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 ــة ـــــــمقدمــ

  :ةــــمقدم
وسيلة أساسية في إعداد عنصر قوي و هو  والعامة،إن النشاط البدني الرياضي فرض نفسه كعامل من عوامل التربية      

 تزوده بالخبرات والمهارات الواسعة التي تـساعده في         كماالفرد وتطوير جوانب حياته البدنية والفكرية و النفسية         
للشروط الموضوعية والعملية التي    ون عليه من مسؤولين ومدربين وتقنيين       راعا الساهر ما   هذا إذا    والتأقلم،التكيف  

أنه لكي يمكـن     ) 24ص  . 2001 ("حسن علاوي "يرى  حيث   .النشاطتسهم في تدريب وتطوير هذا النوع من        
 المـستويات   ة التدريب الرياضي ولكي يحقق أعلى     إعداد اللاعب الرياضي إعدادا شاملا ومتزنا ومتكاملا في عملي        

ربعة جوانب ضـرورية    لأذلك الإعداد    فمن الضروري أن يراعى في       واستعداداته،لرياضية التي تسمح بها قدراته      ا
 أن  اعتبـار  علـى    – الخططي والإعداد التربوي النفـسي       دالمهاري، الإعدا  الإعداد   , الإعداد البدني  –وهامة هي   

أنهـا بنـاء دينـامي ووحـدة       "آلبورت  "رى العالم    كما ي  .ةانفعالية، معرفي  ،بدنية أبعاد   ثلاثةالشخصية عبارة عن    
السلوك الرياضي نشاط كلي يصدر عن اللاعب من حيث هو وحدة متكاملة تشترك في إصـداره كـل                  ف.متكاملة

  .مكونات الشخصية 
 مع دخولنا في الألفية الثالثة ونظرا للتطور العلمي الهائل الذي وصلت إليه الحضارة الإنسانية لا سيما في النـشاط                  

من جانب العلماء المختـصين أو مـن         يوما بعد يوم سواء      به يتزايد البدني الرياضي التنافسي الذي أصبح الاهتمام       
جانب الأمم والشعوب حيث ازداد نوع وحجم المنافسات وبدت الرياضة في عصرنا الحـالي ميـدانا للتـسابق                  

القياسـية أو في    يدان الممارسة والإنجـازات      سواء في م   حدود، قدرة العطاء البشري وكأنها بلا       أصبحتووالتفاخر  
رغم هذا التطور الهائل في جميع الميادين إلا أن النشاط البدني الرياضي التنافسي مـازال               .للرياضةلوجيا  وخدمة التكن 

إذ أصبحت الكثير من الملاعب والقاعـات مـسرحا          العدوانية   كالسلوكاتالبدائية  ظهر عليه بعض التصرفات     ت
لا سـيما في رياضـة       حلبات للملاكمة    إلىالعدوان وتحولت من مكان للتنافس والتباري النظيف        لمشاهد العنف و  

 كما أنها تخضع لنظام أخلاقـي       لممارسيها، دو التي تتميز بنسق له خصائصه المؤثرة على الجوانب النفسية            -الكراتي
نهـا لم تـسلم مـن ظهـور هـذه           رغم كل ذلـك إلا أ      الغير والتخلص من النوايا السيئة       احتراممتبع يتمثل في    

شار بعض الفلسفات المادية كالمكيافيلية والتيلورية      ت وان بعض الأفكار  تها بسبب دخول  ا خلال منافس  )العدوانية(الآفة
اللا إنسانية كمبدأ الغاية تبرر الوسيلة ومبدأ البراغماتية أو النفعية وبسبب التدريب الـشاق والمتواصـل والغـير                  

   .النفسيةالمناحي البدنية الفنية الخططية وإهمال الجوانب كالتركيز على متكامل 
يعتبر السلوك العدواني كأحد أخطر المظاهر السلبية التي تظهر في المنافسات الرياضية وحسب علماء النفس المعرفي                

طة مجموعة مـن الأنـش    نتيجة للمجموعة من الأنشطة المعرفية والتي تصحبها        كفإن كل السلوك يبديه الفرد صادر       
فلما كانت المشكلة في هـذا العمـل        .جسمياتعطي صدا   الانفعالية التي إن لم تضبط بـالتقنيات الإرشادية النفسية         

 عمليات الإرشاد النفسي الرياضـي في       استخدام دو حول الإشكالية     -تندرج ضمن إطار خاص بممارسة الكراتي       
-حيث أن البناء النفسي في الكـراتي      زة لها   يالممية   علينا دراسة الخصائص النفس    استوجبتسيير العدوان التنافسي،    

حاجات النفسية من أجل التفوق من ناحية والرغبة في تحقيق الفوز التي تـستدعي              ل ينشأ أساسا من الاستجابة ل     ,دو
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بأن المنافـسة تحـدث لـدى اللاعـب          ) 33ص  . 2001  ( علاوي نيرى حس . حالة دافعية من ناحية أخرى      
صاحبة للانفعالات تساعده على تقوية مختلف الأجهزة الحيوية ومن ناحية أخرى قد تكون             استجابات فيزيولوجية م  
  .بالمنافسةثر على أداء اللاعب وسلوكه كظهور السلوك العدواني المرتبط ؤمضارها حيث تلهذه الجوانب الانفعالية 

) تخص بنـاء الشخـصية      ( تية  يظهر نتيجة لمناحي ذا   بأن العدوان   يرى علماء النفس وعلماء علم النفس الرياضي        
 الجامحة في الفوز وضغط الجمهور أو كتحيز الحكام         موضوعية كالرغبة  لحالات   والكبت أو  الحرمان   القلق،كحالات  
أو نتيجة الحمل التدريبي الزائد أو قيام أحد النـوادي أو            القدرات التحضيرية بين اللاعبين أو النوادي        ؤوعدم تكاف 

  .مضادامما يولد عدوانا ية  عدوانتبسلوكيااللاعبين 
الخاص بالعلاقات التفاعلية    ) 192ص. 2001( تعتبر عمليات الإرشاد النفسي الرياضي التي قدمها حسن علاوي          

 – التـصور العقلـي      - الاسترخاء –في جميع برامج التحضير النفسي وهي       بين المهارات النفسية القاسم المشترك      
 والتصور العقلي عنصرين أساسـيين في       الاسترخاء النفسي وتمثل مهارتي     اعللاسترج الأساسي  والمدخل -الانتباه  

 ضـبط   المنافـسة،  التوترات العضلية المتزايدة والـتي لا يحتاجهـا في           ليلالتحضير للمنافسة حيث يسهمان في تق     
نحو المنافـسة   ) سبق الفعل   (  بناء اتجاهات إيجابية     ,كل رياضي داخل   معرفة المشاكل النفسية التي تدور       ,الانفعالات

  . اللائقةالتحكم في السلوكات غيرو
يره وتدريباته على الجوانب البدنيـة التقنيـة        ض في الجزائر مازال يركز في تح      ةخبنإن التدريب الرياضي في رياضة ال     

ا فطرية  برغم التطور الحاصل في هذا الميدان إلا أن الكثير من المدربين يهملون النواحي النفسية ويعتبرونه              والتكتيكية  
 بالرغم من التطور الذي وصل إليه       .علميةوإذا ما تم تحضيرها فإنه يتم بنظام حدسي لا يخضع لقواعد            لدى اللاعب   

علم النفس الرياضي على مستوى الدول المتقدمة فإن دوره في الجزائر يبقى قاصرا على تفـسير الهـزائم وتـدني                    
  .المستوىع المستوى وليس المساعدة في التحضير الانتصارات ورف

كما انه بامكان الرياضة أن تكون وسيلة من وسائل البناء وربط أواصل الأخوة عن طريق تبني سياسة واضحة المعالم          
إلى إحداث التغير على مستوى حياة الفـرد النفـسية          من خلال التحضير الشامل والمتكامل السابق الذكر هادفة         

 تسهم في   ةالسلوكات أو على المستوى الاجتماعي في استعمالها كأدا       نية كتطوير دافعية إيجابية وضبط وتسيير       دوالب
 وهذا يخضع كما ذكرنا سابقا للتحـضير        .إحداث التغير الاجتماعي المطلوب لمواكبة التطور الجاري في هذا الميدان         

ية وتخلق الإحباط   تدمر الدافع  وتوجيه نفسي إيجابي لأن هنالك توجيهات معينة         دالمتكامل بدنيا تقنيا وتكتيكيا وبإرشا    
  . ونتائج لا تحمد عقباها تمزق وحدة المجتمع الواحد وتقضي على تكاملهت سلوكياإلىوالتوتر المؤدي 

وخصوصا مهاراتي التصور العقلي والاسترخاء في      تقنياته  مهاراته و   إن استخدام عمليات الإرشاد النفسي بمختلف       
 أقصى درجـة    إلىوالتحضير للمنافسات الرياضية بغية الوصول       بالجزائر    دو -ميدان تكوين الرياضيين في الكراتي    

ممكنة من التحكم الانفعالي تجربة لم تعنى بأهمية كبرى بسبب اهتمام المدربين بالجوانب البدنية التقنيـة والخططيـة                  
  .النفسيةوجهلهم وإهمالهم للنواحي 
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 وركزنا اهتمامنا علـى اللاعـبين الـذين         لفة،الجدو بولاية   - في دراستنا هذه النادي الرياضي للكراتي      اخترنالقد  
الإرشاد النفسي الرياضي بمهارتيه الاسـترخاء       عمليات   انعكاس من أجل توضيح     النخبوي،ينشطون على المستوى    

 .والتصور العقلي على تسيير السلوك العدواني المرتبط بالمنافسة الرياضية لما يوجد من تكامل بين هـاتين المهـارتين                 
   .بابينم بدوره ض الذي يالخلفية النظرية المعرفيةهما  جانبين إلى هذا وقسمنا بحثنا

تعرضنا فيه لمهارة الاسترخاء     الأول .تضمن فصلين المتحت عنوان عمليات الإرشاد النفسي الرياضي و      الباب الأول   
ضلي الذي يرتبط    الشد الع  مفهوم إلى الأول تعرضنا في القسم     أساسية أقسام أربعة إلىحيث تم تقسيم هذا الفصل      

قد و. لي العلمية للشد العض   مختلف المقاربات  إلى التعرف فيه    المختلفة حاولنا  وثيقا بمهارة الاسترخاء وتقنياتها      اارتباط
 إلى خصـصناه  القسم الثالث من الفصل فقـد        أما الأداءخصصنا القسم الثاني للتنشيط ودراسة العلاقة بينه وبين         

ا من اجل إبـراز     ذ استعمالها وه  نتاريخها، أنواعها، ميادي   مفهومها،انطلاقا من   ية  ئسترخاعموميات عن التقنيات الإ   
 القسم الرابع والأخير فقد خصصناه للاسترخاء في الميدان الرياضي وتم التركيز في هذا القـسم علـى                  أما أهميتها،
  :يليوهي كما  في دراستنا أهمية والتي لها الأساسيةالنقاط 
تحديد تقنية الاسترخاء حسب متطلبات     الاسترخاء،   قياس مقدرة الرياضي على      للرياضي،سبة   الاسترخاء بالن  أهمية

المقاربـات النفـسية    عد من بـين     تلتقنيات الاسترخائية   ا أنلقد تبين لنا من خلال هذه الدراسة النظرية         . الرياضي
رضنا عوقد ت  .ى وكذلك الأسوياء  ض قادرة على أن تعود بالفائدة على الأشخاص المر        إستعمالا فهي العلاجية الأكثر   

 مفهوم التصور   إلى تطرقنا الأولفي القسم    .خمسة أقسام  إلىناه  هارة التصور العقلي حيث قسم     الثاني إلى م   لفي الفص 
القسم وللاستخدامات المختلفة للتصور العقلي       فيه و القسم الثاني تعرضنا   .لحدوثهالمفسرة  والعوامل   وأنواعهالعقلي  

 كيفية وضع برامج خاصة للتصور العقلي وكذا كيفية تقديمه للاعب وتقييم قـدرات التـصور                إلى الثالث تعرضنا 
 على هذه المهارات وعرضنا تمرينات مختلفة خاصة بتنمية         الأساسي التدريب   إلى القسم الرابع تطرقنا     أما.لديهالعقلي  

تطرقنا في القـسم الخـامس       لديه كما  ية وتنمية الادراكات الذات   للاعب، الصور الحية وتمرينات التحكم الإرادي    
 التدريب عليه كما قدمنا نمـوذج تـدريبي         ممارسته وطرق  وأوقات كيفية تنفيذ برامج التصور العقلي       إلى والأخير
  .تدريبها هذه المهارة وطرق أهميةيوضح 

  ويتضمن فصلين هما  النخبوية  دو– النفسي الرياضي في رياضة الكراتي الإرشادبعنوان علاقة أما الباب الثاني 
طـرق  ودو الجزائريـة    – نبذة عن الكراتي     إلى تطرقنا في القسم الأول      خمسة أقسام الفصل الثالث وقد قسمناه إلى      

في القـسم الثـاني    .وكذا المميزات النفسية لمدربها النفسية الاجتماعية لهذه الرياضة الخصائصتنظيمها و وميزاتها و   
 الانفعالات إلىوفي القسم الثالث تعرضنا     .ومراحلهاة كما تطرقنا للمنافسة وآليتها       أهمية العوامل النفسي   إلىتعرضنا  

 للمظاهر السلبية للمنافـسة      فيه الربع تعرضنا  القسم   أما .الانفعالاتالتي تنجم عن المنافسة الرياضية ومظاهر هذه        
ي ولمحة تاريخية عـن اسـتعمال        النفس عمليات الإرشاد  إلى تطرقناكالتعصب والعنف والعدوان وفي القسم الخامس       

 ـ تطبيقـه و   و  في تثمينه  المدرب والمرشد النفسي   وإسهامكما تطرقنا لأهميته وقواعده     .الرياضيينمهاراته عند    ذا  ك
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 ــة ـــــــمقدمــ

ط والتدريب الـصارم والتحـضير والـضب       التحضير النفسي للنمط المعيشي      الرياضي،الآليات المستخدمة من قبل     
  .. .النفسي

ظاهرة متعددة الأبعاد وأن الإعداد النفسي جـزء لا يمكـن           هذا العرض أن رياضة الكراتي      لقد تبين لنا من خلال      
 نظرا لأهمية ومكانة العوامل النفسية من أجل الوصول         الفريقفصله ولا إهماله من أجل الإعداد المتكامل للاعب أو          

  .العاليإلى المستوى 
 الأقـسام التاليـة القـسم الأول خصـصناه          إلىسيمه  للسلوك العدواني وقد قمنا بتق    الرابع  عرضنا في الفصل    وت

الذي يعاني منه الرياضي أثناء التدريب أو أثناء        ) صراع الدوافع   ( والصراع النفسي    الرياضي،للانفعالات في الميدان    
 تعريـف الـسلوك     إلىوتعرضنا في القسم الثاني     ظهور العنف والعدوان كنتيجة لهذا الصراع       ب تهوعلاقالمنافسات  

تطرقنـا فيـه    عدوان والفروق الجنسية فيه أما القسم الثالث        الاني والنظريات المفسرة له كما تطرقنا لأشكال        العدو
حسب شرحنا فيه أصل العدوانية لدى اللاعبين وما إذا كانت فطرية أم مكتسبة             حيث  لعدوان في الميدان الرياضي     ل

وهـذا  ) المجمعـة   ( وكذا بتطور الصفة الاجتماعية     بالعوامل الموضوعية   ، وعلاقة السلوك العدواني     نوع كل رياضة  
  .الميدانبجمع نتائج وآراء بعض العلماء المختصين في هذا 

 تعرضنا فيه للجانب المنهجي ويتمثل المنـهج        الفصل الأول  ثلاثة فصول هي  أما الخلفية المعرفية التطبيقية فتتضمن       
 تليه مهام البحـث     مميزاتها،ف دقيق لعينة دراستنا وكذا      بوص المنهج الوصفي التحليلي ثم قمنا        في الذي استخدمناه 

 بـين   العلاقـة  إبـراز    إلىووصف الأدوات وجمع البيانات ومراحل بناءها وكيفية اختبار صدقها وثباتها ثم تطرقنا             
حصائية المعتمدة في هذا البحـث أمـا       المستعملة في البحث تليه بعد ذلك الدراسة الإ        والأدواتالفرضيات الجزئية   

قمنا فيه باستعراض ومناقشة النتائج اعتمادا القاعدة النظرية التي تطرقت من خلالها إشكالية البحـث               لفصل الثاني   ا
  .و الفصل الثالث تطرقنا فيه إلى الاستنتاج العام والتوصيات وكذا الخاتمة.وفرضياته
التوفيـق إلا بفـضل الله ثم بفـضل      دراسة موضوع بحثنا هذا وما       اختيار أن نكون قد وفقنا في        في الأخير     نرجوا

تهاد مرة  جتوجيهات وإرشادات الأستاذ المشرف وتشجيعاته وإن أخطأت فمن نفسي ومن الشيطان وما علي إلا الا              
  .ثانية

  
  
  
  
  
  
  
 



   
  
  
  
  
  
  
 

 ة ـــــــشكاليالإ •

 فرضيـــــات ال •

 متغيـــــرات البحــــــــث  •

 أسباب اختيار الموضوع  •

 ث ــــــــــــــة البحـــأهمي •

 البحثحـــــدود  •

  تحدید المفاهيم والمصطلحات •

  الدراســــات السابقــــــة  •
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  :الإشكاليــــــــة -1
غالبا ما ترتبط المنافسات الرياضية بظهور بعض السلوكات لدى اللاعبين أو الأندية سواء كانت سلوكات                  

أو تحطيم أرقام قياسية ببذل أقصى مجهود بدني وتقني وتكتيتكي وذهني ، أو             مقبولة اجتماعيا كالرغبة في الفوز      
اوني والذي ارتبط بتاريǸ المنافسات الرياضية إذ نوهت آراء بالظروف          سلوكات غير لائقة تماما كالسلوك العد     

لمقابلة كـرة القـدم الـتي دارت بـين الـصلفادور            الضحاياالفاجعة للرياضة معتمدين على إحصاء آلاف       
في أغلـب    ففي نهاية تلك المقابلة انفجرت الحرب المسعورة التي وصفت بالشنيعية            1969والهندوراس سنة   

  .ذاك م المختصة والعامة آنلاوسائل الإع
ان يدور حول وجهتين نظر متناقضتين فالرأي الأول يـرى بـأن            و إن النقاȇ حول موضوع الرياضة والعد     

أن الرياضـات   "): 1975" (سينج  "إذ يرى   .تنفيس وتفريȠ  للعدوانية     النشاط الرياضي التنافسي هو وسيلة      
 والعدوانية والجريمة والعنف عن     قد الفطري تطيع معالجة الح   وسكينة النفس وتس   التنافسية تفيد الصحة العقلية   

 ويرى الرأي الآخر بأن النشاط الرياضي التنافسي يغذي روǳ العدوانية لـدى الرياضـيين               ".طريق المنافسة   
 أن العدوان يختلف حـسب      إلى نفس النتيجة تجدر الإشارة      إلىن  االصراع الموجود بين خصمين يطمح    بسبب  

  .وإجتماعيا وهناك ماهو غير مقبول هو مقبول رياضيا  ناك مانوع الرياضة  فه
 تخضع لنظام أخلاقي متبع يتمثل في احترام الغير والتخلص من النوايا الـسيئة              دو-  الكراتي ةضابالرغم أن ري  

 اسبب الشروط التي تفرضها المنافـسات في عـصرن  بانة والثقة في النفس والسيطرة على الذات إلا أنها       زوالر
بني على أساس تحقيق النتائج مهما كان الثمن والوسيلة على حساب           وسيطرة الفكر البراغماتي المادي الم      الحالي

وكذا بسبب التدريب الشاق الذي ينجم عنـه        .لقيم التي تتميز بها قوانين المنافسات الرياضية        واىء  كل المباد 
عنه لا محالة ظهور السلوكات العدوانيـة       ظهور القلق والضغط والتوتر وعدم التحكم في الانفعالات مما ينتج           

سباب قد تحيط   لأالتي تعتبر من المظاهر السلبية للمنافسات الرياضية وهو ليس نتيجة لذلك فحسب بل يتعداه               
  .حياة الرياضي الماضية يرجع إلى قد بشخصية الرياضي نفسه كالإحباط و الحرمان والكبت الذي 

والريťبي مثلا  كرة القدم ،    كد إعتدنا عليه في بعض الرياضات الجماعية        إذا ما افترضنا أن السلوك العدواني ق      
 وخطيرة في رياضة قتاليـة في       ظاهرة غريبة   بالرغم من أنه غير مقبول ولا مسموǳ به على الإطلاق فإنه يعتبر             

بشكل كبير   خيرةالأإذ ظهر هذا السلوك الخطير في الآونة        .دو التي تكلمنا عن مزاياها السامية سابقا        -الكراتي
ن لكل سبب مسبب أ من  المبدأ الغائي الذي يرى باانطلاقوأصبح مشكلة تطرǳ بشدة خصوص في المنافسات        

ما لاحظناه على البرامج التدريبية لهذه الرياضة أن أغلب المدربين يعتمدون في برامجهم التدريبية               من خلال    هفإن
إهمالا تاما الجوانب النفسية ويعتبرونها فطرية لدى الرياضي        على الجوانب البدنية والتقنية والتكتيكية ويهملون       

وليست بحاجة الى تحضير خاص وذلك لجهل الأغلبية منهم لعمليات الإرشاد النفسي الرياضـي وخـصوصا                
  .مهارتي الإسترخاء والتصور العقلي ومدى نجاعتها في معالجة هذه الظاهرة 
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  :نطرǳ الإشكالية التاليةمن خلال كل ما سبق 
 إلى أي مدى يمكن أن ينعكس تدريب مهارتي الإسترخاء والتصور العقلي على تسيير السلوك العدواني المرتبط       

  دو Ý -في الكراتيبالمنافسة لرياضي النخبة 
  : ويندرج ضمن هذه الإشكالية إشكاليات فرعية متمثلة في 

رياضي النخبة في الكراتي أثناء     الاسترخاء  على الراحة النفسية العصبية ل       تدريب مهارة    انعكاسما هو    •
 Ý المنافسة 

ما هو انعكاس تدريب مهارة التصور العقلي على تسيير السلوك العدواني في رياضة الكـراتي أثنـاء                  •
  Ýالمنافسة

-على الإتجاهات النفسية في رياضة الكراتي     ما هو انعكاس تدريب مهارتي الإسترخاء والتصور العقلي          •
 أثناء المنافسة  Ý   دو

  :يات ـــ الفرض-2
  :  الفرضية العامة 2-1

لتدريب مهارتي الإسترخاء والتصور العقلي لرياضيي النخبة في الكراتي إنعكاس هام وكبير على تسيير السلوك               
  .العدواني خلال المنافسة 

  :  الفرضيات الجزئية 2-2
 .ناء المنافسة  يساعد الرياضي في إكتساب الراحة النفسية العصبية أثالاسترخاءتدريب مهارة  •
لمجريات المنافسة مما يسمح لـه بتـسيير          التصور العقلي يكسب الرياضي صورة قبلية        ةتدريب مهار  •

 .سلوكه العدواني بطريقة إيجابية 
إن تدريب مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي ينعكس إيجابا على تطوير اتجاهات الرياضي في ما يخص                •

 .التسيير العدواني خلال المنافسة 

  :   أسباب إختيار الموضوع – 3
ترجع الأسباب الهامة والرئيسية لخوضنا البحث في هذا الموضوع الجديد علـى الخـصوص في معهـدنا و في        

فيهـا علـى     قتصرنا  الجزائر عموما حول إشكال التحضير النفسي وتدريب المهارات النفسية الكثيرة التي ا           
تها وعدم معرفة المسئولين والمدربين للقواعد النظرية العلمية لهاته         مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي لمدى أهمي     

لدراسـة  وقد عمدنا   . المهارات وإستعمالها في غير محلها سواء بالتحفيز أثناء التدريب أو أثناء الأداء التنافسي              
  : هذا الموضوع لɊسباب التالية 

   . مستوى الأداء عند الرياضيينإبراز أهمية عمليات الإرشاد النفسي الرياضي في تحسين ورفع 
   .الخوض في مجال دراسة السلوكات المتعلقة بالمنافسات وإعطاء حلول ميدانية تخضع للمقاييس العلمية 



 ـــامخــل العــ المد
 

 -8-

 ـ محاولة توضيح واعطاء ولو بالقدر القليل نظرة واقعية على التحضير              النخبـة في    ييالنفسي لرياض
   . على الخصوصدو-الكراتي

 فإن كلاهمـا  ين في المنافسة التي تتميز بالمنازلة والصراع بين رياضي  دو-راتينظرا لخصوصية رياضة الك    
  . رغبة في الفوز ايبدي سلوكا عدواني

   .الإسترخاء والتصور العقلي في  معالجة السلوك العدواني وتسييره إيجابياتوضيح مدى أهمية مهارتي  
  .حضير البدني والفني والتكتيكيمنح عمليات الإرشاد النفسي الرياضي الإهتمام مثلها مثل الت 
الإلمـام  تحفيز المسؤولين والمختصين والمدربين لتفعيل ورفع مستوى التدريب الرياضي عـن طريـق               

  .بعمليات الإرشاد النفسي الرياضي 
  :  ث ـــيرات البحــــمتغ – 4
  : المتغير المستقل  4-1

السبب والنتيجة أي هي العامـل  هي المسبب في علاقة  ) 20 ص.Lansheere   )1970حسب لينشير 
  :وفي ما يخص بحثنا هذا فالتغيرات مستقلة هي المستعمل الذي من خلاله نريد قياس النتائج 

  .التدريب على مهارة الإسترخاء  
  .التدريب على مهارة التصور العقلي 

هو ما يتم قياسـه     أن المتغير التابع    " ) 191 ص   2000(كما يعرفه إخلاص عبد الحفيȘ      : المتغير التابع    4-2
   : في بحثنا هذا المتغير التابع هو")فهو النتيجة ( بتقييم نتائج المتغير المستقل 

   تفسير السلوك العدواني المرتبط بالمنافسة -
  :ث ـــة البحــــ أهمي-5

بل علـى  من ق  أهميته في نقاط كثيرة من بينها أنه موضوع جديد لم تتم معالجته بهذه الصفة       ن تكم بحثنا هذا إن  
ولا على على مستوى المعاهد الأخرى ، وتنحصر أهميته في إظهـار            ة  يمستوى معهدنا للتربية البدنية والرياض    

انعكاس عمليات الإرشاد النفسي الرياضي والمقتصرة على مهارتي الإسترخاء والتـصور العقلـي في تـسيير                
 وأدوات بحث   منهجيةبوية وهذا اعتمادا على      النخ دو-ية عند لاعبي الكراتي   ان المرتبط بالمنافسة الرياض   والعد

  : وبحثنا يهدف بصفة عامة الى تم اختيارها بصفة منطقية وموضوعية 
   .إبراز أهمية ودور مهارتي الإسترخاء والتصور العقلي في التحضير النفسي الرياضي -
واقـف التنافـسية    في فهم اللاعبين فـب الم     تقدƇ معلومات نظرية عن السلوك العدواني تساعد المدرب          -

 .الصعبة 
إبراز خطورة تركيز المدربين على الجوانب البدنية والفنية والخططية وإهمال الجوانب النفسية في برامجهم               -

  .التدريبية السنوية
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  .إعطاء طرق ووسائل جديدة تسمح بتقوية الرياضة من الناحية النفسية تنعكس إيجابا على أدائه وسلوكه -
 .الخصب الذي سبقتنا إليه الدول الغربية المتطورة و الرياضي الواسع  علم النفسعالماقتحام مجال  -

  : ثـــــالبحدود ـح – 6
  :ةـــدود المكانيــالح 6-1

وعليه فإن النتائج التي     في النادي الرياضي لولاية الجلفة       – هذه الدراسة على لاعبي النخبة في الكراتي         أجريت
على المستويات الأخـرى     هذا البحث لا تهم إلا هذه الفئة كما أنه يمكن تعميمها             من الممكن أن يتواصل إليها    

ولقد طبقت الكـثير    وتجدر الإشارة على عدم تعميميها على رياضات أخرى         في نفس النوع من الرياضة فقط       
ياضية مختلفة كذلك وقد أثبتت هذه المهارات نجاعتها في         وفي تخصصات ر  من التجارب على مستويات مختلفة      

مجال الإعداد النفسي للمنافسة ، يرجع التحفȘ في تعميم هذه النتائج على رياضات أخرى لاعتبارات عديدة                
  :منها

  .طبيعة المنافسةاختلاف هذه الرياضة على غيرها في  -
  .الاختلاف في عدد المنافسات من حيث الكم والكيف -
 .ف في الأهداف والرهانات الرياضية الاختلا -
 .صغر حجم العينة  -

  : ة ـــدود الزمانيــ الح6-2
إن النتائج التي يمكن التواصل إليها من خلال هذه الدراسة نستطيع القول بأنها صالحة مستقبلا فهـي نتـائج                   

بق فترات سابقة على فتـرة      ها الدراسة غير أنه لا يمكن القول أنها تس        لى الفترة الزمنية التي أجريت في     تنطبق إ 
 ومـن خـلال     .إجراء البحث وكذلك بأننا نعتبر هذه الفترة تشترك مع الفترات الزمنية في بعض الخصائص               

نتائج هذه الدراسة يمكن التنبؤ بالتغيرات الممكن حدوثها على إنفعالات اللاعبين وسلوكاتهم  مـن خـلال                 
مهـارتي الاسـترخاء    ختلف مهاراته وتقنياته خـصوص      الإرشاد النفسي الرياضي الم   التدريب على عمليات    

  .والتصور العقلي
  :ية ـــدود البداغوجـــالح 6-3

الإستخاء والتصور العقلي في تسيير الـسلوك       تنصب هذه الدراسة على البحث في إشكالية استخدام مهارتي          
 محور الانفعالات والسلوكات من     دو النخبوية وهو  -المراتبط بالمنافسة الرياضية للاعبي رياضة الكراتي     العداوني  

  .المثيرات المسببة لذلك خلال 
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  :حات ـ المصطلم وــ المفاهيدـ تحدي-7
 معاونة اللاعب الرياضي على     "بأنها ) 107ص .2001( يعرفها حسن علاوي     :عمليات الإرشاد النفسي   -أ
حد المرض النفسي أو العقلي أو      والتي لا تصل الى      مشكلاته النفسية البسيطة والتي يعجز عن حلها بنفسه          لح

  ."الشخصية الحادة بات اطرضغير ذلك من الإ
وتحاول في نفس الوقت      عبارة عن تقنية نفسية فيزيولوجية تهدف الى تفعيل الاستراحة           :مهارة الاسترخاء  -ب

ية الرجعية  ذالتغآلية  عند إنجاز نشاط معين يمثل الاسترخاء       تربية اقتصاد الطاقة العصبية و البدنية التي تتدخل         
بين الضغط العضلي والنشاط الدماغي الشعوري ، ويمح بتنمية قدرات الفرد على الضغط العضلي من أجـل                 

  .تحقيق التوازن الذهني 
العقل الرياضي لكـي   مهارة نفسية عقلية أو هو أداء عقلي يمكن من خلاله برمجة      :العقليمهارة التصور    –ج  

ذه المهارة لا تقتصر على استرجاع الخبرة السابقة فقط بل تعمل على إنشاء و              يستجيب طبقا لهذه البرمجة ، وه     
  .) 248ص.2001حسن علاوي (إحداث خبرات جديدة 

 إلحاق الأذى النفسي أو البدني بالآخرين إما بغرض الشعور          "يعرف العدوان على أنه     :  السلوك العدواني  -د
  .) 248ص.ƥ.2001ادإبراهيم تي مف( "بالرضا و التمتع أو بغرض الحصول على تعزيز

هو فن قتالي مثل الفنون القتالية الأخرى له نظم وقوانين خاصة ينفرد بها تهدف               :  دو –رياضة الكراتي    -هـ
: تعـني   ) دو(اليد ، : تعني) تي(فارغة ،   :تعني  )كارا(إلى خلق انسجام بين الجسد والعقل وتعني الكلمة اليابانية          

  .فارغة طريق ومعناه طريق اليد ال
  :ةــات السابقـــالدراس -8

رغم مما يحضى به الإعداد النفسي الرياضي من مكانة وأهمية في الإعداد الرياضي العام فإننـا نلاحـȘ                  لعلى ا 
قلت إن لم نقل ندرت الدراسات العليمة الخاصة بهذا الموضوع في الجزائر لا سـيما في مـا يتعلـق بمهـارتي       

 أجد سوى دراستي سابقتين فقط مشابهة للدراسة التي قمت بها الشيء الذي             الإسترخاء والتصور العقلي أي لم    
  .بلدان الغربية العلى بعض الدراسات التي أجريت في  الإطلاع دفعنا الى 
   : ة الأولىـــالدراس

تقنيات الإسترخاء وتـسيير التـوتر النفـسي    :  موضوع الدراسة 2002 سنة  وان مراد   يدراسة للطالب إك  
  .لمنافسة الرياضية عند اللاعبين الجزائريين لكرة القدم المرتبط با

فرضية البحث لتقنيات الإسترخاء أهمية كبيرة في تسيير التواتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية عند اللاعبين               
الجزائريين لكرة القدم كونها تعمل على ضبط درجة الشد العضلي ، تخفيف الانفعالات وتراجع حد اليقظـة                 

  .مثل الأ
  . لاعبا في كرة القدم صنف الآمال 26:عينة البحث 
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 شـبكة    بتمرير استبيان أجابوا عليه ، كما قام     قام الباحث بتدريبهم على التقنيات الاسترخائية ووزع عليهم         
  .) اختبار قائمة سلوك المنافسة(  استعمل مقياس نفسي وتقييم ذاتي في شكل اختبار إسقاطي 

  : تقدƇ الإختبارات
 الدافعية والحالة البدنية العامـة      موهي في شكل اختبار اسقاطي يهدف الى تقيي       : بكة التقييم الذاتي    ش -

   .)قياس الإنفعالات (وكذا دراسة الطبع 
 للاعبين  يعور الداخل الش بندا يهدف إلى قياس      )50 (يتكون من خمسين  : اختبار قائمة سلوك المنافسة      -

 .وكذا سلوكاتهم أثناء المنافسة 
يهدف إلى إبراز أهمية التقنيات الإسترخائية بالنسبة للاعبين مـن            سؤالا 22ويتكون من   : ستبيان  الا -

  .ناحية شعورهم وضبطهم لانفعالاتهم وتحكمهم في سلوكاتهم  
  :نتائج الاختبارات 

 الدافعية  ا على كل المركباتياب التقييم الذاتي أن لتقنيات الإسترخاء تأثيرا إيجةأظهرت نتائج شبك -
   ...،الطبعالحالة البدنية العامة 

نتائج إختبار قائمة سلوك المنافسة أشارة نتائج هذا الإختبار الى أن التدريب المتواصل والمنظم علـى                 -
 تقنيات الإسترخاء أثرت إيجابا على  حالة الشد العضلي ، عملية التنفس ، التحكم في الأفكار السلبية 

 سؤالا لقد تمت معالجة تنتائج هذا الاستبيان من خـلال           22ون من   الاستبيان المتك : نتائج الاستبيان    -
أين أظهرت النتائج فروقا ذات دلالة إحصائية فقد أكد جميع المفحوصـين            ) k2" (بارصون  "اختبار  

  .)غالبا (بالإجابة على كل البنود بـ الدور الإيجابي لهذه التقنية 

  : ةـــالدراسة الثاني
   1990" طاهر بن عبوشة"بط بالمنافسة الرياضية والتي قام بها الباحث ت المرديناميكية التوتر النفسي

  .ISTSالتربية البدنية والرياضية في المعهد الوطني لتكنولوجيات " فولكوف: "تحت إشراف الأستاذ 
  : ةـــالدراسة الثالث

 كانت تعمل بمخـبر  من خلال مذكرة جيدة قامت بها هذه الباحثة والتي:  1990تين لوسكونف سدراسة كر 
حيث درست أثر السوفرولوجيا على بعض المتغيرات       .علم النفس بالمعهد الوطني لعلوم التربية البدينة بفرنسا         

 ـ، لقـد خر   الإقاع القلبي ،الإقاع التنفسي ، الشد العضلي ،والمقاومة الكهربائية للجلد           : الفيزيولوجية   ت ج
  . السوفرولوجيا اه الباحثة في نهاية الدراسة بانتقادات قوية تج

فقد بينت أن الراحة بدون أي إيحاء تعتبر أكثر فعالية لاستراحة الفرد ، مبدأ الفعل الايجابي الـذي يقـع في                     "
  ." مركز الآلية العالية للسوفرولوجيا يبدو وكأنه غير عملي 

  



 ـــامخــل العــ المد
 

 -12-

  :  ةــــالدراسةالرابع
نجاعة مهارة التصور العقلي في     سة حول مدى    ربدا حيث قام هذا العالم      1993لدايل كرينجي   دراسة الاتجاه     

  .تكوين وبناء اتجاهات سلبية أو إيجابية نحو الاداء 
سلبية او ايجابية في الأداء عن طريق        اتجاهاتفي بناء وتكوين    تساعد  أن مهارة التصور العقلي     :  فرضية البحث 

  .الايحاء 
   .تتكون من ثلاث رياضيين : عينة البحث

 كلȠ فنجح الجميع    48يقدر بـ    ƥل ثقل معين    طلب من هؤلاء الرياضيين الثلاثة      ة العادية   في الحال  : التجربة
  .في ƥله 

  .في المرحلة الثانية قام بتنويمهم مغناطيسيا وقال لهم عن طريق الإيحاء بأنهم ضعاف بدنيا 
   كلȠ فقط  13 لم يستطع كل واحد منهم أن يحمل أكثر من :النتيجة 

 وقال لهم عن طريق الإيحاء أنهم في كامـل لياقتـهم             مرة أخرى  قام بتنويمهم مغناطيسا   فقد   ثةالمرحلة الثال اما  
  .البدنية
   . كل65Ƞ استطاع كل واحد منهم أن يحمل ثقل يقدر بـ : النتيجة

سلبية أو إيجابية حسب مـا      استنتج هذا الباحث أن تدريب مهارة التصور العقلي يكون اتجاهات           : الاستنتاج  
 الأداء بـل     نتيجة  مما يؤثر على   .درب في ذهنية اللاعب أو ما يبنيه اللاعب في ذهنه شخصيا في الأداء            يبنيه الم 

قد يضاعف في نتائج الأداء أكثر من المتوقع وينمي قدرات نفـسية            فإيجابيا  الايحاء  ن  اإذا ما ك  أكثر من ذلك    
  .كثيرة أخرى كالثقة في النفس ضبط الانفعالات وتسيير السلوك 

  
  



   
  
  
  
  

                                              
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



   

  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

  الإرشاد النفسيعمليات 
  

  مهارة الاسترخاء: الأولالفصل 
  

  مهارة التصور العقلي: الثانيالفصل 
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



   

  
  
  
  

  
  
  

  الشد العضلي  •
  التنشيط  •
  الاسترخاء بصفة عامة  •
  الاسترخاء في الميدان الریاضي  •
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  :د ــــــتمهي
يعتبر الإسترخاء إحدى المقاربات العلاجية الأكثر استعمالا في الوقت الراهن فهو يحتل مكانة رفيعة بـين التقنيـات                  

، تتمثل فكرة الاسترخاء في إحداث استراجيجية       النفسية العلاجية والتي تعتمد على وساطة علاجية جسدية بالتوفيق          
شائي وعملية التنفس كما أن الإسترخاء لـيس         الشد العضلي الضغط الح     جسدية من خلال التدخل على     -نفسية  

 تربية وإعادة تربية ، لذلك أخذ مكانة هامة في إطار التحـضير             ةثر من ذلك فهو وسيل    كوسيلة علاجية فحسب بن أ    
 إن أهميـة    "" بـوزنťن "نقـلا عـن     ) 67ص .1991 ("توماس"النفسي الرياضي للمنافسة وفي هذا الإطار يرى        

  "سترخاء عند الرياضيين معروفة منذ وقت طويل  خاصة عندما يتعلق الأمر بالمنافسات السريعة والقصيرة نوعا ما                الا
 نحن نعلم أهمية الإسترخاء البدني والنفسي قدر الإمكان عند الرياضيين المطالبين بأداء أمـام               ""  بوزنťن"كما يقول   
   ."الجمهور

 المدربين ، وهـذا     ضبتحفظات بع لرياضيين اصطدمت في الكثير من الأحيان       ن فكرة إدخال الاسترخاء في تحضير ا      ا
الى افتقار البعض للمعلومات والمعارف المرتبطة بطرق ووسـائل         ) 203ص.2002(يرجع كما يرى حسن علاوي      

على  اكتساب هذه المهارات والتدريب عليها أو عدم اقتناعهم بالتعاون مع المرشد النفسي الرياضي لتدريب اللاعبين            
المرشـد النفـسي    كما يرى البعض أن تدخل      ومة التجديد لدى بعض المدربين      امن منطلق مق  هذه المهارات النفسية    

  .الرياضي بمثابة تجريدهم من بعض الصلاحيات 
 غـير   مسـلوكياته  وترويض   أدائهمإن مهارة الاسترخاء لا يمكن عزلها عن المتابعة النفسية للرياضيين بهدف تحسين             

 فالاسترخاء يسمح في التحكم في مختلف الانفعالات ، تنمية القدرة على التركيز ،تنمية القدرة على التصور     ،السوية  
الذهني ، تجميع القوى والاسترجاع بعد الحصص التدريبية والمقابلات ، وهذا من خلال مراقبـة الـشد العـضلي                   

  . الجسدية كالأرق –لنفسية والتنشيط كما يسمح Ɲفض ارتفاع الضغط الانفعالي وكذا الأمراض ا
تعتبر مهارة الاسترخاء  إحدى تقنيات الضبط النفسي فهي تهدف الى تحقيق التوافق الذهني للفـرد ، والـتحكم في                    

فهو وسيلة مساعدة للفرد على التكيف      . الشد العضلي ، التنشيط وإحداث تغيرات نفسية على مستوى الشخصية           
  .مع الوضعيات 
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يات الإسترخاء على مفهوم الضغط المرتبط بالشد العضلي ، تتميز الحياة           ترتكز تقن  : ليــد العض ـالش -1
تستند المبادǛ الحالية للبيولوجيا في علمـي الفيزيولوجيـا   . وب و التأرجح المستمر بين حالات التوتر والراحة         ابالتن

فلقـد وصـف    ) 20ص.1996" (بوزنťن"وعلم النفس الحديث على آليات تقليص وموازنة الضغوطات حسب          
مجموعة من التفاعلات المركبة التي تلي التوتر النفسي الاعتداءات الخارجية والاضطراب الوظيفي ، حيـث               " سيلي"

  .تسعى مختلف ردود الأفعال هذه الى إعادة التوازن البيولوجي 
قد ف.لديناميكي للشخصية   فقذ حاول بعض العلماء تطبيق مبادǛ مماثلة على المفهوم ا         من وجهت نظر علم النفس      أما  

هذا المبدأ علـى أنـه نزعـة        التي تحدد سلوك الفرد ، ويمكن تعريف        اعتبروا الثبات بمثابة إحدى المبادǛ الأساسية       
ة بقدر الإمكان يؤدي هذا المبدأ الـذي يتجلـى   تالأجهزة العضوية إلى تقليص الضغوطات إلى مستويات متدنية وثاب   

طات الى مستويات متدنية سنقوم فيما يلي       واع بالأجهزة العضوية إلى خفض الضغ     على مستوى آليات التفريȠ والدف    
   .بشرǳ الشد العضلي من خلال بعض المقاربات العلمية

  : المقاربة العلمية للشد العضلي 1-1
، العلاقـة   " دوتشي"و  " فرويد  "المحللون النفسانيون من بينهم       بين لقد:  مقاربة التحليل النفسي     1-1-1

 Ƨحـت   ،لحياة الإنفعالية والشد العضلي من زاوية التوازن القائم بين السير الحركي والسير النفـسي               بين ا 
الملاحظة التطبيقية والاعتبارات النظرية بالتفكير فإن التغيرات المسجلة في الشد العـضلي مرتبطـة بǔليـات                

بعض التروات ، مما يؤدي بالأنا الى       الكبت يرمي الكبت الى إبعاد الحركية عن        الدفاع ضد الغرائز خاصة منها      
 الأنا يقوم   " الذي يرى أن     "فرويد"فكرة  )  20ص.1996" (بوزنťن"قد نقل إلينا    و .التنازل عن بعض الحركات     

 يظهر الصراع بين التوظيف الغريزي وتوظيف الأنا المضاد         "بمهمة الدفاع عن حركية ض مشتقات التروات         اأساس
" دوتشي  "فإن  ) 20ص.1996" (بوزنťن"ن خلال التغيرات الوظيفية للعضلات حسب       من الناحية الفيزيولوجية م   

صعوبة في تحليل الوضعيات الى تشنجات      ( تمكن من إظهار أنه كثير مما تتعرض الشخصيات المصابة Ɲلل في التحليل             
الردع الانفعالي  عضلية لأنهم متشبثون ويحاولون التصدي للضغط الداخلي للكبت باستعمال ضغط خارجي ، يترجم              

فـإن  بما أن الفكرة تمثل تصميما إجماليا للحركة        .من خلال تغيرات على مستوى حالة الجسم مما يؤثر على السلوك            
كبح الحركة والسلوك ينجم عنه تغيرات في الحركية والشد العضلي ، ومن منظور التحيل النفسي فإن الزيـادة في                   

  .لعضلات الشد العضلي تمثل حصر غريزي على مستوى ا
لكن ينبغي أن لا     ، الماضية للفرد  عاتارصواللقد Ƨحت بحوث علم النفس بالتدقيق في العلاقة بين النشاطات العقلية            

   .، خصوصياتها الوظيفيةننسى أن حالة الضغط مرتبطة ايضا بالوضعية التي تحدث فيها والتي تعطي لها ديناميتها 
تكز علم النفس الدينامي المعاصر على المفهوم الطـاقوي للقـوى           ير:  المقاربة النفسية للشد العضلي    1-1-2

كمية محصلة كل مـن     << على أنها   )  245ص.2002(حسب حسن علاوي    إذ تعرف الطاقة النفسية     . النفسية
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مفهـوم  كـان   فإذا   .>>ضي  ياالإستثارة والتنشيط الذهني والدافع والحافز المتولدة لدى اللاعب خلال الأداء الر          
هر الدينامي لتغيرات ذهنية ، فإن تفسير طبيعة هذه القوة وعلاقتها الدقيقة مع             ظسية يظهر وكأنه يصف الم    القوة النف 

قد أسس نظرية   " جاني  "فإن  ) 22ص.1996" (بوزنťن"حسب  . مفاهيم الطاقة الفيزيولوجية لا يزال غامضا نوع ما       
تمثل قدرة الفـرد علـى       نظره الطاقة النفسية     حول الضغط النفسي آخذا فيها بعين الإعتبار ديناميكية السلوك ففي         

الارتقاء في أفعاله إلى درجة أو أخرى على الجدول التسلسلي لɊفعال النفسية حيث تكون شدة الافعـال مرتبطـة                   
  .حل والمجال الأخلاقي الاجتماعي الراهن ابالمفاهيم الفلسفية للمر

 النفسي العاطفي للفرد في صراعه مع المحيط ، تسمح هذه           سائل على النمو  يستند علم النفس الدينامكي في تجسيد الم      
بحصر الواقـع أكثـر     لوجي مما يسمح    والطريقة في إدراك الأشياء من تجنب الطاقوية التي يغلب عليها الطابع الفيزي           

  . فأكثر
هذه  عتبر  يا ، ت  ضلعدركها  نالضغط النفسي  ، الضغط الذهني ، الشد الذهني  إسقاطا ذهنيا بوضعية               تتمثل عبارات 

لوجية فقط ، على العكس من ذلـك إذا  والعبارات خالية من المعنى إذا أخذنا مفهوم الشد العضلي من الناحية الفيزي       
  .ما إستعملنا العبارات السابقة بشرط تمييزها عن المفاهيم الطاقوية العضلية 

 ـ"إن التأثير النفسي لɌسترخاء العضلي قد ذكر من قبل المختصين من بينـهم                ـوجاك) "1974" (ولتزش " سونب
فالاسترخاء العضلي يساعد ويسهل السير النفسي لكن هذا لا يستلزم وجود شد            )  1996" (بوزنťن"و  ) 1974(

 صعبة التحديـد    ىذهني له تشابه طبيعي مع مفهوم الضغط العضلي فالعلاقة التي إفترضتها التجارب الإكلينيكية تبق             
  .من الناحية العليمة البحتة 

لقد إستعمل مصطلح الشد العضلي في الفيزيولوجيا في التعبير أساسـا           :   ةــة الفيزيولوجي ـالمقارب 1-1-3
 تقليص إحدى أبعادها والرفع من الأبعاد المتبقية فهي بذلك تـتقلص            Ɲاصيةتعرف الخلية العضلية    .عن حالة العضلة    

نهاية الألياف العضلية مباشرة بالعظام بواسطة      وتتمدد تتشكل الأشكال العضلية من إتحاد هذه الخلايا ويكون اتصال           
الجهـاز الحركـي    << بمهمة نقل العظام    >> الجهاز الحركي النشط    << الأربطة ، حيث تقوم الألياف العضلية       

 بمثيرات من خلال تغير حالاتها ،       الاستجابةدرة على   اتتميز الأنسجة العضلية Ɲاصيات أساسية هي الق      .>> الخامل
 الاستثارةتكرار  يؤدي  .  شكلها بفعل التمدد أو التقلص       استرجاعثارة ، قابلية التقلص والقدرة على       القدرة على الإ  

العصبية الى تقلصات متكررة وبالتالي الزيادة في درجة الشد العضلي بينما يقل عدد التقلصات في ظروف يقل فيها                  
  .ستثارات العصبية مما يؤدي الى خفض درجة الشد العضلي عدم الا

طلاقا من مختلف حالات الشد العضلي ، هناك تداخل جوهري بين المعلومات التي نتوخاها من معاملاتنا اليوميـة                  ان
  .سلوك العام للفرد ستثارة ومن ثم تحديد المما يعمل على الحفاȗ على درجة الإ. والحياة الحشائية 
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" أجيريـا Ťـيرا   .ج" ظهر تميز   ي) 20ص.1996"(بوزنťن"حسب   : يةــالتبيانية والتشكيل المقاربة   1-1-4
 النفـسية   –تين كبيرتين من ردود الأفعال العـضلية        ئز بين ف  يالأكثر صحة إكلينيكيا من الناحية التشكيلية حيث يم       

ية تستجيب لنماذج بدائية ، بمعنى أنه كنوع من التنظيمات المعقدة والمركبة            طالعاطفية والتي يبدو كأنها إشارات شر     
كثر كلاسيكي الشكل المتعلق بالأفراد المتميزين بالزيادة في درجة الانفعالية فهم دوما في حالة              مسبقا يمثل الشكل الأ   

مما يؤدي الى عدم تكيف أفعالهم ، فالشكل العضلي هو الذي يكون فيـه              بصفة مفاجئة   ترقب للخطر والتفاعل معه     
حسب المدارس على مفهوم الزيادة في        ترقب وتفاعل دائم مع الصراعات القائمة وينطبق هذا الشكل         ةالجسم في حال  

 الشكل  "أجيريا Ťيرا .ج" الى جانب الشكل العضلي الإنفعالي، وصف       . الإنفعالية التشكيلية أو الشخصية الهيستيرية      
 الفئة بشكل مختلف تظهر التروات العدوانية علـى المـستوى           اته تعاȇ حالات الضغط عند ه     . الطباعي –العضلي  

 إلىشعر الفرد بعدوانيته في أجسام غيره مما يؤدي         تنظم يتميز بزيادة درجة الشد العضلي       العضلي عن طريق دفاع م    
، لا يتم التجسيد الخارجي للزيادة في درجة الشد العضلي فقط إنما ينتقل الى مـستوى                ردود أفعال عضلية دفاعية     

 في ظهور تغيرات وعائية     ة العضل ، غالبا ما يتسبب الضغط الداخلي الذي ينجر عن الزيادة في درجة الشد            الأحشاء  
  .وحشاتئية مثل زيادة ضغط الدم

" نهنري فالو" لقد أتضح من خلال الأعمال الكثيرة للعالم الفرنسي :*)ةـالإكتسابي(المقاربة الوراثية   1-1-5 
ته بالعالم  تعلقة بالشد العضلي فاحتكاك الفرد منذ ولاد      الدور الأساسي للتغيرات الم   ) 1996 ("بوزنťن  "والذي ذكره   

بنوع من الصلابة   يتسم الطفل خلال الأشهر الثلاثة الأولى من حياته         . الخارجي مرتبط بالانفعالات والشد العضلي      
، التي تسيطر فيها الحركات الأوتماتيكية تأتي بعدها المرحلـة          فالطفل يعيȈ  داخل حلقة مفرغة من التقلص العضلي          

لطفل لتحل محل المرحلة الإندفاعية السابقة تشمل هذه المرحلة الانفعـالات           الإنفعالية في السداسي الأول من حياة ا      
المميزة بالزيادة في الشد العضلي ، كل علاقات الطفل مع غيره والبيئة المحيطة به ، الشيء الذي يعمل تشكل الملامح                    

  . الشخصية الأولى 
 إن الإدراك أكثر فأكثر للـتغيرات       .لإدراكياعور  يسمح النشاط الحركي للطفل بالانتقال من الشعور الذاتي الى الش         

تـرتبط النـشاطات    .على مستوى الشد العضلي يمكن الطفل من الوعي بالبيئة المحيطة به بداية من الـسنة الأولى                 
الإدراكية والعاطفية بدرجة الشد العضلي بداية من الشهر الحادي عشر ليستمر الى غاية الشهر الثـامن عـشر ،                   

من خلال اكتساب الوظائف الحركية الكبرى كالمشي ، كما يتطور الاحتكاك العضلي للطفل              الحركييتحسن الأداء   
 بفضل التنشئة الإجتماعية من خلال تقليد الآخرين ، مع الأخذ بعين الاعتبار الإنفعالات والعواطف المتصلة                همع غير 

كال الانفعالية المرتبطة بدرجة الشد العضلي      بالحدث يقوم الطفل بتجسيد الحالات الانفعالية من خلال عدد من الأش          
  .  الاجتماعي  وهذت بفضل اكتشافه  للبيئة ونموه النفسي

 نظرية نفسية مفادها أن إدراك الأبعاد ليس طبيعيا و إنما بتربية الحواس عليه:  الإكتسابية*



  مهــــــارة الإسترخـــــــاء                            الفصل الأول
  

 

 -20-

وإتقان النفسي  للتحسن اللغوي   )  سنوات   5- 4من  ( تتميز مرحلة التنشئة الاجتماعية واكتشاف المفاهيم المدرسة        
الـتفكير  (الى الـتفكير    ال من الفعل إلى الحركة      الحركي مما يسمح بتجاوز حلقة النشاطات الحسية الحركية والانتق        

كما ينتقل الإحتكاك الإنفعالي المرتبط بالشد العضلي الى المرحلة الثانية بفضل تطـور الـذكاء               ) . الرمزي والبياني   
  .واكتشاف وسائل التعبير المختلفة 

   :طـــالتنشي -2
ليقظـة  لالتنـشيط حالـة عامـة       يمثـل   ) 90ص.1997(" وينبورŢ وŤولد "حسب  :   تعريف التنشيط  2-1

تمثل كلمة تنشيط شـدة     "الفيزيولوجية والسيكولوجية للجسم ، والتي تتأرجح من النوم العميق الى الإثارة الشديدة             
تتبع . "دافعية الفرد في لحظة معينة ، تقد هذه الشدة في مجال يمتد من الغياب الكلي للتنشيط إلى المستوى الأقصāله                    

لا يرتبط التنـشيط في     . ، وكمية العرق     التنفس   إيقاع بارتفاع النشاط الذهني ، نبضات القلب ،         حالة اليقظة العليا  
حيث يمكن أن نشعر بإثارة عند الفوز بجائزة كبيرة كما يمكن الإحساس بـنفس              حد ذاته بأحداث سارة أو محزنة ،        

  .الإثارة عند تلقي خبر محزن 
يانات بقياسات فيزيولوجية واسـت    بتقسيم التنشيط باستخدام     ينضي يقوم النفسانيون الريا   : قياس التنشيط    2-2

للتقييم الذاتي ، فهم يلاحظون تغيرات المؤشرات الفيزيولوجية مثل نبضات القلب ، التنفس ، درجة ناقلات الجسم                 
طريق كيميائية ، كما يدرسون الكيفية التي يقيم من خلالها الأشخاص مستوى تنشيطهم عن              -بيوالوبعض المؤشرات   
ون الى استعمال سلم رقمـي يتـراوǳ مـن          ؤ، ويلج ) أشعر بلياقة جيدة    (،  )  قلبي يخفق بقوة     (عبارات من نوع    

 .الضعيف جدا إلى المرتفع جدا 
يمثل التأثير الإيجابي والسلبي للتنشيط على الأداء إحدى العلاقات الهامة الـتي            :أثر التنشيط على الأداء      3 -2

لوجي أن يـساعد  و الرياضيين فالمهم من كل هذا معرفة كيف يمكن للتنشيط الفيزي ينلنفسانيينبغي دراستها من قبل ا    
  .البعض ويعرقل البعض الآخر 

لم تسمح نتائج الابحاث العلمية التي قام بها النفـسانيون الرياضـيون            ) 101ص.1997 ("وينبورŢ وŤولد "حسب  
لكنها Ƨحـت بـشرǳ     والأداء بوضع خلاصات نهائية     حول العلاقة بين التنشيط     " هاتين"و  " هاردي  "على غرار   

  .على التحضير النفسي عناصر الآلية التي تساعد الرياضي 
الجيدة للتنشيط من التعرف والمراقبة    رفة الجيدة للتنشيط من التعرف      عتمكن الم : ط بالأداء ــعلاقة التنشي  2-4

  . على الامتياز في الأداء الشيء الذي يساعد الرياضي الفعالة للمستويات المثلى للتنشيط 
  .ية همالتي تسمح لنا بالتماس هذه الأبذكر بعض النقاط  سنقوم في ما يلي 

على التنشيط الفيزيولوجي والتفـسير الـذي يقدمـه         يمثل التنشيط ظاهرة متعددة الأبعاد تشتمل في نفس الوقت          
  .التوازن الأمثل لهذه الانفعالات لهذا يجب مساعدة الرياضي على إيجاد ) . التنشيط المعرفي ( لرياضي ل
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وقلق الحالة ليس لهما بالضرورة أثار سلبية على الأداء ، يمكن لɈثار أن تكون سلبية أو إيجابية                 إن التنشيط    -
تبعا للكيفية التي يفسر من خلالها الرياضي مختلف التغيرات كما تمثل الثقة في النفس الشرط الأساسي كـي                  

   ) .تفقدان كل الإمكانيا( سلبيا بدلا من أن يكون ) التحضير الذهني (ابي يكون التنشيط المرتفع إيج
 لوجي و للتنشيط على تحقيق الأداء الجيد لكن المستوى الأمثل للتنشيط الفيزيليساعد المستوى الأمث -

  .، وهذا تبعا لتفسير الرياضة ليست بالضرورة مماثلة و الإحساسات المرتبطة به 
  : اءـــلمحة على الإسترخ -3
 يقصد به عدم أداء أي شيء مطلقا باسـتخدام          (relaxation)الاسترخاء   :اء  ــمفهوم الاسترخ  -3-1

وعدم وجـود نـشاط     أي انقضاض او توتر في العضلات       "  إطلاق سراǳ    " أو   "سر  أ فك   "العضلات وهذا يعني    
مـد حـسن عـلاوي      وهـذا حـسب مح    عضلي تماما او الوصول الى درجة الصفر تقريبا في النشاط العـضلي             

الى أن الاسترخاء يعـني التوقـف الكامـل لكـل           ) 1998(كما أشار عبد الستار إبراهيم      )  128ص.2002(
  . الانقباضات والتقلصات العضلية المصاحبة للتوتر 

" بـوزنťن "كما أن الاسترخاء يندرج ضمن المهارات النفسية التي تـساعد علـى تعـديل الـسلوك وحـسب                   
نيات الإسترخاء ملتقى علم النفس الفيزيولوجي عند الإنسان ، وهذا بفضل تدخلها  تعد تق << ) 124ص.1996(

كما ارتبطت عمليـة    .>> على الجسم من خلال استعمالها للتفاعلات العضوية بمساعدة أساليب نفسية خاصة بها             
 والراحـة   إن العلاقة بين الراحة العضلية(relaxation par biofeedback)الاسترخاء بالتغذية الرجعية 

يمثل الاسترخاء آلية التغذية الرجعيـة بـين الـضغط          << ) 259. ص   1987(حسب توماس وكول    و .النفسية
العضلي والنشاط الدماغي الشعوري حيث تنعكس تفعلات الجسم مع التوتر على مستوى العـضلات الحـشائية                

وصول الى التحكم في القدرات     فإن الاسترخاء يمثل تقنية تسمح لل     ) 125ص.1996( "بوزنťن" وحسب   .الإرادية
النفسية عن طريق المرور بالضبط الجسدي فهو يساعد عل تنمية القدرة على التركيز ، الحشد السريع للطاقة مـن                   
خلال إثارة اليقضة والتنشيط ، مما يسهل التحكم في التوتر والقلق والتسيير الأمثل للحياة الانفعالية فالاسترخاء يمثل                 

  .يصعب تحقيقها في الوضعيات الصعبة  ة لكل من يريد البحث عن التحكم في الجسم والتي  ƣينة بالنسبةداأ
الـتي   تعتبر الممارسات الدينية القديمة القاعدة التي مهدت الطريق للدراسات        :  لمحة تاريخية عن الاسترخاء      3-2

  رب ا من أشهر التجفوا -ونȠ تعتبر اليوغا وتقنيات التايشي شوان في رياضة الك. ظهرت في القرن الماضي 
كمـا   سنة قبل المـيلاد      4000هذه التقنيات الى حوالي      الفيزيولوجية القريبة من الإسترخاء حيث تعود        -النفسية  

الى نوع من الصدمة الذهنية عن طريق الممارسة المتقنـة          توصلوا  بإيران الذين   يمكننا ذكر التجربة النفسية للصوفيين      
  .يح فكانوا يستعلون التركيز الذهني ،أما الرهبان المسلɌغماء 
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تقنية <<   الإسترخاء عن ) 1ص  .1974 ( "تزشول"حسب   ) 1993 – 1900" (أوسكار فوŤت   " لقد تحدث   
تسمح هذه التقنية لهـؤلاء     سي الذاتي عند بعض الأشخاص المثقفين والمتميزة بالتفكير النقدي            يإرادية للتنوƇ المغناط  

  .>>...ء في حالة أزمة نفسية أو بدنية ، تفاديا بذلك للانفعال المرضي الأفراد بالتوصل الى الهدو
 ولقـد كـان     1908ابتداء من   بتطوير تقنية التنوƇ المغناطيسي الذاتي تحت إسم التدريب الذاتي          " شولتز  "لقد قام   
،  "بـوزنťن " ،   "سـتوكوفيس "ومن بين الذين استوحوا من أعماله نجد         الاسترخاءه هذا أثر كبير على تطور       زلإنجا

  " .Ťيتوز" ، " سايير"
) 1978" "(شـاركو : "حول الاسترخاء ترجع الى الفترة المتميزة بالتنوƇ المغناطيـسي          إن تاريǸ الدراسات العلمية     

التحليل النفـسي مـن جهـة       حيث تولد   ) 61ص.1961( هذا حسب رأي توماس    و  بينانسي" بيرنهاƇ"وباريس  
 ما تم الكشف عن حدود التنوƇ المغناطيسي من قبل النفسانيين العلاجيين مـن              والاسترخاء من جهة أخرى وسرعان    

الذي لجأ الى استعمال تقنيات أخرى للمرضى المقاومين للتنوƇ المغناطيسي ومن بين هذه التقنيـات               " فرويد  "بينهم  
  .يمكن ذكر تقنيات إزالة التركيز ، الاختبارات الإسقاطية 

اختار اتجاه آخر حيث تتميـز       بأمريكا ، إلا أن هذا الأخير        "جاكمسون"بألمانيا و   " لترشو"بالرغم من تزامن أعمال     
  ، إضافة إلى ، فقد ارتكز في أبحاثه على معطيات علم النفس التجريبي تقنيته بدراسة فيزيولوجية لحالات الضغط  

فضلا ، لقد كان لأعماله     ) 71ص.1991" (توماس.ر" حول الحيوانات من أجل تدعيم فرضياته       " قلهورن"أعمال  
  .دة فيزيولوجية للاسترخاء عفي إعطاء قا

 ومدرسته التي تهتم بدراسة مختلف عوامل الشد العضلي ، ليس فقط مـن              "أجيراŤيرا.ج"أخيرا يمكن ذكر دراسات     
الاعمـال  ترتكز هذه   ) 46ص.1996 ("بوزنťن"العلائقية للفرد   بان الحياة   سالناحية الفيزيولوجية إنما بالأخذ في الح     

  .بين التغيرات العضلية الانفعالية والعاطفية منذ الولادة على العلاقة الموجودة 
  للاسترخاء ووضع تقنيات إعادة التربية لقد كان لهذه الأعمال الفضل الكبير في تطوير التقنيات الحديثة 

  العضلية –النفسية 
  : مجالات استعمال تقنيات الاسترخاء  3-3

فهو يعتبر بمثابة التدريب يرمي الى التحكم في بعـض الوظـائف            ات الاسترخاء مجالات عديدة     يشمل استعمال تقني  
  .سم ومن ƣة بعض الآليات الذهنية الفيزيولوجية للج

 إلا في إطار قواعد واضحة نظمتها لنا مختلـف           فيزيولوجية   - عضلية أو نفسية     - لا يمكن تعلم أن تقنية عصبية        -
المجال إذ ينبغي على الفرد ضمان إمكانية التدريب المنظم للشخص المعاž لأن التدرج المنظم              المدارس المختصة في هذا     

ضروري كون أن التغيرات العصبية الحشائية العنيفة تسبب حوادث ذات خطورة متفاوت ولا يمكن التوصـل الى                 
  . أسابيع على الأقل 4نتيجة إلا بعد مدة معينة من التدريب والتي تمتد 
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يمكن إستعمال تقنية الاسترخاء عند ظهور أغلبية الأعراض المرضية أيـن           : وي  ـان الس ـد الإنس عن 3-3-1
تحدث تغيرات على مستوى الشد العضلي وخلل في أنظمة ضبط اليقظة كما يمكن استعملها كوسيلة و قائية عنـد                   

  :الأشخاص الأسوياء لأنها تساعد على ما يلي 
يمكن للتفاعلات الشديدة والممتدة    << ) 62ص.1996 ("بوزنťن"ب  حس :التخفيف من الصدى الانفعالي     * 

، فالانفعال يتميز بتغيرات نفسية وفيزيولوجيـة عامـة تهـتم فيزيولوجيـة             أن تسبب اضطرابات عميقة للجسم        
لات بالأجهزة الدورية التنفسية الغددية حيث يمكننا أن نسجل اضـطرابات في اقـاع التـنفس وتـراكم                  عاالانف
المختلفة على المحافظة علـى الانفعـال        تعمل هذه التغيرات     .>>...، تغيرات على المستوى العضلي      لين  نايالأندر

ل الى صوتعطيه صدى جسميا ، ويمكن اجتناب التذبذبات العنيفية لɊجهزة عن طريق تقنيات الإسترخاء إمكانية التو              
          Ɍنفعال وبالتالي القضاء على التفاعلات العاطفية      الراحة من خلال عملية التركيز مما يسمح بإلغاء الصدى الجسمي ل

  .المثيرة لɌضطرابات 
الفيزيوليـوجي  ، بـسبب النـشاط         –ترتبط نوعية الراحة بدرجة الارتخاء النفسي        :  التوصل الى الراحة      - *

عمال المواصل في الارتفاع المستمر للضغط والذي يمكن أن يصبح مرضيا لذا فإنه ينبغي خفض مستوى الضغط باست                
  .في المستويات ضغط عادية مما يساعد في رفع المردود تقنيات الاسترخاء حƓ يتسنى مواصلة العمل 

تساعد تقنيات الاسترخاء على اجتناب التعب الحاد في آخر اليوم خاصة بالنسبة لɊشخاص الذين لا يمكنهم النـوم                  
  . راحةالاستوالاستراحة خلال النهار ، فالأمر هنا يتعلق بتقنية تعلم 

  :  استعمال لاسترخاء عند الإنسان المريض 3-3-2
  :  الجسدي - في مجال الطب النفسي 3-3-2-1

الجسدي حيث تلعب العوامل الانفعالية دورا هاما في هذه          -في مجالات عديدة في الطب النفسي       يستعمل الاسترخاء   
  : الأمراض نذكر منها 

  : الوعائية -الأعراض القلبية  -أ 
) 66ص.1996 ("بوزنťن"يعمل الاسترخاء على إرخاء الشد العضلي وحسب        : الضغط الشرياني   زيادة   *

طحية مما يساعد على التخفيف مـن       ستساعد في تمدد الأجهزة الوعائية ال     فإن تجربة الحرارة في التدريب الذاتي       
ع الجهاز الوعـائي في     خفض المستوى الانفعالي الذي يسعى الاسترخاء الى تحقيقه بوض         يسمح   .الضغط الشرياني 

   .مأمن من الزيادات المفاجئة للضغط الشرياني
  : فسيةن الأعراض الت-ب



  مهــــــارة الإسترخـــــــاء                            الفصل الأول
  

 

 -24-

بǔلام صدرية حادة والتي تتبع بالغالب وية ئ التهوية الرإضرابمة الربو ضيق شديد بسبب ز تسبب أ:و  ـالرب* 
 والمنظم للمريض على تقنيـات  إن التوصل الى المستوى الانفعالي الملائم مهم جدا حيث يسمح التدريب المستمر 

إرخاء العضلات الصدرية و إرخاء الأوعية بفضل        من خلال    دئة التخلي على الأدوية ، بفضل الته      فيالاسترخاء  
  .)  1974شولتز (تقنية خاصة تسخن المنطقة الصدرية الوسطى 

علقة بالراحة البدنيـة  يفرض السل الرئوي مشاكل انفعالية صعبة على المريض خاصة تلك المت         :السل الرئوي *
، يسمح العلاج بالاسترخاء بتخفيف قلق المريض وتعلم تقنيـة الاسـتراحة            الذهنية الضرورية للمعالجة الطبية     
بدرجة الارتخاء النفسي والفيزيولوجي كما تسمح هذه التقنية بضبط التنفس          الفعالة  كون نوعية الراحة مرتبطة       

  . م حيث تكون التهوية مثلا لنشاط رئوي منظ
 إنه بإمكان الجهاز الباطني أن يصاب باضطرابات معقدة ومزمنة ، هذا ما             : الأعراض الباطنية العضوية     -ج

اسية الكبيرة لمختلـف الأجهـزة الباطنيـة        سمن هنا فإننا نلتمس الح    ) . 65ص.1997"(بيار  -بيرو"وضحته  
نتائج حسنة حيث يسمح للمريض مـن       فعالات والتوتر ، لقد بينت الدراسات أن المعالجة باسترخاء أعطت           للا

   .خلال تدريب يومي بتخفيف قلقه واختفاء أرقه
 في  ت إن الجهاز المعدي الامعائي حساس للتغيرات الانفعالية التي تؤدي إلى اضطرابا           :الجهاز المعدي الامعائي  * 

 معالجته عـن طريـق       للعلاج كذا يمكن   اموإذ غالبا ما يكون داء تشنج البلعوم ذات المصدر العصبي مقا          ،سيره  
توازن القوى العصبية عند المـصابين  قق الاسترخاء  كما يح.المزعج لهذه المنطقة على الألم  يقضيالاسترخاء الذي   
  .ته دمعائية كون الاسترخاء يشمل علاج قاعدي لهذا المرض ووقاية من معاو الا–بالقرحة المعدية 

بالتوصل إلى إرخاء جميع العضلات وكذا ضبط التـنفس   كما يستعمل الاسترخاء في عملية التوليد حيث يسمح   
الشيء الذي يسمح بالولادة بهدوء من دون ألم ، كما استعمل الاسترخاء من طرف الأخصائيين في طب  العيون                   

  .والأمراض الجلدية 
  :  العقلي – استعمال الاسترخاء في الطب العصبي 3-3-2-2

ات خفية وعميقة على مستوى الشخصية وكذا بـردود أفعـال معقـدة             بتغيركثيرا ما تتبع أمراض الجهاز العصبي       
 الاسترخاء يسمح بالتوصـل الى      .للمريض تجاه مرضه حيث يؤدي الاضطراب النفسي الى تعقيد الأعراض العصبية          

 "بـوزنťن "فحـسب   " باركنـسون   "وتحقيق تكيف نفسي اجتماعي احسن عند المصابين بمرض         تخفيف الارتجاف   
زعجـة عـن طريـق    كن تحسين بعض الحركات الغير العادية وبعد الأعراض الخاصـة الم   يم<< ) 82ص.1996(

 ـسترخاء التدريجي لجاك  الا<< أن  ) 72ص.1991" (توماس"كما ذكر لنا    >> الاسترخاء   سون يـستمعل في    ب
  .>> حالات التخفيف النسقي في العلاج السلوكي 

  كنه أن يلعب دورا في معالجة الاضطراباتلقد تبين أن الاسترخاء يم: الإضطربات العصبية الحركية *
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إن اختفـاء    الانفعالية التي تعيق الجهاز العصبي التنفيذي        –روف النفسية   ظ الحركية من خلال مواجهة ال     – العصبية  
الارتعاȇ ذات مصدر انفعالي مرتبط مباشرة باسترجاع التحكم في الشد العضلي الذي يمكن تحقيقـه عـن طريـق     

  .الاسترخاء 
شارا والذي يظهر تحت صور مختلفـة ويـسبب         تثل الأرق إحدى الأعراض النفسية الجسدية الأكثر ان       يم: رق   الأ -

 إلى الراحة الضرورية للتوازن ، فـالمريض في          التوصل ظهور اضطرابات عميقة نظرا لعدم القدرة على      الأرق المزمن   
طارد أفكاره مما يبقيه في حالة ضغط تمنعـه مـن   هذه الحالة إما أنه لا يستطيع النوم ، أو يستيقȘ بسبب إنشغالات ت      

توصل الى الراحـة    ال، و  بفضل التركيز الجسدي     تفإنه يمكن عزل الفرد عن هذه الانشغالا      " شولتز"النوم وحسب   
 البدينة التي تحفز النوم ، كما أستعمل الاسترخاء لمعالجة الإضطرابات العصبية العقلية عنـد الأطفـال و                  –النفسية  
  . العصاب  حالات وكذلك في  مختلفالمراهقين

  :  استعمال الاسترخاء في ميدان الصناعة  -3-3-3
" كـولتز "و" أجارو  "، لهذا الغرض أقترǳ كل من       الوقاية  في  يتمثل الهدف الرئيسي للاسترخاء في الميدان الصناعي        

كراسي يشرف عليهـا    وة   أسر تحتوي على إنشاء مراكز للاسترخاء داخل المؤسسات الصناعية تتضمن قاعة هادئة          
 التخفيف من قابليـة التعـب       ،بتعزيز توازن الطبع  الطاقم الطبي للمؤسسة ويسمح الاسترخاء في الوسط الصناعي         

  الشيء الذي يؤدي الى رفع المردود ويسمح تعميم المراكز الإسترخائية في القطـاع الـصناعي               .ومقاومة الضجيج 
  .وكذا حوادث العمل لأمراض وتقليل نسبة الغيابات تحقيق اقتصاد جوهري من خلال الوقاية من اب

  : استعمال تقنية الاسترخاء في مجال التربية 3-3-4
أستعمل في بداية الأمل كوسيلة وقائية من مختلف المشاكل التي يمكن أن تظهر في مرحة من مراحل التعليم وفي معالجة                

تفاء النهائي لها مباشرة بعد التحكم في هذه التقنيات وهذا          التلاميذ المصابين باضطرابات سلوكية مختلفة مما أدى للاخ       
  .) 223ص.1983 ("تيل" و"ريو " من خلال البحوث التي قام بها كل من 

 .فة صحيحة ومستمرة صإن لتقيات الإسترخاء أهمية كبيرة في مختلف الميادين بشرط أن يستعمل ب -
  
  
  : تصنيف تقنيات الاسترخاء إلى ) 5ص.1996 ("بوزنťن" لقد اقترǳ  :الاسترخاء تصنيف تقنيات 3-4
سون النموذج في التقنيات التحليلة والتي تسعى الى تحقيق         بويمثل الإسترخاء التدريجي لجاك    : التحليلية التقنيات -

  . إرخاء –الشعور المركز بحالة الارتخاء العضلي من  خلال التربية التدريجية لسلسة تقلص 
على ها تقنية التدريب الذاتي لشولتر وترتكز هذه التقنيات ذات المنطلق النفسي العلاجي             من أهم  : الكلية التقنيات

تقنية شولتز وتستهدف أساس الجانب الفكري والنشاط الذهني والتصوري فهي تستعمل التصور الذهني للاسترخاء              
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لمجـال العـضلي و     اتفـسير    الاسترخاء بحد ذاته كما ترتكز على تصور الاسترخاء و على كيفية             بغية الوصول الى  
  . لجانب الشخصية الانفعالي

  :ملاحظــــــــــة 
 الاسترخاء وهذا من أجـل      مهارة آليةينبغي التنويه بالتكامل القائم بين التقنيات التحليلية والتقنات الكلية في تصور          
  .تلف النشاطات  مخخلة فياتفعيل الاستراحة وكذا محاولة تعلم اقتصاد الطاقة العصبية والفيزيولوجية المتد

والتدريب الذاتي لشولتز الركيزة الأساسية     سون  بيمثل الاسترخاء التدريجي لجاك   :  التقنيات الإسترخائية    -3-5
سـترخاء  ا– الـسوفرلوجيا    –الاسترخاء المعرفي السلوكي    :  نذكر من بينها     اللتقنيات  الاسترخائية الأكثر انتشار    

  .التغذية الرجعية البيولوجية 
هـو وجـود    " لجاكبسون  "الإفتراض الأساسي   :  تدريب مهارة الاسترخاء التدريجي لجاكبسون         3-5-1

اتصال مباشر من الجهاز العضلي الى الحالة الانفعالية فإذا تمت عملية التحكم الشعوري في عضلات الهيكل العظمي                 
  .ل ورة أفضصفإن الحالة الداخلية الإنفعالية للفرد يمكن أن تكون تحت السيطرة ب

  ": لجاكبسون"أهداف تدريب مهارة الاسترخاء التدريجي  •
  :إلى ما يلي ) 222ص.2002(حسب حسن علاوي تهدف طريقة تدريب هذه التقنية 

  . أن لديه توترات عضلية زائدة  يعلمجعل الفرد -
  .مساعدة الفرد على أن يتبين ويدرك المستويات المختلفة من التوتر العضلي -
 يقلل من مستويات التواترات العضلية المتزايدة التي لا يحتاج إليها في أنشطة حياتـه   مساعدة الفرد على أن   -

 .اليومية 
 .يشمل الارتخاء التدريجي على التقلص والارتخاء الترتيبي لأهم المجموعات العضلية  -
 .يؤدي ارتخاء الجسم الى تخفيف الضغط العضلي الذي يؤدي بدوره إلى اƳفاض الضغط الذهني  -

  
 
  : عليمات العامة للاسترخاء التدريجي الت •

 تحسين الشعور بالفرق بين      من تقوم تقنية الارتخاء التدريجي على تقليص العضلات حيث تمكن الحلقات ضغط ارتخاء           
كن للفرد خلق بعض الظروف المساعدة      الضغط وغيابه ، كما يمكن اكتساب هذه الكفاءة من تحيد الضغط ، كما يم             

  . الامتداد في وضعية مريحة وضبط الإثارة – خلع الملابس الضيقة –اد مكان هادǛ على الاسترخاء وهي إيج
وينبغي في نفـس   بعد ذلك بإرخائها نضع مجموعة عضلية تحت الضغط ونقوم :التوجيهات الخاصة بالآداء     •

تين لكـل   لعملية مر ا ثواني وتكرر هذه     7 إلى 5الوقت الشعور بالضغط مقارنة بالارتخاء وتمتد كل مرحلة من          
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ويمكن الفرد أن يهمل مرحلة الضغط وذلك للتركيـز         مجموعة عضلية قبل المرور الى مجموعة عضلية أخرى           
على مرحلة الارتخاء عند اكتساب الخبرة والتجربة ، وتجدر الإشارة إلى أنه يمكن تسجيل توجيهات الاسترخاء                

أخذ شهيق عميـق    -عدم تقاطع الرجلين     –تخلص من الملابس الضيقة     : التدريجي في شريط Ƨعي على شكل       
 شد قبضتيك ثم سجل الضغط الغـير        – إرفع ذراعيك ومدهما أمامك      –والتخلص منه عن طريق زفير بطيء       

 سجل كيف يخرك    – ، أترك نفس الضغط يخرج        ثواني 5الضغط مدة    حافȘ على    -مريح في اليدين والأصابع     
  بـه   ركز على الفرق بين الضغط الذي كنت تـشعر         –ء  الضغط ليترك المكان بالإحساس بالراحة والاسترخا     

 .)  ثانية 15 الى 10لمدة( ركز على لاسترخاء التام ليديك –والاسترخاء الذي تشعر به الآن 
  الحـصص  ننتقل من مجموعة عضلية إلى أخرى حƓ نصل إلى إرخاء جميع عضلات الجسم ، وينص إجـراء                 -

اتجاهات إيجابية نحو هذا النوع مـن       هم هو أن يكون للفرد      الأولى تحت إشراف المدرب أو المختص لكن الم       
  .التدريبات النفسية 

الاسترخائي التدريجي الى أن وجـه      ريب  ديشبه الت : " لشولتـز"ب مهارة الاسترخاء  الذاتي      ي تدر 3-5-2
أن التدريب  لاسترخائي التدريجي مركز على الاسترخاء ، في حين         االاختلاف الأساسي بينهما يكمن في أن التدريب        

الذاتي يرتبط بالمشاعر الناجمة عن حالة الاسترخاء مثل دفǜ وثقل العضلات كما يتطلب بعض أنواع الإيحاء الـذاتي                   
إذ يستطيع اللاعب بمفرده وبدون مساعدة من الأخصائي النفسي الرياضـي أو المـدرب الرياضـي أداء عمليـة                   

  . والانقباض الاسترخاء 
  : الى ) 1ص.1947(يهدف تدريب هذه التقنية حسب صاحبها شولتز " : لشولتز "أهداف الاسترخاء الذاتي-أ

الوصول الى تحرير الجسم عن طريق تمارين فيزيولوجية عقلية محددة مما يسمح لتحقيق الحـالات الإيحائيـة                   -
   .وهذا انطلاقا من الأعمال القديمة حول التنوƇ المغناطيسي

 .مات النفسية الفيزيولوجية حة خلال الأزاإحداث عمليات الاستر -
 .يصبح مرضيا  أن منعه منكبح الانفعال و -
) 6( يتضمن التدريب الـذاتي علـى       ) 1974(حسب الطبيب شولتز     : "لشولتز"مراحل التدريب الذاتي    -ب

  : والتي يجري استوعابها بالترتيب وهي  ةمتسلسلمراحل 
  .الإحساس بالثقل في نهاية الأعضاء -
  . مستوى نهاية الأعضاءىة عل الإحساس بالحرار-
  . ضبط النشاط القلبي – 

  .ضبط النشاط التنفسي –
  .الحرارة على مستوى العضلات –
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  . انتعاȇ جبهة الرأس – 
جل اكتساب الكفاءة ،    أ دقيقة يوميا من     40 الى   10تتطلب هذه التقنية شهور عديدة من التدريب المنتظم من          

 في تواترات القلب والتنفس والذي يتبع بـالحرارة         ىءق احساس هاد  خل.الشعور بالثقل على مستوى الأعضاء      
  . أخيرا الانتعاȇ على مستوى الجبهة .البطنعلى مستوى 

مجموعة من الشروط تسمح بالتوصـل      " شولتز"لقد وضع    ":لشولتز"شروط نجاǳ التدريب الذاتي      •
  : الى حالة الاسترخاء تتمثل في 

  .من التدريب  على ممارسة هذا النوع موافقة الفرد  -
 .أن يكون الفرد يملك مستوى معين من الاستقلالية  -
 .الاتجاه النفسي الايجابي تجاه التدريب الذاتي  -
 .التخفيف من المثيرات الخارجية ، توجيه الانتباه نحو مثيرات داخلية  -
 إيجاد غرفة هادئة ذات حرارة متوسطة وإنارة ملائمة  -
 .رخاء تجنب العوامل التي تسبب الضغط العضلي ، تجنب الألبسة الضيقةالتوفير مريحة للفرد تحفز على الاست -
بعد توفير كل الشروط الضرورية لنجاǳ      " : لشولتز"توجيهات الأداء في تدريب مهارة التدريب الذاتي        -ج

 ، نطلب من الفرد إغماض عينيه عينيه بعدها نحدث عن الهدوء والسكون ، يقوم الفرد بعد ذلـك                 عملية الاسترخاء   
، وعدها يقوم بنقل الثقل الى كافـة        والعكس صحيح   ين    نيباليميبالأيمن  يجب أن نبدأ    ) ذراعي ثقلية   ( بتجربة الثقل   

نكرر التمارين حوالي ثلاث مـرات في اليـوم      ) ذراعي ساخن أو حار     ( الجسم،  نمر بعد ذلك الى الشعور بالحرارة         
يمر الفرد الى تمارين المراقبة التنفسية ،       ).  يوم على الأقل     15  بعد حوالي ( وعند التحكم في الشعور بالثقل والحرارة       

تكون المرحلة الموالية مخصصة للحرارة على مستوى عضلات البطن وأخيرا يركز الفرد على فكرة انتعـاȇ جبهـة                  
ن المثـابرة  تتطلب هذه التقنية كثيرا م . الرأس ، حيث لا ينبغي الإيحاء ببرد شديد بل يجب توليد فكرة برودة خفيفة               

 أسبوعا كما ينبغي أن تكيف التقنية حسب حالة كل شخص تعتبر حالة العقل              18 الى   12حيث يتغر التدريب من     
يحتوي على    ، يبغي الإشارة إلى أن التدريب الذاتي         شرطا أساسيا لنجاǳ التمارين بحيث يجب أن يكون التصور تأملي         

والمستوى الأعلى والذي لا يمكن     ) لحرارة ، مراقبة القلب والتنفس      الشعور بالثقل ، ا   ( المستوى السفلي   : مستويين  
المرور إليه إلا بعد التحكم في المستوى السابق كما يسمح المستوى إلا على بالاسترخاء المباشر لكن لا يمكن التحكم                   

  .لتجربة  سنوات ، إن المستوى الأعلى مخصص لɊخصائيين في الأمراض العصبية ذوي ا4 الى 3فيه إلا بعد 
  :  الاسترخاء في الميدان الرياضي - 4
حسب التجارب التي قام بها الكثير من علماء والمفكرين في هـذا            :  أهمية الاسترخاء في الميدان الرياضي       4-1

فإن لعمليات الإرشاد النفسي بصفة عامـة والاسـترخاء         ) 1997" (بيروبير"و" وروي") 1987" (ميسوم" المجال  
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تسهيل عملية الاسترجاع ، التعامل الإيجابي مـع الأحـداث ، تـسيير             : يدان الرياضي من بينها     بصفة خاصة في الم   
الإنفعالات كالتوتر والقلق ، التحكم في تربية سلوك الرياضيين كتسيير السلوك العدواني ، تنمية معرفـة الـذات ،         

الإسـتثارة البدنيـة    نمية تنسيق الفريـق ،      تنمية الثقة في النفس ، التكيف مع المحيط ، ت         تطوير إمكانيات الذاكرة ،     
  .وأخيرا تحفيز نمو الشخصية ، كما تقنيات الاسترخاء تساعد الرياضي في حياته اليومية والنفسية قبل الجهد ، 

يحتاج المدرب الى معرفة مدى تأثير استعمال مختلـف التقنـات       :  تقييم مقدرة الرياضي على الاسترخاء       4-2
قدرته علـى    الرياضي ، وكذا مدى تحسن      رخاء على وجه الخصوص على خفض التوتر عند         النفسية وتقنيات الاست  

  . الاسترخاء
يتطلب التحضير النفسي متابعة دقيقة من أجل تربية وتنمية القدرات النفسية والذهنية للرياضي فالاسترخاء الرياضي             

ى الأقل نتمكن من ملاحظة التحـسن في         أسابيع  عل   6 الى   4على سبيل المثال يتطلب ممارسة مركزة ومستمرة من         
  .تتجلى أهمية استخدام الوسائل التي تعكس التحسن الذي حققه الرياضي الأداء من هنا 

في مهـارة   يستعمل النفساني الرياضي أدوات قياس كثيرة بإمكانها إرشاد الرياضي الى معرفة التحسن الذي حققـه                
التي تستعمل في قيـاس     جة على سلم مختلف الاختبارات والمقاييس       مراقبة اƳفاض در  الاسترخاء   ، وهذا من خلال        

" هاريس"و  "دورتي"قائمة سلوك المنافسة الذي أعده كل من        ( التوتر النفسي حيث يمكن لنا أن نذكر في هذا المجال           
  اختبار قلق المنافسة الذي أعده ) 304ص.1997(والمنقول من طرف أسام كامل راتب " هاريس.لبيب  "و
إضافة الى مجموعة أخرى من الاختبـارات        ) 93ص.Ť) "1997ولد  "و" وينبورŢ"والمنقول من طرف    " تينـز  مار"

الفيزيولوجيـة كقيـاس الـضغط      الوسائل  م  اد، كما يمكن استخ   ... والمقاييس  مثل قائمة مؤشرات القلق والتوتر        
  ....الدموي ، درجة ناقلية الجلد ، نشاط الموجات المخية 

ة النفسية للرياضي على أساس المعرفة الواسعة في مجال علم النفس الرياضي تساعدونا علـى تفـادي                 ترتكز المتابع 
لا جدوى إذا من    . الظهور القوي والمفاجǜ للانفعالات التي تفسد الجهود الكبيرة للتحضير البدني التقني والتكتيكي             

ة من أجل مساعدة الرياضي علـة مواجهـة مختلـف           مراقبة اللياقة البدنية دون الأخذ بعين الاعتبار اللياقة النفسي        
  .الضغوطات التي يفرضها عليها المحيط الرياضي 

   :  تحديد لتقنية استرخائية مكيفة حسب رغبات الرياضي 4-3
التدريبات والمنافسات الإحـساس بالـشك الخـوف    يعرف الرياضي أثناء   :  تحديد رغبات الرياضي     4-3-1

ي التخفيف من حدتها خلال التحضير الجيد ، لا يمكن وصـف الـسلوك الرياضـي                والعجز وكل الاشياء التي ينبغ    
باللزومي أو التسلطي إلا عند انتهاء الرغبة التي تحركه واختفاء النشاطات التي ترأس الحياة الفكرية ، الحـشائية ،                   

ضية الشيء الذي يتطلب منه     التي تفرضها عليه الممارسة الريا    إن الرياضي واعي بالصعوبات     .العاطفية ، والاجتماعية    
إذا الكثير من التبصر و الاستقلالية في الحركة فلقد تبين من خلال الملاحظة أن يعض الرياضيين الـذين يـسجلون                    
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نتائج معتبرة يملكون قدرات إضافية ليست بالضرورة ناتجة عن ƥولة التدريب ولا من تقنية أكثر تكيفا بل أنا تظهر                   
  :من خلال 

 .تكيز لمدة طويلة القدرة على ال -
 .السهولة في الاسترجاع بعد بذل مجهود والسريع للطاقة لالقدرة على الحشد الأمث -
  .السهولة في الاسترجاع بعد بذل مجهود -
 . الثقة والتعامل بايجابية مع الوضعيات  -
ة داخلية تحـافȘ علـى       لكن النجاǳ يبلȠ ديناميكي    العناصر الأساسية للتألق الرياضي     قدرات البدنية والتقنية    تمثل ال 

وأكثر تحكم في التغيرات الانفعالية وفي هـذا         والتشاǗمالمستوى الأثل لليقظة ، مما يجعل الرياضي أقل عرضة للشك           
لا يكمن التوصل الى اللياقة الرياضية << أنه  ) 194ص .1983" (ريو "حسب ما جاء به  " روديك"الإيطار يرى   

بالتحضير الذهني المتين على المدى الطويـل       لا إذا اتبع التحضير البدني والتقني       إالتدريب الرياضي ،     عن طريق    ىالمثل
الإنفعاليـة وتوجيـه    إن تعلم الرياضي لقنية الاسترخاء يسهل له تحقيق التركيز بمعنى أنه يساعده على مراقبة حياته                

  . الهدف الشيء يمثل الخطوط العريضة للتحضير الهني الجيد رورية نحوضالطاقة ال
  : الاسترخاء وتقنيات تعبير مستوى اليقظة  2 -4-3

مستوى نشاط المراكـز    ة  ظمخططا بيانيا يبين مستوى اليق    " بلوȇ"لقد اقترǳ   ) 195.ص1983(تبعا لماذا ذكره ريو     
  ، من أجل التعرف ) 1951" (لند سلي"العصبية ، ومستوى أداء معين انطلاقا من نظرية التنشيط المقترحة من قبل 

  
يتطلب المرور من مستوى يقظة إلى آخر أكثر حدة ، التنشيط العصبي عن طريق الاستثارة               . اهر الإنفعالية   على الظو 

فالسؤوال المطروǳ في هذه الحالة هل يمكن الانتقال البطيء من النوم الى حالة يقظة نبيهة والـتي  بعـدها تظهـر                      
ة مرتفع إذا كان المثير قويا يمكن تجاوز المراحـل          طرب السلوك ابتداء من مستوى يقظ     ضالانفعالات وزيادة الإثارة ي   

غالبا ما يتحدد مستوى التنشيط دون علم       . بسرعة ، بالتالي يمكن الانفعال أن يظهر مباشرة بعد الاستيقاȗ           الوسطية  
ركية كثيرا ما تكون الاستجابات الفردية مرتبطة بمخططات ح       . الفرد وهذا نسبة لأهمية المثير المقيم بصفة لا شعورية          

قديمة متعلقة بماضي الفرد حيث يمكن للذكريات المحزنة في المنطقة السفلى من المǸ أن تنشط الجسم وتخلـق حالـة                    
يعمل التنشيط المستمر علـى رفـع       . ضغط مستمر إذا ما احتوت على عناصر تم إدراكها في الماضي بطريقة سلبية              

لعضلي بالضبط الجيد للتنشيط واليقظة  ويكيفها مـع         تبعا للمميزات كل فرد يرتبط الشد ا      درجات الشد العضلي    
مختلف المثيرات المستقبلة حيث تفرض هذه الضرورة نفسها أكثر عند الرياضيين خلال المراحل المختلفة للتدريب أو                
ا المنافسة ، لا يمكن التوصل الى تحسين الشعور بحالة تقلص العضلات إلا باللجوء الى استخدام تقنيات الاسترخاء مم                 

  .يسمح بالتحكم في الذات كون أن التحضير الشامل هو مساعدة الفرد إلى التوصل إلى الاستقلالية الذاتية 



  مهــــــارة الإسترخـــــــاء                            الفصل الأول
  

 

 -31-

 :  ضبط الاسترخاء نسبتا لاحتياجات الرياضي 4-3-3 
 .تعتبر تقنيات الاسترخاء إحدى تقنيات ضبط التنشيط وتخفيفه بفعل عملية الإرخـاء         :  الاسترخاء والنوم  •

 عمل الجهاز التنشيطي في ظهور حالة مشابهة للنعاس حيث يسجل اƳفاض في الايقـاع          يسبب التخفيف من  
كما نسج أيـضا نقـص في النـشاط         . القلبي الوعائي ، نقص الضغط الدموي ، اƳفاض الإيقاع التنفسي           

إن التـدريب علـى     <<) 55ص .1997(" بـير    -بيرو"الموجات المخية مما يساعد على النوم ، حسب         
لقد استعملت تقنية الاسترخاء من قبل أخصائيي علـم         . >> سن نوعية النوم بصفة تدريجية      الاسترخاء يح 

النفس العلاجي من أج مواجهة الأرق واضطراب النوم بكل فعالية  من هنا تتجلى أهمية استرخاء خاصة اذا                  
ل زيـادة التـوتر     من خلا ما عرضنا أنه بإمكان الرياضي أن يعاني من اضطرابات النوم قبل أو بعد المنافسة               

 .النفسي، الذي يؤدي الى الزيادة في افراز الاندرنالين 
 يمكن القول أن الفرد يتدرب على التركيز الذهني ابتداء من اللحظة التي يبدأ فيها               :الإسترخاء والتركيز    •

نتبـاه  حصته الاسترخائية فمهما كانت التقنية المستعمة أو الطريقة المتبعة فإنها تستوجب الكـثير مـن الإ               
إن الزيادة في مستوى التنشيط وقلق  الحالـة يـؤثر           . إلى تحقيقها   والإحساس بمستوى الأهداف التي يسعى      

تؤدي الزيادة في مستوى التنشيط الى تقلص حقل الانتباه         . على المردود بفعل التغيرات في الانتباه والتركيز        
داخل جسمه لأن انتباه موجه كليا نحو       دث  كل ما يح  إن الاسترخاء يسمح للرياضي بمعرفة      .والمسح البصري 

 عالمه الداخلي ، يستطيع الرياضي بعدها توجيه انتباهه نحو أي منطقة من جسمه سواء بهدف تدقيق الحركة 
أنه يمكن تحسين قدرة الرياضي علـى التـسجيل الـذهني            ) 1997" (بير  -بيرو"كما ترى   أو من أجل تصحيحها     

  .نائي لأبعاد المǸ من خلال التدريب الثوالإبداع 
 يمثل التحضير الذهني الرياضي عملية الشعور بالجسم من خلال الـشد            :الاسترخاء والتحضير الذهني     •

وكذا العمل على تحسين قدرة التخيل بهدف       )  انفعالية أو بدنية    ( العضلي ، السيطرة على مختلف التغيرات       
) 293ص.1983" (ريـو "حسب ما ورد عن     " ين  كلب"لقد اعتبر   . التهدئة أو التحسين التقني والتكتيكي      

يعتبر الاسترخاء  . >> إن التحضير الذهني يخفف من الانفعالات والشك ، الشيء الذي يحفز الأداء             << 
 من خلال الضبط والـتحكم في        الذهني كونه ينمي القوة على الارتخاء        بمقابة القاعدة الأساسية للتحضير     

تجميع قدراته الذهنية  النفسي والفيزيولوجي مما يساعد الرياضي على   درجة التقلص العضلي وضبط التنشيط    
مكـان   بـإ << قالا أنه   "  فولتز  "و" ليندرز"أن  ) 293ص.Ť") 1997ولد"و  "ونبرŢ"عن  . نحو الأداء   

، تحديد نتائج وانعكاسـات كـل   الرياضيين الذين يتابعون برامج الحظير الذهن من التفكير في حلول ممكنة     
 >> ل التجارب المشابهة كما يمكنهم أيضا استبعاد الحلول غير المكيفة مع الوضعية حركة من خلا
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 إن التنفس مهم جدا بالنسبة للاسترخاء كونه يمثل إحدى الوسائل السهلة والناجعة             : التنفس والاسترخاء  •
دوء لفرد باله للتحكم في التور والضغط العضلي ، تكون عملية التنفس هادئة عميقة وإيقاعية عندما يشعر ا              

بينما تكون سطحيا وغير منتظمة عند الشعور بالانقضاض ، إن كتم النفس يزيد من الضغط بينما                ،  والثقة  
مـن أجـل    يؤدي الزفير إلى تخفيفه تستلزم عملية التنفس مثلها مثل كل قدرات أخرى الكثير من التكرار                

 . وصول الى التحكم فيها 
أن << ) 277ص.Ť) "1997ولد"و" وينبورŢ"من خلال أبحاثه حسب " نيدر فير"لقد بين العالم الأمريكي  

تقنية التنفس بعضلة الحجاب الحاجز ، بدلا من العضلة الصدرية توفر الشعور بالاسترخاء والذي ينجم على                
حول المعلومـات   ز  يل بالتنفس يحمينا من الترك    اإن الانشغ . >>حول خفȘ ورفع عضلة الحجاب الحاجز       

الشيء الذي يساعد على تجديد الطاقة النفسية ، يـؤدي اسـترخاء            . بالارتياǳ  ر لنا الشعور    التافهة مما يوف  
ستعمال كل من التقنيات الفيزيولوجية والنفسية يسبب ظهور الارتياǳ بطـرق           ا إن ارتخاء الجسم    إلىالعقل  

قت الذي تـذكرنا    في الو مختلفة ، تساعد تقنيات الاسترخاء على تفعيل التنفس والتدريب على التحكم فيه             
تسمح فيه هذه التقنيات بأهمية العقل فإنها توفر لنا فرصة التدخل على الجانب الجسمي بطرق مختلفة وخاصة          

  .بالتوصل الى التحكم بالقدرات النفسية عن طريق المرور بالضبط الجسدي 
، ط الـداخلي    يمكن أن يكون مستوى مرونة الرياضي مؤشر جيدا عن حالة الـضب            : الاسترخاء والمرونة  •

 مما يؤدي الى نقـص في التنـسيق         نتيجة لزيادة درجة التقلص العضلي      غالبا ما يكون نقص المدى المفصلي       
ضـون للتـور    يقول الكثير ممن يتعر   << ) : 103ص .Ť ")1997ولد"و" وينبرŢ"واعاقة الأداء حسب    

نه ضغط عضلي ممـا يمكـن أن         عضلية ، إن ارتفا عالتشيط وقلق الحالة ينجر ع         الشديد أنهم يشعرون بǔلام   
. تدرج الفرد عند تطيق أية تقنية من تقنيات الاسترخاء          ينبغي الأخذ بعين الاعتبار     >> يسيء الى التنسيق    

من حالاته كما هو الأمر في مختلف التقنيات الاسـترخائية يـسمح بـزوال              إن التدخل الى الجسم انطلاقا      
 .الضغطات العضلية الزائدة 

 الارتخاء العضلي إلى تحسين التنقل الدموي والى تهوية رئوية فاعلة ، لقد تمكن الكثير من           يؤدي :الإسترخاء   •
من ذكـر وإحـضار     ) 200ص.1983" (ريو" وفاينيك حسب ما جاء به       الباحثين  على غرار بلاتونوف    

 إعـادة   البراهين التجريبية لهذه الظواهر على مجتمعات رياضية لقد تحدث هؤلاء الباحثون على الحفاȗ على             
عن القدرات الفيزيولوجية لغيرها من القدرات      . العصبي الذي يلي الشعور بالسعادة      –بناء التوافق النفسي    

، وفي هذا الإطار فإن تقنيات الاسترخاء تمثل وسيلة ƣينة          الأخرى يمكن تطويرها من خلال التدريب المنتظم        
 . من أجل تحقيق هذا الهدف 
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) 1982 (" زاننـد رف" لقد لاحȘ الكثير من الباحثين على غرار لويس          :ق  و ديناميكية الفري  الاسترخاء   •
أن الحصص الاسترخائة المطبقة بصفة جماعية تؤدي إلى تغيرات ايجابية على المستوى العلائقي للرياضيين تمثل               

الأداء ، مما يحفز خلق وسيلة للاتصال مبنيـة علـى قواعـد             تفي فيه مقاييس درجة     تخمدة الاسترخاء زمن    
تمكن الحصص  الاسترخائية من تدعين التعارف المتبادل بين جميع أفراد الفريق مما يساعد على تعزيز                . أخرى

 .الألفة ويخلق دينامكية تسمح للفريق من تحسين أدائه 
 يمثل التحضير الذهني الرياضي عملية الشهور بالجسم من خلال الـشد            :الإسترخاء والتحضير الذهني     •

وكذى العمل على تحسين قدرة التخيل بهـدف        ) انفعالية أو بدنية    ( مختلف التغيرات    العضلي السيطرة على  
) 293ص.1983" (ريـو   "د عن   حسب ما ور  "بيلكين  "التهدئة أو التحسين التقني والتكتيكي لقد اعتبر        

يعتبر الاسترخاء  . >> إن التحضير الذهني يخفف من الانفعالات والشك ، الشيء الذي يحفز الأداء             << 
بمثابة القاعدة الأساسية للتحضير الذهني كونه ينمي القوة على الارتخاء من خلال الضبط والتحكم في درجة                

قدراته الذهنية نحـو    التقلص العضلي و ضبط التنشيط النفسي الفيزيولوجي مما يساعد الرياضي على تجميع             
بإمكـان  << قـالا أنـه     " وفولتز" "ليندر"أن  ) 293ص.1997(ص" Ťولد"و  " Ţوينبور"عن  . الأداء  

تحديد نتائج وانعكاسـات    . التفكير في الحلول الممكنة     مج التحضير الذهني من     االرياضيين الذين يتابعون بر   
 .>> كما يمكنهم أيضا استعاد الحلول غير الممكنة مع الوضعية . كل حركة من خلال التجارب المشابهة 

الفكري الحركي الذي يساعد عملية التركيز على  يرتكز العمل    :  الحركي -الإسترخاء والعمل الفكري   •
يعتـبر  . بحوث قديمة أثبت أنه بإمكان تسجيل طاقة تتطابق مع الحركات المصورة ذهنيا عند أشخاص ثابت                

 عصبية قادرة على تسهيل انجاز الحركات والتأقلم مع خطط تكتيكية           –مرور السيالة  بمثابة استثارة عضلية       
 : قال ) 1977" (ماركس"فإن ) 293ص.Ť") 1997ولد" و"وينبرŢ "حسب . في الوضعيات الحقيقية 

 
إن >> إن لكل المثيرات المصورة والمثيرات الحقيقية المدركة مكانة نوعية مماثلة في الحياة الذهنية الشعورية               << 

 ـ      . الفرق حسب نفس الباحث يكمن في الكمية فقط أي في شدة المثير               رصوكثيرا ما يلجأ الرياضي عنـدما يت
 . الحركات إلى إرسال سيالات عصبية تجاه مناطق الجسم المسؤولة على انجاز الحركة من أجل تحسين أدائه

  : في الميدان الرياضي  "جاكبسون"و " شولتز "استعمال تقنيتي  -4-4
 الى نقطـة مهمـة في     ) 1974" (شولتز  " لقد أشار    : الذاتي لشولتز في الميدان الرياضي     التدريباستعمال   -أ

يـسمح  . الميدان الرياضي معتبرا أن تكرار النشاط يؤدي الى ارتفاع الضغط والذي يمكن تخفيفه بواسطة الاسترخاء         
  . من الضغط الشيء الذي يساعد على رفع المردود ضفي مستوى منخفهذا الاسترخاء باستئناف النشاط 
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ان أمريكا الشمالية أين تسيطر تقنية الاسـترخاء        مقارنة ببلد لقد أستعمل التدريب الذاتي في البلدان الأوربية كثيرا         
يستعمل التدريب الذاتي خاصة لمواجهة الحالات      . في أمريكا   نظرا للمكانة التي تكتسبها المدرسة السلوكية       التدريجي  

حيث أثبت  هذه التقنية نجاعتها في عدة نـشاطات رياضـية            الحركية   -الانفعالية ، كالقلق والاضطرابات النفسية      
لقد ارتأينا في هذا الإطار تقـدƇ       ... ، ألعاب القوى ، المصارعة        القدم سباق الدراجات    ،السباحة ، كرة    ،رمي  كال

ير ضعند إدماج هذه التقنية في برامج تح      ) 173ص.1983" (ريو  "، حسب    "يفيتȈبافيل دوتك "تجربة البروفيسور   
  .  ذهبيات7 ميدالية من بينها 21 دمن حص) الšلوني(الرفيعي المستوى مما Ƨح للفريق الرياضيين 

يب الذاتي كغيره من التقنيات الإسترخائية يمكن أن يساهم في رفع مستوى أداء الرياضيي كونه يـسمح في                  رإن التد 
التحكم في النشاطات الحيوية كالتنفس والنشاط القلبي ، كما أنه يدعم التركيز الداخلي وتزوجيـه الانتبـاه نحـو                 

  مثيرات خارجية 
 لقـد اسـتعمل الاسـترخاء       :في الميدان الرياضي    "لجاكبسون  " التدريجي   الاسترخاءتعمال تقنية    اس -ب

لقد تحدث ) 1991" (توماس "حسب  الإزالة التدريجية للعادات التدريجي بالولاية المتحدة كثيرا ، خاصة في حالات     
بعض المؤلفين عـن    كما تحدث ،    ياضيين  الكثير من الباحثين عن تجارب استخدام تقنية الاسترخاء التدريجي على الر          

أن تقنية الاسترخاء التدريجي أكثر فعالية من التقنيات        ) 1985" (لندرسون" التقنية حيث اعتبر     هالفعالية الحقيقة لهذ  
كما أشار إلى انه كثيرا ما يشرك الاسترخاء التدريجي بالتقيات أخرى كالتصور الذهني والمراقبة النفسية ،                . الأخرى  
تساعد تقنية الاسترخاء التـدريجي علـى       . لضبط زيادة الانفعال التي تسببها المنافسة         " جاكبسون"ل تقنية   تستعم

مما يسمح بالشعور والتعرف الى أية زيادة في الضغط و مواجهته عند الـضرورة              للنشاطات العضلية   المراقبة الذهنية   
فعالية هذه التقنية مرتبطة    إن  .لمنافسة وتحسين الأداء    يساعد تعمل هذه التقنية على خفض قلق ا       . لوسائل الاسترخاء   

  .المنافسة انطلاق بالمدة الزمنية التي تفصل عن بداية نوعا ما 
  
  
  
  
  
  
  
  



  مهــــــارة الإسترخـــــــاء                            الفصل الأول
  

 

 -35-

  
 : خلاصـــــــــة

 جسدية مثـل    – مرضية أوالنفسو    -وخفض الأعراض النفسو  يستخدم التراخي العضلي لإحداث راحة نفسية       
نظرا لما توفره لɌنسان ، فهي لا تمثـل         ترخائة انتشارا واسعا في مختلف الميادين       لقد عرفة التقنيات الاس   . القلق  

الى التحكم في بعض الوظائف الفيزيولوجية مما       وسيلة علاجية فحسب وإنما وسيلة تدريب تساعد على التوصل          
ساسية لكـل   يؤدي إلى التحكم بعض الآليات الذهنية وهذا من  خلال تدريب صارم ف ضل احترام المبادǛ الأ                

  . تقنية 
وصل الى الراحـة    تتمثل التقنيات الاسترخائية ملتقى علم النفس ، الفيزيولوجي عند الإنسان ، حيث تسمح بال             

 وحدة الشخصية أي أنه لا يمكن الفصل        أا انطلاقا من مبد   ذالنفسية من خلال التداخل المباشر على الجسم ، وه        
لتدخل على الشد العضلي والضغط الحشائي وعمليـة التـنفس          يسمح ا . بين ما هو نفسي وما هو فيزيولوجي        

 الفيرزيولوجية وكذا تعلم كيفية تـسيير       -، فالاسترخاء يسعى إلى تفعيل الراحة النفسية        بإحداث راحة نفسية    
لقد تمكن الاسترخاء من دخول ميدان التحضير النفسي رغم         .  العضلية التي تتطلبها الوضعية      -الطاقة العصبية   

رغبة المدرب في الأبقاء على السيطرة      : ات التي ظهرت في بداية الأمر انطلاقا من مبادǛ مختلفة من بينها             التحفظ
لقد ظهرت فعالية تقنيات الإسترخائية في التحـضير        .الكلية على اللاعب والإشراف الشخصي على كل شيء         

" فيرننـداز   "تلك التي قـام بهـا       رار  النفسي الرياضي من خلال النتائج الإيجابية للتجارب التطبيقية ، على غ          
تتجلى أهمية هذه التقنات في الميدان الرياضي في نقاط عدة منها الاسترجاع ، التركيز على مراحل                )... 1982(

هذه التجارب في الجزائر    تشجيع  التدريب والمنافسة ، التصور الذهني من خلال ما سبق ذكره فإننا نشعر بأهمية              
اع في رفع المستوى الرياضي إذا لا ينبغي أت يقتصر علم النفس الرياضي على تفسير               ، حƓ نساهم قدر المستط    

المشاكل الذهنيـة   الإنهزامات بل ينبغي توظيفه في تنمية القدرات النفسية الضرورية لɊداء والتحكم في مختلف              
 الرياضة الوطنية بصفة عامة التي تتخبط فيها 

  
  



   
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

 التصور العقلي  •
 أنواع التصور العقلي  •
 تفسير حدوث التصور العقلي  •
 الاستخدامات المختلفة للتصور العقلي  •
وضـــــــــــــــع برامـــــــج للتصـــــــور    •

   يالعقــــل
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  :دــــــتمهي
 فهو وسيلة عقلية يمكن من      -حركي  – نفسي   أوعصبي  –تعمل مهرة التصور العقلي على خلق توافق عضلي         

 أنفكأن التصور العقلي في الرياضة يعني       خلالها برمجة علق اللاعب الرياضي لكي يستجيب طبقا لهذه البرمجة           
  .كامنةال قدراته أقصى إظهاراللاعب يفكر بعضلاته كما يساعده على 

  ''هاريس '' إدراكها، إذ يرى التي سبق للفرد الإحداث أو المظاهر أو لɊشياء التصور العقلي هو انعكاس إن
 استرجاع الذاكرة لɊشـياء أو المظـاهر أو الأحـداث           أو استحضار   أويتضمن استدعاء   إلى انه   ) 1987( 

 إنـشاء  ذلك بل يعمل التصور العقلي على        ويرى آخرون انه لا يقتصر على      الماضية،المختزنة من واقع الخبرة     
 العقل الخبرات القديمة فقـط      أو الفرد الرياضي لا يسترجع في الذهن        أن وخبرات جديدة أي     أفكار وأحداث

 ''حسن علاوي ''وذلك حسب.جديدة صور وأفكار وإنتاج يتناولها بالتعديل والتفسير أن يمكن وإنما

و أ استحـضار المـدركات      أوخدام كل الحواس لاسترجاع     يتطلب التصور العقلي است   .)248ص  . 2002(
ن التصور  أ هذا بالرغم من     الفرد، جديدة في عقل     وأفكار صور   إدراكها أو  التي سبق للفرد     الأفكارو  أالصور  

 البصر ليس هو الحاسة الوحيدة الـتي        أن إلا.الخيال الرǗية في  أو على انه المرئيات     أحيانا إليه رالعقلي قد ينظ  
 حواس البصر والسمع والشم والذوق واللمس       إذ أن  الرياضي،تخدامها في التصور العقلي في المجال       يمكن اس 

 فـان   أخـرى هذا من ناحية ومن ناحية      .للرياضيينوالحركة كلها حواس تلعب دور هاما في التصور العقلي          
 المهارة،ية التدريب على هذه      في عمل  أيضاالتصور العقلي للانفعالات المختلفة والمرتبطة بالخبرات الرياضية هام         

 التعـب   أو محاولة اللاعب استخدام التصور العقلي في السلوكات والتصرفات الناتجة عن التوتر والقلق              أن إذ
  .أدائهثر هذه الانفعالات على ؤ يدرك ويفهم ويعي كيف ولماذا تأن تساعده على الألم أو
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  :العقلي  التصور-01
 تجربة  إنجازو عملية   يا قبل التنفيذ العضلي الحقيقي       ذهن أوفكريا  ) سبق الفعل   ( ع الفعل   تنفيذ وتوق  هو عملية   

    Ǹوسيلة عقلية يمكن من خلاله برمجة عقل اللاعـب          شكل على   إليهنه ينظر   أ يفقط، أ و الفكر   أعن طريق الم 
  . بعضلاته اللاعبتفكيرفكأن التصور العقلي في الرياضة يعني .البرمجةالرياضي لكي يستجيب طبقا لهذه 

 والحركـي   لبـدني ايساعد التدريب   ) فيتامين  ( ر العقلي ليس قوة سحرية ولكن يمكن اعتباره بمثابة          ).ن ال إ
، ةالفيزيولوجي قدراته   أقصىن يتخطى   أ ولا   للعادة،لن يستطيع منح اللاعب قدرات خارقة       نه  أ كما   والخططي،

  ''حـسن عـلاوي   ''هـذا حـسب    ملـة    قدراتـه الكا   أقـصى  إظهـار نما هو عامل يـساعده علـى        إ
  ). 249ص.2002( 

 استحضار الـذاكرة    أو ءاستدعالتصور العقلي يتضمن    ا أن إلى ) 80 ص   .1987( '' هاريس  '' شار  أكما  
تصر على ذلك بـل     ق فانه لا ي   أخرى المختزنة لواقع الخبرة الماضية ومن ناحية        الأحداثو  أو المظاهر   أ لɊشياء
 بل قد يكون    فقط،ترجاعيا   لا يكون اس    العقلي  فكأن التصور  جديدة، وخبرات   ارأفك إحداث أو إنشاءيمكنه  
 أي يبتكر ويبـدع     .ومبدعا يكون مبتكرا    أن كما يمكنه    مستقبلية،حداث  أ مظاهر، أشياء،تصور   ي، أ توقعيا

  . )249 ص 2002( '' حسن علاوي ''  تتحقق وتصبح واقعيا أنصورا جديدة لها معنى ويمكن 
  :العقلي النظرية في تفسير حدوث التصور  المرجعية1-1

 وكيفية قدرة الخبرات الحسية في العقـل عـن          حدوثه، وإمكانيةكيفية عمل التصور العقلي     لكي يمكن فهم    
 بعض النظريـات    إلىن الباحثين في مجال العلم النفس الرياضي أشاروا         إف.الأداءالمساعدة في زيادة القدرة على      
  :بينهارة التصور العقلي ومن التي تحاول شرǳ وتوضيح ظاه

  :الحركية – العصبية –النظرية النفسية  -أ
أي ( ن المǸ ينقل دفعات عـصبية للعـضلات         إ الحركي للاعب ف   الأداء انه في حالة     إلىشارت هذه النظرية    أ

كما أن  الأداء الحركي المقصود     لإنتاج) العاملةالعضلات   إلى العصبي من المǸ     عبر الخيط  الإثارةانتقال موجة   
 تحدث في المǸ والعضلات عندما يقوم اللاعب بالتصور العقلي للحركات دون أدائه             الدفعات العصبية ( نفس  

 ذلك إذ أن الأحداث التي يتصورها اللاعـب تنـتج إثـارة في              علمية تدعم دلائل  أن هناك    كما   لها،الفعلي  
 قام اللاعب بـالأداء الفعلـي للمهـارة          سواء .للحركاتالعضلات مشابهة لɌثارة الناتجة عن الأداء الفعلي        

المهارة الحركية هـي    رات العصبية هي العضلات العاملة في هذه        مالحركية أو قام بتصورها ذهنية فإن نفس الم       
في كلتا الحالتين وفي ضوء ذلك فإنه من خلال التصور العقلي يستطيع اللاعب أن يقوي الممرات              التي تستخدم   

  .رياضتهلحركة معينة في 
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 هذه النظرية إلى أن التصور العقلي يساعد على تـسهيل الأداء عـن              تأشار :بالرموز نظرية التعلم    -ب
تكوينات  الحركي في صورة     لɊداء >> ترميز عقلي    <<أو  >> شفرة معينة  <<للاعب في عمل    اطريق مساعدة   

 وفهما لدى اللاعـبين     ةألفأكثر    أو صورة أنماط حركية معينة وبالتالي فإن الحركات قد تبدوا          لها معنى رمزية  
  .دون المزيد من التفكير الذي قد يساعد على أن تصبح الحركات أكثر آلية أي تؤدى بصورة آلية  الأمروهو
لي ق يرى علماء النفس أنه كلما كانت الحواس المتدخلة في عملية التصور الع        :العقليأنواع التصور   -1-2

ر ليس هـو الحاسـة      إن البص ).173ص .1996(العربي Ƨعون    محمد   وإيجابياكثيرة كلما كان التصور فعالا      
السمع، الـشم، الـذوق،      إذ أن حواس     الرياضي،الوحيدة التي يمكن استخدامها في التصور العقلي في المجال          

 هـذا مـن     للرياضيين، حواس تلعب دورا هاما في التصور العقلي         كلها keinistisiqueوالحركة   ساللم
للانفعالات المختلفة المرتبطة بالخبرات الرياضية هام أيضا في عملية          التصور العقلي    ناحية ومن ناحية أخرى فإن    

للمساعدة على التحكم في الألم     التدريب على التصور العقلي إذا أن محاولة اللاعب استخدام التصور العقلي            
 على أدائـه وهـذا      أو التعب أو القلق تساعده على أن يدرك ويفهم ويعي كيف ولماذا تؤثر هذه الانفعالات              

 و اكتساب القدرة على استخدام    امتلاك يمكن لجميع اللاعبين     ).173ص.1996(عون  ƽحسب محمد العربي    
 مثل ذلـك    تتطلب مثلها  فهو ليس سحرا ولكنه مهارة نفسية عقلية         الرياضي،داء  :هماالتصور العقلي لتحسي  

مقننة ومنتظمة حƓ تظهـر فعالياتهـا وتحقـق    يمكن التدريب عليها بصورة .الخططيةمثل المهارات الحركية أو   
  :  ويرى بعض الباحثين في مجال علم النفس أن يمكن تقسيم التصور العقلي إلى نوعين هما .ƣارها
  :الخارجـيالتصـــور العقلـي  •
 ويميل التصور   الفرد،يحدث خارج الفرد مثل تصور مشاهدة تسجيل لɊداء حركي يقوم به            التصور الذي   نوع  وهو  
  .لنفسه أي أن اللاعب يكون في هذه الحالة متفرج أو ملاحȘ بصريا، هذه الحالة أن يكون في

سه وهو نوع التصور الذي يحدث بداخل الفرد أي تصور الفرد نف           :الداخلــــيالتصور العقلي    •
يا وحركيا  معينة من داخله وليس من حيث أنه مشاهد خارجي وفي هذه الحالة يكون النشاط العصبي بصر               يقوم بحركة   

التصور العقلي طبقا لنوع الحواس التي      فإنه في بعض الأحيان يمكن تقسيم       ) 112ص.2002(وحسب حسن علاوي    
 الأنواع بمفردهـا   إذا قد تحدث هذه      حركيا،بأن هناك تصورا بصريا أو Ƨعيا أو        ولذا يمكن القول     التصور،تستدعي  

 .التصور العقلي بالطابع المركب اندماج بين أكثر من نوع ويعمل –كما قد يحدث غالبا 

  :الرياضيفي الميدان لات استخدام التصور العقلي مجا - 2 
م هـذه الاسـتخدامات بالنـسبة       ه ومن بين أ   الرياضة،للتصور العقلي في     المختلفة   تهنالك العديد من الاستخداما   

  :الرياضيللاعب 
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   :وإتقانهاالمساعدة في سرعة تعلم المهارات الحركية -  2-1
المهارات الحركية المختلفة عن طريق الاسـتدعاء العقلـي         يمكن استخدام تدريبات التصور العقلي على سرعة تعلم         

 المهـارة الـتي يريـد       أداءلتكرار  ية  ن تقليده كما يمكن استعمال هذه التق      الحركية ومحاولة للنموذج الصحي للمهارة    
لصحيح للمهارة الحركية و بالتالي الإسـهام الايجـابي في           ولكي يمكن مساعدة اللاعب على التصور ا       .إتقانهااللاعب  

  : العوامل التاليةينبغي مراعاة فغي غضون عمليات تعلم المهارات الحركية والتدريب عليها  وإتقانهاسرعة تعلمها 
 بالوضـوǳ وان يتناسـب مـع        ن يتسم الشرǳ والتقدƇ     أعند القيام بتقدƇ مهارة حركية و شرحها ينبغي          -

 يــرى حــسن عــلاوي اســتيعابه إذالجميــع هــم المميــز للاعــبين بحيــث يــستطيع مــستوى الف
يجب إتباع  النقاط     أنه من أجل نجاǳ التعلم الحركي عن طريق التصور العقلي           .  )251.252ص.2002(

  :التالية 
 ةة عثر  يقف حجر  ىءن النموذج الخاط   لأ الأداء نموذج للمهارة الحركية ينبغي مراعاة دقة        بأداءفي حالة القيام     -

 .الحركيةفي وجه المتعلم ويجب ظهور واستدعاء التصور الصحيح للمهارة 
 .للمهاراتضرورة ربط التصور البصري بالناحية التفكيرية الناتجة عن الشرǳ اللغوي  -
  . وخاصة تلك المهارة التي تستلزم حسن التوقيت والتوافقىء البداية القيام بالمهارة الحركية ببطيجب في -
 المستخدمة وذلك في غضون عملية اكتساب التوافق        الأدوات الثقل عن    أو الأوزان مختلفة   دواتأاستخدام   -

 .الحركي لɊداء للمهارة الحركية لضمان اكتساب الضروري الأولي
و التنفس في   أ الرجلين    أو  كحركة اليدين  .المتعلمة الحركية    المهارة من نواحي تركيز الانتباه على ناحية معينة       -

 يسمح ذلك للاعب بتحليل المجموعات العضلية وكذا تحليل الأجزاء الهامة التي تتكـون منـها                السباحة إذ 
مباشرة لـربط   بعد ذلك   . المهارة الحركية كما يجب مراعاة ضرورة التدريب على المهارات الحركية ككل            

 .تصور مفردات الحركة كلها ، وتكوين التصور الكلي للمهارة الحركية 

أن تساعد اللاعـبين في      لتقنية التصور العقلي     يمكن :وإتقانهاخطط اللعب   تعلم  رعة  المساعدة في س  -2-2
 في أداء   ع طرق الخـدا   المنطقة،تعلم واكتساب بعض طرق أو خطط اللعب في الرياضة التخصصية مثل طريقة دفاع              

كما هـو   ركي الصحيح    ومن الأهمية بمكان تصور الأداء الح      الطائرة، أكثر من لا عب في الكرة        الساحقة بين الضربة  
   .الفعلي في الأداء اتمام
 يمكن استخدام هذه التقنية في حل مشكلات الأداء عـن طريـق             :الأداءمشكلات  حل  المساعدة في   -2-3

ومحاولة التوصل إلى الحل الأمثل في مثل هذه المواقف إذ أن التـصور العقلـي مـرتبط       التصور الناقد لجوانب الأداء     
  .مبتكرة إلى حلول جديدة وصول المرتبط بالتفكير الناقد يمكن عن طريقه البالنواحي الإبداعية أو

 يمكن استخدام التصور العقلي للمران علـى بعـض المهـارات            :النفسية المران على بعض المهارات      -2-4
لمرتبطـة   ومهارة الاسترخاء ومهارة التنشيط وغيرها من المهارات النفـسية ا          الانتباه مثل مهارة التحكم في      .النفسية
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مـا يـدور في     عراكا  كما أن استخدام التصور العقلي يساعد اللاعب على أن يصبح أكثر وعيا وإد            .بهارتباطا وثيقا   
و تركيز  ،كما يساعد اللاعب كذلك على الاسترخاء بهدف التحكم في الضغط والقلق والاستثارة             داخله ومن حوله،    

  .الأداء الرياضي الانتباه على تفاصيل الجوانب المختلفة المرتبطة ب
  :الفيزيولوجيةالاستجابات  المساعدة على التحكم في 2-5

التي يـستطيع    يؤثر على وظائف الجسم      أن التصور العقلي يمكن     أن إلى الخبرات التطبيقية    والتجارب   نتائج   أشارت
 في عمليـات    كما هو الحـال   ( اللاعب تصورها عقليا مثل دقات القلب والتنفس وضغط الدم ودرجة حرارة الجلد             

نظرا لوجود العديد من المواقف الرياضية التي تتطلب التحكم في الاستجابات الفيزيولوجية للاعب كما هو               ) التأمل  
 التي تتطلب من اللاعب التحكم في درجـة         تالرياضا هناك بعض    أن كما   .سبيل المثال الحال في رياضة الرماية على      

 الحركي بما يتناسب مع درجة الاستثارة      الأداء الارتقاء بها قبل     أو تقليلهالى  الاستثارة الفيزيولوجية سواء من بالعمل ع     
  . والمناسبة للرياضةالأفضل

 :وتحليله الأداء مراجعة 6 -2
 في منافسة رياضية معينة ومحاولة تحليل نقاط        لɊداءالقيام بمراجعة عقلية    باستعمال تقنية التصور العقلي يمكن للرياضي       

 والملاحظة  أدائهومحاولة تثبيت نقاط القوة في      .المنافسين اللاعبين   لأداء بالنسبة   أو لأدائهء بالنسبة   القوة والضعف سوا  
  .الضعفالعقلية في نقاط 

  :الايجابي تحسين الثقة بالنفس والتفكير 2-7
ثل تثبيت   م .والدقة تميز بالنجاǳ    سابقة أو  حرك أداءيستطيع اللاعب عن طريق عمليات التصور العقلي محاولة تصور          

 استدعاء بعض الخبرات الايجابية التي ارتبطـت        أوتصوره على تحطيمه رقم قياسي في القفز الطويل في منافسة سابقة              
  . في مثل هذا النوع من النجاحات الايجابي في منافسة رياضية هامة ومحاولة التفكير بأدائه

  :معينة في ظروف لɊداءالاستعداد  2-8
 الاشتراطات مثل حـالات  الظروف أو أو الجيد في بعض الحالات     الأداءلعقلي محاولة تصور    يمكن عن طريق التصور ا    

  .المعينين في حالة بعض الحكام أو والعدوانية، مواجهة منافسين يتميزون بالعنف  التباري فيأورداءة الجو 
   :الإصابة د وسرعة استعادة الشفاء بعالألم في تحمل المساعدة 2-9

 محاولـة تـصور    أوانه يمكن استخدام التصور العقلي لمواجهـة الألم          ) 255 ص   2002( '' حسن علاوي ''يرى  
 اللاعـب المـصاب     أن كما   لإصابةتصور العقلي في مكان      وذلك بالتركيز على ال    الإصابةالاستعادة للشفاء في حالة     

الحركي باستخدام جميع التمرينـات      لɊداءالذي لا يستطيع القيام بالأداء الحركي الفعلي يمكنه استخدام هذه التقنية            
 الحركي بعد   لɊداء استعداده العقلي  الذي يساعده على     الأمرالتي يمارسها الزملاء ولكن بصورة عقلية وهو        الحركية  

  .وإصابتهانعزاله وشعوره بضعفه ومرضه اكتمال الشفاء مباشرة ويجعله في اندماج نفسي مع بقية الزملاء بدلا من 
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  :العقليلتصور وضع برامج ا -3

هنالك أربع مراحل يمكن الاسترشاد بها لوضع برامج التـصور العقلـي            ) 252ص.2002(حسب حسن علاوي    
  : للاعبين وهي 

  .للاعبتقدƇ التصور العقلي  -
 .اللاعب ىتقييم قدرات التصور العقلي لد -
  .التدريب الأساسي على مهارات التصور العقلي -
  .لي بصورة مقننة ومنتظمةتنفيذ برنامج التصور العق -

عقلي هو اقتناع اللاعـب     من الأمور الأساسية للتدريب على التصور ال       :للاعبتقدƇ التصور العقلي     3-1
 كما ينبغي على الأخصائي النفسي أو المـدرب         للمنافسات،لتطوير مستواه ولإعداده نفسيا      لتقنيةبمدى أهمية هذه ا   

هدافه ونتائجـه   علومات الصحيحة والمرتبطة بالتدريب على التصور العقلي وأ       الرياضي أن يحيط اللاعب بالمعارف والم     
 الصحيح بأن التدريب على التصور العقلي هو ببساطة         الإدراك وأن يكسبه    به،المتوقعة حƓ يستطيع أن يقنع اللاعب       

لاعب ماهيـة التـصور   ال لذا يجب أن يفهم .والخططيةأسلوب أو طريقة مساعدة بجانب التدريبات البدنية والحركية         
، وغـير ذلـك مـن المعـارف         العقلي وبعض الدلائل التي توضح أهميته وفائدته وطرق الأداء لبرامج هذه التقنية             

لكي يكون اللاعب علـى     . والمعلومات المرتبطة بها ، والرد الواضح كذلك على استفسارات اللاعب في هذا المجال              
  .التقنية توضيحيا لهذه ي تام بهذا الأسلوب كما يقدم له نموذجاعو
 في حالة اقتناع اللاعب بفائدة التصور العقلـي وقبـل           :اللاعب تقييم قدرات التصور العقلي لدى       3-2

كمـا سـبق    –إذا أن اللاعب    تقييم قدرات اللاعب على التصور العقلي       عليه ينبغي بداية    تطبيق أي برنامج للمران     
إذ يرى مفتي إبـراهيم      ،لاته عند قيامه بالتدريب على التصور العقلي       استخدام جميع حواسه وانفعا    إلى يحتاج   –القول  
الرياضي أو المدرب الرياضي فكرة واضحة      لدى الأخصائي النفسي    أن يكون   من الأهمية   أنه  ) 246ص.ƥ)2002اد  

ور كما يمكن استخدام بعض الاختبارات لقياس قدرات اللاعب على التـص           .النواحيعن قدرة اللاعب بالنسبة لهذه      
العقلي وفي ضوء نتائج هذه الاختبارات يمكن لɊخصائي النفسي الرياضي أو المدرب الرياضي التعرف على مـواطن                 

) . البصر ، السمع ، والإحساس الحركي       ( القوة والضعف بالنسبة للتصور العقلي للاعب باستخدام حواسه المختلفة          
  .وكذلك بالنسبة لشعوره الانفعالي 

 كما هو معروف فإن اللاعبين يختلفون في قدراتهم الحركية وبالتالي فإنهم            :العقليلتصور   تدريب ماهرة ا   3-3
 إلا أنهم يستطيعون تطوير هذه القـدرات مـن          نفسية،يختلفون في قدراتهم على التصور العقلي من حيث أنها مهارة           

هارات التصور العقلـي    إلى أن التدريب الأساسي لم    ) 217ص.2002( يرى حسن علاوي     .والتدريبخلال المران   
للصفات البدنية أو المهارات الحركية في المرحلة الإعدادية لعملية التدريب الرياضـي والـتي              تهدف إلā يشبه التدريب 
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 فإن المرحلة الأساسية لتدريب علـى التـصور         الحركية،يكتسب فيها الرياضي الصفات الأساسية البدنية والمهارات        
الذي يساعد اللاعب على الإفادة     أساسيات التصور العقلي وخاصة الحركي منه       العقلي تهدف إلى اكتساب اللاعب      

 ويتضمن التدريب الأساسي للتصور العقلي ثلاث مجموعات من التمرينات تهدف  إلى             .الرياضيةمن خلال المنافسات    
  : ما يلي 

  .الفاعلة الصور الحية أو النشطة أو  تنمية-
  .التصورفي  تنمية القدرة على التحكم الإرادي -
  .الرياضي تنمية الادراكات الذاتية في الأداء -
   :الحيةتنمية الصور  تمرينات 3-3-1

لزيـادة   زيادة حيوية وفاعلية ووضوǳ التصورات وتفاصيلها وتتضمن تمرينات          إلىتهدف هذه المجموعة من التمرينات      
   :المثالينين للتوضيح على سبيل قدر الحواس التي تلعب دورها دورا هما في الأداء الرياضي ولنأخذ تمر

   :الأولن ــــــالتمري
 وتصور أنه   مثلا،ضع نفسك في المكان المألوف لديك والذي تتدرب فيه عادة كالـملعب أو القاعة أو ƥام السباحة                 

تلـتقط   حول الوقوف في نقطة من هذا المكان بحيث تستطيع رǗية كل من حولك وحاول أن                 .سواهلا يوجب أحد    
تفصيل عن هذا المكان ، والآن تصور نفسك في هذا المكان ولكن في حضور عدد كبير من المتفرجين وتـصور                    أدق ال 

 والأحداث والرائح والأحاسيس أو المشاعر      :الثانيحاول أن تتصور  . نفسكم أنك ستشترك في المنافسة في هذا المكان         
   .لديكالمكان المألوف في حالة اشتراكك في منافسة أمام هؤلاء المتفرجين وفي نفس هذا 

اني ن  ـــــالتمري اختر مهارة حركية بسيطة في رياضتك وحاول أن تؤدي المهارة في تـصورك لعـدة مـرات     : الث
في عضلاتك أثناء تصورك لأداء وركز على كيفية تصور إحساس أجزاء جـسمك             وتصور كل إحساس وكل حركة      

الحركة والآن حاول أن تربط تصورك بكل أنواع الأحاسـيس          في حالة الانقباض وارتخاء مختلف العضلات المرتبطة ب       
ولا تحاول أن تركز علـى      تؤدي هذه المهارة عدة مرات ،       وأنت  وخاصة تكل التي ترتبط برǗيتك وƧاعك لنفسك        

  . تصور إحساس واحد ولكن حاول أن تركز على تصور كل الأحاسيس باستخدام الحواس المختلفة 
ع من التمارين يمكن إدخال بعض التعديلات و الإضافات بمحاولة تصور مهارة حركـة              عندما يتقن اللاعب هذا النو    

  .مهارةأكثر صعوبة أو تصور أداء مهارات حركية مركبة من أكثر من 
   :للتصورات تنمية القدرة على التحكم الإرادي تمرينات 2 -3-3

 للتـصورات المختلفـة   الإرادي  الاستدعاء    على إتقان القدرة  تعلم و اكتساب و      التمرينات تهدف هذه المجموعة من   
  .اللاعبوالقدرة على تغييراها طبقا لإرادة 
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   :الأولالتمريــــــن 
 كـل التفاصـيل     .معك هذا الزميل    هالذي سبق لك اختياره وركز على رǗية وج       تصور مرة أخرى اللاعب الزميل      

 ويتحدث إلى بعضهم    .الأفراد غرفة فيها عدد كبير      ويسير في المختلفة والآن تصور هذا الزميل يقوم من على الكرسي          
  .وهو يتحدث معك هو يتحدث مع الآخرين ثم و ذا الزميل  لهكاستمر في تصور

  :الثانيالتمريــــــن 
تؤدي هذه المهارة إما مع زميل أو        والآن تصور نفسك     المهارة،اختر مهارة حركية سهلة في رياضتك وقم بأداء هذه           

   .منافسكأنك تقوم بأداء خطة فردية ناجحة باستخدام هذه المهارة سواء مع زميلك أو ضد ضد منافس وتصور 
   :الذاتية تمرينات تنمية الادراكات 3-3-3

لأهمية بمكان لأنها تتضمن قدرة الفرد على رǗية ذاته مـن           من ا  ت الذاتية لأداء الفرد لتمرينات بنفسه       تعتبر الإدراكا 
   .خلال التصور

   : ن الأولالتمريــــــ
 والآن حاول باستخدام كل حواسك أن تستحضر        ناجحة،إختر أداء حركيا سبق لك وأن قمت بأدائه بإتقان بصورة           

 المصاحبة وأن تتصور إحساسك     صواتالأ  في عقلك وحاول أن ترى نفسك تتفوق في الأداء و أن تتصور            فهذا الموق 
 والآن حاول أن تتصور الأسباب التي أدت        المصاحبة،الإيجابية  لات  ا وأن تستشعر الانفع   الحركات،الحركي عند أداء    

Ý  هو التركيز العميق أو الشعور بالثقة في النفس أو اƳفاض درجة القلق لـديك                فمثلا هل إلى نجاحك في هذا الأداء      
ناجح حـاول  ذه الأسباب في موقف الأداء ال د ه تواجوبعد أن تحدد الأسباب المباشرة في الأداء حاول أن تحدد كيفية            

كرر  . هي النواحي التي ساعدتك في تحقيق ذلكÝ       االناجح، وم التي قمت بها لɌعداد لهذا الأداء       أن تفكر في الجوانب     
  .ما سبق ولكن مع تصور موقف معين سبق أن قمت بأدائه بصورة غير ناجحة 

   :الثانيرين ـــالتم
ء التي تحدث أثناء المنافسة الرياضية والتي قد تـؤثر           هدف هذا التمرين هو مساعدتك لكي تصبح أكثر وعيا بالأشيا         

 ،  ءحاول أن تفكر في بعض الأوقات التي حدث فيها تغير في أدائك من الأحسن إلى الأسو               .أدائكبصورة سلبية على    
أو تستدعي في تصورك بعض المواقف من هذه الخبرات وحاول أن تحدد بوضـوǳ الأسـباب                ر  ضوحاول أن تستح  
قرار الحكم ، أداء الزملاء ، عنف المنافسين ، المستوى العالي           ( مت في التأثير السلبي على أدائك مثل        الخاصة التي أسه  

عندما تحدد هذه الأسباب بدقة حاول أن تأخذ فترة من الوقـت لكـي              )  . لهم ، تشجيع الجمهور لهؤلاء المنافسين       
سائل والأساليب التي يمكـن اسـتخدامها       تستحضر أو تستدعي مثل هذه المواقف في تصورك وأن تتصور بعض الو           

 حاول أن تتصور هذه المواقف مرة ولكن في هذه المرة مع تصور نفسك تقوم الأسـاليب                 .المواقفلمواجهة مثل هذه    
والطرق التي تواجه بها هذه المواقف والتي تحاول فيها عزل الأسباب التي تؤثر بصورة سلبية على أدائك وبتالي تصور                   

  .ء أفضل نفسك تقوم بأدا
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 ـ           نه من الأهمية     وينبغي مراعاة أ   ه المجموعـات   ذ بمكان اكتساب اللاعب للمهارة والدقة في أداء تمرينات مختلفـة له
   .الثلاث

   : التمـــــــرين الثالث
 حاول أن تستحـضر أو تـستدعي هـذا          القلق،فكر في الموقف رياضي سابق لك والذي تشعر في بدرجة عالية من             

الـذي سـبق لـك      تصور رǗية وƧاع نفسك في هذا الموقف وبصفة خاصة الإحساس بالقلق            .قسبالموقف في تصور  
 الاستدعاء الأفكار التي كانت تدور القلق وكذلكالشعور به وما يرتبط من استجابات بدنية كنتيجة لهذه المشاعر من       

مـع ارتباطـه    ضي سابق لك    ن تكرر ما سبق ولكن في موقف ريا       أ والآن حاول    .منهفي ذهنك كنتيجة لهذه المشاعر      
  . بعامل الغضب بدلا من عامل القلق وكرر نفس ما سبق 

الـتي  همية بمكان اكتساب اللاعب للمهارة والدقة في أداء تمرينات مختلفة لهذه المجموعـات              برامج التصور ينبغي مراع 
عند محاولته استحضار لانفعالي  التدريب الأساسي لمهارات التصور العقلي كما أنه تساعده على زيادة وفعالية التصور ا            

   .العقليواستدعاء أفكاره ومشاعره أثناء المنافسة من خلال عملية التصور 
  :  تنفيذ برامج  التصور العقلي 3-4

مـة  ظبصورة منت يجب الوضع بعين الاعتبار أنه لكي تصبح مهارة التصور العقلي فاعلة ومؤثرة ينبغي التدرب عليها                
 أو هامشي بالنسبة للفرد الرياضي ولكنه ينبغي أن يكـون   كجزء إضافي  النوع من التدريب     ومقننة وأن لا يكون هذا    

كما يجـب  .اللاعبرب على المهارات الحركية أو خطط   دمثله في ذلك مثل الت    ريب اللاعب   د أساسيا في خطة ت    جزءا
ون طـويلا أو معقـدا      أن يرتبط تدريب التصور العقلي مع حاجات اللاعب ورياضته التي يتخصص فيها وأن لا يك              

 أداء الإرسال في ر المعقد مثل تصور الرمية الحرة في كرة السلة أو تصو    إلى  الصعب ومن البسيط   إلىوالبدء من السهل    
الكرة الطائرة وكلما ازداد اللاعب قبولا واتقانا لمثل هذه البرامج أمكن زيادة درجة الصعوبة وإدخال المزيـد مـن                   

  .والتنويعاتالإضافات 
 أو يتناسب مع    لكل أنواع الرياضات  نه معروف أنه من الصعوبة بالمكان أن نضع برنامج للتصور العقلي يصلح             كما أ 
 ولكن المرشد النفسي الرياضي أو المدرب الرياضي يستطيع وضع لكـل هـذه الـبرامج في ضـوء                   الرياضيين،كل  

زماني أي الأوقات التي تنفذ فيهـا وكـذا          وارتباطه بالبعد ال   .البرامجت المقصودة من هذه     ماالأهداف أو الاستخدا  
  .، حسب حاجات الرياضي سواء كانت بدنية أو نفسية الطريقة المستخدمة لتنفيذه 

  :العقلي ممارسة التصور أوقات 3-4-1
 المناسبة التي يمكن من خلالها ممارسة التصور         الأوقات أهممن بين   أن   ) 219ص  .2002( '' حسن علاوي   '' يرى  

  :العقلي نجد 
  :اليومـــيالمران 
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 10 لكي يمكن ممارسة التصور العقلي بطريقة منتظمة ومقلمة فان المران يوميا لفترة حـوالي                بأنهينصح بعض الخبراء    
 هناك العديد من الخيارات بالنسبة للتمرن اليومي على التصور العقلي           أنكما  .اللاعبيندقائق يعتبر مناسبا للعديد من      

 الذي قد يجعل اللاعب في حالة عقلية مـساعدة          الأمر مباشرة،فترة التدريب الحركي الفعلي     ل   المران قب  أداء يمكن   إذ
 بعد فترة التدريب الحركي الفعلي مباشرة مما يساعد اللاعب على تأكيد تثبيتـه              أدائه الحركي كما يمكن     الأداءعلى  

 يمكـن للاعـب     إذ الفعلي،ء التمرن الحركي     كما يمكن استخدامه إثنا    .فعلاببعض التقنيات والنقاط التي قام بأدائها       
 الرمية الحرة في كرة     أداء كما هو الحال عند      (معينة  استخدام التصور العقلي قبل محاولة الأداء الفعلي لمهارة حركية          

   .كنيكية معينة قبل القيام بأدائها فعلا:الرياضيةداء خطة فرديةأ يتصور أو. ) ..الطائرة أو الإرسال في الكرة السلة،
 :  قبل الاشتراك في المنافسة الرياضية  •

 يمكنه تصور نفـسه في موقـف        إذ المساعدة للاعب    الأمورإن المران على التصور العقلي قبل كل منافسة يعتبر من           
نافسين الحقيقيين الـذين  ت مع تصوره للزملاء والمالحركية، يؤدي بعض المهارات أو جماعية أوالمنافسة يقوم Ɲطة فردية  

  .المنافسة هذه لإجراءفي نفس المنافسة الرياضية وفي المكان المحدد شتركون سوف ي
  :رياضيةبعد الاشتراك في منافسة  •

 يقيم أدائـه عقليـا في المنافـسة     أن المناسبة للمران على التصور العقلي لكي يستطيع اللاعب          الأوقاتيعتبر من بين    
 التي حـدثت لكـي      والأخطاءوف على طبيعة النجاحات     وللمساعدة على زيادة وعي اللاعب لما حدث فعلا والوق        
  .أخرى استرجاعها مرة أويكتسب خبرة بمثل هذه المواقف عند محاولته استحضارها 

  :العقليطرق التدريب على التصور  3-4-2
 نقله على بعض الخبراء المختصين في التدريب على التصور العقلي           مما ) 221 ص   .2002( ''  علاوي   حسن''يرى  
  :يلي ما أهمهامن الطرق المقدمة من طرفهم ومن هنالك العديد  أن
  :والجمعيالتدريب الفردي * 

 جماعية  أو لاعب، كل   تتتناسب واحتياجا  يضع برامج فردية     أن المدرب الرياضي    أويمكن للمرشد النفسي الرياضي     
 كمجموعة ويقيم فيها قدراتهم على       يمكنه استثمار الاجتماعات مع الفريق الرياضي لتقدƇ التصور العقلي للاعبين          إذ

 العمل الجماعي الذي يشجع اللاعبين      لأهمية ونظرا   التقنية، على هذه    الأساسية بعض التدريبات    وأداءالتصور العقلي   
  .متفاعلويستثير ƥاسهم ويشعرهم بتماسك الجماعة والعمل معا كفريق 

  :شرائط التسجيلباستخدام التدريب  *
 والتي قام الأسواق،ى التصور العقلي عن طريق شرائط التسجيل المعدة من قبل والمتداولة في  التدريب علأنقد نجد 

 تلك المعدة خصيصا للاعب للتدريب على التصور العقلي وذلك بدلا من الاستماع أو بوضعها،بعض الأخصائيين 
 عملية التدريب على أثناءضي  المدرب الرياأو النفسي الرياضي الأخصائي التي تتطلب تواجد يةظللفاللتوجيهات 

 شرائط تسجيل خاصة لبعض بإعداد وفي بعض الدول المتقدمة رياضيا يقوم المختصين في هذا المجال .العقليالتصور 
 نفسي رياضي بهدف تدربهم على التصور العقل لبعض المهارات خصائي.لخاصة الفرق الرياضية التي يعملاأواللاعبين 
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 لبعض المهارات النفسية أو لتدريبهم على التصور العقلي بمهارات الاسترخاء أوعينة  لخطط اللعب المأوالحركية 
ات ب كما تتضمن هذه الشرائط التسجيلية بعض تدري.الرياضي الفريق أو بما يتناسب مع حاجات اللاعبين الأخرى

  . الخاصة  ما يريد طبقا لحاجاتهأداءالتصور لعقلي غير الموجهة و التي يترك فيها للاعب حرية 
  :العقلياستخدام سجلات للتصور  *

تتضمن هذه السجلات بيان بالتمرينات المختلفة للتصور العقلي وأهدافها وتوقيت الأداء وفتراته والتوجيهات 
 أو وكذلك بعض الخبرات العقلي، المختلفة لتمرينات التصور الأنواعوهذه السجلات تتضمن .أداءلكل المصاحبة 

 ةوالاستمراري ذاته على مدى تقدمه وبذلك يمكن ضمان عوامل التقنين باختبار قيام اللاعب إلى القوائم التي تهدف
  .التقنيةلعملية التدريب على هذه 

  :العقلينموذج لخطوات أداء التصور  -4
 إلى''  هـاريس    بـاث    ''و  '' دورثي هاريس   ''نقلا عن    ) 269- 268 ص   .2002 ( ''حسن علاوي   '' أشار

تمارين المتدرج لمحاولة تعلم واكتساب التصور العقلي والتمرن  عليه بالنسبة للاعب الرياضي وفي هـذه                من ال العديد  
ببضع دقائق مـع      كل تمرين    بأداء يتخذ اللاعب وضعا مريحا مع غلق العينين وان يقوم           أنالخطوات المتدرجة يراعى    

  : ه التمرينات  لعدة مرات وفيما يلي عرض لهذه التمرينات عرض لهذالأداءتكرار 
  :الأداء الاسترخاء والتحكم في :الأولالتمرين 

 .تقنيته اللاعب انه في وضع مريح وفي حالة استرخاء يقوم بمحاولة التركيز على يتأكدعندما  -
 .استرخاء وأكثر فأ دأكثر أصبحقد ينبغي التركيز على الشهيق والزفير حƓ يشعر اللاعب بان جسمه  -
 .تنفسهعن تفكيره أي شيء وان يركز تماما على  يبعد أنيحاول اللاعب  -
 على  الخاصة أو  في غرفته  وقد يكون هذا المكان      لديه،خيل انه موجود في مكان مفضل       أن يت يحاول اللاعب    -

 ǜالبحرشاط. 
   والتحكم والتغيير الألوانرؤية  :الثانيالتمرين 

لبصري مغطـى    مجاله ا  أنليها حƓ يشعر    ويركز خياله ع  ) ƥراء مثلا   ( يتخيل اللاعب انه يرى بقعة ملونة        -
  .تماما الأƥر يصرƝ ǳياله بعيدا حƓ يتلاشى اللون أنثم يحاول . ..الأƥركله باللون 

 وهكـذا يـستمر في      السابق، الأداء ويكرر مثل    الأزرق اللون   إلى يغير اللون الذي يتخيله      أناللاعب  .مثلا -
نه نقطـة   أ اللون على    في تصور وفي كل مرة يبدأ اللاعب      .   مثلا. ..والبني كالأصفر ألوان، عدة   إلىالتغيير  

 تنقشع رويدا حƓ تختفـي      يتصور أنها  ثم   كله، يتخيلها تتسع رويدا لتغطي مجاله البصري        اللون ثم صغيرة من   
 .تماما

 .الحركة يتحكم فيهذا التمرين يساعد اللاعب على تصور الألوان وان 
  لاحتفاظ بها التحكم في الصورة وا :الثالثالتمرين 



  Ʈور العǀلي مùùǌارƖ الت                        الýƮƽ الƛاني 

  
   

 -48-

-              Șبصورة ما وان يلاح ȗيتخيل  أنتفاصيلها فانه يحاول    لكي يتمكن اللاعب من تحسين قدرته على الاحتفا 
   .مثلاوليكن حذائه الرياضي  معينا شيئا

ما  ، ورباطه ، وفتحاته ، جلد الحذاء ، وكل           ألوانه.. .الرياضيتخيل كل تفاصيل الحذاء      ي أن يحاول اللاعب  -
 . به قيتعل

 يقوم  أن أو كأن يرى نفسه مرتديا الحذاء       أخرى جوانب   إلى يتشتت   أنيحتفȘ بتصوره دون    :لرابعول الا يحا -
  .ويفحصه نفسه كأن يمسكه بين يديه ءالحذا إلى يعود بتصوره أن حدث ذلك يحاول اللاعب فإذا بارتدائه،
  مس والذوق والشم من خلال التصور الإحساس بالل : التمرين الرابع

  .قشرتها يمسح بيده على بأنه يحس أن ليمونة ويحاول خياله بالتقاطعب في يقوم اللا -
  .يقطعها ويتذوقها.لليمونة يتخيل انه يديرها بين يديه وأنيتخيل اللاعب انه يشم الليمونة ويحاول  -
 . يتصور بأنه يقوم بعمليات اللمس والذوق والشم بالنسبة لليمونة أنيحاول اللاعب  -

  بيئية حساس بالتفاصيل ال الإ:الخامسالتمرين 
  .المفضلة يتخيل انه في غرفته أنيحاول اللاعب  -
والمكان  الإضاءة المفروشات والألوان    :الغرفة تخيلها في    عالتي يستطي  يدرس كل التفاصيل     أنيحاول اللاعب    -

 .ذلك إلى وما والأبواب، والنوافذ، والسجاد، الحائطية، واللوحات
  حرآية هارة  تحسين أداء م:السادسالتمرين 

   . يتقنهاأن انه يحاول والتي يرىيختار اللاعب مهارة معينة  -
 . هذه المهارة من قبلأدى بها يؤدي المهارة صورة أحسن مما بأنه يحس اللاعب بنفسه أنيحاول  -
 أن وفي كل مرة تستعيد فيها هذه المهـارة حـاول            ومرات، تستعيد هذه الماهرة في عقلك مرات        أنحاول   -

 .سبق ما يمكنك وبأفضل أداء مما بأحسن  أنك تؤدي تشعر وتحس ب
 وذلـك  الإتقـان  المزيد من   إلى تحتاج   أنهاحاول أن تركز في مخيلتك على تلك الجوانب من المهارة التي ترى              -

 .المهارات لأداءأثناء استعادتك 
 فان ذلـك يكـون      يؤدي هذه الماهرة فعلا بعد قيامه بالتدريب عليها عقليا         أن كان في استطاعة اللاعب      إذا -

   .أفضل
بصورة  المهارة   أداء يعود مرة ثانية لتصور      أن فعليه   الأداء اللاعب المهارة فعلا وصادفته بعض الصعوبات في         أدى فإذا

  .متقنة 
  ور الدينامي وتصور حدوث الأداء  التص:السابعالتمرين 

كالإرسال في الكرة الطـائرة أو      (باراة   في الم  أثناء الاشتراك التي يؤديها   يختار اللاعب أحد المهارات الحركية       -
  ). أو التصويب نحو في كرة القدم السلة،التصويب بالقفز في كرة 

يحاول اللاعب أن يرى أو يحس بنفسه في مخيلته بأنه بأداء هذه المهارة الحركية المختارة بأفضل طريقة كمـا                    -
 .الرياضية المباراةيتمنى أن يؤديها في 
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من منافسين أو زملاء والمكان الذي سيؤدي       المهارة عليه أن يتصور أيضا ما يحيط به         أداء هذه   قبل أن يتصور     -
إنني عـدمنا   << " يتŤȈيلو  ان"منه هذه المهارة وفي هذا الصدد يقول اللاعب الدولي الكبير في كرة القدم                

 .>>  تنفيذها حركياالحرة غير المباشرة وأنني صوبتها بنجاǳ نحو المرمى ، فإنني ،نجح فعلا فيور الرمية صأت
 يتصور متابعة الأداء ويحس بأنه قد حقق أهدافه وما يلي ذلك مـن تحركـات                نبعد ذلك يحاول اللاعب أ     -

  .وأحداث
 التي ينـوي التـدريب      ةث المبارا دا أو الجانب من أح    المهارة،في أثناء أداء هذا التمرين بغض النظر عن نوع           -

 فعندما  ث الأداء بطريقة كاملة وكلية    داأحمن هذا التصور تتابع     عليها عقليا فإنه ينبغي على اللاعب أن يتض       
 في لمباراة في الكرة الطائرة فعليه أن يتصور وضعه الابتداء لɊداء وحركـات              الإرساليتصور اللاعب أداء    

الأداء ونقطة ملامسة اليد الضاربة ومكان هبوطها في ملعب المنافس ومحاولة المنافسين إرجاع الكرة و وقيام                
 .نقطةرب الساحق وتسجيل ضأحد الزملاء برفع الكرة لزميل له على الشبكة لل

  استبعاد الأخطاء في الأداء :الثامنالتمرين 
 الأداء الخططي الفردي الـذي ارتـبط        من جوانب أن يتصور مهارة حركية معينة أو جانب        يحاول اللاعب    -

   .خاطئةأو الذي يؤديه بصورة ببعض الأخطاء في الأداء 
 بدون ارتباطه   ل اللاعب أن يتصور أنه يقوم بأداء هذه المهارة الحركية أو هذا الجانب من الأداء الخططي               يحاو -

  .صورة يكون هذا الأداء في أحسن أن كما يتمنى اللاعب بالأخطاء،
 أن قيامه بعملية التصور فيمكن للاعـب        أثناء كانت هناك صعوبة بالنسبة للاعب لعزل أخطاء الأداء في           إذا -

  .الخططي الأداء جانب أو لاعب آخر يتميز بإجادة أداء المهارة الحركية تصوراول يح
 يرى ويحـس    أنفي تصوره ويحاول    لآخر كنموذج       ا اللاعب   أداء يستخدم   أنوبهذه الطريقة يمكن للاعب      -

 . يؤدي النموذج الذي يتصور أداءهبأنهره وفي تص
 المفـضل الأداء   ومـن    .خطأدون ارتباط الأداء بأي     مرات في تصوره ب   عدة  يحاول اللاعب تكرار ما سبق       -

دورثـي  '' وأشارت   .مكان حƓ يمكن بذلك عزل واستبعاد أخطاء الأداء        العقلي بقدر الإ   الأداءالفعلي بعد   
 اللاعب عندما   أن كما   العقلي، التمرينات السابقة عبارة عن نماذج لكيفية تشكيل التصور           أن إلى ''هاريس  

 العديـد مـن     إلى التصورية فانه بالقطع سوف يتوصل       أوومثل هذه المهارات العقلية      الأداءيتقن مثل هذا    
 أثنـاء  الأداء أي جانب مـن جوانـب        أومثل هذه التدريبات بارتباطها بأية مهارة حركية        الطرق لممارسة   

  .يمارسهافي رياضته التي  وأالممارسة الرياضية وذلك في مجال تخصصه الرياضي 
ن يتصور ما سوف يقوم     ألمنافسات الرياضية ب  ل نفسه   بإعداد استخدام التصور العقلي     كما يستطيع اللاعب   -

 الفعلي ومـا سـوف      لɊداء نفسه من الناحية العقلية      إعداد وبذلك يستطيع    الفعلية،به ويؤديه في المواقف     
حـداث  أ  يتذكر أن كما انه من مميزات هذا النوع من التصور العقلي في الرياضة يسمح للاعب               فيه،يحدث  

 التصور  أن كما   .مستقبلا التي سوف تكون     لɊحداث وان يعد نفسه     الحاضر، الوقت   يؤديها في الماضي وان   
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لتعليم واكتساب وإتقان المهارات الحركية وخطط اللاعـب         والأساليب الفاعلة    ق الطرائ أهمالعقلي من بين    
 فان التصور العقلي    وأخيرا .اللاعب نفسيا  إعداد أي   – لتطبيق ذلك في المواقف المتغيرة والمتعددة        والإعداد

  لك مثل المهارات الحركية تماما  مهارة يمكن تعلمها مثلها في ذإلاما هو 
  

  :ــــــــــــــــــةخلاص
 الرياضي وهـو   النفسي   الإرشاد استعمالا في ميدان     الأكثر ا تأتي  كأحد المهاراتم  imageryيعتبر التصور العقلي    

 وهنالك علاقة وطيـدة بـين التـصور الـذهني           ذهنيا، أولية تنفيذ وتوقع الفعل فكريا       عم أوعملية سبق الفعل    
ة ليركة ما  تأتي بقدر هائل من الحركـات العـض          لح ة فعلم النفس المعرفي يرى بان كل فكر       .والاسترخاء الجسمي 

 نوعان من كوهنا.استرخاءة الفرد الرياضي في حالو يتم إلا لا  فتدريب هذه المهارة    . ك التمرين   الخاصة المناسبة بذل  
 وهنالـك تـصور ذهـني       والعضلات، - التصور الذهني الداخلي ويتمثل في الإحساس بالتوازن         .الذهنيالتصور  

 كلما  بأنه على هذه المهارة ملاحȘ لنفسه ويرى علماء النفس          يصبح المتدرب  الرǗية أي  ةخارجي تستعمل فيه حاس   
البصر فقط بـل   يرتبط بحاسة لا  والتصور العقلي .أحسنلتصور الذهني    كلما كان ا   ةكانت الحواس المستعملة كثير   

  . هاما في التصور العقلي االسمع الشم والذوق واللمس والحركة كلها حواس تلعب دور
لـتحكم في   االنفس والتركيز و    في للاعب الثقة كما يرى علماء النفس الرياضي بان استعمال التصور الذهني يعطي           

 حركـي او    -النفـسو    الجـانبين    توفيقية بين ة  ي فهو وسيلة علاجية وسيط    ايجابية، أفعاله ردود   الانفعالات بإرجاع 
  لا في التحضير العام للرياضي فهو يساعده في تطوير ا التصور العقلي يعتبر جانبا هاما وفعإن .جسدي –النفسو 

مهارات في رياضته التخصـصية     الجانب الحركي والجانب النفسي بواسطة الاسترخاء فالرياضي التي تنقصه بعض           
 ـ عندما يشعر بالاسترخاء التام يقوم بعملية التصور الذهني          .ةاسترخائي وضعية    في يتلقس ي أن إلا عليه   امثلا، م  ذه له

ذهنيا وكأنه يقوم بها بالفعل كما يستطيع تصور كل الظروف المحيطة           ) أداءها  ( المهارات ويقوم بتركيبها وتطبيقها     
 يساعد الرياضي على تصحيح وتطوير وصقل مهاراته الحركية تكييفهـا مـع كـل               إذنالعقلي   فالتصور   .بأدائها

 –الخـصم   – الفريق   –المرمى  - الملعب   –كضغط الجمهور   (  بدنية   أو كانت نفسية    سواء بالأداء ةالظروف المحيط 
 -جـيرار   ''لوك كالعالم   هيل والتربية وتهذيب الس   أ الت إعادةاستعمله بعض العلماء في      من ذلك    أكثربل  ..)..الحكم
  .''الكسندر- اجيرد

 العقلي كمـا أن هـذه       على التصور س والانفعالات هامة في عمليات التدريب       وا كل الح  أنمما تقدم يمكن القول     
 أو إنـشاء خـبرات مـستقبلية        أو إحداثتستخدم للخبرات السابقة فكذلك يمكنها       أنالمهارات النفسية يمكن    

 الأداء امتلاك واكتساب القدرة على استخدام التصور العقلـي لتحـسين            معبين يمكنه  جميع اللا  أن  كما    .إبداعية
 الناتجة عن   والآلام التي تنجم عنه وكذا التعب       كاتو حالات التوتر والسل   والتخفيف من جل التحكم   أالرياضي من   
 كما يرى   -سحرا  عقلي ليس    فالتصور ال  الشديدة،تحضير البدني الشاق والمنافسات الرياضية      باليطة  المحالانفعالات  

 أوعقلية تتطلب مثلها في ذلك مثل المهـارات الحركيـة            - ولكنه مهارة نفسية     – ) 2002( '' حسن علاوي ''
  .ƣارها تظهر فاعليتها وتحقق حƓ التدريب عليها بصورة مقننة ومنتظمة –الخططية 
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   :ـدـتـمهي
را لɊعداد الهائلة التي تستقطبها مـن       ظ ن أجمع، بين الرياضات الأكثر شعبية في العالم        دو من -الكراتيتعتبر رياضة   

 كما أنها تمثل موضوع بحث العديد من العلماء من مختلف التخصصات وهذا من أجل فهمها                ومشجعين،ممارسين  
 الدول خاصة المتقدمة منها من خلال تسخير        اهتمام محل   دو-والمساهمة في تطويرها ولقد أصبحت رياضة الكراتي      

في  ويتجلى هذا في انتشار مدارسها       .العاليمستواها وبالنهوض بها إلى المستوى      ع  الإمكانيات الضخمة من أجل رف    
كل دول العالم تقريبا على اختلاف أساليب هذه الرياضة المتعددة وتجهيزها بأحـدث الوسـائل البيداغوجيـة                 

يسهرون على تكوين المصارعين من كل النواحي طيلة سـنوات          رها مدربون مختصون وطاقم طبي ونفسي       ويؤط
  .ومتطلبات العمل الجاد والمتواصل تبعا لما تقتضيه هذه الرياضة من مميزات منعديدة 

س علميـة    في العالم نتيجة العمل القاعدي المبني على أس         دو -اتيفي الوقت الذي يتحسن فيه مستوى رياضة الكر       
في الظروف   وكذا الرفع من درجة التحكم النفسي        التكتيكي،مستوى التحضير البدني التقني و      تسمح بالرفع من    

 في الجزائر يعرف تدهورا مستمرا نتيجـة سـوء          دو-رياضة الكراتي  فإن مستوى    .المنافسةالصعبة التي تفرضها    
وكذا ير والذي يتجلى في ضعف التحكم والانسجام         نقص التأط  المنشǔت،ة  قل ،يد إهمال التكوين القاع   التسيير،

  .والعدوانيةظهور أفات مخالفة لمبادǛ الروǳ الرياضية كانتشار ظاهرة العنف 
 و النفسية ولذلك فـإن فهمـه        التقنية، البدنية، موضوعا متعدد الزوايا يشغل الجوانب       دو-تعتبر رياضة الكراتي  

 ةللمنافـس كما نتعرض بـالطبع     .  التحضير النفسي  المتطلبات، ات،المميز التاريǸ،طلب التطرق إليه من خلال      تي
  .لها المصاحبة لها والمظاهر السلبية توالانفعالا

  : دو الجزائرية- لمحة تاريخية عن الكراتي-1
وفي جـوان   .العالميـة  دولـة شـاركت في البطولـة         33دو بحـضور    -تأسست منظمة الإتحاد العالمي للكراتي    

 إذ وصـل العـدد      الاتحاديات،ولمبي بهذه الرياضة التي عرفت فيما بعد عدد كبير من           اعترف المجلس الأ  )1985(
 في المحافل الدوليـة     دو- رياضة الكراتي  إشراك إلى كما سعت هذه المنظمة      دو،-للكراتياتحادية   120الإجمالي إلى   

    . مليون ممارس في العالم35 بغة الأولمبية رفعت من عدد ممارسيها إلى أكثر منص وهذه الالأولمبية، الألعابخاصة 
 "جـاك ديلكـور      "رأسه الفرنـسي  إذ عين على    ) 1993(  في أكتوبر  دو إلا -للكراتيلم يتأسس الاتحاد الدولي     

  .لهنائبا "  تيفاوي شريف"والجزائري 
و " شـبواي "و  "هيروشو  "و"تاجي كازي   "مثلبانيون في تطوير هذا الفن القتالي       اأما في الجزائر فقد ساهم خبراء ي      

) الجيـدو   ( اتحادية   انضوائها تحت  غير معروفة بالشكل المقبول بسبب       دو-وظلت رياضة الكراتي  ".كيموزوكي"
دو إلا في   - الجزائرية للكـراتي   الاتحادية ولم تتأسس    المماثلة، الأخرى   الفنون )1968(حƓ عام   م  ضالتي كانت ت  

وهكذا خرجت رياضـة    . "شريف تيفاوي   " والسيد   "رشيȈ عبد الحميد  ب" على يد السيدين     1984 جانفي   04
 ثيل الجزائر أحسن تم   ثيل ذو مستوى عالي قادرين على تم       من عزلتها وسطرت برنامج تكوين رياضيين      دو-الكراتي
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 رابطـات   8و رابطة ولائيـة     48 دو- الجزائرية للكراتي  الاتحاديةم   وتض .الدوليةفي مختلف التظاهرات والمحافل     
 رياضي متحصل على الحزام الأسود وهي       7000 رياضي من بينهم     350000 و رياضية، جمعية   2500وجهوية  
كالمصارع  وكان من ƣرة عمل المدربين ظهور المصارعين تحصلوا على اللقب العالمي             دو،- للكراتي   الأولىالدرجة  

دوارهـا   التي جـرت أ    دو-لكأس العالم للكراتي  اء الدورة الرابعة    ن بطل العالم أث   لقب الذي فاز ب   "رضا بن قدور  "
إذ " غاوس جميلة   "وفي نفس المنافسة تألقت المصارعة       . دولة 50 والتي عرفت مشاركة     1993بالجزائر في أكتوبر    

 نتائج أخرى سجلها مصارعون آخرون في       إلىبالإضافة   العالم في الكاتا في صنف الشبلات        ةتحصلت على نائبة بطل   
 جانب ذلك تتابعـت     إلى) 1995(عام  ت  فورتي جرت بفرانك   العالم الخامسة ال   وفي منافسة كأس   .وماليزيا المجر،

مـن  الذي يحيط بهذا النوع  –التهميȈ الإعلامي    رغم   -لاحقة  دولية  النتائج لأبطال جزائريين في عدة مناسبات       
   ).الرياضية والوثائق لɌعلامالمذكرة الرياضية للمركز الوطني  (الرياضات

  :ريةالجزائ دو- التنظيم في رياضة الكراتي-2
 الـشكل   إلىغيرها من الرياضات الأخرى بمراحل تنظيمية عدة قبل الوصـول           كدو  -لقد مرت رياضة الكراتي    

لقد عرفت المرحلة الممتدة مـن       الاجتماعية والاقتصادية للبلاد     وميزات السياسية   لما  حسب للتنظيم وهذا الحالي  
كانـت  .الأخـرى التنمويـة   لة بالقطاعات   و الد لاهتمام وهذا نظرا    الصارم، غياب التنظيم    1975 إلى 1962

 البدنيـة  بتنظيم النشاطاتالخاص  1901 الرياضي الفرنسي لعام   الجمعيات الرياضة بصفة عامة تسير وفق قانون     
 إلى 1984  مـن  ال التنظيم في المرحلة الممتدة    مجدو الجزائرية تغيرات عميقة في      - عرفة رياضة الكراتي   الرياضية،
 هذه المرحلـة ظهـور الجمعيـات    دت حيث شه،1976ع الإصلاǳ الرياضي    مشرووذلك من خلال     1988

بالإمكانيات المادية التي ساهمت في الرفع من مستوى هـذه          لقد تميزت هذه الفترة     ). A.S.P(الرياضية النخبوية 
 يومنا هذا فقد عرفت تغيرات جذرية وهذا بعد دخـول الدولـة في              إلى 1989أما المرحلة الممتدة من     . الرياضة

ا ولد أزمات مالية لدى الجمعيات الرياضية وكذلك         تدخل تدريجيا في اقتصاد السوق مم      إعادة الإصلاحات وبدأت  
  .تمويلهاالأندية بسبب التخلي التدريجي على 

 العادي لɊندية أو إقامـة       السير  على تقدƇ الدعم المالي الذي يضمن      دو-لا يقتصر اهتمام الدولة برياضة الكراتي     
الضرورية للممارسة فحسب بل يتجسد أيضا من خلال تشكيل أطر تنظيمية وهيئات تـسيير              ياضية  المنشǔت الر 

 الأمثل للقطاع حيث يتجلى هذا كما سبق وأن أشـرنا           يرتسمح بتوفير الشروط التنظيمية والإدارية لضمان الس      
 والأمر رقـم   ،1989لعام   قانون النظام الرياضي للتربية البدنية       ،1976إليه من خلال الإصلاǳ الرياضي لعام       

 حيث تكلفت وزارة الشباب والرياضة بتنظيم و تسيير شؤون هذه الرياضة بــمعية              1995 لسنة   09- 95
 الجهوية ومختلف الهياكل التنظيمية الأخرى وكذا مديريات الـشباب          ابطات الر دو،-للكراتي الجزائرية   الاتحادية
  .والرياضة

  .الجزائريةدو -لكراتيح النسق التنظيمي لضتي يووالمخطط الآ
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  .دو الجزائرية-يوضح النسق التنظيمي للكراتي) 01(مخطط رقم 
  
  
  
  
  
  
  
  

 دو  -الاتحادية العالمية للكراتي

   دو -للكراتي يقية الإفرالكونفيدرالية

  دو – للكراتي الجزائريةالاتحادية 

  دو - الجهوية للكراتيابطاتالر

  دو – الولائية للكراتي ابطاتالر

 دو -النادي الجزائري للكراتي

 وزارة الشباب والرياضة 

  دو الجزائرية -الكراتي
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   :دو-الكراتيرياضة مميزات  -3
 وتعني الكلمـة    .بهافن قتالي مثل الفنون القتالية الأخرى له نظام وقوانين خاصة ينفرد            دو  –تعتبر رياضة الكراتي    

   : دو-نية كاراتيايابال
طريق اليد الفارغة ويبقى الهدف من ممارستها هو التحكم في          :  ومعناه ).طريق(:  دو ،)اليد  : ( تي ،)فارغة(  : كارا

 Ȉوالبحث عن التوازن بينهابين الجسد والعقل الذات مع التعاي .  
 .TATAMIويسمى بالتاتامي ) م x 8م 8(  مربع الشكل :المنافسةبساط  -

 ايصل إليه كل ممارس بـدء     ذي   ال نيبيض يتغير لونه حسب المستوى التق     أ وحزام   كمونو أبيض  :المنافسة -
درجـة  ( الأخضر ثم الأزرق فالبني وأخيرا الحزام الأسود         إلى البرتقالي   إلىإلى الأصفر   زام الأبيض   الحمن  
  .)LES DANES(ومن هنا تبدأ الدرجات  )أولى

  )المنازلة(الأصناف منافسة في الكاتا أو منافسة في المصارعة ا حسب ذ وتكون على نوعين وه:المنافسة  -

ات المتسلسلة تستعمل في كل الوضعيات الممكنة والهدف مـن          يالكاتا هي مجموعة من التقن    :اتاـالكمنافسة  *
تـا  ويطلب من المبتدئين تنفيذ جميع تعليمات المدرب والكا        ، بين الفعالية وإتقان الحركة    زجاستعراض الكاتا هو الم   

 يتم  .عتهوسرعموما هي تمرين بدني تستعرض فيه جميع عضلات الجسم بطريقة منسجمة تحافȘ على توازنه وقوته                
  .مراحلن محدودة المجال وعبر ثلاث وكالتقييم فيها بالنقاط وت

 اقإلحتعتمد على تقنية التحكم في الضربات من أجل تجنب           وصارمة   محددة نجد في المنازلة قوانين      :ةــالمنازل* 
 وهناك منافسة جماعيـة بـين       .لفردياالضرر بالخصم وتكون إما حسب الأوزان أو الوزن مفتوǳ الذي نجده في             

 دقائق وعنـد    ة ومدة كل منازلة محددة بثلاث     .الناجحة رياضيين والفوز يكون لɊكثرية      5م  ض كل فريق ي   فريقين،
  . )المذكرة الرياضية (قطةللنالتعادل تضاف دقيقة واحدة والفوز فيها يكون للمسجل الأول 

  :هيدو -يوجد أربع أساليب قاعدية في الكراتي 
 تأسيس  الأسلوب من كان هذا   ) 20ص.1976"(تسيتوميو شيما "حسب  :الشوتوكانأسلوب   

 بوضع تصنيف للتقنيات    "جيشين"حيث قام   " ناكوشي في تاكا يوتي" وابنه "فيناكوشي جيشين"العالم  
 والخفيفة والمصارعة   الطويلةالتقنيات   فهو بدافع    الصعوبات على   القديمة وطرق التدرج في التدريب    

 .الشوتوكايعن بعد وقد نتج عنه الوادو كاي و 

فإن هذا الأسلوب كان من تأسيس العالم       ) 97ص.1966(حسب ماكوياما   : أسلوب الشيتوريو  
 مدرسـة   هذا الأسلوب يعلـم خـصائص      " هيتوسا "الذي يعتبر تلميذ للعالم الكبير    " كونو مابيني "

IGAMA ومدرسة CHOUMHIN  و يعتمد على تسهيل وتقوية التقنيات وقد نتج عنه
 .سوكايالابتو  الشيكو كاي و
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ن هذا الأسلوب كـان مـن       إف) 41ص.1988(" عمارة عدول "حسب   :الكوجيريوأسلوب   
ويعتمد هذا الأسـلوب علـى القـوة         "هيťاونا" لمعلم وهو تلميذ ا   "ياجيمشوجان  "تأسيس العالم   

كـاي الـذي    رة ونتج عنه الشوتو كاي و الكوجي        ترشاقة وتدرس فيه التقنيات البطيئة والمتو     وال
 .ينكاينتجت عنه هو الآخر تقنية الكيو كيشا 

قد تأسس ) 42ص.1988(لسلام وحسب عمارة عدول    اويعني الطريق إلى     :الوادوريو أسلوب 
ويعتمد هذا الأسـلوب    "  كوشي   فينا"لعالم  اتلميذ  " هورو نوري   "هذا الأسلوب من طرف العالم      

 .الشوتوكانعلى التهرب باستعمال الهفوات كما تدرس فيه نفس كاتات 

   :دو-الكراتي لرياضة الاجتماعيةالخصائص النفسية - 4
لا يوجـد في    <<  الذي يعتبر أب الكـراتي       "ينا كوشي يشين ف ج" كما جاء في قول الخبير       :الدفاعيالجانب  -

 الأصلي  دفهو اله عن النفس    هذا أهم الجوانب في هذه الرياضة فالدفاع         .اƀ .>>تي أي حركة هجومية     االكر
 مورست هذه الرياضة منذ عدة      و حيث يعتبر من أقدم الرياضات الخاصة بالدفاع عن النفس           دو-تيالنشأة الكر 

سـلاǳ  ة على الدفاع على النفس بدون استعمال أي         ر فتدريب هذه الرياضة يعطي لممارسيها القد      مرت،قرون  
 ـ .اƀ  ...الرجلين  اليدين و  ه البدنية الموجودة في   في أي ظرف كان فقط باستعمال قدرت      ضد أي اعتداء      رةد والق

 تكـسب   دو-ممارسة الكـراتي  فالمداومة على   .المواقف والشجاعة وإدراك    تالنفسية المتمثلة في التحكم في الذا     
  فنيات عاليـة في صـد أي        وفق رجلين ببراعة وخفة  ستعمال اليدين وال  اممارسيها القدرة على التحكم والدقة في       

  .أسلحةهجوم مهما كانت طبيعته حƓ ولو استعملت فيه 
مثل وجه المرآة الناعم يعكـس   <<" كوشي اجيشين فين"كما جاء في قول أب الكراتي       :الأخلاقيالجانب   -

كراتي يجب أن يفرȟ روحه من      كل ما هو أمامه ومثل الجبال الساكنة التي تنقل أضعف الأصوات هكذا تلميذ ال             
سمين ق إلىإن الكراتي ينقسم    . >> ما يمكن أن يقابله      أجل أن يتعامل بطريقة مهذبة لكل     الأنانية ومن القبح من     

 فـالكراتي   .النفسيالسمو   إلىريق الوصول   طويعني   ود-الكراتي، والكراتي الكراتي جيتسوا والذي يعني تقنيات      
 كذلك تدريب أساسي يهـدف إلى   فهو.والروحية النفسيةنب القدرات البدنية هو وسيلة لتطوير الإنسان من جا 

 إنه  الخارجي،وهي نفس الروǳ التي كان يملكها قبل أن يتغير بتأثير العامل العالم              روǳ صافية بسيطة ونقية      إعطائه
  .شيءالتي تعطيه الثقة في النفس والسيطرة على الذات في أي  نةرزا الإلىيهدف 

 أول ما يتعلمه هو المداومة على تحية الزميـل والمـدرب            ن، لأ دو يلمس الطبيعة الأخلاقية لها    -لكراتيإن ممارس ا  
لابد من التمـسك    قوانين وأخلاق   في شكل    تفرضه عليه    الرياضة التي المتبادل بينهما ونظام هذه     حترام  الاوكذا  
   .بها
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تعريف بها بواسطة إجـراء المنافـسات و        شار وتطور أي رياضة يكون عن طريق ال       ت ان إن :يالتنافسالجانب  -
عدول عمارة  وحسب   ) دو-الكراتي( وخصائص هذه الرياضة    البطولات والاستعراضات وهي من أهم جوانب       

 أول منافسة في الجامعات وقد كانت       تقد بدأت هذه الأخيرة لأول مرة في اليابان حيث جر         ف) 45ص. 1988(
 سلبية فتبين بـأن     اعد مما نجم عنه حوادث وإصابات تركت أثار       ا والقو تتميز هذه المنافسات بجو خال من القوانين      

 تسطير ووضع   إلىوليها  ؤ مما دفع مس   دو-لكراتيل السامية والأخلاقية    الأهدافلا تخدم   المنافسات  في  هذه الطريقة   
 وقد  .طورة أخلاقي ورياضي تسوده الروǳ الرياضية بعيدة عن الخ         جو قواعد وقوانين تحدد جو المنافسة لتكون في      

 ـ ا تطـور  دو- ومن ذلك الحين عرفت الكراتي     1957اليابان عام   نظمت أول بطولة في       في التقنيـات    ا ملحوظ
  .ومناهجهوالقوانين والتحكيم وفي طرق التدريب 

  : دو- لمدرب رياضة الكراتيالمميزات النفسية-5
لمستويات الرياضية العالية نتيجة    من خصائص المدرب الناجح أن يتميز بالدافعية نحو ا        :المستوى دافعية   -1 -5

  .المستويات ى دفع الممارسين و توجيههم وتحفيزهم لتحقيق أعلإلىلهذا يسعى 
   . تتمثل في القدرة على التكيف والموائمة للمواقف المتغيرة وخاصة تحت نطاق الظروف الصعبة:المرونة -5-2
وكـذلك   الخلاقة أثناء التـدريب      الإمكانيات  إن القدرة على الابتكار واستخدام العديد من       :الإبداع -5-3

   .التشكيل المتنوع للبرامج من أهم النواحي التي يظهر فيها قدرة المدرب على الإبداع
من أجل تطوير مـستوى القـدرات       جهودات  للموالترتيب المنظم   إن القدرة على التنسيق      :التنظيم -5-4

  .الناجح لمدرباوالمهارات تعتبر من Ƨات 
وعلى عدم فقد    الأداء وتصحيح الأخطاء     وإيضاǳ وتكرار  تتمثل في الصبر والتحمل على شرǳ        :ثابرةالم -5-5

  .النهائيالهدف الأمل في تحقيق 
عمله لمحاولة تطوير وتنميـة مـستواه        إن إحساس الممارس بمجهودات المدرب وتفانيه في         :ثقة موضع   -5-6

 كما أن الميل والشعور الصادق      بينهما،يجابية على التعاون    يكسب المدرب ثقة الممارس الأمر الذي يسهل بصورة إ        
ين تتأسـس علـى الاحتـرام       سبالممارإن علاقة المدرب    .الجميعللمدرب تجاه الممارسين يعمل على اكتسابه ثقة        

وهذا حسب رأي زكي محمد حسن      بأفراحهم وأحزانهم ومشاكلهم    والعطف والحب والثقة المتبادلة فيشعر ويحس       
   .)28ص.1987(

المدرب الناجح يكون مستعد لتحمل المسؤولية في جميع الأوقات خاصة في حـالات              :المسؤولية تحمل   -5-7
  .الآخرينالفشل ويسعى إلى ممارسة النقد الذاتي قبل انتقاد 
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لا يخشى نقد اللاعـبين في      على المدرب أن     )28ص.1987(حسب محمد حسن    :النقدالقدرة على    -5-8
الضرورية حƓ وإن كانت تتطلب توقيع بعض       الات  يعة عمله ضرورة قيامه بالنقد في الح      ن طب أإذ  الوقت المناسب   

   . فهم اللاعب لهذه الأسباب ومحاولة إقناعه.قناعهلإالعقوبات و في هذه الحالة يراعي توضيح الأسباب الموضوعية 
 .المنافـسة يب أو    التـدر  ملاحظة مواقف تتمثل في القدرة على سرعة       :الأحكامالقدرة على إصدار     -5-9

 تغيير التصرفات والأداء الحركي وهـذا حـسب         والحكم عليها بطريقة موضوعية وكذلك القدرة على تنويع أو        
  .) 31ص.2001 ("مفتي إبراهيم ƥاد"

 إن التحكم في الانفعالات من Ƨات المدرب الناجح حƓ يستطيع إشعاع الهـدوء              :الانفعاليالثبات   10 -5
 وحƓ يستطيع أن يعطي تعليماته ونصائحه بصورة واضحة وبنظـرات هادئـة             لممارسين،اوالاستقرار في نفوس    

 إذ أن سرعة الانفعال والغضب وسـرعة التقلـب          .العنيفوخاصة في مواقف المنافسات ذات الطابع الانفعالي        
   .طتهه وسل الإضرار البالȠ للعمل التربوي للمدرب والتأثير على نفوذ فيوالحدة من العوامل التي تسهم

 الأحكام والقرارات تكسب المدرب مركزا قويا كما أن التعليمـات           إصدار الثقة في    :النفسالثقة في    5-11
والتوجيهات التي يقدمها المدرب بصورة واضحة وحازمة دون أن يكسبها طابع العنف والعدوانية تجبر الممارسين               

  .احترامها على
بـل  ليمات البدنيـة    عفي إصدار الت   لا تكمن    دو-الكراتي إن وظيفة مدرب     :بالممارس علاقة المدرب    5-12

 وظيفة المدرب الاجتماعي فيجب أن يكون المجال بين المدرب و المتدرب واسع وقريب في نفس الوقت                 إلىتتعداها  
 أما عندنا في الجزائر تـستعمل       ،(Maître)وتكون علاقة احترام متبادلة فالمتدرب يستعمل في النادي مصطلح          

 كذلك علاقة صداقة حƓ يدرك      يجب أن تكون بينها   و والاحترام،وهي كلمة تعبر عن التوقير      ) Ǹ  شــي(كلمة  
كما يجب أن يكون المدرب قدوة حسنة فنيـا         المدرب مشاكل الممارسين بغية التوجيه والمساعدة وتقدير المواقف         

عـادة  يتـأثر   سنة لأن الممـارس     كما في الحياة الاجتماعية إنسان يتميز بالصفات الح       .الناديفي  وعقليا ونفسيا   
  .المدربأقرب الناس إليه خصوصا  بشخصية

   :يةــالنفسل ـ العوام أهمية-6 
 أين يتعـرض    المستوى،في التألق الرياضي خاصة في الرياضات العالية         العوامل النفسية    أحد ينكر أهمية ومكانة   لا  

 المقـابلات القويـة و      المرتفع، ƥولات التدريب    طات النفسية والبدنية الناتجة عن    و شƓ أنواع الضغ   إلىالرياضي  
 دوما بتحقيق أحسن أداء الشيء الذي يفرض عليه تجنيد طاقـة            الرياضي مطالب إن  .الاجتماعي-المحيط النفسي   

 عوامـل أخـرى تتمثـل في العوامـل          دو، وج لتحديدبا بعيدا عن التحسن البدني      .المستوياتكبيرة على كل    
 لكنها غالبا ما تكون سببا في ترجيح الكفة خاصة عند التقاء فريقين             للتحديد،عوبة   غموضا وص  إنها أكثر .النفسية

 من نفس المستوى يمكن القول أن التأثير الإيجابي على الظروف النفسية والتحضير النفسي تعد من أهـم المهـام                  
فكرة المدرب   ) 43ص.1985("كريفوازي" وفي هذا الإطار نقل      .للمدرب في آن واحد بالنسبة      الشاقة والصعبة 



ƚالƛال ýƮƽسي-رياضة الكراتي                       الƽرشاد النǗدو وا   

 -60-

 هي تلك المتعلقة بالجانب     فيها،المشاكل الأكثر أهمية والتي ينبغي التحكم       << الذي يرى أن    "وا  ťهيدال"الفرنسي  
  .>>النفسي والعقلاني 

 فلا يمكن للرياضي الممارس أن يحتفȘ بمستواه الأمثل إلا          دو-تلعب الصفات النفسية دورا بارزا في رياضة الكراتي       
 فهو مستعد دائم لتقدƇ المزيد من التـضحيات سـواء علـى             .لذلك الصفات النفسية الضرورية     إذا كان يملك  

مستوى التدريب أو النمط المعيشي كما أنه يبذل مجهودات معتبرة للتغلب على المعانات التي تصادفه في المنازلات                 
 وهي الفكرة الـتي دافـع      ).1986( "دونيس  "و" فايبر"فالمدرب إذا له مهمة التنشيط النفسي للاعبين        . الرƧية

  ".1979"روشال "و) 1970" (كراتي"عنها الكثير من المؤلفين من بينهم 
 عندما نلاحȘ   أنتفاجلكننا   مهمة، بعض النتائج الرياضية دون مساندة نفسية        إلىصل  و من البديهي أنه لا يمكن الت     

 الأهمية الكبرى لشعور المدرب الذي يحدد ما يجب         ىن هذا الميدان لم يعاž بالصرامة اللازمة في الجزائر حيث تعط          أ
 الرياضيين Ý دون محاولة تجاهل أهمية        يعاني منها  قوله أو فعله فهل يكفي الحدس والتجربة للتحكم في المشاكل التي          

التجربة والحدس فإننا على قناعة تامة بضرورة مقاربة أكثر دقة وƽولية للعوامل النفسية لـɊداء عنـد لاعـبي                   
 إهمال بعض المعطيات التي تبـدو       إلىالذي يرجع    من أجل الاقتراب من الدقة وتجنب التعثر المفاجǜ          دو-اتيالكر
  .مهمة غير اوكأنه

   :ةـــالمنافس -7
وضعية يتم فيها تقـسيم     << المنافسة على أنها     "مورتن دوتȈ "لقد عرف   ) 116ص.1997"(وينبرŢ"حسب  

صـل  وبصفة سلبية لأنـه إذا ت  فالأهداف حسب هذا التعريف مرتبط       الجوائز بطريقة غير متساوية بين المشاركين     
حد الفريقين من الفـوز فـإن       أ ففي المجال الرياضي إذا تمكن       . تحقيق ذلك  هفإن الآخر لن يمكن   أحدهم إلى الهدف    

فالمنافسة عبارة عن صراع بين شخصين أو       << )95ص.1990 ("در مان لأ"ـ أما بالنسبة ل   .حتماالآخر ينهزم   
من خلال ما سبق ذكره يمكن      .>>ف مشترك أو الحصول على نتيجة معينة        تقسيم عوامل ة من الأشخاص ل   مجموع

 سلوك المتـصارعين    إلىنسبة  ..) .الفوز الأموال،(  التنشيط الايجابي    تقسيم عوامل وضعية يتم فيها     ةاعتبار المنافس 
د أكبر من أجل الحصول على الجائزة كلها         أو عد  اثنين فإن المنافسة عبارة عن وضعية صراع بين         أدائهم،ونوعية  

" Ťولـد "و" وينـبرŢ "تبعا لما ذكرهما     لقد اقترǳ مارتيƕ مقارنة أخرى       .أدائهما لمستوى   عأو الجزء الأكبر منها تب    
ج ذ لقد استعمل هذا النمـو     .الاجتماعي التقييممقاربة أخرى للمنافسة ترتكز أساسا على        ،)117ص.1997(

مع الأخذ بعين الاعتبار التأثيرات الاجتماعية المختلفة التي تشترط         ة الرياضية   سة المناف خاصة كإطار لدراسة وضعي   
طور الشخـصي   تالتأثيرات بتنظيم إطار النشاطات الرياضية بشكل يسمح بال        يسمح فهم هذه     .الإنسانيالسلوك  

   .الرياضيةآلية المنافسة لفهم لجميع المشاركين لذا فإن هذه المقاربة تعد الأكثر أهمية من مقاربة الجوائز 
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   :يةـة الرياضـ آلية المنافس-7-1
بل عبارة عن أن المنافسة ليست مجرد حدث معزول  "مارتيƕ"يرى   )116ص.Ť  ")1997ولد"و "وينبرŢ"حسب  

 حيث يتموقع الفرد في مركز الآلية الشيء الذي يجعله يؤثر على العلاقة بـين مختلـف                 مراحل،آلية تشمل عدة    
ليـا  آتأثير على المنافـسة     النها  اعوامل بإمك ..) .الدافعية، الاتجاهات  كالتجربة،( ثل المميزات الفردية    تم .المراحل
 تأثير  إلى تأثير المراحل الأخرى بالإضافة      إلىكل مرحلة من مراحلها     الأخرى حيث تتعرض     الاجتماعية كالآليات

  . العوامل الخارجية للبيئة 
 كإنـسان، إمكانية الارتقاء الشخصي للرياضـي      درب بتنظيم نشاطه بصفة تحفز      م آلية المنافسة يسمح للم    هإن ف 

 هذا الفهم بالتحكم بمختلـف تـأثيرات البيئـة          يسمحوالاستفادة القصوى من النشاط الرياضي الممارس كما        
 مـن  الخارجية حƓ لا تظهر كعوامل مفاجئة تفسد الجهود التي بذلها الرياضي في التحضير وكذا التخطيط المسطر      

  .المدربطرف 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  ."مارتيƕ " عن نقلا) 117.صŤ) "1997ولد"و" وينبرŢ" يمثل آلية 02 :رقم مخطط

  
  

 للمنافسة الموضوعية الوضعية

 للمنافسة الموضوعية ةالوضعي

 الذاتية الوضعية
  للمنافسة

  النتيجة

 

  الفرد
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   :ةــالمنافسة ـ مراحل آلي-7-2

انطلاق من نظرية التقييم الاجتماعي تم وضع تعريف للوضـعية           :للمنافسةالوضعية الموضوعية    •
 يمكن لهذا المعيار أن يكون      .الأقلار للمقارنة وشخص آخر على      يحتوي على معي  الموضوعية للمنافسة   

 إن العامل الأساسـي     .آخر النتيجة المثلى المسجلة أو النتيجة سجلها شخص         السابق،مستوى الأداء   
مردود كونـه علـى     .منافسةالذي يميز بين وضعية المنافسة ووضعية المقارنة هو أن الفرد قادر على             

يرى بعض المؤلفين أن حضور الشخص ليس ضروري حـƓ يكـون الفـرد في               بمعيار المقارنة   دراية  
لكن من دون حضور الشخص الآخر لتقييم آلية المنافيـة يمكـن اعتبـار أغلبيـة                .منافسةوضعية  

 تحقيق نتيجة معينةÝ لذا     إلى كان الفرد يسعى     .موضوعيةلكن كيف يمكن معر   .منافسةالوضعيات بمثابة   
 تعتبر هذه النظرة مهمـة لأنهـا تـسمح          –يد ثوابت المنافسة    فإن حضور شخص آخر يسمح بتحد     

 .بتحديث المنافسة بطريقة موضوعية 

فإنـه  في وضعية المنافسة بصفة إرادية أو بفعل الظروف          سواء تواجدنا    :للمنافسةالوضعية الذاتية    •
 خلالهـا   يدرك ويقـيم مـن    الكيفية التي    تتمثل هذه المرحلة في      .التقييميجب علينا القيام بنوع من      

 المنافسة والخصم أن تؤثر على الحكـم        ةالقدرات، أهمي يمكن لعوامل كالدافعية،    .للمنافسةالوضعية  
 ـالذين يملكون مستويات مرتفعة من لدى الأشخاص   المنافسة تظهر    الفرد حول الذي يصدره     ةالرغب
قارنة بالأشخاص  ة والدافعية أكبر على النجاǳ م     زعة قوية للبحث عن وضعيات المنافس     على التنافس ن  

للتنافس لوحـدها   تسمح Ƨة الشخصية      لا .التنافسالذين يملكون مستويات متدنية من الرغبة على        
 المدرب،( حد ذاتها    ك الفرد في وضعية المنافسة نظرا لوجود متغيرات أخرى مرتبطة في          ومن تحديد سل  

 للرياضي على إدراكه الذاتي     والتي تؤثر بقوة على سلوكه كما تظهر التوجهات المختلفة        .). ..الزملاء
 . الاعتبار عند تحضير البرامج التدريبيةأخذها بعينللوضعية الموضوعية للمنافسة مما يبرز أهمية 

يمثل اختيار الاستجابة المرحلة الثالثة من آلية المنافسة حيث تأخذ الإجابة نهايتها إذا مـا                :الاستجابة •
قع قرار المشاركة في المنافسة على مستويات عديـدة          يتمو .منافسةكان القرار هو عدم الدخول في       

 منافس قوي مـن     اختيار يمكن   السلوكية، فمثلا وجهة النظر     ،)الفيزيولوجية والنفسية    السلوكية،(
                 Ɠأجل التحسن أو اختيار منافس ضعيف للتأكد من الفوز أو اختيار منافس من نفس المستوى حـ

ستوى الفيزيولوجي فيمكن تسجيل ارتفاع عـدد نبـضات         أما على الم  . تصبح المنافسة بمثابة تحدي   
كما للعديد من العوامل النفسية كالدافعيـة،         زيادة ضغط الدم      الاندرنالين، ارتفاع مستوى    القلب،

 مما يبين أهمية التحضير النفسي الذي يسمح بتطوير القدرات          الاستجابةالثقة في النفس أن تؤثر على       
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 الفاصل بين متنافسين في الظـروف     تكون العنصر بدنية كونها كثيرا ما     النفسية موازاة مع القدرات ال    
 .الصعبة

 :ةــــالنتيج •
 تظهر النتائج إيجابية أو سـلبية      .المقارنةالمنافسة بين الاستجابة الرياضية ومعايير      ة  تنتج المرحلة الأخيرة آلي   

 لكن إدراك الرياضي النتيجة     .نهزاملا با  والنتائج السلبية  ة يرتبط أغلبية الناس بالنتائج الإيجابي     العموم،على  
 سبيل المثال يمكـن اعتبـار   ى فعل .لɊشياءالمعني  يعطي  أهم من النتيجة الموضوعية لأن الإدراك هو الذي         

مـن   في حالة ما إذا تمكن النادي من تقدƇ مستوى جيد            إيجابية،في منازلة للكراتي على أنها نتيجة        الهزيمة
 يظهر الإحـساس    المستقبل، لا  على قدرات معتبرة والتفاǗل بنتائج جيدة في         الأداء الذي يسمح بالتعبير   

ة بصفة معزولة إنما يتداخل في آلية ويؤثر على المنافسات المستقبلية من خلال آلية إعـادة                يمبالفوز والهز 
بيـة   ينبغي على المدرب أن يساعد الرياضيين على تبني وجهات نظـر إيجا            الذاتي لذا المعلومات والتقييم   

 كما يمكنه التدخل من خلال تعديل القوانين أثناء الحصص التدريبية على كيفية             .القادمةة  بالنسبة للمنافس 
   .والخسارةالفوز  كاإدر

   : Ýةــ هل المنافسة جيدة أم سيئ-7-3
أن المنافسة  << غالبا ما يسمع عبارات خاصة بالمنافسة مفادها         الحالية،يمثل خلق المنافسة القوة الحية في الرياضة        

التواجد في وضـعية  << ،>>دون منافسة لا يمكن تحقيق أي مردود  << ،>>تسمح بتقدƇ أحس ما نملكه   
 هناك الكثير ممن يعتقدون أن الفوز هو التغلب على الآخر فهم يتبنون فكرة              .>>المنافسة هو السعي وراء الفوز      

 تـؤدي الأهميـة     المتقدمة،وذج الحياة في المجتمعات     ثل نم في التفكير تم   إن هذه الطريقة     .)في الفوز لا غير     (تتمثل  
 الغȈ في بعض الأحيان والأمثلة في هذا المجال كثيرة يمكن ذكر اللجوء إلى المواد المنشطة الرفـع                  إلى للفوز   ةالمولا

ة فهناك الكثير من    من الأداء إن الآثار السلبية المحتملة للمنافسة لا تعني أنها سيئة أو تكون سببا لهذه الآثار السلبي                
 نتائج مشجعة حيث استعملت المنافسة من قبل الرياضـيين الكبـار             و  إيجابية االحالات أين يكون للمنافسة آثار    

"  Ťولـد "و  " وينـبرŢ " لقـد نقـل لنـا كـل مـن            الفكرة، دائما في نفس     .قدراتهممن أجل تحسين    كدافعية  
أنصار المنافسة الشريفة أحبها وأبحث      أنا من << :قائلاعن المنافسة   " هيشنير"بعض ما كتبه    ) 129ص.1997(

 أعيȈ دائما في عـالم مماثـل        أتراجع،عنها لأنها تمكنني من التحسن لقد عشت في عالم يتميز بالتنافس القاسي ولم              
 ليست اسـتراتيجية    سيئة،إن المنافسة في حد ذاتها ليست جيدة ولا         >> وأجد الحياة مملة من دون هذا التحدي        

 إن كيفية إدراك المنافسة هي التي تعطي لها         .آليةردود ولا استراتيجية مدمرة بل إنها تمثل بكل بساطة          للرفع من م  
   .السلبيةالصبغة الإيجابية أو 
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  :ةــالمنافسة ـ مركبات وضعي-7-4
 جتماعيـة، الا الاقتصادية،إحدى قواعد الحياة    Ȉ الإنسان المعاصر حياة مليئة بالمنافسة والتي تمثل في الغالب           ييع 

ضرورة إعطاء  لهذا ارتأينا    تمثل الرياضة من دون شك الميدان الذي يوفر الكثير من المنافسة             أين.المهنية والسياسية 
بعض التوضيحات عن مركبات وضعية المنافسة حƓ يتسنى لنا الفهم الجيد لهذا الموضوع من أجل تقـدƇ يـد                   

  .المساعدة للرياضيين 
 :راعـكصة ـالمنافس •

  المدركة والحقيقية بين الأفراد كما أنها تخفف في نفس الوقت          الاختلافاتلصراع آلية اجتماعية تبين وتدعم      يمثل ا  
 القوانين التي   إطارعندما تخرج المنافسة عن     << أنه  ) 130ص.1990(" ألدرمان " يرى .نهمبيمن كل ما يربط     

 ـتظهر  كثيرا ما   .>>مفتوحة  راعات  ص ظهور   ه ينتج عن ذلك     يجب احترامها من قبل المشاركين فإن      راعات صال
  .والثقافي العنصري الإيديولوجي،الحقيقة بين المشاركين عند محاولة استخدام المنافسة لإبراز التفوق 

يسبب الصراع في ظهور الحقد     . قوانينالفي طياتها رغبة مخالفة     ) الفوز مهما كانت الوسيلة والثمن      (تحمل فلسفة   
النظام الاجتماعي في خطر لذا فلا مجال للصراعات        صراع على التنافس الشريف يضع      إن دعم ال  .التدميروإرادة  

ينبغي على المدرب تعزيز الاتجاهات الإيجابية عند الرياضي حƓ يتمكن          . الخارجة عن القانون في الميدان الرياضي       
ب أن لا يولي قيمة إيجابية كبيرة        يجب على المدر   .قدراتهمن الاستفادة من المنافسة التي تمثل ميدان التقييم وتحسين          

.  كما أنه لا ينبغي عليه تقدƇ الخصم على أنه عدو وحاجز يجب القضاء عليه              للهزيمة،للفوز ولا قيمة سلبية كبيرة      
يسمح الإدراك الجيد للمنافسة من التحسن الشخصي للرياضي لذا فأنه يجب التدخل علـى الجانـب المعـرفي                  

   .الأولىبالدرجة 
    :كبتكالمنافسة  •

 يـرى   للكبـت، عندما يتصارع شخصان أو فريقان من أجل الحصول على نفس الجائزة فإن المنهزم يتعـرض                
سبة للفائز بسبب تـصدي الخـصم إلى        نأن المنافسة تسبب الكبت حƓ بال     << ) 131ص.1990 (.الهدفأ"

 اعتبـار  لذا يمكن    .>>قوة  يبلȠ الكبت ذروته عند التقاء خصمين متكافئين في ال        . محاولات الوصول إلى الهدف     
 يرتبط بطريقة غـير     .فيهالرياضة التنافسية على أنها تتواجد في جو من الكبت الفردي والجماعي ينبغي التحكم              

للرياضـي  مباشرة مع المنافسة الرياضية حيث يمكن أن يتولد من التدريب الشاق أو من نمط الحياة الاجتماعيـة                  
طار اللعب يعتبر الكبت الذي تسببه الهزيمة صدمة تعمل على رفع درجة             غضب وعدوانية في إ    إلى الكبت   يترجم

 إذا اعتبرنا أن الكبت مرتبط وموجه نحو الهدف فإن هذا ينطبق علـى المنافـسة                .المستقبليةالكبت في المنافسات    
نظام القـيم    كيفية إدراكها وكيفية استعمال      إلى فالسوء يرجع    مضرة،إن المنافسة في حد ذاتها ليست       . الرياضية  

 فإنه حول من طرف أشخاص      والتنافس، فبدلا من أن هدف المشاركين هو البحث عن تجاوز الذات            .يتبعهاالذي  
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 ورجـال الأعمـال     الإعلام، الذي تشهده الرياضة من قبل وسائل        الاستغلال أدى   .الرياضي انديبعيدين عن الم  
  .والأنظمة السياسية إلى تشويه القيم الإيجابية للمنافسة

       ǳمجموعة من القيم يراها أغلبيـة الرياضـيين في          والخصم، احترام القوانين    الرياضية،لقد كانت ولا تزال الرو 
يرى الرياضي أن المنافـسة أكـبر       ) الفوز بأي ƣن    (  رغم محاولة بعض المؤسسات الخارجية فرض مبدأ         أنفسهم،

 تحقيـق   والتحـسن،  التحفيز على العمل     اته،قدرفهي تسمح له بتقييم     من السيطرة على الخصم أو الفوز       بكثير  
   .الذات

  :الرياضية الانفعالات التي تنجم عن المنافسة -7-5
 يمكن الرياضي من التحكم في الانفعالات       محكما، وفيزيولوجيا   ا نفسي المنافسة استعدادا يتطلب أداء الرياضي أثناء     

 إلىسية وفيزيولوجية كثيرا ما تؤدي بالرياضـي        طات نف وتفرض المنافسة والأهمية المولاة للفوز ضغ      .والسلوكات
مركبات تتمثل في الـتغيرات     ثلاثة   يمكن إدراك الانفعالات الناتجة عن المنافسة الرياضية من خلال           التكيف،عدم  

أن الجانـب   ) 45ص.1994" (شـازو  "اعتبرلقد  .السلوكية الوضعية الذاتية للمنافسة والتغيرات      الفيزيولوجية،
  .ة يظهر بطرق مختلفة العاطفي للمنافس

  :مظاهر الانفعالات ما قبل بداية المنافسة وبداية المنافسة 7-5-1
 على اللاعب الرياضي في حالة ما قبـل بدايـة            تظهر   أنأنه يمكن   ) 313ص.2002(يرى محمد حس علاوي     

 الانفعال سرعة وسهولة    معرفي، قلق   بدني،قلق  ( المنافسة وحالة بداية المنافسة بعض مظاهر الأنواع المختلفة للقلق          
ة ضأو شدة منخف  ) قلق متوسط   (أو شدة متوسطة    ) قلق مرتفع   (  والتي تتراوǳ في شدتها ما بين الشدة العالية          ).
إما إيجابيا أو سلبيا     في المنافسة الرياضية     اشتراكهوشدة أبعاد القلق قد تؤثر على اللاعب في بداية          ) قلق منخفض   (

للاعب الرياضي لكي يظهر أحسن ما عنده من أداء والتي يطلق عليها            لالمناسبة  قلق  من  وذلك طبقا للحالة المعينة     
 فكأن حالة القلق الأفضل ناحية فردية لأبعد مدى نظرا لأن الخـبرات             ،)للاعب  لل  ضحالة القلق الأف  (مصطلح  

أن آخـرين   حـين    أن هناك بعض اللاعبين يحتاجون لإظهار درجة عالية نسبيا من القلـق في               التطبيقية أوضحت 
 ظهور درجات عاليـة     يعني أن هارات وهذا    الم قدرات و اليتطلبون درجة أقل من القلق حƓ يمكنهم إظهار أفضل          

 في حـين أن     .لاعب يتطلب ذلك  للن القلق الأفضل    نسبيا لدى اللاعب قد تكون ظاهرة صحية أو سلبية نظرا لأ          
آخر ظاهرة غير صـحية أو ظـاهرة        بالنسبة للاعب   قد تكون   ) شدة القلق   (من حالة القلق    مثل هذه الدرجات    

 وفي ضـوء ذلـك يمكـن        .السابقة الةالح لأن القلق الأفضل لهذا اللاعب لا يتناسب مع هذه الشدة من             سلبية،
ضا حـƓ   ااستخدام الوسائل المناسبة لتعديل حالة القلق لدى اللاعب ارتفاعا أو اƳف          الأخصائي النفسي الرياضي    

حالة ) شدة  ( يتطلب ارتباط كل من      إن هذا الأمر     .الرياضيلة القلق الأفضل لدى اللاعب       حا إلىيمكن أن تصل    
   . مساعدا أو معوقا–وعما إذا كان القلق بغض النظر عن شدته ) اتجاه ( القلق بعامل 

  :المنافسةمظاهر الانفعالات أثناء  7-5-2
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القلق السابق ذكرها أثناء اشتراكه الفعلـي في        من الممكن أن تنتاب اللاعب الرياضي بعض مظاهر أبعاد حالات            
المنافـسة  ابتة أثناء ثالمنافسة وبصفة خاصة حالة القلق المعرفي وسرعة وسهولة الانفعال إلا أن هذه المظاهر لا تظل   

اء ات أو الأداء الجيـد أو الأد      ي طبقا للعديد من العوامل مثل النتيجة المسجلة أثناء سير المبار          لبل قد تتغير وتتبد   
هناك بعض أنواع المنافسات الرياضية التي      بأن  )  314ص.2002(يرى حسن علاوي     .الرياضيالسيǜ لللاعب   

ثلتها أنواع المنافسات التي تستغرق وقتـا       ميمكن فيها التأثير على حالة قلق اللاعب الرياضي أثناء المنافسة ومن أ           
في ألعاب القوى ، إذ لا يمكن في مثل هذه المسابقات           ، كما هو الحال بالنسبة لمسابقات المسافات القصيرة         قصيرا  

ة الأخرى التي يمكن فيها التـأثير       ي وهناك بعض الأنشطة الرياض    .ضبط أو تعليم حالة القلق لللاعب أثناء المنافسة       
 السلة،على حالة قلق اللاعب في غضون اشتراكه في المنافسة نظرا لما تتميز به من خصائص معينة مثل ألعاب كرة                    

مها يـرتبط   ات كما أن معظ   ياللاعب أثناء المبار   إذ تسمح قوانين هذه الأنشطة بتغيير        اليد، وكرة   الطائرة،كرة  و
 تـصال  الا ت تلعب مهارات  لا في مثل هذه الحا    .القانوني للمباراة بالقدرة على طلب وقت مستقطع أثناء التوقف        

افي بين أجزاء المنافسة كمـا      ظ إ ءأنه قد يكون هناك إƥا     مراعاة   ينبغيإذ  . هاما بين المدرب واللاعبين دورا      ةفاعلال
 وذلك في أثاء الفترة التي      مثلا،أو الكراتي أو الغطس     جمباز  هو الحال في مسابقات الميدان و المضمار أو بالمنسبة لل         

 كرة  ،الطائرة كرة   السلة،كرة   (ب الجماعية مثل    العوفي كثير من الأ   .لذلكينتظر فيها اللاعب دوره ويعد نفسه       
فالاحتياطي المتفرج والجالس    .المنافسةالآخرين في   شتراك   نشاط دائم أثناء ا    الاحتياطي في نجد أن اللاعب    ...) اليد

مع عدم قدرته على تفريȠ هـذه الانفعـالات         غالبا ما يتأثر بالمحتوى الانفعالي للمواقف التي تحدث أثناء اللعب           
كبيرا من اللاعبين الاحتياطيين يتميزون بدرجة كبيرة من القلـق          باستخدام الحركة وكنتيجة لذلك نجد أن عددا        

إلا إذا اسـتطاعوا تفريـȠ هـذه         في اللعب بصورة فجائية      اشتراكهمقلق الأفضل وذلك عند     التزيد عن درجة    
 اشتراكهم في اللعب مباشرة وكذلك بعـض الإجـراءات          لعن طريق أداء الإƥاء خارج الملعب وقب      الانفعالات  
وهذا يدخل كله في إطار التعبئـة النفـسية          الكلام الذاتي وإيقاف التفكير السلبي والإقناع اللفظي         الأخرى مثل 

  .الرياضيلللاعب 
   :ةـــالمنافس مظاهر الانفعالات ما بعد 7-5-3

لق في هذه المرحلة وخاصة في حالات خبرات الفشل وقد تأخذ هذه            مظاهر الق  الأنواع من قد تنتاب اللعب بعض     
  :التاليةبعض الإشكال المظاهر 
 إلى وقـد يظهـر العـدوان الموجـه          اليهمإلذات أو ما يرمز     ا إيذاء   أو الغير   ءإيذاويقصد به   :العدوان -

 الأشياء إلى والعدوان الموجه    .بالإشارة أو بالقول    اعتداء جسماني أو  الآخرين في صورة عنف      الأشخاص
 الذات يظهـر في     إلى العدوان الموجه    ماأ .ءالأشيا أو تحطيم بعض الأدوات     أوقد يظهر في صورة تخريب      

  . الذاتيالإيذاء أو ت عقاب الذاإلى الحاجة أوصورة توبيǸ النفس 
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 على النفس السيطرةوفيه يشعر الفرد بموجة من الحزن والانقباض والرغبة في البكاء وفقدان       :الإكتئاب -
  .وصعوبة كبح جماحها

 .)1(النشوةوفقدان الشعور بعدم الراحة  -
 الهزيمة وغالبا   أورات المصاحبة للفوز    تبالنسبة للتو ) اللاعبين واللاعبات   ( اك اختلافات واضحة بين الجنسين      وهن

 و  الهزيمـة، يسلكن بطريقة توبيǸ النفس عقـب        اللاعبات لديهن قدرات اقل لمواجهة الهزيمة وغالبا ما          أنما يجد   
  دما يفزن غالبا ما يبكين وعندما ينهزمن ن فع.توياتمسبين اللاعبات على أعلى هناك استجابات تقليدية شائعة 

  
 تقييم حقيقي لنتيجة المنافسة وهل يمكن اعتبارهـا         إجراء –فغالبا ما يبتسمن ومن الأهمية بمكان في هذه المرحلة          

 ǳالهزيمة أو خبرات فشل بغض النظر عن الفوز أوخبرات نجا.   
   اغتـسالهم   أثنـاء مطالبتهم بالبقاء لفترة طويلة من الوقت        بعد المنافسة    قلق اللاعبين ومن وسائل خفض مستوى     

 عقب المنافسة مباشرة ، فاليوم التالي للمنافسة قد يكـون           الشامل الأداءنصح بتقييم   يولا  )   مثلا   ةتحت المرش ( 
 ـلمزيد من الراحة والاسـترخاء وعن      يكونوا قد اخذوا ا    أنعبين بعد    اللا لأداءعادة مناسبا للتقييم الموضوعي       ذدئ

ل الاستجابات الايجابيـة     يشرǳ بالتفصي  أنك لكل اللاعبين  في عبارات محددة و لائقة          الأداءالمدرب بتقييم    يقوم
 استرخائية عقببين إلى أنشطة  بعض اللاعوقد يحتاج . )315ص  . 2002 ( "حسن علاوي " محمد  لكل منهم   

طرق المختلفة للتدريب الاسـترخائي في هـذه         استخدام ال  توتراتهم ويمكن  في خفض مستوى     المنافسة للمساعدة 
ن تـتم   ألاعب غير الموفق و   ل المزيد من العناية والرعاية ل     إعطاء لɊنشطة الترويحية المتعددة وينبغي      بالإضافةالحالة  

   كما يرى حسن علاوي .المتطلبات بالمزيد من الفريق ومطالبتهم خبرة في الأفضلمحاولة تشجيع اللاعبين 
من بين الوسائل التي قد تساعد في هذه المرحلة هي محاولة الابتعاد عن الاتصال بجـو                 أن   . )316ص. 2002 ( 
تقريبا  قد أسهم في الهزيمة وبعد المباراة بيوم         أدائهم إن والاهتمام برعاية اللاعبين الذين يشعرون       ة بمواقف المبارا  آو
 الهزيمة كمـا   أو لاعب بغض النظر عن الفوز       ل لمستوى الفريق ككل ولك    لɊداء يقدم تقييمه    أنب  رطيع المد يست

 لخفض مستويات القلق والتوتر التي يشعر بها بعض اللاعبين بواسطة المرشـد             الأنشطةيمكن استخدام العديد من     
  .الرياضيالنفسي 

  :الرياضيةالمظاهر السلبية للمنافسة 
 كما قد يـرى   الآخرين، والتفوق على    حيث أنها صراع يستهدف الفوز    من  إلى المنافسة الرياضية    قد ينظر البعض    

عندما لا يرون    الكثير من المغالاة     هاة نظرة في  ي قد ينظر البعض للمنافسة الرياض     و .له خصوما   منافسيهالمتنافس في   
  المستوى إلى رقام والتفوق والفوز ويتناسون أن الوصول الأة سوى السبق الجنوني لتسجيل يفي المنافسات الرياض

  
  

تدخل في عداد الإضطرابات النفسية وفيها يبدوا المريض منشرحا وفي غاية " EUPHORIA"اليوفيوريا "  هناك حالات أخرى من)1(
  بالذهان الدوري المعروفة MANIAوهي غالبا ما تصاحب حالة الهوس ) التجلي(السعادة آثيرا المزاح ويطلق على هذه الحالة مصطلح 
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ت سليولكنها بطبيعة الحال    ى إليها اللاعب ويسعى إليها المجتمع       ياضي جانب هام من الجوانب التي يسع      العالي الر 
لجوانب السلبية حين تتسم بالعنف الزائد والعدوان العدائي        اوقد تكون للمنافسة الرياضية بعض      .الأوحدالهدف  

تلفون اختلافا كبيرا في قدراتهم ومهاراتهم مما       أو حينما يحدث بين متنافسين يخ     نافسين  توالاضطرابات الانفعالية للم  
 تنـافس عـدواني أو   إلىأو حينما ينقلب التنافس الرياضـي  يجعل الفوز أو النجاǳ مقصورا على فريق معين منه     

ينبغي علينا مراعاة أن الطابع الذي تتميز به المنافسة الرياضـية إذا مـا أحـسن                .  الصدارة   إلىصراع للوصول   
ا تم في حدود الأسس والقواعد التربوية التي تؤكد ضرورة الالتزام بقواعد الـشرف الرياضـي                استثماره وإذا م  

وقبول الأحكام والتواضع وعدم الغرور فإنه يصبح من بين أهم القوى المحركة التي تدفع الأفراد               واللعب النظيف   
لـبعض  عـرض    وفي ما يلـي      .ةالعالي ممارسة النشاط الرياضي والتي تحفزهم للوصول للمستويات الرياضية          إلى

في قطاع رياضة البطولات أو المستويات العليا وما يهمنا في هـذه            الأخطار التي ترتبط بالمنافسة الرياضية وخاصة       
   :التعصبالدراسة هو ظاهرتي العدوان والعنف وكذلك 

  :والعنفالعدوان  •
 سـواء   لها،ان العدوان والعنف الملازمين     في المجال الرياضي إلى أنه منذ أن وجدت الرياضة ك         أشار بعض المؤرخين    

 الملاكمة بدون قفاز حƓ الإجهـاز علـى      أو الوسطىأو مبارزات القرون    أو الرومان    الإغريق القدامى    ألعابفي  
 تتميز بالقسوة والدموية كما حاولت      – كانت المذابح قديما     - أو بمعنى أصح     "قديما"المنافسات   وكانت   .المنافس

 وفي العصر الحديث بذلت المحاولات الجادة لتهذيب الرياضـة          .الغابرةلتصدي لها عبر العصور     السلطات الدينية ا  
 مدى من مظاهر العدوان والعنف      أقصى إلىوأصبحت لها قوانينها ولوائحها وأنظمتها ومؤسساتها التي تحاول الحد          

 في عـدد كـبير مـن المنافـسات          إلا أن الشواهد أشارة إلى استمرار العدوان والعنف         .الرياضيةفي المنافسات   
   .الرياضية
  :التعصب •

التعصب اتجاه عدائي ضد شخص ينتمي إلى جماعة ما،  لا لسبب سوى أنه ينتمي إلى هذه الجماعة أي أنه يتصف                     
 والتعصب هو حكم مسبق مع أو ضد فرد         .العدائيالاتجاه  والتي تثير اعتراض صاحب     بالصفات التي توصف بها     

 ويجعل الإنسان يرى أو يسمع ما يحب أن         علمية،قد لا يقوم على أساس منطقي أو حقيقة         أو جماعة أو موضوع و    
  .Ƨاعه يرى ولا يسمع ما لا يجب رǗيته أو يسمعه، ولا وأيراه 

وللتعصب صور كثيرة فمنه التعصب العنصري كما هو الحال ضد الزنوج في أمريكا أو ضد السود في جنـوب                   
   .معينتعصب لفريق معين أو التعصب ضد فريق إفريقيا وفي المجال الرياضي ال

والتعصب في الرياضة هو مرض الكراهية العمياء للمنافس وفي نفس الوقت هو مرض الحـب الأعمـى لفريـق             
 يتغلب فيها الانفعال على العقل فيعمي البصيرة حƓ أن الحقائق الدامغة تعجز عن زلزلة مـا                 ة وهو حال  .المتعصب

   .جماعةو يتمسك به المتعصب فردا أ
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توضح أنه يميل للعدوان على الآخرين أو ) 36ص.2002(والسمات النفسية للمتعصب كما يرى حسن علاوي        
على الأشياء أو على نفسه وعدم المرونة ويتأثر بسهولة بأصحاب مراكز السلطة أو بالأعلام ويشعر بالقلق إلا أنه                  

 متطرفا في الفرǳ عند الفرǳ أو الفـوز وتطـرف           قد يكبته ويسقطه على الجماعة التي يتعصب ضدها كما نجده         
 والتعصب مكتسب ومتعلم من البيئة التي يعيȈ فيها الفرد من           .الحزن عند الفشل كما انه دائم التبرير بأي هزائم        

   .غيرهمالوالدين ومن وسائل الإعلام المختلفة ومن المدرسة والنادي ومن زملائه ومن 
 و أن يعتـبر ذلـك شـرفا         فرقه، بالفوز الذي أحرزه بأمانة أحد لاعبيه أو          أن يفخر نادي أو مدينة     فالواقع أن 

 إلىأن لا يصبح هذا الفخر على أي مستوى تعصبا والتعصب شعور خطير قد يـؤدي                للمجتمع ذاته ولكن يجب     
 ميدان مغلق حيث يكون اللاعبون الذين صمموا على الفوز مهمـا            إلىقلب الملعب الرياضي أو القاعة الرياضة       

أن هدف الرياضة هو توضـيح المثـل          فالواقع   .امتثال النظام أو كون الأمر في صراع أمام جماهير متعصبة دون         ي
على كافة المستويات أمر    ن التعصب   فإلللاعب الرياضي وتشييع التفاهم بين المجموعات الإنسانية ، ولذا           الأعلى

صب لاستغلال البطولات الرياضية خدمـة      خطير يجب القضاء عليه ، وهناك بعض الحكومات التي شجعت التع          
، وهي بذلك قد أسهمت في توسيع الخلافات الدولية في عالم الرياضة وعرقلة الرياضة أحيانـا                لمصالحها السياسية   

  ).38. 37ص.2002(عن تحقيق أƧى مهمة سلام إنسانية حسن علاوي 
     :النفسيالإعداد  -8
                     :النفسي الإعداد مفهوم -8-1
 أنها إظهار  هو تلك العمليات التي من ش       <<).   235 ص   .ƥ)2001اد إبراهيم النفسي حسب مفتي     الإعداد
 قمة المستويات   إلى البدني والمهاري والخططي للاعب والفريق والوصول به         الأداء سلوك يعد ايجابيا كل من       أفضل
 التي تؤثر في سلوك اللاعـب ومـن ثم          الأسباب النفسي في البحث عن      الإعداد ويمكن تلخيص عمليات     .>>

 الوصـول  ايجابيـا في  تسهم في تطويع وتعديل السلوك بما يسهم        محددة آليات مخطط ينفذ من خلاله      إلىالوصول  
  .المدىسواء كان على المستوى قصير المدى أم طويل  الأداء،لقمة مستويات 

للاعب والتي تظم في جنباتها كلا من الإعـداد         لنفسي عملية مكملة ولا تنفصل عن الإعداد المتكامل ل        ا دالإعدا
  .والقصيرنه ن الضروري التخطيط لها على المدى الطويل أ كما والخلقي،المهاري والخططي والمعرفي  البدني و

   :النفسيأهمية الإعداد -8-2
د النفسي المـبني     لذا فالإعدا  فتعوقه، وقد تكون سلبية     الأداء، الحالة النفسية لللاعب قد تكون إيجابية فتعضد         -

  على الأسس والمبادǛ العلمية يسهم بطريقة مباشرة في أن يخرج اللاعب أفضل مستوى بدني ومهاري وخططي 
   النفسي يقي اللاعب من التأثير السلبية للمشكلات النفسية التي قد يتعرض لها  الإعداد-
   يقلل من احتمالات هبوط مستوى الأداء  كماالتدريب، الإعداد النفسي يقلل من الجهد والوقت المبذولين في -
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 الإعداد النفسي يشكل ركنا أساسيا في إعداد اللاعب مثله مثل الإعداد البدني والمهاري والخططي، بل إن له                  -
  الدور الفيصل في بصورة تعكس كفاءة التخطيط والتنفيذ 

   :الرياضيين لمحة تاريخية عن استعمال تقنيات الإعداد النفسي عند 8-3
  بينما سارة موضـوعا      حدسية،قد استعملت تقنيات الإعداد النفسي منذ مدة من قبل بعض الرياضيين بطريقة             ل

 لم يتقبل المـدرب     :أولا :مختلفة يمكن تفسير تأخر استعمال هذه التقنيات من زوايا          .فقطلɊبحاث العلمية مؤخرا    
لعوامل النفسية المؤثرة في الوضعيات التنافـسية       نقص الإطار النظري الذي بفهم ا     :  ثانيا بسهولة،تدخر النفساني   

 لقد لعبت التيارات النفسية دورا في هذه الوضعية إن المكانة التي اكتسبها علم النفس المعرفي مؤخرا تشكل                  :ثالثا
  .لɊداءعاملا في الاهتمام بدراسة العوامل النفسية 

 الرياضيين في   يني أين انتقل اهتمام النفسان    لسبعينات،القد تم إعداد العديد من مهارات الإرشاد النفسي ابتداء من           
 التعلم الحركي الانتقاء الرياضي من خلال العوامـل         :في ثلاثة اتجاهات تطبيقية كبيرة تتمثل       إلىشخصية  الدراسة  

لقد ازدادت أهميـة التحـضير      << ): 15ص.1991" (توماس" حسب   .للمنافسةالنفسية والإعداد النفسي    
 لقد تبين أن    ،>> بالسويد   1991في جوان   ر مما أدى إلى إجراء المؤتمر العالمي للتدريب الذهني          الذهني أكثر فأكث  

 كـان   .1988من الرياضيين السويديين ذوي المستوى الرفيع كانوا يستعملون التدريب الذهني سـنة              % 65
 الفن  ، الأعمال، ةالتربي،  رياضة ال :فروع تضم ستة    ،1988 جمعية وطنية للتحضير الذهني منذ سنة        ونالسود يملك 
   .والبحث

بـان  ا الي الشمالية، أوربا   الشمالية، أمريكا   :أساسيةطبق التدريب الذهني الخاص بالميدان الرياضي في أربع مناطق          
 روادا في هذا    ياتŤ  السو  النفسانيينلقد كان    ففيما يخص البلدان الشرقية      الشرقية،والبلدان المجاورة لها، والبلدان     

 عملوا كثيرا في ميدان التشخيص كما وضعوا أيضا تقنيات للتحضير النفسي نظرا لاهتمام الـسلطة                المجال حيث 
 ثم برزة تقنيات أخرى في مجال الضبط        تشكوسلوفاكيا،لقد تم وضع أحد التقنيات الأولى في        . السياسية بالرياضة   

حضير الذهني تقدما ملحوظا حيـث      النفسي أما فيما يخص أمريكا الشمالية فقد عرف البحث وتطبيق تقنيات الت           
كبير لعدد النفسانيين الذين يعملون مع الرياضيين كما ارتفع أيضا عدد الكتب المتعلقة بعلم النفس               سجل ارتفاع   

 إن التطور الذي حققه اليابانيون جعلهم يهتمون بتقنيات التحضير النفسي خاصة في ميدان العمل أمـا                 .الرياضي
 أستعمل وطبق على جميع الرياضيين المـشاركين في  1985 تم وضع مشروع وطني سنة      فيما يتعلق بالرياضة فلقد   

  متبوعـا بالفنلنـديين    المجال،يخص أوربا الشمالية فقد كان السويد الرائد في هذا           أما فيما    ".بسيول  " الألعاب  
لبيتهم تلجأ  أغ ،1989 من الرياضيين الفنلنديين يستعلون التدريب الذهني سنة         % 17 حيث كان    والنرويجيين،

 مثل  استعمال أما فيما يتعلق بالجزائر فإننا لم نجد أي كتابة تدل تاريخيا عن              العقلي، تقنيات الاسترخاء والتصور     إلى
  .الجزائريةهذه التقنيات في برامج التحضير الرياضي في المنظومة الرياضية 
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   :النفسي قاعدة التحضير 8-4
كثير ما نسمع المدربين    نافسة عوامل تؤثر سلبا على الأداء عند بعض الرياضيين           التي تسبق الم   الانتظارتمثل لحظات   

 التكتيكي تتمثل في نقص التركيز البداية السيئة للمنافـسة          -يتحدثون عن عوامل أخرى بعيدا عن الإطار التقني         
فاء من الناحية الانفعالية     لا تعني هذه الوضعية أن أغلبية الرياضيين ضع        .المنافسةوعن التعب البدني والعصبي بعد      

كبيرة التي تكتسبها هذه الوضعيات في نظر الرياضيين سنحاول التعرض للمشاكل الـتي             الهمية  الأإنما تخبرنا عن    
 الربط بينهما بطريقة أو بأخرى رغم وجود عامل مشترك واحد على الأقل بين              ة دون محاول  تتسبب والاضطرابا 

 Ý  بنا للتدر ع نعتبرها وسائل تدف    لا  الحياة اليومية مليئة بشƓ أنواع القلق فلما       إن .هذه المشاكل الناتجة عن المحيط    
إن التدريب النفسي يمكن الرياضيين من الاستجابة بفاعلية عند بـروز           . Ýلما لا نقوم بتقوية يومية للجانب النفسي      

تتمثـل قاعـدة    < <) :30ص.1982" (فرننـداز "حسب  . المشاكل الناتجة عن الوضعيات الصعبة أو المنافسة      
التحضير النفسي في محافظة الرياضة الرياضي على شخصيته والقدرة على الاحتفاȗ بإمكـانياته في كل الظروف               

 مـع   ضـغطا،  في التحكم في الوضعيات التي تشكل        ومستمرا يسمح الشيء الذي يتطلب تدريبا صارما      . >> 
  ..الرياضيالتركيز في ذلك على عنصر مهم يتمثل في شخصية 

    :النفسي أهداف التحضير -8-5
الهدف العام للتحضير النفسي هو تعليم الفرد كيفية التكفل بنفسه          أن  << ) :31ص.1982" (فيرننداز  "يرى  
 إلىالوصول  و   يستمد قواه من أعماق نفسه       وكون كائن مسؤول تجاه نفسه والمجتمع       ي حل مشاكله بنفسه أن      و

من أجل تحقيق هذا الهدف العام يجـب تمكـين          . >> نا بمعنى الكلمة     البدني ، أن يكون إنسا     –التوافق النفسي   
 ـ احترام العامل النفسي لكل فرد مـع تعزيـز           و شخصيا   ارتقاءجسده حƓ يحقق    الرياضي من التحكم في       ةبني

  تمكين الرياضي من التحكم في قدراته وعدم الانهيار        إيجابية، الرياضي من توجيه عدوانية بطريقة       الشخصية، تمكين 
 تمكـين   قـصيرة، بالتمالك أثناء المنافسة والاحتفاȗ بهدوئه أو استرجاعه خلال مدة           السماǳ للرياضي    النفسي،

 تمكين الرياضي من منافسة الرياضيين ذوي المستوى العالي تقديمه تقنيـات            الجسدي،الرياضي من تحسين مخططه     
كم في مـستوى     بالتح ه السماǳ ل  ،التدريب تحفيز الرياضي على     ،سهلة الإدراك بغض النظر عن مستواه العلمي      

   .شخصيتهمع الأخذ بعين الاعتبار لديناميكية  تنمية إرادته تنشيطه،
إن وضعية عدم التوازن التي يعيشها اللاعب قبل المنافسة تجعله ضعيفا مما يفتح المجال لتأويلات مختلفة كأن نقول                  

ق ولا انفعالي فإننا كثيرا ما نـسند ذلـك إلى الحـȘ أو أن     أما إذا لم يكن اللاعب قلانفعالي،أو  أن اللاعب قلق    
 ـ (  لو أنه لا يمكن فعل أي شيء         االرياضي لم يكن في يومه كم       .) 1983" فليب"و" توماس: "نظريات الإسناد ل

يحاول مدرب أن يقضي على هذا الضعف من أجل السماǳ لللاعبين برفع مردودهم لكن لɊسف كمـا يقـول                   
 الفيزيولـوجي  – هناك في بعض الأحيان قوى تحرك وضعية عدم التوازن النفسي        ") : 22ص.1982" (فرننداز"

مـن  . " تجاوزات تترجم بفقدان التحكم الذاتي أثناء المنافسة  مما يؤدي إلى التعثـر                التشريط ، يؤدي إلى    اتجاهفي  
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خاصة في  التحضير النفسي    المتعلقة ب  المعلوماتالصعب أن نحمل كل المسؤولية للمدرب في وسط تقل فيه مصادر            
   .الرياضيالجزائر الشيء الذي يدفع إلى الاستعانة بمختصين نفسانيين في الميدان 

   :لللاعبين الاستعانة بالمختصين النفسانيين في التحضير النفسي 8-6
فـسة وعـدم     أول تقنية استعملت من أجل السماǳ للرياضي بالتحكم الذاتي قبل المنا           تعتبر تقنية المراقبة الفكرية   

 فبـدلا مـن     .أخـرى  البحث عن تقنيات     إلى إن هذه التقنية لوحدها غير كافية مما أدى          .أثنائها هفقدان إمكانيات 
 يمكن تعلم تقنيات تسمح بضبط مراقبة تغيرات هذا الأخير والتي تنتج من             الجسم،الطلب من المǸ أن يقوم بمراقبة       

 .الخـصم في حل المشاكل التي يفرضها      عقل يستعملها الرياضي     حƓ نترك حرية أكبر لل     للمنافسة،جراء التحضير   
يـتعلم    .Ťايمكن تعلم هذه التقنيات من خلال الاسترخاء، التصور العقلي، السوفرولوجيا، التأمل التوافقي، اليو            

 من  الرياضي من خلال هذه التقنيات كيفية إلغاء الشعور بالتبعية وأن يستمد قواه من أعماق نفسه مما يرفع لديه                 
 يجد الرياضي نفسه وحيدا أمام المنافسة لكن الأمر لم يعد يتعلق بوحدة             .فرديةقيمة المنافسة نظرا لتمتعه باستقلالية      

  . يملك وسائل القضاء على الضعف الظرفي القلق وإنما بوحدة العزيمة كون الرياضي 
ختصين نفـسانيين لمعالجـة المـشاكل        مما يجعله يفكر في الاستعانة بم      بالعقل،يلاحȘ المدرب أن كل شيء مرتبط       

 كثيرا ما تكون هذه التجـارب  .الممارسةالانفعالية وتعلم تقنيات الضبط النفسي حƓ يجد الرياضي رغبة أكثر في           
 مع علمنـا أن اللاعـبين       الطويل،منه يجب فتح المجال أمام تجارب أخرى مدعمة ومدروسة على المدى             و رفيةظ

  .الأداء من الارتقاء الشخصي الذي يؤثر بدوره إيجابا على مها حƓ نمكنهالجزائريين بأمس الحاجة إلي
   :النفسي التحضير النفسي والضبط 8-7

 على التربيـة الذاتيـة      الأمرإن المدرب الجيد ليس الذي يعلم الرياضيين فحسب بل هو الذي يساعدهم في أول               
حيث هنـاك   ل آلية مركبة ذات مستويات عدة        إن التحكم في تقنيات الضبط الذاتي يمث       .الضبطبواسطة آليات   

رى النفساني الرياضي   ي،  ) 153ص.1983" (ريو  "تقنيات بسيطة وأخرى مركبة تتطلب متابعة مستمرة حسب         
أنه يمكن تقسيم تقنيات الضبط الذاتي إلى أربعة مجموعات اعتمادا على تفكير الرياضـي في               " ŤŢورينو"الروسي  

   .الاجتماعينا الأ  الأنا الفيزيقي ، الأنا الذهني ، و المادي الذي يحيط به ،لمالعا
 إبعـاد  الهدف منها هـو      .مجددا تتضمن تقنيات بسيطة كصرف الانتباه وإعادة توجيهه         :الأولىالمجموعة   -

المثيرة قبـل    فمن أجل تخفيف التأثير السلبي لɊفكار        نفسية، صدمات   بالشعور عن الوضعيات التي تسب    
   .مسليةنتباه حول نشاطات ز الايالمنافسة يجب ترك

 وتحتوي على عدد    الفيزيقي،من التقنيات التي ترتكز على التفكير الرياضي في الأنا          ض تت :الثانيةالمجموعة   -
 مراقبة ضبط الـشد     الوجه،من التقنيات الخاصة مثل مراقبة وضبط حالة تقلص العضلات على مستوى            

  .هلبفضل التدريب على الإرخاء العميق العضلي للجسم 
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 أو بواسـطة    والارتخاءتتم عملية الاسترخاء بتحسين الإحساس بدرجة التقلص من خلال سلسلة من التقلصات             
 كون التنفس العميق والمنظم وسـيلة فعالـة         التنفس، كما يمكن استعمال تقنيات ضبط ومراقبة        .ذاتيةإيحاءات  

   .المنافسةوالخوف قبل لمواجهة الضغط العصبي 
 تمثل إعادة الخلق    .الذهني تتمثل في الإيحاء الذاتي الذي يستند على التفكير الرياضي بالأنا            :ثالثةالالمجموعة   -     

والاحتفاȗ بأحداث ماضية مريحة تقنية فعالة للضبط الذاتي في الحالات الانفعالية تكون تقنية الإيحاء الذاتي أكثـر                 
 يمثل الإيحاء الذاتي تقنيـة      .بسيطةيحاء بتكرار عبارات     يتم الإ  الأخرى،عند استعمالها من التقنيات النفسية      فعالية  

  .النفسية تسمح بتجنب عجز الحالة واحد،صعبة وفعالة في آن 
 كثيرا ما يلجأ الرياضي     .الاجتماعيفكير الرياضي في الأنا     تترتكز هذه التقنيات على ال     : المجموعة الرابعة  -     
.         مناسـبة  ند الإحساس بحالة انفعاليـة    ع وكذا إنجازها    اتهمكاني الضبط من خلال برمجة أهداف تتناسب مع إ        إلى
تأثير المحيط وتخفيف الحساسية تجاه الوضعية خاصة عند غياب التشجيع وتصور وضعيات تنافسية ملائمة بغض               إن  

  .المجموعة نموذج لتقنيات هذه النتيجة تعدالنظر عن 
  :الصارمريب  التحضير النفسي للنمط المعيشي العام والتد8-8

 سنوات من العمـل  دةقبل تحضير الرياضي للوضعيات المعقدة والانفعالات القوية للمنافسة يجب تحضيره ع              
 .الـصارم الصعب يعجز الكثير من الرياضيين على بلوȟ التحكم لعدم تحضيرهم نفسيا لنمط الحياة والتـدريب                

 من قبـل  هما.الرياضيا) Ť )"1980وربينوف"ا حسب  هذأساسيتين،على مهمتين يشمل هذا الجزء من التحضير  
  .الرياضيتتمثل المهمتين في التحفيز على التدريب وتكوين اتجاهات ملائمة للتدريب ) 151ص.1983" (ريو"

   :الرياضي التحفيز على تدريب 8-8-1
سطير أهداف هامـة     الرغبة في ت   واسعة،بأنه يملك إمكانيات          يقتضي التحفيز على التدريب إقناع الرياضي       

     ǳوتق   ،تكون اتجاهات مستقرة من أجل النجا ǳتنظيم مدروس للتصرفات الجماعية أثنـاء       الفريق،ليد  ا ترقية رو 
 الاستعمال العقـلاني  اللاحقة، التحدث الجماعي في أهداف الحصص التدريبية    ، تنمية الطموǳ الرياضي   ،التدريب

والأمثلة  استعمال أمثلة مقنعة للاعبين كبار       الواحد،فراد الفريق    تنظيم علاقات حسنة بين أ     والمكافئات،للعقوبات  
   .للمدربالشخصية 

  :للتدريب ملائمة اتجاهات تـكـوين 8-8-2
رغم التحضير الوظيفي الجيد لتحمل      ،  يتعلق الأمر أولا باتجاه الرياضي نحو المجهودات التي يبذلها خلال التدريب          

 يظهـر عـدم     .النفسيةمن الناحية    ما يجد الرياضي نفسه غر مستعد        اكثيرالصعوبات التي يفرضها التدريب فإنه      
 استرجاع على تقدƇ مجهود الخوف من عدم        الاستطاعةولات على شكل خوف من عدم       مالقدرة على مقاومة الح   

واجهة مثل هذه الظـواهر والـشك       ).97ص .المنافسةد المجهود من أجل التدريب مجددا أو المشاركة في          عقواه ب 
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 كـون الـشك يولـد القلـق والتـوتر           النفسي،ي يراود اللاعب خلال التدريب جزءا هاما من التحضير          الذ
"Ţو "ونبور"Ť97ص.1997" (لدو.(  

   : العصبي– اتجاهات الرياضي نحو التغيرات الناتجة عن ارتفاع الضغط النفسي 8-8-3
العصبي وجها هاما من سـلوك       -لنفسي  تمثل اتجاهات الرياضي نحو التغيرات الناتجة عن ارتفاع درجة الضغط ا          

الاقتنـاع بـضرورة     والمنافسة،وانفعالاته أثناء التدريب     يتطلب تكوينا خاص يسمح له بفهم سلوكه         الرياضي،
 يجب أن   كما لا لات  ا التحكم وتجاوز هذه الح    د لأنه لا يمكن تحسين الأداء إلا بع       الوضعيات،التحكم وتجاوز هذه    

جية التي تسعى إلى التغلب عن الأرق إن التنظيم المحكـم           وداغي الوسائل النفسية والب   ننسى في هذا الإطار مختلف    
ويتـضح مـن     .للحياة الرياضية خلال التدريب هو الذي يحدد برودة الأعصاب وهدوء الرياضي أثناء المنافسة            

مثـل المهمـة   ير النفسي العام حيـث تت ض أن التحضير النفسي الرياضي للمنافسة هو التحذكره،خلال ما سبق    
الصفات الشخصية الأكثر أهمية    الأساسية له في تنمية القدرة على التكيف النفسي للفرد من خلال تكوين وتنمية              

  .الرياضيفي الميدان 
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  : ةـــخلاص
تـساهم   التمعن في مختلف الميادين الخاصة والتي        الحديثة،دو  -للرياضي الممارس للكراتي  يتطلب التحضير الكامل    

  .المنافسةكيفية أو بأخرى في رفع إمكانيات النجاǳ في 
يمثل التحضير النفسي إحدى الميادين الهامة والتي تستعمل تقنياتها في التحضير الرياضي الحـديث في الـسنوات                 

 جانـب   إلىعلى أنها عنصر هام يحقق أحـسن أداء          والتي اعتبرت بعد الحديث من الأبحاث والتجارب         الأخيرة،
ليـة   ونلاحـȘ في الربورتاجـات المح      والمجلات، إذ كثيرا ما نقرأ في الجرائد        والتكتيكي،ضير البدني والتقني    التح

 العدوانية لـبعض    تعنف بسبب السلوكيا  والأجنبية وهي تصف خسارة فريق مرشح للفوز أو حدوث حالات           
لنفسي للرياضيين الزيادة في الاستثارة      العوامل النفسية بدرجة أولا كنقص الاستعداد ا       إلى وهذا استنادا    .اللاعبين

 لكنها لا تستطيع صحيحة، رغم أن هذه التفسيرات غالبا ما تكون .العضليوالتوتر النفسي الذي ينتج عنه الشد   
   .المنافسةالسلبي الذي يطوف فوق التصدي للعامل النفسي ذو الطابع 

اث الماضية وإنما يجب أن يشمل ترسيǸ طـرق         لا ينبغي لدور علم النفس الرياضي أن يقتصر على تفسير الأحد          
" بوشـار "ووسائل تسمح Ɲلق حالات نفسية مثلا عند الرياضي وهـذا أمـام المهمـة المخولـة لـه يقـول                     

لقد قدم علم النفس الرياضـي خـدمات        >>  إنه من الصعب تحضير فوز على تفسيره         <<) 25ص.1987(
 تمكني  والمنافسة، النفسي تكون اتجاهات نفسية إيجابية للتدريب        جليلة للرياضيين تسمح لهم بالتربية الذاتية الضبط      

 بارتكاز على قاعدة    البدني وهذا -النفسي الوصول إلى التوافق     المنافسة،الرياضي من التكيف ومواجهة صعوبات      
 ينبغي الإشارة إلى أن مثل هذا التدريب يتطلب متابعة مستمرة ومدروسـة             ماأساسية تتمثل في شخصية الفرد ك     

-الكراتياصة ونحن نعلم الأزمة متعددة الأبعاد التي تعاني منها الرياضة الجزائرية لا سيما رياضة               بصفة عقلانية خ  
  .دو

عمليات الإرشاد النفسي في ثلاث مهارات متمثلة في الاسترخاء         ) 196ص.2002" (حسن علاوي "لقد اختصر   
كريفو زاي  " كما ذكر    .العقلية هذه المهارات النفسية      التصور العقلي والانتباه كما ذكر العلاقات التفاعلية بين        -

 الخاصة لعلم النفس الرياضي يساعد المدرب       تالدراسا ستة منها تم إثباتها في       مبادǛ،سبعة  ) 211ص.1985" (
 المنافـسة،  التي تسمح لتعديلات للتغيرات النفسية لليقظة قبل         والتنشيط،في مهامه متمثلة في تقنيات الاسترخاء       

البدنية التي تواجه الرياضي أثناء المنافسة باستعمال تقنيات        - نظريات و اختبارات تجسد المشاكل النفسية        إدخال
نفسية للتعرف على وجود متغيرات إيجابية أو سلبية داǷ دينامكية الفريق إجراء تعديلات إيجابية على دينامكيـة                 

نافسة خـلال الحـصص     تجسيد ضغط الم  ئج جيدة    تدريب ذهني لمساعدة الرياضي على تحقيق نتا       استعمل .الفريق
   .النفسيةلقدرات لالتدريبية مع إمكانية إجراء تدريب منظم 



   
  
  
  

  

  

  

  الانفعالات  •
 صراع الدوافع  •
 السلوك العدواني •
 أشكال السلوك العدواني  •
 الفروق الجنسية في العدوان  •
  العدوان في الميدان الریاضي  •
 تسيير وتوجيه السلوك العدواني  •
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  :ـدتمهيـ
               على الرغم من الكتابات المختلفة التي تناولت موضوع العدوان من جانب المهتمين بالصحة النفسية 

 إلحاق اتفقوا على انه سلوك يقصد به أنهم إلا السلوك العدواني لا يعني الشيء نفسه بالنسبة لهم جميعا أن إلاوالبدنية، 
  ."جاك فيليب ليون" كما يرى .معنية رغبة إشباعضار وعنيف وذلك بهدف  لكونه بالآخرين الأذى أوالضرر 

فشل في .والعدوان هو سلوك غير اجتماعي ودلالة على سوء التكيف لان الفرد الذي يظهر كمية كبيرة من العدوان
ل هناك بطبيعة  من السلوك الملائم المقبول، كما أن العدوان ليس كله سلبي بأنماطاوابط داخلية ولم يتعلم ضتنمية 

الحال السلوك العدواني الايجابي والذي يحتاجه الفرد لبقائه فعندما يثور الطفل على السلطة فهذا يمثل ميله للاستقلال 
  .ورغبته في الحرية

لقد ظهر السلوك العدواني في المجال الرياضي منذ زمن بعيد وقد كان القرن الماضي مسرحا لكثير من مشاهد العنف 
 على ميادين التباري واللعب وما يهمنا في هذا الفصل هو العدوان أوواء على منصات تشجيع الفرق والعدوان س

 ما يصطلح عليه بصراع الدوافع أوالمرتبط بالمنافسة لدى الرياضيين والذي هو عادة ناتج عن الصراع النفسي 
قا من الانفعالات في الميدان الرياضي  انطلاالعدواني،سنحاول في هذا الفصل التطرق لمختلف جوانب السلوك .لديهم

 الموضوع الذي يهمنا وهو السلوك إلىوصراع الدوافع لدى الرياضيين مرورا بعموميات على السلوك العدواني، لنصل 
 أساليب مختلف التغيرات المرتبطة بهذا السلوك، قياسه بإبرازالعدواني في الميدان الرياضي، سنقوم من خلال كل هذا 

 علم النفس بميدانوفق كتب ودراسات علمية خاصة . الرياضي، صبغته واليتهالأداء على ه، تأثيراملهتسييره، عو
  .الرياضي
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  :الانفعالات -1

                   لقد عرفت النظرة المتعلقة بالانفعالات تطورا ملحوظا خاصة من خلال درجة التركيز على العوامل 
 المنافسة حيث إطار لا يمكن عزلها عن إن التغيرات الانفعالية بالميدان الرياضي طما ترتب، كثيرا  الفيزيولوجيةأوالنفسية 

 شدتها، ترتبط انفعالات الرياضي بتجاربه إلى وهذا نسبة الأداء تعرقل أومن العوامل التي تساعد ضيمكن تسجيلها 
تتميز الانفعالات عن {انه ) 21ص.1991 "(لابوري"يرى ...  الفرǳالألمالرياضية الذي نمنح الشعور بالتعب، 

يمكن }  غير مسرةأو تكون مسرة أن من النشاطات العصبية بفعل الاعتراف الذاتي كونها يمكن الأخرى الأشكال
 إلىلية عند الفرد مما يؤدي ض تخيلي بسبب تغيرات حشائية وعأو لمثير حقيقي استجابةاعتبار الانفعال على انه 

 في التجربة الذاتية التي الأولى الانفعالات في الميدان الرياضي وفق ثلاث مركبات، تتمثل إدراك يمكن. سلوكات لاحقة
 المركبة الثالثة أما .، تظهر الثانية من خلال التغيرات الفيزيولوجية....)الشعور بالحزن، الخوف(نملكها عن الوضعية 

 التعرف على الانفعالات أهميةماعي ومن هنا تتجلى  تظهر من خلال ملاحظة السلوك الشخصي والاجتفإنهاوالأخيرة 
  الفيزيولوجية والمعرفية التي تسببها    –المختلفة والتغيرات النفسية 

:الرياضي الانفعالات في الميدان :1-1
يمكن التماس انفعالية الرياضي من خلال عدد كبير من الوضعيات التي { :انه ) 11ص .1985(        يرى ميسوم 

 بين الصعوبات المفروضة يتأرجحتضع وضعية التدريب الرياضي الفرد في وضعية . } لظروف الرياضية تشكل ا
مام العاطفي إلى الفريق ض الانأمام أيضاللتدريب القاسي والمتعة، والجانب الترفيهي للممارسات الجسدية كما تضعه 

  .الرد التبعية والخوف من لزعيم،لالذي ينتمي إليه وتدفعه في نفس الوقت إلى تحديد موقعه بالنسبة 
 دوما بين التبعية الكلية السلبية وحالات يتأرجح الفرد، عاطفية مختلفة عند اتجاهات مدرب –تولد العلاقة مدرب 

 إذا اختلف جنس الرياضي والمدرب فانه يضاف إلى المشاكل الأخيرة في الحالة الشديدة،التمرد التي تتميز بالصراعات 
 الجسدي الذي الألم تولد المنافسة عند الرياضي الرغبة في الفوز وتجاوز آثار .جنسياعات ذات طابع البيداغوجية صر

 الجسدي والرغبة في الألم ترتبط بين أن كبيرة عند الرياضي حيث يمكن أهمية يكتسي هذا الشعور الجهد،تسببه شدة 
 الألمكم في الاضطرابات الانفعالية والعاطفية وكذا  إلى ضرورة التحالإشارة ينبغي هما ذكرنا بعد كل .الفوز والتحسن

  .الذاتيالنفسي الذي يتولد عن الخسارة والشعور بالنقص في التقدير 
  :)الصراع النفسي (  صراع الدوافع -2

 إيضاǳ وغيرهما في "براون"و" هيلس " إلى انه يرجع الفضل إلى  ) 150.ص.2002" (حسن علاوي " حسب 
 النفسية في شخصية الفرد الناجمة عن والاضطرابات كما اهتم علم النفس المرضي النفسي،راع العديد من جوانب الص

داخل  أوأي داخل الشخص نفسه } الصراع الداخلي { الصراع في علم النفس بمصطلحالصراع النفسي ويقصد 
  .مغاير لɈخروك  دوافع متعارضة يحاول كل منها دفع الشخص إلى سلأو أهداف أو رغبات أو بين ميول النفس
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: الصراع النفسي أنواع : 2-1
   :الإحجام – الإقبالصراع  : 2-1-1

 احدهما دافعين، لإشباع فيها الفرد الرياضي بين محاولته يتأرجح النفسي في المواقف التي الصراعيحدث هذا النوع من 
 وأبواهضي يمارس رياضة الكراتي  كان يكون الفرد الريا.نفسهمحبب إلى نفسه يجذبه إليه والآخر غير محبب إلى 

ارضانه في ذلك مما يحدث له تذبذب في التدريب الذي ينعكس في دوره على النتائج وذلك نتيجة عدم التكيف عي
  .الوالدين رغبة أوالداخلي لهذا الرياضي مما يؤدي إلى صراعه النفسي بين تحقيق رغبته 

:الإقبال صراع :2-1-2
 ذلك أمثلة ومن .الايجابية سلوكين يتميز كل منهما بجاذبيته أومحاولة الاختيار بين هدفين ويقصد به الصراع الناتج عن 

في المجال الرياضي الصراع الذي يعيشه اللاعب لمحاولة الاختيار بين الاشتراك في مباراة دولية هامة في بلدته وفي نفس 
 الدولية الهامة وما يرتبط من شهرة واحتلاله المباراة  فالاشتراك في.بالخارج أهمية غير ذات مباراةالوقت الاشتراك في 

 كل ذلك يؤدي إلى الاستمتاع، وكذلك سفره إلى الخارج وما يرتبط بذلك من الدوليين،لمكانة مرموقة بين اللاعبين 
   ) .152ص.2002" ( محمد حسن علاوي  " .النفسيوقوع الفرد الرياضي في هذا النوع من الصراع 

 :حجامالإصراع  : 2-1-3
 .سلبية سلوكين يتميز كل منهما بجاذبية أو بين هدفين اختيار الصراع النفسي ينتج عن محاولة أنواعوهذا النوع من 

 ويود إصابتها ما يحدث هذا النوع من الصراع في المجال الرياضي في حالة اللاعب المصاب الذي يتكتم عن :2- 2
 اƧه ضمن الفريق إدراج خوفا من عدم ةبالإصابى مصارحة المدرب الاشتراك في منافسة هامة في الخارج لكنه يخش

 وهذا النوع من الصراع أمره وافتضاǳ الإجابة وفي نفس الوقت يخشى مصارحة المدرب خوفا من عدم المسافر،
   . أو أخف الضررين الشرينبأهونالنفسي هو ما يعبر عنه 

  :نتائج الصراع النفسي  : 2-2
 والتي نعاني فيها حالات الاختيار، تتطلب منا المواقف التي العادية بمثل تلك حياتنا اليومية نمر في اأننيتضح لنا مما تقدم 

 على توازن الشخصية عندما يقع الفرد بين اتجاهين تأثير وقتيا على الفرد ولهذا الصراع تأثيرا إلاالصراع ولا يكون لها 
  )  ميول أوعدة اتجاهات  ( أكثر أو
بالاةالمعدم  : 2-2-1

 الأمل، الصراع الدائم يؤدي إلى فقدان أن ويرجع السبب في ذلك إلى .العاطفية في طياتها البلادة المبالاةتحمل عدم 
  .اللامبالاةوبالتالي إلى البلادة العاطفية ومحاولة كبت اللاعب لشعوره فيبدو في مظهر عدم 

  :اليقظـة أحلام :2-2-2
 إلى عالم الخيال لنحاول فيه تحقيق ما عز علينا تحقيقه في عالم الواقع نلجأ فإنناع عندما لا نستطيع التخلص من الصرا

  .الواقع والتمني وابتعاده تدريجيا عن عالم والأحلاموتكمن خطورة ذلك في انسياق اللاعب نحو الخيال 
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  :الجـمــود  : 2-2-3
 للهدف،دون محاولة تغييره بالرغم من عدم تحقيقه ونعني به الƕعة إلى القيام بسلوك عشوائي جامد وعلى وتيرة واحدة 

 أو التدريب أثناءفعلى سبيل المثال نجد اللاعب الرياضي الذي يتملكه الصراع النفسي يقوم بتكرار سلوك معين في 
  .السلوك الواضح الذي يتميز به هذا الخطأ تغيير بالرغم من أدƅالمنافسة الرياضية دون 

 نفسه إلىباشرة السابقة للصراع النفسي يؤدي فشل الفرد في التغلب على الصراع بينه وبين  إلى النتائج المبالإضافة
 ويميل إلى التشاǗم وتقترن أعماله اليومية العادية بالمتاعب بالحزن،التصور الخاطǜ لمستوى قدراته وينتابه الإحساس 

  .إضافيةوالصعاب وتحتاج على جهود وقوى 
  :العــدوان  : 2-2-4

 في سعيه لتحقيق هدف من أهدافه قد يƕع إلى العدوان إذا دفالفر, العدوان من النتائج المباشرة للصراع النفسي يعتبر 
 وأ,  مثلاةوقد يتخذ العدوان صورة الطرق البدائية كاستعمال القوة البد ني.ما قام عائق في سبيل تحقيقه لهذا الهدف

أو الفرد يء الشكما قد يكون العدوان مباشرا على .يمة أو نمءأو هجااتخاذ صورة أخرى في شكل سب وشتيمة 
 بعدوانه نحو فرد لتحو,  عجز الفرد عن العدوان المباشر على المصدر الأصلي خوفا من العقابافإذ, المسبب للصراع

  . بينه وبين المصدر الأصلي وجه شبهأخريء شأو 
  
     :العدوانيالسلوك  -3
السلوك العدواني هو كل سلوك { :اء النفس الاجتماعي يعرفونه كالتالينجد علم: ف السلوك العدواني).ت-3-1

 ويقوم به الضرب، السرقة، كالقتل، ويظهر في سلوكات مختلفة آخر،يقصد المعتدي منه إلحاق الضرر بشخص 
" ( جاك فليب ليون " }  لتحقيق هدف معين يشبع رغبة معينة أو غير، لكونه ضار وعنيف فقط لا إماالشخص 

  ). 135ص.1976
 كما الآخرين، القوة فوق الناس لإرادة فالسلوك العدواني هو ممارسة النفسي، وفي ضوء التحليل أخرى ومن جهة 

 اثر عدم إحباطوليس بالضرورة ناجما عن " فرويد "  لغريزة الموت كما يزعم وإسقاط" الفرد أدلر " يذهب إلى ذلك 
  .معينة رغبة إشباع

 واقر بان والإحباط، إلى فرض العدوان وأشار" فرويد " على هذه النقطة التي رفضها " ن فليب هاريما" بينما ركز 
 وكثافة حرجه، شخص آخر أو إيذاء وهو السلوك الذي يقصد به المستمر، الإحباطالسلوك العدواني هو تعويض عن 

عبد "  هذا حسب ما نقله عدوانه، الفرد كلما زاد إحباط وكلما زاد الإحباط،العدوان تتناسب مع حجم وكثافة 
" هيدقارد "  يقدم العدواني، التي يكون بها السلوك الأنواع على أكثروبالتركيز  )80ص.1984" ( سوي يالرƥان ع

السلوك العدواني هو كل نشاط يقوم به الفرد لإلحاق الأذى بشخص آخر أما عن طريق الجرǳ { :الآتيتعريفه 
  .}ستهزاء والسخرية والضحك  عن طريق سلوك الاأوالفيزيقي الحقيق 
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وقد عرفه البعض أيضا انه سلوك يهدف إلى الضرر والأذى وبالتالي فهو سلوك غير اجتماعي حيث تهمل حقوق 
 وبهذه الصورة فان السلوك العدواني سلوك يدل على عدم التكيف وبالتالي هو ضد نزعات الود الآخرين،ورغبات 

 فالأطفال الذين يظهرون كمية كبيرة من العدوان فشلوا في تنمية ضوابط ،الملائموالصداقة والتفاعل الاجتماعي 
 .1981" ( محمد جميل ومحمد يوسف منصور "  من السلوك الملائم المقبول حسب ما نقله أنماطداخلية ولم يتعلموا 

  ). 159ص
انه لا نستطيع بعض مشكلات تعريف السلوك العدواني إلى ) 173ص.1993 " (فؤاد بهي السيد " ترجع حسيب 

 وبين حياتنا، نحتمله ونتجاوز عنه وهو العدوان الضروري لبقائنا واستمرار أنخطا فاصلا بين العدوان الذي يمكن 
 لكن هذا العدوان يمثل ميله عدوانيا، نعتبره فإننا فعندما يثور الطفل على السلطة والمخرب،العدوان المستمر 

  .النمو مطالبه الحيوية لاكتمال هذا أهم ومن نموه،ل احد مظاهر للاستقلال ورغبته في الحرية وهذا المي
 وهي وجود أساسية، تشترك في نقطة أنها انه من الملاحȘ إلا وبصفات مختلفة اتريفير من التعلكن رغم وجود الكث

  .به الضرر إلحاقفاعل معتدي بطريقة عنيفة على شخص آخر ويكون هدفه 
   :عدوانيالللسلوك  المرجعية النظرية -3-2

هنالك العديد من النظريات التي تناولت السلوك العدواني وحاولت تفسيره فهناك من يراه نابع من غريزة موجودة 
من عدم إشباع رغبة ية لɌحباط الناتج ذج وهناك البعض ممن يفسرونه كنتيجة نموالموت،عند الإنسان وهي غريزة 

  .المختلفة مثل باقي السلوكات  ويراه البعض الأخر أنه سلوك متعلم مثلهمعينة،
   :الإحباط نظرية -3-2-1

 ذلك وبعد" فرويد":  فقط عرض في الكتابات الأولى لـجديد،افتراض أن هناك رباط بين الإحباط والعدوانية ليس 
 frustration في كتابهم YALE" يال " أين أرجعت مجموعة من الباحثين من جامعة 1939وبالذات سنة 

and aggression وهذا استنادا لبحوث مختلفة هذه الفرضية كنظرية " دولارد" "وميلر" "سيرس"، "دول " وهم
وحسب ما نقله كمال الدسوقي  .وأصبحت هذه النظرية أكثر انتشارا لتفسير السلوك العدواني

   :أساسيتينفي نقطتين فإن صلب هذه النظرية يتلخص )208ص.1979(
   .العدوانيةميلا متزايدا للاستجابة ف يبدي دائما  سوما،كلما كان هناك إحباط لكائن  -
ل ع العدوانية تستحضر بفتاليالكلما كانت استجابة كائن ما بعدوانية فسلوكه هو دائما نتيجة إحباط وب -

 .الإحباط
 على هذه الانتقادات التي" ويل ميلز " وقد رد .الانتقادات النظرية على هذا النحو الكثير من صياغة تلكن أثـار

 فكأن النظرية تتضمن أن خاطىء لɊمور إن هناك فهم .تنفي وجود علاقة حتمية ودائمة بين الإحباط والعدوان 
يمكن أن نعتبر الإحباط <<  النظرية بقوله "ميلر "الإحباط ليس له أثار أخرى غير العدوانية وبعد عامين صحح 

عن وما العدوانية إلا مثالا . استجابات مختلفة أخرى  إلىكشرط لظهور العدوانية ولكن هذا الإحباط يمكن أن يؤدي 
" ماك كاندرواوسي"والأمر الذي أتم به أصحاب هذه النظرية أيدته الكثير من البحوث من بينها تجربة  .>> ذلك
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ولقد اظهر الأطفال استجابات ) ƣن مواقف (  طفل في سن ما قبل المدرسة سلسلة من مواقف المحبطة 63تعرض 
   ) 50ص.1984" (وي عبد الرƥان عيس"بتداء من المحاولة الرابعة حƓ المحاولة الأخيرة وهذا حسب عدوانية ا

   :التحليلية النظرية 3-2-2
 حيث بينوا أصلها المبكر في نمو الشخص وأشاروا إلى عملية للعدوانية،أعطى أصحاب التحليل النفسي أهمية كبيرة 

مفهوم غريزة الموت ) ما بعد اللذة (في كتابه  1920عام " فرويد "استعملد  ولق.الجنسيةمعقدة بينها وبين الناحية 
أن غريزة العدوان " فرويد"وبين التي أقر أنها موجودة عند الإنسان وهي المسؤولة عن التهديد والكراهية الموجدة عنده 

نية وانظرية فالƕوات العدهذه ال حسب .خصوصا الموجه نحو الخارج بفضل الجهاز العضلي الموت، غريزةهي قسم من 
يرى بول برنار تظهر مبكرا عند الطفل إذ يميل سلوكه الأول عند الميلاد وبعد ذلك في الفترة الثانية من المرحلة الفنية 

وان لم تحقق بالغضب . تكون العدوانية في علاقة الطفل بثدي أمه أنه بمجرد ظهور الأسنان  ) 101ص.1977(ليمون 
 02( مصاحبة بƕوة تدميرية وتكثر هذه الƕوة في المرحلة الصادية الشرجية من ل شفتيه للمص، باستعماتتكون فقط

  .النظافةأثناء تعلم )  سنوات 04 –
   :البيولوجية النظرية 3-2-3

 ومن .والعدوان و أجزاء من الهيبوتيلاموس لها علاقة بالعنف الجبهي،تدل الأبحاث الجديدة أن اللوز في المǸ والفص 
والتغيرات الجسمية المصاحبة لها وتشير الدراسات التي أجريت احية الوظيفية يرتبط ببعض الحالات الانفعالية الخاصة الن

حيث درست    "س  كوكس وآلي دوت" والتي قام بها.السيكوباتي الهيبوتلاموس والسلوكللدلالة على العلاقة بين 
 المألوفةاثر بعض الأورام  ، في هذه الحالات انقلبت الاتجاهات  تعطلت وظيفته أوحالات اتلف فيها الهيبوتلاموس  ، 

  إليناة للمجتمع هذا حسب ما نقله ، والƕعات المضادة ظللشخصية كقصور الكف ، وظهرت Ƨات الغلضة الف
 وغيره من الباحثين "بيرمان "وحسب نفس الكاتب فقد حاول  )240 – 239ص . 1969( " كاظم ولي آغا "

 500( في دراسة له على عدة مجرمين "Ţررين ب Ť" بين العامل الغددي والسلوك الإجرامي وقد وجد تقصي العلاقة
   .الصماء اختلال موروث في توازن الغدد إلىيعانون نقص من الناحية العقلية ويرجع ذلك  عدد كبير منهم أن) مجرم 

  :الاجتماعي نظرية التعلم 3-2-4
 تعلم السلوك أنهو رائد هذه النظرية ويرى  ) 89 – 88 ص 1984( سوي  حسب عبد الرƥن عي"دورانبا"يعتبر 

 خاصة الذين هم معجبون .آخرين أشخاص في تقليد الأطفال ويظهر خاصة في قابلية التقليد،العدواني يكون عن طريق 
كان سلوكهم  فإذا .  مثال عاليا بالنسبة للطفلنما يكونو وبذلك الوالدان كنماذج للعدوان فالكبار عادة بهم،

 من العدوان ةنسبة كبير تقمصا لشخصية الآباء اظهروا الأكثر الأطفال أن فوجد كذلك،عدوانيا كان سلوك الطفل 
 الملاحظة اليومية تدلنا على أمكان تقليد أن إلا وعلى الرغم من التركيز على الآباء كمثال لɊبناء بالدمى،ثناء اللعب أ

   .والأصدقاء لتي يعيȈ فيها كالإخوة الطفل لكثير من الكبار في البيئة
 تجربة في 1961 ( "باندورا" من أهم الدراسات التي قام بها إن ) 182 ص 1993 " ( فؤاد بهي السيد "وحسب

 وقد شاهد ضابطة، والأخرى مجموعتين احداهما تجريبية إلى الأطفالرياض الأطفال وتتلخص فكرتها في تقسيم عينة من 
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 ثم العملية، تشاهد المجموعة الضابطة هذه وكه العدواني تجاه أحدى الدمى ولم احد الباحثين في سلالمجموعة التجريبية  
 عدوانيا تجاه تلك أصبح دلت نتائج هذه التجربة على أن سلوك المجموعة التجريبية .بالدمىتركت كل مجموعة لتلعب 

  .العدوانيد في اكتساب السلوك يتغير سلوك المجموعة الضابطة وبهذا يبرهن اثر التقلي ولم .الدمى
  :العدواني السلوك إشكال -4

   ولا تكون مشاركةحدود الكلام،يقف عند  ) 242ص .1981("ولي كاظم آغا "حسب  :اللفظيالعدوان * 
   وحسب.والتهديد الغضب من مظاهر أحيانامع ما يوافق الكلام  فيه ظاهرة سدلجا
البذيء  الكلام والقول أورة الصياǳ و بصف نحو العنع الشخص يƕإن . )86ص .1994 ( "الشربيني زكريا اƥد "

 أو واستعمال كلمات السيئة، الصفات أو ووصف الآخرين بالعيوب بالألقاب، والتنابز م الشتائيشمل،الذي غالبا ما 
  .  جمل التهديد

 بالاعتداء عن  فيه الجسمفانه يشترك ) 88ص .1994 ( " زكريا اƥد الشربيني"حسب :الجسديالعدوان * 
م اهدطصإ أو أنفسهم إلقاء وضخامتها في أجسامهممن  وهناك البعض ممن يستفيد ،والدفعبالضرب والرفس  الآخرين

 الأرجل أو وألɊظافر وقد تكون العدواني، في السلوك  فاعلة كأدوات أيديهم البعض الآخر مويستخدبالآخرين 
  .السلوكلهذا النوع من الأسنان أدوار مفيدة 

  
  :المباشرالعدوان *
 إحباط وجهه الشخص لمصدر إذا مباشر بأنهيوصف العدوان  ) 86ص .1994 ( " زكريا اƥد الشربيني"وحسب  

   .وغيرها التعبيرات اللفظية أووذلك باستخدام القوة الجسمية 
صاب النفسي الع  القلق وإذ يؤدي ذلك إلى كبت المشاعر العدوانية أطالخأنه من  "هورناي ".ك" وقد أوضحت 

 وهذا نفسه،حƓ يروǳ عن  للشخص أن يعبر عن مشاعره العدوانية بين الحين والآخر الأفضلواقترحت انه من 
   ).87ص.1983( "مصطفى الشرفاوي  "حسب 

، إن العدوانية عند بعض الأشخاص قد توجه نحو الذات  : )87ص .1983" ( زكريا اƥد الشربيني" إلينا لقد نقل 
، مثل تمزيق الشخص لملابس أو  النفس صورا مختلفة ءوإيقاع  الضرر بها وتتخذ صورة إيذا  النفس ءذاوتهدف إلى إي

  .كتبه أو لطم الوجه أو شد الشعر أو ضرب الرأس بالحائط أو جرǳ الجسم بالأظافر أو العض 
به في المواقف ضغإذ يمكن للطفل أن يظهر  نفسه، انفعال الغضب وهوللعدوان  المظهر الآخر شكل الكف: الكف
 كما أنه قد لا يستطيع أن يدخل في مواقف التنافس ذاته، وفي هذه الحالة قد لا يستطيع الفرد أن يثبت للعدوان،المثيرة 

إذ لا يستطيع أن يقوم بواجب الدفاع عن النفس مع زملائه كما هو متوقع منه وقد يشعر إلى جانب ذلك بالخجل 
  ).285ص.1981( وأƥد غالي "عماد الدين إƧاعيل "وهذا حسب 

   :العشوائيالعدوان *
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 ذا دوافع غامضة غير مفهومة وحسب وطائȈ،كون أهوج .الأطفالقد يكون السلوك العدواني نحو أهداف معينة وا
   .الأطفالفإن أهدافه تكون مشوشة وتصدر خاصة عند ) 88ص.1983" (الشربينيزكريا أƥد "

   :العدوان الفروق الجنسية في -5
 كما يمكن ملاحظة هذه الفروق بين الجنسين في .الحياةحȘ أن الأولاد أكثر عدوانا من البنات منذ فترة مبكرة من يلا

العديد من المواقف المتنوعة والى جانب ذلك فان الأطفال أنفسهم يدركون أن الأولاد الذكور أكثر عدوانية من 
 "زدنوي" عن )172، 171ص.1981 ("يوسف منصور. م"و " جميل .م" حسب ما نقله .الآخرالجنس 

هر ظ)  سنوات08 إلى 06( من خلال الدراسات التي قام بها هذين الأخيرين عن سنوات الطفولة من )1962"(بان"و
الذكور العدوانيين أكثر من البناة وربما كان مصدر هذا العدوان الذكري الزائد هو البيئة  إلىيرون دائما شأن الأقران ي

   .وجيةالبيولوالعوامل 
 تبين له وجود البلوȟ،لمجموعة من الأطفال في سن الطفولة المبكرة وحƓ " مان"و"كايون "وفي دراسة تتبعـية قام بها 

لدى البنين أكثر من البنات وأرجعا ذلك إلى العدوان مسموǳ به بالنسبة درجة عالية من ثبات السلوك العدواني 
 يولأنثاالسلوكي ك في حالت البنات لان العدوان لا يتفق مع الخط  ولكن لا يحدث ذلالنحو،للذكور خلال مراحل 

  .ثقافتهافي 
فإن هناك دراسات أخرى تبين أن البنات أقل ميلا ) 172ص .1981"(يوسف منصور "و " م جميل "وحسب ما نقله 

ط بالعدوان في فهم ا وقد يساعد الفرض الخاص بعلاقة الإحبالبالغين،من الذكور في ممارسة السلوك العدواني في فئة 
 فالمستوى العالي من النشاط لدى الأولاد قد يجرهم إلى الكثير من المواقف المحبطة إن العدوان،الفروق الجنسية في 

 وقد وجد أن متوسط مشاجرات الطفل الذكر في القيادة،الذكور يتشاجرون أكثر من البناة وهم أكثر قدرة على 
 وكذا عند الأطفال، وكذلك أن الذكر يتشاجر مع عدد أكبر من السن،فس المدرسة يفوق مشاجرات الأنثى في ن

أما  للشجار، الذكور أكثر إثارة وخلقا ولفظيا، الذكور عدوانه يكون بالضرب بينما البنات يتدافعن أو يعترضن 
   .بالثأرالبنات فدرهم في الغالب الرد أو الأخذ 

في إحدى الدراسات التي قام بها هذا الأخير " جودان " عن )91ص.1984" (عبد الرƥان عيسوي "وحسب ما نقله 
مشاهد ثورات الغضب ووجد أن ثورات الذكور تفوق ) سنوات 08الى 07( سجلت الأمهات لأطفالهن من سن

ونظرا لظهور مثل هذه الفروق عند سن مبكرة تصل  .بالدمىثورات الإناث ووجد أن الذكور أكثر عدوانا في لعبهم 
  . التعلم المبكريرجعونها إلى  فأن هناك بعض الكتاب الذين يرجعونها إلى عوامل وراثية ولكن هناك آخرين العامين،إلى 
  :  العدوانية في الميدان الرياضي -6

 استعمال الرياضة كمتنفس للعدوان ولأجل ذلك كوسيلة لمراقة إلىتحليل دور العدوانية في ميدان الرياضة اتجه تقليديا 
أن الوظيفة الرئيسية  << مختصرة قائلا لخص وجهة النظر هذه بطريقة )1966" (لورنس"ـمع العنف في المجت

 لا الملاحظة الموضوعية ولا الأبحاث .>>للرياضة تكمل في الوقت الحاضر في التفريȠ المسهل للاندفاع العدواني 
ن يبدون عدوانيين في سلوكهم أثناء  فالرياضيون الذيالفرضيةالعديدة التي قدر على إجرائها على المادة تؤكد هذه 
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 ذلك إلى بالإضافة مما جعلهم ليسوا أقل عدوانية بل عدوانين أكثر عدوانيتهم،وا وحيوا ودعموا في ئالمنافسات كوف
العنف الرياضي مع ذلك تأسس في قالب خيالي بواسطة الاحترام والاختلاف  << ):1971(" سكوت"كما قال 

  PURPLE PEPOLE CATERS و MAD' DOG :لألقاب مستحقين المكرس لللاعبين الأمريكيين
 الدور المسهل لتفريȠ .حقيقيةمن يملكون فخرا مشبوها بعض الشيء بان يكونوا معتبرين كبهائم كثر من اللاعبين 

ع يشهداها العالم أجمالاندفاع للمشاهدين يبقى على السواء مشكوكا فيه فالمشادات التي توجد في التظاهرات الرياضية 
للجمهور بأسلوب ات الأكثر عنفا ضهي هنا لتشهد أن الرياضة لا تسهم في متنافس مسموǳ به في العدوانية والتحري

لا يبدوا إطلاقا أنها تثبت أن مشهد التظاهرات الرياضية يقلل من العنف ولا من عدوانية ! )ذبحوهم إ( |! ) أقتله ( 
  .الرياضيين

  
   :اللاعبينني لدى االسلوك العدو 6-1

لكي نبدأ سنركز إذا على سلوك اللاعبين في أي الرياضات يتجلى العدوان Ý ما هي العوامل المرتبطة بهذه الوضعية 
  Ý وتدل عليها هل أهمية الريح والخسارة في المنافسة تلعب دورا 

والتي ليس ) حتكاك الا( في هذه النقطة يظهر مهما في البداية أن نميز الرياضات القتالية والرياضات ذات الاتصال 
بي أكثر من Ťفيها احتكاك هذا ضروري لأن الملاكمة مثلا تهب إمكانية أكثر للسلوك العدواني من رياضة الرŤبي ، و الر

لأن الرياضي نيته صريحة في إلحاق المعانات أو الجرǳ في الملاكمة قد نقول أن العدوان جوهري فيها . الكرة الطائرة 
 وبما يتلاءم مع طبيعة يل عادككل أشكال العدوان مسموǳ بها بش) الإحتكاكية ( تصالية  في الرياضات الا.لخصمه

 أو الوقوف المتعاكس جسدا القدم،الدفع بالكتف في كرة : ( هذه الرياضة وكذا حسب قوانينها على سبيل المثال
لب انتقامان عنيفة أكثر من ذلك  هذه الاتصالات العمدية أو غير العمدية تغذي في الغاالجليد،لجسد في الهوكي على 

 إلى في طريقة الخصم عندما يكون اعتراض مثلا –في هذا النوع من الرياضات السلوك العدواني وسيلة مستعملة 
ووضعه في وضعية لا يستطيع من خلالها  التطرف بهدف تخويف الخصم إلى العدوان يمكن أن تصل –تسجيل نقاط 

 ȗلذلك  جسدي، السلوك العدواني البدني إذا لم يكن بين اللاعبين اتصال أن يظهرنادر  كما انه من ال.بكفاءتهالاحتفا
هما رياضتان متقاربتان في الأصل بي Ťفالاختلافات بين كرة القدم والرقواعدها وكذلك كل يعتمد على طبيعة الرياضة 

ضح طبيعة السلوك العدواني لللاعبين  أكثر من هذا التصنيف في طبيعة الرياضة يكون من المفيد أنو نونفسها،تعبر عن 
والعدوان الأدوي )المعتمد على رد الفعل (  العدوان الارتكاسي .العدوانحيث يمكننا أن نميز لديهم نوعان من 

  ).الأداةالمعتمد على (
  

ة لبلوȟ وسائل مخصص العداونية تظهرالسلوكات فاعتمادا على الاستراتجيات المسيطرة حاليا على رياضة النخبة تبدوا 
 الأضرار تنتج عنها ففي مصطلح نظرية التعلم وأي فتحليل المكاسب يدعم هذا السلوك بعرفة أي المنافع .الأهداف

 القول أن الدعم واضح عندما هذا النوع من السلوك يولد مع كل منافسة جديدة من المنافع أكثر إلىاعتبارات تقودنا 
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" كلز"  وفي هذا الصدد يعلنمناسبة،ه السلوكات مغيرين المنفعة بطريقة من الأضرار هذا يعني بالطبع أن لا نشجع هذ
 صدم سريع ذو وجهتين أولا يمكن إلىأن العدوانية الأدوية تقود ) 91ص.1992" (بيكر"حسب ما نقله ) 1977(

، ثانيا العدوانية الأدوية يمكن أن )الحيف (أن يكون اللاعبون مجبرين على استعمال العدوانية الأدوية للتقليل من الظلم 
  ).رد الفعل (تظهر تجربة بشعة للضحية تولد عنده عدوانية ارتكاسية 
د إلى تصاعد المخالفات في الوقت التي تنتهي فيه الانفعالات إن التساهل الكبير جدا مع مخالفات اللعب يمكن أن يقو

إن فقدان معرفة الأصول الممكنة للسلوك العدواني يمكن أن   .اللاعبوفقدان معرفة أصول  حتمية سلوك اللاعب إلى
  ).المعادة (تحرف ترجمة الأحداث

من خلال أبحاثه على السلوك الأخير فقد استنتج هذا  "يركملوŤ"عن ) 91ص.1992" (بيكر "حسب ما نقله 
والجدول العدواني أثناء مقابلات كرة القدم أن الإفراط في المخالفات عند الخاسرين مقارنة بالرابحين مسبب بالكبت 

  .الطرǳدة إحصائيا وهي دالة على هذا ويظهر النتائج والاختلافات الموج ) 1( رقم 
  
  

 سب المقابلات  العقوبات حنسبة  عدد العقوبات  عدد المقابلات  
 % 0.49  771  1568  المقابلات الرابحة 

 % 0.62  980  1568  المقابلات الخاسرة 

   )1( الجدول رقم                                                              
  :ملاحظــــة
            .الجدولغير محتواة أو غير محصية في هذا المقابلات المتعادلة 

كانت سـابقة لأوانهـا     " ميرŤولك"إليها   النتائج التي توصل     أن)   1979"(بارثون" و   "Ťاسكال"ا كل من    لقد أكد لن  
لفرق قامت بمخالفـات أكثـر   والأكثر من ذلك أن هاته ا فالفرق الضعيفة خسرت ولكنها اتجهت إلى اللعب الدفاعي         

 إستراتجية دفاعية أكثـر مـن       إلى"   يرم Ťولك " من قبل   المسجل الاختلافنستطيع إذا أن ننسب     .المهاجمة مقارنة بالفرق 
 من المخالفـات    % 75 فإن المعطيات الإحصائية لسنوات عديدة أن أكثر من          1971" وينكلر" عن   .الكبتظهور  

كمـا أن   ) 92ص.1992" (بيكـر "وهذا حسب   أثناء مقابلات كرة القدم كانت مرتكبة من قبل اللاعبين المدافعين           
فإن الأعمال المتعلقة بالمخالفات الأكيدة يلعب فيها الحكم أيضا دورا مهمـا            "وينكرل  "ن قبل    المقدمة م  ةالإيحائيالأدلة  

هذا الأخير الذي يصفر أولا يصفر على مخالفة بناء على الطريقة لتي يترجم بها الوضعية فالحكم يتصرف أيضا بناء على                    
  .القرار تتضمن اتخاذ ةاستراتيجي

   :اضةالريوطبيعة السلوك العدائي  -6-2
 تنظيم المسابقات في بداية الأمر كان بين مـدارس          ،XIX إلا حوالي القرن     اهتماماا من الرياضات لم تبلȠ      ).261ص

وعلى مر السنين توسـعت شـبكة        ستطبق في كل مكان      القواعد التي  لنص   الاعتباروفيما بعد بين فرق ومدن أعادة       
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" ألـدر مـان   "و  " ريتـشاد "ة الغير مناسبة هذا حـسب       نياالقواعد هذه وكان واحد من أسباب ذلك هو منع العدو         
   ).261ص.1986(

 انصبت أول الأمر على رياضات الاحتكاك لقد وجد في هذا الـصنف عـدد مـن                 الرياضة والعدوان عن  الدراسات  
وعديد مـن رياضـات      القدم   ةالشمالية، كر وكرة السلة في أمريكا     ،  )الهوكي على الجليد    ( الرياضات الأكثر تطبيقا    

  .ما أثناء ممارسة رياضة الإصابات الثانوية من  بالعدد الكبير نستشهد علينا هنا أنب، ويجفي أوربالقاعة ا
 مليون حادث في السنة هذه قبل       1.2 مليون من السكان فإن هناك       13وفي البلدان المنخفضة مثلا والتي تحوي حوالي        

 مع ذلك فالعديد من الرياضات قواعدها       به،سمي يسمح   كل شيء قواعد المسابقة التي تثبت بأي مقياس الاحتكاك الج         
غير مكتوبة وقد توضحت على مر السنين يجب إذا أن نعرف بتحديد كبير التمييز بين رياضات القتال والاحتكاك من                   

فلقد حرر تقريرا عن نسبة     ) Ť) "1982وŤيت" من أجل هذا يمكن أن ننطلق من أعمال          الاحتكاك،جهة ورياضات غير    
إنه من المهم عنده أن نضع في الحسبان الفعل الذي يصحب رياضة الاحتكاك              المرتكبة،الرياضات والمخالفات   عدد من   

 كرة القدم الهوكي على الجليد كرة اليد في         :هي رياضات   4بسلوك عدائي بطريقة طبيعية من أجل هذا السبب درس          
 أن المخالفات العنيفة    إلىة الطائرة إن نتائجه أشارة       متمثلة في الكر   ةاحتكاكيالقاعة وكرة السلة كما درس رياضة غير        

 مـن المهـم أن      وقيمهـا، بقوانينها   فطبيعة الرياضة تحدد في جزء منها        .رياضةمرتبطة بالقانون والحتمية المؤلوفية لكل      
 ـ   .منهانسجل أن طرق التفاعل اللاعب تعتمد جوهريا على طبيعة اللعب والقواعد تمثل جانبا                95(ل   انطلاقا من تحلي

 هذه الرياضات المختلفة تتنوع حسب الأسلوب الذي يتساهل بموجبه اللاعب المـسؤول             أن" وŤتŤ"اقترǳ   ) مقابلة
   يرتبط هذا التساهل Ý ولكن بماذا .المخالفةعن 
 اختلافات متضاربة حول عدد المجابهات الفرديـة        دلالة على النسب الرƧية للتفاعل في الرياضات المدروسة يظهر         إن  
 أبـدا  ليسوا   يق الخصم  ففي كرة الطائرة مثلا لاعبوا الفر      .مهماكذا الحيز الذي تحدث فيه فجأة كل هذا يلعب دورا           و

 أما في كرة اليد فإنه على النقيض من ذلك          .الشبكةفي احتكاك بدني حقيقي فالمـجابهة صريحة ليس لها مكان إلا أمام            
 هذه الرياضات الإحتكاكية الأربع تختلف كذلك علـى مـستوى           محصور،فهي متميزة بمجابهات فردية كثيرة في حيز        

 فقواعد كرة اليد تترك حرية التصرف إلى درجة أن اللاعبين ينمـون القواعـد               .اللعبفقدان الترجمة الجادة لقواعد     
لا تسمح  أما قواعد كرة السلة فهي محددة بدرجة عالية          القدم، ونجد بدرجة أقل في كرة       .المخالفاتة التي تسهل    يƧالر

 لذلك نجد أن المخالفات كثيرة في كرة اليد مقارنة بكرة القدم وبدرجة أقل منهما فقـي                 التفسير، في   باختلافاتإطلاقا  
  .السلةرياضة كرة 

  :الموضعية العوامل -6-3
 عقوبة رƧية موجهة إلى لاعبين كرة القدم أساسـيين، في مـستويات             1741 ،)1961(في سنة   " ووالف"لقد درس   

 والفعل البارز في هذه الدراسة هو أغلبية العقوبات منحة في الأشـهر             1956/ 1955ة خلال الموسوم الرياضي     مختلف
 بل أكثر من ذلك يجب أن نسجل أن لاعبي الفرق التي يجب أن تصعد أو تهبط إلى القسم كانت من                     للمنافسة، ةالأخير

والأعمال بعدد المخالفات    ذلك أن أهمية المنافسة مرتبطة        إنه يبدوا محتما أن نستنتج من      المخالفات،أصل عدد معتبر من     
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 1963ابلات بين أفضل الأندية الألمانية الهاوية       قوالمتعمدة على تقرير على الم     ) 1971" (لťولكمير"التي سبق نسبتها    
 الحالة فـإن   وفي هذهوالطرود،لقد اعتمد هذا الأخير في تحليله على عدد الإنذارات  تقود إلى نفس النتيجة   1967 –

هذا واسع جدا بمـا      يجب إذا أن نسجل بان تعريف ك       .الوظيفيتساعد في إعادة العدوان     الغير رياضي   أشكال السلوك   
تمثل لدى الرياضي عاملا مهما هذا مـا أثبـت في            إن أهمية المنافسة     عدوانيا،أن تصرف غير رياضي ليس بالضرورة       

ترتكـب  يرتكبون مخالفات أكثر من لاعبي القسم الثاني والفرق الخاسـرة         فإن اللاعبين الهواة في القسم الأول     الحقيقة  
  .الرابحةمخالفات من الفرق 

  
  ): المجمعة (الاجتماعية تطور الصفة  6-4

إن الأدب الملائم لهذا الموضوع يجعلنا نفهم أن المخالفات العنيفة تعتمد على طبيعة الرياضة أكثر من ذلـك يظهـر أن         
 اللاعب في موطنه أو     الخسارة،مثل الربح أو     بالوضعية   عوامل مرتبطة في رياضة ويعتمد أيضا على      تنوع  عدد الأخطاء ي  

   .خارجه
رتكز اهتمامنا على موقف اللاعب وجها لوجه مع قواعـد          ي فإنه يجب أن  )94ص.1992(وآخرون  " بيكر"وحسب  

 العنيف في لاقات بين هذا الموقف والسلوك      وما هي الع  للتمرد على القواعد والقوانين ،     اللاعبين   أأي مقياس تهي  اللعب  
 ، Ý ما والمشاركة في رياضة الاجتماعي يظهر في هذا الصدد العلاقة بين الوسط الاجتماعيةتطور الصفة هل الرياضة.  

 دلالة المستوى الاجتماعي    لتمحورت في هذا الميدان حو     ) Ƨ " )1974/ 1975يث"عمال التي قام بها     الأبداية  ففي  
 الاجتماعية الاقتصادية أكثر من ذلك بحـث ماهيـة          أهمية الصفة  درس   :مثلاالمخالفات في الميدان الرياضي     ب وعلاقتها

 المعطيات نتجـت عن منافسات الهـوكي       هذه) ..كالمدرب الزملاء ( التأثير التي يمتلكها المحيط القريب من الرياضي        
 مختلفـة،  لاعبا من مستويات اجتماعية واقتصادية      83ة  ƽلت العين .جداعلى الجليد بين لاعبين شبان من مستوى عالي         

 مجموع الضربات الحرة تنتج عن عنف       .المعطياتلف القاعدة لهذه    ؤرير الرƧية لمقابلات ت   االمحاورات مع اللاعبين والتق   
ى  على قياس المخالفات من هذه الأعمال وهي لا تنتج أي علاقة مهمـة بـين المـستو                 ينبدني في أكثر الأحيان و تع     

 سن ونوعية اللاعبين تظهر كونها المتغيرات التقديريـة         .المرتكبةوالأخطاء  ) العائلة المدرسة   ( قتصادي  جتماعي والا الا
   .دلالةالأكثر 

 موقف الأصدقاء الزملاء والمدرب هي عوامـل        اللاعبين،توجد علاقة متبادلة بين المخالفات العنيفة والسن ومستوى         
يردون الفعل إيجابيا لɊخطاء من هذا النوع ومن المحتمل أن يختار            أكثر من أولئك     العنيف،محددة في اختيار نوع الدور      

 الهوكي على الجليد مستويات مهذبـة       للاعبيتنسب  " Ƨيث ":لـحتما فإن هذه الدراسة      العنف، من   االلاعبون أنواع 
   .جدا
  فطرية أم مكتسبة Ý:  العدوانية عند الرياضي 6-5

إننا لا نستطيع أن نفهـم      الإنسان  وفطرية عند   فرد  النفسي أن العدوانية غريزة كونية يمتلكها كل        يرى علماء التحليل    
 وبالبحث المعمق لم يحمل إلينا معلمة       جدا، فمفهوم الغريزة يطهر لأول نظرة جذابا        .البنيةولا أن نشرǳ شيء من هذه       
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لا تتجلـى أو لا     ء نقول أن الغريزة المتكلم عنـها         الغريزة وعندما لا ينتج شي     إلىجديدة فعندما ينتج شيء ما نعزوه       
ومن وجهت نظر حدسية يمكن أن نصل إلى مبدأ أساسي أنه مادام الإنـسان               .الإطلاقتوجد هذا لا يشرǳ شيء على       

 ولكن درجة العدوانية التي يبلغها تعتمد بشكل كبير على تنمية هذا            – عدوانية أساسية    اتجاهاتعضوية حيوانية يمتلك    
وهذا بناء على نظرية العدوانية المؤسسة      من شخصيته   ر طوال حياته وبمتغيرات موضعية تتدخل لتنمي هذا المظهر          المظه

أما النظرية الموضعية أن حضور بعض الحوافز ضروري في كـثير مـن   ) الميل الفطري أو الاندفاع    (على فكرة الغريزة    
 تلعب كلها دورا كـبيرا      العدوانية،لفردية أو التعلم أو امتلاك       بالإضافة إلى ذلك التجربة ا     العدوانية،لات لإثارة   االح

والمخطط البياني التالي يمثل التأثيرات     يبدوا عدوانيا في إطار التطبيق الرياضي        موضوع   إلىوالى حد بعيد في تحديد الميل       
 ـ              يتماشـى والأسـئلة    ط  الأساسية التي تعمل على تنمية العدوانية الفردية وهو يظهر بوضوǳ تام بمشاهدة هذا المخط

  ) 262. 261ص.1996" (ألدر مان "و " ريتشارد" نقله حسب ماتستطيع أن تجد إجابة سهلة وهذا السابقة 
  
  
  

                            

  سن البلوȟ        طفولة         طفولة مبكرة                                   
  ة ــ    مراهق                               

  
 
  
  
  
  
  
  
  

                        . العدوانيةامتلاكيوضح ) 1(رقم مخطط                                             
  
  
  
  
  

 مؤثرات سوسيو ثقافية

 يإعداد أبوي إیجاب

 قيم جماعية

 مدرسة

 عدوانية في المنافسة

 درجة العدوانية

 حافز موضعي نوعي

 تجارب معاشة

 عدوانية فطریة
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ى كثيرا أو قليلا عبر مجر     إلى أن يبدوا عدوانيا هذه القدرة تنموا         بيئته،كل إنسان يولد بقدرة وبحاجة بأن يتصرف ضد         
 بالضيق أو  رد الفعل العدواني الأول للوليد يرتبط بدون شك          المركبة،حياته وفق طبيعة تعاقب تطورات وتجارب التعلم        

الانزعاج الذي يحس به ويظهر بشكل غضب غير متميز ولكن مع ذلك وبالتتابع وبمقدار ما يكبر الطفـل يؤخـذ في                     
 أي غرض فالعدوانيـة     إلىمن أجل يصل    ة أدوية يبدأ تعلم أنه       يبدي عدواني  انزعاجه،إلغاء مصدر   توجيه غضبه بطريقة    

يعتـبران أن   ) 1950" (وميلـر   " "رددولا"وسيلة جيدة هذا في ما يخص فرضية الكبت المعلن عنها مسبقا من طرف              
 والفترات ومن الحالات الانتقادية التي يعيشها الطفل الفتي والتي في مجراها يمتلك كـل الخطـوط               من اللحظات   عددا  

لما يريـد   فيفعل خلافا    المغتسل تعلم النظافة تشكل منابع مهمة عند الطفل          كالوجبات، هذه اللحظات لتحمل الكبت   
سلوكا عدوانيا أدويا هذا النمط من العدوانية يكتـسب بطريقـة            إن الوليد لا يبدي أبدا       بها،طفل أن يقوم    للالولدان  

 هذا الإعداد بلا شك و بدقة يمثل الغضب الذي يظهـر            الخارجي،  العالم إلىنامية بواسطة المعرفة شيء فشيء بتوسعه       
 هذا الوعي بالأكثر الذي يسببه الألم لɈخرين يمكن أن          والمكبتة،يضعف إرادته في انقلاب ضد العوامل المحددة        الطفل  

 ـ       القدرة و   كحب   المنافسة   إلى مباشرة   الموضوعات تقود يسمح بإقرار بعض     وافز الهيمنـة والى كامـل شـبكات الح
  .والتحريض

  
   :الكبتالعدوانية كرد فعل على  6-5-1

 والحوافز التي تسيطر في مجال      مختلفة،أساس العدوانية الرياضة ينتج عن عاطفة كبت هذا الكبت ينتج عن تكتل حوافز              
 لقـدرة، ا الهيمنـة،  الإنجاز، :حول ةمتمحور  العدوانية عندما تكون هذه الحوافز متكتلة و       – عموما   -وتثير  الرياضة  
شبكة أو شبكات كبيرة من حوافز و إذا كان ممنوعا من            و الكفاءة فإذا المنح الطفل قيمة كبيرة لإثارة          النفوذ، الشهرة،

يولد سلوكا للعدوانية وجها لوجه مع العمال       هذا الأخير    بالكبت،الوصول إلى إشباعها فستصيبه هاتـه الحوافز حتما        
أن يبحثا عن تعريف الحافز الذي أصله من الكبت بكيفيـة تحديـد رد الفعـل                 فالمدرب الرياضي يجب     أثارها،الذي  

طاقته في منافـذ غـير      من العبث أن يضيع لهذا الموضوع        إنه على سبيل المثال      .نواجههاالعدوانية الأكثر فائدة عندما     
 ،)1948"(رجونسـا " يجب أن نذكر في هذا المضمار دراسة ممتازة للكبت وللعداونية من طرف              الغضب،مفيدة من   

بنـاء  ) افتراض  (ويؤسسه على أطروحة    لسلوك الناتج عن الكبت      بسيطا جدا    بيانيا تصوريا رƧا   "ونسارج"يفترض  
حƓ لمركز رد الفعل علـى       العاطفة مكونة إذا     قوي،عليها يطق الكبت قبل كل شيء وبشكل خاص رد فعل عاطفي            

) موقف عام من غضب أو خوف       ( تفشيةدا ويتصل بعاطفة جد م    امضا ج  يمكن أن يكون غ    المثار، نمط الانفعال    .الكبت
 .الوضعيةيعتمد على الطريقة التي بمقتضاها يترجم موضوع مجمل         ) اƀ  .. .غيرة خجل، حقد،( أو بعاطفة محددة جدا     

ت الآليـا  رد فعله الخارجي على الكبت هو وظيفة         تحركه،يعتمد في جانب منه على لعواطف التي        فرد  البما أن سلوك    
تبين إجماليـا    ) 2 ( :رقم الشكلالممثل في   ) سارجون  (الرسم البياني   وللطريقة التي يترجم بها الوضعية       للتكيف   المألوفة

 نحن سنحاول لإظهارها أن نأخذ مثلين للوضعيات التي نمثلـها غالبـا في الميـدان                كبت،كيف يرد الفرد الفعل ضد      
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ة لاعـب   عاطف المثالعلى سبيل    - بلوȟ هدف محدد يعلق عليه أهمية        ن اللاعب الرياضي الذي لم ينجح في       إ .الرياضي
 يمتلك – أو لاعب التنس الذي يخرج الكرة سلة، لا عب كرة السلة الذي يضيع هدف تمريرة،الذي يضيع رة القدم   ك

           Ý عود ملاحظة سلوكه الخارجي تسمح بتكوين فكرة عن آليات الت        مباشرة رد فعل انفعالي حي ولكن كيف يظهر ذلك
التي يوظفها عادة ليسيطر على عاطفته، وهذه الآليات تسمح بالتنبؤ بدرجة العدوانية التي يبـديها الفـرد موضـوع                   

 تستطيع أن  المألوفة تحليل هذه الرسومات البيانية      . في حالات عصبية يظهرها على الدوام في ميدان الرياضة         –الملاحظة  
 كما يظهـر    .ومثمرة يركز طاقته وانفعاليته في مسالك بناءة ومتميزة         تساعدنا أيضا على أن نقول هذا رياضي إلا أن        

 بعدوانية جسدية د الفعل على الكبت     ر كبتا الذي ي   قل الأ يالرياضذلك في الرسم البياني في الصورة الآتية إنه بلا شك           
إلى آليـات   بت لاجئين    الأفراد الذين لديهم درجة ضعيفة للعدوانية يخفون ردود أفعالهم على الك           أنويبدوا هذا دال    

 متميزة  انعكاسية آليات   إلىالتطور الذي بموجبه يلجأ الفرد      ( :  آليات مثل النكوص   جسدية،نفسية لا تتحول أبدا إلى      
تطور بموجبه إفراȟ الاندفاعات اللا شعورية يمر من موضوعه الأساسـي إلى موضـوع              (  :النقلة لنموه،بمظهر داخلي   

  ).ه ينسى الفرد أو يلغي من وعيه الاندفاعات المرتبطة بحاجات عدوانية قابلة للنقاȇ تطور بموجب (:والكبت ،)بديل 
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  انسداد التبرير 
  
  
  
  
  
  
  
  

   أو و،                                        أو و،                                 
  
  

  :مثــلزة المألوفة ـوع التالي بالآليات المتميــه بالموضــبر عنــعالم                          
  
  
  
  
  
  
  

   الحكم اعتراضات وينتقد يلعن :يسب                                                                   الرياضي 
           ولجنة التحكيم ويبدو بمظهر الضحية                                                              

  

  .                  انقطاع الاتصال
                                 منافذ غضب                      التخلي 

                                                               نوبات دموع                
  

  ل ــــــــ                تعق                                                     
  تتواجد اعتذارات                                                                       

  1948" سارجون"عن ) تبين رد الفعل على الكبت  ( ):2( رقم خطط                                الم
  

 )  النفوذ الكفاءة، الانتصار،: ( إتمام بـ

 الكبت

 رد فعل انفعالي أو عواطفي

 حقد عامله الكبت خجل من  الفشل  من العقوبةخوف

 لا آبت تعبير خارجي آبت متحيز آبت عميق

 آبت

 انقباض

 عدوانية مباشرة عدوانية متحولة

 نكوص
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  :العدوانيوتوجيه السلوك تسيير  -7
 النفسي في حالات الصراع النفسي لدى –ن التوجيه التربوي بأ) 159ص.2002(يرى حسن علاوي  

 ونظرا لعدم توافر مثل هؤلاء الأخصائيين للعمل مع الرياضي،الرياضي تعتبر من صميم عمل المرشد النفسي 
 فلا مفر من – ومن بينها لأسف الجزائر حƓ الآن –امية الفرق الرياضية أو اللاعبين الرياضيين في معظم الدول الن

 –بوي :التالية وفي ضوء ذلك ينبغي عليه أن يتعرف على خطوات الت.المدربأن تقع هذه المهمة على عاتق 
 وقدراته مساعدة اللاعب في مواجه بعض هالنفسي في مثل هذه الحالات و أن يحاول جاهدا في حدود إمكانيات

بسلوكات  قيام الرياضي إلى التي يمكن أن تدخل في مجال عمله خاصة الصراع المؤدي الحادة،ير حالات الصراع غ
  :التاليةن تلخيص هذه الخطوات في المراحل كيمبأنه ) 159ص.2002(وحسب حسن علاوي  عدوانية،

  :المكبوتةمرحلة تفريȠ الانفعالات  •
 السانحة التي يستطيع المدرب الرياضي من خلالها التحدث مع   إن أول خطوة ينبغي القيام بها هي محاولة تهيئة الفرص

التي يعاني منها التعبير بحرية وتلقائية عن مشكلته الذي يعاني من الضغوط الصراع النفسي حƓ تتاǳ له فرصة اللاعب 
ي للمدرب بكل الرياض التفريȠ في مصارحة اللاعب هاهر هذظ وتبدوا مداخله،كي يقوم بتفريȠ انفعالاته المكبوتة في 

 في قرارة  و أحساللاعب للمدرب ولن يتأتى ذلك إلا إذا اطمئن ويضايقه،ما يدور في نفسه ويعترف له بكل ما يؤلمه 
   :مساعدتهنفسه بحبه واحترام وبقدرته على 

 :الاستبصارمرحلة  •
وامل المسبب للصراع  ويفهم نواحي القوة والضعف فيه والعمشكلته،ويقصد بها مساعدة اللاعب الرياضي أن يفهم 

وتقدƇ المعونة ومحاولة إيجاد المخرج الصحيح لحالة  أو المدرب في هذه المرحلة بإبداء النصح النفسي،ويقوم المرشد 
 ويتوقف مدى يصل إليه .والاختيارإذ يمكن خلق أو تقوية دوافع وحوافز معينة مما يساعد على المفاضلة  اللاعب،

 فقد يقتصر على مجرد معرفة تجابهه،الذي يعاني منه أو المشكلة التي ى نوع الاضطراب اللاعب من استبصار لحالته عل
   .خاصةالنسبة لموقف معين أو بالنسبة لمشكلة الفرد لقدراته و إمكانياته ب

   :المقاومةمرحلة  •
أو الصمت والعجز  للمعاونة،قد تبدوا من اللاعب أثناء عملية الإرشاد والتوجيه نزعة نحو المقاومة كعدم الاستعداد 

 وهذا يعود إلى أن لهذا اللاعب من منفردة، أو الهرب من مجابهة الموقف كالهرب من مقابلة المدرب بصورة التعبير،عن 
 أن هذا السلوك لا إلى ويجب ن يدرك المرشد النفسي الرياضي أو المدرب .تفريغهاالانفعالات المكبوتة التي يعجز عن 

لذا يجب عليه أن يتحلى بالصبر وأن يعمل جاهدا على توطيد  المواقف،لبا في مثل هذه  يحدث غاإيراديشعوري ولا 
 يبدوا أثر انتهاء مقامة اللاعب الرياضي واكتساب .بينهاالعلاقة بينه وبين اللاعب الرياضي ومحاولة إيجاد التجاوب 

   .وسلوكياطفيا عقليا وعالمجابهة نفسه ومجابهة المواقف الاستبصار في محاولاته الايجابية 
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   :والاستقلالمرحلة النضج  •
إن المراحل السابقة ما هي إلا خطوات تدريجية تهدف في نهاية الأمر إلى محاولة إحياء إرادة اللاعب الرياضي لمجابهة 

وكأننا بذلك نقوي لديه Ƨات النضج والاستقلال حƓ يتمكن من مشاكله والتغلب عن العوامل التي تعوق تكيفه 
مشاكله بنفسه دون اعتماده بصورة كلية على المجرب أي أنه يصل إلى مرحلة النضج التي تساعده على التكيف مجابهة 

   .بذاتهوالاستقلال 
دور ) 2002(فإن المرشد النفسي الرياضي أو المدرب كما يرى مفتي إبراهيم ƥاد  جانب ما سبق ذكره إلى 

 :يليعداد النفسي قصير المدى يلخصها فيما مهم في توجيه السلوك العدواني من خلال عمليات الإ
  .لديهمبلية اللاعبين للاستثارة والقيام بسلوك عدواني والتعرف على درجاته ضرورة دراسة قا 
على المدرب الاستفادة من علاقة السلوك العدواني بالفوز و الهزيمة ومكان التنافس وترتيب الفرق ومدة  

نفسيا لتسيير السلوك المدرب بصورة فعالة في التخطيط لإعداد اللاعبين  إذ أن هذه العلاقات تساعد التنافس،
  .العلاقاتالعدواني بصورة تتفق مع هذه 

يقلل من احتمال )  وخصوصا نفسياتكتيكيا، تقنيا، بدنيا،( على المدرب مراعاة أن الإعداد المتكامل والجيد  
  .العدوانيظهور السلوك 

بشكل  والجمهور والحكام الرƧيين والزملاءوية تجاه التعامل مع المنافسين ضرورة العمل على بث القيم الترب 
  .السلوك والعمل على بث الروǳ الرياضية لينعكس ذلك على عام،

 .انفعالاته  وأن يعمل على التحكم في دائما،في السلوك على المدرب أن يكون قدوة  
  .عامتجاه المنافسين الرƧيين والجمهور بشكل ، وخاصبشكل  أن يظهر نبذه للسلوك العدواني المدرب،على  
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  :ةـــــــخلاص
ويعتبره علماء النفس  آخر،هو سلوك يهدف صاحبه من ورائه ألحاق الضرر والأذى بشخص إن السلوك العدواني 

لعلماء قد فإذا كان بعض ا به،لدى الشخص الذي يقوم الاجتماعي بأنه سلوك غير اجتماعي ودال على عدم التكيف 
 وقال بالإحباط، ربطه إلى" هريمانفليب "فقد ذهب " . الفرد أدلر" القوة فوق الناس كما يرى بممارسة إرادةفسروه 

 هناك العديد من النظريات التي تناولت السلوك العدواني وحاولت .المستمربأن السلوك العدواني ينتج عن الإحباط 
   :أنهنلخص صلب هذه النظرية في  والإحباط، ةتفسير العدوانية باستمراري

 النظرية التحليلية كما ذهبت العدوانية،حباط لكائن ما فسوف يبدي دائما ميلادا زائدا للاستجابة إكلما كان هناك 
نابع من غريزة الموت التي تولد الكراهية لدى الإنسان وتظهر أعراض العدوانية حسب إلى تفسير العدوان على أنه 

وقد أثناء تعلمه النظافة )  سنوات 4 إلى 2( أو سن ما بين الفنية،في المرحلة الثانية من المرحلة لطفل هذه النظرية عند ا
البيولوجية فذهبت إلى أن اللوز في المǸ والفص الجبهي  أما النظرية ").كيلين"و " فرويد("تبنى هذه النظرية كل من 

Ƨات غير مألوفة في فإنها تظهر عند الفرد تيجة لɊورام  ما أتلفت هذه الأخيرة نتيلاموس فإذاوأجزاء من الهيبو 
  ".آليس " و"دوث "و" Ť Ţرين بور"من  وهذا ما ذهب إليه كل .للمجتمعشخصيته كالغلظة، والƕعات المضادة 

تقليد الصغار للكبار أي راجع أما نظرية التعلم الاجتماعي فقد أرجعت السلوك العدواني إلى انه متعلم ومتعلق ب
  ".باندورا"شئة الاجتماعية وهذا ما ذهب إليه لتنل

 أنه يظهر بكثرة وبحدة في رياضات إلىإن العدوان في الميدان الرياضي أرجعه بعض علماء النفس الرياضي  -
 الطائرة،ككرة  .الاحتكاكية ويقل في الرياضات غير .والكراتيالاحتكاك ككر القدم وكرة السلة الملاكمة 

إلى أن للعوامل ) 1965( "والف"كما ذهب  ).Ť ")1982وŤت و "  كل من Ťولكمير والتنس هذا ما ذهب إليه
بعد تحليله لكثير من " يرمŤولك"ذ أن الدراسة التي قام بها  إ.السلوكات العدوانيةهور ظفي مهم الموضعية دور 

لعدوانية خاصة عند نهاية المواسم الرياضية تكثر المخالفات والسلوكات امقابلات كرة القدم إلى أنه باقتراب 
Ƨيث إلى القسم الموالي كما فسرها لصعود ل إلىالفرق التي كانت مهددة من قسم الذي هي فيه والتي تطمح 

تطور ( والوسط الاجتماعي  السلوك العدواني بالعوامل الاجتماعية كعلاقة المشاركة في النشاط الرياضي بارتباط
 العلاقة بين اارة لدى اللاعب في موطنه أو خارجه وكذسالربح والخ كعاملي – ) - المجمعة –الصفة الاجتماعية 

 وقد ذهب .عدوانيةوارتكاب مخالفات عنيفة وسلوكات ) التنشئة الاجتماعية (ومستوى اللاعب والزملاء مكانة 
البعض من المختصين في هذا الميدان إلى إذا ما كانت العدوانية لدى الرياضيين فطرية أم مكتسبة فقد ذهب 

 حالة إلىفقد أرجعى ظهور السلوك العداوني " ميلر ودولارد" أما لديه،إلى أنها فطرية " ألدرمان"و " ريتشارد"
 .بعدهاالكبت التي يعيشها الرياضي قبل المنافسة أو أثنائها أو 

أراء  في هذا المجال وكذا تمن كل هذه النظريات المفسرة للعدوانية والدراسات التي أجرينستطيع أن نستخلص  -
هي أن السلوك العدواني سلوك خطير وظاهرة علماء النفس وعلماء النفس الاجتماعي والرياضي إلى نتيجة واحدة 

إذ أنها تعتبر منافية للقوانين  دو-  لا سيما في رياضة الكراتيوأمرتعتبر أدهى  وفي الميدان الرياضي اجتماعية،غير 
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 سلوك عدواني مطلوب .العدواني إن هنالك نوعين من السلوك ا،تحقيقهوالأهداف السامة التي تسعى الرياضة إلى 
ومقبول اجتماعيا ورياضيا وهو السلوك الذي يدفع الفرد إلى تحقيق أهدافه دون ألحاق الأذى والضرر بالآخرين 

وهو ناتج عن وغير مقبول اجتماعيا غير مطلوب  وسلوك عدواني وجوده،والذي يحتاجه الفرد لبقائه واثبات 
  .السلبيوالتنشيط  نفسية تبااضطرا

يجب تكييف وتسيير السلوك العدواني لدى أفراد المجتمع عموما و عند الرياضيين خصوصا بواسطة طرق ووسائل  -
  .الرياضي النفسي الإرشادمن ميدان علمية علاجية مستوحات 
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  : منهج البحث -1
                    يمثل المنهج في البحث العلمي مجموعة من القواعد والاسس التي يتم وضعها من اجـل الوصـول علـى                   

  .الحقيقة ويختلف منهج البحث باختلاف المواضيع المعالجة ولهذا توجد عدة انواع من المناهج العلمية 
فان المنهج الوصفي التحليلي الاحصائي هو الاكثر ملائمـة للاجابـة علـى             من خلال المشكلة المطروحة في هذا البحث ،         

التساǗلات المطروجة وتكمن اهمية هذا المنهج في انه يعطي للباحث فهما افضل للظاهرة موضوع البحث حƓ يتمكن مـن                   
وناتهـا ، والآراء حولهـا      تحقيق تقدم كبير في حل المشكلة ومعرفة طبيعة الظاهرة وتحليلها والتعرف على العلاقات بـين مك               

ومـصطفى  '' اخلاص محمد عبد الحفيȘ     '' والاتجاهات نحوهاوكذلك العمليات التي تتضمنها والآثار المترتبة عنها، ويرى          
 يمتد إلى ماهو ابعـد      إنما وتبويبها، لا يقتصر على جمع البيانات       - الوصفي   –لان هذا المنهج    ) 83ص.2000(حسين باهي   

 مناهج البحث استخداما وخاصة في مجال البحوث التربوية والنفـسية  أكثرالتفسير لهذه البيانات وهو     يتضمن قدرا من     لأنه
لقد قمنا بوصف الظاهرة ومتغيراتها من كل الجوانب ، كما حاولنا البحث على العلاقة القائمة بـين                 .والرياضيةوالاجتماعية  

سلوك العدواني المرتبط بالمنافسة عند اللاعـبين الجزائـريين في          التدريب على مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي وتسيير ال       
 دو فقمنا على إثر ذلك بتمرير استبيان يحاول من خلاله اللاعبون التعبير عن شعورهم تجاه التدريب على هـاتين                    -الكراتي

عرف  إليها والأ  والأقربث  المهارتين كما اعتمدنا آراء بعض المتدربين والمستشارين كونهم مشرفين على العينة موضوع البح            
  .بالمتغيرات داخل هذا النادي ، ولقد قمنا بالتعبير عن كل هذه النتائج إحصائيا من اجل توضيح معناها 

  :البحث عينة -2
فان الاختيار الجيد   )) 129ص.2000(( '' مصطفى حسين باهي    ''و  '' محمد عبد الحفيȘ     ''رأي                   حسب  

 له، الذي اشتقت منه ومقدار تمثيل العينة تكون نتائجها صادقة بالنسبة            الأصليائج قابلة للتعميم على المجتمع      للعينة يجعل النت  
 تتـيح  المدربين،ولتحديد العينة عدة مميزات فهي توفر الوقت والجهد والمال كما تيسر استخدام مجموعة صغيرة من الباحثين   

      ǜلإجـراء  تتيح الفرصة    فإنها وفضلا عن ذلك     تعمقا، أكثر أحكام إصدار له   للباحث فرصة جمع معلومات وافية ودقيقة تهي 
 يبين  الأفراد العينة هي مجموعة من      {)) 1994(('' محمد مكي   '' ويعرفها  .المجتمع آخرين من نفس     أفراد على   أخرى أبحاث

نا تكونت عينة البحث من ثلاثين      وفي بحث .  } من مجتمع اصلي وتكون ممثلة له تمثيلا صادقا        مأخوذةالباحث عمله عليها وهي     
 ـ     تأهللى  إرياضيا يطمحون     في قاعة حرشة بالجزائر     2004 أوت 18 و   17 و   16:  للبطولة الوطنية والتي حدد تاريخها ب

  .الجلفة دو بولاية -العاصمة وينشطون في النادي الرياضي للكراتي
 إلى مقر سكن الباحث وبحكم العلاقة الجيدة        الأقرب نهاأ أساس لقد تم اختيارنا لهاته العينة على        :العينــةاختيار   2-1

 الأخـير  دو ونظرا لمؤهلات هذا      –بيته وبين المدرب المشرف على الفريق والذي هو مستشار وطني في التخصص الكراتي              
دايـة الموسـم    من ب )) عينة البحث   ((  إلينا مهمة التحضير النفسي للنادي       أوكل فقد   .الميدانالعلمية وخبراته التدريبية في     

المزمع دراستهما  )) الاسترخاء والتصور العقلي    (( الرياضي على غاية البطولة الوطنية مما Ƨح لنا بتطبيق المهارتين النفسيتين            
  .مصداقيةوبالتالي القدرة على إجراء البحث والوصول على النتائج بكل 
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بارات والمقاييس المكيفة والمرتبطة بالتحـضير النفـسي        وقد ركزنا على الاستبيان وشبكة التقييم الذاتي وذلك لنقص الاخت         
وخصوصا التي تدرس هذا النوع من السلوك وكذالك لجهل بعض المدربين وكذا اللاعبين لهذه المهارات النفسية وهذا مـا                   

  .الاستطلاعيةاستنتجناه من خلال الدراسة 
والمستوى الثانوي  ) افراد8( المستوى المتوسطي    :من العينة   لأفراد  يتراوǳ المستوى الدراسي      :العينــة خصائص   2-2
   )أفراد 10( والمستوى الجامعي )  فردا 12(

 سنة وهم مقسمون على النحو      15 سنوات إلى    06 عينات البحث من     لأفراد تتراوǳ سنوات الممارسة     :الممارسةسنوات  * 
 15 – سـنة    12 ومن   ،) أفراد 10(  سنة 11 – سنوات   09 ومن   ،) فردا   14(  سنوات   08 – سنوات   06 من   :التالي
  ). أفراد 06( سنة 

 حيث يعتبر من بين العوامل الـتي        الرياضية، هذا العامل في المنافسات      لأهميةلقد تم اخذ سنوات الممارسة بعين الاعتبار نظرا         
  .الصعبةتحدد سلوك الفرد في الوضعيات التنافسية 

  .سنة 30لى  سنة إ18 يتراوǳ عمر اللاعبين ما بين :اللاعبينعمر 
  
  :البحث مجالات -3
  :الزمانيالمجال * 

  .2003            اختير موضوع البحث بعد الموافقة عليه من قبل السيد المشرف في شهر سبتمبر 
كما تم توزيع الاستبيان الخاص بالمـدربين المتعلـق بالدراسـة           .السنة من نفس    أكتوبرولقد تم اختيار عينة البحث في شهر        

 أن الإشارة يجدر   السنة، نوفمبر من نفس     26 وتم جمع هذه الاستمارات ومقترحاتهم في        2003 نوفمبر   15في  الاستطلاعية  
 والذي تم توزيعه    باللاعبين، بعد ذلك تمت صياغة الاستبيان الاولي الخاص         .وضواحيهاهؤلاء المدربين ينشطون بولاية الجلفة      

 أي بعد الحصة الرابعة من التدرب على المهارتين - الموالي الأسبوعفي  ولقد تم جمع هذه الاستمارات   2004في بداية جانفي    
ومنه تم صياغة الاستبيان المغلق الذي تم فيه تحديد المحاور الرئيـسية لموضـوع البحـث                ) الاسترخاء والتصور العقلي     ( –

 .منـهم لدراسي لكل واحد    وتبسيط وشرǳ العبارات الصعبة حƓ تكون مفهومة من قبل الجميع بغض النظر عن المستوى ا              
 - تزامنا مع البطولة الوطنية للكـراتي     – 2004 أوت العينة في شهر     أفرادطبعت الاستمارات النهائية ووزعت على مختلف       

 بعـدها تم    – السابق الذكر    2004 أوت 18-17-16:  في قاعة حرشة بالجزائر العاصمة بتاريǸ      أحداثهادو والتي جرت    
 كمـا تم  .الـسنة  وبداية شهر سبتمبر من نفس 2004 أوت مع نهاية شهر  الأسئلةة تفريȠ    عملي وأجريتجمع الاستمارات   

 العينة خلال البطولة الولائية والجهوية وكذلك الوطنية وهذا العدد من           أفراد لاعبا من    15توزيع شبكة التقييم الذاتي على      
 دو فان   –وكما هو معروف في رياضة الكراتي        .)éKumit(  مختص في المنازلة     لأنه له هذه الشبكة خصيصا      أعدتالعينة  

 توزيع شبكة التقييم الذاتي     – وكانت العملية    أحيانا عرضة لمشاهد العنف والعدوانية      أكثرللمنازلة وقع خاص حيث تكون      
  .مباشرة تتم قبل الحصة التدريبية لمهارتي الاسترخاء والتصور العقلي وبعدها -

  .2004صف شهر سبتمبر  مع منتالإحصائيةلقد تمت المعالجة 
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  :المكانيالمجال * 
 كمـا ƽلــت جميـع       الجلفة، دو لولاية    – الدراسة على مستوى النادي الرياضي والكراتي        أجريت                 لقد  

تدريـب مهارتي الاستــرخاء    (  تم فيها تطبيــق     أين الوطنية، فيها المنافسات المؤهلــة للبطولة      أجريتالقاعات التي   
 تنقسم مختلف النوادي المـشاركة      ،2003 انطلاقا من شهر نوفمبر      وبعــدها،قبل بداية كل منافسة     ) ر العقلي   والتصو

 تنافست عدة نوادي من نفس الولايـة وهـي    أين الروابط الولائية والجهوية فقد جرت البطولة الولائية بالجلفة          أساسعلى  
 الجلفة، :المثالالتي تضم عدة نوادي من عدة ولايات منها على سبيـل            ثم البطولة الجهوية و    .الجهويةمنافسة مؤهلة للبطولة    

 – كما هو معـروف      - تضم   الأخيرةوالمنافسة الجهوية مؤهلة بطبيعة الحال إلى البطولة الوطنية وهذه          ... .المسيلة غواط،الأ
اضيين الـذين يـشكلون الفريـق        هذه البطولة يتم اختيار الري     أساسمختلف اللاعبين المؤهلين ومن مختلف الولايات وعلى        

  .الوطني
  :البحث مهام -4
  القيام بتحليل طبيعة الإشكالية لɌلمام بالظاهرة وبالتالي التوصل إلى الفروض العلمية الخاصة بالبحث -

  .بحثناالاعتماد والاستعانة بدراسات وبحوث سابقة لها صلة بموضوع  -
 .والمنهجية بعين الاعتبار الشروط العلمية الأخذ والفرضيات مع الأهدافوضع استمارات البحث وفق  -
 .بحثنااختيار التقنيات المناسبة لمعالجة موضوع  -
 .الملائمة الإحصائية الطرق أفضل منهجية وذلك بتحديد إحصائيةتحليل النتائج بطريقة  -
 .بالمنافسةوصيات توضح كيفية معالجة مشكل السلوك العدواني المرتبط تلى استنتاجات وإالتوصل  -
 تسمح بتسليط الضوء على مواضيع      الرياضي، للبحث في الاسترخاء والتصور العقلي في الميدان         أخرى مجالات   فتح -

 .الجزائريةأخرى تهم الرياضة 
 حƓ يتسنى لهم الإجابة على الاسـتبيان والإدلاء         البحث،تطبيق تقنيتي التصور العقلي والاسترخاء على أفراد عينة          -

 .المهارتين بشعورهم بعد التدرب على هاتين
  :العقلي مراحل تطبيق تقنيات مهارتي الاسترخاء والتصور -5
 نظرا لصعوبة ودقة المهمة وكذا غياب مثل هـذه التجـارب            دقيقة، تطبيق برنامج تدريبي نفسي يتطلب تحضير وبرمجة         إن

 التدريب وتحفيزهم اعتمـدنا     النفسية على مستوى النوادي والفرق الجزائرية من اجل تحضير اللاعبين ذهنيا لهذا النوع من             
  :التاليةعلى المراحل 

 العوامل النفسية   أهمية وكان هدفها هو إظهار مدى       2003 أكتوبرامتدت هذه المرحلة على شهر      :الأولىالمرحلة   •
 والـضبط النفـسي     التحكم أهمية مستواه، تقوية الجانب النفسي عند الرياضي مهما كان         أهمية الرياضي،في التألق   

 المستوى العالي الـذي     والمنافسة، التحضير النفسي للاعبين من اجل تحمل التدريب         أهمية والمنافسة،دريب   الت أثناء
 النفسي الرياضي، أهمية المتابعة النفسية للاعـبين  الإرشاد الرياضيين العالميين بفضل التدرب على مهارات      إليهوصل  
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 بـسيطة   أمثلـة  في ذلك على     اعتمدنا وقد   .والمنافسةريب   نحو التد  ةايجابي نفسية   اتجاهات تكوين   وأهميةمنذ الصغر   
 ومن بعض التصريحات التلفزيونية لمـدربين محلـيين         الرياضي، الكتب والمراجع الخاصة بعلم النفس       :منمستوحاة  
كما .  ومن التجربة الشخصية في الميدان الرياضي        الدولية، القارية و    الوطنية، لمختلف المنافسات الرياضية     وأجانب

  . والمصارعة الإغريقية ورياضة الريغبيووشو، كالكونȠ فو أخرى من رياضات أمثلةعتمدنا على ا
 خصصنا المرحلـة    الأولى،بعدما حاولنا الإلمام بموضوع التحضير النفسي من كل جوانبه في المرحلة            :الثانيةالمرحلة   •

 العقلـي،  مختلف قواعد الاسترخاء والتـصور       بإبراز قمنا   أينالثانية لتطبيق مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي معا        
 ميـادين   المتقدمـة،  وتمت في البلـدان      أجريت ذكر بعض التجارب التي      الرياضي، استعمالاتها في الميدان     أهميتهما،

 .استعمال تقنيات هاتين المهارتين
   تقدƇ دروس نظرية     التدريبية،   لقد اعتمدنا في ذلك على تدخلات مختصرة خلال الحصص 

   السمعية البصرية الخاصة الأشرطة إلى مشاهدة بعض إضافة المهارتين،   مبسطة حول هاتين 
   وهذا من اجل تحضير اللاعبين على المرحلة الثالثة الخاصة بالجانب .المهارتين   بتدريب هاتين 

  .التطبيقي   
 الاسترخاء ولقد تم اختيار تقنية استرخائية       تمثلت هذه المرحلة بالتدريب على التقنيات الخاصة بمهارة       :الثالثةالمرحلة   •

لـ شولتز  '' وتقنية التدريب الذاتي    ) زيولوجية  يتقنية تحليلية ف  ( '' لـ جاكبسون   '' تجمع بين الاسترخاء التدريجي     
 من الموازاة مع واحد، بشخصية من الجانب النفسي والفزيولوجي في آن الإلماموهذا بغرض ) تقنية نفسية كلية   ( '' 
 تـدريب   أوعلماء النفس الرياضي اجمعوا انه لا يمكن القيـام          (  تدريب مهارة التصور العقلي لان       إدخاللك تم   ذ

وهذا التصور مهم لابتكار وضعيات رياضـية أو مـشاهد          ) مهارة التصور العقلي غلا والجسم في حالة استرخاء         
علـى التـدريب    )) سبق الفعل   (( ورة مسبقة   أخرى ملائمة تسمح بتفعيل الاتجاهات الايجابية للاعبين وتعطيهم ص        

 .والمنافسة
  لقد حرصنا عند تطبيق هذا النوع من التدريب للتقنيات النفسية على اختيار كلمات بسيطة يفهمها الجميع 

 2003 لقد تم تطبيق هذه التقينات بداية من شهر نوفمبر           الضيقة،توفير شروط ملائمة لتطبيق هاتين المهارتين تƕع الملابس         
 دقائق ابتدءا 10 دقيقة لتصبح بعد ذلك    20إلى غاية شهر أوت بمعدل كحصص في الأسبوع تمتد كل حصة في البداية على               

   كما طلبنا من اللاعبين تخصيص من2004من شهر مارس 
رخاء كان   تجدر الإشارة أن التدريب على الاست      منازلهم، دقيقة يوميا للتدريب الشخصي على هاتين المهارتين في          20 الى 10
   ت دقيقة على الأقل قبل موعد بداية المنازلا30يتم 
    :الاسترخائيةأماكن ممارسة التقنيات  •

 ما خـلال    .الرياضيلقد تم تطبيق التدريب على هاتين المهارتين في الحصص التدريبة في القاعة نفسها فوق البساط بالمركب                 
تساعها داخل المركبات الرياضية وبنظافتها وتحتـوي       ا ب ة تتميز عاد  المنافسات فتتم هذه العملية في غرف حفȘ الملابس والتي        

 كما  ، كونها تخلو من الحرارة والإنارة الشديدة      ،لقيام بمثل هذه التدريبات   لتها  ءموقد لاحظنا ملا  . جميع أفراد النادي بسهولة   
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مـا  .اد العناصر المشوشة أو يقلل منـها      أنا هذا النوع من الرياضة يعطي لممارسيه روǳ الإنظباط في العمل مما يساعد في إبع              
كما تمت  .  والتصور العقلي معا   الاسترخاءتحتوى هذا الغرف على كراسي تسمح لللاعبين بالجلوس في وضعيات مريحة تحفز             

  إلى 2003 شهر نوفمبر     المهارتين في مختلف القاعات التي أجرينا فيها المنافسات ابتداء من          عملية لتطبيق التدريب على هاتين    
 وتقنيات التصور العقلي بصفة سريعة أثنـاء الحـصص          ،الاسترخاءكما قمنا بتطبيق تقنيات     . 2004غاية نهاية شهر أوت     

  , من أجل تعليم اللاعب أن يسترخي ويقول بتصوره العقلي في الظروف الملائمة للمنافسةالتدريبية
   :العقلي والتصور الاسترخاء مهارتيوضعية اللاعبين خلال ممارسة  •

   اللباس الخاص بهذه الرياضة وارتداء الاستراحةعد الدخول إلى غرف الملابس وبعد مدة قصيرة من ب
)le kimono( كما يطلب من اللاعبين التخلص من كـل الألبـسة   التدريب، كونه أكثر خفة وملائمة لهذا النوع من 

لقد طلبنـا مـن اللاعـبين       . باشرة في العملية   الوضعيات المريحة نبداء م    دالضيقة بعد الانتهاء من مرحلة التحضير وإيجا      
 والتصور العقلي وهذا لغرض تثبيت التحضير والقضاء على كـل العناصـر             الاسترخاءبالإحتفاض خلال كل حصص     

وتقنيـات التـدريب    " لـ جاكبسون   " إن التقنية مزيج من تقنيات الإسترخاء التدريجي        . المشوشة مهما كانت شدتها   
 أجل الإحاطة بالشخصية من     وهذا من  ،"علاويحسن  "تقنيات مهارة التصور العقلي التي قدمها       و" لـ شولتز   " الذاتي  

 ـ الاتجاهاتوقد قمنا بإدراجهم من أجل تنمية       . الجانب الذهني والنفسي والفيزيولوجي في أنن واحد        للاعـب   ةالإيجابي
  .خلال التدريب والمنافسة

  :ووسائلهأدوات البحث  – 6
 ـ المطروحة أستعمل الباحث أدوات معينة تعتبر        التساǗلاتلحقيقة و الإجابة على     من أجل الوصول إلى ا      الـذي   روالمح

  : نااستعملجراء هذا البحث فقد لإ عليه نااستند
 التـصور   – الاسـترخاء (عمليات الإرشاد النفسي الرياضي     :بحثنامن أجل دراسة موضوع     :  التحليل النظري  1.6
 النخبوية اعتمدنا على مجموعة     دو-وك العدواني المرتبط بالمنافسة في رياضة الكراتي       على تسيير السل   وانعكاسها) العقلي

 في قائمة المراجع والتي لها علاقة مباشـرة بموضـوع           حكما هو موض  .  الإنجليزية   ، الفرنسية ،من المراجع باللغة العربية     
  . البحثىومحتو

لقد قمنا بتصفح وتحليل بعـض      ,  والأفكار المرتبطة ببحثنا   لقد Ƨح لنا هذا التحليل لجمع أقصى ما يمكن من المعلومات          
  . مما يسمح لنا بتوضيح وحصر الإشكالية وتحديد الفرضيات والمهام الحقيقية للبحثالمراجع
 عدد من أراء اللاعبين حـول       أقصى بهدف جمع    ، كوسيلة للبحث    الاستبيان تقنية   اخترنالقد  : الاستبيان تقنية   2.6

لهذا فإن الإستبيان يظهر كوسيلة     . بغرض الإجابة على مختلف التسائلات والتحقق من الفرضيات        وكذا   ،موضوع بحثنا 
أن الإستبيان هو الوسيلة العلمية     "(  Ibid"نقلا عن إيبيد    ) 1982" (إحسان محمد حسن  "أساسية لهذه الدراسة يقول     

وهي الوسيلة التي تفـرض عليـه   . المقابلة التي تساعد الباحث على جمع الحقائق والمعلومات من المبحوث خلال عملية           
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التقيد بموضوع البحث المزمع إجراءه وعدم الخروج عن أطوره العريضة ومـضامينه التفـصيلية ومـساراته النظريـة                
  ).والتطبيقية
الاجتماعي  وسيلة مهمة جدا تستعمل في علم النفس وعلم النفس           الاستبيانأن  ) " 91 ص   1970" (توماس"كما يرى   

  ". جتماعالا وعلم
 مغلق تم فيه تحديـد المحـاور        استبيانسة الاستطلاعية تم بناء     درا المفتوǳ في ال   الاستبيانبعد دراسة الإجابات العينة على      

 ذلك تم توزيـع     د وبع ،حداسئلة المغلقة في كل محور على       ياغة الأ صالأساسية الخاصة بموضوع بحثنا وعلى أساسه تمت        
  )  دو لولاية الجلفة–النادي الرياضي للكراتي(ث على أفراد عينة البحالاستبيان
  :للاستبيان الخلفية النظرية 1.2.6

ى ل أيضا ع  اعتمدناكما  ,  على دراسات وبحوث علمية لها علاقة مباشرة بموضوع بحثنا         اعتمادا الاستبيانلقد تمت صياغة    
 محمـد حـسن عـلاوى       ،)1993(دايل كـارينجي  :  والتصور العقلي المذكورة من قبل     للاسترخاء الأساسيةالقواعد  

 تومـاس   ،)2001( مفتي إبـراهيم ƥـاد       ،) 1982( وفرننداز   ، بوزنقن   ،)1974(جاكبسون و شولتز    ،)2002(
  ) . 1997(أسامة كامل راتب،)1991(

  :لقد وضع الإستبيان إعتمادا على الطريقة التالية
  .تمت الكتابة إعتمادا على دراسات ذات صلة بموضوع البحث:الكتابة  -
 .أي من الباحث إلى أفراد العينة, لقد تم تمرير الإستبيان بطريقة مباشرة :تمريرال -
 :لقد تمت عملية الفرز بإستخدام درجات تتناسب مع الأجوبة وهي موزعة كɊتي:الفـرز -

  .نقطة واحدة ) 1(نادرا ,  نقطتين 2 أحيانا ، نقاط3غالبا 
سئلة كان من الضروري أن تحدد المحاور وأن نقوم بطرǳ أسـئلة            بالنسبة لاختيار الإ  ,  سؤالا 19يتشكل الإستبيان من    
  : لذا قمنا بتحديدها بالكيفية التالية،مطابعة لهذه المحاور

  01:  العصبية التي تسعى مهارة الإسترخاء إلى تحقيقها يتضمن هذا المحور الأسـئلة              -الراحة النفسية   :المحور الأول  -
02 ، 03 ، 04 ، 05 , 06 , 07.   

 ،08: يتضمن هذا المحور الأسـئلة       ،الصورة القبلية للمنافسة والتي مهارة التصور العقلي إلى تحقيقها        :   الثاني  المحور -
09 ، 10 ، 11 ، 12.  

 يتضمن  لتحقيقها، الاسترخاء التصور العقلي و     مهارتي التي تسعى كل من      ةالإيجابي النفسية   الاتجاهات:المحور الثالث  -
 .19 ,18 ,17 ,16 ,15 ,14 ,13:هذا المحور الأسئلة

  : شبكة التقيم الذاتي3.6
 التقييم  تقنية تعتبر, )1927" (ثرستون"لقد وضع هذا الشكل من المقارنة من قبل          ) 89 ص   1970" (توماس"حسب  

 ضف إلى ذلـك إمكانيـة       ،لهااستعماا لسهولة   ظر الفيزيولوجية ن  النفسية،الذاتي من بين التقنيات المستعملة في البحوث        
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لا  كما أنها تعتبر الأكثر مصداقية مقارنة بالتقنيات الفيزيولوجية التي تتأثر بالعوامل البيئيـة الـتي      ،ها بصفة جماعية  تطبيق
  .  لها بالمنافسةةعلاق

تتكون من ثلاثـة خطـوط      )  سم 8× سم   20(تمثل شبكة التقييم الذاتي المستعملة في بحثنا في بطاقة ذات أبعاد محددة             
 لكن  – إن الباحث على علم بهذا       - ،سم 20 أفقي كل خط من هذه الخطوط يمتد على طول           متوازية مرسومة بشكل  

 حيث يقوم اللاعب    ، كل خط يمثل مركبة يريد دراستها        ،المختبر ليس له أي فكرة عن ذلك كون الخطوط غير مدرجة            
ة المركزية أي مكان تموقع     بواسطة قلم بتحديد حالته بواسطة خط عمودي على كل خط من الخطوط الثلاثة تمثل النقط              

يقوم اللاعب بتحديد حالته على البطاقة قبل تطبيـق         .الإطارات الثلاثة الصغيرة حالة اللاعب خلال الحصص التدريبية       
ثم نقوم بواسـطة مـسطرة      , تقنيات الإسترخاء والتصور العقلي يوم المنافسة وبعد إجراء التدريب على هاتين المهارتين             

ة الأولى و الثانية وبالتالي تحديد التأثير السلبي أو الإيجابي الذي يسببه التدرب على هاتين المهـارتين          قياس فرق بين النتيج   
  : تتمثل المركبات الثلاثة التي نريد دراستها في ). الإسترخاء والتصور العقلي(
  ) الفيزيولوجية(الحالة البدنية العامة  -
 )الدافعيـة(الرغبة في الفــوز  -
 )وك العدوانيالسل(الطبـــع  -

 تتعرض للمركبات الثلاثة التي نريد      الأسئلة كتابي يتضمن    الاستبيان استعماللقد استعملنا هذه الشبكة البسيطة عوض       
 اختبار كما يمكن إعتبار هذه الشبكة بمثلبة   كبير، زولا تركي  وقت   بلا تتطل  فهي   عليها، نضرا لسهولة الإجابة     دراستها،

دراية بأبعادها ولا بأنه سيتم قياس الفرق بين الحالتين بواسطة مسطرة من أجل تحديـد         ليس على    اللاعبإسقاطي كون   
لمـذكورة  -رخائية وكذا تقنيات التصور العقلي على المركبات الثلاثـة          ت لممارسة التقنيات الإس   التأثير السلبي و الإيجابي   

  . لوحدها-أعلاه
 الخاصة  volkovتحت إشراف الأستاذ    ) 1990"(عبوشة"بن  أن تطبيق هذه الفكرة مستوحى من الدراسة التي قام بها           

  . أهداف بحثناتم التكيف وتعديل هذه الشبكة وفق لقد ،بالمنافسةبديناميكية التوتر المرتبطة 
  

  : رأى المدرب المشرف على النادي4.6
 تـسيير الـسلوك      والتصور العقلي في   الاسترخاء مهارتي تدريب   وانعكاسلقد فكرنا في تسجيل رأى المدرب حول أثر         

  .دو-العدواني المرتبط بالمنافسة الرياضية عن اللاعبين الجزائريين الممارسين للكراتي
ويعتمد رأى  .له رصيد علمي وباع طويل في التدريب      و   في هذا التخصص     ا وطني الأدرى بفريقه و كونه مستشار    اكونه  

ومقارنتها بما قبل التـدرب     , ات التي طرأت عليهم   المدرب على ملاحظة مختلف سلوكات اللاعبين وتزيين مختلف التغير        
  . هذه التقنياتاللاعبين حول ءراآعلى هاتين المهارتين السابقتي الذكر وكذا تسجيل 

فالشيء الإيجابي في هذه    .لاحظة من بين تقنيات الأنسب لدراسة التأثير والعلاقة بين المتغير المستقل والمتغير التابع            المتعتبر  
 و تصور العقلي أتيحت له فرصة العمل كمحـضر نفـسي   الاسترخاء مهارتي الباحث المطبق لتقنيات     التجربة هو كون  
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 لولاية الجلفة كون المستشار المدرب للنادي تربطه بالباحث علاقات جيدة مما يسمح لـه               دو-للنادي الرياضي للكراتي  
  التقنيات  نحو هذه الاتجاهات وكذا بمتابعة كل السلوكات كل التي يظهرها اللاعب أثناء التدريب و المنافسة

  :الدراسة أدوات صدق وثبات – 7
  : صدق أدوت الدراسـة1.7

 الخاص باللاعبين وشبكة التقييم الذاتي على السيد المشرف         الاستبيانعرضنا الصور الولية لɊدوات الدراسة والمتمثلة في        
  :حيث طلبنا منه الإجابة على الأسئلة التالية

  واضحة Ýهل لغة الأدوات  -
- Ý هل هذه الأدوات تساعد في الحصول على تعاون أفراد العينة 
- Ý هل بنود الأدوات متصلة بموضوع الدراسة وإشكاليتها 
- Ýهل الأدوات منظمة 
- Ýهل الأدوات كافية للتعرض إلى موضوع من هذا النوع 

  :بعد الإطلاع على رأيه وجدنا انه يستلزم إدخال التعديلات التالية
  .الصعبةسئلة المتشابهة وكذلك إلغاء بعد الأ -
 .إعادة صياغة بعض الأسئلة -
 . إدخال تعابير لغوية بسيطة لجعل الأدوات أكثر وضوحا -
 .شرǳ مختلف العبارات لللاعبين للحصول على أجوبة دقيقة -
 .يجب القيام بتجربة أولية على أدوات الدراسة قبل تطبيقها بشكل نهائي على العينة -

فعرضـنا كـل مـن      ) عينة البحث (ة تواجدنا الدائم لمدة موسم رياضي كامل مع هذا النادي           بالفعل فقد إغتنمنا فرص   
 أن أسـتنتجنا    الأدوات، المدونة في مختلـف      تالعباراءة  ابعد قر .  الخاص باللاعبين وكذا شبكة التقييم الذاتي      الاستبيان

  .اللاعبين لم يجدوا أي مشكل يذكر في فهمها والإجابة عليها بصفة دقيقة
د هذه الإجراءات المختلفة تمكنا من التأكد أن هذه الأدوات تمتع بصدق ظاهري وهي بذلك صالحة لأن تقيس مـا                    بع

  .أعدت لأجله
  :الدراسة ثبات أدوات 2.7

  تحدد أغلبية كتب الإحصاء في العلوم الإنسانية أربع طرق لحساب الثبات وهي حسب ما أشار إليها 
  )381 ص 1987" (فؤاد سيد البهي" 
   الاختبارريقة إعادة ط  -  أ

 طريقة التجزئة النصفية -ب 
   المتكافئة الاختبارات طريقة -ج
   طريقة تحليل التباين-د
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يتم حساب درجة ثبات الأدوات المستعملة من أجل التأكد أنه يمكن الحصول على نفس النتائج أو نتائج مشابها في حالة                    
بعد توبيب العبارات وتحليلها عن طريق      ,  تباين كبيرا بين الأجوبة    دوجلا ي بمعنى انه   . إعادة توزيع المقاييس أكثر من مرة     

  توصلنا إلى درجة ثبات المبين في الجدول الموالي ) SPSS.9.01(حزمة البرامج الإحصائية 
  

 )ألفا كرونباǷ(درجة الثبات  المقاييس
 0.9795 الإستبيان الخاص باللاعبين 

 0.9204 شبكة التقييــم الذاتــي 
  )01(ل رقم جدو

 مما يجعلنا التأكد أن هذه الأدوات ثابتة وصالحة لآن تستعمل في أغـراض هـذه                ،تعتبر هذه القيم لآلفا كرونباǷ عالية       
 .الدراسة

  : علاقة الأدوات المستعملة البحث مع الفرضيات الجزئية– 8
  : علاقة الإدوات المستعملة مع الفرضية الجزئية الأولى 8-1

 الراحـة النفـسية     اكتـساب  يساعد في    الاسترخاءزئية الأولى على فكرة مفادها أن تدريب مهارة         ترتكز الفرضية الج  
 استرخاء توتر عصبي وعضلي و      دلا يوج من الأوائل الذين عملوا بمبدأ انه       " شولتز"إن  .العصبية للرياضي أثناء المنافسة   

والتي تؤثر من خلال التغذية الراجعة الحيويـة         للاسترخاء تقنيته ترتكز على إحداث صورة ذهنية        أنفي نفس الوقت إذ     
 من مبدأ وحدة    انطلاقا بصفة دائمة    العصبية مرتبطتان  وبمعنى الراحة البدنية والراحة      والعصبية، العضلية   الاستراحةعلى  

   .واحد وجود توتر واستراحة في أنن استحالةأيضا ) 1974" (جاكبسون" إذ يرى ،الشخصية
 والتي تـرتبط    العصبية، الخاص باللاعبين على أساس أسئلة تجسد الراحة النفسية          الاستبيانل من   لقد تم بناء المحور الأو    

 إلى  واسـتنادا بعد تحديد الفرق الإحصائي بين النتائج المحصل عليها على نفس العينة            .العدواني عكسيا بالسلوك    ارتباطا
  .الأولىأو نفي الفرضية الجزئية النتائج المحصل عليها من خلال شبكة التقييم الذاتي يمكن إثبات 

  
   علاقة الأدوات المستعملة مع الفرضية الجزئية الثانية2.8

لقد تم بناء الفرضية الثانية على أساس أنه يمكن لتدريب مهارة التصور العقلي أي يكسب الرياضي صورة قبلية لمجريات                   
  "ريو"سب  فح.إيجابيةالمنافسة مما يسمح له بتسيير سلوكه العدواني بطريقة 

 النفـسي    –فإن هذه الاتجاهات تسمح للرياضي بفهم سلوكه وانفعالاته خلال وضعيات الضغط العـصبي              ). 1983(
  .الشيء الذي يحدد  برودة الأعصاب وهدوء الرياضي أثناء المنافسة , وضرورة التحكم فيها 

 وترتبط عكسيا   الرياضي،عبارات تجسد إيجابية     الخاص باللاعبين على أسئلة مكونة من        الاستبيانيتضمن المحور الثاني من     
 ،" بارصون" بعد تحديد الفروق بين النتائج المحصل عليها على نفس العينة باستخدام اختبار              –بدرجة عدوانيته السلبية    

  . على النتائج المحصل عليها من شبكة التقييم الذاتي  يمكن نفي أو إثبات الفرضية الجزئية الثانيةواستنادا
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  :علاقة الأدوات المستعملة مع الفرضية الجزئية الثالثة 3.8
 والتصور العقلي ينعكس إيجابا على      الاسترخاءتستند الفرضية الجزئية الثالثة على فكرة مفادها أن التدرب على مهارتي            

  .المنافسة الرياضي فيما يخص تسيير العدوان خلال اتجاهاتتطوير 
 مهارة التصور العقلي يزيد في تطوير القدرات البدنيـة بـصفة             على التدرب أنإلى  ) 1993" (دايل كارينجي   " يرى  

 – التـدرب علـى المهـارتين معـا          أن االأحيان، كم  مما يتوقع في بعض      أكثركبيرة لدى الرياضي إن لم نقل أنها تزيد         
ذا ما ذهب إليـه      يعمل على تطوير قدرات الأداء والتحكم في السلوكات العدوانية وه          – والتصور العقلي    الاسترخاء
 التدرب على هاتين المهارتين يعمل على توجيه الطاقة النفسية والبدنية نحوى            إنإلا  )1979" (قولد"و  " ينبرق"كل من و  
  .الرياضية السلبية للمنافسات وكذا التحكم في السلوكات العدوانية التي تعتبر من المظاهر ،الأداء

اللاعبين على أساس عبارات تجسد بعض الأهداف التي نسعى إلى تحقيقها من             الخاص ب  للاستبيانلقد تم بناء محور الثالث      
  . عكسيا بدرجة العدوانيةارتباطا والتي ترتبط ،خلال التحضير الذهني

 وإستنادا إلى نتـائج     ،) k2"(بارصون"بعجد تحديد الفروق بن النتائج المحصل عليها على نفس العينة بإستخدام إختبار             
   . يمكن نفي أو إثبات الفرضية الجزئية الثالثةشبكة التقييم الذاتي

  :الإحصائية الدراسة – 9
 هو محاولة التوصل إلى مؤشرات كمية ودالة تساعدنا على التحليل والتفسير            الإحصائية الهدف من استعمال الدراسة      إن

ا بفضل اللجوء إلى برنـامج      وهذ) الحاسوب  (  للنتائج من خلال جهاز الكمبيوتر       يةئالإحصا لقد تمت المعالجة     والحكم،
  : ، اما المعادلات الاحصائية المستعملة فهي  )  spss. 01.09( يتمثل في إحصائي

01-   Ƿمن اجل معرفة درجة ثبات شبكة التقييم الذاتي وكذا الاسـتبيان                 :  الفاكرونبا Ƿلقد تم حساب الفاكرونبا 
  .ور العقلي والاسترخاء الخاص باحساس وشعور اللاعبين بعد التدرب على مهارتي التص

   100× عدد الاجابات  = %: يرمز لها بـ :  النسبة المئوية -02
                                                      المجموع الكلي

  مج س  =   س: يرمز له بـ :  المتوسط الحسابي -03
                                                          ن

  المتوسط الحسابي : سحيث يمثل 
  مجموع القيم: مج س 

  عدد أفراد العينة: ن 
( '' عبد الحفـيȘ مقـدم      '' وحسب  . الهدف منه الحصول على متوسط افراد العينة في نتائج الاختبارات المستعملة            

المتوسـط  لكـن   . يساعد المتوسط الحساب على معرفة مدى تماثل واعتدال الصفات او السلوكات             ) 69ص.1993
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الحسابي لوحده غير كاف من اجل التفصيل والتدقيق في النتائج مما يستلزم مرور على خطوات اخرى تتمثل في حساب                   
  .التباين والانحراف المعياري 

                                                                 2) س –س ( مج  =         2ع : يرمز له بـ  :نـايـ التب-04
                  ن                                                             

  .يعتبر التباين من اهم مقاييس التشتت التي تدخل في إعتبار الƕعة المركزية 
  التباين : 2يمثل ع

  . مجموع القيم ناقص المتوسط ، الكل مربع 2)  س –س ( يمثل مج 
  راد العينةعدد أف: ن 

          2)   س –س ( مج =       ع: يرمز له بـ  :الانحراف المعياري-05

                 ن                                                   
  الانحراف المعياري: يمثل ع 

  . مجموع القيم ناقص المتوسط ، الكل مربع 2)  س –س ( يمثل مج 
  .ة عدد أفراد العين: ن 

يعتبر الانحراف المعياري  من اهم مقاييس التشتت واحسنها واكثرها           )  (( 48ص.1993( حسب عبد القادر حلمي     
  ))دقة واستعمالا لدى رجال البحث العلمي 

يسمح لنا هذا الاختبار بإجراء مقارنة بين مختلف النتائج المحصل عليها مـن خـلال                ) : 2k (ناختبار بار صو  -06
 فردا ، ومنه ينبغي استعمال      30لقد اعتمدنا خلال هذا البحث على عينة واحدة مكونة من           . وجه للاعبين   الاستبيان الم 

  ) .المتوقعة ( الصفة المناسبة للمقارنة ، وذلك من خلال المقارنة بين التكرارات الحقيقية والتكرارات النظرية 
  =  

        2  )ن .  ت-ǳ  .ت( =             k2يرمز له بـ 
  ن.                                        ت

  القيمة المحسوبة من خلال الاختبار :   k2يمثل 
  ) .الواقعية ( عدد التكرارات الحقيقية : ǳ .           ت
  ) .المتوقعة ( عدد التكرارات النظرية : ن .          ت

  ن=       ن . ت: لتالية من خلال المعادلة ا) ن .ت( يتم حساب عدد التكرارات النظرية 
                                                                                               و

  .عدد التكرارات النظرية : ن .يمثل ت
  .عدد أفراد العينة :     ن 
  .عدد الاختبارات الموضوعة لɊسئلة :     و 
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وذلك من اجل الكشف عن     .  بين الاجابات إذا ما كانت ذات دلالة احصائية ام لا            يسمح هذا الاختبار من تحديد الفروق     
  .الشعور العام للاعبين بعد عملية التدريب على مهارتي التصور العقلي والاسترخاء 

لقد تم اللجوء إلى حساب معامل ارتباط بارصون من اجل الكشف عن طبيعـة العلاقـة                :معامل الارتباط بارصون    -07
بالاستبيان ، بين المحاور والقيمة الكلية لشبكة التقييم الذاتي بين مختلف بنود الاستبيان             : ية بين مختلف المحاور المتعلقة      الاحصائ

  .في ما بينها والقيمة الكلية للاستبيان 
النوعي والتحليل   التحليل   :بصفة عامة يمكن القول انه تمت عملية استغلال ومعالجة النتائج باستعمال طريقتين اساسيتين هما               

  .الكمي 
يتمثل التحليل النوعي في تفسير الظواهر العلمية وفهمها ، وبعبارة اخرى يهدف على إسـتخراج  (( : التحليل النوعي  / أ  

انجـرس  )) . " واستنتاج المعاني التي تتضمنها المعطيات المسجلـة ومقارنتـها مــع نتائــج التحليــل النظــري                 
ANGERS" " 1996.60ص "   

  . استنتاج العلاقات الموجودة بين مختلف المتغيرات عملية تعتمد كثيرا على امكانيات وقدرات الباحث ان
( يهدف هذا التحليل إلى قياس الظواهر العلمية ، كما يمكن لهذا القياس ان يكون متعلقا بالترتيـب      : التحليل الكمي   / ب

  :يتضمن هذا النوع من التحليل جانبين هما . ليل الاحصائية وبعبارة اخرى باستعمال تقنيات التح. . . ) اقل ، اكثر 
يتمثل في تحديد وحساب مختلف المقاييس الاحصائية التي تسمح للباحث من استخلاص العبارات             : الجانب الوصفي    •

صائية الاخـرى   الاولية او التقريبيبة التي تتضمنها المعطيات المحصل عليها ولها اهمية ايضا اثناء القيام بالتحاليل الاح              
  .ع الانحراف المعياري . التباين 2ع.   النسبة المؤية% .المتوسط الحسابي : س  : وتتمثل هذه المقاييس في

 :يعتمد هذا النوع من التحليل على استعمال الاختبارات التالية : الجانب التحليلي  •
    .k2إختبار بارصون   -
  .معامل إرتباط بارصون  -
  :ثــوبات البحــ صع– 10 

. في كل دراسة او بحث او أي مهمة يقوم بها الانسان إلا ويتلقى صعوبات قد تعرقله وهذا مهما كانت طبيعة البحـث                      
. فإذا كانت البحوث والدراسات مسؤولية تقر بالصعوبات التي لقيتها في الميدان فان القول نفسه ينطبق على بحثنا هذا                   

  .بحث ، حيث يمكن تقسيمها إلى ناحيتين التقنية والعلمية لقد واجهنا صعوبات عدة خلال انجازنا لهذا ال
  :يمكن تلخيص الصعوبات العلمية فيما يلي 

قلة الدراسات السابقة الـتي     . صعوبة تحديد وترجمة المفاهيم     . قلة المراجع باللغة العربية مما جعلنا نستعين بالمراجع الاجنبية          
ومهارتي الاسترخاء والتصور العقلي على الخصوص في الميدان الرياضـي          تعرضت لمواضيع الارشاد النفسي الرياضي عموما       

صعوبة تبسيط العبارات من اجل السماǳ      . تطبيق تقنيات نفسية جديدة عن لم نقل غريبة على اللاعب الجزائري            . بالجزائر  
ات الاسـترخائية والتـصور     صعوبة اولية في شرǳ اهمية واهداف التقني      . لللاعبين بالاجابة على الاسنبيان بكل موضوعية       

  .العقلي للاعبين الشيء الذي دفع بنا للجوء على الحصص النظرية وبث شريط Ƨعي بصري يتعلق بهذه المهارات 
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  :اما الصعوبات التي تلقيناها في الجانب التقني فهي 
ر المـسؤولين علـى هـذه       قلة النوادي التي تتعاون معك والتي تسمح لك بتطبيق هذا النوع من المهارات وذلك لجهل اكث               

النوادي بهذا النوع من التحضير ذلك انهم يرون بانه فطري لدى اللاعبين وان لديهم اهداف يجب الوصول إليها فقط  عن                     
طريق تحضير الجوانب البدنية التقنية والخططية ويقتصرون عليها ويهملون إهمال كبيرا الجوانب النفسية ويرى البعض انهـا                 

صعوبة ضبط الوقت نظرا    . ة ايجاد نادي آخر كعينة ثانية سواءا لمقارنة النتائج او توسيع عينة البحث              صعوب.مضيعة للوقت   
  .للتحضير البدني والتقني والتكتيكي المكثف والمتنوع في هذا النوع من الرياضات 

نها غياب الظروف    من ضم  – اضافة إلى ما سبق ذكره       –علاوة على ذلك يمكن الحديث على مشاكل اخرى يمكن إعتبارها           
الملائمة والمساعدة على تدريب مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي داخل بعض غرف الملابس في بعض القاعات إن لم نقـل                   

      .إنعدامها 
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  :الاستطلاعية نتائج الدراسة -1

 تقـدم بعـض     الموضـوع،  بدراسة استطلاعية تناقȈ فيها الآراء حول        أولا بحث علمي يجب القيام      بأيانه من اجل القيام     
 النفـسي  الإرشـاد  على واقع الإطلاع وكان هدف قيامنا بهذه الدراسة    .لهالخطوط العريضة للبحث لضمان السير الحسن       

 وكذا مدى استعمال المهارات النفسية على العموم وبصفة خاصة مهارتي الاسترخاء والتصور الجزائرية،ي الرياضي في النواد  
 يتكـون   ،) الأصـناف (  استمارة استبيانية على مدربين جزائريين ينشطون مع مختلف الفئات           27 لقد قمنا بتوزيع     .العقلي

  :وهي أساسيةاور  سؤالا موزعة على ثلاث مح20الاستبيان الخاص بالمدربين من 
  .الرياضي التألق التي يليها المدرب الجزائري للعوامل النفسية في الأهمية -
 دو في ميدان علم النفس      -معلومات خاصة بالتحضير النفسي من اجل تقييم مدى تمكن المدرب الجزائري للكراتي            -

 . المتابعة النفسية للرياضيين أهميةالرياضي ، كما تطرقنا على 
 . النفسي خصوصا مهارتي التصور العقلي والاسترخاء في الميدان الرياضي الإرشادƝ ȇصوص عمليات الواقع المعا -

كعلم الـنفس التـدريب والمنافـسة       ( لقد تم بناء الاستبيان إعتمادا على مجموعة من الكتب الخاصة بعلم النفس الرياضي              
لنفـس المؤلف ، تـدريب المهــارات      ) 1994( وعلم النـفس الرياضــي   " . 2002حسـن علاوي   ) "الرياضية  

، علــم الـنفس   ) 1968(، التفاǗل والتشـاǗم لنجيب يوسف بــدوي  ) 2000"( سامة كامل راتب أ" النفسيـة  
  .)1997" (وقولد " "وينبرق : " لـ ، علم النفس الرياضي والنشاط البدني) 1987" (توماس :" الرفيـع المستـوى لـ 

 تواجه الباحث ، وكذا     أن خاص باللاعبين وذلك من اجل معرفة الصعوبات التي يمكنها           أولييان   بتوزيع استب  أيضاكما قمنا   
 بشكل يسهل فهمه ، كما بينت هذه الدراسة مدى حاجـة الباحـث              الأسئلة من فهم مفردات الاستبيان وصياغة       التأكد

   . الأساسية الدراسة إنهاءللوقت من اجل 
 العوامل النفسية من اجـل الوصـول علـى          بأهمية المدرب الجزائري على علم      أنل  لقد وصلنا على معلومات تجعلنا نقو     

 .المؤوية النسب   لاستعمال وصفياوهذا بعد فرزنا للمعطيات ومعالجتها إحصائيا       .  المنافسات   أثناء الأداءالمستويات العليا في    
 أناسب مع حجم التدريب والمنافسة كان لزاما كما توصلنا على انه من اجل استخدام الرياضي لكل طاقاته وتسييرها بما يتن       

 أهميـة :  المتعلقة بـ    الأسئلة من خلال    جالاستنتا كبرى لɌرشاد النفسي  في الميدان الرياضي وقد وصلنا إلى هذا             أهميةتولى  
ل العوامل النفسية   إمكانية تفسير نتائج النادي الرياضي من خلا      . تحضير الطاقة النفسية وانعكاسها على تنمية الطاقة البدنية         

  .التحكم في الانفعالات والسلوكات غير المرغوبة بما يتناسب مع شروط وظروف المنافسات . 
 وكذا التحضير النفسي والمتابعة النفـسية ، كمـا          .النفسية التي يليها المدرب الجزائري للعوامل       الأهميةلقد تمكنا من معرفة     

التحضير النفسي للفريق ، نظرا لعدم إطلاعه وعدم واكتسابه بمعلومات نظرية           تمكنا من معرفة الصعوبات التي تواجهه عند        
واسعة تسمح له بالاقتراب من الدقة وتفادي الظهور القوي والمفاجǜ للانفعالات التي تحدث اضطرابا وتوصل على ما يحمد                  

نافسات ، لقد توصلنا إلى كل هذا        الم أثناءعقباه حيث تفسد شهورا طويلة من التدريب الشاق كظهور السلوكات العدوانية            
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 المدرب الجزائري في الكراتي دو يتعمـد علـى بعـض            أن من خلاله    اكتشفنا المحور الثالث فقد     أمامن خلال المحور الثاني     
 مليةأوهي عبارة عن تقنيات تفكيرية ت" zen japonaise: " التقنيات الموجودة في هذا الاختصاص كالكاتا الخاصة بـ 

 ، مقارنة بالتقنيـات العلميـة       أكثرير كافية إذا لم تدعم بتوجيهات المدربين الذين يعتمدون على التقنيات الحدسية              غ أنهاإلا  
 فعلية من طرف المدربين والمسؤولين الرياضيين علـى         إرادة نستخلص من خلال هذا انه لا يوجد توجه حقيقي و         . الدقيقة  

دنيا وتقنيا وتكتيكيا ونفسيا ، مستندا على المبادǛ العلمية الواضـحة المعـالم             الرياضة نحو رياضة التميز للتحضير المتكامل ب      
دو بصفة خاصة   -لمختلف النشاطات الرياضية وهو ما يفسر الحالة التي وصلت غليها الرياضة الجزائرية بصفة عامة والكراتي              

صا المنافسات وذلك عوضـا عـن        معظم القاعات والملاعب الرياضية مسارǳ لمشاهد العنف والعدوانية خصو         أصبحتإذ  
 المشكلة واضـحة المعـالم      أصبحتنتيجة لهذه الصورة المقدمة     .التباري والتنافس النظيف المبني على الروǳ الرياضية العالية         

   .الأساسيةومحددة مكنتنا من وضع تفسيرات والتقصي عنها في الدراسة 
  02جدول رقم :  عرض نتائج شبكة التقييم الذاتي -02

 أو الـسلبي    التأثير خصيصا لمعرفة    أعدت النتائج المدونة المحصل عليها من خلال استخدام شبكة التقييم الذاتي والتي              توضح
مركبة الطبع وهي   ) . فيزيولوجية  ( مركبة بدنية   : لتقنيات الاسترخاء والتصور العقلي على مركبات ثلاث تتمثل في           الايجابي

 فان المقابلات رتبـت     شارةلɌ)) . الرغبة في الفوز    (( ، مركبة خاصة بالدافعية     )   سلوك عدواني ( مركبة انفعالية وسلوكية    
  .وفق عدد تنازلي 
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 الانحراف المعياري )سم ( المتوسط  التأثير المركبات المقابلات
 إيجابــي فيزيولوجية
 المقابلة الثامنة إيجابــي انفعالية

 إيجابــي يةخاصة بالدافع
03.10 0.0040 

 إيجابــي فيزيولوجية
 المقابلة السابعة إيجابــي انفعالية

 إيجابــي خاصة بالدافعية
03.21 0.0068  

 إيجابــي فيزيولوجية
 المقابلة السادسة إيجابــي  انفعالية

 إيجابــي خاصة بالدافعية
03.13 0.010 

 إيجابــي فيزيولوجية
 المقابلة الخامسة إيجابــي انفعالية

 إيجابــي خاصة بالدافعية
03.25 0.054 

 إيجابــي فيزيولوجية
 المقابلة الرابعة إيجابــي انفعالية

 إيجابــي خاصة بالدافعية
03.30 0.0040 

 إيجابــي فيزيولوجية
 المقابلة الثالثة إيجابــي انفعالية

 ـيإيجابـ خاصة بالدافعية
03.33 0.0040 

 إيجابــي فيزيولوجية
 المقابلة الثانية إيجابــي انفعالية

 إيجابــي خاصة بالدافعية
03.16 0.0054 

 إيجابــي فيزيولوجية
 المقابلة الاولى إيجابــي انفعالية

 إيجابــي خاصة بالدافعية
03.40 0.0083 

  02الجدول 
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ان لمهارتي التصور العقلي والاسترخاء تاثيرا إيجابيا على كل المركبـات وفي كـل               02يتبين من النتائج المدونة على الجدول       
المقابلات كما لاحظنا عند الفرز تحسن طفيف في بعض المركبات بفعل التاهب للمقابلة وهي نتيجة تفق نسبيا مع النتـائج                    

، كما  )) النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية     ديناميكية التوتر   (( خلال دراسته عن    " طاهر بن عبوشة    " المحصل عليها من قبل     
تقنيات الاسترخاء وتسيير التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة       (( Ɲصوص  " إكيوان مراد   " اتفقت نسبيا مع الدراسة التي قام بها        

  )) الرياضية عند لاعبي كرة القدم الجزائرية 
   رياضة الكراتي المستشار التقني الوطني المتخصص فيرأي عرض ومناقشة -03

  :دو لولاية الجلفة السيد ƥيدة خالد-ومدرب النادي الرياضي للكراتي
 فكرة إدماج الإعداد النفسي في البرنامج السنوي        أن نوع من التحفȘ لدى اللاعبين إذ        الأمرلقد لاحظت في بداية      -

 إلى عدم تعودهم إلى هذا      الأولي هذا التحفȘ    أسباب والتصور العقلي، وترجع     الاسترخاءوالمتمثل في تدريب مهارتي     
 الفيديو وأشرطة النفسي الرياضي ، ولكن مع تقدƇ الدروس النظرية     الإرشادالنوع من التحضير ، جهلهم بعمليات       
   .أهميتها إدراك اللاعبون في أفي شكل تمهيد لتدريب هاتين المهارتين بد

ات اللاعبين ، نقص حالة الغضب وظهرت علـيهم         لا حظت مع تقدم التدريب على هاتين المهارتين تغيرا في سلوك           -
 الودية ، غياب التغيرات الـسلوكية الـتي         أو المنازلات سواء التنافسية     إثناءحالة الهدوء والتحكم في الانفعالات      

 ،  الأظـافر كحالات الارتعاȇ ، قضم     )) التحضير النفسي   ((  المنافسة قبل إدخال هذا البرنامج       ثناءأكانت تظهر   
  .الأيديحك 

 الأعـصاب  الثقة في الـنفس ، بـرودة         كازدياد اللاعبين   أداءلقد لا حظت انعكاس هذا النوع من التدريب على           -
 الصعبة والحرجة من المنافسة ، زيادة مستوى التركيز في المنافسات الخاصة بالكاتـا وكـذا                تالوضعياوالهدوء في   

 .المنازلات ، زيادة الطاقة النفسية ، زيادة الدافعية 
 في انفعالاتهم والذي نفسره في قلة إن لم نقل نـدرة ظهـور الـسلوكات                التحكمحظت قدرة المصارعين على     لا   -

 المنافسات الرƧية وتحت كل الظروف التي تفرضها المنافسة من حيث           أثناء أو التدريب اليومي    أثناء سواءالعدوانية  
 . في هذه الرياضة خصوصا في المنازلات  قانونياأو عدى السلوكات المقبولة رياضيا أهميتها أومستواها 

لاحظت تطورا على المناحل النفسية المحفزة على الفوز كزيادة الاندماج لدى بعض المصارعين الذين كانوا يتميزون                   -
 على جماعة النادي وزيادة روǳ التواصل والتعاون بين أعضاءه ، زيادة الانضباط في العمـل والرغبـة في                 بالانعزال

 .المستوى عن طريق زيادة حجم التدريب زيادة رفع 
لاحظت زيادة المواضبة والانضباط وقلة نسبة الغياب مقارنة بالسنوات الماضية التي لم يكن يمارس فيها المـصارعين                  -

 .برنامج الإعداد النفسي المنتظم بهذا الشكل 
لاعبين يملكون قـدرات داخليـة    الأن جد متأكد من  نينأبالرغم من عدم مشاركتي الشخصية في هذا البرنامج إلا           -

معتبرة تسمح لهم بالوصول إلى التحكم في الوضعيات التنافسية ، فالمهم هو إيجاد الطرق والمهـارات والأشـخاص                  
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رغم عدم قدرتي على تقدƇ تفسير أكثر موضوعية على هذا التحسن النـوعي           . الذين يمكنهم تطبيقها بدقة وانتظام      
 رغم عدم تمكني    –ي للرياضيين بصفة خاصة أو على مستوى النادي بصفة عامة           الذي انعكس على المستوى الفرد    

في ميدان علم النفس الرياضي إلا أنني لاحظت عقب التدريب المنظم والمتواصل على مهـارتي التـصور العقلـي                   
ما رياضـة    كل الرياضات في الجزائر لا سي      أنوالاسترخاء لموسم رياضي كامل إلا أنني مقتنع من خلال ما لاحظته            

 التألقدو بحاجة إلى مثل هذا التدريب الذي يمكن بواسطته رفع مستوى الرياضة الجزائرية والوصول إلى                –الكراتي  
 .المطلوب 
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  :  عرض ومناقشة نتائج الاستبيان الخاص باللاعبين والإجابة على فرضيات البحث-04
   :الأولالمحور * 

  دربكم على مهارة الاسترخاء يشعركم بالراحة العصبية Ý هل ت : 01السؤال رقم 
 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 60 18 غالبا
 30 09 أحيانا
 10  03 نادرا

03.846 11.4 0.05 02 

 / / / /  % 100  30 المجموع
  )01(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
ن الفرق بينها دال إحصائيا لصاſ القيمة الكبرى عند مـستوى           أ 01   يتبين من النتائج المدونة على الجدول رقم                 
ومعنى ذلـك    ) .03.846( الجدولية والتي تبلK2      Ƞوهي اكبر من    ) 11.4(المحسوبة    K2إذ بلغت    ) . 0.05( الدلالة  

  .عد اللاعبين على الشعور بالراحة العصبية سترخائية غالبا ما يسالإتدريب على المهارات اال أن
 الاسترخاء يساعد الفرد علـى تقليـل        أنإلى   ) 2002(  هذه النتائج من خلال ما توصل إليه حسن علاوي           يمكن تفسير 

" التوترات العضلية الزائدة ، كما انه يخفف من الضغط العضلي وذلك بالتدريب المنتظم على تقنية الاسـترخاء التـدريجي     
 التوتر العضلي يؤدي إلى التوتر العصبي ومـع         أنإذ  . وبالتالي يخفف من الضغط الذهني ويحقق الراحة العصبية         " بسون  لجاك

  . المنافسة وزيادة الضغط النفسي يصل الرياضي إلى حالة الهيجان مما تنجر عنه سلوكات عدوانية احتدام
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

احيانا  %30

نادرا    %10

غالبا  %60
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   :المحور الأول * 

  م على مهارة الاسترخاء يوصلكم إلى الراحة النفسية  Ý هل تدربك : 02السؤال رقم 
 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 53.33 16 غالبا
 40 12 أحيانا
 06.66 02 نادرا

03.846 10.4 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )02(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
 هناك فروق ذات دلالة إحصائية لصاſ القيمة الكبرى         أن) 02(      يتضح لنا من خلال النتائج المبينة على الجدول رقم             

) 03.846( الجدولية التي تبلȠ قيمتها K2وهي اكبر من قيمة   ) 10.4 (K2إذ بلغت قيمة     ) 0.05( عند مستوى الدلالة    
.  

 الاسترخاء يخفف من الصدى الانفعالي  مهارة النظرية التي ترى بأن التدرب علىيمكن تفسير هذه النتائج من خلال الخلفية 
إلا ) 1974" (جاكبسون "  يرى اكم. وبالتالي يلغي صداه الجسمي ويقضي على التفاعلات العاطفية المثيرة للاضطرابات 

لما تحقق الارتخاء الجسدي تحققت  بين نوعية الراحة النفسية ودرجة الارتخاء النفسي الفزيولوجي وكارتباطان هنالك 
  . الراحة النفسية للاعبين 

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %53,33

نادرا    %6,66

احيانا  %40
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   :المحور الأول * 

  هل تشعرون بالسعادة والطمأنينة بعد التدرب على مهارة الاسترخاء   Ý  : 03السؤال رقم 
 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 56.66 17 غالبا
 33.33 10 أحيانا
 10 03 نادرا

03.846 09.8 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )03(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
 هناك فروقا جوهرية ذات دلالة إحصائية لـصاſ القيمـة           أن) 03(       يتبين من خلال النتائج المدونة على الجدول رقم         

 الـتي تبلـK2   Ƞكـبر مـن قيمـة    أوهي ) 09.8(المحسوبة   K2إذ بلغت قيمة . ) 0.05(الكبرى عند مستوى الدلالة 
  .ومعنى ذلك أن الاسترخاء غالبا ما يمكن اللاعبين من الإحساس بالطمأنينة والسعادة ) . 03.846(

ى يمكن تفسير هذه النتيجة من خلال ما توصل إليه علماء النفس وعلماء النفس الرياضي وانطلاقا من الأهـداف الكـبر                   
 لديه توترات عضلية زائدة كما يساعده على إدراك مختلف مستوياتها ثم يعمل             أنلتقنيات الاسترخاء فهو يجعل الفرد يدرك       

على التقليل منها والتخفيف من الضغط العضلي المؤدي إلى الضغط الذهني مما يجعل الفرد في حالة هدوء وراحـة وبالتـالي                     
  . والطمأنينةيشعر لا محالة بالسعادة 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

احيانا  %33,33

نادرا    %10

غالبا  %56,66
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   :المحور الأول * 

   أثناء المنافسة Ý مقبل تدربكم على مهارة الاسترخاء هل كنتم تتحكمون في سلوكياتك : 04السؤال رقم 
 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 10 03 غالبا
 23.33 07 أحيانا
 66.66 20 نادرا

03.846 15.8 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )04(الجدول رقم 

  : تحليل ومناقشة 
إذ ) 0.05( الفرق بين النتائج دال إحصائيا لصاſ القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة             إن) 04(      يتبين من الجدول رقم     

تـدرب علـى    ال أنومعنى ذلك    ) 03.846(  الجدولية والتي تبلK2     Ƞوهي اكبر من    ) 15.8( المحسوبة   K2بلغت قيمة   
  . المنافسة أثناءمهارة الاسترخاء غالبا ما يساعد اللاعبين على التحكم في سلوكاتهم العدوانية 

تعمل على   ) 1974" ( لشولتز  "  تقنيات الاسترخاء الذاتي     أنيمكن تفسير هذه النتائج عن طريق الخلفية النظرية التي ترى           
فهي تتحكم في ضبط النشاط القلبي والتنفسي وتخفف من الصدى          .  العقلية   –ين الفزيولوجية   تحرير الجسم عن طريق التمار    

بأن التدريب على تقنيات الاسترخاء يعمـل علـى         " جاكبسون  " نقلا عن   ) 2002(كما يرى حسن علاوي     . الانفعالي  
ر الانفعالية الخطيرة في حالـة الهيجـان        بالتقليل من الشد العضلي ، ينظم التنفس ، يقلل من المظاه          : المستوى الفزيولوجي   

كتخفيف تراكم الاندرينالين في الجسم وبالتالي يساعد في تهدئة الفرد الرياضي ، ويضبط انفعالاته ممـا يجعلـه يـتحكم في                     
  .ثناء المنافسة أسلوكاته وتصرفاته 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %10

نادرا    %66,66

احيانا  %23,33
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   :المحور الأول * 

  التقليل من السلوك العدواني أثناء المنافسة  Ý هل تساعدكم مهارة الاسترخاء في  : 05السؤال رقم 
 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 56.66 17 غالبا
 30 09 أحيانا
 13.33 04 نادرا

03.846 08.5 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )05(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
 هناك فروقا جوهرية ذات دلالة إحصائية لصاſ القيمة         أنإلا  ) 05(بين من خلال النتائج المدونة على الجدول رقم                يت

 الجدولية التي   K2وهي اكبر من قيمة     ) 08.5( المحسوبة   K2إذ بلغت قيمــة     ) 0.05( الكـبرى عند مستـوى دلالة     
 Ƞرخاء غالبا ما يقلل من السلوك العدواني  التدرب على مهارة الاستأنومعنى ذلك  ) 03.846(تبل.  

  :يمكن تفسير هذه النتائج كما يلي 
بما أن الاسترخاء يهدف إلى تخفيف مستوى اليقظة ، التخفيف من الصدى الانفعالي ، التحكم في الانفعالات والتي هي عبارة       

 الشد العضلي وبالتالي يقلل من حـالات        ويقضي على التفاعلات العاطفية المثيرة للاظطرابات ويخفف      . عن تغيرات نفسية    
 العدوانية إيجابيا وفق    هالضغط والتوتر ، ويخفف الضغط الذهني مما يجعل الفـرد الرياضي يتحكم في أفكاره ويسير سلوكا ت               

        )" 1974" ( جاكبـسون وشـولتز     " هذا ما توصلت إليـه نتائج الدراسات التي قـام بهـا            . ما توليه ظروف المنافسة     
   ) 2002"  ( حسن علاوي )  "2001" ( مفتي إبراهيم ƥاد و 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %56,66 

نادرا   %13,33 

احيانا  %30 
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   :المحور الأول * 

هل تساعدكم مهارة الاسترخاء في الشعور بالتحرر من الصراعات النفسية المؤدية إلى التعصب والعنف               : 06السؤال رقم   
   المنافسة  Ý أثناءوالعدوان 
 درجة الحرية مستوى الدلالة لمحسوبةا K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 66.66 20 غالبا
 26.66 08 أحيانا
 06.66 02 نادرا

03.846 16.8 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )06(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
قيمة الكبرى عند مـستوى      لصاſ ال  إحصائية هناك فرقا جوهريا ذا دلالة       أنعلى  ) 06(      يتبين من خلال الجدول رقم            

 ومعنى   . )03.814(  الجدولية التي تبلK2     Ƞوهي اكبر من قيمة     ) 16.8(  المحسوبة   K2إذ بلغت قيمة     ) 0.05( دلالة  
 أثناء تدريب مهارة الاسترخاء يشعر اللاعب بالتحرر من الصراعات النفسية المؤدية إلى التعصب والعنف والعدوان                أنذلك  

عن طريـق    ) 1974 " ( زشولت"  ويمكن تفسير هذه النتائج من خلال نتائج الدراسات التي وصل إليها             المنافسة الرياضية، 
 عقلية ، ممـا يـسمح       –فهي تهدف إلى تحرير الجسم عن طريق تمارين فيزيولوجية          )) التدريب الذاتي    (( الإسترخائيةتقنيته  

 " جاكبسون"  أن كما   – الفيزيولوجية   – النفسية   الأزماتبتحقيق الحالات الإيحائية ، وإحداث عمليات الاستراحة خلال         
ن المنافسة عبارة   أوبما  .  الاسترخاء يؤدي إلى تخفيف الضغط العضلي والذهني ، فهو يقلل من التوتر والضغط               أنتوصل إلى   

رغوب فيها   فريقين يطمحان إلى نفس الهدف فهذا يؤدي حتما إلى ظهور بعض السلوكات الغير م              أوعن صراع بين شخصين     
 مهارة الاسترخاء إلى جانب برنـامج        برنامج شامل ومنظم للتحضير النفسي لا سيما         كالعنف والعدوانية لكن إذا ما أدمج     

 تجنب ، صراع الدوافع أو الصراعات النفسية المؤدية         أوالتحضير البدني ، التقني والتكتيكي فإنها تساعد الرياضي على تلافي           
  ) .2001" (مفتي إبراهيم ƥاد " على العدوان وهذا حسب 

  
  
  
  
  
  

غالبا   %66,66

نادرا   %6,66

احيانا %26,66
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   :المحور الأول * 

  هل تدربكم على مهارة الاسترخاء يكسبكم معرفة حول مشاكلكم النفسية  Ý  : 07السؤال رقم 
 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 63.33 19 غالبا
 26.66 08 أحيانا
 10 03 نادرا

03.846 13.4 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )07(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
إلى أن هناك فروقا جوهرية ذات دلالة إحصائية لصاſ القيمة الكبرى عند مستوى             ) 07(      يتبين من خلال الجدول رقم      

ومعنى  ) . 03.846(  الجدولية التي تبلK2     Ƞوهي اكبر من قيمة      ) 13.4(المحسوبة   K2إذ بلغت قيمة     ) 0.05( دلالة  
  .ذلك إن التدرب على مهارة الاسترخاء يكسب اللاعبين معرفة حول مشاكلهم النفسية 

) السوفرولوجيا  ( عن طريق تقنيته    ) 1960 " (كايدووالفونس " يمكن تفسير هذه النتائج من خلال ما توصل إليه الطبيب           
م وهي تقنية إسترخائية تهدف كغيرها من التقنيات الاسـترخائية الأخـرى إلى تحقيـق               والتي تعني دراسة الروǳ في انسجا     

 ومن هذا نـستنتج إن      – اليقظة   – النوم   –إذ قسم هذا الطبيب وعي الإنسان إلى وعي في الانتعاȇ           . الاسترخاء الجسدي   
. سـترخائية   لإتمرارية على التقنيات ا   اللاعب الرياضي يستطيع أن يفهم ذاته ومشاكلها النفسية إذا ما تدرب بانتظام واس            

إلى أن الاسترخاء يساعد الرياضي على التركيز والتأمل مما يعمل على مـساعدته في              )  2002" (حسن علاوي "كما يرى   
  .  فهم مشاكله النفسية 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

احيانا %26,66

نادرا   %10

غالبا  %63,33
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   :المحور الثاني* 

  ية بمجريات المنافسة  Ý هل تدربكم على مهارة التصور العقلي يكسبكم معرفة قبل : 08السؤال رقم 
 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 70 21 غالبا
 23.33 07 أحيانا
 06.66 02 نادرا

03.846 19.4 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )08(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
 الفرق بينها دال إحصائيا لصاſ القيمـة الكـبرى عنـد      أن )  08( دونة على الجدول رقم                 يتبين من النتائج الم   

 ) 03.846( الجدوليـة والـتي تبلـK2         Ƞوهي اكبر من    ) 19.4(المحسوبة    K2إذ بلغت    ) . 0.05( مستوى الدلالة   
  .قبلية لمجريات المنافسة   التدريب على مهارة التصور العقلي  غالبا ما يكسب اللاعبين معرفة أنومعنى ذلك .

إذ يرى ان مهارة التصور العقلي تعطي       ) 2001" ( مفتي ابراهيم ƥاد    " يمكن تفسير هذه النتيجة من خلال ما توصل إليه          
 ـ عن طريق خـبرات سـابقة لديـه أو عـن طريـق صـورة قبليـة                   سواءصورة قبلية للرياضي عن المنافسة        ةابتكاري

)CREATIVE  ( كتصور )ه الخصم ، اǗالمنافسة أثناءلحكم ، الجمهور ، أدا . ( . . . .  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %70

نادرا   %6,66

احيانا %23,33
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   :المحور الثاني * 

)) العـدوان   ((  السلبية   الأفكار يجعلكم تتحكمون في     أنهل يمكن لتدربكم على مهارة التصور العقلي         : 09السؤال رقم   
 Ý التي تسبق المنافسة  

 درجة الحرية توى الدلالةمس المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 66.66 20 غالبا
 26.66 08 أحيانا
 06.66 02 نادرا

03.846 16.8 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )09(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
اſ القيمـة    هناك فروق ذات دلالة إحـصائية لـص        أن) 09(    يتضح لنا من خلال النتائج المبينة على الجدول رقم                

 الجدولية التي تبلـȠ قيمتـها       K2وهي اكبر من قيمة     ) 16.8 (K2إذ بلغت قيمة     ) 0.05( الكبرى عند مستوى الدلالة     
)03.846. (  

 التدرب على التصور أن والخبرات التطبيقية إلى التجارب إليها أشارتيمكن تفسير هذه النتائج من خلال النتائج التي 
دقات القلب والتنفس وضغط الدم ، :  وظائف الجسم التي يستطيع اللاعب تصورها عقليا مثل  يؤثر علىأنالعقلي يمكن 

 وعيا أكثركما انه يساعد الرياضي على الاسترخاء مما يجعله  ) . التأملكما هو الحال في عمليات ( درجة حرارة الجسم 
 السلبية تجاه المنافسة أفكارها يجعله يتحكم في وادراكا بما يدور في داخله كما يتحكم في الضغط والقلق والاستثارة مم

  .كالعدوانية مثلا 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %66,66

نادرا   %6,66

احيانا %26,66
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   :المحور الثاني * 

   تدربكم على مهارة التصور العقلي يساعدكم على تنمية الثقة في النفس Ý أنهل تشعرون  : 10السؤال رقم 
 ةدرجة الحري مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 63.33 19 غالبا
 23.33 07 أحيانا
 13.33 04 نادرا

03.846 12.6 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )10(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
 هناك فروقا جوهرية ذات دلالة إحصائية لـصاſ القيمـة           أن) 10(       يتبين من خلال النتائج المدونة على الجدول رقم         

 الـتي تبلـK2   Ƞوهي اكـبر مـن قيمـة    ) 12.6(المحسوبة   K2إذ بلغت قيمة ) . 0.05(د مستوى الدلالة الكبرى عن
  .ومعنى ذلك أن التدرب على مهارة التصور العقلي يساعد اللاعبين على تنمية الثقة بالنفس ) . 03.846(

 أي تصور المنافسة والظروف المحيطة بهـا        ))سبق الفعل   ((  التصور العقلي عبارة عن      أنيمكن تفسير هذه النتيجة من خلال       
إن تصور اللاعب وهو يقوم بأدائه قبل حدوث ذلـك          . . . . ) . الأداءتصور الحكم ، الجمهور ، الخصم ،        ( قبل حدوثها   

افـسة   مما يساعده على عملية التركيز والتأمل العميق مما يولد لديه التفكير الايجابي تجـاه المن               .فعلا ينمي لديه فكرة مسبقة    
  .وكذلك الثقة في النفس 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %63,33

نادرا    %13,33

احيانا  %23,33



      عرƯ ومناقشة النتاƝƑ                الýƮƽ الƛاني                           
 

 -128-

  
   :المحور الثاني * 

  هل يساعدكم التصور العقلي على تحسين وتطوير الجانب النفسي الحركي أثناء المنافسة Ý  : 11السؤال رقم 
 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 60 18 غالبا
 30 09 أحيانا
 10 03 نادرا

03.846 11.4 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )11(الجدول رقم 

  : تحليل ومناقشة 
إذ ) 0.05( الفرق بين النتائج دال إحصائيا لصاſ القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة             أن) 11(      يتبين من الجدول رقم     

 التدرب على مهارة    أنوهذا يعني    ) 03.846(  الجدولية والتي تبلK2     Ƞوهي اكبر من    ) 11.4( المحسوبة   K2بلغت قيمة   
  .الحركي لديهم أثناء المنافسة -التصور العقلي غالبا ما يساعد اللاعبين في تحسين وتطوير الجانب النفسي

درب نموذجا  ، الذي يرى انه إذا ما قدم الم        ) 2002" ( حسن علاوي   " يمكن تفسير هذه النتائج من خلال ما توصل إليه          
للمهارات الحركية بدقة وشرحها بوضوǳ بما يتناسب مع مستوى الفهم المميز للاعبين بحيث يستطيع الجميع استعابه ، فـإن       

يعمل كأداة مساعدة في التعلم السريع للمهارات، بـل         ) عقليا( استعادة المهارة عن طريق التصور العقلي والتدرب عليها         
 التصور أنوبالتالي نستنتج .  وتعلم خطط اللعب وإتقانها بكل راحة وطمأنينة        الأداءلات   من ذلك يساعد في حل مشك      أكثر

  .العقلي يحسن ويطور لحد كبير الجانب النفسي الحركي للاعبين 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %60

نادرا   %10

احيانا %30
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   :المحور الثاني * 

  أثناء المنافسة  Ý هل تدربكم على مهارة التصور العقلي يؤدي بكم إلى التحكم في انفعالاتكم   : 12السؤال رقم 
 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2   النسبة التكرار 
 66.66 20 غالبا
 23.13 07 أحيانا
 10 03 نادرا

03.846 15.8 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )12(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
إلا أن هناك فروقا جوهرية ذات دلالة إحصائية لصاſ القيمة          ) 12( على الجدول رقم            يتبين من خلال النتائج المدونة    

 الجدولية التي   K2وهي اكبر من قيمة     ) 15.8( المحسوبة   K2إذ بلغت قيمــة     ) 0.05( الكـبرى عند مستـوى دلالة     
 Ƞكم في انفعالاتهم أثناء المنافسة ومعنى ذلك أن تدريب مهارة التصور العقلي يؤدي باللاعبين إلى التح ) 03.846(تبل.  

يمكن تفسير هذه النتائج من خلال ما توصل إليه علماء النفس الرياضي الذين يرون بأن التدرب على التصور العقلي 
دقات القلب ، ضغط الدم ، درجة حرارة الجسم ( يساعد اللاعبين في التحكم بوظائف الجسم التي يستطيعون تصورها مثل 

داموا يتحكمون في استجاباتهم الفيزيولوجية بل أكثر من ذلك يستطيعون تصور الظروف والاشتراطات المحيطة وما. . .) . 
. بالمنافسة كالتباري في حالة رداءة الجو ، ومواجهة منافسين يتميزون بالعنف والعدوانية أو حالة تحيز بعض الحكام ضدهم 

  .ور العقلي يستطيعون التحكم في انفعالاتهم أثناء المنافسة  بواسطة التدرب على التصأنهمفان كل هذا يدل على 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %66,66 

نادرا   %10 

احيانا  %23,33
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   :المحور الثالث * 

 هل تدربكم على مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي يساعدكم على تنمية سـلوكات إيجابيـة نحـو                     :13السؤال رقم   
 Ý  المنافسة  
 درجة الحرية لةمستوى الدلا المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 60 18 غالبا
 33.33 10 أحيانا
 06.66 02 نادرا

03.846 12.8 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )13(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
قيمة  هناك فروقا جوهرية ذات دلالة إحصائية لصاſ ال        أنإلا  ) 13(       يتبين من خلال النتائج المدونة على الجدول رقم         

 الجدولية التي   K2وهي اكبر من قيمة     ) 12.8( المحسوبة   K2إذ بلغت قيمــة     ) 0.05( الكـبرى عند مستـوى دلالة     
  Ƞنحـو   ايجابيةات   الاسترخاء  والتصور العقلي غالبا ما ينميان سلوك        تي التدرب على مهار   أنومعنى ذلك    ) 03.846(تبل 

  .المنافسة 
التي ترى بان التحضير  )  1982" ( فيرننداز وروي "   الخلفية النظرية لدراسة  قام بها يمكن تفسير هذه النتائج من خلالو

 ) 2002"  ( حسن علاوي"كم توصل.  والفرد الأداء إلى تسيءالجيد للمنافسة يحمي اللاعبين من الانفعالات القوية التي 
ة تتجلى في التحكم في الانفعالات ، وضبط مستوى فائدة عظيم) التصور العقلي ، الاسترحاء ( إلى أن لمثل هذا التدريب 

 جيد في منافسة سابقة عن طريق التصور بأداءاليقظة عن طريق الاسترخاء واستدعاء بعض الخبرات الايجابية التي ارتبطت 
  .العقلي مما يسمح بتنمية سلوكات ايجابية نحو المنافسة 

   
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %60

نادرا   %6,66

احيانا %33,33
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   :المحور الثالث * 

   التدرب على مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي ينمي لديكم قدرات نفسية إيجابية  Ý أنتشعرون هل  : 14السؤال رقم 
 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 73.33 22 غالبا
 23.33 07 أحيانا
 03.33 10 نادرا

03.846 23.4 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )14(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
 لصاſ القيمة الكبرى عند مستوى      إحصائية هناك فرقا جوهريا ذات دلالة       أنعلى  ) 14(      يتبين من خلال الجدول رقم      

 ومعنى   . )03.814(  الجدولية التي تبلK2     Ƞوهي اكبر من قيمة     ) 23.4(  المحسوبة   K2إذ بلغت قيمة     ) 0.05( دلالة  
  . والتصور العقلي ينمي لدى اللاعبين قدرات نفسية ايجابية  الاسترخاءتي تدريب مهارأنذلك 

 التدرب على مهارة الاسترخاء يؤدي إلى ضبط الانفعـالات وإدراك           أن من فكرة مفادها     قالاانطويمكن تفسير هذه النتيجة     
 للاعب ممـا    الإرادي طريق التفكير الايجابي     المشاكل النفسية للاعب مما يساعده على التصور العقلي الذي يعمل بدوره عن           

  .ينمي لديه قدرات نفسية إيجابية 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %73,33

نادرا   %3,33

احيانا %23,33
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   :المحور الثالث * 

 الإحـساس هـــل يساعدكـــم التدرب على مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي على تنميـة             : 15السؤال رقم   
 Ý  بدرجة الشـد العضلــي  

 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 66.66 20 غالبا
 30 09 أحيانا
 06.66 01 نادرا

03.846 18.2 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )15(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
لقيمة الكبرى عند مستوى    إلى أن هناك فروقا جوهرية ذات دلالة إحصائية لصاſ ا         ) 15(      يتبين من خلال الجدول رقم      

ومعنى  ) . 03.846(  الجدولية التي تبلK2     Ƞوهي اكبر من قيمة      ) 18.2(المحسوبة   K2إذ بلغت قيمة     ) 0.05( دلالة  
  .النفسيةذلك إن التدرب على مهارة الاسترخاء يكسب اللاعبين معرفة حول مشاكلهم 

 عن وجود توتر نفسي     ا جيد اتي ترى بان تقلص العضلات يعتبر مؤشر      يمكن تفسير هذه النتيجة انطلاقا من الخلفية النظرية ال        
 ـفالاسترخاء يعمل على خفض الشد العضلي مما يـساعد علـى            ). 1974" ( جاكبسون  "  كـم  . سيير الانفعـالات    ت

 بدرجـة   الإحـساس  التصور العقلي يساعد على      أن إلى" HARISهاريس  " نقلا عن   )  2002" (حسن علاوي "توصل
والتحكم فيه إذا ما اخذ اللاعب وضع مريح وركز على نفسه مما يشعره بدرجة الشد العضلي ،ليقوم بعـد                   الشد العضلي   

   . الأداءفكلما قل شد العضلي كلما تحسن  . أدائهذلك بضبطه مما يتناسب عكسيا مع 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %66,66

نادرا   %6,66

احيانا %30
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   :المحور الثالث* 

) العـدوان   ( الاسترخاء في التحكم في الحالة النفسية       هل يساهم تدربكم على مهارتي التصور العقلي و        : 16السؤال رقم   
   في المنافسات Ý الأداء أثناء

 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 70 21 غالبا
 20 06 أحيانا
 10 03 نادرا

03.846 18.6 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )16(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
فرق بينها دال إحصائيا لصاſ القيمة الكبرى عند مـستوى           )16(                 يتبين من النتائج المدونة على الجدول رقم      

ومعنى ذلـك    ) .03.846( الجدولية والتي تبلK2      Ƞوهي اكبر من    ) 18.6(المحسوبة    K2إذ بلغت    ) . 0.05( الدلالة  
  . التصور العقلي  غالبا ما يكسب اللاعبين معرفة قبلية لمجريات المنافسة   التدريب على مهارةأن

لان حالة الاسترخاء تـؤدي إلى بـروز         ) 1962" ( بيك و بارولين    " نفسر هذه النتائج من خلال ما توصل إليه            أنيمكن  
وهما يؤديـان بـدورهما إلى      . نتباه  تغيرات وظيفية على مستوى الجهاز العصبي لا تؤدي إلى السكون وإنما إلى التركيز والا             

" حـسن عـلاوي   " أشـار  كما   .المنافسة أثناء الأداءمثل للحلول وبالتالي بالتكيف مع الوضعيات التي يفرضها         الاختيار الأ 
سبق الفعل  (  وكذا سلوكاته العدوانية عن طريق       انفعالاتهالتحكم في   على   التصور العقلي يساعد اللاعب      أنإلى  )  2002(
  .ور الظروف المحيطة بالمنافسة قبل دخول اللاعب فيها بالفعل أي تص) 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %70

نادرا    %10

احيانا  %20
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  :المحور الثالث * 

( هل يساعدكم التدرب على مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي في ضبط بعض الوظائف الفيزيولوجية               : 17السؤال رقم   
   المنافسة Ý ثناءأ. . . ) التنفس ، النشاط القلبي 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 60 18 غالبا
 30 09 أحيانا
 10 03 نادرا

03.846 11.4 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )17(الجدول رقم 

  :تحليل ومناقشة 
لة إحصائية لصاſ القيمة الكبرى عند       هناك فروق ذات دلا    أن) 17( من خلال النتائج المبينة على الجدول رقم                     

 ).03.846( الجدولية التي تبلȠ قيمتـها       K2وهي اكبر من قيمة     ) 11.4 (K2إذ بلغت قيمة     ) 0.05( مستوى الدلالة   
 التـنفس، (  تدريب على مهارتي الاسترخاء والتصـور العقلي يساعد في ضبط بعض الوظائف الفزيولوجية              أنومعنى ذلك   

  .  المنافسة أثناء. . . )  القلبي،النشاط 
 الاسترخاء يعمل على تخفيف الصدى الانفعالي والتحكم في الشد أن -:  من زوايا مختلفة قالانطايمكن تفسير هذه النتائج 

 الاسترخاء وسيلة ƣينة لكل من أن ) 1996" ( بوزنقن " العضلي ضروري من اجل ضبط الوظائف الفزيولوجية كما يرى 
 يؤثر على وظائف الجسم أن التصور العقلي يمكن أنإلى ) 2002" (حسن علاوي "أشاركما . سم يبحث عن حكمة الج

  . . . ) .ضبط دقات القلب ، ضغط الدم ، التنفس ، درجة حرارة الجسم : ( تصورها عقليا مثل اللاعب التي يستطيع 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %60

نادرا   %10

احيانا %30
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   :المحور الثالث * 

 أثناءلتصور العقلي والاسترخاء يسمح لكم بالتفكير الايجابي وتسيير طاقاتكم          هل تدربكم على مهارتي ا     : 18السؤال رقم   
 Ý  المنافسة  
 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 73.33 22 غالبا
 26.6 08 أحيانا
 00 00 نادرا

03.846 14.8 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )18(دول رقم الج

  :تحليل ومناقشة 
 هناك فروقا جوهرية ذات دلالة إحصائية لصاſ القيمة الكبرى          أن) 18( من خلال النتائج المدونة على الجدول رقم                

) . 03.846( الـتي تبلـK2   Ƞوهي اكبر من قيمة ) 14.8(المحسوبة   K2 إذ بلغت قيمة ).0.05(عند مستوى الدلالة 
تدرب على مهارتي الاسترخاء و التصور العقلي غالبا ما يسمح للاعبين بالتفكير في تفسير الطاقة النفـسية                 ومعنى ذلك أن ال   

  . المنافسةأثناء
 التدرب الجيد والمـنظم علـى       أنإلى   ) ƥ  ) "2001اد   إبراهيممفتي  " يمكن تفسير هذه النتائج من خلال ما توصل إليه          

 الحركي الذي يتطلب القـوة العـضلية        الأداء مع ما يتناسب مع      النفسيةالطاقة  الاسترخاء والتصور العقلي يرفع مستوى      
بيروبير "  الحركي الذي يتطلب جهدا قصيرا ، وحسب         الأداء إلى تناسبه مع     بالإضافةوى والقدرة العضلية والسرعة ،      صالق

اكية للاعب من خلال تـدريب      درصور العقلي يسمح بتطوير القدرات الإ     فان التدرب على الاسترخاء و الت      ) 1997" ( 
  . الطاقة النفسية اقتصاد فقط وبالتالي الأساسيةالقابليات الحسية ، الشيء الذي يسمح باختيار المثيرات 

  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %73,33

نادرا   %00

احيانا %26,6
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   :المحور الثالث * 
   المنافسة Ý أثناءن يقلل من عصبيتكم أهل يمكن لتدربكم على مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي  : 19السؤال رقم 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المحسوبة K2  الجدولية K2  النسبة التكرار 
 60 18 غالبا
 30 09 أحيانا
 10 03 نادرا

03.846 11.4 0.05 02 

 / / / /  % 100 30 المجموع
  )19(الجدول رقم 

  : تحليل ومناقشة 
إذ ) 0.05(ئيا لصاſ القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة         الفرق بين النتائج دال إحصا     أن) 19(      يتبين من الجدول رقم     

 التـدرب علـى     أنوهذا يعـني     ) 03.846(  الجدولية والتي تبلK2     Ƞوهي اكبر من    ) 11.4( المحسوبة   K2بلغت قيمة   
  .مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي غالبا ما يساعد اللاعبين في التقليل من عصبيتهم  أثناء المنافسة 

 التدرب على مهـارتي التـصور العقلـي    أن هذه النتيجة من خلال ما توصل إليه علماء النفس الرياضي ، إلى              يمكن تفسير 
والاسترخاء يجعلان اللاعبين يتحكمون في انفعالاتهم وجعلها ايجابية فهما يخفضان من الصدى الجسمي للانفعـال ، ضـبط                  

 الضغط والتوتر ، وهذا من خلال ما توصلت إليها الدراسـات            مستوى اليقظة بما يتناسب مع شروط المنافسة ، التقليل من         
 التصور العقلـي    أنإلى  )  2002" (حسن علاوي "، كما توصل     ) 1994" ( جاكبسون وشولتز     " التي قام بها كل من      

. . ) . صانة  الشعور بالهدوء والر–التحكم في الحالة العصبية  ( والاسترخاء يساعدان اللاعب في التحكم في حالته النفسية           
   المنافسة أثناء الألم من ذلك فهما يعملان على سرعة الشفاء من الإصابات وتحمل أكثربل 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

غالبا  %60 

نادرا   %10 

احيانا  %30 
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   :الأولى المتعلق بالفرضية الجزئية 01تفسير نتائج المحور رقم * 
ضي في اكتساب الراحة  تدريب مهارة الاسترخاء يساعد الرياأن للبحث من فكرة مفادها الأولىانطلقت الفرضية الجزئية 

دو النخبوية والذي يسمح له بدخول المنافسة بطاقة ذهنية عالية ، حيث -  المنافسة في رياضة الكراتيأثناءالنفسية العصبية 
  . رزانة وهدوء وأكثر خفة ونشاطا أكثريكون 
 توضح نتائج التي ) 7،6،5،4،3،2،1(  وهي الجداول رقم 01نلاحȘ من خلال جداول الاستبيان المحور رقم  -

أن هناك فروقا ذات دلالة إحصائية بالنسبة لكل الأسئلة لصاſ القيم الكبرى التي تنطبق على الاختيار . هذا المحور
 تشير النتائج التي )16.8(الى  )08.5(  المحسوبة من K2إذ تراوحت قيم ) 0.05( غالبا عند مستوى الدلالة  

عر به اللاعبين على مستوى الراحة النفسية العصبية من خلال تدربهم تحصلنا عليها إلى التحسن الواضح الذي يش
  .بان الفرضية الجزئية الأولى محققة : على مهارة الاسترخاء فإننا بذلك نستطيع اخذ القرار 

وصلت إليه نتائج دراسات وتجارب علم  انطلاقا مما 01من خلال المحور رقم يمكن تفسير النتيجة المحصل عليها * 
 الرياضي التي قام بها مختصون في هذا الميدان إذ يرى أكثرهم بان الاسترخاء يجعل الرياضي يدرك ويعي بالفرق النفس

. الجوهري ما بين الاسترخاء والانقباض أو التوتر العصبي ، كما انه يساعد على ضبط الاستثارة العصبية والانفعالية 
يساعد الرياضي في تأخر ظهور التعب العضلي أو العقلي لاسترخاء على مهارة اعن التدريب المستمر والمنظم والمقنن 

 .الاستفادة من المجهود البدني أو العقلي ، وبالتالي يساعد الرياضي على اكتساب الراحة النفسية العصبية 
با  مما ينعكس سلييرى بعض علماء النفس الرياضي إلى أن زيادة ƥلات وحجم التدريب يزيد في شدة التوتر العضل •

 نفسية تظهر عند الرياضي في حالة الأرق الذي قد يصيبه ليلة المنافسة تعلى توتر الجهاز العصبي محدثا اضطرا با
وأفادت نتائج التجارب إلى أن تدريب مهارة الاسترخاء يساهم في تقليل وتخفيف التوترات العضلية مما يخفض من 

ساعدة على وصول الرياضي إلى مستويات عالية من الشعور التوتر العصبي ، إذا فان الاسترخاء من الوسائل الم
وبالتالي نستنتج أن للتدريب المستمر والمنظم والمقنن على مهارة الاسترخاء له انعكاس . بالراحة والهدوء والطمأنينة 

  .ايجابي على الراحة النفسية العصبية للرياضي 
 التنفس الجيد الذي يمكن بواسطته تحقيق تغيرات نفسية إن تدريب تقنيات الاسترخاء يجعل الرياضي يقوم بعمليات •

، على أن مهارة الاسترخاء تسمح للفرد بالوصول   ) 2000" ( أسامة كامل راتب " وفيزيولوجية ايجابية ، يرى 
 .إلى الراحة النفسية العصبية ، إذ أنها تجلب الراحة للعضلات وتقلل التوتر العضلي العصبي 

 يسمح بالتحكم في الجسم وبالتالي توفير حرية اكبر للعقل لمواجهة الصعوبات التي ةفيزيولوجي-إن تعلم مهارة نفسية •
يفرضها الخصم أثناء المنافسة مما يسمح بالضبط النفسي ، والتحكم في السلوك وتسييره عن طريق التحكم قدر 

 . الحركي –مكان في الجهاز العصبي الإ
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  :لق بالفرضية الجزئية الثانية  المتع02تفسير نتائج المحور رقم * 
انطلقت الفرضية الجزئية الثانية للبحث من فكرة مفادها ان التدريب على مهارة التصور العقلي يكسب الرياضي صورة 

ذ إ. المنافسة أثناءقبلية لمجريات المنافسة في رياضة الكراتي دو النخبوية مما يسمح له بتسيير سلوكاته العدوانية بطريقة ايجابية 
خلال المنافسة ) سبق الفعل ( أن الصور القبلية التي يعطيها إياه التدريب علāالتصور العقلي تساعد في توقع ما يحدث 

 والظروف المحيطة بها مما يسمح له بتجنب كل المواقف الغير ملائمة برسم مخطط قبلي يسير وفقه والأحداثوتصور المواقف 
  . مما يسمح له بتسيير سلوكه العدواني ايجابيا  هذه المنافسةأثناءتصرفاته وسلوكاته 

التي توضح نتائج  ) 12،11،10،09،08(  وهي الجداول رقم 02رقم نلاحȘ من خلال جداول استبيان المحور  •
 لصاſ القيم الكبرى التي تنطبق على الاختيار الأسئلة بالنسبة لكل إحصائية هنـاك فروقا ذات دلالة أنهذا المحور 

  ) .19.4(إلى ) 11.4(  من K2: إذ تراوحت القيم المحسوبة لـ ) 0.05( ند مستوى دلالة ، ع) غالبا(
 تدريب مهارة التصور العقلي يقدم صورة قبلية على مجريات المنافسة أنتشير هذه النتائج التي تحصلنا عليها إلى  •

 فيساعده على التحكم في مما ينعكس على اللاعب ،) سبق الفعل ( وكل الظروف والاشتراطات المتعلقة بها 
كما يمكن تفسير هذه .  نقرر بان الفرضية الجزئية الثانية محققة أن من هذه النتائج نستطيع انطلاقاسلوكاته ، 

 : ما يلي أساسالنتيجة المحصل عليها من خلال هذا المحور على 
 التصور العقلي أنإلى ) 254ص.2002(التي نقلها إلينا حسن علاوي  نتائج التجارب والخبرات التطبيقية أشارت* 

دقات القلب ، التنفس ، ضغط الدم ، (  يؤثر على وظائف الجسم التي يستطيع اللاعب تصورها عقليا مثل أنيمكن 
 نظرا لان هناك العديد من المواقف الرياضية التي تتطلب التأمل، كما هو الحال في عمليات . . . ) درجة حرارة الجلد 
مكانه التحكم إات الفيزيولوجية للاعب ، وبما انه يستطيع التحكم في هذه الاستجابات فانه بالتحكم في الاستجاب

  . التنشيط السلبي وبالتالي يسير تصرفاته وسلوكاته ايجابيا أووضبط الحالات الانفعالية العاطفية إذا ما تعرض للاستثارة 
 لɊشياء استرجاع الذاكرة أو استحضار أودعاء  التصور يتضمن استأنإلى  ) 1987( وآخرون " هاريس  " أشارت* 
 إنشاء المظاهر المختزنة من واقع الخبرة الماضية ، ولا يقتصر التصور العقلي على ذلك بل يعمل على أو الإحداث أو

 نقول بان تدريب أن يمكن وإنما وخبرات جديدة ، فاللاعب لا يسترجع بتصوره الخبرات القليلة فقط ، فكار وإحداث
 المنافسة والظروف المحيطة بها مما يسمح له بتوقع نوع خصمه وطريقة أحداثة التصور العقلي يساعد على تصور مهار
  . وسلوكاته طبقا للبرمجة التي يحدثها من خلال تصوره أدائه ضبط وتسيير ينمي قردته علىدائه مما أ

ن على التصور العقلي يساعد اللاعب على  المران المنتظم والمقنأنإلى  ) 253ص  .2002" ( حسن علاوي " يرى * 
التحكم في  مما يتيح له قدرة  بما يدور داخله وحوله وكذلك يساعده على الاسترخاءوإدراكا وعيا أكثر يكون أن

 أثناء ايجابيا اهييرستعدوانيته ول وبالتالي يسهم في ضبط اللاعب الأداءالضغط والقلق والاستثارة وتركيز الانتباه على 
  .سة المناف
 الصور العقلي يسهم في تنمية الثقة في النفس لدى اللاعب وذلك أن، إلى ) 1992" (محمد العربي Ƨعون " يرى * 

 التصور العقلي أنإلى ) 1995" (ر Ťنيد" كما يرى .بالتفكير الايجابي عن طريق تثبيت فكره على نجاحات سابقة 
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حالات رداءة الجو ، ( و اشتراطات معينة أفي ظروف ) سبق الفعل (  جيد أداءيساعد الرياضي في تصور ظروف 
، وبالتالي يستطيع اللاعب برمجة أدائه في )  حالة تحيز بعض الحكام  أومواجهة منافسين يتميزون بالعنف والعدوانية ، 

هذه الظروف كما يستطيع ضبط سلوكاته العدوانية وتسييرها طبقا لبرمجة وضعها مسبقا عن طريق تدريب مهارة 
 معتمدا على مهارتي التصور التأهيل وإعادة مدرسة للتربية بتأسيس" جيرار جيردا اليكسندر " كما قام .التصور العقلي 

  .العقلي والاسترخاء 
من خلال كل ما سبق نستطيع القول بان التدريب المستمر والمنتظم والمقنن على مهارة التصور العقلي يجعل اللاعب * 

المؤدية إلى سلوكات عدوانية مما ) التنشيط السلبي ( ته ويتحكم في انفعالاته واستثارته السلبية الرياضي يبرمج استجابا
  . يجعله يتحكم فيها ويسيرها ايجابيا

  : المتعلق بالفرضية الجزئية الثالثة 03تفسير نتائج المحور رقم * 
 على إيجابارتي الاسترخاء  والتصور العقلي ينعكس  التدريب على مهاأن الفرضية الجزئية الثالثة انطلقت من فكرة مفادها نإ

 تدريب مهارة الاسترخاء يعمل على خفض أن.تطوير اتجاهات الرياضي فيما يخص تسيير السلوك العدواني خلال المنافسة 
 أمانافسة  المأثناءلي التحكم في السلوك العدواني وتسييره ايجابيا االشد العضلي لدى اللاعب وضبط الضغط الانفعالي وبالت

سبق  ( حداثهاأوواشتراطاتها   وظروفها  التدريب على مهارة التصور العقلي فتعطي للاعب صورة مسبقة على المنافسة
  ) .الفعل 

، التي توضح نتائج  ) 19،18،17،16،15،14،13(نلاحȘ من خلال جداول استبيان المحور الثالث وهي الجداول رقم 
 لصاſ القيم الكبرى التي تنطبق على الاختيار غالبا الأسئلة بالنسبة لكل إحصائية دلالة  هناك فروقا ذاتأن. هذا المحور 

  ) .23.4(إلى ) 11.4(المحسوبة من  K2إذ تراوحت قيمة ) 0.05(عند مستوى الدلالة 
لى تطوير  تدريب مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي ينعكس بصورة ايجابية عأنتشير النتائج التي تحصلنا عليها إلى  -

وانطلاقا من هذه النتائج .  المنافسة مما يساعده على تسيير سلوكه العدواني ايجابيا أثناءاتجاهات ملائمة للاعب 
وكذا النتائج المحصل عليها من خلال استخدام شبكة التقييم الذات والتي توضح التحسن الذي يشعر به اللاعب 

بمختلف تقنياتهم وهذا متمثل في المركبات الثلاثة ) اء والتصور العقلي الاسترخ( جراء التدريب على هاتين المهارتين 
إذ بلـȠ الانحراف المعيـاري خلال كل المقابلات )  خاصة بالدافعيــة – انفعالية ،سلـوكية –فيزيولوجية ( 

كما يمكن . ققةبان الفرضية الجزئية الثالثة مح: نستطيع اتخاذ القرار التالي  )   0.0040( إلى  ) 0.0083( من 
  : المعطيات النظرية التالية أساستفسير هذه النتائج على 

إن التدريب المستمر والمنظم والمقنن على مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي يساعد الفرد على الاسترخاء ، تحفيف * 
 والتي قام بها الكثير من  نتائج التجارب والدراساتإليه هذا ما توصلت والطمأنينةالضغط والتوتر ويشعره بالراحة 

) التنشيط الايجابي (  ايجابية أفكارالعلماء والباحثين في علم النفس الرياضي وبالتالي فإنه يساعد اللاعب على بناء 
  .وتجنب التفكير السلبي 
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ب مما  ينمي دائما الجوانب الايجابية للاعأنفان المرشد النفسي الرياضي يجب ) 87ص  .1982" (فيرننداز " حسب * 
  .يساعده نفسيا على دخول المنافسة 

عن طريق الاسترخاء والتصور العقلي يعطي للاعب فرصة تصور المنافسة وكذا ) سبق الفعل (  بناء فكرة مسبقة إن* 
، وبالتالي يستطيع تكييف انفعالاته وسلوكاته وتسييره . . . ) جمهور ،ملعب، حكام ، خصم ( الظروف المحيطة بها ، من 

  .يا مع ما يتناسب وظروف واشتراطات في هذه المنافسة ايجاب
 الذاتي الذي يساعد اللاعب على التوصل إلى الرضا النفسي ، الإيحاء إمكانية تدريـب هاتين المهارتين يعطـي إن* 

 الذاتي كوسيلة للسعادة النفسية الشيء الإيحاء،لقد استعمل  ) 321ص  .1999" (محمد العربي Ƨعون " فحسب 
  .ي يسمح بايجابية الرياضي الذ
عب لا التدريب على هاتين المهارتين والتنسيق بينهما يساعد الأن، إلى ) 254ص .2002" (حسن علاوي " يرى * 

مما ينمي لديه الشعور ,منافسة سابقة أو  في مناسبةبأدائه نجاحات سابقة مرتبطة أساس على وأفكارهعلى تنمية تصوراته 
  . لتفكير الايجابي بالثقة في النفس وكذا ا
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  :العاملاستنتاج ا
 عمليات الإرشاد النفسي الرياضي متمثلة في مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي ةإن هذه الدراسة انطلقت من إشكالي

 ولما كانت هذه الدراسة تدخل في النخبوية،دو – الكراتي رياضة فيالمدربينوانعكاسها على تسيير السلوك العدواني لدى 
 وإعطائه المكانة اللازمة كغيره من  هذا النوع من التدريب أكدنا على ضرورة إدماجدضي، فقالريامجال الإعداد النفسي 

 –بدني (  كالتدريب البدني المهاري الفني والتكتيكي على اعتبار أن اللاعب الجزائري ليس بالمركبة الثنائية الأخرىالجوانب 
وعلى اعتبار أن بلادنا بأمس الحاجة لمثل هذه البحوث ) ية  نفس– معرفية –بدنية (  بل هو شخصية بثلاثة أبعاد ،)معرفي 

 وتسمح لنا الرياضي، وكذا على الحركية الداخلية للتألق الواسع،العلمية لأنها تسلط الضوء على خفايا هذا الميدان 
ه المختصون في هذا في الوقت الذي أجرى في.النفسيبالخروج من التقهقر وتدني مستوى الأداء التقني والتكتيكي والضبط 

علم النفس الرياضي لدراسات وبحوث علمية هامة Ƨحت بتوفير كم هائل من المعارف والمعلومات في هذا المجال لفائدة 
 كما يعتبر ميدان علم النفس ميدانا هاما بالنسبة لكل اليومية، مما يساعد اللاعب في نشاطه الرياضي وفي حياته المدربين،

 كم يساعده في خلق جو نفسي ملائم يسمح والدقيقة،ساعدا له في إيجاد التفسيرات الموضوعية مدرب كونه يعتبر عاملا م
 ولان تدريب في جو نفسي ملائم يعتبر أكثر أهمية من المهارة الفنية إمكانياته،لكل فرد من أفراد النادي بالتعبير الكامل عن 

  .المنافسة في  فالتحضير النفسي غالبا ما يحدد الفارق خصوصا,ذاتهافي حد 
تعتبر هذه الدراسة من الدراسات المتعلقة بميدان الإرشاد النفسي الرياضي وتسيير السلوك العدوان التنافسي عند اللاعب 
الجزائري من اجل البحث عن الكيفية التي تتدخل من خلالها مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي لتسيير إحدى المظاهر 

ويتعلق الأمر بالسلوك العدواني على الخصوص الشيء الذي يسمح بتسيير الانفعالات العاطفية السلبية للمنافسة ايجابيا 
  .الرياضي مما يؤدي إلى التألق المنافسة،وتسيير السلوك العدواني ايجابيا بما يتلائم مع الأداء وبما يتناسب مع ظروف وأهمية 

 مبني على فكرة الراحة النفسية العصبية التي تسعى الأول وهوالمحور .محاورلقد بنيت فرضيات هذا البحث على أساس ثلاثة 
 أما المحور الثاني فقد بني على الصورة القبلية للمنافسة التي تسعى مهارة التصور العقلي إلى .تحقيقهامهارة الاسترخاء إلى 

مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي إلى أما المحور الثالث فقد بني على فكرة الاتجاهات النفسية الايجابية التي تسعى . تحقيقها
  .تحقيقها

 وتحليلها ومن خلال خلاصات المحاور الثلاثة خرجنا بنتيجة عامة خاصة بالدراسة الميدانية كل سؤالمن خلال عرض نتائج 
  .افترضناهالتي قمنا بها والتي أكدت لنا صحة ما 

  :كالتاليد كانت صياغتها  لقد ثبتت صحة الفرضية الجزئية الأولى إلى حد كبير وق:أولا
 وهذا انطلاقا من مبدأ المنافسة،تدريب مهارة الاسترخاء يساعد الرياضي في اكتساب الراحة النفسية العصبية أثناء * 

 يعمل على تخفيف التوتر العضلي والعصبي وبالتالي يحقق الراحة سترخاءالا وان واحد،استحالة وجود توتر وارتخاء في آن 
  .العصبية
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  :كالتالي لقد ثبتت صحة الفرضية الجزئية الثانية إلى حد كبير وقد كانت صياغتها :اثاني
 التدريب على مهارة التصور العقلي يكسب الرياضي صورة قبلية لمجريات المنافسة مما يسمح له بتسيير سلوكاته إن* 

عقلي عبارة عن تصور مجريات المنافسة قبل  التدريب على مهارة التصور الأن وهذا انطلاقا من .ايجابيـةالعدوانية بطريقة 
 .الأداء الجمهور، الخصم، الحكم،تصور ( مما يسمح له بتصور المنافسة وظروفها واشتراطاتها ) سبق الفعل ( حدوثها فعلا   

  .، وهذا يساعده في تخطيط برنامج خاص يرسم فيه طريقة أدائه مما يسهم في تسيير سلوكه العدواني ايجابيا . . ) 
  :التالي لقد ثبتت صحة الفرضية الثالثة إلى حد كبير وقد كانت صياغتها بالشكل :ثالثـا

إن تدريب مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي ينعكس إيجابا على تطوير اتجاهات الرياضي فيما يخص تسيير سلوكه العدواني 
ى من خلالها الفرد الرياضي إلى خفض الصدى  وذلك بناءا على أن تدريب مهارة الاسترخاء عملية يسعالمنافسة،أثناء 

 وكذا التحكم في السلوك العدواني وتسييره بما يتناسب ايجابيا الزائد، ضبط القلق والتوتر اليقظة، ضبط مستوى الانفعالي،
فيما  ) سبق الفعل(  كما تعمل مهارة التصور العقلي على إعطاء صورة قبلية .المنافسةم مع شروط وظروف ئمع أدائه و يتلا

 وكذا التحكم في التسيير العدواني وتسييره ايجابيا مع نحوها، مما يسمح ببناء اتجاهات ايجابية ،شروطهاويخص ظروف المنافسة 
  .شروطهاوما يتناسب وأهمية وكذا مستوى المنافسة 

  :منها أخرى هامة  والتطبيقية إلى استنتاجاتالنظريةكما توصلنا من خلال هذه الدراسة بعد التطرق إلى جوانبها 
 رياضة عدوانية ولا منمية له ولكن إهمال تحضير الجانب النفسي هو السبب في ليستدو -الكراتين رياضة  أ-

  .منافساتهاظهور مثل هذا النوع من السلوك في 
تبين النتائج المحصل عليها من خلال هذه الدراسة إلى أن التدريب المنتظم والمستمر والمقنن على مهارتي  -

 كونها تساعد اللاعب الجزائري في النفسي،الاسترخاء والتصور العقلي يعتبر من القواعد العامة في الإعداد 
 .النفسدو النخبوية على الرزانة والهدوء وتنمية التركيز والانتباه والثقة في -رياضة الكراتي

 والتصور العقلي يساعد لاعبي أظهرت نتائج الدراسة التي تحصلنا عليها أن تدريب على مهارتي الاسترخاء -
 ضبط مستوى اليقظة وكذلك القلق مع ما يتناسب انفعالاتهم،دو النخبوية على التحكم في - رياضة الكراتي

 .التنافسيثناء الأداء أومستوى المنافسة وكذا تسيير السلوك العدواني 
 التدريب على مهارتي الاسترخاء إن نتائج الدراسة التي تحصلنا عليها أظهرت أن الإعداد النفسي لا سيما -

 مما والتكتيكي،والتصور العقلي له أهميته الكبرى كغيره من مناǳ الإعداد الأخرى كالإعداد البدني التقني 
دو النخبوية من التحكم في انفعالاته والشعور بالاستقلالية والتحرر أثناء -يسمح للاعب الجزائري للكراتي

هم في سلوكاتهم عن طريق رياضية عالية وذلك يرجع إلى تحكم كما يجعلهم يتمتعون بروǳ .التنافسي الأداء
  . ..نحوها اتجاهات ايجابية وكذا بناء) سبق الفعل ( تصور ظروف واشتراطات المنافسة قبل حدوثها 

الإعداد ( ين لقـد أوضحت الدراسة أن جانب الإعداد النفسي مهم ويجب أن يدمج في الإعداد المتكامل للاعب -
 فبغض النظر على مهمة التدريب والتعليم التي يقوم بها مراعاته،ويجب على المدرب )  فني والتكتيكي تقني، البدني،
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 ولا تتأتى ديناميكية التألق الرياضي فقط .النجاǳ فهو يعتبر بمثابة المحرك والمنشط والقوة الدافعة للنادي نحو المدرب،
 وإنما تمر أيضا بعوامل نفسية لا يمكن تطويرها إلا من خلال برنامج مدروس ،تدريبية جديدةعلى تقنية مكيفة وأساليب 

 .النفسيومتكامل لɌعداد 
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  :التوصيات
على ضوء دراستنا وتحاليلنا واستنتاجاتنا من خلال مراحل هذا البحث أثبتنا أن التدريب على مهارتي الاسترخاء والتصور 

دو النخبوية - ينعكس ايجابيا على تسيير السلوك العدواني المرتبط بالمنافسة لدى اللاعبين الجزائريين في رياضة الكراتيالعقلي 
   :بينهاومن كل ما سبق يمكن تقدƇ بعض الاقتراحات والتوصيات من 

أن يكون على علم ولو  إذ يجب عليه الرياضي، ينبغي على المدرب أن يتلقى تكوينا نظريا في ميدان الإرشاد النفسي •
  .والانتباهومختلف مهاراته وخصوصا مهارات الاسترخاء والتصور العقلي  الإرشاد النفسي الرياضي يسير Ɲصوص

ي وجعله كجزء من التحضير العام والمتكامل للرياضيين وللفرق يمكاديجب إدراج الإعداد النفسي العلمي الأ •
 .والطويللقصير الرياضية وتطبيقه بكل صرامة على المديين ا

لمتابعة النفسية للاعبين  فيما يتعلق بارورة تشجيع النفسانيين وإدماجهم في الأندية الجزائرية كمساعدين ومدربينض •
 .المستقبلية حƓ يتسنى تحقيق الأهداف الأولىوالتي تبدأ في المراحل السنية 

رفات اللاعبين وسلوكاتهم وقياسها بمقاييس طرابات النفسية كالقلق والتوتر وكذلك مراقبة تصضرورة مراقبة الاض •
 .الرياضيةسوسيوميترية قبل المنافسات 

 . كونها تمثل القاعدة الأساسية لذلك.الشخصيةيجب بناء برنامج التحضير النفسي نسبة لاحتياجات الرياضي  •
 .لسنوي التحكم في مهارتين نفسيتين على الأقل يطبقهما خلال برنامجه الرياضي ابينبغي على المدر •
ضرورة القيام بتدريب مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي بنصف ساعة على الأقل قبل المنافسة حƓ لا يشعر  •

 .بالخمولاللاعب 
قبل الوصول إلى الختام نرى انه من الضروري تقدƇ بعض الاقتراحات والمتمثلة في مواضيع بحوث يمكن أن تضاف إلى هذا 

  :ثالالبحث نذكر منها على سبيل الم
تدريب مهارات الاسترخاء والتصور العقلي والانتباه وانعكاسها على عملية الاتصال بين المدرب واللاعبين   -  أ

  .السنويالجزائريين أثناء برنامج التدريب 
في رياضة التصور العقلي وارتباطها بتطوير خاصية التركيز في الأداء المهاري التنافسي  الانتباه وتيراتدريب مه  -  ب

 .الجمباز 
- الكراتيفي الجزائري اللاعب الأداء لدى مستوى   تدريب مهارتي التصور العقلي والاسترخاء ودورها في رفع –ج 
  .دو
   تدريب مهارات الاسترخاء والتصور العقلي والانتباه وانعكاسها على تنمية التركيز والثقة في النفس في رياضة - د 

  .النخبويةالجمباز 
ة النفسية المرتبطة بالمنافسة في رياضة قاط وتنمية ال– التصور العقلي الاسترخاء والانتباه – هـ تدريب المهارات النفسية

  .النخبويةدو –الكراي
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  الخــاتمــة

 كالقلق، نفسية مرتبطة بالمنافسة ت دو النخبوية لبلادنا يعانون من عدة اضطرابا– رياضة الكراتي ممارسولقد أصبح 
لوك العدواني وذلك نتيجة ارتفاع التحضير البدني الشاق والمتواصل والمتنوع وقلة وسائل والضغط والتوتر وكذا ظهور الس

 وقد اكتشفنا من خلال دراساتنا هذه أن المدربين كليهما،إذ أن ممارسيها قد يشاركون في المنازلة أو الكاتا أو في .الاسترجاع
 أن لم نقل أن – لɊسف الشديد النواحي النفسية ن، ويهملووالتكتيكيةيركزون تدريباتهم على المناحي البدنية والمهارية 

وان تحضير )  معرفية –بدنية (  إذ أنهم يعتبرون أن شخصية اللاعب الجزائري مركبة ثنائية –البعض يجهلونها أو يتجاهلونها 
  .ذا الاختصاص مما اثر على مردود اللاعبين ونتائج النوادي الجزائرية في ه.شخصيتهالناحية النفسية فطري في 

 على هذه خطيرة،إن بروز المظاهر السلبية في المنافسات وخاصة السلوك العدواني الذي يعتبر سلوكا غريبا وسابقة  -
 وأولوية الدفاع عن الهجوم رغم والزملاء،الرياضة العريقة التي لها نظام وقوانين مميزة وصارمة كاحترام المدرب 

 من اجل تصحيح هذه .الرياضةير الظهور خصوصا في منافسات هذه ذلك إلا أن السلوك العدواني أصبح كث
 المدربين لɌعداد لالنظرة الخاطئة نحو هذه الرياضة وكذا كشف وإظهار الأخطاء الخاصة بعدم إدماج وكذا تجاه

ططي في رياضة  ارتأينا القيام بهذه الدراسة التي توصلنا من خلالها انه إلى جانب الاعتناء بالجانب التقني والخ.النفسي
دو النخبوية يجب الاعتناء بقدر كبير وهام بجانب الإعداد النفسي عن طريق إما إعادة تكوين المدربين على -الكراتي

عمليات الإرشاد النفسي خصوصا مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي أو عن طريق الاستعانة بمختصين في هذا 
  .الميدان يتعاونون مع هؤلاء المدربين

نا من خلال هذه الدراسة إلى أن التدريب المنتظم والمستمر والمقنن يساعد اللاعبين الجزائريين في رياضة توصل -
 خفض مستوى العضلي،الكراتي دو النخبوية على ضبط انفعالاتهم والتحكم في أجسامهم كالإحساس بالشد 

ينمي التركيز والثقة بالنفس وكذا التسيير  يشعر اللاعب بالرزانة والهدوء والقلق، التحكم في التوتر، خفض ة،ظاليق
 .شروطهاوالايجابي للسلوك العدواني المرتبط بالمنافسة مهما كانت ظروفها 
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  المــلاحــــق
  

  
  
  
  
  
  

  



    
 

  .الاستبيان الخاص بالمدربين  : 01لحق رقم الم
ولعلمكم أنه ليست . أرجوا من سيادتكم أن تجيبوا على هذه الأسئلة باهتمام و بكل حرية : التعليمات 

  هنالك أجوبة صحيحة وأخرى خاطئة 
01-Ý في رأيكم كيف ترتبون النشاطات العلمية الرياضية لو قدمت لكم في الشكل التالي   

  ......................................................... علم الحركي نظريات الت •

  ......................................................... الطب الرياضي     *    
  .........................................................  الرياضة ةفيزيولوجي    *
  ......................................................... ضي علم النفس الريا   *

  ......................................................... علم مكانيك الأحياء *     
02-Ý هل تعتبرون العوامل النفسية مهمة بالنسبة للتألق الرياضي   

  .................. لا       *         ..................                      نعم*  

Ý لمــاذا  
....................................................................................................  

03-Ý في رأيكم هذا التحضير النفسي ينمي القدرات البدنية للرياضيين   
  .................. لا     *                      ..................               نعم *

Ý لمــاذا  
....................................................................................................  

04-Ý هل تعتبر هزيمة أي رياضي او أي نادي مرتبطة بقلة التحضير النفسي   
  .................. لا    *                                     .................. نعم* 

Ý لمــاذا  
....................................................................................................  

  
  
  
  
  
  

05- Ý هل تعزون المشاكل التي هي بداخل النادي إلى أنها ذات طابع   
  ......................................................... ـي بــدنــ*   

  ......................................................... تـقـنـــي     *   



    
 

  ......................................................... نـفـســـي     *  
  ..................................... ....................  تـكتـيـكــي    *

يمكن ارجاع بروز المظاهر السلبية للمنافسات كالتعصب والسلوك العدواني إلى عدم التدريب او نقصه فيما يخص   هل-06
Ý  مهارات الارشاد النفسي الرياضي  

  ............. .....لا   *..................                                       نعم*   

Ý لمــاذا  
....................................................................................................  

07- Ý هل يمكن للتحضير النفسي أن يحدد أداء النادي الرياضي خلال المنافسات   
  ................. ........................................غــالــبـا *    

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

08-Ý في نظركم ماذا نعني بعمليات الإرشاد النفسي   
............................... ............................................................................................

..........................................................................................................................  
  اد النفسي Ýهي الأهداف الأساسية لعمليات الإرش  ما-09

 ...........................................................................................................................
..........................................................................................................................  

  
  
  

10-Ý هل يحضى اللاعب الجزائري بالمتابعة النفسية طيلة مدة تكوينه   
  .................. لا ..................                                         نعم •

Ý لمــاذا  
....................................................................................................  

11-Ý هل يمكن للمدرب ان يقوم لوحده بالمتابعة النفسية للفريق   
  .................. لا ..................                                         نعم •

Ý لمــاذا  
....................................................................................................  

12-Ý هل هناك مرشدين نفسانيين داخل الفرق الجزائرية   
  .................. لا ..................                                         نعم •



    
 

Ý لمــاذا  
....................................................................................................  

13-Ý هل ترون بان وجود مرشد نفسي رياضي داخل النوادي الجزائرية   
  .........................................................  داـم جــمه •

  ......................................................... هميـة قليـل الأ    *   
  .............................................. ...........ليس لـه أهمية     *  

  : عند التحضير النفسي للفريق ، هل يلجا المدرب الجزائري أكثر إلى استعمال -14
  .........................................................  ةـالتقنيات العلمي •

  ............................. ............................التقنيات الحدسيـة     *   
  هـي هذه التقنيات Ý      ما

 ...........................................................................................................................
..........................................................................................................................  

15-Ý عتم عن مهارتي التصور العقلي والاسترخاءƧ هل   
  .................. لا ..................                                         نعم •

  همـــا Ý ما
.......................................................... .................................................................

..........................................................................................................................  
16-Ý ماهي اهداف مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي   

.................. .........................................................................................................
..........................................................................................................................  

  رتي التصور العقلي والاسترخاء Ý ماهي ميادين استعمال مها-17
 ...........................................................................................................................

..........................................................................................................................  
18-Ý هل تستخدم مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي عند التحضير النفسي للاعبين الجزائريين   

  ......................................................... غــالــبـا  •

   .........................................................أحيانــــا     *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

  .........................................................   أبــــــدا    *

19- Ý هل انتم مهتمون بتكوين حول مهارتي التصور العقلي والاسترخاء   
.................................. .........................................................................................

.......................................................................................................................  



    
 
    لظاهرة السلوك العدواني Ý علاجاحسن  ك هل نستطيع القول بان المهارات النفسية تعتبر- 20.

  .................. لا ..................                                         نعم •

Ý كيف ذلك  
.......................................................................................................... ..  

................................................................................................................  



    
 
  

   :             2ا لملحق ر قم 
  ينللاعب                                  ا لاستبيان ا لخاص با

Ǹالتاري                                                  :                                     
  إ علم أ نه لا توجد أجوبة. أ جب عن كل ا لأسئلة بصد ق و في ضوء ما تشعر به و ما ينطبق عليك :  التعليمات 

  لإسترخا ءتي افالمهم هو و صف ا لتأثير ا لسلبي أو ا لإيجا بي لمهار, ة ئ                 صحيحة و أ خر ى خاط
  .بتك سب مع إجار ا لذ ي يتناد ا خل ا لإطا  ) X( ضع علامة .     و ا لتصور ا لعقلي ا لمطبقة              

  حة ا لعصبية Ýة ا لإسترحاء يشعر كم بالراهل تدربكم على مها ر   : 1س 
  ......................................................... غــالــبـا *  

  ..................................................... ....حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

  احة ا لنفسية Ýراء يوصلكم إلى الخهل تدربكم على مها ر ة الإستر  : 2س 
  ................. ........................................غــالــبـا *  

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

  
  هل تشعرون بالسعادة والطمأنينة بعد التدرب على مهارة الإسترخاء Ý  : 3س 

  ......................................................... الــبـا غــ*   

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

  
  

  اتكم أثناء المنافسة Ýكحكمون في سلوتتء هل كنتم خاالإسترقبل  تدربكم على مهارة   : 4س 
  ......................................................... غــالــبـا *   

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  .............................. ...........................نـــــادرا     *  



    
 

  اء المنافسة Ýن أثنيء في ا لتقليل من ا لسلوك ا لعدواخاهل تساعدكم  مهارة الإستر  : 5س 
  ......................................................... غــالــبـا *   

  ............... ..........................................حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

   النفسية المؤدية إلىتحرر من الصراعاتاء في الشعور بالخهل تساعدكم مهارة  الإستر  : 6س 
Ý   ا لتعصب و العدوان أثناء المنافسة            

  ............................................ .............غــالــبـا *   

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

  ل مشاكلكم النفسية Ý يكسبكم معرفة حوءاخهل تدربكم على مهارة الإستر  : 7س 
  ......................................................... غــالــبـا *   

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

  ت ا لمنافسة  Ýياة قبلية لمجرفهل تدربكم على مهارة ا لتصور ا لعقلي يكسبكم معر  : 8س 
  ......................................................... غــالــبـا *   

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  ....................................................... ..نـــــادرا     *  

  ر يجعلكم تتحكمون في الأفكانالعقلي أ هل يمكن لتدربكم على مهارة التصور  : 9س 
  ا لتي تسبق ا لمنافسة Ý) نالعدوا(           ا لسلبية 

  ... ......................................................غــالــبـا *   

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

  لنفس Ýهل تشعرون أن تدربكم على مهارة الـتصور العقلي يساعدكم على تنمية ا لثقة با  : 10س 
  ......................................................... ــالــبـا غ*   

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  



    
 

  فسة Ý الحر كي  أثناء ا لمنا–نب ا لنفسي ى تحسين الجا لعقلي علر اهل يساعدكم  التصو  : 11س 
  ......................................................... غــالــبـا     *   

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  ........................................ .................نـــــادرا     *  

  ر ا لعقلي يؤدي بكم إلى ا لتحكم في انفعالاتكم أثناء ا لمنافسة  Ýة ا لتصوراهل تدربكم على مه  : 12س 
  ......................................................... غــالــبـا *   

  ..................................... ....................حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

   تنمية سلوكا ت إيجابية لى و التصور ا لعقلي يساعدكم عءخاالاستررتي اهل تدربكم على مه  : 13س 
Ý  نحو المنافسة             

  .................................................... .....غــالــبـا *   

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

  لعقلي ينمي لديكم قدرات ر ا و  التصوترخاءالاسب على مهارتي لتدرهل تشعرون أ ن ا  : 14س 
Ý   نفسية إيجابية             

  ......................................................... غــالــبـا *   

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  ............................................. ............نـــــادرا     *  

   و التصور ا لعقلي على تنمية الإحساس الاسترخاءلتدرب على مهارتي كم اهل يساعد  : 15س 
  لعضلي Ý ا             بدرجة ا لشد

  ......................................................... غــالــبـا *   

  ......................................................... انا حــيـــأ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

  )ناا لعدو(  و التصور ا لعقلي بالتحكم في الحالة ا لنفسية الاسترخاءربكم على هل يساهم  تد  : 16س 
  داء  Ýا لأ             أ ثناء 

  ......................................................... غــالــبـا *   

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  .........................................................نـــــادرا     *  



    
 
  

  رتي الإسترخاء و التصور ا لعقلي في ضبط بعضايساعدكم ا لتدرب  على مههل    : 17س 
  أثناء ا لمنافسة Ý... ) نشا ط القلبي  لا, التنفس (            الوظائف الفيزيولوجية  

  ......................................................... غــالــبـا *   

  ............................................... ..........حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  
ثناء أ في تسيير طاقاتكم  و التصور العقلي يسمح لكم بالتفكير الايجابيءهل  تدربكم على  مهارتي الإسترخا  : 18س

Ý المنافسة  
  ......................................................... ـبـا غــالـ*    

  ......................................................... حــيـــانا أ    *   
  ......................................................... نـــــادرا     *  

  تي الإسترخاء و التصور ا لعقلي أن يقلل من عصبيتكم  أثناء ا لمنافسة Ýهل  يمكن لتدريبكم  على مهار  :19س 
  ......................................................... غــالــبـا *   

  ......................................................... ا ـــــأحيان    *   
  ........................................... ..............نـــــادرا     *  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



    
 

  :شبكة التقييــم الذاتــي
                    

  

   

  
  .العامة ) الفيزيولوجية( الحالة البدنية -1   
 ). العدوان(سلوكية – الطبع مركبة انفعالية -2   
  ).مركبة خاصة بالدافيعية( الرغبة في الفوز -3   
  . حالة الرياضي خلال الحصص التدريبية) مكان تموقع الفترات الثلاثة(يمثل المركز            *      

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 

الملحــــق رقـــــــم 
03

  




