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وفعالية الأداء تأثير تدريبات للإسترخاء التعاقبى على مستوى التوتر العضلى 
 لدى ناشئى الكومتية فى رياضة الكاراتيهالخططى 

 :  مقدمة
 –المهارية  –إن التفوق فى المنافسات يعتبر إنعكاساً  حقيقياً لإمكانيات اللاعب )البدنية 

وتعتبةةر الخئةةالن النفسةةية بملابةةة المتىةةرات التةةى يمكةةن مةةن خلالهةةا تقةةي   النفسةةية  –الخططيةةة 
  مسةةتوا الإعةةداد النفسةةى للاعةةب   وممةةا ن ىةةف فيةةة ان التفةةوق الريادةةى بىةةك  عةةا  يعتمةةد ع ةةى 

سةةتمرار فاع يةةة  الإرتقةةاب بموموعةةة مةةن العوامةة  البدنيةةة والنفسةةية والحركيةةة   والقةةدر  ع ةةى تطةةوير وار
  .165: 1  )984: 51خلا  التدريب والمنافسة ) هذ  العوام  يت  من

ويعتبر الإسترخاب التعةاببى مةن المودةوعات التةا الةارت إهتمةا  الع مةاب فةا موةا  ع ة  الةنف  
الريادا حيث ظهرت او  إىار  إلى تطبيق التةدريب العق ةا فةا ونةوب ىةرق مسةيا مةس الةة )سةاموراا  

Samurai يةةة والتةةا إسةةتخدمت طةةرق الت مةة  طبقةةة المحةةاربين اقرسةةتقراطية اليابانmeditation  فةةةا
 .  88: 54)تطوير المهارات النفسية 

ان الإعةةداد المتكامةة  ل ريادةةا يتوبةةخ ع ةةى الخئةةالن  (0222) أسااامة راتاا   ويةةرا
النفسية والقدرات العق ية خائة مس تقارب المستويات البدنية والمهاريةة والخططيةة ل متنافسةين كمةا 

الريادا يتوبخ ع ى مةدا إسةتفاد  اللاعبةين مةن بةدراته  النفسةية ع ةى نحةو يىير إلى ان التفوق 
ن يقةة  عةةن انسةةتفاد  مةةن بةةدراته  البدنيةةة   فالقةةدرات النفسةةية تسةةاعد اقفةةراد ع ةةى تعبلةةة بةةدراته  
وطاباته  البدنية لتحقيق افد  اداب ريادا ويمكةن تطويرهةا مةن خةلا   تةدريبات وبةرام  خائةة 

   .51: 9ام  تدريب المهارات النفسية )لذلف الغرض وهى بر 

وتمل  المهارات النفسيه بعداً هامةاً فةا إعةداد اللاعبةين فهةا ت عةب دوراً اساسةياً فةا تطةوير        
اقداب وائةب  ينظةةر إليهةا ك حةةد المتغيةرات التةةا يوةةب العنايةه بهةةا ونبةاً إلةةى ونةب مةةس المتط بةةات 

ادةةيين ذو المسةةتوا الةةدولا يتقةةاربون بدروةةه كبيةةر  مةةن البدنيةةه والمهاريةةه والخططيةةه فاقبطةةا  الري
حيةث المسةةتوا البةةدنا والمهةةارط والخططةةا ويحةةدد العامة  النفسةةا نتيوةةه اللاعبةةين النةةاب المنافسةةه 

  .18:  9)حيث ي عب دوراً رليسياً فا تحقيق الفوز 
ويعتبةةر الإسةةترخاب التعةةاببا مةةن افدةة  الطةةرق التةةى تتناسةةب مةةس الموةةا  الريادةةا حيةةث 
انه فى حالة إنقباض العد ة ل  إنبساطها تئة  إلةى حالةة مةن الإسةترخاب اكلةر بكليةر ممةا كانةت 

 ع يه 

 أحمد شاكر عيد عبد العزيز
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___________________________________________________________
__ 

أخصاااائل النشااااط الرياضااال بالصامعاااة المصااارية اليابانياااة للعلاااول والتكنولوصياااا ببااار  العااار  
 بالأسكندرية

ط الريادا إرتباطاً وليقاً بالإنفعانت المتعدد  فالخبرات الإنفعاليةة فةى النىةاط ويرتبط النىا
الريادةةا عبةةار  عةةن إنفعةةانت سةةار  او ؤيةةر سةةار  تةةتلر بئةةور  إيوابيةةة او سةة بية ع ةةى العم يةةات 

كمةةا البيولوويةة والعق يةة والنةواحا السة وكية ل فةرد واداب اللاعةب النةاب ممارسةته ل نىةاط الريادةا   
العئةبية  –خبرات  ومع ومات اللاعب النابعة من اوهزته الوسمية المخت فةة ) العم يةات العق يةة إن 

  هةةةا اسةةةا  إسةةةتواباته وسةةة وكه حيةةةث يىةةةترف اقداب المهةةةارا ومسةةةتوط ال يابةةةة البدنيةةةة والعم يةةةات 
 ةةة متكام ةالعق يةةة والإنفعاليةةة فةةا اقداب قن نىةةاط اللاعةةب يئةةدر عنةةه بفعتبةةار  وحةةد  نفةة  وسةةمي

عداد اللاعب    166 168: 15)لذلف يوب مراعا  هذ  الووانب فا عم ية تدريب وار

كمةةا ان التةةوتر الةةذط يئةةيب الفةةرد يفقةةد  القةةدر  ع ةةى التركيةةز   واقفةةراد الةةذين يغ ةةب ع ةةيه  التةةوتر 
نوده   يبذلون وهود مفرطة بدنً مةن ان تكةون حركةاته  إبتئةادية وفعالةة   وبةد ينوحةون عنةدما يبةذلون 
اط موهةةود ولكةةن بوهةةد عدةة ا زالةةد حيةةث ان اليةةاخ العدةةلات تنقةةبض بىةةك  متعابةةب لإنوةةاز المهمةةة 

: 56المط وبة دون إسترخاب ولكن اقداب الويد يتط ب تعابب اداب العدةلات بةين الإنقبةاض والإنبسةاط )
595.     

 وعنةةد ممارسةةة الريادةةة بئةةفة عامةةة وريادةةة الكاراتيةةه بئةةفه خائةةة يحةةدث التةةوتر نتيوةةة
ظروخ  –طريقة لعب المناف   –لتركيز اللاعب ع ى عوام  ن يمكن التحك  فيها مل  )التحكي  

إلةةى ؤيةةر ذلةةف  بحيةةث يةةت  التركيةةز ع ةةى هةةذ  اقىةةياب ويكةةون اللاعةةب اكلةةر  –الومهةةور  –ال عةةب 
إحتمةةةانً ل تةةةةوتر والىةةةةعور بالكبةةةةت والإختنةةةةاق   وعنةةةةدما يىةةةةعر اللاعةةةةب بةةةةالتوتر ففنةةةةه يزيةةةةد إفةةةةراز 

رمةةون الحةةاث ل كةةورتيزو  مةةن الغةةد  النخاميةةة ل وسةة  والةةذا يعمةة  ع ةةى إفةةراز الكةةورتيزو  مةةن اله
    .19 11: 8) الغد  الكظرية وهو هرمون اساسى لمقاومة التوتر والدغوط 

ان العامةة  النفسةةا يةةتلر فةا تحديةةد نتيوةةه كفةةاا اللاعبةين النةةاب المنافسةةات الريادةةية كمةا 
نتئةةةار والتفةةةوق وانةةةه إذا قةةةاط   والةةةذط يترتةةةب ع يةةةه تحقيةةةق الإل حئةةةو  ع ةةةى الفةةةوز وتسةةةوي  الن

سةةةةةتخدا  ار اتيحةةةةةت للاعةةةةةب الفرئةةةةةه واخةةةةةذ الوبةةةةةت الكةةةةةافا ل تةةةةةدريب ع ةةةةةى المهةةةةةارات النفسةةةةةيه   و 
نةتظ  فةةا التةدريب ع ةةى المتط بةات النفسةةيه المرتبطةة بنةةو  ار سةتراتويات التفكيةةر فةا المنافسةةات   و إ

فةةا مسةةتوا اقداب الةةذط يقتةةرب مةةن ابئةةى بةةدرات  سةةتقرارإالنىةةاط الريادةةا سةةوخ يكةةون هنةةاف 
اللاعب   وبد عبر بعةض اللاعبةين بعةد إسةتخدا  التةدريب ع ةى المهةارات النفسةيه عةن انهة  تمنةوا 
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لو ت  إستخدامه من وبت مبكر لكان هنةاف إحتمةا  كبيةر فةا تحقيةق نتةال  افدة  ممةا تة  تحقيقةه 
 . 88: 5 )11: 8 )19: 1) حالياً 

ين العق  والنف  والوس  عام  ها  فى تودي  التئور الحركى للأداب ويعتبر التكام  ب
المركب مل  اداب مهارات الكوميته فى ريادة الكاراتيه   وبالتالى يتدا إلى تحسين اقداب 
الخططى   وهذا يمكن تحقيقه من خلا  إستخدا  تدريبات الإسترخاب التعاببى بماتحتويه من 

  91: 1تسه  فى تحقيق هذا التكام  . ) تئور عق ى وانماط التنف  التى

كمةةةا ان التةةةوتر والدةةةغط المسةةةتمرين يتديةةةا إلةةةى الكليةةةر مةةةن اقمةةةراض النفسوسةةةمية نتيوةةةة 
حةدوث إدةطرابات فةةا النظةا  الهرمةونا الةةذط يةربط بةين الغةةد  النخاميةة فةا المةة  والغةد  الكظريةةة 

إرادط وهةةذا الإدةةطراب هةةو ممةةا يةةتدا إلةةى الةةدفاعات الهرمونيةةة مةةن خةةلا  الوهةةاز العئةةبا الةةلا
المسلو  عن الكلير من هذ  اقمراض وهذا التوتر يحدث عنةدما يتعةرض الوسة  لمليةرات التحةدط 

(6 :519.    
ويتلر التوتر والإنفعا  ع ى التنف  حيث يسر  التنف  او يبطئ ويزداد عمقاً او يئب  

ىط الغد  الكظرية فتفرز كمية كبير  سطحياً تبعاً ل حالة الإنفعالية وفى حالة الإنفعا  والتوتر تن
: 5من الإبنفرين فيزداد إنتاج الكبد ل سكر الذا يغذا العدلات فتزو  ملار التعب بسرعة )

581  589.   
و ريادة الكاراتية تعتبر من الريادات الفردية التنافسية والتا تظهر فيها العديد من 

ر ع ى تقيي  مستوا اقداب التنافسا ويتد  الملام  الخائة بالوانب النفسا والعق ا والتا تتل
هذا فى الكوميتية خائةً وعندما تكون المنافسة فى اقدوار النهالية وفيها يظهر اللاعبيين بالقدر 
الخان لوابس التفكير الخططى المميز لك  نعب مما يتكد ع ى الحئو  ع ى نتال  مردية 

  .111-111:  6بالفوز او الخسار   )

 : مشكلة البحث

من خلا  خبر  الباحث كلاعب وعم ه فى موا  تدريب الكاراتيه نحظ عد  ووود تكافت     
بين المستوا الفع ا ل ناىلين وفاع ية اقداب الخططى فى المنافسات   ويروس الباحث ان هذا 
التباين بد يكون مروعه إلى التوتر الذا يئيب الناىلين نتيوة لدغوط المنافسة وعد  بدرته  

نفعانته  الناب المنافسة مما إالتحك  فا القدر  ع ى عد  و إستغلا  طاباته  بىك  ويد  ع ى
بتئاد فا الحركة وبفاع ية فا اقداب وودير بالذكر ان التوتر فيوع ه  ؤير بادرين ع ا اقداب ب

 –) نف   وما يترتب ع ا ذلف من اعراض وعلامات الكيمياليةالنواب   يئاحبه زياد  فا إفراز 
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 فاع ية اقداب الخططىع ا مستوط اقداب وبالتالا يتلر ع ا  مما ينعك  س باً  الناىىبع ا  وسمية  
الباحث  يرطومن هنا    مستوط الناىئ يوابياً إ ت ليراً  تدريبات الإسترخاب التعاببىوبذلف ت عب 

 – رخابالإستومبادله اقساسية وها ) تدريبات الإسترخاب التعاببىرتباط وليق بين إووود 
قدر  ع ا مس ال الخططىحيث تحتاج المنافسة إلا بدر  عالية فا اقداب الكوميته    وبينلتئورا

برنام  تدريبات الإسترخاب هدخ يفعانت والتوتر والظروخ المحيطة بالمنافسة و نالتحك  فا الإ
حالة التوتر نفعانته وبالتالا التق ي  من إع ا التحك  فا  الناىىبإلا تحسين بدر   التعاببى

لكونه محاولة ع مية  البحثبئفة عامة والناب المنافسة بئفة خائة ومن هنا تب ورت فكر  هذ  
وفاع ية  العد ى التوترمستوا ع ا برنام  لتدريبات الإسترخاب التعاببى ل تعرخ ع ا ت لير 

 اقداب الخططى لناىلى الكومتية فا ريادة الكاراتيه
 هدف البحث:

 -والتعرخ ع ى ت ليرها ع ى : تدريبات الإسترخاب التعاببىإلى إستخدا  يهدخ هذا البحث 
 مستوا التوتر العد ى لدا ناىلى الكوميته . -5

 فاع ية اقداب الخططى لدا ناىلى الكوميته . -1

 فروض البحث:
تووةةد فةةروق ذات دنلةةة إحئةةالية بةةين القيةةا  القب ةةى والقيةةا  البعةةدا فةةى مسةةتوا التةةوتر  -5

 ث لئال  القيا  البعدا .العد ى لعينة البح

فاع يةةة اقداب تووةةد فةةروق ذات دنلةةة إحئةةالية بةةين القيةةا  القب ةةى والقيةةا  البعةةدا فةةى  -1
 لعينة البحث لئال  القيا  البعدا . الخططى

 مصطلحات البحث:

 : Progressive relaxationالإسترخاء التعاقبل  -

سترخاب العد ا من الإنقباض العد ا ل  ها عم ية التدريب التا يندرج فيها الإ
 .  184: 15عدلات معينة إلى عدلات اخرا بطريقة مقننة )

 : Tensionالتوتر  -

الىد  الناتوة عن المتط بات التى تست ز  نوعاً من إعاد  توافق الفرد وما ينت  عن ذلف 
   .46: 56من الار وسمية ونفسية )
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 الدراسات السابقة : 
 الدراسات العربية :  -أ 

معرفةةةه تةةة لير إسةةةتخدا  برنةةةام  ل تةةةدريب تهةةةدخ إلةةةى بدراسةةةه ( 9) (0222)ح الشااابراوى ساااامبةةةا   -1
وبةةةد العق ةةةا ع ةةةى مسةةةتوا اداب الكاتةةةا وبعةةةض الووانةةةب العق يةةةه ل ناىةةةلين فةةةا ريادةةةه الكاراتيةةةه   

 56 -59  ناىةئ فةا المرح ةه السةنيه مةن 56وب ة  بةوا  العينةه )استخد  الباحث المنه  التوريبةا 
  النتال  ان البرنام  المقترا ذو ت لير ايوابا ع ى مسةتوا اقداب المهةارط ل كاتةا اه وكانتسنه   

 وبعض الووانب العق يه . 
 

 الدراسات الأصنبية :

  بدراسة تهدخ إلى معرفة ت لير برنام  ل تدريب العق ا ع ى إعاد  John C. Price (99با   -5
يبا وبد ىم ت العينه وميس الرياديين إستغلا  الق ق   وبد إستخداما الباحلان المنه  التور 

ان برنام  التدريب العق ا يتلر نفسياً ووظيفياً  وكانت اه  النتال بوامعة نيوويرسا ب مريكا   
 ع ى استوابات الق ق واستغلاله فا عم ية انستىفاب.

 إصراءات البحث :
 منهج البحث:

ذات القيةا  القب ةى والقيةا   إستخد  الباحث المنه  التوريبا بتئةمي  الموموعةة الواحةد  
 البعدا لملالمته لطبيعة البحث .

 مصتمع وعينة البحث:
إىةةتم  موتمةةس البحةةث ع ةةى ناىةةلى الدروةةة اقولةةى بنةةادا ههيةةا الريادةةى والبةةال  عةةدده  

بفختيةةةار عينةةةة   سةةةنة   لةةة  بةةةا  الباحةةةث  56 – 59ترواحةةةت اعمةةةاره  مةةةا بةةةين )   ناىةةةىب 58)
  ناىةةلين لإسةةتخدامها فةةا التوربةةة الإسةةتطلاعية وبةةذلف 1ب ةة  عةةددها )عىةةوالية مةةن بةةين الناىةةلين 

   ناىةلين مةن نعبةى الدروةة 1)   ناىةىب   كمةا تة  إختيةار51ب   عدد العينة اقساسية ل بحةث )
 .  اللانية والخان بئدق التمايز )من خارج موتمس البحث 

   يود  تئنيخ موتمس البحث .5وودو  )
 (9صدول )

 البحثتصنيف مصتمع 
 العينة انستطلاعية العينة انساسية العدد الك ى

ناىةةةةةىب مةةةةةن  58
نعبةةةةةةةةى الدروةةةةةةةةة 

ناىىب من نعبى  51
الدروةةةةةةةةة اقولةةةةةةةةى مةةةةةةةةن 

 1   ناىةةلين مةةةن نعبةةةى الدروةةةة اقولةةةى مةةةن داخةةة
 موتمس البحث
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اقولةةةةةةةةى يمل ةةةةةةةةون 
 موتمس البحث

ناىلين من نعبى الدروة اللانية والخان   1 داخ  موتمس البحث
 تمايز )من خارج موتمس البحث بئدق ال

 أدوات البحث: 
 أولًا : الأصهزة والأدوات 

بساط من ال باد ىريط بيا      )س    كو   وهاز الرستاميتر لقيا  الطو  والوزن -5
  ساعة إيقاخ  علامات م ونة.

 ثانياً : المقاييس النفسية :

( 0229)محماااااد العربااااال شااااامعو   بطابةةةةةة مسةةةةةتويات التةةةةةوتر العدةةةةة ا التةةةةةى اعةةةةةدها  -0
وتهةةةةةةةةدخ إلةةةةةةةةا مسةةةةةةةةاعد   Nideffer (9991)ناااااااادفير ودةةةةةةةةس هةةةةةةةةذ  البطابةةةةةةةةة ( 91)

اللاعةةةةب فةةةةا التعةةةةرخ ع ةةةةى المسةةةةتويات المخت فةةةةة التةةةةا يمةةةةر بهةةةةا مةةةةن التةةةةوتر العدةةةة ا 
كوسةةةةي ة ل تعةةةةرخ ع ةةةةى المسةةةةتوا اقملةةةة  للاسةةةةتلار  لتحقيةةةةق افدةةةة  النتةةةةال  وذلةةةةف عةةةةن 

ر لةةةةةةةةلاث موموعةةةةةةةةات طريةةةةةةةةق الموموعةةةةةةةةات العدةةةةةةةة ية المرتبطةةةةةةةةة بةةةةةةةةاقداب وبةةةةةةةةد اختةةةةةةةةا
تىةةةةةتم  اقولةةةةةى ع ةةةةةى عدةةةةةلات الووةةةةةه والرببةةةةةة والفةةةةةف   والموموعةةةةةة اللانيةةةةةة عدةةةةةلات 

 الكتفيين والئدر والذراعيين  والموموعة اللاللة عدلات الفخذ والساق.

 الدراسه الاستطلاعيه : الصدق :
قهةا ع ةى با  الباحث بتقنين بطابة مستويات التوتر العدة ى بفسةتخدا  ئةدق التمةايز بتطبي 

عينه إستطلاعيه المسةتوا العةالى ) الموموعةة المميةز    مةن ناىةلى الكوميتةه ) دروةة اولةى   فةى 
  ناىلين   وت  اختيار عينة اخرا المستوا اقب  1ريادة الكاراتيه بنادا ههيا الريادى بوامها )

اتيةه بنةادا ههيةا )الموموعة ؤير المميز   وهى من ناىلى الكوميته )دروة لانية  فةى ريادةة الكار 
          يود  ذلف 1  ناىلين وودو ) 1الريادى بوامها )

 (0صدول )
 دلالة الفروق بي  المصموعتي  المميزه وغير المميزه

(                فل مستوى التوتر العضلى )الصدق                               
 9 =0=1 

وحدة  بطاقة مستويات التوتر
 القياس

 قيمة "ت" ف المصموعه غير المميزه مميزهالمصموعه ال
 ع ل ع ل

 *96945 969 56888 51 16988 5669 دروة انسترخاب العد ى ل را  -
 *16188 861 16515 51 16185 1861 دروة انسترخاب العد ى ل ذراعين -
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 *66111 1 56598 5866 86849 5166 دروة انسترخاب العد ى ل وذ  -
 *516888 169 86816 5561 86198 5966 دروة د ى ل رو ينانسترخاب الع -
 *556965 58 16188 9668 16661 6168 دروة انسترخاب العا   -

 1658=  8681* بيمة "ت" الودوليه عند مستوا دنله 
  ووود فروق ذات دنلة إحئالية بين الموموعه المميز  1يتد  من ودو  )  

التوتر العد ى وذلف لئال  الموموعة المميز  مما يد  ع ى  والموموعه ؤير المميز  فى مستوا
 ووود تمايز بين الموموعتين وهذا يىير إلى ئدق الإختبارات فيما ودعت من او ه.

 

عةةاد  تطبيقةةه  الثبااات     Test Retest: بةةا  الباحةةث بفيوةةاد اللبةةات بطريقةةة تطبيةةق اقختبةةار وار
   يود  ذلف .1وودو  )

 (1صدول )
 باط بي  التطبيقي  الأول والثانل فى مستوى التوتر العضلىمعامل الإرت

 1للعينةالإستطلاعية)الثبات(                     =                   
وحدة  بطاقة مستويات التوتر

 القياس
 قيمة "ر" التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ع ل ع ل
 86499 1688 5669 16988 5669 دروة انسترخاب العد ى ل را  -
 86414 16185 5868 16185 1861 دروة انسترخاب العد ى ل ذراعين -
 86454 86198 5169 8849. 5166 دروة انسترخاب العد ى ل وذ  -
 86454 86849 5969 86198 5966 دروة انسترخاب العد ى ل رو ين -
 86414 96616 61 16661 6168 دروة انسترخاب العا   -

 86888=  8681ليه عند مستوا دنله بيمة "ر" الودو 
  ان معةاملات الإرتبةاط بةين التطبيةق اقو  واللةانا بةد تراوحةت مةابين     1يتد  من ودو  )      

   مما يىير إلى لبات دروات هذ  الإختبارات. 86499   86454) 
  نعب فى  مستوا التوتر العد ى 58وبا  الباحث بفيواد إعتدالية موتمس البحث ) 

 .  يود  ذلف 9ودو  )و 
 (4صدول )

 المتوسط الحسابل والإنحراف المعياري ومعاملات الإلتواء
لمصتمع البحث فى مستوى التوتر العضلى                =                                
92 

وحدة  بطاقة مستويات التوتر
 القياس

المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 ءالإلتوا
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 86518 16689 58 586586 دروة انسترخاب العد ى ل را  -
 86888- 16111 18 586811 دروة انسترخاب العد ى ل ذراعين -
 86816- 16181 51 516869 دروة انسترخاب العد ى ل وذ  -
 86858- 56469 51 596558 دروة انسترخاب العد ى ل رو ين -
 86544 96498 69 616881 دروة انسترخاب العا   -

ان معاملات الإلتواب لموتمس البحث فةى مسةتوا التةوتر العدة ى بةد   9من ودو  )يتد   
ممةا يةةد  ع ةةى ان موتمةةس  1±  اا انهةةا إنحئةرت مةةا بةةين  86544   86888-تراوحةت مةةابين) 

 البحث يقس تحت منحنى إعتدالى واحد .
 :فاعلية الأداء الخططى ع  طريق تحليل مباريات الكوميتيه 

نظراً لسرعة اندب الحركى خلا  مباريات الكوميتيه وما تتميز بة من التغيير السريس  
والمستمر لك  من عم يتى الهوو  والدفا  والهوو  المداد فى الموابخ التنافسية لذا با  الباحث 

عاد  عرض الفيديو ل  با  بتح ي ها عن طريق إستمار  تفري  البيانات .  بتئوير المباريات وار
 : خطوات تقييل فاعلية الأداء الخططى

مباريات فا وزنه وبد راعا الباحث اوزان الناىلين حيث ت   1إىترف ك  ناىىب فا  
 11ناىلين فا وزن تحت  9موموعات حسب اقوزان   الموموعة اقولا  1تقسي  العينة إلا 

   61فا وزن تحت  ناىلين 9  والموموعة اللاللة  18ناىلين تحت وزن  9 الموموعة اللانية 
مباريات    6وك  موموعة ت عب دورط من دور واحد وبذلف يكون عدد المباريات لك  موموعة 

مبارا  لوميس العينة وزمن ك  مبارا  دبيقتين وذلف فا ك  من  58اط ان إومالا عدد المباريات 
 القيا  القب ا والبعدط .

 ئرط ل كاراتيه.با  بتحكي  المباريات حكا  مسو ين فا الإتحاد الم 

عاد   يقاخ وار ت  تفري  الىرالط المسو ة بفستخدا  اس وب التحك  من بعد والعرض البطئ وار
 العرض مستخدمه إستمار  معد  لذلف. 

 

 M    .عدد اقساليب الهوومية التى حققت هدفها للاعب  = 
 N    .عدد اقساليب الهوومية التى ل  تحقق هدفها للاعب  = 
 M5 ب الهوومية من المناف  والتى ئدها اللاعب. = عدد اقسالي 
 N5 . عدد اقساليب الهوومية من المناف  والتى حققت هدفها = 

 Q  . عدد المباريات التى إىترف بها اللاعب = 

 يت  تقيي  فاع ية النىاط الخططا عن طريق المعادلة انتية :
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                          5M         +M 

                          N5           N   

 فاعلية الأداء الخططى = ______________
                                   Q 

 
 الخطوات التنفيذية للبحث :

 تطبيق تدريبات الإسترخاء التعاقبى : -أ
  إلةى 55/5/1854فةى الفتةر  الزمنيةة مةن  با  الباحث بتطبيق تدريبات الإسترخاب التعاببى 

  مةةةرات 1   لمةةةد  لمانيةةةة اسةةةابيس   وبةةةد تةةة  تكةةةرار الوحةةةد  التدريبيةةةة اليوميةةةة بوابةةةس )1/1/1854
  وحةد  تدريبيةة يوميةة   19إسةبوعياً ايةا  ) السةبت   الإلنةين   اقربعةاب  بوابةس إومةالى الوحةدات )

وبةةةد إىةةةتم ت تةةةدريبات الإسةةةترخاب التعةةةاببى المسةةةتخدمة ع ةةةى وحةةةدات لتع ةةةي  اللاعبةةةين الإسةةةترخاب 
ق  18دةة ى والعق ةةى والتئةةور العق ةةى وتةةدريبات الإسةةتيقاظ   وزمةةن الوحةةد  التدريبيةةة اليوميةةة )الع

 تتدا بعد إنتهاب التدريب المهارا للاعبين .
 القياسات البعدية :  - 

بعةةةةةد الإنتهةةةةةاب مةةةةةن تطبيةةةةةق البحةةةةةث مباىةةةةةر  بةةةةةا  الباحةةةةةث بةةةةةفوراب القياسةةةةةات البعديةةةةةة يةةةةةو        
ى وميةةةةس القياسةةةةات بيةةةةد البحةةةةث وبةةةةد راعةةةةا الباحةةةةث نفةةةة    فةةةة8/5/1854  و يةةةةو  6/5/1854

 حيث ت  اخذ بيا  فاع ية اقداب الخططىالىروط والظروخ التى ت  إتباعها فى القياسات القب ية 
 ومستوا التوتر العد ى.

 ( يوضح محتوى برنامج التدري  العقلى .1وصدول )
 (1صدول )

 تدريبات الإسترخاء التعاقبى محتوى 
عدد  الطريقة الأبعاد الأسابيع المحاور

 الوحدات
 زم  الوحدة مكونات الوحدة

 بالدقيقة
زم  البعد 
 الكلى

 ية
لعق

ت ا
هارا

الم
 

سية
نسا

ا
 

 البعد اقو  : و اق
 العد ى سترخابالإ

ىةةةرا نظةةةرا عةةةن الإسةةةترخاب  - 1 سترخاب التعاببىالإ-
 والتئور

 التدريب ع ى الإسترخاب-
 اظالتدريب ع ى الإستيق-

 ق 1
 

 ق19
 ق1

 ق 48

 البعد اللانى : اللانى
 سترخاب العق ىالإ

 التحك  فى التنف -
 يحابالإ-
 

 إسترخابعد ى- 1
 إسترخاب عق ى-
 تدريبات إستيقاظ -

 ق59
 ق59
 ق1

 ق 48
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عدد  الطريقة الأبعاد الأسابيع المحاور
 الوحدات

 زم  الوحدة مكونات الوحدة
 بالدقيقة

زم  البعد 
 الكلى

 البعد اللالث : اللالث
التئةةةةةةةةةةةةةةةةةةور العق ةةةةةةةةةةةةةةةةةةى  

 اقساسى

 تدريبات ودوا الئور -
 تدريبات التحك  فى الئور -

 عد ىإسترخاب- 1
 إسترخاب عق ى-
 تئور عق ى اساسى-
 تدريبات إستيقاظ -

 ق 9 
 ق 1

 ق 18
 ق5

 ق 48

 البعد الرابس : الرابس
التئةةةةةةةةةةةةةةةةةةور العق ةةةةةةةةةةةةةةةةةةى 

 لمهارات الكوميتيه

 تدريبات التئور البئرا-
 تدريبات التئور السمعى-
 تدريبات التئور اننفعالى -
 تدريبات التئور المهارا-

 إسترخابعد ى- 1
 ىإسترخاب عق -

 تئور مهارات الكوميتيه--
 تدريبات إستيقاظ-

 ق9
 ق1

 ق18
 ق5

 ق 48

 البعد الرابس : الخام 
التئةةةةةةةةةةةةةةةةةةور العق ةةةةةةةةةةةةةةةةةةى 

 لمهارات الكوميتيه

 تدريبات التئور البئرا
 تدريبات التئور السمعى-
 تدريبات التئور اننفعالى -
 تدريبات التئور المهارا-

 إسترخابعد ى- 1
 إسترخاب عق ى-
 لكوميتيهتئور مهارات ا-
 تدريبات إستيقاظ-

 ق9
 ق1

 ق18
 ق 5

 ق48

ئة
لخا

ة ا
عق ي

ت ال
هارا

الم
 

 البعد الخام  : الساد 
المتط بةةةةةةةةةةةةةات العق يةةةةةةةةةةةةةة 

 لمهارات الكوميتيه

 تدريبات التئور البئرا -
 تدريبات التئور السمعى-
 تدريبات التئور الح  حركى-
 تدريبات التئور اننفعالى -
 تدريبات التئور المهارا-

 ترخاب عد ى إس- 1
 إسترخاب عق ى-
متط بات التئور العق ى -

 لمهارات الكوميتيه
 تدريبات إستيقاظ-

 ق 9
 ق1

 ق 18
 
 ق 5
 

 ق 48

 البعد الساد  : السابس
التةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدريب ع ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةى 
المتط بةةةةةةةةةةةةةات العق يةةةةةةةةةةةةةة 

 لمهارات الكوميتيه

 تدريبات التئور البئرا -
 تدريبات التئور السمعى-
 تدريبات التئور الح  حركى-
 ريبات التئور اننفعالىتد -
 تدريبات التئور المهارا-

 إسترخاب عد ى - 1
 إسترخاب عق ى-
متط بات التئور العق ى -

 لمهارات الكوميتيه
 تدريبات إستيقاظ-

 ق 9
 ق1

 ق 18
 
 ق 5

 ق 48

 البعد الساد  : اللامن
التةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدريب ع ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةى 
المتط بةةةةةةةةةةةةةات العق يةةةةةةةةةةةةةة 

 لمهارات الكوميتيه

 تدريبات التئور البئرا -
 دريبات التئور السمعىت-
 تدريبات التئور الح  حركى-
 تدريبات التئور اننفعالى -
 تدريبات التئور المهارا-

 إسترخاب عد ى - 1
 إسترخاب عق ى-
متط بات التئور العق ى -

 لمهارات الكوميتيه
 تدريبات إستيقاظ-

 ق 9
 ق1

 ق 18
 
 ق 5

 ق 48
 

 المعالصات الإحصائيه:
 المعالوات الإحئاليه التاليه : ستخد  الباحثإ

 الوسيط - الحسابى  المتوسط -
 نحراخ المعيارطالإ - لتواب معام  الإ -
 ل موموعه الواحد    Tختبار إ - معام  الإرتباط -

 
 عرض نتائج البحث وتفسيرها ومناقشتها
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 أولًا : عرض النتائج : 
 لبحث. فى دوب اهداخ البحث وفروده يقو  الباحث بعرض نتال  ا

 (6صدول )
 دلالة الفروق بي  القياس القبلى والقياس البعدى لعينة البحث

  فى مستوى التوتر العضلى                               
 = 90 

وحدة  بطاقة مستويات التوتر
 القياس

 ف  القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة "ت"

 ع ل ع ل
 *586846 66881 16146 55 16189 586881 دروة انسترخاب العد ى ل را  -
 *86849 86566 16111 516956 16184 546181 دروة انسترخاب العد ى ل ذراعين -
 *556611 16818 56811 86956 16156 596566 دروة انسترخاب العد ى ل وذ  -
 *86181 16818 56991 86956 16194 596566 دروة انسترخاب العد ى ل رو ين -
 *196155 19681 96559 98611 16818 61 دروة اب العا  انسترخ -

 1618=  8681*ت الودولية عند مستوا معنوية 
  ووود فروق داله إحئالية بين القياسين القب ى والبعدا لعينة البحث 8يتد  من ودو  )

 فى مستوا التوتر العد ى لئال  القيا  البعدا .
 (2صدول ) 

 لى والقياس البعدى لعينة البحث دلالة الفروق بي  القياس القب
فى فعالية النشاط الخططى فى مباريات الكومتيه             =         
90 

وحدة  المتغيرات
 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة "ت" الفروق 

 ع ل ع ل
 *58611 8641 8644 5641 8685 5681 دروة فعالية النىاط الخططى

  1618=  8681ية عند مستوا معنوية *ت الودول

  ووود فةروق دالةه إحئةالية بةين القياسةين القب ةى والبعةدا لعينةة البحةث 8يتد  من ودو  )
 فى فعالية النىاط الخططى لئال  القيا  البعدا .

 

 :  النتائج ثانياً : مناقشة
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ورابات      ه واهدافه وفروده فى دوب النتال  التى ت  التوئ  إليها وفى حدود عينة البحث وار
 با  الباحث بمنابىة النتال  ع ى النحو التالى : 

 

  إلةةةا ووةةةود فةةةروق دالةةةة احئةةةالياً بةةةين القياسةةةين القب ةةةا والبعةةةدط فةةةا 6تىةةةير نتةةةال  وةةةدو  )
 مستوا التوتر العد ا لئال  القيا  البعدط .

ومةا إىةتم ت  ويعزو الباحث هذ  الفروق إلا ت لير تدريبات الإسترخاب التعةاببى المسةتخدمة
الإسترخاب العد ا التا تناولت المناطق التا يتمركز فيها التوتر والتا اىارت ع يه من تدريبات 

 –الةبطن  –الةذراعين   -الكتفةين  –الووةه  –إليه المراوس والدراسات السابقة وهى مناطق )الرببةة 
ميةس اوةزاب الوسة  الرو ين  والتا ساعدت فا خفةض حةد  التةوتر وتحقيةق الإسةترخاب لو –الظهر 

وكذلف تدريبات الإسترخاب العق ا والتا ركزت ع ى تدريبات التحك  فا التنف  وتدريبات الإيحةاب 
بما تىتم  ع يه من الإحسا  باللق    الإحسا  بالةدخب   الإحسةا  بالخفةة وتةدريبات التئةور 

 العق ى.

لووية حيةةث سةةاعدت ع ةةى كمةا ان تةةدريبات الإسةةترخاب التعةةاببى لهةةا الةةار ع ةى الناحيةةة السةةيكو 
خفض التوتر مما ادا إلى زياد  التركيز وحسن التئرخ وساعد ايداً ع ى التحك  فى إنفعانت 
اللاعةب ببة  والنةاب المباريةات ممةا ادا الةى الإحتفةاظ بطابةة اللاعةب النةاب المنافسةة وخفةض حةد  

ع ةةى الوئةةو  لحالةةة التةةوتر لوميةةس اوةةزاب الوسةة  كةةذلف تركيةةز هةةذ  التةةدريبات ع ةةى التةةنف  سةةاعد 
 الئفاب الذهنا .

  فةةةا ان التةةةدريب 51) (0229) العربااال شااامعو وتتفةةةق هةةةذ  النتةةةال  مةةةس مةةةا اىةةةار إليةةةه 
العق ى يتدا إلى خفض ت لير الإستوابة ل دةغط العئةبا والمسةاعد  فةا الوئةو  إلةى المسةتوا 

مستوا منخفض اقمل  من التوتر ومنس تراك  الدغط العئبا بواسطة العم  ع ى الوئو  إلى 
مةةةن التةةةوتر القاعةةةدط والوئةةةو  إلةةةى دروةةةة مةةةن الإسةةةترخاب العميةةةق يقةةة  فيهةةةا مسةةةتوا التةةةوتر عةةةن 

 المستوا القاعدط .
فةةا ان التةةدريب   58) (0292ياساامي  امبااابل )وتتفةةق هةةذ  النتةةال  مةةس دراسةةات كةةلًا مةةن 

ا الإنفعةةانت وتق يةة  العق ةةى يعمةة  ع ةةى خفةةض مسةةتوا الإسةةتلار  والتةةوتر وزيةةاد  القةةدر  ع ةةى الةةتحك  فةة
 الق ق وتحسين مهار  الإسترخاب .

  عةةن دور التئةةور العق ةةا فةةا إسةةتبعاد التفكيةةر 51) العرباال شاامعو ويةةدع  هةةذ  النتةةال  
عطاب المزيد من الدع  واللقة بالنف  وزياد  الدفاعية وبناب انماط اقداب الإيوابا .  الس با وار
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توصاد فاروق ذات دلالاة إحصاائية باي  " ى وبهذا يتحقق ئحة الفرض اقو  الذط ينن ع ة
القيااس القبلاى والقياااس البعادى فاى مسااتوى التاوتر العضالى لعينااة البحاث لصاالح القياااس 

 البعدى" .

ووود فروق داله إحئالية بةين القياسةين القب ةى والبعةدا لعينةة البحةث   8تىير نتال  ودو  )    
 فى فعالية النىاط الخططى لئال  القيا  البعدا .

ويعةزو الباحةث هةذ  الفةروق إلةى تة لير تةدريبات الإسةترخاب التعةاببى والتةى تهةدخ إلةا تحسةةين 
بدر  اللاعب ع ا مواوهة حالة التوتر والإنفعا  والعامة  النفسةى المئةاحب لحمة  المبةارا  خةلا  
ادوار ال عةةةب المخت فةةةة والةةةذا يظهةةةر خةةةلا  موريةةةات المبةةةارا  والةةةذط يوعةةة  اللاعةةةب بةةةادر ع ةةةى 

ار فى بذ  الوهد بفبتئاد فا الحركة وفاع ية فا اقداب وبالتالا تتحسةن نتةال  المباريةات الإستمر 
نتيوةةةة ممارسةةةة تةةةدريبات الإسةةةترخاب التعةةةاببى ومةةةا تىةةةتم  ع يةةةه مةةةن تةةةدريبات تق يةةة  حالةةةة التةةةوتر 

الإسةةترخاب بنوعيةةة العدةة ا   العق ةةا وايدةةاً تةةدريبات التئةةور التةةا كةةان لهةةا تةة لير إيوةةابا ع ةةى 
مسةةتوا الإسةةتلار  ل وئةةو  إلةةى المسةةتوا اقملةة  كةةذلف خفةةض التةةوتر بالعدةةلات وتنميةةة خفةةض 

 النواحا الحسية والحركية والإنفعالية التا تعم  ع ى تطوير فاع ية اقداب الخططى .
مةن ان مسةتوا  John Price (0226) (99)صو  باريس  ويتفق ذلف مس ما اىار اليه
بدرته  ع ى التحك  فى إنفعانته  ولقته  ر إلى حد كبير بمدا اداب نعبا الريادات القتاليه يت ل

 .ب نفسه  
ان السةةةمات النفسةةةيه تةةةتلر ع ةةةى مسةةةتوا   96) (9994وصياااه شااامندي )كمةةةا يتكةةةد ذلةةةف 

 اقداب ونتال  المباريات فا رياده الكاراتيه .

 ناااديل هباااة    58) (0292ياسااامي  امباااابل )وتتفةةةق هةةةذ  النتةةةال  مةةةس دراسةةةات كةةةلًا مةةةن 
ع ى ان التئور العق ا يساعد ع ى سهولة تع   وسرعة اداب المهةارات كمةا ان     94 )0229)

إسةةتخدا  التئةةةور والإسةةةترخاب معةةاً يةةةتدا لتطةةةوير مسةةةتوا اقداب و التةةدريب العق ةةةا يحقةةةق نتةةةال  
 افد  من إستخدا  التدريب البدنا والمهارا فقط .

ل تةةةدريب البةةةدنا والمهةةةارا حيةةةث ان وبةةةذلف يةةةرا الباحةةةث اهميةةةة مئةةةاحبة التةةةدريب العق ةةةا 
الإستمرار فى التدريب البدنا والمهارا يةتدا إلةى تقةارب مسةتوا اللاعبةين إن ان القةدرات العق يةة 

 تتفاوت فاللاعب المعد إعداداً عق ياً ونفسياً يكون فا افد  مستوا اقداب . 

ان التةةةدريب   مةةةن 51) (0229) العرباااى شااامعو وتتفةةةق هةةةذ  النتةةةال  مةةةس مةةةا اىةةةار إليةةةه 
 العق ى يتدا إلى تغيرات فى الوهاز العئبى المركزا والتى تظهر من خلا  اقداب البدنى .



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (23)   (   العاشرالعدد  م(   ) 4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         

توصاد فاروق ذات دلالاة إحصاائية باي  " وبهذا يتحقق ئحة الفرض اللانا الذط ينن ع ى 
القياااس القبلااى والقياااس البعاادى فااى فاعليااة الأداء الخططااى لعينااة البحااث لصااالح القياااس 

 البعدى" 
 الإستخلاصات : 

فةةةى دةةةوب اهةةةداخ البحةةةث وفةةةى حةةةدود عينتةةةه واسةةةتناداً إلةةةى مةةةا اسةةةفرت عنةةةه نتةةةال  البحةةةث امكةةةن 
 التوئ  للأستخلائات اقتية :

تدريبات الإسترخاب التعاببى المستخدمة ساعدت ع ا تق ي  التوتر فا وميس اوزاب الوس   -5
 ا .الذط يئيب اللاعبين بب  المنافسات خائة الهامة منه

تدريبات الإسترخاب التعاببى المستخدمة لها ت لير إيوابا ع ا المتغيرات بيد البحث  -1
 والذط انعك  الر  ع ا فاع ية اقداب الخططى .

تسه  مهارات الإسترخاب العد ا والعق ا والتئور العق ى فا توويه توتر اللاعب إلى   -1
 ى  .المستوا اقمل  مما يعك  الر  ع ى فاع ية اقداب الخطط

 -التوصيات:

لاعبةةا الكاراتيةةة لتق يةة  التةةوتر النةةات  تةةدريبات الإسةةترخاب التعةةاببى المسةةتخدمة لإسةةتخدا   -5
 عن دغوط المنافسة وتحقيق افد  النتال  فا المنافسة.

إستخدا  تدريبات الإسترخاب التعاببى والتئور العق ى بب  دخو  اللاعب ل مبةارا  لتحقيةق  -1
 حالة الئفاب الذهنا .

 ب دراسة مىابهة ع ى اللاعبين بمخت خ اعماره  فا مخت خ الريادات.إورا -1

التركيةةةز ع ةةةى تع ةةةي  اللاعبةةةين كيفيةةةة الإسةةةتفاد  مةةةن إسةةةتخدا  مهةةةار  الإسةةةترخاب العدةةة ا  -9
والعق ا فا مواوهة اعراض الق ق البدنا والعق ا حتى يمكن تحقيةق افدة  النتةال  سةواب 

 فا التدريب او المنافسة
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