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 :bلخ� 
 النف٦دد  الريايدد تحPيددP �ددPح صددلحية التقنيدداا اةسدد الائية  دد  التحضدديا هددPفا الSPاسددة ا دد       

ه�يددددة الجايددددح النف٦دددد   دددد  التحضدددديا الريايدددد  العددددا    امسددددت �Pة �ددددد طددددر  امددددSPبي� بددددراى �ددددPح  �
اضددية لددPح ةع دد ��ددPح �سدداعPة تلددن التقنيدداا علدد  لفددف التددوتر النف٦دد  امددرتب  بامنافسددة الري

فريد~ �داد  ةعدح ��دSPب 16كرة اليQ�  Pلن باست Pا  �نهج دSاسدة الاالدة علد  عيندة �ت ويدة �دد 
 عي� البيضاء  حي@ ق�نا بتطبي~ اداة اةستبا� لج�ع البياياا �قP توصلنا ا   النتائF التالية:

� التSPيح عل  التقنياا اةس الائية يس�J للع  كرة اليP بتن�ية اتجاهاا يفسية بالنسبة  
كثا عل  الع�ل � امثابرة  ك�ا تس� ء الRي يحفVه  يضا بالتعا�ل للتSPيح �امنافسة الش  J ل� 

دSاكها  اةيجابي �ع الوضعياا التنافسية �� تلz التغيااا اةيفعالية الت تنجر عنها �د للل 
نها ضر�Sية لأداء )التنشي  امعر   اإيجابي( لخفف  جVاء التحضيا لل�نافسة �  كجVء �د 

ه� اإق ااحاا  النف٦  امرتب  بامنافسةالتوتر    :د طرحها يRكرالت ي�ك ��د بي� 
امددSPبي� حددول تنويدد� الجهدداا الوصددية علدد  الرياضددة امحليددة بضددر�Sة تننددي� د�Sاا ت وينيددة لفائددPة 

� تلدددددz التقنيددددداا الاPيثدددددة امتعلقدددددة بتطدددددوير امهددددداSاا النفسدددددية �اةجت�اعيدددددة ا ددددد  جايدددددح امهددددداSاا 
اجراءهددددا �ددددد طددددر   ام�كددددد ال سدددديطة اةسدددد الاءتقنيدددداا علدددد  البPييددددة �كددددRا تقددددPي� بددددرا�F تSPي يددددة 

    �ناىله�. �اللعبي
Abstract: 
     The study aimed to determine the validity of relaxation techniques in the 

psychological preparation used by the trainers and to highlight the importance of 

the psychological aspect in the general sports preparation, and the extent to 

which these techniques help reduce the psychological stress associated with 

sports competition of handball players, using the case study on the sample 

consists Of the 16 players and coach of Wadad Ain Al-Baida, where we applied 

the questionnaire tool to collect data and we reached the following results: 
The training in relaxation techniques allows handball players to develop 

psychological trends for training and competition, which motivates them more to 

work and perseverance. It also allows them to positively deal with the 

competitive situation and the various emotional changes they are drawn from by 

recognizing them as part of the preparations for competition. (Cognitive 

activation) to reduce the psychological stress associated with competition. 
Among the most important suggestions that can be put forward are: 
The local authorities are advised to organize training sessions for trainers on 

various modern techniques related to the development of psychological and 

social skills as well as physical skills as well as providing training programs on 

the simple relaxation techniques that can be performed by players in their homes. 
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 ڣمشكلغ الدراسغ: مقدمــغ
تطوS �صوS �فاهي� بعف تجسP   فه لل�جت�عاا تشا�S الرياضة    التطوS اةجت�اع       

Q ل� يعP الهP  هو  اإنسا�  فقP حياة تحسد�  صبحا امتطلباا اةجت�اعية الاالية كبياة  
ة سي�ا  قص  قSPات�  استع�ال�ساعPت� عل  ي�ا � اإنسا� �د اأ�راc ��قاية ح�اية 

 Jصب  Pكي�    الرياضاا التنافسية فقSساسيا  التحضيا النف٦  للعبي� اللعبي� امشا   عا�ل 
�سائل جPيPة لغرc تحقي~ عPاد تقنياا � بإستحPاث � دح  اأ�ر الRي  �اةيجاى الرياي  اأداء

  فضل النتائF الرياضية.
ج�يع برا�F    امجال الرياي  ب� تلz تقنيات� ي�ثل القاس� امش ا� ل اإس الاء �لعل     

  ك�ا ي�ثل اإس الاء �الفVيولۑ  النف٦  اأساس  لإس اجاoالRهن )العقل (  �العا�ل التSPيح 
Pادالتقنياا اأساسية امستع�لة     حPتوتر �قل~ لل�نافسة  حي@ يساه�    لفف  اةستع

الضغ  العص  �التوتر النف٦   �التغلح عل  هو القSPة عل  اإSت اء امنافسة  فاةس الاء
ء الRي يتطلح التSPيح الشا}  عا الستوح للل امنافساا Qاا ام القل~�  اصل قبل امتو �   الش 
التنشي   ك�ا جاء ��د للل ع�ليت ال اكيز �   1   �واقz الاياة الضاغطةافساا �ثناء امن� 
Q"� "   يفوS" "W2"�يسو كره �د طر  "تو�ا  cا لغرRاةتجاهاا النفسية للرياي   تن�ية �ه
يجابية.لتحويل اإ �الطر} امناسبة إيجاد السبل�ب تجاهاا   تجاهاا السلبية    

     � حالة التوتر النف٦  بPاية امنافسة حالة طبيعية تصاحح كل ةعح Sياي   �تهP   ك�ا 
� ال اقح    اإش اا�   Sيتقال� �د حالة اإيتنا ثيا     امنافسة  ساسا    كيفية  لRلن فإ� ت

ثر  � التوتر النف٦  عل  اللعح كوحPة فاعلة �� �ا بالسلح  ة دالل امنافسة الرياضية ي و� 
ثيا عل  اللعح كوحPة ي و� عل  امستويي� النف٦  �  � هRا الت لي�  � نشيا  باإيجاب ��ا ينبغ  

 الفيسيولوج . 
ي نشاط Sياي   �الت يحا�ل      فامنافسة الرياضية ه  �حصلة كل امجهوداا الت تبRل    

حراى الفوى  فه �رتبطة بكثيا �د   Pعل  �ستوح ��كد قص  � قص     P يست � فيها اللعح 
 امواقz اإيفعالية امتعPدة الت تت�يز بقوتها �Qلن لعلقتها الوطيPة بكثيا �د �واقz الفوى 

ثناء  امنافسة الواحPة  ��ا يتجل  عن� ظهوS حالة �د التوتر  لرح  �الهVي�ة �د لانة    
 ثناء امنافسة.لPح اللعح قبل � النف٦  

ظهاS اأ�ر الRي دفعنا ف      جل  لتوتر امستع�لة لخفف االتقنياا اإس الائية  للبح@ �د 
هت�ا  امSPبي� بالنواے  البPيية  النف٦  امرتب  بامنافسة الرياضية لPح ةع  كر  ة اليP هو: 

كثا   الفيزيولوجية بصفة عا�ة –نفسية التقنياا ال باست Pا اةهت�ا   �دالفنية �التكتيكية 

                                                 
1 PERROT – PIERRE :  Sophrologie et performence sportif.Ed Amphora.Paris.1997.p09 
2 MISOUM G:PSYCOLOGIE DES GROUPES SPORTIFS. ED VIGOT. PARIS. 1983. 

P262. 
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�حا�لة   �هRا �د للل Pكرة الي الرياي  للع  التSPيح�التقنياا اإس الائية    �يPا� 
ةا اآتية: اإجابة  عل  التسا

 

 عام:التساؤل ال
 � تساعP ةع  امستع�لة �د طر  امSPبهل ي�كد لتقنياا اإس الاء  -

Pعل  ت فيف التوتر النف٦  امرتب  بامنافسة الرياضية ؟  كرة الي 
 التساؤاػ الفرعيغ : 

عل   تساعPتقنياا اإس الاء العضل  امستع�لة �د طر  امSPب هل  -ت
 ؟للعح كرة اليP امرتب  بامنافسة الرياضية ت فيف التوتر النف٦ 

عل  تساعP تقنياا اإس الاء النف٦  امستع�لة �د طر  امSPب هل  -1
 P؟ت فيف التوتر النف٦  امرتب  بامنافسة الرياضية للعح كرة الي 

 فرضياػ الدراسغ: -(2
 الفرضيغ العامغ: 

� ي - تساعP ةعح كرة �كد لتقنياا اإس الاء امستع�لة �د طر  امSPب 
 .اليP عل  ت فيف التوتر النف٦  امرتب  بامنافسة الرياضية

ئٜيغ  : الفرضياػ الج
2-  Pب عضل  الس الاء اإ تقنياا تساعSPعل  ت فيف  امستع�لة �د طر  ام

 .للعح كرة اليP امرتب  بامنافسة الرياضية التوتر النف٦ 

3- Pب نف٦  الس الاء اإ تقنياا  تساعSPعل  ت فيف امستع�لة �د طر  ام
 .للعح كرة اليP التوتر النف٦  امرتب  بامنافسة الرياضية

 أهداف الدراسغ: -(3
.  اةس الائيةتحPيP� Pح صلحية التقنياا  -1     التحضيا النف٦  الرياي 

ه�ية الجايح النف٦     التحضيا الرياي  العا . -2  براى �Pح 

 �سائل تس�J بتقوية الرياي  �د الناحية النفسية. عطاء -3

فه� سلو� الرياي  امSPب عل   تساعP الت التوتر النف٦  حول ينرية  عرc �عرفة -4
    الوضعياا التنافسية الصعبة.

 
 أهميغ اموضوع:  -(4

ه�ية التحك�    ه�يةتت�ثل              oاة   اموضوSثناء امبا حاةا التوتر لPح اللعبي� قبل �
 oتفاSا �ا ينجر عن� اRه��  cجل اي فا �رد�د اللعبي�  لRا يتطلح دSاسة يستعا� بها �د 

 لهRا الجايح لPح اللعبي�    امنافساا الرياضية . استغللهاالع�ل عل  
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 اموضوع: اختيار أسباب  -(5
 .اموضوo �حليا �البحوث    هRاقلة الSPاساا  -
ه�ية تقنياا اةس الاء ام تلفة     القي�ة العل�ية موضوo البح@ -   . اأداء الرياي �د للل 
 ة�النفسي ةالRهني�  امتعلقة بامهاSاا الفيزيولجيةاإش الياا بعف �يول يحو دSاسة �جود  - 

 .للرياضيي�
 ضبط مفاهيم ڣ مصطلحاػ البحن:  -(6
 اإسترخاء: -ت-6
ستلقى تعريڀ اللغوڬ: ال ي   bس اخ  الشخ  .Kسرلاء  فهو �س ا   Kس اخ   يس اخ   اس ا

ي ل� يشPدها.  1 �رليا عضلت�  
ي�ثل اةس الاء تقنية تس�J بالوصول    التحك�    القSPاا النفسية  عد التعريڀ اإصطاحي:

  2طري~ امر�S بالضب  الجسPي."
  يفعالية السلبية الت تنجV عنها.لل�نافسة �تجا�ى الااةا اة  تحضيا Sياي التعريڀ اإجرائي: 

 التوتر النفس ي: -6-2
 توتر  يتوتر  توترا  فهو �توترالتعريڀ اللغوڬ: 

 3توتر العصح � العر} اشتP � تشنF. �توتر اأعصاب: �ضطرب  قل~  سريع اإيفعال.
� التوتر النف٦  عباSة عد عP  حسح " �ينبا}" � "قولP" � "�ا� التعريڀ اإصطاحي:  قراث" : 

تواى� جوهري بي� امتطلباا )بPيية �يفسية( �قابلية الفرد عل  اإستجابة    ظر�  ي و� فيها 
 4لإلفا} عواقح ها�ة".

� لاSج  فيع�  هو التغيا � اةضطرابالتعريڀ اإجرائي:  الRي يطر عل  الفرد بفعل �نب� دالل  
ثناء امنافسة. النفس �الجسP �عا ��ا ثياا بالغا عل  �ستوح اأداء  ثر ت  ي

 
 كرع اليد:اعبي  -6-3

فري~ �الاا�لي� ألوا� Sياضة كرة اليP امشاSكي�     اأفراده� كرة اليP ةع  التعريڀ اإجرائي: 
 ي� البيضاء    �Sقلة.ع�داد 

 الدراساػ السابقغ: -(7
"تـــــ   ر : �ح�دددددP حسدددددي� ح�يدددددPي  �حسدددددد علددددد  السدددددعPا�ي  صدددددريJ عبدددددP الكدددددري�  الدراســـــغ ااڣ ـــــګ

التخيلــي(  ــي أاســتاارع أاةفعاليــغ ڣيعــ٬ امتغ ــراػ الكينماتيكيــغ  –تمرينــاػ أاســترخاءذ الــ اتي 

                                                 
  .2008، القاهرة، 1المعاصر، عالم الكتب، طأحمد مختار عمر: معجم اللغة العربية  -1
2 BOUSINGEN : La Relaxation .Ed Dahlab.1996.Alger .P125. 
  أحمد مختار عمر: نفس المرجع. -3
4  WEINBERG et GOULD : Psychologie du sport et de l’activité physique ,Ed 

Vigot,Paris,1997,P95 
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ٜ أيڣل  ــــــي عــــــدڣ  مـــــن البــــــدء   ـــــګ اجتيــــــا  �جلددددددة علدددددو  ال ابيددددددة الرياضددددددية               "، م حـــــواجٜ ةتتالحـــــاج
 :�2006س  امجلP الثاني  العPد الخا

سددددلوب اةسدددد الاء ) الددددRاتي  ي �ددددد  ثياا  دددد   –هددددPفا الSPاسددددة ا دددد  التعددددر  علدددد   كثددددا تدددد الت يلدددد  ( 
  حدددواجV للرجدددال �بعدددف امتغيدددااا الكين�اتيكيدددة باعتبددداS 110لفدددف اةسدددتثاSة اةيفعاليدددة لعدددPا ي 

شددر للت ا�ددل لتطبيدد~ اأداء الاركددي لهددRه الفعاليددة � تحكدد� علدد  اللعددح ايدد�  هددRا امتغيددا � �ي�كددد 
قدددP حقددد~ امثاليدددة  ددد  اأداء �دددد لللهدددا  ت ويدددا العيندددة �دددد العدددPائي� امشددداSكي�  ددد  بطولدددة العدددرا} 

 �Pي�  دددد  عدددد�Pي 110لل�تقددددVددددد امجددددجلي� بجددددجلا اتحدددداد العدددداب القددددوح العرا دددد  امركدددد�� Vحددددواج  
 امجت�ع اأصل . %�د80( عPاءا"�ش لوا نسبة 12  �عPده� )2003لل�وس� الرياي  

 Wالتاليددددة: �قيددددا Wسددددلوب امج�وعدددداا امت افةددددة �اد�اا القيددددا �هدددRا باسددددت Pا  امددددنهج التجري دددد ب
�قددP اسددفرا دSجددة اةسددتثاSة اةيفعاليددة   ت�ريندداا اةسدد الاء الددRاتي  ت�ريندداا اةسدد الاء الت يلدد   

 الSPاسة عل  النتائF التالية:
ثددددددرا �بشدددددد ل �ا دددددد   دددددد  لفددددددف دSجددددددة � تددددددSPيباا اةسدددددد الاء الددددددRاتي �الت  .1  Pيلدددددد  قدددددد

 اةستثاSة اةيفعالية.

ثيا للبدددداا�F التSPي يدددددة  دددد  تطددددوS الدددد�Vد �دددددد البPايددددة  دددد  امددددانع اة�ل �لل�جدددددا�يع  .2 هنددددا� تدددد
 التSPي ية الثلث. 

كايدددا النتدددائF لصدددال  امج�دددوعتي� التجدددريبيتي� في�دددا ي دددb ى�دددد لطدددوة الاددداجV ��دددا دل  .3
  �Pي�    تطوير الشر�ط الفنية �امي اييكية أداء لطوة الااجV.عل  فعالية امنهجي� امست

4. .Vاثر    تقليل امسافة قبل الااج Pاتي �الت يل  قRنهۑ  اةس الاء ال� �  ظهر 

 �جود تطوS    اةلتباSاا البعPية لل�سافة بعP الااجV لل�ج�وعتي� التجريبيتي�. .5
أ ــر برةــامت الة دئــغ النفســيغ مــ  اســتخدام تدداG  "غاSيددP  سددال�  Sا�يددة  عبددP الف الدراســغ الااةيــغ:

  امجلددددة الرياضددددية امعاصددددرة  العددددPد الخددددا�س عشددددر  اللــــوو الــــورٕڬ  ــــي الحــــد مــــن  لــــ  الحالــــغ "
  :2011امجلP العاشر لسنة 

�قددددP تبلدددددوSا �شددددد لة الSPاسدددددة  ددددد  قلدددددة اسددددتع�ال التقنيددددداا الاPيثدددددة امت�ثلدددددة )التدددددنفس الع�يددددد~   
 اةلوا�   اةس الاء العضل    التPلين   .... الخ(   �قP تض�نا اهPا  البح@ : 

التعدددر  علددد  قلددد~ الاالدددة عدددد طريددد~ قيددداW بعدددف امتغيدددااا الفسدددلجية )�عدددPل ضدددغ   -1
   ايPية الSPجة ام�تاىة بكرة اليP .الP    �عPل ضرباا القلح( للع

عددددPاد �تطبيدددد~ بريددددا�F التهPئدددددة النفسددددية �ددددع اسددددت Pا  اللدددددو� الددددوSدي للاددددP �ددددد قلددددد~  -2
. Pجة ام�تاىة بكرة اليSPية الPي  الاالة لPح ةع  

3-  Pدي  د  الادSا  اللدو� الدوP ئدة النفسدية �دع اسدتPامطبد~ للته Fثيا البايدا� التعر  علد  تد
يPية الSPجة ام�تاىة بكرة اليP .�د قل~ الاالة ل  Pح ةع  
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( ةعدح   �قدP تد� اسدتبعاد 72استع�لا الباحثة امنهج التجري  عل  عينة البحد@ �البدالع عدPده� )
 -( امتبقيددة ا دد  �ج�ددوعتي� )تجري يددة 52( ةعددح �ثلددوا التجربددة اةسددتطلعية ثدد� قسدد�ا العينددة )20)

 .( ةعح 26ضابطة( �قP تض�د كل �ج�وعة )
 -�كايا يتائF البح@ :

ثيا ايجددددابي علدددد   -1 ا� لبايددددا�F التهPئددددة النفسددددية �ددددع اسددددت Pا  اللددددو� الددددوSدي تدددد
 امتغيااا الفسلجية )�عPل ضغ  الP    �عPل ضرباا القلح( .

ا� لبايا�F التهPئة النفسية �ع است Pا  اللو� الوSدي د�S فاعل �ايجابي     -2
 الاP �د القل~ قبل امباSاة .

لبايا�F التهPئة النفسية �ع است Pا  اللو� الوSدي د�S فاعل �ايجابي    ا�  -3
 الاP �د القل~ قبل امباSاة .

�توص  الباحثة باست Pا  بريا�F التهPئة النفسية �ع است Pا  اللو� الدوSدي امق داG �دد امدSPبي� 
عدددد اقا�دددة بحدددوث  الج�اعيدددة( فضدددل  -�اةلتصاصدددي� النفسدددي� علددد  اللعبدددي�  ددد  اةلعددداب )الفرديدددة 

ثيا  �تشددددابهة باسددددت Pا  اللدددددوا� الددددرح  دددد  التهPئدددددة النفسددددية مددددا لهدددددا �ددددد د�S فاعددددل �ايجدددددابي  دددد  التددددد
 الساي ولوج  �الفسيولوج  لPح اللعح .

 الجاةظ التطبيقي
 لدراسغ:امنهجيغ ل  جراءاػ أڣا:

                                              الدراسغ ااستطاعيّغ:                      -ت-ت

كP �د �لئ�ة � ا� الSPاسة للبح@ � �Pح صلحية   الهP  �د الSPاسة اإستطلعيّة هو الت
اأداة امستع�لة حول �وضوo البح@  �حت يت�كد �د �عرفة � تلz الجوايح امراد دSاستها 

جل اإما  �اإحاطة بجوايح امش لة  ق�نا بVياSة الفري~ الرياي  امعن بالSPاسة �  Qلن �د 
 �ضب  اةد�اا املئ�ة للSPاسة. امعالجة    بحثنا

� يعر   عة الSPاسة�ع طبي يت�ا٧  ةي�  دSاسة حالة�نهج عت�Pيا عل    امنهج امستخدم: -2-ت
عل  حاةا عباSة عد بح@ �تع�~ لاالة �حPدة بهP  الوصول ا   يتائF ي�كد تع�ي�ها عل  اي�:"

 1.الرح �شابهة"
 عينغ البحن ڣ كيفيغ اختيارها:  -3-ت

نها:" �جت�ع الSPاسة الRي تج�ع �ن� البياياا اميPايية � ه  تعتبا جVءا �د  تعر  العينة عل  
� ت و� ��ثلة لل�جت�ع لتجرح عليها  فراد امجت�ع عل   لR �ج�وعة  � ت ال ل ب�عن 

 (الثانيالوطن لقس� )افقP اعت�Pيا عل  العينة العشوائية �د امجت�ع اأصل  للبح@   2الSPاسة"

                                                 
: دار وائل للنشر عمان، اأردن 2عقلة مبيضن: منهجية البحث العلمي القواعد وامراحل والتطبيقات، ط حمد عبيدات، حمد ابو نصار، - 1

 .44، ص 1999
 .91، ص 2002،اجزائر، 1طرشيد زرواي: تدريبات ي منهجية البحث العلمي ي العلوم ااجتماعية، دار هومة ،  2
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فراد امجت�ع �ا�  نها الطريقة الت تعت�P عل : " �نJ فرص �ت افةة ل ل فرد �د  �تعر  عل  
فراد العينة �د قائ�ة  فراد العينة ام تاSة فه تتض�د اةلتياS العشوا ي  لعPد  ي و� ض�د 

فراد العينة �قP   1جت�ع "ام  �SPب. ةعبا �  16بلع عPد 
 ضبط متغ راػ البحن : -4-ت

�  امتغ ر امستقل - ثر    امتغيايد التابع � الPليل د��  ي� �Q طبيعة استقللية حي@ ي : يعر  ب
ثر به�ا  � هنا امتغيا امستقل هو" تقنياا اإس الاء".  يت

ثر �باش امتغ ر التاب  : – � اةيجيت ء سواء اةتجاه السل   ابي � هنا رة بامتغيا امستقل    كل ٧ 
."  امتغيا التابع هو "التوتر النف٦ 

 إٔڣاػ البحن : -5-ت
عPاد است�اSة است يا� ام وية �د  لرح �د  12لقP ت�  ال �وجهة للعبي� �  ال  12س س

 �وجهة لل�SPب. 
سةلة �امركبة بطريقة �نهجية حول �وضوo �عي� ث� �يعر  اإست يا� عل  اي�:" �ج�وعة �د اأ 

ست�اSة ترسل    اأشخاص امعنيي� �هRا للاصول عل  اأجوبة الواSدة فيها ".  2يوضع    
 الشرڣ٭ العلميغ لإٔاع:

كP �د اي� سو  يقيس �ا اعP لقياس� صدځ ايٕاع: -أ 3صP} اةست يا� يعن الت

 

داة الSPاسة ق�نا  {Pد ص� Pك � اةست يا�  �للت كP �د  داة للت باست Pا  صP} امحك�ي� ك
  عل باةعت�اد يقيس �ا اعP ل� حي@ ق�نا بتوىيع اةست يا� عل  �ج�وعة �د اأساتRة  �

 �Pب  .اةست يا� سةلةبضب    ق�نا امح�ي� ها اأستاQاملحناا �التوجيهاا الت 
ق�نا بعرضها باست Pا  النتائF �بغية تحليل بياياا ال ج�عبعP  إٔاع اإحصاء امستعملغ: -6-ت

فراد العينة .                                                     \(100×)عPد اإجاباا  =النسبة امةوية  :امةوية  النسح عPد 
: بعP الصياغة النهائية للست يا� �ضبط� ايطلقنا    توىيع�   جراءاػ التطبي  اميداني -7-ت

لر است�اSة يو   حي@  oاا ت� اس اجاSيا بتوىيع اةست�ا Pيا  �2013اي  15ب Pيو�ي� ب Pبع �
 بتفريع البياياا �تحليلها.

 مجااػ البحن: -8-ت
 �Pينة عي� البيضاء �ةية �Sقلة.امجال امكاني:  -ت-8-ت
مٜاني:   -2-8-ت �الر شهر جايفي حت  ايطلقاامجال ال بPاية شهر دSاسة  الجايح الننري �د 

�ا في�ا ي b الجايح التطبيقي فقP كايا �د   2017 فريل    نهايت� �د سنة بPاية شهر فريل  
. 

                                                 
، القاهرة، مصر ، 2لمي ي الربية الرياضية و علم النفس الرياضي، دار الفكر العري، طحمد حسن عاوي، اسامة كامل راتب: البحث الع  1-

 .144، ص 1999
 146حمد حسن عاوي ، اسامة كامل راتب: مرجع سابق،  ص 2-

 167فاطمة عوض صابر ، مرفت على خفاجة :مرجع سابق ، ص  3-
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  اةيا: عرض ڣتحليل ڣمنا شغ النتائت

 عرض ةتائت الفرضيغ ايڣ ګ: بت

كرة اليP عل  ت فيف  ةع  امستع�لة �د طر  امSPب تساعPعضل  الس الاء اة تقنياا   
 .  التوتر النف٦ 

 : عرض النتائت الخاصغ بامدرب بتبت
هل تقنياا اةس الاء العضل  تساعP اللعح عل  الت لb �د اإصاباا   (: تةالسؤال ايڣل ذ 

  العضلية؟
 :اللعح   الهدف منڢ bا كا� اةس الاء العضل  ي لQ �عرفة Sي امSPب 

 �د اإصاباا العضلية.

 :حيايا  اإجابغPد اإصاباا  تقنياا اةس الاء العضل  تساع� bاللعح عل  الت ل
 العضلية

ل~ اللعح ؟  (: 2ةالسؤال الااني ذ   هل تقنياا اةس الاء العضل  �حPدة لت

 : ل~ اللعح. الهدف منڢ  اةس الاء العضل  ل� د�S    ت

 : ل~ اللعح . اإجابغ  نع� تقنياا اةس الاء العضل  �حPدة لت
 �ا ه  تقنياا اةس الاء العضل  الت تعرفها ؟  (: 3ةالسؤال الاالن ذ  

 : ب . الهدف منڢSPه� تقنياا اةس الاء العضل  الت يعرفها ام 

 العضل   الصويا. اإجابغ PيPلين العضل   الت�Pالت : 
 �ا ه  تقنياا اةس الاء العضل  الت تستع�لها ؟  (: 4ةالسؤال الراب  ذ 

 : ب .�عرفة تقنياا اةس  الهدف منڢSPالاء العضل  الت يستع�لها ام 

 لين العضل . اإجابغPتقنية الت : 
 : �ا ه  تقنياا اإس الاء الت تستع�لها بعP امباSياا؟ (5ةالسؤال الخامسذ

 : ياا   الهدف منڢSامبا Pب بعSPعرفة تقنياا اإس الاء  الت يستع�لها ام� 

 تقنياا اةس الاء العضل .اإجابغ : 
 �ا ه  تقنياا اإس الاء الت تفضلها ؟  (:6ةإٝ ذالسؤال الس

 : ي �د تقنياا اةس الاء يفضل استع�الها  الهدف منڢ �عرفة Sي امSPب 
 للعح

 :اإجابغ .) س الاء عضل  � يف٦   كل التقنيتي� )

 عرض  النتائت بالنسبغ لاعب و :  بتب2
 العضل  عل  الشعوS بالراحة العضلية  ؟ اةس الاءهل تساع�P تقنياا  ( : تةالسؤال ايڣل ذ

 : ه عل   الهدف منڢPا كا� اإس الاء العضل  يساعQ �عرفة Sي اللعح �ا 
 الشعوS بالراحة العضلية
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 : يو   تقنياا اإس الاء العضل     الشعوS بالراحة العضلية تةالشكل ر م 

� نسبة  �01د للل الج�Pل Sق� ) عرض النتائت:   nجاباا اأفراد  تشعر  % 56.25( يلح �د 
 غالبا بالراحة العضلية بعP القيا  بتقنياا اإس الاء العضل .

� نسبة  حيايا �ا تشعر بالراحة  العضلية بعP القيا  بتقنياا اإس الاء  % 31.25   حي� 
قل تت�ثل     �ا يشعر�� بالراحة العضلية بعP القيا  بتقنياا  يادSا % 12.5العضل   �بنسبة 

 اإس الاء العضل . 
هل تساع�P تقنياا اإس الاء العضل  عل  الت لb �د اإصاباا  ( : 2ةالسؤال الااني ذ 

 العضلية ؟ 
� كايا تقنياا اإس الاء العضل  تساعPه عل  الت لb �د  الهدف منڢ : �عرفة Sي اللعح 

 اإصاباا العضلية .

 
 : يو   الت لb �د اإصاباا العضلية بعP القيا  بتقنياا اإس الاء العضلية 2ةالشكل ر م

 عرض النتائت:

56% 
31% 

13% 

 نادرا   أحيانا   غالبا

37% 

44% 

19% 

 نادرا   أحيانا   غالبا  
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� نسبة  �02د للل الج�Pل Sق� )  nحيايا  % 43.75( يلح فراد العينة  جاباا  �د 
� نسبة  س الاء عضلية    حي�   %37.5تت لb �د اإصاباا العضلية بعP القيا  بتقنياا 

قل  غالبا �ا تت لb �د اإصاباا العضلية بعP القيا  بتقنياا اةس الاء العضل   بين�ا ت�ثل 
 يادSا �ا تت لb �د اإصاباا بعP القيا  بتقنياا اإس الاء العضل  . %18.75نسبة 

 هل تقو�و� بتقنياا اإس الاء العضل  قبل امنافسة الرياضية ؟  ( : 3ةالسؤال الاالن ذ 
Qا �ا كايوا يقو�و� بتقنياا اإس الاء العضل  قبل امنافسة منڢ :الهدف    .�عرفة Sي اللعبي� 

 
 يو   تقنياا اإس الاء العضل  قبل امنافسة الرياضية :3ةالشكل ر م

� نسبة  �03د للل الج�Pل Sق� )   عرض النتائت:    nفراد العينة 56.25( يلح جاباا    �د 
� نسبة    نع� يقو�و�  % 43.75ة يقو�و� بتقنياا اةس الاء العضل  قبل امنافسة    حي� 

 بتقنياا اإس الاء العضل  قبل امنافسة.
 هل تقو�و� بتقنياا اإس الاء العضل  بعP امنافسة الرياضية ؟  ( : 4ةالسؤال الراب  ذ 

Qا �ا كايوا يقو�و� بتقنياا اإس الاء العضل  بعP امنافسة  الهدف منڢ : �عرفة Sي اللعبي� 
 الرياضية.

 
 : يو   تقنياا اإس الاء العضل  بعP امنافسة الرياضية 4ةالشكل ر م

 عرض النتائت:

44% 

56% 

 أ نع 

94% 

6% 

 ا نع
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 S ل�Pنسبة  04ق� ) �د للل الج �  nجاباا اللعبي� نع� يقو�و�   %93.75( يلح �د 
� نسبة  �د اللعبي� ة يقو�و�  % 6.25بتقنياا اإس الاء العضل  بعP امنافسة     حي� 

 بتقنياا اإس الاء العضل  بعP امنافسة .
: �اه  تقنياا اإس الاء العضل  الت تستع�لونها لت فيف التوتر النف٦  (5ةالسؤال الخامسذ

 امرتب  بامنافسة؟ 

 : عرفة تقنياا اإس الاء العضل  الت يستع�لها اللعبو�  الهدف منڢ�
. لت فيف التوتر    النف٦ 

 
 يو   تقنياا اإس الاء العضل  امستع�لة لت فيف التوتر النف٦   :5ةالشكل ر م

 النتائت:عرض 
� نسبة �05د للل الج�Pل Sق� )  nتقنياا  % 43.75( يلح � فراد العينة  جاباا  �د 

قل  ستع�اة ه  : التPلين العضل   ث� يليها �بنسبة  تقنية  % 31.25اةس الاء العضل  اأكثا 
� نسبة   يستع�لو� ح�ا�اا سالنة . % 25الت�PيP العضل      حي� 

كثا عل  ت فيف التوتر النف٦   (:6ةالسؤال السإٝ ذ  �Pاه  تقنياا اإس الاء الت تساع�
 امرتب  بامنافسة؟ 

� العضلية ( الت يفضلها اللعح . الهدف منڢ : ي �د التقنيتي� ) النفسية   �عرفة 

 
 يو   تقنياا اإس الاء العضلية �النفسية الت يفضلها اللعح: 6ةالشكل ر م

44% 

31% 

25% 

ي ي التدليك العض  حما ساخن التمديد العض

44% 

25% 

31% 

ي  كاهما نفسي عض
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 عرض النتائت:
� نسبة  �06د للل الج�Pل Sق�   nفراد العينة تفضل تقنياا  % 43.75يلح جاباا  �د 

 اإس الاء العضل  .
� نسبة  فراد العينة تفضل كل التقنيتي� النفسية � العضلية بين�ا ت�ثل  % 31.25   حي�  �د 

 الفةة الت تفضل تقنياا اةس الاء النف٦  . %25قل نسبة 
 رضيغ ايڣ ګ: ب استنتاه الفتب3

فراد العينة � امت�ثلة    امSPب  جاباا  ليها �د ترج�ة �تحليل  �د للل عرc النتائF امتوصل 
 ةعح كرة يP(. �16اللعبي� )

Qا كا� يستع�ل تقنياا اةس الاء العضل   حي@ كا� الغرc �د Qلن �عرفة Sي امSPب 
امرتب  بامنافسة الرياضية ��عرفة Sي  مساعPة ةع  كرة اليP عل  ت فيف التوتر النف٦ 

Qا كايا هRه التقنياا امستع�لة �د طر  امSPب تساعPه عل  ت فيف التوتر النف٦   اللعح 
 امرتب  بامنافسة.

جاباا اأسةلة التالية ) Sق�  ( يرح S(� )10ق� S(   )06ق�  S(   )05ق�  S(  )04ق�  03بالننر    
cيعر Pب كرة اليSP� �  ي� ةَ  تقنياا اةس الاء العضل  �يقو  باستع�الها عل  اللعبي� 

ستع�الها بعP امباSياا.  يفضل 
� اإجابتي� )Sق�  ( �)Sق�  S(  )11ق� S(  )08ق�07(  يتائF الجPا�ل )Sق� S(  )02ق� 01   حي� 

� تقنياا اةس الاء العضل  امستع�لة �د طر  امSPب �نها الت12 Pلين العضل  ( تشيا    
 �الت�PيP العضل  � الا�ا�اا السالنة  تساعP اللعبي�    الت لb �د اةصاباا العضلية.

.Pل~ ةع  كرة الي  ك�ا تساه� هRه التقنياا بنسبة كبياة    ت
 �  Fعله نستنت ���ا سب~ Qكره �د النتائF امحصل عليها بعP اإطلo عل  الجPا�ل امRكوSة 

� هRه التقنياا امستع�لة �د طر  امSPب كا� يستع� س الاء عضل  عل  اللعبي� �  ل تقنياا 
 امSPب كايا تساعP ةع  كرة اليP عل  ت فيف التوتر النف٦  امرتب  بامنافسة الرياضية.

 "ڣبالتا ي نستطي  أو ةقول أو الفرضيغ ايڣ ګ  د تحققت"           
 ب عرض ةتائت الفرضيغ الااةيغ :2  

كرة اليP عل  ت فيف  ةع  امستع�لة �د طر  امSPب تساعPنف٦  الس الاء اة تقنياا  -
 .  التوتر النف٦ 

 ب عرض النتائت الخاصغ بامدرب: 2بت
ل~ الرياي     امباSياا؟ لهل تقنياا اةس الاء النفسية �حPدة ل (: 7ةالسؤال ر م ذ   ت

 ل~ الالهدف منڢ � كا� ت لعح    امباSياا يرجع    : �عرفة Sي امSPب 
 تقنياا اةس الاء النفسية
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 : ل~ الرياي      اإجابغ نع�  تقنياا اةس الاء النفسية �حPدة لت
 امباSياا.

 هل تقنياا اةس الاء النفسية تنم الثقة بالنفس للعح؟  (: 8ةالسؤال ر م ذ 

 : ا كا� اةس الاء النف٦  ينم الثقة  الهدف منڢQ �عرفة Sي امSPب 
 بالنفس للعح .

 :نع�  تقنياا اةس الاء النفسية تنم الثقة بالنفس للعح. اإجابغ 
 هل تقنياا اةس الاء امستع�لة تحرS اللعح �د التوتر النف٦  ؟  (: 9ةالسؤال التاس  ذ 

 :ا كايا تقنياا اة  الهدف منڢQ س الاء امستع�لة تحرS اللعح �عرفة �ا 
 �د التوتر النف٦  �ف~ التقنياا الت يستع�لها امSPب.

 :اإجابغ .  غالبا تقنياا اةس الاء امستع�لة تحرS اللعح �د التوتر النف٦ 
 �ا ه  تقنياا اةس الاء النف٦  الت تعرفها ؟   (:ةتالسؤال العاشر ذ

 : ب.ه� تقنياا اةس الاء النف الهدف منڢSP٦  الت يعرفها ام 

 :هن  تقنية التحضيا النف٦   تقنية اليوجا. اإجابغRتقنية التحضيا ال 
 �ا ه  تقنياا اةس الاء النفسية الت تستع�لها ؟  (: تتالسؤال ر م ذ 

 :ب. الهدف منڢSPعرفة تقنياا اةس الاء النف٦  الت يستع�لها ام� 

 :اإجابغ .  تقنية التحضيا النف٦ 
 �ا ه  تقنياا اةس الاء الت تستع�لها قبل امباSياا ؟  ( :2تل ر م ذالسؤا

 :ب    تقنياا اةس الاء الت يستع�لها قبل  الهدف منڢSPي امS عرفة�
 امباSياا.

 :تقنياا اةس الاء النفسية. اإجابغ 
 ب عرض النتائت الخاصغ بالاعب و :2ب2

هل تقنياا اةس الاء النف٦  امستع�لة تساعP عل  التوصل    الراحة  ( : 7ةالسؤال ر م ذ 
 النفسية ؟ 
 : كيفية التوصل    الراحة النفسية . الهدف منڢ

 

31% 

44% 

25% 

 نادرا   أحيانا   غالبا
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 : يو   التوصل    الراحة النفسية بعP القيا  بتقنياا اإس الاء النف٦ 7ةالشكل ر م
 عرض النتائت:

� نسبة  �07د للل الج�Pل Sق� )       nحيايا �ا  % 43.75( يلح فراد العينة  جاباا  �د 
� نسبة   % 31.25تتوصل    الراحة النفسية بعP القيا  بتقنياا اةس الاء النف٦     حي� 

قل نسبة   % 25غالبا �ا تتوصل    الراحة النفسية بعP القيا  بتقنياا اإس الاء النف٦  بين�ا 
 يادSا �ا تتوصل    الراحة النفسية بعP القيا  بتقنياا اةس الاء النف٦ 

 هل تقنياا اةس الاء النفسية تنم لPين الثقة بالنفس؟  ( : 8ةالسؤال ر م ذ 
 : ي الهدف منڢS ا كا� اةس الاء النف٦  ينم ل� الثقة  �عرفةQ اللعح 

 بالنفس.

 
 يو   تن�ية الثقة بالنفس �د للل تقنياا اةس الاء: 8ةالشكل ر م 

 عرض النتائت:
� نسبة �08د للل الج�Pل Sق� )       nجابا  %75( يلح  Pفراد العينة كايا ق جاباا  �د 

� نسبة  ة تنم  %25بنع� لتقنياا اةس الاء النفسية تنم الثقة بالنفس عنP اللعح     حي� 
 تقنياا اةس الاء الثقة النفسية للعح

 هل تقنياا اةس الاء النف٦  امستع�لة تحر�S �د التوتر النف٦  ؟  ( : 9ةالسؤال التاس  ذ 
 كيفية تحرS اللعح �د التوتر النف٦  بعP استع�ال اةس الاء النف٦  . نڢ :الهدف م

 

75% 

25% 

 ا نع 

69% 

31% 

 ا نع 
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 يو   التحرS �د التوتر النف٦ : 9ةالشكل ر م
 عرض النتائت:

� نسبة  �09د للل الج�Pل Sق� )   nفراد العينة كايا نع�  % 68.75( يلح جاباا  �د 
 تحرSه� تقنياا اةس الاء النف٦  �د التوتر النف٦  امرتب  بامنافسة الرياضية .

� نسبة  ة تحرSه� تقنياا اةس الاء النف٦  امستع�لة �د التوتر النف٦   % 31.25   حي� 
 امرتب  بامنافسة الرياضية.

س الاء يف٦  قبل امنافسة ؟  هل تقو�و� بتق ( :ةتالسؤال العاشر ذ  نياا 
 : ا كا� اللعبو� يقو�و� بتقنياا اس الاء يف٦   الهدف منڢQ �عرفة �ا 

 قبل امنافسة   ة .

 
 

 د�S اةس الاء النف٦  قبل امنافسة  يو  : ةتالشكل ر م    
 
 
 
 
 
 
 
 

 عرض النتائت:
� نسبة  �10د للل الج�Pل Sق�   nفراد العينة نع� يقو�و�  % 100يلح �د اةجاباا 

� نسبة  ة يقو�و� بتقنياا اةس الاء  % 00بتقنياا اةس الاء النف٦  قبل امنافسة     حي� 
 النف٦  قبل امنافسة . 

 هل تقو�و� بتقنياا اس الاء يف٦  بعP امنافسة ؟  ( : تتالسؤال ر م ذ 

 100% 

 0% 
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Qا كايوا يقو�و� بتقنياا اس الاء يف٦  بعP امنافسة   ة. الهدف منڢ:  �عرفة Sي اللعبي� �ا 

 

 يو   د�S اةس الاء النف٦  بعP امنافسة: تتالشكل ر م
 عرض النتائت:

� نسبة �11د للل الج�Pل Sق� )        nفراد العينة ه  نع�  % 56.25( يلح جاباا  �د 
قل نسبة يقو�و� بتقنياا اةس الاء ا  �  ة  % 43.75لنف٦  بعP امنافسة الرياضية      حي� 

 يقو�و� بتقنياا اةس الاء النف٦  بعP امنافسة الرياضية.
�اه  تقنياا اةس الاء النف٦  الت تستع�لونها لت فيف التوتر النف٦   ( :2تالسؤال ر م ذ

 امرتب  بامنافسة الرياضية ؟ 
 �عرفة التقنياا الت تفيP اللعبي�    ت فيف التوتر النف٦  . الهدف منڢ :

 
 : يو   تقنياا اةس الاء النف٦  امستع�لة لت فيف التوتر النف٦ 2تالشكل ر م

 عرض النتائت:
� نسبة  �12د للل الج�Pل Sق� )         فراد العينة يستع�لو�  %75( يتض  لنا  جاباا  �د 

� نسبة   يستع�لو� تقنية اليوجا . %25تقنية التحضيا النف٦     حي� 
 ب  ستنتاه الفرضيغ الااةيغ: 2ب3

فراد العينة � امت�ثلة    امSPب  جاباا  ليها �د ترج�ة �تحليل  �د للل عرc النتائF امتوصل 
 ةعح كرة يP(. �16اللعبي� )

56% 

44% 

 ا نع 

75 % 

 25% 
 التحضير النفسي

 اليوجا
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س الاء يف٦  مساعPة حي@ كا� ا Qا كا� يستع�ل تقنياا  لغرc �د Qلن �عرفة Sي امSPب 
Qا كايا هRه التقنياا امستع�لة �د طر  امSPب  ةع  كرة اليP  ��عرفة Sي اللعبي� 

 تساعPه� عل  ت فيف التوتر النف٦  امرتب  بامنافسة الرياضية.
� امSPب يعر  تقنياا S(  )12ق�  S(  ) �11ق 10بالننر    اأجوبة التالية: )Sق�  (  يرح 

ي� يفضل استع�ال تقنياا اةس الاء النف٦  قبل  ة  اةس الاء النف٦  �يستع�ل بعضا �نها  
ه�ية كبياة    تحضيا اللعبي� يفسيا. ي� يو   هRه التقنياا   Pياا  ك�ا يجSامبا 

( يجS( � )10 Pق�S(  )09ق�08ئF الجPا�ل )Sق�(  يتاS(  )9ق�S(  )8ق��7بالننر    اأجوبة )Sق�
ساسية    التحضيا الRهن  � ع�لية التSPيح عل  التقنياا اةس الائية النفسية تعP قاعPة 
لل�نافسة كونها تساعP ةعح كرة اليP عل  تن�ية ال اكيز �اةيتباه � الثقة بالنفس  �التحرS �د 

 .  التوتر النف٦ 
ه�ية تقنياا اةس الاء النفسية    ام�اSسة S( � )12ق�11ل )Sق���د يتائF الجPا�         ( تباى 

� يع�ل عل  تقوية العوا�ل النفسية لاصة قبل امنافسة   الرياضية بحي@ ينبغ  عل  امSPب 
 فبغف الننر عد �ه�ة التSPيح فإ� امSPب يعP �نشطا يفسيا بالSPجة اأ�  .

� ���ا سب~ Qكره �د النتائF امحصل   Fعله نستنت عليها بعP اةطلo عل  الجPا�ل امRكوSة 
امSPب كا� يستع�ل تقنياا اس الاء يف٦  مساعPة ةع  كرة اليP عل  ت فيف التوتر النف٦  
ساس     ضب  �تعPيل الاالة النفسية   Sه التقنياا امستع�لة د�Rامرتب  منافسة حي@ كا� له

ظهاS للعح ��ا يساعPه عل  ت فيف ال توتر النف٦  �الPلول    امنافسة ب�عنوياا �رتفعة � 
Pڣبالتا ي نستطي  القول أو الفرضيغ الااةيغ محققغ"   �رد�د جي" 
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 خاتمغ: 
� التSPيح عل  التقنياا اةس الائية يس�J للع        كرة اليP  يتبي� �د يتائF هRه الSPاسة 

كثا عل  الع�ل � امثابرة  ء الRي يحفVه  بتن�ية اتجاهاا يفسية بالنسبة للتSPيح � امنافسة الش 
 zيضا بالتعا�ل اةيجابي �ع الوضعياا التنافسية �� تل بغرc التحسد الPائ�  ك�ا تس�J ل� 

جVاء التحضي دSاكها كجVء �د  نها التغيااا اةيفعالية الت تنجر عنها �د للل  ا لل�نافسة � 
 ضر�Sية لأداء )التنشي  امعر   اإيجابي(.

التقنياا النفسية األرح امعPة لتقنياا اةس الائية بصفة لاصة � � التSPيح عل  ا ك�ا      
بPني  التSPيح بطر} عل�ية ��SPسة ي�ثل دع�ا ��ك�ل لتقنياا التSPيح التقليPي ) التSPيح ال

كثا � يس�J للعح ال ( ��االتكتي ي –التقن  اإ�تياى    اآداء فالتSPيح جVائري لكرة اليP بالتحك� 
سس عل�ية.  الاPي@ عباSة عد ع�لية تربوية �نن�ة ��ست�رة �بنية عل  

ه�         :التي يمكن طرحها ما يلي اإ تراحاػ��د بي� 

   Pيطلع عل  التقنياا النفسية ام تلفة الت ته �    تحسي� ينبغ  عل  امSPب 
 اعية  الاواS امتبادل � الصريJ.دينا�يكية الفري~ كالاصb اإس الائية الج�

  ة عل  اأقل يتحك�Pس الائية �اح هلت� تقنية  � ي�لن    سجل � ينبغ  عل  امSPب 
بإتقا� تساعPه�    حياته� الرياضية  تطبيقها عل  اللعبي�فيها بصوSة جيPة حت يت�كد �د 

 و�ية.� حياته� الي

  اللعح Pيح يساعSPالسنوي العا�ة للت Fيح عل  اإس الاء ض�د الباا�SPالت AاSد
جل اإSتقاء    �ستوح اأداء.  عل  تن�ية التحك� �د 

   ها يوPيح اللعبي� عل  التقنياا اإس الائية    ظر�  ��اثلة لتلن الت يجSPت
كثا تتوفر  �اكد هادئة  فيها كل الشر�ط  أ� الرياي   امنافسة  فل س يل للبح@ عد 

ثناء امنافسة. يفعاةت� قبل امنافسة �   �طالح بضب  

   ضافية عل يقو  بها اللعبو�    �ناىله� حت يصلوا  اةس الاءتقPي� برا�F تSPي ية 
� اإس الاء    النر�  العادية سهل بامقاSية �ع ظر�  امنافسة.     التحك� فيها  ك�ا 

ياا ي�كد لي      Pالتق � ب�Pح اإهت�ا  بالبحوث  �رهو� �جال �د �جاةا الاياة  القول 
ق ااحاا �بنية عل  العل�ية �  تي عل  ش ل  الت تعP ب�ثابة �فاتيJ لال امشكلا القائ�ة � ه  ت

� هRه الSPاسة قP تنفع  ليها الباح@ بعP ع�ل صاS  � شا}. يت�ن  ساW �علو�اا يتوصل 
حP.البعف � ة تض  ر 
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