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برنامج نفسي مقترح لمواجهة قلق المنافسة الرياضية والارتقاء بمستوى تقدير الذات لدى 
 لاعبي المنتخب القومي لرياضة للكاراتيه "كوميتيه"

 د/ مدحت محمود محمد ابراهيم
 مدرس علوم نفسية وتربوية بقسم أصول التربية 
 بكلية التربية الرياضية بنين جامعة مطروح

 بحث:المقدمة ومشكلة ال
تشهد الساحة الرياضية تطورات متسارعة فأصبح لعلوم الرياضة النصيب الأكبر في تحقيق     

الانجازات الرياضية المحلية والعالمية فبرامج الاعداد توضع من خلال اسس علمية لضمان 
اجة نجاحها في تحقيق الاهداف المراد تحقيقها في إطار من التنافس القوي محلياً وعالمياً لذا الح

أصبحت ماسة لاتباع النهج العلمي من خلال كل ماهو جديد في علوم الرياضة وعلى رأسها علم 
نفس الرياضة والممارسة البدنية وتطبيقاته من خلال برامج الارشاد النفسي التي تهدف الى 
اكساب وتنمية المهارات النفسية المرتبطة بالنشاط الرياضي والتي من خلالها يمتلك اللاعب 

قدرات النفسية التي تأهله لخوض المنافسة بأفضل امكانات بدنية ومهارية بفاعلية لتحقيق ال
الاهداف المنشودة، ومن خلال مايسمي بالتدريب المعرفى الذى يساهم فى تقديم إجراءات ووسائل 
تعمل على إعداد اللاعبين بالطرق المناسبة للتحكم فى الأفكار وتعديل السلوك للوصول لمستوى 

 (   40:  6ضل من الأداء الحركى. )أف
ومع اكتساب المهارات النفسية نلاحظ أن بعض اللاعبين يشتركون في المنافسات الرياضية    

ولديهم قدرات متميزة تزيد عن المهارات البدنية، وهي أنهم يمتلكون قدرات مدهشة في الاعداد 
درة على التركيز الجيد، والقدرة على وتهيئة أنفسهم للمنافسة، والقدرة على مواجهة الضغوط، الق

وضع أهداف تستثير التحدي ولكن بصورة واقعية، إنهم يتمتعون بالمقدرة على تصور أنفسهم 
 (80: 3يؤدون مهاراتهم في المنافسة بدقة، كما يستطيعون أداء ما يتصورنه على نحو جيد.)

رامج سريعة المفعول والتاثير، كما أن تدريب المهارات النفسية ليس بالشيء السحري، أو الب   
ولكنها برامج منظمة تربوية تصمم لمساعدة المدرب واللاعبين على إكتساب وممارسة المهارات 
النفسية بغرض تحسين الأداء وجعل الممارسة مصدراً للاستمتاع، ويتوقع وجود علاقة وثيقة بين 

تحسن في المهارات النفسية  تلك المهارات النفسية حيث أن التحسن في إحدى المهارات يتبعه
 ( 81: 2الأخرى.)

هو  sport competition anxiety( إلى أن قلق المنافسة الرياضية 2012ويشير علاوي )   
القلق الذي يحدث في مواقف المنافسة ويرتبط بادراك اللاعب لمواقف المنافسة على أنها مهددة 

لق المنافسة الرياضية على أنه سمة أو والاستجابه لها بمشاعر الخطر والتوترويمكن تصنيف ق
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 (172:9حالة.)
( إلى أعراض قلق المنافسة بأنها فردية لكل رياضي وغالباً ما 2017كما أشار أسامة راتب )   

يرتبط قلق المنافسة بالخوف من الفشل وادراك الرياضي لقدراته قد يتأسس على الاداء السابق أو 
راك أهمية المنافسة التي كلما زادت اهميتها زاد الضغط المعتقدات المرتبطة بالمنافس أو اد

وبالتالي ظهور أعراض أكثر للقلق وبخاصة رياضيي الالعاب الفردية الذين يعانون أكثر من قلق 
 (                                123: 3المنافسة قبل وأثناء وبعد المنافسة مقارنة برياضيي الالعاب الجماعية.) 

بمفهوم الذات لدى الفرد والذي يتأسس على الإقتناع  Self esteemتقدير الذات ويرتبط    
( إلى أن تقدير الذات 1997) Foxالداخلي لدى الفرد بكفاءته أو جدارته ، وقد أشار فوكس 

يرتبط بالعامل التقييمى لمفهوم الذات من حيث أن الفرد يشكل حكماً أو تقديراً عن جدارته 
( أن تقدير الذات هو وعى الفرد بالمزايا أو نواحي 1984) Campbellبل وكفاءته ، ويرى كام

 (  100:  8القوة أو المحاسن التي يمتلكها أو يتميز بها من وجهة نظره. ) 
فكأن تقدير الفرد لذاته لا يرتبط فقط بوعيه بنواحي القوة أو المزايا أو المحاسن التي يمتلكها    

لضعف والقصور في قدراته أو مهاراته،هذا ويمثل تقدير الذات بل يرتبط أيضا بوعيه بجوانب ا
مطلباً اساسياً لممارسة النشاط الرياضي فجميع النشء في حاجة أساسية للشعور بأنهم أكفاء 
وتحقيق خبرات النجاح وأنهم أشخاص لهم قيمة ، حيث يتعلم الناشئ منذ الصغر أن قيمته تعتمد 

ق النجاح والإنجاز بدرجة عالية من الكفاءة سواء داخل بدرجة كبيرة على مقدرته على تحقي
التدريب أو المنافسة ، ويترجم هذا المعنى على أن المكسب يعنى النجاح بينما الخسارة تعنى 

 (211:  1الفشل ، ويحدد على ضؤ ذلك المعنى قيمته وتقديره لذاته. )
التي تثير شغف و دافعية العديد من وتعتبر رياضة الكاراتيه "كوميتيه" من الرياضات النزالية    

الناشئين لممارستها إلا أنها كغيرها من الرياضات مليئة بالعديد من مواقف التقييم المستمر 
والإنفعالات الحادة والشعور بالضغط خلال فترات التدريب والمنافسة التي قد تؤثر سلبا في 

 شيء.تحقيقه المستوى الأمثل للإستمتاع وتقدير الذات لدى النا
( إلى أن رياضة الكاراتيه "كوميتيه" تتميز بالسرعة الفائقة مع 2003ويشير وجيه شمندى )   

التوافق الدقيق خلال الأداء وتتطلب الإحتفاظ بالتركيز الكامل وملاحظة المنافس لسرعة ترجمة 
 ( 98:   12أي مثير بصري والقيام برد الفعل المناسب والسيطرة عليه. ) 

بيعة التنافس والتي تتم بخروج المغلوب مع دور للترضية ، كذلك الأعداد الهائلة ونظراً لط   
المشاركة بكل ميزان على حده داخل مسابقات الكومتيه )النزال الفعلي بين متنافسان( أو مسابقات 
الكاتا )القتال التخيلي( مما يقلل من فرص تحقيق الفوز والوصول للمراكز الأولى الأمر الذي يقلل 

ن خبرات النجاح لدى الناشىء، ويصيبه بمزيد من القلق والخوف من الفشل وبالتالي أصبحت م
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المنافسات التي يمر بها اللاعب مصدراً للعديد من خبرات الفشل ونقص تحقيق وتقدير الذات، 
ومن خلال عملي كأخصائي نفسي رياضي للمنتخب القومي المصري لرياضة الكاراتيه"كوميتيه" 

أن العديد من لاعبي المنتخب تظهر عليهم أعراض القلق في مواقف المنافسة فقد لاحظت 
الرياضية والتي تؤثر بالسلب على آدائهم والشعور بنقص تقدير الذات عند المشاركة في 

 المنافسات الدولية.
لذا نحاول من خلال هذه الدراسة إستكشاف مدى فاعلية برنامج نفسي مقترح لمواجهة قلق      
سة الرياضية والارتقاء بمستوى تقديرالذات لدى لاعبي المنتخب القومي للشباب والناشئين المناف

 للكاراتيه"كوميتيه" .
 أهداف البحث :

 بناء برنامج لتدريب المهارات النفسية. -1
 التعرف على فاعلية البرنامج المقترح في : -2
 ميتيه".تنمية بعض المهارات النفسية الخاصة برياضة الكاراتيه "كو  -
 مواجهة القلق والإرتقاء بمستوى تقدير الذات. -

 فروض البحث : 
توجد فروق دالة إحصائية بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية قيد البحث   -1

في بعض المهارات النفسية الخاصة برياضة الكاراتيه "كوميتيه")الاسترخاء ـ التصور 
 العقلي( .

ية بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية قيد البحث في توجد فروق دالة إحصائ -2
 مواجهة القلق ومستوى تقدير الذات.

مواجهة  –يوجد تفاوت في نسب تحسن المتغيرات قيد البحث ) المهارات النفسية الخاصة  -3
 القلق ومستوى تقدير الذات( بعد تطبيق البرنامج المقترح. 

 مصطلحات البحث :
    Counselingنفسي الرياضي:الارشاد ال -1

العملية التي تهدف إلى مساعدة اللاعب أو الممارس للنشاط البدني السوي على أن يفهم             
نفسة، ويفهم مشكلاته، وأن يستثمر إمكاناته الذاتية من قدرات ومهارات وإستعدادات وميول، 

وإمكانات بيئته من ناحية أخرى، نتيجة  وإمكانات بيئته، ليحدد أهدافاً تتفق وإمكاناته من ناحية،
لفهمه لنفسه وبيئته، ويختار الطرق المحققة لها بحكمة وتعقل، لكي يحقق أقصى ما يمكن من 

 ( 458: 10النمو والتكامل في شخصيته، وفي قدراته ومستوياته الرياضية أو البدنية. )
   Psychological skill المهارة النفسية: -2
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 (192:9يمكن تعلمها وإتقانها عن طريق التعلم والمران والتدريب".)"هي عبارة عن قدرة 
  Psychological skills training (PST) تدريب المهارات النفسية: -3

"هي العملية التي يتم في غضونها تعليم وتدريب المهارات النفسية )أو العقلية( في إطار عملية   
به التطبيق المنهجي المنظم للاساليب العلمية ، والذي يقصد Mental trainingالتدريب العقلي 

 (192: 9النفسية )العقلية( للارتقاء بمستوى الاداء لدى اللاعب الرياضي".)
 sport competition anxietyقلق المنافسة الرياضية:  -4

"هو حالة انفعالية تتميز بمشاعر ذاتية بتوقع الخطر والتوتر مع ارتباطها بتنشيط الجهاز العصبي 
 (173:  9تونومي وذلك في مواقف المنافسة الرياضية".)الاو 

  Self esteemتقدير الذات:  -5
 (  100:  8"هو تقييم الفرد لنفسه أو الحكم عليها ". ) 

 Karate sportرياضة الكاراتيه:  -6
"هي عبارة عن مهارات مركبة دفاعية وهجومية خاصة تمارس بصورة وهمية تسمي )الكاتا (       

 (  10:  13فرد أو أكثر ويطلق عليها فى صورتها الواقعية)الكوميتيه(". ) أوواقعية ضد 
 المنتخب القومي للشباب والناشئين فى رياضة الكاراتيه "كوميتيه": -7

National team for youth and juniors in karate " Kumite " 
الرسمية التى  ينظمها  "اللاعب المقيد بسجلات الإتحاد المصرى للكاراتيه والمشترك فى البطولات 

( سنة والذي 18 –14إتحاد اللعبة أو المنطقة التابع لها النادى المقيد به اللاعب لأعمار)
 استطاع تحقيق الفوز بالمراكز الاولى ببطولة الجمهورية".

 الدراسات المرتبطة:
العقلي  ( بعنوان " تأثير إستخدام التدريب14( )1998وفي دراسة أعدها " وليد محمد سيد " )  -1

بإستخدام المهارات العقلية علي أداء الكاتا للاعبي الكاراتيه " ،هدفت هذه الدراسة التعرف علي 
تأثير إستخدام برنامج التدريب العقلي علي مستوي قدرة لاعبي الكاراتيه علي الإسترخاء وكذلك 

لتجريبي، وتم تأثيرة علي مستوي أداء الكاتا لدي لاعبي الكاراتيه إستخدم الباحث المنهج ا
(مقسمة إلي مجموعتين 18-16(لاعب من المرحلة السنية)16إختيار العينة عمدية قوامها)

( لاعبين، ولقد أشارت النتائج إلي أن التدريب العقلي ذو 8تجريبية و ضابطة قوام كل منها )
 فاعلية في إتقان وتحسين مستوي أداء الكاتا وكذلك مستوي القدرة علي الإسترخاء.

( دراسة بعنوان "برنامج تدريبى مقترح باستخدام 5( )2004ت" سهير طلعت ابراهيم ")وأجر   -2
التدريب العقلى لتحسين مستوى اداء الارسال ورد الارسال وتنمية بعض المهارات العقلية فى 
التنس" بهدف التعرف على تاثير البرنامج المقترح على مستوى الاداء البدنى والمهارى لمهارتى 
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 رد الارسال وعلى تنمية المهارات العقليةالارسال و 
طالبة وتم استخدام المنهج  50التصور العقلى( وعينة قوامها  –تركيز الانتباه  –)الاسترخاء 

التجريبى ومن أهم النتائج البرنامج التدريبى المقترح ادى الى رفع مستوى اداء القدرات البدنية 
لمهارى لمهارتى البحث و تنمية المهارات الخاصة و تحسين دقة و تطوير مستوى الاداء ا

العقلية قيد البحث والتحسن فى كل من القدرات البدنية ودقة و مستوى الاداء المهارى لمهارتى 
 البحث.

( بدراسة بعنوان "تاثير برنامج لتدريب المهارات 4( )2008قام " تامر سليمان عطية مهنا" )  -3
زائية والهجوم الخاطف ومواجهة الضغوط النفسية العقلية على تطوير مستوى اداء الرمية الج

بهدف التعرف على تأثير البرنامج على مستوى اداء الهجوم الخاطف لدى للاعبى كرة اليد" 
لاعبى كرة اليد، استخدم المنهج التجريبى، ومن النتائج: برنامج تدريب المهارات العقلية ذو 

تركيز الانتباه  -التصور العقلى  -الاسترخاء تأثير فعال فى تطوير اساليب المهارات العقلية)
ذو تأثير فعال فى تطوير مهارات الرمية الجزائية  -الحديث الذاتى ( لدى لاعبى كرة اليد  -

برنامج تدريب المهارات العقلية ذو تاثير فعال فى مواجهة  -والهجوم الخاطف فى كرة اليد 
 الضغوط النفسية لاعبى كرة اليد.

( دراسة 2006( )17")Jim Golby،جيم جولي Michael Sheardد اجرى"مايكل شير  -4
بعنوان " تأثير برنامج التدريب على المهارات النفسية في آداء السباحين والتطور النفسي 
الايجابي" بهدف دراسة مدى التأثير الايجابي لبرنامج تدريب المهارات النفسية على الاداء 

فسية الايجابية، واظهرت النتائج ان هناك تحسناً كبيراً التنافسي للسباحين وتطوير السمات الن
بشكل عام في الملامح النفسية الايجابية مثل المتانة والصلابة النفسية وتقدير الذات والكفاءة 

 الذاتية والتفاؤل المشروط والايجابية.
 ( دراسة بعنوان " التأثيرات2002( )22") Senkfor, سينكفور  Williamsأجري "ويليامز -5

المخففة لتدريبات اللياقة البدنية و التدريب العقلي علي الإستجابة للتوتر والضغط النفسي " 
بهدف دراسة مدي فاعلية برامج التدريب العقلي في تخفيف الإستجابة للضغوط والتوتر النفسي 

البدنية  والفسيولوجي والإستشفاء السريع وما إذا كان التدريب العقلي متفوقاً علي تدريبات اللياقة
في قدرتة علي تخفيف الإستجابات للتوتر والإستشفاء السريع منها وما إذا كان هناك أي فائدة 

 من الجمع بين أساليب التدريب العقلي وتدريبات اللياقة البدنية . 
( دراسة 2004( )16" ) Doganis، دوجانيس Mamassisكما اجرى "جورج ماماسيس  -6

العقلي على الناشئين في مستوى القلق قبل التنافس والثقة بالنفس بعنوان "تأثير برنامج للتدريب 
ومستوى الاداء في التنس" بهدف دراسة مدى فاعلية برامج التدريب العقلي في مواجهة قلق 
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المنافسة الرياضية ودعم الثقة بالنفس وتطوير الاداء، وأظهرت النتائج ان برنامج التدريب 
ل مستوى القلق قبل التنافس وزيادة الثقة بالنفس وتحسين العقلي له تأثير ايجابي في تقلي

مستوى الأداء العام في التنس ،وتشير النتائج الي أن هناك تجاوز ضئيل في المقاييس 
الخاصة المتأثرة بتدريبات اللياقة البدنية و المقاييس بالتدريب العقلي والتي تشير إلي أن 

لعقلي واللياقة البدنية تؤثر علي عناصر مختلفة إستجابات الضغط ليست موحدة وأن التدريب ا
 في إستجابة الضغط النفسي . 
 التعليق على الدراسات المرتبطة:

 من خلال عرض الدراسات السابقة، تمكن الباحث من الآتي:
 جمع الاطار النظري للبحث. -1
 تحديد أهداف البحث والاساليب الاحصائية المستخدمة فيه. -2
 الوحدات وزمن كل وحدة تدريبية . تحديد مدة البرنامج وعدد -3
 اختيار أدوات جمع البيانات التي تتناسب وطبيعة هذا البحث. -4
 الاستفادة من مناقشة نتائج الدراسات السابقة في مناقشة نتائج هذا البحث. -5

 خطة واجراءات البحث
 أولًا: خطة البحث:
 المنهج المستخدم:

نظــــرا لملاءمتـــه لطبيعــــة البحـــث باســــتخدام المجموعــــة  اســـتخدم الباحــــث المـــنهج التجريبــــي               
 الواحدة عن طريق القياس القبلي و البعدي.

 مجتمع البحث: 
لاعبي المنتخب القومي للشباب والناشئين في رياضة الكاراتيـه "كوميتيـه"  بجمهوريـة مصـر          

 العربية.
 عينة البحث: 

الشباب  "كوميتيه" ن لاعبى منتخب مصر للكاراتيهتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية م     
 ( لاعب ولاعبة.21والناشئين وعددهم )
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 الوصف الإحصائي لعينة البحث 
 21الوصف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات الأساسية       ن=  ( 1جدول )

( المتوســط الحســابى والوســيط والانحــراف المعيــارى واقــل وأكبــر قيمــة والمــدى 1يوضــح جــدول )   
والالتواء والتفلطح لمتغيرات الدراسة الأساسية، ويتضح مـن الجـدول ان معامـل الالتـواء تـرواح بـين 

مما يشير الى  3± والتفلطح بين  ( وعليه يقع الالتواء1,09: 0,84( والتفلطح  )0,56: 0,03) 
 ان اعتدالية العينة في المتغيرات الأساسية. 

 21الوصف الإحصائي لعينة البحث في متغيرات الدراسة        ن= ( 2جدول )

( المتوسـط الحسـابى والوسـيط والانحـراف المعيـارى واقـل وأكبـر قيمـة والمـدى 2يوضح جدول )    
: 0,03والالتواء والتفلطح لمتغيرات الدراسة، ويتضح من الجدول ان معامـل الالتـواء تـرواح بـين ) 

ر الــــى ان ممــــا يشــــي 3± ( وعليــــه يقــــع الالتــــواء والــــتفلطح بــــين 1,13: 0,06( والــــتفلطح  )0,97
 اعتدالية العينة في متغيرات الدراسة.

 أدوات جمع البيانات  
تـــم تحديـــد الأدوات التـــي تتناســـب مـــع طبيعـــة هـــذه الدراســـة وذلـــك مـــن خـــلال الإطـــلاع علـــي      

 البحوث والدراسات السابقة وتم تقسيم هذه الأدوات إلي شقين:
 واشتمل علي :الشق الأول : خاص بإجراء التجانس بين أفراد عينة البحث 

وحدة  المتغير م
 القياس

 المتوسط
الانحراف  الوسيط الحسابى

قيمة اكبر اقل قيمة المعيارى   التفلطح الالتواء المدى 

 1.09 0.03 4.00 18.00 14.00 1.26 16.00 16.10 عام العمر الزمنى 1
 0.84 0.36 7.00 14.00 7.00 1.96 10.00 10.14 عام  العمر التدريبى  2
 1.01 0.20 29.00 76.00 47.00 8.47 59.00 61.90 ثقل كجم الوزن  3
 1.01 0.56 25.00 177.00 152.00 8.01 168.0 167.0 سم الطول  4

وحدة  المتغير م
 القياس

 المتوسط
 الحسابى

الانحراف  الوسيط
 المعيارى 

 التفلطح الالتواء المدى اكبر قيمة اقل قيمة

 0.06 0.29 18.00 45.00 27.00 4.65 36.00 35.71 درجة خاءالاستر  1
 0.61 0.03 12.00 20.00 8.00 3.28 16.00 14.81 درجة التصور البصرى  2
 1.13 0.63 12.00 16.00 4.00 4.06 16.00 12.57 درجة التصور السمعى  3
 0.74 0.90 12.00 20.00 8.00 3.23 16.00 16.33 درجة التصور الحس حركى 4
 0.29 0.97 16.00 20.00 4.00 4.74 16.00 15.95 درجة التصور الانفعالى  5
 0.68 0.86 33.00 56.00 23.00 7.97 33.00 36.00 درجة قلق بدني  6
 0.70 0.24 26.00 46.00 20.00 7.26 36.00 35.19 درجة قلق معرفي  7
 0.57 0.62 34.00 56.00 22.00 8.33 34.00 34.86 درجة سرعة الانفعال  8
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 جهاز رستاميتر لقياس الطول  -شريط قياس بالسنتمتر       -
 ميزان طبي لقياس الوزن  -

 الشق الثاني : خاص بإجراء تجربة البحث واشتمل علي : 
 ( )محمد حسن علاوي، أحمد السويفي( 1مقياس القدرة على الاسترخاء .              مرفق ) -        
 ( )محمد العربي ، ماجدة إسماعيل( 2العقلي فى المجال الرياضى . مرفق ) مقياس التصور -        
 ( ) محمد حسن علاوي (3اختبار تقدير الذات .                     مرفق ) -        

 * المعاملات العلمية لأدوات البحث :
 (1مقياس القدرة على الاسترخاء: مرفق )

م(، وأعـد صـورته العربيـة 1971) Frank vitalفيتـال هذا المقياس وضعه في الاصل "فرانك     
( عبارة، يقوم اللاعب بالاسـتجابة علـى 15م( ويتكون من )1981"محمد علاوي، أحمد السويفي")

عبــارات المقيــاس علــى ميــزان تقــدير مــن أربعــة أبعــاد )دائمــاً، أحيانًــا، نــادراً، أبــداً( وذلــك فــى ضــوء 
م(بحســاب صــدق المقيــاس باســتخدام صــدق 1982يفي" )تعليمــات المقيــاس، وقــد قــام " أحمــد الســو 

( كما قام بحساب ثبات المقيـاس بنسـبة %80المحكمين وأوضحت النتائج صدق المقياس بنسبة )
(، والــرغم مــن وجــود معــاملات علميــة الا ان الباحــث قــام بحســاب صــدق التمييــز للمقيــاس 0,61)

ـــة ) ـــق (، وحســـ2,31وأوضـــحت النتـــائج  صـــدق المقيـــاس بقيمـــة دلال ـــاس عـــن طري اب ثبـــات المقي
( ممــا يؤكــد ثبــات 0,86حســاب معامــل الارتبــاط بــين التطبيــق واعــادة التطبيــق والــذي بلــ  نســبة )

 الاختبار.  
 (           2مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي : مرفق )

  ( وهــو يتكــون مــن أربعــة أبعــاد1982) Martensوضــع هــذا المقيــاس فــي الأصــل" مــارتنز"     
الحالة الانفعالية " ويهدف هذا  –الإحساس الحركي  –التصور السمعي  –هي "التصور البصري 

 المقياس إلى التعرف على الدرجة التى يمكن بها استخدام الحواس أثناء التصور العقلي . 
م( بعـــدين إلــى هـــذا 1993)Vealey & Walterوقــد أضــاف كـــل مــن "فيــالى و والتـــر "     

تحكم فى التصور "و"التصور الداخلي "، وقد قام بتعريب و تقنين هذا المقياس " المقياس وهما "ال
م( وتـــم تطبيقـــه فـــي مجموعـــة مـــن البحـــوث تحـــت 1996محمـــد العربـــي " و" ماجـــدة إســـماعيل " )

( بحسـاب 2005مسمى مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي ، وقد قام "مدحت محمود" )
(، وحســاب ثبــات 2,10لنتــائج صــدق المقيــاس بقيمــة دلالــة )صــدق التمييــز للمقيــاس وأوضــحت ا

المقيـــاس عــــن طريـــق حســــاب معامــــل الارتبـــاط بــــين التطبيـــق واعــــادة التطبيــــق والـــذي بلــــ  نســــبة 
 ( مما يؤكد ثبات الاختبار.  0,632)
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 (  3اختبار تقدير الذات : مرفق )
( فى ضوء مفهوم القلق 1994صمم )محمد علاوى( قائمة تقدير الذات قبل المباراه الرياضية )   

كمتعـــدد الابعـــاد لقيـــاس الفـــروق فـــى قلـــق المبـــاراه الرياضـــية كســـمة شخصـــية فـــى موقـــف المبــــاراه 
 الرياضية ويتضمن المقياس ثلاثة ابعاد هى: 

 القلق المعرفى: ويقصد به توقع سوء المستوى والفشل وعدم الاجادة فى المباراه الرياضية. -
عــراض الجســمية للقلــق كمتاعــب المعــدة وزيــادة ضــربات القلــب والتــوتر القلــق البــدنى: ويمثــل الا -

 الجسمى وزيادة افرازات العرق وعدم الراحة الجسمية.
 سرعة وسهولة الانفعال: ويقصد به سرعة وسهولة حالات التوتر النفسى والعصبى. -

وم اللاعـــب ( عبـــارة، يقـــ15( عبـــارة ويمثـــل كـــل بعـــد مـــن الابعـــاد الثلاثـــة )45ويتضـــمن المقيـــاس )
ــا،  الرياضــى بالاســتجابة علــى عبــارات القائمــة علــى مقيــاس مــدرج مــن اربعــة تــدريجات )أبــدًا تقريبً

 أحيانًا، غالبًا، دائمًا تقريبًا( وذلك فى ضوء تعليمات المقياس.
م( بحساب صدق الاتساق الداخلي للاختبار وتـم أيجـاد معامـل 2000وقد قام "أحمد صلاح" )    

جــة كــل عبــارة والدرجــة الكليــة للبعــد ثــم الارتبــاط بــين كــل بعــد مــن أبعــاد المقيــاس الارتبــاط بــين در 
والدرجة الكلية للمقياس جاءت قيم معاملات الارتباط للمقياس بمستوى دلالة يؤكد صدق الاتسـاق 

(، وحســـاب ثبـــات 0,05(عنـــد مســـتوى )0,497الـــداخلي للاختبارحيـــث بلغـــت قيمـــة )ر( الجدوليـــة )
( 0,81ساب معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق والـذي بلـ  نسـبة )المقياس عن طريق ح

 مما يؤكد ثبات الاختبار. 
 البرنامج النفسي المقترح :  

 أهداف البرنامج : -
ــــى  – 1  –تنميــــة المهــــارات العقليــــة الخاصــــة برياضــــة الكاراتيــــه "كوميتيــــه" ) الاســــترخاء العقل

 التصور العقلى متعدد الأبعاد(
 واجهة القلق والارتقاء بمستوي تقدير الذات أثناء الممارسة ) الأداء (.م – 2
 محاور وأبعاد البرنامج : -

 المحور الاول : المهارات العقلية الخاصة برياضة الكاراتيه"كوميتيه": -       
 البعد الاول: الاسترخاء العقلي. -    
 البعد الثانى: التصور العقلى متعدد الأبعاد   -    

 المحور الثاني: مواجهة القلق ومستوى تقدير الذات: -
 البعد الأول : بناء مفهوم ذات قوي لدى لاعبي المنتخب القومي -       
 البعد الثانى : تقدير الذات        -       
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 البعد الثالث: مواجهة القلق -       
 المدة الزمنية للبرنامج : -
( دقيقة  30( وحدة تدريبية اسبوعياً بمعدل ) 2عا بواقع )( اسبو  12مدة تطبيق البرنامج )    

ـــرح ككـــل )  ـــذلك يبلـــ  اجمـــإلى عـــدد الوحـــدات فـــى البرنـــامج المقت ( وحـــدة  24لكـــل وحـــدة ، وب
 تدريبية. 

 ثانياً: إجراءات البحث:
 الدراسة الاستطلاعية :  

( 15وبل  عددهم ) قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على عينة البحث الاستطلاعية    
لاعب تم اختيارهم بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث الكلى ،وقد أسفرت هذه الدراسة عن 

 النتائج التالية : 
 التحقق من سلامة وصلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة ومعايرتها .  -
ينة لإجراء التدريب على طريقة إجراء القياسات حسب أفضل تسلسل وكذلك تنظيم أفراد الع -

 القياسات في اقل وقت وبأقل مجهود. 
 إعداد وتجهيز مكان التجربة .  -
التعرف على العوائق و المشكلات التي يمكن أن تواجه الباحث ومساعديه أثناء إجراء الدراسة  -

 الأساسية وإيجاد الحلول المناسبة لها. 
 القياسات القبلية: 

ة البحـــث فـــي جميـــع المتغيـــرات المحـــددة قيـــد البحـــث وفقـــا تـــم إجـــراء القياســـات القبليـــة لمجموعـــ    
 تقدير الذات(.      –التصور العقلي –للترتيب التالي :)الاسترخاء 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح : 
( لاعبـاً مـن 21قام الباحث بتطبيق تجربـة البحـث علـي عينـة البحـث الأساسـية والبـال  عـددها )   

 شباب والناشئين لمدة ثلاثة أشهر. لاعبي المنتخب القومي لل
 القياسات البعدية : 

تـــم إجـــراء القياســـات البعديـــة لمجموعـــة البحـــث فـــي المتغيـــرات المختـــارة وفقـــا للترتيـــب الآتـــي :     
تقـــدير الـــذات ( مـــع مراعـــاة نفـــس الظـــروف و الشـــروط التـــي تـــم  –التصـــور العقلـــي  -)الاســـترخاء 

 إتباعها في القياسات القبلية . 
 الجات الاحصائية:المع

 استخدم الباحث الاساليب الاحصائية التالية لمعالجة البيانات:
التوصيف الإحصـائي )المتوسـط الحسـابي والوسـيط والانحـراف المعيـاري ومعامـل الالتـواء  -
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 ومعامل التفلطح(
 اختبار ت لدلالة الفروق.        -
 نسب التحسن. -

   SPSSوذلك باستخدام حزمة البرامج الإحصائية 
 عرض النتائج:

 21دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى في المتغيرات النفسية    ن=  (3جدول )

 sig ≤ 0.05 ت دال عند
( المتوســـط الحســــابى والانحـــراف المعيـــارى لكــــل مـــن القياســـين القبلــــى 3يوضـــح جـــدول )

والبعـــدى والفـــروق بـــين المتوســـطات والانحرافـــات المعياريـــة ونتيجـــة اختبـــار )ت( ومســـتوى الدلالـــة 
ت النفســـــية تراوحـــــت للمتغيـــــرات النفســـــية، ويتضـــــح مـــــن الجـــــدول ان قيمـــــة اختبـــــار )ت( للمتغيـــــرا

( ممـا يشـير الـى وجـود فـروق 0,05( وهـو اقـل مـن )0,00( بمسـتوى دلالـة )13,28 -3,52بين)
 دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح المتوسط الأفضل وهو هنا القياس البعدي. 

 21نسبة تحسن المتغيرات النفسية                ن=( 4جدول )

وحدة  المتغير م
 ياسالق

نسبة  القياس البعدى القياس القبلى
 ع م ع م التحسن

 %29.33 6.17 46.19 4.65 35.71 درجة الاسترخاء  .1
 %19.61 2.15 17.71 3.28 14.81 درجة التصور البصرى   .2
 %20.45 2.59 15.14 4.06 12.57 درجة التصور السمعى  .3
 %11.08 2.92 18.14 3.23 16.33 درجة التصور الحس حركى  .4
 %14.03 2.80 18.19 4.74 15.95 درجة التصور الانفعالى  .5

( نســب التحســن للمتغيــرات البدنيــة، ويتضــح مــن الجــدول ان نســب التحســن 4يوضــح جــدول )    
ـــين ) ـــة وفقـــا لنســـب تحســـنها مـــن %29,33 - %11,08تـــراوح ب ـــرات العقلي ( وكـــان ترتيـــب المتغي

عى، التصــور البصرى،التصــور الانفعــالى، الأفضــل الــى الأقــل كمــا يلى:الاســترخاء، التصــور الســم
 التصور الحس حركى. 

وحدة  المتغير  م
 القياس

 الفروق  القياس البعدى     القياس القبلى   
 sig ت

 ع م ع م ع م

 0.00 13.28- 1.52 10.48 6.17 46.19 4.65 35.71 درجة  الاسترخاء  .1
 0.00 7.12- 1.13- 2.90 2.15 17.71 3.28 14.81 درجة  التصور البصرى   .2
 0.00 4.91- 1.46- 2.57 2.59 15.14 4.06 12.57 درجة  التصور السمعى   .3
 0.00 4.90- 0.31- 1.81 2.92 18.14 3.23 16.33 درجة  التصور الحس حركى  .4
 0.00 3.52- 1.93- 2.24 2.80 18.19 4.74 15.95 درجة  التصور الانفعالى   .5
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 21دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى في مواجة القلق وتقدير الذات     ن=  (5جدول )

 sig ≤ 0.05 ت دال عند
لقبلـى والبعـدى ( المتوسط الحسابى والانحراف المعيـارى لكـل مـن القياسـين ا5يوضح جدول )     

والفــروق بــين المتوســطات والانحرافــات المعياريــة ونتيجــة اختبــار )ت( ومســتوى الدلالــة للمتغيــرات 
( 6,80  - 5,10النفسية ،ويتضح من الجدول ان قيمة اختبار )ت( لتقدير الذات تراوحت بين  )

ية بـــين ( ممـــا يشـــير الـــى وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائ0,05( وهـــو اقـــل مـــن )0,00بمســـتوى دلالـــة )
 القياسين القبلي والبعدي لصالح المتوسط الأفضل وهو هنا القياس البعدي.

 21( نسبة تحسن متغيرات مواجة القلق وتقدير الذات           ن=6جدول )

( نســــب التحســـن لمتغيـــرات تقــــدير الـــذات، ويتضـــح مــــن الجـــدول ان نســــب 6يوضـــح جـــدول )    
ـــا لنســـب تحســـ%13,81- %11,51التحســـن تـــراوح بـــين ) نها مـــن ( وكـــان ترتيـــب المتغيـــرات وفق

 الأفضل الى الأقل كما يلي:)القلق المعرفى، سرعة الانفعال، القلق البدنى(
 مناقشة النتائج: 

 مناقشة النتائج المرتبطة بالمهارات النفسية  –
 الاسترخاء  -أ 

( الي وجود فروق معنوية بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة 3تشير نتائج جدول )    
 لصالح القياس البعدى. التجريبية قيد البحث

وقد تعزى هذه الفروق المعنوية لدى المجموعة التجريبية إلى التعرض لبرنامج التدريب     
النفسي المقترح وما يشتمل عليه من تدريبات الاسترخاء العقلي والتي ركزت علي تمرينات التحكم 

لإحساس بالدفء ، في التنفس وتدريبات الإيحاء بما تشتمل عليه من الإحساس بالثقل ، ا
Nideffer(1981 )الإحساس بالخفة، وتتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه كل من " نيدفير " 

 المتغير م
وحدة 
 القياس

 الفروق  القياس البعدى     القياس القبلى   
 sig ت

 ع م ع م ع م

 0.00 6.22 0.29- 4.14- 7.69 31.86 7.97 36.00 درجة قلق بدني   .1
 0.00 6.80 0.40 4.86- 7.66 30.33 7.26 35.19 درجة قلق معرفي   .2
 0.00 5.10 0.83- 4.05- 7.50 30.81 8.33 34.86 درجة سرعة الانفعال   .3

وحدة  المتغير  م
 القياس

 القياس البعدى     القياس القبلى   
 نسبة التحسن

 ع م ع م

 %11.51 7.69 31.86 7.97 36.00 درجة قلق بدني   .1
 %13.81 7.66 30.33 7.26 35.19 درجة قلق معرفي   .2
 %11.62 7.50 30.81 8.33 34.86 درجة سرعة الانفعال   .3
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( على أن التدريب العقلي يؤثر بصورة ايجابية على 1993) Savay.c(" سافوى .س "  18)
 مستوى القدرة على الاسترخاء وخفض حدة التوتر والقلق واكتساب مهارة التحكم فى الجهاز
العضلي والوصول إلى درجة الاسترخاء المثلي التى تساعد على كفاءة الأداء خلال عملية 

 التدريب والمنافسة .
( 2004(،"سهير طلعت ")14( )1998وتتفق هذه النتائج أيضا مع دراسة "وليد محمد ")    
( فى أن الاسترخاء يؤدى إلى خفض تأثير 2001( وما أوضحه " محمد العربي " ) 5)
ستجابة للضغط العصبي والمساعدة فى الوصول إلى المستوى الامثل من التوتر ، ومنع تراكم الا

الضغط العصبي بواسطة العمل على الوصول إلى مستوى منخفض من التوتر القاعدي ، 
: 6والوصول إلى درجة من الاسترخاء العميق يقل فيها مستوى التوتر عن المستوى القاعدي.)

169) 
 لي التصور العق -ب

( الي وجود فروق معنوية بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة 3تشير نتائج جدول )    
 التجريبية قيد البحث لصالح القياس البعدى.

وقد تعزى هذه النتائج الى تعرض المجموعة التجريبية الى برنامج التدريب النفسي المقترح     
لتصور العقلي من خلال تناول الأبعاد الحسية ) وما يحتويه من تدريبات لتنمية القدرة على ا

البصرية ، السمعية ، الحس حركية ( وكذلك التصور الانفعالي من خلال تصور درجة الانفعال 
 التي تتناسب مع طبيعة الأداء المهارى و المواقف الضاغطة بالمباراة. 

(،"بيزاري 1997") Schiavello (،"شيافيلو1993()15") Coxوتتفق نتائج دراسة" كوكس     
Bizzarri   بريوني ،"Bruni(1991 .علي أن التصور العقلي للمهارة يساعد في تعلمها وإتقانها ) 

"  Jakson، جاكسون Seiborn، سيبورن Wainbergوتشير نتائج دراسة "واينبرج     
وير ( إلي أن استخدام مهارة الاسترخاء والتصور العقلي معا يؤثر ايجابيا في تط21()1987)

مستوي الأداء المهاري في رياضة الكاراتيه من استخدام كل مهارة علي حدة وتشير نتائج دراسة " 
( إلي أن التصور الداخلي للمهارة أكثر تأثيراً من 1986" )Rebenson, ربنسون Harisهاريس 

 التصور الخارجي للمهارة وهذا يساعد علي تطوير مستوي الأداء في رياضة الكاراتيه.
( ، " سنيدر 7( )1987تتفق هذه النتائج مع ما أوضحته نتائج كل من"محمد العربي")و    

( من أن التصور العقلي له 1997)Feeny(،" فينى" 1989()19) Snyder,et,alوآخرون "
تأثير ايجابي وفعال فى تطوير مستوى أداء المهارات الحركية، هذا وأن تدريبات التصور العقلي 

الإعداد النفسي حيث تعمل على زيادة القوى المحركة للجسم وترفع الروح تعد أساسا هاماً فى 
 المعنوية وتعمل على تنمية وتعميق الإحساس بالنجاح .
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ومن خلال ما سبق يتحقق الفرض الاول للبحث والذي ينص على: " توجد فروق دالة    
في بعض المهارات  إحصائية بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية قيد البحث

 النفسية الخاصة برياضة الكاراتيه ) الاسترخاء ـ التصور العقلي ( .
 مناقشة النتائج المرتبطة بمواجهة القلق وتقدير الذات :   -

( الي وجود فروق معنوية بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة 5أوضحت نتائج جدول )   
 دى .التجريبية قيد البحث لصالح القياس البع

(، 4()2008وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج دراسة كلا من" تامر سليمان عطية مهنا")   
،  Mamassis(، "جورج ماماسيس 2002( )22") Senkfor, سينكفور  Williams"ويليامز
( على التأثير الفعال لبرامج التدريب العقلي في تقليل 2004( )16" ) Doganisدوجانيس

 نافس وتخفيف حدة الاستجابة للتوتر ومواجهة ضغوط وقلق المنافسة.مستوى القلق قبل الت
هذا وتتفق هذه النتائج بوجه عام مع ما أشارت إليه نتائج كل من "ستوديل ايما جى     

Stodel-emma-j  ("2004()20 ماماسيس" ،)Mamassis دوجانس ،Doganis  ( "
(  فى 2006( )17")Jim Golby،جيم جولي Michael Sheard(، "مايكل شيرد 16()2004

أن برامج تدريب المهارات النفسية المقترحة أدت إلى تطوير السمات النفسية الايجابية وتحسين 
مستوى تقدير الذات من خلال الشعور بالرضا الحركي والكفاءة الذاتية والثقة بالنفس وزيادة القدرة 

سي للممارسة لدي الناشيء بجعل علي الاسترخاء وتقليل الضغط العصبي وتحقيق الدافع الرئي
 الممارسة مصدر استمتاع وترفيه .

وعلي دور برامج التدريب النفسي في الحصول علي المتعة والرضا عن الاداء ومواجهة القلق     
المرتبط بالمنافسة مما يجعل من الممارسة للنشاط لدي الناشيء خبرة استمتاع ونجاح وبالتالي 

 اشيء. ينمو تقدير الذات لدي الن
ومن خلال ما سبق يتحقق الفرض الثاني للبحث والذي ينص على:" توجد فروق دالة    

إحصائية بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية قيد البحث في مواجهة القلق ومستوى 
 تقدير الذات".

 مناقشة النتائج المرتبطة بفاعلية البرنامج النفسي المقترح  -
( أن النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القبلية  6، 4ج جداول )توضح نتائ   

للمجموعة التجريبية قد زادت عن القياسات القبلية في جميع المتغيرات قيد البحث فيما عدا 
(،"سهير 14( )1998مستوى النتائج، وهذا يتفق مع نتائج دراسة كلًا من "وليد محمد سيد ") 

( ويمكن تفسير هذه الزيادة علي أنها بمثابة انعكاسا لخضوع المجموعة 5( )2004طلعت ")
التجريبية لبرنامج التدريب النفسي المقترح ويمكن ملاحظة تفاوت معدلات ونسب التحسن فقد 
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حقق )الاسترخاء( أعلي نسبة تحسن في متغير المهارات النفسية الخاصة برياضة الكاراتيه 
زو الباحث هذا التحسن إلي تدريبات الاسترخاء  والتي ركزت ويع %29,33"كوميتيه" بمقدار 

علي تمرينات التحكم في التنفس وتدريبات الإيحاء التي تؤثر بصورة ايجابية في مستوى القدرة 
على الاسترخاء وخفض حدة التوتر والقلق لدى اللاعب والوصول إلى درجة الاسترخاء المثلي 

 عملية التدريب والمنافسة.التى تساعد على كفاءة الأداء خلال 
بالإضافة إلي أن رياضة الكاراتيه "كوميتيه" من الرياضات ذات الطابع التنافسي بصبغة 
انفعالية حادة وقاسية جداً ، وهنا يتضح كم العبء والضغوط النفسية من توتر وقلق على كاهل 

ة الاستثارة المثلي اللاعب، مما يتطلب تدريب اللاعب علي التخلص من التوتر والاحتفاظ بدرج
 طوال المباراة وهذا ما تم توفيره بالفعل من خلال برنامج التدريب النفسي المقترح.

، و يليه    %20,45وحقق )التصور السمعي( أعلي قيمة في متغير التصور العقلي بمقدار    
مج % ويعزو الباحث هذا التحسن إلي البرنا 19,61)التصور البصري( حيث حقق قيمة قدرها 

المقترح وما احتواه من تدريبات التصور العقلي الأساسي و متعدد الأبعاد وأيضاً نظرا لطبيعة 
مباريات الكوميتيه التي تتطلب ملاحظة أي مثير بصري و الاستجابة المناسبة له والسيطرة علية 

( 2004(، "سهير طلعت ")4( )2008وهذا ما تؤكده دراسة كلًا من "تامر سليمان عطية مهنا" )
 Schiavello ("1997. ) (،"شيافيلو1993()15") Cox( ،" كوكس 5)

في متغير تقدير الذات يلية  %13,81في حين حقق القلق المعرفي أعلي نسبة تحسن بمقدار    
القلق الانفعالي ثم القلق البدني، ويعزو الباحث ذلك الي البرنامج المقترح الذي تضمن تدريب 

اعد اللاعب علي التحكم الذاتي من خلال التدريب العقلي وبذلك المهارات النفسية التي تس
يستطيع اللاعب التحكم في مستوي التوتر من خلال الاسترخاء والوصول لدرجة الاستثارة المثلي 
وكذلك التحكم في الافكار وعزل الافكار السلبية وتكوين مفهوم ذاتي ايجابي وبالتالي نمو تقدير 

 الذات.
هذا التحسن إلي البرنامج المقترح وما احتواه من تدريبات لتطوير المهارات ويعزو الباحث    

النفسية الخاصة برياضة الكاراتيه والقدرة على مواجهة القلق والارتقاء بمستوى تقدير الذات لدى 
لاعبي المنتخب القومي المصري للوصول بهم لأفضل استعداد نفسي يمكنهم من مواجهة كافة 

والاعباء النفسية المتوقعة دون حرمانهم من الوصول لأدائهم الافضل، وتتفق  التحديات والضغوط
هذه النتائج مع نتائج العديد من الدراسات التي تناولت دراسة فاعلية برامج التدريب العقلي ومدي 
مساهمتها في الارتقاء بمستوي الأداء وتقدير الذات لدي الناشئيين، ومنها ما ذكره كلا من "وليد 

( علي دور التدريب العقلي وأهميته في 4( )2008(، "تامر سليمان")14( )1998سيد " ) محمد
 الارتقاء بمستوي الأداء وتقدير الذات. 
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Stodel-emma-j(2004( )20 " ، )وأيضا اتفقت دراسات كلا ،"ستوديل ايما جى"  
 Shitrit(2001 ( من" شتريت"2004 ()16" )  Doganis، دوجانس  Mamassisماماسيس 

( علي دور التدريب العقلي في الحصول علي المتعة والرضا عن الاداء ومواجهة القلق 12()
المرتبط بالمنافسة مما يجعل من الممارسة للنشاط لدي الناشيء خبرة استمتاع ونجاح وبالتالي 

 ينمو تقدير الذات لدي الناشيء.  
قق و الذي ينص علي أنه  "يوجد ويتضح من خلال ما سبق أن الفرض الثالث للبحث قد تح     

مواجهة القلق  –تفاوت في نسب تحسن المتغيرات قيد البحث  ) المهارات النفسية الخاصة 
 ومستوى تقدير الذات( بعد تطبيق البرنامج المقترح".

 الاستخلاصات:
البرنامج النفسي المقترح يسهم بصورة نوعية في الارتقاء بأهم المتغيرات النفسية المرتبطة  -

 بمواجهة قلق المنافسة ونمو تقدير الذات لدى لاعبي المنتخب القومي للكاراتيه "كوميتيه".
تصبح المنافسة خبرة استمتاع وتحدي ويرتفع مستوى تقدير الذات لدى لاعبي الكاراتيه  -

 "كوميتيه" بزيادة القدرة على الاسترخاء ومواجهة القلق.
توتر اللاعب للمستوى الامثل مما يعكس أثره تسهم مهارة القدرة على الاسترخاء في توجيه  -

 الايجابي على القدرة على مواجهة القلق بالمنافسة والشعور بالرضا وتقدير الذات.
تدريبات التصور العقلي تسهم بصورة نوعية في تطوير أهم أبعاد التصور العقلي في رياضة  -

 الكاراتيه "كوميتيه"وهو بعد التصور البصري.
لسمعي أعلى نسبة تحسن في متغير التصور العقلي متعدد الابعاد وذلك سجل بعد التصور ا -

نظرأ لطبيعة الاداء التنافسي  وارتباطه بالانفعالات الحادة وما يصاحبها من نبرات الصوت 
 الحاد والمرتفع .

وجود علاقة طردية بين مستوى القدرة على الاسترخاء الذي حقق أعلى نسبة تحسن  -
متغير مواجهة القلق وتقدير الذات حيث سجل القلق المعرفي أعلى  بالمتغيرات النفسية و

 نسبة تحسن يلية القلق الانفعالي ثم القلق البدني.
 التوصيات:

الاهتمام بالمهارات النفسية الأساسية والمهارات النفسية التخصصية لنوع النشاط الرياضي  -
الرياضي حيث أنه أحد الأبعاد كطريقة نحو الاستفادة من برامج الارشاد النفسي في المجال 

 الرئيسية في التدريب الرياضي الحديث . 
التركيز على تعليم اللاعبين كيفية الاستفادة من استخدام مهارة الاسترخاء العضلي والعقلي  -

في مواجهة أعراض القلق البدنى والمعرفي حتى يمكن تحقيق أفضل النتائج سواء فى 
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 التدريب أو المنافسة .
تدريبات التصور العقلي أن يكون اتجاه التدريب نحو تنمية أهم أبعاد التصور يراعي في  -

 العقلي المرتبطة بطبيعة الأداء أثناء النزال فى رياضة الكاراتيه .
أهمية العمل علي تخصيص الوقت المطلوب للإعداد النفسي بوجه عام و تدريب المهارات  -

ات علم نفس الرياضة والممارسة البدنية النفسية بوجه خاص حتى يمكن الاستفادة من تصنيف
 والتي ثبت صلاحيتها في تطوير الاداء. 

التركيز علي تطبيق المهارات النفسية الخاصة في رياضة الكاراتيه حتى يمكن تكامل  -
 الإعداد و الاستفادة من ذلك في تحقيق مستويات متقدمة علي المستوي العالمي .

المصري للكاراتيه لتوجيه وإرشاد المدربين إلي كيفية عقد دورات تدريبية من قبل الاتحاد  -
استخدام برامج الارشاد النفسي الرياضي لتحقيق الاستفادة المثلي منها خلال عمليات إعداد 

 لاعبي الكاراتيه للمنافسات.
 المراجع

 

 أولًا: قائمة المراجع العربية:
فاعلية استراتيجيات : النشاط الكهربي للمخ كدالة ل(2002احمد صلاح الدين خليل ) -1

التفكير لتطوير مستوي الأداء وخفض الضغوط لدي الرياضيين ، رسالة دكتوراة ، كلية 
 التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان .    

 تدريب المهارات النفسية ، دار الفكر العربي ،القاهرة . (:2000اسامة كامل راتب ) -2
لنجاح المنافسة، دار الفكر العربي، مهارات عقلية 10 (:2017اسامة كامل راتب ) -3

 القاهرة.
تاثير برنامج لتدريب المهارات العقلية على تطوير  (:2008تامر سليمان عطية مهنا ) -4

مستوى اداء الرمية الجزائية والهجوم الخاطف ومواجهة الضغوط النفسية للاعبى كرة اليد، 
 ان.رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلو 

برنامج تدريبى مقترح باستخدام التدريب العقلى لتحسين  (:2004سهير طلعت ابراهيم ) -5
مستوى اداء الارسال ورد الارسال وتنمية بعض المهارات العقلية فى التنس، المجلة 

 جامعة الأسكندرية.  -العلمية للتربية البدنية والرياضية 
المجال الرياضي ، الطبعة الثانية ، التدريب العقلي في  (:2001محمد العربي شمعون ) -6

 دار الفكر العربي.
التوجيه والإرشاد النفسى فى المجال الرياضى ،  (: 2002محمد العربي شمعون)  -7

 القاهرة .
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سيكولوجية القيادة الرياضية، مركز الكتاب للنشر  (:1998محمد حسن علاوي ) -8
 ،القاهرة . 

ممارسة البدنية، دار الفكر العربي علم نفس الرياضة وال (:2000محمد حسن علاوي ) -9
 ، القاهرة.

علم نفس الرياضة والممارسة البدنية، دار الفكر العربي (: 2012محمد حسن علاوي ) -10
 ، القاهرة.

دراسة خصائص بعض المتطلبات النفسية  (:1994محمد لطفي، وجيه شمندي ) -11
بية البدنية والرياضة، العدد المميزة لأبطال العالم في رياضة الكاراتيه ، المجلة العلمية للتر 

 م.22/1995
التدريب العقلي باستخدام ادراك الزمن وفاعلية الاداء ( :2005مدحت محمود محمد  ) -12

 في رياضة الكاراتيه ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان ، القاهرة .
نظرية والتطبيق"  إعداد لاعب الكاراتيه للبطولة "وال (:2002وجيه أحمد شمندي ) -13

 مطبعة خطاب ، القاهرة.
تأثير استخدام التدريب العقلي علي أداء الكاتا للاعبي  (:1998وليد محمد سيد  )  -14

 الكاراتيه ، كلية التربية الرياضية ، رسالة ماجستير، جامعة المنوفية . 
 ثانياً : قائمة المراجع الأجنبية :

15- Cox. R.S (2002): Sports psychology, concepts & Application, 
MC Graw Hill. 
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confidence, and tennis performance, journal of applied –sport 
psychology – (londan) 16(2). 

17- Michael Sheard  & Jim Golby (2006): Effect of a 
psychological skills training program on swimming performance 
and positive psychological development International Journal of 
Sport and Exercise Psychology. 

18- Nideffer, R (1981): The athletes and practice of applied sport 
psychology menoughtan Gun, Michigan. 

19- Snyder. Marjoric – Ann (1989): The influence of psychological 
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 ملخص البحث

برنامج نفسي مقترح لمواجهة قلق المنافسة الرياضية والارتقاء بمستوى تقدير الذات  "
 "نتخب القومي لرياضة للكاراتيه "كوميتيه"لدى لاعبي الم

 د/ مدحت محمود محمد ابراهيم
يهدف البحث إلى بناء برنامج نفسي مقترح لتدريب المهارات النفسية والتعرف على مدى    

فاعلية البرنامج المقترح في تنمية المهارات النفسية الخاصة برياضة الكاراتيه ومواجهة قلق 
 دى لاعبي المنتخب القومي للكاراتيه.  المنافسة الرياضية والارتقاء بمستوى تقدير الذات ل

هذا وقد لاحظ الباحث أن العديد من لاعبي المنتخب القومي تظهر عليهم أعراض القلق في    
مواقف المنافسة الرياضية الهامة المليئة بالضغوط والتحديات والتي أصبحت مصدراً للعديد من 

نقص تقدير الذات عند المشاركة في خبرات الفشل والتي تؤثر بالسلب على آدائهم والشعور ب
 المنافسات الدولية.

استخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة من لاعبي المنتخب القومي المصري للكاراتيه    
( لاعب ولاعبة، ومن أهم نتائج هذا البحث هو التأثير النوعي للبرنامج في تنمية 21قوامها )

على مواجهة القلق ونمو مستوى تقدير الذات بتطور  المهارات النفسية الخاصة وزيادة القدرة
 بعض المهارات النفسية الخاصة برياضة الكاراتيه.

الاهتمام بالمهارات النفسية الأساسية والمهارات النفسية ومن أهم توصيات البحث هي     
ال التخصصية لنوع النشاط الرياضي كطريقة نحو الاستفادة من برامج الارشاد النفسي في المج

التركيز علي تطبيق ، الرياضي حيث أنه أحد الأبعاد الرئيسية في التدريب الرياضي الحديث
المهارات النفسية الخاصة في رياضة الكاراتيه حتى يمكن تكامل الإعداد و الاستفادة من ذلك في 

 .تحقيق مستويات متقدمة علي المستوي العالمي
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Research Title 

" A proposed Psychic program to confront the sport competition 

anxiety and raise the level of self-esteem among the players of the 

national karate team" Kumite " " 

Dr. Medhat Mahmoud Mohamed Ibrahim 

   The research aims to build a proposed psychological program for 

training psychological skills and to identify the effectiveness of the 

proposed program in developing the psychological skills of karate, facing 

the anxiety of sports competition, and raising the level of self-esteem of 

the national karate players.  

   The researcher noted that many national team players show symptoms 

of anxiety in important sports competition situations that are full of 

pressures and challenges, which have become a source of many failure 

experiences that negatively affect their performance and a feeling of lack 

of self-esteem when participating in international competitions. 

   The researcher used the experimental method on a sample of the 

Egyptian national team karate players consisting of (21) male and female 

players, and one of the most important results of this research is the 

qualitative effect of the program in developing special psychological 

skills, increasing the ability to confront anxiety and the growth of the 

level of self-esteem by developing some psychological skills specific to 

karate. 

    One of the most important recommendations of the research is the 

interest in basic psychological skills and specialized psychological 

skills for the type of sports activity as a way to benefit from 

psychological counseling programs in the sports field as it is one of 

the main dimensions in modern sports training, focusing on the 

application of special psychological skills in karate so that the 

preparation and benefit can be integrated This leads to the 

achievement of advanced levels at the global level 
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