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 :الملخص

 حيث العداء، لدى النفس ي الضغط من للتخفيف  العضلي بالاسترخاء التدريبية الوحدات اثر لمعرفة الدراسة هذه تهدف

 القوى  لألعاب  حملة سيدي شبيبة نادي عدائين 10 من البحث عينة تكونت قد و المسيلة، ولاية  الدراسة مجتمع شمل

 اثر وجود إلى الدراسة خلصت و النفسية، الضغوط مقياس كذا و التجريبي المنهج على اعتمدنا كما العمدية، بالطريقة

 . النفس ي الضغط تخفيف على العضلي للاسترخاء ايجابي

 طويلةالمسافات نصف  المراهقة،،الضغط النفس ي، الاسترخاء العضلي ،الوحدة التدريبيةالكلمات المفتاحية: 

 Abstract : 

    This study aims to find out the effect of the training units on muscle relaxation to alleviate the 

psychological pressure of the runner, Where the study community included the mandate of M'sila, and the 

research sample consisted of 10 runners, the youth club of Sidi hamla of athletics in the intentional way, as 

we relied on the experimental curriculum and the measure of psychological pressure , And the study 

concluded that there is a positive effect of muscle relaxation on relieving psychological pressure                     

Key words: training unit, muscle relaxation, stress, adolescence, half long distances. 
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  :مقدمة

 إلىيمثل التدريب الرياض ي  عملية تربوية منظمة و مخططة طبقا لمبادئ و أسس علمية تهدف 

تطوير القدرات البدنية و المهارية و الخططية و النفسية و المعرفية لتحقيق مستوى عالي من 

أن النشاطات حيث ، (03ص ،1998) أمر الله احمد البساطي،اط الرياض ي الممارسنجاز في النشال 

تختلف من حيث طبيعة الأداء و الجهد الذي يبذله العداء و متنوعة  لألعاب القوى الرياضية 

ففي ركض  كذا الوسط الذي تمارس فيه و لكل نشاط من هذه الأنشطة خصوصيات معينة

عند الممارسة و منها مالا يمكن  ايمكن ملاحظته خاصة منها ماالمسافات النصف طويلة متطلبات 

أنه  Vrijens 1990رجنس فمن العمليات العقلية والنفسية، لذا يرى على العداء  امشاهدته

التحضير البدني والتقني والتكتيكي والنفس ي للرياض ي  ةمراعاخلال التدريب الرياض ي يجب 

التحضير النفس ي للرياض ي يرتبط  كما أن ،(Drissi Bouzid, 2009, p.51)بالنشاطات الرياضية 

عملية تربوية تحت نطاق الممارسة ارتباطا وثيقا مع كل الجوانب العدادية حيث يشمل 

والثقة بالنفس والدراك المعرفي  تجاهاتالا اليجابية للاعبين بهدف خلق وتنمية الدوافع و

ية بالضافة إلى التوجيه والرشاد التربوي دار والانفعالي والعمل على تشكيل وتطوير السمات ال 

يمثل المنهجية ذات الشروط  عتبارهابو  (263،ص2001)حسن السيد أبو عبده،والنفس ي للاعبين 

و النظم المحددة التي تستخدم في تحسين مستوى العداء من الناحية الذهنية و النفسية من 

ق و التقنيات المستعملة في نجاز من خلال مجموعة من الطر إجل الوصول إلى أفضل أ

 معالمناسبة النفس ي  التدريب تقنياتالأمثل ل ختيارالا ذا فإن هلإستراتيجية التحضير النفس ي 

من و  ،أمرا ضروريا التدريب و النشاط الرياض ي الممارسيتناسب مع اتجاهات بما  استخدامها

ي وقت معين ومدروس الذي يتمثل في انسحاب مؤقت ومعتمد ف بين هذه التقنيات الاسترخاء

تعبئة الطاقة النفسية و البدنية و العقلية، مما يمكنه من  لعادةيسمح للرياض ي بفرصة 

) عبد العزيز عبد التخفيف منه أوالجسم لمنع حدوث التوتر  أعضاءالتحكم و السيطرة على 

  ،(110ص ،2005المجيد محمد،

شترك فيها العداء قد يتعرض إلى العديد و في غضون عملية التدريب و السباقات الرياضية التي ي

 من المشاكل النفسية التي تؤثر سلبا عن مردوده و النتائج التي يراد التوصل إليها 

خاصة منها الضغط النفس ي الذي يصاحبه حدوث تغير داخلي أو خارجي يؤدي إلى استجابة 

للضغوط  جة السلبيةالنتي لهذا فإن ،(07ص ،2004،)عمرو حسن احمد بدران انفعالية و دائمة

اهتماما و جدلا بحثيا واسعا لدى الباحثين  ىلت تلقاالنفسية تعد من أهم الموضوعات التي ماز 
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المسافات  ئيو يتطلب عدا (،93ص، 2011)حبارة محمد، لما لها من آثار ضارة على الفرد و المجتمع

 إتقانهم ىستواهم و مدو التي ترتبط بم مبهالخاصة  الأساسيةالنصف طويلة المهارات النفسية 

مهارة الاسترخاء العضلي من اجل ه المهارات التي يتضمنها هذا النوع من الركض وخاصة ذله

ع جميع الجوانب مارتباط تدريباته إضافة إلى تحطيم الرقم القياس ي  الانجاز الرياض ي وتحسين 

من الناحية ناء الاعت نأكما  ، مما يساعد العداء على تحقيق مستوى أفضل العداد الكامل

ركض المسافات النصف و التي تمثل حجز الزاوية في أمرا ضروريا   لهذا الصنف السيكولوجية

 علمية متكامل وصحيح مبني على  أسسإعداد طويلة لذا توجب علينا الاهتمام بها في إعدادهم 

 سلمية خاصة الجانب النفس ي.

 إشكالية الدراسة: -

البشرية و التطور التكنولوجي لدى معظم الرياضات في العالم إلا  رغم تكافئ المكانيات المادية و

أنه يبقى الجانب الغير مرئي ألا و هو الجانب النفس ي و الذهني الذي يعمل الفارق في حصد 

 . لمختلف الفرق و النوادي الرياضية النتائج الايجابية

 إلى أساسالعلمية و تهدف و المبادئ اللأسس يمثل التدريب الرياض ي عملية تربوية تخضع حيث 

الرياضية  الأنشطة أنواعمستوى رياض ي ممكن في نوع معين من أعلى الفرد لتحقيق  إعداد

ذا أصبح إلزاما على المدرب اللمام بالأسس العلمية لعملية هل ،(36ص، 1900)محمد حسن علاوي،

و مناهج تواكب تطور التدريب و كيفية إعداد البرامج و الوحدات التدريبية التي تتخللها أسس 

إن كان العداد البدني )الطاقة ف، (04ص ،2019 ،بوكراتم بلقاسم، حكيم ) غلابهذه الرياضة 

البدنية( يتم التدريب عليه من خلال التحكم في أحمال التدريب من حيث درجة الجهد المبذول 

عب، فإن العداد ومقدار الراحة النسبية، و معرفة تأثير ذلك على أجهزة الجسم المختلفة للا 

النفس ي )الطاقة النفسية(  يتم التدريب عليه من خلال مساعدة اللاعب في السيطرة على أفكاره 

)أسامة الخوف الزائد عند المنافسة  أوالانفعالات أي عدم التوتر  يأي تركيز الانتباه و التحكم ف

النفس ي و الذهني في  العدادالمختصون على ضرورة إدماج  أكدلذا  ،(23، ص2001كامل راتب، 

الذي يمثل ، العداديةتخطيط التدريب السنوي و التنسيق و التكامل بينه و بين الجوانب 

جابيا كلا من الأداء البدني و المهاري و يالعمليات التي من شأنها إظهار أفضل سلوك يعضد ا

، (167ص ،2010،) بكيل حسين ناصر الصوفيالخططي للرياض ي و الوصول إلى قمة المستويات 

الضغوط النفسية المتفاوتة من حيث الشدة وذلك عندما يدرك  إلىغير أن العداء قد يتعرض 



بالاسترخاء العضلي على التخفيف من الضغط النفس ي لدى عدائي المسافات وحدات تدريبية اثر 

  (سنة 18 -17صنف ) النصف طويلة

 363 

مصدر لزيادة الخوف من الفشل و عدم إمكانية  تحقيق  أيالرياض ي الموقف كموضوع مهدد، 

 أشارحيث (، 395، ص2001)أسامة كامل راتب،    نجاز طموحاته و أهدافه المتوقعة إذاته و 

نه حالة من عدم التوازن الواضح بين المتطلبات البدنية و أ( على 1997ماق جراث ) إليه

تحت ظروف عندما يكون الفشل في الاستجابة لتلك  ستجابةالا النفسية و المقدرة على 

من و يمثل الاسترخاء العضلي وسيلة  ،(210ص ،)أسامة كامل راتبالمتطلبات يمثل نتائج هامة 

وهذا من خلال و التقليل منها تستخدم لزالة التوترات في العضلات الوسائل العلمية التي 

جبالي منها دراسة تشير العديد من الدراسات ، حيث التمييز بين الشد العضلي و الانبساط

فعالية أساليب الاسترخاء في إدارة الضغوط النفسية لدى حكام نخبة كرة القدم "حول  رضوان

البرنامج الرشادي في خفض الضغوط النفسية و قلق المنافسة إلى استمرار فعالية  "الجزائرية

بعد فترة المتابعة لاسيما عدائي المسافات النصف طويلة و التي تعتمد بشكل أساس ي على 

التي يتعرض لها العداء نتيجة الأحمال التدريبية النفسية كل الضغوط  لزالةالاسترخاء العضلي 

عمل الاسترخاء العضلي في البقاء على مستويات الاستثارة حيث ي التي يشترك فيها، و السباقات

في التوتر العضلي و القلق و الذي يتخذ صورة توتر في المجموعات العضلية  المثلى و خفض مواز 

و رياضة العاب القوى لالباحث و من خلال مزاولة  ، (173 ص ،1998)محمد حسن علاوي، الكبيرة

للعديد من السباقات الولائية و الجهوية و الوطنية   ئمه الداحضور  بصفته مساعد للنادي و

المسافات النصف  ركضفي مجال  السابقة التي تنظم و من إطلاعي على العديد من الدراسات

و المؤهلات البدنية و  المكانياتتوجد فروق في نتائج العدائين رغم توفر نفس لاحظ أنه طويلة 

لخوض بالجانب النفس ي و الذهني و هو الجانب الغير أرتئ الباحث في ا ،عدد سنوات الممارسة

وحدات تدريبية ترتكز  إعدادفكر الباحث في مرئي لدى المدربين لمعرفة أين يكمن الخلل؟ و عليه 

وهذا ما يدفعنا إلى طرح التساؤل  للتخفيف من الضغط النفس ي الاسترخاء العضليعلى تدريب 

 العام التالي:

التخفيف من الضغط النفس ي لدى عدائي  اثر على سترخاء العضليبالا يبية هل للوحدات التدر 

 .؟ (سنة 18 -17صنف ) طويلةالمسافات النصف 

 :التساؤلات الجزئية

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و القياس البعدي للمجموعة  هل-

  ؟الضابطة
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لبعدي للمجموعة ا ياسالقالقبلي و  القياستوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين هل -

  ؟التجريبية

 القياسالتجريبية في المجموعة  فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة و توجدهل  -

 ؟لبعديا

 فرضية عامة: -

للوحدات التدريبية بالاسترخاء العضلي اثر على التخفيف من الضغط النفس ي لدى عدائي 

 .(سنة 18 -17صنف ) المسافات النصف طويلة

                                                                                  :                                                        الفرضيات الجزئية -

 القياس البعدي للمجموعةالقبلي و  القياستوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين لا  -  

 .فسيةفي الضغوط الن الضابطة

لبعدي للمجموعة التجريبية ا القياسالقبلي و  القياستوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  -

 ..في الضغوط النفسيةلبعدي ا القياسولصالح 

 القياسالتجريبية في المجموعة  فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة و توجد -

 ..لنفسيةفي الضغوط ا لبعدي ولصالح المجموعة التجريبيةا

 أهداف الدراسة: -

بالاسترخاء العضلي للتخفيف من الضغط النفس ي لدى  ةوحدات تدريبية مقترح تصميم - 

 عدائي المسافات النصف طويلة.

 العداء. بالاسترخاء العضلي على الضغط النفس ي لدىالتدريبية  الوحداتاثر معرفة  -

المجموعة الضابطة و  المجموعةبين  من الضغط النفس ي  التخفيفمعرفة الفروق في نتائج  -

 .القياس البعديالتجريبية في 

                                                                        :أهمية الدراسة   -

التخفيف من الضغط النفس ي  فيالعضلي بالاسترخاء تدريبية ت الاهتمام باستخدام وحدا -

 . يلةلدى عدائي المسافات النصف طو 

 .التخفيف من الضغط النفس ي على  لتقنية الاسترخاء العضلي معرفة الأثر الايجابي  -

 العداء.معرفة أنجع التدريبات على التخفيف من الضغوط النفسية المؤثرة على  -
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 الكلمات الدالة في الدراسة:

 التدريبية:الوحدة  -1

راتها ومراحلها، وهي الجزء الأساس ي هي الوسيلة لتحقيق أهداف الخطة العامة في فتاصطلاحا:

والرئيس ي والقاعدي في عملية التدريب الرياض ي وقد يكون لها هدف أو أكثر ولكل هدف طريقة 

 (06، ص مبلقاسبوكراتم ، حكيم غلاب(وتخطيط لتحقيقه 

اصغر مكون في البناء التنظيمي لعملية التخطيط في التدريب الوحدة التدريبية هي  الإجرائي:

  .ض ي وتتضمن مجموعة من التمرينات التي تتجه نحو تحقيق الهدفالريا

هو انخفاض التوتر في العضلات إلى درجة تقترب من النشاط العضلي و  :الاسترخاء العضلي -2

ذلك عن طريق التمييز بين الانقباض و الانبساط العضلي والتركيز على عملية الزفير في التنفس 

ن الاسترخاء و يتضمن الاسترخاء العضلي أنواعا متعددة تشترك الدرجة المناسبة م إلىللوصول 

 )محمد العربي شمعون،جميعها في الهدف و لكنها تختلف في الوسيلة التي توصل إلى هذه الحالة

 (66ص ،1995

يعتبر الاسترخاء العضلي إحدى الطرق و التقنيات التي تستخدم في الوحدات  الإجرائي:   

ضغط في العضلات حتى تصل إلى أفضل مستوى من الاستثارة و ال ف منالتدريبية لتخفي

   .يتضمن مجموعة من الأنواع منها الاسترخاء العضلي التدريجي و الذاتي و التخيلي

  :النفس يالضغط  -3

هو عدم التوازن الواضح بين المتطلبات البدنية و النفسية و المقدرة على الاستجابة اصطلاحا : 

)أسامة كامل الفشل في الاستجابة لتلك المتطلبات يمثل نتائج هامة تحت ظروف عندما يكون 

 (210،ص2000راتب، 

بين المتطلبات البدنية و النفسية و الضغط النفس ي هو عدم قدرة العداء على التوازن  إجرائيا :

 الذهنية و عدم القدرة على الاستجابة تحت ظروف الفشل.

 المراهقة: -4

سنة   20-13الطفولة و النضج ، و تمتد في الفتة الزمنية بين  مرحلةهي فترة تقع بين  اصطلاحا:

و تتميز بحدوث تغيرات بدنية و نفسية واجتماعية و قد تحدث خلالها بعض الاضطرابات 

 (04، ص2003، لطفي الشربيني)النفسية و السلوكية 

ينا متكاملا عقليا و  تعتبر المراهقة المرحلة الأساسية لتكوين العداء في المستقبل تكو  إجرائيا:

 بدنيا و اجتماعيا و نفسيا لتحقيق التوافق و التكيف الايجابي له.
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 :المسافات النصف طويلة -5

يتصف ركض المسافات النصف طويلة بسرعة عالية، و الارتباط مع هذا الأمر اصطلاحا: 

جذع العمودي بات الذتكنيك الركض باتجاه تقوية الاندفاع و زيادة عدد الحركات و تقليص تذب

)ريسان عبد المجيد خريبط، عبد الرحمان مصطفى  و زيادة سرعة ارتخاء العضلات

                                                                                                                               (66،ص2002الأنصاري،

عائلة العاب القوى يتم فيه ركض مسافات مختلفة بشدة  هو نشاط رياض ي من ضمنإجرائيا:

سرعات عالية تتم في مضمار  لكي يتسابق عليه العدائين مع دخول و  إلىمع الوصول  ةمتفاوت

 القوانين المتبعة. باحترامعند السباق  الأروقةخروج العداء بين 

 :الدراسات السابقة -

 العضلي التدريجي في إدارة سترخاءالا أسلوب  فعالية( بعنوان : 2017) قيصاري عليدراسة  -1

      .الضغوط النفسية للاعبي النخبة في كرة القدم

تحديد الأسباب و العوامل الأكثر تأثيرا على لاعبي النخبة في كرة القدم الدراسة إلى هذه تهدف  

كيفية  وتساهم في زيادة الضغوط النفسية للاعب مع إبراز آليات لمواجهة الضغوط النفسية و

التعامل معها وفق برنامج إرشادي لتخفيف من حدة تأثيرها لدى لاعبي النخبة في كرة القدم و 

 معرفة مدى فاعلية برنامج الاسترخاء العضلي في إدارة الضغوط النفسية.

لاعبي شملت عينة البحث   وين متكافئتين جموعتمنهج التجريبي بتصميم استخدم الباحث الم و

لى أن التدريب على التقنيات وأسفرت النتائج ع سنة  18ة الأواسط اقل من كرة القدم من فئ

الاسترخائية بصفة خاصة و التقنيات النفسية الأخرى المعدة بطرق علمية مدروسة يمثل دعما 

ومكملا لتقنيات التدريب مما يسمح للاعب بالتحكم أكثر و الامتياز في الأداء لذا فتقنية 

عد وفق أسس علمية ضمن برنامج تعلمي يسمح للاعب بضبط عمليات الاسترخاء التدريجي الم

هذه التقنية مكنت اللاعب  أنالشد و الارتخاء العضلي و تغير الأحاسيس الغير الملائمة ، كما 

 من اكتساب مهارة جديدة و تعلمها تسمح له بتقوية العوامل النفسية.

ساليب الاسترخاء في إدارة الضغوط فعالية أ بعنوان:( 2013-2012) جبالي رضواندراسة  -2

 .النفسية لدى حكام نخبة كرة القدم الجزائرية

 إبرازعرفة و تحديد مستويات الضغط النفس ي لدى حكام كرة القدم مع لم الدراسة هذه تهدف

تكونت عينة و ، على الحكام في مواجهة الضغوط النفسية و قلق المنافسة الرشادياثر البرنامج 

 20مجموعتين تجريبية و ضابطة كل مجموعة تتكون من  حكم موزعين على 80 الدراسة من
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 أظهرت النتائج و، حكم في اختصاص الرابطة الهاوية 20حكم في اختصاص الرابطة المحترفة و 

على استمرار فاعلية البرنامج الرشادي في خفض الضغوط النفسية و قلق المنافسة بعد فترة 

 الاختصاص. لبرنامج الرشادي باختلاف السن والمتابعة مع اختلاف فاعلية ا

 دراسة تحليلية للضغط النفس ي عند لاعبي( بعنوان : 2011/2012)  قميني حفيظ دراسة -3

  .كرة القدم الجزائريين في المنافسات القارية و العربية

ت تكون و  مدى تأثير الضغط النفس ي على لاعبي كرة القدم الجزائريينهو الدراسة  تهدف هذه

ينشطون بنوادي كرة القدم المحترفة و اعتمد الباحث على المنهج لاعب  170من عينة الدراسة 

إلى أن نقص التحضير و عدم تحسين آلياته لدى الفرق و أسفرت النتائج الوصفي التحليلي 

الجزائرية يؤثر سلبا على مردود اللاعبين و بالتالي صعوبة تحقيق نتائج طيبة في المنافسات 

ية و القليمية و نقص الخبرة الرياضية للاعبين يسهم في ارتفاع حدة ضغطهم و هو ما القار 

كما أن لدرجة المنافسة و شعبية ، يعيق حسن تعاملهم مع مختلف الوضعيات التنافسية 

 .النادي تأثيرات واضحة على مستويات الضغط النفس ي

بي عقلي لمهارتي الاسترخاء و التصور اثر برنامج تدري( بعنوان 2010/2011) مرنيز آمنةدراسة  -4

 .العقلي على خفض السلوك العدواني في رياضة كرة اليد

البرنامج التدريبي المقترح للاسترخاء و التصور العقلي في الخفض من تعرف على لل تهدف الدراسة

 استخدم الباحث و السلوك العدواني مع إبراز أهمية الجانب النفس ي في إعداد لاعب كرة اليد

فريق كرة لاعب  من  14تمثلت في  وتجريبية و ضابطة  متكافئتين المنهج التجريبي لمجموعتين

التدريب على مهارتي الاسترخاء و التصور العقلي  أن إلىأسفرت النتائج  و.المسيلة يلاولمباليد  

يساعد لاعبي رياضة كرة اليد على التحكم في انفعالاتهم و ضبط مستوى اليقظة و كذلك 

جهة القلق مع ما يتناسب و مستوى المنافسة و كذا تسيير السلوك العدواني أثناء الأداء موا

 التنافس ي.

 التعليق على الدراسات السابقة و المشابهة : -

بمختلف أنواعه و البعض لدراسة الضغط النفس ي، تقنيات الاسترخاء الدراسات  معظمشملت 

بأساليبه  على الضغط  ثير برامج الاسترخاء فاعلية و تأإلى معرفة  معظمها كانت تهدفحيث 

لدراسات على المنهج التجريبي و ا أغلب، و اعتمدت الأخرى النفس ي و بعض الحالات النفسية 

و أسفرة جميع  تنوع المجال البشري بين الرياضيين ماعدا عدائي المسافات النصف الطويلة
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ضغوط النفسية و الحالات النفسية الأخرى لتقنية الاسترخاء على الالنتائج على التأثير الايجابي 

. 

 الاستطلاعية:الدراسة  -

 التجربة الاستطلاعية لأجل معرفة لضمان السير الحسن لتجربة البحث قام الباحث بهذه 

 ث من خلال توفر الوسائل و المنشأة التدريبية.حللب النادي الرياض يظروف عمل  

 من خلال التدريب.تخفيف الضغط النفس ي بللتنبؤ  ةتدريبية المناسباختيار الوحدات ال

 .النفس يالضغط لقياس  المقاييستحديد انسب 

 الحصول على موافقة من الدارة  للقيام بهذه الدراسة . 

 تصنيف أفراد العينة إلى مجموعتين متجانستين

 .بالقياسالحصول على موافقة من إدارة النادي للقيام 

 المجال المكاني : -

 المركب الرياض ي.كانت على مستوى  القياسفيما يخص أما  وى مسيفمضمار العاب الق

 لزماني:المجال ا -    

 . 03/01/2020إلى غاية   05/11/2019الجانب التطبيقي   انطلق من 

 .نتامتكافئ مجموعتانبتصميم  المنهج التجريبيالمنهج المتبع في الدراسة: 

 :مجتمع وعينة الدراسة  -

 نوادي العاب القوى الأصلي هذا هم  البحث المجتمعيكون   أنو ارتأينا على اعتمدنا في بحثنا هذا 

  .لولاية المسيلة صنف أواسط

اختار الباحث عينة البحث بالطريقة جزءا من المجتمع الأصلي حيث العينة شملت  العينة: 

اوح تتر  عدائين 10و أخذنا  القوى  لألعابنادي شبيبة سيدي حملة  و التي تمثلت فيالعمدية 

 . سنة (18ـــ16أعمارهم )

 .النفسيةقياس الضغوط  :أدوات جمع البيانات والمعلومات

قائمة مصادر الضغوط النفسية للناشئين من إعداد أسامة راتب، إبراهيم : وصف القياس

 -14تساعد للتعرف على أنواع الضغوط ودرجة شدتها للناشئين) خليفة، و أسامة عبد الظاهر

 .( 447 -441، ص ص 2001، راتب )أسامة كامل (سنة18

 الدراسة و الثاني تماشيا مع طبيعة  الأول  بعدينتم اختيار منهم  أبعاد (05 المقياس) يقيس

 العبارة. 12: الذي يمثل ضغوط أحمال التدريب و يتكون من الأول  البعد
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 عبارات  10: الذي يمثل ضغوط المنافسة و يتكون من الثاني البعد

ابي لدرجات العينة في كل محور ويتطلب ذلك جمع الدرجة التي يحصل حساب المتوسط الحس

 عليها كل لاعب في العبارات أمام المحور و قسمة الناتج على عدد العبارات لكل محور.

 وهذا من خلال:كل عبارة  ( أمام(x علامة يقوم العداء بوضع بحيث

 .يمثل درجات المقياس(: 01الجدول رقم)

 .درجات (3 -1تدرج تصاعدي يتراوح بين ) ذات ،66درجة و أعلى درجة  22يتكون المحورين من  -

المنخفضة و الدرجة ( 02)و الدرجة المتوسطة  (03)لتصحيح المقياس أعطيت الدرجة العالية  -

 .(01جدا )

 تجانس عينة البحث :

 :و العمر التدريبي يمثل الخصائص المرفولوجية للمجموعتين( 01الجدول رقم ) 

الذي يمثل مدى تجانس المجموعتين التجريبية و الضابطة : (01)من خلال نتائج الجدول رقم

 في الخصائص المرفولوجية حيث تبين:

 غالبا أحيانا نادرا العبارة

 03 02 01 الدرجة

 النتائج العينة المتغير الرقم
وسط المت

 الحسابي

 "fقيمة " 

 لفين

 للتجانس

القيمة 

الاحتمالية

"sig 

مستوى 

 الدلالة

 العمر 01

لا توجد فروق  المجموعة الضابطة

ذات دلالة 

 إحصائية

17.40 

1.524 0.252 

0.05 

 17.20 المجموعة التجريبية

 الطول  02
لا توجد فروق  المجموعة الضابطة

ذات دلالة 

 إحصائية

1.70 
0.349 0.571 

 1.71 المجموعة التجريبية

03 

 
 الوزن

لا توجد فروق  المجموعة الضابطة

ذات دلالة 

 إحصائية

68.40 
0.819 0.392 

 68.80 المجموعة التجريبية

04 

 

العمر 

التدري

 بي

لا توجد فروق  المجموعة الضابطة

ذات دلالة 

 إحصائية

3.80 

0.590 0.464 
 4.00 المجموعة التجريبية
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بلغت يث العمر:من ح العينةفي الجدول والتي تمثل مدى تجانس 01من خلال الخانة رقم -

و القيمة  (0.05)بمستوى الدلالة sig (0.252 ) عند القيمة المعنوية(f1.524 (قيمة

                                                                                                                                                             .بين المجموعتين إذا يوجد تجانس الة إحصائياأي لا توجد فروق د (0.05<0.252)

بلغت في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العينة من حيث الطول:  02من خلال الخانة رقم  -

< 0.571)و القيمة  (0.05)بمستوى الدلالةsig (0.571 )عند القيمة المعنوية f (0.349 )قيمة 

من  -                       بين المجموعتين إذا يوجد تجانس. اإحصائي لةادأي لا توجد فروق (  0.05

بلغت في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العينة من حيث الوزن:  03خلال الخانة رقم 

< 0.392) القيمة و (0.05)بمستوى الدلالة  sig (0.392)عند القيمة المعنوية (f0.819(قيمة

 .بين المجموعتين إذا يوجد تجانس اائيلة إحصادأي لا توجد فروق ( 0.05

في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العينة من حيث العمر  04من خلال الخانة رقم  -

 و (0.05)بمستوى الدلالة sig (0.464)عند القيمة المعنوية  (f0.590(بلغت قيمةالتدريبي: 

  .ين إذا يوجد تجانسبين المجموعت الة إحصائيادأي لا توجد فروق ( 0.05< 0.464) القيمة

 : في القياستجانس العينة 

 .المنافسةقياس ضغوط أحمال التدريب و يوضح نتائج : ( 02)الجدول 

f (0.125 )  بلغت قيمة لقياس ضغوط أحمال التدريب :( 02من خلال نتائج الجدول رقم )

بمعنى لا (0.05< 0.733)، و القيمة (0.05)الدلالة ( بمستوى 0.733)  sigعند القيمة المعنوية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية و الضابطة إذا يوجد تجانس في 

 لضغوط أحمال التدريب.القبلي  القياس

بمستوى  sig (0.148) عند القيمة المعنوية( f2.560 (بلغت قيمة لقياس ضغوط المنافسة -

بمعنى لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين ( 0.05< 0.148)، و القيمة(0.05 )الدلالة

 .لضغوط المنافسةالقبلي  القياسالمجموعة التجريبية و الضابطة إذا يوجد تجانس في 

 المقياس

 

 النتائج

 

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجريبية

 "fقيمة " 

 لفين

 للتجانس

القيمة 

الاحتمالي

 sigة"

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة
 ح -م ح -م

مال ضغوط أح

 التدريب 

في حالة وجود 

 تجانس
2.43 2.45 

0.125 

 

0.733 

 
08 0.05 

ضغوط 

 فسةاالمن

في حالة عدم 

 وجود تجانس
2.44 2.42 2.560 0.148 
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 : الخصائص السيكومترية

 القياسصدق و ثبات  

 الثبات -1

 القياسيمثل ثبات :03الجدول رقم 

 القياس

 

القيمة الجدولية  معامل الثبات العينة

 مل الارتباطلمعا

 -1درجة الحرية )

 ن(

مستوى 

 الدلالة

 05 ضغط أحمال التدريب

 

0.815 0.811 

 

04 0.05 

 0.866 ضغوط المنافسة

 الصدق -2

 الصدق يساوي جذر الثبات

  للقياسيمثل الصدق الذاتي : 04الجدول رقم

 القياس

 

معامل  العينة

 الصدق

القيمة الجدولية 

 لمعامل الارتباط

مستوى  ن( -1ة )درجة الحري

 الدلالة

 05 ضغط أحمال التدريب

 

0.902 0.811 04 0.05 

 0.930 ضغوط المنافسة

( 0.930 -0.902و التي كانتا ) للقياسقيمة معامل الصدق  أن: نجد 04من خلال الجدول رقم 

 يةو درجة الحر  (0.05)عند مستوى الدلالة ( 0.811)المقدرة ب الجدوليةكلها اكبر من القيمة 

(04 ). 

 :إجراءات التطبيق الميداني  -

وحدات  تصميم ثم الضابطة و التجريبية القياس القبلي بين المجموعتين بإجراء تم القيام - 

حصص في الأسبوع  03بمعدل  يوم 60تم تطبيقها على العينة التجريبية لمدة التي تدريبية و 

مارس ت العينة الضابطةأما لعضلي الاسترخاء اكثيرا على  ترتكزة التدريبيه الوحدات وهذ

  .ةعادي وحدات تدريبية

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة:

 .22ذج نمو  SPSSاستخدام الحزمة الحصائية للعلوم الاجتماعية تم  

 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها:
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 المنافسةغوط ضضغوط أحمال التدريب و لبعدي في االقبلي و  القياسيوضح  :(05)الجدول 

  للمجموعة الضابطة .
مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

القيمة 

 الاحتمالية

sig 

عدد  القبليالقياس  البعديالقياس  tقيمة 

 العينة

 

الانحراف  القياس

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

 

0.05 

 

 

04 

ضغوط أحمال  05 2.43 0.17 2.41 0.11 0.489 0.650

 التدريب

ضغوط  05 2.44 0.11 2.42 0.13 0.408 0.704

 المنافسة 

ضغوط لبعدي للمجموعة الضابطة في االقبلي و  القياس: مقارنة نتائج 05يمثل الجدول رقم  -

 .و ضغوط المنافسة أحمال التدريب

توسط حسابي لها م لضغوط أحمال التدريبحققت المجموعة الضابطة في الاختبار القبلي  -

لبعدي القياس ا، في حين حققت هذه المجموعة في (0.14) و انحراف معيار قدره (2.43)قدره 

عند  (0.489)بلغتt،أما قيمة (0.11)و انحراف معيار ي قدره  (2.41)المتوسط الحسابي بلغ 

جد أي لا تو  (0.05 < 0.650)، و القيمة(0.05)بمستوى الدلالة sig (0.650)القيمة المعنوية 

ضغوط أحمال لبعدي للمجموعة الضابطة في االقبلي و القياس فروق ذات دلالة إحصائية بين 

 .التدريب

  لها متوسط حسابي قدره لضغوط المنافسة القبلي القياس حققت المجموعة الضابطة في  -

لبعدي ا القياس، في حين حققت هذه المجموعة في (0.11)و انحراف معيار قدره (2.44)

عند  (0.408) بلغتt،أما قيمة (0.13)و انحراف معيار ي قدره  (2.42)الحسابي بلغالمتوسط 

أي لا توجد (0.05 <0.704)، و القيمة(0.05)و مستوى الدلالة  sig (0.704)القيمة المعنوية 

قياس ضغط لبعدي للمجموعة الضابطة في االقبلي و القياس فروق ذات دلالة إحصائية بين 

 . المنافسة

 
 (: المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة في القياس القبلي و البعدي01لشكل البياني)يمثل ا

المنافسة ضغوط و  التدريب أحمالقياس ضغوط لبعدي في االقبلي و  القياس يوضح:06الجدول 

  ية:للمجموعة التجريب
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مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

القيمة 

 الاحتمالية

sig 

قيمة 

t 

عدد  لقبلياالقياس  البعديالقياس 

 العينة

 

الانحراف  القياس

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

 

 

0.05 

 

 

 

04 

 

0.007 

 

5.165 

 

0.12 

 

1.98 

 

0.15 

 

2.45 

 

05 

ضغوط 

أحمال 

 التدريب

ضغوط  05 2.42 0.23 1.96 0.15 9.021 0.001

 المنافسة 

 قياس لبعدي للمجموعة التجريبية  في االقبلي و  القياسنتائج : مقارنة 06يمثل الجدول رقم 

 .ضغوط أحمال التدريب و المنافسة

لها متوسط حسابي  لضغوط أحمال التدريبالقبلي القياس حققت المجموعة التجريبية في  -

لبعدي ا القياس، في حين حققت هذه المجموعة في (0.15)و انحراف معيار قدره( 2.45) قدره

عند  (5.165)بلغتt،أما قيمة (0.12)و انحراف معيار ي قدره (1.98)الحسابي بلغ المتوسط

توجد فروق  أي(0.05> 0.001)، و القيمة (0.05)الدلالة ( بمستوى 0.001) sigالقيمة المعنوية 

ضغط أحمال لبعدي للمجموعة التجريبية في االقبلي و القياس ذات دلالة إحصائية بين 

   .التدريب

  لها متوسط حسابي قدره لضغوط المنافسةالقبلي  القياسجموعة التجريبية في حققت الم -

لبعدي ا القياس، في حين حققت هذه المجموعة في (0.23)و انحراف معيار قدره ( 2.42)

عند ( 9.021)بلغتt،أما قيمة ( 0.15)و انحراف معيار ي قدره ( 1.96)المتوسط الحسابي بلغ 

أي توجد فروق  (0.05> 0.001)، و القيمة(0.05)بمستوى الدلالةsig (0.001)القيمة المعنوية 

 . ضغط المنافسة لبعدي للمجموعة التجريبية فياالقبلي و القياس ذات دلالة إحصائية بين 

 
 (: المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية في القياس القبلي و البعدي02يمثل الشكل البياني)
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للمجموعة   قياس ضغوط أحمال التدريب و ضغوط المنافسةدي في لبعا القياسيوضح :07الجدول 

 .التجريبية و الضابطة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية

القيمة 

 الاحتمالية

sig t 

 t قيمة

 05 المجموعة الضابطة  05 المجموعة التجريبية

 القياس النتائج
الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 

 

0.05 

 

 

08 

 

0.001 5.672 0.12 1.98 0.11 2.41 
وجود  في حالة

 تباين

ضغوط 

أحمال 

 التدريب

0.001 5.143 0.15 1.96 0.13 2.42 
في حالة عدم 

 تباينوجود 

ضغوط 

 المنافسة

  تبين: القياس البعديمقارنة نتائج المجموعة التجريبية و الضابطة في  :07يمثل الجدول رقم 

ط أحمال و لضغلبعدي ا القياسالمجموعة الضابطة: حققت المجموعة الضابطة في أن  -

 . (0.11)و انحراف معياري قدره (2.41)متوسط حسابي قدره  المنافسة

أحمال ط و لضغلبعدي ا القياسالمجموعة التجريبية: حققت المجموعة التجريبية في أن  -

 .(0.12)اري قدره و انحراف معي (1.98)متوسط حسابي قدره  التدريب

 )، و القيمة0.05بمستوى الدلالة  sig (0.001)عند القيمة المعنوية  ( 5.672) بلغتtأما قيمة 

لتجريبية و المجموعة أي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة ا (0.05>  0.001

ط و غقياس ضلبعدي و كانت الفروق لصالح المجموعة التجريبية في ا القياسالضابطة في 

 .أحمال التدريب

متوسط  ط المنافسةو لضغلبعدي ا القياسالمجموعة الضابطة: حققت المجموعة الضابطة في  -

 . (0.13)و انحراف معياري قدره (2.42)حسابي قدره 

 ط المنافسةو لضغلبعدي ا لقياسالمجموعة التجريبية: حققت المجموعة التجريبية في ا -

 .( 0.15)معياري قدره و انحراف  (1.96)متوسط حسابي قدره

 )، و القيمة(0.05)بمستوى الدلالة (sig0.001(عند القيمة المعنوية  ( 5.143) بلغتtأما قيمة 

 أي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية و الضابطة في (0.05> 0.001

 . نافسةقياس ضغوط الملبعدي و كانت الفروق لصالح المجموعة التجريبية في ا القياس

 
 (: المتوسط الحسابي في القياس البعدي بين مجموعتي الدراسة.03يمثل الشكل البياني)
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 مناقشة النتائج و الفرضيات:

فروق ذات دلالة إحصائية  توجدلا "  ها: و التي افترض الباحث  على إن الفرضية الجزئية الأولى

 لبعدي " .القياس ا لبعدي  للمجموعة الضابطة و لصالحاالقبلي و  القياسبين 

ضغوط أحمال التدريب و ضغوط من  القياسفمن خلال النتائج التي تم التوصل إليها  في      

على المجموعة الضابطة ، ومن ا القياس ضوء إجراء هذ ( و في05، في الجداول رقم )المنافسة

جد فروق ذات ل، حيث بينت و أظهرت  النتائج أنه لا تو و خلال ما تم عرضه و تحليله في الجد

 التدريب الذيالقبلي و البعدي  و هذا راجع إلى طبيعة و نوعية  القياسدلالة إحصائية بين 

 الوحدات التي كان يتبناها المدرب خلال الاستراتيجياتتنفيذ  ظل ه المجموعة الضابطة فيتتلق

لاسترخاء على التحضير النفس ي النفس ي عامة و ا از فيهيركعدم الت إلىيرجع قد  ة،التدريبي

من أثار  االعضلي خاصة في التخفيف من ضغوط أحمال التدريب والمنافسة و ما ينجر عنه

(  للضغط النفس ي 2012-2011) قميني حفيظأكدت نتائج الدراسة التحليلية حيث  سلبية

عند لاعبي كرة القدم الجزائريين في المنافسات القارية و العربية ، و التي أسفرت على أن نقص 

ير و عدم تحسين آلياته لدى الفرق الجزائرية يؤثر سلبا على مردود اللاعبين و بالتالي التحض

صعوبة تحقيق نتائج طيبة في المنافسات القارية و القليمية و نقص الخبرة الرياضية للاعبين 

، يسهم في ارتفاع حدة ضغطهم و هو ما يعيق حسن تعاملهم مع مختلف الوضعيات التنافسية

وعليه يمكن  .افسة و شعبية النادي تأثيرات واضحة على مستويات الضغط النفس يلدرجة المن

 .ما أكدته نتائج الدراسة وهذات حققتأن نقول أن فرضية البحث 

فروق ذات دلالة إحصائية  توجد"  هانأ: و التي افترض الباحث  على الفرضية الجزئية الثانية

 لبعدي " .ا القياسيبية و لصالح لبعدي  للمجموعة التجر االقبلي و  القياسبين 

( والتي توضح الدلالة الحصائية للفروق  06في ضوء النتائج المتوصل إليها في الجداول )        

لبعدي ا القياسالقبلي و البعدي لعينة الدراسة وهذا الفرق لصالح  القياسالحاصلة بين نتائج 

قياس ضغوط ممكنة في  درجةأقل الذي أحدث فروق معنوية دالة إحصائيا عند تسجيل 

، فقد أظهرت النتائج بعد الانتهاء من تطبيق الوحدات أحمال التدريب و ضغوط المنافسة

، على وجود فروق الاسترخاء العضليو باستخدام  للتخفيف من الضغط النفس يالتدريبية  

 نأدت حيث وج  ،ا القياسجراء إجراء هذ القبلي و البعدي بين القياسذات دلالة إحصائية 

من خلال استخدام  ضغوط أحمال التدريب و ضغوط المنافسةمستوى  انخفاضهناك 

تخفيف الضغط ن أ، لهذا يرى الباحث  لهذه المجموعة لاسترخاء العضليالوحدات التدريبية  با
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من  ه التقنية، ومن هذا يتضح لنا إن لهذالنفس ي للعداء راجع إلى التدريب بالاسترخاء العضلي 

، وهذا ما يتفق مع  تخفيف الضغط النفس ي لدى العداءأهمية كبيرة على  نفس يالتحضير ال

فعالية أسلوب الاسترخاء العضلي التدريجي في إدارة الضغوط (  2017) قيصاري علي دراسة 

الاسترخائية بصفة خاصة لى أن التدريب على التقنيات ع، كرة القدمالنفسية للاعبي النخبة في 

لأخرى المعدة بطرق علمية مدروسة يمثل دعما ومكملا لتقنيات التدريب و التقنيات النفسية ا

مما يسمح للاعب بالتحكم أكثر و الامتياز في الأداء لذا فتقنية الاسترخاء التدريجي المعد وفق 

أسس علمية ضمن برنامج تعلمي يسمح للاعب بضبط عمليات الشد و الارتخاء العضلي و تغير 

، كما أن هذه التقنية مكنت اللاعب من اكتساب مهارة جديدة و  الأحاسيس الغير الملائمة

  تعلمها تسمح له بتقوية العوامل النفسية.

 وهذا ما أكدته نتائج الدراسة.وعليه يمكن أن نقول أن فرضية البحث تحققت  

فروق ذات دلالة إحصائية  توجد"  هاأنو التي افترض فيها الباحث الفرضية الجزئية الثالثة: 

 لبعدي ولصالح المجموعة التجريبية ".                                                   لقياس االمجموعة الضابطة والتجريبية في ا بين

قياس ضغوط أحمال التدريب وضغوط المنافسة الموضحة  ففي ضوء النتائج المحصل عليها في   

ية على وجود فروق ذات دلالة إحصائية ( ، حيث تبين وتوضح المعالجة الحصائ 07في الجدل )

بين المجموعة التجريبية و الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية التي أحدثت فروق معنوية 

لضغوط أحمال لبعدي القياس افي  انخفاض في مستوى الضغط النفس ي دالة إحصائيا نتيجة 

لها ا القياس تائج هذ، حيث أن أغلب الفروق الحاصلة بين نالتدريب و كذا ضغوط المنافسة

دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية التي طبقت عليها الوحدات التدريبية، حيث أظهرت 

 الضغط النفس ي لها  خففمن هذا التطبيق على أن المجموعة التجريبية قد  نهاءالالنتائج بعد 

خاء التدريجي و الاستر من  الاسترخاء العضليإلى التمرينات  التخفيفو يرجع الباحث هذا 

 دراسة، وهذا ما يتفق مع نتائج الاسترخاء الذاتي و تمارين الاسترخاء التخيلي و التغذية الرجعية

حول فعالية أسابب الاسترخاء في إدارة الضغوط النفسية لدى  (2013-2012) جبالي رضوان

الرشادي في خفض على استمرار فاعلية البرنامج  والتي أكدت حكام نخبة كرة القدم الجزائرية، 

الضغوط النفسية و قلق المنافسة بعد فترة المتابعة مع اختلاف فاعلية البرنامج الرشادي 

( حول اثر برنامج تدريبي 2011-2010مرنيز أمينة )دراسة باختلاف السن و الاختصاص، و 

يد أن عقلي لمهارتي الاسترخاء و التصور العقلي على خفض السلوك العدواني في رياضة كرة ال

التدريب على مهارتي الاسترخاء و التصور العقلي يساعد لاعبي رياضة كرة اليد على التحكم في 
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انفعالاتهم و ضبط مستوى اليقظة و كذلك مواجهة القلق مع ما يتناسب و مستوى المنافسة و 

 كذا تسيير السلوك العدواني أثناء الأداء التنافس ي.

 و هذا ما أكدته نتائج الدراسة.تحققت  وعليه يمكن أن نقول أن فرضية البحث

 استنتاجات عامة:

التخفيف من الضغط قد أثرت إيجابيا على  بالاسترخاء العضليأن تطبيق الوحدات التدريبية  -

 .لدى العدائين النفس ي

لبعدي للمجموعة التجريبية و كانت النتائج االقبلي و القياس هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين  -

 لبعدي.ا سالقيالصالح 

 . ئينبالتخفيف من الضغط النفس ي لدى العدا  يمثل عامل فعال يسمحالاسترخاء العضلي  -

لبعدي و كانت ا القياسلمجموعة التجريبية و الضابطة في هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين ا -

 النتائج لصالح المجموعة التجريبية.

                                                                                                                            التوصيات:                                        

للتخفيف العمرية و لكلا الجنسين  مختلف الأصنافعند  تدريبات الاسترخاء العضلي زيادة استخدام  -

 .وغيره من الضغط النفس ي

 بين بالعداد النفس ي لتمكنهم من استخدام تقنيات الاسترخاء العضلي.اهتمام المدر زيادة  -

 .النفسية كثيراترتفع فيها الضغوط الرياضات التي  العضلي علىالاسترخاء زيادة تطبيق  -

 ى. نشطة العاب القو لأتبرز أثر الاسترخاء العضلي على الضغط النفس ي  دراساتزيادة إجراء  -

     دة في الدراسة:قائمة المصادر والمراجع المعتم

دليل للإرشاد و التوجيه للمدربين والداريين و أولياء -أسامة كامل راتب، العداد النفس ي للناشئين -

 2001الأمور، دار الفكر العربي، القاهرة، 

تطبيقات في المجال الرياض ي،دار الفكر  –أسامة كامل راتب، تدريب المهارات النفسية  -

 .2000العربي،القاهرة، 

 .1998، قواعد و أسس التدريب الرياض ي، منشأة المعارف، السكندرية، أمر الله احمد البساطي - 

، مكتبة و مطبعة 1الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم، ط،حسن السيد أبو عبيدة -

 . 2001الشعاع الفنية، مصر،

، دار العلمية الدولية ودار 01ريسان خريبط، عبد الرحمان مصطفى الأنصاري،العاب القوى،ط -

 .2002الثقافة للنشر و التوزيع ،عمان،
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مواجهة الضغوط في المجال الرياض ي، مركز الكتاب  ةعبد العزيز عبد المجيد محمد، سيكولوجي -

 .2005للنشر، القاهرة، 

عمرو حسن احمد بدران، تخلص من الضغوط النفسية بالرياضة و الاسترخاء ، مكتبة عزيزة  -

 2004د،القاهرة،الور 

لطفي الشربيني،معجم مصطلحات الطب النفس ي، سلسلة المعاجم المتخصصة،إصدار مركز تعريب  -

 .2003العلوم الصحية، 

 1998محمد حسن علاوي، مدخل في علم النفس الرياض ي، مركز الكتاب للنشر، -

 1990، دار المعارف ، القاهرة،11محمد حسن علاوي،علم التدريب الرياض ي،ط -

  ائمة المراجع باللغة الأجنبية:ق

- Drissi Bouzid, football concepts et méthodes, opu, alger, 2009. 

 المجلات:

العداد النفس ي و علاقته بحالة القلق أثناء المنافسات لدى الرياضيين  بكيل حسين ناصر الصوفي، -1

، 2010 ديسمبر، 01ض ي، العدد ع الريافي ميدان العاب القوى بالجمهورية اليمنية،مجلة البدا

 .167الصفحة 

حبارة محمد، مصادر الضغوط النفسية لدى أساتذة التربية البدنية و الرياضية، مجلة البداع  -2

 .93 ، الصفحة 2011جوان، 02الرياض ي العدد 

وحدات تدريبية مقترحة بالتدريب البليومتري على القوة اثر  بوكراتم بلقاسم، غلاب حكيم، -3

المجلد  مجلة البداع الرياض ي، ،سنة 19من أقل فجارية للأطراف السفلية لدى لاعبي الكرة الطائرةالان

 .  06  -04الصفحة  ،2019، مكرر  2 العدد ،10رقم 

قميني حفيظ،دراسة تحليلية للضغط النفس ي عند لاعبي كرة القدم الجزائريين في المنافسات القارية  -4

 .2012، 08اض ي، العددو العربية،مجلة البداع الري

 الاسترخاء الطريق إلى البطولة، مجلة علوم الطب الرياض ي، –محمد العربي شمعون،التدريب العقلي-6

 .66، الصفحة 1995 ،02العدد

 الــــــمـــــــذكــــــــرات:

 طفعالية أسلوب الاسترخاء العضلي التدريجي في إدارة الضغو ( بعنوان : 2017) قيصاري عليدراسة  -1

                                                                             .النفسية للاعبي النخبة في كرة القدم
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 النفسية لدى حكام نخبة كرة القدم الجزائرية.
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  على خفض السلوك العدواني في رياضة كرة اليد

 


