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. 19سورة النمل الآية 
  من لم يشكر الناس لم يشكر الله :"ص" رسول الله و قال

نتوجو بالشكر الجزيل  إلى كل من ساعدنا عمى إنجاز ىذا البحث  
عزوجل الذي وفقنا لإتمام ىذا العمل   سواء من قريب أو من بعيد، في البداية نشكر الله

 .المتواضع
جزيل الشكر بكما نتقدم 

الذي لم يبخل عمينا بنصائحو القيمة  * شريفي مسعود*  المشرف دكتورإلى ال
 التي ميدت لنا الطريق لإتمام ىذا البحث، ولا يفوتنا أن نتقدم بجزيل الشكر والعرفان 

   . إلى كل من قدم لنا يد العون والمساعدة                      
           .لاوسين سميمان ومنصوري نبيل ذاتالأسكما اخص بالذكر        
                معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية ون نسيان أساتذة  د       

 .والرياضية                                      
حياتنا ألم، يغطييا أمل                                   

يحققيا عمل، نيايتيا أجل 
  . ولكل امرئ جزاء بما عمل                              

 توفيق                         
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إهــــــــــداء 
 

إلى من تفرح لفرحي وتحزن لحزني إلى ...إلى نبع الحنان وكل الحنان   
أمي العزيزة ... بر الأمان 

إلى الذي يحترق من أجل أن ينير لي درب الحياة  إلى الذي كان يزيد 
. أبي العزيز... في عزيمتي وقوتي 

  رحمــه الله جديإلي  روح
 وأخواتيإلى إخوتي 

إلى كل الأصدقاء والأحباب 
إلى كل من أدركه القمب ولم يدركه القمم 

دون   ةبجامعة البويرإلى كل الأصدقاء  الذين جمعتني بهم أيام الدراسة 
استثناء 

إلى كل هؤلاء أهدي                        
   ثمرة جهدي                        
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 .دور عممية الاسترخاء في التخفيف من الضغط النفسي لدى لاعبي كرة اليد :عنوان البحث
 مسعود شريفي: توفيق عبدات                                           إشراف الدكتور: إعداد الطالب 
 :  ممخص البحث

   تيدف الدراسة الحالية إلى التعرف عمى العلاقة الموجودة بين الضغط النفسي وعممية الاسترخاء لدى لاعبي كرة 
نوادي ولاية البويرة، ولتحقيق أىداف الدراسة قمنا ببناء استبيان مكون من ثلاثة محاور وفي كل محور  اليد، لبعض

ىناك سبعة أسئمة، كما اعتمدنا عمى المنيج الوصفي وأقيمت الدراسة في كل من نادي اولمبي سور الغزلان ونادي 
مولودية البويرة عمى عينة قواميا ستة وعشرون لاعب لكرة اليد، وقد تم استخدام الأساليب الإحصائية كل من 

 ، وليذا قام الباحث الإجابة عمى مختمف الفروض حيث كانت  ²التكرارات والنسبة المئوية بالإضافة إلى  كا
الفرضية العامة الموسومة تحت عنوان لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى الضغط النفسي لدى لاعبي 

 : كرة اليد، وقد أشارت النتائج إلى ما يمي
 . لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى التوتر- 
 . لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى الخوف- 
 . لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى القمق- 

 .وبالتالي فمعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى الضغط النفسي
 :  وقد حاولت ىذه الدراسة الإجابة عمى الفروض التالية

 : من ىنا وجب عمينا وضع بعض اقتراحات
يجب عمى المدرب أن يطمع عمى التقنيات النفسية التي تيدف إلى تحسين ديناميكية الفريق كالحصص - 

. الاسترخائية
. إلزامية  المدرب أن يممك في سجل مؤىلاتو تقنية استرخائية واحدة عمى الأقل يتحكم فييا-   
. تقديم برامج تدريبية إضافية عمى الاسترخاء يقوم بيا اللاعب في المنزل حتى يصموا إلى التحكم فييا-   
. إقامة أيام دراسية حول عممية الاسترخاء وتشجيع الفرق المغمورة لمقيام بيا -   
 . الاسترخاء، الضغط النفسي، كرة اليد:الكممات الدالة  



  مقدمة                                     
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َ: مقدمة
يعتبر التطور الحاصل والسريع في مختمف ميادين الحياة عامة والألعاب الرياضية خاصة في أغمب دول العالم      

الاقتصادية أو الاجتماعية أو الثقافية وخاصة التكنولوجية ألزم العاممين في مجال الرياضي بما أو سواء الرياضية 
 وساق بحيث نجد أن كل ىذا التطور لم يأتي اعتباطيا، بل مفييم المدربين والأطباء أن يأخذوا وينيضوا بو عمى قد

 نركز اجعمن ا ماذ، هجاء من خلال ترجمة البحوث والدراسات العممية إلى واقع عممي في خدمة المجتمع الرياضي
. المعيقات أو الضغوط النفسيةوأيضا   وتقنية الاسترخاءا عمى الجانب النفسينإشكاليتفي 
كما تعتبر كرة اليد من بين أكثر الألعاب التي يتعرض فييا اللاعب لضغوطات كبيرة وكثيرا وذلك لعدة أسباب    

إضافة إلى الاىتمام الكبير الذي صارت تتمتع بو  نذكر منيا قرب المدرجات من الممعب وكذلك الحجم التدريبي،
ىذه المعبة وكذلك التتويجات المختمفة التي صارت تحصدىا الجزائر في مختمف المحافل الدولية مما صار يولد 

.   ضغوطات مختمفة للاعب كرة اليد
لأن الإنسان بدونو قد يبدوا فاترا  حيث يعتبر القميل من الضغط أمرا ضروريا لا يمكن تجنبو في الحياة اليومية،   

حيث إن الإنسان عرضة لمعديد من التغيرات سواء  والضغط النفسي يرتبط بأي تغيير في الحياة، اليمة لا مباليا،
 .كانت إيجابية أو سمبية فيمكن أن تكون أكبر من قدرتو عمى تحمميا بنجاح

تظير في الحالات التي يتعرض فييا الإنسان  كما تعتبر الضغوط النفسية ظاىرة من ظواىر الحياة الإنسانية،   
لصعوبات مستمرة مادية ومعنوية وجسمية ونفسية، والتي يتغمب عمييا في حياتو بوسيمة من وسائل التكيف مع ىذه 

. الظروف ليحتفظ بحالة من الاستقرار
 حيث إن الاسترخاء الاسترخاء ومن بين ىذه المسائل التي تعمل عمى التكيف مع مختمف الظروف نجد عممية    

من أىم وأنجح ىذه المسائل لتخميص اللاعب من مختمف الضغوطات التي يتعرض ليا اللاعب الشيء الذي أجبر 
المدربين والتقنيين عمى تفعيل ىذه التقنية لتخميص اللاعبين من ىذه الضغوط النفسية كما نجد أن من بين الألعاب 

الرياضية التي يتعرض فييا اللاعب لمشاكل كبيرة نجد لعبة كرة اليد وذلك لقرب المدرجات من الممعب وكذلك 
الحجم التدريبي الكبير الذي تتميز بو القدرة التدريبية خاصة في مرحمة المراىقة التي تتميز بكثير من التغيرات 

أربعة  وىذا موضوع دراستنا التي تنقسم إلى ءالنفسية والبدنية مما يجبر اللاعب عمى الخضوع لعممية الإسترخا
: جوانب رئيسية وىي

كما حددت  أىميتيا، وأسباب اختيار الموضوع حددت فيو إشكالية الدراسة وفروضيا وأىدافيا،: مدخل عام
 .مصطمحات الدراسة

: فصمين ىماوتم تقسيمو إلى  :الجانب النظري
:                                                                                                                       قسمناه إلى ثلاث محاور: الفصل الأول-

 ميادين استعمال إلى لمحة عن الاسترخاء كما تطرقنا وأعطينافقد تكممنا فيو عمى مفيوم الاسترخاء  :المحور الأول
.  الاسترخاء في الميدان الرياضيوأىميةتقنية الاسترخاء وتصنيف تقنيات الاسترخاء وتطرقنا لتقنيات الاسترخائية 



  مقدمة                                     

 

 ‌ي

 

والنظريات  وأنواعو، وأعراضو، ومصادره، تطرقنا إلى تطور مفيوم الضغط النفسي وتعريفاتو،: المحور الثاني
. الضغط النفسي
مفيوم كرة اليد وأىمية رياضة  وقد تناولنا فيو لعبة كرة اليد وقد تطرقنا فيو الياقة البدنية في كرة اليد،: المحور الثالث

                                  . والنفسية وخلاصة الفصل المرفولوجية و الفيزيولوجيةكرة اليد ، خصائص لاعب كرة اليد، وخصائص 
 .الدراسات المرتبطة بالبحث: الفصل الثاني- 
:  فقد قسم إلى فصمين وىما عمى التوالي :الجانب التطبيقي- 

 والمكاني وأدوات البحث والأساليب ألزمانيتطرقنا إلى الدراسة الاستطلاعية والمنيج المتبع والإطار  :الفصل الثالث
. الإحصائية المستعممة

 الاستنتاج العام وخاتمة  مناقشة ومقابمة النتائج بالفرضياتتحميل ومناقشة النتائج المتحصل عمييا ثم :الفصل الرابع
  .فروض مستقبميةوكذا والاقتراحات و

   .لكرة اليدكما قمنا بإجراء دراستنا عمى كل من فريق اولمبي سور الغزلان، ونادي مولودية البويرة   
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 :الإشكالية- 1
 لقد أصبحت الرياضة ظاىرة اجتماعية ذات أبعاد عالمية، جذبت انتباه الجميع من كل شرائح المجتمع، كما لا    

تعترف بثقافات ولا حدود، حيث استقطبت اىتمام الباحثين من مختمف التخصصات العممية سواء تعمق الأمر بطرق 
الشيء الذي جعل من ىذه الرياضة ظاىرة متعددة الأبعاد ... أو مناىج التدريب، التحضير النفسي، طرق التعمم

 .(8، ص2002أكيوان مراد، ).كونيا تمثل مادة إعلامية ىامة
لا يخفى عمى أحد أن أغمبية الدول وخاصة منيا المتقدمة تولي أىمية بالغة بالرياضة، حيث يمكن ملاحظة    

ذالك من خلال عدد المعاىد والجامعات المتخصصة لتكوين المؤطرين والمنشأة الرياضية الكبرى والفخمة والاىتمام 
الإعلامي بالرياضيين المشيورين وكذالك الثراء الفاحش لبعض الممارسين لمرياضة، كما توغمت الرياضة في جميع 
ميادين الحياة وصارت معيارا من معايير تقدم الدول ومن ىذه الميادين نذكر الميدان الاقتصادي الذي يعتبر أساس 
نجاحو من أساس تقدم الدول وىذا ما يتجمى لنا من خلال فخامة المنشآت الرياضية والميزانيات الكبيرة التي تمنح 

لمنوادي الرياضية، مما أجبرت الرياضة عمى سبل التطوير مناىجيا التدريبية من خلال الدراسات العممية التي 
  .خصصت ليا مبالغ كبيرة

كما يعتبر نجاح والارتقاء بالرياضة ىو تفاعل العديد من الجوانب كالجانب النفسي والبدني والمياري والخططي    
 ومن أبرز ىذه الجوانب التحضير النفسي حيث أصبح دعما يضاف إلى تقنيات التدريب ،لتحضير الرياضي

التقميدية الشيء الذي أدى إلى ظيور تقنيات عديدة تيدف غمى تحضير اللاعب نفسيا ومن بين ىذه التقنيات نجد 
تقنية الاسترخاء التي يعتقد بعض العمماء فعاليتيا في الميدان الرياضي كما جاء في بعض الدراسات التي يعتقد  
التقنيات الاسترخائية نموذجا عن التقنيات النفسية حيث تيدف ىذه التقنية إلى  تخميص اللاعب من عدة عواقب 

تؤثر عمى أداء الرياضي، وذلك لغرض مساعدة الرياضي عمى تسيير وتجديد طاقتو النفسية و تنمية تركيزه ودخول 
كما يختمف أيضا عامل الضغط النفسي بعامل الخبرة و درجة المنافسة وىذا ما أكده  المنافسة بمعنويات كبيرة،

كما يشكل  محمد الكاشف في دراسة حول العوامل المحققة لثبات الأداء الرياضي والحركي خلال المنافسة،
 وبما أن لاعب كرة اليد ،التحضير النفسي قاعدة مستقبمية تأتي نتائجيا الإيجابية بعد مدة من العمل التدريبي المقنن

يتعرض لضغوطات كباقي الرياضيين في الرياضات الأخرى فيو بحاجة لبعض الأساليب التي تساعده لمتخمص من 
. ىذه الضغوطات

تعتبر كرة اليد من بين أكثر المعب الجماعية الأكثر شعبية في العالم كما تمتاز بقدرتيا عمى استقطاب شريحة     
كبيرة من المجتمع كما تمتاز بو من إثارة و حماس مما أدى إلى الاىتمام بيا يتزايد خلال القرن العشرين و ىذا ما 
جميا من خلال البطولات و الدورات العالمية ليذه الرياضة و تطورىا من دورة لأخرى من حيث القوانين و الطرق 

. يخص اللاعب أو العوامل المؤثرة فيو في شتى الجوانب  في ماسواءالتدريبية و التكوين 
وتتميز كرة اليد أيضا كغيرىا من الرياضات ببطولات حسب الفئات العمرية ومن بين ىذه الفئات العمرية فئة 

الأواسط ففييا اللاعبون يندفعون في المعب ويبذلون جيد كبير ويرفعون التحدي بحيث يوحي ذالك بعدم استسلاميم 
ويتطمعون دائما لإبراز دورىم في الميدان نظرا لخصائصيم النفسية التي تترك المراىق يتطمع نحو التجديد 
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ذا كان ىذا ما يحفزىم فما بالك وأن اللاعب يمعب أمام مدرجات تمتمئ بالجميور ويتدرب بطريقة قد  والاستقلالية وا 
تكون قاسية أو ذات حمل تدريبي ذات شدة قصوى مما يؤدي ىذا إلى توليد ضغوطات نفسية قد تؤثر عمى مردود 

اللاعب مما وجب البحث وتفعيل تقنية الاسترخاء ومعرفة مدى قدرتيا عمى التخفيف من الضغط النفسي الذي 
 :يتعرض لو اللاعب ومن ىنا طرحنا التساؤل التالي

هل لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من الضغط النفسي لدى لاعبي كرة اليد؟ _ 
: كالأتي ومن هنا كانت تساؤلاتنا الجزئية

ىل لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى التوتر لدى لاعبي كرة اليد؟ -
ىل لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى الخوف لدى لاعبي كرة اليد؟ -
 ىل لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى القمق لدى لاعبي كرة اليد ؟-
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: الفرضيات- 2
:  الفرضية العامة2-1
. لعممية الاسترخاء  دور في التخفيف من الضغط النفسي لدى لاعبي كرة اليد -
 : الفرضيات الجزئية2-2
.  التوتر لدى لاعبي كرة اليد مستوىلعممية الاسترخاء دور في التخفيف من -
.  الخوف لدى لاعبي كرة اليد مستوىلعممية الاسترخاء دور في التخفيف من -
 . كرة اليدي القمق لدى لاعبمستوىلعممية الاسترخاء دور في التخفيف من  -
  :أسباب اختيار الموضوع- 3

 :أسباب ذاتية
. ميولي ورغبتي الشديدة في تناول مواضيع مثل ىده*
 .التعرف أكثر عمى عممية الاسترخاء ومساىمتيا في التخفيف من الضغط النفسي لدى لاعبي كرة اليد*

 :أسباب موضوعية
 .مكتبتنا رغبتنا الشديدة في ىذه الدراسة وذالك لقمة ىذه الدراسات في *
 الاىتمام الكبير الذي توليو معظم الدول لتوفير وسائل الراحة والاسترخاء لرياضيييا وذلك لأىميتو البالغة عمى *

 .صحة وأداء الرياضي
 :أهمية البحث- 4

 :أهمية عممية
 .إثراء مكتبة المعيد بمراجع فيما يخص موضوع الاسترخاء- 
 .توسيع دائرة معارف الطمبة والأساتذة بمثل ىذه المواضيع الجديدة- 

 :أهمية عممية
. إبراز انعكاسات الضغوط النفسي عمى أداء لاعبي كرة اليد -
 واستعماليا لتحقيق الأىداف المرجوة منيا والتي من أىميا التخفيف الاسترخاءتوجيو نظر المدربين للإلمام بعممية - 

. من الضغوط النفسية
توجيو نظر المدربين والقائمين في الحقول الرياضية لتحقيق وتوفير العوامل التي تؤدي لمتخفيف من مختمف - 

                      .الضغوط النفسية التي يتعرض ليا اللاعب
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: أهداف البحث-5
: يمي تتحدث أىداف البحث في ما

.  التوتر الذي يتعرضون لو لاعبي كرة اليد مستوىإبراز أىمية عممية الاسترخاء في التخفيف من- 
.  الخوف لدى لاعبي كرة اليد مستوىالكشف عن أىمية عممية الاسترخاء في التخفيف من- 
 .القمق لدى لاعبي كرة اليدمستوى الكشف عن أىمية عممية الاسترخاء في التخفيف من - 
 :تحديد المفاهيم و المصطمحات _6
: الاسترخاء 6-1

 (568، ص1998أحمد رضا، ) ىش ، سمس، سيل ، لان، ىدء، تباطأ:لغة
 :اصطلاحا

فك " يقصد بو عدم أداء أي شيء مطمقا باستخدام العضلات وىذا يعني (relaxation)الاسترخاء - 
أي انقباض أو توتر في العضلات وعدم وجود نشاط عضمي تماما أو الوصول إلى درجة " إطلاق سراح"أو"الأسر

 ( 128، ص2002حسن علاوي، ).الصفر تقريبا في النشاط العضمي
تعد تقنيات الاسترخاء ممتقى عمم النفس الفيزيولوجية عند الإنسان ، وىذا بفضل تدخميا عمى الجسم من خلال - 

 (Bousingen,1996,p124). استعماليا لمتفاعلات العضوية بمساعدة أساليب نفسية خاصة
 :إجرائيا-

 كانت ضغوطات نفسية ، كما سواءىو تقنية يقوم بيا اللاعب لمتخمص من الضغوطات المختمفة التي يتعرض ليا 
. يشترط أن يكون تحت إشراف مختص في المجال

:  الضغط النفسي6-2
( 126، ص2009بروجي، ).عصر، ضيق:ضغط :لغة

 .زحمو إلى حائط و نحوه و بابو قطع،  ومنو ضغطة بالفتح بمعنى القبر: ضغط،  ضغطو
 (184، ص1996الرازي، ). الميم ارفع عنا ىذه الضغطة: الضغطة بالضم فيي الشدة والمشقة ويقالأما

. تزاحموا :تضاغطات:في معجم المحيط
 .عصر و زحمة:ضغط ضغطا:أما في معجم الوجيز

 . والضيق والقيرالاضطرابىي  : الضغطة بالفتح
 (.27، ص2008النعاس عمر مصطفى محمد، ).والشدة والمشقة ىي الزحمة والضيق والإكراه عمى الشيء :الضغطة بالضم
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: اصطلاحا
و نفسية تنتج من محاولة الفرد في التوافق والتكيف مع فسيولوجية  استجابة بأنو :الضغط (kyriaco، 1979)يعرف

. كل الضغوط التي يتعرض ليا
 فقدان عن الإحساس الناتج بأنيا عممية أو خطوات متتابعة تشير إلى: Mc-grath1970 كما يعرفيا مك جراث 

 المطالب مواجية في ىذا الفشل مواقف فشل،  حيث يصبح عادة ويصاحبو والإمكانات المطالب بين الاتزان
 .(16ب، ص1999 راتب، كامل أسامة) .  النفسيةالضغوط إحداث في قويا مؤثرا والإمكانات

: إجرائيا
ىي مختمف المعيقات و المشاكل النفسية التي يتعرض ليا الرياضي أثناء ممارستو لمرياضة مما تؤدي إلى ضعف 

. مستواه الفني والبدني
: كرة اليد 6-3

لاعبين يمررون ويستقبمون و يراوغون ( 7)منتخبين يضم كل منيما  ىي لعبة جماعية سريعة بين فريقين أو
 أكبر عدد ممكن من الأىداف، و يسجل عن طريق اليد حيث يحاول كل فريق أن بالمعبة كرة خاصة باستعمال

 في كل شوط ووقت الراحة د30الفريق الذي يسجل أكثر يفوز بالمباراة ، كما تجري المباراة في شوطين مدتيما 
 .د10بينيما مدتو 

تمعب عن باليد ليا قوانين خاصين بيا، كما تمعب  ىي لعبة جماعية تضم سبعة لاعبين داخل الميدان،: إجرائيا
 .، وىي ثاني لعبة أكثر شعبية بعد كرة القدمد10 وتقدر مدة الراحة بين الشوطين د30بشوطين كل شوط مدتو 

 : التوتر6-4
حالة نفسية يشعر بيا اللاعب نتيجة شعوره بعدم القدرة عمى القيام بما ىو مطموب منو، وتحدث عندما يدرك  ىو

 .الرياضي عدم التوازن بين متطمبات أداء المنافسة وقدرتو عمى الأداء الناجح
 يقول كوزبنكوف و وتبر أن مفيوم التوتر ينشأ من قيام الجسم بانفعالات فيزيولوجيّة و نفسية غير ملائمة :ياإجرائ

                                                                                          .بسبب عامل مؤثر

 :القمق 6-5
نفسية يشعر خلاليا الرياضي بخطر قد يصبو فيصبح في حالة من القمق والخوف وعدم التركيز كما تدفع  ىي حالة

 .اللاعب إلى إدراك ظروف آو أحداث غير خطرة عمى أنيا ميددة لو
                                                                                                                            :إجرائيا

القمق حالة من الخوف الغامض الذي يمتمك الإنسان، ويسبب لو الكثير من الكدر الضيق، الألم والقمق يعني 
الإزعاج، والشخص القمق يتوقع الشر دائما ويبدو متشائما متوتر الأعصاب، كما أن الشخص القمق يفقد الثقة في 

 .نفسو، ويبدو مترددا عاجزا عن البحث في الأمور، ويفقد القدرة عمى التركيز
 



التعريف بالبحث:                                                              مدخل عام       
 

7 
 

 : الخوف6-6
ىو حالة نفسية تصيب اللاعب يشعر من خلاليا من بالاكتئاب وتردد ناتج عن الشك في القدرات أو من الفريق 

 .المنافس مما تؤثر عمى اللاعب من خلال عدم الدقة والتركيز
 :إجرائيا

ه نتيجة عدم التحضير الجيد من الجانب ذىو حالة من التردد تصيب اللاعب قبل وبعد وأثناء المقابمة، وتحدث ه
 . ا ما يؤدي إلى ظيور الخوفذالنفسي، ه
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 :تمهيد
 في الوقت الراىن، فيو يحتل مكانة رفيعة بين استعمالا إحدى المقاربات العلاجية الأكثر الاسترخاءيمثل       

 في إحداث الاسترخاءتتمثل فكرة  والتي ترتكز عمى وساطة علاجية جسدية لمتوفيق التقنيات النفسية العلاجية،
 الاسترخاءمثل تلا  الضغط الحشائي وعممية التنفس  نفسية جسدية من خلال التدخل عمى الشد العضمي،استراتيجيو
عادة تربية  علاجية فحسب،كوسيمة  من خلال المنظور الأخير الاسترخاء اكتسبلقد ، وبل ىو أيضا أداة تربية وا 

إن أىمية  "بوزنقنعن  نقلا توماس مكانة ىامة في إطار التحضير النفسي الرياضي لممنافسة، وفي إطار يقول 
           المسبق عند الرياضيين معروف منذ وقت طويل، خاصة عندما يتعمق الأمر بالمنافسات السريعةالاسترخاء

 .(Thomas R,1991,p67".)والقصيرة نوعا ما
 البدني والنفسي قدر الإمكان عند الرياضيين المطالبين بأداء أمام الاسترخاءأىمية نعمم نحن  "بوزنقنكما يقول 
 .(Bousingen,1996,p62) ".الجميور
الضيق  الضغوط النفسية التي تحمل في طياتيا عدة معاني مثل فأغمبية الرياضيين يعانون من      

الشدة، الأزمة النفسية، الانعصاب والإجياد، ويشير مفيوم الضغط النفسي إلى التأثير الذي تحدثو قوة معينة عمى 
الفرد، وقد يصعب عميو تحمميا، والضغط احد مكونات الطبيعة في الحياة اليومية،  وشاع استخدامو في ميدان 

التربية وعمم النفس، فقد أضحى ىذا المصطمح جزءا من حياة الإنسان، واغمب الناس تكيفوا مع الضغوط اليومية 
تدريجيا ومن بين الرياضات  التي شيدت لدرجة أنيا لا تبدو عمييم بشكل واضح، إلا أن أثارىا المخربة تظير 

قبالا شديدين من الأطفال والشباب من كلا الجنسين فرغم اىتماما في الآونة الأخيرة   كرة اليد التي لاقت استحسانا وا 
عمرىا القصير نسبيا إذا ما قورنت بعمر بعض الألعاب الأخرى فقد استطاعت ىذه الرياضة أن تقفز إلى مكان 

الصدارة في عدد ليس بقميل من الدول في بعض السنين، ىذا بالإضافة إلى انتشارىا كنشاط رياضي وترويحي في 
 .معظم دول العالم

 كما أن كرة اليد بما تتضمنو من ميارات حركية متنوعة تتطمب من ممارسيا امتلاك العديد من القدرات      
الحركية العامة والخاصة وبشكل خاص التوافق العضمي العصبي والرشاقة والقوة المميزة بالسرعة كما أنيا تتطمب 

 .امتلاك قدرات عقمية ونفسية مضافة إلى ميارات وفنون المعبة الفردية والجماعية
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 الاسترخاء: المحور الأول- 1-1
  :الاسترخاءمفهوم  1-1-1

تعد تقنيات الاسترخاء " يندرج الاسترخاء ضمن الميارات النفسية التي تساعد عمى تعديل السموك وحسب بوزنقن
ممتقى عمم النفس الفيزيزلزجي عند الإنسان، وىذا بفضل تدخميا عمى الجسم من خلال استعماليا لمتفاعلات 

 .Bousingen,1996,p6 ) )   ."العضوية بمساعدة أساليب نفسية خاصة بيا 
إطلاق "أو " فك أسر" يقصد بو عدم أي أداء شيء مطمقا باستخدام العضلات وىذا يعني ((relaxationالاسترخاء 

أي انقباض أو توتر في العضلات وعدم وجود نشاط عضمي تماما أو الوصول إلى درجة الصفر تقريبا في "سراح
 .(128،ص2002محمد حسن علاوي،)النشاط  العضمي

 الرجعية، بالتدخل عمى الضغط النفسي بواسطة التغذية الاسترخاء تعديل حالة التقمص العضمي، من خلال  يسمح
 من العلاقة بين الراحة العضمية و (Relaxtion par biofeedback) بالتغذية الرجعية الاسترخاءلقد استوحت تقنية 

 .الراحة النفسية
حسب   الدماغية، مما يحدث الشعور بالتحسنالاستشارة بواسطة إرخاء العضلات ينقص من الاسترخاءإن 

 آلية من التغذية الرجعية بين الضغط العضمي و النشاط الدماغي الشعوري، حيث الاسترخاءيمثل ".:"توماس"
  (thomas et coll,1987,p259) ."تنعكس تفاعلات الجسم مع التوتر عمى مستوى العضلات الحشائية و الإرادية

ط غ تقنية تسمح بالوصول إلى التحكم في القدرات النفسية، عن طريق المرور بالضالاسترخاءيمثل :"بوزنقنحسب 
نلاحظ تقمصات عضمية  يعتبر الضغط العضمي مؤشرا جيدا لمتوتر النفسي و القمق، ففي حالات التوتر، "الجسدي

 .(Bousingen,1996p125) .خاصة تكمش عضلات الجبية
 اليقظة والتنشيط، مما يسيل إثارة عمى تنمية القدرة عمى التركيز، الحشد السريع لمطاقة من خلال الاسترخاءيساعد  

 أداة ثمينة بالنسبة لكل من يريد البحث الاسترخاء، يمثل الانفعاليةالتحكم في التوتر والقمق والتسيير الأمثل لمحياة 
 .(Thomas et coll,1987,p259 ).عن حكمة الجسد، والتي تصعب تحقيقيا في الوضعيات الصعبة

 :لاسترخاءى اللمحة تاريخية ع 1-1-2
تعتبر الممارسات الدينية القديمة القاعدة التي ميدت الطريق لمدراسات العممية التي ظيرت في القرن        
 تعود بدايتو إلى كما، الاسترخاءالفيزيولوجية القريبة من – اليوجا إحدى أشير التجارب النفسية كما يعتبر الماضي

كما يمكن أيضا ذكر التجربة النفسية لمصوفيين بإيران، الذين   سنة قبل الميلادآلافثلاثة ألاف وربما أربعة 
 الرىبان المسيح فكانوا أمايتوصمون إلى نوع من الصدمة الذىنية عن طريق الممارسة المتقنة لتقنية الإغماء، 

 .يستعممون التركيز الذىني
  الفترة المتميزة بالتنويم المغناطيسيإلىترجع الاسترخاء تاريخ الدراسات العممية حول "أن:توماس يرى

 .(Thomas R,1991 p61 )" وبرنيايم بنانسيبباريس(1978)شاركوا
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 من جية أخرى، سريعا ما تم الكشف عن والاسترخاء التنويم المغناطيسي، تولد التحميل النفسي من جية  خلال من
 أخرى لجأ إلى استعمال تقنيات لذي افرويدحدود التنويم المغناطيسي من قبل النفسانيين العلاجيين من بينيم 

 الاختباراتلممرضى المقاومين لمتنويم المغناطيسي، ومن بين ىذه التقنيات يمكن ذكر تقنيات إزالة التركيز، 
 لمتنويم المغناطيسي الذاتي عند إراديةتقنية :"حسب شولتز عن(1900-1993 أوسكار فوقت)لقد تحدث  الإسقاطية

 .(Scholtz,1974,p1)". بعض الأشخاص المثقفة و المتميزة بالتفكير النقدي
  المرضيالانفعال بدنية، تفاديا بذالك أو نفسية أزمةتسمح ىذه التقنية ليؤلاء الأفراد بالتواصل إلى اليدوء في حالة 

ولقد كان لإنجازه  ،1908 من ابتداء التدريب الذاتي اسم بتطوير تقنية التنويم المغناطيسي الذاتي تحت شولترلقد قام 
رغم  ستوكفيس، بوزنقن،سابير، فيتوز:من بين الذين استوحوا من أعمالو نجد الاسترخاءىذا أثر كبير عمى تطور 

، إلا أن ىذا الأخير اختار اتجاه آخر حيث تتميز تقنيتو بدراسة بأمريكاسون م و جاكبألمانياتزامن أعمال شولتز 
 عمى معطيات عمم النفس التجريبي، إضافة إلى أعمال أبحاثوفيزيولوجية لحالات الضغط، لقد ارتكز في 

  .(Thomas R,1991 p71).حول الحيوانات من اجل تدعيم فرضياتو"قميورن"
أخيرا يمكن ذكر دراسات أجير ياقيرا ومدرستو، . للاسترخاءلقد كان لأعمالو فضلا في إعطاء قاعدة فيزيولوجية 

 بالأخذالتي تيتم بدراسة مختمف عوامل الشد العضمي، ليس فقط من الناحية العصبية المرضية و الفيزيولوجية، إنما 
ترتكز ىذه الأعمال عمى العلاقة الموجودة بين التغيرات العضمية،  بوزنقن  حسبفي الحساب الحياة العلائقية لمفرد

 إعادة ووضع تقنية للاسترخاءلقد سمحت ىذه الأعمال بتطور التقنيات الحديثة   و العاطفية منذ الولادةالانفعالية
 .(Bousingen,1996 p46).العضمية–التربية النفسية 

 :الاسترخاءميادين استعمال تقنيات  1-1-3
 بمثابة تدريب يرمي إلى التحكم في بعض الوظائف الفيزيولوجية لمجسم ومن ثمة التحكم في الاسترخاءتقنيات  تعتبر
فيزيولوجية إلا في إطار قواعد واضحة  – نفسية أوعضمية –لا يمكن تعمم أية تقنية عصبية   الذىنيةالآلياتبعض 

 التدريب المنتظم لأن التدرج المنتظم إمكانية يضمن لممعالج أننظمتيا لنا مختمف المدارس إذ ينبغي عمى الفرد 
الحشائية العنيفة قد تسبب حوادث ذات خطورة متفاوتة، لا يمكن التوصل إلى –ضروري كون أن التغيرات العصبية 

.  أسابيع عمى الأقلأربعةنتيجة إلا بعد مدة معينة من التدريب و التي تمتد عمى 
: الاسترخاءتصنيف تقنيات   1-1-4
: إلىالاسترخاء اقترح بوزنقن تصنيف تقنيات  لقد

النموذج الأصمي ليذه التقنيات، والتي  ((Jacobsonلجاكبسون التدريجي الاسترخاء يمثل :التقنيات التحميمية- 
. الارتخاءلحالة  تسعى إلى تحقيق الشعور المركز

 . schultz لشولتزمن أىميا تقنية التدريب الذاتي  :التقنيات الكمية -
 و بالتقمصتتميز ىذه التقنيات بتحسين الشعور  بحاث الفيزيولوجية العضميةالأترتكز التقنيات التحميمية عمى 

بينما ترتكز التقنيات الكمية ذات المنطمق "إرخاء-تقمص" التدريجية لمسمسمة التربية العضمي من خلال الارتخاء
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تستيدف تقنيات ىذه المجموعة أساسا الجانب الفكري و النشاط الذىني ،  شولترتقنيةالنفسي العلاجي عمى 
 الطرق ذاتو ترتكز في حد الاسترخاء بغية الوصول إلى للاسترخاءوالتصوري، فيي تستعمل التصور الذىني 

 كما ينبغي التنويو ، في سير الشخصيةالانفعالي عمى كيفية تفسير المجال العضمي والاسترخاءالمختمفة في تصور 
 الاسترخاء، وىذا من أجل تفعيل الاسترخاءبالتكامل القائم بين التقنيات التحميمية و التقنيات الكمية في تصور آلية 

 .(Bousingen,1996, p5). وكذا محاولة تعمم اقتصاد الطاقة العصبية و الفيزيولوجية المتداخمتان في مختمف النشاطات
 :الاسترخائيةالتقنيات  1-1-5

  وأكثرىا انتشاراالاسترخائيةالركيزة الأساسية لمتقنيات  لشولتز و التدريب الذاتي لجاكبسون التدريجي الاسترخاءيمثل 
 الاسترخاءإن عدد التقنيات كبير جدا لا يمكننا التعرض إلييا كميا، بل سنكتفي بعرض تقنيتي التدريب الذاتي و 

 التغذية الاسترخاءالسموكي، السوفرولوجيا، - المعرفي كالاسترخاءالتدريجي، يمكننا ذكر بعض ىذه التقنيات 
 من بين التقنيات النفسية التي تعمل الاسترخاءيعتبر ، العضمية–الرجعية البيولوجية، تقنية إعادة التربية النفسية 

  .حيث استعمل العديد منيا من أجل معالجة التوتر أو مراقبة القمقالسموك، عمى تعديل 
 : في الميدان الرياضيالاسترخاءأهمية  1-1-6

 و تقنية الاسترخاء في الميدان الرياضي فضمنا وصف تقنية مركبة تجمع بين الاسترخاء  أىميةجل تجسيدأمن 
لقد استعممت ىذه التقنية من طرف  "،و ميسوم" ريفولي"و"توماس"من طرف  كما جاء ذكره التركيز والتنشيط

تحتوي ىذه التقنية عمى "عمى رياضيين من المستوى الرفيع بالمعيد الوطني الفرنسي لعموم التربية البدنية "روي"
أما المرحمة ،  بعد التعبالاسترجاع و اليدف الرئيسي منيا ىو الاسترخاءالأولى مخصصة لمتدريب عمى :مرحمتين

الثانية فيي مخصصة لمضبط النفسي و الشد العضمي، اليدف منيا ىو التدريب عمى التركيز حول مراحل معينة 
 .(Missom,1987,262 ).من التدريبات و المنافسة

إرخاء المناطق الحساسة، الشعور بالنشاط ،  و الإدراكيةالتأمميةعمى المراحل "روي"تحتوي المرحمة الأولى من تقنية 
 إلى المناطق المتقمصة من الجسم، ضبط الشد العضمي، تمرينات التصور الارتخاءالقمبي، الإحساس بالثقل، نقل 

تمديد العضلات، تدليك المناطق ) من خلال تثمين الوضعيات الإيجابية لمرياضي و استعادة الشد العضمي الاستثارة
بينما تحتوي المرحمة الثانية عمى التطبيقات الرياضية الخاصة و، المبنية عمى .( الانفجارية القوة تمريناتالحساسة 

–  إلى الإرشادات التقنية الإسمتاع الذىني في حالة استراحة مركزة، الاستحضارحركي، –أساس عمل فكري 
التكتيكية المسبقة لمتدريب أو المنافسة مع محاولة تصورىا، المشاركة الشخصية في الحرات المصورة وأخيرا تركيز 

فمقد تناولت مجموعة من  "Perraut Pierre"بيير-بيرو"أما بالنسبة ل  عمى نموذج لحركة رياضية مصورةالانتباه
، التعامل الإيجابي مع الاسترجاعتسييل : في  الميدان الرياضي من بينياالاسترخاءالنقاط التي تبين أىمية 

الأحداث، تحسين المخطط الجسدي و تنمية معرفة الذات، تسيير التوتر تطوير إمكانيات الذاكرة، تنمية الثقة 
 البدنية و النفسية قبل الجيد وأخيرا تحفيز نمو الاستشارةبالنفس، التكيف مع المحيط، تنمية تنسيق الفريق، 

 خاصة من خلال الأىداف والتغيرات الاسترخائيةتتجمى لنا أىمية التقنيات النفسية عامة والتقنيات  الشخصية
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 السمبية التي تنجر الانفعاليةالإيجابية التي تسعى إلى تحقيقيا من أجل تحضير الرياضي لممنافسة وتجاوز الحالات 
 .( Perrot-Pierre,1997p9 ). أىمية أيضا في مساعدة الرياضي في حياتو اليوميةالاسترخاءعنيا، كما أن لتقنيات 
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 .الضغط النفسي: المحور الثاني- 1-2 
  : تعريف الضغط النفسي 1-2-1

أنيا القوة الخارجية التي تحدث تأثيرا عمى الفرد، كخواص موضوعات  :الضغوط (1971Spielberg)عرف سبيمبيرجر
 .البيئة أو الظروف مثيرة، تتميز بدرجة من الخطر الموضوعي

فالضغوط النفسية تشير إلى الإحساس الناتج عن فقدان المطالب والإمكانات ويصاحبو عادة مواقف فشل حيث 
 .يصبح ىذا الفشل في مواجية المطالب والإمكانات مؤثرا قويا في إحداث الضغوط النفسية

إن الضغوط ىي عممية نفسية واجتماعية واسعة، ويشير إلى أن الضغوط ىي إدراك الفرد لعدم قدرتو عمى إحداث 
استجابة مناسبة لممواقف، التي يواجييا في البيئة ويشعر أنيا تيدد أمنو وسلامتو وتسبب لو ضيقا وتوترا، فالضغوط 

 .بصفة عامة تنتج عن مثيرات خارجية تؤثر تأثيرا سمبيا عمى الوظائف العضوية لدى الكائن الحي
ومن الثابت أن مدى تأثير الضغوط يتوقف عمى طبيعة الشخصية وما تتصف بو من قدرة عمى تحمل الإحباط أو 
المرونة أو مستوى التفاؤل، كذلك تساعد الأساليب السموكية الحديثة عمى تزويد الفرد بميارات اجتماعية وانفعالية 

 .(127ص2008خميفة وليد السيد وعيسى مراد عمي، ).تمكنو من معالجة الضغوط والتغمب عمى نتائجيا سمبية

إن مصادر الضغوط عبارة عن مثير لو إمكانية محتممة في أن يولد استجابة : مصادر الضغط النفسي 1-2-2
المواجية أو اليروب عند شخص معين، وأن الإنسان عادة ما يتعرض في حياتو اليومية إلى أنواع عديدة من 

 .الضغوط بعضيا مصدره بيولوجي وأخر نفسي و بعضيا اجتماعي إلا انو يستجيب ليا بنفس الأسموب
: ويشير كوبر ومارشال إلى وجود سبعة مصادر لمضغوط الستة منيا خارجية و مصدر واحد داخمي

العمل  - 1
تنظيمات الدور  - 2
. مراحل النمو- 3
تنظيمات البيئة والمناخ - 4
العلاقات الداخمية في التنظيمات البيئية - 5
مصادر والتنظيمات العميا - 6
 .(38،ص2012العبدلي خالد بن محمد بن عبد الله، ). مكونات الشخصية لمفرد- 7
:  أعراض الضغط النفسي1-2-3
:  الأعراض الجسمية1-2-3-1

العرق الزائد و الصراع وآلام في العضلات وخاصة الرقبة والاكتئاب و الظير و الإمساك و الإسيال و القرحة 
المعدية وارتفاع ضغط الدم، وبرودة الأرجل و الأيدي، وتزايد ضربات القمب وزيادة معدلات التنفس، وارتفاع حرارة 
الجسم، وعسر اليضم واتساع حدقة العين وشعور ببرودة في الظير، وجفاف في الحمق، وتقمص الأوعية الدموية 

 ،والصداع،الأرقالدافع الجنسي، ألام الرأس، الدوار و الإغماء، والتعرق  في أنماط النوم، التعب، فقدانالربو تغيرات
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عبد الله محمد ). كزكزة الأسنان، الأرق والاستيقاظ المبكر، وكوابيس وأحلام مزعجة(18،ص2003الشيخاني سمير،) والارتعاش

  .(34،ص2008عبيد ماجدة بياء الدين،). شد الفكين(118،ص2004قاسم،
 .(Stimulus,2006,P6).الفم، زيادة النشاط الحركي، ضعف عممية اليضم جفاف الدماغ،  الدورة الدموية فينشاط زيادة
:  الأعراض النفسية العقمية1-2-3-2

سرعة الانفعال، وسرعة الغضب، وقمة التركيز، والعدوانية، والمجوء إلى العنف والاكتئاب و القمق، والاحتراق 
النفسي، والشعور بالكراىية، والخوف، وصعوبة التركيز، ونقص في الدافعية،والشعور بالتعاسة و الدونية، وجفاف 

واضطراب في الذاكرة، وصعوبة في إنجاز الميام، وكثرة الأحلام  في الحب، والنسيان، وتزايد عدد الأخطاء،
حساس بالفراغ  صدار أحكام غير صائبة، وا  والإحباط، واضطراب في التفكير، وصعوبة في اتخاذ القرارات، وا 

 .(68،ص2005محمد، بوفاتح)
        .(18ص2003 الشيخاني سمير،). ، والاكتئاب،الانحراف عن الوضع السوي،نوبات ىمع(الفوضى)التشوش 

ومن الأعراض أيضا صعوبات الكلام، الجمود و مراقبة الذات و التنبو المستمر لاستجابات الآخرين،والأداء 
 .(374،ص2008بطرس حافظ بطرس،).السيئ

عبيد ماجدة بياء الدين، )شعور بخطر أو الموت مداىمين، شعور بفقدان الأمل، شعور بانعدام القيمة وشعور بغياب اليدف

 .(34ص
:  الأعراض السموكية 1-2-3-3

عدم انتظام في الأكل و النوم، والعمل، والأرق، وتغير الشيية، وفي الأنشطة اليومية، وزيادة في تعاطي العقاقير، 
 .(69ص،2005محمد، بوفاتح)والكحول و التدخين، وكثرة الحركة 

توسوس المرء عمى صحتو،  وبخاصة حين يكون )القمق المتميز بحركات عصبية، قضم الأظافر، وسواس المرض 
  .(19ص2003الشيخاني سمير،). مصحوبا بتوىم وجود مرض جسمي

. وأيضا من الأعراض السموكية ميل إلى الجدل، تجنب المسؤولية وأثارىا، أداء سيئ في العمل، عناية سيئة بالصحة
 .(34 ص2008عبيد ماجدة بياء الدين،)
:   الأعراض العلائقية1-2-3-4

عدم الثقة في الآخرين وتجاىميم، وغياب الاىتمام في العلاقات الاجتماعية، وتأجيل المواعيد ىروبا من الآخرين، 
 .(69ص، 2005محمد، بوفاتح). والتأخر في إنجاز الميام خوفا من الخطأ، انسحاب اجتماعي

 : الأعراض العاطفية-1-2-3-5
المفضية إلى  (كالنظافة)نوبات اكتئاب، نفاذ الصبر وحدة الطبع، نوبات غضب شديد، فساد في العادات والأحوال 

 .(19ص،2003،الشيخاني سمير) .الصحة و المظير
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 : أنواع الضغط النفسي 1-2-4
: إلى نوعين من الضغط النفسي ىما (Selye,1976 )سيميأشار 

 "Distress"وىذا يزيد من حجم المتطمبات عمى الفرد و يسمى كذلك الألم " Bad Stress"الضغط النفسي السيئ :أولا
 .(29،ص2009الغرير أحمد نايل، وأبو أسعد أحمد عبد المطيف،).مثل فقدان عزيز

وىذا يؤدي غمى إعادة التكيف مع الذات أو البيئة المحيطة كولادة طفل " Good Stress"الضغط النفسي الجيد :ثانيا
جديد أو سفر في عمل أو بعثة دراسية 

:  أيضا عن نوعين آخرين من الضغط النفسي ىما((Selye سيميوتحدث 
وينتج عنو تراكم الأحداث السمبية لمضغط النفسي المنخفض بحيث "Hyper Stress"الضغط النفسي الزائد  :أولا

تتجاوز مصادر الفرد وقدراتو علا التكيف معيا 
ويحدث عندما يشعر الفرد بالممل وانعدام التحدي و الشعور " Over Stress"الضغط النفسي المنخفض  :ثانيا

 .بالإثارة
 أن الإنسان عادة ما يعاني في حياتو من نوع أو عدة أنواع من الضغوط الأربعة المذكورة ((Selye سيميويؤكد 
 .سابقا

ركز سيمي عمى أن زيادة حجم المتطمبات عمى الفرد يؤدي إلى ضغط نفسي سيئ، لكن ليس بالضرورة أن تتوافق 
 .ىذه الفكرة مع كل الأفراد، وذلك يرجع إلى ميكانيزمات دفاع كل الفرد

:  بين نوعين من الضغوط(Lazaros,Cohen,1977 )لازاروس وكوهنوقد ميز 
والتي تعني الأحداث التي تتكون نتيجة التوجو الإدراكي " External Environnement Stress"الضغوط الخارجية  :أولا

 .(29ص2009الغرير أحمد نايل، وأبو أسعد أحمد عبد المطيف،) .نحو العالم الخارجي و النابع من فكر وذات الفرد
 أنواع الضغط النفسي عمى أساس مصدرىا فقط، وأىملا التصنيف عمى أساس الشدة لازاروس وكوهنصنف 
:  أمثمة عمى أنواع الضغوط النفسية وىي كما يميإبراهيمويذكر 

. (القمق، الاكتئاب، المخاوف المرضية):  الضغوط الانفعالية والنفسية-1
 .آخ..بما فييا الصراعات الأسرية والانفصال، و الطلاق وتربية الأطفال:الضغوط الأسرية- 2
الخ ...كالتفاعل مع الآخرين، وكثرة المقاءات أو قمتيا والإسراف في التزاور مع الحفلات:الضغوطات الاجتماعية- 3
كالصراعات مع الرؤساء، وضغوط انتقال كالسفر واليجرة، والإساءة في استخدام العقاقير :ضغوطات العمل- 4

 .(24،25 ص2008عبيد ماجدة بياء الدين،. )والكحول
: أنواع الضغوطومن 

أحيانا يكون الضغط قصير و متعمق بمتطمبات وضعية معينة كمواجية  (:Actue Stress)"الحاد"الضغط الشديد - 1
 .تحدي صعب أو انتياء ميمة لأداء ميمة

بعض الناس يعيشون الضغط الحاد عدة مرات، ىذا  :(Episodic Actue Stress" )متكرر"الضغط الحاد الحمقي - 2
النوع من الضغط المتكرر عادة ما يعود إلى مجموعة من تحديات الضغط الحقيقية مثل، فقدان وظيفة، وبعدىا 
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عند بعض الناس ىذا النوع من الضغط ىو ربط  حدوث مشاكل صحية، وبعدىا صعوبات إدخال طفل لممدرسة
 .لتحديات حقيقية وميل لمتصرف كآلة ضغط

 يضم ىذا النوع الضغوط والقمق التي يمكن أن تدوم للأبد مع أمل ضعيف (:(Chronic Stress الضغط الأبدي- 3
ن استطاع بعض الأشخاص أن يعتادوا عميو أو لامنيا ىذالمتخمص    النوع مؤذي لصحة وسعادة الناس، حتى وا 

 .(APS ,2012,p1).يحسوا بو كثيرا، فإنو يتواصل في إيذائيم وترك آثار سيئة عمى صحتيم وعلاقتيم
: وأيضا من أنواع الضغوط النفسية

: الضغوط الإيجابية
قد تكون لمضغوط تأثيرا ايجابيا وتعتبر ىذه الضغوط في ىذه الحالة مفضمة أو مرغوبا فييا كونيا تستخدم كمنبو، 

وكأداة تحذير لممشاكل التي يتعرض ليا الفرد، فالتوتر والاستثارة عاملان ضروريان لمتمتع بكثير من مظاىر الحياة 
 .لمضغوط

: نظريات الضغط النفسي  1-2-5
اىتمت جميع النظريات في عمم النفس بالإشارة إلى طبيعة الضغط النفسي وتفسير  الانفعالات ذات العلاقة 

وأكدت ىذه النظريات عمى أثر الضغط النفسي في الجوانب الوظيفية السيكولوجية والمعرفية  والارتباط معو،
والانفعالية والسموكية،  ورغم الاختلاف ما بين اتجاىات كل نظرية من النظريات، إلا أن ىناك اتفاق عام ما بينيما 

 (59ص2009الغرير أحمد نايل، وأبو أسعد أحمد عبد المطيف،) عمى اثر الضغط النفسي عمى صحة الفرد وتوازنو وتكيفو
:  نظرية التناذر والتكيف 1-2-5-1

أحد أقطاب ىذا الاتجاه، وبحكم تخصصو في الطب قام سيمي بتجارب عديدة  Hans Selye )) هانز سيمي يعد 
 .عمى الفئران في معممو بكندا،  زيادة عمى ملاحظتو لمرضاه

فتوصل إلى أن المرضى يشتركون في خصائص عامة مشتركة بينيم وخصائص نوعية خاصة بكل مريض، عمى 
" زممة أعراض التكيف العام:"الرغم من اختلاف وتعدد مصادر الضغط وأطمق عمى ىذه الخصائص اسم

"Syndrome Générale Adaptation "ويرمز ليا ب:(G.A.S) زممة الضغط العام"وتسمى كذلك ب" (Common 

Stress Syndrome)، مجموعة الأعراض الحيوية لمضغط:"وتعرف كذلك ب" (Common Syndrome Stress)، 

الأعراض المرضية وىي عبارة عن رد فعل الجسم المنتظم  (زملات)مجموعة أو تجمعات  :ويقصد بيذه الزممة
 .(35،36بوفاتح محمد،ص) والمضاد لمضغط ويتمثل في الاستجابات الفسيولوجية الغير محددة عمى تمك المثيرات المؤلمة

:  بثلاث مراحل ىيالكيفيةوتمر ىذه الاستجابة الفسيولوجية 
 (:The Alarma Réaction()التنبيه للأخطار) مرحمة رد الفعل التحذيرية -

وتمثل ىذه المرحمة خط الدفاع الأول لضبط الضغط النفسي، فعندما يتعرض الفرد لمخطر أو التيديد الجسمي، أو 
تيديد نفسي، فإن ردة فعل الجسم تكون واحدة حيث تبدأ من الإشارات العصبية واليرمونية في الجسم لتعبئة الطاقة 
اللازمة لمطوارئ فتزداد دقات القمب ويرتفع ضغط الدم، وتوتر العضلات ويزداد إفراز العرق ويزداد الأدرينالين لذا 

 .سيحاول الفرد مواجية مصدر الضغط النفسي
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وعندما يتخمص الفرد من التيديد، فإن الجسم يعود إلى مستوى منخفض من الإثارة وىذه الحالة ىي ما يمكن 
أن الموت قد يحدث أثناء ىذه المرحمة فيما إذا كان الضغط ((Selye سيميتسميتيا بحالة التوازن الداخمي، ويعتقد 

 .(61ص2009الغرير أحمد نايل، وأبو أسعد أحمد عبد المطيف،).النفسي شديدا جدا
: مرحمة المقاومة- 

خميفة )وفيما يحاول الفرد مقاومة مصدر التيديد بكل ما يممك من طاقة نفسية وجسمية ليعود الجسم إلى حالة الاتزان

 .(152ص2008وليد عيسى، وعيسى مراد عمي،
فيييئ الفرد نفسو لممواجية، ولكن انشغال الفرد مع مصدر الضغط النفسي فسيولوجيا ونفسيا يجعمو أكثر حساسية 
لمصادر الضغط الأخرى مما يعرضو لتطوير اضطرابات نفسية وجسمية مثل التقرحات في جياز اليضم وضغط 
الدم والربو القصبي، تنشأ ىذه الاضطرابات  نتيجة المحاولات لمتعامل مع مصادر الضغط النفسي، وفي حال أن 

المحاولات لتحقيق المطالب التي يتضمنيا مصدر الضغط النفسي غير فعالة وغير كافية، فإن حالة الإثارة المستمرة 
تبدوا غير منتظمة في ىذه المرحمة، مما يؤثر سمبا عمى قدرة التركيز واتخاذ قرارات منطقية، وتزداد المقاومة في ىذه 

  .(61ص2009الغرير أحمد نايل، وأبو أسعد أحمد عبد المطيف،). المرحمة

 : مرحمة الإجهاد أو الإنهاك-
  .(152ص2008خميفة وليد عيسى، وعيسى مراد عمي،). وفييا تستنزف طاقة الفرد ويصبح عرضة للإصابة بالأمراض

وىذا يعني أن الجسم يحاول أن يتكيف مع المواقف الضاغطة مما يستمزم بذل جيد وطاقة كبيرة، غير أن ىذه 
الأخيرة قد تكون غير كافية إذا استمر الموقف الضاغط في الضغط، لأن طاقة الجسم تستنزف وتصبح عاجزة عن 
الصمود ويتغير الاتزان الداخمي وتقل مقاومة الجسم ويفقد الكائن الحي حالة التكيف، التي يفترض انو اكتسبيا في 

 .(36ص2005بوفاتح محمد، ) .المرحمة السابقة، مما يعرضو لمموت
: أما عن عوامل الضغط فترجعيا ىذه النظرية إلى ثلاث عوامل ىي

مثل الأحداث المزعجة، الحوادث والآلام الجسدية  :عوامل الضغط الجسدي_ 
. مثل القمق، الانفعال، المخاوف بأنواعيا، الإرىاق الفكري :عوامل الضغط النفسي_ 
( 22،ص2008العبودي فاتح،). مثل الصراعات المينية والعلاقات الاجتماعية السيئة والعزلة:عوامل الضغط الاجتماعية_ 

: ونستطيع تمخيص النظرية فيما يمي
نظر سيمي إلى الضغط من الناحية الفسيولوجية _ 
. اعتبرىا استجابات وتغيرات لمؤثرات خارجية ينتج عنيا اضطراب الوظيفة و العلاقات_ 
. الضغط الشديد يسبب انييار للإنسان تصل بو إلى الوفاة_ 
:  النظرية السموكية1-2-5-2

 .(Keane,Caddell,Zimerin)( وزمغنغوكاد يلكين ):ويمثل ىذا الاتجاه كل من
. الذين يرون أن محور العممية التعمم ىو الربط بين المنبو الشرطي والاستجابة
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ووفق ىذا التفسير يمكن أن ترتبط المواقف المثيرة لمضغط بصورة آلية وعمى أسس شرطية فالإنسان تعممو يستقبل 
 ترجم من خلال العمميات الإدراكية إلى معمومات عن الخصائص الفيزيقية لموسط البيئي، ويستخدم (Cues)مثيرات 

الإنسان تعممو وخبراتو التي مر بيا في تمك المرحمة، وتمر ىذه العممية بأربعة مراحل حسب أصحاب نظرية التعمم  
: الاجتماعي وىي

ماذا يستطيع أن يعمل الفرد ؟ويتضمن القدرات العقمية والمعرفية والميارات الاجتماعية  والجسمية  :الكفاءة- أ
والقدرات الخاصة 

كيف يرى الفرد الموقف ؟  :الإستراتيجية المعرفية- ب
ماذا يستحق الموقف ؟  :القيمة الذاتية- ج
 .(41ص2005بوفاتح محمد،) كيف سيحقق ذلك ؟ :التنظيم الذاتي- د
: النظرية المعرفية 1-2-5-3

فائدة التقييم النفسي لمخبرات التي تشكل ضغطا، وترى وجية النظر ىذه أن جسم  إلى لازاروس وفولكمان يشير
عادة التوازن حال تعرضو لمخطر، مما يؤكد أن التكيف عممية نشطة  الإنسان يبذل جيدا ويستجيب لمتكيف وا 

 .(65ص2009الغرير أحمد نايل، وأبو أسعد أحمد عبد المطيف،).ومستمرة وليست عممية سمبية وجامدة
أول من تقدم ىذا التفسير وركز عمى تقييم الفرد لمموقف تقييما ذىنيا،  (Richard Lazaros,1950 )لازاروسيعتبر 

والذي يفسر بواسطتو الضغط النفسي، فالتقييم الذىني عبارة عن الكيفية التي يدرك بيا الفرد الموقف الذي يتعرض 
  :لو، ويعتمد ىذا التقييم المعرفي عمى عوامل منيا

 العوامل الشخصية 
 العوامل الخارجية 

 .العوامل المتعمقة بالموقف النفسي
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 كرة اليد: المحور الثالث- 1-3
 :البدنية الياقة مفهوم- 1-3-1

 الجسم إلى تناسق بالإضافة المختمفة، الجسم أجيزة وسلامة الأمراض،  من الخمو يعني البدنية لمياقة العام المفيوم
 : التالية الثلاثة المجالات في البدنية المياقة نضمن أن نستطيع المنطمق ىذا  من.التشوىات من خال قوام امتلاك و
 و والتنفسية المختمفة العضمية والعصبية الجسم أجيزة سلامة تعني ىيو: الصحية المياقة :الأول المجال- أ

 .من الأمراض خموىا و "الخ.....الغددية
بين  تناسق جودو البدنية المياقة تتطمب :والقوام الجسمية المقاييس :الثاني المجال- ب

 .البدنية من التشوىات خال معتدل قوام توفر ضرورة إلى بالإضافة ىذا المختمفة، أجزاء الجسم مقاييس
 الأنشطة في خاصة الإعداد للأداء خلال من مكتسب و طبيعي استعداد ىيو :الحركية المياقة :الثالث المجال- ج

 .(55ص،2001محمد صبحي حسانين، كمال عبد الحميد، ).الكبيرة العضمية المجموعات فييا تستخدم التي
 :اليد كرة في الخاصة البدنية المياقة- 1-3-2

اليامة   المكونات تنمية إلى يتجو أن فيجب اليد، بكرة الخاص البدني الإعداد
: ىي أساسية ضوء شروط في أخرى دون لمكونات أولوية تعطي حيث متطمباتيا، و اليد كرة طبيعة مع والمتمشية

 .اليد كرة في المستخدم الحركي الاتجاه نفس المستخدمة التدريبات تضمن أن- 
 .اليد كرة في العضوية  المستخدمة الأجيزة نفس التدريبات تستخدم أن- 
 .اليد كرة في المستعممة الأدوات نفس استخدام يفضل- 
لظروف المباريات  مشابية ظروف تحت الخاصة البدنية الصفات لتطوير التدريب يتم أن- 
 :إلى يحتاج اليد لرياضة كرة اللاعب فان ذلك عمى بناءا و
 :العضمية القوة - أ

 الألعاب أي ألعاب الاحتكاك ضمن تدخل اليد كرة رياضة أن حيث مقاومتو، و المنافس مواجية اللاعب يثني  حتى
 المناسبة القوة تكتسب أن التمريرات لكي فيو شك لا ومما المتنافسين، بين مباشر جسماني احتكاك فييا يحدث التي
 .(70ص2001 كمال عبدالحميد،  محمد صبحي حسنين،(العضمية  القوة توفر يمزم
 :العضمية القدرة -ب

 أو يؤدي التمرير حتى و العالية الكرات عمى الاستحواذ من ليتمكن " طويل عالي " الوثب اللاعب يستطيع حتى
 .المرمى التصويب بقوة عمى أو التمرينات القوية لأداء تؤىمو العضمية أن القدرة كما الوثب، من التصويب

 :الحركية والسرعة الانتقالية السرعة -ج
 حركات الأطراف بالسرعة أداء و الدفاع أو لميجوم سواء الممعب، حدود داخل بسرعة الانتقال اللاعب يستطيع حتى

 .المعب لأداء المناسبة
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 :العضمي الجمد و التنفسي الدوري الجمد – د
 فترة المباراة طوال الأداء مستوى عمى المحافظة من اللاعب يتمكن حتى

 :العضمية المطاطية و المفصمية المرونة - ه
 .الرياضية الحركات تعمم أساس لأنيا

 :الرشاقة – و
 كمال (. المطموب الحركي لمغرض وفقا و بسرعة، جسمية أوضاع و اتجاىو تغيير من اللاعب يتمكن  حتى

 .(70 ص2001عبدالحميد،محمد صبحي حسنين،
 :الدقة – ي

 .(55ص2001 كمال عبدالحميد،محمد صبحي حسنين، (.بالمباريات الفوز بالتالي و الأىداف تحقيق من اللاعب يتمكن حتى

:   أهمية رياضة كرة اليد1-3-3
تعتبر رياضة كرة اليد من الرياضات الجماعية والتي ليا أىمية كبيرة في تكوين الفرد من جوانب عديدة كتكوينو  

الخ،  كما أنيا تسعى إلى تربية الممارس .....بدنيا وتحسين الصفات البدنية كالمداومة والسرعة والقوة والمرونة
الرياضي ليا سموكيات وذلك ببث روح التعاون داخل المجموعة الواحدة وكذلك المثابرة والكفاح واحترام القانون وتقبل 

 الفوز أو اليزيمة
كما أن رياضة كرة اليد ليا دور كبير في تكوين الشخصية حيث تنمي في لاعبييا قوة الإرادة والشجاعة والعزيمة 

 والتصميم والأمانة بوجو خاص
وتعد رياضة كرة اليد وسيمة مفضمة كرياضة تعويضية لأنواع الرياضات الأخرى،  فإن الكثير من لاعبي ألعاب 

القوى،  فمثلا يحرزون نجاحا مرموقا في كرة اليد  
 .(22 20، ص 1992 جيرد لانجريوف، ). كما أن لاعبي كرة اليد يصمون إلى مستويات عالية بشكل ممحوظ في ألعاب القوى

وتعتبر رياضة كرة اليد مجالا خصبا لتنمية القدرات العقمية وذلك لما تتطمبو في ممارسييا من قدرة عمى الإلمام 
بقواعد المعبة وخططيا وطرق المعب وىذه الأبعاد تتطمب قدرات عقمية متعددة مثل الانتباه الإدراك والفيم والتركيز 

 .(21، ص 2001 كمال عبد الحميد، محمد صبحي حسنين،  ).والذكاء والتحصيل
كل ىذه الإيجابيات تجعل من ىذه الرياضة ذات أىمية كبيرة كغيرىا من الرياضات الأخرى وعميو لا بد أن تحضي 

               .باىتمام المدربين
:  خصائص لاعب كرة اليد1-3-4

ككل نوع من أنواع الرياضة يتميز لاعب كرة اليد بالعديد من الخصائص التي تتناسب مع طبيعة اللاعب وتساىم 
 :في إعطاء فعالية اكبر لأداء حركي مميز ومن ىذه الخصائص
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: الخصائص المرفولوجية 1-3-4-1
إن أي لعبة سواء كانت لعبة فردية أو جماعية تمعب فييا الخصائص المرفولوجية دورا ىاما في تحقيق النتائج أو 
العكس وتتوقف عمييا الكثير من النتائج أو العكس  وتتوقف عمييا الكثير من النتائج الفرق خاصة إذا تعمق الأمر 

بحيث أصبح التركيز أكثر فأكثر عمى الرياضيين ذوي القامات الطويمة وكرة اليد  مثميا مثل أي  بالمستوى العالي
لعبة أخرى تخضع لنفس التوجو فالطول والوزن وطول الذراعين  وحتى بعض المؤشرات الأخرى ليا من الاىتمام 
والأىمية فلاعب كرة اليد يتميز ببنية قوية وطول قامة معتبرة،  كما يتميز كذلك بطول الأطراف وخاصة  الذراعين 

  ،،زينب فيميكمال عبد الحميد) .وكذا كتف يد واسعة وسلاميات أصابع طويمة نسبيا والتي تتناسب وطبيعة لعبة كرة اليد
  .(25، ص 1998

   :النمــط الجسمانـي-  أ
إن النمط الجسمي أو الجسماني للاعب كرة اليد وىو النمط العضمي  الذي يتميز بطول الأطراف خاصة الذراعين 
مع كبر كف اليد وطول سلاميات الأصابع  مما يساعد عمى السيطرة عمى الكرة وقوة العضلات تساىم في إنتاج 
قوة التصويب وسرعة التمرير ولأن كرة اليد تعتمد عمى نسبة معتبرة من القوة التي  توفرىا العضلات فإن النمط 

  .العضمي ىو أنسب لمثل ىذا النوع من الرياضة
 : الطول: ب  

 يعتبر عامل أساسي وميم وخاصة في اليجوم وتسجيل الأىداف لو أثر كبير عمى الارتقاء وفي الدفاع كذلك 
التي يتضح فييا ىذه " النخبة " ونقصد ىنا نماذج للاعبين الفرق المستوى العالي  (الصد واسترجاع الكرات) 

المميزات بصفة كبيرة وبما أن اللاعب يمتاز بالقامة العالية بلا شك أنو يممك ذراعين طويمتين تساعده عمى تنفيذ 
 .تمريرات سريعة ومحكمة والدقة في الأماكن المناسبة

 : الــوزن: ج
 إن الوزن عامل ميم جدا في كرة اليد ويظير ذلك في العلاقة بين وزن الجسم والطول من خلال ىذا المؤشر

 (INDIC .)

 وكمما كان ىذا المؤشر مرتفع كمما كان مستوى  INDICE DE ROBUSTESSE= الطول ÷  1000× وزن الجسم 
 .( 25، ص 1994منير جرجس إبراىيم، )اللاعبين كذلك 

من طول اللاعب ونحصل عمى الوزن وبالتالي نجد أن  100ولكي تحسب الوزن المناسب للاعب عادة أن نطرح 
عشر مناسب بل تميل نوعا ما إلى خفة اللاعب لصالح سرعة الانطلاق  متوسط الوزن للاعب بالدول الإحدى

نيات مع التسعينيات نجد التوجو نحو انيوالانتقال خلال التحرك اليجومي والدفاعي بمقارنة فترة السبعينات والثم
منير  ). الاىتمام بعامل الطول حيث نلاحظ تصاعده وتتبعو مناسبة الوزن تساعد في الالتحام والقوة وسرعة الإنجاز

 .                                                                                            (25، ص1994جرجس إبراىيم،
 

  



للدراسة       النظرية الفصل الأول                                                             الخلفية  
  

24 
 

                                                                                    :المــــرونة-د
إن سعة ومدى الحركة لدى لاعبي كرة اليد تكون كبيرة،  وخاصة عمى مستوى الكتف والتي تمعب أىمية         

  كبيرة في جميع أشكال وأنواع التمرير،  حيث يكون ارتفاع في إمكانية الأداء الحركي وكذا قوة وسرعة التمرير
:  الفيزيولوجية الخصــائص الرياضـة  1-3-4-2

:  من الجانب الرياضي والفيزيولوجي يتميز بأنو (رياضة النخبة  )اللاعب ذو المستوى العالي 
 .سرعة تنفيذ كبيرة جدا:  سريع-
  .قدرة امتلاك لاعب كرة اليد لسرعة وقوة تمكنو من أداء تقنية التمرير بفاعمية كبيرة- 
  قادر عمى إيجاد مصادر الطاقة تسمح لو بالمحافظة عمى قدرتو خلال المقابمة وذلك بتأخر ظيور أعراض التعب-
 .ممارسة كرة اليد تتطمب من اللاعب قدرات ىوائية جيدة-
ىذا ما  (تمارين لا تتعدى عشر ثواني) بما أن مراحل المعب في كرة اليد تتميز بالتناوب بين التمرين والراحة -

 .يتطمب قدرة لا ىوائية لا حمضية للاعب
لعبة كرة اليد تتطمب قدرات لا ىوائية بوجود حمض المبن ويظير ىذا جميا في بعض مراحل المعب في مقابمة ما - 
 .(حيث تكون التمارين بشدة عالية في وقت زمني طويل نسبيا ووقت الراحة قصير جدا)

  :الصفــات الحــركية 1-3-4-1
إن الصفات الحركية الضرورية لأي لاعب بما فييا كرة اليد حيث تمعب دورا فعالا في الأداء الحركي السميم 

 والصحيح
 ضروري للاعب في كل التحركات والقفزات التي يقوم بيا: التوازن. 
  ىي ضرورية في التحكم والتعامل الجيد في الكرة: الرشاقة. 
  ميم لكل الحركات المركبة والمعقدة: التنسيق. 
  تسمح بأداء حركات دقيقة ومحكمة ومعنى أن يفرق ويميز لاعب كرة  :التفريق والتميز بين مختمف الأعضاء

 .اليد بين ما سيفعمو بذراعيو
  :الخصائص النفسية 1-3-4-3

:  يتميز لاعب المستوى العالي بثلاث صفات نفسية ىامة ىي
 :المواجهة والمثابرة للانتصار-أ

عطاء كل ما يممك من إمكانيات لتحقيق الانتصار والفوز  يتميز لاعب كرة اليد بحب المواجية وأخذ المسؤولية وا 
 .عمى المنافس

 . التحكم في كل انفعالاتو-
نظرا لخاصية كرة اليد التي تتميز بالاحتكاك بين اللاعبين فإن ذلك يفرض عمى اللاعب التحكم في انفعالاتو لأن - 

 .ذلك يجعمو أكثر حضور ذىني وبدني في المقابمة وكذلك التركيز لتحقيق اليدف الجماعي وىو الفوز
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  .(336 ، ص1994منير جرجس إبراىيم، ).حب الانتصار والفوز يجعل من لاعب كرة اليد أكثر دافعية وتحفز: الــدافعيــة -ب
ولقد أثبتت الشواىد والبحوث أن اللاعبين الذين يفتقدون إلى السمات الخمقية والإرادية يظيرون بمستوى يقل عن 

 .مستوى قدراتيم الحقيقية كما يسجمون نتائج أقل من المستوى في النواحي البدنية والميارية وكذلك الخططية
 : الــــذكـاء- ج

يقال عادة أن المنافسة الرياضية عبارة عن كفاح بين ذكاء اللاعب وذكاء منافسو ويظير ىذا جميا خلال    
الألعاب الجماعية،  التي تعتمد مواقفيا في معظم أوقات المباراة والنجاح فييا يكمل في حسن تصرف اللاعب مع 

جممة ىذه الخصائص التي تتميز بيا كرة اليد وخصائص اللاعب سواء كانت بدنية أو مرفولوجية أو  ذاتو وزملائو
منير جرجس )  اللاعبين التي تتوافق قدراتيم الميارية معا نفسية تحتم عمى المدربين الاىتمام بيا فيما يخص اختيار

 .)336 199 ص،1994إبراىيم،
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: خلاصة
جسدية مثل  )مرضية أو النفس)، النفسالأعراضيستخدم التراخي العضمي في إحداث راحة نفسية و خفض      
نظرا لما توفره ,انتشارا في مختمف الميادين الأكثر  الاسترخائيةتقنيات  الذي لق في الآونة الأخيرة مختمف الالقمق

نما وسيمة تدريب تساعد عمى التوصل إلى التحكم في بعض تمثل للإنسان، فيي لا  وسيمة علاجية فحسب وا 
الوظائف الفيزيولوجية مما يؤدي إلى التحكم في بعض الآليات الذىنية، وىذا من خلال تدريب صارم في ظل احترام 

  .المبادئ الأساسية لكل تقنية
لما لو من آثار عمى في ىذا المجال، لباحثين والمختصين  الشاغل لشغلالموضوع الضغط النفسي     وليذا أصبح 

 .الأداء والصحة النفسية والجسدية لمفرد وكذا عمى الحياة الاجتماعية
مجالات عديدة كعمم النفس، والبيولوجيا، والعموم الفيزيائية، والطب العقمي مما  يشمل مصطمح الضغط النفسي ف

حصر في قالب نظري واحد حيث اختمفت النظريات في تفسيره، كما تنوعت مصادره الداخمية والخارجية، نجعمو لا ي
السمبية عمى غرار الأنواع وأعراضو النفسية والسموكية والعاطفية، وأنواعو الإيجابية التي تكون بمثابة حافز للإبداع، 

 .التي تكون مثبط وعائق لمفرد
 يغمب عمييا طابع الاحتكاك والاندفاع البدني،  كما أنيا تتطمب تركيز جيدا      ومن بين الرياضات الجماعية التي

 جيدا طاقوي كبيرا،   نأخذ كرة اليد مثلا الموضوع الذي نحن بصدد مناقشتو كما أنيا تتطمبفي اليجوم والدفاع
حيث تعتمد في ىجماتيا عمى السرعة في التنفيذ والقوة في القذف والتسديد نحو المرمى لبموغ  اليدف وىذا لا يكون 

 .إلا بالتحضير الجيد عمى المستوى البدني والتقني والتكتيكي
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 :تمهيد
    تعتبر الدراسات السابقة والمشابية المرتبطة بالبحث ميدانا يجب التطرق إليو قبل إجراء أي دراسة لما ليا من 

طلاعو عمى المعارف المرتبطة بميدان ومجال بحثو، وكذا لإطلاع الباحث عمى  أىمية بالغة في تحضير الباحث وا 
آخر المستجدات والتطورات في ميدان الدراسة ولتجنب وقوع الباحث في الإعادة والتكرار وكذا تحديث النظريات 

. والمعارف المرتبطة بمجال الدراسة
     ولذلك فقد تناولنا في ىذا الفصل مجموعة من الدراسات والتي كانت في مجمميا دراسات سابقة غير مشابية 
لمدراسة الحالية، من حيث أىم المحاور المتناولة في ىذه الدراسات مثل الفرضيات والأىداف والمنيج والأدوات، ثم 

 وبالتالي توضيح ما جاءت بو ىذه والاختلافالتعميق عمييا ومقارنتيا مع الدراسة الحالية من حيث أوجو التشابو 
. الدراسة من جديد وىنا نركز عمى الجانب العممي الأكاديمي

الدراسات السابقة تفيدنا في التحصل والإطلاع عمى مختمف المعارف النظرية المرتبطة بالدراسة وكذا       إن
الإطلاع عمى المنيجية المستخدمة ومقاربتيا مع الدراسة الحالية، وأىم المراحل والتقنيات المستخدمة في الدراسات 

 بالدراسة ارتباطياومن كل ىذا فإن الدراسات التي سنتطرق إلييا بالعرض والتعميق روعي فييا . التطبيقية لمبحث
. الحالية من حيث المتغيرات المدروسة والمنيج المستخدم
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  : الدراسات السابقةعرض- 2-1
الإطلاع عمى قائمة المذكرات بمعيد التربية البدنية والرياضية وجدنا بعض الدراسات التي ليا علاقة  بعد      

: بالموضوع الذي نحن بصدد دراستو ومن بينيا
: الدراسة الأولى 2-1-1

:   بعنوان إبراهيم ـ الجزائر بدالي2002-2001 لمسنة الجامعية مراد  أكيوانمن إعداد الباحث مذكرة ماجستير
  الجزائريين لكرة القدماللاعبين و تسيير التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية عند الاسترخاءتقنيات "
 أىمية كبيرة في تسيير التوتر النفسي المرتبط الاسترخاءلتقنيات  :النحو التالي عمى الفرضية العامة  كانت»

 الانفعالاتبالمنافسة الرياضية عند اللاعبين الجزائريين لكرة القدم ،كونيا تعمل عمى ضبط الشد العضمي ،تخفيف 
 لابن لمنجم الرياضي الآماللاعب لكرة القدم يمثمون فريق 26وتمثمت عينة البحث من. و تراجع حد اليقظة الأمثل

  . ينشط في القسم الوطني الثالث وسط الذي  (ESBA)عكنون 
وتم .قصديوعمى المنيج الوصفي التحميمي كما اعتمد عمى عينة تم اختيارىا بطريقة أما المنيج فقد اعتمد الباحث 

 :التوصل إلى النتائج التالية
 يسمح للاعب الجزائري لكرة القدم بالتوصل إلى الراحة النفسية و العضمية الاسترخائيةأن التدريب عمى تقنيات   

الذي يساعد اللاعب عمى دخول المنافسة الشيء  أساليب خاصة والتفاعلات العضوية  لمجسم ،استخدام،من خلال 
 الأخرى  الانفعالات تحكم مما يمكنو من التسيير الحسن لمتوتر النفسي التنافسي و مختمف حيويةبأكثر 

:  الدراسة الثانية 2-1-2
 بدالي إبراهيم ،الجزائرـ 2007-2006حبارة محمد سنة : من إعداد الطالب"مذكرة    

 بعنوان 
 *مصادر الضغوط النفسية لدى أساتذة التربية البدنية والرياضية "

 بمختمف ثانويات الجزائر العاصمة  البدنية والرياضيةيدرسون مادة التربية  أستاذ 40تمثمت عينة البحث من 
. اختيارىم بطريقة عشوائيةحيث تم  المنيج الوصفي المسحي واستعمل الباحث في ذلك 

 :وسنعرض عميكم مختمف النتائج التي توصل إلييا
:  ىيالتربية البدنية والرياضيةأن من مصادر الضغوط النفسية لأساتذة 

  .من خلال العبء البدني -
. أن الإناث أكثر شعور بالضغوط النفسية -
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:   الدراسة الثالثة 2-1-3
 2005-2004-بن عبد الله عبد القادر : من إعداد

 "  أعراضها الضغوط النفسية لدى الرياضيين الناشئين مصادرها و "  بعنوان
معرفة مستويات الضغط النفسي لدى الأطفال و البحث عن مصادره و مسبباتو و كذالك معرفة : الفرضية العامة

ستراتيجيات من شأنيا إدارة الضغوط النفسية  الأعراض و المؤشرات الدالة عن وجوده من أجل وضعيات آليات وا 
. وجعميا في مستويات صحية

بعض نوادي العاصمة و كذالك بعض الثانويات " الأندية التي سيتم التطبيق عمييا بطريقة عشوائية اختيارتم و
وقد طبقت  (سنة18-14). الرياضية الوطنية لأنيا تحتوي عمى العينة المطموبة واستعمل المنيج الوصفي المسحي

 :وتم التوصل الى النتائج التالية ناشئرياضي  250عمى 
 الرياضيين الناشئين يتعرضون لمستويات عميا من الضغوط النفسية  -
 لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الناشئين بين الناشئين الممارسين للأنشطة الرياضية الفردية و  -
 . الممارسين للأنشطة الرياضية الجماعية -

:  الدراسة الرابعة 2-1-4
مستويات ومصادر القمق لدى لاعبي المنتخب الوطني لكرة اليد قبل : "مذكرة لنيل شيادة ماجستير تحت عنوان  

 ".وأثناء المنافسات الرسمية
.إسماعيل مقران: الأستاذ: الجهة التي قامت بالدراسة-   
:إشكالية الدراسة-   
إلى أي مدى يمكن اعتبار القمق ذو التأثير سمبي عمى الأداء الجيد للاعبين قبل وأثناء المنافسات الرسمية ذات - 1

.المستوى العالي؟  
ما ىي مستويات ومصادر ودرجة القمق ذات التأثيرات السمبية عمى أداء اللاعبين قبل وأثناء المنافسات الرسمية - 2

.العالية المستوى؟  
:أهداف الدراسة-   

يمكن حصر أىداف ىذا البحث الخاصة في كونو عبارة عن دراسة لمجانب النفسي لمفرد بصفة عامة 
:وتدىور مردود الرياضي، بالخصوص إذا لم يتمكن من السيطرة عمى متغيراتو التي يمكن حصرىا فيما يمي  

.كيفية إثبات وجود المصادر المختمفة لمقمق لدى اللاعبين ومعالجتيا-   
: نتائج الدراسة  

البحث ىو تبيان أن لاعبي كرة اليد لمفريق الوطني أكابر رجال لم يكونوا في كل مستواىم خلال مشاركتيم  
 الإفريقية، وىذا راجع إلى عامل الضغط النفسي خلال المقابلات، وخاصة إىمال الجانب السيكولوجي الأولمبيادفي 

.إلى جانب التحضير التقني في الممعب  
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:  خامسةالدراسة ال 2-1-5
 بجامعة زيان عاشور بالجمفة مذكرة 2010-2009إعداد الطمبة كلال سمير و حساني مراد لمسنة الجامعية 

  .ماستر
عامل الضغط النفسي ومدى انعكاسه عمى الرياضي أثناء المنافسة للاعب كرة القدم القسم الوطني : تحت عنوان

 .(وفاق سطيف ،مولودية العممة ،إتحاد عنابة )الأول 
 : وكانت فرضيتو العامة كالتالي

معتمدا في .  يؤثر عمى أداء الرياضي أثناء المنافسة (فوق الدرجة المرتفعة)إن عامل الضغط النفسي المرتفع - 
 .ذلك المنيج الوصفي

 . لاعب تم اختيارىا بطريقة عشوائية60كما اعتمد الطمبة عمى عينة من 
 : وىذه أىم النتائج المتوصل إلييا

 . ارتفاع الضغط الرياضي يؤثر عمى أداء الرياضي أثناء المنافسة- 
 .  إن نقص التحضير النفسي يزيد من الضغط الواقع عمى اللاعب أثناء المنافسة- 
:  سادسةالدراسة ال 2-1-6
تأثير القمق والضغط النفسي عمى فعالية المعب في كرة اليد عند لاعبات : "تحت عنوان ماستر مذكرة لنيل شيادة  

". فرق النخبة لولاية الجزائر
.عيساوي رضا، أدري وىيبة: من إعداد الطمبة: الجهة التي قامت بالدراسة-   
.إلى مدى يؤثر القمق والضغط النفسي عمى فعالية ومردود لاعبات كرة اليد في فرق النخبة؟: إشكالية الدراسة-   
.معرفة إذا كان القمق والضغط مقاسان في المنافسة أو لا - :أهداف الدراسة-   

.معرفة ما إذا كان القمق الحاد يؤثر عمى التوازن البسيكولوجي   -     
.مدى تأثير القمق والضغط عمى فعالية المردود واضطراب في سموكيات اللاعبات   -     

:نتائج الدراسة-   
تأكيد الفردية العامة والمتمثمة في القمق والضغط النفسي يعملان عمى تخفيض مردود اللاعب، ويؤثر عمى  

فعاليتو، كما تمكنوا من إثبات صحة الفرضية الجزئية الأولى من إظيار العلاقة بين الضغط النفسي ومردود المعب، 
أما الفرضية الجزئية الثانية تأكد لنا وجود علاقة بين القمق كحالة ومردود المعب، كما ىو الحال في الفرضية 

الجزئية الثالثة، حيث تم إثبات العلاقة بين القمق كسمة ومردود المعب، وفيما يخص الفرضية الرابعة والأخيرة، تأكد 
لنا إثبات وجود فروق دالة إحصائية بين لاعبات ذات المردود الجيد وذو المردود المنخفض، ىذا فيما يخص درجة 

.القمق والضغط  
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:  التعقيب عن الدراسات السابقة- 
 الدراسات أنالمجال الرياضي وبالرغم من في  في مراجعتنا لمدراسات السابقة أن تكون اىتمامنالقد وجينا       

 الدراسات السابقة اختيارفإننا كنا أكثر تحديدا وتوجيا في  الأساتذة، التلاميذ، تتنوع لتشمل كل من المدربين،
التوتر مستوى  في التخفيف من الاسترخاء والتي تناولت مصادر الضغوط النفسية وأىمية عممية انتقاءىاونتائجيا و

 .النفسي لدى الرياضيين فقط
 يسمح للاعب الجزائري لكرة القدم الاسترخائيةأن التدريب عمى تقنيات     أما فيما يخص دراسة أكوان مراد 
 الشيء  أساليب خاصة والتفاعلات العضوية  لمجسم،استخداممن خلال  بالتوصل إلى الراحة النفسية والعضمية،

 تحكم مما يمكنو من التسيير الحسن لمتوتر النفسي التنافسي حيويةالذي يساعد اللاعب عمى دخول المنافسة بأكثر 
، من بين النقائص الموجودة في نضري انو تكمم عمى التوتر فقط عمما أن لعممية  الأخرىالانفعالاتومختمف 

 .الاسترخاء دور في التقميل من نسبة التوتر القمق الخوف وتكسب الرياضي دفعة جديدة لتحقيق أفضل النتائج
 أىمية كبيرة في التخفيف من ا من لما لوالاسترخاءنلاحظ من خلال الدراسات السابقة التركيز عمى عممية      

 . ممارستو لمرياضةأثناء اللاعبمختمف المشاكل و المعيقات التي يتعرض ليا 
 أدوات وأساليب لتقنين وابتكار الاسترخاء الدول المتقدمة بتفعيل عممية لاىتمامتشير الدراسات السابقة أيضا     

  . مما ينعكس إيجابا عمى أداء الرياضيينالاسترخاءعممية 
الدراسات تنوعت في المجال الرياضي وبالتحديد في المجال المعرفي النفسي الرياضي  -1
 .الضغوط النفسية آو الاسترخاءمعظم الدراسات تناولت احد متغيرات بحثنا سواء  -2
 .تطرقت معظم الدراسات إلي القمق، التوتر، الخوف-3
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: خلاصة
ترتبط جل الدراسات والبحوث العممية و الأكاديمية بعدد من الدراسات السابقة والمشابية ذات الصمة المباشرة      

بالمواضيع المراد دراستيا، و لأىمية ىذه الدراسات، فإن صاحب البحث قد حاول استعراض  جممة من الدراسات 
في ميدان التدريب الرياضي وعمم النفس الرياضي، بغرض تحديد و ضبط بعض المتغيرات الرئيسية في ميدان 

 .بحثو
 دراسة تخدم التي النقاط عمى الضوء تسميط خلاليا من حاولنا ،المشتركة النقاط أىم عمى بالإجماع اتفقت والتي 

 بين والاختلاف التشابو نقاط بعض ذلك في مبرزين وعممية عممية قيمة ذات نتائج إلى لموصول وتدعميا بحثنا
 ليذه جديدة صبغة إعطاء ذلك في محاولين أخرى زاوية من تكممة عممية تكون أن عمى حرصنا كما الدراسات،

 .الحساسةالأكاديمية  العممية
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  :تمهيد

تيدف البحوث العممية عموما إلى كشف الحقائق، وتكمن قيمة ىذه البحوث وأىميتيا في التحكم في المنيجية         
وعمى ضوء المعمومات النظرية التي تم جمعيا في دراستنا والمتمثمة في المحاور الثلاثة في الجانب  المتبعة فييا

النظري، وتماشيا مع الفرضيات المقترحة كحمول مسبقة لإشكالية البحث، تم وضع أسئمة متمثمة في استمارة استبيان 
تيدف إلى خدمة البحث وتحقيق فرضياتو، وزعت عمى أفراد عينة البحث وذلك بالاعتماد عمى طرق منيجية محددة 

حيث تم تخصيص الفصل الأول لشرح الدراسة الاستطلاعية من تحديد  مقسمة عمى فصمين في الجانب التطبيقي،
وكشف الشروط العمميّة لأداتيا وضبط متغيراتيا وعينة البحث وشرح المنيج المستخدم في  والزماني لمجاليا المكاني

 .أمّا الفصل الثاني فقد خصص لعرض وتحميل نتائج الدراسة ومناقشتيا.ذلك و أدوات الدراسة
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 :الدراسة الاستطلاعية- 3
        كأساس جوىري لبداية البحث تبين إجراء خطوات أولية لازمة وذالك بإعتماد دراسة إستطلاعية لإزالة المبس 

والغموض في ىذه الدراسة، ولتكوين وأخذ نظرة عن لاعبي كرة اليد ومختمف المشاكل التي تعيقيم وتؤثر عمى 
مستواىم النفسي والبدني، وىل ىي ملائمة مع طبيعة دراستنا وكذلك قصد تجربة بحتة لمعرفة صلاحيتيا، وصدقيا 

لضمان سلامة  وموضوعية ودقة النتائج المتحصل عمييا، تعتبر الدراسة الاستطلاعية مرحمة ميمة في الجانب 
التطبيقي حيث من خلاليا يمكن اعطاء نظرة استشراقية لطبيعة الظاىرة المدروسة فمن خلاليا يمكن تحديد المجتمع 
الاصمي لمبحث وتحديد عينتو ومدى توافق اداة البحث مع طبيعة الظاىرة المدروسة وبالتالي مع خصائص ومميزات 

المجتمع وعينتو، وتسبق ىذه الدراسة الإستطلاعية العمل الميداني وتيدف لقياس صدق الأداة المستخدمة في ىذه 
 .، وكذلك معرفة مختمف الظروف المحيطة بعممية التطبيق(استبيان)الدراسة 

 :والغرض من ىذه الدراسة الإستطلاعية مايمي
 .معاينة ومعرفة حجم المجتمع الأصمي ومميزاتو وخصائصو- 
 (الإستبيان)التأكد من صلاحية أداة البحث - 
المعرفة المسبقة لظروف إجراء الدراسة الميدانية الأساسية ـوبالتالي تفادي الصعوبات والعراقيل التي من شأنيا أن - 

 .تواجينا

 :وتتكون مما يمي: الدراسة الاساسية- 3-1
 :المنهج المستخدم في الدراسة -3-1-1

مما لاشك فيو أن أي منجز عممي يطمح إلى الإتصاف بالعممية يجد نفسو مطالبا بوضع خطة او طريقة أو منيج 
يحدد من خلالو الخطوات التي إتبعيا في الوصول إلى النتائج التي حققيا،ولذلك قد اعتمدنا عمى المنيج الوصفي 

 .باعتباره طريقة في الوصف والتحميل والتفسير بصيغة عممية لوضعية اجتماعية
دراسة الوقائع السائدة المرتبطة بظاىرة أو موقف معين او مجموعة من الأفراد او مجموعة من الأحداث "وىو كذلك 

 .(66،ص2003حسين عبد الحميد رشوان،)"أو مجموعة معينة من الأوضاع 
وكذلك يرتكز ىذا المنيج عمى وصف دقيق وتفصيمي لظاىرة أو موضوع محدد وييدف إلى رصد ظاىرة أو 

 .موضوع بيدف فيم مضمونيا أو مضمونو، أو قد يكون ىدفو الأساسي تقويم وضع معين لأغراض عممية
بشكل عام يمكن تعريف ىذا المنيج بأنو أسموب من أساليب التحميل المرتكز عمى معمومات كافية ودقيقة عن 

ظاىرة أو موضوع محدد من خلال فترة أو فترات زمنية معمومات وذلك من أجل الحصول عمى نتائج عممية تم 
 .محمد عبيدات،محمد أبو أنصار،عقمي). تفسيرىا بطريقة موضوعية وبما ينسجم مع المعطيات الفعمية لمظاىرة

 (.46،ص1999مبصنين،

 :متغيرات البحث- 3-2
 .من خلال بحثنا ىذا ىناك متغيرين اثنين أحدىما مستقل والآخر تابع   
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ىو المتغير الذي يفترض الباحث انو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة  :(السبب)المتغير المستقل - 3-2-1
 .(58،ص1984ناصرثابت،).معينة،ودراستو قد تؤدي غمى معرفة تأثيره عمى المتغير الآخر

 .وحدد المتغير المستقل في بحثنا وىو الإسترخاء
و ىو الذي تتوقف قيمتو عمى قيم متغيرات أخرى  يؤثر فيو المتغير المستقل: (النتيجة)المتغير التابع - 3-2-1

ومعنى ذلك أن الباحث حينما يحدث تعديلات عمى قيم المتغير المستقل تظير نتائج تمك التعديلات عمى قيم 
 .(219،ص1999أسامة كامل راتب،محمد حسن علاوي،).المتغير التابع

 .تخفيف الضغط النفسي: وحدد في بحثنا ىذا  

 .المجتمع -3-3

إن الكمال في البحث العممي ىو ان نستعمم لدى كل عناصر مجتمع البحث الذي نيتم بدراستو،إلا ان وكمما     
تجاوز العدد الإجمالي بعض المئات من العناصر كمما أصبح ذلك صعبا،وقد يصبح من المستحيلات عندما يصل 

 .إلى الملايين وذلك بسبب ما يقتضيو البحث من موارد وتكاليف
لا بد أن نقوم إذن بسحب عينة من الأفراد، اي ذلك الجزء من مجتمع البحث الذي سنجمع من خلالو المعطيات    

في ميدان العمم نتطمع ان تسمح لنا العينة المتكونة من بعض العشرات المؤخوذة من مجتمع بحث معين بالوصول 
إلى التقديرات التي يمكن تعميميا عمى كل مجتمع بحث، تعتبر عمميّة اختيار العينة من أىم المراحل و أبرزىا في 

 الذي تجمع منو البيانات الميدانية وىي تعتبر ةالبحث العممي حيث تعرف العينة عمى أنيا عبارة عن مجتمع الدراس
جزءا من الكل، بمعنى انو تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع عمى أن تكون ممثمة لممجتمع الذي تجري عميو الدراسة، 

 .(91،ص2002رشيد زرواتي،). فالعينة إذا ىي جزء أو نسبة معينة من أفراد المجتمع الأصمي

 .(196،ص1999أسامة كامل راتب،محمد حسن علاوي،) .و تعرف أيضا عمى أنيا جزء من كل أو بعض من جميع
لاعب لكرة  26و نظرا لطبيعة بحثنا و تطمعنا لمموضوعيّة في النتائج ارتأينا اختيار العينة العشوائيّة و التي شممت 

 .اليد
 . نادي رياضي في كرة اليد12يتمثل مجتمع بحثنا عمى 

  اسماء النوادي            
01/ gssghoslane  سور الغزلان 
 osgghozlqneاولمبيك سور الغزلان /02

 AA BESSEMجمعية عين بسام /03

03/CAM MECHEDALLA 

04/CAM chedalla 

05/OSAaghbalou 
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06/IRBchorfa 

07/OMBouira 
08/MHBouyira 
09/ORaffour 
10/ASTeliouine 
11/DRBkadiria 
12/ESLakhdria 

 
 :العينة-3-3-1

وتعتمد ىذه الطريقة عمى منح فرص متكافئة لكل فرد من أفراد المجتمع عمى أن يكون ضمن أفراد :العينة العشوائيّة
 .العينة المختارة فيي تتضمن الاختيار العشوائي لعدد أفراد العينة من قائمة المجتمع

 :مجالات البحث- 3-4
  :المجال البشري- 3-4-1
 .يدلكرة ال  البويرة فرق لاعبي 26إجراء ىذه الدراسة عمى مستوىتم  
 :المجال المكاني- 3-4-2

 : ىيبويرة    قمنا بإجراء الدراسة الميدانية الخاصة بالبحث عمى ناديين تابعين لولاية ال
 . سور الغزلانلمبياو*
 .نادي مولودية البويرة* 
  :المجال الزماني- 3-4-3

 .تم إجراء البحث في الفترة الممتدة من النصف الأخير لشير فيفري إلى غاية اواخر شير ماي   
 :أدوات البحث- 3-5

 : الاستبيان
أداة يستخدميا باحثوا البحوث التربوية عمى نطاق واسع لمحصول عمى حقائق وتجميع البيانات عن       ىو

الظروف والأساليب القائمة بالفعل بلإضافة إلى إستخدامو في البحوث التي تقيس الإتجاىات والآراء والخبرات 
السابقة وربطيا بالسموك الحالي من خلال الإجابة عمى عدد من الأسئمة المكتوبة في نموذج سبق إعداده وتقنينو 

يقوم المجيب بممئو بنفسو ويسمم أو يرسل ىذا النموذج لعينةكبيرة نسبيا من أفراد مجتمع البحث وذلك لن العينةيجب 
 .(116،ص2002فاطمة عوض صابر،ميرفت عمى خفاجة،).أن تكون ممثمة بجميع فئات المجتمع المراد فحص أرائيا
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 :استمارة الاستبيان- 

 سؤالا خاصة بالاعبين وقد قسمت إلى خمسة محاور فالمحور الأول من الفقرة 21تضمنت استمارة الاستبيان     
يمثل أسئمة المحور الثاني أما (14......08)أما من الفقرة  يمثل الأسئمة الخاصة بالفرضية الأولى،(7........01)

و ىناك أشكالا متعددة للاستبيان اعتمدنا فييا عمى الأسئمة  .الثالث فثمثل أسئمة المحور (21....15)من الفقرة 
 (.01انظر الممحق رقم )المغمقة والمقيّدة  

 : الأسئمة المغمقة- 

 .(نعم أو لا أو أحيانا)تعتمد عمى أفكار الباحث و أغراضو من البحث، و النتائج المستوفاة منو تكون بـ       
 :أسموب توزيع الاستبيان- 

في نياية صياغة الاستبيان و بعد موافقة الأستاذ المشرف عميو قمنا بتوزيعو عمى أفراد العينة بصفة شخصيّة       
 .أوعن طريق مساعدة بعض الزملاء

 . و لكي يتسنى لنا التعميق والتحميل عمى نتائج بحثنا بصورة واضحة وسيمة قمنا بالاستعانة بالتحميل الإحصائي

 : الشروط العممية للأداة
من أجل معرفة مدى التوافق بين أسئمة الاستمارة الاستبيانيّة و إشكالية و فرضيات البحث و بغية تحري الصدق     

وموضوعية الأداة العممية، قمنا بعرض الاستمارة عمى بعض أساتذة القسم الذين اعتبروا كمحكمين، و بعد موافقة 
وتوجييات الأساتذة المحكمين قمنا بعممية توزيع الاستمارة  الأستاذ المشرف والأخذ بعين الاعتبار ملاحظات

 (.01انظر الممحق رقم)الاستبيانيّة عمى أفراد العينة

:  الإحصائيةالوسائل  3 -6
 نتائج إلى الوصول في الباحث تساعد خاصة، إحصائية وسائل يفرض منو واليدف الموضوع طبيعة إن    

 من جممة عمى الدراسة ىذه في الاعتمادتم  وقد الدراسة، موضوع الظاىرة خلاليا من ويحمل يفسر ومعطيات،
 :الدراسة و ىي كما يمي تصميم لطبيعة المناسبة الإحصائية الأساليب

 :²الاختبار كاف تربيع كا- 
الاختبار كاف ىو اختبار لا بارمتري لا معممي يعتمد عمى مقارنة التكرارات المشاىدة عن طريق القياس       

 .بالتكرارات المتوقعة
 التكرارات - 
 .المتوسطات الحسابية  
 . النسب المؤوية 
 :المستعممة الإحصائية البرمجيات  
:  عنيا بـويعبر :الطرقة الثلاثية- 
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 %100ن ــــــــــــ         
 %  س ــــــــــــ ع 

 
 %100×           س 

 ـــــــــ %=       ع   
 ن                      

 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 

عنيا   المعبر الإجابات نسبة:ع أن حيث
.  المدروسة العينة عدد:            ن
. عنيا العبر الإجابة عدد:            س
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  :خلاصة

عمى ضوء دراستنا النظرية وانطلاقا من الطريقة المتبعة في الدراسة قمنا في ىذا الفصل بتقديم دراستنا      
الاستطلاعية من حيث المجال الزماني والمكاني والبشري، والشروط العممية للأداة وضبط لمتغيرات وعينة الدراسة 

والأدوات المستخدمة في البحث والتي تمثمت في استمارة الاستبيان والتي سنحاول في الفصل الثالث عرض وتحميل 
 .نتائجيا ومناقشتيا لمعرفة مدى صحة فرضيات الدراسة
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: تمهيد
     إن عرض النتائج المتحصل عمييا من خلال تطبيق الدراسة وتناوليا بالتحميل والمناقشة يعتمد عمى الوسائل 

الإحصائية، وىنا يجب تحديد كيفية عرضيا وكيفية استعمال الوسائل الإحصائية وتقديميا في جداول وبيانات 
. تعكس وتعبر عن النتائج المتحصل عمييا بالشكل المناسب

     كما أن ىذا يسيل عممية مقارنة النتائج المتحصل عمييا بالفرضيات المطروحة من أجل الخروج بدراسة مرابطة 
ومتماسكة، وىنا نركز عمى كيفية عرض النتائج كل عمى حدا من أجل تفادي الالتباسات الغير مرغوبة والاعتماد 

. عمى مقارنة النتائج بتطبيق الوسائل الإحصائية واستخراج النتائج ومناقشتيا ومقارنتيا بالفرضيات
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 ىل لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى التوتر لدى : عرض وتحميل نتائج الفرضية الأولى 4-1
 لاعبي كرة اليد؟

 (:1) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-1
  تقوم بو يعطيك راحة؟تيعممية الاسترخاء الىل ل(:1)العبارة رقم 

 .معرفة إن كانت عممية الاسترخاء تعطي راحة كبيرة أو قميمة أو متوسطة:(1( الهدف من العبارة رقم
(. 1) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(1)الجدول رقم 

 
2كا             النسبة  التكرار                    

 ةالمحسوب
     2كا

 المجدولة
 درجة       

   الحرية
  مستوى   

   الدلالة
الدلالة 

  53.8 14نعم 
6.99 

 
  5.99 

 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 11.5 3لا  

 34.6 9 احيانا

مجموع 
 

26 100        

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                       1 الجدولتحميل نتائج- 
عدد المبحوثين  أن ،01العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،    

، والذين (11.6)بنسبة  (3)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (53.8)بنسبة  (14)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 
 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا(%34.6)بنسبة (9)عددىم ىو" بأحيانا" أجابوا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا 6.99المحسوبة 
    .وبالتالي ىناك دلالة إحصائية. 2الحرية 

   .         اللاعب عمى الشعور بالراحة  عممية الاسترخاء تساعدأننستنتج :  لاستنتاج  ا 

54%

11%

35%

(1)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم لا أحيانا 

(1) شكل رقم
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 (:2) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-2
عممية الاسترخاء تحس بطاقة أو نفس جديدة؟ لبعد إجراء  ىل (:2)   العبارة رقم 

 .معرفة إن كانت عممية الاسترخاء تعطي طاقة أو أكثر: (2)الهدف من العبارة 
(. 2) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(2)الجدول رقم 

 
                   2كا   النسبة  التكرار  

    ةالمحسوب
                            2كا

 المجدولة
       درجة

 الحرية  
  مستوى  
  

  الدلالة  

الدلالة 

  76.9 20نعم 
23.16 

    
5.99 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 19.2 5لا  

 3.8 1أحيانا 
      100 26 مجموع

 

 
                                           2 الجدولتحميل نتائج

عدد المبحوثين  أن ،02العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،    
، والذين (19.2)بنسبة  (5)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (76.9)بنسبة  (20)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 

 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا(%3.8)بنسبة (1)عددىم ىو" بأحيانا" أجابوا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا 23.16المحسوبة 
 . 2الحرية 

         . عممية الاسترخاء تعطي إحساس بطاقة ونفس جديدةأننستنتج : لاستنتاج    ا

76,9

19,2

3,8

(2)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

2شكل رقم 
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(: 3) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-3
لعممية الاسترخاء تزداد عندك صفة التركيز؟  عند إجرائك ىل (:3) العبارة رقم 

 . صفة التركيزمند ي عممية الاسترخاء تز معرفة إن كانت(:3)الهدف من العبارة 
(. 3) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(3)الجدول رقم 

 
                   2كاالنسبة  التكرار  

  ةالمحسوب
  

           2     كا
 المجدولة

 درجة     
    الحرية

 مستوى   
     الدلالة

    

الدلالة 

  96.2 25نعم 
46.22 

 

  
       5.99 

 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 3.8 1لا  

 0 0أحيانا 
      100 26مجموع 

   

 
                                        3 الجدول   تحميل نتائج

عدد المبحوثين أن ،03العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،    
" ، والذين أجابوا(3.8)بنسبة  (1)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (96.2)بنسبة  (25)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 

 46.22المحسوبة  2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا(%0)بنسبة (0)عددىم ىو" بأحيانا
 . 2 ودرجة الحرية 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا

 . عممية الاسترخاء تعمل عمى زيادة صفة التركيزأننستنتج : لاستنتاجا   
 

96,2

3,80

(3)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

3شكل رقم 
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 (:4) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-4
ساعدك عمى الانتباه الجيد لما يحيط بك؟ تعممية الاسترخاء  ىل (:4)  العبارة رقم 

. ساعدك عمى الانتباه الجيد لما يحيط بكت عممية الاسترخاء  معرفة إن كانت(:4)الهدف من العبارة 
(. 4) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(4)الجدول رقم 

 
                   2كاالنسبة  التكرار  

  ةالمحسوب
  

     2  كا

 المجدولة
 درجة     

    الحرية
 مستوى    

       الدلالة
     

الدلالة 

  76.9 20نعم 
22.24  

 
5.99 

 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 11.5 3لا  

 11.5 3أحيانا 
      100 26مجموع 

 

      
                                               4 الجدولتحميل نتائج 

عدد المبحوثين  أن ،04العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،      
، والذين (11.5)بنسبة  (3)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%76.9)بنسبة  (20)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 

 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%11.5)بنسبة (3)عددىم ىو" بأحيانا" أجابوا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا 22.24المحسوبة 
  .2الحرية 

 . الاسترخاء يساعد عمى الانتباه الجيد لما يحيط باللاعبأن نستنتج :لاستنتاج    ا

76,9

11,5

11,5

(4)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

4شكل رقم 
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(: 5) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-5
ىل تعطيك عممية الاسترخاء ىدوء جيد؟  (:5)  العبارة رقم 

 . عممية الاسترخاء تعطيك ىدوء جيدمعرفة إن كانت(: 5)الهدف من العبارة 
(. 5) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(5)الجدول رقم 

 
                   2كاالنسبة  التكرار  

    ةالمحسوب
     2  كا

 المجدولة
 درجة      

       الحرية
  

 مستوى    
     الدلالة

       

الاستنتاج 
 الإحصائي

  100 26نعم 
52.01   

 
5.99 

 

 
2         

 

 
0.05 

 

 
 دالة 

 
 0 0لا 

      0 0أحيانا 

   100 26 مجموع
 

            
                                                                                                     5 الجدولتحميل نتائج  
عدد المبحوثين أن  ،05العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،   

" ، والذين أجابوا(0)بنسبة  (0)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%100)بنسبة  (26)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 
 المحسوبة 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%0)بنسبة  (0)عددىم ىو" بأحيانا

    .2 ودرجة الحرية 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا52.01
      .                                                                                       نستنتج أن عممية الاسترخاء تساعد اللاعب عمى اليدوء الجيد:لاستنتاجا   

100%

0%0%

(05)الدائرة النسبية للعبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

5شكل رقم 
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(: 6) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-6
تكسبك عممية الاسترخاء ثقتك بنفسك؟  ىل (:6)  العبارة رقم 

 . عممية الاسترخاء تكسبك ثق بنفس معرفة إن كانت(:6)الهدف من العبارة 
(. 6) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(6)الجدول رقم 

 
                   2كاالنسبة  التكرار  

    ةالمحسوب
     2  كا

 المجدولة
 درجة     

      الحرية
   

 مستوى      
        الدلالة
        

الدلالة 

  92.3 24نعم 
40.94  

 

 
      5.99 

 
   2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 7.7 2لا  

 0 0أحيانا 
      100 26مجموع 

 

     
                                     6 الجدول  تحميل نتائج

عدد المبحوثين  أن ،06العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،   
، والذين (7.7)بنسبة  (2)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%92.3)بنسبة  (24)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 

 المحسوبة 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%0)بنسبة  (0)عددىم ىو" بأحيانا" أجابوا
  .2 ودرجة الحرية 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا 40.94 

.   نستنتج أن عممية الاسترخاء تساعد عمى كسب الثقة بالنفس:لاستنتاج ا  
                            

92%

8%

(6)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 
نعم لا أحيانا 

6شكل رقم 
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(: 7) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-7
 يمكنك ضبط نفسك والتحكم في انفعالاتك؟ الاسترخاءىل بعد إجرائك لعممية  (:7)  العبارة رقم 

  . يمكنك ضبط نفسك والتحكم في انفعالاتكالاسترخاءبعد إجرائك لعممية  معرفة (:7)الهدف من العبارة 
(. 7) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(7)الجدول رقم 

 
                   2كا  النسبة  التكرار  

    ةالمحسوب
     2  كا

 المجدولة
درجة        

       الحرية
 مستوى    

       الدلالة
         

الدلالة 

  100 26نعم 
52.01    

 

 
5.99 

 
    2 

 
0.05 

 

دالة 
 0 0لا   

 0 0أحيانا 
      100 26 مجموع

 

  
                             7 الجدولتحميل نتائج   
عدد المبحوثين  أن ،07العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،    

" ، والذين أجابوا(0)بنسبة  (0)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%100)بنسبة  (26)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 
 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%0)بنسبة  (0)عددىم ىو" بأحيانا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا52.01المحسوبة
 .2الحرية 

 .ت يمكن ضبط النفس والتحكم في الانفعالاعممية الاسترخاء نستنتج انو خلال :لاستنتاجا  

100%

0%0%

(7)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 
نعم لا أحيانا 

7شكل رقم 
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 :مناقشة ومقابمة النتائج بالفرضيات-4-2
 :مناقشة نتائج الفرضية الأولى

 الذي يبين القيم الإحصائية لإجابات العبارة الثانية التي دلت عمى الدور الكبير (02)انطلاقا من الجدول رقم      
من أفراد العينة أجابوا  %76.9الذي تمعبو عممية الاسترخاء في إعطاء اللاعب طاقة ونفس جديدة حيث نجد نسبة 

بنعم والتي تخدم الفرضية الأولى، كما تأكدنا من ذلك عن طريق الدلالة الإحصائية، وكذالك من خلال الجدول 
 الذي يبين القيم الإحصائية لإجابات العبارة الثالثة التي دلت عمى الدور الكبير الذي تمعبو عممية الاسترخاء (03)رقم

وبالتالي فمعممية تخدم  % 96.2من خلال تحسين الانتباه حيث كانت نسبة اللاعبين الذين كانت إجابتيم بنعم 
الفرضية الأولى، ومن خلال الجداول السابقة نقبل الفرضية البديمة أي أن الاسترخاء يعمل عمى التخفيف من 

 حيث وصمت نتائجو أن عممية الاسترخاء  محمدخمصت إليو نتائج مذكرة التخرج لمباحث أكيوان التوتر، وىذا ما
. تخفف من التوتر النفسي للاعبي  كرة اليد

: استنتاج المحور الأول
 السابقة والتي جاءت نتائجيا كميا ذات دلالة إحصائية أي أن لعممية )7-6-5-4-3-2-1)من خلال الجداول    

وىذا ما خمصت إليو بعض الدراسات التي  الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى التوتر لدى لاعبي كرة اليد،
 من بين التقنيات لجاكبسون التدريجي يعتبر الاسترخاء. أثبتت أن لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من التوتر

في الخمفية  13ص حيث استعمل العديد منيا من أجل معالجة التوترالسموك، النفسية التي تعمل عمى تعديل 
 حيث خمصت نتائجو أن لعممية الاسترخاء حمدومن بين ىذه الدراسات نجد دراسة الباحث أكوان م ،المعرفية لمدراسة

أىمية كبيرة في الوصول بالرياضي إلى راحة نفسية تساعده عمى دخول المنافسة بأكثر حيوية، حيث جاءت نتائجو 
متطابقة إلى النتائج المتوصل إلييا من بحثنا ىذا وبالتالي فمعممية الاسترخاء دور كبيرة في التخفيف من مستوى 

 .التوتر
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 ىل لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى الخوف لدى لاعبي كرة اليد؟ :عرض ومناقشة الفرضية الثانية
(: 8) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-8

ىل تحس بعد عممية الاسترخاء بالأمان؟  (:8)  العبارة رقم 
.  تحس بعد عممية الاسترخاء بالأمان معرفة إن كنت(:8)الهدف من العبارة 

(. 8) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(8)الجدول رقم 
 

                   2كا  النسبة  التكرار  

    ةالمحسوب
     2  كا

 المجدولة
       درجة    

 الحرية
 مستوى    

       الدلالة
            

الدلالة 

  61.5 16نعم 
9.54 

 

 
       5.99 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 23.1 6لا  

 15.4 4أحيانا 
      100 26 مجموع

 
 
    
    
 
 
 
 
 
 

                                        8 الجدول  تحميل نتائج
عدد المبحوثين  أن ،08العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،   

، والذين (23.1)بنسبة  (6)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%61.5)بنسبة  (16)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 
 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%15.4)بنسبة  (4)عددىم ىو" بأحيانا" أجابوا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا 9.54المحسوبة
.  2الحرية 

                                                  . نستنتج انو خلال عممية الاسترخاء تجعل اللاعب يحس بالأمان:لاستنتاج  ا

62%
23%

15%

(8)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 
نعم لا أحيانا 

8شكل رقم 
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  (:9) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-9
    تقوم بو يعطيك راحة؟لذيعممية الاسترخاء ال ىل (:9) العبارة رقم 

 . عممية الاسترخاء الذي تقوم بو يعطيك راحةمعرفة إن كانت (:9)الهدف من العبارة 
(. 9) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(9)الجدول رقم 

 
 
 

                   2كا  النسبة  التكرار 

    ةالمحسوب
     2  كا

 المجدولة
درجة           

    الحرية
     مستوى    

          الدلالة
               

الدلالة 

  65.4 17نعم 
13.46   

 

 
       5.99   
 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 26.9 7لا  

 7.7 2أحيانا 

      100 26مجموع 
 

 
                                       9 الجدولتحميل نتائج

عدد المبحوثين  أن ،09العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،   
، والذين (26.9)بنسبة  (7)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%65.4)بنسبة  (17)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 

 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%7.7)بنسبة  (2)عددىم ىو" بأحيانا" أجابوا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا 13.46 المحسوبة
 .2الحرية 

   .                    عممية الاسترخاء تساعد عمى اتخاذ القراراتأن نستنتج :لاستنتاجا 

65,4

26,9

7,7

(9)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

9شكل رقم 
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(: 10) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-10
ىل تحس بعد الاسترخاء بالاستقرار؟  (:10)  العبارة رقم 

.  تحس بعد الاسترخاء بالاستقرار معرفة إن كنت(:10)الهدف من العبارة 
(. 10)يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم : (10)الجدول رقم 

 
                   2كا  النسبة  التكرار  

    ةالمحسوب
     2  كا

 المجدولة
درجة          

    الحرية
مستوى         
                 الدلالة      

الدلالة 

  80.8 21نعم 
26.40 

 

 
5.99 

 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 7.7 2لا  

 11.5 3أحيانا 

      100 26مجموع 

 
                                           10 الجدول   تحميل نتائج

    
عدد المبحوثين  أن ،10العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،      

، والذين (7.7)بنسبة  (2)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%80.8)بنسبة  (21)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 
 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%11.5)بنسبة  (3)عددىم ىو" بأحيانا" أجابوا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا 46.40 المحسوبة
 .2الحرية 

                               . نستنتج انو عممية الاسترخاء تساعد عمى الاستقرار:لاستنتاج  ا

80,8

7,7

11,5

(10)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

10شكل رقم 
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 (:11) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-11
 تقوم بو تمكنك من مجابية المنافس؟ تيعممية الاسترخاء ال ىل (:11)  العبارة رقم 

.  تمكنك من مجابية المنافسا تقوم بوتي عممية الاسترخاء ال معرفة إن كانت(:11)الهدف من العبارة 
(. 11) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(11)الجدول رقم 

 
                   2كا  النسبة  التكرار  

    ةالمحسوب
     2  كا

 المجدولة
درجة            

      الحرية
مستوى     

 الدلالة      
الدلالة 

  76.9 20نعم 
22.24   

 

 
5.99 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 11.5 3لا   
 11.5 3أحيانا 
      100 26 مجموع

 

 
                                      11 الجدول  تحميل نتائج

عدد المبحوثين الذين  أن ،11العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،
" ، والذين أجابوا(11.5)بنسبة  (3)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%76.9)بنسبة  (20)عددىم" بنعم"أجابوا 
 المحسوبة 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%11.5)بنسبة  (3)عددىم ىو" بأحيانا

  .2 ودرجة الحرية 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا 22.24
 

            .عممية الاسترخاء تمكن اللاعب من مجابية المنافس أن نستنتج ومنو :لاستنتاج  ا

76,9

11,5

11,5

(11)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

11شكل رقم 
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(: 12) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و12-
بعد إجرائك لعممية الاسترخاء يمكنك التحكم في الميارات النفسية؟  ىل (:12)  العبارة رقم 

.  بعد إجرائك لعممية الاسترخاء يمكنك التحكم في الميارات النفسية معرفة إن كانت(:12)الهدف من العبارة 
(. 12) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(12)الجدول رقم 

 
                   2كا  النسبة  التكرار  

    ةالمحسوب
     2  كا

 المجدولة
   درجة           

       الحرية
       مستوى   

 الدلالة     
الدلالة 

  84.6 22نعم 
31.02 

 

 
        5.99 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 3.8 1لا  

 11.5 3أحيانا 

        100 26 مجموع
  

 
 

                               12 الجدول  تحميل نتائج
عدد المبحوثين  أن ،12العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،      

، والذين (3.8)بنسبة  (1)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%84.6)بنسبة  (22)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 
 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%11.5)بنسبة  (3)عددىم ىو" بأحيانا" أجابوا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا31.02 المحسوبة
 .2الحرية 

    . تساعد عمى التحكم في الميارات النفسية الاسترخاءعممية أن نستنتج ومنو :لاستنتاجا  

84,6

3,8 11,5

(12)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

3شكل رقم 
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(: 13) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-13
لاسترخاء تندمج مع رفقائك بسيولة؟  اعند إجرائك لعممية ىل (:13)  العبارة رقم 

. لاسترخاء تندمج مع رفقائك بسيولة ا عمميةممارسة معرفة إن كانت(: 13)الهدف من العبارة 
(. 13) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(13)الجدول رقم 

 
 
 

                   2كا  النسبة  التكرار 

    ةالمحسوب
     2  كا

 المجدولة
درجة             

       الحرية
مستوى          

 الدلالة     
الدلالة 

  73.1 19نعم 
19.93 

 

 
         5.99 

 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 23.1 6لا  

 3.8 1أحيانا 
      100 26مجموع 

 

  
                                           13 الجدول تحميل نتائج

عدد المبحوثين  أن ،13العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،    
، والذين (23.1)بنسبة  (6)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%73.1)بنسبة  (19)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 

 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%3.8)بنسبة  (1)عددىم ىو" بأحيانا" أجابوا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا 19.93 المحسوبة
. 2الحرية 

   .نستنتج أن عممية الاسترخاء تساعد اللاعبين عمى الاندماج مع الرفقاء بسيولة :لاستنتاج   ا
          

73,1

23,1

3,8

(13)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

13شكل رقم 
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(: 14) العبارة رقم  نتائجتحميل عرض و1-14
 من ابتكار حمول جديدة لمختمف المشاكل التي اتمكنك عممية الاسترخاء عند قيامك بو ىل (:14)العبارة رقم   

تواجييا؟ 
 من ابتكار حمول جديدة لمختمف ا عممية الاسترخاء عند قيامك بو معرفة إن كانت(:14)الهدف من العبارة 

. المشاكل التي تواجييا
(. 14)يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم  :(14)الجدول رقم 

 
                   2كا  النسبة  التكرار  

    ةالمحسوب
     2  كا

 المجدولة
درجة               

   الحرية
مستوى          

 الدلالة     
الدلالة 

  92.3 24نعم 
40.72 

 

 
        5.99 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 3.8 1لا  

 3.8 1أحيانا 
      100 26 مجموع

                                       
                                           14 الجدولتحميل نتائج

عدد  أن ،14العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،       
، (3.8)بنسبة  (1)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%92.3)بنسبة  (24)عددىم" بنعم"المبحوثين الذين أجابوا 

 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%3.8)بنسبة  (1)عددىم ىو" بأحيانا" والذين أجابوا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا 40.72 المحسوبة
 .2الحرية 

 . الاسترخاء تمكن اللاعب من ابتكار حمول جديدة لمختمف المشاكل التي تواجيو نستنتج أن عممية:لاستنتاجا  

92,3

3,8 3,8

(14)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

14شكل رقم 
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: مناقشة نتائج الفرضية الثانية
 الذي يبين القيم الإحصائية لإجابات العبارة العاشرة التي دلت عمى الدور الكبير الذي (10)انطلاقا من الجدول رقم 

من أفراد العينة أجابوا بنعم والتي  %80.8نسبة  تمعبو عممية الاسترخاء في إعطاء اللاعب الاستقرار حيث نجد أن
الذي ( 12)وكذالك من خلال الجدول رقم تخدم الفرضية الثانية، كما تأكدنا من ذلك عن طريق الدلالة الإحصائية،

التي دلت عمى الدور الكبير الذي تمعبو عممية الاسترخاء في  يبين القيم الإحصائية لإجابات العبارة الثانية عشر
والتي تخدم الفرضية  %84.6التحكم في الميارات النفسية حيث كانت نسبة اللاعبين الذين كانت إجابتيم بنعم 

 .ول السابقة نقبل الفرضية البديمة أي أن الاسترخاء يعمل عمى التخفيف من الخوفاومن خلال الجد الثانية،
 :استنتاج المحور الثاني

 السابقة والتي جاءت نتائجيا كميا ذات دلالة إحصائية أي )14-13-12-11-10-9-8)من خلال الجداول       
وىذا ما خمصت إليو بعض  أن لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى الخوف لدى لاعبي كرة اليد،

الدراسات التي أثبتت أن لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى الخوف  ومن بين العمماء الذين أثبتوا ذلك 
الشيء الذي يحفز  أن التحضير الذىني يخفف من الانفعالات والشك،"،Roy وحسب ما ورد عن "Belkin" نجد

،صاحب التقنيات التحميمية أن ((Jacobsonجاكبسون ويرى الأداء كما يمثل الاسترخاء قاعدة لمتحضير الذىني،
 12صالارتخاء لحالة   التدريجي النموذج الأصمي ليذه التقنيات، والتي تسعى إلى تحقيق الشعور المركزالاسترخاء

وىذا ما خمصت إليو نتائجنا التي أثبتت أن لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من  .في الخمفية المعرفية لمدراسة
 .مستوى الخوف
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 ىل لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى القمق لدى لاعبي كرة : نتائج الفرضية الثالثةتحميلعرض و- 
اليد؟        

(: 15) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-15
 من خلال عممية الاسترخاء يمكن التقميل من ارتكاب الخطاء؟ ىل (:15)العبارة رقم   
 . التقميل من ارتكاب الخطاءك منمكنت عممية الاسترخاء  معرفة إن كانت(:15)لهدف من العبارة ا

(. 15) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(15)الجدول رقم 
 

                   2كاالنسبة  التكرار  

    ةالمحسوب
     2  كا

 المجدولة
درجة              

   الحرية
مستوى          

 الدلالة     
الدلالة 

  57.7 15نعم 
7.46  

 
         5.99 

 

 
2 

 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 26.9 7لا  

 15.4 4أحيانا 
       100 26 مجموع

    
                                      15 الجدول   تحميل نتائج

عدد المبحوثين  أن ،15العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،      
، والذين (26.9)بنسبة  (7)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%57.7)بنسبة  (15)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 

 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%15.4)بنسبة  (4)عددىم ىو" بأحيانا" أجابوا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا 7.46 المحسوبة
. 2الحرية 
. ارتكاب الأخطاء الاسترخاء يمكن من التقميل من نستنتج أن عممية :لاستنتاج     ا

57,726,9

15,4

(15)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

15شكل رقم 
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(: 16) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-16
؟  ىل بعد إجرائك لعممية الاسترخاء تتقبل مختمف الانتقادات التي توجو لك(:16)العبارة رقم - 

 . معرفة إن كانت بعد إجرائك لعممية الاسترخاء تتقبل مختمف الانتقادات التي توجو لك(:16)الهدف من العبارة 
(. 16)يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم : (16)الجدول رقم 

 
2كاالنسبة التكرار    

 ةالمحسوب
     2كا

 المجدولة
درجة             

 الحرية
مستوى          

 الدلالة
الدلالة 

  53.8 14نعم 
5.15 

 

 
5.99 

 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
غير دالة 

 
 26.9 7لا 

 19.2 5أحيانا 
      100 26مجموع 

 

 
                                        16 الجدول     تحميل نتائج

 
عدد  أن ،16 العبارةفي نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،       

بنسبة  (7)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%53.8)بنسبة  (14)عددىم" بنعم"المبحوثين الذين أجابوا 
مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت  (%19.2)بنسبة  (5)عددىم ىو" بأحيانا" ، والذين أجابوا(26.9)

 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2من قيمة كااقل وىي  5.15 المحسوبة 2حينيا قيمة كا
 .2 ودرجة الحرية 0.05
 تساعد اللاعب عمى تقبل مختمف الانتقادات التي توجو للاعب كرة  لا الاسترخاءنستنتج أن عممية :لاستنتاج    ا
. اليد

53,8
26,9

19,2

(16)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

16شكل رقم 
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(: 17) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و17-
تمكنك عممية الاسترخاء من السيطرة عمى المواقف؟  ىل (:17)  العبارة رقم 

.  عممية الاسترخاء تمكنك من السيطرة عمى المواقف معرفة إن كانت(:17)الهدف من العبارة 
(. 17) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(17)الجدول رقم 

 
                   2كاالنسبة  التكرار  

    ةالمحسوب
     2  كا

 المجدولة
درجة             

       الحرية
مستوى          

 الدلالة     
الدلالة 

  88.5 23نعم 
35.64   

 

 
         5.99 

 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 7.7 2لا  

 3.8 1أحيانا 
      100 26مجموع 

 

                                          17 الجدول تحميل نتائج
    

عدد المبحوثين  أن ،17العبارة في نلاحظ    من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،
، والذين (7.7)بنسبة  (2)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%88.5)بنسبة  (23)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 

 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%3.8)بنسبة  (1)عددىم ىو" بأحيانا" أجابوا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا 35.64 المحسوبة
 .2الحرية 

 .  الاسترخاء يمكن السيطرة عمى المواقفنستنتج أن عممية :لاستنتاج   ا

88,5

7,7

3,8

(17)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

17شكل رقم 
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(: 18) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-18
ىل تساعدك عممية الاسترخاء من تقبل النتيجة ميما كانت؟  (:18)  العبارة رقم 

.  عممية الاسترخاء تساعدك من تقبل النتيجة ميما كانت معرفة إن كانت(:18)لهدف من العبارة ا
(. 18) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(18)الجدول رقم 

 
 
 

                   2كا   النسبة  التكرار 

   ةالمحسوب
    

     2 كا 

 المجدولة
درجة             

     الحرية
  

مستوى          
 الدلالة     

الدلالة 

  100 26نعم 
52.01 

 

 
          5.99 

 

  
2 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 0 0لا  

 0 0أحيانا 
      100 26مجموع 

 

 
                                    18 الجدولتحميل نتائج

عدد المبحوثين  أن ،18العبارة في نلاحظ    من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،  
" ، والذين أجابوا(0)بنسبة  (0)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%100)بنسبة  (26)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 

 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%0)بنسبة  (0)عددىم ىو" بأحيانا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا52.01المحسوبة
 .2الحرية 

                                                                                                                                                                                      .نستنتج أن عممية الاسترخاء تساعد اللاعب عمى تقبل النتيجة ميما كانت :لاستنتاج   ا

100

(18)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

18شكل رقم 
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(: 19) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-19
عممية الاسترخاء الذين تقوم بو يساعد في قبول قرارات الحكم؟  ىل (:19)  العبارة رقم 

 . عممية الاسترخاء الذين تقوم بو يساعد في قبول قرارات الحكم معرفة إن كانت(:19)الهدف من العبارة 
(. 19) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(19)الجدول رقم 

 
 
 

                   2كا    النسبة  التكرار 

     ةالمحسوب
      

     2كا

 المجدولة
درجة              

       الحرية
  

مستوى          
 الدلالة

الدلالة 

  76.9 20نعم 
22.24   

 

 
       5.99 

 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 11.5 3لا  

 11.5 3أحيانا 
      100 26مجموع 

 

  
                                           19 الجدول   تحميل نتائج

عدد المبحوثين الذين  أن ،19العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،
" ، والذين أجابوا(11.5)بنسبة  (3)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%76.9)بنسبة  (20)عددىم" بنعم"أجابوا 
 المحسوبة 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%11.5)بنسبة  (3)عددىم ىو" بأحيانا

   . 2 ودرجة الحرية 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا22.24
 .تساعد اللاعب عمى تقبل قرارات الحكمنستنتج أن عممية الاسترخاء  :لاستنتاج ا  
  

76,9

11,5

11,5

(19)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

3شكل رقم 
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(: 20) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-20
تمكنك عممية الاسترخاء من التوافق بين القدرات النفسية والبدنية؟  ىل (:20)  العبارة رقم 

.  عممية الاسترخاء تمكنك من التوافق بين القدرات النفسية والبدنيةمعرفة إن كانت(: 2)الهدف من العبارة 
(. 20)يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم  :(20)الجدول رقم 

 

 
                                              20 الجدول     تحميل نتائج

عدد المبحوثين  أن ،20العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،     
، والذين (15.4)بنسبة  (4)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%61.5)بنسبة  (16)عددىم" بنعم"الذين أجابوا 

 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%23.1)بنسبة  (6)عددىم ىو" بأحيانا" أجابوا

 ودرجة 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا9.54 المحسوبة
 .2الحرية 

.                                                                                                   تساعد اللاعب عمى التوافق بين القدرات النفسية والبدنيةنستنتج أن عممية الاسترخاء  :لاستنتاج ا 

 
 

                   2كاالنسبة  التكرار 

   ةالمحسوب
        

     2 كا     

 المجدولة
درجة             

       الحرية
   

مستوى          
 الدلالة

الدلالة 

  61.5 16نعم 
9.54 

 

 
5.99 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 15.4 4لا  

 23.1 6أحيان 
      100 26 مجموع

61,515,4

23,1

(20)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

20شكل رقم 
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(: 21) نتائج العبارة رقم تحميل عرض و1-21
عممية الاسترخاء الذي تقوم بو تمكنك من التعامل مع ضغوط المنافسة؟ ىل  (:21)  العبارة رقم 

.  عممية الاسترخاء الذين تقوم بو تمكنك من التعامل مع ضغوط المنافسة معرفة إن كانت(:21)الهدف من العبارة 
(. 21) يمثل النسب المؤوية لإجابات اللاعبين لمعبارة رقم :(21)الجدول رقم 

 
                   2كاالنسبة  التكرار  

   ةالمحسوب
       

     2 كا     

 المجدولة
درجة             

      الحرية
   

مستوى          
 الدلالة

الدلالة 

  84.6 22نعم 
30.79 

 

 
       5.99 

 

 
2 
 

 
0.05 

 

 
دالة 

 
 7.7 2لا  

 7.7 2أحيانا 
      100 26مجموع 

 

                                   21 الجدول         تحميل نتائج
عدد المبحوثين الذين  أن ،21العبارة في نلاحظ  من خلال نتائج التحميل الإحصائي كما ىي موضحة في الجدول،

" ، والذين أجابوا(7.7)بنسبة  (2)عددىم ىو "لا"أما الذين أجابوا با، (%84.6)بنسبة  (22)عددىم" بنعم"أجابوا 
  المحسوبة 2مثل ما ىو موضح أكثر في الشكل، إذ بمغت حينيا قيمة كا (%7.7)بنسبة  (2)عددىم ىو" بأحيانا

   . 2 ودرجة الحرية 0.05 وىذا عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي كانت  2وىي أكبر من قيمة كا30.79
  . مع ضغوط المنافسةعمى التعاملتساعد اللاعب نستنتج أن عممية الاسترخاء  :لاستنتاجا   
 

84,6

7,7
7,7

(21)الدائرة النسبية لإجابات العبارة رقم 

نعم

لا

أحيانا 

21شكل رقم 
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: مناقشة نتائج الفرضية الثالثة
 الذي يبين القيم الإحصائية لإجابات العبارة العشرون والتي دلت عمى الدور الكبير (20)انطلاقا من الجدول رقم 

الذي تمعبو عممية الاسترخاء في إعطاء اللاعب القدرة عمى التوافق بين القدرات النفسية والبدنية وىي التي تخدم 
من أفراد العينة أجابوا بنعم كما تأكدنا من ذلك عن طريق الدلالة  %61.5حيث أن نسبة  الفرضية الثالثة،

الذي يبين القيم الإحصائية لإجابات العبارة الواحد والعشرون والتي  (21)وكذالك من خلال الجدول رقم الإحصائية،
دلت عمى الدور الكبير الذي تمعبو عممية الاسترخاء في التعامل مع ضغوط المنافسة حيث كانت نسبة اللاعبين 

ومن خلال الجداول السابقة نقبل الفرضية البديمة أي  والتي تخدم الفرضية الثالثة، %84.6الذين كانت إجابتيم بنعم 
 .أن الاسترخاء يعمل عمى التخفيف من القمق

 :استنتاج المحور الثالث
 السابقة والتي جاءت نتائجيا كميا ذات دلالة إحصائية أي )21-20-19-18-17-16-15)   من خلال الجداول

وىذا ما خمصت إليو بعض الدراسات  في التخفيف من مستوى القمق لدى لاعبي كرة اليد، أن لعممية الاسترخاء دور
مارتنس "وما يثبت ذلك نجد ما جاء بو  التي أثبتت أن لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى القمق،

 والتي جاء محتواىا أن النفساني الرياضي يستعمل عممية الاسترخاء winberg et Gouldوالمنقول من طرف "
 ىما إلى وخمصت نتائج، لمتخفيف من مستوى القمق، ومن بين ىذه الدراسات نجد دراسة عيساوي رضا ، أدري وىيبة

 "Perraut Pierre"بيير-بيرو" بالنسبة لاماأن لعممية القمق والضغط النفسي يعملان عمى تخفيض مردود اللاعب،
  ،تسيير التوتر الرياضي ومن بينيا الميدان  فيالاسترخاءفمقد تناولت مجموعة من النقاط التي تبين أىمية 

Jacobsonحيث استعمل العديد منيا من السموك،  من بين التقنيات النفسية التي تعمل عمى تعديل الاسترخاء يرى
 ىذا ما ينطبق مع النتائج المتوصل إلييا من خلال بحثنا ىذا وبالتالي 13ص .أجل معالجة التوتر أو مراقبة القمق

 .فمعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى القمق
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:خلاصة  
   من خلال عرض النتائج وتحميميا بالاعتماد عمى الوسائل الإحصائية وتبيينيا في الجداول والدوائر النسبية تحققنا 

وىذا ما خمصت    اليدالقمق لدى  لاعبي كرة الخوف والتوتر و لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوىأن
.29ص، وأيضا دراسة أكوان مراد في الفصل الثاني إليو بعض الدراسات ، "مارتنس"وما يثبت ذلك نجد ما جاء بو    

     كما أنو من خلال مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضيات تطرقنا إلى توضيح وتبيين معالم الاستبيان ومدى تحقيقو 
لمفرضيات المطروحة، حيث وضحنا حيثيات إجراءاتو ومراحمو وتدرج الأسئمة والأجوبة في المساعدة عمى الوصول 

.إلى النتائج التي تبين الفرضية الرئيسية  
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:   الاستنتاج العام
 بمثابة تدريب يرمي إلى التحكم في بعض الوظائف الفيزيولوجية لمجسم ومن الاسترخاءتقنيات  تعتبر    

فيزيولوجية إلا  – نفسية أوعضمية –لا يمكن تعمم أية تقنية عصبية   الذىنيةالآلياتثمة التحكم في بعض 
 إمكانية يضمن لممعالج أنفي إطار قواعد واضحة نظمتيا لنا مختمف المدارس إذ ينبغي عمى الفرد 
الحشائية العنيفة قد تسبب –التدريب المنتظم لأن التدرج المنتظم ضروري كون أن التغيرات العصبية 

 .حوادث ذات خطورة متفاوتة
تمعب عممية الاسترخاء دورا كبيرا في التخفيف من الضغوط النفسية المختمفة التي يتعرض ليا     حيث 

وفي الآونة الأخيرة شيد العالم  اللاعبين والتي تنعكس عمى مردودىم وأدائيم وبالتالي التعرض لمخسارة،
اىتماما كبيرا بكيفية معالجة مختمف الضغوط النفسية التي يتعرض لو اللاعبين، مما دفع بالعمماء 

والتقنيين لمبحث عن السبل التي تخمص اللاعب من ىذه الضغوط، حيث يمكن تحقيق ذلك من خلال 
. عممية الاسترخاء

وبناءا عمى النتائج المتحصل عمييا في الدراسة الميدانية والتي اعتمدت فييا عمى مجموعة من      
الأسئمة عمى شكل استبيان تم تطبيق ىذا الاستبيان عمى عينة الدراسة الممارسة لكرة اليد لمعرفة مدى 
نجاح عممية الاسترخاء في التخفيف من الضغط النفسي ومنو تم صياغة ثلاثة فرضيات كحمول مؤقتة 

: وىي كما يمي
. لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى التوتر لدى لاعبي كرة اليد- 
. لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى الخوف لدى لاعبي كرة اليد- 
.  لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى القمق لدى لاعبي كرة اليد - 

وعمى ضوء تحميل النتائج المتحصل عمييا والتي أثبتت دلالة إحصائية بين الاسترخاء وعمى مستوى      
كل من التوتر، الخوف، القمق، فقد دلت النتائج كميا عمى أن لعممية الاسترخاء دورا كبير في التخفيف من 

.الضغط النفسي لدى لاعبي كرة اليد وبالتالي نقول أن الفرضية العامة قد تحققت  
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 :خاتمة
إن من بين الرياضات الجماعية رياضة كرة اليد والتي تعتبر من بين الرياضات الأكثر شعبية في    

 بدني وحماس وتنافس حاد ولقد مرت بعدة مراحل تطورت فييا من  من اندفاعالعالم وذلك لما تمتاز بو
، طريقة لعبيا وكذلك النظرة الشعبية ليا، وكذا تطور طرق ومناىج تدريبيا، فمن وقوانينياجوانب عدة، 

 مواجية الصعوبات أو وأساليب وبموغ المستوى ونجاح كرة اليد كان لازما وضع طرق الازدىارجل أ
الضغوطات النفسية التي يتعرض ليا لاعب كرة اليد،  قصد  جعميا الرياضة العالمية رقم واحد وذلك من 

.   وكذلك الرفع من مستوى النفسي والبدني للاعب كرة اليد،إلييا خلال جذب الرياضيين
 ىو مرتبط ارتباطا وثيقا بالطرق العممية وأساليب بل فالتخمص من ىذه الضغوطات لا يأتي بالصدفة     

  وذلك لمدور الكبير الذي تمعبو ىذه الأخيرة  لمتخمص من الاسترخاءالسير الجيد لمتدريب وكذلك تقنيات 
وكذلك يجب عمى المدرب العمل بيذه  ىذه الضغوطات مما يؤدي إلى الرفع من مستوى لاعب كرة اليد،

 حتى يعطي نفس جديد الاسترخاءىو جديد حول تقنية   بعممية البحث عن كل ماقياموالتقنية وكذلك 
 كبير ليذه التقنية من خلال تشجيع البحث العممي اىتمامللاعبيو، لذلك نجد مختمف الدول المتطورة تولي 

ومن ىنا وجب عمينا  الاسترخاء،الخاص بيا وكذلك توفير مختمف الوسائل التي تساعد اللاعب عمى 
كباحثين في المجال الرياضي آن نبين أىمية الاسترخاء وكذلك تشجيعيم عمى استعمال تقنية الاسترخاء 

لتخمص من الضغوطات النفسية التي تواجو لاعب كرة اليد وبالتالي تحسين المستوى النفسي وبالتالي 
 .تحسين الأداء ومنو يمكن تحقيق نتائج إيجابية في مختمف المحافل
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  :اقتراحات وفروض مستقبل�ة - 

عمل$ة الاسترخاء  في التخفیف من الضغ� النفسي لد� لاعبي  دور: " �عد تناولنا لدراسة موضوع �حثنا       

واستخلاص ما $م'ن استخلاصه من خلال الأسئلة المطروحة حول هذا الموضوع وجب عل$ا إثراء " 'رة الید

والتوص$ات والتي نأمل أن تساهم في إعطاء دفعة قو$ة لموضوعنا موضوع �حثنا �مجموعة من الاقتراحات 

   :     اونذ'ر منه

على المدرب أن $طلع على التقن$ات النفس$ة التي تهدف إلى تحسین دینام$'$ة الفر=> 'الحصص  یجب -  

  .الاسترخائ$ة

  .واحدة على الأقل یتح'م فیها استرخائ$ة$ملك في سجل مؤهلاته تقن$ة  أنالمدرب  إلزام$ة  -     

ضمن البرامج السنو$ة العامة للتدر=ب، $ساعد اللاعب  على تنم$ة التح'م من  الاسترخاءإجراء التدر=ب على  -     

  .داءفي مستو� الا الارتقاءأجل     

  .یهاالتح'م فبها اللاعب في المنزل حتى $صلوا إلى  $قوم الاسترخاءبرامج تدر=ب$ة إضاف$ة على  تقد$م -    

  .إقامة أ$ام دراس$ة حول عمل$ة الاسترخاء وتشج$ع الفرق المغمورة للق$ام بها  -    

 -    Jالعمل على توفیر المناخ النفسي والاجتماعي المساعد على تحقی> الاسترخاء الجید في الفر=> مما یؤد    

 .�اللاعبین للوصول إلى الأهداف المسطرة    

 إجراء المز=د من الدراسات العلم$ة حول الأسالیب الاسترخائ$ة للإنجاز الر=اضي، وهذا لما هذه المتغیرات من    - 

  .والنتائج الر=اض$ة �صفة خاصة آثار على العمل$ة الر=اض$ة �صفة عامة   

  .ضرورة تدع$م الفرق الر=اض$ة �اختصاصي في الإرشاد النفسي الر=اضي   - 

  .درب على توس$ع معلوماته خاصة �میدان علم النفس الر=اضيضرورة عمل الم -    

 التعامل  ال الإعداد النفسي حتى یتسنى لهمیجب على المدرRین أن $سهروا على تكو=ن أنفسهم جیدا في مج   -  

  .معه �ش'ل جید    
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-  البويرة –جامعة آكمي محند اولحاج 
 معهد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 التدريب الرياضي النخبوي: التخصص

استمارة استبيان 
 

 

 .يناستبيان خاص باللاعب

 

 حول الماسترىذه الوثيقة عبارة عن استمارة، اليدف منيا ىو جمع معمومات لإتمام مذكرة، لنيل شيادة 
، لذا نرج منكم )  عممية الاسترخاء في التخفيف من الضغط النفسي لدى لاعبي كرة اليددور (: موضوع

في  (x)قراءتيا بتمعن و الإجابة عن الأسئمة الموجودة فييا بحسب ما ىو مطموب منكم، كوضع علامة 
. الخانات الفارغة أو ذكر ما طمب منكم ذكره

           .و نعممكم أنّ ىذه الاستمارة موجية لأغراض عممية فقط

:                                                             إشراف الدكتور :إعداد الطالب

  شريفي مسعود                                                              عبدات توفيق

 

 2014/2015: السنة الجامعية                         
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 .استمارة استبيان موجهة للاعبين 

 . في الخانة التي ترونيا مناسبة (x) أجيبوا بوضع علامة:التعميمات

 ىل لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى التوتر لدى :المحور الأول 
 لاعبي كرة اليد؟

 أحيانا لا نعم

     تقوم بو يعطيك راحة؟تيعممية الاسترخاء الىل ل- 01
   عممية الاسترخاء تحس بطاقة أو نفس جديدة؟ لبعد إجراء  ىل- 02
   لعممية الاسترخاء تزداد عندك صفة التركيز؟  عند إجرائك  ىل03
   ساعدك عمى الانتباه الجيد لما يحيط بك؟ تعممية الاسترخاء  ىل- 04
   ؟ ىل تعطيك عممية الاسترخاء ىدوء جيد- 05
   تكسبك عممية الاسترخاء ثقتك بنفسك؟  ىل -06
 يمكنك ضبط نفسك والتحكم في الاسترخاء ىل بعد إجرائك لعممية -07

انفعالاتك؟ 
   

 ىل لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى الخوف لدى :المحور الثاني
لاعبي كرة اليد؟ 

   

    ىل تحس بعد عممية الاسترخاء بالأمان؟ -08

       تقوم بو يعطيك راحة؟لذيعممية الاسترخاء ال ىل- 09

    ىل تحس بعد الاسترخاء بالاستقرار؟ -10

    تقوم بو تمكنك من مجابية المنافس؟ تيعممية الاسترخاء ال ىل- 11

   بعد إجرائك لعممية الاسترخاء يمكنك التحكم في الميارات النفسية؟  ىل- 12
   لاسترخاء تندمج مع رفقائك بسيولة؟  اعند إجرائك لعممية ىل- 13
 من ابتكار حمول جديدة لمختمف اتمكنك عممية الاسترخاء عند قيامك بو ىل-14

المشاكل التي تواجييا؟ 
   

 ىل لعممية الاسترخاء دور في التخفيف من مستوى القمق لدى :المحور الثالث
لاعبي كرة اليد؟        

   

    من خلال عممية الاسترخاء يمكن التقميل من ارتكاب الخطاء؟ ىل- 15
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   ؟ ىل بعد إجرائك لعممية الاسترخاء تتقبل مختمف الانتقادات التي توجو لك- 16
   تمكنك عممية الاسترخاء من السيطرة عمى المواقف؟  ىل -17

    ىل تساعدك عممية الاسترخاء من تقبل النتيجة ميما كانت؟ -18
   عممية الاسترخاء الذين تقوم بو يساعد في قبول قرارات الحكم؟  ىل- 19

   تمكنك عممية الاسترخاء من التوافق بين القدرات النفسية والبدنية؟  ىل- 20

عممية الاسترخاء الذي تقوم بو تمكنك من التعامل مع ضغوط المنافسة؟ ىل - 21
 

   

 

 

 

 



 
 
 
Recherche Titre: Le rôle des processus de relaxation pour soulager la pression 
psychologique pour les joueurs de handball. 
la préparation de l'étudiant: toufik  Abdat la supervision du Dr: Messaoud cherifi 
   La présence étude vise à identifier la prélation entre le stress et le processus de détente les 
joueurs de handball, dans certains de la province de Bouira, clubs, et pour atteindre les 
objectifs de l'étude, nous avons construit un questionnaire de composant à partir de trois axes 
et chaque axe, il ya sept questions, que nous nous sommes appuyés sur l'étude descriptive et 
mis en place dans chacun des Olympique Club clôture de cerfs et le club MC Bouira sur un 
échantillon de vingt-six joueurs de handball, a été l'utiliser des méthodes statistiques tout de 
doublons et le pourcentage en plus Ka², et pour cela, le chercheur de répondre aux différentes 
hypothèses où l'hypothèse de marquage général sous le titre du processus de rôle de relaxation 
dans l'atténuation soulignent le niveau des joueurs de handball, Les résultats ont montré ce qui 
suit: 
- Pour le processus de rôle de relaxation pour soulager le niveau de tension. 
- Pour le processus de rôle de relaxation pour atténuer le niveau de peur. 
- Pour le processus de rôle de relaxation pour atténuer le niveau d'anxiété. 
Par conséquent Vlamlah détendre rôle dans la réduction du niveau de stress. 
 Cette étude a tenté de répondre les hypothèses suivantes: 
De là, nous devons mettre quelques suggestions: 
- L'entraîneur doit avoir accès à des techniques psychologiques visant à améliorer la 
dynamique d'équipe telles que les quatres Relaxation. 
  - Obligatoire que le coach a dans sa technique qualifications de relaxation d'un journal au 
moins contrôlée. 
  - Offrir des programmes de formation supplémentaires pour se détendre par un joueur à la 
maison jusqu'à ce qu'ils atteignent gérable. 
  - La mise en place de jours d'école sur les équipes de détente et encourager les submergées 
d'effectuer  le processus. 
  Mots clés: la relaxation, le stress, le handball. 
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