاري لناشــئات الكاتــا فــي رياضــة الكاراتيــه"، اســتخدمت 
( لاعــب، ومــن اهــم النتــائج ان تطبيــق البرنــامج 22عينــة البحــث ) وبلغــ الباحثتــان المــنهج التجريبــي 

التــدريبي ادي الــي تحســن ملحــول فــي مهــارة التصــور العقلــي لافــراد عينــة البحــث. ،رســالة ماجســتير ، 
 . كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا

( بعنـوان : السـلوك التنافسـي 13) (2012دراسة عباس مهد   ال ، محسن محمد حسـن )
والانجاز للاعبي الكاراتيه الناشئين، هدف الدراسة التعـرف علـي العلاقـة بـين  المهار  وعلاقته بالاداء  

السـلوك التنافســي والانجــاز الرياضـي للاعبــي الكاراتيــه الناشـئين، تــم اســتخدام المـنهج الوصــفي وبلغــت 
ــث ) ــة البحـ ــتوي 16عينـ ــي مسـ ــا علـ ــس ايجابيـ ــي انعكـ ــلوك التنافسـ ــائج ان السـ ــم النتـ ــت اهـ ــب وكانـ ( لاعـ

 الانجاز للاعبي الكاراتيه الناشئين
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 ثانيا : الدراسات الاجنبية : 
هدفت الـى التعـرف علـى تـأثير Boris &Michael(2003()23 : ) دراسة بوريس, مايكل 

الناشـــئين، واســـتخدم الباحـــث المـــنهج التـــدريب العقلـــي والتغذيـــة الراجعـــة الحيويـــة علـــى أداء الرياضـــيين 
( ســباحاً، وكانــت اهــم النتــائج ان اســتخدام التــدريب العقلــي يــؤثر ايجابيــاً 78التجريبــي، بلغــت العينــة )

 ( متر حرة.50على القدرة على الاسترخاء وزمن أداء )
بعنوان أثر اساليب التـدريب العقلـي علـى  Vircnac chia (2004()26: )دراسة فيرسناك  

أداء مهــارات مختــارة، هــدف الدراســة معرفــة مثــر أشــكال مقترحــة لتــدريب الانتبــاه علــى الأداء المهــاري 
ــة ) ــت العينـ ــي، بلغـ ــنهج التجريبـ ــتخدام المـ ــم اسـ ــارة، تـ ــارات المختـ ــبعض المهـ ــطة 15لـ ــن أنشـ ــب مـ ( لاعـ

مختلفة، وكانت اهم النتائج ان تحليل أشكال الانتباه المستخدمة في رياضة تنس الطاولة أثرت إيجابياً 
 في الوصول لمستويات متقدمة في الأداء المهاري.

 اجراءات البحث :
 اولًا : منهج البحث :  

 تــم اســتخدام المــنهج التجريبــي ذو التصــميم التجريبــي القياســين القبلــي والبعــدي لمجموعــة واحــدة
 لطبيعة الدراسة. لملائمتهوذلك يجرى عليها 

 ثانياً : مجتمع البحث :  
والمقيـــدين بالاتحـــاد  للكوميتيـــه لاعبـــي منطقـــة بنـــي ســـويفجميـــع اشـــتمل مجتمـــع البحـــث علـــى 

 ( سنة. 18المصري للكاراتيه للمرحلة السنية فوق )
 ثالثاً : عينه البحث :  

( 18تــم اختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة مــن لاعبــي الكاراتيــه فــي المرحلــة الســنية فــوق )
( والمقيــدين بالاتحــاد المصــري 1والحاصــلين علــى حــزام اســود دان ) الرياضــينــادي بنــي ســويف ســنة ب

( لاعبـين 12( لاعب لإجراء الدراسـة الاساسـية، )15( لاعب تم تقسيمهم الى )27للكاراتيه وعددهم )
 .لإجراء الدراسة الاستطلاعية

 (  1جدول ) 

 تابحث  عينةمجتمع و توصيف

 النسبة العدد     العينة نوع

 ٪ 100 90 مجتمع البحث اجمالي 

 ٪ 16.7 15 الأساسية  الدراسة عينة

 ٪ 13.3 12 الاستطلاعية  الدراسة عينة

 ٪ 30 27 اجمالي عينة البحث 
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 -شروط اختيار العينة : 
 (1حاصل على حزام اسود دان )اللاعب  •
 2025/  2024مقيد بالاتحاد المصري للكاراتيه موسم  •
 ( بطولة جمهورية على الاقل.2شارك في ) •
 شارك في بطولات القطاع والجمهورية  •

 -إعتدالية توزيع عينة البحث في المتغيرات قيد البحث :
لعينة البحـث عـن طريـق حسـاب معامـل الإلتـواء فـي المتغيـرات   الطبيعيتم التأكد من إعتدالية التوزيع  

، الأساســية )معــدلات النمــو "الســن، الطــول، الــوزن", العمــر التــدريبي, المتغيــرات النفســية( قيــد البحــث 
 (. 2ويوضحه جدول )

 ( 2جدول )
 اعتدالية توزيع عينة البحث فى المتغيرات قيد البحث

 (27)ن=

وحدة   قيد البحث المتغيرات م
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحساابي

 المعيار  
معامل  
 الالتواء 

1 
 معدلات النمو 

 0.95 1.24 17.95 18.65 عام  السن 
 0.76 0.95 170.75 175.38 سم الطول  2
 1.05 0.68 68.20 68.34 كجم الوزن  3
 0.65 0.76 6.00 6.5 سنة العمر التدريبي 4
6 

 
المتغيرات 
 النفسية

 1.04 0.58 8.5 9.4 درجة الحديث الذاتي
 1.36 0.94 5.2 5.7 درجة الاسترخاء  7
 2.01 0.77 5.9 6.3 درجة تركيز الانتباه  8
 0.85 1.08 8.0 8.8 درجة الثبات الانفعالي  9
إلي تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات قيد البحث حيث تراوحت جميع  (2جدول )تشير نتائج   

( وبـــذلك فهــي تقـــع داخـــل المنحنــى الإعتـــدالي أى أن العينـــة موزعـــة 3قــيم معامـــل الالتـــواء مــا بـــين ) 
 .الاعتداليةتوزيعاً إعتدالياً مما يشير إلى تجانس أفراد العينة وخلو البيانات من عيوب التوزيعات غير 
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 -وسائل وادوات البحث : 
 الأجهزة المستخدمة :

 بساط كاراتيه  •
 أثقال   •
 أقماع وأطباق تدريب.  •
 صفارة وساعة ايقاف.  •
 حواجز. •

 أطواق •
 مقاعد سويدية  •
 ورق تسجيل بيانات.  •
 أحبال مطاطية.  •
 

 ميزان طبي لقياس الوزن.  •
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول •
 .كاميرا فيديو للتصوير •
 جهاز كمبيوتر.  •
 

 أدوات البحث :
 مقياس المتغيرات النفسية للاعبي الكوميتيه )إعداد الباحثان( .1
 برنامج تدريب عقلي  للاعبي الكوميتيه       )إعداد الباحثان(  .2

 اولا : مقياس المتغيرات النفسية للاعبي الكوميتيه :
 خطوات بناء المقياس : 

 : تحديد محاور مقياس المتغيرات النفسية للاعبي الكوميتيه  .1
بـالرجوع للمراجــع العلميــة تــم عــرض اســتمارة اسـتطلاع رأي علــى بعــض الخبــراء فــي مجــال علــم 

اشـتملت علـى للاعبـي الكوميتيـه المتغيـرات النفسـية محـاور مقيـاس  ( لتحديد  1النفس الرياضى مرفق )
( 4( لقبــول المحــور، وتــم الاتفــاق علــى )%80نســبة ) وقــد ارتضــى الباحثــان(, 2مرفــق )( محــاور 9)

، تم وضـع محـاور فرعيـة لكـل محـور رئيسـي متغيرات النفسية للاعبي الكوميتيهمحاور تمثل مقياس ال
 (  :3في مقياس المتغيرات النفسية ويوضحه جدول )

 ( 3جدول )
 للاعبي الكوميتيه المتغيرات النفسية المحاور الرئيسية والفرعية في مقياس 

 المحاور الفرعية  المحاور الرئيسية م
 الثقة بالنفس الحديث الذاتي  .1

 التركيز والتحكم الذهني 
 التعامل مع الضغط والمشاعر السلبية

 التوجيه الذاتي
 الاسترخاء الجسدي  الاسترخاء   .2

 الاسترخاء الذهني
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 الهدوء العاطفي 
 التركيز الذهني تركيز الانتباه   .3

 الوعي الحسي 
 التحكم في الأفكار 

 التحكم في المشاعر  الثبات الانفعالي   .4
 الثقة بالنفس
 التركيز الذهني
 المرونة النفسية 

 : ياغة عبارات مقياس المتغيرات النفسية للاعبي الكوميتيه  .2
( عبـــارة تحــت محـــاور المقيــاس الفرعيـــة تمثـــل 70تــم صـــياغة مجموعــه مـــن الهبــارات عـــددها ) -

 (3في صورتة الاولية مرفق ) النفسية للاعبي الكوميتيهمقياس المتغيرات 
 على الخبراء في مجال علم النفس الرياضي لإبداء الرأي في : المقياستم عرض  -

 مناسبة الهبارات لما وضعت من أجله 
 ارتباط كل عبارة بالمحور الذي تنتمي اليه 
 اضافة او حذف اي عبارات يرونها مناسبة 

( وبـذلك يكـون المقيـاس 3( عبـارة وهـي المظللـة بمرفـق )12وقد اسفر هذا الاجراء عـن حـذف )
 ( عبارة معدا لإجراء المعاملات العلمية 58في صورتة الثانية يشتمل على )
 : الدراسة الإستطلاعية الاولى
بهــدف تحديــد المعــاملات العلميــة  1/10/2024إلــى  25/9/2024تــم إجرائهــا فــي الفتــرة مــن 
 للاختبارات البدنية قيد البحث.

 :  دق مقياس المتغيرات النفسية للاعبي الكوميتيه
المحكمـــين علـــى عبـــارات المقيـــاس واتفـــاقهم علـــى مناســـبة الهبـــارات لمـــا بعـــد التأكـــد مـــن صـــدق 

وضعت من أجله تم حساب صدق الاتساق الداخلي عن طريـق حسـاب معـاملات الارتبـاط بـين درجـة 
 .(4كل عبارة ودرجة المحور الذي تندرج تحته ويوضحه جدول )
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 ( 4جدول )
  دق الاتساق الداخلي لمقياس المتغيرات النفسية 
 12ن=       تحته معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة ودرجة المحور الذ  تندرج 

 معامل الارتباط  م معامل الارتباط  م معامل الارتباط  م محاور المقياس 

 المحور الاول 
 الحديث الذاتي 

1.  0.654 7 0.741 13 0.752 
2.  0.721 8 0.725 14 0.756 
3.  0.653 9 0.671 15 0.712 
4.  0.740 10 0.682 16 0.645 
5.  0.713 11 0.723 17 0.682 
6.  0.655 12 0.751 18 0.684 

 المحور الثاني 
 الاسترخاء 

18 0.682 22 0.682 26 0.722 
19 0.724 23 0.647 27 0.709 
20 0.661 24 0.716 28 0.684 
21 0.639 25 0.727 29 0.686 

 المحور الثالث 
 تركيز الانتباه 

30 0.771 34 0.738 38 0.693 
31 0.742 35 0.709 39 0.742 
32 0.636 36 0.682 40 0.680 
33 0.652 37 0.657 41 0.789 

 المحور الرابع 
 الثبات الانفعالي 

42 0.728 48 0.740 54 0.684 
43 0.770 49 0.719 55 0.666 
44 0.646 50 0.692 56 0.760 
45 0.683 51 0.681 57 0.742 
46 0.637 52 0.676 58 0.695 
47 0.658 53 0.683   

 0.765( = 0.01، عند مستوى )0.632( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )
 :  ثبات مقياس المتغيرات النفسية للاعبي الكوميتيه

الدراسة الاستطلاعية  تم حساب ثبات المقياس عن طريق التطبيق واعادة التطبيق على عينة  
من لاعبي الكوميتية وايجاد معاملات الارتباط ومعاملات الثبات بين التطبيق الاول والثاني لمحاور  

 .(5المقياس وللمقياس ككل، ويوضحه جدول )
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 ( 5جدول )
 معاملات الارتباط ومعاملات الثبات بين التطبيق الاول والثاني لمحاور مقياس المتغيرات النفسية للاعبي 

                                    وللمقياس ككلالكوميتيه 
 12ن=

معامل   التطبيق الثاني التطبيق الاول  محاور المقياس  م
 الارتباط

معامل الثبات )الفا  
 ±ع -س ±ع -س كرونباخ(

 0.839 0.723 4.130 30.30 4.529 33.20 الحديث الذاتي   .1
 0.835 0.718 3.120 18.90 3.246 20.40 الاسترخاء  .2
 0.837 0.720 3.110 17.30 3.142 18.10 تركيز الانتباه   .3
 0.832 0.713 4.150 33.60 4.623 35.30 الثبات الانفعالي   .4

 0.845 0.732 5.51 100.10 6.54 107.00 المقياس ككل 
يتمتع بمعاملات   المتغيرات النفسية للاعبي الكوميتيهمقياس  ( ان  3(،)2يتضح من جدولي )

عينة   على  تطبيقة  عند  عليها  الحصول  يمكن  التي  النتائج  في  الثقة  يؤكد  مما  عالية  وثبات  صدق 
 الدراسة الاساسية. 

 الاداء المهار  : فعالية اختبارسابعا : 
بعدي" وذلك عن طريق مباريات    –( مباراة للاعب خلال كل قياس "قبلي  2تم تحليل عدد )

في مجال التخصص من خلال القياس القبلي والبعدي، وقد روعي أن   قام بها أحد الباحثين ودية  
يكونوا جميعاً من نفس المرحلة السنية ونفس الوزن وأن يتميزوا بالقدرة المهارية للتعرف علي قدراتهم  

بالتحكيم عدد ) المباراة، وقام  المهارية في  أداء الأساليب  المصري  3أثناء  بالاتحاد  ( حكام مسجلين 
فيديو،   كاميرا  باستخدام  المباريات  تصوير  وتم  الكاراتيه  لرياضة  الدولي  القانون  ومواد  لمعايير  وفقا 
تسمح باستخدام جهاز عرض "فيديو" متعدد السرعات مزود بخاصية التوقف والعرض البطيء واعادة 
تعرض  التحليل  نتائج  اظهرت  البحث،  ومحددات  متغيرات  تحليل  امكانية  لإتاحة  وذلك  العرض 

ثانية( من زمن مباريات    15اللاعب للقلق وضغوط المنافسة وارتكاب عدد من الاخطاء في اخر )
الكوميتيه مما يغير مكسب اللاعبين الي خسارة نتيجة قيام اللاعب باخطاء ومخالفات يعاقب عليها  
الفوز  احتساب  وبالتالي  هانسوكو  الخامس  الانذار  الحصول علي  ثم  للكاراتيه، ومن  الدولي  القانون 
للنقاط   اللاعبين  احراز  علي  القدرة  عدم  وكذلك  المباريات  نتائج  علي  أثر  مما  للمنافس،  بالمباراة 

 .  وتحقيق الفوز
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 الدراسة الإستطلاعية الثانية :
 وهدفت إلى :، م10/2024/ 8إلى  2024 /10/  6تم إجرائها في الفترة من 

 البرنامج.المكان الذي سيتم فيه تطبيق  التأكد من صلاحية -
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في القياس وفي التدريب . التأكد من صلاحية -
وثبـات( لخختبـارات البدنيـة والمهاريـة قيـد البحـث مسـتخدماً   )صـدقحساب المعاملات العلمية   -

لحسـاب  (test & retest)صدق التمـايز لحسـاب الصـدق، تطبيـق الإختبـار وإعـادة تطبيقـه 
 الثبات 
 نتائج الدراسة :

سويف  بني  نادي  وهو  البرنامج  تطبيق  فيه  سيتم  الذي  المكان  صلاحية  من  التأكد  تم 
 الرياضي والتأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في القياسات.

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث.
 قيد البحث : Validityالمعاملات العلمية :  دق الإختبار 

تم إستخدام صدق التمايز بين مجموعتين أحداهما مميزة والأخرى غير مميزة قوام كل منهما 
)صدق 4) العلمية  المعاملات  من  للتأكد  وذلك  البحث  عينة  وخارج  البحث  مجتمع  من  لاعبين   )

 الإختبارات( قيد البحث, كما يتضح من الجداول التالية التى تشير إلى صدق الاختبارات قيد البحث. 
 ( 5البرنامج التدريبي المقترد : مرفق )

 تم اتباع الخطوات التالية في اعداد البرنامج التدريبي :
بعض   • علي  تأثيره  ومعرفة  عقلي  تدريب  برنامج  تصميم   وهو:  البرنامج  من  الهدف  تحديد 

المتغيرات النفسية للاعبي الكوميتيه وفاعلية تسجيل النقاط في مرحلة الأتوشي براكو من زمن  
 المباراة  

 تحديد التدريبات الخاصة بالمهارات العقلية  •
خلال   • المباريات  وبعد  قبل  البحث  عينة  افراد  لدي  العقلية  بالمهارات  الخاصة  القياسات  عمل 

البرنامج التدريبي كمحاكاة لظروف وضغوط المنافسة في مسابقة القتال الفعلي كوميتيه برياضة  
 ثانية في المباراة.  15الكاراتيه وخاصة خلال مرحلة الاتوشي براكو اخر 

البرنامج   • خلال  البحث  عينة  مع  مباريات  في  بالمشاركة  لاعب  كل  )قيام  المبارائي  التدريب 
 التدريبي وكذلك بالقياسين القبلي والبعدي(. 
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البرنامج • )مدة  النهائي  شكله  في  البرنامج  محددات  الوحدة    -وضع  الي    –زمن  العمل  فترات 
 الراحة(.

 ــ أهداف برنامج التدريب العقلى :  
 التعرف على أهمية الإعداد النفسى لدى لاعبي الكوميتيه. •
 إزالة التوتر العضلى والقلق لإكساب الاسترخاء العضلى. •
 المساعدة في ى تكوين صورة عقلية أولية والتدرج بها لتكوين صورة عقلية واضحة.  •
 لمجابهة الظروف المتغيرة خلال التدريبات والمنافسات.إعداد اللاعبين نفسيًا وعقليًا   •
 الوصول إلى التحكم فى الانفعالات وتوجيهها خلال المنافسات لتحقيق الأهداف المرجوة. •
 زيادة القدرة على تركيز الانتباه وعزل الأفكار السلبية وذلك لتطوير الأداء للاعبي الكوميتيه   •
الوصول إلى الاسترخاء العقلى من خلال تدريبات التحكم فى التنفس لمساعدة لاعبي الكوميتيه   •

 برياضة الكاراتيه فى الوصول إلى الحجرة العقلية. 
تنمية الشعور بالوعى الحسى والتحكم فى الحالة الإنفعالية من خلال تدريبات التصور العقلى  •

 الأساسى والمتعدد.
تدريبات   • خلال  من  الأداء  بزمن  الإحساس  على  القدرة  وزيادة  الزمنى  بالوعى  الشعور  تنمية 

 التصور العقلى الأساسى والمتعدد.
استرجاع الخبرات الناجحة من خلال نموذج أو أداءه عن طريق شريط فيديو )عرض مرئى(،  •

 للمساعدة على تثبيت الخبرات الناجحة للأداء.
القدرة على تركيز الانتباه وعزل )المثيرات( غير المرتبطة بالأداء لتطوير الأداء لاعبي   • زيادة 

 الكوميتيه  
القدرة لدى لاعبي الكوميتيه على تغيير طبيعة خبرات الفشل مثل الهزيمة أو الإصابة،   • زيادة 

التحدى    –وبذلك يستطيع الرباعين حفظ ذكرياته بالطريقة التى يريد أن يشعر بها مثل )البهجة  
 . الحماس( -

 ــ أسس وضع التدريبات العقلية :
الإحساس بالفرق بين حالة العضلات أثناء انقباضها وانبساطها وتعاقب الانقباض من مجموعة   •

النوع  هذا  ويسمى  الجسم  فى  العضلية  المجموعات  جميع  يغطى  حتى  لأخرى  عضلية 
 بالاسترخاء العضلى التعاقبى. 
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الرموز)شهيق • بين  الربط  من    -زفير  -استخدام  ممكن  مستوى  أفضل  إلى  للوصول  استرح( 
 الاسترخاء العقلى. 

الصورة • وضوح  )تدريبات  الأساسية  العقلى  التصور  أساليب  فى    -استخدام  التحكم  تدريبات 
الصورة في تصور الأشخاص أو الزملاء أو تصور لاعبي الكوميتيه لنفسه، بهدف تنمية قدرة 

 اللاعب على تكوين صورة واضحة يراها بعين عقله على شاشة عقله.
البيئة المحيطة به باستخدام   • استخدام تدريبات الانتباه لزيادة قدرة لاعبي الكوميتيه على إدراك 

)البصر  المختلفة  إدراك   -الشم  -التذوق   -السمع  -حواسه  زيادة  بهدف  بعضلاته(،  الإحساس 
 ووعى لاعبي الكوميتيه بالمثيرات المحيطة فى بيئته باستخدام حواسه المختلفة. 

)البصرى  • العقلى  التصور  أبعاد  بين  التفاعل  الانفعالى(،   -الحس حركى   -السمعى  -استخدام 
 للوصول إلى أفضل مستوى من التصور العقلى للاداء "قيد البحث".

استخدام أسلوب تركيز الانتباه الداخلى والخارجى للوصول إلى أفضل مستوى من التركيز فى  •
 الجوانب الهامة أثناء الأداء.

 ــ القواعد والاعتبارات الخا ة بتطبيق وتنفيذ التدريبات العقلية داخل البرنامج :
 مراعاة الأسس العلمية الخاصة  لزيادة فاعلية الأداء المثالى من خلال : •
 مراعاة الفروق الفردية.  •
 الاستمرارية فى التدريب. •
 مناسبة وقت ومكان تنفيذ البرنامج.  •
 عدم التسرع فى الانتقال من مرحلة لأخرى. •
 تثبيت إجراءات التطبيق والقياس لعينة البحث. •
 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية والمستوى المهارى لأفراد العينة.  •
 التدرج بالمهارات العقلية التى تزيد من فاعلية الأداء خلال فترة تطبيق البرنامج   •
 تجنب الوصول لدى لاعبي الكوميتيه برياضة الكاراتيه إلى الإجهاد والإرهاق .  •
التفاعل فى الأداء.   • الدوافع لمزيد من  العقلية وإثارة  التهيئة  الترويحى بهدف  بالجانب  الاهتمام 

(13  :265-270 ) . 
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 محتوى البرنامج التدريبي المقترد :
 ( 6جدول )

 محتوى البرنامج التدريبي المقترد والمنفذ لدى لاعبي المجموعة التجريبية قيد البحث 

 محتوى البرنامج  التوزيع الزمني للبرنامج 
 عدد أسابيع التطبيق  أسبوع  12
 عدد الوحدات التدريب  وحدة تدريب  36
 عدد مرات التدريب الأسبوعي مرات تدريب  3

 فترة الراحة البينية بين المحطات التدريبية نسبة  راحة   –ق عمل  (1/2:  1)
 نسبة فترة الراحة البينية بين المجموعات التدريبية  راحة  –( ق عمل  1:1)

 دورة الحمل 1: 2
 زمن الوحدة التدريبية  دقيقة  120الي   80من 

 (5مكونات وحدة التدريب اليومية بالبرنامج مرفق ) خامسا :
 ( دقيقة في بداية الوحدة التدريبية. 15: متوسط زمن هذا الجزء )لتهيئة ا -1
للتدريب 100: متوسط زمن هذا الجزء )  الجزء الرئيسي للوحدة -2 ( دقيقة وتحتوي علي تدريبات 

بلاعبي   الخاصة  النفسية  المهارات  ويضم  العقلي  البرنامج  تدريبات  الكوميتيه،  للاعبي  المبارائي 
 الكوميتيه. 

 ( دقائق يتضمن تمرينات الاسترخاء والتهدئة. 5: متوسط زمن هذا الجزء ) الجزء الختامي  -3
 الاساسية:ــ الدراسة 

كما تم تنفيذ البرنامج المقترح    2024/ 10/ 5تم اجراء القياس القبلي للمتغيرات قيد البحث في 
الفترة   )2025/ 12/1الي    2024/ 10/ 10خلال  لمدة   ،12( بواقع  اسبوع  تدريبية 3(  وحدات   )

( وتم اجراء القياس  20-18-15-8-4اسبوعيا، مسترشدا بما جاء في بعض المراجع المتخصصة )
 . 1/2025/ 16في  البعدي للمتطلبات قيد البحث 
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 النتائج: عرض ومناقشة 
 . سوف يتم عرض ومناقشة النتائج من خلال التحقق من فروض البحث 

 على: عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول والذ  ينص 
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات 

 النفسية للاعبي الكوميتيه لصالح القياس البعدي .
القياسين   متوسطي  بين  التحسن  ونسب  الفروق  ايجاد  تم  الاول  الفرض  من صحة  للتحقق 

 .(7القبلي والبعدي للاعبي الكوميتيه في بعض المتغيرات النفسية ويوضحة جدول )
 ( 7جدول )

 الكوميتيه الفروق ونسب التحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  للاعبي 
 (12في المتغيرات النفسية "قيد البحث"   )ن=  

المتغيرات   م 
 النفسية 

قيمة )ت(  القياس البعدي  القياس القبلي 
 الفروق 

نسب 
  ع  -س  ع  -س التحسن% 

 %47.88 3.45 256. 4 45.40 4.324 30.70 الحديث الذاتي  .5
 %60 3.27 3.841 29.60 3.307 18.50 الاسترخاء   .6
 %76.70 3.56 4.052 31.10 3.205 17.60 تركيز الانتباه   .7
 % 84.55 3.82 4.321 47.80 4.506 25.90 الثبات الانفعالي   .8
 % 66.02 5.14 8.47 153.90 7.34 92.70 المقياس ككل  

 3.36( = 0.01، عند مستوى )2.31( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

 
 (  1شكل )

 في المتغيرات النفسية "قيد البحث"  الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  للاعبي الكوميتيه يوض 
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 نسب التحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  للاعبي الكوميتيه يوض  (2شكل )
 "في المتغيرات النفسية "قيد البحث

   ( نتائج جدول  )  (7تشير  البياني  القياسين    (2-1والشكل  متوسطي  بين  فروق  الى وجود 
القبلي والبعدي في بعض المتغيرات النفسية للاعبي الكوميتيه لصالح القياس البعدي، كما تراوحت  

 ( بين  ما  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  التحسن  هذه  %84.55،  %47.88نسب  الباحثان  ،ويرجع   )
تدريبات  من  يحتويه  وما  الكوميتيه  للاعبي  العقلي  التدريب  للبرنامج  الايجابي  التأثير  الى  النتيجة 
علي   المحافظة  اجل  من  لنفسه  اللاعب  تشجيع  تتضمن  التي  الذاتي  الحديث  وتدريبات  الاسترخاء 
الاتوشي   الفوز خلال مرحلة  او  التعادل  متاخرا لاحداث  او  متقدما  كان  المباراة سواء  ونتيجة  الفوز 

ثانية من المباراة ، كما ادي البرنامج الي تأثير ايجابي في قدرة اللاعبين علي التقيل    15براكو اخر   
ثانية وذلك تأتي من    15من الاخطاء التي تؤدي الي حصولهم علي انذارات خلال المباراة وفي اخر  

خلال تدريبات الثبات الانفعالي خلال البرنامج التدريبي لعينة البحث وبالتالي هذه التدريبات تزيد من  
 . لدي لاعبي الكوميتيه دافهية الانجاز والرغبة في الفوز بالمباراة 

أن الاسترخاء    (16)  م(2001" )شمعون   محمد العربيوتتفق هذه النتائج مع ما وضحه " 
 منخفض من التوتر القاعدي. مستوى يؤدي الى خفض تأثير الاستجابة للضغط والوصول الى 

فى أن   (،16)  (م2001محمد العربى شمعون)  وتتفق هذه النتائج ايضا مع ما أشار اليه  
تأثير   وخفض  الضاغطة  الأوقات  فى  الغضب  فى  والتحكم  التوتر,  خفض  إلى  يؤدى  الاسترخاء 

كما يرفع من    ،مثل القلق وعدم الثقة بالنفس  النفسية للضغط العصبى والتقليل من الضغوط    الاستجابة
إلى   ويهدف  رياضى  لأى  كبرى  أهمية  يمثل  الاسترخاء  وأن  الإيجابية,  العقلية  العوامل  معدلات 
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 .(160: 39)الرياضى الوصول إلى قمة مستوى الأداء
النتائج    انوكما     دراسة مع  تتفق  هذه  إليه  توصلت  عبد   ما  فاروق  أحمد 

السيد  (،8()م2005)العزيز النا ر  عبد  أمين  11)(م2007)وجمال  محمد  ومصطفى   ،)
مستوى القدرة على الاسترخاء    علىيؤثر بصورة إيجابية  لى  ، على أن التدريب العق(21م()2011)

وخفض حدة التوتر والقلق واكتساب مهارة التحكم فى الجهاز العضلى للوصول إلى درجة الاسترخاء  
 والمنافسة المثلى التى تساعد على زيادة كفاءة الأداء خلال عملية التدريب 

، أن قدرة اللاعب على التصور الحركى تساعده  (م2006)أحمد أمين فوزى   أوضح  كما   
 (. 217:  1تعلمها وإتقانها)  المطلوب نموذج دقيق ومفصل للمهارات الحركية   برمجةعلى دقة 

علاوى محمد  أشار  و      عامل  ،  (م2012)حسن  بمثابة  يعد  العقلى  التصور  أن  فى  الي 
مساعدة   طريق  عن  الأداء  تسهيل  على  يساعد  حيث  للرياضيين؛  الحركى  الأداء  لتحسين  مساعد 

فى صورة تكوينات رمزية لها معنى   الحركىاللاعب فى عمل "شفرة معينة" أو "ترميز عقلى" للأداء  
معينة، وبالتالى فإن الحركات تبدو أكثر أُلفة وفهمًا لدى اللاعبين، وهو الأمر    حركية أو صورة أنماط  

 (.291: 17الذى يساعد على أن تصبح الحركات أكثر ملية)
)دراسة    مع  ذلك  يتفقكما  و   محمد  محمود  )2018مدح   المهارات   (16(  تطوير  أن 

الخاصة   للاعبي    برياضةالنفسية  الكوميتيه  لاعبي  لدى  الذات  تقدير  بمستوى  والارتقاء  الكاراتيه 
كما   المباريات،   خلال  مستوي  للافضل  بادائهم  الوصول  في  يساعدهم  المصري  القومي  المنتخب 

 يساعدهم على الاحتفال باللقب العالمي لبطولة العالم للمرة الثانية على التوالي. 
تطبيق البرنامج    ان(22( )2017مني السيد عبد الفتاد، نهلة مجد  فاروق )كما تري  و   

 التدريبي العقلي  يؤدي الي تحسن ملحول في مهارة التصور العقلي لافراد عينة البحث.
ان التدريب العقلي للاعب الكاراتيه يساهم  (5)  م(2021العربي )  محمد  احمد  يوضحكما  و   

باستخدام   الحركية  الالية  معدلات  رفع  طريق  عن  الاداء  وتحسين  تنقية  من  اللاعب  تمكين  في 
الثقة   اكتساب  في  يساهم  انه  كما   ، العقلي  التدريب  مراحل  خلال  الهدوء  عامل  توافر  مع  التصور 

   للاعب . بالنفس والتركيز علي الجوانب الايجابية
إليه     أشار  ما  مع  النتائج  هذه  راتب)وتتفق  كامل  الاسترخاء عن    (7)م(2000أسامة  أن 

المجال  تناسب  التى  الطرق  أفضل  من  العضلى  بالاسترخاء  والإحساس  العضلى  الانقباض  طريق 
الرياضى؛ حيث أنه فى حالة انقباض العضلة ثم انبساطها تصل إلى حالة من الاسترخاء أكثر مما  
عضلات  فى  التوتر  على  التعرف  مهارة  الرياضى  يكتسب  فعندما  الانقباض,  قبل  عليه    كانت 
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جسمه, ثم يستطيع التخلص منه وخاصة فى مواقف التدريب والمنافسة أو فى مواقف الأداء الحرجة 
 (. 184: 7يكون الاسترخاء التعاقبى حقق هدفه)

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني والذ  ينص على :

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  في فاعلية تسجيل النقاط 
 في مرحلة الاتوشي براكو من زمن المباراة للاعبي الكوميتيه لصال  القياس البعد .

في  والبعدي  القبلي  القياسين  متوسطي  الفروق  ايجاد  تم  الثاني  الفرض  صحة  من  للتحقق 
فاعلية تسجيل النقاط في مرحلة الاتوشي براكو من زمن المباراة للاعبي الكوميتيه ويوضحه جدول 

(8). 
 ( 8جدول )       

النسبة المئوية لقيم القياس القبلي والبعد  "فاعلية تسجيل النقاط والاخطاء والجزاءات لعينة البحث خلال مرحلة  
 "  ثانية( الاخيرة من زمن المباراة 15الاتوشي باكو )

 النسبة المؤية  القياس البعد   القياس القبلي  المتغيرات قيد البحث
 %70 17 30 الجزاءات والاخطاءعدد 
عدد مرات  
تسجيل 
 النقاط  

 %97 6 3 يوكو
 %98 4 2 وزار  
 %100 2  فر  ايبون 

 
 (  3شكل )

لعينة البحث خلال " قيم القياس القبلي والبعد  "فاعلية تسجيل النقاط والاخطاء والجزاءات  الفروق بين يوض 
 ثانية( الاخيرة من زمن المباراة 15مرحلة الاتوشي باكو )

0

5

10

15

20

25

30

35

يوكو وزلري لينوي عدد لةجزلءلم 
وللاخطتء

لةايتس لةانمي

لةايتس لةن دي



 

 

 2025   يوليو( / 1( العدد )47المجلد )

 

-  229  - 

 
 ( 4شكل )

لعينة البحث خلال  "  "فاعلية تسجيل النقاط في قيم القياس القبلي والبعد   نسب التحسن بين  يوض 
   ثانية( الاخيرة من زمن المباراة   15الاتوشي باكو )مرحلة 
( جدول  نتائج  )   (8تشير  البياني  بين    (4-3والشكل  فروق  وجود  القياسين  الى  متوسطي 

القبلي والبعدي في فاعلية تسجيل النقاط في مرحلة الاتوشي براكو من زمن المباراة للاعبي الكوميتيه  
( بين  ما  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  التحسن  نسب  تراوحت  كما  البعدي،  القياس  ،  % 70لصالح 

الى  ،(100% النتيجة  هذه  الباحثان  بعض    برنامجان    ويرجع  علي  ايجابيا  اثر  العقلي  التدريب 
الهجومية   الفاعلية  وزيادة  النقاط  تسجيل  علي  القدرة  وكذلك  الكوميتيه  للاعبي  النفسية  المتغيرات 

ثانية الاخيرة من مباريات الكوميتيه حيث بلغت   15براكو المتمثلة بالــ  للاعبين في مرحلة الاتوشي  
البرنامج     %100-  %97نسبة التحسن لعينة البحث ما بين   ويرجع هذا التطورالملحول لما يحتويه 

التدريب العقلي علي تدريبات عقلية وتدريب مبارائي بما يتشابه بنفس ظروف المباريات الفعلية في  
المختلفة الكوميتيه  النقاط خلال مرحلة الاتوشي    بطولات  اللاعبين علي تسجيل  ، مما زاد من قدرة 

بدوي في ميزان تحت   اللاعب يوسف  كجم مع اللاعب  (    84) براكو وهذا ما ثبت فعلا في مباراة 
الاردني محمد الجعفري فيبطولة العالم حيث استطاع اللاعب المصري يوسف من تحول تاخره في  

الـ   الي فوز خلال  بتسديد اورامواشي جيري    15المباراة  اللاعب  قام  المباراة حيث  ثانية الاخيرة من 
حصل بها اللااعب علي ثلاث نقاط وفاز بالمباراة وهذا يرجع الي مايحتويه برنامج التدريب العقلي  

 علي تدريبات تركيز الانتباه والحديث الذاتي والثبات الانفعالي للاعبين . 
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ان تنمية القدرات (  15)  م(2021اليه محمد البيلي  ب  )وتتفق هذه النتائج مع ما أشار  
ايجابيا في  متغيرات الاداء الخططي في مرحلة الاتوشي براكو )   تؤثر  الكوميتيه  الحركية بلاعبي 

 الفاعلية الكمية ( . 
أشار  و     ما  مع  النتائج  هذه  محمد  كماتتفق  محسن  مهد   ال ،  عباس  من  كلا  اليه 

الكاراتيه  13)  (2012)حسن   للاعبي  الانجاز  مستوي  علي  ايجابيا  انعكس  التنافسي  السلوك  (:ان 
 الناشئين. 
)و  الخالق  محمود  ابر عبد  ير   تؤثرايجابياعلي (19( )2018كما  المنافسة  تدريبات  ان 

 ه. يتيفاعلية الاداء الخططي للاعبي الكوم
انه يوجد علاقة طردية دالة بين    (12م( )2021حسام محمد عبد اللطيف )واتفق مع ذلك  

فى)التوتر   المتمثل  العضلى  والاسترخاء  العقلى  الاسترخاء  فى  المتمثلة  العقيلة  المتغيرات  قياسات 
التوتر   للرجلين,  العضلى  التوتر  للجذع,  العضلى  التوتر  للذراعين,  العضلى  التوتر  للرأس,  العضلى 

 العضلى العام( والمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث. 
عينة   تسجيل  فاعلية  علي  ايجابيا  اثر  العقلي  التدريب  برنامج  ان  الباحثان  يري  وبالتالي 

، وتم تحقيق    ثانية الاخيرة من المباراة   15للنقاط خلال مرحلة الاتوشي براكو المتمثلة في الـ    ،البحث 
 الفرض الثاني للبحث. 

 الاستنتاجات : 
   -في ضوء الاجراءات التنفيذية للبحث تم التو ل الي الاستنتاجات التالية: •
للاعبي    -1 الكوميتيه  للاعبي  النفسية  المتغيرات  بعض  علي  ايجابيا  اثر  العقلي  التدريب  برنامج 

الكوميتيه قيد البحث حيث ادي الي وجود فروق ونسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي في 
( ثانية من المباراة حيث بلغت نسبة  15الثبات الانفعالي للاعبين في مرحلة الاتوشي براكو اخر )

 برياضة الكاراتيه قيد البحث.  -لصالح القياس البعدي لدى لاعبى " الكوميتيه  %84.55التحسن  
للاعبي   -2 الكوميتيه  للاعبي  النفسية  المتغيرات  بعض  علي  ايجابيا  اثر  العقلي  التدريب  برنامج 

الكوميتيه قيد البحث حيث ادي الي وجود فروق ونسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي في 
( ثانية من المباراة حيث بلغت نسبة  15الحديث الذاتي للاعبين في مرحلة الاتوشي براكو اخر )

 برياضة الكاراتيه قيد البحث.  -لصالح القياس البعدي لدى لاعبى " الكوميتيه  %47.88التحسن  
للاعبي    . -3 الكوميتيه  للاعبي  النفسية  المتغيرات  بعض  علي  ايجابيا  اثر  العقلي  التدريب  برنامج 

الكوميتيه قيد البحث حيث ادي الي وجود فروق ونسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي في 
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( ثانية من المباراة حيث بلغت نسبة  15تركيز الانتباه للاعبين في مرحلة الاتوشي براكو اخر )
 برياضة الكاراتيه قيد البحث.  -لصالح القياس البعدي لدى لاعبى " الكوميتيه  %77.70التحسن  

للاعبي   -4 الكوميتيه  للاعبي  النفسية  المتغيرات  بعض  علي  ايجابيا  اثر  العقلي  التدريب  برنامج 
الكوميتيه قيد البحث حيث ادي الي وجود فروق ونسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي في 

( اخر  براكو  الاتوشي  مرحلة  في  للاعبين  نسبة  15الاسترخاء  بلغت  حيث  المباراة  من  ثانية   )
 برياضة الكاراتيه قيد البحث.  -لصالح القياس البعدي لدى لاعبى " الكوميتيه  %60التحسن  

وجود فروق ونسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات الخاصة بفاعلية تسجيل النقاط   -5
( باكو  الاتوشي  مرحلة  خلال  البحث  لعينة  والجزاءات  زمن    15والاخطاء  من  الاخيرة  ثانية( 

لدى لاعبى مسابقة القتال    )%  100الي  % 70)المباراة حيث بلغت نسبة التحسن المئوية ما بين  
 البحث.برياضة الكاراتيه قيد " الكوميتيه " الفعلى 
 -التو يات : 

 في ضوء الاستنتاجات السابقة للبحث امكن اقتراد التو يات الاتية :  •

النفسية   .1 المتغيرات  بعض  بتطوير  الخاص  المقترح  العقلي  التدريب  برنامج  بمحتوى  الاسترشاد 
 للاعبي الكوميتيه . 

الخاصة  .2 العقلية  التدريبات  إستخدام  بين  الربط  لاهمية  الموجهة  البحثية  بالخطط  الاهتمام 
 . بمنافسات الكوميتيه خلال المراحل السنية الأخرى استكمالا للبناء العلمي لرياضة الكاراتيه 

ضرورة اهتمام الاتحاد المصري للكاراتيه باهمية التدريب العقلي للاعبي الكوميتيه وخاصة في   .3
الفوز    15اخر   علي  تؤثر  نفسية  ضغوط  من  اللاعبين  له  يتعرض  لما  المباراة  من  ثانية 

 بالمباراة. 
إجراء دراسات مماثلة على مراحل سـنية متنوعـة للوصـول إلـى المحافظـة علـي الترتيـب العـالمي  .4

 للاوزان المختلفة للاعبي الكوميتيه.
للاعبي   .5 المهارية  الاساليب  على  التدريب  عند  والنفسية  العقلية  البرامج  استخدام  على  التأكيد 

 الكوميتيه. 

  



 

 

 2025   يوليو( / 1( العدد )47المجلد )

 

-  232  - 

 ائمة المراجعق

 اولا : المراجع العربية :

"المفاهيم    : ( 2006فوزى) أمين  أحمد  .1 الرياضى  النفس  علم  القاهرة،   –مبادئ  التطبيقات"، 
 . دار الفكر العربى 

مدى فعالية برنامج تدريب عقلى لتعلم بعض المهارات الأساسية   : ( 2002حمد ربيع رضوان )ا  .2
قناة   لناشئ جامعة  منشورة،  غير  ماجستير،  رسالة  القدم،  كرة 

 . بورسعيد، جامعة السويس، كلية التربية الرياضية 
 أكتوبر. 6علم نفس التدريب الرياضى، المنصورة، مطبعة  : ( 2012حمد محمد الشافعي )ا  .3
لد    م( 2014احمد محمد العربى )  .4 المهار   الاداء  مستو   علي  عقلي  تدريب  برنامج  تأثير 

كلية    ، ماجستير  ،رسالة  الكاراتيه  رياضة  في  الكوميتيه  لاعبي 
 التربية الرياضية ، جامعة طنطا 

في  : م( 2022احمد محمد العربى )  .5 العقلي  والتدريب  النفسي  للاعداد  وعملية  علمية  تطبيقات 
 رياضة الكاراتيه ، دار الكتب والوثائق القومية ، القاهرة . 

 لتخطيط   والتطبيقية  النظرية   الرياضي  التدريب  محددات  موسوعة :  ( م2005)  إبراهيم  محمود أحمد  .6
 المعارف،   دار  منشأة  الكاراتيه،  برياضة   التدريبية  البرامج 

   الإسكندرية
دار   م( 2000أسامة كامل راتب)  .7  , الرياضي  المجال  في  تطبيقات  النفسية  المهارات  تدريب 

 الفكر العربي , القاهرة .
 (2005)زأحمد فاروق عبدالعزي  .8

 
الكفاءة  : على  الانتباه  وتركيز  العقلى  للتصور  برنامج  تأثير 

الأساسية   المهارات  وبعض  المركزى  العصبى  للجهاز  الوظيفية 
، غير منشورة، ة  سنة، رسالة دكتورا  14لناشئ كرة القدم تح   

 جامعة قناة السويس، كلية التربية الرياضية . 
 مبادئ تعليم رياضة الكاراتيه ، مركز المدينة ،القاهرة . : ( 2012أمل فاروق علي )  .9
ادراك  : (2023ايه عطيه عبد الحميد )  .10 مستو   تحسين  علي  العقلي  للتدريب  برنامج  تأثير 

الاحساس بالزمن والمستو  الرقمي لسباحي المسافات القصيرة ، 
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