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  :ةـــمقدم

لقد . الإنسان تطورو  نتحس هيمي تجسد مفاهجتماعي، فلاالرياضة في التطور ا شاركت

مراض الأ من الإنسانو حماية ه دفالهيعد  مجتماعية الحالية كبيرة، إذ لـالات طلباالمتأصبحت 

داء، الأأساسيا في  لقد أصبح التحضير النفسي عاملا. هلقدرات ىقصالأ بالاستعمالإنما السماح لو 

تحضير النفسي للكما أصبح . ينالرياضي ىلبنجاح ع اتتقنيات وتطبيقإعداد  إلى ىمما أد

  .في زيادة عدد التقنيات همساالذي  مرالأات متعددة، هاتجا

بدنية، معرفية،  (ثة أبعاد لامنظومة ذات ثعن الشخصية عبارة  نمية أللقد أدركت الدراسات الع

هو حيث من  اللاعبعن ي يصدر لعن نشاط كالرياضي عبارة  لوكالس نفإ مثمن و  )انفعالية

نحو  اللاعبيصوب  نفحي. مقومات الشخصية كلفي إصداره  تشترك متكامل كلوحدة، و 

من يصدر نتيجة لمجموعة أن هذا السلوك  بلفقط،  نهعن بديصدر  لا السلوك هذا فإن، دفاله

هذا ة في لما كانت المشكلف. يةنفعالالانشطة الأمن مجموعة  تصاحبهانشطة المعرفية و التي الأ

فسية في التقنيات الن استخدامإشكالية  حول القدمإطار خاص بممارسة كرة من تندرج ض العمل

البناء أن ا، حيث هة لدراسة الخصائص النفسية المميز ينا لستوجب عاتخفيض التوتر التنافسي، 

من  التفوق أجلمن حاجات النفسية لستجابة لمن الاينشأ أساسا  القدممنافسة في كرة لالنفسي ل

هر المظاأن ف. هناحية أخر من نجازات التي تستدعي حالة دافعية الا تحقيقناحية، والرغبة في 

 العنفطبع المزاجي ونشوء بال هقتتوتر التنافسي وعلالالبيولوجية الفيزيولوجية و السيكولوجية و 

   .بالنشاط التنافسي علاقتهية التوتر و هما هعم للتعرفامة همسألة ن االعدو و 

ساسي الأ المدخلي، و لفي جميع برامج التدريب العق المشترك مسترخاء القاسالايعتبر 

، للمنافسةستعداد الاساسية في إجراء الأالجوانب ى سترخاء إحدالا يمثلالنفسي، كما  للاسترجاع

ارة همهو سترخاء من الاالمقصود أن . وبةلستثارة الغير مطالاخفض التوتر و في  مهحيث يسا

الضغط العصبي من  عال ىة مستو بلامة أو مقاإلى ة المنافسات همواجرتخاء في الا لىالقدرة ع
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 المتواصل الشاقب التدريب طلا، الشيء الذي يتليهب علو التغفة تلالمخه بأنواع القلقوالتوتر و 

ات النفسية هتجاالامر الذي يسمح بتنمية الأ. الحياة الضاغطة مواقفوأثناء المنافسات و في 

، نمعي مدركمن بعيدا أو قريبا  سلوكهات الفرد تعميما يدفع هتجالاتعميما  تمثلياضي، والتي لر ل

 .للهدفات إيجابية أو العكس بالعكس تبعا هتجاا ىبية إللات السهتجاالا لتحويل السبليجب إيجاد 

مما يرفع  هنفس أعماقمن يستمد قواه أن سترخاء كيفية كسر التبعية و الا خلالمن الرياضي لم يتع

 يملك هكون هعزيمتمن ية الذاتية الشيء الذي يرفع قلالستالاب عهداء نظرا لتمتالأقيمة من  هلدي

  .الضغط الظرفي هالقضاء عم وسائل

ن استرخائية في ميدالاالتقنيات و  –الفيزيولوجية بصفة عامة  –ية التقنيات النفس مستخداان إ

 ىإل الوصولالرياضية بغية  للمنافسةالتحضير في الجزائر و  القدمعب كرة للاالرياضي  نالتكوي

 نالمدربي متماهابسبب هذا أي رواج و  تعرف منفعالي تجربة لـالاكم التحمن درجة ممكنة  هأقص

  .أكثر بالنواحي البدنية، الفنية والتكتيكية

 استعمالار أثر هإظ أجلمن  اتحاد الأغواط لفريقكابر الأذه فئة هخترنا في دراستنا القد  

 علىهذا التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية، و لقد جاء بحثنا  علىسترخائية الاالتقنيات 

  :يالتال الشكل

  : النظرية التالية الفصولمن و يتض: )الجانب النظري  ( :الأولالباب 

ى إل الأول مسترخاء، و لقد تعرضنا في القسلموضوع الا فيهتعرضنا :  الأول الفصل -

الثاني  م، أما القس هالاستعما ن، مياديه، أصنافهومهمفمن  انطلاقاعموميات عن الاسترخاء 

 تتمثلنقاط  لىالتركيز ع هفي محيث تالرياضي،  الميدانالاسترخاء في  إلىخصصناه  فقد

سترخاء حسب الا لىمقدرة الرياضي عقياس . رياضيلرخاء بالنسبة لتمية الاسهفي أ

 .ات الرياضيلبمتط
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كرة ميلاد وتطور  إلى هتعرضنا في ن، أيالقدمموضوع كرة  يهلقد تناولنا ف: الثاني الفصل -

عبة، لذه الهل المهاريداء ، طبيعة الأالقدمومميزات كرة  مفهوم إلىفي الجزائر، و كذا  القدم

 .مميزات المدرب كذلك، و القدممميزات العب كرة خصائص و 

م القسـ .نإلى قسمي الفصلهذا موضوع التوتر النفسي، قسمنا  هعرضنا في: الثالث الفصل  -

 هته، أساليب مواجه، قياسله، الاستجابة ه، صيغته، آلياتعام بشكلالتوتر النفسي  الأول

ن االتوتر النفسي في الميد الفصلهذا الثاني من م في القس، بينما تناولنا  ...والتكيف

صابات، تسيير التوتر الإالتوتر النفسي عند الرياضي، التوتر النفسي و  عوامل: الرياضي

 .النفسي

   :التالية الفصولفقد تضمن  ،) الجانب التطبيقي: (باب الثانيلما بالنسبة لأ

 .جينهالجانب الم إلى هتعرضنا في: الأول الفصل -

  .مناقشة النتائجية عرض و لعم يهتمت ف: الثاني الفصل -

من  فضلذا هوفقت فأن ، فهالبحث و معالجتهذا ختيار موضوع اقد وفقنا في  ننكو أن  ىنتمن

اد مرة هالاجت ىي سو ل، فما عنيك ملـن إ، و المشرف الأستاذ اتتشجيعو ات يهتوج م، ثـااللهعند 

 .هأخر 



 

  

 الجانــــــــب

  التمهيدي

 

الجانــــــــب

التمهيدي

الجانــــــــب

التمهيدي



 التعريـــف بالبحـــث

 

 

5 

  :شكاليةالإ  .1

في أي نشاط رياضي، والتي  تبذلودات التي هالمج كلة لتعتبر المنافسة الرياضية محص

ي مرتبطة هز الفوز، فار قصد إح نى مستوى ممكلأقصى أو أع ميستخد نعب أا اللاهفي يحاول

 مواقفمن  ا الوطيدة بكثيرهقتلعلا وذلكا هنفعالية المتعددة التي تتميز بقوتالا المواقفمن  بكثير

من  ور حالةهظ نهى علالمنافسة الواحدة، مما يتج لحظة إلى أخرى أثناءمن  زيمةهالفوز وال

 . وأثناء المنافسة قبلعب لاالتوتر النفسي لدى ال

لاعب رياضي، كل عية تصاحب وتعتبر حالة التوتر النفسي بداية المنافسة حالة غير طبي

بدرجة  همي وتسالالفع الاشتراكأو الترقب إلى  ظارتنالامن حالة  هنتقالاأساسا إلى كيفية  وتهدف

 لذلكد أثناء المنافسة الرياضية و جهمن  هب ملما سيقو  وذلك اللاعبالرياضي  السلوككبيرة في 

إما  نالمنافسة الرياضية يكو  داخلة ومؤثرة لكوحدة فاعاللاعب ى لتأثير التوتر النفسي ع نفإ

على  نكوحدة يكو على اللاعب ذا التأثير ه نأ هنشير إلي نب أو بالإيجاب وما ينبغي ألبالس

 .الفيسيولوجيالنفسي و  نالمستويي

التوتر النفسي على  الاسترخائيةالتقنيات  استعمالار أثر هإظ أجلمن  مبحثلما دفعنا لوهذا 

  . لقدما الرياضية لدى لاعبي كرةالمرتبط بالمنافسة 

 : ةلتحديد المشك •

على  القدمتساعد لاعب كرة  نالمدرب أ طرفمن  ةلسترخاء المستعملتقنيات الا نيمك هل -

  تخفيض التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية ؟

  :التساؤلات الفرعية •

تخفيض على  القدمي لمساعدة لاعب كرة لعض استرخاءالمدرب تقنيات  يستعمل هل - 1

  التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية ؟
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تخفيض على  القدمنفسي لمساعدة لاعب كرة  استرخاءالمدرب تقنيات  يستعمل هل - 2

 الرياضية ؟ لتوتر النفسي المرتبط بالمنافسة ا

  :فرضيات الدارسة .2

  :الفرضية العامة •

على  القدمتساعد لاعب كرة  نالمدرب أ طرفمن ة لسترخاء المستعملتقنيات الا نيمك -

 . تخفيض التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية

  :الفرضيات الجزئية •

تخفيض التوتر على  القدمي لمساعدة لاعب كرة لسترخاء عضاالمدرب تقنيات  يستعمل  -1

  .النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية

تخفيض التوتر النفسي على اليد سترخاء نفسي لمساعدة لاعب كرة االمدرب تقنيات  يستعمل -2

 . المرتبط بالمنافسة الرياضية

 : أهداف الدارسة .3

 . سترخائية في التحضير النفسي الرياضي حية التقنيات الاتحديد مدى صلا -

 .ملنفسي في التحضير الرياضي العامية الجانب اهاز مدى أر إب -

 . الناحية النفسيةمن  تسمح بتقوية الرياضي وسائل إعطاء -

 . المجتمع الغربي هالنفس الرياضي الواسع والخصب، والذي سبقنا إلي لمع نميداراق ختا -

الرياضي في  سلوك هممدرب بفلالتوتر النفسي تسمح لعلى ومات نظرية علم متقديـ -

  . الوضعيات التنافسية الصعبة
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  :أهمية الموضوع .4

 عديدلخاصة مجالا ل القدمعامة ولاعبي كرة  نمردود الرياضييعلى تأثير التوتر النفسي  نلقد كا

توتر النفسي لل نوالدارسي نالباحثيمن  العديد اهتماممن  مالرغـعلى اسات، و ر الأبحاث والدمن 

مة هنقاط معلى  يشملزوايا عديدة، كما أنو من  ارسةدلالموضوع يبقى مجالا خصبا ل نوأثره، إلا أ

من  نتشار العديدا نإتخصص التدريب الرياضي،  مالموضوع يخدهذا  نالباحث، كو  اهتمامأخذت 

مردود على أثر  هل نيكو  نأ ناة، الأمر الذي يمكر وأثناء المبا قبل نعبيحالات التوتر لدى اللا

 اللاعبينذا الجانب لدى هل استغلالهاعلى  العمل أجلمن  اهب ناسة يستعار د لباللاعبين، لذا يتط

  .في المنافسات الرياضية

 : ختيار الموضوعاأسباب  .5

  .هإلي التطرق ميتـ مالموضوع جديد ولهذا  نكو  -

 . دناالموضوع في بلاهذا سات والبحوث في راة الدلق -

 . مية لموضوع البحثلالقيمة الع -

 . حالات التوتر من  نيعانو  نالذي للاعبيننقص الرعاية النفسية  -

  . اللعبةذه ه يعيقكل اسة أي مشر الرغبة في د -
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  :حات البحثلمصطضبط مفاهيم و  .6

 : سترخاءالا .1

سترخى الشخص ا. و مسترخهرخاءً، فتساسترخى، يسترخي، استرخ، ا: غويلالتعريف ال •

  1.اهيشدد م، أي لعضلاتهقى مرخيا تلساأي 

ت ار في القد مإلى التحك بالوصولالاسترخاء تقنية تسمح  يمثل: الاصطلاحيالتعريف  •

  2".المرور بالضبط الجسدي طريق نالنفسية، ع

بية التي لمنافسة وتجاوز الحالات الانفعالية السلتحضير رياضي ل: ائير التعريف الإج •

 همية أيضا في مساعدة الرياضي في حياتهتقنيات الاسترخاء ألل نا، كما أهتنجز عن

ة  "ريفولي" "توماس،" طرفمن  كما جاء ذكره ،التركيز والتنشيط خلالمن  ،3اليومي

 " 4مميسو "و

 : التوتر النفسي .2

. اشتد و تشنج العرقتوتر العصب و : و متوترهف ،اً ر توتر، يتوتر، توت: غويلالتعريف ال •

 5. الانفعال، سريع قلقمضطرب، : متوتر الأعصاب

التوتر النفسي  نأ" : اثر ق مالك"و " قولد "و " وينبرق" حسب : الاصطلاحيالتعريف  •

على ية الفرد لوقاب )بدنية ونفسية(  اتلبالمتط نري بيهجو  نتواز  معد نعبارة ع

  ."امةهعواقب  للإخفاقا هفي نيكو  ظروفستجابة في الا

ي أو لداخ منبه بفعلالفرد على أ ر اب الذي يطالاضطر و التغير و ه: ئيراالتعريف الإج •

  . مستوى الأداء أثناء المنافسةعلى ا بالغا ر النفس والجسد معا مما يؤثر تأثي مخارجي فيع

 
                                                           

  .2008،القاهر،  1معجم اللغة العربية المعاصر، عالم الكتب، ط: عمرأحمد مختار . 1
2 . BOUSINGEN: La Relaxation, Ed Dahlab, 1996, Alger, P125 
3 . PERROT – PIERRE: Sophrologie et performance sportif, Ed Amphore, Paris, 1997, p09. 

  .نفس المرجع: أحمد مختار عمر.  4
5 . WEINBERG et GOULD: Psychologie du sport et de l’activité physique, Ed Vigot, Paris, 1997, 
P95. 
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 : الدارسات السابقة .7

  ممردود لاعبي كرة القدـعلى التنافسي  القلقأثر  نبعنوا: الدارسة الأولى

 : ا التساؤلات التاليةهطرحت في

  المنافسة ومردود لاعبي كرة القدـ ؟ قلق نقة القائمة بيي العلاه ما -1

 ات النفسية أثناء المنافسة ؟ ر المنافسة والتغي نقة بيإلى أي حد ترتبط العلا -2

 المنافسة ؟  بقلق علاقتهاوما  اللاعبينعلى أ ر ات الفسيولوجية التي تطر ي طبيعة التغيه ما -3

في لعبة  ومتفاعل فاعلكعضو اللاعب شخصية على المنافسة  قلقي مجالات تأثير ه ما -4

 ؟ مكرة القد

 : فرضيات الدارسة •

   .ةار مية المباهفي أتكمن  مالمنافسة ومردود لاعبي كرة القد قلق نقة قائمة بيعلا هناك -1

 .ت النفسية أثناء المنافسةار قلق المنافسة والتغي نة بيلاقترتبط الع -2

  .أر التغيرات الفيسيولوجية التي تطعلى المنافسة طابع إيجابي قلق ل -3

في  ومتفاعل فاعلكعضو اللاعب شخصية على المنافسة قلق عدة مجالات لتأثير  هناك -4

 ملعبة كرة القدـ

 . نستبياالا: أدوات البحث •

"  الجهوي مالقس"  مأندية كرة القدمن  عينة عمديةعلى اسة ر الد هذهأجريت  -: الدارسةعينة  •

العينة الكمي  مغ حجلوقد ب 2012-2011الرياضي  مالبويرة في الموسو بولايتى برج بوعريريج 

  . لاعبا 33في القياس 
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  :أهداف الدارسة •

المنافسة الرياضية لدى لاعبي كرة القدـ أثناء المنافسة قلق آثار ومستويات على التعرف  -

 . الرياضية

 . المنافسةقلق بية للالآثار الإيجابية و السعلى التعرف  -

النفسي  ينالمستويعلى  ملاعبي كرة القدعلى المنافسة قلق ات ر تأثي هممعرفة أ -

 . الفسيولوجيو 

 .ج الوصفيهختار الباحث المنالقد : منهج الدارسة •

الضغط النفسي لدى الرياضي الرفيع  - : نبعنوا الماجستيرادة هش لنيلمذكرة : الدارسة الثانية

  ).لةحالة كرة الس(المنافسة  فشل حالالمستوى في 

 : الإشكالية •

 ؟ المشاكل هذهالسيكولوجية لتفادي  الحلولهي ما  -1

النفسية في  همو حالت اللاعبينبية لأداء لت السار مصادر الضغط النفسي ذات التأثيهي ما  -2

 ؟ همن للتقليلهذا المنافسة الرسمية ذو المستوى العالي و  فشلحالة 

 النتائج؟ الضغط و مستوى المردود الرياضي و  بينقة توجد علا هل -3

  :فرضية البحث العامة •

 فشلذو المستوى العالي في حالة  اللاعبينعلى بيا لس نار يؤثقلق الضغط النفسي وال -

 . المنافسة

  :أهداف الدارسة •

 نالتكويعلى مية تعود بالإيجاب لعفائدة نظرية و من  الموضوع لهما يحمعلى التعرف  -

  .ميلالع



 التعريـــف بالبحـــث

 

 

11 

  .اهة و معالجتلضغط النفسي لدى لاعبي كرة السلفة للإثبات وجود المصادر المخت -

  .ـ سمات ضغط المنافسة ذو المستوى العاليهمأعلى التعرف  -

 . نستبياطريقة الا: الأدوات المستخدمة •

 . ج الوصفيهالمن: المنهج المستخدم •

 –داي  ننادي حسي –ة للكرة الس الأول مالقسمن  ختيار أربع نوادي رياضيةا مت: العينة •

 . لاعبا 41اد العينة ر ئر، و عدد أفزائد إتحاد جامعة الجار  –إتحاد البناء  –ئر از مولودية الج

  :ستنتاجات المتحصل عميهاالا •

 . سترخاءالاممارسة الضبط والتركيز و  مثلالضغط من  التقليلمن  تمنع قيلار عدة ع هناك -

ينقص نسبة الضغط  الفريقالجماعي في التحضير النفسي الجيد والتحضير البدني و  -

 . النفسي

 فشلذو المستوى العالي في حالة  اللاعبينعلى با لس نار يؤثقلق الالضغط النفسي و  -

  .المنافسة

لأثر  تتطرق ما لـهمة إلا أنهجوانب عديدة وممن  قلقرة الهظااسات ر الد هذهوقد تناولت 

 هذهاستنا ر موضوعا لد نيكو  نو الموضوع الذي ارتأينا أهو  القدممردود لاعبي كرة على سترخاء الا

  .بصفة معمقة هيلعالتعرف بغية 



 

  

ب 

  ري

 

ب ـــــــــالجان
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   :تمهيد

مكانة  يحتل فهو، هنفي الوقت الرا لاكثر استعمالأاالعلاجية سترخاء إحدى المقاربات لاا يتمثل

فكرة  تتمثل، للتوفيقجسدية علاجية  وساطةجية، والتي ترتكز على لاالتقنيات الع نرفيعة بي

ي، الضغط لالشد العضعلى  التدخللا خلمن جسدية -نفسيةجهة في أحداث إستراتيالاسترخاء 

إعادة أيضا أداة تربية و  هو بلفحسب، علاجية  ةلوسيالاسترخاء  لا يمثلية التنفس، لالحشائي وعم

ي إطار التحضير النفسي الرياضي امة فهخير مكانة لأالمنظور الا خللاسترخاء من لقد اكتسب ا

 نعند الرياضيي المسبقإن أهمية الاسترخاء  :"توماس.ر:  يقول الإطارهذا منافسة، وفي لل

  .1" بالمنافسات السريعة والقصيرة نوعا ما يتعلق الأمر ، خاصة عندماطويلمنذ وقت  معروف

الرياضيين عند ن امكلإالبدني والنفسي قدر اأهمية الاسترخاء  لمنع ننح"  :2نبوزنقيقول كما 

   ."ورهالجم امبأداء أم نالمطالبي

 همومساعدت همأدائ نتحسي بهدف نرياضييلالمتابعة النفسية لعن الاسترخاء فكرة  عزليمكن  لا

التركيز، على ، تنمية القدرة الانفعالات مختلففي  ميسمح بالتحكالاسترخاء اليومية، ف همفي حياتي

، والمقابلاتسترجاع بعد الحصص التدريبية لا، تجميع القوى واالذهنيالتصور على تنمية القدرة 

عند ارتفاع درجة الضغط الاسترخاء  موالتنشيط كما يستخدالعضلي مراقبة الشد لا خلهذا من و 

مع  التكيفعلى مساعدة الفرد هو  فالهدف، كالأرقالجسدية  -النفسية الأمراضوكذا  الانفعالي

   .يإحدى تقنيات الضبط النفس تمثل يجعلهامما / الوضعيات

   

                                                           
1. THOMAS R: Préparation psychologique du sportif. Ed vigot. Paris, 1991, P67. 
2 . BOUSNEG RD: LA RELAXATION, ED DAHLAB, ALGERIA, 1996, P62. 
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   :الاسترخاء مفهوم .1

على الاسترخاء ، يرتكز السلوك تعديلعلى التقنيات النفسية التي تساعد من ضالاسترخاء يندرج 

، والتي تتبع العضليص لنجد حالة التق الأساسيةالمبادئ بين من و .. التنفس،أهمية مبادئ عدة ك

 "نبوزنق"استراحة نفسية، حسب  لزميستالعضلي إن الاسترخاء ف ذلكي، عكس لبضغط نفسي داخ

Bousingen : بفضلهذا ، و الانسان النفس الفيزيولوجيى عند  لمتقى علمالاسترخاء تعد تقنيات 

  .1"هات العضوية بمساعدة أساليب نفسية خاصة بلاتفاعلل استعمالهالا خل من مالجسعلى ا لهتدخ

من )  ( biofeedback par Relaxation بالتغذية الرجعيةالاسترخاء لقد استوحت تقنية 

من ينقص العضلات بواسطة إرخاء إن الاسترخاء . ة والراحة النفسيةالعضليالراحة بين  العلاقة

 يمثل:  " "coll et Thomas "توماس" ، حسبنستشارة الدماغية، مما يحدث الشعور بالتحسلاا

والنشاط الدماغي الشعوري، حيث تنعكس العضلي الضغط بين التغذية الرجعية من آلية الاسترخاء 

ميزة الاسترخاء لتقنيات إن ." راديةلإالعضلات الحشائية وامستوى على مع التوتر  مالجستفاعلات 

على  التدخل أجلمن ثار البدنية الحالية كنقطة بداية لآعتبار للاا نا بعيهأخذلا خلمن معتبرة 

توتر للمؤشرا جيدا العضلي يعتبر الضغط  ،2" نتائج سريعة إلى وللوصولالجسدية  الأعراض

  .ةبهت الجلاية خاصة تكمش عضلصات عضلتق نلاحظت التوتر لا، ففي حاوالقلقالنفسي 

   :الاسترخاءتقنيات ل اميادين استعم .2

للجسم جهة الفيزيولو الوظائف في بعض م التحك إلىبمثابة تدريب يرمي الاسترخاء تعتبر تقنيات 

 – أو نفسيةعضلية  -أية تقنية عصبيةتعلم يمكن  لانية، ذهليات اللآالتحكم في بعض اثمة من و 

نتيجة  إلى التوصليمكن لا المدارس،  مختلفا لنا هفي إطار قواعد واضحة نظمت لاإجهة فيزيولو 

  .أربعة أسابيع على الأقلعلى أربعة أسابيع على التدريب والتي تمتد من بعد مدة معينة لا إ

                                                           
1  .BOUSINGEN: La Relaxation, Ed Dahlab, 1996, Alger, P124 
2 . THOMAS R et COLL: Psychologie du sport de haut niveau, Ed PUF, Paris, 1987, P259. 
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  :السويالإنسان على الاسترخاء  الاستعم .1.2

تحدث تغيرات أين عراض المرضية لأبية الور أغهعند ظالاسترخاء تقنيات استعمال يمكن  

  في أنظمة ضبط اليقظة وخللالعضلي مستوى الشد على 

   :الانفعالي التخفيف من الصدى  .2.2

يمكن "، للجسمتسبب اضطرابات عميقة ن أالشديدة والممتدة تفاعلات لليمكن : بوزنقنسب ح

رد إمكانية من ، التي تعطي لالاسترخاءتقنيات  طريقعن  للأجهزةاجتناب التذبذبات العنيفة 

 للانفعالية التركيز الظرفي، مما يسمح بإلغاء الصدى الجسمي لعم خلالمن الراحة  إلى التوصل

  1.اباتللاضطر العاطفية المثيرة تفاعلات العلى وبالتالي القضاء 

   :الراحة إلىالتوصل  .3.2

 الارتفاعفي  المتواصلالفيزيولوجية، بسبب النشاط  -النفسي الارتخاءترتبط نوعية الراحة بدرجة 

  .يصبح مرضياإن يمكن ضغط والذي لالمستمر ل

  :الاسترخاءتصنيف تقنيات  .3

  :إلى الاسترخاء تقنيات  تصنيف)  05ص.1996( " بوزنقن"لقد اقترح  

  : ية ليلالتقنيات التح .1.3

التقنيات، والتي  لهذه الأصليالنموذج " JOCOBSON " نالتدريجي لجاكبسو الاسترخاء يمثل 

   .الارتخاءالشعور المركز لحالة  تحقيق إلىتسعى 

   

                                                           
1  .BOUSINGEN: La Relaxation, Ed Dahlab, 1996, Alger, P62 
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  :الكليةالتقنيات   .2.3

المنطق ية ذات لترتكز التقنيات الك. SCHULTZ تقنية التدريب الذاتي لشولتزأهمها من 

المجموعة أساسا الجانب الفكري والنشاط هذه تقنيات  تستهدفتقنية شولتز، على جي لاالنفسي الع

في حد الاسترخاء  إلىالوصول بغية الذهني للاسترخاء التصور فهي تستعمل والتصوري،  الذهني

ية و التقنيات الكمية في تصوير آلية ليلالتقنيات التحبين  القائم بالتكامل التنويه، كما ينبغي ذاته 

العصبية  اقتصاد الطاقةتعلم وكذا محاولة الاستراحة أجل تفعيل هذا من ، و الاسترخاء 

  .النشاطاتمختلف في ن لتاالمتداخجهة والفيزيولو 

   :الاستخرئايةالتقنيات  .4

الأساسية للتقنيات و التدريب الذاتي لشوتز الركيزة  نالتدريجي لجاكسو الاسترخاء يمثل  

في سنكتبل ، إليها كلهايمكننا التعرض لا عدد التقنيات كبير جدا إن . انتشاراوأكثرها  ستخرئايةالا

الاسترخاء التقنيات كهذه التدريجي، يمكننا ذكر بعد الاسترخاء بعرض تقنيتي التدريب الذاتي و 

بالتغذية الرجعية البيولوجية، تقنية إعادة التربية الاسترخاء وكي، السوفرولوجيا، لالس –المعرفي 

  ..........ةالعضلي –النفسية 

  : JACOBSON التدريجي لجاكبسونلاسترخاء ا .1.4

لقد . الحديثة الاستخرئايةالتقنيات من التدريجي حجر زاوية لعدد كبير الاسترخاء تقنية تمثل  

إرخاء يتم أخرى حتى  إلىعضلية مجموعة من آلية التدرج على تعتمد  اهونلجهة وصفت بالتدري

يبقى لكن الهدف  ينالتقنية مع مرور السنعلى معتبرة  تعديلاتلقد أحدثت . كل عضلات الجسم

   .الارتخاءعلى والقدرة  الداخليالشعور بالضغط على الأفراد مساعدة هو و  هنفس
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  :تقنيةللقواعد النظرية لا •

ة العضلي –ت العصبية لاتشارك التشكي، حيث الانفعال دراسة على جاكبسون ارتكزت تقنية  

عندما تشير الطاقة الناجمة  الانفعالاتأنواع تتوقف كل  هأن"جاكبسون يرى انفعال أي ظهور عند 

و عضلي  –مبدأ عصبي من جاكبسون تقنية تنطلق ، 1"ردرجة تقارب الصف إلىالعضلات عن 

التقنية هذه إن فمنه النفسية، الاستجابة عن مبدأ المراقبة الجسدية على فزيولوجي، حيث ترتكز 

الشعور لخفض درجة هذا تستعمل  وبعدهاالراحة  إلىللوصول العضلي حفظ الضغط  إلىتسعى 

  .الذهنيةالراحة  إلىالعصبية مما يؤدي  الاستثارة

  :التدريجيالاسترخاء الأساسية العناصر  •

  .الارتخاءحالة الضغط وحالة بين دراك الدقيق لإا -

 .واحدإن استحالة وجود توتر وارتخاء في  -

 .ةالعضليالمجموعات لأهم الترتيبي  الارتخاءالتدريجي على التقمص و  الارتخاءيشمل  -

تخفيض الضغط  إلىالذي يؤدي بدوره  ،العضليالضغط تخفيف  إلى الجسميؤدي ارتخاء  -

  .الذهني

  Training Autogene de schultzلشولتز الاسترخاء الذاتي  .2.4

، للارتخاء ة الذهنيالصورة على بالتركيز فيها الاسترخاء يمر أين التدريب الذاتي تقنية كمية إن 

ودات إرادية، لقد وضعت همجبفضل  لتحقيقهاة التي تسعى الذهنيالاستراحة من التقنية هذه تنطلق 

إن ، قد اعتبر لشولتز هاسمالأمراض العقلية طبيب مختص في بل قمن التقنية في ألمانيا هذه 

ية لعق –جهة فيزيولو  ينتمار طريق عن  الجسمتحرير  إلىالوصول هو التدريب الذاتي ف ده

حول التنويم القديمة الأعمال من انطلاقا هذا ، و بتحقيق الحالات الإيحائيةمما يسمح  محددة،

  "المغناطيسي

                                                           
1 . JACOBSON: Biologie des émotions, Ed ESF, France, 1974, P142.. 
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استعمل منه المغناطيسي، للتنويم من الذاتي تأثيرات قريبة للتدريب إن )  1974شولتز  (عتبر ا

بالحرارة  الإحساسيمثل والثاني العضلات ارتخاء  إلىالراجع بالثقل الشعور : ماه، أولنينميكانزم

ة والعصبية العضليالتأثيرات تخفيف  إلىيرمي التدريب الذاتي  ،التمدد الوعائيعن الناجمة 

مع إثارة الاسترخاء ذهني لتحقيق إحداث تركيز خلال من ، للضغطالمعرضة الأفراد الحشائية عند 

  .والحرارةللثقل صورة وتمثيل الذاتي عند الإيحاء 

  1:مراحل التدريب الذاتي لشولتز •

ة والتي يجب لسلمتسمراحل )  06(ستة على التدريب الذاتي من يتض)  1974شولتز  (حسب 

  :وهياستيعابيا بالترتيب 

  الأعضاءات هايفي نبالثقل الإحساس  -

  .الأعضاءايات هبالحرارة على مستوى نالإحساس  -

  بيلضبط النشاط الق -

  .ضبط النشاط التنفسي -

  .نالبطعضلات الحرارة على مستوى  -

  .ة الرأسبهنتعاش جا -

  التدريب الذاتي لشولتز اليفية استعمك •

 عينيهالفرد إغماض من ب ل،نطالاسترخاء  عمليةنجاح لإالظروف الضرورية كل بعد توفير 

نبدأ إن يجب " ةلذراعي ثقي"  الثقلبتجربة ذلك الفرد بعد م يقو  ،ندوء و السكو هالعن  ها نحدثه،بعد

ذلك نمر بعد  ،الجسمكافة  إلى الثقل بنقل يقوم وبعدهاوالعكس صحيح ،  للأيمنين الأيمنبالذراع 

في التحكم وعند  اليوممرات في  ثلاثحوالي التمارين ، تكرار "ذراعي حار"الشعور بالحرارة،  إلى

تمثل ت ،القلبيةالمراقبة  تمارين إلىيمر الفرد  ،)الأقل على يوم  15بعد  (والحرارة بالثقل الشعور 

                                                           
1 . SHULTZ J.H: Le training autogene, Ed PUF, Paris, 1974, p01 . 
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ة الموالية لالمرح نتكو  المراقبة التنفسية،تمارين تأتي  بعدها، هادئ القلبإن الذاتي  الإقناعفي 

ة الفرد، هفكرة انتعاش جبعلى ، أخيرا يركز الفرد نالبطعضلات مستوى على حرارة لمخصصة ل

المثابرة من ب التقنية كثيرا ليجب توليد فكرة برودة خفيفة تتطبل ببرد شديد الإيحاء ينبغي لا حيث 

شخص كل التقنية حسب حالة  تكيفإن أسبوع، كما ينبغي  18 إلى 12التدريب  يستغرق،حيث 

ي، ينبغي لالتصور تأم يكون نأبحيث يجب تمارين الشرطا أساسيا لنجاح  العقلتعتبر حالة 

، الحرارة، بالثقلالشعور (ي لالمستوى السف: ينمستويعلى التدريب الذاتي يحتوي إن  إلى الإشارة

في مستوى التحكم بعد لا إ إليهالمرور يمكن لا و الذي  الأعلىوالمستوى ( ب والتنفسلمراقبة الق

 04 إلى 03بعدلا إ هفيالتحكم يمكن لا لكن  المباشر،الاسترخاء ب الأعلىيسمح المستوى  ،السابق

العصبية ذوي الأمراض في  للأخصائيينمخصص  الأعلىالمستوى إن التدريب، من سنوات 

  .رةالتجربة المعتب

  :في الميدان الرياضيالاسترخاء  .5

  :في الميدان الرياضيالاسترخاء أهمية  .1.5

أهمية بين النقاط التي تمن قد تناولت مجموعة لف ، pierre perraut )بيير –بيرو (بـ بالنسبة  

، الأحداثمع  الإيجابي التعامل، الاسترجاع تسهيل: بينيامن الرياضي ن افي الميدالاسترخاء 

المخطط الجسدي وتنمية معرفة الذات، تسيير التوتر، تطوير إمكانيات الذاكرة، تنمية الثقة  نتحسي

الجيد وأخيرا بل البدنية والنفسية ق الاستشارة، الفريق تنسيقالمحيط، تنمية  مع التكيفبالنفس، 

من خاصة  الاستخرئايةالتقنيات النفسية عامة ولتقنيات أهمية لنا  تتجلىتحفيز نمو الشخصية، 

منافسة لتحضير رياضي لأجل من ا هتحقيق إلىالتي تسعى  الإيجابيةوالتغييرات  الأهدافخلال 

أيضا في الاسترخاء أهمية للتقنيات ن أا، كما هبية التي تنجز عنلة السالانفعاليالحالات وتجاوز 

  .1اليومية هياتحمساعدة الرياضي في 

                                                           
1  .PERROT – PIERRE: Sophrologie et performance sportif, Ed Amphore, Paris, 1997, p09. 
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  تحديد تقنية استرخائية مكيفة حسب رغبات الرياضي  .2.5

، بالشكالإحساس لرياضي أثناء التدريبات والمنافسات يعرف ا تحديد رغبات الرياضي  . أ

لا التحضير الجيد، خلال ا هحدتمن تخفيف التي ينبغي ال الأشياءكل ، العجز و الخوف

 هاء الرغبة التي تحركهعند انتلا طي إلزومي أو التسلالرياضي بال سلوك وصفيمكن 

الرياضي إن جتماعية لاالفكرية، الحشائية، العاطفية وا واختفاء النشاطات التي ترأس الحياة

 نإذمنه ب لالممارسة الرياضية، الشيء الذي يتط ليها عهواعي بالصعوبات التي تفرض

بعض إن حظة الملاخلال من بين في الحركة، لقد ت ةوالاستقلاليالتبصر من الكثير 

عن قدرات إضافية ليست بالضرورة ناتجة  نكو لنتائج معتبرة، يم نو ليسج ينالذالرياضيين 

   :خلالمن ر ها تظهإنبل تقنية أكثر تكيفا من لا الحمولة في التدريب و 

ولة في هطاقة، السلوالسريع ل الأمثلة، القدرة على الحشد لالقدرة على التركيز لمدة طوي -

   .اتبايجابية مع الوضعي والتعاملد، الثقة هو مج بذلسترجاع بعد لاا

 " وشلب" اقترح قد: )ريو.ق( ذكره لما تبعا :اليقظة مستوى تغيير وتقنيات لاسترخاءا  . ب

 معين أداء ومستوى العصبيةالمراكز  نشاط مستوى اليقظة، مستوى بين بيانيا مخططا

 على من أجل التعرف )1951( لندلسي" قبلمن  المقترحة التنشيط من نظرية انطلاقا

 العصبي التنشيط حدة، أكثر آخر إلى يقظة من مستوى المرور بليتط الانفعالية الظواهر

 ممن النو  البطيء الانتقال نيمك هل الحالة هذه في المطروح فالسؤال الاستشارة، طريق عن

 بتداءاإ السلوك يضطرب الإثارة، وزيادة الانفعالاتبعدها تظهر  والتي ةهنبي يقظة حالة إلى

 يمكن بالتالي بسرعة الوسطية،المراحل  تجاوز قويا المثير نكا إذا مرتفع، يقظة من مستوى

  .الاستيقاظ بعد مباشرة رهيظ أن للانفعال

  والنوم الاسترخاء •

 ،يسبب الإرخاء يةلعم بفعل وتخفيفه التنشيط ضبط تقنيات إحدى الاسترخاء تقنيات تعتبر

 في انخفاض نسجل حيث نعاسلل ةهمشاب حالة ورهظ في التنشيطي ازهالج عملمن  التخفيف
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 نقص أيضاً  نسجل ،كما التنفسي الإيقاع انخفاض الدموي، الضغط نقص ،يالوعائ بيلالق الإيقاع

 الاسترخاء ىلع التدريب نإ، بيير بيرو" حسب مالنو  ىلع يساعد مما المخية، الموجات نشاط في

 النفس ملع أخصائي قبلمن  الاسترخاء تقنية تلاستعم لقد ."جهة تدري بصفة مالنو  نوعيةن يحس

 الاسترخاء ميةهأ ىلتتج ناهمن  فعالية، واضطراب النوم بكب الأرق ةهمواج ن أجلم جيالعلا

من  المنافسة بعد أو قبل مالنو اضطرابات من  يعاني نأ الرياضي انبإمكه أن عرفنا ما إذا خاصة

 .1نالأدرينالي زار فإ في الزيادة إلى يؤدي الذي النفسي، التوتر زيادة خلال

   :والتركيز الاسترخاء •

 تهحص اهفي يبدأ التي حظةلالمن  بتداءاإ نيهالذ التركيز ىلع يتدرب الفرد أن القوم نيمك

 الانتباهمن  الكثير تستوجب اهفإن المتبعة الطريقة أو ةلالمستعم التقنية كانت ماهفم الاسترخائية،

 "بيك"من  كل نشر لقد: ريو" هكتب لما تبعا ا،هتحقيق إلى يسعى التي الأهداف بمستوى والإحساس

 وظيفية ارتر تغي بروز إلى تؤدي الاسترخاء حالة نأ اهادمن  وماتلمع 1962 معا "نبارولي"و

  .2 "والانتباه التركيز إلى إنما و نالسكو  إلى تؤدي لا العصبي ازهالج مستوى ىلع

  : وديناميكية الفريقالاسترخاء  •

 الاستخرئايةالحصص  نأ'  1982لويس فرننداز ' غرار على  نالباحثيمن حظ الكثير لالقد 

، مما يحفز للرياضيينقات لامستوى الععلى تغيرات إيجابية  إلىالمطبقة بصفة جماعية تؤدي 

 المتبادل التعارفتدعيـ من  الاستخرئايةالحصص  نقواعد أخرى تمكعلى مبنية  الاتصالة لوسي

 نتحسيمن  للفريقديناميكية تسمح  وخلق الألفةتعزيز على مما يساعد  ،الفريقجميع أفراد بين 

أثناء الحصص  نيتحسإن يمكن  التنسيقإن  pierre perraut بيير –حسب بيرو  هأدائ

نا همن " ماضي غيرهبل وتقالإحساس  تبادليتم أين  التحاورخاصة عند  الجماعية، الاستخرئاية

                                                           
1 PERROT – PIERRE: Sophrologie et performance sportif, Ed Amphora, Paris, 1997, p55. 
2 . RIOUX G : Compétition sportive et psychologie, Ed Chiron, Paris, 1983, P199.. 
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 لتألقضروري  الفريقروح ن لم أععلى  نونح الرياضية، للفرقبالنسبة أهمية الاسترخاء  ىلتتج

  1.الرياضي

  :ملوالتعسترخاء الا •

من جهة  من: ينبطريقتتعلم ال تسهلالاسترخاء تقنيات إن يبدو :  )لويس فرننداز  (حسب 

التصور استعمال يؤثر . مستوى اليقظة تعديلأخرى بواسطة جهة من ،الذهني التصور خلال 

كثيرا ما  انجاز الحركة الرياضية،على قات الدماغية المسئولة لتدريب الحخلال من الذهني 

أجل من الوضعيات أو  وتحليل إدراكأجل من الرياضيين التدريب عند من النوع هذا  يستعمل

يقظة لى للالحركية، يسمح إنجاز الحركات الرياضية في المستويات المث الحلولعن البحث 

  .2يلالداخ هنحو عالم ايكل هموج ههانتبا لأن، هجسم داخلما يحدث كل إدراك من رياضي لل

  : و التحضير الذهنيالاسترخاء  •

 الانفعالاتمن  يخففالذهني  التحضيرإن ": "ريو .ق"عن حسب ما ورد " بمكيف " لقد اعتبر 

الذهني تحضير للالأساسية بمثابة القاعدة الاسترخاء يعتبر  ،الأداءالشيء الذي يحفز الشك، و 

وضبط العضلي في درجة التقمص التحكم الضبط و خلال من  الارتخاءعلى ينمي القوة  هكون

عن ، و الأداءة نحو الذهني هتجميع قدراتعلى التنشيط النفسي و الفيزيولوجي مما يساعد الرياضي 

 نالذيالرياضيين  انبإمك: " أنولا قا) ( feltz & lander ليندر وفولتزإن " قولد "و " ونبرق"

حركة كل الممكنة، تحديد نتائج وانعكاسات  الحلولالتفكير في من الذهني برامج التحضير  نيتابعو 

  .3"ةغير المكيفة مع الوضعي الحلولأيضا استبعاد  همة، كما يمكنهالتجارب المشابخلال من 

  

                                                           
1 PERROT – PIERRE : Sophrologie et performence sportif, Ed Amphora, Paris, 1997, p158.. 
2 FERNANDEZ L : Sophrologie et compétition sportive, Ed Vigot, Paris, 1982, P211. 
3 3WEINBERG et GOULD : Psychologie du sport et de l’activité physique, Ed Vigot, 1997, P293. 
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   :الاسترخاء لتنفس و ا •

في  للتحكمالناجعة و  ةهلالس الوسائلإحدى يمثل  هكونللاسترخاء جدا بالنسبة  همالتنفس مإن 

دوء هباليشعر الفرد  ادئة، عميقة وإيقاعية عندماهالتنفس  عملية ن، تكو العضليالتوتر و الضغط 

من النفس يزيد  مكتـإن ، بالانقباضسطحية وغير منتظمة عند الشعور تكون و الثقة، بينما 

  .هتخفيف إلىالضغط بينما يؤدي الزفير 

  : والمرونةالاسترخاء  •

 يكونغالبا ما  يلالضغط الداخحالة عن مستوى مرونة الرياضي مؤشرا جيدا  يكونإن يمكن 

 التنسيقنقص في  إلى، مما يؤدي العضليي نتيجة لزيادة درجة التقمص لصفمنقص المدى ال

 نيشعرو  همتوتر الشديد أنلل نيتعرضو من الكثير ميقول " قولد"و" وينبرق" ، حسب الأداءإعاقة و 

 إلىيسيء إن يمكن مما عضلي ضغط  هالحالة ينجر عن وقلقارتفاع التنشيط إن ة، ليعض ملآبا

  .التنسيق

  : و الوظائف الفيزيولوجيةالاسترخاء  •

الكثير  نرؤية فعالة ،لقد تمك ويةهت إلىالدموي و  التنقل ينتحس إلىالعضلي  الارتخاءيؤدي 

 نيهذكر وإحضار البرامن ريو،  هحسب ما جاء ب" فاينيك"و" بلانونوف"غرار على  نالباحثيمن 

على الحفاظ على  نالباحثو  هؤلاءمجتمعات رياضية، لقد تحدث على ر هذه الظواهالتجريبية ل

ا هكغير جهة القدرات الفيزيولو إن العصبي الذي يمي الشعور بالسعادة،  –النفسي  التوافقإعادة بناء 

تقنيات إن ف الإطارهذا وفي  مالتدريب المنتظخلال من ا هتطوير يمكن  الأخرىالقدرات من 

  .الهدفهذا  تحقيقأجل من ة ثمينة لوسيتمثل تالاسترخاء 
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  :في الميدان الرياضي" شولتز وجاكبسون " تقنيتي لا استعم .3.5

  : التدريب الذاتي لشولتز في الميدان الرياضيلا استعم  . أ

أين أمريكية الشمالية،  ببلدانمقارنة  الأروروبيةن ادلالتدريب الذاتي كثيرا في الباستعمل لقد 

وكية في أمريكا، لا المدرسة السهمكانة التي تكتسبلالتدريجي، نظرا لالاسترخاء تسيطر تقنية 

ضطرابات النفسية الحركية، لاوا القلقة، الانفعاليالحالات جهة التدريب الذاتي خاصة لموا يستعمل

 سباق، ما في عدة نشاطات رياضية كالرمي، السباحة، كرة القدهعتاالتقنية نجهذه حيث أثبتت 

 بافيل" تجربة البروفيسور  متقدي الإطارهذا لقد ارتأينا في ... الدراجات، ألعاب القوى، المصارعة 

الرفيعي المستوى مما الرياضيين التقنية في برامج تحضير هذه عند إدماج  1حسب ريو "شروتكيفيت

  .بياتهذ 07ا هبينمن حصد مجموع مدالية من البولوني  بالفريقسمح 

  :التدريجي لجاكبسون في الميدان الرياضيالاسترخاء تقنية لا استعم  . ب

الة الإز ت لامريكية ،خاصة في حالأدريجي كثيرا بالواليات المتحدة االتالاسترخاء استعمل لقد 

م تجارب استخداعن  نالباحثيمن لقد تحدث الكثير  ،)1991 (عادات، حسب توماس للة يجالتدري

ذه هالفعالية الحقيقية لعن  نكما تحدث بعض المؤلفي، نرياضييعلى التدريجي الاسترخاء تقنية 

التقنيات من التدريجي أكثر فعالية الاسترخاء تقنية إن ) 1985(" لندرس" تبرالتقنية، حيث اع

الذهني التدريجي بتقنيات أخرى كالتصور الاسترخاء  يشرككثيرا ما  هأن إلىكما أشار  ،الأخرى

  .ا المنافسةهالتي تسببالانفعال لضبط زيادة جاكبسون تقنية تستعمل والمراقبة النفسية، 

ة، مما يسمح بالشعور العضلينشاطات لة لالذهنيالمراقبة على التدريجي الاسترخاء تساعد تقنية  

  .الاسترخاء بوسائلعند الضرورة  هتهأية زيادة في الضغط ومواجعلى  والتعرف

التقنية هذه فعالية لكن ، الأداء نالمنافسة وتحسي قلقخفض على التقنية هذه تعلم يساعد 

   .بداية المنافسةعن  تفصلمرتبطة نوعا ما بالمدة الزمنية التي 
                                                           

1 RIOUX G : Compétition sportive et psychologie, Ed Chiron, Paris, 1983, P173. 
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  :صة الفصلخلا

جسدية  –النفسية المرضية أو النفس  الأعراضحداث راحة نفسية وخفض لإالتراخي  ميستخد

في مختلف الميادين نظرا لما توفره واسعاً  ار انتشا الاستخرئايةلقد عرفت التقنيات  القلق مثل

التحكم  إلى التوصلعلى ة تدريب تساعد لفحسب وإنما وسية يجعلاة يلوس تمثللا فهي للإنسان، 

  .تقنيةكل لالأساسية المبادئ  ماحترا ظلفي  رمتدريب صاخلال من 

 بالتوصلحيث تسمح الإنسان النفس الفيزيولوجي عند  لمتقى علم الاستخرئايةالتقنيات تمثل ت 

مبدأ وحدة الشخصية من  هذا انطلاقاو  ،الجسمعلى المباشر  التدخلخلال من الراحة النفسية إلى 

، العضليالشد على  التدخليسمح  ،فيزيولوجيهو نفسي وما هو ما بين  الفصليمكن لا  هأي أن

الراحة النفسية تفعيل  إلىيسعى الاسترخاء التنفس بإحداث راحة نفسية ف عمليةوالضغط الحشائي و 

  .ا الوضعيةهبلة التي تتطالعضلي –كيفية تسيير الطاقة العصبية تعلم وكذا جهة الفيزيويو  –

رت في بداية هالتحفظات التي ظ مالتحضير النفسي رغن اميد دخولالاسترخاء من  نلقد تمك

على السيطرة الكمية على  الإبقاءرغبة المدرب في : اهبينمن ة لفمبادئ مختمن انطلاقا ، الأمر

في التحضير  الاستخرئايةرت فعالية التقنيات هكي شيء، لقد ظعلى الشخصي  والإشراف اللاعب

ا هب قامالتي  تلكغرار على تجارب التطبيقية لل الإيجابيةالنتائج خلال من النفسي الرياضي 

: اهعدة من الرياضي في نقاطن االتقنيات في الميدهذه أهمية ى لتتج )1982( "فرننداز "

ذكره  سبقما خلال من ، الذهني التدريب والمنافسة، التصور مراحل على ، التركيز الاسترجاع

قدر المستطاع في رفع المستوى  نساهمالتجارب في الجزائر، حتى هذه تشجيع أهمية فإننا نشعر ب

ينبغي بل فحسب  اتهزامنالاتفسير على النفس الرياضي  علميقتصر دور إن ينبغي لا الرياضي، 

ة التي الذهنيكل المشامختلف في التحكم و  لألداءفي تنمية القدرات النفسية الضرورية  هتوظيف

  .الرياضة الوطنية بصفة عامةفيها تتخبط 
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  : تمهيد

تعتبر رياضة كرة القدم أكثر الرياضات شعبية في العالم إذ بلغت من الشهرة حدا لم تبلغه 

الأخرى إذ يغلب عليها الطابع التنافسي والحماسي الكبير فأصبحت تكتسي أهمية بالغة  الرياضات

على اختلاف أجناسهم وألسنتهم، وذلك لما تتميز به هذه اللعبة من خصائص عند الشعوب 

ومميزات جعلتها تختلف عن باقي الرياضات الأخرى وبالتالي هي رياضة يغلب عليها طابع 

الانسجام والتنظيم بين أفراد جماعة الفريق وكذا الاحترام المتبادل والتعاون وتنسيق الجهود، فهي 

إقامة علاقات وطيدة وسوية قائمة على التأثير في إطار ديناميكية جماعية تلعب دورا مهما في 

  .محددة

وقد مرت كرة القدم بعدة تطورات تاريخية من الناحية القانونية والتنظيمية وطريقة لعبها، فقد 

أصبحت لها معاهد ومدارس متخصصة في دراستها وتكوين الإطارات المتخصصة بهذه اللعبة، 

ا في شدة الإقبال على ممارستها والتسابق على مشاهدتها في الميادين أو عبر كما ظهرت شهرته

                         .سماع التعليق عبر المذياع التلفاز أو حتى أو
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  :تعريف كرة القدم .1

  : التعريف اللغوي -1

هي كلمة لاتينية ، وتعني ركل الكرة بالقدم فالأمريكيون يعتبرون  : FOOT BALLكرة القدم 

ما يسمى عندهم بالرقبي أو كرة القدم الأمريكية ، أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث ) الفوتبول(

   )SOCCER.)1عنها فتمسى 

  : التعريف الاصطلاحي -2

لاعب 11كل واحد من  تلعب بفريقين يتكونكرة القدم قبل كل شيء هي لعبة جماعية ، 

بضمنهم حارس المرمى ويشرف على تحكيم المباراة أربع حكام موزعين احدهم في وسط الميدان 

  )2(.على الخطوط الجانبية وحكم رابع احتياط وحكمين مساعدين

وقد رأى ممارسوا هذه اللعبة أن تحول كرة القدم إلى رياضة اتخذوها حجة لبعث المسابقات 

انطلاقا من قاعدة أساسية أنشأوها آنذاك ،تم استخدام الأيدي و السواعد  واللقاءات المنظمة

  .باستثناء الحارس

وتلعب بكرة مستديرة مصنوعة من الجلد منفوخة، فوق أرضية ملعب مستطيلة الشكل في نهاية 

كل طرف من طرفيها مرمى يحاول كل من الفريقين تسجيل أكبر عدد ممكن من الأهداف في 

ولا يسمح إلا لحارس المرمى بإمساك  ون هو الفائز ، ويتم تحريك الكرة بالأقداممرمى خصمه ليك

دقيقة في الشوط يتخللها وقت  45دقيقة ،أي 90الكرة بيديه داخل منطقة الجزاء ، وتدوم المباراة 

   .دقيقة وأي خرق لقوانين اللعبة ،فإنها تعرض لاعبي الفريق المخطئ لعقوبة15راحة يدوم 

                                                           

 ).05( ، ص1986: ، دار النفائس، بيروت2؛ ط"فن كرة القدم:"رومي جميل )1(
مستغانم :؛المدرسة العليا لأساتذة التربية البدنية والرياضية "كرة القدم :"الدليمي ولحمر عبد الحق  عياش فيصل رشيد )2(

 )01(،ص1997،
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     :وانتشار لعبة كرة القدم تاريخ ظهور  .2

لقد أطلق عن كرة القدم في أزمنة مختلفة وأماكن متعددة أسماء وألقاب كثيرة ومن استقرائنا 

هاربار "وكان الرومان يلقبونها  EPSKYROSهذه اللعبة نجد اليونان قديما كانوا يسمونها  لتاريخ

  )3(".ستوم

العلماء المؤرخين كان الغرض منها وجود صورة ولقد دارت في انجلترا منافسات تاريخية بين 

واضحة عن لعبة كرة القدم ، هل اللعبة ترجع إلى عصر معين أم أنها شائعة لايمكن حصر 

  )4(.ومعرفة بدايتها ؟

كما يذهب بعض المؤرخون لهذه اللعبة إلى القول أن كرة القدم وجدت في القرنين الثالث والرابع 

 250م وسنة .ق 206عسكري في الصين وبالتحديد في فترة ما بين قبل الميلاد كأسلوب تدريب 

 TCUأنها تذكر باسم صيني تسو شو  وردت في أحد المصادر للتاريخ الصيني م، كما. ق

TCHOU وكل ما عرف عنها أنها كانت تتألف من قائمين عظيمين ويزيد )ركل الكرة(،أي بمعنى

زركشة وبينها شبكة من الخيوط الحريرية يتوسطهما ثقب مكسوة بالجرائد الم" ثلاثين قدما"ارتفاعهما 

  )1(.مستدير مقدار ثقبه قدم واحد وكان هذا الهدف يوضع أمام الإمبراطور في الحفلات العامة

ويتبارى مهرة الجنود في ضرب الكرة لكي تمر من هذا الثقب، وكانت الكرة مصنوعة من الجلد 

تي عليها الآن وكان جزاء الفائز صرف كمية من الفواكه المغطى بالشعر ولم تكن بالقوة والشدة ال

   .والزهور والقبعات له

،كانت تلعب في فلورونسا "Calcio" كالشيو" وهناك في ايطاليا لعبة كرة القدم عرفت قديما باسم

في إيطاليا مرتين في السنة الأولى في أول يوم أحد من شهر مايو والثانية في اليوم الرابع 
                                                           

 ).60(، ص1960: ؛ دار القومية والنشر، مصر"كأس العالم لكرة القدم:"إبراهيم علام )3(
 ).08(، ص1994: ؛ بدون طبعة، دار المعرفة، مصر"أساسيات كرة القدم :"محمد عبده صالح الوحش ومفتي إبراهيم محمد )4(
 ).12(، ص1998، مكتبة المعارف بيروت، 2؛ ط "كرة القدم لعبة الملايين : " مختار سالم )1(
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في فلورنسا وكانت هذه الأيام " SAN JHONسان جون "يونيو بمناسبة عيد  والعشرون من

روسي "والثاني باسم " بيات كي"وكانت المنافسة تقام بين فريقين الأول أبيض باسم .بمناسبة العيد 

وكان المرمى عبارة عن عرض الملعب " بياثرا"ويضم كل فريق واحد وعشرون لاعبا يلعبون في " 

ويجمع الكل على أن نشر كرة القدم  )2(.خشنا والملعب مغطى كله بالرملكله وكان اللعب 

كرياضة الشباب كان في جزر بريطانيا حيث أخذت من واقع فكرة القومية التي بينت على هزيمة 

   )3(.الدانمركيين الغزاة، والتنكيل برأس القائد الدانمركي

على  م1830نة ، إلى أن تم الاتفاق سوبدأت الخلافات والمناوشات حول ملامح لعبة كرة القدم 

بعدما أسس قانون كرة القدم " رجبينو"والثانية باسم " تسوكو"أن تكون هناك لعبتين ،الأولى باسم 

 . م1863أكتوبر  26الإنجليزية يوم 

أستاذ في جامعة إوكسفورد وذكر أحد شعراء الصين تحدث عن كرة القدم ، ولكن " جايلز"وعاد 

: ترجمها الأستاذ بهذا الاسم ويقولاتضح بعد ذلك أن هذه اللعبة لم تذكر باسمها في الشعر، وإنما 

لتي محشوة بالشعر ولم تعرف الكرة ا بأن الكرة كانت مستديرة صنعت من ثمانية أجزاء من الجلد

بعد الميلاد ، هذه الأفكار ناقشها الكثير من المؤرخين ، وذهب  500تحشى بالهواء إلا في سنة 

البريطانيون المؤرخون إلى القول أن كرة القدم من نبات أفكارهم واستدلوا على ذلك بواقعة تاريخية 

كالكرة وصار هذا بعدا وهي أنهم لما قتلوا القائد الدانمركي الذي احتل بلادهم داسوا رأسه بأقدامهم 

الثأر و الانتقام واستدلوا مع الوقت الأسس البشرية بالكرة واعتبروا هذا هو فجر  تقليديا قوميا على

  )4(.ظهور اللعبة واكتشافها

                                                           

 ).342(، ص1993:، دار الكتب العلمية، بيروت1؛ ط "موسوعة الألعاب الرياضية المفضلة: "جميل نظيف )2(
 ).15(، ص1984: ، دار العلم للملايين، بيروت، لبنان7؛ ط"كرة القدم :"حسن عبد الجواد )3(

                    ,p(18). 0Kamel Lamoui, football technique jeux, entraînement information, 

Alger :198)4(                 
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وحول انتشار هذه اللعبة، كانت بريطانيا البلد الأم لكرة القدم ، انتشرت اللعبة عند جارتها ايرلندا 

توفد فريقا منها إلى الولايات المتحدة الأمريكية ،وهكذا انتشرت " ايرلندا" م بدأت1831وفي عام 

اللعبة في الولايات المتحدة الأمريكية بحكم خبرة شباب أمريكا، وبحكم صلتهم ببريطانيا فتأثر 

  بعضهم بما اتبعه شباب بريطانيا،

ا وهكذا استمرت م عن طريق عمال مناجم فكتوري1858ثم دخلت هذه اللعبة إلى أستراليا عام 

  )1(.1882في الانتشار حتى دخلت مصر عن طريق الاحتلال الانجليزي عام 

إن طبيعة الحياة عند الإنجليز التي تتطلب الأسفار في البحار للتجارة بحكم أن بريطانيا دولة 

لدرجة أن بعض الساسة أطلقوا عليها لقب عجوز الاستعمار، ولكثرة مستعمراتها يسهل  استعمارية

ل لعبة كرة القدم إلى هذه المستعمرات والإنجليز من المعروف عنهم أنهم حينما يضعون أرجلهم نق

بلعب كرة القدم ، وسرعان ما نقل عنهم الشباب كما هو  على أي أرض يلهوا شباب جنودهم

معروف ومغرم بالتقليد وهكذا تم نقل هذه اللعبة عن طريق الشباب الإنجليزي قبل أن ينشأ القانون، 

فكانت في ذلك الوقت في أبشع صورها بعيدة عن أهدافها وبمرور الوقت تم وضع قانون 

  . وتشريعات ، وتشكيلات إدارية وفنية لتنقلها إلى أوضاعها الصحيحة

    :نظرة عن تطور كرة القدم في العالم .3

 :تطور كرة القدم عالميا-1

اضية الأخرى واكتسبت شهرة إن رياضة كرة القدم بلغت من الشهرة حدا لم تبلغه الألعاب الري

كبيرة ظهرت في شدة الإقبال على ممارستها والتسابق على مشاهدة مبارياتها وقد مرت كرة القدم 

بتطورات عديدة وإذا رجعنا إلى تاريخ كرة القدم وجدناها تتسم بالارتجال ولا تقوم على أساس 

  .التهذيب أو الفن 

                                                           

 ).50(؛ مرجع سابق، ص "كأس العالم لكرة القدم:"إبراهيم علام )1(
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والمؤرخين أن كرة القدم بدأت تمارس بين الجيوش وقد اتفق جميع الخبراء في المجال الرياضي 

الصينية منذ زمن بعيد وكانوا يعتبرونها مكملا لتدريباتهم العسكرية من حيث الهجوم والدفاع وكذلك 

  )2(.الجيوش الرومانية بعد أن نقلها الشعب الإنجليزي هناك

ة تقام بين بلدين أو ولم تكن هناك قواعد قد وضعت ونظمت كما هو الحال الآن وكانت المبارا

مدينتين ويحاول كل منهما أن يصل بالكرة إلى وسط البلدة الأخرى ليدخلها غازيا مستهزئا وكانت 

المباراة تستمر أياما وأسابيع وحتى لشهور حتى يصل أحد الطرفين على هدفه ووقعت حوادث 

ى إصدار قرار يبين عل كثيرة ذهب ضحيتها الكثير أثناء المباراة مما حمل بعض الإمبراطوريات

اللعب ،أما تاريخيا فإن الباحثين يؤكدون إنها كانت تلعب في القرن الثالث والرابع قبل الميلاد 

بمعنى  Tsu Tchouقبل الميلاد وكانت تسمى 250بأسلوب تدريب عسكري في الصين في القرن 

  )3(.ركل الكرة 

 14منذ "KUMARI"كيماري"سميت فيما يذهب مؤرخون إلى أن لعبة كرة القدم كانت باليابان و 

سان جون "تلعب بمناسبة عيد "CALCIO"كالتشيو"باسم  قرنا مضت وفي ايطاليا هناك لعبة قديمة

ومن هذه المنافسات التاريخية يتأكد أن ليس هناك نقطة تصلح للاتفاق على نشرة كرة القدم " 

  .بطريقة معينة يأخذ معالمها التاريخ 

ادعوا أن لعبة كرة القدم من أفكارهم وحدهم واستدلوا بذلك بواقعة  لكن المؤرخون البريطانيون

بعد الميلاد حيث قطع  1042إلى سنة  1016تاريخية حيث غزا الدنمركيون الإنجليز مابين سنة 

  )1(.الإنجليز رأس القائد الدنمركي وداسوه بأقدامهم واخذوا يضربونه بأقدامهم وصار هذا تقليدا

                                                           

 ).02(؛مرجع سابق،ص"كرة القدم:"فيصل رشيد عياش الدليمي ولحمر عبد الحق )2(
 ).06(، ص1998؛ "مجلة رياضية تصدر عن المركز الوطني للإعلام والوثائق الرياضية:"المذكرة الرياضية )3(
 ).32(؛ مرجع سابق، ص"كأس العالم لكرة القدم :"إبراهيم علام )1(
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 FOOTبعد الميلاد و يكتبونها 1075-1050اللعبة واكتشافها بين اعتبروا فجر ظهور و  

BALL في انجلترا كانوا ينطلقون إلى  1175أن طلاب المدارس عام"فنيتنرستين" ويقول المؤرخ

   )2(.الحقول خارج المدينة يستمتعون بكرة القدم

هؤلاء الملوك  وكان*ادوارد الثاني *من طرف الملك  1314وقدتم توقيف كرة القدم رسميا عام 

ومن  يعتمدونها في ذلك إلى نص مادة عسكرية على أنها لعبة ناعمة لا تصلح للتدريب العسكري

شأنها أن تضعف التدريب وعلى نص آخر هي أنها كثير من الضحايا والخسائر بين الناس وهؤلاء 

ون محترم وهيئات الملوك لم يظلموا كرة القدم التي نشاهدها اليوم ولم تكن كرة القدم يحكمها قان

  .تحت اسم جمعية كرة القدم1863واعية ومثقفة ،أما الظهور الرسمي فكان في لندن سنة 

كرة القدم في العالم تمثلها حلقة متجددة كل أربعة سنوات وحدث خارق للعادة، ويجذب إليه  إن

ر حاد في الأشهر أنظار العالم وهي السيدة الكأس العالمية لكرة القدم، حيث هذه الأخيرة تثير توات

التي تسبق مبارياتها التي تخفق لها القلوب وتحبس الأنفاس، فمنذ اليوم الذي عرفت فيه كرة القدم 

  .تنظيم منافسة على المستوى العالمي وهذه اللعبة تحتل الصدارة

م عقب تأسيس  1904وفكرة إقامة مسابقة كأس العالم لكرة القدم طرحت لأول مرة في عام

لي لكرة القدم لكن هذه الفكرة قوبلت بمعارضة بعض الدول الأعضاء فعجز الإتحاد الإتحاد الدو 

م اقترحت النمسا والمجر وتشيكوسلوفاكيا وإيطاليا على 1920الدولي عن تنفيذها ، وفي عام 

الإتحاد الدولي إقامة بطولة كروية للمحترفين لأن الألعاب الأولمبية كانت مقتصرة على اللاعبين 

م طرح الموضوع مجددا من قبل سويسرا ، المجر، إيطاليا، 1929وفي عام الهواة ، 

                                                           

 1998:؛دار الفكر العربي عمان الأردن"الجديد في الأعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم : "مفتي إبراهيم محمد )2(

 ).11(،ص
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م 1930السويد،لأورغواي فوافق الإتحاد الدولي وطلب من لأورغواي تنظيم المسابقة الأولى عام 

  ) 3(.من أمريكا 09من أوربا و04منتخب 13بمشاركة 

شرف تسجيل أول هدف  لفرنسا وكان01-04أما أول مقابلة جرت بين فرنسا والمكسيك انتهت 

أما أول صاحب بطولة عالمية فهو * لوصيان لوران *في المونديال من نصيب الفرنسي 

  . 02-04لأورغواي على حساب الأرجنتين 

هذه بعض التطورات التي مرت بها كرة القدم وهي كافية لإثبات أن كرة القدم قد تطورت من 

ركة والتكتيك وكانت من جميع الدول المحبة الخشونة والهمجية إلى الفن ومن الجمود إلى الح

  للسلام والرياضة والآن ظهرت كرة القدم بصورتها المشرفة 

  :هم المحطات في تاريخ كرة القدم في العالمأ -2

  .للعبة كرة القدم 13وضعت جامعة كمبردج القواعد  :1845 - 

  ).نادي شيفيلد يونايتد (أسس أول نادي لكرة القدم ببريطانيا  :1855 - 

  ).أول إتحاد في العالم (أسس الإتحاد البريطاني لكرة القدم  :1863 - 

عقد بلندن مؤتمر دولي لمندوبي اتحادات بريطانيا،اسكتلندا،ايرلندا،ويلز وتقرر فيه  :1882 - 

إنشاء هيئة دولية مهمتها الإشراف على تنفيذ القانون وتعديله،وقد اعترف الإتحاد الدولي بهذه 

  .الهيئة

  .ية التماسطبقت رم :1890 - 

 )1( .وضع قانون ضربة الجزاء مع وضع تقرير وضع الشبكة خلف المرمى :1891 - 

 .تقرر السماح بالاحتراف في كرة القدم  :1895 - 

                                                           

 ).23(؛ دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، بدون سنة، ص"كرة القدم للناشئين : "حنفي محمود مختار )3(
 ).11(،بدون تاريخ،ص2، ط 1؛ج"كرة القدم:"سامي الصفار وآخرون )1(
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إتحادا وطنيا تتجمع في  193وتضم حاليا FIFAتأسيس الإتحاد الدولي لكرة القدم  :1904 - 

اتحادات قارية حسب موقعها الجغرافي مهمتها تنظيم مسابقات عديدة للنوادي والمنتخبات 

 )2(.الوطنية 

 )3(.ت حالات التسللدوضعت مادة جديدة في القانون حد :1925 - 

  ). 2- 4(فازت الأورغواي بكأس العالم أمام الأرجنتين  : 1930 - 

  .إيطاليا ،القارة الإفريقية مثلت شرفيا بالمنتخب المصري  نظمت في :1934 - 

  .جرت محاولة تعيين حكمين للمباراة  :1935 - 

 )4(.موقع علامة الجزاء"متر9.15"استعمال قوس الجزاء بعشر ياردات :1937 - 

منتخب للانضمام إلى 15منتخب في التصفيات التمهيدية وانتقل  35اشتراك  :1938 - 

التصفيات النهائية وقد عقد في هذه الدورة نظام الكؤوس والتقى في الدور منتخب فرنسا في 

 . 02-04النهائي ايطاليا والمجر فازت إيطاليا 

تقرر وضع أرقام على ظهور اللاعبين وتوقفت المباريات الدولية الرسمية بسبب  :1939 - 

 )1( .الحرب العالمية الثانية، لتستأنف بعد نهايتها

رر أن تنظم الطبعة الرابعة لكأس العالم بالبرازيل لكن اندلاع الحرب كان من المق: 1942  - 

منتخبا من بينهم المنتخب  13بمشاركة 1950إلى سنة  العالمية الثانية أدى إلى تأجيلها

اعتمد في هذه المسابقة النظام الدوري حيث وزع الإنجليزي الذي شارك للمرة الأولى 

أبرزها عدم اشتراك   ه المنافسة أحداث عديدةالمشاركون على أربع مجموعات،شهدت هذ

  .1-2دول وسط أوروبا ،نشط النهائي الاروغواي والبرازيل

                                                           

 ).217(،ص1999:،دار النظير عبور 2؛ط "موسوعة كنوز المعرفة الرياضية : "رشيد فرحات وآخرون )2(
 ).09(ص1999:، دار الفكر عمان1؛ ط"الإعداد الوظيفي في كرة القدم: "لمولىموفق مجيد ا )3(
 ).24(ص1998: ؛ دار المعلمين، بيروت"كرة القدم : "حسن عبد الوهاب )4(
 ).11(؛ مرجع سابق، ص"كرة القدم لعبة الملايين :"مختار سالم )1(
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ألمانيا الشرقية  FIFAبعد التغيرات التي حصلت بعد الحرب العالمية الثانية حيث استعادت 

  .وألمانيا الغربية وانسحبت كل من الأرجنتين وفرنسا

  .القدم بين دول البحر المتوسطأقيمت أول دورة لكرة : 1949 - 

 .تقرر إنشاء دورات عسكرية دولية لكرة القدم : 1950 - 

أقيمت المنافسة الخامسة لكأس العالم بسويسرا و اعتمد النظام الدوري، جرت :1954 - 

 .2-3المقابلة النهائية بين ألمانيا والمجر 

 )2(.دورة ألعاب البحر الأبيض المتوسط تضم كرة القدم: 1955 - 

 . تنظيم كأس الإتحاد الأوربي: 1959 - 

 .تنظيم كأس رابطة الأبطال الأوروبية: 1961 - 

منتخب كان  16أقيمت المنافسة السابعة لكأس العالم في الشيلي اشترك فيها : 1962 - 

 .1-3اللقاء النهائي بين البرازيل و تشيكوسلوفاكيا 

فيها الوقت الإضافي فازت بها أقيمت المنافسة الثامنة لكأس العالم في إنجلترا اتبع : 1966 - 

 .إنجلترا

لكأس العالم في المكسيك نشط النهائي البرازيل وإيطاليا  أقيمت المنافسة التاسعة: 1970 - 

 .لأنهم فازو بها ثلاث مرات *جون ريمة *واحتفظت البرازيل بكأس  4-1

ث تأهل بطولة كأس العالم بإسبانيا وفيها طبق لأول مرة تعديل نظام البطولة بحي :1980 - 

أحرز المنتخب * الجزائر والكويت* فريق من بينهم فريقان عربيان  24للأدوار النهائية 

 )3(.2-3الإيطالي الكأس بعد فوزه على إيطاليا

بطولة كأس العالم في المكسيك وقد تأهل للأدوار النهائية من الفرق العربية  :1982 - 

 .المغرب، الجزائر والعراق وفاز ببطولتها الأرجتين

                                                           

 ).15(؛ مرجع سابق ص"كرة القدم:"حسن عبد الجواد )2(
 ).38(ص: ،الجزائر1986ماي 23، 118العدد :"مجلة الحوادث )3(
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أقيمت بإيطاليا عرفت تألق المنتخب الكامروني بفضل الكهل روجي ميلا وهي  :1990 - 

  .البطولة التي فاز بها المنتخب الألماني على حساب الأرجنتين

بطولة كأس العالم في أمريكا تقرر في هذه الدورة منع مسك الكرة باليدين من : 1994 - 

بالرأس أو الصدر، فازت بها البرازيل طرف الحراس عندما يرجعها الزميل إلا عند إرجاعها 

  .على إيطاليا بضربات الترجيح

بطولة كأس العالم في فرنسا تم استحداث الهدف الذهبي ويعني بعد انتهاء الوقت : 1998 - 

الرسمي والمرور إلى الوقت الإضافي فالفريق الذي يسجل هدف يفوز مباشرة، وفاز بها 

  .0- 3البلد المنظم على البرازيل 

بطولة كأس العالم في كوريا الجنوبية واليابان تم في هذه الدورة إلغاء العمل  : 2002 - 

  .0-2بالهدف الذهبي، وفازت بها البرازيل على ألمانيا 

  .بطولة كأس العالم في ألمانيا وفازت بها إيطاليا على فرنسا بضربات الترجيح: 2006 - 

  .فريقياستقام في إفريقيا و لأول مرة حيث ستحتضنها جنوب إ :2010 - 

  :تطور كرة القدم في الجزائر   .4

إن بداية كرة القدم في الجزائر هي بداية غامضة نظرا للظروف الصعبة التي يعيشها الشعب 

الجزائري تحت الاحتلال الفرنسي والذي كان محتكرا لكل الميادين ومنها ميدان الرياضة 

أما  التي ظهرت في بلادنا وبالخصوص رياضة كرة القدم والتي تعتبر من بين أولى الرياضات

، حيث اكتسبت مباشرة بعد الاستقلال1962التاريخ الرسمي لكرة القدم في الجزائر فيعود إلى العام 

شعبية كبيرة لا نظير لها ويقسم المختصون والمتتبعون لمشوار كرة القدم الجزائرية تطورها إلى 

  .ثلاث مراحل رئيسية قطعتها من خلال سيرتها التطورية 
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  ).1962-1895:(المرحلة الأولى  -1

عمر بن محمود علي *وهذا بفضل الشيخ  1895تم تأسيس أول فريق رسمي جزائري عام  

أوت ظهر أول فريق رسمي  07م يوم 1921وفي عام "الهواء الطلق "تحت اسم طليعة * رايس

  )1(.وألوانها الأخضر والأحمر"MCA"يتمثل في عميد الأندية الجزائرية مولودية الجزائر

هو أول نادي أسس قبل سنة CSC غير إن هناك من يقول أن النادي الرياضي لقسنطينة

غالي معسكر ، "، في ظل غياب تاريخ بدايته ، وبعدها تأسست عدة فرق أخرى منها  1921

  )2(".الاتحاد الإسلامي لوهران ، الاتحاد الرياضي الإسلامي للبليدة والإتحاد الإسلامي للجزائر 

ونظرا لحاجة الشعب الجزائري لقوى أبنائه من أجل الانضمام لصد الاستعمار كانت كرة القدم 

إحدى الوسائل المحققة لذلك ، ولكن السلطات الفرنسية لم تتفطن إلى أن المقابلات التي تجري 

ر تعطي الفرصة لأبناء الشعب للتجمع والتظاهر بعد كل لقاء ،كما حدث في مقابلة مولودية الجزائ

، والتي على إثرها أعتقل الكثير من الجزائريين وكان  *بولوغين حاليا * نسانت أوجي *وفريق 

  . 1956هذا في سنة 

م كون فريق جبهة التحرير الوطني الذي كان مشكلا من أحسن اللاعبين 1958وفي سنة 

كذا كرمالي الجزائريين أمثال رشيد مخلوفي الذي كان يلعب آنذاك في صفوف فريق سانت إتيان، و 

 .وكان هذا الفريق يمثل الجزائر في مختلف المناسبات العربية منها أو الدولية. الخ...وزوبا 

  

                                                           

     Grien :,Almanche du sport algérien,édition ANEP ROUIBA ,Alger :1990 ,p(37). Hamid   ( 1)  
 ).23(ص:، الجزائر1993نوفمبر  26،  26؛ جريدة الشباك، العدد "الكرة الجزائرية فوز مستحق  ":محمد منصوري  )2(
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  )1976-1962:(المرحلة الثانية  -2

وقد شارك في هذه " محمد معوش"حيث شهدت تأسيس مجلس الرياضة تحت إشراف الدكتور 

،الترجي الرياضي التونسي ،إتحاد طرابلس الدورة ثلاثة أندية مغاربية الوداد البيضاوي المغربي 

  .الليبي

توج بها فريق الإتحاد الرياضي الإسلامي )  1963-1962(ونظمت أول بطولة وطنية موسم  

وكانت أول مقابلة "وفاق سطيف"وفاز بها فريق1963للجزائر ونظمت أول كأس للجمهورية سنة 

،أما على 1-2ي وانتهت لصالح الجزائر ضد المنتخب البلغار  1963الجزائري عام .للفريق الوطني

مستوى المنافسات الرسمية فقد لعب المنتخب الوطني أول لقاء رسمي له أمام المنتخب التونسي 

أما على صعيد الأندية الجزائرية ففريق مولودية الجزائر التي سجلت أول فوز لها  1964سنة 

  )1(.1976وللجزائر لكأس إفريقيا للأندية البطلة سنة

 )……-1978: (مرحلة الثالثةال -3

عتبر فترة الإصلاح الرياضي وتشييد الملاعب في مختلف ولايات الوطن ومباشرة المسؤولين ت

لسياسة التغيير في أسلوب التأطير الرياضي وبموافقة الاتحادية الدولية سارعت السلطات المعنية 

، وكذا التمويل السريع للأندية  بالرياضة في إنشاء الملاعب وتقديم المساعدات المادية والمعنوية

في بلادنا إذ تم إدماج مختلف الأندية في مؤسسات اقتصادية مثلا ضم فريق مولودية الجزائر إلى 

سنة صنعت  20ففي ظرف   شركة سونا طراك حيث تحولت إلى اسم مولودية نفط الجزائر

  .... الجزائر الحدث بجيل جديد المتكون من عصاد ، بلومي ، فرقاني ، ماجر

عن نتائج هذا الإصلاح لم تتأثر في الظهور لمدة سنة بعد ذلك حصل المنتخب الوطني 

كما لعب المنتخب الوطني نهائي إفريقيا بنيجيريا 1978الميدالية الذهبية في الألعاب الإفريقية سنة
                                                           

  ).23(؛ مرجع سابق ،ص"جريدة الشباك:"محمد منصوري)1(
 ).4(، ص2003مارس  29، 226؛ العدد، "جريدة الهداف:"رضوان -ب)2(
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ووصل إلى مشارف الربع النهائي في الألعاب الأولمبية بموسكو ،وتواصلت الانتصارات  1980

 1982في هذه المرحلة في تحقيق التأهلين المتتالين للفريق الجزائري إلى نهائيات كأس العالم سنة 

بالمكسيك حيث كانت المشاركة مشرفة في إسبانيا إذ تمكن المنتخب الوطني  1986بإسبانيا وسنة 

 أول كأس إفريقيا للجزائر بعد انتصاره على 1990وفي سنة  01-02من الفوز على الألمان 

  .من إمضاء وجاني) 00-01(المنتخب النيجيري في اللقاء النهائي بنتيجة 

  . 1976أما على صعيد الأندية ترجمت بتتويج مولودية الجزائر بكأس إفريقيا للأندية البطلة 

والكأس الأفرو  1988وكذا فريق وفاق سطيف وفوزه بكأس الأندية الإفريقية البطلة سنة 

وكذا  1990و 1981فوز شبيبة القبائل بالكأس الإفريقية البطلة سنة ، وكذا  1989الأسيوية سنة 

 2000أعوام )كأس الكاف (وثلاث كؤوس للكنفيدرالية الإفريقية  1983بالكأس ممتازة سنة 

  . 1995وكأس الكؤوس سنة  2002،  2001،

لمنافسات أما على الصعيد العربي فنجد سوى القليل من المشاركات لبعض الأندية الجزائرية 

،  1998، 1997الكؤوس ، فبالنسبة لمولودية وهران فتحصلت على ثلاث كؤوس عربية سنوات 

وكذا الكأس العربية الممتازة أما فريق وداد تلمسان فتحصل على الكأس العربية  1999

   .م1997سنة

تبعين وبهذا تعتبر هذه المرحلة الذهبية في تاريخ كرة القدم الجزائرية حسب العديد من المت

والمختصين لعالم كرة القدم المستديرة حيث تمكنت الكرة الجزائرية من شق الطريق نحو فضاء 

الكرة الدولية وجسدت وجودها على مستوى المحافل الرياضية العالمية ولعل هذا ما يفسره مشاركة 

 )1(.والدولية المنتخبات الجزائرية على اختلاف مشاركتها في المنافسات الجهوية والقارية

  

                                                           

 ).07(،ص1997أوت 03، 206؛جريدة الشباك،العدد "مقابلة صحفية : "السعيد خباطو )1(
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  :الكرة الجزائرية في أزمة .5

فإن كرة  2007-1991أما بخصوص الآونة الأخيرة وبالضبط في الفترة الأخيرة الممتدة بين 

القدم الجزائرية عرفت تدهورا خطيرا أثر سلبا على سمعة المنتخب الوطني على الصعيد الدولي 

بالسنغال بمستوى  1992كأس إفريقيا سنة  والقاري حيث ظهر المنتخب الوطني في نهائيات

متواضع والخروج بإقصاء من الدور الأول رغم التشكيلة اللامعة من اللاعبين ،كما أقصي من 

وكان السبب إداري حيث إدراج اللاعب يتمثل  1994من المشاركة في دورة تونس  الدورة الموالية

اقب من طرف الكاف يوم في المقابلة ضد السنغال وهو مع" كاروف"في قضية 

10/01/1993.)2(   

علاوة على ذلك خروج المنتخب الوطني من الدور الربع النهائي في دورة جنوب إفريقيا سنة 

التي تعتبر مأساة كبيرة حيث  1998،يليها المشاركة السلبية في دورة بوركينافاسو سنة  1996

 ن تليها خروجهأمام كل من غينيا و بوركينافاسو والكامرو خرج المنتخب الوطني بثلاث إنهزامات 

التي أقيمت في الكامرون  2002ثم تليها دورة  2000من الدور الأول في دورة غانا ونيجيريا سنة 

بوعلام "و" رابح سعدان "كان نصيب أبناء  2004وكانت النتائج مثل سابقتها ،وفي دورة تونس 

الصدمة الكبرى حيث الإقصاء من الدور الربع النهائي أمام منتخب المغرب ،بعدها أتت " شارف

أقصي المنتخب الوطني من المشاركة في دورة مصر ولم يتأهل الخضر للوصول إلى نهائيات 

هذا بالإضافة إلى عدم تأهله إلى نهائيات كأس إفريقيا  2002كأس العالم بكوريا واليابان سنة 

  .بغانا 2008الأخيرة في جانفي 

   

   

                                                           

 ) .17(،ص 2002جانفي  11، 20جريدة الرأي ،العدد )2(



  كــــرة القـــــــــدم    الفــــصــل الأول
 

 

43 

  :الجزائريةتلخيص لبعض الأحداث الهامة في كرة القدم  .6

  .فتح قسم خاص بكرة القدم:1917 - 

  ).مولودية الجزائر(ميلاد أول فريق في الجزائر :1921 - 

  .تكوين فريق جبهة التحرير الوطني:1958 - 

  ".محمد معوش"تكوين الفدرالية الجزائرية برئاسة  :1962 - 

  .تنظيم أول بطولة وكأس فاز بالبطولة إتحاد العاصمة وبالكأس وفاق سطيف:1963 - 

  .أول مشاركة للجزائر في الألعاب الإفريقية ببرازافيل:1965 - 

  .أول تأهل للجزائر لكأس إفريقيا للأمم بإثيوبيا وألعاب البحر الأبيض المتوسط:1967 - 

  .أول ميدالية ذهبية في ألعاب البحر الأبيض المتوسط:1975 - 

  .أول كأس للأندية البطلة الإفريقية فاز بها فريق مولودية الجزائر: 1976 - 

  .أول نهائي في كأس إفريقيا للأمم ضد نيجيريا:1980 - 

  .أول مشاركة للألعاب الاولمبية في موسكو:1980 - 

  .أول تأهل للفريق الوطني لنهائيات كأس العالم بإسبانيا:1982 - 

  .فوز للفريق الوطني بكأس إفريقيا للأمم لأول مرة:1990 - 

  .أول كاس عربية لفريق مولودية وهران بالإسكندرية:1997 - 

  .أول تتويج لفريق وداد تلمسان بالكأس العربية للأندية:1998 - 

   )1(.أول تتويج لفريق شبيبة القبائل بكأس الكاف:2000 - 

  :شعبية كرة القدم  .7

إن كرة القدم بلغت من الشهرة مالم تبلغه الرياضات الأخرى كما اكتسبت شعبية كبيرة ظهرت 

مبارياتها في الملاعب أو حتى في شاشات  في شدة الإقبال على ممارستها والتسابق على مشاهدة

  .التلفزيون أو نسمع لوصفها في المذياع
                                                           

 ).10(،الجزائر ص2000أفريل23الصادرة في  109مجلة الحوادث،العدد )1(
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وتعتبر كرة القدم بدون منازع اللعبة الشعبية الأولى في العالم وقلّ إن تجد بلدا في العالم لا 

الرئيس السابق " جون ريمة"يعرف أبناؤها كرة القدم أو على الأقل لم يسمعوا بها وقد ذكر السيد 

دلالة على " إن الشمس لا تغرب أبدا عن إمبراطوريتين"تحادية الدولية لكرة القدم قد قال مازحا للا

انتشار لعبة كرة القدم في مختلف أرجاء المعمورة تجذب الصغار أو الكبار لممارستها أو مشاهدة 

والتشجيع  مبارياتها وبالرغم أنه في السنوات الأخيرة ظهرت عدة ألعاب نالت الكثير من الإعجاب

  . فقد بقيت كرة القدم أكثر الألعاب شعبية انتشارا

ولم يتأثر مركزها بالعكس فإننا نجد أنها تزداد شعبية وانتشارا وكانت دول أمريكا الجنوبية 

قوى يشار إليها من  1930الثلاث الاورغواي والبرازيل والبراغواي في مسابقة كاس العالم من سنة 

بية ذلك لأن غرام شبابها باللعبة بلغ حتى الجنون ومن المعروف أن حيث خطورتها من حيث الشع

الاورغواي فازت بكاس العالم مرتين ولعلك تدهش كيف وصلت هذه الدول إلى هذه المرتبة،حيث 

   )1(.1992نتطلع إلى البيانات والإحصائيات الآتية لسنة 

 3600مليون نسمة فيها 2أي ثلث مساحة فرنسا سكانها  2كلم18000لأورغواي مساحتها 

  .لاعب 125000نادي يضم 

نادي يضم  11000مليون نسمة فيها  1.5عدد سكانها  2كلم170000البراغواي مساحتها 

  .لاعب750000

سبعة عشر جزءا من سكان الاورغواي يلعبون كرة القدم وهذه  ومن هذا يتضح أن جزء من

  .النسبة تكاد لاتصدق

مما تقدم نستطيع وبسهولة أن ندرك سر جنون هذه الدول بهوية كرة القدم وأن نكشف الحرارة  

المتدفقة في نفوس جماهيرهم وسبب الحوادث المثيرة التي حدثت بكثرة في ملاعب كرة القدم ومما 

                                                           

 ).34(؛ مرجع سابق، ص"كأس العالم لكرة القدم:"إبراهيم علام )1(
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 1953أول شيء صدمني عند وصولي إلى البرازيل في عام " عوض شعبان"يزيد الدهشة يقول 

جميع أفراد الشعب البرازيلي رجالا ونساءا شيوخا وشبابا وأطفالا بكرة القدم،بحيث لا هو شغف 

أو غيرها ألا يكون الحديث عن الفريق الفلاني أو اللاعب " ساو باولو"أو" ريو"تدخل منزلا في 

  )2(.الفلاني

  :المبادئ الأساسية لكرة القدم  .8

سية المتعددة والتي تعتمد في إتقانها على كرة القدم كأي لعبة من الألعاب لها مبادئها الأسا

  .إتباع الأسلوب السليم في طرق التدريب

ويتوقف نجاح أي فريق وتقدمه إلى حد كبير على مدى إتقان أفراده للمبادئ الأساسية للعبة إن 

أي فريق كرة القدم الناجح هو الذي يستطيع كل فرد من أفراده أن يؤدي ضربات الكرة على 

ويكتم الكرة  ها بخفة ورشاقة ويقوم بالتمرير بدقة وبتوقيت سليم وبمختلف الطرقاختلاف أنواع

وستخدم ضرب الكرة بالرأس في المكان والضر وف المناسبين ويحاور عند اللزوم  بسهولة ويسر

  .ويتعاون تعاونا تاما مع بقية أعضاء الفريق في عمل جماعي منسق

رة السلة والطائرة من حيث تخصصه في القيام وصحيح أن لاعب كرة القدم يختلف عن لاعب ك

بدور معين في الملعب سواء في الدفاع أو الهجوم ، إلا أن هدا لا يمنع مطلقا أن يكون لاعب كرة 

  .القدم متقنا لجميع المبادئ الأساسية اتقانا تاما

صيرة كما وهده المبادئ الأساسية لكرة القدم متعدة ومتنوعة ، لدلك يجب عدم تعليمها في مدة ق

يجب الاهتمام به دائما عن طريق تدريب اللاعبين على ناحيتين أو أكثر في كل تمرين وقبل البدء 

  . بالعب

  :وتقسم المبادئ الأساسية لكرة القدم إلى مايلي

                                                           

 .الجزائر 12/08/1985الصادرة بتاريخ 89العدد:مجلة الوطن الرياضي )2(
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  .استقبال الكرة - 

 .المحاورة بالكرة - 

 .المهاجمة - 

 .رمية التماس - 

 .ضرب الكرة - 

 .لعب الكرة بالرأس - 

  )1(.حراسة المرمى - 

  :كرة القدم قواعد .9

المباريات غير الرسمية، مابين (إن الجاذبية التي تتمتع بها كرة القدم خاصة في الإطار الحر 

ترجع أساسا إلى سهولتها الفائقة فليس ثمة تعقيدات في هذه اللعبة، ومع ذلك فهناك سبعة ) الأحياء

زالت باقية إلى الأن عشر قاعدة لسير هذه اللعبة، وهذه القواعد سارت بعدة تعديلات، ولكن لا

حيث سيق أول قوانين كرة القدم إلى ثلاث مبادئ رئيسية جعلت من اللعبة مجالا واسعا للممارسة 

   :من قبل الجميع ، وهذه المبادئ هي

إن هذه اللعبة تمنح لممارس كرة القدم فرص متساوية لكي يقوم بعرض مهارته  :المساواة -1

  .أو المسك وهي مخالفات يعاقب عليها القانون الفردية دون أن يتعرض للضرب أو الدفع

وهي تعتبر روحا للعبة وبخلاف الخطورة التي كانت عليها في العهود العابرة فقد  :السلامة -2

وضع القانون حدودا للحفاظ على سلامة وصحة اللاعبين أثناء اللعب مثل تحديد مساحة 

الملعب وأرضيتها وتجهيزهم من ملابس وأحذية للتقليل من الإصابات وترك المجال واسعا 

  . ةلإظهار مهارتهم بكفاءة عالي

                                                           

، 1997للملايين، بيروت، ، دار العلم 4؛ ط"كرة القدم المبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية لكرة القدم:"حسن عبد الجواد )1(

 ).27.25(ص
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وهي إفساح المجال للحد الأقصى من التسلية والمتعة التي يجدها اللاعب  :التسلية -3

لممارسة كرة القدم، فقد منع المشرعون لقانون كرة القدم بعض الحالات والتي تصدر عن 

  .اللاعبين تجاه بعضهم البعض

  :قوانين كرة القدم  .10

  :مادة وسنتطرق إليها بالتفصيل ولقد وضعت هذه القوانين على شكل مواد وعددها سبعة عشر

  " الميدان"الملعب : القانون الأول •

، أما في المباريات الدولية فيكون طوله )م90إلى 45( وعرضه من)م120إلى 90( طوله من

  )1().متر 75و 64( وعرضه محصور بين)متر  110و 100( محصور بين

بخطوط واضحة عرضها يجب أن يكون الملعب أو ميدان اللعب مستطيل ، ويكون مخطط 

سم، حيث يقسم الملعب إلى نصفين متساويين بخط يرسم في منتصف هذا الخط دائرة نصف 12

  :،كما أن هذه الخطوط تعين لنا منطقة المرمى ومنطقة الجزاء على النحو التالي)مم9،12(قطرها 

قائمة على منطقة المرمى تحدد عند كل نهايتي ميدان اللعب حيث يرسم خطان عموديان بزوايا 

ثم ) م5،5(من الحافة الداخلية لكل قائم هذان الخطان داخل ميدان اللعب بمسافة )م 5،5(مسافة 

  )2(.يوصلان بخط موازي لخط المرمى

  : تحدد منطقة الجزاء عند كل من نهايتي ميدان اللعب كمايلي: منطقة الجزاء 

هذان الخطان داخل  ، ويمتد)م16,5(يرسم خطان عموديان على خط المرمى على مسافة 

، ثم يوصلان بخط موازي لخط المرمى ، وداخل منطقة الجزاء )م16,5(الملعب بنفس المسافة 

                                                           

 ،2002، مصر الإسكندرية، الفنية، ،مكتبة ومطبعة الإشعاع1؛ طبعة "مالإعداد المهاري للاعبي كرة القد:"حسن السيد أبوعبده )1(

 ).13(ص
 ).15(، ص  2006: مليلة،الجزائر؛ دار الهدى ، عين " دليل تطبيقي تبسيط قوانين اللعبة:" الاتحادية الجزائرية لكرة القدم  )2(
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من نقطة المنتصف بين القائمين، ويرسم قوس خارج منطقة )م 11( على بعد توضع علامة جزاء

في زواياه ، كما يحدد الملعب بأربعة قوائم توضع ) م15,9(الجزاء من نقطة الجزاء ونصف قطرها

من ) م01(على الأقل برأس غير مدببة وراية وترسم ربع دائرة نصف قطرها) م1,5(و ارتفاعها 

  . قائم راية الركنية داخل ميدان اللعب

  الكـرة : القانون الثاني •

يجب أن تكون الكرة مستديرة ومصنوعة من الجلد أو مادة مناسبة، محيطها لا يزيد عن 

 400غرام ولا يقل عن440ها عند ابتداء المباراة لا يزيد عن سم وزن68,2سم ولا يقل 71,3

ضغط  1,1إلى  0,6وضغط الهواء داخلها عند مستوى سطح البحر يكون مساويا لـ  )4(.غرام

  ). 2سم/غ 1100إلى 600(

  عدد اللاعبين: القانون الثالث •

مى ويحمل لاعب ويكون احدهم حارسا للمر  11تلعب مباراة بين فرقين يتكون كل فريق من  

ملابس تميزه عن باقي اللاعبين والحكم، ويمكن تعويض حارس المرمى من احد رفاقه أثناء اللعب 

  ويجب أن يعلم الحكم من 

وفي حالة الطرد قبل بدأ المباراة فإن اللاعب الذي طرد يمكن تعويضه بأحد  طرف قائد الفريق

  )4(.بأحد اللاعبينالبدلاء ولكن في حالة طرد أحد البدلاء فلا يمكن تعويضه 

  معدات اللاعبين : القانون الرابع •

                                                           

؛ مكتبة القاهرة الحديثة، "لمواصفات القانونية للملاعب والميادين والأدوات الرياضية:"حسن علي حافظ ومحمد علي الخطاب )3(

 ).13- 8(ص1972 :القاهرة
 ).84(، مرجع سابق ص"فن كرة القدم:" رومي جميل )4(
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يجب على اللاعب ألا يستعمل أي معدات أو يلبس ما يشكل خطورة عليه أو للآخرين وتكمن 

  :المعدات الأساسية إجبارية للاعب في

  ". سروال قصير أو شوورت"قميص ، تبان،  - 

  . جوارب وأحذية - 

ة وع من مادة ملائمبالجوارب ويكون مصنواقي الساقين والذي يجب أن يكون مغطى  - 

  .، بحيث يضمن نسبة معقولة من الحماية)مطاط أو بلاستيك أو ما يشبه ذلك(

  الحكم : القانون الخامس •

مباراة تدار بواسطة الحكم وهو الذي له السلطة الكاملة لتنفيذ قانون اللعبة ويتخذ القرارات  كل

، وهو الوحيد من يحتسب وقت اللقاء ، كما يمكنه  في كل الحالات وقراراته غير قابلة للنقاش

إيقاف اللقاء مما وجد أن صلاحيته وسلطاته بدأت تضعف ، وله الحق في منح إنذار إلى لاعب 

عند سلوك غير رياضي كما له الحق في الطرد ، ويسمح أو يمنع أي احد من الدخول إلى أرضية 

ة أي لاعب إصابة خطيرة كما يسمح باستمرار الميدان وهو الذي يقوم بإيقاف اللقاء عند إصاب

اللعب عند خروج اللاعب المصغر ، كما يجب أن يتأكد من شخصية اللاعبين ، ولا يترك 

كما يسمح بتسجيل  اللاعبين يلعبون في حالة ما إذا كانت شخصية غير موثقة بالوثائق الرسمية

ويسهر على سلامة اللاعبين دائما، يدل  احتياطيين مؤهلين قبل بداية اللقاء، كما أنه يراقب اللعب

على هدف ويحترم أولويات الأفضلية ، كما يعتمد على نصيحة الحكام المساعدين بخصوص 

الوقائع التي لم يراها كما يخطر الجهات المسؤولة بتقرير عن المباراة الذي يتضمن عن أي قرار 

   )1(.ثت قبل أو أثناء أو بعد المباراةتأدبي اتخذ ضد اللاعبين والجهاز الفني وأي وقائع أخرى حد

          الحكام المساعدون: القانون السادس •

                                                           

 ).16(، ص1999، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 2؛ ط"ن كرة القدم الخماسية الحكم العربي وقواني:"مصطفى كامل محمود )1(
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كون حكام التماس اثنان يساعدون الحكم الرئيسي، وبدونهما لا يمكن لعب اللقاء وتكمن ي

في إعلان بخروج الكرة كلية ، وأي فريق له الحق في ركلة ركنية ، ركلة المرمى أو رمية  مهمتها

ما يعلن عن تواجد اللاعب في موقف التسلل وهو الذي يطلب التبديل من الحكم التماس ، ك

الرئيسي ، كما يمكن إيقاف اللعب بإعطاء إشارة للحكم الرئيسي إذا ما لاحظ حدوث سلوك غير 

رياضي خارج نطاق رؤية الحكم الرئيسي ودورهم معتبر ولقيانهم البدنية هي الأمور التي يتوقف 

     )2(.ن للقاء عليها السير الحس

  مدة المباراة: القانون السابع •

دقيقة وتختلف مدة المباراة حسب الصنف  45تستمر المباراة لفترتين متساويتين مدة كل منهما 

دقيقة ، كما يتم التعويض في أي شوط من  15والجنس ، وبين فترتين توجد استراحة مدتها 

حدوث الاستبدال وإصابة اللاعبين ونقلهم إلى من الوقت الضائع وهذا من خلال  شوطي المباراة

خارج الميدان أو تضيع الوقت من طرف اللاعبين وغيرها ، وهذا الوقت يتم وفقا لتقدير الحكم له، 

كما يمتد الوقت للسماح بتنفيذ ركلة الجزاء عند نهاية كل من فترتي المباراة ،كما أنه يمكن تمديد 

عادل والذي يسمي بالوقت الإضافي ويقسم على شوطين كل شوط الوقت وهذا عند انتهاء اللقاء بالت

  .دقيقة و لا يتم استراحة ما بين الشوطين 15

  بدء واستئناف اللعب :القانون الثامن •

ند بدء المباراة يتم إجراء قرعة باستخدام قطعة النقود والفريق الذي يكسب القرعة يختار إما ع

تمرر في جهة ميدان الخصم الذي يتواجد على بعد  المرمى أو الكرة، وضربة البداية يجب أن

م من الكرة والتي يقوم بها اللاعبون في بداية اللقاء أو عند تسجيل الهدف أو عند بداية 9,15

الشوط الثاني من المقابلة أو عند بداية كل شوطين من الوقت الإضافي عند اللجوء إليه، كما 

  .ولا تتم هذه الضربة إلا إذا توافرت الشروط الآتية  يمكن إحراز الهدف مباشرة من ركلة البداية
                                                           

 ).16(، ص1999، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 2؛ ط"الحكم العربي وقوانين كرة القدم الخماسية :"مصطفى كامل محمود. 2
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  .تواجد لاعبي كل فريق في نصف ملعبهم - 

  .تكون الكرة ثابتة على علامة المنتصف  - 

  .يعطي الحكم الإشارة لبدء اللعب  - 

  .لا يلمس اللاعب ضربة بداية الكرة مرة ثانية إلا إذا لمسها لاعب آخر - 

الفريق من  متتالين تحسب ركلة حرة غير مباشرة يلعبها ولو لمس لاعب ركلة بداية الكرة مرتين

وعند إيقاف الحكم للمباراة لأي سبب من الأسباب فإنه يتم إستئنافها وذلك ، مكان ارتكاب المخالفة

من مكان الذي توقفت عنده اللعبة ولا يبدأ اللعب إلا عندما تلامس الكرة  الكرة بين لاعبين بإسقاط

  )1(.الأرض

  الكرة في اللعب وخارج العب : سعالقانون التا •

ترتد من قائم المرمى أو  تكون الكرة في اللعب في جميع أوقات المباراة بما في ذلك عندما

أو قائم الراية الركنية وتبقى داخل الملعب و تكون الكرة خارج اللعب عندما تعبر بأكملها  العارضة

  .خط المرمي أو خط التماس سواء على الأرض أو الهواء وعندما يوقف الحكم اللعب

  طريقة تسجيل الهدف : القانون العاشر •

مين وتحت العارضة، يسجل الهدف عندما تعبر الكرة بأكملها من على خط المرمي، بين القائ

  بشرط ألا يسبق تسجيل الهدف ارتكاب مخالفة لقوانين اللعبة بواسطة الفريق الذي سجل هدف

  التسلسل : القانون الحادي عشر •

هو تواجد اللاعب في وضعية على الميدان بالنسبة لجهة مرمى الخصم وتكون الكرة : التسلسل

فقيه، كما أن مبدأ الأفضلية يطبق على في هذا الوقت مرسلة لهذا اللاعب من طرف أحد مرا

   .وضعيات التسلل
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     الأخطاء وسوء السلوك: القانون الثاني عشر •

إن الدور الرئيسي للحكم يتمثل في كبح أو منع بأفضل الوسائل كل حركة أو تصرف غير  

قوبة قانوني أو الأخطاء أو عنف ولا يعاقب على الخطأ إلا عندما يكون معتمدا ، وتختلف نوع الع

وحسب نوع الخطأ ويمكن كذلك أن تكون العقوبة إدارية وتقنية على حسب حجم الخطأ وحسب 

  .الكرة إذا كانت ضمن اللعب أو خارج اللعب 

  الركلات الحرة: القانون الثالث عشر  •

كون الركلات الحرة إما مباشرة أو غير مباشرة وفي الحالتين يجب أن تكون الكرة ثابتة ،ففي ت

ة الحرة المباشرة فإذا ركلت الركلة داخل الفريق المنافس فإن الهدف يحتسب ، أما إذا حالة الركل

ركلت الكرة داخل مرمى نفس الفريق تتحسب ركلة ركنية لصالح الفريق المنافس، أما في حالة 

الركلة الحرة غير مباشرة فيحسب الهدف فقط إذا لمست الكرة لاعب آخر قبل دخولها المرمى ، 

الكرة مرمى المنافس مباشرة تحتسب ركلة مرمى ، أما إذا دخلت الكرة مرمى نفس  فإذا دخلت

  .الفريق تحتسب ركلة ركنية 

وفي كلا الحالتين فإنه تصبح في اللعب فور ركلها أو تحركها، وعلى اللاعبين أن يقفوا بصورة 

فريق الخصم ، وإذا م من الكرة بالنسبة لل9,15إجبارية على المسافة المقدرة لذلك أي على مسافة 

اقترب الخصم من الكرة أقل من هذه المسافة فإنه يعاد تنفيذ هذه الركلة ، وإذا لمسها اللاعب 

المنفذ للركلة مرتين متتاليتين قبل أن يلمسها لاعب آخر فإنها تحسب ركلة غير مباشرة لصالح 

 )2(.الفريق المنافس من مكان حدوث الخطأ
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  .الجزاءضربة : القانون الرابع عشر •

حتسب ركلة جزاء ضد الفريق الذي يرتكب أحد الأخطاء التي يعاقب عليها بركلة حرة مباشرة ت

داخل منطقة جزائه والكرة في الملعب، ويمكن تسجيل هدف مباشر من ركلة الجزاء،وتقذف الكرة 

 في ضربة جزاء من المكان المخصص لذلك،ويمتد الوقت لأخذ ركلة جزاء عند نهاية كل شوط من

  .أو الوقت الإضافي الوقت الأصلي

م 9.15يجب أن يتواجد اللاعبون خارج منطقة الجزاء وخلف نقطة الجزاء على بعد لا يقل عن 

أما حارس المرمى فيكون على خط مرماه . من نقطة الجزاء، ويجب أن يكون آخذ الركلة معروف

  .في مواجهة آخذ الركلة بين القائمين حتى تركل الكرة

  رمية التماس: خامس عشرالقانون ال •

عندما تجتاز الكرة بكاملها خط التماس سواء على الأرض أو في الهواء فإنها ترمى إلى داخل 

من النقطة التي اجتازت فيها الخط وفي أي اتجاه بواسطة لا عب من الفريق المضاد  الملعب

ن يكون جزء من لأخر لا عب لمس الكرة يجب على الرمي لخطة رمي الكرة أن يواجه الملعب وأ

كتلتها قديمه إما على خط التماس أو على الأرض خارج التماس ، يجب أن يستعمل الرامي كلتا 

تعتبر الكرة في اللعب فور دخولها الملعب ولكن لا  يديه وان يرمي الكرة من خلف وفوق رأسه

، ولا يجوز تسجيل أو يلعبها لا عب آخر  كرة مرة ثانية إلا بعد أن يلمسهايجوز للرامي أن يلعب ال

     )1(.هدف مباشرة من رمية التماس 

  ركلة المرمى : القانون السادس عشر •

عندما تجتاز بكاملها خط المرمى فيها عد الجزء الواقع بين قائمتي المرمى سواء الهواء أو على 

الأرض ويكون آخر لعبها أحد لا عبي الفريق المهاجم فإنه يقوم أحد لا عبي الفريق المدافع يركلها 
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لمرمى إلى خارج منطقة الجزاء من نقطة الجزاء من نقطة داخل نصف منطقة ا مباشرة في اللعب

منها الفترة الخارجية للملعب ، فلا يجوز أن يمسك حارس المرمى الكرة  الأقرب للنقطة التي خرجت

بيديه من ركلة المرمى بغرض ركلها بعد ذلك في الملعب وإذا لم تركل الركلة خارج منطقة الجزاء 

مرة ثانية إلا بعد أي مباشرة في الملعب فإنه يجب إعادة الركلة ، لا يجوز أن يلعب الراكل الكرة 

أن يلمسها أ ويلعبها آخر ، لا يجوز تسجيل هدف مباشرة من هذه الركلة ، يجب على لاعبي 

الفريق المضاد لفريق اللاعب الذي يلعب ركلة المرمى أن يكونوا خارج منطقة الجزاء حتى يتم 

   )2(.ركل الكرة وتصبح حتى يتم ركل الكرة وتصبح خارج منطقة الجزاء

  الركلة الركنية : لسابع عشرالقانون ا •

          عندما تجتاز الكرة بكاملها خط المرمى فيها عد الجزاء الواقع بين قائمتي المرمى في الهواء

أو على الأرض ويكون آخر لعبها لاعب من الفريق المدافع ، فغنه أحد لاعبي الفريق المهاجم 

بع الدائرة لأقرب قائم راية ركنية وأندي يجب بلعب الركلة الركنية ، أي يوضع الكرة بكاملها داخل ر 

عدم تحريكه ثم تركل من هذا الوضع ، يجوز تسجيل هدف مباشرة من هذه الركلة، يجب على 

مسافة أقل من ) تخطي (لاعبي الفريق المضاد للاعب الذي يؤدي الركلة الركنية عدم الاقتراب 

جب على لاعب الركلة أن لا يلعب من الكرة حتى تكون في الملعب، ي) م9,15(عشر باردات 

  .الركلة مرة ثانية إلا بعد أن يلمسها أو يلعبها لا عب آخر

  :طرق اللعب في كرة القدم .11

ن جميع قدرات اللاعبين ومهاراتهم الفنية تجتمع ’لعبة جماعية ولدلك ف إن لعبة كرة القدم

طريقة اللعب للفريق مع لتنتهي إلى غرض واحد وهو المصلحة العامة للفريق، ولابد أن تتناسب 

  . اللياقة البدنية والمستوى الفني والكفاءة الفردية لجميع لاعبي الفريق
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   2-4-4طريقة  -1

م ويجب على الفريق أن يتمتع  1985وهي الطريقة التي نالت بها البرازيل كأس العالم سنة

الطريقة تتطلب التعاون بين في أداء المهارات المختلفة لأن هذه  بلياقة بدنية عالية وحسن التصرف

وإشراك خط ) الدفاع والهجوم (الهجوم والدفاع ، بحيث يزداد عدد اللاعبين في كلتا الحالتين 

  .الوسط الذي يعمل على تحليل دفاع الخصم

  : M.Mطريقة متوسط الهجوم المتأخر  -2

 وفي هده الطريقة يكون الجناحان ومتوسط الهجوم على خط واحد خلف ساعدي الهجوم

المتقدمين على الأمام ، للهجوم بهما على قلب هجوم الخصم ، ويجب على متوسط الهجوم سرعة 

 .التمريرات المفاجئة وسرعة الجناحين للهروب من ظهري الخصم

  : 3-3-4طريقة  -3

وتمتاز هده الطريقة بأنها طريقة دفاعية وهجومية وتعتمد أساسا على تحرك اللاعبين وخاصة 

ن الممكن للظهير أن يشارك في عملية الهجوم على فريق الخصم وكما أن لاعبي خط الوسط، وم

  .هده الطريقة سهلة الدراسة والتدريب

  :4-3-3طريقة  -4

وهي طريقة دفاعية هجومية تستعمل للتغلب على طريقة الظهير الثالث، وينتشر اللعب بها في 

دما تتواجد الكرة مع خط روسيا وفرنسا، ويكون الفريق بهده الطريقة في حالة هجوم شديد عن

  .الهجوم أو خط الوسط
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  :الطريقة الدفاعية الإيطالية -5

بغرض سد المرمى أمام ) هيلينكو هيريرا(وهي طريقة دفاعية بحتة وضعها المدرب الإيطالي 

  .3-2- 4-1المهاجمين 

  :الطريقة الشاملة -6

في الهجوم وفي  وهي طريقة هجومية ودفاعية في نفس الوقت حيث تعتمد على جمع اللاعبين

  .الدفاع

  :الطريقة الهرمية -7

م وقد سميت هرمية لأن تشكل اللاعبين الأساسين في أرض 1989ظهرت في إنجلترا سنة 

حارس المرمى، اثنان دفاع، ثلاثة (الملعب يشبه هرما قمته حارس المرمى وقاعدته خط الهجوم 

 )1().خط الوسط، خمسة مهاجمين

   

                                                           

؛ بدون طبعة ؛منشأة المعارف بالإسكندرية ،مصر "العربي والدولي  تاريخ التربية البدنية في المجتمعين:"حسن أحمد الشافعي  )1(

 ). 23(م،ص1998:
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  :الفصل خلاصة

القدم لن تتوقف عند هذا الحد سواء من حيث اللعب أو من حيث القوانين التي إن تطور كرة 

تتحكم فيها، فنلاحظ تغيير في بعض القوانين ولكنها تتماشى مع الجيل الذي تم فيه هذا 

وعموما فإن رياضة كرة القدم أصبحت أكثر شعبية في العالم وهذا ما جعل الدول تهتم أكثر .التغير

وفي الأخير نستخلص بان هذه الرياضة لن  العالمية أكثر من رياضة أخرىبها وحتى الشركات 

  .من حيث طريقة اللعب رها، ولكنها ستبقى في تطور مستمريتوقف تطو 

  

  



 

  

  :الفصل الثالث

 التوتر النفسي

 

الفصل الثالث

التوتر النفسي

الفصل الثالث

التوتر النفسي
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  : مهيدت

 المهتمينجانب  منة التي تناولت موضوع التوتر النفسي لفالكتابات المخت على الرغم من

 يعلجميعا حسب  لهم هالتوتر النفسي لا يعني الشيء نفس مفهومأن بالصحة النفسية والبدنية، إلا 

الذي يقع  الحمل هو نالباحثي منفي تعريفات العديد  المشترك القاسمأن ب القوليمكن ، 1عسكر

أن ، وبما ههمع التغير الذي يواج ليتكيف هجانب مناستجابات  من ه، وما تتبعنالكائكل على 

 منبدوره جزء  للتوتر أن التعرضب القوليمكن  هالثابتة في الحياة فإن الحقائقإحدى  هوالتغيير 

أو  والجسم العقلبين الموجود  التكاملالمتجسدة في العلمية الحقيقة تمثل "رد من يومية لالمعيشة ال

 ساهمما الأساسي الذي هبين المتبادلوالتأثير  نسانالإوالجانب الفيزيولوجي في  الانفعاليالجانب 

في بين العقل والجسم بدوره يؤكد الارتباط العضوي وهذا ، للتوترالمختلفة الأبعاد  كشففي 

بذلك اض السيكوماتية فإننا نقصد ر عن الأم، وعندما نتحدث للإنسانالصحي والمرضي : نالبعدي

بين لقد / منالمز  الضيقمع الوضعيات أو  موفقالغير  التعاملئد، زاال الانفعالعن الحالة الناتجة 

 عدميحدث حالات أن النفسي  للتوتر يمكن كيفة بسيطة لأمث خلال من " 2ليندسي "و "ن انورم" 

بهذا الأداء مرتبط أن  نعلمالطاقة بصفة فعالة، ونحف  عدم استخدام، مما يؤدي إلى التكيف

راحل م ثلاثة وفقلها الاعتداءات التي يتعرض  مختلفمع  الجسم التكيف يحاولالاستعمال 

 . مرحلة الإرهاق المقاومة، مرحلة الأولى، الفعل ة رد لمرح: هي أساسية 

عن عموميات  من انطلاقاجوانب التوتر النفسي،  مختلفالإحاطة ب الفصلهذا في  سنحاول

الرياضي، ن االتوتر النفسي في الميد هونا أكثر و هإلى الموضوع الذي ي ذلكبعد  لنصلالتوتر، 

، أساليب هالمرتبطة بالتوتر النفسي، قياسالتغيرات  خلال كل هذا بإبراز مختلف منسنقوم 

 ودراسات علميةكتب وفق ... هو آليت هالأداء الرياضي صيغتعلى ، تأثيره له، عوامهتهمواج

  . النفس الرياضيعلم ن اخاصة بميد
                                                           

  .16ص  ، 2000 ، الحديث الكتاب دار ،مواجهتها بوأسالي.... ضغوط الحياة  : عسكر علي ..  1
2  .Lindsay et NORMAN: traitement de l’information et comportement, humain, ED Vigot, Paris, 
1980, P660. 
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 : التوتر النفسيمفهوم  .1

رفع الغموض، أجل  من : "يقولوالحالة حيث العامل بين " ميرال"لقد ميز  ،1توماس .رحسب 

رد، بينما من حالة خارجية بالنسبة ل وصفأجل  منالنفسي  للتوتر رداتفممة ضغط كلكتستعمل 

أن : "الفردعلى أثر الضغط  وصولأجل  منالنفسي  للتوتر كمرادف" تشدد"توتر تستعمل كلمة 

ضغط خلق المنافس أين يحاول ، القدمكبيرة في إطار الرياضة التنافسية ككرة أهمية التمييز  لهذا

 . هبهدف تفكيك توازن' تشدد'تحت توتر لجعل الخصم 

والشخصية حسب الجسم على جومات ها البيئة بمثابة هت التي تولدراأصبحت الاستشا لقد

بات لالمتطبين ري هجو  نتواز عن عدم التوتر النفسي عبارة أن " : اثر ق مالك"و " قولد"و" وينبرق"

يمكن "امة هعواقب  للإخفاقا هفي نيكو  ظروفالاستجابة في على ية الفرد لوقاب )بدنية ونفسية(

بات النفسية و الفيزيولوجية التي لالمتطبين  نتواز عدم ر عند وجود هالتوتر النفسي يظأن  القول

 . كبيرةأهمية ائية هنتيجة النلا لهفييكون  ظروفية الاستجابة في لالفرد وقابلها يتعرض 

 : آلية التوتر النفسي .2

على بات النفسية والفزيولوجية، وقدرة الفرد لالمتطبين توازن عن عدم التوتر النفسي عبارة ن إ

الفرد مع تكيف عدم ، مما يؤدي إلى مهمةنتائج للفشل ظروف يكون فيها الاستجابة في 

وكية، لستجابات وكذا بالنتائج السبالإدراك ، بالاالوضعيات الجديدة، يرتبط التوتر النفسي بالبيئة، 

" وينبرق" منكل الأربعة السابقة، لقد اقترح  ة بالعناصرلأحداث متصتسلسل عن فالتوتر عبارة 

  .أطوار آلية التوتر مختلفيوضح شكلا " فولد"و

   

                                                           
1 . THOMAS R : Préparation psychologique du sportif, Ed Vigot, Paris, 1991, P24 
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  1"قولد " و " وينبرق" آلية التوتر حسب ) أ ( شكل 

يستجيب أن  عليهبات نفسية وفيزيولوجية تفرض لمتط مالأولى أمامرحلة في ال هيجد الفرد نفس

بات، لالمتطإدراك الثانية في مرحلة التمثل الوضعية، بينما الشخصية و بين  التفاعلخلال  منا هل

قلق درجة أن ، كما همرتبط بالفرد ومستوى تقييم الإدراك نلأكل بنفس الشتدرك المتطلبات لا 

 منالكثير  إدراكإلى  تميلسمة مرتفع تملك قلق فالشخصية التي للعالم إدراكنا على السمة يؤثر 

مدركات، لية كاستجابة نفسية وفيزيولوجية لالثالثة للآلمرحلة ددة، تأتي الها مهأنعلى الوضعيات 

هذا أن ديد فهأنو تعلى الاستجابة على والقدرة المتطلبات بين توازن في ال لاالفرد خل أدركفإذا 

 منبعة االر مرحلة لوكية تحت تأثير التوتر النفسي للالنتائج الستمثل  ار القلق ، أخييؤدي إلى ارتفاع 

                                                           
1 WEINBERG et GOULD : Psychologie du sport et de l’activité physique, Ed Vigot, Paris, 1997, 
P95. 

 )نفسية وفيزيولوجية(متطلبات بيئية 

 الإدراك الفردي للمتطلبات

  )بدنية ونفسية(الاستجابة 

 تنشيط، قلق الحالة، تشدد عقلي

 )الأداء والنتيجة(السلوك 

الأولىالمرحلة   

ثانيةالالمرحلة   

ثالثةالالمرحلة   

رابعةالالمرحلة   

ية
جع

لر
ة ا

ذي
تغ
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قة حلعن التغذية الرجعية، فالتوتر النفسي عبارة  بفعلة الأولى لرحالمعلى الآلية والتي تؤثر 

 . ةلمتواص

 : صيغة التوتر النفسي .3

مرتبطة تكون ، والتي التدخلاتيجية ر إست مالأساسية في رسيعد تحديد صيغة التوتر القاعدة 

إحصاء التقنيات يمكن حيث  ،التدخلفا في تقنيات ذا نجد اختلاهالتوتر النفسي، ل بمصدر

 تحاول، كما تجدر الإشارة إلى وجود تقنيات السلوكيةالفيزيولوجية والتقنيات  تالمعرفية، التقنيا

  . هجوانبكل  منمحاصرة التوتر أجل  منالتقنيات  مختلفبين الدمج 

في الاستثارة التغيرات بية و لالتوتر يحدث نتيجة الأفكار السأن ة إلى لفتشير البحوث المخت

بين ي 1تبار  كاملنا أسامة ليع هرحاقتكل بعرض شسنقوم توضيح أكثر أجل  منبيئة، لكاستجابة ل

  .للتوتر ن نمطي

  

  

 

 

 

 

  صيغ التوتر) ب ( شكل 

                                                           

  .283 ص ، 1997 القاهرة، العربي، الفكر دار التطبيقات، و المفاهيم الرياضي، النفس علم :راتب كامل أسامة ..  1

 ستشارةالا مثيرات البيئيةال  الأفكار السلبية التوتر

 الأفكار السلبية مثيرات البيئيةال  الاستشارة التوتر


 ا�و�� ���و�ر��
 ا�

 
��
 ���و�ر ا�����
ا�
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تفسير البيئة لكن  ور التوتر،ها ليست سببا في ظهالبيئة في حد ذاتأن  ينالصيغتخلال  منبين يت

 تمثلهما  هو فالمهما النظرية المعرفية، نهالفكرة التي تدافع ع هي، و للتوتر ار مصد يجعلهاالذي  هو

الأحداث في عن النظر  بصرفالماضية،  بهالفرد وتجار  ممرتبط بتقيي الإدراكن ، لألفردبالنسبة ل

 . اهبي للالتفسير السخلال  من للتوتررا البيئية تصبح مصدالمتطلبات أن فذاتها حد 

  :مصادر التوتر النفسي .4

تمكن لقد  ،إحصاؤها يستحيلإلى درجة أنو  النفسي كثيرة للتوتر المصادر الخاصةن إ

والذي يؤثر بدوره  نا تسبب التوتر،تامة في حياهالأحداث الأن الإثبات  من نالنفسانيو  نالمختصو 

ت الشخصية، ار في القد التشكيكعلى التوتر النفسي  عوامل تشتملنية، هالصحة البدنية والذعلى 

 تصنيفيمكن  أحد الأقارب،ن اكفقدانات المالية المرتفعة، التجارب المحدثة لصدمات نفسية هالر 

في المصادر الخاصة بالوضعية تمثل ت نمصادر التوتر النفسي إلى مجموعتيائمة لهالأعداد ال

 . والمصادر الخاصة بالشخصية

  :مصادر التوتر النفسي المرتبطة بالوضعية  -1

بالوضعية  توتر الخاصةمصادر ال تقسيميمكن  هأن" مارتنس"يرى  1" قولد " و"  وينبرق" حسب 

 . المرتبط بالنتيجةالشك ، الحدثأهمية  :إلى

  :أهمية الحدث   . أ

به المؤلف درجة التوتر النفسي، تبعا لما جاء زادت  كلماللحدث المولاة همية ادت الأز  كلما

القلب نبضات بين كرة المضرب فرقا بين لاععلى قام بها إثر تجربة " لووي"، لقد لاحظ السابق

بدت  كلمات التحضيرية، بحيث لابت الرسمية مقارنة بالمقاأثناء المقابلاوالموجات العصبية 

 . ور الضغوطاتهازداد ظ كلماالوضعية حرجة 

                                                           
1 . WEINBERG et GOULD: Psychologie du sport et de l’activité physique, Ed Vigot, Paris, 1997, 
P97. 



  التوتــر النفســــي    ثالثالفــــصــل ال
 

 

64 

  :الشك المرتبط بالنتيجة  . ب

عند ارتفاع شدة  هغ ذروتلو الذي يبالشك على السيطرة على غير قادر  هغالبا ما نجد الفرد نفس

 . هالمخولة ل مهمةالمنافسة وكذا عند المبالغة في تقدير صعوبة ال

  :مصادر التوتر النفسي المرتبطة بالشخصية  -2

أكبر مقارنة قلق ا بنسبة همع نو لبالغة لبعض الوضعيات ويتعامأهمية يولي بعض الأشخاص 

الشخصية  من نار عنص نيشكلا التقدير الذاتيالسمة والنقص في قلق ارتفاع أن ، ىبأشخاص أخر 

 . الحالةقلق  منرفع لبصفة دائمة لن امتجمعت

 : ق السمةلق ••••

اعتبار على عناصر الشخصية، والذي يحدد مدى استعداد الفرد  منالسمة عنصر قلق يتمثل 

السمة يعتبر قلق  منمستوى مرتفع  يملكديد، فالفرد الذي هالاجتماعي بمثابة ت التقييمالمنافسة و 

سمة منخفض، الأمر الذي يساعد في قلق يملك المنافسة كمصدر لمخطر مقارنة بالفرد الذي 

التنشيط الفزيولوجي والنفسي في الوضعيات الصحية كما يؤدي الارتفاع الكبير في درجة  منالرفع 

 .الفرد مع الواقعتكيف عدم التنشيط إلى حالة 

 : بالتقدير الذاتي ••••

نسبة  بالذين يملكونبالنقص في التقدير الذاتي بتوتر أكبر مقارنة  يتميزون ذينال الأفراديشعر 

الحالة، قلق المطابقة لالتغيرات الخطر و بإدراك التقدير الذاتي يرتبط التقدير الذاتي  منمرتفعة 

الشعور بالضغط بصفة ذاتية  يتمأين حالة انفعالية مؤقتة و في حالة تغير مستمر، يتمثل والذي 

نقص في يملك الفرد الذي أن العصبي،  الجهازالضغط مرتبط بتنشيط يكون أو شعورية، حيث 

  . تقدير ذاتي مرتفعيملك الذي  منثقة أقل التقدير الذاتي نجده 
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   :النفسي للتوتر الاستجابة .5

ا هالفكرة التي تدافع عن هيواحد، و أن النفسي بالفرد والوضعية في  للتوتر ترتبط الاستجابة

فيزيولوجية، معرفية : هي محاور أساسية و  ثلاثعلى الاستجابة تتوقف هذه ية، للتفاعا النظرية

الآتي كل الشخلال ما يتضح لنا وهذا للتدخل تيجية رامحور استكل على  حيث ينطبقوكية، لوس

 . 1توماس.رعن  نناه نحل، والذي نقfeltz "فييمتز " هالذي اقترح

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

  

  

  

  )فيمتز (ة لفالمخت والتقنيات التدخلللتوتر  الاستجابة: )ت(الشكل رقم 

                                                           
1 THOMAS R : Préparation psychologique du sportif, Ed Vigot, Paris, 1991, P29. 

فردال الوضعية  

 استجابة الفرد

 سلوكية معرفية فيزيولوجية

 إستراتيجية التدخل

سترخاءالا  التعزيز تغيير السلوك 

 التحكم في التوتر

 إعادة بناء معرفي إيقاف التفكير
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يكون  ،فيهاالفرد و الوضعية التي يتواجد بين م القائـبالتفاعل شدة التوتر النفسي مرتبطة ن إ

تكون حيث  ة الوضعيات،همواجعلى ت الفرد راالنفسية الفيزيولوجية وقدالمتطلبات التوتر مرتبط ب

 للتوتر بينما تصبح الوضعية مثيرة ،نالسابقي ينالطرفبين توازن في حالة وجود قليلة نسبة التوتر 

 . باتلفي صالح المتطيكون واضح توازن عدم عند وجود 

  :و التكيف )coping (أساليب مواجهة التوتر  .6

 مرغوهذا بالتوتر، يتعلق أساسيا فيما مفهوما  )coping (التوتر  هةعبارة أساليب مواجتمثل 

لعامل التوتر، يعتبره البعض بمثابة الاستجابة  ،هالمعنى الذي ينسب إلي حول نإجماع المؤلفيعدم 

تكون أن الاستجابة يمكن حيث  ،البيئيةالمتطلبات ة هلمواجالجسم محاولة خلال  منم والتي تترج

 أخيرا هناكبعض الآخر، لبة لإجابة فعالة دوما بالنس" ة التوترهأساليب مواج"تمثل بينما  ة،لفاش

الأول  نما، حيث يعتبرو ه، بينما يميز البعض الآخر بينالتكيف ة و هالمواج أساليببين ط ليخ من

اعتبار يمكن هنا  منة المدى، لأساس استجابة طويعلى أما الثاني  بمثابة استجابة قصيرة المدى،

أن نتيجة لليمكن حيث  ،المدى القصيرعلى بات البيئة لة محاولة الاستجابة لمتطهأساليب المواج

، والذي يسمح الطوارئالمدى على التغير التدريجي  التكيفيتمثل بية أو ايجابية ،بينما لستكون 

 . مع الوضعية الجديدة بالانسجام للفرد

  :التوتر في الميدان الرياضي .7

ومع غيره  همع نفس ملزمنجد الفرد أين قليلة الاجتماعية الالميادين بين  منتعتبر الرياضة 

الضغط، تفرض الرياضة التنافسية  منرغة فمقة لداخل حيعيش  لهالنتائج، مما يجع نأحس بتحقيق

والمنافسات الشديدة مما  الصارمالرياضي نتيجة التدريب على نفسية وفيزيولوجية كبيرة  متطلبات

 منضعفاء  أنهمعلى  نار في بعض الوضعيات الصعبة، غالباً ما يبدو لنا الرياضييهين لهيجع

 نة التي يتعرضو المختلفا في تخفيض الضغوطات هونهسية نتيجة الصعوبات التي يواجفالناحية الن
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بسبب غياب متابعة نفسية  بل أضعفالرياضي ليس ضعيفا أن نفكر أن الأجدر  منلكن ا، هإلي

  .ور الانفعالاتها ظهالرياضية ومستوى التنافس ارتفع معالمتطلبات ارتفعت  كلمان مستمرة، لأ

  :عند الرياضيوتر قياس الت .8

قياس الضغط الدموي، ( ة لقياس التوتر النفسي لسيكية المستعمتعتبر التقنيات الفيزيولوجية الكلا

 منمعقدة ومحدودة ..... )دية، نشاط الموجات المخيةل، إيقاع التنفس، المقاومة الجالقلب نبضات 

 التقييميستخدم ا ما ر المنافسة، كثيظروف طبقا ل ملةبصفة كاتكيف  ما لهحيث تفسير النتائج، كون

 ذلكإلى  ضف، الاستعمالولة في هسلا لر استبيانات نفسية نظخلال  منالذاتي لقياس التوتر 

ا تعتبر أكثر مصداقية مقارنة بالتقنيات الفيزيولوجية التي ها بصورة جماعية، كما أنهإمكانية تطبيق

بالمنافسة، حسب لها  علاقةوالتي لا  )... ودةارة، الارتفاع البر ر الح( البيئية،  بالعلومتتأثر 

تمييز على مقدرة الفرد عدم ل نظراستبيانات النفسية انتقادات عدة للا ظهرتلقد " ):توماس.ر(

  ". إلى تعقد فيزيولوجيا الانفعالات ، بالإضافةهحالت

التنشيطية بمثابة  هبحالت هالفرد تجاه وعي مهالذي يقد الوصفأن  نالنفسانيو  نيعتبر الأخصائيو 

 :"اهبين منالمقاييس هذه على ة لذكر بعض الأمثالمجال هذا في يمكن المقاربة الأكثر فعالية ،

 نقلهوالذي  "اريسه .ل. يثب"و "اريسه ،دروقي، ف" منكل ا هوالتي أعد"المنافسة  سلوكقائمة 

" وينبرق"به تبعا لما جاء  "مارتينس،" هالمنافسة الذي وضعقلق اختيار  ،) 1تبرا كاملأسامة  (لنا 

منافسة لي لالرياضفيها التي ينظر ظروف ات إلى تحديد الر الاختياهذه  مختلفتسعى " قولد،"و

فكرة على الاختبارات هذه الوضعية، ترتكز  لهذهبها يستجيب  ديد، وكذا الكيفية التيتها هأنعلى 

الفرد بين  التفاعل راجعة هيبل البيئة  منفحسب أو  الشخص منلا تأتي  السلوكالتغيير في أن 

 من انطلاقاستجابة لوضعية عن عبارة  هوبل عامة فقط،  ظاهرةيتمثل والوضعية، فالتوتر لا 

 . الفرد مؤهلات

                                                           

 . 356، ص1997فاهيم و التطبيقات، مرجع سابق، علن النفس الرياضي، الم: أسامة كامل راتب 1
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 : عوامل التوتر النفسي عند الرياضي .9

 مناد بدني هيتعرض إلى إج هالرياضي يعيش في بيئة مشحونة بضغوطات كونأن  المعلوم من

نتناسى الضغوطات يمكن أن ة أخرى، كما لا هج مناد عاطفي واجتماعي هو إلى إججهة 

 سنحاولأسباب التوتر النفسي عند الرياضي كثيرة أن المنافسة، عن والانفعالات التي تنجر 

 : يليفيما  تلخيصها

 . يثبت وجودهأن اد ر النتائج إذا ما أ نالرياضي سجين إ - 

فالرياضي يجد  )ةلالمدرب، المسير، العائ(ه أشخاص مرتبطة بأدائبل ق منيحاط الرياضي  - 

 . مفي حالة تبعية ولزو  هنفس

  .مالإعلا وسائلة فإننا نجد لوالمسير والعائ ،بالمدرب قة الرياضيعلاعلى بعيدا  - 

يبقى الخوف لكن ا، و هتعويضات نرجسية، اجتماعية وغير بل في المقا هناكأن الحظ  نلحس - 

الأخير يعتبر هذا  كونالرياضي، توازن على التوتر النفسي  يمثلهخطر الذي لبالنسبة ل قائم

 . إنسانا عاديا يعيش في محيط غير عادي

  :التوتر والحالات النفسية قبل المنافسة .10

على ر هالرياضي، والتي تظبها المنافسة حالات انفعالية يشعر بل تعتبر الحالات النفسية ق    

مشحونة بالضغط، تسبب ظروف في  نأداء معي لتحقيقانعكاسات شرطية تعبئ الرياضي كل ش

 " ) 1ويس(المستوى النفسي والفيزيولوجي حسب على ة لفمخت تغيراتالمنافسة بل حالة الضغط ق

دد درجة المبادرة دماغ والتي تحلمنطقة الوسطى للة للفت مختية بتشكيلالفترتبط النشاطات الخ

  ".شخصلومستوى الضغط ل

                                                           
1 WEISS : Qu’est ce que le relaxation, Ed MACOLIN, Suisse, 1989, P25. 



  التوتــر النفســــي    ثالثالفــــصــل ال
 

 

69 

الوضعية التي  اختلافحسب مختلفة  بطريقةالمنافسة بل النفسية ق هالرياضي حالات يحتمل

المنافسة، الشيء  منمرحلة الهذه الشيء الذي يحدد حالات التوتر الانفعالي في  هوو  ،فيهايتواجد 

  .المنافسةبل ققلق في الغالب ب يعرفالذي 

  :عوامل التوتر النفسي في المنافسة .11

خبرة في المنافسة، يملك الرياضي الذي أن الأبحاث،  منلقد بينت العديد  :تجربة الرياضي ••••

المشاركة بين قة صحة العلاعدم سات أخرى ار تر، بينما أثبتت دت التو اار ر حتما إشهيظ لا

في  هامالتجربة  عالمأن يبقى لكن ، للتوتر الشخصي التكيفالمنافسة وتحديد ي ف الطويلة

 . النفسي أثناء المنافسة تحديد مستوى الضبط

مركبات المنافسة، لذا كل الاعتبار  نبتحضير يؤخذ بعي مينبغي القيا :مستوى التحضير ••••

ى محفزة لالمنافسة بثقة أكثر وحالة يقظة مث يدخلالرياضي المحضر بصفة جيدة أن ف

 . داء الجيدللأ

على ا هالصعوبات التي تفرضزادت  كلماالمنافسة، أهمية زادت  كلما :أهمية المنافسة ••••

 . ضغط الانفعاليلبية للمع الآثار الس همعافي صر  نالرياضيي

ت رانسبة مع القد الأهدافينبغي تحديد : الرياضي المنافسة مع إمكانيات افتطابق أهد ••••

 . رياضيلالبدنية والنفسية ل

الرياضي أن ضغط و بالتالي فلمولدا ل عاملاالمسؤولية ثقل يعتبر  :مسؤولية الرياضة ••••

 . الانفعالي هبمسؤولية كبيرة قد يفقد ثبات المكلف

عب دوار في تحديد طبيعة ليعامل الخصم الرياضي لمستوى إدراك يتمثل : مستوى الخصم ••••

بين يتأن  المحتمل منأن ، فمماثلا نأو الفريقي ينمستوى الخصمأن الضغط النفسي، إذا ك

أي  منخالي يكون  هوكلسأن يشعر باستحالة الفوز ف همأحدن اتزما، بينما إذا كلوكا ملس

 . عار الص مننوع 
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الحيادي، م ، التحكيمن تحديد الوقت، المنشآت الجيدة، الأ منكل يتمثل  :تنظيم المنافسة ••••

 . نرياضي بتقديـ عرض أحسليدة تسمح لالتي تسبب حالات انفعالية ج العوامل منمجموعة 

كل تش نخريآالمنافسات الرياضية بحضور أشخاص غالبا ما تجري  :حضور الجمهور ••••

الرياضي إدراك يرتبط خاصة بهذا لكن ور التوتر، هظعلى تساعد عامل ور هت الجماز ممي

 . لموضعية

أن ا في آخر منافسة هيلع المحصلنتيجة لليمكن : الفوز أو الخسارة في المنافسة السابقة ••••

 . للرياضي الحالات النفسية على تؤثر 

نفس ن إالرياضي، ف طرف من أفعالوضعية معينة ردود  تستلزم :الرياضيشخصية  ••••

 نينتظرو  نهناك رياضييأن طبع، لذا فلتبعا لمختلفة وكات لالوضعية قد تؤدي إلى س

  .حالات انفعالية شديدة نيعرفو  نانفعالات كبيرة، بينما نجد آخري نالمنافسة دو 

  :الأداءعلى تأثير التوتر النفسي  .12

التأثير هذا يكون الأداء نتيجة لزيادة درجة التنشيط الفزيولوجي والنفسي، و على يؤثر التوتر 

يا لتفصيشكلا " اريسز ل "ة التوتر والوضعيات الصعبة، لقد اقترح همواجعلى بقدرة الفرد  مرتبط

 . الأداءعلى التوتر  تأثير هيوضح في

 

 )1976ريس احسب لز ( الأداء على تأثير التوتر النفسي  )ث( الشكل 

بعرض نموذجا آخر لتأثير التوتر سنقوم  ،ءالتوتر والأدابين قة علالتوضيح أكثر لأجل  من

   .السمةقلق الحالة و قلق الاعتبار  نيؤخذ بعي" مارتنس،"بل ق منالأداء والذي أعد على النفسي 
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 نموزج لفعل التوتر النفسي )ج( شكل

 هلأن ،المنافسةظروف ر في هالسمة يظقلق تأثير الأن كل الشهذا في عن التمخلال  منيتضح 

النفسي  للتوتر ا في المقاربة المعرفيةهنجدالفكرة التي  هيالجانب المعرفي، و على يؤثر مباشرة 

حالة قلق  يملكون نالذي الأفرادبين في درجة التوتر ضعيفا في الوضعيات العادية  الفرقيكون ،

النموذج خلال هذا  من نسجلأثناء المنافسة الرياضية، كما  الفرقأهمية ر همنخفض ،بينما تظ

ة همواجعلى الفرد  قدرات (القلق يص وتجنب للتقميكانيزمات الدفاع  تلعبهالدور الأساسي الذي 

  .النفسي للتوتر يةليلالفكرة التي تدافع عنيا المقاربة التح هيو  )الوضعيات الصعبة

  :التوتر النفسي والإصابات .13

 منبين الرياضي، لقد تن احدوث الإصابات في الميدم يدعـ لاعاميكون أن النفسي  للتوتر يمكن

قة مباشرة مع وقوع الحوادث علالها التوتر فيها التي يتسبب التغيرات أن بعض البحوث خلال 

التوتر والإصابات، خاصة بين الإيجابية  للعلاقة الترابطية تفسيراتإعطاء عدة يمكن المتكررة، 

تفسير يمكن الحركي، كما  التنسيقعلى با لت، مما يؤثر سزيادة درجة تقمص العضلاخلال  من

التوتر أن الوضعيات، كما إدراك  علمية يعيقانتباه الرياضي مما  لحققة أيضا بتقمص لاالع

ضعيفا وبالتالي عرضة الجسم  يجعلفي تبديد الطاقة البدنية والنفسية ،الشيء الذي  يساهم

 الحالة الداخلية -

 الأحاسيس -

 التقييم المعرفي

 قلق الحالة -

 اليقظة -

 السلوك مثير موتر قلق السمة

  ميكانيزمات الدفاع

لتقليص وتجنب 

 القلق
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التوتر النفسي المرتبط على تأثير لها الإصابات القديمة أن ينبغي الإشارة إلى  عتداءاتللا

 . والاندفاع البدني بالاحتكاكبالمنافسة خاصة في الرياضات التي تتميز 

 : تسيير التوتر النفسي .14

 –ض النفس اور الأمر هيتسبب في ظأن  هبإمكانن في التوتر النفسي لأم نتحكأن الأجدر  من

بغض "  هأن" Beck بيك"الإطار يرى هذا يار، وفي هيؤدي إلى الانأن  هليمكن جسمية كما 

ر عند نقص هتظ ار الحالة الأكثر انتشاأن يار فهض الجسدية التي قد تسبب الانار الأمعن النظر 

 . الإحساسهذا ور ها تؤدي إلى ظا مر الوضعيات الرياضية كثيأن ما بل، ع"التقدير الذاتي

مرحلة غ يبلج التوتر النفسي الحاد الذي لعلاتستعمل دءات التي هالأدوية المخدرة والمعن بعيدا 

البحث هذا منا أكثر في هبعض الأساليب المستخدمة والتي ت مبتقديم نقو  سوفالوظيفي  الحلل

أجل  منالرياضي ن ا، لقد استخدمت أساليب عدة في الميدنبأشخاص عاديييتعلق الأمر  نكو 

أيضا  م، التغذية المناسبة كما تـنيء بالماء الساخلالرقود في حوض م ،كالتدليكة التوتر همواج

 يمني، التنو هالتوافقي، التصور الذ التأملاليوجا، : اهبين منبعض التقنيات النفسية  استخدام

كالتدريب الذاتي، الاسترخاء التدريجي، مختلفة المغناطيسي إضافة إلى التقنيات الاسترخائية ال

قدرة الرياضي  نتحسيعلى ا هذكر  سبقالتقنيات التي  تعمل، ...استرخاء التغذية الرجعية البيولوجية

بإيجابية مع الضغوطات التي يتعرض عامل الت منتمكن ، حتى يراهنضبط التوتر النفسي العلى 

التقنيات النفسية أن  القوليمكن ا، هذكر  سبقومات التي لالمع منقا أثناء المنافسة، انطلالها 

النفسي والفيزيولوجي، لقد  التواق تحقيقعلى ا تساعده هكون للرياضيكبيرة بالنسبة أهمية تكتسي 

 امة عندهالنفس الرياضي مكانة علم لأن الإثبات  من GOWEN )1979(1أن قوو "ن تمك

    . نالكنديي نالتقنيي نوالمسئوليبين المدر 

                                                           
1 JABBS ET BAKKER : PSYCHOLOGIE et pratique sportive, Vigot, Paris, 1996, P06. 
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 : الفصل خلاصة

ومات لالمع منالتي تناولت موضوع التوتر النفسي مجموعة العلمية  الدراساتلقد وفرت لنا 

واجتناب التفسير  ،الانفعاليةالتغيرات  مختلفمع  علميةبصفة دقيقة و عامل امة تسمح لنا بالتهال

تكون أن بها لعواقيمكن إلى الوقوع في أخطاء ن اوالبسيط الذي يؤدي في غالب الأحي التفسير

حالات بين وتناوب  تسلسلالحياة أن  ن، كو للفردالحياة اليومية  منالتوتر جزء يتمثل وخيمة، 

الفيزيولوجية -النفسيةالمتطلبات بين توازن العدم ر التوتر النفسي عند وجود هاحة والضغط، يظر ال

كبيرة يتميز التوتر أهمية نتيجة للفيها تكون ظروف الاستجابة في على ات الفرد ر لموضعية وقد

   .ترتبط خاصة بشدة المثير، والتي السلوكيةالفيزيولوجية، المعرفية و التغيرات  منبمجموعة 

يب والنمط ا التدر هالتي يفرض متطلباتلل نظراالرياضي ن ار التوتر النفسي بقوة في الميدهيظ

على  تعمل فهيالرياضة عند إطار المنافسة،  مجالالتوتر في  عزليمكن ، لا نالمعيشي الصارمي

يمكن أن لما  نظرافي التوتر النفسي  مالتحكـ همالم من، هة الأداء نسبة إلى شدتلتحفيز أو عرق

ود المبذولة في هالجكل ، وبالتالي تفسد التنسيق تعيقحركية  -بات نفسيةار اضط منبه يسب

لآلية الدقيقة والصيغة تحديد اخلال  منالتحضير البدني، التقني و التكتيكي يمر تخفيض التوتر 

الأمر  تعلقحالة سواء لالتقنية المناسبة ل استخدامب التدخل اتيجيةإستر م رسأجل  من، هالصحيحة ل

، هجوانبكل  من التدخلتقنية مركبة تسمح  استخدام، المعرفية الفيزيولوجية أو بالسلوكيةبالتقنيات 

 تسبقحظات الأخيرة التي لالعلى يقتصر أن النفسي لتخفيض التوتر لا ينبغي  التدخلأن 

تمكن منذ الصغر، حتى ي للرياضيالشامل التحضير  منعنصر يكون أن ينبغي بل المنافسة، 

 مندرجة على إلى أ للوصولمع وضعيات الضبط النفسي  التكيفعلى  تهار تنمية قد من اللاعب

و " جابيس"(إستراتيجية مدروسة بصفة دقيقة بدلا مما أسماه خلال  منلية الذاتية، الاستقلا

  ." يدي التعزيزيلالحوار التق: ")"لوفيك"
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  :تمهيد 

سة ادر دراسته بموضوع بحثنا و  الإلمامالجزء  هذافي  سنحاولجانب النظري لستنا لرابعد د

، حيث قمنا بتوزيع اتحاد الاغواط فريقبعد زيارتنا  ذلكميّة، و لجية عهمن نعطيهميدانيّة، حتى 

 . المدربعلى اللاعبين و  نستبياا
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 : ت الدراسة اءاجر إ

 ودراسته دراسةبموضوع بحثنا  الإلمامالجزء هذا في  سنحاولجانب النظري لستنا لار بعد د 

  .ميدانية

 الدارسة الاستطلاعيّة .1

حية بحث و مدى صلاللالدراسة  مكان ملائمةمن التأكد هو عيّة ستطلاالهدف من الدراسة الا

ا هارستراد دالجوانب الم مختلفمعرفة من  نتمكنموضوع البحث، وحتى  حولمة لالأداة المستع

ة لوالإحاطة بجوانب المشك امالإلم أجلمن  ذلكو الدراسة الرياضي المعني ب الفريققمنا بزيارة 

 . القدملكرة  اتحاد الأغواط فريقهو  بزيارتهالذي قمنا  والفريق ،في بحثناالمعالجة 

  .ج الوصفيهعتمدنا على المنا :لمنهج المستخدما .2

 إلى يهدفج الذي هالمن:" هانعلى  يعرفج الوصفي و هاتبعنا المنالدراسة تماشيا مع طبيعة و 

ة د العينراة لأفهنار بالحالة ال تتعلق تساؤلات عنختيار فروض أو الإجابة اع البيانات ومحاولة جم

  1".في الواقع  ليهعهو الوصفيّة تحدد وتقرر الشيء كما الدراسة و 

  :عينة البحث و كيفية اختيارها .3

تعتبر جزءا  هيالبيانات الميدانية و  نهالذي تجمع مالدراسة مجتمع  " :اهأنعلى العينة تعرف 

ا هيلمجتمع لتجرى علة للممث نتكو أن على اد المجتمع ر تؤخذ مجموعة أف أنبمعنى  الكلمن 

ي لالمجتمع الأصمن العينة العشوائية على ستنا فقد اعتمدنا راا لطبيعة در و نظ،  2" اسةر الد

من فرد  لكلمنح فرص متكافئة : " ىلا الطريقة التي تعتمد عهأنعلى تعرف الثاني و  لقسممبحث للل

                                                           

  .30، ص 1998، الجزائر، باتنةكتابة البحوث و الرسائل الجامعية، منشورات الشهاب،  المنهجية في: عثمان حسن عثمان -  1

  .91، ص 2002،الجزائر، 1العلمي في العلوم الاجتماعية، دار هومة ، طتدريبات في منهجية البحث : تيارشيد زرو  -  2
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د ار فاأن لعدد  الاختيار العشوائيمن ي تتضهد العينة المختارة فار فأمن ض نيكو أن د المجتمع و فراأ

   1." قائمة المجتمعمن العينة 

  . لاعبا و مدرب  16العينة  دار فأأن غ عدد لوقد ب

 : ضبط متغيرات البحث .4

 الدخيلالتابع و  ينلية حيث يؤثر في المتغير ذو طبيعة استقلا هبأنيعرف : المتغير المستقل -

 ." سترخاءتقنيات الا" هو  المستقلالمتغير هنا ما، و بهيتأثر  أن ندو 

بي أو الايجابي لشيء سواء الاتجاه السكل في  المستقليتأثر مباشرة بالمتغير  :المتغير التابع -

 " تخفيض التوتر النفسي عند اللاعبين " المتغير التابعهنا و 

  :أدوات البحث .5

 سؤال 12من وأخرى للاعبين ة هموج سؤال 12من المكونة ن اإعداد استمارة استبي ملقد ت

 . مدربلل ةهموج

 نموضوع معي حولجية هة والمركبة بطريقة منلالأسئمن مجموعة "  :هانعلى ن استبيالايعرف و 

 2." اهالأجوبة الواردة فيعلى  للحصولهذا و  ينإلى الأشخاص المعني ترسلستمارة ايوضع في م ثـ

  :ةئلأنواع من الأسعلى ويحتوي الاستبيان 

 . يختار الإجابة الصحيحةأن المستجوب على الإجابة محددة و  نوتكو  :قةلة المغلالأسئ -

 . بالتفصيلجابة باختصار أو مبحوث للإلتعطى حرية ل :ة المفتوحةلالأسئ -

                                                           

، 2البحث العلمي في التربية الرياضية و علم النفس الرياضي، دار الفكر العربي، ط: محمد حسن علاوي، اسامة كامل راتب-  1

 . 144، ص 1999القاهرة، مصر، 
  146ص في التربية الرياضية و علم النفس الرياضي، مرجع سابق،البحث العلمي : محمد حسن علاوي ، اسامة كامل راتب -  2
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ة لالأسئمن على مجموعة ن استبيالامن يحتوي هذا النوع  :ة النصف مفتوحةلالأسئ -

مستجوب لل حقفي الآخر مفتوح  والنصفأو لا  عمبن ليهتكون الإجابة ع مغلق همن الأول النصف

 . الخاصرأيه الإدلاء ب

 : مية للأداةلالشروط الع

  1.هيقيس ما اعد لقياس سوفانو من يعني التأكد ن االاستبي صدق: صدق الأداة -

ن االاستبيأن من كأداة لمتأكد  نالمحكمي صدق باستخدامقمنا الدراسة أداة  صدقمن تأكد لول

ذوي الخبرة في الأساتذة من مجموعة على ن احيث قمنا بتوزيع الاستبي هيقيس ما اعد ل

ا هات التي أبداهحظات والتوجيالملاعلى عتماد حظات و بالاصة الملاخلامن ختصاص و الا

 . ةئلالأسعلى ت اء التعديلار الأستاذ المؤطر، قمنا بإج

  :ةلمأداة الإحصاء المستع .6

 تحليللاعب ومدرب وضعنا النسبة المئوية في  16ا هبعد توزيع بيانات النتائج والتي عدد

 : ا كالتاليها ومعادلتهيلع المحصلالنتائج 

  اد العينةفر أعدد ) / 100×عدد الإجابات (  =النسبة المئوية 

 : ءات التطبيق الميدانياإجر  .7

ت را، حيث بدأنا بتوزيع الاستماهقنا في توزيعلانط هوضبطن استبيائية للاهبعد الصياغة الن

بدأنا بتفريغ البيانات  هاو بعد الاستماراتجميع استرجاع  مالخاصة بالمدرب واللاعبين حيث ت

 . الهيلوتح

                                                           

، 2002،الإسكندرية 1أسس البحث العلمي ،مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية ،طبعة:ميرفت علي خفاجة : فاطمة عوض صابر -  1

  167ص 
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 : مجالات البحث .8

 . الأغواطمدينة : المجال المكاني .1.8

  :المجال الزماني .2.8

الجانب النظري  سةراالموضوع وقد دامت دعلى بعد الموافقة  ذلكشرعنا في البحث مباشرة و 

من ، أما فيما يخص الجانب التطبيقي فقد كانت 2018مارس  شهر جانفي إلى غاية ر هشمن 

 2018ماي إلى غاية  2018أفريل 

 : حدود البحث  .3.8

الأخرى،  مالأقساعلى تمتد أن  ن، دو  قسم مابين الرابطاتنادي في على الدراسة  هذهأجريت 

ولا ، مقسـهذا إلا أندية  تهمالبحث لا هذا ا هإلي يتوصلأن  نالممكمن النتائج التي أن ف ليهوع

ذه النتائج ه مالأخرى، يرجع التحفظ في تعميـ مالأقساعلى ا هتعميم الأحوالمن  حالفي أي  نيمك

شدة التدريب والمنافسة ة و االمبار  مفي طبيعة المنافسة وك الاختلاف: ت التاليةار عتباإلى الا

   .العينة مالرياضية وصغر حج الأهدافو  الرهاناتفي  الاختلاففي ضغط المنافسة،  والاختلاف
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  : الأولىعرض نتائج الفرضية : وللأ المحور ا

تخفيض التوتر القدم على لمساعدة العب كرة عضلي المدرب تقنيات استرخاء يستعمل  

  .النفسي

   :عرض النتائج الخاصة بالمدرب .1

من اللاعب على التخلص تساعد عضلي الالاسترخاء تقنيات هل  ):01(الأول السؤال 

   ؟الإصابات العضلية 

الإصابات من اللاعب يخلص عضلي الالاسترخاء كان معرفة رأي المدرب إذا  :الهدف منه ••••

 .العضلية

من الإصابات اللاعب على التخلص تساعد عضلي الالاسترخاء أحيانا تقنيات  :الإجابة ••••

  العضلية

  ؟ تألق اللاعب محددة عضلي الالاسترخاء تقنيات هل  ):02(الثاني السؤال  

   .تألق اللاعبلو دور في عضلي الالاسترخاء : دف منهاله ••••

  . تألق اللاعبمحددة عضلي الالاسترخاء تقنيات نعم : جابةالإ ••••

   ا؟التي تعرفهعضلي الالاسترخاء تقنيات هي ما  ):03(الثالث السؤال 

  .ا المدربهالتي يعرفعضلي الالاسترخاء تقنيات أهم  :الهدف منه ••••

  .الصونا، العضليالتمديد ، العضلي التدليك :الإجابة ••••

   ؟تستعملها التي عضلي الالاسترخاء تقنيات هي ما  ):04(الرابع السؤال  

   .المدربيستعملها التي عضلي الالاسترخاء معرفة تقنيات  :الهدف منه ••••

  .العضليالتدليك تقنية : الإجابة ••••
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   بعد المباريات؟ تستعملهاالتي الاسترخاء تقنيات هي ما  ):05(الخامسالسؤال  

  المدرب بعد المبارياتيستعملها التي الاسترخاء معرفة تقنيات  :الهدف منه ••••

  .العضليالاسترخاء تقنيات  :الإجابة ••••

  ا؟ لهالتي تفضالاسترخاء تقنيات هي ما  ):06(السادس السؤال  

  .يفضل استعمالها للاعبالاسترخاء تقنيات من معرفة رأي المدرب أي  :الهدف منه ••••

  ).و نفسيعضلي سترخاء ا( التقنيتين  كلا :الإجابة ••••

  :للاعبينعرض النتائج بالنسبة  .2

  ؟ العضليةالشعور بالراحة عضلي على الالاسترخاء تقنيات تساعدك هل  ):01(الأول السؤال 

الشعور على يساعده عضلي الالاسترخاء كان ما إذا اللاعب معرفة رأي  :الهدف منه ••••

  لعضليةا. بالراحة

 العضليةفي الشعور بالراحة عضلي الالاسترخاء تقنيات يمثل  ):01(لجدول رقم ا ••••

  %النسبة المئوية   عدد التكرارات  الإجابة

  % 56.25  09  غالبا 

  % 31.25  05  أحيانا

  % 12.5  02  نادرا

  %100  16  المجموع

   :عرض النتائج

تشعر غالبا  الأفرادإجابات من %  25.56نسبة  أننلاحظ  )01(الجدول رقم خلال من 

  .العضليالاسترخاء بتقنيات القيام بعد  العضليةبالراحة 
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الاسترخاء بتقنيات القيام بعد  العضليةحة راأحياناً ما تشعر بال%  25.31نسبة  أنحين في 

بتقنيات القيام بعد  العضليةبالراحة يشعرون نادرا ما %  5.12في أقل تتمثل وبنسبة ، العضلي

  .العضليالاسترخاء 

  

  العضليةفي الشعور بالراحة عضلي الالاسترخاء يوضح تقنيات  :01الشكل رقم 

 اللاعبين بصورةعلى غالبا ما تؤثر عضلي الالاسترخاء تقنيات  أنالنتائج نجد بتحليل  :التحليل

  JACOBSON 1نالتدريجي لجاكبسو الاسترخاء استعمال خلال من وذلك  إيجابية

من الإصابات عضلي على التخلص الالاسترخاء تقنيات تساعدك هل  ):02(الثاني السؤال 

   ؟ العضلية

على تساعده عضلي الالاسترخاء كانت تقنيات  أناللاعب معرفة رأي  :الهدف منه ••••

  .الإصابات العضليةمن التخلص 

   

                                                           
1 . JACOBSON: Biologie des émotions, Ed ESF, France, 1974, P142. 

56%

13%

31%
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الاسترخاء بتقنيات القيام بعد  من الإصابات العضليةالتخلص يمثل  ):02(الجدول رقم  ••••

  العضلية 

  %النسبة المئوية   عدد التكرارات  الإجابة

  % 37.5  06  غالبا 

  % 43.75  07  أحيانا

  % 18.75  03  نادرا

  %100  16  المجموع

   :عرض النتائج

العينة أحيانا  أفرادإجابات من %  43.75نسبة  نلاحظ أن) 02(الجدول رقم خلال من 

 % 37.5نسبة  أنحين في عضلية سترخاء بتقنيات االقيام بعد  العضليةمن الإصابات تتخلص 

أقل تمثل ، بينما العضليالاسترخاء بتقنيات القيام بعد  من الإصابات العضليةتتخلص غالباً ما 

  .عضلي الالاسترخاء بتقنيات القيام بعد  ما تتخلص من الإصابات نادرا %18.75نسبة 

  

الاسترخاء بتقنيات القيام بعد  من الإصابات العضليةالتخلص يوضح  :02رقم الشكل 

  .العضلية

37%

19%

44%
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من الإصابات  يتخلصونأحيانا أو غالبا ما اللاعبين غالبية نلاحظ التحليل بعد  :التحليل

 بالآلاميشعرون أنهم توتر الشديد لل نيتعرضو من الكثير م: هقول" قولد"و" وينبرق "وحسب  العضلية

  .التوترنتيجة عضلية بآلام يشعرون  لاعبين لاما يفسر وجود وهذا ، عضلية

   الرياضية ؟قبل المنافسة عضلي الالاسترخاء بتقنيات تقومون هل  ):03( الثالثالسؤال 

قبل عضلي الالاسترخاء بتقنيات يقومون إذا ما كانوا اللاعبين معرفة رأي  :الهدف منه ••••

 المنافسة

  .الرياضيةقبل المنافسة عضلي الالاسترخاء تقنيات يمثل  ):03(الجدول رقم  ••••

  %النسبة المئوية   عدد التكرارات  الإجابة

  % 43.75  07  نعم

  % 56.25  09  لا

  %100  16  المجموع

  : عرض النتائج

 يقومونلا العينة أفراد إجابات من  % 56.25نسبة  نلاحظ أن )03(الجدول رقم خلال من 

بتقنيات  يقوموننعم %  43.75نسبة  أنحين في قبل المنافسة عضلي الالاسترخاء بتقنيات 

  .المنافسة قبل عضلي الالاسترخاء 
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  الرياضيةقبل المنافسة عضلي الالاسترخاء يوضح تقنيات  :03 الشكل رقم

قبل عضلي الالاسترخاء تقنيات يستعمل لا من هناك  أنيتبين النتائج خلال من  :التحليل

يقومون أنهم قالوا اللاعبين من  % 44لأن اللاعبين ربما راجع إلى أسباب خاصة بالمنافسة 

  .العضلي الاسترخاء بتقنيات 

   الرياضية ؟المنافسة بعد عضلي الالاسترخاء بتقنيات تقومون هل  ):04(الرابع السؤال 

بعد عضلي الالاسترخاء بتقنيات  يقومونإذا ما كانوا اللاعبين معرفة رأي  :الهدف منه ••••

 .الرياضيةالمنافسة 

 .الرياضيةالمنافسة بعد عضلي الالاسترخاء تقنيات يمثل : )04(الجدول رقم  ••••

  %النسبة المئوية   عدد التكرارات  الإجابة

  % 93.75  15  نعم

  % 6.25  01  لا

  %100  16  المجموع

  

44%

56%
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   :عرض النتائج

 يقوموننعم اللاعبين إجابات من %  93.75نسبة  نلاحظ أن )04(الجدول رقم من خلال 

 يقومونلا اللاعبين من %  6.25نسبة  أنحين ، في المنافسةبعد عضلي الالاسترخاء بتقنيات 

  .المنافسة بعد عضلي الالاسترخاء بتقنيات 

  

  الرياضيةالمنافسة بعد عضلي الالاسترخاء يوضح تقنيات : 04 الشكل رقم

لمساعدة وذلك المنافسة بعد عضلي الالاسترخاء تقنيات باستعمال المدرب  يقوم :التحليل

من مجموعة تناولت فلقد ، pierre perraut  )بيير –بيرو (، فحسب الاسترجاععلى اللاعبين 

التعلم  ،تسهيل الاسترجاع: بينهامن الرياضي الميدان في الاسترخاء تبين أهمية النقاط التي 

  .1الخ. . . الأحداث مع الإيجابي 

   

                                                           
1 . PERROT – PIERRE: Sophrologie et performance sportif, Ed Amphora, Paris, 1997, p09. 
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لتخفيض التوتر تستعملونها التي عضلي الالاسترخاء تقنيات هي  ما ):05( الخامسالسؤال 

   ؟المنافسة النفسي المرتبط ب

لتخفيض التوتر اللاعبون يستعملها التي عضلي الالاسترخاء معرفة تقنيات  :الهدف منه ••••

  النفسي

  .لتخفيض التوتر النفسيالمستعملة عضلي الالاسترخاء تقنيات يمثل  ):05(الجدول رقم  ••••

  %المئوية النسبة   عدد التكرارات  الإجابة

  % 43.75  07  التدليك العضلي

  % 31.25  05  التمديد العضلي 

  % 25  04  حمام ساخن

  %100  16  المجموع

  :جعرض النتائ

تقنيات  أنالعينة أفراد إجابات من %  43.75نسبة  نلاحظ أن) 05(الجدول رقم خلال من  

تقنية %  31.25أقل وبنسبة ثم يليها ، العضليالتدليك : هياستعمالا الأكثر عضلي الالاسترخاء 

  . حمامات ساخنةيستعملون %  25نسبة  أنحين ، في العضليالتمديد 

  

  لتخفيض التوتر النفسيالمستعملة عضلي الالاسترخاء يوضح تقنيات  :05 الشكل رقم

44%

31%

25%
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يفضل المدرب  أنراجع إلى هذا و عضلي الالتدليك هي استعمالا الأكثر التقنية  :التحليل

إلى مدى معرفة راجع هذا و الحمام الساخن ثم ، العضليالتمديد أقل التقنية، وبنسبة هذه استعمال 

  .التقنياتهذه المدرب في تحكم و 

تخفيض التوتر على أكثر تساعدك التي الاسترخاء تقنيات هي  ما ):06(السادس السؤال 

   ؟المنافسة النفسي المرتبط ب

  .اللاعبيفضلها التي  )العضليةالنفسية أو  (التقنيتين من معرفة أي  :الهدف منه ••••

 .اللاعبيفضلها والنفسية التي  العضليةالاسترخاء تقنيات يمثل  ):06(الجدول رقم  ••••

  %النسبة المئوية   عدد التكرارات  الإجابة

  % 43.75  07  عضلي

  % 25  04  نفسي 

  % 31.25  05  كلاهما

  %100  16  المجموع

   :عرض النتائج

تقنيات تفضل العينة أفراد إجابات من %  43.75نسبة  نلاحظ أن 06الجدول رقم خلال من 

النفسية التقنيتين تفضل كلا العينة أفراد من %  31.25نسبة  أنحين في . العضلي الاسترخاء 

  .النفسيالاسترخاء تقنيات تفضل الفئة التي  % 25نسبة أقل تمثل بينما  العضليةو 
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  .اللاعبيفضلها والنفسية التي  العضليةالاسترخاء يوضح تقنيات  :06 الشكل رقم

على الاستجابة هذه تتوقف توتر النفسي بالفرد والوضعية معا، للالاستجابة ترتبط  :التحليل

محور إستراتيجية كل على ينطبق ، حيث وسلوكيةفيزيولوجية، معرفية : وهيمحاور أساسية ثلاث 

في اللاعبين اختلاف ما يفسر وهذا ، "تزلفيي" اقترحهالذي  )06(رقم كل حسب الشللتدخل 

  .للتقنيات المختلفةالاستجابة 

   :الأولاستنتاج المحور  .3

في المتمثلة العينة و أفراد إجابات وتحليل ترجمة من المتوصل إليها عرض النتائج خلال من 

  ).القدمالعب كرة  16(اللاعبين المدرب و 

عضلي الالاسترخاء تقنيات يستعمل كان معرفة رأي المدرب إذا ذلك من الغرض كان حيث  

الرياضية ومعرفة رأي المنافسة تخفيض التوتر النفسي المرتبط بالقدم على كرة  لاعبيلمساعدة 

تخفيض التوتر النفسي على المدرب تساعده طرف من المستعملة التقنيات هذه إذا كانت اللاعب 

  .المنافسةالمرتبط ب

44%

25%

31%
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، )10(و رقم ) 06(، رقم )05(، رقم )04(رقم  ،)03(رقم التالية الأسئلة بالنظر إلى إجابات 

أنه لا إاللاعبين على استعمالها ب يقومو عضلي الالاسترخاء يعرض تقنيات القدم مدرب كرة  أننرى 

  .بعد المبارياتاستعمالها يفضل 

، )11(، رقم )08(، رقم )07(، نتائج الجدول رقم )02(، رقم )01(الإجابتين رقم  أنحين في 

التدليك منها المدرب طرف من المستعملة عضلي الالاسترخاء تقنيات  أنتشير إلى ، )12(رقم 

من الإصابات التخلص في اللاعبين الحمامات الساخنة تساعد و عضلي والتمديد العضلي ال

  .العضلية

  .القدمالعبي كرة تألق التقنيات بنسبة كبيرة في هذه تساهم كما  

نستنتج أعلاه المذكورة  الجدولعلى الاطلاع بعد المحصل عليها النتائج من ذكره سبق ومما 

من المستعملة التقنيات هذه  أنو اللاعبين عضلي على سترخاء اتقنيات يستعمل كان المدرب  أن

المنافسة تخفيض التوتر النفسي المرتبط بالقدم على كرة  لاعبيالمدرب كانت تساعد طرف 

  .الرياضية

  "قد تحققت الأولىوبالتالي نستطيع أن نقول أن الفرضية " 
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   :عرض نتائج الفرضية الثانية: المحور الثاني

تخفيض التوتر القدم على المدرب تقنيات استرخاء نفسي لمساعدة العب كرة يستعمل  -

  .النفسي

  :الخاصة بالمدربعرض النتائج  .1

   الرياضي في المباريات؟تألق النفسية محددة الاسترخاء تقنيات هل  ):07(رقم السؤال  

في المباريات يرجع إلى تقنيات اللاعب كان تألق  أنمعرفة رأي المدرب  :الهدف منه ••••

   النفسيةالاسترخاء 

  المبارياتالرياضي في تألق النفسية محددة الاسترخاء تقنيات ، نعم :الإجابة ••••

   ؟للاعب النفسي تنمي الثقة بالنفس الاسترخاء تقنيات هل  ):08(رقم السؤال 

  .للاعبالنفسي ينمي الثقة بالنفس الاسترخاء كان معرفة رأي المدرب إذا  :الهدف منه ••••

  .للاعبالنفسية تنمي الثقة بالنفس الاسترخاء تقنيات ، نعم :الإجابة  ••••

  التوتر النفسي ؟من اللاعب تحرر المستعملة الاسترخاء تقنيات هل  ):09(التاسع السؤال  

التوتر من اللاعب تحرر المستعملة الاسترخاء معرفة ما إذا كانت تقنيات  :الهدف منه ••••

   .المدربيستعملها التقنيات التي  وفق النفسي

 التوتر النفسيمن اللاعب تحرر المستعملة الاسترخاء غالبا تقنيات  :الإجابة ••••

   ؟تعرفها النفسي التي الاسترخاء تقنيات هي ما  ):10(العاشر السؤال 

  .المدربتعرفها النفسي التي الاسترخاء تقنيات أهم  :الهدف منه ••••

  .، تقنية التحضير النفسي، تقنية اليوجاالذهنيتقنية التحضير  :الإجابة ••••

   ؟ تستعملهاالنفسية التي الاسترخاء تقنيات هي ما  ):11(رقم السؤال 
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  .المدربيستعملها النفسي التي الاسترخاء معرفة تقنيات  :منهالهدف  ••••

  تقنية التحضير النفسي: الإجابة ••••

   المباريات ؟قبل  تستعملهاالتي الاسترخاء تقنيات هي ما  ):12(رقم السؤال 

  .المبارياتقبل يستعملها التي الاسترخاء معرفة رأي المدرب في تقنيات  :الهدف منه ••••

  .النفسيةالاسترخاء تقنيات  :الإجابة ••••

   :باللاعبينعرض النتائج الخاصة  .2

إلى الراحة التوصل على تساعدك المستعملة النفسي الاسترخاء تقنيات هل  ):07(رقم السؤال 

   النفسية ؟

  إلى الراحة النفسيةالتوصل كيفية  :الهدف منه ••••

  .النفسيالاسترخاء بتقنيات القيام إلى الراحة النفسية بعد التوصل يمثل  ):07(الجدول رقم  ••••

  %النسبة المئوية   عدد التكرارات  الإجابة

  % 31.25  05  غالبا 

  % 43.25  07  أحيانا

  % 25  04  نادرا

  %100  16  المجموع

   :عرض النتائج

العينة أحيانا ما أفراد إجابات من %  43.75نسبة  نلاحظ أن )07(الجدول رقم خلال من 

% 31.25نسبة  أنحين النفسي في الاسترخاء بتقنيات القيام غالباً إلى الراحة النفسية بعد تتوصل 

نادرا ما %  25نسبة أقل النفسي بينما الاسترخاء بتقنيات القيام إلى الراحة النفسية بعد تتوصل ما 

  .النفسيالاسترخاء بتقنيات القيام إلى الراحة النفسية بعد تتوصل 



  عرض وتحليل النتائج    الفــــصــل الثاني
 

 

95 

  

  النفسيالاسترخاء بتقنيات القيام إلى الراحة النفسية بعد التوصل يوضح  :07 الشكل رقم

بتقنيات القيام إلى الراحة النفسية بعد يتوصلون غالبا ما اللاعبين من % 31 أنبما  :التحليل

إلى الراحة يتوصلون نادرا ما  % 25القليلة أحيانا و النسبة إجابتهم  % 43النفسي و الاسترخاء 

إلى الراحة النفسية عند التوصل على النفسي تساعد الاسترخاء تقنيات  أنعلى يدل هذا النفسية 

  .اللاعبين 

   الثقة بالنفس؟لديك النفسية تنمي الاسترخاء تقنيات هل  ):08(رقم السؤال 

  .النفسي ينمي لو الثقة بالنفسالاسترخاء كان إذا اللاعب معرفة رأي  :الهدف منه ••••

 الاسترخاء تقنيات خلال من تنمية الثقة بالنفس ): 08(الجدول رقم  ••••

  %النسبة المئوية   عدد التكرارات  الإجابة

  % 75  12  نعم

  % 25  04  لا

  %100  16  المجموع
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44%

25%
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   :عرض النتائج

العينة كانت قد أجابت أفراد إجابات من  % 75نسبة  نلاحظ أن) 08( الجدول رقمخلال من 

تنمي لا  % 25نسبة  أنحين ، في اللاعبالنفسية تنمي الثقة بالنفس عند الاسترخاء لتقنيات نعم ب

  .للاعبالثقة النفسية الاسترخاء تقنيات 

  

  .الاسترخاءتقنيات خلال من يوضح تنمية الثقة بالنفس  :08الشكل رقم 

هي تنمي الثقة بالنفس و الاسترخاء تقنيات  أنتؤيد الإجابات من  % 75كانت نسبة : التحليل

السؤال ما يؤكد صحة هذا و ) 08(رقم السؤال إجابة المدرب في ذلك النسبة الغالبة، و كتمثل 

  .التقنياتهذه يتحكموا جيدا في  ملـاللاعبين بعض لأن هذا و  بلاأجابت  %25بيمنا نسبة 
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  التوتر النفسي؟من تتحرك المستعملة النفسي الاسترخاء تقنيات هل  ):09(التاسع السؤال 

  النفسيالاسترخاء استعمال التوتر النفسي بعد من اللاعب كيفية تحرر  :منهالهدف  •

 .التوتر النفسيمن التحرر  :)09(الجدول رقم  •

  %النسبة المئوية   عدد التكرارات  الإجابة

  % 68.75  11  نعم

  % 31.25  05  لا

  %100  16  المجموع

   :عرض النتائج

نعم العينة كانت أفراد إجابات من %  68.75نسبة  نلاحظ أن) 09(الجدول رقم خلال من 

  .الرياضيةالمنافسة التوتر النفسي المرتبط بمن تقنيات الاسترخاء النفسي  تحررهم

التوتر من المستعملة تقنيات الاسترخاء النفسي  تحررهملا %  31.25نسبة  أنحين في 

  الرياضيةالمنافسة النفسي المرتبط ب

  

  .التوتر النفسيمن يوضح التحرر  :09 الشكل رقم
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تقنيات الاسترخاء النفسي تحرر اللاعب  أننعم بالإجابات من  % 68.75تؤكد نسبة  :التحليل

 الإجابةتؤيد لا  % 31.25القليلة بينما النسبة ، ذلكالتوتر النفسي، و إجابة المدرب تؤكد من 

و حسب ، العضليتقنيات الاسترخاء مثل  مختلفةتقنيات  عليهمربما تؤثر اللاعبين بعض لأن 

إما نفسية أو الاستجابة  أين تكون 1"قولد"و "وينبرق"آلية التوتر حسب  يبينالذي  )أ(رقم كل الش

  .بدنية

   ؟قبل المنافسة سترخاء نفسي بتقنيات اتقومون هل  ):10(العاشر السؤال 

أم قبل المنافسة بتقنيات استرخاء نفسي  يقوموناللاعبون كان معرفة ما إذا  :الهدف منه •

  .لا

  .المنافسةقبل دور الاسترخاء النفسي  ):10(الجدول رقم  •

  %النسبة المئوية   عدد التكرارات  الإجابة

  % 100  16  نعم

  % 00  00  لا

  %100  16  المجموع

  : عرض النتائج

 يقوموننعم العينة أفراد جابات الإمن %  100نسبة  نلاحظ أن 10الجدول رقم خلال من 

بتقنيات الاسترخاء  يقومونلا %  00نسبة  أنحين في ، المنافسةقبل بتقنيات الاسترخاء النفسي 

  .قبل المنافسةالنفسي 

   

                                                           
1  .WEINBERG et GOULD: Psychologie du sport et de l’activité physique, Ed Vigot, Paris, 1997, 
P95. 
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  .قبل المنافسةيوضح دور الاسترخاء النفسي  :10الشكل رقم 

تقنيات الاسترخاء النفسي يستعملون أنهم ب نيكدو اللاعبين كل  أنف الإجابةخلال من  :التحليل

  .المنافسةقبل 

   ؟المنافسة بتقنيات استرخاء نفسي بعد تقومون هل  ):11(رقم السؤال 

أم المنافسة بتقنيات استرخاء نفسي بعد يقومون ما إذا كانوا اللاعبين معرفة رأي  :الهدف منه

  .لا

  .المنافسةدور الاسترخاء النفسي بعد  يمثل ):11(الجدول رقم 

  %المئوية النسبة   عدد التكرارات  الإجابة

  % 56.25  09  نعم

  % 43.75  07  لا

  %100  16  المجموع

  

   

100%
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   :عرض النتائج

هي نعم العينة أفراد إجابات من %  56.25نسبة  نلاحظ أن) 11( الجدول رقمخلال من 

لا %  43.75نسبة أقل  أنحين الرياضية، في المنافسة بتقنيات الاسترخاء النفسي بعد  يقومون

  .الرياضيةالمنافسة بتقنيات الاسترخاء النفسي بعد  يقومون

  

  المنافسةيوضح دور الاسترخاء النفسي بعد  :11الشكل رقم 

المدرب يستعمل تقنيات  أنتؤكد نعم ب الإجاباتمن % 65.25نسبة خلال من  :التحليل

راجع إلى الغياب هذا تؤيد الرأي و لا % 75.43أقل بينما النسبة ، المنافسةسترخاء نفسي بعد ا

  .الاسترخاء حصص عن 
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لتخفيض التوتر النفسي تستعملونها تقنيات الاسترخاء النفسي التي هي  ما ):12( رقمالسؤال 

   الرياضية ؟المنافسة المرتبط ب

  .في تخفيض التوتر النفسياللاعبين معرفة التقنيات التي تفيد  :الهدف منه •

  .لتخفيض التوتر النفسيالمستعملة تقنيات الاسترخاء النفسي يمثل  ):12(الجدول رقم  •

  %النسبة المئوية   عدد التكرارات  الإجابة

  % 75  12  نعم

  % 25  04  لا

  %100  16  المجموع

العينة أفراد إجابات من  % 75نسبة  أنيتضح لنا  )12(الجدول رقم خلال من  :عرض النتائج

  .تقنية اليوجايستعملون  % 25نسبة  أنحين تقنية التحضير النفسي في يستعملون 

  

  .لتخفيض التوتر النفسيالمستعملة يوضح تقنيات الاسترخاء النفسي  :12 الشكل رقم

 % 25القليلة تقنية التحضير النفسي، بينما النسبة يستعملون أنهم تؤكد  % 75نسبة  :التحليل

التحضير النفسي، وإجابة المدرب على من أكثر  لأنها مفيدة لهموهذا اليوجا يستعملون أنهم قالوا 

  .نيستعمل التقنيتي أنهتبين  )10(رقم السؤال 

75%

25%


م� �
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   :استنتاج المحور الثاني

في المتمثلة العينة و أفراد إجابات وتحليل ترجمة من المتوصل إليها عرض النتائج خلال من 

كان معرفة رأي المدرب إذا ذلك من الغرض كان حيث ) لاعب كرة قدم 16(اللاعبين المدرب و 

هذه إذا كانت اللاعبين ، ومعرفة رأي القدمكرة  لاعبيسترخاء نفسي لمساعدة ايستعمل تقنيات 

المنافسة على تخفيض التوتر النفسي المرتبط ب تساعدهمالمدرب طرف من المستعملة التقنيات 

 يعرفالمدرب  أننرى ، )12رقم ( ،)11رقم ( ،)10رقم ( :التالية الأجوبةبالنظر إلى  .الرياضية

تقنيات الاسترخاء النفسي استعمال يفضل أنو لا ، إمنهاتقنيات بعضاً الاسترخاء النفسي ويستعمل 

  .نفسياً اللاعبين كبيرة في تحضير أهمية التقنيات هذه يولي  أنهالمباريات، كما نجد قبل 

، )09رقم (، )08رقم (، نتائج الجداول )09رقم (، )08رقم (، )07رقم ( الأجوبةوبالنظر إلى  

سترخائية النفسية تعد قاعدة أساسية في لاالتقنيات االتدريب على عملية  أننجد ، )10رقم (

الثقة بالنفس، و  والانتباهعب كرة القدم على تنمية التركيز كونها تساعد لا للمنافسة الذهنيالتحضير 

  .وتر النفسيالتمن والتحرر 

تقنيات الاسترخاء النفسية في الممارسة أهمية تبرز ) 12رقم (و ) 11رقم (الجداول نتائج من و  

، المنافسةقبل النفسية خاصة  العواملعلى تقوية  يعمل أنالرياضية بحيث ينبغي على المدرب 

   .المدرب يعد منشطاً نفسياً بالدرجة الأولى أنالتدريب ف مهمةعن فبغض النظر 

نستنتج أعلاه المذكورة  الجداولعلى الاطلاع بعد المحصل عليها النتائج من ذكره سبق ومما  

كرة القدم على تخفيض التوتر  لاعبييستعمل تقنيات استرخاء نفسي لمساعدة كان المدرب  أن

الحالة  وتعديدور أساسي في ضبط المستعملة التقنيات  لهذهكان حيث المنافسة النفسي المرتبط 

مرتفعة بمعنويات المنافسة في  والدخولمما يساعده على تخفيض التوتر النفسي  للاعبالنفسية 

  .ار مردود جيدإظهو 

  " وبالتالي نستطيع القول أن الفرضية الثانية محققة"



 
  

  الخاتمـــــــة

 

الخاتمـــــــةالخاتمـــــــة
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  :ـــةالخاتم

وأثرها على الرياضي ميدان سترخائية في الالتقنيات الااستخدام إشكالية من الدراسة هذه قت لانط

هذه ، لما كانت القدمائري لكرة ز الجعب اللاتخفيض التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية عند 

البحث هذا مرة في مقدمة من قد أقرينا أكثر لالتحضير النفسي الرياضي، فميدان في  تدخلالدراسة 

أهمية مية ميدانية تثبت لأي وقت مضى إلى بحوث عمن دنا بحاجة أكثر بلابأن  هفصول ومختلف

ديناميكية العلى الواسع وكذا ميدان الهذا خفايا على يط الضوء لالمتابعة النفسية الرياضية و تس

قر وتدني مستوى هدائرة التقمن بالخروج الدراسات هذه مثل تسمح لنا  ،الرياضي للتألقية لالداخ

النفسي مما يؤدي إلى تجاوز النظرة السائدة والتي تعتبر  مالتكتيكي وغياب التحك –الأداء التقني 

النفس  لمع يعرففي الوقت الذي هذا و  ،)معرفي  –بدني  (ئري تنظيماً ثنائياً از الجعب اللا

، ننفسانيي ن من قبل أخصائييأجريت بصورة دقيقة علمية اسات ر د خلالمن ا ر ا كبير الرياضي تطو 

في عب اللامدرب بمساعدة لومات تسمح للالمعمن  بنكبتوفير الدراسات هذه  مختلفلقد سمحت 

على  همساعدتهو تحضير  كلمن الرئيسي  الهدفن اليومية، لأ هالرياضي وفي حيات هنشاط

إلى الدقة في  للوصوليساعده  همدرب كون لكلاماً بالنسبة هالنفس ميدانا علم مثل ، يهبنفس التكفل

بالتعبير  الفريقد ار فامن أن فرد لكل يسمح  ملائمجو نفسي  خلقت، كما أنو يساعده في راالتفسي

ارة الفنية في حد هالمأهمية من أكثر  يعتبر ملائمالتدريب في جو نفسي ن ، لأهعن إمكانيات الكامل

تحضير لكل  فلابدالأمر بالمنافسة،  يتعلمعندما  الفردا، فالتحضير النفسي غالباً ما يحدد هذات

في الوضعيات  هإمكانيات كلعلى المحافظة من الرياضي  نني يمكهيتبع بتحضير ذأن بدني 

قة، لحدوده المطمن التقرب على ي التي تحدد مدى قدرة الفرد هالنفسية  العلومأن المشحونة، كما 

الكفاية  فيهبما  تساهمأن ا هل نالتي يمك العلومإلى بعض  بالتطرقالدراسات هذه مثل تسمح لنا 

الذي  الهدف تحقيقوبالتالي  )تقني، بدني، تكتيكي، نفسي  (الرياضي  التحكمفي رفع مستوى 

  . ئرزاالرياضي في الج ميدانبال يهتممن كل  هيطمح إلي
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التحضير النفسي وتخفيض التوتر التنافسي ميدان رتباطاً وثيقاً باالتي ترتبط الدراسة هذه تأتي 

التقنيات الاسترخائية  خلالهامن  تتدخلالكيفية التي عن البحث  أجلمن  الجزائريعب اللاعند 

 وتحقيقوالامتياز في الأداء بالتحكم وضبط الانفعالات التنافسية، الشيء الذي يسمح  للتخفيف

 العلمهذا ت هوج نأساسيتي نفكرتيمن قا لاالبحث انطهذا سعادة الفرد لقد تمت صياغة فرضيات 

المدرب  يستعمل هلالفكرة الأولى مثل معطيات نظرية، تتمن اية استمدت هالبداية إلى النمن 

تخفيض التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة على عب اللالمساعدة العضلي تقنيات الاسترخاء 

على عب اللاالمدرب تقنيات الاسترخاء النفسي لمساعدة  يستعمل هيالرياضية؟ والفكرة الثانية 

تقنيات من تقنية كل  تحقيقهاتخفيض التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية؟ التي تسعى إلى 

مبدأ من  انطلاقاهذا التوتر النفسي والاستشارة، و الاسترخاء والتي ترتبط ارتباطا عكسياً بدرجة 

تخفيض التوتر النفسي على عب اللاا تساعد هواحد، كونأن رتخاء في استحالة وجود توتر و ا

 . التنافسي

سة راالتقنيات الاسترخائية يخضع لدعلى التدريب أن ت هجاتقات لالمنطهذه أساس على و 

النظرية  هجوانبمن ، وبعد معالجة الموضوع الدراسةهذه إشكالية على الإجابة عن بحث للميدانية 

 :  إلى النتائج والاستنتاجات التالية الوصول مت همكونات وتحليل

حة راإلى ال بالتوصل القدملكرة  الجزائريعب يسمح للاالدراسة هذه نتائج من  يتبين -1

، الشيء للجسمت العضوية التفاعلا واستعمالأساليب خاصة استخدام  خلالمن ية والنفسية لالعض

توتر لل نالتسيير الحسمن  همما يمكن وتحكمالمنافسة بأكثر حيوية  دخولعلى اللعب الذي يساعد 

 . النفسي التنافسي

عب التقنيات الاسترخائية يسمح للاعلى التدريب أن إلى الدراسة هذه ت نتائج لتوص -2

على المنافسة الشيء الذي يحفزه أكثر تدريب و لات نفسية بالنسبة لاهبتنمية اتج القدملكرة  الجزائري

الايجابي مع الوضعيات  بالتعلم، كما تسمح لو أيضا مالدائ نالمثابرة بغرض التحسو  العمل
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ء التحضير زاأجمن جزء إدراكها  خلالمن ا هت الانفعالية التي تنجر عنراالتغي ومختلفالتنافسية 

 ).المعرفي الإيجابيالتنشيط (للأداء منافسة و أنيا ضرورية لل

التقنيات على التدريب ية ملعأن الدراسة هذه  خلالمن ا لهعم المحصلالنتائج  تبين -3

 القدملكرة  الجزائريعب اللاا تساعد همنافسة كونلني لهتحضير الذلالاسترخائية تعد قاعدة أساسية ل

الفكري الحركي  العملني، هالذالتقدير الذاتي، التصور ، الثقة بالنفس و والانتباهالتركيز : تنميةعلى 

امة ه ةلوسيمثل التقنيات المستخدمة في التحضير النفسي يمثل فالاسترخاء  ،المخطط الجسديو 

 . رياضيلبالنسبة ل اً ر تعطي دعما كبي

التقنيات الاسترخائية بصفة خاصة والتقنيات على التدريب أن الدراسة نتائج  توصلت -4

 (يدي للتقنيات التدريب التق ومكملادعما مثل مدروسة يعلمية  بطريقةالنفسية الأخرى المعدة 

أكثر بالتحكم  القدملكرة  الجزائريعب مما يسمح للا )التكتيكي  –ريب البدني ،التدريب التقني التد

أسس على تربوية منظمة ومستمرة مبنية علمية عن فالتدريب الحديث عبارة  الأداءفي  الامتيازو 

 . ميةلع

 



 

الاقتراحاتالاقتراحات  الاقتراحات
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 : احاتر قتالا .1

الجوانب النفسية في الممارسة الرياضية بحيث أهمية  إدراكاسة بر هذه الدلقد سمحت نتائج 

تنمية الجوانب التقنية، عن النفسية كما يبحث العوامل تقوية على يعمل  أنالمدرب على ينبغي 

المدرب يعد منشطا نفسيا بالدرجة الأولى،  أنالتدريب ف مهمةعن التكتيكية والبدنية، فبغض النظر 

مكيفة أو أساليب تدريبية تقنية على فقط  تتوقفلا  داخلياديناميكية  يملكالرياضي  التألق نلأ

تدريب للبرنامج مدروس من خلال ا إلا هيمكن تطوير نفسية لا  بعواملإنما تمر أيضا جديدة و 

ة لاحات و المتمثر قتبعض الا مبمحاولة تقدي ما فإننا سنقو هالدراسة و نتائجهذه النفسي، ومن خلال 

  :في

علم النفس  ناالخاصة بميد هوماتلوسيع معتعلى يعمل  أنالجزائري ينبغي على المدرب  •

السطحية التي تؤدي إلى ات ر من الدقة و تجنب التفسيتساعده على التقرب  ،الرياضي

 . بيةلنتائج س

النفس الرياضي تساعده علم ومات النظرية الواسعة لليعود إلى المع ينبغي على المدرب أن •

على  صريقت النفس أنعلم ينبغي لدور  فلا للانتصاراتفي رفع مستوى الأداء و التحضير 

 . فحسب تالانهزاماتفسير 

 نإلى تحسيتهدف فة التي لت النفسية المختالتقنياع على لأن يطينبغي على المدرب  •

 العمل والصريح، لأنتبادل سترخائية الجماعية، الحوار المكالحصص الا الفريقديناميكية 

النفسي  الإرهاقمن اللاعب الرغبة مما يحمي يوفر الإحساس بالمتعة و  ملائمفي جو نفسي 

 . هإمكانياتعن يسمح لو بالتعبير الأقصى و البدني و 

مة راا بصها وممارستهمية و تشجيعلبطرق عالتجارب النفسية المدروسة  مأما المجالفتح  •

عتماد على ية و الاخلالدا هتار قد اكتشافمن الرياضي تمكن  الطويلعلى المدى  منتظااو 

 . لية الذاتيةستقلاالامن إلى أكبر درجة  الوصول أجلمن النفس 
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في المتابعة  ينالمدر  نائرية يساعدو ز الأندية الج داخل نالرياضيي نتشجيع حضور النفسانيي •

 الأهداف تحقيقإلى  الوصولالأولى حتى يتسنى  المراحلالتي تبدأ في و  عبينالنفسية للا

 . المنتظرة

مقاييس نفسية خاصة من خلال  المنافسةللاعبين قبل دخول  نفعاليةقبة الحالات الارام •

 . ت السوسيومتريةار الاختباء إلى و جلال طريقعن  الفريقالمستمرة لديناميكية  المراقبةكذا و 

 . لذلك القاعدة الأساسية  تمثلا هكوناللاعب تحضير النفسي نسبة لشخصية لمج لار بناء ب •

م يتحكـ الأقلسترخائية واحدة على اتقنية  مؤهلاته سجلفي  يملك ينبغي على المدرب أن •

الرياضية  همفي حيات دهمتساع نابإتقللاعبين ا تعميميمن تمكن ا بصورة جيدة حتى يهفي

 . اليومية همو حيات

  قتراحاتالا .2

على اللاعب تدريب يساعد لامج السنوي العامة لر البمن سترخاء ضالاج التدريب على ار إد •

 . رتقاء في مستوى الأداءالا أجلمن م تنمية التحك

 ميو  اهالتي نجد لتلك لةمماث ظروفسترخائية في التقنيات الاعلى  اللاعبينتدريب  •

الرياضي  الشروط، لأنكل  فيهاادئة أكثر تتوفر ه نأماكعن بحث لل سبيلفلا ، افسةالمن

 . سةافو أثناء المنالمنافسة قبل  هنفعالاتامطالب بضبط 

وا إلى لحتى يص لهمفي مناز  اللاعبونا هب مقو سترخاء يالاية على افمج تدريبية إضرابم تقدي •

  .لمنافسةا ظروفبالمقارنة مع  سهلالعادية  الظروفسترخاء في ا، كما أن الاهفي مالتحك

حتى لا المنافسة قبل  الأقلساعة على  نصفسترخائية التقنيات الابالتدريب على  مالقيا •

 . بالخمولاللاعب يشعر 

من إلى أكثر قدر  الوصول أجلمن سترخائية قنيات نفسية أخرى مع التقنيات الاتراك إش •

 . ساتالمنافخلال الفعالية 
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 أنيمكن نتباه إلى البحوث التي الضروري إشارة الامن  هالخاتمة نرى أنهذه ي هنن أنقبل 

 سبيلعلى يمكن ، ن االميدبهذا وماتنا الخاصة لذا البحث المتواضع حتى تثرى معهل تضاف

  :يلة فيما يلا والمتمثهحصر نذكر بعضا منللا ل المثال

 . القدملكرة  نالناشئي اللاعبينالحركي عند  –النفسي علم سترخاء و التتقنيات الا -أ 

رة ائري لكز الجعب اللا تكيفترخائية و سات الالتقنيلى اع ين التدريبة بلاقة العسار د -   ب

 . سةافمع حمولات التدريب و المن قدمال

 . القدملكرة الجزائري  اللاعبالذاتي عند  التكفلتقنيات الضبط النفسي و  -   ت

د ذاتي عنوكي اللالس موالتحك )ي هنور ذترخاء و تصسا (ستنتاجية ية الإات النفسالتقني -   ث

 . الجزائري اللاعب 

الأداء  نتحسيبهدف ة ية المعرفيات النفستقنيلل عمة كدالفيزيولوجي –ية ات النفسالتقني - ج 

 . الجزائري اللاعب الحركي عند 

بالبحوث  الاهتمامبمدى  رهينمجالات الحياة من  مجالفي أي  دمالتق أن القوليمكن  ار أخي

حات مبنية اقتر اكل شعلى تأتي  هيت القائمة و لاالمشك لحلمية والتي تعد بمثابة مفاتيح لالع

قد تنفع الدراسة هذه  أننتمنى  شاقو  مصار  عملا الباحث بعد هإلي يتوصلومات لأساس مععلى 

 .أحد البعض و لا تضر



 
  

قائمـــــــــــــــــة 

  المراجــــع

 

قائمـــــــــــــــــة 

المراجــــع

قائمـــــــــــــــــة 

المراجــــع
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  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  الاغواط جامعة

  
  
  

  
  

  

  

  

  

 

 نتقدم والرياضية البدنية التربية في الماستر شهادة نيل متطلبات ضمن مذكرة إنجاز إطار في

وأعلمكم أن الهدف من هذه  للبحث مقدمين بذلك يد العون الاستمارة هذه بملأ سيادتكم إلى

 بكامل ستحظى تقدمونها التي والمعلومات العلمي البحث الاتمج الاستمارة هو إثراء وتوسيع

 الاستمارة هذه ملأ سيادتكم  من نرجو لذا فقط العلمي البحث مجال في وتستخدم السرية والعناية

 .تامة، وأخيرا تقبلوا منا فائق الاحترام والتقدير بموضوعية
                                                                     

  
  

  :المشرف الأستاذ  -                                                     :               الطلبةمن إعداد  - 

  �                                                                                        
 �  
�  
  

     

  

  اسبةالمن الإجابةفي ) ×(ضع علامة :ملاحظة 

  
  م2018 -2017: ا��
� ا�������

تقنيات الاسترخاء المستعملة من طرف المدرب لتخفيض التوتر 

 ي كرة القدم أكابرالنفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية عند لاعب



2 
 

  ؟ هل تقنيات الاسترخاء العضلي تساعد اللاعب على التخلص من الإصابات العضلية – 1
    

    غالبا •
    

    اأحيان •
    

    نادرا •

  

  ؟ اللاعب ة لتألقدمحدهل تقنيات الاسترخاء العضلي  – 2
    

    نعم •
    

    لا •

  

  ؟تعرفها ما هي التقنيات الاسترخاء العضلي التي  -3

 .......................................................................................  

........................................................................................  

........................................................................................  

  ؟ما هي التقنيات الاسترخاء العضلي التي تستعملها  -4

 .......................................................................................  

........................................................................................  

........................................................................................  

  ؟ما هي التقنيات الاسترخاء العضلي التي تستعملها بعد المباريات  -5

 .......................................................................................  

........................................................................................  

........................................................................................  

  



3 
 

  ما هي تقنيات الاسترخاء التي تفضلها ؟ – 6
    

    استرخاء عضلي •
    

    استرخاء نفسي •
    

    كلاهما •

  النفسية محددة بالنسبة لتألق الرياضي في المباريات؟تقنيات الاسترخاء هل  – 7
    

    نعم •
    

    لا •

  ؟ عبالنفسية تنمي الثقة للاهل تقنيات الاسترخاء  – 8
    

    نعم •
    

    لا •

  

  ؟ المستعملة تحرر اللاعب من التوتر النفسيهل تقنيات الاسترخاء  – 9
    

    غالبا •
    

    اأحيان •
    

    نادرا •

  ؟ما هي التقنيات الاسترخاء النفسية التي تعرفها  -10

 .......................................................................................  

........................................................................................  

........................................................................................  
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  ؟ما هي التقنيات الاسترخاء النفسية التي تستعملها  -11

 .......................................................................................  

........................................................................................  

........................................................................................  

  ؟التي تستعملها بعد المباريات  هي التقنيات الاسترخاء النفسيةما  -12

 .......................................................................................  

........................................................................................  

........................................................................................  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                                       

  

  

  شكرا لتعاونكم                                                                  
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  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  الاغواط جامعة

  
  
  

  
  

  

  

  

  

  

 منتقد والرياضية البدنية التربية في الماستر شهادة نيل متطلبات نضم مذكرة إنجاز إطار في

وأعلمكم أن الهدف من هذه  حثلبل مقدمين بذلك يد العون الاستمارة هذه بملأ مسيادتك إلى

 بكامل ستحظى تقدمونها التي وماتلوالمع ميلالع البحث الاتمج وتوسيعالاستمارة هو إثراء 

 الاستمارة هذه ملأ سيادتكم  من نرجو لذا فقط ميلالع البحث مجال في وتستخدم والعنايةة السري

  .وأخيرا تقبلوا منا فائق الاحترام والتقدير، تامة بموضوعية
                                                                     

  
  

  :المشرف الأستاذ  -                                                     :               الطلبةمن إعداد  - 

  �                                                                                        
 �  
�  
  

     

  

  اسبةالمن الإجابةفي ) ×(ضع علامة :ملاحظة 

  
  م2018 -2017: ا��
� ا�������

ف المدرب لتخفيض التوتر تقنيات الاسترخاء المستعملة من طر 

 النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية عند لاعبي كرة القدم أكابر



2 
 

  ؟ على الشعور بالراحةتقنيات الاسترخاء العضلي  تساعدك هل – 1
    

    غالبا •
    

    اأحيان •
    

    نادرا •

  

  ؟ على التخلص من الإصابات العضليةتقنيات الاسترخاء العضلي  تساعدك هل – 2
    

    غالبا •
    

    اأحيان •
    

    نادرا •

  ...............................................................:...................كيف

  ؟ هلا تقومون بتقنيات استرخاء عضلي قبل المنافسة الرياضية -3
    

    نعم •
    

    لا •

  ؟هلا تقومون بتقنيات استرخاء عضلي بعد المنافسة الرياضية  -4
    

    نعم •
    

    لا •

  



3 
 

تستعملونها لتخفيض التوتر النفسي المرتبط  ات الاسترخاء العضلي التيما هي التقني -5

  ؟بالمنافسة

 .......................................................................................  

........................................................................................  

........................................................................................  

ما هي التقنيات الاسترخاء العضلي التي تساعدك على تخفيض التوتر النفسي المرتبط  – 6

  ؟بالمنافسة الرياضية 
    

    عضلي •
    

    نفسي •
    

    كلاهما •

  لى الراحة النفسية؟المستعملة تساعدك على التوصل إ النفسيهل تقنيات الاسترخاء  – 7
    

    غالبا •
    

    اأحيان •
    

    نادرا •

  ؟ بالنفسالنفسية تنمي الثقة هل تقنيات الاسترخاء  – 8
    

    نعم •
    

    لا •
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  ؟ من التوتر النفسي ك المستعملة تحرر هل تقنيات الاسترخاء  – 9
    

    نعم •
    

    لا •

  ..................................: ................................................كيف 

  ؟ هل تقومون بتقنيات استرخاء نفسي قبل المنافسة -10
    

    نعم •
    

    لا •

  ؟هل تقومون بتقنيات استرخاء نفسي بعد المنافسة  - 11
    

    نعم •
    

    لا •

تستعملونها لتخفيض التوتر النفسي المرتبط التي  هي التقنيات الاسترخاء النفسيةما  -12

  ؟نافسة الرياضيةبالم

 .......................................................................................  

........................................................................................  

........................................................................................                                                             
  

  

  شكرا لتعاونكم                                                                  


