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Résumé:

L'étude visait a 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 a mettre en évidence l'importance de
I'aspect psychologique dans la préparation sportive générale, et la mesure dans
laquelle ces techniques aident a réduire la tension psychologique associée a 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, ou 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'entrainement et de compétition, ce qui les motive davantage a
travailler et a 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 a la compétition et
qu'elles sont nécessaires a la performance (stimulation cognitive positive) pour
réduire la tension psychologique liée a la compétition. Parmi les suggestions les
plus importantes qui peuvent étre avancées, nous mentionnons: La tutelle des
sports locaux doit souligner la nécessité d'organiser des séances d'entrainement
au profit des joueurs et des entraineurs sur diverses technologies modernes liées
au développement des habiletés psychologiques et sociales en plus des
habiletés physiques, ainsi que de fournir des programmes d'entrainement sur
des techniques simples de relaxation pouvant étre pratiquées par les joueurs a

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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