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نحمد الله على أنه وفقنا و منحنا القوة و الشجاعة و الصبر 

 على تحمل أعباء هذا 
البحث ، نتقدم بجزيل الشكر و الامتنان العظيم و التقدير 

لما منحه لنا من وقت وجهد العميق إلى أستاذ المشرف 
رشاد وتشجيع ، و كل من ساهم في   تعليمنا.وتوجيه وا 

 على دعمهم لنا في مذكرتنا .كل الأن نشكر و لا ننسى 

و الشكر الموصول لكل من ساهم في انجاز هذا العمل من 
 قريب أو من بعيد و لو بكلمة أو دعوة صالحة.

 و شكرا                                                   

 

 



 

 

 إهداء
 رحمن الرحيمالبسم الله 

لا تطيب اللحظات إلا ار إلا بطاعتك..و لا يطيب النهليل إلا بشكرك و لإلهي لا يطيب ا               
 لا تطيب الجنة إلا برؤيتك جل جلالك...ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك و بذكرك

 إلى من لا يمكن للكلمات أن توفي حقهما إلى من لا يمكن للأرقام أن تحصى فضائلهما 
      إلى من كلله الله بالهيبة و الوقار..ّ إلى من علمني العطاء.. أرجو من الله أن يمد في عمرك ..

 .ا اليوم و في الغد و إلى الأبد..أبيو ستبقى كلماتك نجوم أهتدي به
حياة.. إلى معني الحب و معنى الحنان و التفاني.. إلى بسمة الحياة و سر إلى ملاكي في هذه ال

 .أمي الوجود إلى من كان دعاؤها سر نجاحي ... 
إلى من سرنا سويا و نحن نشق الطريق معا نحو النجاح و الإبداع , إلى من تكاتفنا يدا بيد إلى 

 أصدقائي و زملائي .إخوتي و 
علمونا حروفا و كلمات من درر و عبارات من أسمى و أجلى العبارات في العلم , إلى من إلى من 

 صاغوا لنا علمهم حروفا و من فكرهم منارة تنير لنا سيرة العلم و النجاح ألى أساتذتنا الكرام.
 " وقل اعملوا فسيرى الله عملكم و رسوله و المؤمنون "

 جيلالي                                                          
 



 :ملخص

في  النفسي توترتسيير الالاسترخائية في الأساليب و هدفت الدراسة الى تحديد مدى صلاحية التقنيات      
براز مدى أهمية الجانب النفسي في التحضير الري على اللاعبين في كرة القدم، المنافسات الرياضية اضي وا 

العام، ومدى مساعدة تلك التقنيات على خفض التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية لدى لاعبي كرة 
، فرق ولاية عين الدفلى منلاعب  40د، وذلك باستخدام منهج دراسة الحالة على عينة متكونة من قدال

التقنيات الاسترخائية ائج التالية: أن حيث قمنا بتطبيق اداة الاستبان لجمع البيانات وقد توصلنا الى النت
د بتنمية اتجاهات نفسية بالنسبة للتدريب والمنافسة الشيء الذي يحفزه أكثر على قدسمح للاعبي كرة الت

المثابرة، كما تسمح له أيضا بالتعامل الايجابي مع الوضعيات التنافسية ومختلف التغيرات الانفعالية العمل و 
أنها ضرورية للأداء )التنشيط نها من خلال إدراكها كجزء من أجزاء التحضير للمنافسة و التي تنجر ع

المعرفي الإيجابي( لخفض التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة. ومن بين أهم الإقتراحات التي يمكن طرحها 
 لاعبين والمدربينالنذكر: تنويه الجهات الوصية على الرياضة المحلية بضرورة تنظيم دورات تكوينية لفائدة 

حول مختلف التقنيات الحديثة المتعلقة بتطوير المهارات النفسية والاجتماعية الى جانب المهارات البدنية 
 .وكذا تقديم برامج تدريبية على تقنيات الاسترخاء البسيطة الممكن اجراءها من طرف اللاعبين في منازلهم

Résumé  :  

     L'étude visait à déterminer la validité des techniques et méthodes de 
relaxation dans la conduite de tension psychologique dans les compétitions 
sportives pour les joueurs de football, et à mettre en évidence l'importance de 
l'aspect psychologique dans la préparation sportive générale, et la mesure dans 
laquelle ces techniques aident à réduire la tension psychologique associée à la 
compétition sportive chez les joueurs de football, en utilisant La méthodologie 
d'étude de cas sur un échantillon de 40 joueurs des équipes de la wilaya d'Ain 
Defla, où nous avons appliqué l'outil de questionnaire pour collecter des données 
et nous avons atteint les résultats suivants: Les techniques de relaxation 
permettent aux joueurs de football de développer des tendances psychologiques 
en termes d'entraînement et de compétition, ce qui les motive davantage à 
travailler et à persévérer. Cela lui permet également de faire face positivement 
aux situations de compétition et aux différents changements émotionnels qui en 



découlent en les réalisant dans le cadre de la préparation à la compétition et 
qu'elles sont nécessaires à la performance (stimulation cognitive positive) pour 
réduire la tension psychologique liée à la compétition. Parmi les suggestions les 
plus importantes qui peuvent être avancées, nous mentionnons: La tutelle des 
sports locaux doit souligner la nécessité d'organiser des séances d'entraînement 
au profit des joueurs et des entraîneurs sur diverses technologies modernes liées 
au développement des habiletés psychologiques et sociales en plus des 
habiletés physiques, ainsi que de fournir des programmes d'entraînement sur 
des techniques simples de relaxation pouvant être pratiquées par les joueurs à 
domicile  .  

Abstract: 

     The study aimed to determine the validity of techniques and methods of 
relaxation in the conduct of psychological tension in sports competitions for 
football players, and to highlight the importance of the psychological aspect in 
general sports preparation, and the extent to which these techniques help to 
reduce the psychological stress associated with sports competition in football 
players, using the case study methodology on a sample of 40 players from the 
teams of the wilaya of Ain Defla, where we applied the questionnaire tool to 
collect data and we achieved the following results: Relaxation techniques allow 
football players to develop psychological tendencies in terms of training and 
competition, which motivates them more to work and to persevere. It also allows 
him to positively face competition situations and the various emotional changes 
that result from them by making them as part of the preparation for competition 
and that they are necessary for performance (positive cognitive stimulation) to 
reduce tension. psychological related to competition. Among the most important 
suggestions that can be put forward, we mention: The local sports tutelage 
should stress the need to organize training sessions for the benefit of players 



and coaches on various modern technologies related to the development of 
psychological and social skills in addition to physical skills, as well as providing 
training programs on simple relaxation techniques that can be practiced by 
players at home. 
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 تمهيد
خيلصببببببا اجتذيع ا  اصببببببريا ال في بببببب ا مع صيلذاي الذعيصبببببب   ا     عا ص ذ ا   لقد        

تعتذد ص ى الدراسببببي  حالرياس حاسببببتاخل التداخع وم  الع اا  اببببت د يا الذيفد    الا  في  
في ببببببب ا مع   ت    حالذع ا ي  التع تهدف مع الاهييا إلى تطاف  الذابببببببتافي  حا الي ا  ال  

   الاااين.، مهع تياد  فيه م تيا  حتطار  الألعيب ال في  ا
بيلاسببببببببببببتعذيل  إ  لم يعد الهدف ها حذييا ا ااببببببببببببين    الأ  اا حلاذي الاببببببببببببذي  ل          

صي خ أسببببيسبببب ي مع الأأا   ذي أأد إلى إصداأ تقا ي     الاسببببت خي لقدرات ، لقد أصببببر   الأقصببببى
حتط  قهي والي  ص ى ال في ببمم . اذي أصببر  ل تياببم  الافاببع اتليهي   تعدأا، الأ   ال    

 سيهم مع  فيأا صدأ التقا ي .
مع أحل الأ   بط فقا حدسبب ا    ق ع بعا ال في ببمم ، حلم   ا سببت خي لقد اسببتعذ ا تقا ي   

سبببببببببي  الع ذ ا إلا مع حقا ق فد،  ذي  اأ    أهذمتهي مع تيابببببببببم   تصبببببببببر   ا ببببببببباصي ل درا
ال في بببمم ، يذت  تفابببم  ه ا التطخ  ااطخقي    صدا أسبببريب بتان الذدرب لم وتق ع بابببهالا  

، ااا  لم و د أهذ ا  لك. سببببببببأ ي أخ  أأد إلى تطخ  اسببببببببتعذيل  لخسببببببببت خي   تدخع الافاببببببببياع
 ص  امدر مم  وتذثع مع  تا يس، اقخا حابببد ر.  مع التيابببم  ل ذايماببب   سبببت خي  االتقا ي  الا

الافابببببببببب ا التع تر   ص ى سببببببببببم    تات ا اقص ا  ير الا    ال   ياببببببببببذ  بفهم ح ببببببببببر  ال
حمث وتاببببب  أن تدرفري  الاسبببببت خي  تعد حسبببببم ا ل صداأ ل  في بببببمم    التايماببببب ا.الا ببببب  ي  

اببب ا التع تااج    تين  ذيرسبببت  مع خفا الاببباا  الافااهي أسببب اب سبببهع الذذيرسبببا إ  بيلاك
 ، حصبير  الأبييس التع تذ اي  لذدا  اف ا ص ى أراسبا  ق ع الذايمابا ال في ب ا  ال في بمم 

شببب صببب ا ال في بببع، تذتم وثخ ا أبعيأ أسبببيسببب ا تتذثع مع التع  م الي اع، ا اتقي  حالتيابببم   
 الافاع ل ذايماا.

لقد أكد  الدراسي  الع ذ ا أن الش ص ا عريرا ص   ا ا ا  ا   خ ا أبعيأ )ودا ا،  ع ف ا،  
الاببب ال ال في بببع اذي أشبببير إل   أحذد أ م  ما  ،  عريرا ص   ااشبببي   اافعيل ا( ح    م مإن 

ك ع يصبببببدر ص  الخصد    حمث ها ححدا، حاع  تتي ع تشبببببت ل مع إصبببببدار   ع  قا ي   
الشبببب صبببب ا. ميم  يصبببباب الخصد ايا الهدف، مإن ه ا الابببب ال لا يصببببدر ص  ودا  مق ،  

لذع ف ا حالتع تصبببيح هي  لذاصا  إن ه ا الاببب ال يصبببدر ات لا لذلذاصا    الأاشبببطا ا  وع



 مقدمة عامة 
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   الااشبطا الاافعيل ا ام ذي اياا الذشبت ا مع ه ا العذع تادرض  بذ  ا ير خيم بذذيرسبا 
، لافاببب ا مع تابببمم  التات  التايمابببعاالاسبببت خي  ا ح   ك ا القدا حال الاشبببتيل ا اسبببت داا التقا ي 

اي  الافابع ل ذايمابا مع ا ا هي، حمث أن ال  ل  اسبتاجد ص ماي أراسبا ال صبي ص الافاب ا الذذميا
القدا واشبببببط اسبببببيسبببببي    الاسبببببتليبا ل ييجي  الافاببببب ا    أجع التفا     ايح ا، حال  را مع 

 تيقمق الاالي ا  التع تاتدصع حيلا أام  ا    ايح ا اخ د .  
( مين الذ يه  1980بيسبببببببببببببم مي بببببببببببببع،  اقخ ص  العيلذا الاببببببببببببباف يت ا )ف تااي ،    ميابببببببببببببد

لاج ا ح ال مالاج ا ل تات  التايمابع حصخقت  بيلطر  الذياجع حاشبا  العا  الاب تالاج ا حالفميح 
ت تر  صذ  ا   حالعدحان،  اببببيلا هي ا ل تع ف ص ى  يه ا التات  ح صخقت  بيلاشببببي  التايماببببع  

اأرال الذااق  بت ف ا التع م  ال   وتفيح     التع م  الفميفالاجع ايلاببببببا  مع العاببببببخ   
کيلاستعداأ    يلشك حالق ق. حاذي ت ب  ب  ااع ا التع م     حمث الايليو اإلى التع م  الافاع ا

اح الابببببببببببببب   با ابيلتات  . حبلبيابد  لبك وا   إلى حلم الاسببببببببببببببتشبببببببببببببببيرا    حمبث العذا  با ح  
ال صببببباصببببب ا مع رأ الفعع الذتذثع مع سببببب صا  ببببب بي  الق د ح  فيأا الع   ح م هي، حفذت   

أ حمائ  أا  لم يعد قيأرا ص ى تيذع صبببببببببببعابي   ل تات  أن يتان سببببببببببب   ي ، صاد ي يشبببببببببببع  الف  
حها تيدودا الااع ال   يقصببببد  الايس صاد ي يعت  حن أاهم    الا بببب  ا التع بيتا تفا   يقيت ،

تيا  بببببببببببا  . اذي يذت  أن يتان التات  إيليوع ال   يعذع اييمي يابببببببببببيصد ص ى  ااجها  
ا ها ا اليدس ا ال   ياببببيهم تيديي  الا بببب  ا ، ا ي التع م  التقاع الذاببببت دا مع ه   الييل

مع تيابببم  الأأا . حابببد )كما اماين( يعتذد تيال التات  ا يليوع إلى تاا  سببب  ع اصتذيأا  
ك م ا ص ى ال  حف الف أيبا حقبدرا الشبببببببببببببب ص  ذبي ورأ  إلى ت اكذبي  تاببببببببببببببع  القبدرا ص ى 

ف ص ى التت ف حالعذع تدرفل ي اإن الذابببببطلا ل ابببببا بيلاببببب حرا صذ  ا  تصببببب را ا  يذت  التع  
 الذرش ا  الذرت ا ل تات  حالق يا بإج ا ا   ا   فعال رجعع  ايأ.

القيسببببببببم الذشببببببببت ل مع جذ   و ا ، التدرفد العق ع، حالذدخع الأسببببببببيسببببببببع   يعت   ا سببببببببت خي 
لخسببببببت جيع الافاببببببع، اذي يذثع ا سببببببت خي  احدد اللاااد الأسببببببيسبببببب ا مع إج ا  ا سببببببتعداأ  
ل ذايمابببببببا، حمث يابببببببيهم مع خفا التات  حا سبببببببتشبببببببيرا الام  الذط ابا . أن الذقصببببببباأ     

ذايمابببببببببببي  الهي ا أح  قيو ا  ابببببببببببتاد صيل     ا سبببببببببببت خي  ها  هيرا ا رت ي  مع  ااجها ال
الابببا  العصببب ع، التات  حالق ق بطاااص  الذ ت فا حالتا د ص مهي، الشبببط ال   وتط د التدرفد 
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الشبببي  الذتااصبببع ق ع ح أ اي  الذايمابببي  حمع  ااق  الي يا الابببي طا . الأ   ال   يابببذ   
تليهي  الف أ تعذ ذي ودم  سببببب اا  وتاذ ا ا تليهي  الافاببببب ا ل  في بببببع، حالتع تذثع تعذ ذي  

بعمدا أح ق فري     درل  عم  ، يلد إيليأ الاببببب ع لتيافع ا تليهي  الاببببب   ا إلى اتليهي  
إيليو ا أح العتس بيلعتس ترعي ل هدف. وتع م ال في ببببببببع    خخل ا سببببببببت خي    ف ا اابببببببب   

  ا  ا لتذتع  بي ستقخل ا  التر  ا حان ياتذد قاا     أصذي  افا   ذي و م  لدي     ق ذا الأأا
 ال ات ا الشع  ال   و م     صيفذت   اا  يذ ك حسي ع القاي  ص ى الاا  ال  مع.

 ع مع( أحن   -عا أن التعي ع    الخصد الليا     ي  ال قيصببببببب ا ص ى ااا  تا  م  اي   )ود
 ااببببببيا ا . ح  التعي ع  ع  اذا ا ا  خ  ا الأبعيأ . بيل  م    التطار الييصببببببع مع الع اا ا

بيل  م    التطار ال   حصببببببببب ا ال   ا ا القدا    خخل   ت   الدراسبببببببببي  الع ذ ا ، حمث  
أصببببببببريا عيه ا  تعدأا الأبعيأ ، إلا أن الا  ا إلى الخصد الليا       ق ع الذاببببببببرحلم  ح  
  الذدربم   ي الا قيصببببببببببب ا ص ى  ااصبببببببببببفيتهي اللابببببببببببذ ا ، حل يقتهي ال دا ا، قدراتهي الذهيرفا ح

( أا  ا...    حمث الذ دأ مإااي ا د أن  تط ري  التايمس 1993التتت ت ا. لقد أشببير ) باببيا،  
حلتاهبي    التتت ت با،ح ا صبداأا  ال بدا با حالفا با  مع ا ا القبدا قبد و ابا   ح با  تقبد با مع جااابد  

 .حالاست خي   الافاعلم تتقدا وافس الذعدل مع اللياد 
الذابتاد الأ ثع لدأا  حالتيتم إلا وتتي ع جهاأ صدا   ذي سب ق ص  ب  لا يذت  التاصبع إلى

الطد الط  عع حا أار ، الاسبببت خي  مع الافابببع، الاختصبببيصبببع مع الدحر أ  اف  الذدرب،  
الأ   ال   وا ببببببب  أن التفا  لا وتيقق    خخل إتريع أسبببببببيلمد ت عد الذع ما الع ذ ا أحرا  

يا ال في ببببا  ليل تتايمس ف   الدحل أصببببر   حب يصببببا بعد يحمافي    اليتذا صدا تليه هي،  
ص ى اختخف  قبببيمبببيتهبببي    أجبببع التفا  حال فبببيأا حالأهم     لبببك يعت   الاهتذبببيا ببببيلذلبببيل  

 ا الي  حالقاا حرح ال في ع  رش ا ص ى ت اع الذلتذ  ق ذا ت  ي ل صيا 
حمث يذت  ل هذيل أن ورأ  بيل في بببببببا الى بعا الاببببببب   ي  ميابببببببد )أ م  أاار ال الع،  

(  امإا     الذذت  أن تيدس ال في ببببببا بعا الابببببب   ي   ثع تشبببببباف  ح خ   الق م ح  1978
الذعيوم  الاجتذيع ا، اذي أن بيسببتطيصا ال في ببا حمع  ببا  ت امهي لتاجمهي   عماا أن تد    

 الدام  ا ح ت  ق ا حري  ح التات  وع ح تذي  التتي ع الاجتذيصع .
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الاسببببببببت خي  ا مع  مدان    صي ا حالتقا ي الفميفالاج ا بصببببببببفا  -لتقا ي  الافابببببببب اإن اسببببببببت داا ا
التياببم  ل ذايماببا ال في بب ا، بو ا الاصببال  ببع لخصد ا ا القدا مع الليا   ح التتاف  ال في

قصبببى أرجا  ذتاا    التيتم ا افعيلع، تي فا لم تع ف أ  رحاض ح ه ا باببب د اهتذيا  أالى 
 . ح التتت ت ا  ، الفا ااااحع ال دا االذدربم  أكث  بيل

 إشكالية البحث-1
لقد أصبببببببريا ال في بببببببا عيه ا اجتذيع ا  ا  أبعيأ صيلذ ا، لا تعت ف بيلثقيمي  حلا بيليدحأ،  
اسببتقط ا اهتذيا الريحثم       ت   الت صببصببي  الع ذ ا، حال و  سببيهذاا مع ح بب  قيصدا  

تع ق الأ   بط   أح ص ذ ا سببببببيصد  ص ى التطار ال   ألا أل   مع حقتاي اليي بببببب ، سبببببباا  
، التيابببببم  الافابببببع، الشبببببع  ال   جعع    ه   ال في بببببا عيه ا  طاف  ال في بببببع ايه، الت 

اذي أاهي ح ما بذتيبعا خيصببببببا      مع   ت   حسببببببي ع الاصخا حلا ي فى    الأبعيأ. تعدأ  
ص ى أحد أن أ    ا الدحل حخيصببببا الذتقد ا تالع اهذ ا بيلاا ل  في ببببا، حمث يذت   خح ا  

ك    خخل صدأ الذعيهد حاللي عي  الذ صصا لتتاف  الذر  ف  ، صدأ حم ي ا الذاشآ   ل
حصبدأ الذا   م  ص ى  اببببببببببببببتاد الفمبدرال بي . لقبد تا  با ال فبي ببببببببببببببا مع جذ     بيأو  الي بيا 

      ال في ببباحاسبببتعذ ا حتى مع الصببب اصي  الاودوالاج ا حالع ق ا،  ذي سبببذ  وتطاف   ايه،  
 خخل أراسي  ص ذ ا.

ارتري ي ح  قي بذمدان ال في ببببببا، سبببببباا  تع ق الأ     الافاببببببع  أح التات افابببببب ا تر  التام ا  الت  
سبب ي    بيللذهار اح ال في ببع، مف ذي وتع ق وه ا الاخم  ميا  لا يذت  مصببع ه   التام ا  ص 

سب  ع اح ايليوع يذت  ل  تيفمي الأأا  اح ص ق ت .   اعاصب التام ا   الذايمابا او  تتدخع ه   
تطارا   ياعي حخيصببببببببببببببا    حمبث ص ى اللبياد   التات ص ما ا  ا الاخصببببببببببببببي مم  تلبي   لقبد 

    تر    إن التات مفع الذمدان ال في ببببببببببببع ميا  يذت  القال   .الافاببببببببببببع اح اللياد الفميفالاجع
بيلتليرب ال في ببببب ا الذي ببببب ا ل ف أ حالتع ت تر  ودحرهي بيلشبببببعار بيلتعد الألم، ال  ا... ت ج   

الذع ما الا  فا الهي ا إلى التتيبي  التثم ا التع اشبببببب هي الذ تصببببببان مع  مدان الصببببببيا  ه   
ال دا ا حالافاببب ا. تذثع الذايمابببا ال في ببب ا  صبببدرا هي ي ل تات  الافابببع لدد ال في بببع باببب د  

حيلا  اافعيل ا  م     الفميفالاج ا عهار-هي. يابببب د ت اكم الابببباا ي  الافابببب اارتفيع  تط ريت 
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مق الأأا  اللمد،  ذي ورأ  لا  ييلا إلى صدا التيت م مع الاب ال، التط م  الاب  ع  خ ذا لتيق
 ال في ع.-التط م  ص ى الف أ  حالأأا ت لا  ص ى الا 

ص م الافس ال في ببع تطارا ا م ا  ذي سببذ  ل ذ تصببم  مع  مدان التياببم  الافاببع  لقد ص ف
افابب ا  تياا بيلاا الأهذ ا شببطاهي بيلدخال بقاا مع الذمدان ال في ببع، اذي اصببريا ل عاا ع ال

مع  لك شببببببببطن العاا ع التقا ا، التتت ت ا حال دا ا، حمث صببببببببير    ال دوهع أن اع أأا  وداع  
يلد أن وتر  بطأا  افابببع. لقد اصبببريا الذتيبعا الافاببب ا ل  في بببمم  ت دأ  ا  الصبببا ، حه ا 

    اجع تاذ ا القدرا  الافا ا الا حرفا ل  في ا التايما ا.
ت   ا ا القدا ال في بببا الاكث  شبببع  ا مع العيلم بصبببفا صي ا حالليا   بصبببفا خيصبببا، حمث  تع

أاهي ت قى اسبببتيابببين ح تيبعا حاسبببعا    ق ع اع مئي  الذلتذ . اذي اابببلع سببب ط تهي الت م ا 
الذمياا ا الذ صببببصببببا لهي   ص ى ال في ببببي  الأخ د سبببباا  ص ى  اببببتاد التاط ا الاصخ  ا أح 

إلى التدهار   بي  بيماتاد حالاتي ، الهيف ا الذابل ا مع الابااا  الأخم ا.  حه ا ر م تداع الذاب 
الفاع الفيأ  مطااي اابلع بيسبت ي  العا  الذتصبيصدا التع تعصب  بذخص اي حال   يذثع  رشب ا 

 .عالتتت ت  -سيسي التيتم التقاعأحال   يذثع   حا يي ص  أرجا التيتم الافاع
الفميفالاج ا  مطااي اط   التاببببي ل -خخل ه   الدراسببببا الافابببب اار ح    ااطخقي    ه ا الذا 

 التيلع 
هع لتقا ي  الاسبت خي  أهذ ا ا م ا مع تابمم  التات  الافابع الذ تر  بيلذايمابا صاد   ➢

 ؟ صم  الدم ى  لاص ع بعا أاديا
  ل جيبا ص ى الاشتيل ا الذط ححا قذاي بط   التاي لا  التيل ا 

 التساؤلات الجزئية:   ❖
 هع تايصد تقا ي  الاست خي      ر  التات  الافاع؟ ✓
 هع تايصد تقا ي  الاست خي  ص ى تطاف  الاتليهي  الايليو ا؟ ✓
 هع يذثع الاست خي  العي ع الذشت ل مع اع تيام   هاع؟ ✓
 ص ى  ر  بعا الاعي   الفميفالاج ا؟  ا ست خي هع يايصد  ✓
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   تحديد الفرضيات:-2
  لذعيللا الاشتيل ا الذط ححا حالتاي لا  الف ع ا اييحل واي  الف   ي  التيل ا 

 الفرضية العامة :   ❖
التقا ي  الاسببببببببببت خي  اهذ ا ا م ا مع تاببببببببببمم  التات  الافاببببببببببع الذ تر  بيلذايماببببببببببا  ➢

 .صم  الدم ىال في  ا صاد لاص م  بعا ااديا  
 الفرضيات الجزئية:   ❖

 تايصد تقا ي  الاست خي      ر  التات  الافاع. ✓
 تايصد تقا ي  الاست خي  ص ى تطاف  الاتليهي  الايليو ا . ✓
 يذثع الاست خي  العي ع الذشت ل مع اع تيام   هاع. ✓
 الفميفالاج ا.ص ى  ر  بعا الاعي       الاست خييايصد  ✓

 البحث:  أهمية-3
يذت  حصبب  اهذ ا الريث مع أن الذا بباع جدود لم وتم  عيللت     ق ع ص ى  اببتاد  عهد  
الت ب ا ال دا ا حال في ببب ا حلا ص ى  ابببتاد الذعيهد الأخ د، تايصببب  اهذمت  مع التشببب  ص ى 

  بعا  حتاببببمم  التات  الافاببببع الذ تر  بيلذايماببببا ال في بببب ا صاد لاص م أسببببيلمد الاسببببت خي  ا  
أحا  بيبث تم اخت بيرهبي بصببببببببببببببفبا أهب ا اصتذبيأا ص ى  اهل با ح لت ا القبدا، ح   ىصم  البدم اابديبا  

 صقخا ا ح ا اع ا .
 البحث: أهداف-4

 تيدود  دد صخح ا التقا ي  الاست خي  ا مع التيام  الافاع ال في ع. ✓
 است خم  لذاصا    التاص ي  تتان اذ شد  اتق  ع. ✓
 ال ال في بببببع مع  ذدرب بفهم سببببب الافابببببع تابببببذ  ل  تقديم  ع ا ي  ا  فا ص ى التات  ✓

 الا   ي  التايما ا الص را .
 او ا   دد أهذ ا اللياد الافاع مع التيام  ال في ع العيا. ✓
 اصطي  حسي ع تاذ  وتقافا ال في ع    الايح ا الافا ا . ✓
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الاسببببببببببتفيأا     ع ا ي  ص م الافس ال في ببببببببببع مع تتاف  ال في ببببببببببع حل س مق  مع  ✓
 تفام  الاخفيقي  الام   ات  ا .

 اعهير  دد تشعد حتعدأ الأبعيأ بيلاارا ل  في ا التايما ا. ✓
يلد أن يتان  يار   أعهير اهذ ا الصببببببببيا الافابببببببب ا مع التطلق ال في ببببببببع، ح ال   ✓

 اهتذيا الذارحلم  حالذ تصم  حتى وتااى الارتقي  بذاتاد ال في ا الليا  فا.
او ا  اهذ ا الذتيبعا الافاببب ا لخص م   ا  الصبببا ، ص ى   ار الذتيبعا التقا ا، الط  ا   ✓

  ال في ببببببمم  مع ال دا ا حالتتت ت ا، ح لك وتشببببببل   حاببببببار الاخصببببببي مم  الافاببببببيامم 
 ، ح    فااالااديا اللي 

 ك ا مت  الذليل أ يا تييرب افا ا  ا ذا  اف ا الذدد.
 منهج الدراسة   -5

اصتذبد  البدراسببببببببببببببا ص ى الذاه، الاصببببببببببببببفع التي م ع  و ا  أهم الذفبيه م حالأأحا  حالذقبيرببي  
الذ ترطا بيلذا ببببباع حا لذيا وهي    أجع التيتم أكث  مع اللاااد الذ ترطا ب ، حص ى  اه،  

 SPSSالاستقصي ع لدراسا اشتيل ا الريث ص    فق و اي ، الاحصي ع  

 حدود البحث  -6

شبببببتيل ا الذط ححا حالتاصبببببع الى الاتي ، مين الدراسبببببا ارترطا بيدحأ  تيا ا  لخجيبا ص ى الا
 ح  يا ا  

   صم  الدم ىتم اج ا  أراسا الييلا ص ى  اتاد  رساا أاديا     المكانيةالحدود  ❖
 2020تذث ا مع الااا الييل ا   الزمانية:الحدود  ❖

 الدراسة    هيكل-7

 التات  الافاع مع الذايماا ال في  ا مع  خس مصال.أسيلمد الاست خي  حتامم   تم تايحل  
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الا      ا  يرخصببببببص ه ا الفصببببببع ل لذيا أراسببببببا ا  فا لخسببببببت خي  مقد    الأولالفصللللل  
ل شبببببببببببد  العيا    ا  يرحمث تم التط   ف      خخل  خس  ريحث شبببببببببببذع الأحل  لخسبببببببببببت خي  

    الاست خي  بصفا صي امقد تايحلاي    أ ي الذريث الثياع، العا ع

  مقد قابببببذاي ها الأخ  الى  خس   أراسبببببا ا  فا ل تات  الافابببببع تيا صااان    :  الفصلللل اليان 
  ريحث حمث

ف   ماباف ا م    ، أ ي الذريث الثياعصذا  ي  ص  التات  الافابعسباتط   مع الذ يث الأحل  
 التات  الافاع مع الذمدان ال في ع 

ا ا القدا حالذايماا حالتيام  الافاع مقد قاذاي ه ا الفصع الى  تيا صااان  :  الفصل اليالث
 خس  ريحث، مقد شببببذع الذريث الأحل ا ا القدا، ا ي الذريث الثياع مقد اين حال الذايماببببا  

 ال في  ا، حتايحل الذريث الثيلث التيام  

تيا صااان أراسببا  مداا ا ح قدأ خصببص ل لياد التط  قع    أجع اسببقي     الفصللل الرا    
الدراسببا الا  فا ص ى اللياد التط  قع حقد قاببم الى  خس  ريحث، حمث شببذع الأحل الا ير 
العيا ل دراسبا ام شبذع الذريث الثياع الاتي ، الاصبف ا ل دراسبا، ا ي الذريث الثيلث مقد تايحلاي  

 حصي  ا ل  ياي  الدراسا الذمداا ا ف   تي مع ح عيللا الا

 دراسات السا قة   -9

  1991اقخ ص  ر. تا يس   1990أراسا   فاتم  لاستاا   
احالتع ابيابا تعذبع بذ    ص م الافس      خخل  ب ا ا جمبدا قبي با اک فاببببببببببببببتم  لاسبببببببببببببب اا 

بيلذعهد الا اع الع اا الت ب ا ال دا ا بف ااببي، ودراسببا أ   الاببام حلاج ي ص ى بعا الذتام ا   
الفميفالاج ا   ا يقيع الق  ع، ا يقيع الافاببببع، الشببببد العابببب ع حالذقيح ا الته بي  ا ل ل د، لقد 

ا تلي  الاببببببببببام حلاج ي  ا لقد وماا أن ال احا  خ جا الريحثا مع اهييا الدراسببببببببببا بياتقيأا  قاف 
ودحن أ  إييي  تعت   أكث  معيل ا الاست احا الف أ ا، ا  دأ الفعع ا يليوع ال   يق  مع   اي  

 الآل ا العخج ا ل اام حلاج ي و دح حاطا   م  صذ  ا.
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 تمهيد  
يمثل الاستتتتتتتتتت المق ربات الملاميةما الر است الالاثا استتتتتتتتتت رمملا  ي ال مك الاا        ي  ل   م ت  

ايت لل   يق  ت مثل  وال ي تاتكز على وستتتتتمجت ع است استتتتت يفسرت بي  ال لانسما النفستتتتتست الر است    
استتتتايت    ل ت ال الل على اللتتتتا الر تتتتلي    - كاة الاستتتت المق  ي اباات استتتت ااتسةست  فستتتتست  

ال تتتال ال لتتتملي وعملست ال نفم ولا يمثل الاستتت المق وستتتيلت ع است   ستتتأ   بل     ي تتتم   اة 
تاةستت وععتم ة تاةستت دللاتا الا ستتتتتتتتتتتتتتتأ الاستتتتتتتتتتتتتت التمق    ل ت المن  ي ا ليا   تم تت  تم تت  ي رجتمي  

: "رن   مست الاستتت المق   ال   تتتيا النفستتتي الالمنتتتي للمنم ستتتت   و ي  لا ا جمي يلا ت يد ت  م 
عنا الالمنتتيي   راوم  نل ومك ج لل   لم تتت عنا م ق رلق الما نملمنم ستتما الستتالرت   المستت ق

ماي ا   من عنا    واللاصتتياة   عم  مد" امم يلا ت ب ق لا  "     رلأ   مست الاستت المق ال ا ي والنفستتي
 الالمنيي  المطمل ي  نأ اق   مم الةم  ي"

لالمنتتيي  ب  ف ما نرا المايةي   و لا لاثياا  م ا تتطا ك  كاة ا لمت الاستت المق  ي ت  تتيا ا
    نطلق   ا   لامو ت ال ةاقا والاغبت  ي الانلامق على الستسطاة المطللات  ي ال ايلأ   قاتبل   ا   
 لامو ت ال ةاقا   نملفكاة الم يوثت ع  "يوستتتت " وال ي تنى على  ن الط سرت اميلت    يةأ ترلايا  

 ي تصتتتتتتا ما نرا المايةي  اللق  ق الل ن  لاثا م   ا   ي   بينمم ق ةلی ابای وا ه الم م تتتتتتاة
ن ال قم  ي بسمة يلمنتتتتيي أ     أ ير  اون ب تتتت ي  لصتتتتمليي   لال  نمثمنت ت الا أ    نرا  
الصتت بسماد لا يم   عزت  كاة الاستت المق ع  الم منرت النفستتست للالمنتتيي  ني  م ت ستتي    ال أ  

مح نمل   أ  ي  خ لف الا فرملاا   تنمست اللااية  و ستتتتتمعا أ  ي بسمت أ الي  ست د  ملاستتتتت المق يستتتتت 
ال صتتتتتتتتتتتتى   على ال اايز   تنمست اللااية على ال صتتتتتتتتتتتت ي الل ني   تةمست اللا ت والاستتتتتتتتتتتت اام  نرا

ال ايل ست والملامب ا  و لا    ل ت  ااقبت اللتتتتا الر تتتتلي وال نلتتتتسل امم يستتتت خام الاستتتت المق عنا  
بيث ممنم ب لاستتسأ الفصتتل ا وت  لنفستتست و الةستتايت ايتفم   يات ال تتال الا فرملي والا ا  ااا ا

 :لامم قلي  
 الشد العضلي    :المبحث الأول  
 الاسترخاء بصفة عامة :المبحث الثاني  
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 المبحث الأول : الشد العضلي  

الفيزل لي است وال  ليل النفستتتتتي   ستتتتتن موت  ي  لا المب ث تلاايأ  ف  م لللتتتتتا الر تتتتتلي و الملاميةما
 والنفسست  ال  سم ست  ال ل يلست  ال ياثست لللا الر لي لمم ل م ع مت   مت  ي  ياس نم 

 المطلب الأول : مفهوم الشد العضلي  

ت ميز ال سمة نمل نموب و    تاتكز تلانسما الاستتتتت المق على  ف  م ال تتتتتال الماتبل نمللتتتتتا الر تتتتتلي  
ال تأياح المستتتتتتتتتتتتتت ما بي  بتملاا ال  تا و الاابتت  تستتتتتتتتتتتتتت نتا المبتم   ال تملستت لل ي ل استم و علأ النفم  
ال اقث على آلسما تلالسى و  قا ت ال تتتتتتا جماد  للاا و تتتتتتف " ستتتتتتيلي "  ةم عت    ال فمع ا 

ل ظسفي  بيث تستتتتتتتتتتترى  الماابت ال ي تلي ال  تا النفستتتتتتتتتتتي  الاع ااقاا الخمياست و الانتتتتتتتتتتتطااب ا
 خ لف ي و  ا  رمت  له الى اعم ة ال  اقن ال ي ل اي     ا ت  لات للاا  لل "لام  ن"  صتتتتتتتطلح  

( و اللي يرام نمل ملاا الاالمت للأا زة الر تت لت  الم لالات      L’homeostasا  ي ستتطمقلم  
 د1ل ت آلسما  يزل ل اسم  

الرل للاتتتتا بتتتتموت نرا  ال ط يق  متتتتمق تط يق  بتتتتم    و    وا تتتتت   ا علأ النفم    متتتتمثلتتتتت على 
ما لللتتتتتتخصتتتتتتست  للاا اع  اوا الثبما نمثمنت ابات المبم   ا ستتتتتتمستتتتتتست ال ي ت ا  ستتتتتتل      الاقنم س ي

الفا   و يم   ترالف  اا الم ا  على   ي  زعت ا ا زة الر تتتتتتتتتت لت الى تلالسى ال تتتتتتتتتتا جما الى 
  اللي ق ةلى على  ستتتتت  ت آلسما ال فال    ستتتتت  لما   ا ست و ثمب ت نلااي الا  من   قذ ي  لا الم ا

و الا م  نم ا زة الر تت لت الى لفا ال تتا جما الى  ستت  لما   ا ست   ستتنلا م فسمم قلي نلتتا   
 اللا الر لي    ل ت نرا الملاميةما الرلمستد

 

 

 
1 BOUSINGEN R D :  la Relaxion ,Ed Dahlab, Alger ,1996,P20 
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 المطلب الثاني : المقاربة الفزيولوجية للشد العضلي 

م لل ر يا  ستمستم ع  بملت الر تلت   ترام الخلست  للاا است رمل  صتطلح اللتا الر تلي  ي الفزل ل اس 
الر تتتتتتتتتتتلست نميزة تلالسى ابات  نرم  م و الا ت    ا نرم  الم بذست     ي اللت ت لالى و ت ما     
ت لتتتت ل ا لسمم الر تتتتلست    ات م   له الخ يم و ي  ن اتصتتتتمت   ميت ا لسمم  بمأتتتتاة نملر مم  و  

لر تتتتتتتتتلست   الة مق ال ااي النلتتتتتتتتتل ( نم مت  لال الر مم  ب استتتتتتتتتطت ا يةطت   بيث تلا م ا لسمم ا
الة مق ال ااي الخم ل (   ت ميز ا  ستتةت الر تتلست نخم تتست  ستتمستتست  ي اللااية على الاستت ةمنت   

لمثيااا    ل ت تايا بتمل  تم   اللاتاية على  لاتل الاثتمية   متمبلستت ال لالى و اللاتاية على استتتتتتتتتتتتتت ااتم   
ذ ي تكااي الاستتتت لتتتتمية الرصتتتت ست الى تلالصتتتتما   كاية و نمل ملي  أتتتت ل م نفرل ال ما   و ال لالى   ق 

الزلم ة  ي  يات اللتتتتا الر تتتتلي   بينمم يلال عا  ال لالصتتتتما  ي ظاوم تلال  ي م عا  الاستتتت ثمياا  
 الرص ست    مم قذ ي الى لفا  يات اللا الر لي د

ل ي ت  لم م     ا ط مم     خ لف بملاا اللتتا الر تتلي    نم  تاالل ا  اي بي  المرل  ما ا
و    ثمت    الاستتتتتتتت لتتتتتتتتمية رم  تنم الي  ست و ال سمة ال لتتتتتتتتملست    مم يرمل على ال فمج على  يات  

ت اقا الستتتل   الرمم للفا    للاا ب ي اللتتتا الر تتتلي   اللي يمثل تر ياا  فستتتسم و ع تتت لم نم  ممم  
ل ايااا  ي  يات  لا يا  ي اجمي علأ النفم ال ةال ي   بيث لصتتتتتتتى لي  وي ا يا فسمم ق ر ق نم

 د1السلا ت   ال نلسل و ال ظسفست الل نست  

 المطلب الثالث : مقاربة التحليل النفسي و النفسية للشد العضلي  

 مقاربة التحليل النفسي للشد العضلي   -1

للاا تصتتتت ي الم لل ن    بين أ  اولا و  وتلتتتت  الر مت بي  ال سمة الا فرملست و اللتتتتا الر تتتتلي     
ال  اقن اللاملأ بي  الستتتتتتتتتيا ال ااي و الستتتتتتتتتيا النفستتتتتتتتتي   للاا ستتتتتتتتتم ك الم ب ت ال ط سذست و  قاولت 

الاع بمياا الن الت نمل فكيا  من ال ايااا المستتةلت  ي اللتتا الر تتلي    اتبطت نالسما الا م  نتتا  

 
 47، ص 1992، الفنية للطباعة والنشر ، الاسكندرية ،  علم النفس الرياضي أمين أحمد فوزي ،  1



 العضلي والاسترخاءالشد                                                                  الفصل الأول

13 
 

  الااالز لم تتتتتت  ن م الك ك   قا ي الك ك الى  نرم  ال ااست    نرا النزواا    مم قذ ي نم  م 
الى ال نمقت ع  نرا ال ااما   للاا  لال لنم  كاة  اولا اللي قات  ن " ا  م يلا م  ستتتتتتتمستتتتتتتم نم مت  
الا م  ع  ال ااست نتتتتتتتا  لتتتتتتت لاما النزواا الم   تت "   ي  ا الصتتتتتتتاا  بي  ال  ظسف الاالزي و  

 د1ت ظسف ا  م الم م     النمبست الفيزل ل است    ل ت ال ايااا ال ظسفست للر  ا

ا تم   "  وتلتتتتتتتتت  "    اظ مي   ي اثياا  م ت راا ا أتتتتتتتتتخما المصتتتتتتتتتمنت نخلل  ي ال  ليل  و م
 تتتتتر ةت  ي ت ليل ال نتتتتت سما ( الى تلتتتتتنةما ع تتتتتلست      أ   لتتتتت ث ن   ي مول ن ال صتتتتتاي  

لل تال الااللي للك ك الااللي نمست رممت نتال ع تلي لمياي ق ااأ الا   الا فرملي    ل ت  
لت الةستتتتتتأ    مم قذثا على الستتتتتتل   نمم  ن الفكاة تمثل تصتتتتتتمسمم اامملسم  تايااا على  ستتتتتت  ت بم

لل اات  من ابح ال اات و الستتتل   قنةا عني تايااا  ي ال ااست و اللتتتا الر تتتلي   تمثل الزلم ة  
 د2ي   بصا غالزي على  س  ت الر  ا ي اللا الر لي     ن  ي ال  ليل النفس

للاا ستتتتم ك ن  ت الرلأ النفم نمل اميق  ي الر مت بي  النلتتتتمجما الرلالست و الصتتتتااعما الممنتتتتست 
ال ي  للفا    لك  لا قنباي  ن  نستى  ن بملت ال تال  اتبطت  ي تم نمل نت ست ال ي ت ات  ي م   و 

 د3ترطي  قنم ي  م و لص  ي  م ال ظسفست  

 المقاربة النفسية للشد العضلي :  -2
النفم التتاقنتتم ي المرتتم تتتتتتتتتتتتتتا على المف  م الطتتمم ي لللا ت   لكنتتي ر ا اتتمن  ف  م اللا ة   قاتكز علأ

النفسست ي  ا واأ ي يصف الم  ا الاقنم ي ل ايااا   نست    إن تفسيا ج سرت  له اللا ة وع م  م  
 الاقسلات  ت  فمهسأ الطممت الفيزل ل است لا قزات غم  م   عم  م د  

ما  ستتتتتتتتتتتتم  طالت ب ت ال تتتتتتتتتتتتال النفستتتتتتتتتتتتي  لل  ي م نري  الاع بمي  قنم س ست    janat إن "ام ی"  
  للاا  عطى "ام يك" ترالفم نتتتتتتتمنسم للطممت النفستتتتتتتست  ر  اا ريم م نمثمنت ام اان ظم اتي  :  الستتتتتتتل  

و الكثيا    تمثتل ا ولى تاايبتت اتاقتاة   لاتمي تت نتمل تملتت ا  تتتتتتتتتتتتتتلستت (    تم الثتم ستت تمثتل ال اايز الك يا

 
1  Bousingen R D , opcit ,1996, P20 
2 Bousingen R D , opcit ,1996, P20 
3 Bousingen R D , opcit ,1996, P20 
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اات اللتتتتتتتتتتتر يلت   تمثل الطممت النفستتتتتتتتتتتست ماية الفا  على الايتلامق  ي   رملي رلى  يات  و  على ا ب 
 لات على ال ل ت ال سلسلي للأ رمت ال نفسست   بيث تك ن أاة ا  رمت  اتبطت نملمفمهسأ الفلسفست 
ملل  للمابلت والةممت ا ل مي الاا ممعي الاا   د يستتتتت نا علأ النفم الاقنم س ي  ي تةستتتتتيا المستتتتت 

على النم  النفستتتي الرمجفي للفا   ي  تتتااعي  ت الم سل   تستتتمح  له الطاللات  ي ر يا  ا أتتتسمق  
   تةنأ الطمم لت ال ي يالأ علي م الطمنت الفيزل ل اي    مم يستتتتتتتمح ن صتتتتتتتا ال امت  لاثا  ألاثا  
 تمثل عبمياا " ال تتتتتال النفستتتتتي   ال تتتتتال الل ني   اللتتتتتا الل ني " ددداستتتتتلامجم   نسم ل نتتتتت ست 
 ايا م علالسم  تر  ا  له ال بمياا لملست    المرنى ر ا  لل م  ف  م اللتتتتتتتتتتتا الر تتتتتتتتتتتلي    النمبست  
الفيزل ل است  لال ع م  لت   يم   است رممت ال بمياا الستمنلات نلتام تميز م ع  المفمهسأ الطمم لت  

ست  مم يستتتتتتتتتتتتمح  الرملست   وال ي لا  تتتتتتتتتتتتلت  ر م رلا    ل ت تميلا الفا  و تةميةي الرملست الا فرمل
ب فم ي ال فستتتتتتيااا النفستتتتتتست الفيزل ل است الستتتتتت لت الستتتتتتيا الل ني د رن ال أثيا النفستتتتتتي ل ستتتتتت المق  

(   ب قم    1974(  املاستتت ن   1974الر تتتلي ما  اا    م ل المخ صتتتي     بين أ "أتتت ل زي"  
  ني    (  ملاستت المق الر تتلي يستتمعا ولستت ل الستتيا النفستتي   ولك   لا لا يستت لزم وا   أتتا1996

لي تلتتتمني ج سري  ت  ف  م ال تتتال الر تتتلي    ملر مت ال ي ا  انتتت  م ال ةميب ا لالينس ست تبلاى  
 د1  بت ال  اقا    النمبست الرلمست الب  ت

 المقاربة التبيانية و التشكيلية و الوراثية للشد العضليالمطلب الرابع :  
   2المقاربة التبيانية والتشكيلية-1

ا لاثا  تتتتتتتتت ت رلالينس سم    النمبست ال لتتتتتتتتت يلست    J . Ajuriaguera "ج   ايالممياا"ي  ا تمييز  
الرمجفست   وال ي ق او واأ  م   -بيث  يز بي   ئ ي  ا ياتي     ي و  ا  رمت الر تتتتتتتلست النفستتتتتتتست  

رأتتتمياا أتتتاجست تستتت ةيأ لنمم ج باالست   نمرنى   ي ان      ال ن سمما المرلااة والماابت  ستتتبلام"  
اللتتت ل الالاثا ی ستتتسكی اللتتت ل الم رلق نم  اا  الم ميزل  نملزلم ة  ي  يات الا فرملست     أ    يمثل

بملت تامأ للخطا وال فمعل  ري نصتتتتفت  فمائت    مم قذ ي رلى عام تكسف ي و    رمل أ   و م  ي
مت     ت الصتتااعما اللامل  د  مللتت ل الر تتلي    اللي ي  ن فسي الةستتأ  ي بملت تامأ وتفمعل  الأ

قنط ق  لا اللتتتت ل   بستتتتأ المااي    على  ف  م الزلم ة  ي الا فرملست ال لتتتت يلست  و اللتتتتخصتتتتست 
 J . Ajuriaguera    يااالا فرملي   و تتف" جد  ايالم  -ل ستت الت د رلى ام أ اللتت ل الر تتليا

 
1 Bousingen R D , opcit ,1996, P20 

 112، ص1999، الدار للعلوم ، القاهرة ،  السيطرة على الضغوط النفسيةكيتك ينان ،   2
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الطبمعيد ترمش لملاا ال تتتتال عنا  له الفئت نلتتتت ل  خ لف  ت  ا اللا اا   -اللتتتت ل الر تتتتلي 
وا ست على المستت  ت الر تتلي ع  جالق   م   ن أ ق ميز بزلم ة  يات اللتتا الر تتلي د يلتترا  الرا

الفا  نراوا ي ي  ي  استمم غياه    مم قذ ي رلى ظ  ي ي و  ا رمت ع تلست   معست دلا ق أ ال ةستيا  
 الخمياي للزلم ة  ي  يات اللا الر لي  لال   ا مم

غملبم  م ق ستتت أ ال تتتال الااللي   اللي قنةا ع  الزلم ة  ي  يات    قن لال رلى  ستتت  ت ا بلتتتمق  
 اللا الر لي    ي ظ  ي تايااا وعملست وبلملست  ثل قلم ة ال ال الا  ي 

 1المقاربة الوراثية )الإكتسابية ( -2
واللي  ااه    H . WALLON  للاا ات تتتتتتح    ل ت الاعممت الكثياة للرملأ الفا ستتتتتتي " ناي  مل ن"

 لي  ال ظسفت الر لست(  ي تط ي  (   الاوي ا سمسي لل ايااا الم رللات نمللا الر1996   "ب ق لا "
رب كم  الفا     نل ولا تي   نملرملأ الخمياي  اتبل نملا فرملاا واللتتتتتتتتتتتا   خصتتتتتتتتتتتست الفا  دي  ن أتتتتتتتتتتت 

الر تتلي د ق ستتأ الطفل ل ت ا أتت ا الث ثت ا ولى    بسمتي بن      الصتت نت    ملطفل ي س   
 التل بللاتت  فاغتت    ال لالى الر تتتتتتتتتتتتتتلي    ق  تستتتتتتتتتتتتتتسطا  ي تم ال ااتما ا وت  تمتس ستت   ا ا ي  

لستتتااستتتي ا وت    ال سمة( ل  ل   ل  ابلت الا ا معست الستتتمنلات   تلتتتمل  له المابلت الا فرملست  ا
غياه وال يئت الم سطت    تاللتا الر تليد ال ع مما الطفل    المابلت الا فرملاا المميزة نملزلم ة  ي

ني   اللتتتتتيق اللي يرمل على تلتتتتت ل الم  ح اللتتتتتخصتتتتتست ا ولىد يستتتتتمح النلتتتتتمم ال ااي للطفل  
ر ي اللاتي رلى اللتتتر ي ا  يالاي د رن ا  يا   لاثا  ألاثا لل ايااا على  ستتت  ت  نملا  لامت    اللتتت 

اللتتتتتتتتتتتتا الر تتتتتتتتتتتتلي يم   الطفل    ال عي نمل يئت الم سطت ني د باايت    الستتتتتتتتتتتتنت ا ولى   تاتبل  
النلتتتتمجما ا  يالاست والرمجفست بايات اللتتتتا الر تتتتلي   بيث ت ااأ الا فرملاا  ي اللتتتتا الر تتتتلي 

  ا ا خفما  ي  يات اللتا الر تلي باايت    اللت ا ال م ي علتا لسست ما رلى نصتفت   يلت   ي 
غميت اللتتت ا الثم   علتتتا  ق  ستتت  الاب كم  ال ااي    ل ت الا ستتتمب ال ظملف ال ااست الك ات  

 ت  ه نف تتتتتل ال نلتتتتتئت الاا ممعست     ل  ثل الملتتتتتي   ق ط ي الاب كم  الر تتتتتلي للطفل  ت غيا 
نري  الاع بتمي الا فرتملاا والر اجف الم صتتتتتتتتتتتتتتلتت نتمل تات   يلا م الطفتل    تلاليتا اخلال     ت ا لتل

ب ةستتيا ال ملاا الا فرملست    ل ت عا     ا أتت مت الا فرملست الماتبطت بايات اللتتا الر تتلي    
و لا نف تل الا لتم ي لل يئت و م ه النفستي والاا ممعي  يات اللتا الر تلی باايت    اللت ا ال م ي 

 
1 Bousingen R D , opcit ,1996, P22 
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ميت اللتتتتتتت ا الثم   علتتتتتتتا  ق  ستتتتتتت  الاب كم  ال ااي    ل ت الا ستتتتتتتمب  علتتتتتتتا لسستتتتتتت ما رلى غ
ه نف تتتتل ال نلتتتتئت  ال ظملف ال ااست الك ات  ثل الملتتتتي  ق ط ي الاب كم  الر تتتتلي للطفل  ت غيا 

 ت تلاليتا اخلال     ت ا لتل نري  الاع بتمي الا فرتملاا والر اجف الم صتتتتتتتتتتتتتتلتت  الاا متمعستت     ل 
ال ملاا الا فرملست    ل ت عا     ا أتتتتتت مت الا فرملست الماتبطت  نمل ات د يلا م الطفل ب ةستتتتتتيا  

بايات اللتا الر تلي   و لا نف تل الا لتم ي لل يئت و م ه النفستي والاا ممعيد ت ميز  ابلت ال نلتئت  
ستتتتتتتن اا( نمل  ستتتتتتت  اللا ي وا تلامن النفستتتتتتتي    5رلى   4الاا ممعست والا لتتتتتتتمم المفمهسأ المايستتتتتتتست  

ةموق بللات النلتتتتتتمجما ال ستتتتتتست ال ااست والا  لامت    الفرل  ال اات( رلى ال ااي    مم يستتتتتتمح ب  
ال فكيا وال فكيا الا زي وال سم ي( د قن لال الاب كم  الا فرملي الماتبل نمللتتتتتا الر تتتتتلي رلى المابلت  

 .الثم ست نفرل تط ي اللامق والا لمم وسملل ال ر يا المخ لفت
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 : الاسترخاء بصفة عامة  الثاني  المبحث  

ستتن موت  ي  لا المب ث ت سمن  ف  م الاستت المق و سم ق  استت رمملي واللت تلانسما الاستت المق و ي  
 ا ليا س م   طاق الى الاس المق  ي المياان الالمني 

 المطلب الأول : مفهوم الاسترخاء
قنايج الاس المق نم  ال لانسما النفسست ال ي تسمعا على تراقل السل    للاا اس رملك الكثيا     

ال لانسما الاستتتتتتتت الملست لم اا ت ال  تا النفستتتتتتتتي و ااقبت اللالق  قاتكز الاستتتتتتتت المق على  بم   عاة 
ن تتتال    لاأ مست ال نفم  ددد و   بي  المبم   ا ستتتمستتتست  ةا بملت ال لالى الر تتتلي   وال ي ت بت

 د فسي  اللي عكم  لت  إن الاس المق الر لي يس لزم اس اابت  فسست  
ترا تلانسما الاستتتتتتتتت المق  ل لاى علأ النفم الفيزل ل اي عنا ا  ستتتتتتتتتمن  و لا نف تتتتتتتتتل تالل م على   

الةستتأ    ل ت استت رممل م لل فمع ا الر تت لت نمستتمعاة  ستتمليأ  فستتست لم تتت نمم يستتمح تراقل  
   ل ت الاستتتتتتت المق   نمل الل على ال ال ب استتتتتتتطت ال اليت الاا ست      بملت ال لالى الر تتتتتتتلي  

 .1اس  بك تلانست الاس المق نمل اليت الاا ست    الر مت بي  الاابت الرملست والاابت النفسست
رن الاستتتتت المق ب استتتتتطت ريلمق الر تتتتت ا قنلاى    الاستتتتت لتتتتتمية الا مغست   نمم ي ات اللتتتتتر ي   

آلست    ال اليت الاا ست بي  ال فك الرصتتي والنلتتمم الا مغي اللتتر يي   نمل  ستت     ثل الاستت المق
  بيث تنر م تفمع ا الةستتتتتتتتتأ  ت ال  تا على  ستتتتتتتتت  ت الر تتتتتتتتت ا ال لتتتتتتتتتملست وا يا يت "د  ن 

نلاطت باايت  ا ال لانسما الاستتتتتتتت المق  يزة  ر  اة    ل ت  لل م نري  الاع بمي لدثمي ال ا ست ال ملست
ا عااا الةسايت وال   ت رلى   ملج سالرت   يمثل الاس المق تلانست تسمح      ال ال الل على  

نمل  ت ت رلى ال   أ  ي اللااياا النفستست   ع  جالق الماوي نمل تال الةستاي "د ير  ا ال تال  
الر تتلي  ذأتتاا اياا لل  تا النفستتي و اللالق    في بملاا ال  تا ت با تلالصتتما ع تتلست لم تتت 

ستمعا الاست المق على تنمست اللااية على ال اايز   ال لتا الستالت للطممت تكم  ع ت ا الة  ت   ي 
   ل ت رثمية السلا ت و ال نلتتتتتتتتسل    مم يستتتتتتتت ل ال   أ  ي ال  تا واللالق وال ستتتتتتتتييا ا  ثل لل سمة 

 
1 Bousingen,opcit, 1996, P124 
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الا فرملست   يمثل الاس المق   اة ثمينت نملنسبت لكل    قالا الب ث ع  ب مت الةسا وال ي يصرأ  
 د1ال ن سما اللر ستت ذسلا م  ي  

 لمحة تاريخية عن الاسترخاء
تر  ا الممميستتتتتتتتتتتتت الاقنست اللاايمت اللامعاة ال ي   اا الطالق للاياستتتتتتتتتتتتما الرلمست ال ي ظ اا  ي   

الفيزل ل است اللاالبت    الاستتت المق      -اللاان المم تتتي يرني الي غم ربات  أتتت ا ال ةميب النفستتتست 
اا  بيتث تر   بتااق تي رلى ث ثتت آلام وي تم  يةرتت آلام ستتتتتتتتتتتتتتنتت م تل المي     امتم يم    ي تتتتتتتتتتتتتتم  

اللق  ق   تل ن رلى        الصتا ت الل نست ع  جالق الممميستت  ال ةاةت النفستست للصت  يي  نمقاان
 .  الم لانت ل لانست ا غممق     م الاهبمن المسسح  كم  ا يس رمل ن ال اايز الل ني

ت لا     ن تميلا الاياستتتتتتما الرلمست ب ت الاستتتتتت المق تاات رلى الف اة الم ميزة نمل ن لأ المانمجسستتتتتتي  
ال  ليل النفستتتتتتتي    ا ت والاستتتتتتت المق    ا ت  لات   ستتتتتتتالرم  م تأ الكلتتتتتتتف ع  باو  ال ن لأ  
المانمجسستتتتي    م يل النفستتتتم يي  الر ايي     بين أ  اولا اللي لةأ رلى استتتت رممت تلانسما  لات  

ال اايز    للمانتتتي الملامو ي  لل ن لأ المانمجسستتتي   و   بي   له ال لانسما يم    اا تلانسما رقالت  
 .2الال بمياا الاسلامجست  
"تلانست ريا يت لل ن لأ المانمجسستتتتتتتتتي اللاتي عنا    ( ع  :1900-1993     مكللاا ت ات   وستتتتتتتتت مي 

نرا ا أخما المثلافت والم ميزة نمل فكيا النلااي "د تسمح  له ال لانست ل ذلاق ا  اا  نمل  ا ل رلى 
ال اوق  ي بملت  ق ت  فستتتتتتست  و با ست   تفم يم بللت الا فرمت المانتتتتتتي ددد للاا ممم أتتتتتت ل ز ب ط لا  

  وللاا امن   ةمقه    1905لاتي ت ك استتتتتتتأ ال ايلأ اللاتي اب ااق     تلانست ال ن لأ المانمجسستتتتتتتي ال
 ثا ا يا على تط ي الاستتتتتتتتتتتتتت التتمق      بي  التتلق  استتتتتتتتتتتتتت  ب ا     عمتتملتتي  ةتتا   ي  ي   ب قم   

 1199)3 
تأ تزا    عممت أتتتتتتتتتتتتت ل ز نألمم سم واملاستتتتتتتتتتتتت ن نأ ال م   رلا  ن  لا ا ليا  ل مي اتةمه آلا بيث  

ياستتتتتتت  يزل ل است ل ملاا ال تتتتتتال   للاا ايتكز  ي  ن مثي على  رطسما علأ النفم  ت ميز تلانيني با
ال ةال ي رنتتتتتتتتتم ت رلى  عممت "مل  ن" ب ت ال ي ا ما     ال تاعسأ  انتتتتتتتتتسمتيد للاا امن  عمملي  
 صت   ي رعطمق ممعاة  يزل ل است ل ست المق    لياا يم    اا  ياستما  ايالم لاياا و ايست ي ال ي  

 
1 Thomas R et Coll : Psychologie du sport de haut niveau, Ed PUF, Paris, 1987, P259 
2 Thomas R,opcit, 1991, P61 
3 Schultz J H : le trainingautogéne, Ed PUF, Paris ,1974, P1 
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ست  خ لف ع ا ل اللا الر لي   لسم  لال    النمبست الرص ست المانست و الفيزل ل است  ت  أ بايا
  ر مم نم لل  ي ال ستتتتتتتتتتتتتتمب ال سمة الرمجفست للفا   تاتكز  له ا عممت على الر مت الم ا  ة بي   
ا  ال ايااا الر تتتتتتتتتتتتلست   الا فرملست والرمجفست  نل ال لا ة د للاا ستتتتتتتتتتتتم ك  له ا عممت تط ي ال لانسم

 د1لست الر  -ال اقثت ل س المق و ونت تلانست اعم ة ال اةست النفسست 
 المطلب الثاني : ميادین استعمال تقنيات الاسترخاء  

تر  ا تلانسما الاستتتتتتتت المق نمثمنت تايلأ قا ي رلى ال   أ  ي نرا ال ظملف الفيزل ل است للةستتتتتتتتأ  
  -ع تتتتتتتلست  و  فستتتتتتتست   -و   ثأ ال   أ  ي نرك  لسما الل نست دلا يم   ترلأ  يت تلانست عصتتتتتتت ست  

اجتمي م اعتا وانتتتتتتتتتتتتتت تت   م  تم لنتم  خ لف المتااي    ر  قنباي على الفا   ن   يزل ل استت رلا  ي
  -م  للمرملج ا  م ست ال ايلأ المن  أ  ن ال ايج المن أ نتتتتاوي ا ن  ن ال ايااا الرصتتتت ست  ي تتتت 

لط ية   فموتت   لا يم   ال   تتتل رلى   سةت رلا نرا  اة  ال لتتتملست الرنسفت ما تستتت أ ب ا ت  اا 
 درلى ا مل رينت    ال ايلأ وال ي تم ا على  يةرت  سمبسر

 نسان السوي:استعمال الاسترخاء على الإ -1
يم   استتتت رممت تلانسما الاستتتت المق عنا ظ  ي  غل ست ا عااا المانتتتتست  ق  ت ات تايااا على   

 ستتتتت  ت اللتتتتتا الر تتتتتلي وللل  ي    مت ببل السلا ت   امم يم   استتتتت رممت  له ال لانسما ا ستتتتتيلت  
 ومملست عنا ا أخما الس لت 

 :  2التخفيف من الصدى الانفعالي -أ
ق ميز الا فرتمت ب ايااا  فستتتتتتتتتتتتتتستت و يزل ل استت عتم تت ت  أ  يزل ل استت الا فرتملاا نتم ا زة التاويلتت     

ال نفستتتتتتتتتتتست ال  تتتتتتتتتتتمست   الاا يت   بيث يم    ن تستتتتتتتتتتتةل انتتتتتتتتتتتطاانما  ي ريلام  ال نفم   تاالاأ  
على  ا  يلنملي    تايااا على المستتت  ت الر تتتلي ددد ترمل  له ال ايااا المخ لفت على الم م  ت 

 الا فرمت وترطسي  اا اسمسم
يم   لل فمع ا اللتتتتاقاة والمم اة  ن تستتتت أ انتتتتطاانما عمسلات للةستتتتأ د يم   اا نمب ال لبلنما  
الر سلات للأا زة ع  جالق تلانسما الاستتتتتت المق   ال ي ترطي للفا  ر  م ست ال   تتتتتتل رلى الاابت     

 
1 Bousingen,opcit, 1996, P46 
2 Bouzingen,opcit,1996,P62 
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ستتتمي الا فرمت وةمل ملي اللا تتتمق على  ل ت عملست ال اايز ال ا ي    مم يستتتمح نإلامق الصتتتات الة 
 ال فمع ا الرمجفست المثياة ل نطاانما د

 1التوصل إلى الراحة  -ب
الفيزل ل اي نستتت أ النلتتتمم الم  ا تتتل  ي الايتفم    -تاتبل   عست الاابت بايات الايتخمق النفستتتي  

نمست رممت   المست ما لل تال واللي يم    ن يصتبح  انتسم   للا  إ ي قنباي لفا  ست  ت ال تال
تلانسما الاستتتت المق ب ى ق ستتتتنى نم ا تتتتلت الرمل  ي  ستتتت  لما نتتتتال عم يت  مم يستتتتمعا  ي ي ت 
الما و  تستتتتتتتتتتتمعا تلانسما الاستتتتتتتتتتت المق على اا نمب ال رأ ال م   ي آلا الي م لم تتتتتتتتتتتت نملنستتتتتتتتتتتبت  
للأأتتتتتتتتتتتتتتختتما التتلق  لا يم ن أ الن م والاستتتتتتتتتتتتتت اابتتت ل ت الن تتمي    تتم  ا  نتتم ق رلق ب لانستتت ترلأ  

 دس اابتالا
 2إمكانية التخدیر -ج
للاا  ل ك امست الاياستتتتتتما الخم تتتتتتت نم لأ على الماابت النفستتتتتتست الم مت لم يا  والا على ا لأ   

قاتبل الابسم  نم لأ نملمميزاا النفسست   امم  ن الاتةم ما الفا    مم ال  ا ا ا لسمت   المرمش  
  مست نملات  ي اسفست ال رم ل  ري يمثل ال لالى الر تتتتتتتتتتتلي والا   مي لللالق   أ  كم يز ما الا م  

لالق يستتتتمعاون  نتتتتا الالأ  للاا بيني تةاةت ال لا ة  ون  لأ ان الاتةم ما النفستتتتست الم لمت وا راام ال
على ال فمق الالأ ان الاستت المق يستتمح للفا     اا نمب ال لالصتتما الر تتلست والا   مي الملالق   مم  

 ا مد
 3استعمال تقنيات الاسترخاء في ميدان التربية -2
للاا ت ستترك  سم ق  استت رممت تلانسما الاستت المق ل لتتمل  ياان ال اةست و ال رلسأ   و ي  لا ا جمي   

للاا استتتتتت رمل الاستتتتتت المق  ي باايت    -ت ال سم ست    بي  النمم ج ا لاثا  ةمبم  ي الرملأ  تمثل ال ةاة 
ا  ا ا ستتتتيلت ومميت     خ لف الملتتتتملال ال ي يم    ن ت  ا  ي  ي  ابلت     اابل ال رلسأ د  
للاا استتتتت رمل الاستتتتت المق  ي  رملةت ت  يل  صتتتتتمبي  نمنتتتتتطاانما ستتتتتل است  خ لفت    م   ت رلى 

( ال تايلتأ 1972الن تملي ل تم  بتمأتتتتتتتتتتتتتتاة نرتمن ال   أ  ي  تله ال لانستما   "للاتا علأ    يي     الال فتمق

 
1 Perror-Pierre : Sophrologie et performence sportive, Ed Amphora , Paris,1997,P65 
2 Roy M : la regulation psycho-tonique, In Rioux G. et Coll : compétition sportive et 
psychologie, Ed chiron , paris ,1983 , P220 
3 Rioux G et Coll : Compétition Sportive et Psychologie, Ed Chiron, Paris ,1983, P220 
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اللاتي ل   يل المستتتت  ت الثم ي ولابا  رملست ال لانست  ي ت ستتتتي  ر  م سمت أ "رن ال لانسما الاستتتت المق  
   مست ا ياة  ي  خ لف المسم ق  نلام  ن تس رمل نصفت   س ت و س ماة د

 تقنيات الاسترخاء و تصنيفها  المطلب الثالث :  

ال لانسما ا ست الملست يمثل الاست المق ال ايلةي لةملابست ن وال ايلأ اللاتي للت ل ز الاايزة ا ستمستست  
ا  لتتتتتتمياد رن عا  ال لانسما ا يا ااا لا يم ننم ال راا رلي م ال م     لل لانسما ا ستتتتتت الملست و  لاثا م

بل ستتتنك في نراا تلانيني ال ايلأ اللاتي و الاستتت المق ال ايلةي   يم ننم  یا نرا ل  ه ال لانسما  
الاستت المق المرا ي الستتل یی   الستت  اول اسم   الاستت المق ال اليت الاا ست ال ي ل است   تلانست رعم ة 

الر تلست ددد ير  ا الاست المق    ب ق  ال لانسما النفستست ال ي ترمل على تراقل    -النفستست ال اةست  
 السل     بيث اس رمل الراقا  ن م     ال  رملةت ال  تا  و  ااقبت اللالقد

  Jacobsonالاسترخاء التدريجي لجاكبسون  -1
تمثل تلانست الاستتتتتتتتتتتتتت المق ال ايلةي بةا قاولت لرا  ا يا    ال لانسما الاستتتتتتتتتتتتتت الملست ال اقثت د للاا 
و تتتتتفك نمل ايلةست لك   م تر ما على آلست ال ايج     ةم عت ع تتتتتلست رلى  لات ب ى ق أ ريلمق  
  لال ع ت ا الةستأ  للاا  باثك تراق ا  ر  اة على ال لانست  ت  اوي الستني    لك  ال ام قبلاى 

 د فسي و    سمعاة ا  اا  على اللر ي نمل ال الااللي واللااية على الايتخمق
 القواعد النظرية للتقنية   -أ

الر لست  -الرص ست  ايتكزا تلانست املابس ن على  ياست الا فرمت   بيث تلمي  ال ل ي ا ال لانسما
عنا ظ  ي  ي ا فرمت بيث ت  مف ال    ا  الا فرملاا عنا م تليا الطممت النمامت ع  الر  ا  

  يات تلاميب الصفا دالى 
ع تتتتلي  يزل ل اي  بيث تاتكز على   ا  تأثيا المااقبت -تنطلق تلانست املابستتتت ن      ا  عصتتتت ي

لانست تستترى الى بفا ال تتال الر تتلي لل  تت ت  الةستتايت على الاستت ةمنت النفستتست   ني  من  له ال  
الى الاابت وةرا م تستتتتت رمل  لا اللتتتتتر ي لخفا  يات الاستتتتت ثمية الرصتتتتت ست   مم قذ ي الى الاابت 

 د1الل نست  
 

 
1 Jacobson E ,opcit, 1974,P 142 
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 العناصر الأساسية للاسترخاء التدريجي -ب
 الا يا  الاميق للفاق بي  بملت ال ال وبملت الايتخمق  ✓
 اس  ملت وا   ت تا وايتخمق  ي  ن وابا   ✓
 يلمل الايتخمق ال ايلةي على ال لالى والايتخمق ال اتي ي   أ المةم عما الر لست  ✓
قذ ي ايتخمق الةستأ الى تخفسف ال تال الر تلي  اللي قذ ي باويه الى ا خفما ال تال   ✓

 الل ني  
 يمات عامة للاسترخاء التدريجيتعل -ج
  -تلا م تلانست الايتخمق ال ايلةي على تلالسى نرا الر تتتتتتتت ا   بيث تم   ال  مما "نتتتتتتتتال  

الايتخمق"    ت ستتي  اللتتر ي نملفاق بي  ال تتال وغسمب ال تتالد يم   الا ستتمب  له الكفمقة     
ة على الاستتتت المق  ت اقا ال تتتتال  ي  نطلات  رينتد امم يم   للفا  للق نرا ال اوم المستتتتمعا

 و ي :
 ريةم    من  م       ✓
 للت الم نم ال سلات   ✓
 الا  اا   ي ون ست  ال ت ونبل ا  ميةد ✓
  تعليمات خاصة بالاسترخاء التدريجي. - 

قنباي  ن  ن بي  ي  فم ال مك     تتتتتتت  ةم عت ع تتتتتتلست ت ك ال تتتتتتال و لا م نإيلمل م نرا  لت  
ث ا ي    كاي الرملست  اتي    7رلى   5رلى اللتتتر ي نمل تتتال  لامي ت نملايتخمقد تم ا ال  ابلت     

 ي ال  ةم عت ع تتتتتتتتتتتتتلست م ل الماوي رلى  ةم عت ع تتتتتتتتتتتتتلست   الست يم   للفا   ن ق مل  ابلت  
ة وال ةاةت د يةاي ا أتتتتمية ال تتتتال و لت لل اايز  لال على  ابلت الاستتتت المق عنا الا ستتتتمب الكفمق

 رلى   ي يم   تسةيل ت اي ما الاس المق ال ايلةي  ي ش يلل سمري على أ ل :
تخلى    الم نم ال تتتتتسلات   عام تلامجت الاالي     لل أتتتتت سلام عمسلام وال خلى  ني ع    ✓

 جالق ق يا نطيق  
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وا  منت    ي الياق  اي ت  ياعست و ا مم   م ت   أا  قب  ست سةل ال ال غيا المالح ✓
ث ا ي  اتا   فم ال تتتتتتتتتتتال يخاج   ريلمق الي اللياق  نرا    5  بم ا على ال تتتتتتتتتتتال  اة 

لمستتتتتتتتت ث ا ي  لات   ستتتتتتتتةل اسف يخاج ال تتتتتتتتال لسفستتتتتتتتح الم من لمبستتتتتتتتم  نملاابت و  
الاستت المق  ياز على الفاق بي  ال تتال اللي انك تلتترا ني و الاستت المق اللي تلتترا ني  

 ثم ستد  15رلى  10 مم ليايت لماة اخن   ياز على الاس المق ال
 ن لال     ةم عت ع تتلست رلى  لات ب ى  صتتل رلى ريلمق امست ع تت ا الةستتأ   ثل    ✓

ال نفم الصت سح ربات الرنم تا ا ستمستست ال ي تم      ت لايق الاست المقد  لا م نمللت يق  
لز يا ث ا ي   ثأ  لااج ا  5اللاصتتتتتتتتتيا ب الي ثم ست ب ى يم ل  الصتتتتتتتتتاي   ا أ النفم ب الي 

ث ا ي  ت ال فكيا  ثنمق  لت  ي المت الاستت المق وال اوق تكاي الرملست   10ببط   ي ب الي  
  ااا على ا مل ب ى ق م      ت لايق المزلا    الايتخمق الرميق  ي ال  اةد 5

  نم   ستتتمليأ ت ستتتأ نملستتت  لت    ق  يم   ال   تتتل رلى   نم   مم ج عاة ل ستتت المق ال ايلةي   
الاستتتتتتتتتت المق الكم ل للةستتتتتتتتتتأ  ي  اة ق نست مصتتتتتتتتتتياة د يم   استتتتتتتتتت رممت  له النمم ج عنا م ق م    
الالمنتتتتتي    الاب فمج على الا  بمه المااز على  ةم عت ع تتتتتلست ولستتتتت طست ا  بم ي عنا م ق اي  

أتتتتتتتاام المايب  و المخ ى   لك  الم أ     ن لفرل  لت   قنى راااق الةلستتتتتتتما ا ولى ت ك ر
 ي  ن للفا  اتةم ما ريةمبست      لا الن      ال ايلبما النفسستد

  training autogene de schultzالاسترخاء الذاتي لشولتز  -2
ر ا ام ك تلانست الاست المق ال ايلةي ت ليلت تر ما على ال عي الم ا  نمل لالى و الايتخمق الر تلي 

 ية الل نست ل يتخمق    الاستتت المق  ي م نمل اايز على الصتتت ل ايلأ اللاتي تلانست الست  ق  يما     إن ا
تنطلق  له ال لانست    الاستت اابت الل نست ال ي تستترى ل  ذسلا م نفا  ة   اا ريا يتد للاا ونتترك  

 د  1 له ال لانست  ي المم سم    م ل ج يأ  خ ى  ي ا  ااا الرلالست اسمي أ ل ز
تمميل         ال  تتتتتتتتتتت ت رلى ت الا الةستتتتتتتتتتتأ ع  جالق بستتتتتتتتتتتأ أتتتتتتتتتتت ل ز  ام ال ايلأ اللاتي ان

   متم يستتتتتتتتتتتتتتمح ب  لايق ال تملاا ا ي تملستت   و تلا ا ط متم    ا عمتمت  علالستت   تا ة- يزل ل استت  
اللاايمت ب ت ال ن لأ المانمجسستي" امم ت ات ع  ر  م ست رباات بملاا است اابت   ل ت ا ق ما  

 
1 Schultz J H ,opcit, 1974 , P1 
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لل ايلأ اللاتي تأثيااا    بيث   وتمنري     ن يصتتتبح  انتتتسمفيزل ل است تكبح الا فرمت  ال -النفستتتست  
 :مالبت    ال ن لأ المانمجسسي   نسي اس رمل  سكم ز ي   

 اللر ي نملثلال الااات رلى ايتخمق الر  ا   أولهما: •
اللاتي  ق مثل  ي الابستتتتتم  نمل ااية النمامت ع  ال ما  ال عملي د  ا  ي ال ايلأ   :  الثاني •

  تيال أثيااا ا بستم  نمل ااية النمامت ع  ال ما  ال عملي د قا ي ال ايلأ اللا  الى تخفسف
الى تخفسف ال أثيااا الر تتتتتلست والرصتتتتت ست ال لتتتتتملست عنا ا  اا  المرانتتتتتت لل تتتتتال       
ل ت ربتاات تاايز   ني ال  لايق الاستتتتتتتتتتتتتت التمق  ت رثتمية ا ي تمق التلاتي عنتا الفا  وتمثيتل  

 د1 نست للثلال وال ااية   ية  
 مراحل التدريب الذابي لشولتز -أ

 (  اابل   سلسلت وال ي يةأ اس  ع  م نمل اتيأ و  ي :  6ق  م  ال ايلأ اللاتي على س ت  
 ا بسم  نملثلال  ي غمنما ا ع مقد  ✓
 ا بسم  نمل ااية على  س  ت  ميما ا ع مق د ✓
 نبل النلمم ال نفسيد   ي و نبل النلمم اللال ✓
 ال ااية على  س  ت ع  ا البط د   ✓
  10ا  رمش ا  ت الا  د عم ة  م ت طلأ  له ال لانست أ  ي عاقاة    ال ايلأ المن  أ      ✓

 قسلات ق  يل     ال رلا ستتتتتتتتتتمب الكفمقة   اللتتتتتتتتتتر ي نملثلال وال ااية على  ستتتتتتتتتت  ت    40رلى 
اللي ق بت نمل ااية على  ستتتتتتتتتت  ت  ا ع تتتتتتتتتتمق  للق ربستتتتتتتتتتم   م ي ل  اتا اللالأ وال نفم و 
 د2ع  ا البط     لياا الا  رمش على  س  ت الة  ت

 شروط نجاح التدريب الذاتي لشولتز  -ب
 للاا ونت أ ل ز نمةم عت    اللاوم تسمح نمل   ل رلى بملت الاس المق ت مثل  ي : 

   ا لات الفا  على  مميست  لا ال ايلأد ✓
  ن ي  ن الفا  يملت  س  ت  ري     الاس لا لست د  ✓

 
1 Schultz J H ,opcit, 1974 , P1 
2 Schultz J H ,opcit, 1974 , P1 
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 .الات م  النفسي ا يةمبي للفا  تةمه ال ايلأ اللاتي ✓
 ال خفسف    المثيااا الخمياست   ت اسي الا  بمه      ثيااا  اللست د   ✓
 ريةم  غا ت  م لت  اا بااية    سطت وع مية   لمتد   ✓
 الاس المقدت  يا ون ست  ال ت للفا  ت فز   ✓
 ت لأ الر ا ل ال ي تس أ ال ال الر لي   تةنأ ا لبست ال سلاتد ✓

 كيفية استعمال التدريب الذاتي لشولتز  -ج
نرا ت  يا ال ال اوم ال تتتتتتتتتاويلت   ةم  عملست الاستتتتتتتتت المق    طلأ    الفا  رغمما عينسي    

" ياعي ثلايلت " يةأ  ن   ا   نرا م ت اثي ع  ال اوق والستتتتتتتتتت  ن   يلا م الفا  نرا  لت ب ةاةت الثلال 
نملليا  ا يم  للأيمني  والر م  تتتتتت سح   وةرا م يلا م بنلال الثلال رلى ام ت الةستتتتتتأ  ثما نرا  لت 
رلى اللتتتتتر ي نمل ااية   " ياعي بمي"   تكاي ال مميل  ب الي ث ثت  ااا  ي الي م وعنا ال   أ  ي  

ما الفا  رلى تمتميل  المااقبتت اللال ستتد ت مثتل  ق م على ا متل (  ي   15اللتتتتتتتتتتتتتتر ي نتملثلاتل وال ااية  نرتا  
يما الفا  رلى تمتتميل  المااقبتتت اللال ستتت د ت مثتتل    الفكاة  ي ا منتتم  التتلاتي  ن اللالتتأ  تتم ی   نرتتا تتم

الفكاة  ي ا منتم  التلاتي  ن اللالتأ  تم     نرتا تم تتأتي تمتميل  المااقبتت ال نفستتتتتتتتتتتتتتستتد تك ن المابلتت  
س  ت ع  ا البط     لياا قااز الفا  على  كاة ا  رمش ا  ت  الم الست  خصصت لل ااية على  

الفا    بيث لا قنباي ا ي مق ب ا  أتتتتتاقا بل يةأ ت ليا  كاة باو ة لفسفت ت طلأ ال لانست اثياا     
 ستت     امم قنباي  ن تكسف ال لانست بستتأ بملت    18رلى  12المثمباة   بيث يستت ااق ال ايلأ     

ل أتاجم  ستمستسم لنةم  ال مميل  ن يث يةأ  ن ي  ن ال صت ي تأ لي    لال أتخى تر  ا بملت الرلا
 قنباي ا أمية رلى  ن ال ايلأ اللاتي ي   ي على  س  لي  :

  اللر ي نملثلال   ال ااية    ااقبت اللالأ وال نفم(    :  المستوى السفلي •
الستتتمبق  يستتتمح  رلا نرا ال   أ  ي  ستتت  ت   واللي لا يم   الماوي السي  :  المستتتوى الأعلى •

ستتن اا   4رلى  3المستت  ت ا على نملاستت المق المبمأتتا   لك  لا يم   ال   أ فسي رلا نرا  
   ال ايلأد  ن المستتتتتتت  ت ا على  خصتتتتتتتى للألصتتتتتتتمليي   ي ا  ااا الرصتتتتتتت ست  وي 

 .1ال ةاةت المر  اة

 
1 Schultz J H ,opcit, 1974 , P1 
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 الاسترخاء في الميدان الرياضي   المطلب الرابع :
 أهمية الاسترخاء في الميدان الرياضي -أولا
    ال تةستتتتتتتتيا   مست الاستتتتتتتت المق  ي المياان الالمبي   تتتتتتتتلنم و تتتتتتتتف تلانست  اابت تةمت بي    

  للاا استت رملك  له ال لانست  "ت  م "الاستت المق وتلانست ال اايز و ال نلتتسل   امم امق  ااه    جام  
ت   ي  "على يلمنتيي     المست  ت الافست نملمر ا ال جني الفا ستي لرل م ال اةست ال ا ست   "يوي "    

 : مم   له ال لانست على  ابل ي   
 خصتتتتتتتتتتتتصتتتتتتتتتتتتت لل ايلأ على الاستتتتتتتتتتتت المق   وال ام الالسستتتتتتتتتتتتي  ن م       :  الأولىالمرحلة   •

   الاس اام  نرا ال رأ
 خصتصتت لل تبل النفستي واللتا الر تلي   ال ام  ن م    ال ايلأ     ي  :  المرحلة الثانية •

 ب ت  اابل  رينت    ال ايلبما والمنم ستد  على
 على المابل ال أ لست وا  يالاست ال ملست :   "يوي "ت   ي المابلت ا ولى    تلانست   

للال ي   ا بسم  نملثلال    ايلمق المنمجق ال سمست   اللر ي نمللااياا ال نفسست   اللر ي نملنلمم ا
 لال الايتخمق رلى المنمجق الم لالصتتتتتت    الةستتتتتأ   نتتتتتبل اللتتتتتا الر تتتتتلي   تمالنما ال صتتتتت ي    
الاستتتت لتتتتمية    ل ت استتتت ثممي ال نتتتت سما ا يةمبست للالمنتتتتي  واستتتت رم ة اللتتتتا الر تتتتلي   تماقا  

  دالر  ا   تالست المنمجق ال سمست   تمميل  اللا ة الا فةميلت (  
 – ت   ي المابلت الثم ست على ال ط سلاما الالمنتست الخم تت و الم نست على  ستم  عمل  كاي    بينمم

ال ك س ست  -الاست مم  رلى ا يأتم اا ال لانست بااي   الاست   تمي الل ني  ي بملت است اابت  اازة  
المستتتتيلت لل ايلأ  و للمنم ستتتتت  ت   مولت تصتتتت ي م   الملتتتتميات اللتتتتخصتتتتست  ي ال ااما المصتتتت ية 

   د1 لياا تاايز الا  بمه على  م  ج ل اات يلمنست  ص يةو 
تستتت يل    لمق  ي المياان الالمنتتتي    بين م للاا تنمولك  ةم عت    النلامم ال ي ت ي    مست الاستتت ا 

  ت ستي  المخطل الةستاي وتنمست  را ت اللاا  تستييا    ال رم ل ا يةمبي  ت ا بااتالاست اام 
ال  تا   تط لا ر  تم ستما التلالااة  تنمستت الثلاتت نتملنفم ال كسف  ت الم سل   تنمستت تنستتتتتتتتتتتتتتيق الفالق   

 دالاس لمية ال ا ست والنفسست  يل الة ا و لياا ت فيز  م  اللخصست 

 
1 Missoum G , Psychologie des groupes sprtifs , Ed Vigot, Paris , 1983, P262 
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 الملست لم ت    ل ت ا  اام وال ايااا  ت ةلى لنم   مست ال لانسما النفسست عم ت وال لانسما الاس 
ا يةمبست ال ي تستترى رلى ت ذسلا م     ال ت  تتيا الالمنتتي للمنم ستتت وتةموق ال ملاا الا فرملست  
الستتتل ست ال ي تنةا عن م  امم  ن ل لانسما الاستتت المق   مست  ي تتتم  ي  ستتتمعاة الالمنتتتي  ي بسمتي  

 . الي  ست
يوي" على يلمنتتتتتتتتتيي     المستتتتتتتتت  ت الافست نملمر ا ال جني  للاا استتتتتتتتت رملك  له ال لانست    جام "

 الفا سي لرل م ال اةست ال ا ست " ت   ي  له ال لانست على  ابل ي :  
ا ولى  خصتتتتصتتتتت لل ايلأ على الاستتتت المق وال ام الالسستتتتي  ن م    الاستتتت اام   المابلت  •

 نرا ال رأ
ام  ن م    ال ايلأ    ال الر تتتتليالمابلت الثم ست   ي  خصتتتتصتتتتت لل تتتتبل النفستتتتي واللتتتتا   •

 على ال اايز ب ت  اابل  رينت    ال ايلبما و المنم ستد
ت   ي المابلتت ا ولى    تلانستت "يوي" على الماابتل ال تأ لستت وا  يالاستت ال تملستت : ريلتمق المنتمجق   

ال ستتمستتت   اللتتر ي نمللااياا ال نفستتست   اللتتر ي نملنلتتمم اللال ي   ا بستتم  نملثلال    لال الايتخمق  
رلى المنمجق الم لالصتت    الةستأ   نتبل اللتا الر تلي   تمالنما ال صت ي   الاست ثمية    ل ت  
تثمي  ال نتتت سما ا يةمبست للالمنتتتي واستتت رم ة اللتتتا الر تتتلي  تماقا الر تتت ا   تالست المنمجق  
ست ال ستتتتتتتتتتمستتتتتتتتتتت   تمميلنما اللا ة الا فةميلت(  بينمم ت   ي المابلت الثم ست على ال ط سلاما الالمنتتتتتتتتتت 

بایی  الاستت   تتمي الل ني  ي بملت استت اابت  اازة   -الخم تتت والم نست على  ستتم  عمل   اي  
ال ك س ست المستتتتبلات لل ايلأ  و المنم ستتتتت  ت   مولت تصتتتت ي م     -الاستتتت مم  رلى ا يأتتتتم اا ال لانست  

الملتتتتتتميات اللتتتتتتخصتتتتتتست  ي ال ااما المصتتتتتت ية و  لياا تاايز الا  بمه على  م  ج ل اات يلمنتتتتتتست  
 للاا تنمولك  ةم عت    النلامم ال ي ت ي    مست الاس المق    بييا"  - ص يةد   م نملنسبت ت "ب قاو  

 ي المياان الالمنتتتتتتتي    بين م: تستتتتتتت يل الاستتتتتتت اام    ال رم ل ا يةمبي  ت ا باات   ت ستتتتتتتي   
لثلات  المخطل الةستتتتتتتتتتتتاي وتنمست  را ت اللاا   تستتتتتتتتتتتتييا ال  تا   تط لا ر  م سما اللالااة   تنمست ا

نملنفم   ال كيسف  ت الم سل   تنمست تنستيق الفالق  الاست لتمية ال ا ست والنفستست م ل الة ا و  لياا  
ت فيز  م  اللتتتتخصتتتتستد تةلى لنم   مست ال لانسما النفستتتتست عم ت وال لانسما الاستتتت الملست لم تتتتت     

لمنتتتتي للمنم ستتتتت ل ت ا  اام وال ايااا ا يةمبست ال ي تستتتترى رلى ت ذسلا م    اال ت  تتتتيا الا 
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وتةموق ال ملاا الا فرملست الستتتتل ست ال ي تنةا عن م   امم  ن لل لانسما الاستتتت المق   مست  ي تتتتم  ي  
 د1 سمعاة الالمني  ي بسمتي الي  ست

 تقييم مقدرة الرياضي على الاسترخاء   -2

وتلانسما الاستتتتت المق على  ي  مج المايب رلى  را ت  ات تأثيا استتتتت رممت  خ لف ال لانسما النفستتتتتست  
الاستتتتتتتت المق   اية على  ا عنا الالمنتتتتتتتتي   والا  ات ت ستتتتتتتت  مواي الخصتتتتتتتت ا على لفا ال  ت 

ق طلأ ال   تتتيا النفستتتي   منرت  قسلات     ال تاةست وتنمست اللااياا النفستتتست والل نست للالمنتتتي    
 ستتمبست على   6رلى   4 ملاستت المق الالمنتتي على ستت يل المثمت ق طلأ  مميستتت  اازة و ستت ماة     

ا مل ب ى   م        ب ت ال  ستتتتتت   ي ا  اقد     نم ت ةلی   مست استتتتتت خاام ال ستتتتتتملل ال ي  
تر م ال  ست  اللي بلالاي الالمنتيد يست رمل النفستم ي الالمنتي   واا قسم  اثياة نإ  م  م ريأتم  

بت ا خفما  الالمنتتتتتتتتي رلى  را ت ال  ستتتتتتتت  اللي بلالاي  ي   مية الاستتتتتتتت المق  و لا    ل ت  ااق
 يا ي على ستتلأ  خ لف الال بمياا والملامقسم ال ي تستت رمل  ي قسم  ال  تا النفستتي  بيث يم    

الال بمياا والملامقسم ال ي تستتتتتتت رمل  ي قسم  ال  تا النفستتتتتتتي  بيث يم   لنم  ن  لنم  ن  لاا  ي
 ل  ي  ي  لا المةمت "مملمت   ل   المنم ستتتتتتتتت" اللي  عاه یل   " ويتيد مد  ميلم" و "بيأد  

اه " تميتنم"  تد  تميلم" والمنلا ت    جام  ستتتتتتتتتتتتتتم تت اتم تل ياتتأ ال بتمي ملق المنتم ستتتتتتتتتتتتتتت" التلي  عت 
لن اق " و رنتتتتتتتتتتتتتتم ت رلى  ةم عت  لات    الال بمياا والملامقسم  ثل مملمت    جام "و والمنلا ت  

 ذأتتااا اللالق وال  تاددد امم يم   استت خاام ال ستتملل الفيزل ل است اذسم  ال تتال الا  ي    يات  
 د  2الا مملست الةلا    لمم الم اما المخستددد

 ي  ةمت علأ النفم الالمنتتتتي    تاتكز الم منرت النفستتتتست للالمنتتتتي على  ستتتتم  المرا ت ال استتتترت  
تستمعا م على تفم ي ال   ي اللا ي والمفما  ل  فرملاا ال ي تفستا الة    الك ياة لل   تيا ال ا ي  
  ال لاني وال   سكید لا اتتاوت ر ن     ااقبتتت اللستتممتتت ال تتا ستتت  ون ا ت   نري  الاع بتتمي اللستتممتتت 

 
1 Perrot-Pierre,opcit, 1997, P9 

 304،ص 1997، دار الفكر العربي ، القاهرة،  علم النفس الرياضي ، المفاهيم و التطبيقاتأسامة كامل تراب  ،  2
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ال تتتا جما ال ي يفانتتت م علسي الم سل    النفستتتست    اال  ستتتمعاة الالمنتتتي على   اا ت  خ لف
 د1الالمني

 
 تحدید لتقنية استرخائية مكيفة حسب رغبات الرياضي-3
 تحدید رغبات الرياضي -أ
الخ م   والرةز ویل ا أتسمق ال ي    يرام الالمنتي  ثنمق ال ايلبما والنم ستما ا بستم  نمللتت   

قنباي ال خفسف    با م ل ت ال   تتتتيا الةيا   لا يم   و تتتتف ستتتتل   الالمنتتتتي نمللزو ي  و  
ال ستتتتتتتتتتتتتتلطي رلا عنتا ا   تمق الاغبتت ال ي ت ایتي و ال فتمق النلتتتتتتتتتتتتتتمجتما ال ي تا   ال ستمة الفكالتت    

ا ال ي تفانتتتت م علسي الممميستتتتت ال لتتتتملست   الرمجفست والاا ممعست   ن الالمنتتتتي واعي نملصتتتتر ةم
والاست لا لست  ي ال ااتد للاا ت ي          ال بصتالتيق اللي ق طلأ  ني ر ن الكثيا  الالمنتست   ال

ل ت الم ب ت  ن نرا الالمنيي    اللق  يسةل ن   ملج  ر  اة   يملك ن ماياا رنمفست لسسك  
 ا تكسفم   بل    م ت  ا    ل ت :نمل اوية  متةت ع  ال م لت  ي ال ايلأ ولا    تلانست الاث 

 اللااية على ال اايز لماة ج للت   ✓
 اللااية على ال لا ا  ثل والسالت للطممتد  ✓
 الس  لت  ي الاس اام  نرا بلت  ة      ✓
الثلات وال رم ل نإيةمبست  ت ال نتتتتتت سما تمثل اللااياا ال ا ست وال لانست الرنم تتتتتتا ا ستتتتتتمستتتتتتست   ✓

النةم  يملت  قنم س ست  اللست ت م ا على المست  ت ا  ثل للسلا ت      لل ألق الالمنتي   لك 
والاثا ت  مم  ي ال ايااا الا فرملست و ي    مم يةرل الالمنتتتي امل عانتتتت لللتتتلت وال لتتتملأ 

لا يم   ال   تتتل رلى اللسممت الالمنتتتست المثلى ع  جالق ال ايلأ   "مي قات "يو يت لا ا ج
الالمنتتتتتتتتتتتي   رلا ر ا اتبت ال   تتتتتتتتتتتيا ال ا ي وال لاني ب   تتتتتتتتتتتيا الل ني الم ي  على المات  
الط لل"د رن ترلأ الالمنتتتتتي ل لانست الاستتتتت المق يستتتتت ل لي ت لايق ال اايز نمرنى ا ي تستتتتتمعاه  

 
 304اسامة كامل تراب ، مرجع سابق ، ص  1
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لستت وت استي الطتممتت ال تتتتتتتتتتتتتتاويلتت     ال تام اللتتتتتتتتتتتتتتيق التلي يمثتل  على  ااقبتت بستمتتي الا فرتم
 د1الخط م الرال ت لل   يا الل  ي الةيا

 الاسترخاء وتقنيات تعيير مستوى اليقظة    -ب
 ستتتتتتت  ت  لتتتتتتتمم الماالاز الرصتتتتتتت ست     خططم بسم سم بي   ستتتتتتت  ت السلا ت   Bloch"للاا ام ا  "بل ش" 

  الت ال نلتتتتسل الملا ابت    م ل "لناستتتتلي"     ال ال رام على    و ستتتت  ت   اق  ري  ا ط مم   
      ال ال رام على ال  ا ا  lindsley (1951) "لناستتتتلی"ال نلتتتتسل الملا ابت    م ل   ال  ا ا
  جالق  ال نلتتتتتتسل الرصتتتتتت ي ع  ق طلأ الماوي     ستتتتتت  ت يلا ت رلى آلا اةثا باة   ."الا فرملست

الاستت ثمية    ملستتذات المطاو   ي  له ال ملت    ل يم   الا  لامت البطيق    الن م رلى بملت يلا ت  
  ي ت وال ي نرا م ت  ا الا فرملاا و قلم ة ا ثميةد ي تتتتتتتتطاب الستتتتتتتتل   اب ااق     ستتتتتتتت  ت يلا ت  

اعت   نمل ملي يم   ل  فرمت  ن  اتفت   ر ا امن المثيا م لم يم   تةموق الماابل ال ستتتتتتتتتتطست نستتتتتتتتتت 
ي  ا  بمأتتاة نرا الاستت سلامج د غملبم  م قن ا   ستت  ت ال نلتتسل  ون علأ الفا    و لا  ستتبت   مست  
المثيا المذسأ نصتتفت المنم ستتت د لا يم   ال   تتل رلى ت ستتي  اللتتر ي ن ملت تلالى الر تت ا رلا  

   أ  ي اللاا   ا ن  ن ال   تيا اللتم ل  نمللة ق رلى است خاام تلانسما الاست المق   مم يستمح نمل
 د2    سمعاة الفا  على ال   ل رلى الاس لا لست اللاتست

 ضبط الاسترخاء نسبة لاحتياجات الرياضي -3
 3الاسترخاء والنوم -أ 
تر  ا تلانسما الاستتتتتتتتت المق ربات تلانسما نتتتتتتتتتبل ال نلتتتتتتتتتسل وتخفسفي نفرل عملست ا يلمق  يستتتتتتتتت أ   

ال خفسف    عمل الة مق ال نلتتتتتتسطي  ي ظ  ي بملت  لتتتتتتمب ت للنرم  بيث  ستتتتتتةل ا خفما  ي  
ا يلام  اللالي ال عملي    لاى ال تتتتتتتال الا  ي   ا خفما ا يلام  ال نفستتتتتتتي   امم  ستتتتتتتةل  ي تتتتتتتم 

اما المخست    مم يستتتتتتمعا على الن مد "رن ال ايلأ على الاستتتتتت المق ي ستتتتتت    لاى  ي  لتتتتتتمم الم  
  عست الن م نصتتتفت تايلةست" للاا استتت رملك تلانست الاستتت المق    م ل  لصتتتملي علأ النفم الر اي  
    ال   اا ت ا يق وانتتتتطااب الن م ن ل  رملست د     نم ت ةلى   مست الاستتتت المق لم تتتتت ر ا 

 
1 Rioux G et Coll ,opcit, 1983, P194 
2 Fernandez L : Sophologie et compétition sportive , Ed Vigot , Paris, 1982, P195 
3 Pia M : Préparation physique et mentale du sportif, Ed Amphora, Paris , 1997, P199 
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الالمنتتي  ن يرم ي    انتتطاانما الن م م ل  و نرا المنم ستتت    ل ت قلم ة  م عا نم ا ي نإ  من  
 ال  تا النفسي   اللي قذ ي رلى الزلم ة  ي ر ااق ا  يلنملي د

 :  1الاسترخاء والتركيز  -ب
يم   اللا ت  ن الفا  ق تتتايب على ال اايز التتتل ني اب تتتااق    الل  تتتت ال ي ق تتتا   ي تتتم بصتتتتتتتتتتتتتت تتتي   

ام ك ال لانست المستتتتت رملت  و الطاللات الم برت  إ  م تستتتتت  اأ الكثيا    الا  بمه    الاستتتتت الملستد  م مم
وا بستتم  نمستت  ت ا  اام ال ي يستترى رلى ت ذسلا مد رن الزلم ة  ي  ستت  ت ال نلتتسل وملق ال ملت 
قذثا على الما و  نفرل ال ايااا  ي الا  بمه وال اايز  تذ ي الزلم ة  ي  س  ت ال نلسل رلى تلالى  

ل الا  بمه والمستتتح البصتتتاي الل نتتت سما    مم قذثا ستتتلبم على ت ستتتيا الم مم ال ي ت طلأ بلال  بلا
 رل  ما  فم  م  ن بملت    1962مم لاا  لتتتتتتتتتتتا ال    "بست" و"نميولي " عا  بمه لميای و استتتتتتتتتتتت "ل

الاستتت المق تذ ي رلى باوق تايااا وظسفست على  ستتت  ت الة مق الرصتتت ي لا تذ ي رلى الستتت  ن و  
 ا مم رلى ال اايز والا  بمه د

 2الاسترخاء ودیناميكية الفريق-ج
 ن ال صتتتتتتتتتتتتتتى الاستتتتتتتتتتتتتت التملستت   1982للاتا لابا الكثيا    البتمبثي  على غااي "ل لم  ا نتااق"  

المطبلات نصتتتتتتتتفت اممعست تذ ي رلى تايااا ريةمبست على  ستتتتتتتت  ت الر للاي للالمنتتتتتتتتيي د تمثل  اة  
ات ا  اق   مم ي فز للق وستتيلت ل تصتتمت   نست على م اعا  الاستت المق ق   يخ في فسي  لامقسم  ي 

 لاتد تم   ال صتتتتتتتتتتتتى الاستتتتتتتتتتتت الملست    تاعسأ ال رميم الم بم ت بي  امست   اا  الفالق    مم  
  بييا"   -يستتتتمعا على ترزلز ا لفت وللق  قنم س ست تستتتتمح للفالق    ت ستتتتي    اقه   بستتتتأ "بياو  

صتتتى الاستتت الملست الةممعست  لم تتتت عنا ال  موي  ق  ق أ  رن ال نستتتيق يم    ن ق  ستتت   ثنمق ال  
تبم ت ا بستتتم  و تلا ل  منتتتي غياه"د     نم ت ةلى   مست الاستتت المق نملنستتتبت للفاق الالمنتتتست   

 و    على علأ  ن يو  الفالق ناويي لل ألق الالمنيد 
 :  3الاسترخاء والتعلم  -ه

ي     ا ت  ن نطاللا ي :    ا ت    ل ت ال صتتتت ي الل ق او  ن تلانسما الاستتتت المق تستتتت ل ال رلأ 
 ت تايلأ ال للاما "د قذثا استتت رممت ال صتتت ي الل ني    ل  لات ب استتتطت ال راقل  ستتت  ت السلا ت

 
1 Rioux G et Coll ,opcit, 1983, P199 
2 Fernandez L ,opcit, 1982, P210 
3 Fernandez L ,opcit, 1982, P211 
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الا مغست المستتتتتتتذولت على ر ةمق ال اات الالمنتتتتتتتستد اثياا  م يستتتتتتت رمل  لا الن   م ن ال ايلأ عنا  
ال ااستد يستتتتتتتمح    ا  و     ال الب ث ع  ال ل تالالمنتتتتتتتيي      ال ر يا  و ت ليل ال نتتتتتتت سم

ال ااما الالمنتتتتتتست  ي المستتتتتت  لما المثلى للسلا ت للالمنتتتتتتي    ر يا  ال  م ي ات  الل    ر ةمق
استمي   ن ا  بم ي   اي السم     عملمي الاالليد يست طست الالمنتي نراه    ت اسي ا  بم ي      

بييا  -و     ال تصتتتتت س  مد امم تات  بيياو  يت  نطلات    استتتتتمي  ستتتتت اق ب ام تاميق ال اات  
(   ي يم   ت ستتتتتتتتتتي  ماية الالمنتتتتتتتتتتيي  على ال ستتتتتتتتتتةيل الل ني وا باا     ل ت ال ايلأ  1997د

 .الثنملي ا نرم  للما
 :1الاسترخاء والتحضير الذهني   -ل
يمثل ال   تتيا الل  ي الالمنتتي عملست اللتتر ي نملةستتأ    ل ت اللتتا الر تتلي  الستتسطاة على   

 خ لف ال ايااا  ا فرتتملستتت  و بتتا ستتت( واتتلا الرمتتل على ت ستتتتتتتتتتتتتتي  متتاية ال خيتتل ب تتام ال  تتالتتت  و  
 ن ال   تتتيا      بستتتأ  م وي  ع  "قد يل    Belkinال  ستتتي  ال لاني وال ك س يد للاا اع  ا "بلكي  "

يخفف    الا فرملاا واللتتتتتت   اللتتتتتيق اللي ي فز ا  اق"  ير  ا الاستتتتت المق نمثمنت اللامعاة    اللي
ا ستتتتمستتتتست لل   تتتتيا الل     ا  ي قنمي اللا ة على الايتخمق    ل ت ال تتتتبل وال   أ  ي  يات  
ال لالى الر تتتتتلي ونتتتتتبل ال نلتتتتتسل النفستتتتتي والفيزل ل اي  مم يستتتتتمعا الالمنتتتتتي على تةمست ماياة  

نإ  من الالمنتتتتيي  اللق  ق منر ن باا ج ال   تتتتيا   : مملا   ي     ا  اقد  ن ليناي و  ل ا  الل نست
التل      ال فكيا  ي ال ل ت المم نتت   ت تاقتا   تملج وا ر تمستتتتتتتتتتتتتتما یتل بااتت    ل ت ال ةتميب 

  ت ال ن ست  م اس برم  ال ل ت غيا الم سفت  الملمب ت   امم يم ن أ  ي 
 :   2الاسترخاءالتنفس و  -و

رن ال نفم   أ ااا نملنستتتتتتتست ل ستتتتتتت المق ا  ي يمثل ابای ال ستتتتتتتملل الستتتتتتت لت والنمارت لل   أ  ي  
ال  تا وال تتال الر تتلي د تك ن عملست ال نفم  م لت   عمسلات وعيلامعست عنا م يلتترا الفا  نمل اوق  

النفم قزلا    ال ال  والنلات   بينمم تك ن سط ست وغيا  ن  مت عنا اللر ي نملا ذبماد رن ا أ  
بينمتم ق  ي الز يا رلى تخفسفتيد تستتتتتتتتتتتتتت لزم عملستت ال نفم  ثل تم  ثتل اتل اللاتاياا ا لات الكثيا     

 ال كااي     ال ال   ت رلى ال   أ  ي مد

 
1 Weinberg S et Gould D ,opcit , 1997, P293 
2 Thomas R : La réussite sportive , Ed PUF , Paris , 1975, P177 
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ي   ن تلانست ال نفم نر تتلت بةمب  ث  ت  ن م     ل  Nideffer " يا ياي "للاا بي  الرملأ ا  الكی   
 تتتتتتلت الصتتتتتتايلت   ت  ا اللتتتتتتر ي نملاستتتتتت المق واللي قنةأ ع  الا  بمه ب ت  ال ماز   بالا    الر

رن الا لتتتتتتامت نمل نفم ي مينم    ال اايز ب ت المرل  ما   ."لفا وي ت ع تتتتتتلت ال ةمب ال ماز
ال م  ت  مم ق  ا لنم اللتتتتتتتر ي نملايتسم    اللتتتتتتتيق اللي يستتتتتتتمعا على ت اقا الطممت النفستتتتتتتست قذ ي  

ق الةستتتتتتأد رن استتتتتت رممت ال م ن ال لانسما الفيزل ل است والنفستتتتتتست يستتتتتت أ  استتتتتت المق الرلال رلى ايتخم
ظ  ي الايتسم  نطاق  خ لفت   تستتمعا تلانسما الاستت المق على تفريل ال نفم وال ايلأ على ال   أ  
فستيد  ي ال متك التلي تتلاا تم فستي  تله ال لانستما نتأ مستت الرلاتل  تإ  تم ت  ا لنتم  ا تتتتتتتتتتتتتتت ال تالتل على  

 خ لفت ولم تتتتتت   تستتتتتمح بلل   تتتتتل رلى ال   أ  ي اللااياا النفستتتتتست ع     الةم أ الةستتتتتمي نطاق 
 جالق الماوي نمل بل الةسايد 

 الاسترخاء والمرونة :-ح
يم    ن ي  ن  ستتتت  ت  او ت الالمنتتتتي  ذأتتتتاا اياا ع  بملت ال تتتتال الاالليد غملبم  م ي  ن   

 لاى المات المفصتتتلي   سةت لزلم ة  يات ال لالى الر تتتلی    مم قذ ي رلى  لاى  ي ال نستتتيق و  
أ ع تتتلست   رن ايتفم   لرعممت ا  اق  يلا ت الكثيا  م  ق رانتتت ن لل  تا اللتتتاقا ال أ يلتتتراون نم 

نلتتتتسل وملق ال ملت قنةا عني نتتتتال ع تتتتلي  مم يم    ن يستتتتيق رلى ال نستتتتيق"د قنباي ا لل  ال  
نري  الاع بمي تميلا الفا  عنا تط يق  يت تلانست    تلانسما الاستتتتتتتتتتت المق  رن ال الل على الةستتتتتتتتتتتأ  
ا ط مم    بمل ي   امم    ا  ا  ي  خ لف ال لانسما الاستتتتتت الملست   يستتتتتتمح بزوات ال تتتتتتا جما  

 الزالاةد  الر لست
 :    1الاسترخاء والوظائف الفيزيولوجية-ت

قذ ي الايتخمق الر تتتتتتتتلي رلى ت ستتتتتتتتي  ال نلال الا  ي والى تم لت ي ولي  رملتد للاا تم   الكثيا     
    اا وعب تتتتتتتتتتتتتتتمي ال اا ي  ال ةال ستت ل تله ال  ا ا    البتمبثي  على غااي "ب ت   م" و" تمقنستت"  

  -على  ة مرما يلمنتتست   للاا ت ات  ذلاق البمبث ن علی ال فمج على رعم ة بنمق ال  ا ق النفستتي
الرصتتتت ي اللي قلي اللتتتتر ي نملستتتترم ة د رن اللااياا الفيزل ل است اايا م    اللااياا ا لات يم    

 ي  لا ا جمي  إن تلانسما الاست المق تمثل وستيلت ثمينت     تط لا م    ل ت ال ايلأ المن  أ  و 
  ال ت لايق  لا ال امد

 
1 Weineck : Biologie du sport , Ed Vigot, Paris , 1998, P115 
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 :1الاسترخاء والعمل الفكري الحرکی -ح
ال ااي  اللي يستتمعا عملست ال اايز   على ن  ت مايمت  ث  ك   ي نإ  من    -قاتكز الرمل الفكاي  

 تد ير  ا  اوي الستتتسملت نمثمنت  ال ااما المصتتت ية   نسم عنا  أتتتخما ثمب   تستتتةيل جممت تطمبق  ت
 ي ال ن سما   اس لمية ع لستعص ست مم ية على تس يل ر ةمق ال ااما وال أملأ  ت لطل تك س ست

" رن لكل    المثيااا المصتتت ية والمثيااا ال ذسذست المايات    ( ممت :1977ال ذسذستد  من  ميیم  
  م ت   عست  ممثلت  ي ال سمة الل نست اللتتتتتتتر يلت"د رن الفاق بستتتتتتتأ  فم البمبث ي م   ي الكمست  
 لال  ي  ي أتتتتتتاة المثيا د اثياا  م قلةأ الالمنتتتتتتي عنا م ق صتتتتتت ي ال ااما رلى ريستتتتتتمت ستتتتتتسملاا  

 ت على ر ةمق ال اات     ال ت سي    اليدعص ست تةمه  نمجق الةسأ المسذول
   2تصنيف تقنيات الاسترخاء-2

 :يم   تصنسف تلانسما الاس المق الى 
يمثل الاستتتتت المق ال ايلةي لةملابستتتتت ن النم  ج ا  تتتتتلي ل له ال لانسما     :التقنيات التحليلية   -أولا

 وال ي تسرى الى ت لايق اللر ي المااز ل ملت الايتخمق 
      م م تلانست ال ايلأ اللاتي لل ل ز   :التقنيات الكلية    -ثانيا

ب  ستتتي  اللتتتر ي تاتكز ال لانسما ال  ليلست على ا ن مت الفيزل ل است الر تتتلست  ت ميز  له ال لانسما  
ايتخمق بينمم تاتكز  -نمل لالى والايتخمق الر تتتتتتتتتتتتلي    ل ت ال اةست ال ايلةست للستتتتتتتتتتتتلستتتتتتتتتتتتلت تلالى

ال لانسما الكلست  اا المنطلق النفستتتتي الر اي على تلانست أتتتت ل ز  تستتتت  ام تلانسما  له المةم عت  
ستت المق نةست   ستتمستتم الةم أ الفكاي والنلتتمم الل ني وال صتت يي    ي تستت رمل ال صتت ي الل ني ل 

ال  تتتتتت ت الى الاستتتتتت المق  ي با  اتي  تاتكز الطاق المخ لفت  ي تصتتتتتت ي الاستتتتتت المق على اسفست  
تفستتتتتتيا المةمت الر تتتتتتلي والا فرملي  ي ستتتتتتيا اللتتتتتتخصتتتتتتست  امم قنباي ال ن لي نمل كم ل اللاملأ بي   

  ال لانسما ال  ليلست وال لانسما الكلست  ي تص ي  لست
يل الاست اابت والا   مولت ترلأ ام صتم  الطممت الرصت ست والفيزل ل است  الاست المق  و لا     ال تفر

 د3الم االل من  ي  خ لف النلمجما 
 

1 Palfal J : Méthodes d’entrainement modernes en Football, Ed Broodcoorens, Belgique, 1989, 
P89 
2 Bousigen ,opcit, 1996, P5 
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 خلاصة الفصل الأول  
  - و النفم  انتتتست –ت يابت  فستتتست ولفا ا عااا النفميستتت خام ال االي الر تتتلي  ي  باا

استتتتتتايت  ثل اللالقد للاا عا ك ال لانسما الاستتتتتت الملست ا  لتتتتتتميا واستتتتتترم  ي  خ لف المسم ق    اا لمم 
ت  اه لم ستتمن    ي لا تمثل وستتيلت ع است   ستتأ وع مم وستتيلت تايلأ تستتمعا على ال   تتل رلى 

ا     ال   أ  ي نرا ال ظتملف الفيزل ل استت  متم قذ ي رلى ال   أ  ي نرا اخلستما التل نستت  و تل
ل ت تايلأ  تتميم  ي ظل اب اام المبم   ا ستتمستتست لكل تلانستد تمثل ال لانسما ا ستت الملست  ل لاى  
علأ النفم الفيزل ل اي عنا ا  ستتتمن  بيث تستتتمح نمل   تتتل رلى الاابت النفستتتست    ل ت ال الل  

   م     المبمأتتتا على الةستتتأ  و لا ا ط مم      ا  وباة اللتتتخصتتتست  ي   ي لا يم   الفصتتتل بي 
 فستتتي و م     يزل ل ايد يستتتمح ال الل على اللتتتا الر تتتلي  وال تتتال ال لتتتملي وعملست ال نفم  

الفيزل ل است و الا ترلأ اسفست    -نإباات يابت  فستتست   ملاستت المق يستترى رلى تفريل الاابت النفستتست 
 ل ت  ياان  الر تتلست ال ي ت طل  م ال نتت ستد للاا تم   الاستت المق       -تستتييا الطممت الرصتت ست  

ال   تتتتتتتتتتيا النفستتتتتتتتتتي يغأ ال  ف ما ال ي ج  اا  ي باايت ا  ا  ا ط مم     بم    خ لفت     
بين م: يغبت المايب  ي ا نلامق على الستتتتسطاة الكلست على ال عأ وا أتتتتاام اللتتتتخصتتتتي على ال  
ملج  أتتتتيقد للاا ظ اا  رملست ال لانسما الاستتتت الملست  ي ال   تتتتيا النفستتتتي الالمنتتتتي    ل ت الن  

(ددد ت ةلى   مستت  تله 1982على غااي تلتت ال ي متمم ب تم"  ا نتااق "    ا يةتمبستت لل ةتميب ال ط سذستت
ال لانستما  ي الميتاان الالتمنتتتتتتتتتتتتتتي  ي  لاتمم عتاة  ن تم: الاستتتتتتتتتتتتتت ااتم   ال اايز على  اابتل ال تايلتأ  

ميب  ي  والمنم ستتتت  ال صتتت ي الل نيد    ل ت  م ستتت ق  ااه  إ نم  لتتترا نأ مست تلتتتةست  له ال ة 
  الةزالا  ب ى  ستتتتم أ ماي المستتتت طم   ي ي ت المستتتت  ت الالمنتتتتيد لا قنباي  ن يلا صتتتتا  وي علأ

الالمنتتتتتتتتتي على تفستتتتتتتتتيا الا  زا ما   ستتتتتتتتتأ بل قنباي ت ظسفي  ي تنمست اللااياا النفستتتتتتتتتست    النفم
ال تتتتتتاويلت   اق وال   أ  ي  خ لف الملتتتتتتملال الل نست ال ي ت خبل  ي م الالمنتتتتتتت ال جنست نصتتتتتتفت  

 م تدع
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 تمهيد :  
مهتمين بالصووووو ة  على الرغم من الكتابات المختلفة التي تناولت موضووووووو التوتر النف وووووي من  ا   ال

عمكن القول بأن القاسوم    وي لا عنني اليوين  ف وه لهم  مةنا، إلا أن مفهوم التوتر النفالبد ةةو   النف وةة
وموا تت نوه من ،  ال مو  الو ي عقع على هوا و  الكوا نالميووووووووووووووترل دي تنر فوات النودوود من ال وا  ين  و  

وبما أن التييير  و إ دى ال قا ق ال ابتة دي ،  اسوووووووووتجابات من  ا  ه ليتكةي مع التيير ال ي ووا هه
تم و  ال يةقوة   ."ال ةوا  دوه وه عمكن القول بوأن التنرت للتوتر بودوء    ن من الماةيوووووووووووووووة اليومةوة للفر 

الجا   الفي  ولو ي  و   الج وووووووم أو الجا   الا فناليو  لمو و  بين النق النلمةة المتج ووووووود  دي التكام  ا
التأثير المت ا ل بينهما الأسواسوي ال ي سوا م دي هيوب الأبنا  المختلفة للتوتر دي مجال و   دي الإ  وان

الج ووووووم و    ا بدوء  وؤهد الاءت اط النضوووووووي بين النق و   النف ووووووي وؤهد و ؤهد الدوء ال يوي لت فنالات
عندما  ت دث عن الأمرات ال ةكوماتةة ده نا  قصد ب لك  المرضي للإ  ان، و ل ندون : الص ي و دي ا

لقد بين  .   ع الوضوووووواةات أو الضوووووويق الم منالتنام  اليير مودق م،  ل ال ا دال الة الناتجة عن الا فنا
،  تكةي النف ووووي أن ع دث  الات عدم التل أم لة ب ووووةية هةي عمكن للتوتر  من خليندسووووة"و  " وءمان"

، مع مختلب الاعتدانات التي  ع اول الج وم التكةي، ى عدم اسوتخدام الياةة بصوفة دنالةؤ ي إلمما و
مر لة الإء اق.  ،  ، مر لة المقاومةي: مر لة لر  الفن  الأولىسةة  وتنرت لها ودق ثتثة مرا   أسا

ال وةكوماتةة     فنالاتا يتةا من الا،  سون اول دي   ا الفصو  الإ ا ة بمختلب  وا   التوتر النف وي
الوضووووواةات أو الضووووويق   عم  التنام  النبر موتی،  نال ال ا دده نا  قصووووود ب لك ال الة الناتجة عن الا ف

ن ع دث تل أم لة ب وووووووووةية هةي عمكن للتوتر النف وووووووووي أمن خليندسوووووووووة"و  " وءمان"لقد بين  .   الم من
مع ،  ع اول الج ووووووم التكةي، دنالةؤ ي إلى عدم اسووووووتخدام الياةة بصووووووفة  مما و،   الات عدم التكةي

مر لة ،  ي: مر لة لر  الفن  الأولىرت لها ودق ثتثة مرا   أسوواسووةة  مختلب الاعتدانات التي وتن
ا يتةا  ،  مر لة الإء اق. سووون اول دي   ا الفصووو  الإ ا ة بمختلب  وا   التوتر النف وووي،  المقاومة

لنصوووو  بند إلك إلى الموضوووووو ال ي وهمنا  ،  من الا فنالات بصووووفة عامة مروءا بنمومةات عن التوتر
سووووووونقوم من ختل ه    ا بهبرا  مختلب التييرات  .    و التوتر النف وووووووي دي الميدان الر اضووووووويو   اك ر

  صوووووةيته،  تأثير  على الأ ان الر اضوووووي،  عوامله،  أسوووووالي  موا هته،  قةاسوووووه،  المرت ية بالتوتر النف وووووي
و لقد ة ووومن الفصووو  على  . ن علم النفس الر اضووويبميدا  خاصوووة   ءاسوووات علمةةو   آليته .. ودق کت و 

 :                       اليك  التالي 
 عموميات عن التوتر النفسي  :المبحث الأول 
 الرياضي في الميدان النفسي التوتر : المبحث الثاني
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 عموميات عن التوتر النفسي    :المبحث الأول  
وأليته وه لك صوووووووووةية  مفهوم التوتر النف وووووووووي الا فنات و سووووووووون اول من ختل   ا الم    ت ان  

 التوتر النف ي ومصا ء ، اضادة الى إلك الاستجابة للتوتر النف ي وتييراته.
 الافعالات:  المطلب الأول 

الى الا فنالات والمقاءبات الفي  ولو ةة والنف ووووووووووووووةة لت فنالات دي  يل  سوووووووووووووونتيرق دي   ا الم
 .الميدان الر اضي 

 الانفعالات  تعريف  :   أولا
خواصووووووووووووووة من ختل  ء وة الترهي  على  ،  لقود عردوت النةر  المتنلقوة بوالا فنوالات تيوءا مل و وا

ه يرا ما ترت ط التييرات الا فنالةة بالميدان الر اضوووي، أون لا  .   النوام  النف وووةة أو الفي  ولو ةة
 ي  عمكن ت وووووجيلها ضووووومن النوام  التي ت ووووواعد أو تنرة   ، عمكن ع لها عن إ اء المناد وووووة

جاءبه الر اضةة التي تمنح له الينوء  ترت ط ا فنالات الر اضي بت .     ا    ة إلى شدتهاو   الأ ان
 الخ.الفر ة....  ، الألم،  بالتن 

تتمي  الا فنالات عن الأشوووووووكال الأخرى من النيوووووووا ات النصوووووووبةة بفن  الاعترا  ال اتي کو ا  
عمكن اعت اء الا فنال على أ ه اسوووووتجابة لم ير  يةقي  .   عمكن أن تكون م ووووور  أو غير م ووووور   

عضلةة عند الفر  مما وؤ ي إلى سلوهات لا قة ,عمكن إ ءال و   ةأو تخيلي ب ب  تييرات  يا ة 
الا فنوالات دي الميودان الر واضووووووووووووووي ودق ثتثوة مره وات. تتم و  الأولى دي التجربوة الو اتةوة التي  

الخو  ..(، تةهر ال ووا ةووة من ختل التييرات  ،  تملكهووا عن الوضوووووووووووووواةووة   اليوووووووووووووونوء بووال  ن 
 نخير  ده ها تةهر مال ال ة والأ  أما المره ة،  الفي بولو ةة

من  نا تتجلى أ مةة التنر  على الا فنالات  ،  ختل مت ةة ال ووولول اليوووخصوووي والإ تماعي
 تى  تمكن من م وووووووواعد  ،  المنرفةة التي ت ووووووووببهاو   الفي  ولو ةة -التييرات النف ووووووووةة و   المختلفة

 .1ت  ين الأ انو   اليين ال ي عقوي فةه الينوء بالرغ ة دي المماءسة،  الر اضي على موا هتها
 
 

 
1 Laborit H : L’agressivité détoumée, Ed UGE , Paris,1991, P7 
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 : المقاربة الفيزيولوجية للانفعالات    ثانيا
ت واول المقواءبوة الفي  ولو ةوة أن تيوووووووووووووورا الا فنوالات من ختل التييرات الفي  ولو ةوة ه يووووووووووووووود  

 ترت ط التييرات الفي  ولو ةة بنياط الجها  النصبي.    التنيةط،  الةقةة، الاستياء ، الياةة
مما ع د    و ة التنيوةط. عمكن تلخةم مختلب  ، الا فنالةة للوضواةةال ي ع ومح بتقدور اليةمة 

     التييرات دي :
 .  الضيط الدموي و  ال  ا   دي عد    ضات القل  ✓
 .   ال  ا   دي الإعقاو التنف ي ✓
 .   اءتفاو شد  تقلم النضتت  ✓
 تدلي مد  تخ ر الدم .و  ال  ا   دي عد  الكر ات ال مران  ✓

ه ا  و   التنيوووووووووةطو   مما عف ووووووووور النتةة بين الا فنال،  الفي  ولو ةة بيووووووووود  الا فنالترت ط التييرات  
  ت ووووووووووووووب  الم يرات دي إدرا  الأ ء ناليين ال ي ع ووووووووووووووج  ب  ا   الخو ،  تأثير ا على التن وووووووووووووويق

عم   النوءأ ء نالين دي  .   الندوا ةةو  ه ا بهدرا  النوءأ ء نالين ال ي ع وووووووب  الضووووووويط، و الا مةاءو 
شوووووووا دا على الضووووووو ط القلبي الوعا ي دي ال الات الا فنالةة. عقوم الأ ء نالين  وةتنا ال اضووووووور، 

 وثر على تنق  ال وووووووووةالة النصوووووووووبةة هما أن و   ء ة اليووووووووود النضووووووووولي، بردع  ء ة تقلم القل 
تردع  ،  للأ ء نوالين توأثيرا مقواوموا للتنو ،  يو  تبين أن الا فنوالات التي تولود وا التمر نوات الو  نةوة

 لةفي  و درا كهو  ن  أن الوضوووواةة ، لقد بينت أب اث  ماسووووون ، نات النضوووولةةمد  ت م  التماء  
  ممووا ي ي ي إلى  مع المنلومووات دي  رو   قةقووة،  الا فنووالةووة تؤ ي إلى تراكم الكتةكولامين

لا عمكن التنرت إلى هوو   .    هوو ا الت ليوو  بواسوووووووووووووويووة  رق منقوود  تتيلوو  الك ير من اليوواةووةو 
الفي  ولو ةووووة إبرا  أ مهووووا،  هوووواآلةووووات و   التييرات  بين  و   إ مووووا  وووواولنووووا دقط  هوووو ا النتةووووة المو و   

  لقد مكنتنا الدءاسووووات التي تنرضووووت للنتةة بين التنيووووةط .    الةقةةو    ء ة التنيووووةطو   الا فنالات
 .1من إ ءال أ مةة ت يير الا فنالاتالأ ان و 
 
 

 
1  Thomas R et Coll : Psychologie de sport de haut niveu, Ed PUF, Paris , 1987, P51 
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 : المقاربة النفسية بالانفعالات  ثالثا
،  هون أن إ ءال الفر  للوضووووووواةات ورت ط بتقيةمه ،  بالمقاءبة المنرفةةتمر المقاءبة النف وووووووةة  تما  

ال ي ورت ط بدوء  بالتف ووووووووووير المنردي ال ي ونيبق مع اليوووووووووونوء بالإ فنال، ورى بن  النلمان و 
بينما  ، على غراء   تيوووووواتيوووووور  أن التييرات الفي  ولو ةة تم   الننصوووووور الأول للإ ءال المنردي

 اء س   أن التقيةم المنردي لل وودث  و الوو ي ع ووووووووووووووبوو  التييرات  عنتبر ال ن  الأخر م وو    ل
عمكن للإ ووابووات المختلفووة أن تكون  ،  عمكن اعت وواء الا فنووال بم ووابووة آلةووة للموا هووة،  الفي  ولو ةووة

لقد أ هر   أء ولد  ،    ووو   فس الكات ، أو غير صووو ة ة بن ووو ة الإ ءال الوضووواةة  صووو ة ة
  أولهما عم   الم وووووووتوى ال دسوووووووي،  م وتم على م وووووووتو ينب ي  اعتبر أن التقية ،  دواءق مهمة  دا

ال ي و   بينما عم   ال ا ي الم وووووووووووتوى التفكيري ،  الأتوماتةكي ال ي ع وووووووووووب  التييرات الفي  ولو ةةو 
ال وووووووووولول المرت ط  خاصووووووووووة و   عييير أو عن   الاسووووووووووتجابة الأولى، ورت ط التيةم ب الة دي  ولو ةة

لقود  واولوت النةر وة المنرفةوة أن تجمع بين  ،  بوال والوة الا فنوالةوةبوالكةيةوة التي وتم ديهوا اليوووووووووووووونوء  
الاسوتجابات النامة المرت ية بالتقيةم ال دسوي و  المتنلقة بالاسونا ات ال وببةة  الاسوتجابات الخاصوة

 النام للوضاةة من أ   التنرت بصفة أشم  لت فنال .
مكن اعت اء ا مرت ية م اشوووووووووور  ع ،   ةرا للأ مةة التي عكت ووووووووووبها الجا   المنردي دي الا فنالات 

ورت ط التقيةم ال دسووووووووي والمنردي  .    ل ا ون يي  ءاسووووووووتها دي إ اء ا ال يةقي،  بالبيئة الا تماعةة
  ا ما أ ى بالبل  ين إلى  ءاسوووووة  .    ممي ات الوضووووواةةو   للوضووووواةة بالممي ات اليوووووخصوووووةة للفر 

ت وووووووووومح لنا  .   لتفاعلةة ي الفكر  التي  جد ا دي النةر ات او  م ةط   -النتةة   شووووووووووخصووووووووووةة  
مما وودر لنا ةاعد  منرفةة  ،  المقاءبة النف ووووووووةة من التنر  على الا فنالات من  ا بها النف ووووووووي

هما  ،  ال وووووهلة للأ داثو   تجن  التف ووووويرات ال وووووي ةةو  واسووووونة ت ووووواعد ا على المت ةة الدقةقة
ة على ال ووولول من أ    تتم       المقاءبة النف وووةة دي الت دود الدةيق النتا ل ال الات الا فنالة 

 .1التدخ  دي الأوةات المناس ة 
 : الانفعالات في الميدان الرياضي   رابعا

ا فنالةة الر اضوووووووووي من ختل عد  هبير من الوضووووووووواةات التي تيوووووووووك  الةرو     عمكن إلتماس
الر اضوووووووةة  . تضوووووووع وضووووووواةة التدء   الر اضوووووووي الفر  دي وضووووووواةة وتأء ح بين الصووووووونوبات  

 
1  Thomas R et Coll ,opcit, 1987, P56 
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 هما تضوونه أعضووا ،  الجا   الترديهي للمماءسووات الج وودعةلمفروضووة للتدء   القاسووي والمتنة، و ا
تددنه دي  فس الوةت إلى ت دود موةنه  و  ي ونتمي إلةهأمام الا ضوووووووووومام النا في إلى الفر ق ال 

 الخو  من الر  .و   الت اةة،  بالن  ة لل عةم
، وتووأء ح  ومووا بين الت اةووة  ختلفووة عنوود الفر موودء  اتجووا ووات عووا يةووة م  -تولوود النتةووة موودء 

ب  خير ، إإا اختل الات التمر  التي تتمي  بالصوووووووراعات اليووووووودود  دي ال الة الأو  الكلةة ال ووووووولبةة
.    المدء  ده ه عضوووا  إلى الميووواك  البيداغو ةة صوووراعات إات  ابع  ن وووي نس الر اضوووي و 

ن  سووان تنلق الأمر بنتةته مع الأولةان م،  تؤثر الوضواةة النا لةة للفر  على الم وتوى النا في
النووا في الوو ي تقوودمووه    ، ع وود   وو ا التووأثير  بةنووة الوودعم هووة أو مع الإخوان من  هووة أخرى 

 م توى  مو ه بالن  ة للر اضة التي عماءسها .و   ه ا تأثير  على  ادنينه، و ر اضيالنا لة لل
تجاو  آثاء الألم الج ووودي ال ي ت وووب ه  و  أخيرا تولد المناد وووة الرغ ة عند الر اضوووي على الفو  

 ي  عمكن أن تربط بين الألم  ، عكت وووووووي   ا اليووووووونوء أ مةة هبير  عند الراضوووووووي،  شووووووود  الجهد
ون يي الإشووواء  إلى ضوووروء  الت كم  ،  بند ه  ما إهر ا .    الت  ووونو  لى الفو الرغ ة عو  الج ووودي

اليوووووووونوء  و   ه ا الألم النف ووووووووي ال ي وتولد عن الخ وووووووواء و   النا يةةو   دي الاضوووووووويرابات الا فنالةة
 .1ال اتي بالنقم دي التقدور

 التوتر النفسيألية و   مفهوم  :المطلب الثاني
   التوتر النفسي  مفهومأولا:  

 ا المصوووووويلح عمكن تصوووووووء منيةات  النف ووووووي مفهوما غامضووووووا، لأن ت ت    هلمة التوترم    
من  هة عمكن اعت اء  سووووووب ا أو  تةجة من  هة أخرى هةا ر  تابنة لميدان الف  ولو ةا  ،  مختلفة

لأن الت دث عن التوتر عقو  ا م اشوووووووور  إلى ،  عنتبر الإسوووووووونا  الأخير أك ر أ مةة،  أو علم النفس
التي  و   التي تم   اسووووتجابة للبيئة وتنم المقاءبة المنرفةةو  التييرات النامة  تصوووووء مجموعة من

هةيةة تنامله مع مختلب المنلومات التي ون ص   نتةة بين التوتر النف ي للفر  و تهتم بدءاسة ال
بو  المهم  و موا عم لوه  ،  على أن عوامو  التوتر ب ود إاتوه لة ووووووووووووووت لوه أعوة أ مةوة،  عليهوا من البيئوة

لا عمكن تصووووء     النوام  على  ،  التشووونوءو    ا النام  بالن ووو ة للفر  علی م وووتوى اليووونوء

 
1  Missoum G , opcit , 1983,P11 
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 دالمننى ال ي ون وووووووووو  لها مرت ط بتقيةم الفر  ، إ ها لا تم   إلا إسووووووووووت اء   ب ،  أ ها عدوا ةة  تما
ت ووتنم   ،  ءدع اليموتال الة  ي  عقول :  من أ    و  لقد مي   ميرال   بين النام .    ماضووةهو 

بينما ت وتنم   ،  كلمة ضويط همرا   للتوتر النف وي من أ   وصوب  الة خاء ةة بالن و ة للفر 
كلمة توتر   تيوود  ( همرا   للتوتر النف ووي من أ   وصووب أثر الضوويط على الفر   . إن   ا 

خلق ضوووووويط    أون ع اول المنادس، التميي  أ مةة هبير  دي إ اء الر اضووووووة التناد ووووووةة هكر  القدم
لقد أصو  ت الاسوتيواءات الك ير  التي  .   لجن  الخصوم ت ت توتر   تيود  ( بهد  تفكةك توا  ه
 .1تولد ا البيئة بم ابة  جومات على الج م واليخصةة  

 و ري بين    ةولد  ورى  مال ةراث  :  أن التوتر النف ي ع اء  عن عدم توا ن و        و نيرق 
ةابلةة الفر  على الاسوووتجابة دي  رو  ع ون ديها للإخفاق عواة  و   ( ف وووةةو   المتيل ات  بد ةة

  امة   عمكن القول أن التوتر النف ووووووووووووووي عةهر عنود و و  عدم توا ن بين المتيل وات النف ووووووووووووووةوة 
ةابلةة الاسووووووووووووووتجابة دي  رو  عكون ديها للنتةجة النها ةة  و  الفي  ولو ةة التي وتنرت لها الفر و 

 .2أ مةة هبير   
 التوتر النفسي   ألية  :  ثانيا

وق  ء  الفر  ،  الفي  ولو ةةو  إن التوتر النف وووووووووووي ع اء  عن عدم توا ن بين المتيل ات النف وووووووووووةة
مما وؤ ي إلى عدم تكةي الفر  مع  ،  على الاسووووتجابة دي  رو  عكون ديها للفيوووو   تا ل مهمة

ه ا بالنتوا ل  و   بالاسووووووووووووووتجوابات،  بالإ ءال،  ورت ط التوتر النف ووووووووووووووي بالبيئوة،  الوضوووووووووووووواةوات الجودود 
. لقد اةترا ه   3بالنناصر الأءبنة ال ابقة ،  دالتوتر ع اء  عن ت ل   أ داث متصلة،  ال لوهةة

 ش ت ووضح مختلب أ واء آلةة التوتر .   ةولد  و  من  و نيرق  
 
 
 
 

 
1  Thomas R : Préparation psychologique du sportif, Ed vigot , Paris,1991,P24 
2  Weuneck J : Manuel d’entrainement, Ed Vigot ,Paris,1997, P81 
3  Weuneck J , opcit,1997, P85 
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 يمثل أطوار ألية التوتر 01الشكل رقم 

 
 

دي  ولو ةة تفرت علةه أن و   متيل ات  ف وووووووووووةةعجد الفر   ف وووووووووووه أمام    :المرحلة الأولى   •
 .   الوضاةةو  ع تجي  لها من ختل التفاع  بين اليخصةة

لا تدءل المتيل ات بنفس اليووووك  لأن الإ ءال ،  إ ءال المتيل ات  تم    :  المرحلة الثانية •
،  هموا أن  ء وة ةلق ال ووووووووووووووموة وؤثر على إ ءاكنوا للنوالم،  م ووووووووووووووتوى تقيةموهو   مرت ط بوالفر 
لتي تملك ةلق سومة مرتفع تمي  إلى إ ءال الك ير من الوضواةات على أ ها  دالأشوخا  ا

 مهد  .
دهإا أ ءل الفر  ، دي  ولو ةة للمدءهاتو   کاسووووووووتجابة  ف ووووووووةةلآلةةتنتبر    :المرحلة الثالثة   •

دهن   ا وؤ ي    القدء  على الاسووووووووووووووتجابة على أ ه تمدودو   خلت دي التوا ن بين المتيل ات
أخيرا تم و  النتوا ل ال وووووووووووووولوهةوة ت وت توأثير التوتر النف ووووووووووووووي للمر لوة  .   إلى اءتفواو القلق

المر لة الاولى بفن  التي عة الر اةة. دالتوتر النف وي   من الالةة والتي تؤثر علىالرابنة 
 ع اء  عن  لقة متواصلة .

 مصادرهو   صيغة التوتر النفسي  :المطلب الثالث  
 التوتر النفسيغة  يص -1
والتي تكون مرت ية  ،  عند ت دود صووووةية التوتر القاعد  الأسوووواسووووةة دي ءسووووم اسووووتراتةجةة التدخ  

 ي  عمكن إ صووووووووان التقنةات  ،  له ا  جد اختتدا دي تقنةات التدخ ، بمصوووووووودء التوتر النف ووووووووي
اء  إلى  يتقلوت ت ليو     هموا عجودء الإ ،  التقنةوات ال وووووووووووووولوهةوةو   التقنةوات الفي  ولو ةوة،  المنرفةوة

و و  تقنةوات ت واول  .    الودمل بين مختلب التقنةوات من أ و  م واصوووووووووووووور  التوتر من هو   وا  وه
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تيوووووير ال  وث المختلفة  .   الدمل بين مختلب التقنةات من أ   م اصووووور  التوتر من ه   وا  ه
للبيئة. من أ    التييرات دي الاسووووت اء  کاسووووتجابة  و  إلى أن التوتر ع دث  تةجة الأدكاء ال وووولبةة

 .1سنقوم بنرت شك  اةتر ه علينا أسامة هام  ءات  وبين  ميين للتوتر،  توضةح أك ر
 صيغ التوتر النفسييمثل   02الشكل رقم 

 
( صووووووةت التوتر وتبين من ختل الصووووووةيتين أن البيئة دي  د إاتها لة ووووووت سووووووب ا دي  2شووووووك     

 ي الفكر  ، و ال ولبةة (  و ال ي عجنلها مصودءا للتوترلكن تف وير البيئة  الأدكاء  ،   هوء التوتر
،  الفي  ولو ةة  ف ووووووووها لا مننى لهاو   إن المتيل ات النف ووووووووةة.   التي تدادع عنها النةر ة المنرفةة

 .   تجاءبه الماضةةو  ، لأن الإ ءال مرت ط بتقيةم الفر دالمهم  و م تم له بالن  ة للفر 
 البيئةة تص ح مصدءا للتوتر من ختل التف ير ال لبيالأ داث دي  د إاتها دهن المتيل ات  

الأدكاء ال وووولبةة دي هلتا الصووووةيتين وؤ ي إلى  لقة مفرغة م ن  و  لها. إن التفاع  بين الاسووووت اء 
دنند  ، الأدكاء ال وووووولبةةو  التأثير ال وووووولبي هما عج  الإشوووووواء  إلى النتةة المت ا لة بين الاسووووووت اء 

مما وؤ ي  ،   عمر بخبر  الاست اء  التي تدعم الإ ءال     الأدكاء هوء الأدكاء ال لبةة عند الفر 
التي تقو  بدوء ا   و الم  د من الاسوت اء . عج  التفكير  و  إلى  هوء الم  د من الأدكاء ال ولبةة

  ا باستنمال التقنةات  ، و دي موا هة الأدكاء ال لبةة  تى  تمكن من الت كم دي  ء ة الاست اء 
التأثير  و  كن أعضووا اسووتنمال التقنةات الفي  ولو ةة ا يتةا من و د  اليووخصووةةهما عم، ال وولوهةة

 الجا   الفي  ولو ي .و   المت ا ل بين الجا   النف ي
 
 

 
 283، ص  1997، دار الفكر العربي ، القاهرة،  التربية الحركية للطفل أسامة كمال راتب ،  1
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 مصادر التوتر النفسي  -2
لقد تمكن  ،  إن المصووووووووا ء الخاصووووووووة للتوتر النف ووووووووي ه ير  إلى  ء ة أ ه ع ووووووووت ي  إ صوووووووواي ا 

المختصووووووون النف ووووووا يون من الإث ات أن الأ داث الهامة دي  ةاتنا ت ووووووب  التوتر، وال ي وؤثر  
تيووووتم  عوام  التوتر النف ووووي على التيووووكةك دي القدءات  .   ال  نةةو   بدوء  على الصوووو ة البد ةة

، التجاء  الم دثة لصووودمات  ف وووةة هفقدان أ د الأةاء ،   ا ات المالةة المرتفنةالر ،  اليوووخصوووةة
عمكن تصووووووونةي الأعدا  الها لة لمصوووووووا ء التوتر النف وووووووي إلى مجموعتين تتم   دي المصوووووووا ء 

 المصا ء الخاصة باليخصةة .و  الخاصة بالوضاةة
 1مصادر التوتر النفسي المرتبطة بالوضعية-أ
   أ ه عمكن تق ةم مصا ء التوتر الخاصة بالوضاةة إلى :    ورى  ماءتنس 

بصووووووووووووووفوة عواموة عمكن القول أ وه هلموا  ا ت الأ مةوة المولا  لل ودث هلموا  أهميةة الحةد: :   •
لقد لا ظ  لوءي   إثر  ، ت نا لما  ان به المؤلب ال وووووووووابق.    ا ت  ء ة التوتر النف وووووووووي
المو ات النصوووووبةة  و   ات القل كر  المضووووور  درةا بين   ضووووو   تجربة ةام بها على لاعبين

ة  ر ة   ي  هلما بدت الوضواة ،  أثنان المقابتت الرسومةة مقاء ة بالمقابتت الت ضوير ة
إن أ مةة ال دث  .    التي بدوء ا بأخ  القراءات الصوووووا ةو  ،كلما ا  ا   هوء الضووووويو ات

دبينما عةهر ال دث  ون أ مةة بالن و ة لل ن   ،  ه ا بجا بهالمنرديو   مرت ية بتيةم الفر 
 ده ه عمكن أن عكون عكس إلك بالن  ة لل ن  الأخر .

.   عم   اليوووك مصووودءا  اما للتوتر النف وووي المرت ط بالوضووواةة  الشةةا المرتبب بالنتي ة : •
ال ي وبلت إءوته عند  ، و غال ا ما عجد الفر   ف وووووه ق ور ةا ء على ال وووووةير  على اليوووووك

هما عمكن  ،  ه ا عند الم الية دي تقدور صونوبة المهمة المخولة لهو   المناد وةاءتفاو شود  
 ي    وج    ا   ،  الت دث دي   ا المجال أعضواعن اليوك المرت ط بالتقدور الا تماعي

  شووووووووونوء الأ  و   تولي أ مةة هبير  للتقيةم الا تماعي   ء ة التوتر عند الأشوووووووووخا  التي
 الأةاء  .و 
 

 
1  Weinberg S et Gould , opcit, 1997, P91 
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 مصادر التوتر النفسي المرتبطة بالشخصية :-ب
أكبر مقاء ة    تناملون منها بن و ة ةلقو   وولي بن  الأشوخا  أ مةة بالية ل ن  الوضواةات 

النقم دي التقدور ال ا ي بيووووووووكتن عنصووووووووران من  و  إن اءتفاو ةلق ال وووووووومة،  بأشووووووووخا  أخرى 
 اليخصةة متجمننان بصفة  ا مة للردع من ةلق ال الة .

ال ي ع د  مدى  ، و عم   ةلق ال وووومة عنصوووور من عناصوووور اليووووخصووووةة:  قلق السةةةمة   •
دالفر  ال ي .   التقيةم الا تماعي بم ابة تمدودو  اسووووووووووتندا  الفر  على اعت اء المناد ووووووووووة

عملك م ووووووتوى مرتفع من ةلق ال وووووومة عنتبر المناد ووووووة همصوووووودء للخير مقاء ة بالفر  
  الردع من التنيووةط الفي  ولو ي الأمر ال ي ع وواعد دي  ،  ال ي عملك ةلق سوومة منخف 

النف وووووي دي الوضووووواةات الصووووو ةة هما وؤ ي الاءتفاو الكبير دي  ء ة التنيوووووةط إلى و 
 .   الة عدم تكةي الفر  مع الواةع

عيوووووووووووووونر الأدرا  الو ون وتمي ون بوالنقم دي التقودور الو اتي بتوتر أكبر    التقةدرر الةتاتي : •
ر الو اتي ورت ط التقودور الو اتي بت ءال  مقواء وة بوالو ون عملكون   وووووووووووووو وة مرتفنوة من التقودو 

دي  والوة تيير  و   الو ي عم و   والوة ا فنوالةوة مؤةتوة، و التييرات الميوابقوة لقلق ال والوةو   الخير
 ي  عكون الضوويط مرت ط  ،  أون وتم اليوونوء بالضوويط بصووفة إاتةة أو شوونوء ة،  م ووتمر

 جد  أةل قة من  إن الفر  ال ي عملك  قم دي التقدور ال اتي ،  بتنيوووووةط الجها  النصوووووبي
دووه نووا  لتمس أ مةووة  ،  ا يتةووا إلى هوو  مووا سووووووووووووووبق إهر .    الوو ي عملووك تقوودور إاتي مرتفع

بنوان ال قوة بوالنفس من أ و   و  من تقودور الو اتي  الاسووووووووووووووتراتةجةوات التي ت وووووووووووووونى إلى الردع
 .1بالتالي التكةي م و مختلب الوضاةات و  التقلي  من ةلق ال الة

 تغيراتهو   الاست ابة للتوتر النفسي  :  رابعالمطلب ال
 الاست ابة للتوتر النفسي -1
الوضوووووواةة دي أن وا د، و ي الفكر  التي تدادع عنها  و   ترت ط الاسووووووتجابة للتوتر النف ووووووي بالفر  

،  تتوةب     الاسوووووووووووتجابة على ثتث م اوء أسووووووووووواسوووووووووووةة و ي : دي  ولو ةة .   النةر ة التفاعلةة

 
1 Weinberg S et Gould , opcit, 1997, P97 
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  ا ما وتضوووووووح لنا ختل  و    ي  ونيبق على ه  م وء اسوووووووتراتةجةة للتدخ ،  سووووووولوهةةو   منرفةة
 (.1991ي  قلنا    ن عن ء. توماس    ال و   ،  feltzاليك  الآتي ال ي اةتر ه   ديلتر   

 124،ص1991، ر.توماس  يمثل الاست ابة للتوتر النفسي 03شكل رقم 

 
عكون  .    الوضووووووواةة التي وتوا د ديهاو   الفر إن شووووووود  التوتر النف وووووووي مرت ية بالتفاع  القا م بين  

 ي   ، ةدءات الفر  على موا هة الوضوووووووووواةاتو   التوتر مرت ط بالمتيل ات النف ووووووووووةة الفي  ولو ةة
بينما تصوووووو ح الوضوووووواةة ،  تكون   وووووو ة التوتر ةليلة دي  الة و و  توا ن بين اليردين ال ووووووابقين

عمكن له   المتيل ات  .   لمتيل اتم ير  للتوتر عند و و  عدم توا ن واضوووووح عكون دي صوووووالح ا
عنتبر موا هة مهمة صووووووا ة بم ابة م ال لل الة الأولى بينما عم    ،  أن تكون خاء ةة أو  اخلةة

الاءت اط  و  ت ويير الأ دا  الصوا ة بم ابة م ال لل الة ال ا ةة .لقد أشواءت الدءاسوات إلى النتةة
، ا يتةا من مبدأ و د  اليوووووخصوووووةة،   وووووانالجا   الفي  ولو ي للإو  القا م بين الجا   المنردي

 .1ل ا دهن إ ءال الوضاةة ع ب   هوء تييرات دي  ولو ةة تأثر بدوء ا على الجا   النف ي  
 
 

 
1  Lindsay PH ET Norman DA : Traitement de l’information et comportement humain,Ed Vigot,Paris 
1980 , P95 
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 التغيرات المرتبطة بالتوتر النفسي :-2
القلق ال ي عم    الة ا فنالةة سوووولبةة متبوعة  و  إإا هان من الصوووون  الن ل بين التوتر النف ووووي 

دا ه لا ون يي الخلط بين ط ءق التدخ   ، النصوووو  التي ترت ط بتنيووووةط الج وووومو   الخو ، باليووووك
تتدخ  الضووووووووويو ات بنفس الير قة على الآلةات ال  ووووووووواسوووووووووة المختلفة  .   على ه  وا د منهما

عج  الإشووووووووواء  إلى و و  دواءق در عة دي  .    عدم التوادق الا تماعيو   لتكون سوووووووووب ا دي الاخ اء
دان ،  دنلى اليراء الفرق المو و   دي تقيةم النام  الندوا ي،  لنف ووووووووووووويالاسوووووووووووووتجابة إلى التوتر ا

ءغم هو   و ا دوه نوا عمكن تلخةم التييرات  .     نوال اختت  أعضوووووووووووووووا دي التنبير عن موا وودءل
 تق ةمها هالتالي :و  المرت ية ب  ا    ء ة التوتر النف ي

عمكن تلخةم التييرات الفي  ولو ةة الناتجة عن التوتر النف وووي   التغيرات الفيزيولوجية : •
 دي :

  ا   ،    ا    يووووووووووواط المو ات المخةة،   ا   الضووووووووووويط الدموي ،   ا     ضوووووووووووات القل  
  ا   مندل  ،    ا   تمد  بؤبؤ النين، ا  وةا  الدم دي الجلد،   ا    ء ة التيود  النضولي

  وا   إدرا   ،   فوا  ال لق،  سووووووووووووووكر الودم   وا  ،    وا   اسووووووووووووووتهتل الأك ووووووووووووووجين،  التنفس
عجو  الإشووووووووووووووواء  إلى أن  و ا التنيووووووووووووووةط  .      وا   إدرا  النوءا ونوالين ... إلخ،  الأ ء نوالين

الر اضوووووووووي، هما أ ه من البدوهي أن لم         علیو  الفي  ولو ي تأثيرا هبيرا على الأ ان
أون ،  هون أن الإ  ان ع اء  عن و د ،  النف ي  التييرات الفي  ولو ةة تأثيرا على الجا  
 الجا   النف ي .و   لا عمكن الفص  بين الجا   الفي  ولو ي

صوفة  تتم   التييرات النف وةة المرت ية باءتفاو  ء ة التوتر النف وي ب   التغيرات النفسةية : •
 مختصر  دي النقاط التالةة: 

عدم  ،  عدم القدء  على أ د القراء،  اليوووووونوء بالاءت ال،  اضوووووويرا  الي ع،  عدم ال ووووووروء
اليونوء اليير  ،  ضويق م ال الا ت ا ،  الت كمو  عدم اليونوء بال وةير ،  القدء  على الترهي 

دقدان ال قة   والقر الاشووووووووووومئ ا   ، عدم القدء  على النوم،   هوء أعرات الاخةاء،  مألو 
لهوووو   التييرات الك ير ،  بووووالنفس إلخ. عمكن  الوووو  ني ....  القوووودء  على التصوووووووووووووووء    عوووودم 

هما  .   المختلفة أن تف ور بن  الإخفاةات عندما الر اضوي من ط مننو ا أثنان المناد وةو 
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تةهر  لةا أ مةة الت ضووووير دي ت  ووووين الأ ان من ختل م وووواعد  الفر  على التوصوووو   
 بصفة إعجابةة . تمكينه من استيتل ةدءاته المختلفةو  لةة ال اتةةإلى الاستقت

النف ووووي ب ووووب  تييرات  و   ي  ولو يإن ال  ا   دي  ء ة التنيووووةط الف التغيرات السةةةلو ية : •
 : لوهةة أبر  اس
ظ  وء ال رهات  ،  ا تفاخ النضووووووتت، النقر بالقدم، ةضووووووم الأضووووووادر،  الت دث ب وووووورعة 

، التيووووووووووووووايم،  غلق النينين على   و لا إءا يو   دتح،  عبوس الو وه،  المفوا ئوة غير إءا عوة
 الخ .الت رو دي ال رهات ....  ،  الاءت ا 

لا عمكن  صووور التييرات المرت ية ب  ا   التوتر النف وووي دي المجموعات ال تثة ال وووابقة 
التي ت اول إبرا  أ مها فةما  و  النملةةو   دقط ب  تيووووووووووووم  ه لك على التييرات الا تماعةة

 ي :ول
النتةات تتجلى التييرات الا تماعةة دي الصووووونوبة دي   العملية :و   التغيرات الاجتماعية •

هما عمكن الت دث أعضوا عن  ، ال ولبةة،  تل المناملة الندوا ةةالا تماعةة من خ و  الفر عة
الةلم ... بينمووا عمكن مت ةووة التييرات النملةووة من ختل تييير  و   اليوووووووووووووونوء بووالتنكيوود

هما أ ه عمكن تصووء  .    اليوين ال ي عمكن اعت اء  بم ابة  اةوس الخير.   الأ انم وتوى  
من ختل ه     اضوووووووووويرابات أخرى م تملة متنلقة بالهواعة وهةيةة ةضووووووووووان أوةات الفراق.

عمكن لنا أن  تفهم الا تمام الكبير ال ي  ضووووت بهةا ر  التوتر  ،      التييرات المختلفة
  م ووووووووواعد  الفر  علی التفكير و  من أ   شووووووووورا،  النف وووووووووي من ةب  مختصوووووووووي علم النفس

مموا ع ووووووووووووووواعود  على الامتةوا  دي الأ ان من  هوة  ،  الت وووووووووووووويير الأم و  لهو   الا فنوالاتو 
 وم اعدته دي  ةاته اليومةة من  هة أخرى .

 التكيف :و   (copingأساليب مواجهة التوتر ) -3
( مفهوما أسووواسوووةا فةما وتنلق بالتوتر، و  ا ءغم  copingتم   ع اء   أسوووالي  موا هة التوتر    

عنتبر  ال ن  بم ابة الاسوووووووتجابة النام   .   عدم إ ماو المولفين  ول المننى ال ي ون ووووووو  إلةه
التي تتر م من ختل م اولة الج م لموا هة المتيل ات البيئةة،  ي  عمكن الاستجابة  ، و التوتر

.    التوتر   إ ابة دنالة  وما بالن و ة لل ن  الآخر  بينما تم    أسوالي  موا هة،  أن تكون داشولة
،  ي   بينما عمي  ال ن  الآخر بينهما،  التكةيو   أخيرا  نال من عخلط بين أسووووووووووالي  الموا هة
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،   ي على أسوووواس اسووووتجابة  و لة المدى، أما ال الأول بم ابة اسووووتجابة ةصووووير  المدىعنتبرون ا
،  متيل ات البيئة على المدى القصيرالاستجابة ال  من  نا عمكن اعت اء أسالي  الموا هة م اولة
لتيير التدء جي على المدى  بينما عم   التكةي ا،   ي  عمكن للنتةجة أن تكون سولبةة أو إعجابةة

تم     أسوووالي  موا هة التوتر    .   ال ي ع ووومح للفر  بالا  وووجام مع الوضووواةة الجدود و   ،اليو  
عن  ر ق تييرات سولوهةة أو دي  ولو ةة أو الاثنتين  آلةة  يوية لتسوتجابة لمتيل ات الوضواةة 

( أن أسوووووووووووالي  الموا هة ع اء  عن شوووووووووووك  من أشوووووووووووكال     lazarusپری الي اء س    ،  منا .
وتنلق الأمر مجر   ، دبن وووووو ة له.    الميوووووواك  دي وضوووووواةات تكون ديها سوووووونا   الفر   ي الر ان

ة على الجا   الفي  ولو ي  بينما أل ت بن  الدءاسوووووووووات ال دو  ،  سووووووووولوهةة م اشووووووووور   اسوووووووووتجابة
(   أسوالي  الموا هة     1987( ت نا لر. توماس    ursinلتسوتجابة للتوتر   عنر  إء  وان    

 يو  ورت ط  ،  من ختل مت ةتوه لت خفوات دي  ء وة التوتر ءغم عودم تييير متيل وات البيئوة
.    ول للميووواك  القا مةالا خفات دي الاسوووتجابة الفي  ولو ةة بالدماق ال ي تمكن من إعجا  ال ل

الفي  ولو يين    ورت ط التكةي عند،  وتيير مفهوم التكةي   وو  الم ال النلمي ال ي ع ووتخدم فةه
  بينما ت ووووووووتنم  هلمة تأةلم عندما وتنلق الأمر بتييرات مكت وووووووو ة ،  بالتييرات البيولو ةة التيوء ة

ت وووووووووووتنم  هلمة تكةي دي الف  ولو ةا النصوووووووووووبةة من أ    ،  ال راء  (، ةابلة لت ن اس   البر و 
وصووب الا خفات دي الاسووتجابات التي تةهر هنتةجة لم يرات متكرء  لم ووتقب    ووي أو لةفي  

دهإا هان التأةلم دي الف  ولو ةا  ،  واسووووونا دي النلوم الإ  وووووا ةة  تملك هلمة التكةي مننا،  عصوووووبي
،  ومنين الا  وووووووجام مع الوسوووووووط،  ي علم النفسدهن التكةي عنني أعضوووووووا التييير د،  عنني التيير

ةا ر   و لة المدى تتمي   ب   رالأمدم وتنلق  التكةي عن و   بين أسوووووالي  الموا هةعمكن إإا التميي   
 .1بيابع إ جابی  

 
 
 
 
 

 
1  Thill E : La motivation du sportif, Ed Vigot, Paris ,1980, P213 
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 في الميدان الرياضي    النفسي  التوتر :  نيالمبحث الثا
الميدان الر اضووووووووي و رق  الم    ال ال  سوووووووون اول من ختله تقدعم مفهوم للتوتر النف ووووووووي دي  

قةاسووووووووه، وه لك عوام  التوتر النف ووووووووي عند الر اضووووووووي، اضووووووووادة الى عتةة التييرات المرت ية  
 .بالتوتر النف ي مع تاء خ المناد ة، وتأثير التوتر النف ي على الأ ان

 قياسهو  مفهوم التوتر النفسي في الميدان الرياضي  :المطلب الأول  
  مفهوم التوتر النفسي في الميدان الرياضي -1

تنتبر الر اضووووووووووة من بين المةا ون الا تماعةة القليلة أون   د الفر  مل م مع  ف ووووووووووه ومع ق ور   
تفرت الر اضوووووووووة .   مما عجنله عاةش  اخ   لقة مفرغة من الضووووووووويط،  بت قق أ  ووووووووون النتا ل

التدء   الصووواءم والمناد وووات   دي  ولو ةة هبير  على الر اضوووي  تةجةو   التناد وووةة متيل ات  ف وووةة
وبدو لنا الر اضوووويين على    اغال ا م.    ي بن  الوضوووواةات الصووووا ةاليوووودود  مما عجنله ونهاء د

ت ووووووووووويير  و   ة الصووووووووووونوبات التي ووا هو ها دي موا هةأ هم ضووووووووووونفان من النا ةة النف وووووووووووةة  تةج 
لكنه من الأ دء أن  فكر أن الر اضي لةس ضاةفا  ،  الضيو ات المختلفة التي وتنرضون إليها

من البدوهي أن ه  أ ان بدي ون يي أن وت نه  .    ب  أضوونب ب ووب  غةا  متابنة  ف ووةة م ووتمر 
وى التنادس اءتفع منها  هوء  م ووووووووووووووت و  لأن هلما اءتفنت المتيل ات الر اضووووووووووووووةة،  أ ان  ف ووووووووووووووى

 .1الا فنالات
 قياس التوتر النفسي عند الرياضي  -2
من أ     ا عقوم بيةاس  ء ة  .   من المهم منردة  ء ة توتر الر اضوي ةب   خول أي مناد وة 

مما وؤ ي إلى ضووونب دي مقدء   ،   ي  تيوووير الدء ة المرتفنة إلى   ا   شووود  التوتر،  الاسوووت اء 
 الت كم دي الأ ان أثنان المناد ة .و   ض ط النفسالر اضي على 

تنتبر التقنةات الفي  ولو ةة الكتسووووووةكةة الم ووووووتنملة ليةاس التوتر النف ووووووي   قةاس الضووووووت ط   
 يووووووووواط المو ات المخةة....( منقد   ،  المقاومة الجلدعة،  إعقاو التنفس،    ضوووووووووات القل ،  الدموي 

ه يرا  .  بصوووفة هاملة   قا لةرو  المناد وووة  هو ها لم تكةي،  وم دو   من  يت تف وووير النتا ل
،  لل هولة دي الاستنمال  ما ع تخدم التقيةم ال اتي ليةاس التوتر من ختل استبةا ات  ف ةة  ةرا

 
 25، ص1997القاهرة ،  دار الفكرة العربي ،   الصدمة النفسية،أحمد محمد عبد الخالق،   1
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هما أ ها تنتبر أك ر مصوووووووداقةة مقاء ة بالتقنةات  ،  ضوووووووب إلى إمكا ةة تيبةقها بصووووووووء   ماعةة
التي لا عتةووة لهووا  و   الاءتفوواو البرو   ...(،  ل راء التي تتووأثر بووالنواموو  البيئةووة   ا،  الفي  ولو ةووة
  لقد  هرت ا تقا ات عد  لتسووووووتبةا ات النف ووووووةة  ةرا لندم مقدء  الفر  على تميي   ،  بالمناد ووووووة

 .1بالإضادة إلى تنقد دي  ولو ةا الا فنالات (،   الته
عنتبر الأخصوووووووا يون النف وووووووا يون أن الوصوووووووب ال ي عقدمه الفر  تجا  وعةه ب الته التنيوووووووةيةة   

بم ابة المقاءبة الأك ر دنالةة، عمكن دي   ا المجال إهر بن  الأم لة على     المقاوةس م ن  
كو  من   وءدي و .  واء س   و بيو . ل.    بينهوا :  ةوا موة سوووووووووووووولول المنواد ووووووووووووووة  و التي أعود وا

ت ونى    ةولد و   ا لما  ان به  و نيرق ت ن،  ختةاء ةلق المناد وة ال ي وضونه  ماءتينس ا،   اء س 
مختلب  و   الاخت واءات إلى ت ودوود الةرو  التي ونةر ديهوا الر واضووووووووووووووي للمنواد ووووووووووووووة على أ هوا  

ترتك      الاخت اءات على دكر  أن ، ه ا الكةيةة التي ع ووووووووووووتجي  بما له   الوضوووووووووووواةة، و تمدود
 ي ءا نة للتفاع  بين الفر  ب   ،  اليخم د    أو من البيئة  ل لا تأتي منالتييير دي ال لو 

ب   و ع اء  عن اسووتجابة لوضوواةة ا يتق من  ،  دالتوتر لا عم    ا ر  عامة دقط،  الوضوواةةو 
 .2مؤ تت الفر  

 ي  عجي   ، ( غير م  وبة أثنان الفر 5ع اء  م ن بينها    15وتضمن اخت اء ةلق المناد ة  
أ ةا ا،  ا ءا( تكون الا اءات على   ه   ،  (  قاط  غال ا3الفر    ووو  سووولم تقدوري من ثتثة  

،  ع اء   50 أ ا  ا ئ ةب   خول المناد ووووة . بينما وتضوووومن اخت اء ةا مة سوووولول المناد ووووة على 
 وا ءا(. تكون  ،  اأ ةوا و ،  أون عجيو  الر واضووووووووووووووي دي ضووووووووووووووون ميةواس مودء  من ثتثوة  قواط  غوال وا

يةاس   أ ا ي أثنان التدء   أدضوووو  من المناد ووووة . وتراوا مدى الدء ات للم  ك لى شوووو الا اءات ع
 .3النكس ص ةحو    ي  عنكس الاءتفاو على الميةاس   ا   التوتر،   ء ة 150إلى   50ن  م

 عوامل التوتر النفسي عند الرياضي   :الثاني  المطلب  
د ي  بضوووووويو ات هو ه وتنرت إلى إ ها  ب   من المنلوم أن الر اضووووووي عاةش دي بيئة ميوووووو و ة

  أن  تناسووووی الضوووويو ات  هما لا عمكن،  ا تماعي من  هة أخرى و   من  هة والى ا ها  عا في

 
1 Thill E ,opcit ,1980, P213   

 356أسامة كامل راتب ، مرجع سبق ذكره ، ص   2
3   Weinberg S et Gould , opcit, 1997, P356 



 دراسة نظرية للتوتر النفسي                                                                  الفصل الثاني 
 

53 
 

ه ير  سووون اول   إن أسووو ا  التوتر النف وووي عند الر اضوووي.   الا فنالات التي تنجر عن المناد وووةو 
 تلخةصها فةما ولي :

ن بين  بت و و  . عمكن اعت اء الر اضووووة مو  إن الر اضووووي سووووجين النتا ل إإا ما أءا  أن  •
  المةوا ون الا تمواعةوة القليلوة التي عكون ديهوا الفر  ملت موا مع  ف وووووووووووووووه ومع المجتمع مو ا

 هو ه مراة  دي ه  ل ةة مما عجنله عاةش  ةا  مي و ة .،  اليك 
النا لة(  ،  الم ووووووير،  ع اط الر اضووووووي من ةب  أشووووووخا  مرت ية م اشوووووور  بأ ا ه  المدء  •

التي تبني  ، و المدء و   إإا ها ت النتةة بينه.  ل ومو   ضي عجد  ف ه دي  الة ت اةةدالر ا
على   على أسوووووواس اليووووووقق التناء  ضوووووويق عا عة دان اليووووووك  بير من عتةة الر ات

دهن الميوووووووووك  عيرا دي عتةة الر اضوووووووووي ،  عا عةو  ضوووووووووروء ة،  التناء و  أسووووووووواس ال قة
ضووووووي بم ابة الوءةة الراب ة متناسووووووةا دي  کون   ا الأخير ه يرا ما عنتبر الر ا،  بالم ووووووير

، مما عيووووووك  ضووووووييا على الر اضووووووي،  الا تماعةة له   النتةةو   إلك الأبنا  الإ  ووووووا ةة
خاصوووووة عندما عجد  ف وووووه مل ما بالفو   ، عمكن للنا لة أن تم   عامت عدوا ةا للر اضوووووي

 ..   من أ لها
النا لة ده نا  جد وسووا   الإعتم، عنتبر  و  الم ووير، و بنيدا على عتةة الر اضووي بالمدء  •

، الإ  ووووووووووووواس بندم الكفان و   الر اضوووووووووووووي المتألق .م ابة ءم ، مما عفقد  ال ق دي الخيأ
ال  وووووووون ال ظ أن  نال دي المقاب   .   اليووووووووين ال ي عيووووووووك  ضووووووووييا على الر اضووووووووي

لكن الخو  و قى ةا م بالن ووووووو ة للخير ال ي ، و غير او   ا تماعةة،  تنو ضوووووووات  ر  وووووووةة
هون   ا الأخير عنتبر إ  ا ا عا عا عاةش دي  ، ه التوتر النف ي على توا ن الر اتعم ل

 م ةط غير عا ي .
 علاقة التغيرات المرتبطة بالتوتر النفسي مع تاريخ المنافسة    :المطلب الثالث  

إن منردة الت ول و  ال مني للأعرات المرت ية بالتوتر النف وي وعتةتها مع تاء خ المناد وة من   
ت ضووووووووير  و     ا من أ   ءسووووووووم اسووووووووتراتةجةة للتدخ ، و أ م ا تمامات علم النفس الر اضووووووووي  بين

(  havetودي   ا الإ اء دضوولنا تقدعم دكر    ادي   ،  الر اضووي لدخول المناد ووة مننو ات أكبر
. تنق وووووم المرا   الخم وووووة الم هوء  سوووووابقا التي  قلنا اعنو  أون   وووووج  خم وووووة مرا   أسووووواسوووووةة

 كالتالي :  
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 دص  أو دصلين ةب  المناد ة:  المرحلة الأولى : •
ه البود ةوة مموا  دوالر واضووووووووووووووي وتودء ، ونمي لةواةتو ،  تتمي   و   المر لوة بتييرات ةليلوة  ودا 

عمكن الت دث عن ما ع وووووووومى  ،  ي غةا  الأعرات الخاء ةةد  نعجنله عيوووووووونر بالت  وووووووو 
،  ضووويق عم   دكر  غير مت مة و   م مي  ن ع ل الر اضوووي دي وسوووطإ.   مر لة ال ضوووا ة

التي  ، و  تى لا تجن  الر اضووووووي دي وضوووووواةة عكون ديها م اصوووووورا بفكر  المناد ووووووة دقط
 .   عمكن أن تأخ  اتجا ات سلبةة

 .  أسبوو أو أسبوعين ةب  المناد ة  المرحلة الثانية : •
الا ي اضوووووووووووات  ،  مختلفة سووووووووووووان بد ةة  الآلام الةهر ة   نال ا تمال ةوي لةهوء تييرات

الت دث  ،  ال ووولبةة،  والاضووويرابات الهضووومةة ... (. سووووان سووولوهةة   الندوا ةة، النضووولةة
 تيك  مجموعات صيير   اخ  الفر ق (.  ، ةضم الأضادر،  ب رعة

 م اشر  ةب  المناد ة .  المرحلة الثالثة : •
دي  ولو ةة عمكن ال وووةير  و   تييرات عصوووبةة  ه ا ظ  وءو   التهي و   ت ظ سوووةير  الف و 

 .    عليها  وعا ما
 .   أثنان المناد ة  المرحلة الرابعة : •

لمد   و لة عمكن التييرات     ت ظ عامة اختفان الف و لكن دي  الة اسووووووتمراء المناد ووووووةة
اليوين ال ي ،  المختلفة أن تةهر من  دود مما ع وب  دقدان ال وةير  دي بن  الأ ةان

 .    وؤ ي إلى الإخفاق
 بند المناد ة.  المرحلة الخامسة : •

إضوووووادة إلى  هوء  ،  تتمي      المر لة باليووووونوء بالتن  ال ي تلةه ضووووويو ات  ف وووووةة 
ه يرا ما عةهر لنا الر اضووووووووووووي ضوووووووووووواةفا دي  .    الندوا ةة دي بن  الأ ةان ال وووووووووووولوهات

لكن من الأ دء أن  فكر على أ ه  ،  وضووووووووووووواةات منينة خاصوووووووووووووة من النا ةة النف وووووووووووووةة
ولا  ، صووواءمة  يلة ميوووواء  الر اضووويو  هو ه ع تا  إلى متابنة  ف وووةة م وووتمر ،  أضووونب

،  القوودءات الوو  نةووة لووهون يي ا تةوواء المنوواد وووووووووووووووة من أ وو  اليووووووووووووووروو دي م وواولووة تنمةووة  
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الفي  ولو ةة عكت وووووي أ مةة بالية دي م ووووواعد   -ترخان هيير  من التقنةات النف وووووةةدالاسووووو 
  .1ت دود الياةة النف ةةو   ،ض ط ال الات النف ةة، الاستر اوالر اضي على 

 الحالات النفسية قبل المنافسة :  و  التوتر -1
التي تةهر علی  ، و ا فنالةة عيووووونر بها الر اضووووويتنتبر ال الات النف وووووةة ةب  المناد وووووة  الات  

شووووك  ا نكاسووووات شوووور ةة تنبت الر اضووووي الت قيق أ ان منين دي  رو  ميوووو و ة بالضوووويط.  
الفي  ولو ي  ترت ط  و   ت وووب   الة الضووويط ةب  المناد وووة تيييرات مختلفة على الم وووتوى النف وووي

تي ت د   ء ة الم ا ء  الو  النيووووووووووووا ات الخليةة بتيووووووووووووكيتت مختلفة للمنيقة الوسوووووووووووويى للدماق
التج وووويد  و  وم ووووتوى الضوووويط لليووووخم . تيووووم  الآلةة المره  ة للضوووو ط على الإ خال ال  ووووي

عةهر تنقيد آلةات الضووووووو ط أعضوووووووا ،  الضووووووووابط الهرمو ةة   ي  ترت ط     النملةة مع،  ال رهي
جابة  استجابة   أن وتك ب أو عمكن لتست   -اء     عمكن للتيوء  است ،  بفن  أن دي بن  الي كات

 و   بن   ، و  يو  عمكن لتسووووووووووووووتجوابوة أن تختلب إلى  ء وة التنواةم،  أن توأتي من  ةوام آخر
 الأم لة:  
 .      ا   الخو   تى ال عر أو بالنكس ت وله إلى  مول ✓
 .  2دي غير م لها  و   ضيط  اخلي مفرق من ختل صراخ أو  رکات م اغتة ✓

 ي   ، تم   مة ا ي مات تكةي الج وووم،  تةهر ه      التييرات على شوووك  اسوووتجابات شووور ةة
ع تم  الر اضوووی  الاته النف وووةة ةب  المناد وووة .    تت امن     المةكا  مات مع م وووتو ات الةقةة

و و اليين ال ي ع د   الات التوتر  ،  بيرق مختلفة     اختت  الوضاةة التي وتوا د ديها
.   اليال  عقلق ةب  المناد وووووةاليوووووين ال ي عنر  دي ،  الا فنالي دي     المر لة من المناد وووووة

سووم ت مت ةة من نةات الةقةة ةب  المناد ووة من الكيووب على عد  مرا   للضوويط ال ي  لقد
 :    المناد ة عمكن تلخةصها فةما ولي  ع بق
،  وبدأ من ي الةقةة بالصنو  عندما عنلم الر اضي أن علةه أن وتنادس  المرحلة الأولى : •

الضووووووووووووويط اليو   المدى . تتمي      المر لة باءتفاو  لقد سوووووووووووووميت     المر ة  مر لة  
 .   ي  أ ه وتدء  بك   دعة من أ   الاستندا  للمناد ة القا مة،  اداةه الر اضي

 
1  Thomas R et Coll : la relation au sein des APS , Ed Vigot, Paris,1983,P245 
2  Weiss U : Qu’est-ce que la relaxation, Ed Macolin ,Suisse ,1989,P25 
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تنر  باسوووم  مر لة  ، و تةهر     المر لة ووم أو وومين ةب  المناد وووة  المرحلة الثانية : •
،  المفا ت لمن ى الةقةةالضووووووووويط ةب  الا يتق  . تتمي      المر لة عا   بالصووووووووونو   

 .    كما عمكن أن تت ع بنقم الجهد عند التدء   البد ي
، ةأو بضونة  ةا ق ةب  بداعة المناد و تبدأ     المر لة بضونة سواعات    المرحلة الثالثة : •

عمكن له   المر لة أعضووووووا أن تبدأ ل ةة  خول  .   وت وووووومى مر لة  الضوووووويط الا يتق  
 .1الر اضي إلى مكان المناد ة 

 عوامل التوتر النفسي في المنافسة :   -2
أن الر اضووووووووي ال ي عملك خبر  دي  ،  لقد بينت الندود من الأب اث  ت ربة الرياضةةةةةةي :.   •

 بينما أثبتت  ءاسات أخرى عدم ص ة النتةة.  لا عةهر  تما إشاءات التوتر، المناد ة
ن و قى أن عام   ت دود التكةي اليوووووووخصوووووووي للتوتر. لكو   بين الميووووووواءهة اليو لة دي المناد وووووووة

 .   التجربة  ام دي ت دود م توى الض ط النف ي أثنان المناد ة
ون يي اليةام بت ضوووير وؤخ  بنين الاعت اء ه  مره ات المناد وووة.    مسةةتوا التحرةةير : •

 الة عقةة م لی  و   ل ا دهن الر اضووووووي الم ضوووووور بصووووووفة  يد  ودخ  المناد ووووووة ب قة أك ر
 .   م ف   للأ ان الجيد

هلما  ا ت الصونوبات التي تفرضوها علي  ،  هلما  ا ت أ مةة المناد وة ة :أهمية المنافسة  •
تيابق أ دا  المناد ووة . و   الر اضوويين دي صووراعهم مع الآثاء ال وولبةة للضوويط الا فنالي

النف وووووووووةة و   مع إمكا ةات الر اضوووووووووي : ون يي ت دود الأ دا    ووووووووو ة م و القدءات البد ةة
،  النناصوووووور ع وووووومح بخلق  الات  ف ووووووةة إعجابةة إن الت دود المن ووووووجم     .   للر اضووووووي

 ت مح بت  ين الأ ان.
بالتالي دهن الر اضوووي ،  عنتبر ثق  الم وووؤولةة عامت مولدا للضووويط  مسةةلولية الرياضةةة : •

لو ا ون يي على المودء  أن عةهر  .    م ووووووووووووووؤولةوة هبير  ةود عفقود ث واتوه الا فنوالي.    المكلب
 لأك ر م ؤولةة من الر اضي .

 
1  Weiss U ,opcit ,1989,P26 
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م   إ ءال الر اضوووي الم وووتوى الخصوووم عام  ولن   وءا دي ت دود  ع   مسةةتوا الخصةةم : •
دان من  ،  إإا هان م وووووووووتوى الخصووووووووومين أو الفر قين مماثت.    بةنة الضووووووووويط النف وووووووووي

بينما إإا هان أ د م عيوونر باسووت الة الفو  دان س لو  ،  الم تم  أن وتبنةا سوولوها ملت ما
 که ع ون خالي من أي  وو من الصراو.

الت كةم  ،  الأمن،  المنيوووووووووووووووات الجيود ،  عم و  هو  من ت ودوود الوةوت:  تنظيم المنةافسةةةةةةةةةةة   •
      ت مح للر اضي بتقدم،  التي ت ب   الات ا فنالةة  يد   مجموعة من النوام ،  ال ةا ي

غال ا ما تجرى المناد ووووووات الر اضووووووةة ب ضوووووووء أشووووووخا  أخرى.    حرةةةةور ال مهور : •
لكن   ا ورت ط خاصوة با ءال ،  تيوك  ممي ات الجمهوء عام  ت واعد على  هوء التوتر

 الر اضي للوضاةة .
عمكن للنتةجة الم صووووووو  عليها دي آخر    الفوز أو الخسةةةةةارا في المنافسةةةةةة السةةةةةابقة : •

مناد ووووة أن تؤثر على ال الات النف ووووةة للر اضووووي. لقد بينت بن  الأب اث هةي عقوم  
بصوووووووفة  ،  اعةةبنق   الاته الا فنالةة إلى الفرق المجاوء  دي الر اضوووووووات الجم الر اضوووووووي

 عامة، دان  تةجة المناد ة الأخير  لها تأثير إعجابي على الر اضي .
، تؤثر ه  النوام  الم هوء  أعت  على خصوووووصووووةات الر اضووووي  شةةةخصةةةية الرياضةةةي : •

دان  فس الوضوووووواةة ةد ، بينما ت ووووووتل م وضوووووواةة منينة ء و  أدنال من  ر  الر اضووووووي
ل ي دان  نال ء اضوووووويين ونتةرون المناد ووووووة .    مختلفة ت نا للي ع تؤ ي إلى سوووووولوهات
أن الر اضوووووووووي .   بينما  جد آخر ن عنردون  الات ا فنالةة شووووووووودود ،   ون ا فنالات هبير 

متوا  وا عكون  ا مووا مهةووأ للنيووووووووووووووواط ءغم الةرو  المتيير   و   الو ي عملووك   نووا م ووووووووووووووتقرا
اليير متوا ن  و   إو الي ع الضاةيمواء  ووت الر اضي و  م تقرا دي  ين  جد، للوضاةة

 .1 توةب عن الاعتقا  بالفو  و  ع ت لم للينوء باليك
 
 
 

 
1 Gratty M : les motivations , Ed vigot, Paris,1970, P89 
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 تأثير التوتر النفسي على الأداء :المطلب الرابع  
 تأثير التوتر النفسي على الأداء -1
 كون   ا التأثير  ، و النف وووووويو   وؤثر التوتر على الأ ان  تةجة ل  ا    ء ة التنيووووووةط الفي  ولو ي 

تم   هلمة  كوبنت  أسوووووووووووالي  .    مرت ط بقدء  الفر  على موا هة التوتر والوضووووووووووواةات الصوووووووووووا ة
الموا هة ( مجموعة من الاسوووووووتراتةجةات الم وووووووتنملة للتصووووووودي للتهدود المو ه   و الاسوووووووتقراء 

  وووو  ء. توماس لقد اةترا  ل اء س   شووووكت تفصوووويلةا ووضووووح فةه تأثير التوتر على  .   النف ووووي
 الأ ان .

 روضح تأثير التوتر على الأداء 04الشكل رقم 

 
 سنقوم بنرت  موإ ا أخر لتأثير التوتر،  الأ انو   من أ   توضةح أك ر للنتةة بين التوتر

.   ال ي أعد من ةب   ماءتن  ، وؤخ  بنين الاعت اء ةلق ال الة وةلق ال ومةو  النف وي على الأ ان
 لقد تم  

  ق    ا النموإ  عن ء، توماس  
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 تأثير التوتر النفسي على الأداء، ر.توماسروضح نموذج  05الشكل رقم 

 
المناد وة، لأ ه  وتضوح من ختل التمنن دي   ا اليوك  أن تأثير القلق ال ومة عةهر دي  رو   

 ي الفكر  التي  جوود ووا دي المقوواءبووة المنرفةووة للتوتر  ، و وؤثر م وواشوووووووووووووور  على الجووا وو  المنردي
عكون الفرق دي  ء ة التوتر ضووواةفا دي الوضووواةات النا عة بين الأدرا  ال ون عملكون  ،  النف وووي

لمنواد وووووووووووووووة بينموا تةهر أ مةوة الفرق أثنوان ا،  الو ي عملكون ةلق  والوة منخف و   ةلق  والوة مرتفع
هما   وووج  من ختل   ا النموإ  الدوء الأسووواسوووي ال ي تلا ه مة ا ي مات الدداو .    الر اضوووةة

 ي الفكر  التي تدادع  و  الصووووووا ة تجن  القلق   ةدءات الفر  على موا هة الوضوووووواةاتو   لتقلةم
 .1عنها المقاءبة الت ليلةة للتوتر النف ي 

 الإصابات :و   التوتر النفسي -2
لقد تبين  .   عمكن للتوتر النف ووي أن عكون عامت ودعم  دوث الإصووابات دي الميدان الر اضووي 

من ختل بن  ال  وث أن التييرات وت وووووب  ديها التوتر لها عتةة م اشووووور  مع وةوو ال وا ث 
أون تمكن من إث ات  ،  اموال  ،بر   مكن على سووووبي  الم ال إهر التجربة التي أ را ا  ، و المتكرء 

 ةة أن التوتر النف ي ع ف   دوث الإصابات الر اضةة .درض
خاصة من ختل  ، الإصاباتو   عمكن إعيان عد  تف يرات للنتةة الترابيةة الإعجابةة بين التوتر

هما عمكن تف ووير النتةة .    مما وؤثر سوول ا على التن وويق ال رهي،   ا    ء ة تقلم النضووتت
هما أن التوتر ع ا م دي  ، عنيق عملةة إ ءال الوضاةاتأعضا بتقلم  ق  ا ت ا  الر اضي مما 

بالتالي عرضووة لتعتدانات.  و  اليووين ال ي عجن  الج ووم ضوواةفا، النف ووةةو   تبدود الياةة البد ةة

 
1  Thomas R, opcit,1991,P30 
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د ة خاصة  ون يي الإشاء  إلى أن الإصابات القدعمة لها تأثير على التوتر النف ي المرت ط بالمنا
و للله ةالتابنة النف وووووووووةة    ا يتةا من.    الا دداو المد يو   بالا تكال دي الر اضوووووووووات التي تتمي 

  اسوووووتئنا  التدء   تى وتمكنوا من تجاو  ال وا س و  للر اضووووويين المصوووووابين بهصوووووابات خيير 
 .1المناد ة بصوء  عا عةو 
 تسيير التوتر النفسي-3
من الأ وودء أن  ت كم دي التوتر النف ووووووووووووووي لآن بووهمكووا ووه أن وت ووووووووووووووبوو  دي  هوء الأمرات   

أ ه  ،    BECKدي   ا الإ اء بری  بةك  ، و له أن وؤ ي إلى الا مةاء النف وووووووج ووووووومةة هما عمكن
دهن ال الة الأك ر ا تيوووواءا تةهر  ،   بي  النةر عن الأمرات الج وووودعة التي ةد ت ووووب  الا  اء

 اتي . علموا بوأن الوضوووووووووووووواةوات الر واضووووووووووووووةوة ه يرا موا تؤ ي إلى  هوء  و ا عنود  قم التقودور الو 
المهدات التي ت وتنم  لنت  التوتر النف وي ال ا  ال ي و  بنيدا عن الأ و ة المخدء .    الإ  واس

التي ةمنا أك ر دي  و   سوووو   قوم بتقدعم بن  الأسوووالي  الم وووتخدمة،  بلت مر لة ال ل  الو ةفي
لقد اسووووووووووووتخدمت أسووووووووووووالي  عد  دي الميدان  .   بأشووووووووووووخا  عا عة    ا ال    هون الأمر وتنلق

التي عة  ،  الرةو  دي  وت ملين بالمان ال ووووووووواخن،  الر اضوووووووووي من أ   موا هة التوتر هالتدلةك
،  التأم  التوادقي،  المناسوووووو ة هما تم أعضووووووا اسووووووتخدام بن  التقنةات النف ووووووةة من بينها : اليو ا

 إلى التقنةات الاسترخا ةة المختلفة التنو م المينا ة ي إضادة،  التصوء ال  ني
تنم  التقنةات  ،  اسوترخان التي عة الر اةة البيولو ةة ...،  الاسوترخان التدء جي،  كالتدء   ال اتي

التي سوبق إهر ا على ت  وي ةدء  الر اضوي على ضو ط التوتر النف وي الرا ن،  تى وتمكن من  
ا يتةا من المنلومات التي  .    التنام  بهعجابةة مع الضيو ات التي وتنرت لها أثنان المناد ة

 عمكن القول أن ،  سبق إهر ا
اعد  على ت قيق التوادق النف ي  ى هو ها ت التقنةات النف ةة تكت ي أ مةة هبير  بالن  ة للر اض

 .2الفي  ولو ي  و 
 

 
 

1  Thomas R, opcit,1991,P31 
2  Thomas R, opcit,1991,P31 
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 خلاصة الفصل  
لقد ودرت لنا الدءاسوووووووات النلمةة التي تناولت موضووووووووو التوتر النف وووووووي مجموعة من المنلومات  

التف وير    وإ تنا ،  الهامة ت ومح لنا بالتنام  بصوفة  قةقة وعلمةة مع مختلب التييرات الا فنالةة
ال وووووووه  وال  وووووووةط ال ي وؤ ي دي غال  الأ ةان إلى الوةوو دي اخيان عمكن لنواةبها أن تكون  

عم   التوتر   ن من ال ةا  اليومةة للفر ، هون أن ال ةا  ت وووول وووو  وتنلو  بين  الات  .    وخةمة
   مةة ( . دالمهم  و مراق ة شدته  تى لا عص ح مرضةا  الأمرات النفس، الرا ة والضيط

الفي  ولو ةة للوضووووواةة  -دم توا ن   ون المتيل ات النف وووووةةعةهر التوتر النف وووووي عند و و  ع 
.    وةووودءات الفر  على الاسووووووووووووووتجوووابوووة دي  رو  تكون ديهوووا للنتةجوووة أ مةوووة هبير . وتمي  التوتر

إن .      الم يروالتي ترت ط خاصوووة بيووود،  المنرفةة وال ووولوهةة،  مجموعة من التييرات الفي  ولو ةة
، دالمهم  و التقيةم الا ءاكي ال ي  ولو ةة للوضووواةة لةس لها أي مننىالفي  -يل ات النف وووةةالمت 

من ختل الأدكاء ال ووووووووووووولبةة المرت ية بترعة الفر    و التيوووووووووووووكةك دي ةدءاته ، عقدمه اعا ا الفر 
  وتضوخةم صونوبة الوضواةة التي وتوا د ديها .ل ا دهن التوتر عم    ا ر   ف وةة متند   الأبنا . 

عةهر التوتر النف وووووي بقو  دي الميدان الر اضوووووي  ةرا للمتيل ات الكبير  التي عفرضوووووها التدء    
دهي  ،  عند إ اء المناد وة والنمط الماةيوي الصواءمين. لا عمكن ع ل التوتر دي مجال الر اضوة

تنم  على ت في  أو عرةلة الأ ان   ووووو ة إلى شووووودته. من المهم الت كم دي التوتر النف وووووي  ةرا  
وبالتالي تف وووود ه  الجهو   ،   رهةة تنيق التن وووويق-ا عمكن أن ع ووووب ه من اضوووويرابات  ف ووووةة  لم

 التقني والتكتةكي .،  المب ولة دي الت ضير البد ي
عمر ت ووووووووويير التوتر من ختل ت دود الآلةة الدقةقة والصوووووووووةية الصووووووووو ة ة له، من أ   ءسوووووووووم  

،  التقنةة المناسوووووو ة لل الة سوووووووان تنلق الأمر بالتقنةات ال وووووولوهةة إسووووووتراتةجةة التدخ  بهسووووووتخدام
 .    المنرفةة والفي  ولو ةة أو باستخدام تقنةة مره ة ت مح التدخ  على التوتر من ه   وا  ه
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 تمهيد: 
تعتبر كرة القدم الرياضة الأكثر شعبية في العالم، حيث أصبحت تمثل مادة إعلامية هامة نظرة 

إليها، كما أنها تمثل موضوع بحث العديد من العلماء من مختلف    الأعداد الهائلة التي تستقطبها
القدم محل اهتمام    والمساهمة فيفهمها    وهذا بهدف التخصصات   تطورها. لقد أصبحت كرة 

الدول خاصة منها المتقدمة من خلال الإمكانيات الضخمة التي خصصت لها من أجل الرفع 
يتجلى هذا كله من خلال تأسيس مدارس كروية  إلى المستوى العالي،    والنهوض به من مستواها  

نفسي  وطاقم طبي و يؤطرها مدربون مختصون    والوسائل البيداغوجيةمجهزة بأحدث التجهيزات  
لة سنوات كثيرة من العمل الجاد  يسهرون علی تكوين اللاعبين منذ الصغر من كل النواحي طي 

 . اتومتطلب المتواصل تبعا لما تقتضيه هذه الرياضة من مميزات و 
خاصة نتيجة العمل    والإفريقية بصفةفي الوقت الذي يتحسن فيه مستوى كرة القدم العالمية  

 وكذا الرفع القاعدي المبني على أسس علمية تسمح بالرفع من المستوى البدي، التقي، التكتيكي  
الكرة  مستوى  فإن  المنافسة،  تفرضها  التي  الصعبة  الظروف  في  النفسي  التحكم  درجة  من 

المنشآت الجزائر  قلة  القاعدي،  التكوين  إهمال  التسيير،  سوء  نتيجة  مستمرا  تدهورا  يعرف  ية 
آفات مخالفة لمبادئ    وكذا ظهور والانسجام  في ضعف التحكم    والذي يتجلىالرياضية ...،  

 الروح الرياضية كالعنف. 
  والنفسية فإنتعتبر كرة القدم موضوعا متعدد الزوايا يشغل الجوانب البدنية، التقنية، التكتيكية  

المميز  التاريخ،  في  تتمثل  عديدة  زوايا  إليه من خلال  التطرق  يتطلب  المتطلبات،  فهمه  ات، 
هو الموضوع الذي يهمنا أكثر في هذا البحث، دون أن ننسى أن نتعرض  التحضير النفسي و 

دم الموضوع المنافسة كون كرة القدم رياضة تنافسية بالدرجة الأولى حيث لا يمكن عزل كرة الق
 يلي: وقد قسمنا دراستنا كما  عن إطارها التنافسي

 كرة القدم  الأول: المبحث 
 المنافسة الرياضية   الثاني:المبحث 
 التحضير النفسي   : ثالثالالمبحث 
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 كرة القدم الجزائرية   الأول: المبحث 
التعرف على   الجزائر من خلال  القدم في  الى كرة  التطرق  المبحث  سنحاول من خلال هذا 

العام لكرة القدم من مفهوم كرة القدم ومقارباتها اضافة الى المتطلبات الحالية لها وكذلك    الإطار
 تأثير العوامل النفسية على كرة القدم  

   مفاهيم حول كرة القدم الأول: المطلب 
 تاريخية عن كرة القدم الجزائرية  لمحة-1

تعتبر كرة القدم الجزائرية من بين أول الرياضات التي ظهرت في الجزائر، حيث اكتسبت شعبية  
تأسيس أول فريق رياضي سنة   تم  لقد  لها.  الشيخ "عمر بن    1895لا نضير  م من طرف 

اسم   تحت  رايس"  علي  الكبيرمحمود  الهواء  في  الحياة  طليعة  تم"،  "  فرع  ت   وقد  أول  أسيس 
في    والذي يتمثلم. لقد ظهر أول فريق رسمي لكرة القدم    1917للجمعية الرياضية للفريق سنة  

( يعتبر أول  CSCالرياضي القسنطيني )   إن الناديمولودية الجزائر، غير أنه هناك من يقول  
 م. 1921نادي تأسس قبل 

غلل    منها:س عدة فرق أخرى  بعد مولودية الجزائر، شهدت الساحة الرياضية الجزائرية تأسي
للبليدة   الرياضي  الإسلامي  الاتحاد  لوهران،  الإسلامي  الاتحاد  الإسلامي معسكر،    والاتحاد 

 للجزائر
القدم   نظرا لحاجة الشعب الجزائري الماسة لكل قوى أبنائه بهدف الصد للاستعمار، كانت ك رة

كانت   الوطنية.  الروح  ذلك من خلال سعيها في زرع  تحقيق  المساعدة على  الوسائل  إحدى 
وهذا م    1956كل لقاء، أحدثها كانت عام    والتظاهر بعدالمقابلات الرياضية فرصة للتجمع  

نت " سانت أو جان " بولوغين    ونظيره أورلياللقاء الذي جرى بين فريق مولودية الجزائر    بعد 
حيث تميزت بعنف كبير مما أدى إلى اعتقال العديد من الجزائريين، الشيء الذي دفع   حاليا،

بقيادة الثورة إلى تحميد النشاطات الرياضية بتحنبأ للأضرار التي كانت تلحق بالجزائريين. كما  
 عرفت الثورة التحريرية تكون 

الوطني في   التحرير  اللاعب 1958أفريل    18فريق جبهة  يتكون من أحسن  الجزائريين،  م  ين 
 حيث ك ان هذا الفريق يمثل الجزائر في المنافسات الدولية. 



 كرة القدم والمنافسة والتحضير النفسي                                                   الثالث:   الفصل 
 

65 
 

م بمناسبة تأسيس مجلس الرياضة 1962أكتوبر    31لقد كان تنظيم أول دورة كروية بتاريخ  
-  1962تحت إشراف الدكتور محمد معوش، كما نظمت أول بطولة جهوية خلال الموسم  

م نظمت أول كأس  1963لامي الجزائري، وفي سنة  م حيث فاز بها فريق الاتحاد الإس1963
الجزائري سنة   الوطني  للفريق  أول مقابلة  لقد كانت  فريق وفاق سطيف.  بها  فاز  للجمهورية 

وفي  لصالح المنتخب الجزائري.    (1-  2م ضد المنتخب البلغاري حيث انتهت بنتيجة ) 1963
م تحصل  1975ة. وفي سنة  م كانت أول انطلاقة للبطولة الوطني 1964سبتمبر من عام    شهر

المنتخب الوطني على أول ميدالية ذهبية في إطار ألعاب البحر الأبيض المتوسط، التي نظمت  
 بالجزائر، إثر فوزه على الفريق الفرنسي. 

حقوق    1985إلى    1976بعد فترة الستينات جاءت فترة الإصلاح الرياضي التي امتدت من  
يات  لقدم الجزائرية قفزة نوعية نظرا لما وفر لها من إمكان الملكية الصناعية، عرفت خلالها كرة ا

تعميم الممارسة، حيث تحسن مردود المنتخب الوطني في هذه الفترة،  مادية کتشييد الملاعب و 
 في النتائج الحسنة المحققة سواء على الصعيد القاري أو العالمي.  ويتجسد هذا

ياضي، الذي مس بالهيئات المديرة للقطاع،  بعد هذه الفترة ساد عدم الاستقرار في الإطار الر 
كما غابت كل مؤشرات السياسة الكروية المدروسة في تسيير أو تكوين اللاعبين حيث فسح  

كرة القدم مما أدى إلى تدهور    وظهور مافيا  والقرارات الارتجالية المجال إلى التسيير العشوائي  
 المستوى. 

 في كرة القدم الجزائرية  التنظيم-2
لقد مرت كرة القدم الجزائرية مراحل تنظيمية عدة قبل الوصول إلى الشكل الحالي للتنظيم،   

. لقد عرفت المرحلة الممتدة من  والاقتصادية للبلادللميزات السياسية، الاجتماعية    وهذا نسبة
نظرا لاهتمام الدولة بالقطاعات التنموية    وهذا ماغياب التنظيم الصارم،    1975إلى    1962

المخططات التنموية الاتي سطرها الدولة.   وهذا ضمن (  والتشييدخرى )مرحلة إعادة البناء  الأ
الخاص بتنظيم    1901كانت الرياضة بصفة عامة تسير وفق القانون الرياضي الفرنسي لعام  

النشاطات البدنية الرياضية. لقد عرفت كرة القدم الجزائرية تغيرات عميقة في المحال التنظيمي  
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،  1976خلال مشروع الإصلاح الرياضي    وهذا من  1988إلى    1976لة الممتدة م ن  في المرح 
 .  1( ASPحيث شهدت هذه المرحلة ظهور الجمعيات الرياضية النخبوية )

مستوى  الرفع من  في  ساهمت  التي  المادية  للإمكانيات  الفترة  هذه  تميزت  القدم لقد  أما    كرة 
انتقال سياسة   وهذا نتيجةإلى يومنا هذا، فلقد عرفت تغيرات جذرية    1989المرحلة الممتدة من  

الدولة إلى نظام اقتصاد السوق، حيث أصبحت الأندية تعيش أزمات مالية خانقة نظرا لنقص  
المساعدات المالية التي كانت توفرها الدولة من، حيث أصبحت الأندية ذات طابع تحاري. كما 

ميزت هذه المرحلة بعدم استقرار الهياكل التنظيمية و نقص التكوين القاعدي مما أدى إلى  ت 
انخفاض مستوى كرة القدم الجزائرية، لقد تم وضع الخطوط الأساسية للتنظيم الجديد في الأمر  

 .032-89حيث حساء هذا القانون كتكملة و توضيح لما ورد في قانون    ،95-09
لة برياضة كرة القدم على تقديم الدعم المالي الذي يضمن السير العادي لا يقتصر اهتمام الدو 

للفرق أو إقامة المنشئات الرياضية الضرورية للممارسة فحسب، بل يتجسد أيضا من خلال  
تشکيل أطر تنظيمية و هيئات تسيير تسمح بتوفير الشروط التنظيمية الإدارية لضمان السير 

 حيث يتجلى هذا   الأمثل للقطاع،
، قانون النظام الرياضي 1976إليه من خلال الإصلاح الرياضي لعام    وأن أشرناكما سبق  

لعام   البدنية  رقم،  1989للتربية  الشبيبة  1995لسنة    09-95  والأمر  وزارة  تكفلت  حيث   ،
   والرياضة
شؤون بتنظيم   الجهوية    وتسيير  الروابط  القدم،  لكرة  الجزائرية  الاتحادية  بمعية  الرياضة  هذه 

 . 3الرياضةمديريات الشبيبة و وكذا ختلف الهياكل التنظيمية الأخرى وم
 09-95يوضح تنظيم الهيكلي لكرة القدم، الجريدة الرسمية، القانون  06الشكل رقم 

 
 1989، الجزائر قانون التربية البدنية والرياضة، 03-89القانون   والرياضة، وزارة الشباب  1
 1995 ،، الجزائرقانون المتعلق بتوحيد المنظومة الوطنية للتربية البدنية والرياضة، 09-95القانون   والرياضة،وزارة الشباب   2
 مرجع سبق ذكره  ، 03-89قانون    3
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 أزمة كرة القدم الجزائرية.  مظاهر-3

لجانب البدني، التقي،  تعلق المر با  سريعا سواءا  والعالمية تطورابينما تعرف كرة القدم الإفريقية  
التي يسهر  كر للاعب داخل المدارس الكروية و هذا من خلال التكوين المبالتكتيكي والنفسي و 

على سيرها مختصون رياضيون من النوع الرفيع، فإن كرة القدم الجزائرية تعيش أزمة أدت إلى  
 :  اهر الأزمة المتمثلة في كر بعض مظالأقسام. يمكن ذتدهور الأداء عند مختلف الفئات و 

 غياب المدارس الكروية المختصة في تكوين اللاعبين.  ✓
 مصر. ضعف مستوى الفرق الوطنية الصغرى مقارنة بنظيراها الإفريقية كغانا، نيجيريا،   ✓
 غياب سياسية واضحة في تكوين اللاعبين والمؤطرين.   ✓
 .  2002-98- 94-90إقصاء الفريق الوطني من تصفيات الكؤوس العالمية الأربعة  ✓
 . 2000-98- 96-92المشاركة السلبية للفريق الوطني على الصعيد الإفريقي في سنوات ✓
 سواء من حيث اللاعبين أو الطاقم الفني. عدم استقرار على مستوى الفرق الوطنية  ✓
 المشاركات الضعيفة للأندية الجزائرية على الصعيد القاري، ما عدا فريق شبيبة القبائل.   ✓
 . والتحكم ضعف مستوى البطولة الوطنية، غياب الإنسجام   ✓
 تخبط أغلبية الأندية الجزائرية في مشاكل مالية وتنظيمية   ✓
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 عدم استقرار الهيئات التنظيمية الساهرة على شؤون الكرة  ✓
 قلة المنشئات الرياضية  ✓
 انتشار العنف وظاهرة التلاعب بنتائج المباريات  ✓

تعتبر هذه المظاهر من بين الأسباب التي أدت الى التدهور الذي تعرفه كرة القدم الجزائرية  
خلال العشرية الأخيرة، كما أنها تمثل مجموعة من الاشكاليات التي تستوقف جميع من يمكنه  

خلال تدخل المسؤولين لتكريس تنظيم جديد مبني    وهذا منالمساهمة في الخروج من الأزمة  
ات وحقائق ميدانية وكذا تحديد صلاحيات كل الهياكل ورسم استراتيجية لأجل كرة على دراس

 حديثة والابتعاد عن التعصب والارتجالية والعشوائية في التنظيم والتسيير  
 مميزات كرة القدم  -4

تلعب دورا هاما في الرياضات الجماعية    العوامل الاستراتيجية لقد اعتبر العديد من المؤلفين أن  
بصفة خاصة، حيث اعتبر الذكاء في اللعب الذي يسمح بتفكير منطقي،    وكرة القدمعامة    بصفة

حسب   حركية  بتعديلات  والسماح  التكتيكية  للقابليات  الأمثل  استعمال  يضمن  ونقدي  مرن 
 الظروف 

كل ما يطبق على العام يطبق على    Matveiev  1985انطلاقا من المبدأ الذي ذكره ماتفيياف  
 بي: القدم مثلها مثل الرياضيات الجماعية تتميز   إن كرةالخاص حين يمكن القول 

معادلة القوة )مجموعة لاعبين يواجهون مجموعة أخرى داخل وضعية محددة بقوانين   ✓
 . من أجل الفوز( 

 . الحركية-اختيار القابليات الحسية  ✓
 .1يتم اتخاذها انطلاقا من قواعد مشتركة إستراتيجيات فردية وجماعية  ✓

 
1  Brth O : lacohesion des groupes sportifs in Grehaigne J.F ,1985, L’organisation de jeu 

football,Ed Actio,France,1992,P288 
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تأثير على ك الثلاثة له  للعناصر  التأكيد على الطابع المتصل  التعرض لرياضة كرة  إن  يفية 
منه يمكن صياغة الرهان الأساسي لهذه الرياضة في علاقة الاعتراض، يتعلق الأمر  القدم، و 

 . 1تسجيل الهدف التقدم بالكرة إلى منطقة الخصم و بتنسيق الحركات من استرجاع، الاحتفاض،  
 : نظرة أخرى مجاورة أن الأمر يتعلق في  و  

الأخذ بعين الاعتبار الأولوية    مع   والغير متوقعة الحلول بطريقة جماعية للمشاكل الكثيرة    »بإيجاد
يمكن الاعتبار أن رياضة كرة القدم تتطلب إيجاد حلول فردية    وتعقيدها.« في ظهورها، تکرارها  

لتوقيف    وتشكيل الحواجز للخصم    والغير منطقيةأجل اجتياز الحواجز المتحركة    وجماعية من 
الكرة   الخصمتقدم  يجب    ولاعبي  فإنه  بالمعلومات،  يتعلق  فيما  أما  الكرة.  استرجاع  أجل  من 

الرفقاء في وضعيات قابلة    والثقة واليقين عند معالجة المشاكل المتعلقة بخلق الشك عند الخصم  
 . 2للانقلاب
 مقاربات كرة القدم   الثاني:المطلب 

 القدم:لرياضة كرة   النفسية الاجتماعية المقاربة-1
توجيه   النفس الاجتماعي، من أجل  لعلم  المعارف الأساسية  النوع من الأعمال  يستعمل هذا 

 العلمية. عمل المدرب من خلال تقديمه المعلومات المحصل عليها في إطار الأبحاث 
حقل تطبيق تقنياها   والرياضية بمثابة الاجتماعية أن النشاطات البدنية  -تعتبر المقاربة النفسية

 للبحث 
 : ن تقسيمها إلى ثلاثة اتجاهات رئيسية حيث يمك

الخمسينات. إنطلاقا من    ومعاونيه في(  1936يرجع الاتجاه الأول إلى أعمال "ليونين" ) •
أنواع   الفريق،  )ترابط  الفريق  ديناميكية  تخص  عديدة  دراسات  إجراء  تم  الأعمال  هذه 

كثرة المولفين  الزعامة، التحضير النفسي للفريق، شبكة الاتصالات للفريق ...(. أمام  
(، "ميسوم"  1982"کارون" )  منهم:المهتمين بهذا الموضوع فإننا سنتوقف عند بعض  

 
1  Deleplace R : la recherche sur la spécialisation sportive-actes des colloques la 
recherche en Staps, Nice, 1983, P16 
2   Metzeler J : fondements théoriques et pratique d’une d’enseignement des sports 
collectifs, Ed Vigot,Paris, 1987,P15 
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(1983 ،)  ( )  (، 1983"توماس"  ه1983"بوسك"  في  المستقلة  التقنيات  تتمثل  ذا  (. 
 خاصة.    واختبارات إسقاطيةالمجال في استبيانات، استمارات 

  (، 1975ثاني يرتكز على مقاربات مرتبطة أكثر بعلم النفس تمثل أعمال "توماس" )  إتجاه •
عينة توضح جيدا الاتجاه الثاني للتحليل. حيث أنهم يحللون    (، مثابة1980" تبل" )

 المعنية بالمهام الرياضية انطلاقا من مفاهيم علم النفس.    والجماعي للأفرادالسير الفردي  
الأعمال الخاصة بهذا الاتجاه    ومن بينق أكثر بعلم الاجتماع،  الإتجاه الثالث المتعل •

 . 1( 1986(، "دونيق" )1982يمكن ذكر: "بوليو" ) 
النفسية الاجتماعية معلومات هامة توضح بعض الجوانب في رياضة المقاربة  لنا  كرة   توفر 

المعنية    القدم، لكن ينبغي وضعها قالب مركب من أجل تحديد إسهامها بالنسبة لكل الأطراف
( أن التأثيرات التي يمارسها الوسط الرياضي 1992"ريفولي" )   »إعتبر بالنشاطات الرياضية.  

، لم تعد تفرض صداها بصفة خطية على الرياضي، لكن هذا يصفيها من خلال  وعوامله الموترة
 .  يظهرها«استراتيجية التكيف التي  

النفسية الاجتماعية من الدراسات  المدرب    لقد سمحت  للملومات تساعد  بنك    وكل منتوفير 
 . 2الضرورية للاعبين  وتقديم المساعدةيتعامل مباشرة مع الرياضي على فهم النظام الرياضي 

 المقاربة التقنية لكرة القدم :  -2
إن الاتجاه الشائع هو الذي يعطي أهمية كبيرة للتقنية في تكوين اللاعبين، حيث تقتصر تحاليل  

حذر "بورديو    أو حول تحليل الوضعيات التكتيكية. لقد  وتعلم الحركاتوصف  التقنيين على  
Bourdieu  ( الجزئية  136، ص  1980"  التحاليل  من  التصور    »إن  قائلا:(  من  الانتقال 

التطبيقي إلى المخطط النظري، المبني بعد المعرفة، هو تسرب لكل ما يعطي الحقيقة الزمانية  
التشكيلة عن   تغيير لهذه  التقنية في تشكيلتها الزمانية، تفرض أن أي  للممارسة.« إن معنى 

ب  محيطة  التقنية  إن  أساسية.  تغيرات  إلى  يعرضها  الإسراع  أو  الإبطاء  كونها  طريق  الوقت، 
تستعمله بصفة استراتيجية خاصة عند استعمال تغيرات السرعة في علاقة الاعتراض، اللاعب  

 
1   Grehaigne JF : Organisation dujeu en football, Ed Actio, France, 1992, P23 
2  Leveque : psychologie du sport, Ed Revue,EPS ,Paris,1996,P26 
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في   الكرة  يمرر  فهو  يتوقعه،  ما  مع  أيضا  بل  فحسب،  يراه  ما  مع  يتكيف  الذي  ليس  الجيد 
 . 1المساحة التي يصل إليها الزميل بعد مدة معينة 

  والتسلسل الميكانيكيغي الابتعاد عن النموذج الوصفي  رغم الأهمية الوسيلية للتقنية فإنه ينب 
"بيلوس و  "لوبلا"  أشار  لقد  تعلمها.  تم  التي  إلىللحركات  تقنية    "  كل  تستعمل  أجل  أنه  من 

« لقد ميزا بين التقنية الخطية التي  تقييمها.التي يمكن من خلالها  التوصل إلى نتيجة معينة و 
شبعة التي تأخذ بعين الاعتبار التغيرات الظرفية. أما  تعرف بالتتابع الثابت عن التقنيات المت 

القابلية فإنها تتميز بنشاط يكتسي مستوى من الإنجاز الداخلي، كما تتصف بالتنفيذ السريع  
يرجع وصف الحركات    وكثيرا ماإلى القدرة على تطبيقها مع نشاطات أخرى.    والدقيق إضافة

التحدث الخطية، منه يمكن  التقنية  التقني    إلى مفهوم  الحوار  بين  ع ن علاقة خاطئة نسبيا 
إما أن يكون معمقا في  و   للعب. فإما أن يكون التكوين التكتيكي قليل التصور  والحقيقة العميقة

نهاية التكوين، يكون غالبا مبنية على مجموعة من الحركات التي تكون تنظيمات ثابتة متكررة. 
كلما ازدادت مدة الفعل كلما نقصت حاجتنا  يجب الإشارة إلى أنه في الرياضات الجماعية،  

 إلى استعمال مخططات تكتيكية ثابتة، بالعكس يجب الاستعانة بقواعد سير اللعب مسن  
 . 2أثناء إجراء اللقطات  والذي يستقر أجل التسيير الحسين للاضطرابات في تنقل اللاعبين 

 المقاربة التكتيكية لكرة القدم :  -3
وتعلم  في فهم    والجانب التكتيكي تسعى هذه المقاربة إلى إبراز المكانة الأساسية للإستراتيجية  

( الطابع المركب للفعل التكتيكي أثناء اللعب، حيث  1974القدم، لقد بين تحليل "مالو" )  كرة
 التالية: عرف المركبات 

 )الهدف هو فهم تطور الوضعية(.   وتحليل الوضعيةإدراك  ✓
للوضعية   ✓ المحتمل  التطور  فهم  هو  )الهدف  للمشكل  ذهني  التدخلاتحل    وتصور 

 الممكنة(.  
 حل حركي للمشكل )الهدف هو الحل الفعلي للوضعية(.  ✓

 
1  Bourdieu : le sens pratique,Ed Minuit,Paris,1980,P136 
2  Leplat J : L’acquisition des hablités mentales, Ed PUF, Paris, 1981, P276 
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والذي سكو"، مؤلف آخر في السبعينات بالمشاكل التكتيكية يتعلق الأمر بالباحث "تيو دري  إهتم
تقنية  خصص الهجومية  - تحاليل  التنظيمات  تتميز  للفريق.  الداخلي  للسير  دقيقة  تكتيكية 

بقواعد  مبادئ  والدفاعية  تشکل،  في    وعوامل  أخذها  يجب  التي  العناصر  المجموع  استمارة 
يبقى شكلية، كون أنه لا  الاستمارات    نذا النوع مالجيد للفريق. لكن ه يرالحسبان من أجل الس

والقواعد يمكن حصر تنظيم لعب الفريق في التعرف على عناصر معينة، بل يجب تمييز البادئ  
 خلال تحليل المواجهة بين الفريقين.   من

( أعماله حول تحليل عميق اللعب على  1983" ) الاتجاه، لقد ركز "دولبلاس  وفي نفس دائما  
النسقي للخيارات التكتيكية العامة لبعض الوحدات    وعلى الإعدادالممارسة البيداغوجية الطويلة  

عزلها نسبيا داخل اللعب، يسعى التحليل في أول الأمر إلى التعرف    والتي يمكن التكتيكية،  
انية إلى استخلاص مبادئ التغير  ما يسعی ث على مختلف الحالات الممكنة لعلاقة الاعتراض، ك

أساليب مواجهة خاصة. يمثل هذا الشرط   والتي تولدذه الحالات في مختلف مراحل اللعب،  ه
عن التفاعل    والذي ينتجالذي يسمح بالإطلاع على المنطق الداخلي للنشاط الرياضي المدروس،  

لتي يأتي بها اللاعبون، حيث تكون  التطبيقية ا  وتطور الحلولالمستمر بين القوانين المسيرة  
التكتيكية تمثل   إن المقاربةالحركية، يمكن القول -بالقابليات الحسيةالخيارات التكتيكية مرتبطة 

وبذلك  فكرة مهمة عندما نتناول موضوع کرة القدم، فهي تسمح بالتعبير الكامل للذكاء التكتيكي  
الإ  تسيير ينبغي  كما  اللعب.  تشكل  التي  العناصر  التكتيكية  كل  المقاربة  أن  إلى  شارة 

 . 1مختلف المقاربات الأخرى   والاستراتيجية تشمل
 المتطلبات الحالية لرياضية لكرة القدم   الثالث: المطلب 

لقد شكل تطور كبير في مختلف الرياضات مع مرور السنوات. يظهر هذا التطور خاصة في  
الرياضات التي تسمح بالقياس السهل للنتائج المسجلة كألعاب القوى، السباحة ... من أجلي  
المسجل في   التطور  الذي يوضح  الموالي  الجدول  بتفحص  نقوم  توضيح هذا الإثبات سوف 

السباح الجري،  باحتسابة  منافسات  من جهة    1948إلى    1924مرحلة من    والرمي وذلك 
  سنة لكل  24من جهة أخرى، معنى مرحلتين ذات    1972إلى    1948من    والمرحلة الممتدة

 واحدة.  

 
 26ص ،1992 فرهاني،   1
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خ  ميداليات  على  المتحصلين  الرياضيين  معدل  الجدول  في  المبينة  النتائج  تمثل    لالحيث 
 الألعاب الأولمبية.  

 1972ميونخ  1948لندن  1924باريس  الاختصاص  
 " 27" 39 6 " 30" 33 5 31 04" 03 متر   10000

 م  74.39 م  54.69 م  51 رمي المطرقة  
 "  16 00" 1 " 19" 31 0 "  20" 52 1 م  1500السباحة 

 5ص  ،1989حسب بالفي   1972الى  1924التطورات المحققة من  (: 01جدول رقم )
أكبر بثلاثة إلى ستة مرات من    1972و   1948تبين نتائج الجدول أن التطورات المحققة بين  

لتي  ، حيث يمكن ملاحظة هذا التطور في كل الرياضات ا1948و  1924التطور المحقق بين  
 القوة العضلية دورا حاسما مثل رفع الأثقال ... تلعب فيها اللياقة البدنية و 

اللعب، حيث أصبح  لقد طرأت تغيرات معتبرة أيض إيقاع  القدم، حيث ارتفع  ا في ميدان كرة 
يتميز بحركة مستمرة كما ارتفعت كمية المسافات المقطوعة بسرعة مرتفعة. يرجع التغيير إلى  
استعمال المدربين لطرق تدريب جديدة خاصة برياضة كرة القدم، نتجت أساسا عن الأبحاث  

 .1الشخصية للمدرب  جرية ومن الت العلمية المختلفة في هذا المجال،  
 الحركة: الإرتفاع في كمية -1

في كمية    الإرتفاع   1947لقد بينت الأبحاث التي أجريت بالمعهد المحري للتربية البدنية منذ  
الحركة المسجلة أثناء مقابلات كرة القدم. لقد قام بعض أعضاء المعهد المحري للتربية البدنية  

نوا ينشطون في البطولة  من قبل كبار اللاعبين الذين كا  والمسافة المقطوعةبقياس كمية الحركة  
جري    كالآتي: ة  أن معدل المسافات المقطوعة بإيقاع مرتفع خلال المقابلة مسجل  فوجدواالمجرية  

لقطة. كما تابع خبراء   70حقوق الملكية الصناعية خلال    900بسرعة مرتفعة لمسافة مقدرة ب  
البدنية   التربية  المجرية معهد  خلال    والفيدرالية  القدم  كرة  في  المسجلة  التطورات  القدم  لكرة 

جري بسرعة    لآتي: والموزعة كا، حيث سجلوا نتائج اللاعبين الكبار  وبداية الثمانيناتالسبعينات  
ن قبل أن اللاعبين  لقطة. تبين النتائج المذكورة م  140م خلال  2000مرتفعة المسافة مقدرة ب  

 
1  Palfai J : méthodes d’entrainement modernes en football,Ed Vigots,Paris,1983,P5 
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% على مستوى المسافات المقطوعة بسرعة مرتفعة، دون احتساب    100بنسبة    قد حققوا تطورا
 الزيادة التي تظهر أكثر على مستوى المسافة الإجمالية المقطوعة أثناء المقابلة. 

يقومون ب   اللاعبين  أن  الدراسات  بينت  بإيقاعات    350إلى    300لقد  المقابلة  أثناء  تحرك 
 منها منجزة بإيقاع مرتفع. أما المسافة الإجمالية المقطوعة خلال المقابلة  140مختلفة، حوالي  
م. يجب الإشارة إلى أن الجري بإيقاع منخفض جدا )كل    8000إلى    6000فإما تتراوح بين  

ينبغي أيضا الإشارة إلى الارتفاع في المدة الزمنية    احتسابه،احتسابه كمشي( لم يتم    م ا يمكن
لأطول مدة ممكنة، الشيء الذي يمثل ضغطا    والاحتفاظ بهالمخصصة للتدريب عند المستوى 

 .  1( والنفسيةمتواصلا على اللاعب م ن كل الجوانب )البدنية  
 والتكتيكية: التقنية  التغيرات -2

توى   تغيرات عميقة على مس  إلى  بإيقاع مرتفع  المنجزة  الحركات  الزيادة في كمية  لقد أدت 
اللعب   مع  مكيفة  فنية  مهارات  استعمال  اللاعبين  على  الضروري  من  أصبح  حيث  اللعب، 

هدف بالتمريرات   والمغالطة بدون السريع. يجب استبدال المراوغة، مراقبة الكرة في وضعية ثابتة  
التي ترفع من إيقاع اللعب، التمريرات الطويلة، القذف المفاجئ نحو المرمى، كما نلاحظ أيضا  

 ارتفاع عدد الصراعات الثنائية من أجل الاستحواذ على الكرة.
لقد حدثت تغيرات داخل نظام اللعب، ففي الوقت الحالي يشارك جميع اللاعبون في المهمة  

ا الانتقال السريع من الوضعية الدفاعية إلى الهجومية  ، كما نلاحظ أيضوالهجوميةالدفاعية  
كبيرة، كون أن    في وسط الميدان يملك أهمية   »اللعب. كما اعتبر " بالفي" أن  والعكس صحيح

عنصر آخر عرف اهتمام كبير خ لال السنوات الأخيرة    .« الهجمات تبدأ غالبا من هذه المنطقة 
بلة، عن طريق الرفع المفاجئ للإيقاع أو تخفيضه  يتمثل في التناوب الإيقاعي خلال نفس المقا

دون  وجماعيةفردية   المهام  أنواع  كل  إنجاز  بإمكانهم  للاعبين  بحاجة  الفرق  أصبحت  كما   .
 استعداد مسبق. 

ء بإرشاد والعملية الكبيرة، يقوم هؤلاتتضمن الفرق الحالية على فرديات ذات الصفات الإنسانية  
منطقة   في  النشاطات  تنظيم  تج زملائهم،  أجل  من  الزملاء  تشجيع  اللعب،  من  اوز  معينة 

الاستغلال   من  يتمكنوا  حتى  اللاعبين،  عند  التقدير  قدرات  تنمية  أساسأ  يجب  الصعوبات. 
 

1  Palfai J, opcit, 1983, P15 
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المباشر للفرص المتاحة أثناء اللعب. يجب تعليمهم التصرف بالاستعانة بكل ما استوعبوه خلال  
الفكرية أثناء إنجاز اللقطات. يتميز اللاعبون    واستعمال القدرات،  والتعلماحل التدريب  كل مر 

بأسلافهم، مقارنة  كبيرة  باستقلالية  القدم  لكرة  بحرية    الحاليون  التصرف  عليهم  ينبغي  حيث 
تكتيكيا، بتجربة خاصة باللعب،  حضيرا تقنيا و روف الوضع، الشيء الذي يتطلب توالتكيف مع ظ

 .المستوى بدنية ونفسية عالية  لك مداومة ضف إلى ذ
 العوامل النفسية  الرابع: أهميةالمطلب 

النفسية في التألق الرياضي خاصة في الرياضات التنافسية   ومكانة العوامل لا أحد ينكر أهمية  
عن    والبدنية الناتجةالعالية المستوى، أين يتعرض الرياضي إلى شتى أنواع الضغوطات النفسية  

الاجتماعي. إن الرياضي مطالب -والمحيط النفسيلمقابلات القوية  حمولات التدريب المرتفعة، ا
ذي يفرض عليه تجنيد طاقة كبيرة على كل المستويات،  دوما بتحقيق أحسن أداء، الشيء ال

البدي   التحسن  أكثر  والتقي بعيدا عن  إنها  النفسية،  العوامل  في  تتمثل  أخرى  توجد عوامل   ،
، لكنها غالبا ما تكون سببا في ترجيح الكفة خاصة عند التقاء فريقين  وصعوبة للتحديد غموضا  

 من نفس المستوى. 
تعد من أهم المهام    والتحضير النفسي يجابي على الظروف النفسية  الإ  إن التأثيريمكن القول  

  »المشاكلالفرنسي "هيدالقو" الذي يرى أن    وفكرة المدربفي آن واحد بالنسبة للمدرب.  والصعبة  
 والعقلاني« التحكم فيها، هي تلك المتعلقة بالجانب النفسي  والتي ينبغي  الأكثر أهمية

في كرة القدم، فلا يمكن للاعب أن يحتفظ بمستواه الأمثل إلا    تلعب الصفات النفسية دورا بارزا
إذا كان يملك الصفات النفسية الضرورية لذلك. فهو مستعد دائما لتقديم المزيد من التضحيات  
سواء على مستوى التدريب أو النمط المعيشي، كما أنه يبذل مجهودات معتبرة للتغلب على  

تنشيط النفسي للاعبين،  المقابلات الرسمية، فالمدرب إذن له مهمة الالتي تصادفه في  المعاناة
التي دافع عنها الكثير من المؤلفين من بينهم "كراني"    وهي الفكرة(،  1986"دونسين" ) "فايير" و 

 (، "روشال" 1970)
من البديهي أنه لا يمكن التوصل إلى بعض النتائج الرياضية دون مساندة نفسية مهمة، لكننا  

الميدان لم يعالج بالصرامة اللازمة في الجزائر، حيث تعطي  نتفاج ئ عندما نلاحظ أن هذا 
والتجربة  الأهمية الكبرى لشعور المدرب الذي يحدد ما يجب قوله أو فعله، فهل يكفي الحدس  
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، فإننا  والحدسدون محاولة تجاهل أهمية التجربة    الرياضي؟في المشاكل التي تصادف    للتحكم
تامة  قناعة  أكثر دقة    على  للعواملبضرورة مقاربة  النفسية للأداء عند لاعبي كرة   وشمولية 

الدقة   من  الاقتراب  أجل  من  التعثرالقدم،  بعض    وتجنب  إهمال  إلى  يرجع  الذي  المفاجئ، 
 .1مهمة   وكأنها غيرالمعطيات التي تبدوا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1  Crevoiser J : football psychologie, la dynamique de l’équipe, Ed chiron sport,Paris ,1985,P145 
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 المنافسة   الثاني:المبحث 
ك مركبات وضعية المنافسة المبحث مفهوم المنافسة وأليتها اضافة الى ذلسوف نوضح في هذا  

 رق الى الانفعالات التي تنجم عن المنافسة الرياضية.مع التط
 وآليتها مفهوم المنافسة  الأول: المطلب 

 المنافسة  مفهوم-1
يتم فيها تقسيم الجوائز بطريقة غير    »وضعية  أنها:لقد عرف "مورتن دوتش" المنافسة على  

بصفة سلبية، لأنه إذا توصل    ، فالأهداف حسب هذا التعريف مرتبطة المشاركين« متساوية بين  
أحدهم إلى الهدف فإن الآخر لن يمكن له تحقيق ذلك، ففي المجال الرياضي، إذا تمكن أحد  

 .1الفريقين من الفوز فإن الآخر ينهزم حتما 
عن صراع بين أشخاص أو مجموعة أشخاص للوصول إلى هدف مشترك أو    فالمنافسة عبارة 

. من خلال ما سبق ذكره يمكن اعتبار المنافسة بمثابة وضعية  معينة«الحصول على نتيجة  
لوك المتصارعين  )الأموال، الفوز ...( نسبة إلى سيتم فيها تقسيم عوامل التشريط الإيجابي  

ن  ية صراع بين إثنين أو عدد أكبر م فسة عبارة عن وضعونوعية أدائهم، بمعنى آخر فإن المنا
 . 2أجل الحصول على الجائزة كلها أو الجزء الأكبر منها تبعا لمستوى أدائهم 

لقد اقترح "مارتنس" مقارنة أخرى، مقاربة أخرى للمنافسة ترتكز أساسا على التقييم الاجتماعي.  
كإطار لدراسة وضعية المنافسة الرياضية، مع الأخذ بعين    لقد استعمل هذا النموذج خاصة

الاعتبار التأثيرات الاجتماعية المختلفة التي تشترط السلوك الإنساني. يسمح فهم هذه التأثيرات 
بالتطور الشخصي لجميع المشاركين. لذا فإن   محسي بتنظيم إطار النشاطات الرياضية بشكل  

 . 3قاربة الجوائز لفهم آلية المنافسية الرياضيةهذه المقاربة تعد الأكثر أهمية من م
 الرياضية: المنافسة  آلية-2

المنافسة ليست مجرد حدث معزول، بل عبارة عن آلية تشمل على عدة   يرى "مارتنس" أن 
مراحل، حيث يتموقع الفرد في مركز الآلية، الشيء الذي يجعله يؤثر على العلاقة بين مختلف  

 
1  Weinek J : manuel d’entrainement, Ed Vigot, Paris, 1997, P116 
2  Alderman R : manuel de psychologie du sport, Vigots, Paris, 1980, P95 
3   Weinberg et Gould, opcit, 1997,116 
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لفردية )كالتجربة، الدافعية، الاتجاهات ...( عوامل بإمكانها التأثير  المراحل. تمثل المميزات ا
على المنافسة. تعتبر المنافسة آلية كالآليات الاجتماعية الأخرى حيث تتعرض كل مرحلة من  

 مراحلها إلى تأثير المراحل الأخرى، بالإضافة إلى تأثير العوامل الخارجية للبيئة. 
الشخصي   إمكانية الارتقاء  تحفز  نشاطه بصفة  بتنظيم  للمدرب  يسمح  المنافسة  آلية  فهم  إن 

القصوى للرياضي كإنسان،   الفهم   والاستفادة  الممارس. كما يسمح هذا  الرياضي  النشاط  من 
التي   البيئة الخارجية، حتى لا تظهر كعوامل مفاجئة تفسد الجهود  تأثيرات  بالتحكم بمختلف 

 المسطر من طرف المدرب.  وكذا التخطيطبذلها الرياضي في التحضير 
 يوضح الوضعية الموضوعية للمنافسة   07الشكل رقم 

 
 : المنافسةمراحل آلية 

إنطلاقا من نظرية التقييم الاجتماعي، تم وضع تعريف    للمنافسة: الوضعية الموضوعية   •
على الأقل.    وشخص أخرالوضعية الموضوعية للمنافسة، يحتوي على معيار للمقارنة  

نتيجة   أو  المسجلة  المثلى  النتيجة  السابق،  الأداء  مستوى  يكون  أن  المعيار  لهذا  يمكن 
العامل   إن  آخر،  المنافسة  سجلها شخص  بين وضعية  يتميز  الذي  ووضعية الأساسي 

هو أن الفرد قادر على تقييم المردود کونه على دراية بمعيار المقارنة. يرى بعض    المقارنة
المؤلفين أن حضور شخص ليس ضروري حتى يكون الفرد في وضعية منافسة. لكن من  

أغلبية  اعتبار  يمكن  المنافسة،  آلية  لتقييم  آخر  بمثابة    دون حضور شخص  الوضعيات 
نتيجة  ،  منافسة تحقيق  إلى  يسعى  الفرد  كان  ما  إذا  معرفة  يمكن  فإن   معينة؟كيف  لذا 
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حضور ش خص آخر يسمح بتحديد ثوابت المنافسة. تعتبر هذه النظرة مهمة لأنها تسمح  
   موضوعية. بتحديد المنافسة بطريقة  

الذاتية   • منافسة    للمنافسة:الوضعية  وضعية  في  تواجدنا  بفعل  سواء  أو  إرادية  بصفة 
يجب علينا القيام بنوع من التقييم. تتمثل هذه المرحلة في الكيفية التي يدرك    الظروف، فإنه

خلالها الوضعية الموضوعية للمنافسة. يمكن لعوامل کالدافعية، القدرات،   من  ويقيم الفرد
  الفرد حول المنافسة.أن تأثر على الحكم الذي يصدره  عيين  والخصم عنأهمية المنافسة 

ظهر الأشخاص التي تملك مستويات مرتفعة من الرغبة على التنافس، نزعة قوية للبحث  ت 
على النجاح، مقارنة بالأشخاص التي تملك مستويات    ودافعية أكبر عن وضعيات المنافسة  

لا تسمح سمة الشخصية للتنافس لوحدها من تحديد    حيث  من الرغبة على التنافس متدنية
الفرد في وضعية المنافسة، نظرا لوجود متغيرات أخرى مرتبطة بالوضعية في حد    سلوك

بقوة على السلوك. كما تظهر التوجهات المختلفة    والتي تؤثرذاتها )المدرب، الزملاء، ...(،  
للرياضي على إدراكه الذاتي للوضعية الموضوعية للمنافسة، مما يبرز أهمية أخذها بعين  

 البرامج التدريبية الاعتبار عند تحضير 
الإجابة    الاستجابة: • تأخذ  المنافسة، حيث  آلية  الثالثة من  المرحلة  إختيار الإجابة  يمثل 

لحمايتها إذا ما كان القرار هو عدم الدخول في منافسة. يتموقع قرار المشاركة في المنافسة 
ظر السلوكية،  على مستويات عديدة السلوكية، الفيزيولوجية أو النفسية(، فمثلا من وجهة الن 

يمكن اختيار منافس قوي ميخ أجل التحسن، أو اختيار منافس ضعيف للتأكد من الفوز  
على   أما  تحدي.  بمثابة  المنافسة  تصبح  يني  ح  المستوى  نفس  من  منافس  اختيار  أو 
المستوى الفيزيولوجي، يمكن تسجيل إرتفاع عدد نبضات القلب، إرتفاع مستوى الأدرينالين،  

کالدافعية، الثقة بالنفس أن    ن العوامل النفسيةكما يمكن للعديد م  حيث  ادة ضغط الدمزي 
القدرات  بتطوير  يسمح  الذي  النفسي  التحضير  أهمية  يبين  مما  الاستجابة.  على  تؤثر 
النفسية موازاة مع القدرات البدنية، كونها كثيرا ما تكون العنصر الفاصل بين متنافسين في  

 الظروف الصعبة.
.  ومعايير المقارنةتنتج المرحلة الأخيرة من آلية المنافسة بين الاستجابة الرياضية    النتيجة:  •

والنتائج  تظهر النتائج إيجابية أو سلبية على العموم، يربط أغلبية الناس النتائج الإيجابية  
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ك  . لكن إدراك الرياضي للنتيجة أهم من النتيجة الموضوعية، لأن الإدرابالانهزام  السلبية
هو الذي يعطي المعنى للأشياء، فعلی سبيل المثال يمكن اعتبار الهزيمة في مقابلة كرة 

إذا تمكن الفريق من تقديم مستوى جيد من    القدم على أنهما نتيجة إيجابية، في حالة ما 
حيث    التفاؤل بنتائج جيدة في المستقبلسمح بالتعبير على قدرات معتبرة و الأداء، الذي ي 

الإحس يظهر  باللا  و اس  بصففوز  و الهزيمة  آلية  في  يتداخل  إنما  معزولة،  على  ة  يؤثر 
المستقبلية و   المنافسات  المعلومات  إعادة  آلية  خلال  على  من  ينبغي  لذا  الذاتي،  التقييم 

المدرب أن يساعد الرياضيين على تبني وجهات نظر إيجابية بالنسبة للمنافسة القادمة. 
يل القوانين أثناء الحصص التدريبية على كيفية  كما يمكن للمدرب التدخل من خلال تعد 

 إدراك الفوز والخسارة. 
 :   سيئة؟هل المنافسة جيدة أم -3

يمثل خلق المنافسة القوة الحية في الرياضة الحالية، غالبا ما نسمع عبارات خاصة بالمنافسة 
مفادها أن "المنافسة تسمح بتقديم أحسن ما نملكه"، "دون منافسة لا يمكن تحقيق أي م ردود"،  
"إن التواجد في وضعية منافسة هو السعي وراء الفوز". هناك الكثير ممن يعتقدون أن الفوز  

و التغلب على الآخر، فهم يتبنون فكرة تتمثل في "الفوز لا غير". إن هذه الطريقة في التفكير  ه
 تمثل نموذج الحيلة في المجتمعات المتقدمة. 

هذا المجال كثيرة يمك    والأمثلة فيتؤدي الأهمية المولاة للفوز إلى الغش في بعض الأحيان،  
داء. إن الآثار السلبية المحتملة للمنافسية لا  ن ذکر اللجوء إلى المواد المنشطة للرفع من الأ

المنافسة سيئة أو أن تكون سببا لهذه الآثار السلبية. فهناك الكثير    وتعني أن  تعني أن المنافسية
، حيث استعملت المنافسة من قبل  ونتائج مشجعة من الحالات أن يكون للمنافسة آثار إيجابية  

ة، لقد نقل لنا كل من  ن قدراتهم. دائما في نفس الفكر الرياضيين الكبار كدافعية من أجل تحسي 
من أنصار المنافسة الشريفة،    »أنا:  كتبه "ميشنير" عن المنافسة قائلاما    " بعض"قولد"وينبرق" و 

لأنها تمكنني من التحسن. لقد عشت في عالم يتميز بالتنافس القاسي ولم   وأبحث عنهاأحبها  
. إن المنافسة في  التحدي«مملة من دون هذا    أجد الحياةو أتراجع، أعيش دائما في عالم مماثل  

، ليست استراتيجية للرفع من المردود ولا استراتيجية مدمرة، بل  ولا سلبيةحد ذاتها ليست جيدة  
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أنها تمثل بكل بساطة آلية. إن كيفية إدراك المنافسة هي التي تعطي لها الصبغة الإيجابية أو  
 .1السلبية

 وضعية المنافسة    الثاني: مركباتالمطلب 
بالمنافسة،   مليئة  حياة  المعاصر  الإنسان  تمثليعيش  الحياة   والتي  قواعد  إحدى  الغالب  في 

. تمثل الرياضة من دون شك الميدان الذي يوفر  والسياسيةالاقتصادية، الاجتماعية، المهنية  
التوضيحات   بعض  إعطاء  ضرورة  ارتأينا  لهذا  المنافسة،  من  وضعية  الكثير  مركبات  عن 

الممكنة   المساعدة  يد  تقديم  أجل  من  الموضوع  لهذا  الجيد  الفهم  لنا  يتسنى  حتى  النافسية، 
 للرياضي. 

 كصراع:  المنافسة-1
تبين   آلية اجتماعية  بينالمدركة    وتدعم الاختلافاتيمثل الصراع  الأفراد، كما أن    والحقيقية 

تخفف في نفس الوقت من كل ما يربط بينهم. عندما تخرج المنافسة عن إطار القوانين التي  
كثيرا ما تظهر  و   يجب احترامها من قبل المشاركين، فإنه ينتج عن ذلك ظهور صراعات مفتوحة

يديولوجي،  الصراعات العنيفة بين المشاركين عند محاولة استخدام المنافسة لإبراز التفوق الإ
 . والثقافيالعنصري 

الوسيلة   كانت  مهما  "الفوز  فلسفة  القوانين.  والثمنتحمل  مخالفة  رغبة  طياتها  في    سيسبب " 
. إن دعم الصراع على التنافس الشريف يضع النظام  وإرادة التدميرالصراع في ظهور الحقد  

يدان الرياضي. الاجتماعي في خطر، لذا فلا مجال للصراعات الخارجة عن القانون في الم
ينبغي علی المدرب تعزيز الاتجاهات الإيجابية عند الرياضي، حتى يتمكن من الاستفادة من  

يولي قيمة إيجابية    ألا . يجب على المدرب  وتحسين قدراتهالمنافسة، التي تمثل ميدان لتقييم  
كبيرة للهزيمة، كما أنه لا ينبغي عليه تقديم الخصم على أنه عدو    سلبية  ولا قيمة كبيرة للفوز  
القضاء عليه. يسمح الإدراك الجيد للمنافسة من التحسن الشخصي للرياضي، لذا    وحاجز يجب 

 .  2فإنه يجب التدخل على الجانب المعرفي بالدرجة الأولى 
 

 
1   Weinberg et Gould, opcit, 1997,116 
2  Alderman,opcit,1980,P130 
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 ككبت: المنافسة -2
عندما يتصارع شخصان أو فريقان من أجل الحصول على نفس الجائزة، فإن المنهزم يتعرض  

أن المنافسة تسبب الكبت حتى بالنسبة للفائز، بسبب تصدي الخصم إلى  البعضللكبت، يرى 
. لذا  القوة«محاولات الوصول إلى الهدف. يبلغ الكبت ذروته عند التقاء خصمين متكافئين في 

، ينبغي  والجماعي رياضة التنافسية على أنها تتواجد في جو من الكبت الفردي  يمكن اعتبار ال
يرتبط الكبت بطريقة غير مباشرة مع المنافسة الرياضية، حيث يمكن أن يتولد من    فيه، التحكم  

  وعدوانية فيالتدريب الشاق أو من نمط الحياة الاجتماعية للرياضي. يترجم الكبت إلى غضب  
الكبت الذي تسببه الهزيمة صدمة تعمل على رفع درجة الكبت في المنافسات إطار اللعب. يعتبر  

 المستقبلية.  
الهدف، فإن هذا ينطبق على المنافسة الرياضية. إن    وموجه نحو إذا اعتبرنا أن الكبت مرتبط  

نظام القيم   وكيفية استعمال المنافسة في حد ذاتها ليست مضرة، فالسوء يرجع إلى كيفية إدراكها  
، فإنه  والتنافسيتبعها. فبدلا من أن يكون هدف المشاركين هو البحث عن تجاوز الذات    الذي

 من طرف أشخاص بعيدين عن الميدان الرياضي.حول و 
والأنظمة  لقد أدى الاستغلال الذي تشهده الرياضة من قبل وسائل الإعلام، رجال الأعمال   

انت ولا تزال الروح الرياضية، إحترام القوانين  القيم الإيجابية للمنافسة. لقد كإلى تشويه    السياسية
الرياضيين في أنفسهم، رغم محاولة بعض المؤسسات    ، مجموعة من القيم يراها أغلبية والخصم

الخارجية فرض مبدأ "الفوز بأي ثمن". يرى الرياضي أن المنافسة أكبر بكثير من السيطرة على 
، التحقيق الذاتي  والتحسنلتحفيز علی العمل  الخصم أو الفوز، فهي تسمح له بتقييم قدراته، ا

 الخ.  ...
 التي تنجم عن المنافسة الرياضية   الرابع: الإنفعالاتالمطلب 

، يمكن الرياضي م ن  وفيزيولوجيا محكمايتطلب الأداء الرياضي أثناء المنافسة استعدادا نفسيا  
السلوك   في  المنافسة  والانفعالاتالتحكم  تفرض  نفسية    المولاة والأهمية  .  ضغوطات  للفوز 

، كثيرا ما تؤدي بالرياضي إلى عدم التكيف. يمكن إدراك الانفعالات الناتجة عن  وفيزيولوجية 
الوضعية الذاتية    الفيزيولوجية،المنافسة الرياضية من خلال ثلاثة مركبات تتمثل في التغيرات  
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السلوكية للمنافسة   اعتبر  والتغيرات  لقد  ال  البعض.  الجانب  بطرق  أن  يظهر  للمنافسة  عاطفي 
 مختلفة: 
 شعور يظهر فجأة في الوضعيات الصعبة.  الانفعال: •
 .  وسرعة الغضبيترجم بالشعور بعدم الأمان تحت شكلين أساسيين هما الكبح    القلق: •
يؤثر على الجهاز العصبي، الذي يؤثر بدوره على درجة اليقظة، مما يؤدي إلى    التوتر: •

   فيزيولوجي -عدم تكيف نفسي  
 عندما يكون الخطر أثناء المنافسة، فإن الخوف يحل محل القلق.  الخوف: •
اختلال    الضجر: • إلى  يؤدي  بالخطر، مما  الغامض  الشعور  ناتجة عن  انفعالية  حالة 

 المسؤولية.   والخوف منطفي السلوك، الانقباض العا
مقبولة    العدوانية: • بطرق  بإخراجها  المنافسة  تسمح  إنسان،  كل  عند  موجودة  صفة 

 .1اجتماعيا، لكن هذا لا يمنع من حدوث تجاوزات في بعض الأحيان 
الحركية المكتسبة، لكن التألق مرتبط أيضا    وكذا القابلياتينجم التألق الرياضي عن القدرات  

مثل  سية، مما أدى إلى ظهور تقنيات نفسية كثيرة تكمل الطرق التقليدية للتدريب. يبالعوامل النف
و  تكوين  آلية  النفسي  الر التحضير  في  الهامة  الشخصية  الصفات  تتدخل  ياضات  تطوير 

  وأداة فعالةالانفعالي، وسيلة لتعزيز الشخصية    السوفرولوجيا في المجال الرياضي كتقنية للضبط
 .  2لتسيير البعد الذهبي للمنافسة 

 
 
 
 
 
 

 
1  Chazaud P : sciences Humaines, Ed Vigot, Paris1994, P117 
2  Pia M : préparation physique et mental du sportif,Ed Amphora,Paris,1997,P83 
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 التحضير النفسي الرياضي   المبحث الثالث : 
من خلال هذا المبحث سوف نتطرق للتحضير النفسي من خلال تبيان مفهومه وكذلك الأليات  

للمنافسة، كذلك التحضير النفسي والضبط  المستخدمة من طرف الرياضي للتحضير النفسي  
 النفسي مع التطرق الى التحضير النفسي للنمط المعيشي العام والتدريب الصارم.

 مفاهيم حول التحضير النفسي  الأول: المطلب 
 التحضير النفسي  مفهوم-1

يمثل التحضير النفسي جزءا من التحضير الشامل للنشاط الرياضي، أين يمكن تمييز ثلاثة  
النفسي للرياضي   ونات: مك التشخيصي، التحضير  النفس  الرياضيين في    ومراقبة حالةين  علم 
. يمثل التحضير النفسي آلية تأثير على النمو الرباطي  والمنافسةروف الحصص التدريبية  ظ

 .والمنافسةالحصص التدريبية  ، حيث تموتكوينه
، حيث تمی المعلومات من  وتكوينهيمثل التحضير النفسي آلية تأثير على النمو الرياضي   

الوسط البيئي إلى الرياضي. بينما يمثل علم النفس التشخيصي عملية يتم من خلالها انتقال  
والثالثة  المعلومات من الرياضي إلى النفساني، المدرب أو مسيري الفريق. ترتبط المرحلة الثانية  

الدعم النفسي ارتباطا وثيقا فيما بينهما، لكن الفرق يتمثل في أن التحضير النفسي يمثل    من
الشخصية الهامة في الرياضة التنافسية، بينما يهتم ضبط السلوك   وتنمية الصفاتآلية تكوين  

 . والمنافسةالرياضي بخلق حالات ملائمة للتدريب 
تحدث عنه الباحثون    وهو عنصر لإرادة  كتربية ا  كثيرة:يشمل التحضير النفسي على عناصر  
مقاومة    وأيضا تحسين(، الرفع من مستوى الدافعية  1983السوفيات سابقة من بينهم "ماتفياف" )

تمثل هذه العناصر هدفا نسعى إلى تحقيقه من خلال تدريب طويل المدى،    والألم ...التعب  
 ط اليقظة. بينما وضعت تقنيات نفسية تطبق على المدى القصير كتقنيات ضب 

النفسي، كما تظهر في الوقت الحالي، لا تنطبق فقط علی   بالتحضير  إن الأفكار المرتبطة 
، تهدف  وطويلة المدى التحضير النفسي عبارة عن آلية تدريب مكثفة    ماأنو التحضير للمنافسة،  
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تعديلها، ترتكز على فكرة أنه مادام يمكن    والقدرة علىإلى تحكم الرياضي في أفكاره، تحركاته  
 1والذهنيالقوة العضلية بالتدريب فإنه يمكن تنمية القوة النفسية عن طريق التدريب النفسي    تنمية 

 النفسي: قاعدة التحضير -2
مثل لحظات الانتظار التي تسبق المنافسة عوامل تؤثر سلبا على الأداء عند بعض الرياضيين.  

، تتمثل  التكتيكي -كثيرا ما نسمع للمدربين يتحدثون عن عوامل أخرى، بعيدة عن الإطار التقني  
 في: 

 نقص التركيز،   ✓
 البداية السيئة للمنافسة  ✓
 المنافسة والعصبي بعدني بدالتعب ال ✓

تعني هذه الوضعية أن أغلبية الرياضيين ضعفاء من الناحية الانفعالية، إنما تخبرنا عن  لا  
الأهمية الكبيرة التي تكتسبها هذه الوضعيات في نظر الرياضيين. سنحاول التعرض للمشاكل  
التي تسبب الاضطرابات دون محاولة الربط بينهما بطريقة أو بأخرى. رغم وجود عامل مشترك  

قل بين هذه المشاكل الناتجة عن المحيط. إن الحياة اليومية مليئة بشتى أنواع  واحد على الأ
القلق، فلما لا نعتبرها وسائل تدفعنا للتدريب ؟، لمالا نقوم بتقوية يومية للجانب النفسي. إن  

الناتجة  المشاكل  بروز  عند  بفاعلية  الاستجابة  من  الرياضيين  يمكن  النفسي  عن    التدريب 
 ة للتدريب أو المنافسة.  الوضعيات الصعب 

النفسي التحضير  قاعدة  على شخصه    تتمثل  الرياضة  محافظة  علىفي  والقدرة    وشخصيته 
الظروف كل  في  بإمكانياته  صارما،  الاحتفاظ  تدريبا  يتطلب  الذي  يسمح  و   الشيء  مستمرا 

بالتوصل إلى التحكم في الوضعيات التي تشكل ضغطا، مع التركيز في ذلك على عنصر مهم  
 . 2ثل في شخصية الرياضييتم
 النفسي: أهداف التحضير -3

أن الهدف العام للتحضير النفسي هو تعليم الفرد كيفية التكفل بنفسه، حل مشاكله بنفسه، أن  
تجاه نفسه و المجتمع، أن يستمد قواه من أعماق نفسه، الوصول إلى التوافق    يكون كائن مسوول 

 
1  Rioux et Coll, opcit, 1983, P146 
2  Fernandez, opcit, 1982, P30 



 كرة القدم والمنافسة والتحضير النفسي                                                   الثالث:   الفصل 
 

86 
 

كين  معنى الكلمة من أجل تحقيق هذا الهدف العام يجب تم ب  البدني، أن يكون إنسانا  -النفسي  
تى يحقق ارتقاء شخصية، إحترام العالم النفسي لكل فرد مع  الرياضي من التحكم في جسده ح

ن الرياضي  توجيه عدوانيته بطريقة إيجابية، تمكي  ن مكين الرياضي متعزيز بنية الشخصية، ت
الاحتفاظ  رياضي بالتمالك أثناء المنافسة و النفسي، السماح لل  الانهيار عدم  من التحكم في قدراته و 

بهدوئه أو استرجاعه خلال مدة قصيرة، تمكين الرياضي من تحسين مخططه الجسدي، تمكين  
الرياضيي  منافسة  بغض  الرياضي من  الإدراك  سهلة  تقنيات  تقديمه  العالي،  المستوى  ذوي  ن 

النظر عن مستواه العالمي، تحفيز الرياضي على التدريب، السماح للرياضي بالتحكم في مستوى  
 تنشيطه، تنمية إرادة الرياضي مع الأخذ بعين الاعتبار لديناميكية ش خصينه ، 

الرياضي م    وأخيرا تمكينأفراد نفس الفريق    والرياضي والعلاقة بينتحسين العلاقة بين المدرب  
 . 1التي تنجم عن المنافسة بطريقة عقلانية  ومواجهة الصعوباتن التكيف مع الوضعيات 

 المستخدمة من طرف الرياضي للتحضير النفسي للمنافسة    الثاني: الآليات المطلب 
يجد الرياضي نفسه وحيدا أمام الأداء الذي حضر من أجله ينبغي عليه تحسيد عمل المدرب،  
الشيء الذي يعرضه إلى ضغط كبير. فالرياضي يحضر نفسه في مثل هذه الظروف اعتمادا 
على وسائل مختلفة يرى فيها الفعالية. يمكن للمشاهد الذي لن يسبق له ممارسة رياضة تنافسية  

ك الرياضي قبل المنافسة غريب، كون كل رياضي يملك حركات و أساليب  أن يعتبر س لو 
(  1983، تبعا لما ذكره "ريو " )1980تثبيت تحضيره. يرى "قوربينوف" )  خاصة به تساعده علی

أن الحركات الروتينية التي يقوم بها الرياضي قبل المنافسة تساعده على التحضير النفسي، و  
 ة بضرورة هذه الحركات.  هذا من خلال القناعة الذاتي 

يمكن تفسير هذه السلوكات على المستوى النفسي بفعل أن الإنسان يطور ميکانزمات دفاعية  
يعتبرها التي  الوضعيات  للتخفيف من    أمام  تستخدم  التي  الطقوس  بينها  للتوتر، من  مصدرا 

 مستوى القلق  
ل ما يمكن القيام به في مثل  يحاول الرياضي إقناع نفسه بفعالية هذه التصرفات، كونه يقوم بك

هذه الوضعيات، لكن غالبا ما يفاجي الرياضي عندما يلاحظ أن التوتر لازال قائما، فمحاولة 
إقناع النفس غير كافية دائمة لمراقبة التغيرات الإنفعالية، مما يدفعه بالاستنجاد بالمدرب الذي  

 
1  Fernandez,opcit,1982,P31 
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ضي في بعض الأحيان محادثة  يقوم بتشجيع الرياضي بعبارات و حرکات مختلفة. يقوم الريا
نفسه بهدف التحفيز الذاتي، كما يقوم أحيانا أخرى بالتصور الذهن، التنفس العميق، التعزيز  
اللفظي، الحركات الروتينية و الطقوس التي يعتبرها مجموعة من الآليات التي تساعده على  

 .1التحضير النفسي للمنافسة الرياضية
 إسهام المدرب في تحضير الرياضي من الناحية النفسية :  -1

الفريق  أعضاء  تربط  التي  العلاقات  تكون  حيث  الاستعداد،  أتم  على  الرياضي  يكون  عندما 
مثالية، فإنه غالبا ما يتوقف تدخل المدرب على بعض الكلمات التشجيعية بينما إذا ش عر  

  : بكيفيتين  يتدخل  فإنه  المنافسة  بصعوبة  في  المدرب  الثانية  و  العقلية  في  الأولى  تتمثل 
 الانفعالية. 

ة عندما يشرح المدرب كيفية دخول المنافسة، كيفية مواجهة الخصم و التحدث  ي تظهر العقل 
مع اللاعبين مع التركيز على النصائح الأخيرة لكل لاعب. بينما تتجلى الانفعالية عندما يختار  

لكل لاعب، عندم المناسبة  الكلمات  أمثلة  المدرب  يختار  الفريق، عندما  ألوان  يتحدث عن  ا 
 للمقارنة الاجتماعية . إن الطرق كثيرة خاصة في الرياضات الجماعية. 

يفتح المجال    إن وضعية عدم التوازن التي يعيشها اللاعب قبل المنافسة تجعله ضعيفا، مما
اللاعب قلق ولا انفعالي  التأويلات مختلفة كأن نقول أن اللاعب قلق أو انفعالي، أما إذا لم يكن  

فإننا كثيرا ما نسند ذلك إلى الحظ أو أن الرياضي لم يكن في يومه كما لو أنه لا يمكن فعل  
 أي ش يء نظريات الإسناد.  

لكن   برفع مردودهم  للاعبين  السماح  اجل  الضعف من  يقضي على هذا  أن  المدرب  يحاول 
الفيزيولوجي في    -التوازن النفسيى تحرك وضعية عدم  للأسف هناك في بعض الأحيان قو 

م الذاتي أثناء المنافسة، مما يؤدي إلى  إلى تجاوزات تترجم بفقدان التحك  اتجاه التشريط، يؤدي
من الصعب أن تحمل كل المسؤولية للمدرب في وسط تقل فيه مصادر المعلومات  و  التعثر

النفسي خاصة في الجزائر، الشيء الذي يدفع إلى بالتحضير  الاستعانة بمختصين    المتعلقة 
 . 2نفسانيين في الميدان الرياضي

 
1  Fernandez,opcit,1982,P21 
2  Thomas R et Alaphilipe D : les attutudes ,Ed PUF,Paris,1983,P33 
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 الاستعانة بالمختصين النفسانيين في التحضير النفسي للاعبين :  -2
تعتبر تقنية المراقبة الفكرية أول تقنية استعملت من أجل السماح للرياضي بالتحكم الذاتي قبلي  

لتقنية لوحدها غير كافية، مما أدى  المنافسة و عدم فقدان إمكانياته أثناء المنافسة. إن هذه ا
إلى البحث عن تقنيات أخرى. فبدلا من الطلب من المخ أن يقوم بمراقبة الجسم، يمكن تعلم  
تقنيات تسمح بضبط مراقبة تغيرات هذا الأخير، و التي تنتج من جراء التحضير للمنافسة،  

يفرضها الخصم. يمكن   حتى نترك حرية أكبر للعقل يستعملها الرياضي في حل المشاكل التي 
تعلم ه ذه التقنيات من خ لال الاسترخاء، السوفرولوجية، التأمل التوافقي، اليوجا يتعلم الرياضي 
من خلال هذه التقنيات كيفية الغاء الشعور بالتبعية، و أن يستمد قواه من أعماق نفسه، مما  

يجد فردية،  باستقلالية  لتمتعه  نظرا  المنافسة  قيمة  لديه من  أمام    يرفع  نفسه وحيدا  الرياضي 
 المنافسة، لكن الأمر لم يعد يتعلق بوحدة القلق و إنما

يلاحظ المدرب أن كل شيء مرتبط بالعقل، مما يجعله يفكر في الاستعانة بمختصين نفسانيين  
تقنيات الضبط النفسي حتى يجد الرياضي رغبة أكبر في    لمعالجة المشاكل الانفعالية و تعلم

الممارسة. كثيرا ما تكون هذه التجارب ظرفية، منه يجب فتح المجال أمام تحارب أخرى مدعمة  
أكثر و مدروسة علی المدى الطويل، ونحن نعلم حاجة اللاعبين الجزائريين إليها، حتى تمكنهم  

 جابا على الأداء من الارتقاء الشخصي الذي يؤثر بدوره إي 
 التحضير النفسي و الضبط النفسي  المطلب الثالث :

إن المدرب الجيد ليس الذي يعلم الرياضيين فحسب، بل هو الذي يساعدهم في أول الأمر على  
التربية الذاتية بواسطة آليات الضبط. إن التحكم في تقنيات الضبط الذاتي يمثل آلية مركبة  

 ذات مستويات عدة، بحيث هناك تقنيات بسيطة و أخرى مركبة تتطلب متابعة مستمرة.  
لرياضي الروسي "قوربينوف" انه يمكن تقسيم تقنيات الضبط الذاتي إلى اربعة  يرى النفساني ا

مجموعات اعتمادا تفكير الرياضي في العالم المادي الذي يحيط به، الأنا الفيزيقي، الأنا الذهني  
 و الأنا الاجتماعي.  

بحددة،    المجموعة الأولى :  • بسيطة تصرف الانتباه و إعادة توجيهه  تقنيات  تتضمن 
إبعاد الشعور عن الوضعيات التي تسبب صدمات نفسية، فمن أجل   دف منها هواله
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تخفيف التأثير السلبي للأفكار المثيرة قبل المنافسة يجب تركيز الانتباه حول نشاطات  
 مسلية.  

• : الثانية  الأنا    المجموعة  في  الرياضي  التفكير  على  ترتكز  التي  التقنيات  تتضمن 
ن التقنيات الخاصة مثل : مراقبة وضبط حالة تقلص  الفيزيقي، و تحتوي على عدد م

العضلات على مستوى الوجه، مراقبة ضبط الشد العضلي للجسم بفضل التدريب على  
التقلص من   بدرجة  بتحسين الإحساس  الاسترخاء  تتم عملية  للجسم،  العميق  الإرخاء 

استعمال    خلال سلسلة من التقلصات و الإرخاء أو بواسطة إيحاءات ذاتية. كما يمكن
المنظم وسيلة فعالة لمواجهة   العميق و  التنفس  التنفس، کون  تقنيات ضبط و مراقبة 

 الضغط العصبي و الخوف قبل المنافسة.  
تتمثل في الإيحاء الذاتي الذي يستند على التفكير الرياضي بالأنا    المجموعة الثالثة :  •

بأحداث ماضية مريحة تقنية فعالة للضبط الذاتي    الذهني. تمثل إعادة خلق و الاحتفاظ
استعمالها مع   فعالية عند  أكثر  الذاتي  الإيحاء  تقنيات  تكون  الانفعالية.  الحالات  في 
تقنيات النفسية أخرى، يتم الإيحاء بتكرار عبلوات بسيطة. يمثل الإيحاء الذاتي تقنية  

 ية. صعبة و فعالة في آن واحد، تسمح بتجنب عجز الحالة النفس
ترتكز هذه التقنيات على التفكير الرياضي في الأنا الاجتماعي.    المجموعة الرابعة : •

كثيرا ما يلجأ الرياضي إلى الضبط من خلال بربحة أهداف تتناسب مع إمكانياته، و  
كذا إنجازها عند الإحساس حالة انفعالية مناسبة. إن الشرود عن تأثير المحيط و تخفيف  

عية خاصة عند غياب التشجيع و تصور وضعيات تنافسية ملائمة  الحساسية تجاه الوض
 .1بغض النظر عن النتيجة، تعد نموذج لتقنيات هذه المجموعة 

 التحضير النفسي للنمط المعيشي العام و التدريب الصارم المطلب الرابع: 
علی  قبل تحضير الرياضي للوضعيات المعقدة و الانفعالات القوية للمنافسة ، يجب تحضيره  

سنوات من العمل الصعب، يعجز الكثير من الرياضيين على بلوغ التحكم نظرا لعدم تحضيرهم  
 

1  Rochal S,opcit,1979,P150 
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نفسيا النمط الحياة و التدريب الصارم. يشمل هذا الجزء من التحضير على مهمتين أساسيتين،  
 ( و تتمثل المهمتين في :  1980هذا حسب "قوربينوف" ) 

تحفيز على التدريب إقناع الرياضي بأنه  يقتضي ال  التحفيز على التدريب الرياضي : •
طير أهداف هامة، تكوين اتجاهات مستقرة من  لك إمكانيات واسعة، الرغبة في تس يم

تقاليد الفريق، تنظيم مسدروس  للتصرفات الجماعية أثناء    أجل النجاح، ترقية روح و 
التدريبية   الحصص  أهداف  في  الجماعي  التحدث  الرياضي،  الطموح  تنمية  التدريب، 
أفراد  المكافئات، تنظيم علاقات حسنة بين  للعقوبات و  العقلاني  اللاحقة، الاستعمال 

 .1الفريق الواحد، استعمال أمثلة مقنعة للاعبين كبار و الأمثلة الشخصية للمدرب
يتعلق الأمر أولا باتجاه الرياضي نحو المجهودات    اتجاهات ملائمة للتدريب :تكوين   •

التي يبذلها خلال التدريب. رغمالتحضير الوظيفي الجيد لتحمل الصعوبات التي يفرضها  
التدريب، فإنه كثيرا ما يجد الرياضي نفسه غير مستعد من الناحية النفسية. يظهر عدم  

لى شكل الخوف من عدم الاستطاعة على تقديم بجهود،  القدرة على مقاومة الحمولات ع
الخوف من عدم استرجاع قواه بعد الجهود من أجل التدريب محددة أو المشاركة في 
منافسة، مثل مواجهة مثل هذه الظواهر والشك الذي يراود اللاعب خلال التدريب جزءا 

 .  2هاما من التحضير النفسي، كون الشك يولد القلق و التوتر 
 العصبي :  -إتجاهات الرياضي نحو التغيرات ناتجة عن ارتفاع الضغط النفسي   -2

النفسي   العصبي    -مثل اتجاهات الرياضي نحو التغيرات الناتجة عن ارتفاع درجة الضغط 
وحها هامة من سلوك الرياضي، يتطلب تكوينا خاصا يسمح له بفهم سلو که و انفعالاته أثناء  

ناع بضرورة التحكم و تجاوز هذه الوضعيات، لأنه لا يمكن تحسين  التدريب و المنافسة، الاقت 
الأداء إلا بعد التحكم و تجاوز هذه الحالات كما لا يجب أن ننسى في هذا الإطار مختلف  
الوسائل النفسية و البيداغوجية التي تسعى إلى التغلب على الأرق. إن التنظيم المحكم للحياة  

 يحدد برودة الأعصاب وهدوء الرياضي أثناء المنافسة.  الرياضية خلال التدريب هو الذي

 
1  Rochal S,opcit,1979,P150 
2  Weinberg et gould,opcit,1997,P97 



 كرة القدم والمنافسة والتحضير النفسي                                                   الثالث:   الفصل 
 

91 
 

يتضح من خلال ما سبق ذكره أن التحضير النفسي الرياضي للمنافسة هو التحضير النفسي  
العام، حيث تتمثل المهمة الأساسية له في تنمية القدرة على التكيف النفسي للفرد من خلال  

 .  1الميدان الرياضي تكوين و تنمية الصفات الشخصية الأكثر أهمية في
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1 Bakker FC et Ciol : psychologie et pratique sportive ,Vigot,Paris,1996 ,P156 



 كرة القدم والمنافسة والتحضير النفسي                                                   الثالث:   الفصل 
 

92 
 

 خلاصة الفصل : 
يتطلب التحضير الكامل للاعب في كرة القدم الحديثة التمعن في مختلف الميادين الخاصة، و  

تساهم بكيفية أو بأخرى في رفع من إمكانيات النجاح في المنافسة. يمثل الجانب النفس    التي
إحدى الميادين المعترف بها منذ العديد من السنوات على أنه عنصر هام تحقيق أحسن الأداء،  
رغم أن التحكم فيه يبقى صعب التحقيق. كثيرا ما نقرأ في الجرائد و المجالات الرياضية الأجنبية  

النفسية  وا العوامل  إلى  استنادا  وهذا   ، بالفوز  مرشح  فريق  خسارة  تصف  ربورتاجات  لمحلية 
بالدرجة الأولى مثل نقص الإستعداد النفسي للاعبين ، نقص التركيز ، الزيادة في الإستثارة أو 
الخمول ورغم أن هذه التفسيرات غالبا ما تكون صحيحة ، لكنها لا تستطيع التصدي للشبح  

 و الطابع السلبي الذي يطوف فوق المنافسة.التنفسي ذ 
وإنما يجب أن    لا ينبغي لدور علم النفس الرياضي أن يقتصر على تفسير الأحداث الماضية ، 

يشمل ترسيخ طرق ووسائل تسمح بخلق حالات نفسية مثلي عند الرياضي، وهذا أمام المهمة  
المخولة له. إنه من الصعب تحضير فوز على تفسيره «، لقد قدم علم النفس الرياضي خدمات  

بية  ي ، تكوين اتجاهات نفسية إيجا ت جليلة للرياضيين تسمح له بالتربية الذاتية ، الضبط الذا
للتدريب و المنافسة ، تمكين الرياضي من التكيف و مواجهة صعوبات المنافسة ، الوصول  

وهذا بالارتكاز على قاعدة أساسية تتمثل في شخصية الفرد كما    -ي  نإلى التوافق النفسي البد
ينبغي للإشارة إن مثل هذا التدريب يتطلب متابعة مستمرة ومدروسة بصفة عقلانية ، خاصة  

علم الأزمة التي تتخبط فيها الكرة الجزائرية .لقد ذكر كريفوازي سبعة مبادئ ، ستة من  و نحن ن
 .بينها تم إثباتها في الدراسات الخاصة لعلم النفس الرياضي
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 تمهيد : 
الدراسة عن  في مجتمع  الموجودة  الحقائق  إلى  للوصول  هامة  وسيلة  الميدانية  الدراسة  تعتبر 
هذا   وفي  وتأكيدها،  النظري  الجانب  لتدعيم  وتحليلها  البيانات  جمع  بالإمكان  يصبح  الميدان 
الفصل سنتطرق للإجراءات المنهجية التي اتبعناها وذلك بإعطاء فكرة حول المجال الجغرافي 

والزمني ، بالإضافة إلى ذكر الادوات المستعملة في جمع البيانات، حيث أن الهدف    والبشري 
من الدراسة الميدانية هو الوصول إلى الغاية التي تسعى إليها البحوث عموما، وبذلك الوصول  

 إلى الاهداف المسطرة .

الوصول الى  من خلال قيامنا بجمع بيانات الاختبارات وتحليلها وتفسيرها ومناقشتها من اجل  
الدراسة  تتم خلال  التي  العمليات  هذه  ومن خلال  بطرحها  قمنا  التي  العامة  الفرضية  تحقيق 
الميدانية التي ستجرى في بعض فرق لكرة القدم من خلال القيام بتوزيع استبيان على اللاعبين  

ال الجانب  والتي سنحاول تحليلها وتفسيرها للوصول الى نتائج علمية وهذا لا يتأتى الى باستعم
الاحصائي "الذي يستعمل في مثل هذه الحالات والهدف الاسمى لهذا الفصل هو تحليل النتائج  

 الى نتائج علمية يستفاد منها مستقبلا " 
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 الاطار العام للدراسة   :المبحث الأول  

تعد الدراسة الاستطلاعية الاولية التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة من أجل الالمام بجوانب  
دراسته الميدانية . بما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية لابد من إجراء دراسة استطلاعية كانت  

 بدايتها :  

 التعرف على المكان ومدى امكانية إجراء الدراسة )بعض أندية المدية(   ✓
 التعرف على ما يمكن عرقلة عملنا ومختلف الصعوبات المحتمل مواجهتها  ✓
 حديد العينة ومعرفة الاجواء المحيطة بها  ت  ✓
 التقرب من أفراد العينة )أخذ معلومات من نوعية الدراسة(   ✓
 التقييم للمستوي المعرفي لأفراد العينة ، ومدى مطابقتها لموضوع الدراسة   ✓

 و أدوات البحث المستعملة تبع في الدراسة المنهج الم :المطلب الأول  

 تعريف المنهج العلمي   -أولا

يعتبر المنهج العلمي الوسيلة والسند الذي لا يمكن الاستغناء عنه في أي بحث علمي أو عمل  
ميداني في العلوم والمجالات الاخرى فهو عبارة عن "مجموعة قواعد والعمليات الخاصة التي 

 المعرفة السليمة في طريق البحث عن الحقيقة لعلم من العلوم".تتيح الحصول على 

 تعريف المنهج المتبع في الدراسة    -ثانيا

نظرا لطبيعة موضوع البحث وسيما من الباحث إلى إيجاد دخل علمي لمشكلة البحث المطروحة  
وتحليل    في الدراسة نختار المشكلة المراد دراستها من منهج علمي معين يكون مرافقا لطبيعتها

 .  1أبعادها

لذا اعتمدنا في هذه الدراسة المنهج الوصفي كمنهج ملائم لموضوع الدراسة الذي يعرف بأنه  
"استقصاء ينصب على ظاهرة من الظواهر التعليمية ، قصد تشخيصها وكشف جوانبها وتطويرها  

 

 19ص ،1991، أساليب المنهجية للبحث العلمي، سنة رضا جعبوط  1 
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ها لدراسة  كميا عن طريق جمع المعلومات مقنعة عن مشكلة البحث وتصنيفها وتحليلها وإخضاع
 .1(  122.ص2003دقيقة )علاوي . 

كما يرى محمد زيان" إن البحوث الوصفية تقوم على تقرير وتحليل الحقائق تحليلا دقيقا وهي  
بالفعل وقت إجراء   أشياء موجودة  تتناول  أنها  الحاضر أي  الوقت  تتميز بكونها تنصب على 

 .2الدراسة 

ويشاطره هويتني "الذي يعتبرها دراسة لحقائق الراهنة المتعلقة بطبيعة ظاهرة أو موقف أو مجموعة  
 . 3من الاحداث أو مجموعة من الاوضاع من الناس أو مجموعة  

 بيانات الدراسة 

 اعتمد الطالب في جمع البيانات اللازمة لهذه الدراسة على نوعين من البيانات وهي كما يلي  

ال حسب البيانات  الطالب  قام  حيث  الدراسة،  من  النظري  الجانب  بيانات  تمثل  وهي  ثانوية 
استطاعته وما توفرت له من وسائل بمراجعة الدراسات السابقة والأدبيات المنشورة في مجال  
تقنيات الاسترخاء والتوتر النفسي في تسيير المنافسة الرياضية وتمثلت هذه البيانات في مجموعة  

 لأجنبية والدراسات المنشورة.العربية واالكتب 

البيانات الأولية هي بيانات الجانب التطبيقي من الدراسة، والتي تم تجميعها لاختبار فرضيات 
الدراسة، لذلك فقد قام الطالب بجمع البيانات الأولية عن طريق أسلوب الاستقصاء وذلك بعد  

الدراسة، لمعرفة اجابتهم حول  تصميم وتطوير أداء الدراسة، ثم توزيع الاستبيانات على عينة  
   أساليب الاسترخاء وتسيير التوتر النفسي أثناء المنافسة الرياضيةمدى 

 أدوات جمع البيانات والمعلومات   -ثالثا

نجاح أي بحث يقوم أساسا على دقة البيانات المتحصل عليها والموظفة فيه ولعل هذا يتطلب  
المسخرة لجمع البيانات والمعلومات باختيار أدقها وأنسبها للمنهج  من الباحث التحكم في الادوات  

 
  122.ص2003 رحيم، طرق المنهجية، علاوي 1
  188صمرجع سبق ذكره، رحيم ، علاوي 2
  78.ص.2002منير سعدون ، أساليب الاحصائية، 3
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الباحث والمبحوث   التي تشكل نقطة اتصال من  الدراسة "وتعتبر الاداة الوسيلة  المستخدم في 
 التي تمكنه من جمع المعلومات وتستدعي دراستنا استخدام أداة الاستبيان". 

 مجتمع وعينة الدراسة    :المطلب الثاني 

ل أهم خطوة يمر بها الباحث خلال دراسته هو اختيار للعينة المتمثلة تمثيلا دقيقا لمجتمع  لع
الدراسة وتعرف العينة بأنها اختيار جزء من مجموعة المادة بحيث يمثل هذا الجزء المجموعة  

 .1كلها وهي تعد طريقة سليمة في منطقتها وليس في أسلوبها  

اندية    2لاعب صنف )أواسط( من مجتمع الدراسة موزعة على    40تكون مجتمع الدراسة من  
 (  نوادي عين الدفلىالناشطة في القسم الثاني هواة )

الدراسة موزعة    40وتم اختيار عينة غرضية متكونة من   لاعب صنف )أواسط( من مجتمع 
 . على الاندية السالفة الذكر 

 و متغيراتها مجالات البحث  :المطلب الثالث  

 مجالات الدراسة   -أولا

 تقسم مجالات البحث إلى ثلاثة أقسام ، وهي المجال المكاني والبشري والمجال الزمني . 

 ( ولاية عين الدفلى  أي المنطقة التي يجرى فيها البحث )بعض أندية المجال المكاني : •
لاعب موزعة    40أي الافراد التي أجريت عليهم الدراسة المتكونة من  المجال البشري : •

 على الاندية المذكورة اعلاه من مجتمع الدراسة  
  إلى  2020  جانفي  11أي المدة التي يستغرقها البحث الميداني )من    المجال الزمني : •

 (  2020مارس  10

 

 

 
  182.ص.3919.محمد عمر، البحث العلمي، مناهجه وتقنياته، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر زيان 1
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 متغيرات الدراسة - ثانيا 

عنوان   تحت  الدراسة  الرياضية هذه  المنافسة  أثناء  النفسي  التوتر  وتسيير  الاسترخاء   أساليب 
أساليب الاسترخاء وتسيير التوتر النفسي أثناء المنافسة  وبالتالي نحاول من خلالها دراسة تبيان  

 في الجزائر الرياضية 

وهو عبارة عن تلك العوامل التي تؤثر على المتغير التابع ، حيث    المتغير المستقل :  •
 و المتمثل في تقنيات الاسترخاء والتوتر النفسي  يكون هو السبب في الدراسة 

التي    المتغير التابع : • المتغير  هو الظاهرة  الباحث  توجد وتختفي وتتغير حينما يطبق 
   .1والمتمثل في المنافسة الرياضية للرياضي لاعب كرة القدم  المستقل أو يبدله

 اعداد الاستبيان وطرق توزيعه   : المطلب الرابع

لغرض اجراء هذه الدراسة فقد تم بناء استبيان، ثم تحميله على ورق عادي وهذا يخص التسليم  
 المباشر، وقد  

كان الاستبيان باللغة العربية مراعاة لبيئة اللاعبين التي تعتمد غالبا على لغة العربية للتواصل  
من الاستبيان أيضا  وقد تضمن الاستبيان توضيحا لموضوع الدراسة وأهميتها وأهدافها، كما تض

 سؤال بعد التحكيم، عن طريق تقسيمه لأربعة محاور للاختبار فرضيات الأربعة للدراسة   22على  

 طرق توزيع الاستبيان  

غالب   في  اليد  الى  اليد  من  المباشر  التسليم  على طريقة  الاستبيان  توزيع  في  الطالب  اعتمد 
 أو الاستعلنة بببعض الأقارب والأصدقاء الأحيان 

 

 

 

 

 45، ص1999سوزان، توجهات الحديثة للبحث العلمي، بغداد،   1 
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 النتائج الوصفية للدراسة   :المبحث الثاني 

   المحاور وتجانسها صدق وثبات  :المطلب الأول  

 صدق الاستبيان   -أولا

عندما يريد الباحث استخدام أداة فإن السؤال الذي يمكن أن يتبادر إلى ذهنه هو أن الاداة التي  
بصدد استعمالها كوسيلة للبحث تقيس فعلا الظاهرة المراد دراستها أو أنها غير ذلك ؟ حيث  
له   يمكن  وهناك عدة طرق  استعمالها  يريد  التي  الاداة  بإثبات صدق  ملزم  نفسه  الباحث  يجد 

، وقيبل توزيع الاستبيان فقد تم عرضه على عدد من الاساتذة  ستعانة بها من أجل تحقيق ذلك الا
الأكادميين المتخصصين في مجال التدريب ومنهجية البحث العلمي والاحصاء في جامعة الجلفة  

بغرض تحكيم قائمة الاستبيان والتأكد من سلامة بنائها من مختلف الجوانب خصة من    وذللك
   حيث 

 دقة صياغة الأسئلة وتحديد مدى السلامة في صياغة العبارات ووضوحها  ✓
 مدى شمولية الاستمارة      ✓
 توزيع خيارات الاجابة لضمان ملائمتها لهدف الدراسة   ✓
 الوقوف على مشكلة التصميم والمنهجية   ✓

 وقد تمحورت معظم الملاحظات في ما يلي  

 حذف بعض الأسئلة واعادة صياغتها لعدم الوضوحها   ✓
 اضافة بعض الأسئلة التي هي على صلة وثيقة بموضوع الدراسة  ✓
 اختيار سلم ليكارت الثلاثي   ✓
 استبيان التوجيه والإرشاد النفسي  صدق الاتساق الداخلي : •

 لحساب المقياس تم الاعتماد على صدق الاتساق الداخلي :  
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وهو معرفة مدى ارتباط كل عبارة من الدرجة الكلية لكل بعد من أبعاد المقياس ، وتستخدم هذه  
الوسيلة الاحصائية كمحك داخلي لقياس مدى صلاحية العبارات ومعرفة ما يقيسه الاختبار أو  

 .  1بمعنى آخر صدق المضمون 

( يوضح الاتساق الداخلي لاستبيان تقنيات الاسترخاء وتسيير التوتر النفسي  2م )جدول رق
 المرتبط بالمنافسة )المحور الاول( 

معامل   السؤال 
 الارتباط  

Sig     مستوى(
 المعنوية( 

 النتيجة  

الشعور    اهمتس-1 على  الاسترخاء  عملية 
 بالراحة العضلية 

 دال  0.01 0.748

إلى  -2 التوصل  على  الاسترخاء  يساعدك 
 الراحة النفسية  

 دال  0.01 0.762

الاحساس بالطمأنينة والسعادة الشعور ب   -3
 من خلال الاسترخاء

 دال  0.01 0.793

الشعور  -4 على  الاسترخاء  ساعدك 
 المنافسةبالاستقلالية خلال 

 دال  0.01 0.818

يوفر لك الاسترخاء الشعور بالمتعة أثناء  -5
 المنافسة 

 دال 0.01 0.706

          

للبنود دالة إحصائيا عند  2من خلال تحليل الجدول رقم ) ( نجد أن جمع معاملات الارتباط 
بعد اكبر من  ( لان معامل الارتباط لكل بند مع الدرجة الكلية لل0.05إلى 0.01مستوى دلالة )

 وهذا ما يثبت ان هذا البعد يتمتع بصدق واتساق داخلي جيد .  0.5

 

 
  145ص،9198، أساليب الاحصائية للبحث العلمي،سمارة1
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( يوضح الاتساق الداخلي لاستبيان تقنيات الاسترخاء وتسيير التوتر النفسي  3جدول رقم )
 المرتبط بالمنافسة )المحور الثاني( 

يساعد اللاعب على أن يمكن للاسترخاء  -6
 المنافسة    روح تنمية 

 دال  0.05 0.501

في  -7 التحكم  على  الاسترخاء  يساعدك 
 الافكار التي تسبق المنافسة 

 دال  0.05 0.752

من    بعد الاسترخاء  يمكنك الايحاء الذاتي-8
 تنمية الثقة بالنفس والتقدير الذاتي

 دال  0.01 0.854

 دال  0.05 0.867 مردودية روح الفريق الاسترخاء يزيد من -9
تشعر ان التدريب على الاسترخاء ينمي  -10

 قدرات نفسية ايجابية عند الرياضي
 دال 0.05 0.739

( نجد ان جميع معاملات الارتباط للبنود دالة احصائيا عند  3من خلال تحليل الجدول رقم ) 
بند مع الدرجة الكلية للبعد اكبر من  ( لان معامل الارتباط لكل  0.05الى    0.01مستوي دلالة )

 وهذا ما يثبت أن هذا البعد يتمتع بصدق واتساق داخلي جيد .  0.5
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( يوضح الاتساق الداخلي لاستبيان تقنيات الاسترخاء وتسيير التوتر النفسي  4جدول رقم )
 المرتبط بالمنافسة )المحور الثالث( 

الاسترخاء يساعدك على تنمية التركيز    -11
 والانتباه خلال المنافسة

 دال  0.01 0.674

يمكنك الاسترخاء من تحسن القدرة على -12
 التصور الذهني 

 دال  0.01 0.714

يساعدك الاسترخاء على تحسين العمل  -13
 الحركي خلال المنافسة  –الفكري 

 دال  0.01 0.687

يساعدك الاسترخاء على التحكم وتسيير  -14
 المنافسة الطاقة الذهنية خلال 

 دال  0.01 0.745

التحضير  -15 على  الاسترخاء  يساعدك 
 الذهني للمنافسة 

 دال 0.01 0.609

( نجد ان جميع معاملات الارتباط للبنود دالة احصائيا عند  4من خلال تحليل الجدول رقم )
( لان معامل الارتباط لكل بند مع الدرجة الكلية للبعد اكبر من  0.05الى    0.01مستوى دلالة )

 وهذا ما يثبت ان هذا البعد يتمتع بصدق واتساق داخلي جيد .  0.5
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داخلي لاستبيان تقنيات الاسترخاء وتسيير التوتر النفسي  ( يوضح الاتساق ال5جدول رقم )
 المرتبط بالمنافسة )المحور الرابع( 

في  الاسترخاء    -16 التحكم  على  يساعدك 
 الانفعالات خلال المنافسة 

 دال  0.05 0.752

اليقظة    الاسترخاء-17 في  اللاعب  يساعد 
 خلال المنافسة 

 دال  0.05 0.630

الاسترخاء على ضبط بعض  يساعدك  -18
،النشاط   )التنفس  الفيزيولوجية  الوظائف 

 القلبي( خلال المنافسة 

 دال  0.01 0.704

تحسين  -19 على  الاسترخاء  يساعدك 
 الاحساس بدرجة الشد العضلي

 دال  0.05 0.759

من  -20 الجسم  اكتشاف  الاسترخاء  علمك 
 خلال التقلصات العصبية

 دال 0.05 0.634

الحالة -21 على  التعرف  الاسترخاء  علمك 
 النفسية المثلى للاداة 

 دال  0.05 0.857

اللاعب  -22 يساعد  ان  للاسترخاء  يمكن 
واثناء   قبل  النفسية  الحالة  تعديل  على 

 المنافسة 

 دال 0.05 0.746

( نجد ان جميع معاملات الارتباط للبنود دالة احصائيا عند  5من خلال تحليل الجدول رقم ) 
( لان معامل الارتباط لكل بند مع الدرجة الكلية للبعد اكبر من  0.05الى    0.01وى دلالة )مست 
 وهذا ما يثبت ان هذا البعد يتمتع بصدق واتساق داخلي جيد .  0.5
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 ثبات الاستبيان    -ثانيا

 من صدق الادوات المستعملة واعتمادها بشكلهما النهائي :   بعد التاكد 

هو لو اعيد تطبيق الاختبار على الافراد نفسهم فانه يعطي النتائج نفسها لو كررت مرة   الثبات :
اخرى ويمكن ان يقصد به الاستقراء أي انه لو اعيد تطبيق الاختبار نفسه على الفرد الواحد فانه  

نتائج  يعطي شيئا من الاستقرار   بين  ارتباط  ثبات الاختبار هو معامل  النتائج ، ومعامل  في 
 . 1المرات المختلفة لاجرائه أي بين الاختبار نفسه ويقصد بالثبات دقة المقياس او اتساقه

( يوضح الثبات بطريقة الفا كرونباخ لاستبيان تقنيات الاسترخاء وتسيير  6الجدول رقم )
 التوتر المرتبط بالمنافسة 

 معامل الثبات   ستبيان  اسم الا
تقنيات الاسترخاء وتسيير التوتر  

 النفسي المرتبط بالمنافسة 
0.874 

نلاحظ من خلال الجدول ان معامل الثبات بالنسبة لاستبيان تقنيات الاسترخاء وتسيير التوتر   
 ( وهو معامل ثابت ومقبول  0.874النفسي المرتبط بالمنافسة وصل الى )

 اجراءات التطبيق الميداني  :المطلب الثاني 

بعد تحديد اسئلة الاستمارات وصياغتها بالشكل الاخير قمنا بفرزها وتفرغ بياناتها وتحليل نتائج  
الاسئلة التي طرحناها في استمارة الاستبيان ، ولقد قمنا بوضع جداول لهذه الاسئلة تحتوي على  
التي   الفرضيات  مدى صدق  وتوضيح  بالاستنتاج  نقوم  الاخير  وفي  وتكرارها  الاجابات  عدد 

 تضمنتها الدراسة  

 

 

 

 
 (  429.ص1999)عبدالمجيد. 1
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 الاساليب الاحصائية :  

الدراسة، تم تفريغها ببرنامج الرزمة   المتعلقة بمتغيرات  البيانات والمعلومات  بعد عملية جمع 
العديد من الأساليب    الاحصائية للعلوم الاجتماعية قصد معالجتها احصائيا، والذي تم استخدام 

   : اييس الاحصائية هيقوالم

                                                                          بيرسون:   إختبار  -1

يسمح لنا هذا الإختبار بإجراء مقارنة بين النتائج المحصل عليها من خلال الإستبيان          
المتوقعة والتكرارات  والمشاهدة  الحقيقية  التكرارات  بمقارنة  وذلك  والأساتذة  للتلاميذ  ،  الموجه 

 :  2ويرمز لها بالرمز كا

التكرارالمشاهد )² − ∑(التكرار المتوقع

التكرار المتوقع
=  كا²

 ...          1درجة الحرية: هي مجموعة الحالات في مجموعة ناقص واحد ويرمز لها بالرمز -2

DF=N-1                                                                                                                                                     

N  عدد الفئات 

يتم تطبيق هذا الاختبار لمعرفة هل البيانات تتبع توزيع الطبيعي أو    : اختبار التوزيع الطبيعي
 اختبار ضروري في حالة اختبار الفرضيات  لا وهو 

الفرضيات -3 لاختبار    : اختبار  واحدة  لعينة  الاحصائي  الاختبار  استخدام  خلال  من 
 الفرضيات  

 (  spss v23) برنامج التحليل الاحصائي :  -4
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 لبيانات الدراسة الميدانية   التحليل والمعالجة الأحصائية : المبحث الثالث

   نتائج الفرضية العامةعرض وتحليل  : الأولالمطلب 

 التذكير بالفرضية العامة :  

 لتقنيات الاسترخاء اهمية كبيرة في تسيير التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية عند اللاعبين  

 عرض وتحليل نتائج الفرضية العامة  -أولا

 تحليل وتفسير نتائج استبيان تقنيات الاسترخاء وتسيير التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة  -1

 سترخاء :طريقة حساب المتوسط الحسابي للتقنيات الا

 نعطي درجات مختلفة لكل اختيار من الاختيارات الممكنة في الاستبيان   ✓

 اللاعبين لاستبيان تقنيات الاسترخاء إيجابات ( يوضح 7جدول )

مستوى   درجة الحرية
 الدالة

 ²كا الدالة الإحصائية 
 المجدولة

 

   ²كا 
 المحسوبة 

 3.51 5.991 دال إحصائيا  0.05 2

 : تحليل و مناقشة 

دالة إحصائية    تهناك تأثير ذا  ليس  يتضح لنا من خلال النتائج الموضحة في الجدول أن      
، حيث بلغت   ( df= 02( وبدرجة حرية )0.05دلالة ) لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الوهذا  

كا )  ²قيمة  أصغ3.51المحسوبة  بذلك  وهي  كا(  قيمة  من  قيمتها    ²ر  بلغت  والتي  المجدولة 
(5.991 . ) 

لتقنيات الاسترخاء اهمية كبيرة في تسيير التوتر  ومنه نستنتج أن أغلب اللاعبين يرون أن      
 لها أهمية. النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية 



 دراسة ميدانية                                                                                الفصل الرابع :

107 
 

 عرض ومناقشة الفرضيات الجزئية   :المطلب الثاني 

 الفرضية الجزئية الاولى  -أولا

 التذكير بالفرضية الجزئية الاولى :  

 تساعد تقنيات الاسترخاء من ضبط التوتر النفسي  ➢

 اللاعبين للمحور الاول لتقنيات الاسترخاء إيجابات ( يوضح 8جدول )

درجة 
 الحرية

 ²كا الدالة الإحصائية  مستوى الدالة 
 المجدولة

 

   ²كا 
 المحسوبة 

1 
 إحصائيا دال  0.05 

3.841 
 

4 
 

   تحليل و مناقشة    
  يتضح لنا من خلال النتائج الموضحة في الجدول أن هناك تأثير ذات دالة إحصائية وهذا  

حيث بلغت     (df= 01( وبدرجة حرية )0.05دلالة )ال لصالح القيمة الكبرى عند مستوى 
 . (3.841المجدولة والتي بلغت قيمتها ) ²كا( وهي بذلك أكبر من قيمة 4المحسوبة ) ²قيمة كا
 تقنيات الاسترخاء تساعد من ضبط التوتر النفسي  ممارسة   ومنه نستنتج أن       ➢

 الفرضية الجزئية الثانية   -ثانيا

 تساعد تقنيات الاسترخاء على تطوير الاتجاهات الايجابية  
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 للمحور الثاني للتقنيات الاسترخاء  اللاعبينإيجابات( يوضح 9جدول )

 درجة الحرية
مستوى  
 الدالة الإحصائية  الدالة

 ²كا
 المجدولة

 ²كا
 المحسوبة 

1 
 

 3.841 دال إحصائيا  0.05
 

1 
 

يتضح لنا من خلال النتائج الموضحة في الجدول أن ليس هناك تأثير ذات دالة        
   (df= 01( وبدرجة حرية )0.05إحصائية وهذا لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة )

المجدولة والتي بلغت   ²( وهي بذلك أصغر من قيمة كا1المحسوبة ) ²حيث بلغت قيمة كا
   ( .3.841قيمتها )

نستنتج ان تقنيات الاسترخاء تساعد على تطوير الاتجاهات الايجابية ، أي ان الفرضية الجزئية  و 
 الثانية تحققت  

 الفرضية الجزئية الثالثة   -ثالثا

 التذكير بالفرضية الجزئية الثالثة :  

 يمثل الاسترخاء العامل المشترك في كل تحضير ذهني   ➢

 للمحور الثالث لتقنيات الاسترخاء اللاعبين إيجابات ( يوضح 10جدول )

 الدالة الإحصائية  مستوى الدالة  درجة الحرية
 ²كا

 المجدولة
 ²كا

 المحسوبة 

 0.49 5.991 دال إحصائيا  0.05 2
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 تحليل و مناقشة: 

دالة  تيتضح لنا من خلال النتائج الموضحة في الجدول أن ليس هناك تأثير ذا     
،    (df= 02( وبدرجة حرية )0.05إحصائية وهذا لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة )

المجدولة والتي بلغت   ²( وهي بذلك أصغر من قيمة كا0.49المحسوبة ) ²حيث بلغت قيمة كا
 ( . 5.991قيمتها )

ومنه نستنتج ان الاسترخاء هو العامل المشترك في كل تحضير ذهني ، أي ان الفرضية الجزئية  
 الثالثة تحققت  

 الفرضية الجزئية الرابعة :   -رابعا

 التذكير بالفرضية الجزئية الرابعة :  

 يساعد التدريب على ضبط بعض الوظائف الفيزيولوجية   ➢

 اللاعبين لمحور الرابع للتقنيات الاسترخاء إيجابات ( يوضح 11جدول )

درجة 
 الحرية

 الدالة الإحصائية  مستوى الدالة 
 ²كا

 المجدولة
 ²كا

 المحسوبة 

 1 3.841 دال إحصائيا  0.05 1

 تحليل و مناقشة: 

يتضح لنا من خلال النتائج الموضحة في الجدول أن ليس هناك تأثير ذات دالة        
   (df= 01( وبدرجة حرية )0.05إحصائية وهذا لصالح القيمة الكبرى عند مستوى الدلالة )

المجدولة والتي بلغت   ²( وهي بذلك أصغر من قيمة كا1المحسوبة ) ²حيث بلغت قيمة كا
 ( . 3.841قيمتها )
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ستنتج ان التدريب الاسترخائي يساعد على ضبط الوظائف الفيزيولوجية ، أي ان الفرضية ومنه ن 
 الجزئية الرابعة تحققت  

 مناقشة النتائج وربطها بالفرضيات :  - خامسا

 مناقشة نتائج الفرضية العامة :  -1

( تم التاكد من صحة الفرضية العامة 8من خلال النتيجة المتحصل عليها من الجداول رقم )
تقنيات   استبيان  درجات  لمجموع  المئوية  والنسبة  الحسابي  المتوسط  حساب  بواسطة  وذلك 

( فكانت النتائج كالتالي  8الاسترخاء وتسيير التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة في الجدول رقم )
وهذه النتائج تؤكد ان اندية ولاية المدية    %  69.56وبنسبة    30.61الحسابي =    : المتوسط

تتلقى تقنيات الاسترخاء وتسيير التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة بصفة جيدة من طرف المدربين  
وهذا ما يؤكد لنا صحة الفرضية العامة وظهر مدلولها ان لتقنيات الاسترخاء اهمية كبيرة في  

 ر النفسي المرتبط بالمنافسة وفي الدراسة التالي :  تفسير التوت 

 الدراسة الاولى :   -5
 (  191.ص 1982( حسب )ريو.1980دراسة )م.روي.

 مناقشة الفرضيات الجزئية   :الثالث   المطلب

 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الاولى   -أولا

اللاعبين يتحكمون في  تيبن لنا  أن    ( 9من خلال النتيجة المتحصل عليها من الجدول رقم )
النظري   للجانب  واستنادا  الاولى  الجزئية  الفرضية  يؤكد صحة  ما  وهذا  النفسي  التوتر  ضبط 
لتوضيح كالتالي : يمثل الاسترخاء تقنية تسمح بالوصول الى التحكم في القدرات النفسية، عن  

والقلق، ففي    طريق المرور بالضبط الجسدي، يعتبر الضغط العضلي مؤشرا جيدا للتوتر النفسي
 .1حالات التوتر نلاحظ تقلصات عضلية خاصة تكمش عضلات الجبهة 

 
  125ص1996بوزنقن. 1
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يساعد الاسترخاء على تنمية القدرة على التركيز، الحشد السريع للطاقة يسهل التحكم في التوتر  
والقلق وتسيير الامثل للحياة الانفعالية ، ويمثل الاسترخاء اداة ثمينة بالنسبة لكل من يريد البحث  

 عن حكمة الجسد  

 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثانية    -ثانيا

لديهم تحضير  تيبن لنا  أن اللاعبين  (  10ة المتحصل عليها من الجدول رقم )من خلال النتيج 
الانفعالات عن   تتميز  أنها   الثانية وظهرت  الجزئية  الفرضية  يؤكد صحة  ذهني جيد هذا ما 
الاشكال الاخرى من النشاطات العصبية بفعل الاعتراف الذاتي كونها يمكن ان تكون مسرة او  

ا اعتبار  يمكن  مسرة،  تغيرات  غير  بسبب  تخيلي  او  حقيقي  لمثير  استجابة  انه  على  لانفعال 
حشائية وعضلية عند الفرد مما يؤدي الى سلوكات لاحقة يمكن ادراك الانفعالات في الميدان  
الوضعية   نملكها عن  التي  الذاتية  التجربة  في  الاولى  تتمثل   : مركبات  ثلاث  وفق  الرياضي 

انية من خلال التغيرات الفيزيولوجية اما المركبة الثالثة  )الشعور بالحزن، الخوف...(، تظهر الث 
والأخيرة فإنها تظهر من خلال ملاحظة السلوك الشخصي والاجتماعي، من هنا تتجلى اهمية  

الفيزيولوجية والمعرفية التي تسببها، حتى    –التعرف على الانفعالات المختلفة والتغيرات النفسية  
اجهنها، الشيء الذي يقوي فيه الشعور بالرغبة في الممارسة نتمكن من مساعدة الرياضي على مو 

 . 1وتحسين الاداء  

 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثالثة    -ثالثا

يمتلكون تحضير  تيبن لنا  أن اللاعبين  (  11من خلال النتيجة المتحصل عليها من الجدول رقم )
 ذهني وهذا ما يؤكد صحة الفرضية الجزئية الثالثة :  

يندرج الاسترخاء ضمن التقنيات النفسية التي تساعد على تعديل السلوك ، لقد استعملت الكثير  
من التقنيات الاسترخائية لمواجهة التوتر النفسي ومراقبة القلق ، يرتكز الاسترخاء على مبادئ  

... ومن بين المبادئ الاساسية نجد حالة التقلص العضلي ، والتي تتبع    عدة كاهمية التنفس ، 
تعد   نفسية حسب،  استراحة  يستلزم  العضلي  فان الاسترخاء  نفسي داخلي عكس ذلك  بضغط 

 
  21ص1971لابوري. 1
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تقنيات الاسترخاء ملتقى علم النفس الفيزيولوجي عند الانسان ، وهذا بفضل تدخلها على الجسم  
 .1لعضوية ، بمساعدة اساليب نفسية خاصة بها من خلال استعمالها للتفاعلات ا

يسمح تعديل حالة التقلص العضلي، من خلال الاسترخاء بالتدخل على الضغط بواسطة التغذية  
بين الراحة العضلية والراحة  بالتغذية الرجعية من العلاقة  تقنية الاسترخاء  الرجعية، استوحت 

 النفسية 

 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الرابعة  -رابعا

صحة الفرضية الجزئية الرابعة    تأكد لنا(  12من خلال النتيجة المتحصل عليها من الجدول رقم )
وظهرت تعتبر تقنيات الاسترخاء بمثابة تدريب يرمي الى التحكم في بعض الوظائف الفيزيولوجية  

عضلية او  -يمكن تعلم اية تقنية عصبية  للجسم ومن تم التحكم في بعض الاليات الذهنية، لا
فيزيولوجية إلا في اطار قواعد واضحة نظمتها لنا مختلف المدارس، اذ ينبغي على الفرد -تقنية

التغيرات   ان  المنتظم ضروري كون  التدريج  المنتظم لان  التدريب  امكانية  للمعالج  ان يضمن 
اوتة، لا يمكن التوصل الى نتيجة  الحشائية العنيفة قد تسبب حوادث ذات خطورة متف-العصبية

 إلا بعد مدة معينة من التدريب والتي تمتد على اربعة اسابيع على الاقل  
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 خلاصة :  

من خلال هذا الفصل بينا الخطوات المنهجية التي يتبعها الباحث من اجل ضبط الاجراءات 
ملة في جمع المعلومات  الميدانية الخاصة بالدراسة ، وكذا توضيح اهم الطرق والأدوات المستع 

وتنظيمها ، كما قمنا بعرض هذه الطرق والأدوات بالتفصيل وتوضيح كيفية استعمالها ، بالإضافة 
اننا حددنا كل من   المكاني والزماني ، كما  الدراسة من مجال  التي تمت فيها  الى المجالات 

تعم الاجراءات  هذه  كل   ، الدراسة  حوله  تمحورت  التي  البحث  وعينة  جمع  مجتمع  على  ل 
المعلومات في احسن الظروف وعرضها في احسن الصور ولكن جمع هذه المعلومات ليس هو  
حلول   ايجاد  على  تساعد  علمية  بطريقة  نتائج مصاغة  الى  الوصول  الغاية هي  وإنما  الغاية 

 للمشكلة المطروحة سابقا. 

يخلو أي بحث  انه لا  العلمية حيث  البحوث  اهمية كبيرة في  الفصل ذو  من وجود هذا    وهذا 
لرسم  الباحث  عليها  يعتمد  التي  المنهجية  الركيزة  يعتبر  الدراسة لأنه  بين فصول  الفصل من 
خريطة عمل واضحة المعالم والأبعاد اضف الى ذلك فانه يحدد الاطار المنهجي والعلمي الذي  

 يجب على الباحث ان يلتزم به ليعطي مصداقية علمية لبحثه.  

اثناء انجازه لبحثه   الباحث الذي يتبع هذه الخطوات والإجراءات  القول ان  وفي الاخير يمكن 
يكون قد حقق خطوة كبيرة في اثبات صدق عمله وكذا توضيح الركائز العلمية التي اعتمد عليها  

 للوصول الى نتائج علمية ودقيقة يمكن الاعتماد عليها مستقبلا وحتى امكانية تعميمها . 

كنا من اعطاء القيمة العلمية لنتائج افراد العينة وكذا مناقشتها وتحليلها لمعرفة اهم الجوانب  تم  كما
 المتدخلة في هذه العملية والخروج باستنتاج لكل فرضية من فرضيات الدراسة . 
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الرياضي وأثرها   انطلقت الميدان  التقنيات الاسترخائية في  استخدام  إشكالية  الدراسة من  هذه 
في عين الدفلى  ة الرياضية عند بعض لاعبي اندية  على تسيير التوتر النفسي المرتبط بالمنافس

الرياضي، فلقد أقرنا أكثر  كرة القدم، لما كانت هذه الدراسة تدخل في ميدان التحضير النفسي  
من مرة في مقدمة هذا البحث ومختلف فصوله بان بلادنا بحاجة أكثر من أي وقت مضى إلى  
بحوث علمية ميدانية، تثبت أهمية المتابعة النفسية الرياضية وتسلط الضوء على خفايا هذا  

التكتيكي وغياب    -تقني  الميدان الواسع وكذا الديناميكية الداخلية للتألق وتدني مستوى الأداء ال
التحكم النفس مما يؤدي إلى تجاوز النظرة السائدة والتي تعتبر اللاعب الجزائري تنظيما ثنائيا  
)بديني، معرفي( وهذا في الوقت الذي يعرف علم النفس الرياضي تطورا كبيرا من خلال دراسات 

 علمية أجريت بصورة دقيقة من قبل أخصائيين نفسانيين 
لف الدراسات بتوفير بنك من المعلومات تسمح للمدرب بمساعدة اللاعب في لقد سمحت مخت 

نشاطه الرياضي وفي حياته اليومية، لأن الهدف الرئيسي من كل تحضير هو مساعدته على  
بالنسبة لكل مدرب كونه يساعده للوصول إلى  النفس ميدانا هاما  بنفسه، ويمثل علم  التكفل 

عده في خلق جو نفسي ملائم يعتبر أكثر أهمية من المهارة الدقة في التفسيرات كما انه يسا
الفنية في حد ذاتها، فالتحضير النفسي غالبا ما يحدد الفارق عندما يتعلق الأمر بالمنافسة، فلا  
بد لكل تحضير بديني أن يتبع بتحضير ذهني يمكن الرياضي من المحافظة على كل إمكانياته  

وامل النفسية هي التي تحدد مدى قدرة الفرد على التقرب في الوضعيات المشحونة، كما أن الع
من حدوده المطلقة تسمح لنا مثل هذه الدراسات بالتطرق إلى بعض العوامل التي يمكن لها أن  

( وبالتالي  ييکی، نفست ي، تک ن تساهم بما فيه الكفاية في رفع مستوى التحكم الرياضي )تقني، بد 
هتم بالميدان الرياضي في الجزائر. تأتي هذه الدراسة تحقيق الهدف الذي يطمح اليه كل من ي

وتسيير التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة عند بعض  الاسترخاء  التي ترتبط ارتباطا وثيقا بميدان  
كرة القدم من اجل البحث عن الكيفية التي تتدخل من خلالها    في  عين الدفلىلاعبي أندية  

نفعالات التنافسية، الشئ الذي يسمح بالتحكم والامتياز  التقنيات الاسترخائية للتخفيف وضبط الا 
 في الأداء وتحقيق سعادة الفرد.
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أخيرا يمكن القول أن التقدم في أي مجال من مجالات الحياة رهين بمدى الاهتمام بالبحوث  
مبنية    اقتراحات على شكل    تأتي العملية، والتي تعد بمثابة مفاتيح لحل المشكلات القائمة وهي  

 على أساس معلومات يتوصل إليها الباحث بعد عمل صارم وشاق. 
   عامة:  استنتاجات-أولا

الفرضيات   وفي ضوء   ، والتطبيقي  النظري  جانبيها  في  الدراسة ومجالاتها  في حدود طبيعة 
 والمنهج المتبع ومن خلال التحليل الاحصائي للبيانات والنتائج المحققة نستنتج ما يلي :  

 سمح للاعب بالتوصل الى الراحة العضلية والنفسية   ت التقنيات الاسترخائية  ان  ✓
سمح للاعب بتنمية اتجاهات نفسية بالنسبة للتدريب  ت التقنيات الاسترخائية  ان   ✓

 والمنافسة 
 تعد قاعدة اساسية للتحضير الذهني للمنافسة   ان التقنيات الاسترخائية ✓
النفسية   ✓ التقنيات الاسترخائية بصفة خاصة والتقنيات  التدريب على  ان عملية 

التقني    ، البدني  )التدريب  التدريب  لتقنيات  ومكملا  دعما  تمثل    -الاخرى 
 التكتيكي(         

تي تظهر جراء التقنيات الاسترخائية تساعد على ضبط وتعديل الانفعالات ال  ان ✓
 الاستعداد لدخول المنافسة 

   الاقتراحات:-ثانيا
على ضوء الدراسة الحالية ونتائجها ومن اجل الاستفادة منها اكثر في مجال التوجيه والارشاد  
التوصيات   نقدم  ان  لنا  امكن  بلادنا  في  الرياضية  الممارسة  مجال  اثراء  وبالتالي  النفسي 

 والاقتراحات التالية :  
الفئات الصغرى في  ضرورة الا ✓ للرياضيين خاصة عند  النفسي  بالجانب  هتمام 

 مختلف الرياضات وخاصة في كرة القدم 
 ادراج الاختبارات النفسية في عملية انتقاء اللاعبين  ✓
لكل   ✓ النفسية  الحالة  لمتابعة  فريق  لكل  نفسي متخصص  ضرورة وضع طبيب 

 اللاعبين  
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والتخطيط الرياضي الذكي مع    يجب الاهتمام بوضع برنامج التدريب المناسب ✓
من اجل تنمية    سترخاءالمناهج العلمية في عملية الااتخاذ الاساليب والطرق و 

النقد  على  الرياضيين  وتشجيع  الرياضي  التوافق  وتحقيق  والمهارات  القدرات 
 الموضوعي والتفكير الابتكاري  

عليمي  ضرورة وضع معايير ومقاييس يجب توفرها عند المدربين كالمستوى الت  ✓
 والشهادات التاهيلية  

مراقبة الحالات الانفعالية للاعبين قبل دخول المنافسة من خلال مقاييس نفسية   ✓
 خاصة 

القاعدة  ✓ تمثل  كونها  اللاعب  لشخصية  نسبة  النفسي  للتحضير  برامج  بناء 
 الاساسية لذلك 

العامة   ✓ البرامج السنوية  يساعد اللاعب على    للتدريب، ادراج الاسترخاء ضمن 
 مية التحكم من اجل الارتقاء في مستوى الاداء  تن

 الافاق المستقبلية للدراسة :   -ثالثا
نرى امكانية القيام بدراسة اخرى    في ضوء ما اسفرت عنه نتائج الدراسة الحالية واستكمالا لها ، 

عين  بالمنافسة عند بعض لاعبي    في مجال تقنيات الاسترخاء وتسيير التوتر النفسي المرتبط
 في كرة القدم الدفلى 

 ومما تثيره الدراسة من بحوث بامكانها ان تكون محورا لدراسات مستقبلية ما يلي :  
 الحركي عند اللاعبين الناشئين لكرة القدم  -تقنيات الاسترخاء والتعلم النفسي ✓
دراسة العلاقة بين التدريب على التقنيات الاسترخائية وتكيف اللاعب لكرة القدم  ✓

 مع حمولات التدريب والمنافسة 
 تقنيات الضبط النفسي والتكفل الذاتي عند لاعب كرة القدم  ✓
تاجية )استرخاء وتصور ذهني( والتحكم السلوكي الذاتي  التقنيات النفسية الاستن ✓

 عند اللاعب الجزائري  
التقنيات النفسية الفيزيولوجية كدعم لتقنيات النفسية المعرفية بهدف تحسين الاداء  ✓

 .الحركي عند اللاعب الجزائري 
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