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  :ملخص

تقنیات الاسترخاء في تسییر التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة  تناولنا في هذا البحث دور  
معرفة  ،حیث هدفت دراستنا إلى)أواسط( عند بعض لاعبي أندیة برج بوعریریج في كرة القدم صنف

مدى مساهمة تقنیات الاسترخاء قي ضبط التوتر النفسي ، و مدى مساعدة تقنیات الاسترخاء على 
، ومستوى مساهمة  التدریب الاسترخائي على ضبط بعض الوظائف .تطویر الاتجاهات الایجابیة

  . الفیزیولوجیة
أندیة الناشطة في القسم  2موزعة على )أواسط(لاعب صنف36تكون مجتمع الدراسة من و  
وتم اختیار عینة عشوائیة مقصودة  شملت من ).نجم البرج(والقسم الولائي ) إتحاد البرج(الثاني هواة 

من مجتمع الدراسة موزعة على الأندیة السالفة الذكر ، حیث تم إجراء ) أواسط(لاعب صنف36
 .2016أفریل  25إلى غایة   2016مارس  24ج الدراسة على مستوى بعض أندیة ولایة برج بوعریری

  .و قد استخدم الباحثان المنهج الوصفي مع استخدام أداة الدراسة الرئیسیة وهي الإستبیان 
  :و من أهم النتائج المتوصل إلیها 

ضرورة الاهتمام بالجانب النفسي للریاضیین خاصة عند الفئات الصغرى في مختلف الریاضات  -  
 .  لقدموخاصة في كرة ا

 .  إدراج الاختبارات النفسیة في عملیة انتقاء اللاعبین  -
 .ضرورة وضع طبیب نفسي متخصص لكل فریق لمتابعة الحالة النفسیة لكل اللاعبین  -
یجب الاهتمام بوضع برنامج التدریب المناسب والتخطیط الریاضي الذكي مع اتخاذ الأسالیب  -

التدریب من أجل تنمیة القدرات والمهارات وتحقیق التوافق والطرق والمناهج العلمیة في عملیة 
 .  الریاضي وتشجیع الریاضیین على النقد الموضوعي والتفكیر الإبتكاري

 .ضرورة وضع معاییر ومقاییس یجب توفرها عند المدربین كالمستوى التعلیمي والشهادات التأهیلیة -
  .لمنافسة من خلال مقاییس نفسیة خاصةمراقبة الحالات الانفعالیة للاعبین قبل دخول ا -
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Abstract:  

 In this paper, we discussed the role of relaxation techniques 
in the management of the psychological stress associated with 
competition in some clubs of Bordj Bou Arreridj in the middle 
class. Our study aimed at finding out the contribution of 
relaxation techniques to psychological stress ,The level of the 
contribution of relaxed training to adjust some physiological 
functions. 
 The study community consisted of 36 players (middle) 
divided into 2 clubs in the second section of the league and the 
national section. A random sample was chosen from 36 middle 
class members of the study society distributed among the clubs 
mentioned above. Where the study was conducted at the level 
of some of the clubs of the state of Borj Bou Arerridj 24 
March 2016 until 25 April 2016. 

  
      The Results : 

From our study about : « relaxing technics and gestion the 
psycological stress of sport compétition in some club in Bordj 
Bou Arerridj of football » a have this results : 
Must have a psycological doctor to each team to tchek-up the 
psycological situationof the players. 
Must have attention to put a training programme and smart 
sport plan and perfect ways and methodes in training 
operation to build capacities and developing skills and 
encouraging players to have a creative mind. 
Must have standars should be in coaches of study levels and 
qualification certaficates. 
Control the situation when players react before entre the 
compitition by use special psycological standars. 
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1- ٕ    :شكالیة الدراسةمقدمة وا
 ولا بالثقافات تعترف لا عالمیة، أبعاد ذات اجتماعیة ظاهرة الریاضة أصبحت لقد  

 في ساهموا والذین العلمیة، التخصصات مختلف من الباحثین اهتمام بالحدود،استقطبت
 الأمر تعلق سواء الحاضر، وقتنا في ألیه ألت الذي التطور على ساعدت علمیة قاعدة وضع
 ظاهرة الریاضة هذه من جعل الذي الشيء النفسي، التحضیر التدریب، مناهج أو بطرق
 یخفي لا. الإعلام وسائل مختلف طرف من خاصة بمتابعة حظیت أنها كما. الأبعاد متعدد
 ملاحظة یمكن للریاضة،حیث بالغة اهمیة تولي المتقدمة وخاصة الدول أغلبیة ان احد على
 المنشآت وفخامة المؤطرین،عدد لتكوین المخصصة اتوالجامع المعاهد عدد خلال من ذلك

 الحیاة میادین جمیع في الریاضة توغلت لقد.الفیدرالیات مستوى على المنخرطین وعدد
 من التدریب مناهج بتطویر سمح والعرقیة،مما الإیدیولوجیة الصراعات في حتى واستعملت

  .علمیة دراسات خلال
 بالجمهور الأمر تعلق الریاضة،سواء بمیدان وثیقا ارتباطا الانفعالیة التغیرات ترتبط  

 المنافسة سیاق عن التغیرات هذه فصل یمكن لا فانه الأخیر بهذا یتعلق الریاضي،ففیما أو
 لقد.عرقلته أو الأداء  تحفیز له یمكن ایجابي أو سلبي كعنصر الانفعالات هذه تتدخل أین

 الجانب على حیث من وخاصة وظاملح تطورا الانفعالات تجاه الأخصائیین نظرة عرفت
 انفعالات أساسیة، انفعالات إلى الانفعالات تصنیف تم ،كما الفیزیولوجي الجانب أو النفسي
 مرتبطة الانفعالات أن القول یمكن فانه الریاضي المیدان ففي.عامة وانفعالات خاصة

 ترجع...اللذة لألم،ا بالتعب بالشعور بدورها ترتبط والتي للفرد الماضیة الریاضیة بالتجارب
 الصحة میدان في المختصون نشرها التي الكثیرة الكتابات إلى الهامة النظریة المعرفة هذه

 بسبب الریاضي لدى النفسي للتوتر هاما مصدرا الریاضیة المنافسة تمثل.والنفسیة البدنیة
 غیر عالیةانف حالات ظهور-الفیزیولوجیة-النفسیة الضغوطات تراكم یسبب.متطلباتها ارتفاع
 التأثیر السلوك، في التحكیم عدم الى محالة لا یؤدي الجید،مما الأداء  لتحقیق ملائمة
  .الریاضي-الفرد على التأثیر والأداء النتیجة على السلبي

 النفسي التحضیر میدان في للمختصین سمح مما كبیرا تطورا الریاضي النفس علم عرف لقد
 شانها الأهمیة بالغة مكانة النفسیة للعوامل أصبحت كماالریاضي، المیدان في بقوة بالدخول

 بدني أداء كل ان البدیهي من صار والبدنیة،حیث التقنیة،التكتیكیة العوامل شان ذلك في
 من الصغر،وهذا منذ تبدأ للریاضیین النفسیة المتابعة أصبحت لقد.نفسي بأداء یتبع أن یجب
  .التنافسیة ضةللریا الضروریة النفسیة القدرات تنمیة اجل
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 خاصة،حیث بصفة والجزائر عامة بصفة العالم في شعبیة الأكثر الریاضة القدم كرة تعتبر
 الكبیرة سیطرتها نسجل كما.المجتمع فئات كل قبل من واسعة ومتابعة استحسان تلقى أنها
 لها المخصصة المیزانیة أو الإعلامیة التغطیة مستوى على سواء الأخرى الریاضات على
 التدهور إلى بالإضافة.الأخیرة السنوات في المسجلة الهزیلة والنتائج المستوى تدني رغم وهذا
 مؤشرا یمثل والذي بملاعبنا تعصف التي المتصاعدة العنف باستیاء نسجل فأننا الفادح الفني

وانطلاقا مما ، -التكتیكي-التقني التحكم أساسا یمثل والذي النفسي التحكم درجة عن واضحا
  :نصل إلى طرح التساؤل العام على النحو التالي  ذكرناه

 بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر تسییر في كبیرة أهمیة الاسترخاء لتقنیات هل
  البرج؟ أندیة بعض لاعبي عند

  :التساؤلات الفرعیة - 2
   النفسي؟ التوتر ضبط من الاسترخاء تقنیات تساعد هل -
  ؟ الفیزیولوجیة ئفالوظا بعض ضبط على التدریب یساعد هل -
  ؟ ذهني تحضیر كل في المشترك العامل الاسترخاء یمثل هل -
 ؟ الایجابیة الاتجاهات تطویر على الاسترخاء تقنیات تساعد هل -

  :الفرضیة العامة
 عند الریاضیة بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر تسییر في كبیرة أهمیة الاسترخاء لتقنیات
  . ریریجبوع برج أندیة بعض لاعبین

  :الفرضیات الجزئیة) تصعد(
  .النفسي التوتر ضبط من الاسترخاء تقنیات تساعد - 
  . الایجابیة الاتجاهات تطویر على الاسترخاء تقنیات تساعد  -
  .ذهني تحضیر كل في المشترك العامل الاسترخاء یمثل -
  . الفیزیولوجیة الوظائف بعض ضبط على التدریب یساعد -
  :الدراسة أهداف - 3
 النفسي، التوتر ضبط قي الاسترخاء تقنیات مساهمة مدى معرفة -
  الایجابیة، الاتجاهات تطویر على الاسترخاء تقنیات مساعدة مدى معرفة -
  .ةالفیزیولوجی الوظائف بعض ضبط على الاسترخائي التدریب  مساهمة مستوى معرفة -
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   :الدراسة ـأهمیة 4
 على قبل من معالجته یتم لم جدید ضوعالمو  إن في البحث أهمیة حصر یمكن  

 اثر على الكشف في أهمیته ،تنحصر بالجزائر والریاضیة البدنیة التربیة معاهد مستوى
 عند الریاضیة بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر تسییر في الاسترخائیة التقنیات على التدریب
 اختیارها تم بحث وأدوات یةمنهج على اعتمادا هذا القدم،و لكرة البرج أندیة بعض لاعبین
 لفئة مستقبلي كمرشد تكون التوصیات من مجموعة باستخلاص وموضوعیة عقلانیة بصفة

 للمدرب تسمح النفسي التوتر على نظریة معلومات وتقدیم ، - القدم كرة لاعبي– الأواسط
 في يالنفس الجانب أهمیة إبراز مع الصعبة التنافسیة الوضعیات في الریاضي" لوك"س بفهم

 .النفسیة الناحیة من الریاضي بتقویة تسمح وسائل إعطاء ،مع العام الریاضي التحضیر
  :لدراسات السابقةا - 5

 الریاضي التحضیر في الریاضي النفسي التحضیر اكتسبها التي الهامة المكانة رغم  
 فیما ماسی ولا الجزائر في الموضوع بهذا الخاصة العلمیة الدراسات نقص نلاحظ العام،فإننا

 تعلق سواء سابقة دراسة أي نجد لم أین النفسي، التحضیر في الاسترخائیة بالتقنیات یتعلق
 الریاضة، لتكنولوجیة الوطني بالمعهد أو إبراهیم بدالي والریاضیة البدنیة التربیة بمعهد الأمر

  .الغربیة البلدان في أجریت دراسات على الإطلاع إلى دفعنا الذي الشيء
 النفسي الضبط ).191ص ،1982 ریو،( حسب)1980روي،.م( دراسة :لأولىا الدراسة
  . الریاضي النفسي التحضیر في العضلي
  :الدراسة خلاصة
ّ  الاختبارات مختلف في علیها المحصل النتائج خلال من یظهر  للبحث المقترحة الفرضیة أن

ّ  قد  إلى الإشارة یجب الرفیع، المستوى ذوي ریاضیین من مجموعات ثلاثة على مراقبتها تم
ه  بالتقنیة یتعلق فیما أما المخبر، في بتجربة الخاصة المنهجیة الشروط كل توفیر یتم لم أنّ

ها المستعملة  حسب یكیف أن ینبغي أنها كما أساسیة، لمبادئ تستجیب أن یجب فإنّ
 من لكن كافیة تظهر) 15( الحصص كمیة أنّ  والمتطلبات الظروف الریاضي، الاختصاص

 في التفكیر ینبغي فإنّه المستعملة الاختبارات أهمیة رغم كاملة سنة على تمتد أن سنالمستح
 نفسیة كتقنیة الاسترخاء أنّ  للمنافسة، الحقیقیة الظروف من أكثر تقترب خاصة اختبارات

  .بفرنسا للریاضة جدیدة سیاسة إطار في تدخل
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  : Luis Fernandez) 1971فرننداز، لویس( دراسة : الثانیة الدراسة
 مدربP، Soria"صوریا. ف" من طلب بعد 1971 سنة میدانیة بدراسة فرننداز لویس قام

 الاسترخائیة التقنیات بعض إدخال خلال من الصناعیة،وهذا للزوارق الفرنسي الوطني الفریق
 هذه تناولت لقد للریاضیین، العام التحضیري البرنامج داخل السوفرولوجیا في المتمثلة
  .)Luc"( لوك" الریاضي اساأس الدراسة

 الأشخاص آراء وتحلیل دراسة على اعتمدت التي المیدانیة الدراسة خلال من 
 بالشخصیة، أساسا متعلقة نفسیة قیاسات وعلى الشخصیة انطباعاته وكذا للریاضي المقربة
 أو الریاضي المستوى على سواء" لوك" عند معتبرة تحسنات ملاحظة تمت أنه القول یمكن
ّ  القول یمكن لذا الحیاة، من الأخرى المستویات على  المشاكل على أجابت قد الدراسة أن

  . الریاضي التحضیر في النفسیة التقنیات هذه مثل مكانة وبینت المطروحة
  :1991 توماس.ر عن نقلا 1990 لوسكونف كریستین دراسة: الثالثة الدراسة

 النفس علم بمخبر تعمل كانت والتي" لوسكونف كریستین" قامت جیدة مذكرة خلال من
 المتغیرات بعض على السوفرولوجیا أثر بدراسة بفرنسا، البدنیة التربیة لعلوم الوطني بالمعهد

 لقد للجلد، الكهربائیة والمقاومة العضلي الشد النفسي، الإیقاع القلبي، الإیقاع: الفیزیولوجیة
ّ  بینت لقد:"  سوفرولوجیاال تجاه قویة بانتقادات الدراسة نهایة في الباحثة خرجت  الراحة أن
 مركز في یقع الذي الإیجابي الفعل مبدأ"،" الفرد لاستراحة فعالیة أكثر تعتبر إیحاء أي بدون
  ".عملي غیر وكأنه یبدو للسوفرولوجیا العلاجیة الآلیة

  :الإجراءات المیدانیة للدراسة
  :الاستطلاعیة الدراسة- 1

 نظام دور الریاضیة،ومعرفة المركبات في معلوماتال نظام استخدام واقع لمعرفة هدفت
 المركبات معظم أن إلى توصلنا و المعلومات تدفق ،وكیفیة القرار اتخاذ في المعلومات
  .اللازمة والتجهیزات الوسائل في نقص من تشتكي الریاضیة

 بجوانب الإلمام أجل من نظرة إلقاء في الباحث تساعد التي الأولیة الاستطلاعیة الدراسة تعد
  . المیدانیة دراسته

  :بدایتها كانت استطلاعیة دراسة إجراء من لابد میدانیة دراسة إجراء بصدد أننا بما
 بوعریریج برج أندیة بعض(  الدراسة إجراء إمكانیة ومدى المكان على التعرف .(  
 مواجهتها المحتمل الصعوبات ومختلف عملنا عرقلة یمكن ما على التعرف.  
 بها المحیطة الأجواء معرفةو  العینة تحدید.  
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 الدراسة نوعیة من معلومات أخذ( العینة أفراد من التقرب.(  
  .الدراسة لموضوع مطابقتها ومدى العینة، لأفراد المعرفي للمستوى التقییم

  .الوصفي المنهج استخدامنا:الدراسة منهج- 2
  :الدراسة وعینة مجتمع- 3

 القسم في الناشطة أندیة 2 على ةموزع)أواسط(صنف لاعب36من الدراسة مجتمع تكون
  ).البرج نجم(الولائي والقسم) البرج إتحاد( هواة الثاني

 موزعة الدراسة مجتمع من) أواسط(صنف لاعب36 من متكونة غرضیة عینة اختیار وتم 
  الذكر السالفة الأندیة على

  :البحث مجالات
  . الزماني والمجال شريوالب المكاني المجال وهي أقسام، ثلاثة إلى البحث مجالات تقسم

 بو برج أندیة بعض( البحث فیها یجرى التي المنطقة أي : المكاني المجال
  ). البرج نجم البرج، إتحاد:عریریج
 لاعب36 من المتكونة الدراسة علیهم أجریت التي الأفراد أي: البشري المجال
  .الدراسة مجتمع من أعلاه المذكورة الأندیة على موزعة
 2016 مارس24 من(  المیداني البحث یستغرقها التي المدة أي :الزمني المجال

  ).2016 أفریل25 إلى
 لجمع استبیان استمارة على دراستنا في اعتمدنا:أدوات جمع البیانات و المعلومات- 4

 . البیانات و المعلومات
  ).1(، نادرا)2(، أحیانا)3(درجات غالبا  03 على الاستبیان یشمل:الاستبیان درجات* 
  :صدق الأداة- 4
 ةأسئلة الاستبیان مع أهداف الدراسللوقوف على مدى تناسب  :الصدق الظاهري 1- 4

تم عرض الاستبیان على مجموعة من الخبراء  وباستخدام طریقة استطلاع أراء المحكمین،
ضافة أخرى لتعدیله وتحكیمهفقد تم حذف بعض م ٕ   .نها وا

  :الداخلي الاتساق صدق على عتمادالا تم المقیاس لحساب: صدق الاتساق الداخلي 2- 4
 وتستخدم المقیاس، أبعاد من بعد لكل الكلیة الدرجة مع عبارة كل ارتباط مدى معرفة وهو
 یقیسه ما ومعرفة العبارات صلاحیة مدى لقیاس داخلي كمحك الإحصائیة الوسیلة هذه

  ).145،ص1989 سمارة،( المضمون صدق أخر بمعنى أو الاختبار
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 الارتباط معامل حساب تم ، الدراسة أداة ومحاور لعبارات الداخلي الاتساق صدق من للتأكد
 الارتباط معاملات جاءت حیث للاستبیان، الكلي والمجموع المحور ومجموع العبارة بین

كما هو    المحاور هذه عبارات بین داخلي تجانس وجود على یدل مما موجبة جمیعها
  :موضح في الجداول التالیة 

 النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات لاستبیان الداخلي الاتساق یوضح) 1(رقم جدول
  )الأول المحور( بالمنافسة المرتبط

معامل  العبارات الرقم
 الارتباط

Sig  
مستوى (

 )المعنویة
 النتیجة

 دال 0,01 **0,811  العضلیة بالراحة الشعور على الاسترخاء عملیة تساعدك  01
 دال 0,01 **0,781  النفسیة الراحة لبى التوصل لىع الاسترخاء یساعدك  02
 دال 0,01 **0,877  والسعادة بالطمأنینة الإحساس من الاسترخاء یمكنك  03
 دال 0,01 **0,820  المنافسة خلال بالاستقلالیة الشعور على الاسترخاء یساعدك  04
 الد 0,01 **0,702  المنافسة أثناء بالمتعة الشعور الاسترخاء لك یوفر  05

 عند إحصائیا دالة للبنود الارتباط معاملات جمیع أن نجد)1( رقم الجدول تحلیل خلال من
 اكبر للبعد الكلیة الدرجة مع بند لكل الارتباط معامل لان) 0,05 إلى0,01( دلالة مستوى

  .جید داخلي واتساق بصدق یتمتع البعد هذا أن یثبت ما وهذا 0,5 من
 النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات لاستبیان داخليال الاتساق یوضح) 2(رقم جدول

  )الثاني المحور( بالمنافسة المرتبط

  معامل الارتباط  العبارات  الرقم
  مستوى الدلالة

Sig النتیجة  

06  
 نحو إیجابیة اتجاهات تمنیة على اللاعب یساعد ان للاسترخاء یمكن

 دال 0,05 *0,567  المنافسة

07  
 المنافسة تسبق التي الأفكار في التحكم ىعل الاسترخاء یساعدك

  )الشك، الخوف(
 دال 0,05 *0,614

 دال 0,01 **0,765  الذاتي والتقدیر بالنفس الثقة تنمیة من الذاتي الایحاء یمكنك  08
 دال 0,05 *0,604  الفریق دینامیكیة یحسن الاسترخاء بأن تشعر  09

10  
 عند إیجابیة فسیةن قدرات ینمي الاسترخاء على التدریب ان تشعر

  الریاضي
 دال 0,05 *0,525
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 عند إحصائیا دالة للبنود الارتباط معاملات جمیع أن نجد)2( رقم الجدول تحلیل خلال من
 اكبر للبعد الكلیة الدرجة مع بند لكل الارتباط معامل لان) 0,05 إلى0,01( دلالة مستوى

  .جید داخلي واتساق بصدق یتمتع البعد هذا أن یثبت ما وهذا 0,5 من
 النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات لاستبیان الداخلي الاتساق یوضح) 3(رقم جدول

  )الثالث المحور( بالمنافسة المرتبط
  معامل الارتباط  العبارات  الرقم

مستوى 
 sigالدلالة 

  النتیجة

11  
   خلال والانتباه التركیز تنمیة على یساعدك الاسترخاء على التدریب ان تشعر

 دال 0,01 **0,811  المنافسة

 دال 0,01 **0,781  الذهني التصور على القدرة تحسن من الاسترخاء على التدریب یمكنك  12

13  
 خلال الحركي-الفكري العمل تحسین على الاسترخاء على التدریب یساعدك

 دال 0,01 **0,877  المنافسة

 دال 0,01 **0,820  المنافسة خلال الذهنیة الطاقة وتسییر التحكم على كالاسترخاء یساعد  14
 دال 0,01 **0,702  للمنافسة الذهني التحضیر على الاسترخاء یساعدك  15

 عند إحصائیا دالة للبنود الارتباط معاملات جمیع أن نجد)3( رقم الجدول تحلیل خلال من
 اكبر للبعد الكلیة الدرجة مع بند لكل الارتباط معامل لان) 0,05 إلى0,01( دلالة مستوى

  .جید داخلي واتساق بصدق یتمتع البعد هذا أن یثبت ما وهذا 0,5 من
 النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات لاستبیان الداخلي الاتساق یوضح) :4(رقم جدول

  )الرابع المحور( بالمنافسة المرتبط

  معامل الارتباط  العبارات  الرقم
مستوى 
الدلالة 

)sig(  
  النتیجة

 دال 0,05 *0,567  المنافسة خلال الانفعالات في التحكم على ترخاءالاس یساعدك  16

 دال 0,05 *0,614  المنافسة خلال الیقظة في اللاعب یساعد أن للاسترخاء یمكن  17

18  
، التنفس(  الفیزیولوجیة الوظائف بعض ضبط على الاسترخاء یساعدك

 دال 0,01 **0,765  المنافسة خلال) القلبي النشاط

 دال 0,05 *0,604  العضلي الشد بدرجة الإحساس تحسین على الاسترخاء یساعدك  19
 دال 0,05 *0,525  العصبیة التقلصات خلال من الجسم اكتشاف الاسترخاء یعلمك  20

  دال 0,05 *0,567  للأداء المثلى النفسیة الحالة على التعرف الاسترخاء یعلمك  21

22  
 و قبل النفسیة الحالة لتعدی على اللاعب یساعد أن للاسترخاء یمكن

  المنافسة أثناء
  دال 0,05 *0,567
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 عند إحصائیا دالة للبنود الارتباط معاملات جمیع أن نجد)4( رقم الجدول تحلیل خلال من

 اكبر للبعد الكلیة الدرجة مع بند لكل الارتباط معامل لان) 0,05 إلى 0,01( دلالة مستوى
  .جید داخلي واتساق بصدق تعیتم البعد هذا أن یثبت ما وهذا 0,5 من
  :  الأداة ثبات-5 
   :النصفیة التجزئة طریقة1- 5
 و  0.714بین  ینحصر الاستبیان محاور من محور كل جزئي بین الارتباط معامل كان لقد

  .بثبات عال الأداء محاور من نصف كل یتمیز كما ،0.794
  :αكرونباخ  الثبات معامل-2- 5
 إحصائیا ودال مرتفع ثبات معامل وهو ، 0.796 بلغ الدراسة لاستبیان الكلي معامل الثبات 

  . النتائج ثبات إمكانیة على یدل مما . 0.05 الدلالة عند مستوى
  : الإحصائیة الأسالیب- 6
   ،) (spss23عشر التاسع إصدار الاجتماعیة للعلوم الإحصائیة الحزم برنامج استخدمنا 
 الحسابي والمتوسط ،α كرونباخ الثبات ومعامل  المعیاري والانحراف ،الحسابي المتوسط -

  .المعیاري والانحراف
  .معامل الارتباط بیرسونوبراون، سیبرمان الارتباط معامل -
 : النتائج وتفسیر وتحلیل عرض - 7

 المرتبط النفسي التوتر تسییر قي كبیرة أهمیة الاسترخاء لتقنیات:  العامة بالفرضیة التذكیر
  .اللاعبین دعن الریاضیة بالمنافسة

 عرض وتحلیل نتائج الفرضیة العامة -1- 1

 النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات استبیان نتائج وتفسیر تحلیل - 1-1- 1
 :بالمنافسة المرتبط

 : الاسترخاء الحسابي للتقنیات المتوسط حساب طریقة
  . الاستبیان في الممكنة الاختیارات من اختیار لكل مختلفة درجات نعطي -
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 تقنیات لاستبیان اللاعبین المئویةلإجابات والنسبة الحسابي المتوسط یوضح) 5( جدول
  الاسترخاء

  عدد اللاعبین
  المتوسط
  الفرضي

 المحسوب

  لمجموع المئویة النسبة
  البعد درجات

 مجموع درجات 
 pاللاعبین

 

 المتوسط الحسابي 
  لدرجات اللاعبین

 النسبة المئویة
  للمتوسط الحسابي 

  %69,56  30.61  درجة 44  100%  22  36

 :لدینا
 36 = عدد اللاعبین -
  22 = عدد الأسئلة -

   2÷ الأسئلة عددx بدیل أصغر+ بدیل أكبر=الفرضي المتوسط
  x22 ÷2=22 2: أي
 .ضعیفة هي 22 من أصغر بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات -
 .جید 22 من أكبر بالمنافسة مرتبطال النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات -
 . هیمتوسطة22بالمنافسةتساوي المرتبط النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات-

 النحو على بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات درجة نعطي ومنه
 : التالي
 عدد درجات وعمجم= بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات

 .اللاعبین عدد:Pاللاعبین
  . 22من أكبر 30,61: وبالتالي% 69,56 تمثل 30,61=36÷1202
  .بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر تسییر في كبیرة أهمیة الاسترخاء لتقنیات أن نستنتج

  :الجزئیة الفرضیات ومناقشة عرض -2- 1
  .النفسي التوتر ضبط من ترخاءالاس تقنیات تساعد: الأولى الجزئیة الفرضیة - 2-1- 1

 الأول للمحور اللاعبین لإجابات المئویة والنسبة الحسابي المتوسط یوضح) 6( جدول
  الاسترخاء لتقنیات

  عدد
  اللاعبین

  الفرضي المتوسط
 المحسوب

 الرغبة لبعد

 المئویة النسبة
  لمجموع
  البعد درجات

  مجموع
  درجات اللاعبین

P 

المتوسط الحسابي 
  ینلدرجات اللاعب

النسبة المئویة للمتوسط 
  الحسابي

  %79,7  7,97  درجة287  100%  5  36

  )6(رقم الجدول نتائج تحلیل خلال من
  5=الأول المحور أسئلة عدد -  و    36 = اللاعبین عدد -
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   2÷ الأسئلة عددx بدیل أصغر+ بدیل أكبر=الفرضي المتوسط
  x5 ÷2=5 2: أي

 :ومنه
 .هیضعیفة5من أصغر للمحور بالمنافسة المرتبط النفسي رالتوت وتسییر الاسترخاء تقنیات- 
 .هیجیدة5للمحورأكبرمن بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات- 
 . هیمتوسطة5تساوي للمحور بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات -

 : التالي النحو على الرغبة درجة نعطي ومنه
 عدد درجات مجموع=  للمحور بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء یاتتقن

 اللاعبین عدد:Pاللاعبین
  5من أكبر7,97:  وبالتالي% 79,7 تمثل 7,97=36÷287

  .النفسي التوتر ضبط في تساعد الاسترخاء تقنیات أن نستنتج
  . تحققت الأولى الجزئیة الفرضیة أن أي

  :الثانیة لجزئیةا الفرضیة - 2-2- 1
  : الثانیة الجزئیة بالفرضیة التذكیر
  .الایجابیة الاتجاهات تطویر على الاسترخاء تقنیات تساعد
 الثاني للمحور اللاعبین لإجابات المئویة والنسبة الحسابي المتوسط یوضح) 7( جدول

  الاسترخاء للتقنیات

  عدد
  اللاعبین

  الفرضي المتوسط
  المحسوب

 المسؤولیة لبعد
 صیةالشخ

 المئویة النسبة
  لمجموع
  البعد درجات

  مجموع
  درجات اللاعبین

P 

المتوسط الحسابي 
  لدرجات اللاعبین

النسبة المئویة 
  للمتوسط الحسابي

  %77,20  7,72  درجة278  100%  5  36

 )7(رقم الجدول نتائج تحلیل خلال من
 36 = اللاعبین عدد -
  5 = البعد أسئلة عدد-

   2: الأسئلة عددx بدیل أصغر +بدیل أكبر=الفرضي المتوسط
  x5 ÷2=5 2: أي
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 .ضعیفة هي5أصغرمن الثاني للمحور الاسترخاء تقنیات-
 .جیدة هي5الثانیأكبرمن للمحور الاسترخاء تقنیات-
 . متوسطة هي5تساوي الثاني للمحور الاسترخاء تقنیات-

 : التالي النحو على الثاني للمحور الاسترخاء تقنیات نعطي ومنه
 عدد:Pاللاعبین عدد درجات مجموع= الثاني للمحور لاسترخاءا تقنیات

  5من أكبر7,72:  وبالتالي% 77,20تمثل7,72=36÷278اللاعبین
 الفرضیة أن أي ، الایجابیة الاتجاهات تطویر على تساعد الاسترخاء تقنیات أن نستنتج
  .تحققت الثانیة الجزئیة

 تحضیر كل في المشترك العامل الاسترخاء یمثل:  الثالثة الجزئیة الفرضیة- 2-3- 1
 .ذهني
 الثالث للمحور اللاعبین لإجابات المئویة والنسبة الحسابي المتوسط یوضح) 8(  جدول

  الاسترخاء لتقنیات

  عدد
  اللاعبین

  الفرضي المتوسط
 لبعد المحسوب

  الذاتي الضبط
 

 النسبة
 المئویة
  لمجموع
  البعد درجات

  مجموع
  درجات اللاعبین

P 

ي المتوسط الحساب
  لدرجات اللاعبین

النسبة المئویة 
  للمتوسط الحسابي

  %71,30  7,13  درجة257  100%  5  36

  
 )8(رقم الجدول نتائج تحلیل خلال من
 36 = اللاعبین عدد-
  5 =البعد أسئلة عدد-

   2: الأسئلة عددx بدیل أصغر+ بدیل أكبر=الفرضي المتوسط
  x5 ÷2=5 2: أي
 .ضعیفة هي5من غرأص الثالث للمحور الاسترخاء تقنیات-
 .جیدة هي5الثالثأكبرمن للمحور الاسترخاء تقنیات -
 .متوسط هي5الثالثیساوي للمحور الاسترخاء تقنیات -

 : التالي النحو على الذاتي الضبط درجة بعد نعطي ومنه
 اللاعبین عدد÷ Pاللاعبین عدد درجات مجموع=  الثالث للمحور الاسترخاء تقنیات
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  5من أكبر7,13:  وبالتالي% 71,30 تمثل7,13=36÷257
 الفرضیة أن أي ذهني، تحضیر كل في المشترك العامل هو الاسترخاء أن نستنتج ومنه

  . تحققت الثالثة الجزئیة

 الوظائف بعض ضبط على التدریب یساعد: الرابعة الجزئیة الفرضیة - 2-4- 1
  .الفیزیولوجیة

 الرابع للمحور اللاعبین باتلإجا المئویة والنسبة الحسابي المتوسط یوضح) 9( جدول
  الاسترخاء للتقنیات

  عدد
  اللاعبین

  الفرضي المتوسط
  المحسوب

 المسؤولیة لبعد
 الشخصیة

 النسبة
 المئویة
  لمجموع
  البعد درجات

  مجموع
  درجات اللاعبین

P 

المتوسط الحسابي 
  لدرجات اللاعبین

النسبة المئویة 
  للمتوسط الحسابي

  %77,20  7,72  درجة278  100%  7  36

 )9(رقم الجدول نتائج تحلیل خلال من
 36 = اللاعبین عدد -
  7= البعد أسئلة عدد-

   2: الأسئلة عددx بدیل أصغر+ بدیل أكبر=الفرضي المتوسط
  2x7÷2=7: أي
 .ضعیفة هي7أصغرمن الرابع للمحور الاسترخاء تقنیات-
 .جیدة هي7الرابعأكبرمن للمحور الاسترخاء تقنیات-
 . متوسطة هي7تساوي الرابع محورلل الاسترخاء تقنیات-

 : التالي النحو على الرابع للمحور الاسترخاء تقنیات درجة نعطي ومنه
 عدد:Pاللاعبین عدد درجات مجموع= الرابع للمحور الاسترخاء تقنیات

  7 تساوي7,72:  وبالتالي% 77,20تمثل7,72=36÷278اللاعبین
 أن أي الفیزیولوجیة، الوظائف طضب على یساعد الاسترخائي التدریب أن نستنتج ومنه

 . تحققت الرابعة الجزئیة الفرضیة
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 :بالفرضیات وربطها النتائج مناقشة- 2
  : العامة الفرضیة نتائج مناقشة-1- 2

 العامة الفرضیة صحة من التأكد تم) 5(رقم الجداول من علیها المتحصل النتیجة خلال من
 تقنیات استبیان درجات لمجموع ویةالمئ والنسبة الحسابي المتوسط حساب بواسطة وذلك

 النتائج فكانت)5( رقم الجدول في بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء
 ولایة أندیة أن تؤكد النتائج وهذه% 69,56 وبنسبة 30,61= الحسابي المتوسط: كالتالي

 جیدة بصفة بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر وتسییر الاسترخاء تقنیات تتلقى بوعریریج برج
 لتقنیات أن مدلولها وظهر العامة الفرضیة صحة لنا یؤكد ما وهذا المدربین طرف من

 مع یتفق ما هذا و ، بالمنافسة المرتبط النفسي التوتر تسییر في كبیرة أهمیة الاسترخاء
  ).191ص ،1982 ریو،( حسب)1980روي،.م( دراسة
ّ  الاختبارات مختلف في اعلیه المحصل النتائج خلال من یظهر التي  المقترحة الفرضیة أن

ّ  قد للبحث  الإشارة یجب الرفیع، المستوى ذوي ریاضیین من مجموعات ثلاثة على مراقبتها تم
ه إلى  یتعلق فیما أما المخبر، في بتجربة الخاصة المنهجیة الشروط كل توفیر یتم لم أنّ

ها المستعملة بالتقنیة  حسب یكیف أن ینبغي أنها كما اسیة،أس لمبادئ تستجیب أن یجب فإنّ
 من لكن كافیة تظهر) 15( الحصص كمیة أنّ  والمتطلبات الظروف الریاضي، الاختصاص
 في التفكیر ینبغي فإنّه المستعملة الاختبارات أهمیة رغم كاملة سنة على تمتد أن المستحسن
 نفسیة كتقنیة خاءالاستر  أنّ  للمنافسة، الحقیقیة الظروف من أكثر تقترب خاصة اختبارات

 البدایة  كفریق، العمل تعلم : بشرطین وهذا بفرنسا للریاضة جدیدة سیاسة إطار في تدخل
 مكیفة أشكال على المدارس في الاسترخاء تدریس یجب ؛لهذا المبادئ بعض لتعلم المبكرة
  .السن حسب

  :الجزئیة الفرضیات مناقشة-2- 2
  : ىالأول الجزئیة الفرضیة نتائج مناقشة- 2-1- 2

 المتوسط: كالتالي النتائج كانت) 6( رقم الجدول من علیها المتحصل النتیجة خلال من
 النفسي التوتر ضبط في یتحكمون اللاعبین وبالتالي% 79،70 وبنسبة 7،97= الحسابي

 لتوضیح النظري للجانب واستنادا الأولى الجزئیة الفرضیة صحة یؤكد ما وهذا
 التحكم الى بالوصول تسمح تقنیة الاسترخاء یمثل) 125،ص1996 بوزنقن،(حسب:كالتالي

 مؤشرا العضلي الضغط یعتبر الجسدي، بالضبط المرور طریق عن النفسیة، القدرات فبي
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 تكمش خاصة عضلیة تقلصات نلاحظ التوتر حالات ففي والقلق، النفسي للتوتر جیدا
  . الجبهة عضلات

 في التحكم یسهل للطاقة السریع الحشد التركیز، على القدرة تنمیة على الاسترخاء یساعد
 من لكل بالنسبة ثمینة أداة الاسترخاء ویمثل الانفعالیة، للحیاة الأمثل وتسییر والقلق التوتر
  .الجسد حكمة عن البحث یرید
  :الثانیة الجزئیة الفرضیة نتائج مناقشة- 2-2- 2

 الاتجاهات تطویر النتائج كانت) 07( رقم الجدول من علیها المتحصل النتیجة خلال من
 لدیهم اللاعبین وبالتالي 77،20% وبنسبة 7.72= الحسابي المتوسط:كالتالي الایجابیة
  دراسة نتائج أظهرت و الثانیة الجزئیة الفرضیة صحة یؤكد ما هذا جید ذهني تحضیر

ه) 21ص ،1971 لابوري،(  النشاطات من الأخرى الأشكال عن الانفعالات تتمیز:" أنّ
 اعتبار یمكن".  مسرة غیر أو مسرة تكون أن یمكن كونها الذاتي الاعتراف لبفع العصبیة
ه على الانفعال  الفرد عند وعضلیة حشائیة تغیرات بسبب تخیلي أو حقیقي لمثیر استجابة أنّ

 ثلاث وفق الریاضي المیدان في الانفعالات إدراك یمكن. لاحقة سلوكات إلى یؤدي مما
 بالحزن، الشعور( الوضعیة عن نملكها التي الذاتیة جربةالت في الأولى تتمثل: مركبات
 فإنها والأخیرة الثالثة المركبة أما الفیزیولوجیة التغیرات خلال من الثانیة ،تظهر...) الخوف
 على التعرف أهمیة تتجلى هنا من والاجتماعي، الشخصي السلوك ملاحظة خلال من تظهر

 من نتمكن حتى تسببها، التي والمعرفیة لفیزیولوجیةا-النفسیة والتغیرات المختلفة الانفعالات
 الممارسة في بالرغبة الشعور فیه یقوي الذي الشيء مواجهتها، على الریاضي مساعدة
 . الأداء  وتحسین

  :الثالثة الجزئیة الفرضیة نتائج مناقشة- 2-3- 2
 ذهنيال التحضیر النتائج كانت) 08(رقم الجدول من علیها المتحصل النتیجة خلال من

 تحضیر یمتلكون اللاعبین بالتالي و71،30% وبنسبة7،13= الحسابي المتوسط: كالتالي
  :الثالثة الجزئیة الفرضیة صحة یؤكد ما وهذا ذهني
 استعملت لقد السلوك، تعدیل على تساعد التي النفسیة التقنیات ضمن الاسترخاء یندرج
 على الاسترخاء یرتكز القلق، ومراقبة سيالنف التوتر لمواجهة الاسترخائیة التقنیات من الكثیر
 والتي العضلي، التقلص حالة نجد الأساسیة المبادئ بین ومن... التنفس، كأهمیة عدة مبادئ

ّ  ذلك عكس داخلي نفسي بضغط تتبع  نفسیة استراحة یستلزم العضلي الاسترخاء فإن
 عند یزیولوجيالف النفس علم ملتقى الاسترخاء تقنیات تعد:)124ص ،1996 بوزقن،(حسب
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 بمساعدة العضویة للتفاعلات استعمالها خلال من الجسم على تدخلها بفضل وهذا الإنسان،
 .بها خاصة نفسیة أسالیب

 على بالتدخل الاسترخاء، خلال من العضلي، التقلص حالة تعدیل إلى یسمح ما وهذا 
 بین العلاقة من جعیةالر  بالتغذیة الاسترخاء تقنیة استوحت الرجعیة، التغذیة بواسطة الضغط
   النفسیة والراحة العضلیة الراحة

  :الرابعة الجزئیة الفرضیة نتائج مناقشة- 2-4- 2
 الوظائف بغض ضبط النتائج كانت) 09(رقم الجدول من علیها المتحصل النتیجة خلال من

 صحة یؤكد ما هذا77،20% وبنسبة 7.72= الحسابي المتوسط:كالتالي الفیزیولوجیة
 في التحكم إلى یرمي تدریب بمثابة الاسترخاء تقنیات تعتبر حیث الرابعة زئیةالج الفرضیة

ّ  ومن للجسم الفیزیولوجیة الوظائف بعض  تعلم یمكن لا. الذهنیة الآلیات بعض في التحكم ثم
 لنا نظمتها واضحة قواعد إطار في إلاّ  فیزیولوجیة-نفسیة أو عضلیة-عصبیة تقنیة أیة

 لأنّ  المنتظم التدریب إمكانیة للمعالج یضمن أن الفرد على ینبغي إذ المدارس، مختلف
 ذات حوادث تسبب قد العنیفة الحشائیة-العصبیة التغیرات أنّ  كون ضروري المنظم التدرج
نة مدة بعد إلاّ  نتیجة إلى التوصل یمكن لا متفاوتة، خطورة  على تمتد والتي التدریب من معیّ
  . الأقل على أسابیع أربعة

  :ات و التوصیات الاستنتاج
  :الاستنتاجات .1

 ضوء وفي والتطبیقي، النظري جانبیها في ومجالاتها الدراسة طبیعة حدود في
 المحققة والنتائج للبیانات الإحصائي التحلیل خلال ومن المتبع والمنهج الفرضیات

  : یلي ما نستنتج
 العضلیة راحةال إلى بالتوصل للاعب یسمح الاسترخائیة التقنیات على التدریب إن -

 .والنفسیة
 بالنسبة نفسیة اتجاهات بتنمیة للاعب یسمح الاسترخائیة التقنیات على التدریب إن -

  . والمنافسة للتدریب
 الذهني للتحضیر أساسیة قاعدة تعد الاسترخائیة التقنیات على التدریب عملیة إن -

  . للمنافسة
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 الأخرى النفسیة والتقنیات خاصة بصفة الاسترخائیة التقنیات على التدریب عملیة إن -
).                                التكتیكي -التقني البدني، التدریب( التدریب لتقنیات ومكملا دعما تمثل

 التي الانفعالات وتعدیل ضبط على تساعد الاسترخائیة التقنیات على التدریب إن-
  . المنافسة لدخول الاستعداد جراء تظهر

  :التوصیات . 2
 التوجیه مجال في أكثر منها الاستفادة أجل ومن ونتائجها الحالیة الدراسة ضوء على

 نقدم أن لنا أمكن بلادنا في الریاضیة الممارسة مجال إثراء وبالتالي النفسي والإرشاد
 :التالیة والاقتراحات التوصیات

 مختلف في الصغرى الفئات عند خاصة للریاضیین النفسي بالجانب الاهتمام ضرورة -
 .القدم كرة في وخاصة الریاضات

 .اللاعبین انتقاء عملیة في النفسیة الاختبارات إدراج -
 .اللاعبین لكل النفسیة الحالة لمتابعة فریق لكل متخصص نفسي طبیب وضع ضرورة -
 اتخاذ مع الذكي الریاضي والتخطیط المناسب التدریب برنامج بوضع الاهتمام یجب -

 والمهارات القدرات تنمیة أجل من التدریب عملیة في العلمیة لمناهجوا والطرق الأسالیب
 .الإبتكاري والتفكیر الموضوعي النقد على الریاضیین وتشجیع الریاضي التوافق وتحقیق

 والشهادات التعلیمي كالمستوى المدربین عند توفرها یجب ومقاییس معاییر وضع ضرورة -
  .التأهیلیة

  .خاصة نفسیة مقاییس خلال من المنافسة دخول قبل للاعبین لیةالانفعا الحالات مراقبة -
  .لذلك الاساسیة القاعدة تمثل كونها اللاعب لشخصیة نسبة النفسي للتحضیر برامج بناء -
 على اللاعب یساعد للتدریب، العامة السنویة البرامج ضمن الاسترخاء على التدریب إدراج -

  . الأداء  وىمست في الارتقاء اجل من التحكم تنمیة
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