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  :الملخص

   ѧѧامج إرشѧѧن دور برنѧѧشف عѧѧالي للكѧѧث الحѧѧدف البحѧѧترخاء  يهѧѧي للاسѧѧادي جمع

العѧѧضلي آونѧѧه أسѧѧلوب اسѧѧترخائي مطѧѧور ومѧѧستعمل بѧѧصفة ونѧѧسبة آبيѧѧرة فѧѧي المجѧѧال      

. الرياضѧѧي، حيѧѧث انѧѧه يعمѧѧل علѧѧى تخفѧѧيض الѧѧضغط النفѧѧسي وقلѧѧق المنافѧѧسة الرياضѧѧية

وذلك من خلال إجراء مقارنة بين مجموعة تجريبية وأخرى ضѧابطة، آمѧا درس هѧذا          

بالضغط النفѧسي وقلѧق المنافѧسة       ) السن والاختصاص (البحث علاقة بعض المتغيرات     

 . الرياضية

 حكѧم توزعѧت إلѧى مجمѧوعتين     80وفي هذا البحث تم اختيار عينѧة مكونѧة مѧن           

 مقيѧѧاس إدراك الѧѧضغط ومقيѧѧاس قلѧѧق المنافѧѧسة     ثѧѧم تمѧѧا القيѧѧاس باسѧѧتخدام  متѧѧساويتين،

 .  وأهدافهالرياضية، من اجل الإجابة على تساؤلات البحث ومحاولة تحقيق فرضياته

وبعد جمع المعطيات وإجراء التحليلات والمعالجات الإحصائية، توصل الباحث إلى 

   :عدد من النتائج آانت آالأتي

لا توجد فروق بين القياسين  القبلي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في  

  .درجة الضغط النفسي وقلق المنافسة

الضابطة والتجريبية في درجة توجد فروق بين القياسين البعديين للمجموعتين  

 .الضغط النفسي

  



  

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين عند  

 .حكام الرابطة المحترفة في درجة قلق المنافسة 

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي على مجموعة  

لح القياس البعدي في درجة الضغط حكام الرابطة المحترفة التجريبية لصا

 .النفسي وقلق المنافسة عكس المجموعة الضابطة

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي على مجموعة  

حكام الرابطة الهاوية التجريبية لصالح القياس البعدي في درجة الضغط 

 .النفسي وقلق المنافسة

ادي في خفض الضغوط النفسية وقلق المنافسة تستمر فاعلية البرنامج الإرش 

  .بعد فترة المتابعة

 .تختلف فاعلية البرنامج الإرشادي باختلاف السن 

 .تختلف فاعلية البرنامج الإرشادي باختلاف الاختصاص 

 :و قد أوصى الباحث بما يلي

  .إجراء تربصات للحكام للتعرف والتدرب على مختلف أساليب الاسترخاء •

  . من اجل التعرف على الحالة الانفعالية لحكام آرة القدمالقيام بدراسات •

تѧѧسطير بѧѧرامج للإعѧѧداد النفѧѧسي لحكѧѧام آѧѧرة القѧѧدم بѧѧالتوازي لبѧѧرامج التأهيѧѧل         •

  .والتدريب لتخطي المشاآل النفسية

إبѧѧراز أهميѧѧة المخѧѧتص النفѧѧسي علѧѧى مѧѧستوى الفدراليѧѧة الجزائريѧѧة لكѧѧرة القѧѧدم     •

  .سي لدى الحكاملمواجهة حالات الإرهاق والاضطراب النف
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Résumé:  
       La recherche actuelle vise à révéler le rôle d'un programme collectif 

de relaxation musculaire, vue que cette dernière et l’une des méthodes les 

plus développé et les plus utilisé dans la réduction du stress et l'anxiété de 

compétition sportive. Et ce à travers une comparaison entre un groupe 

expérimental et un autre groupe témoin, n’ayant pas subi ce programme.  

Cette recherche vise à examiner la relation de certaines variables (âge        

et spécialité) avec le stress psychologique et l'anxiété causée par la 

compétition sportive. 

      Nous avons sélectionné un échantillon de 80 arbitres réparti en deux 

groupes égaux. Ensuit nous avons soumis les deux groupes au teste de 

perception de stress et au teste d'anxiété de compétition, et cela pour 

atteindre les objectifs de cette recherche et répondre à ses questions           

et parvenir à tester les hypothèses.  

       Après la collecte des données, l'analyse et le traitement          

statistique, nous somme arrivés à un certain nombre de résultats sur le 

degré de stress et d’anxiété, dont les plus importants sont:  

 

- Il y a des différences significatives entre le pré-test et le post-test du 

group d’arbitres de ligue professionnelle en faveur du pré-test. 

- Il n'y a pas de différences statistiquement significatives entre les deux 

tests du group d’arbitres de ligue amateur.  

- Il n'y a aucune différence entre les deux pré-tests des deux groupes 

(expérimental et témoin).  



- Il existe des différences entre les deux poste-tests des deux groupes en 

faveur du groupe témoin. 

- Il n'y a pas de différences statistiquement significatives entre les deux 

poste -tests des deux groupes d’arbitres de ligue professionnelle. 

- Il y a une continuité dans l’efficacité du programme de relaxation 

musculaire sur la diminution de stress et d'anxiété de compétition après 

l’arrêt de l’application du programme.  

- l’efficacité du programme varie selon l'âge.  

- L’efficacité du programme varie selon la spécialité.  

 

Nous recommandons de : 

- Faire des stages de formation aux arbitres de football pour connaitre et 

s’entrainé sur les méthodes de relaxation.  

- Proposé et appliqué des études visant à identifier l'état émotionnel des 

arbitres de football.  

- Tracé et développé des programmes de préparation psychologiques pour 

les arbitres de football simultanément avec les programmes 

d’entraînement et d’aptitude pour surmonter les problèmes 

psychologiques.  

-Indiquer et faire apparaitre l’importance des spécialistes en psychologie 

du sport au niveau de la fédération algérienne de football. 
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  مقدمة

لى يا أيتها النفس المطمئنة ارجعي إ:" يقول عز وجل بعد بسم االله الرحمن الرحيم   

   )30-27: الفجر(".ربك راضية مرضية فادخلي في عبادي وأدخلي جنتي

وهѧذه                  . لقد ألهم االله سبحانه وتعالى عبѧاده غايѧة وهѧدف فѧي حيѧاتهم وهѧي طمأنينѧة الѧنفس                    

ن يتبѧѧع، فقѧѧد حѧѧدد لنѧѧا القѧѧرآن والѧѧسنة     أالطمأنينѧѧة لѧѧن تتحقѧѧق إلا بإتبѧѧاع  مѧѧا أمѧѧر بѧѧه االله     

فقد أعطى للناس حقوقѧا وواجبѧات مѧن         . ن نتخذه حتى نعيش سعداء    الصراط الذي يجب أ   

الѧѧضغوط النفѧѧسية مرتبطѧѧة ارتباطѧѧا موثوقѧѧا  و. حيѧѧث العبѧѧادات والمعѧѧاملات والتѧѧصرفات

 بما ضغوط نفسية خارجية من يوميا استثناء وبلا آلنا بطمأنينة النفس، فما نتعرض إليه

 داخليѧة  وضѧغوط ... المتعѧددة،  اتوالأزمѧ  الماليѧة  والأمѧور  والدراسة العمل ضغوط فيها

 .السلوآية، فهي تؤثر على حالتنا النفسية أخطائنا عن عضوية منها ونفسية تنتج

آما يعتبر الضغط النفسي من أهم الاضطرابات النفسية التي تواجه الفرد لما له 

 الضغط من المعاصر الإنسان معاناة أصبحتمن انعكاسات عديدة على حياته اليومية، ف

أن يستوعبوا ويقاوموا  يستطيعون الأفراد بعض أن لوحظ وقد. الناس معظم لدى مشكلة

الأخر يفشل وينهار، لذا  البعض أن حين في أزماتها، ويتجاوزون المتغيرات الضاغطة

اعتبر الباحثون أن آل الضغوط النفسية لها انعكاساتها النفسية وبسبب أن نواتج 

سيه وهي من الظواهر الإنسانية المعقدة الضغوط تظهر في مخرجات فسيولوجية ونف

  .)1(التي تتجلى في مضامين بيولوجية ونفسية واجتماعية ومهنية واقتصادية

نفس المجال الرياضي، إذ يعد التقدم الذي        ومن الميادين التي اهتم بها علماء علم ال

 العالم في بالرياضة الاهتمام لمدى انعكاسًا الحالي القرن في الرياضية وصلت إليه

الحكام اللذين يكلفون بالسهر على احترام  أم المدربين أم للاعبين بالنسبة سواءً آان

 هو بالرياضي تمامالاه جوانب أبرز من وقد يكون .التقدم هذا قوانين الأداء لتحقيق

 فترات في سواء والاجتماعية النفسية الضغوط من للعديد يتعرض إذ له، النفسي الجانب

 ثلاثة خلال من التدريب ومنه على أداءه الرياضي المهني وهذا  فترات المنافسة أم

   :هي جوانب
                                                 

 3، ص1999 نظرياتها برنامج لمساعدة الذات في علاجها، مصر، -الضغوط النفسية طبيعتها: هارون توفيق الرشيدي  )1(
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 الانتباه مدى : مثل المتغيرات بعض في التأثير هذا  ويتمثل:المعرفي الجانب-

         . ببطء والاستجابة التنبؤ، صعوبة العقلية، القدرة الذاآرة، لترآيز،وا

 وينخفض الإحساس والنفسي الفسيولوجي التوتر يزداد  حيث:الجانب الانفعالي-

  . الاآتئاب ويظهر

 الميول، وسلبية ألاتجاهات ونقص العمل عن التغيب مثل: الجانب السلوآي-

  .)1(النوم عادات واضطرابات

 للضغوطات ومعايشته حكام آرة القدم الوطنية خلال متابعة الباحث لوضع        ومن

 الضغوطات هذه تأثير لاحظ فقد الرياضية، للقاءات الاجتماعية والنفسية المصاحبة

الرياضي المهني  للإنجاز تحقيقهم عدم وبالتالي البدنية والتحكيمية، مستوياتهم لىع

  .الضغوطات تلك مواجهة على الحكم قدرة لعدم المطلوب التحكيمي

       وتعتبر رياضة آرة القدم من الرياضات الجماعية الشعبية التنافسية والتي لها 

ولقد تطورت رياضة آرة القدم آثيرا . حدإقبال آبير نظرا لبساطتها وفنياتها في آن وا

عرفت الإقليمية وحيث أخذت في السنوات الأخيرة حيزا آبيرا من المنافسة العالمية و

آما عرفت أبعادا سياسية واقتصادية آبيرة فأصبح من . مشارآة مختلف دول المعمورة

 البدنية اللازم على الحكام ومن الضروري التحضير لهذه اللقاءات من جميع النواحي

الأمر الذي أدى إلى ظهور بعض الاضطرابات لدى الحكام والمتمثلة . التقنية والنفسية

في الضغوط النفسية والاجتماعية سواء نتجت عن المنافسات والتدريب الزائد أو عن 

     ضواغط الحياة اليومية، مما قد انعكس على أدائهم في مختلف اللقاءات 

ادر هذه الضغوط فإن هؤلاء الحكام يحتاجون إلى عناية والمنافسات، ومهما آانت مص

نفسية تجعلهم يواجهون هذه الضغوط دون أن تأثر عليهم بالسلب سواء من طرف 

  .الاتحاديات والفدراليات أو من طرف الجماهير

وللتخفيف من هذه الضغوط النفسية والتقليل منها عمد علماء النفس الإرشادي إلى        

ليب الاسترخاء للتعامل مع هذا التوتر، منها أسلوب الاسترخاء مجموعة من أسا

                                                 
 54،مرآز الكتاب للنشر، القاهرة،ص1سيكولوحية مواجهة الضغوط في المحال الرياضي،ط: د عبد العزيز عبد الجيد محم )1(
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التوتر  العضلي حيث يعتبر هذا الأسلوب من أهم الإستراتيجيات التي تتعامل بفاعلية مع

  . النفسي

       والاسترخاء العضلي أسلوب ليس بالظاهرة الجديدة فالعديد من الديانات الشرقية 

 لاسترخاء العضلي آعلاج لعدة قرونخدمت اليوغا اقد مارست هذا الأسلوب، آما است

. )1(حيث أصبحت هذه الأساليب القاعدة الأساسية لطرق الاسترخاء الإآلينيكية الحديثة

وقد طور هذا الأسلوب من طرف ادموند جاآوبسون حيث أدرك بأن الفرد ولو آان 

مسترخيا فان عضلاته تبقى متوترة إلى درجة معينة وإن توتر العضلات يمكن أن 

يعكس تأثيرات الظروف البيئية السيئة على الفرد لتؤثر فيما بعد على مختلف نواحي 

  .)2(شخصيته

      والاسترخاء من المهارات العقلية التي تلعب دورا هاما في مساعد اللاعب على 

تحكم و توجيه استثارته خلال التدريب والمنافسة لتحقيق الإنجازات الرياضية، أين 

يلاحظ أن الكثير من الرياضيين يفشلون في تحقيق أفضل مستويات أدائهم بسبب التوتر 

 يصاحب الاشتراك في المنافسات الهامة والذي يؤدي إلى تقلص العصبي والقلق الذي

عضلات الجسم آافة بدلا من أن يحدث التقلص في العضلات المشترآة في أداء 

  .)3(المهارة فقط

 الحكام الجزائريين من لديهم إمكانيات بدنية آبيرة، ما يجعلهم يديرون        ومن

لقاءات من الدرجة القارية والعالمية، لكن في الواقع عدد مشارآتهم في هذه المنافسات 

الأمر الذي . جد محتشمة بالنظر إلى عدد المشارآين الأجانب خاصة الأوروبيين منهم

ها تأثير الضغوط النفسية على الحكام آونهم أدى بنا إلى وضع احتمالات عديدة من

يحضرون بدنيا وتقنيا آما ينبغي، فقمنا باقتراح برنامج إرشادي جمعي لأسلوب 

الاسترخاء العضلي وتما تطبيقه على عينة من الحكام ذوي المستوى الجيد، وفي نفس 

يث الوقت ترآنا مجموعة أخرى من الحكام آمجوعة ضابطة تتدرب تدريبا عاديا، بح

قمنا بتطبيق مقياس إدراك الضغط وآذلك مقياس قائمة قلق المنافسة على المجموعتين 

                                                 
أثر التدريب على حل المشكلات و الاسترخاء العضلي في ضبط التوتر النفسي، رسالة ماجستير غير :  باسم محمد علي دحادحة )1(

 7، ص1995 منشورة، جامعة اليرموك،
 .7  نفس المرجع، ص )2(
 277-271، ص 1998، دار الفكر العربي، القاهرة، 2 التطبيقات، ط–علم نفس الرياضة المفاهيم : أسامة آامل راتب )3(
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قبل البدء في تطبيق البرنامج ثم مباشرة بعد الانتهاء من تطبيقه ثم بعد شهر من ذلك 

قمنا بقياس آخر وهو القياس المؤجل أو قياس الاحتفاظ أو آما يسميه البعض بالقياس 

  .التتبعي

ق ذلك قمنا بتقسيم الدراسة إلى قسمين الجانب، النظري وتناولنا فيه  من اجل تحقي

ثلاثة فصول، في الفصل الأول تناولنا تعريف الاسترخاء وأنواعه ثم مجالات استعماله 

و تقييم قدرة ية الاسترخاء في الميدان الرياضي آما تطرقنا إلى أهم) أهميته و فوائده(

الثاني فخصص لمفهوم الضغوط النفسية أما الفصل . الرياضي على الاسترخاء

مصادرها وأعراضها آما تناولنا النظريات المفسرة لها، بالإضافة إلى الأساليب التي 

يتخذها الفرد للتعامل مع هذه الضغوط وتما في هذا الفصل ذآر مفهوم القلق خاصة 

سلامي لإ امفهوم قلق المنافسة لما لهذا الأخير من علاقة مع الضغط النفسي وإلى الهدي

ة التحكيم أشنويقدم الفصل الثالث لمحة تاريخية عن  .في الوقاية من  القلق وعلاجه

العالمي عامة والتحكيم الجزائري  خاصة  وذآر المراحل الهامة  في تاريخ التحكيم في 

آرة القدم، آما تطرق هذا الفصل إلى المواد القانونية العالمية التي توزع وتحدد مهام 

الطاقم التحكيمي و آذا أهمية التحكيم في سير مباريات  آرة القدم آل فرد من 

والمتطلبات الواجب توفرها في الحكم، وآذلك الهيئات المشرفة على الحكام على 

قليمي والقاري والمحلي، آما استعرض هذا الفصل مراحل لإالمستوى  العالمي وا

  .تكوين الحكام وأنواعهم من حيث المهام

 الثاني الخاص بالجانب التطبيقي تطرقنا في فصله الأول إلى الإجراءات       أما القسم

المنهجية حيث قمنا بتقديم منهجية البحث من خلال الدراسة الميدانية وآذا مجالات 

وأدوات البحث والتعريف بالعينات، وخصصنا فصل ثاني لعرض، تحليل    ومناقشة 

اقتراحات مع فتح آفاق جديدة للبحث في النتائج، وفي الأخير قمنا بإنهاء هذا البحث ب

  .هذا الموضوع
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  : الإشكالية-1

 ممѧѧا لا شѧѧك فيѧѧه أن آѧѧرة القѧѧدم الوطنيѧѧة خطѧѧت خطѧѧوات واسѧѧعة سѧѧواء آѧѧان هѧѧذا        

ص اللاعبين أو حكام مقابلات آرة القدم، وفي السنوات الأخيرة بعѧد الاهتمѧام الكبيѧر                يخ

لكرة القدم من طرف الدولة ضخت أموالا هائلة على اللاعبين والفنيين لتمثيل البلاد فѧي        

مختلف البطولات القارية والعالمية، ولم تقتѧصر أولويѧة الفدراليѧة الجزائريѧة لكѧرة القѧدم        

لكѧن مѧا نѧشاهده الآن       . ط، بل أرادت تمثيلا دوليѧا أيѧضا فѧي فئѧة التحكѧيم             على اللاعبين فق  

تمثيل يقتصر على بعض الحكام فقط على غرار حيمودي وبنوزة  مثلا، و لكارن سѧابقا                

وفيما آنا اليوم ننتظر أن يرتفع عدد تمثيل الحكѧام قاريѧا وعالميѧا فѧإذا بѧه                  . وفئة قليلة جدا  

لى إقليميا، وحتى في البطولة الوطنيѧة نجѧد أن التمثيѧل            نجده لم يتخطى حتى الأدوار الأو     

يكѧѧѧѧاد يكѧѧѧѧون غيѧѧѧѧر مرضѧѧѧѧي لفئѧѧѧѧة نوعѧѧѧѧا مѧѧѧѧا آبيѧѧѧѧرة مقارنѧѧѧѧة بمѧѧѧѧا تريѧѧѧѧده الفدراليѧѧѧѧة                   

  . والرابطات والجمهور أيضا، وهذا ما يترتب عليه بعض المشاآل في البطولة

معرفية لكѧن لاحظنѧا       فالأآيد أن الحكام حضروا جيدا من الناحية البدنية والتقنية وال         

فѧѧالحكم يتعѧѧرض للعديѧѧد مѧѧن . غيѧѧاب جانѧѧب مهѧѧم فѧѧي التحѧѧضير ألا وهѧѧو الجانѧѧب النفѧѧسي 

    المثيѧѧرات الѧѧضاغطة التѧѧي قѧѧد يѧѧصادفها نظѧѧرا لتنѧѧوع المطالѧѧب التѧѧي ينبغѧѧي عليѧѧه الوفѧѧاء    

 آالإنجاز العالي لإرضاء اللاعبѧين و الجمهѧور قانونيѧا، والاسѧتعداد البѧدني والنفѧسي                 بها

ѧѧة  للمباريѧѧه، ومحاولѧѧى عاتقѧѧاة علѧѧسؤوليات الملقѧѧتجابة للمѧѧالي، والاسѧѧتحكم الانفعѧѧات، وال

التوفيѧѧѧق بѧѧѧين آѧѧѧل مѧѧѧن متطلبѧѧѧات التحكѧѧѧيم ومتطلباتѧѧѧه الشخѧѧѧصية، والتفاعѧѧѧل الجيѧѧѧد مѧѧѧع    

الآخѧѧرين، وآѧѧذلك الخѧѧوف مѧѧن الفѧѧشل أو الهزيمѧѧة، والخѧѧوف مѧѧن الخطѧѧأ والقلѧѧق والتѧѧوتر  

ة، وغيѧر ذلѧك مѧن العوامѧل التѧي تتѧدخل فѧي               والاستثارة التي ترتبط بالمنافسات الرياضѧي     

 قد لا يستطيعون التكيف الايجابي معها فتؤدي    رفع مستوى الضغوط لدى الحكام، والتي     

بهѧѧѧم إلѧѧѧى انحѧѧѧدار مѧѧѧستوياتهم الرياضѧѧѧية والإصѧѧѧابة بمѧѧѧا يعѧѧѧرف بѧѧѧالاحتراق النفѧѧѧسي ثѧѧѧم 

 وأن إذ أن المنافѧѧسة غيѧѧر مأمونѧѧة المكѧѧسب دائمѧѧا،  . الانѧѧسحاب مѧѧن الممارسѧѧة الرياضѧѧية 

النجاح نصيب العدد القليل، فانه يتوقѧع أن تمثѧل المنافѧسة خبѧرة فѧشل ومѧصدرا للѧضغط                     

السلبي لعدد آبير من الرياضيين، وأن الاعتماد على النتѧائج وحѧدها لتقيѧيم الرياضѧي قѧد                  

يؤدي إلى عدم تدعيم قيمة الذات عنده، وربما يؤدي إلى ضعف الثقة، وزيѧادة الѧضغوط                
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 أسѧѧباب انѧѧسحاب Orlickآمѧѧا يرجѧѧع أورليѧѧك  . )1(القلѧѧق والإحبѧѧاطالنفѧѧسية الناتجѧѧة عѧѧن  

 الخبѧرات   سنة إلى 18 – 17الرياضي في المجتمع الكندي والذين تتراوح أعمارهم بين         

السلبية مثل عدم المشارآة الفعلية في اللعب، عدم الترآيز على تطبيق الخطط التكتيكيѧة              

 وممѧا ذآѧر   .)2(، عدم الاتصال الجيد مع المѧدرب )الاهتمام بالفوز(والتقنية أثناء المنافسة   

نѧѧستنتج أن الرياضѧѧي معѧѧرض للѧѧضغوط النفѧѧسية فѧѧي أي وقѧѧت ويѧѧنعكس ذلѧѧك علѧѧى أداءه 

  .المهاري والتقني

ين يتحدد في       ويشعر الحكم في آرة القدم اليوم أن قيمته وتقديره من قبل الآخر

ويلاحظ في . ضوء مدى نجاحه في المنافسة، وتحكمه في إدارة لقاءاته الكروية

السنوات الأخيرة زيادة الحكام في شدة التدريب لما تطلبه منهم العملية التحكيمية من 

  .لياقة بدنية عالية، وقد يرتبط ذلك بالارتفاع في حجم وشدة التدريب بصورة مغالى فيها

ف من آثار الضغوط النفسية وإدارتها ضاعف الباحثون من جهدهم قصد       وللتخفي

إيجاد طرق وأساليب عديدة تسمح للرياضيين بالتكيف والتحكم في انعكاسات الضغوط 

النفسية، ومن بين هذه الأساليب أسلوب الاسترخاء العضلي إذ أن الهدف منه هو 

نفس وضربات القلب            تدريب العقل على السيطرة على العمليات الحيوية آالت

والسيطرة على التفكير لكي يصل الحكم إلى درجة عالية من الهدوء والتحكم في النفس 

  . والجسم

من أجل ذلك قمنا في هذا المشروع ببناء برنامج إرشاد جمعي متمثل في      

الاسترخاء العضلي وذلك للتعامل مع الضغط النفسي لتحسين المهارات التكيفية 

تحكيمية وخفض الضغوط النفسية لدى الحكام، وعليه برزت مشكلة الدراسة في ال

  :السؤال العام التالي 

  

                                                 
، 2001،القѧاهرة  العربѧي  الفكѧر  دار . الأمѧور  للمѧدربين وأوليѧاء   والتوجيѧه  الإرشѧاد  دليѧل  للناشѧئين  النفѧسي  الإعѧداد : راتѧب  آامѧل  أسѧامة   )1(

 253.254ص
)2(  Orlick, T.D., : The Athletic Dropout: A High Price for Inefficiency, Canadian Association for Health. 

Physical Educational Recreation Journal. 1974, P. 21-27 
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ما مدى فعالية أسلوب الاسترخاء العضلي في مساعدة حكام نخبة آرة القدم 

 الجزائرية في إدارة ضغوطهم النفسية؟

  :آما تفرعت عدة تساؤلات من السؤال العام و هي

 بين القياس القبلي للمجموعة الشاهدة والقياس القبلي للمجموعة  هل هناك فروق دالة-

  التجريبية في درجة الضغط النفسي وقلق المنافسة؟

 هل توجد فروق بين القياس البعدي للمجموعة الشاهدة والقياس البعدي للمجموعة -

 التجريبية في درجة الضغط النفسي وقلق المنافسة ؟

تطبيق البرنامج الإرشادي على مجموعة حكام  هل هناك فروق دالة قبل وبعد -

  الرابطة المحترفة التجريبية والشاهدة في درجة الضغط النفسي وقلق المنافسة؟

 هل هناك فروق دالة قبل وبعد تطبيق البرنامج الإرشادي على مجموعة حكام -

  الرابطة الهاوية التجريبية والشاهدة في درجة الضغط النفسي وقلق المنافسة؟

 ستستمر فاعلية البرنامج الإرشادي في خفض الضغوط النفسية وقلق المنافسة بعد  هل-

 .فترة المتابعة؟

  . هل تختلف فاعلية البرنامج الإرشادي باختلاف السن؟-

   هل تختلف فاعلية البرنامج الإرشادي باختلاف الاختصاص؟-

  

 : الفرضيات-2

  : الفرضية العامة2-1

ية في إدارة الضغط النفسي لدى حكام نخبة آرة القدم لأسلوب الاسترخاء العضلي فعال

  .الجزائرية

  : الفرضيات الجزئية2-2

 لا توجد فروق بين القياسين  القبلي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في درجة -

  .الضغط النفسي و قلق المنافسة

لضغط توجد فروق بين القياسين البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في درجة ا -

 .النفسي وقلق المنافسة 
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 هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي على مجموعة حكام -

الرابطة المحترفة التجريبية لصالح القياس البعدي في درجة الضغط النفسي وقلق 

 .المنافسة عكس المجموعة الضابطة

عدي على مجموعة حكام  هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والب-

الرابطة الهاوية التجريبية لصالح القياس البعدي في درجة الضغط النفسي وقلق 

  .المنافسة عكس المجموعة الضابطة

 ستستمر فاعلية البرنامج الإرشادي في خفض الضغوط النفسية وقلق المنافسة بعد -

  .فترة المتابعة

  .ن تختلف فاعلية البرنامج الإرشادي باختلاف الس-

  . تختلف فاعلية البرنامج الإرشادي باختلاف الاختصاص-

  

  : أهداف البحث-3

  :البحث الحالي يهدف إلى تحقيق جانبين نظري وتطبيقي

  : الأهداف النظرية 3-1

 إبراز نظريات الإرشاد والعلاج المعرفي السلوآي ونموذج الاسترخاء العضلي -1

  . المستخدم في دراستنا

لنفسي والنماذج والنظريات التي فسرته، والتعرف على  شرح مفهوم الضغط ا-2

  .مصادر الضغوط، والآثار المترتبة عليها، وآذلك أساليب مقاومة الضغوط

 مراجعة الدراسات الميدانية السابقة المتعلقة بضغوط الرياضيين واستراتيجيات -3

  .نفسيةمواجهتها، والأساليب الإرشادية التي أثبتت فاعليتها في خفض الضغوط ال

  .  تقديم إطار نظري للتعريف بالحكم والتحكيم-4
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  :الأهداف التطبيقية 3-2

 . معرفة و تحديد مستويات الضغط النفسي لدى حكام آرة القدم-1

 تقديم برنامج إرشادي لخفض الضغوط النفسية لدى الحكام، يستند إلى الفنيات -2

 .ه لدى الحكاموالأساليب الإرشادية للتدريب التحصيني ضد الضغط وتنفيذ

 إبراز أثر البرنامج الإرشادي على الحكام في مواجهة الضغوط النفسية وقلق -3

 .المنافسة

و السن (المتغيرات  معرفة مدى فاعلية البرنامج الإرشادي باختلاف بعض -4

 ).التخصص

  : أهمية البحث-4

بية أصبح الضغط النفسي مشكلة خطيرة بالنسبة للرياضي إذ يترتب عليه أثار سل

فيما يتعلق باداءه المهاري والتقني، وتتجلى أهمية هذه الدراسة في الشريحة المدروسة 

فقد أآدت . وفي حيوية الظاهرة التي يتصدى لها البحث بجانبيها النفسي والبدني

الدراسات والبحوث أن الحكام يتعرضون لضغوط تؤثر على أدائهم وبالتالي على نتائج 

 جهتهافقد أصبح هناك حاجة ملحة للقيام بإجراءات لمواوعليه . مختلف المنافسات

وتقديم المساعدة للحكام لتحقيق أآبر قدر من التكيف والاتزان النفسي لتقديم أحسن 

  . تحكيم في مختلف اللقاءات

  

  :البحث مفاهيم  تحديد-5

  : مفهوم الاسترخاء5-1

ون يرى مصطفى المصري أن الاسترخاء هو حالة جسمية عقلية منظمة يك

  .(1) الجسمية والترآيز السلبي-الشخص فيها في حالة من الراحة النفسية

 والتقلصات لكل الانقباضات آامل توقف بأنه يعرف الاسترخاء أن نجد         لهذا

  .(2)للتوتر المصاحبة العضلية

                                                 
 1التدريب على الاسترخاء، الجمعية الجزائرية للبحث في علم النفس،ص:  مصطفى المصري (1)
 104 ص1980العلاج النفسي الحديث، عالم المعرفة، الكويت، : إبراهيم بد الستار ع (2)
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  : مفهوم الاسترخاء العضلي5-2

الفرد يرتكز على مجموعة عضلية ويحاول شدها ثم إرخائها إلى أبعد حد       إن    

ويتحول إلى مجموعة عضلية أخرى وهكذا ليشمل على أآثر المناطق التي يتمكن من 

  .(1)ا ثم إرخائهاشده

 :النفسي الضغط  مفهوم5-3

وهو أي . هي عملية تحدث عندما يطلب من الفرد أداء يفوق إمكاناته العادية

ي أو خارجي من شأنه أن يؤدي إلى استجابة حادة أو مستمرة تفسد على  تغير داخل

  .)2(الفرد سعادته وصحته النفسية والبدنية

 وظيفية وهو حالة من الخلل النسبي للإنسان تجبر الجسم على القيام بواجبات

  .)3(لمواجهة متطلبات عقلية أو بدنية أو نفسية لإعادة التكيف مع البيئة الخارجية

  : مفهوم قلق المنافسة5-4

      القلق هو انفعال مرآب من التوتر الداخلي والشعور بالخوف وتوقع الخطر أو هو 

  .)4(خبرة انفعالية غير سارة يدرآها الفرد آشيء في داخله

  : مفهوم إدارة الضغوط5-5

هو الفن الذي يسهم بدور فعال في خفض الضغوط لدى الفرد وتحسين الإنتاجية        

والأداء في العمل وتحسين جودة ونوعية الحياة لديه وتحقيق قدر ملائم من التوافق 

  .)5(الجسمي والنفسي

  : رياضيي النخبة5-6

هو آل الرياضيين الذين تميزوا على المستوى الوطني والدولي خلال 

  .المنافسات الوطنية والدولية

  

                                                 
، دار الفكر العربي، القاهرة، 1النظرية و التطبيق و التجريب، ط-سيكولوجية التربية البدنية و الرياضية:  محمود عبد الفتاح عنان (1)

 .165، ص1995
 14، ص2002 الخطوات المثيرة لإدارة الضغوط النفسية، دار ابن حزم،بيروت، أآرم مصباح عثمان، )2(
عبد الباسط مبارك عرسان و آحرون، أثر برنامج تدريبي مقترح للتمرينات الهوائية بمصاحبة الموسيقى في الحـد مـن الـضغوط                   )3(

 .330، ص2008، 50ية، العدد النفسية لدى طالبات الجامعة الهاشمية، مجلة إتحاد الجامعات العرب
 61عبد العزيز عبد المجيد محمد، مرجع سابق، ص)4(
، 2006، دار الفكѧѧر الأردن، 1،طاسѧѧتراتيجيات ادراة الѧѧضغوط التربويѧѧة و النفѧѧسية: طѧѧه عبѧѧد العظѧѧيم حѧѧسين، سѧѧلامة عبѧѧد العظѧѧيم حѧѧسين )5(

 146ص
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  : الدراسات السابقة، المشابهة و المرتبطة-6

جال الإدارة      موضوع الضغوط النفسية استحوذ على اهتمام العديد من الباحثين في م

والتربية وعلم النفس، سواء تلك المتعلقة بالعمل أو الحياة اليومية وحتى المتعلقة 

.                 والمنافسات ضغوط المتولدة من آثرة التدريباتبالرياضة، خاصة ال

وسوف نستعرض الدراسات التي أستطاع الباحث الحصول عليها في مجال هذا البحث 

 :ن الدراسات العربية والأجنبية وهيوقد تم ذآر آل م

 

  :العربية البيئة في  الدراسات-6-1

  أثر الاسترخاء العѧضلي وتوآيѧد الѧذات        )1(:1991 دراسة سهير أسامة المدلل        6-1-1

  :على المشارآة الصفية

     هذه الدراسة هدفت إلى استقصاء فاعلية برنامج إرشاد جماعي لتدريب طالبات من            

الѧѧصف الثѧѧامن الأساسѧѧي فѧѧي إحѧѧدى مѧѧدارس عمѧѧان علѧѧى اسѧѧتخدام أسѧѧلوبي الاسѧѧترخاء    

. العضلي وتوآيѧد الѧذات معѧا أو آѧل علѧى حѧدى لخفѧض الخѧوف مѧن المѧشارآة الѧصفية                       

البة هن الحاصلات على أدنى الدرجات على مقيѧاس المѧشارآة            ط 40تكونت العينة من    

 طالبѧѧة قѧѧدم لهѧѧن الاختبѧѧار، وقѧѧد وزع أفѧѧراد العينѧѧة عѧѧشوائيا               200الѧѧصفية مѧѧن أصѧѧل   

حيѧث خѧضع    . ثѧلاث منهѧا تجريبيѧة والرابعѧة ضѧابطة         : وبالتساوي على أربع مجموعات   

   ѧѧاعي للتѧѧاد جمѧѧامج إرشѧѧى لبرنѧѧة الأولѧѧة التجريبيѧѧراد المجموعѧѧترخاء أفѧѧى الاسѧѧدرب عل

العضلي وتوآيد الذات، والمجموعة التجريبيѧة الثانيѧة خѧضعت لبرنѧامج إرشѧاد جمѧاعي            

والمجموعѧة التجريبيѧة الثالثѧة خѧضعت لبرنѧامج          . للتدرب على الاسترخاء العضلي فقѧط     

والمجموعѧة الرابعѧة الѧضابطة التѧي لѧم          . إرشاد جماعي للتѧدرب علѧى توآيѧد الѧذات فقѧط           

وقѧد امتѧد البرنѧامج مѧدة تѧسعة أسѧابيع بمعѧدل لقѧاء         . أنѧواع التѧدريب   تخضع لأي نوع من     

  .واحد آل أسبوع

     وقد أظهر تحليل المقارنات المخطط لها المتعامدة وجود فروق ذات دلالة إحصائية            

بين المجموعة التجريبية الأولى والتي خضعت للاسترخاء العضلي و توآيد الذات معѧا             
                                                 

  .، ص و1991سهير أسامة المدلل، أثر الاسترخاء العضلي و توآيد الذات على المشارآة الصفية،الجامعة الأردنية، عمان،   )1(
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ن المجموعѧѧѧѧة التجريبيѧѧѧѧة الثانيѧѧѧѧة و التѧѧѧѧي خѧѧѧѧضعت وبѧѧѧѧين المجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة، وبѧѧѧѧي

للاسترخاء العضلي فقط والمجموعة الضابطة وآѧذلك بѧين المجموعѧة التجريبيѧة الثالثѧة               

والتѧѧي خѧѧضعت لتوآيѧѧد الѧѧذات فقѧѧط والمجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي الاختبѧѧار البعѧѧدي الأول      

  .والاختبار البعدي الثاني أيضا آما جاء في فرضية الدراسة

الدراسة إلى استنتاج مفاده أن برنامج الإرشѧاد الجمѧاعي للتѧدريب علѧى                  وقد خلصت   

الاسترخاء العضلي وتوآيد الذات ذو فعالية إجمالا في معالجة حالات ضعف المشارآة            

 .الصفية

 

  : 1993عبدة أبو حسن  دراسة6-1-2

 يالرياضѧ  التنافѧسي  القلѧق  سѧمة  بѧين  العلاقѧة  علѧى  التعѧرف  إلى الدراسة هدفت       هذه

 .   ناشѧئا  21 تكونت العينѧة مѧن   .القدم آرة ناشئ لدى النفسية مصادر الضغوط وبعض

 ذات موعѧة جملا عѧن  تميѧزت  المѧنخفض  القلѧق  سѧمة  ذات موعѧة جملا وآانѧت نتائجهѧا أن  

 وتأثيراتѧه  الفѧشل  نتѧائج  الفѧشل، تقبѧل   مѧن  الخوف درجة في انخفاض المرتفع القلق سمة

 مѧن المѧدرب، الآبѧاء،    الѧسلبي  النقѧد  لتقليѧل  توقعهѧا و آѧالخزي والخجѧل،   المتوقعة السلبية

 .)1(الخارجي التقييم من الخوف الزملاء، والجمهور وانخفاض درجة
 

حتراق النفسي لدى لإ حول الضغوط النفسية وا)2(.1998 عبدالعاطي  محمد6-1-3

 :الرياضيين

 والاحتѧراق  النفѧسية  الѧضغوط  مѧصادر  علѧى  التعѧرف  تهѧدف إلѧى   الدراسѧة  هѧذه 

 النفѧسي  والاحتѧراق  النفѧسية  الضغوط مقياس الباحث  واستخدم .لدى الرياضيين النفسي

 رياضѧية  أنѧشطة  يمثلѧون  لاعبѧا  216  تكونѧت العينѧة مѧن    .بإعѧداده وتѧصميمه   قѧام  الѧذي 

 النفѧسية  للѧضغوط  رئيѧسية  عوامѧل  سѧبع  هنѧاك  أن نتѧائج التحليѧل   وأظهѧرت . متنوعѧة 

 :هي تواجه الرياضيين النفسي راقوالاحت
                                                 

لة العلمية جملدراسة العلاقة بين سمة القلق التنافسي الرياضي وبعض مصادر الضغط النفسي لدى ناشىء آرة القدم، ا:حسن أبو عبدة   )1(
 1993 .ة حلوان للتربية البدنية والرياضية جامع

 ،1999 .مصادر الضغوط النفسية لدى الرياضيين الناشئين، مذآرة ماجستير منشورة جامعة حلوان، القاهرة:أسامة عبد الظاهر  )2(
 116-49ص
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 .اللاعب مع المدرب تعامل بأسلوب المرتبطة  الضغوط •

 .الاستجابة من الاجتماعية والمساندة الذات تقدير بنقص المرتبطة  الضغوط •

 .المنافسة بنتائج المرتبطة  الضغوط •

 .والانفعالية الفيزيولوجية بالمظاهر المرتبطة  الضغوط •

 .المنافسة بقلق تبطةالمر  الضغوط •

 .التدريب بحمل المرتبطة  الضغوط •

 .الوقت تنظيم بصعوبة المرتبطة  الضغوط •

 

 :1999 الأصفر الظاهر عبد أسامة 6-1-4

 الرياضيين لدى النفسية الضغوط مصادر على التعرف تهدف إلى الدراسة هذه

 من آل وتصميمه دهبإعدا قام الذي النفسية الضغوط مقياس الباحث الناشئين، واستخدم

 محاور خمس على يحتوي الذي )الأصفر أسامة خليفة و إبراهيم أسامة راتب،(

 رياضية أنشطة يمثلون ناشئ رياضي 430تكونت العينة من  .النفسية للضغوط

 لدى النفسية للضغوط متعددة مصادر توجد أنه الدراسة متنوعة، وأظهرت نتائج

 على وذلك اهتوشد أهميتها درجة في المصادر اختلفت هذه وقد الناشئين الرياضيين

  : على النحو التالي العينة أفراد

  .الفريق وأعضاء والجمهور والإداري الفني بالجهاز مرتبطة  ضغوط نفسية-

  .الرياضي التدريب وأحمال بواجبات مرتبطة نفسية  ضغوط-

  .المنافسة )بعد-أثناء-قبل(الرياضي بالتنافس نفسية مرتبطة  ضغوط-

 الحياة متطلبات-الوقت إدارة– الدراسة(الناشئ مرتبطة بمتطلبات نفسية غوط ض-

  ). الأخرى

  .)1(الرياضة نحو الأسرة باتجاهات مرتبطة نفسية  ضغوط-

 

  
                                                 

  43-42نفس المرجع، ص  )1(
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  : 2002 دراسة أسماء عبد االله محمد العطية 6-1-5

شѧادي معرفѧي سѧلوآي لخفѧض          هذه الدراسة هدفت إلى التحقق من فاعلية برنѧامج إر   

  .بعض اضطرابات القلق لدى عينة من الأطفال بمرحلة الطفولة المتأخرة بدولة قطر

طفلة من بعض المدارس الابتدائية للبنات بمدينة الدوحة بدولة     ) 746(تكونت العينة من    

طفلѧة  ) 40(سنة، وقد تѧم اختيѧار       ) 12-9(قطر، ممن تراوحت أعمارهن الزمنية ما بين        

من حصلن علѧى درجѧات مرتفعѧة علѧى مقيѧاس اضѧطرابات القلѧق المѧستخدمة فѧي            منهن  

 20مجموعة تجريبية تضم  : الدراسة، جرى تقسيم العينة الكلية بالتساوي إلى مجموعتين       

 20ومجموعѧة ضѧابطة ضѧمت     . طفلة طبق عليها البرنامج الإرشادي المعرفѧي الѧسلوآي        

مجانѧسة بѧين أطفѧال المجمѧوعتين مѧن          و تمت ال  . طفلة لم يطبق عليها البرنامج الإرشادي     

حيѧث العمѧر، الѧزمن، نѧسبة الѧѧذآاء، مѧستوى التحѧصيل الدراسѧي والمѧستوى الاجتمѧѧاعي         

  .والاقتصادي للأسرة، واضطرابات القلق

  :   استخدمت الباحثة في هذه الدراسة الأدوات الآتية

  .استمارة البيانات الأولية من إعداد الباحثة -

 ).1979(ين فؤاد أبو حطب وآخرين استمارة رسم الرجل من تقن -

 .مقياس اضطرابات القلق للأطفال من إعداد الباحثة -

 .البرنامج الإرشادي المعرفي السلوآي من إعداد الباحثة -

 .اختبار الكات ألإسقاطي لبيلاك و بيلاك -

  :وأسفرت نتائج الدراسة على

ريبيѧة فѧي    وجود فѧروق دالѧة إحѧصائيا بѧين متوسѧطات درجѧات أطفѧال المجموعѧة التج                 -

القياس البعدي مقارنة بمتوسطات درجاتهم في القيѧاس القبلѧي علѧى مقيѧاس اضѧطرابات                

  .القلق

 لا توجѧѧود فѧѧروق بѧѧين متوسѧѧطات درجѧѧات أطفѧѧال المجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي القيѧѧاس         -

. البعدي مقارنة بمتوسطات درجاتهم فѧي القيѧاس القبلѧي علѧى مقيѧاس اضѧطرابات القلѧق                 

ائيا بين متوسطات درجات أطفال المجموعة التجريبية   في حين وجدت فروق دالة إحص     
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ومتوسطات درجات أطفال المجموعة الضابطة لصالح أطفال المجموعة التجريبيѧة فѧي            

  .القياس البعدي على مقياس اضطرابات القلق

و   توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائيا بѧѧين متوسѧѧطات درجѧѧات أطفѧѧال المجموعѧѧة التجريبيѧѧة    -

  .وعة التجريبيةمتوسطات درجات أطفال المجم

 لا توجد فروق بين متوسطات درجات أطفال المجموعة التجريبية في القيѧاس البعѧدي               -

  .و متوسطات درجاتهم في القياس التتبعي على مقياس اضطراب القلق

 وهذا دلالة على فاعلية البرنامج الإرشادي المعرفѧي الѧسلوآي فѧي خفѧض اضѧطرابات                

تمرار تأثير هذا البرنامج بعد تطبيقه لمدة شهر مѧن          القلق لدى أطفال عينة الدراسة، واس     

  .المتابعة

     أمѧѧا بالنѧѧسبة لنتѧѧائج الدراسѧѧة الإآلينيكيѧѧة فقѧѧد اتѧѧضح أن العوامѧѧل النفѧѧسية التѧѧي تكمѧѧن    

وراء استمرار مستوى القلѧق لѧدى الحѧالتين الأعلѧى فѧي مѧستوى اضѧطرابات القلѧق بعѧد                     

  .ت الأسريةتعرضهم للبرنامج الإرشادي هي الضغوط والمشكلا

  

 أثѧѧѧر التѧѧѧدريب علѧѧѧى حѧѧѧل المѧѧѧشكلات         )1(:  دراسѧѧѧة باسѧѧѧم محمѧѧѧد علѧѧѧي دحادحѧѧѧة 6-1-6

  :والاسترخاء العضلي في ضبط التوتر النفسي

     هѧѧذه الدراسѧѧة هѧѧدفت إلѧѧى اآتѧѧشاف مѧѧدى فاعليѧѧة برنѧѧامج إرشѧѧادي جمعѧѧي فѧѧي حѧѧل       

. دي جمعي في الاسترخاء العضلي على ضѧبط التѧوتر النفѧسي     المشكلات وبرنامج إرشا  

 طالبا من الصفين السابع والثامن الأساسي حيѧث تѧم اختيѧار أفѧراد               30تكونت العينة من    

 مقياس التѧوتر النفѧسي    الدراسة الذين يعانون من التوتر النفسي بناءا على درجاتهم على           

مجموعѧة  : ا إلى ثلاث مجموعات     حيث اعتبرت درجاتهم قياسا قبليا، ثم وزعوا عشوائي       

تجريبية أولى وتلقى أفرادها التدريب على برنامج إرشادي جمعي يتضمن أسѧلوب حѧل              

المѧѧشكلات، ومجموعѧѧة تجريبيѧѧة ثانيѧѧة وتلقѧѧى أفرادهѧѧا التѧѧدريب علѧѧى برنѧѧامج إرشѧѧادي     

جمعي يتضمن الاسترخاء العضلي، ومجموعة ثالثة عملت آمجموعة ضѧابطة لѧم يتلѧق              

ع مѧѧن أنѧѧواع  المعالجѧѧة، وقѧѧد تѧѧم تѧѧدريب المجمѧѧوعتين التجѧѧريبيتين  لمѧѧدة  أفرادهѧѧا أي نѧѧو

                                                 
  باسم محمد علي دحادحة، مرجع سابق ص ك )1(
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عشر جلسات بواقع جلѧستين أسѧبوعيا لكѧل مجموعѧة، وبعѧد انتهѧاء المعالجѧة مباشѧرة تѧم              

أخѧѧذ القيѧѧاس المباشѧѧر للمجمѧѧوعتين التجѧѧريبيتين والѧѧضابطة، وبعѧѧد أسѧѧبوعين مѧѧن انتهѧѧاء   

  :المعالجة أخذ القياس المؤجل تحصلنا على

-ѧѧي         وجѧѧضابطة فѧѧة الѧѧريبيتين والمجموعѧѧوعتين التجѧѧين المجمѧѧة بѧѧروق ذات دلالѧѧود ف

  .القياس المباشر والقياس المؤجل ولصالح المجموعتين التجريبيتين

 عدم وجود فروق ذات دلالة بين المجموعة التجريبيѧة الأولѧى والمجموعѧة التجريبيѧة                - 

  . بانخفاض مستوى التوتر النفسيالثانية في القياس المباشر والقياس المؤجل فيما يتعلق 

  

 أثѧѧر التحѧѧصين ضѧѧد التѧѧوتر والتѧѧدريب )1(:2003 دراسѧѧة ابѧѧراهيم بѧѧاجس معѧѧالي6-1-7

علѧѧى حѧѧل المѧѧشكلات فѧѧي خفѧѧض الѧѧضغوطات النفѧѧسية وتحѧѧسين مѧѧستوى التكيѧѧف لѧѧدى   

  :أمهات ذوي الاحتياجات الخاصة

     هذه الدراسة هدفت إلى التعرف على أثر التحصين ضد التوتر والتدريب علѧى حѧل               

ية وتحѧسين مѧستوى التكيѧف لѧدى أمهѧات ذوي            المشكلات في خفѧض الѧضغوطات النفѧس       

وهѧن الأمهѧات   .  أمѧا لѧديهن أطفѧال معѧاقون    60تكونѧت العينѧة مѧن       . الإحتياجات الخاصѧة  

اللواتي حصلن على أعلى الѧدراجات علѧى اختبѧار الѧضغوطات النفѧسية وأقѧل الѧدرجات                  

 ن ضѧѧد التѧѧوتر لمѧѧدة عѧѧشرة أسѧѧابيعوقѧѧد اسѧѧتمر برنѧѧامج التحѧѧصي. علѧѧى اختبѧѧار التكيѧѧف

رنامج مهارات حل المشكلات لمدة ثمانية أسابيع، وقد قسمت عينة الدراسѧة عѧشوائيا              وب

 أمѧا تلقѧين     15المجموعة التجريبية الأولى والتي تكونѧت مѧن         : إلى ثلاث مجموعات هي   

برنѧѧامج إرشѧѧاد جمعѧѧي للتѧѧدريب علѧѧى اسѧѧتراتيجيات التحѧѧصين ضѧѧد التѧѧوتر لمѧѧدة عѧѧشرة  

والمجموعѧѧة الثانيѧѧة  .  دقيقѧѧة90آѧѧل جلѧѧسة  أسѧѧابيع بمعѧѧدل جلѧѧسة واحѧѧدة أسѧѧبوعيا مѧѧدة      

  للتѧدريب علѧى مهѧارات حѧل المѧشكلات      أما تلقين برنامج إرشاد جمعي   15وتكونت من   

وتكونѧѧت .  دقيقѧѧة90لمѧѧدة ثمѧѧان جلѧѧسات بمعѧѧدل جلѧѧسة واحѧѧدة أسѧѧبوعيا مѧѧدة آѧѧل جلѧѧسة     

  . أما لم يتلقين تدريبا30المجموعة الضابطة من 

                                                 
إبراهيم باجس معالي، أثر التحصين ضد التوتر و التدريب على حل المشكلات في خفض الضغوطات النفسية و تحسين مستوى التكيف  )1(

  ، ص ل2003عربية، عمان، لدى أمهات ذوي الاحتياجات الخاصة، رسالة دآتوراه غير منشورة، جامعة عمان ال
 



   18 

الѧضغوطات النفѧسية آمقيѧاس قبلѧي وبعѧدي لتحديѧد                 استخدم في هذه الدراسة مقيѧاس       

مѧѧستوى التحѧѧسن فѧѧي انخفѧѧاض مѧѧستوى الѧѧضغوطات النفѧѧسية، واسѧѧتخدم آѧѧذلك مقيѧѧاس      

لتحديѧد مѧستوى التحѧسن فѧي التكيѧف       التكيف الأسري مع الإعاقѧة آمقيѧاس قبلѧي وبعѧدي    

  . لدى الأمهات المشارآات

المجموعة التجريبية الأولѧى التѧي              فبينت نتائج اختبار شيفي أن الفروق آانت بين         

تلقѧѧت تѧѧدريبا علѧѧى التحѧѧصين ضѧѧد التѧѧوتر، والمجموعѧѧة الѧѧضابطة أظهѧѧرت آѧѧذلك وجѧѧود 

           ѧت تѧي تلقѧة التѧشكلات    فروق بين المجموعة التجريبية الثانيѧل المѧارات حѧى مهѧدريبا عل 

والمجموعѧѧة الѧѧضابطة لѧѧم تظهѧѧر فѧѧروق ذات دلالѧѧة بѧѧين المجموعѧѧة التجريبيѧѧة الأولѧѧى        

تحسين مستوى   و  التجريبية الثانية في انخفاض مستوى الضغوطات النفسية       والمجموعة

  .التكيف للأمهات

     آمѧѧا أظهѧѧرت نتѧѧائج تحليѧѧل التبѧѧاين المѧѧصاحب المتعѧѧدد الѧѧضغوطات النفѧѧسية وجѧѧود     

وأظهѧѧرت نتѧѧائج تحليѧѧل التبѧѧاين المѧѧصاحب  . فѧѧروق ذات دلالѧѧة بѧѧين المجموعѧѧات الѧѧثلاث 

ق ذات دلالѧة بѧين المجموعѧات الѧثلاث، وتѧدل هѧذه              المتعدد للتكيѧف الأسѧري وجѧود فѧرو        

النتائج أن برنامج التحصين ضѧد التѧوتر وبرنѧامج مهѧارات حѧل المѧشكلات آانѧا فعѧالين                    

في خفض مستوى الضغوطات النفسية وتحسين مستوى التكيف الأسѧري لأمهѧات ذوي             

  .الاحتياجات الخاصة، ولم تكن هناك فروق دالة بين نتائج البرنامجين

  

واجهѧة ضѧغط    تѧأثير التحѧضير الѧذهني فѧي م    (1):2003 دراسة بوطبѧة مѧراد       6-1-8

المنافѧѧسة لѧѧدى لاعبѧѧي آѧѧرة الطѧѧائرة للمѧѧستوى العѧѧالي الجزائѧѧري أثنѧѧاء المنافѧѧسات    

  : الرياضية

        هذه الدراسة هدفت إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي ذهني فѧي مواجهѧة              

ضѧѧغط المنافѧѧسة الرياضѧѧية خѧѧلال البطولѧѧة والكѧѧأس الجزائريѧѧة، تكونѧѧت العينѧѧة مѧѧن      

 قسنطينة الذي خضع لاعبيه إلى البرنѧامج  CACة في فريق    مجموعة تجريبية متمثل  

                                                 
(1)  Les Effets de la préparartion Mental Face au stress de la compétition chez les volleyeures de haut 
niveau Algerien lors des compétitions sportives, Université Mentouri Constantine, These de Doctorat 
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 عنابѧة وفريѧق     SRAالتدريبي الѧذهني، ومجموعѧة ثانيѧة ضѧابطة متكونѧة مѧن فريѧق                

WBSسكيكدة اللذان خضعا فقط لبرنامج تدريب رياضي .  

         آانت الطرق والوسائل المѧستعملة الاسѧتمارة المبنيѧة علѧى اختبѧار الشخѧصية           

 مع تكيف المقابلة غيѧر  Friedmen et rosenmanلـ " ج"و " ب"، " أ"المتوترة 

وجѧرى التقѧويم    .  لѧصالح المѧدربين واللاعبѧين      Mucchielli و   Cilandالمباشرة لѧـ    

  .لتأثيرات التحضير الذهني من الجانب الكمي والكيفي

          بينت النتائج أن تأثيرات التحضير الذهني لمواجهة توتر المنافسة في الفريѧق           

التجريبѧѧي مبنѧѧي حѧѧسب صѧѧورة علميѧѧة عقلانيѧѧة و متواصѧѧلة قѧѧد حقѧѧق نتѧѧائج أحѧѧسن        

التѧي أدت   " أ"بالنسبة لفريقي المجموعة الضابطة نتيجة سيطرة الشخصية المتѧوترة          

إلѧѧى الѧѧضعف الѧѧذهني داخѧѧل المجموعѧѧة وبѧѧين الفѧѧرق وهѧѧذا فѧѧي المѧѧدة، الѧѧشدة ونوعيѧѧة 

  .الانفعالات حسب المنافسات الرياضية

ѧѧѧѧق           آمѧѧѧѧصوصيات فريѧѧѧѧات وخѧѧѧѧب أن الاختلافѧѧѧѧة الجانѧѧѧѧائج دراسѧѧѧѧت نتѧѧѧѧا بين

المجموعѧѧة التجريبيѧѧة يواجѧѧه أحѧѧسن الانفعѧѧالات الѧѧسلبية والإيجابيѧѧة لتѧѧوتر المنافѧѧسة      

وفي الأخير قامت الدراسة باقتراح نمط مѧن التحѧضير       . مقارنة بالمجموعة الضابطة  

والهجѧوم لتحقيѧق    لدفاعس استراتيجيات في االذهني لمواجهة توتر المنافسة على أسا

  .نتائج عالية في نخبة آرة الطائرة الجزائرية

  

 حول مصادر الضغوط التي يتعرض لها حكام 2006 زياد الطحانية  دراسة6-1-9

  :الألعاب الرياضية ونيتهم لترك التحكيم

هذه الدراسة هدفت إلى التعرف على مصادر الضغوط النفسية التي يتعرض لها 

 حكما رياضيا 117تكونت العينة من  .لترك التحكيم حكام الألعاب الرياضية ونيتهم

 34 تحتوي على  حكام آرة القدم لدى جابوا على نسخة معدلة من مقياس الضغوطأ

  :هي النفسية    مصادر للضغوطإلى وجود خمسة  ظهرت النتائجأمفردة، و

 .مخاوف الإيذاء 

 .ضغوط الوقت 
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 .قلة التقدير والاحترام 

 .هانة اللفظيةلإا 

 .البدني   الاعتداء  الخوف من 

ولي تسبب لهم الضغوط بدرجة لأربعة الأن المصادر اإف اعتقاد الحكام  وحسب

لوحيد ن الخوف من الاعتداء البدني آان  المصدر اأمعتدلة، آذلك بين التحليل 

  . التحكيم للضغوط المرتبطة بنية الحكام لترك

  

حتراق النفسي لدى مدربين لإ حول ا2007خرون آ دراسة سميرة عرابي و6-1-10

   :آرة القدم

 الاحتراق النفسي لدى مدربي آرة  هذه الدراسة هدفت إلى التعرف على مستوى

  .حتراق النفسي تبعا لمتغير الدرجةلإوآذلك التعرف على الفروق في مستوى االقدم 

المعرب من طرف " ماسلاش"وطبق عليهم مقياس .  مدربا81تكونت هذه العينة من 

حتراق النفسي لإن مستوى اأحتراق النفسي، وأظهرت النتائج لإالباحثين والخاص با

نه آلما أالدراسة إلى  آما خلصتآرة القدم آان ضمن المستوى المتوسط،  لدى مدربي

  . النفسي حتراقلإ درجة ا ارتفعت درجة المدرب انخفضت

 

حتراق النفسي لدى حكام لإ حول مستويات ا2007 دراسة زياد الطحاينة 6-1-11

  :الألعاب الرياضية وعلاقتها ببعض المتغيرات

 حكام   لدى  حتراق النفسيلإ الكشف عن مستوى ا إلى الدراسة هدفت  هذه  

 الألعاب الرياضية في الأردن وعلاقتها ببعض المتغيرات، وتكونت العينة من 

  الدراسة أهداف ولتحقيق  الوصفي،  المنهج   باستخدام وقام الباحث حكما،120

ن حكام أظهرت النتائج أو. حتراق النفسي للحكم الرياضيلإستخدم الباحث مقياس اإ

  ظهرت وجودأي بدرجة متوسطة، آما حتراق النفسلإا الألعاب الرياضية يعانون من
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 في حين  لمتغير العمر والخبرة،  تعزي حتراق النفسي لإفروق ذات دلالة في مستوى ا

حتراق النفسي تعزي لمتغير حكام الألعاب لإ في مستوى ا  ذات دلالة توجد فروق لم

  .وحكام الألعاب الجماعية الفردية

  

أثѧر الاسѧترخاء والتѧدريب      : )1(2007  دراسة بهجت عبѧد المجيѧد أبѧو سѧليمان          6-1-12

 القلѧѧق وتحѧѧسين الكفѧѧاءة الذاتيѧѧة لѧѧدى عينѧѧة مѧѧن طلبѧѧة  علѧѧى حѧѧل المѧѧشكلات فѧѧي خفѧѧض

   :الصف العاشر القلقين

        هذه الدراسة هدفت إلى الكشف عن أثر الاسترخاء والتدريب على حل المشكلات        

. فѧѧي خفѧѧض القلѧѧق وتحѧѧسين الكفѧѧاءة الذاتيѧѧة لѧѧدى عينѧѧة مѧѧن طلبѧѧة الѧѧصف العاشѧѧر القلقѧѧين  

صلوا علѧѧى أعلѧѧى الѧѧدرجات علѧѧى مقيѧѧاس             طالبѧѧا وهѧѧم الѧѧذين حѧѧ   45تكونѧѧت العينѧѧة مѧѧن   

وتѧѧم إجѧѧراء الدراسѧѧة خѧѧلال الفѧѧصل . القلѧѧق ودرجѧѧات متدنيѧѧة علѧѧى مقيѧѧاس الكفѧѧاءة الذاتيѧѧة

، واسѧѧتمر برنѧѧامج الاسѧѧترخاء لمѧѧدة ثمانيѧѧة أسѧѧابيع وبرنѧѧامج حѧѧل 2006الثѧѧاني مѧѧن العѧѧام 

ث مجموعѧات   المشكلات لمدة ثمانية أسابيع، وقد قسمت عينة الدراسѧة عѧشوائيا إلѧى ثѧلا              

 طالبا تلقوا برنامج إرشاد جمعѧي  15المجموعة التجريبية الأولى والتي تكونت من   : هي

.           دقيقѧѧѧة90للتѧѧѧدريب علѧѧѧى الاسѧѧѧترخاء بمعѧѧѧدل جلѧѧѧسة واحѧѧѧدة أسѧѧѧبوعيا مѧѧѧدة آѧѧѧل جلѧѧѧسة 

 طالبا تلقѧوا برنѧامج إرشѧاد جمعѧي للتѧدريب            15والمجموعة التجريبية الثانية تكونت من      

وأظهѧѧرت . دقيقѧѧة90حѧѧل المѧѧشكلات، بمعѧѧدل جلѧѧسة واحѧѧدة أسѧѧبوعيا مѧѧدة  علѧѧى مهѧѧارات 

 بѧين المجمѧوعتين   α=0.05النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية عنѧد مѧستوى دلالѧة             

التجѧѧريبيتين والمجموعѧѧة الѧѧضابطة علѧѧى الاختبѧѧار البعѧѧدي والمتابعѧѧة فѧѧي مѧѧستوى القلѧѧق       

آمѧا أظهѧرت النتѧائج وجѧود فѧرق ذي           . والكفاءة الذاتية ولصالح المجموعتين التجريبيتين    

 بѧين المجѧوعتين التجѧربيتين علѧى الاختبѧار           α=0.05دلالة إحصائية عند مѧستوى دلالѧة        

، فѧѧي )حѧѧل المѧѧشكلات(البعѧѧدي فѧѧي مѧѧستوى القلѧѧق ولѧѧصالح المجموعѧѧة التجريبيѧѧة الثانيѧѧة 

                                                 
 عبد المجيد أبوسليمان، أثر الاسترخاء و التدريب على حل المشكلات في خفض القلق و تحسين الكفاءة الذاتية لدى عينة من طلبة بهجت )1(

 .، ص ك2007الصف العاشر القلقبن، دآتوراة غير منشورة، الجامعة الأردنية، الأردن،
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 حين لم يثبت وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجѧربتين علѧى اختبѧار               

  .المتابعة في مستوى القلق والكفاءة الذاتية

      وتبين هذه النتائج فاعليѧة برنѧامج الاسѧترخاء وحѧل المѧشكلات فѧي خفѧض مѧستوى                   

القلѧѧق وتحѧѧسين الكفѧѧاءة الذاتيѧѧة لطѧѧلاب الѧѧصف العاشѧѧر واسѧѧتمرارية إثرهمѧѧا حتѧѧى بعѧѧد     

  .توقف التدريب

 

حتراق النفسي لإدراسة  تقويمية لظاهرة ا: 2008  دراسة رمزي جابر6-1-13

  :للمدرب

حتѧراق النفѧسي   لإالتعѧرف علѧى مѧا مѧدى شѧيوع ظѧاهرة ا        هѧدفت إلѧى   هذه الدراسة

وطبѧق   في آѧرة الѧسلة، آѧرة اليѧد وآѧرة الطѧائرة،         مدربا 60تكونت العينة من . للمدرب

  علاوي  حسن  محمد   إعداد من  الرياضي  النفسي للمدرب حتراق لإا عليهم مقياس 

 عليѧك   الѧضغوط    بزيѧادة   تѧشعر  " ب المتعلقѧة    الفقѧرة  نأوضحت النتѧائج  أو). 1998(

لѧديك  " بينمѧا جѧاءت الفقѧرة      ولѧى، لأ المرتبѧة ا  حتلѧت إقѧد  " فѧي المنافѧسات     تفѧوز   لكѧي 

  " ب الفقѧرة المتعلقѧة   بينما جاءت  الثانية، في المرتبة" حباط متزايد يرتبط بمسؤولياتك إ

الثالثѧة   في المرتبة  "   لك  مناسبة التدريب عما إذا آانت مهنة   أفكار  ذهنك  في تدور

  .خيرةلأوا

  
حتراق النفسي لدى حكام لإحول مستويات ا: 2008جابر  رمزي دراسة 6-1-14

  :الألعاب الجماعية

   حكام  لدى النفسي حتراق لإا مستويات  إلى التعرف على هدفت  الدراسة هذه 

 حكما 68جريت  الدراسة على عينة عشوائية قوامها أ.  فلسطين  في الألعاب الجماعية

 الرياضي الذي صممه آل  حتراق للحكملإا في الألعاب الجماعية، وطبق عليهم مقياس 

لقياس شعور  الحكم " ريتشارد سون"  و" بيجي " ، "وينبورج"  و" روبرت"من 

وأظهرت نتائج ". ماسلاش"حتراق، وهو مقياس مقتبس ومعدل من قائمة لإالرياضي با

حتراق النفسي آانت عالية لدى حكام الألعاب الجماعية حيث لإن درجة اأالدراسة 
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ن الحكم الرياضي أ ويؤآد الباحث 63.3%ستجابة لديهم إلى لإلوصلت النسبة المئوية 

  : في مجال التحكيم منهايعاني من ضغوط آثيرة

 .ضعف أجرة التحكيم 

 .عدم وجود نظام لحماية الحكام من قبل الاتحادات الرياضية 

 .النظرة السلبية للحكم الرياضي 

والمدربين وآل من هو موجود في  هانات اللفظية من قبل الجمهور واللاعبين لإا 

 .الملعب

 .على الحكم الرياضي  الاعتداءات البدنية 

  

  :الأجنبية البيئة في  دراسات6-2

 سѧѧѧبيلبيلجر نظريѧѧѧة تطبيѧѧѧق حѧѧѧولKlavora 1975آلافѧѧѧورا   دراسѧѧѧة6-2-1

Spielberger 1972  ضغوطѧق    لѧة  قلѧق  الحالѧسمة  وقلѧوذج   الѧق  آنمѧا  لقلѧل  مѧقب 

  :المنافسة

 القلѧق  حالѧة  فѧي  المنافѧسة  قبѧل  التغييѧر  أمريكا حѧول  شمال في الدراسة آانت هذه

 يدرسون وآѧذلك  أين والسلة القدم لكرة العليا المدارس في والأآابر الناشئين للرياضيين

 الرياضѧية  البيئѧة  فѧي  تجѧارب   حيث أجريѧت ثѧلاث  .الرياضيين لهؤلاء القلق سمة وظيفة

 بالمنافѧسة  المѧرتبط  للضغط النفسي الإجابة وفي مرهقة، وغير مرهقة ظروف في وهذا

  )1(.الحالة لقلق النتيجة هذه المباحث، آل في ظهر آحالة القلق الرياضية،

 

 

  

                                                 
)1(   Klavora,-P : Application of the spielberger trait state anxiety model and STAT in 165 pre competition 

anxiety research .In proceedings  –  conference  – North American Society for the psychology of sport and 
physical Activity ,pennsylvania state University ,May 16-18 ,1976 , 1975,p :141-149 ,.  
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 المنافѧسة  ضѧغوط  وإدارة مѧؤثرات  لمѧصادر، Meaney   1986مينѧي    دراسѧة 6-2-2

 :الرياضيين الناشئين لدى

 العالي المستوى تؤدي رياضة آيف وانبلي وتبين -أستراليا آانت في الدراسة        هذه

 النفسية والفيزيولوجية المظاهر الممارسين وتناقش للرياضيين بالنسبة عالي ضغط إلى

مѧن   بعѧض  إلѧى  تمتѧد  المظѧاهر  هѧذه  أن إلѧى  وتѧشير  التنافѧسي،  للѧضغط   )الوظيفيѧة ( 

 للناشѧئين  بالنѧسبة  العѧالي  المستوى ومعرفة تحديد أهمية على وتؤآد الناشئين، رياضات

. الرياضѧة  فѧي  النفسية الضغوط لإدارة والفيزيولوجية النفسية تصف الاستراتيجيات آما

الѧضغط   وإدارة فهѧم  فѧي   )الإداري / المѧدرب ( يلعبѧه  الѧذي  الدور الهام الدراسة وتستنتج

  .)1(الناشئين عند الصغرى الرياضات في النفسي

  

 للتعرف على مصادر Daniel 1987  ودانيالTaylor دراسة تايلور6-2-3

  :)2 (الضغوط النفسية لحكام آرة القدم

 soccer( القدم   آرة هذه الدراسة هدفت لتطوير معرفة الضغوط النفسية لحكام

officiales stress sarvey (للضغوط النفسية  المسببة  العوامل  أهم   على  للتعرف

تمثل   آرة القدم، وتوصلت نتائج هذه الدراسة إلى التعرف على ستة عوامل لحكام 

  : الضغوط النفسية لحكام آرة القدم المتضمنة

 ).التعامل مع لاعب سيئ(الصراع الشخصي   

 ).عتداء من قبل اللاعبينلإمحاولة ا(يذاء البدني لإالخوف من ا 

 ).مطالب التحكيم مقابل الأسرة(لوقت ا  ضغوط 

 .الصراع مع زملاء المهنة 

 ).حكام  خاطئةأإصدار (الخوف من الفشل  

 
                                                 

)1(  Meaney ,-P: Sources , effects and management of competitive stress , Sports  –  coach- (Wembley , 
Aust) 9 (4) ,1986 ,P 44-49-56. 

)2(  Taylor.A, H.Daniel  J.v, sources of stress in soccer  officiating An empirical  study, first  world  
congress of  science and football, Liverpool, England, 1987, p544 
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 التنافسية الرياضة في النفسية الضغوط  حول Tierney 1988تيرني  دراسة 6-2-4

 :السباحين عند

 والبدنيѧة  النفѧسية  الѧضغوط  مѧصادر  علѧى  التعѧرف  هѧدفت إلѧى   الدراسѧة  هѧذه 

 مѧصادر  ثلاثѧة  بينѧت النتѧائج وجѧود    التنافѧسية،  للѧسباحة  ناشѧئين الممارسѧين  لل المѧصاحبة 

 :هي الناشئين الرياضيين لدى الضغوط النفسية تسبب رئيسية

 .المسابقة في إنجازها الواجبات المطلوب المهام تنفيذ على النشء قدرة  عدم •

 .أقرانه بين وذاته شخصيته لتقدير الفوز  أهمية •

  )1(.لالفش من  الخوف •

  

 فѧي  إدارتѧه  علѧى  والتѧدرب  الѧضغط  لتقيѧيم Crocker 1989آروآѧر    دراسѧة 6-2-5

 :الطائرة المنافسة للكرة ظروف

 المعرفѧي والعѧاطفي   المѧستوى  علѧى  الѧضغط  إدارة الدراسة هѧدفت إلѧى تقيѧيم    هذه

 ذآѧور  الطѧائرة  الكѧرة  فرق من عضو 21 من تكونت العينة . المنافسة ظروف في وهذا

 الناشѧئين وقѧسمت   عنѧد  الطѧائرة  للكѧرة  آنѧدا  بطولѧة   فѧي  Albertaلѧـ  19 مѧن  أقل وإناث

 للاعبѧين  القلѧق  حالѧة  تمثلت الدراسѧة فѧي قيѧاس    .ضابط وفريق تجريبي فريق إلى العينة

 مستوى عنده آان الضابط الفريق أن تبين من النتائج .الوطنية للبطولة مقابلات 5 خلال

 لفريѧق  بالنѧسبة  أمѧا  التجريبѧي،  مقارنѧة بѧالفريق   والمعرفѧي  البѧدني  الإعيѧاء  مѧن  مѧنخفض 

  )2(.الضابط من الفريق أحسن آان الإحصائية الوجهة من التجريبي الإناث

  

                                                 
)1(  Tierney, j. Stress in Age-group Swimmers, From What Sources do Young Athletes feel 
)2(  Crocker  – P-R-E : Evaluating stress management training under competition conditions. International  – 

journal  – of sport psychology  – Rome 20 (3) ;July /sept 1989 ,P : 191-204. 
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 حول Richardson 1990 وريشاردسون  Weinberg دراسة وينبورج6-2-6

 :الضغط النفسي لدى حكام آرة السلة

النفسي، واستخدم   على مدى إدراك الحكام للضغط      هذه الدراسة هدفت إلى التعرف

وتكونت العينة من مجموعة من حكام آرة السلة في الولايات . الباحث المنهج الوصفي

  :تائجالمتحدة، وأوضحت الن

ن التحكيم الرياضي آمهنة يشكل ضغط أ من حكام آرة السلة على 45%آيد أت 

 .نفسي بطبيعته

 . بالضغوط النفسية يتميز التحكيم 

رتفاع إ  الصراع الذاتي، التوتر العضلي،(عراض البدنية لأتعرض الحكام لبعض ا 

 .)1( )ضغط الدم

 

        Burthe وبروث Laith ولايتDanielدانيال Taylor  دراسة تايلور 6-2-7

نسحاب من  لإحتراق النفسي وعلاقته بالإ حول إدراك الرياضي للضغوط و ا1990

  :الرياضة

حتراق لإهذه الدراسة هدفت إلى التعرف على مدى إدراك الرياضي للضغوط وا

وللتحقق من ذلك تم استخدام مقياسين . نسحاب من الرياضةلإبا النفسي وعلاقة ذلك

حتراق لإلماسلاش   والثاني صورة معدلة من مقياس جهاد  النفسيلإأولهما لقياس ا

Burnoute Scal  Maslashوأظهرت النتائج  :  

الرياضيين الأآبر   حتراق النفسي أآثر منلإ يعانون من ا سنا  صغرلأ أن الرياضيين ا-

 .سنا

خرين يعتبران مصدرين هامين لآن خبرات الخوف من الفشل وعدم الشعور بتقدير اأ- 

 .نسحاب من الرياضةلإحتراق النفسي والإل

                                                 
)1(  Weiberg .R.S. , Richandson. P.A,  psychology  of officiatingChampaign  IL, leisure, 1990, p11-12  
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  .سي والضغوط النفسيةحتراق النفلإوجود علاقة دالة إحصائيا بين ا- 

نسحاب من لإحتراق والإل  وجود علاقة دالة إحصائيا بين الخوف من الفشل آمصدر -

 .)1(الرياضة

 

 فѧي  للاعبѧين  النفѧسي  الѧضغط  أعѧراض  لمعرفѧة  Silva 1990 سѧيلفا   دراسѧة  6-2-8

 : الرياضية المنافسة

 إلѧى  تѧؤدي  التѧي  النفѧسية  الضغوط مصادر على التعرف إلى الدراسة هدفت هذه

 نالممارسي الرياضيين من مجموعة على العينة واشتملت للرياضيين، الاحتراق النفسي

 .مختلفة رياضية لأنشطة

 النفѧسي  الاحتѧراق  لخبѧرة  تعرضѧوا  الرياضѧيين  مѧن  % 5 حѧوالي  أن النتѧائج  وأظهѧرت 

 نظرهم وجهة من السلبية الخبرة هذه وأن . حياتهم التدريبية خلال أو مرتين مرة بواقع

 النفسية الضغوط مصادر أهم أن الدراسة نتائج أظهرت  آما.التدريب خبرات أسوء تعد

 :هي للرياضيين النفسي راقوالاحت

 .الشديد البدني  التعب •

 .للمنافسة القوى واستجماع الشفاء لاستعادة الوقت آفاية  عدم •

 .الضغوط تلك مواجهة على القدرة  عدم •

  )2(.الزملاء، الجمهور الآباء، المدرب،) الآخرين إرضاء محاولة من الناتج  الإحباط •

 

 

  

                                                 
)1(  Taylor .A, Daniel, Leigh.Burke, perceived  stress  psychological  Burnout and Paths to  Turnout 

Intentions  Among  sports officials, Journal  IF  sport  psychology, 1990, p36 
)2(  Silva, J.M :Analysis of the Training Stress Syndrome in Competitive Athletics. Journal 

of Applied Sport Psychology 2, 1990, - 5-20. 
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 مѧصادر  حѧول  Kenneth 1991 وآينѧث   Garyوجيѧري   Taraتѧارا  دراسѧة  6-2-9

 علѧى  التѧزلج  لرياضѧة  العѧالي  المѧستوى  الرياضѧيين  لѧدى  الѧضغوط النفѧسية   وأسѧباب 

 )1(:الجليد

 التѧي  النفѧسية  الѧضغوط  وأسѧباب  مѧصادر  علѧى  التعѧرف  إلѧى  الدراسة هدفت هذه

تكونѧت العينѧة    .الجليد على التزلج رياضة في العالي المستوى ذو رياضيلها ال يتعرض

المقابلѧة الشخѧصية      :المتعѧددة  البحѧث  أدوات اسѧتخدام  خѧلال  ومѧن  لاعبѧا ولاعبѧة   26 مѧن 

 الѧضغوط  مѧصادر  مѧن  مجموعѧة  إلѧى  التوصѧل  الѧضغوط،أمكن  مصادر تحديد واستبيان

  :النخبة وهي رياضيي تواجه التي

  .الرياضية والمنافسة لزائدا التدريب  ضغوط •

 .الآخرين مع السلبية  العلاقات •

  .للرياضيين الشخصية  الخصائص •

  

 Sokol 1992 سѧوآول  Vivian ، فيفيѧان،  Zaritskyزاريتѧسكي    دراسѧة 6-2-10

 :العليا المدارس في الرياضيين الطلبة عند النفسية  الضغوط مصادر حول

 مѧن  الرياضѧيين  تواجѧه  التѧي  وطالѧضغ  علѧى  التعѧرف  هѧدفت إلѧى   الدراسѧة  هѧذه 

        1607وتكونѧѧت العينѧѧة مѧѧن . الأمريكѧѧي تمѧѧعجملبѧѧا العليѧѧا وطالبѧѧات المѧѧدارس طѧѧلاب

 : الضغوط في مصادر أهم جاءت الغرض الخاص لذلك المقياس رياضي، وباستخدام

 .الوقت إدراة على القدرة  عدم •

 .النوعية الحياة متطلبات بين التوفيق  عدم •

 .الأآاديمية الامتحانات أو الرياضية المنافسة في الفشل من  الخوف •

 .الطلاب من أآثر ضغوط لديهن الطالبات أن الدراسة أظهرت  آما •

 خبѧرة  لѧديهم  الѧذين  الممارسѧين  مѧن  أآثѧر  ضѧغوط  لѧديهم  للرياضѧة  الجѧدد   الممارسѧين  •

  .أآثر ممارسة

                                                 
)1(  Tara K. Scanlan. Gary L. Stin & Kenneth Ravizza: An In-depth Study of Former Elite Figure stakers 

Sources of Stress. Journal of Sport  &Exercise Psychology 13, 1991, 103-120. 
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 تبعѧا  الѧضغوط  صادرفѧي مѧ   الرياضѧيين  بين فروق وجود عن الدراسة نتائج تظهر  لم •

  .)1(الرياضة لنوع

  

 ، Lupo.C لوبѧو  ، Martelli.D ، مѧارتيلي  Fontani.Gفونتѧاني   دراسѧة   6-2-11

  ، بولѧѧدوري Maffei.D، مѧѧافي  Cameli.S، آѧѧاميلي  .Bonifazi.M بونفѧѧازي

Polidori.F 1998  : أثيرѧات   تѧرة  مباريѧائرة  الكѧى  الطѧتجابة  علѧادة  اسѧورتزول   مѧالك

cortisol النفسي بالضغط وعلاقتها الناشئين الرياضيين عند:  

 مادة استجابة اختلاف معرفة إلى دفهت و-إيطاليا-روما أجريت في الدراسة هذه

تكونت العينة  .لكرةالطائرة الممارسين لناشئينا الرياضيين لدى Cortisol الكورتزول 

 سѧجل  وقѧد  عѧالي،  مѧستوى  ذو فريѧق  ضѧد  للعب مباراة الطائرة الكرة في لاعب 15 من

 من وانطلاقا ناشئ، لاعب لكل المقابلة آل الصائبة طوال الارتقاءات والمحاولات عدد

  :مجموعات ثلاث الناشئين إلي الرياضيين تقسيم تم الاختبار معطيات

F قѧي   فريѧأساس، S ينѧدلاء   اللاعبѧالب، N   ينѧة لاعبѧم  مجموعѧشارآوا  لѧي  يѧاراة  فѧالمب 

 آميѧة  لتحديѧد  المبѧاراة  انتهѧاء  بعѧد  ومباشѧرة  التѧسخين  عمليѧة  قبѧل  الѧدم  مѧن  عينات أخذت

 .البلازما  في Cortisolالكورتزول 

 راةالمبا  بعد Cortisol الكورتزول مادة في معتبرة  زيادةSنتيجة المجموعة  ت أظهر

 ذلѧك  مѧن  أآثѧر  بѧل .  Fو N مѧوعتين جملا لѧدى  تغييѧر  أي يلاحѧظ  لѧم  حѧين  فѧي  مباشѧرة، 

 مع مقارنة المقابلة بعد اهتأعلى مستويا في الكورتيزول من  آميةS موعةجملا أظهرت

 .الأخريين موعتينجملا

 الناشѧئين  الرياضѧيين  عنѧد  النفѧسي  الѧضغط  معطيѧات  وفѧق  تفѧسر  أن يمكѧن  النتѧائج  هѧذه 

 وقت في أفضل بشكل اللعب في ورغبتهم البدلاء حاجة فيها تكون خاصة لةالمتعلقة بحا

  )2(. المباراة من حاسمة مرحلة لهم وفي بالنسبة هام

  

                                                 
)1(  Zaritsky,  et al: Student  - Athlete StressAt the High School Level ,Boston Universtiy, 1992, P103-113. 
)2(   Fontani,-G et al: Influence of a volleyball match on cortisol response in young athletes .Coaching-

and-sport-science-journal-,Rome, 1998, P 25-27  ,.  
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 .M و لابيѧار  Blondin, J.-P ، بلونѧدين   P. Gaudreau دراسѧة قѧودرو   6-2-12

Lapierre  A 2001    علاقة استراتيجيات المواجهة   :  تأقلم الرياضيين خلال المنافسة

  ):تناقض( تعارض الهدف -بالأثر الإيجابي والأثر السلبي والأداء 

رفѧѧة تѧѧأقلم اللاعبѧѧين والأثѧѧر عبѧѧر مراحѧѧل منافѧѧسة       هѧѧذه الدراسѧѧة هѧѧدفت إلѧѧى مع   

، وهѧѧѧدفت الدراسѧѧѧة أيѧѧѧضا إلѧѧѧى )PGD(رياضѧѧѧية ومѧѧѧدى تخفيѧѧѧف تنѧѧѧاقص هѧѧѧدف الأداء 

تكونѧت العينѧة    .  والأثѧر  PGDاستكشاف الدور الوسيط لاستراتيجيات التѧأقلم فѧي علاقѧة           

 سѧنة أنهѧوا ترجمѧة    13/20 لاعѧب ذآѧور فرنѧسي وآنѧدي تتѧراوح أعمѧارهم بѧين             62 من

) ... علم الѧنفس الاجتمѧاعي    ( PAMASو) علم النفس الرياضي (M copeسية لـ فرن

  . ساعة بعد المنافسة24ساعتين قبل المنافسة، ساعة بعد المنافسة و

 علѧѧى البنѧѧى الزمنيѧѧة للتѧѧأقلم والأثѧѧر   PGD        اسѧѧتنتجت الدراسѧѧة الѧѧدور المعتѧѧدل للѧѧـ   

    Lazarusن أآثѧر تعقيѧدا ممѧا بينѧه          يمكѧن أن تكѧو    ) الحيويѧة (تظهر بأن طبيعتها الحرآية     

 PGDأيѧѧضا علاقѧѧات الأثѧѧر   ..." الѧѧضغط، التثمѧѧين والتѧѧأقلم،   "Folkmann  1984و 

والدور الوسيط للتأقلم في هاته العلاقات بين حاجة اعتبار الميزات الشخصية للأداء فѧي            

  .)1(دراسات التأقلم والأثر

  

 Tracie Elizabeth Mcguire2001  إليزابيت ماك قيѧر  دراسة تريسي 6-2-13

  :  الضغوطات الرياضية وتأثيرها على الفروقات النوعية والتطويرية

هѧѧذه الدراسѧѧة هѧѧدفت إلѧѧى تفحѧѧص الفروقѧѧات النوعيѧѧة والتطويريѧѧة فѧѧي المѧѧدارس    

ينѧѧة مѧѧن  تكونѧѧت الع. العليѧѧا والكليѧѧات للѧѧسباحة الاحترافيѧѧة المتعلقѧѧة بالѧѧضغط الرياضѧѧي      

 سѧѧنة مѧѧن سѧѧبع ولايѧѧات فѧѧي الولايѧѧات المتحѧѧدة     13/22سѧѧباحين تتѧѧراوح أعمѧѧارهم بѧѧين   

النتѧѧائج لѧѧم تѧѧشر إلѧѧى تفاعѧѧل بѧѧارز إحѧѧصائيا بѧѧين الجѧѧنس والمѧѧستوى التعليمѧѧي  . الأمريكيѧѧة

  . المتعلق بتقنيات التأقلم

                                                 
)1(  P. Gaudreau *  , J.-P. Blondin, A.-M. Lapierre: Athletes ’coping during a competition: relationship of 

coping strategies with positive affect, negative affect, and performance–goal discrepancy, Psychology of 
Sport and Exercise 3, Elsevier Ltd  , 2002, P 125-150 
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مѧشاآل  حل ال /التعويض/التسامح:   ففروقات النوع وجدت لهاته التقنيات المتعلقة بالتأقلم      

القبѧѧѧѧول : إضѧѧѧѧافة إلѧѧѧѧى تقنيѧѧѧѧة التѧѧѧѧأقلم الخاصѧѧѧѧة والمعروفѧѧѧѧة بѧѧѧѧ ـ . والبحѧѧѧѧث عѧѧѧѧن الѧѧѧѧدعم 

  .والتي أعطت تأثيرات مهمة على آل من المستوى الدراسي والنوع) التنازل /التخلي(

أآثѧر  ) التنѧازل (القبѧول   : علاوة علѧى أن الѧسباحين وسباحـــѧـي المدرسѧة العليѧا اسѧتعملوا             

  .)1(كليةمما فعل الذآور و سباحو ال

  

 Sandra و سوندرا جيفور    .Andrew J. Noblet أوندرو  نوبلي  دراسة6-2-14

Gifford  2001                 تراليينѧدم الأسѧرة القѧي آѧرف لاعبѧن طѧة مѧمصادر الضغط المجرب ،

  :المحترفين

هѧѧѧذه الدراسѧѧѧة تهѧѧѧدف إلѧѧѧى  تѧѧѧشخيص مѧѧѧصادر الѧѧѧضغط المجربѧѧѧة مѧѧѧن طѧѧѧرف      

تѧѧرفين، تكونѧѧت العينѧѧة مѧѧن  مجموعѧѧات مختلفѧѧة مѧѧن لاعبѧѧي آѧѧرة القѧѧدم الأسѧѧتراليين المح   

لاعبѧѧѧѧѧѧي نѧѧѧѧѧѧاديين لكѧѧѧѧѧѧرة القѧѧѧѧѧѧدم الѧѧѧѧѧѧسترالية، و جѧѧѧѧѧѧرت الدراسѧѧѧѧѧѧة باسѧѧѧѧѧѧتجواب آѧѧѧѧѧѧل                    

اللاعبين مع فتح  نقاش مرآّز، فأسفرت النتائج على أن اللاعبѧين تعرفѧوا علѧى مѧصادر                  

: وتѧضمنت ) مثѧل الأداء الѧسيء    (الضغط والتي تجاوزت تلك المتعلقة بالحدث الرياضي        

  .م التجاوب انعدا-

  .صعوبة موازنة آرة القدم والالتزامات الدراسية -

  . عدم الاطمئنان على الوظيفة-

وآنتيجة لهاته الدراسة فانه عنѧد تطѧوير الرياضѧة يجѧب أن تؤخѧذ بعѧين الاعتبѧار تѧسيير                     

  .)2(استراتيجيات الضغط

  

  

  

                                                 
)1(  Tracie Elezabeth: Sports-Related stress and coping, Developmental and gender differences, A 

Disertation submitted in partial fulfillment of the requirements for the degree of doctor of psychology, 
Alliant University, California, 2001.  

)2(  Andrew j. noblet and Sandra m. Gifford: The Sources of Stress Experienced by Professional Australian 
Footballers, JOURNAL OF APPLIED SPORT PSYCHOLOGY, 14,  ,2002  P 1- 13 
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 Remco ، ريمكѧو    .Nicholas L ، نيكѧولا   .Adam R  دراسѧة أدم  6-2-15

C.J.ومفيوѧѧѧوني بلѧѧѧج Jonny Bloomfi ،2006ضواѧѧѧة ، الѧѧѧأقلم، وفاعليѧѧѧغط، الت

  :التأقلم عند لاعبي إتحاد الروغبي المحترفين

هذه الدراسѧة تهѧدف إلѧى معاينѧة الѧضواغط، اسѧتراتيجيات التѧأقلم وفاعليѧة التѧأقلم            

 ذآѧور مѧن الѧصف       8تكونѧت العينѧة مѧن       . المُدرَك بين لاعبي إتحاد الروغبѧي المحتѧرفين       

هذه المذآرات تѧضمنت  .  يوما28لــ  الأول محترفين في اتحاد الروغبي جعلوا مذآرات        

  .قائمة ضغوطات، وقسم مفتوح للاجا بات وقسم لتقييم فاعلية التأقلم

جميع الضواغط المكتوبة واستراتيجيات التأقلم تم تحليلهѧا وتبѧين بѧأن الѧضواغط الأآثѧر                

. ، الأخطاء العقليѧة، وآѧذالك الأخطѧاء الفيزيولوجيѧة         تكرارا آانت الخوف من الإصابات    

الترآيز المتزايѧد، الѧصد،والتثمين الإيجѧابي    : استراتيجيات التأقلم الأآثر بروزا آانت    أما  

  .)1(والترآيز على الهدف

 

 Gangyan Siو قانقيѧѧان سѧѧي  MarkH.Anshel دراسѧѧة مѧѧارك انѧѧشال  6-2-16

    أساليب التأقلم التابعة لضغط حاد في الرياضة بين رياضيي النخبة الصينيين2008

  )  :الحرآي(اختبارا للأثر ونظريات التأقلم خلال العمل 

هذه الدراسѧة هѧدفت إلѧى تحديѧد مѧدى تماسѧك أسѧاليب التѧأقلم والتجنѧب والمقاربѧة                     

فاعلا مع المصادر المختلفة للضغط الحѧاد المجѧرب خѧلال المنافѧسة الرياضѧية، اختبѧار         ت

 الѧصين الѧشعبية  أشѧار         مѧن نخبѧة     رياضѧي  391تكونت العينة مѧن     . أثر ونظريات التأقلم  

.   مصادر من الضغط الحѧاد المجѧرب خѧلال المنافѧسة           8إلى إستراتيجية تأقلمهم تبعا لكل      

 أخѧѧرى آانѧѧت عوامѧѧل تѧѧأقلم اجتنѧѧاب تحليѧѧل 8اربѧѧة تѧѧأقلم و ثمانيѧѧة عوامѧѧل تѧѧم تعيينهѧѧا آمق

  .عامل التأآيد مع مقاربة التأقلم وتأقلم الاجتناب آانت مرضية مع جميع الضغوطات

 التѧي اختبѧرت العلاقѧة        معامل الارتباط الداخلي لـ بيرسن آان مѧنخفض لحظѧة المنافѧسة           

بي بين أساليب التѧأقلم فيمѧا   بين أساليب التأقلم لكل ضاغط، حيث أشارت إلى استقلال نس       

  .بين الضواغط
                                                 

)1( Adam R. Nicholls, Nicholas L. Holt, Remco C.J. Polman and Jonny Bloomfi eld, The Sport 
Psychologist ,Human Kinetics, Inc  ,20 ,  2006, P314-329. 
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      أما ألفا آرومباخ أشار إلى أن الاستجابات لمقاربѧة وعناصѧر المواجهѧة والاجتنѧاب               

وحينمѧѧا تؤخѧѧذ بѧѧشكل مجتمѧѧِع، هѧѧذه النتѧѧائج أعطѧѧت الѧѧدعم    . آانѧѧت ثابتѧѧة فѧѧي آѧѧل ضѧѧاغط 

وع الحѧدث   بأن أسلوب المواجهѧة هѧو وظيفѧة نѧ         ) الحرآي(لنظرية المواجهة خلال العمل     

  )1(.الضاغط

  

 نѧѧستنتج أن الرياضѧѧيين والحكѧѧام مѧѧنهم يعѧѧانون مѧѧن ضѧѧغوط   مѧѧن الدراسѧѧات الѧѧسابقة آلهѧѧا 

نفѧسية سѧѧواء آانѧѧت ناتجѧѧة مѧѧن التѧѧدريب أو ظѧروف المنافѧѧسة أو هѧѧي ضѧѧغوط ناتجѧѧة عѧѧن   

مثيѧѧرات تخѧѧص حيѧѧاة الحكѧѧم خѧѧارج عѧѧالم التѧѧدريب والملعѧѧب والمنافѧѧسة الرياضѧѧية، آمѧѧا    

لѧم تجѧرب فѧي      وجدنا أنه لمواجهة هذه الضغوط هناك استراتيجيات للتعامѧل معهѧا لكنهѧا              

الجزائر على حكام آѧرة القѧدم، لѧذلك سѧنحاول فѧي هѧذه الدراسѧة الاسѧتفادة مѧن البرنѧامج                       

التѧѧدريبي لإدارة الѧѧضغوط والمتمثѧѧل فѧѧي الاسѧѧترخاء العѧѧضلي وتطبيقѧѧه علѧѧى عينѧѧة مѧѧن     

  .الحكام ومقارنته بمجموعة أخرى لم تتدرب عليه

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                 
)1(  MarkH.Anshel, Gangyan Si : Coping Styles Following Acute Stress in Sport Among Elite Chinese 

Athletes: A Test of Trait and Transactional Coping Theories Journal of Sport Behavior, Vol. 31, No1, 
2008, P3-21 
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 :تمهيد

النفѧѧسية        مѧѧن المهѧѧارات العقليѧѧة الهامѧѧة التѧѧي تѧѧساعد علѧѧى الѧѧتحكم فѧѧي الѧѧضغوط          

و توجيѧѧه الاسѧѧتثارة الانفعاليѧѧة خѧѧلال عمليѧѧة التѧѧدريب أو المنافѧѧسة الرياضѧѧية الاسѧѧترخاء   

مثلѧى وخفѧض مѧواز فѧي      علѧى مѧستويات الاسѧتثارة ال    العضلي، حيѧث يعمѧل علѧى الإبقѧاء        

  )1(.الذي يتخذ صورة توتر في المجموعات العضلية الكبيرةالتوتر العضلي والقلق و

 من الكثير قوبلت في الرياضيين تحضير العضلي في الاسترخاء إدخال تقنية إن    و 

للمعلومات  البعض افتقار إلى يرجع وهذا المدربين، بالرفض القاطع من بعض الأحيان

 منطلق من عليها التدريب و المهارات هذه اآتساب ووسائل المرتبطة بطرق لمعارفاو

 النفسي المرشد تدخل أن المدربين، أما البعض الأخر فيرى بعض لدى التجديد مقاومة

  )2(.في تسيير الرياضيينالتحكم ودخلا مباشرا في يعد ت الرياضي

   و سنتناول في هѧذا الفѧصل مفهѧوم الاسѧترخاء، و الاسѧترخاء العѧضلي، فوائѧده و أهميتѧه           

 .آذلك أنواعه خاصة الأآثر ممارسة منهاو

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
                                                 

 173، ص 1998مدخل في علم النفس الرياضي، مرآز الكتاب للنشر، القاهرة، :  محمد حسن علاوي )1(
 203 ص ، 2002 القاهرة، .العربي الفكر دار .رياضيةلا المنافسة و التدريب النفس علم :علاوي حسن محمد  )2(
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  : مفهوم الاسترخاء-1

مѧѧدروس، يѧѧسمح  و -فѧѧي وقѧѧت معѧѧين  –        الاسѧѧترخاء هѧѧو انѧѧسحاب مؤقѧѧت، متعمѧѧد     

 العقليѧة، ممѧا يمكنѧه مѧن الѧتحكم          وللرياضي بفرصة لإعادة تعبئة الطاقة النفسية، البدنيѧة،         

  )1(.السيطرة على أعضاء الجسم لمنع حدوث التوتر أو التخفيف منهو

 الѧضغط  الرجعيѧة بѧين   التغذيѧة  آليѧة  الاسѧترخاء  يمثѧل " وآѧول  تومѧاس  حѧسب  و

علѧى   التѧوتر  مѧع  الجѧسم  تفѧاعلات  تعكѧس  حيѧث  الѧشعوري  الѧدماغي  النѧشاط و العѧضلي 

  )2(.ةالإرادي الحشائية العضلات مستوى

 الѧتحكم  بالوصول إلѧى  تسمح تقنية يمثل الاسترخاء فإن Bousingen حسب و 

 القدرة تنمية على يساعد فهو الجسدي، بالضبط المرور طريق عن النفسية القدرات في

 التحكم يسهل مما التنشيط،و اليقظة إثارة خلال من للطاقة ريعالس على الترآيز والحشد

 بالنѧسبة  ثمينѧة  أداة يمثѧل  فالاسترخاء. الانفعالية للحياة الأمثل القلق والتسييرو التوتر في

  )3(.الجسم التحكم في عن البحث يريد من لكل

 تعѧديل  علѧى  تѧساعد  التѧي  النفسية بالمهارات ينطوي تحت ما يسمى الاسترخاء         و

 الفسيولوجي النفس علم تعد ملتقى الاسترخاء تقنيات دائما فان حسب بوزنقن إذ السلوك

 العѧضوية  للتفاعلات استعمالها خلال من الجسم تأثيرها على بفضل وهذا الإنسان، عند

  )4(.اهب صةخا نفسية أساليب بمساعدة

إغفѧѧال الحѧѧواس، أي صѧѧفر   بأنѧѧه فتѧѧرة مѧѧن الѧѧسكون و         و يعѧѧرف الاسѧѧترخاء أيѧѧضا   

       الѧѧشكل التѧѧالي يعبѧѧر عѧѧن متѧѧصل آمѧѧي مѧѧن الѧѧدرجات التѧѧي يكѧѧون الاسѧѧترخاء      واسѧѧتثارة 

الاسѧѧѧѧتثارة قطبѧѧѧѧي  المتѧѧѧѧصل، بينمѧѧѧѧا درجѧѧѧѧات متواصѧѧѧѧلة تعبѧѧѧѧر عѧѧѧѧن أفѧѧѧѧضل حѧѧѧѧالات  و

  )5(.الاسترخاء

                                                 
 .110، ص2005سيكولوجية مواجهة الضغوط في المجال الرياضي، مرآز الكتاب للنشر، القاهرة، : د محمدعبد العزيز عبد المجي )1(

)2(  Thomas R. et Coll: Psychologie du sport de haut niveau, Ed Puf, Paris, 1987 P259 
)3(  Bousingen Rd: La relaxation, Ed Dahlab, Alger, 1996, P125 
 )4( Bousingen Rd, op-cit, P124. 

 110 ، ص سابق مرجع، 2002، علاوي حسن محمد  )5(
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ه للعمل الذي سيقوم بѧه، أي     و من خلال الاسترخاء يتمكن الفرد من توجيه انتباه        

لا يمكن أن يوجد العقل القلق في جسم مѧسترخي، حيѧث             انتباه مسترخي و   يكون في حالة  

أنه يصعب أن يكون الفرد عصبيا أو متوترا في حالة استرخاء جѧزء مѧن أجѧزاء جѧسمه                   

الأعѧѧضاء غيѧѧر الإراديѧѧة يمكѧѧن عنѧѧى أن العѧѧصبية و تѧѧوتر العѧѧضلات واسѧѧترخاء تامѧѧا، بم

  )1(.ذا أصبحت العضلات الهيكلية في حالة استرخاءتخفيضها إ

  :الاسترخاء مهارة استعمال ميادين2-

  :ميادين نذآر منهايمكن استعمال مهارات الاسترخاء في عدة 

 :المريض الإنسان عند الاسترخاء 2-1

   :الجسدي– النفسي الطب ميدان في 2-1-1

 التѧدريب  فѧي  الحѧرارة  تجربѧة  فѧإن  العѧضلي،  الѧشد  إرخاء على الاسترخاء يعمل

 الضغط من على التخفيف يساعد مما السطحية الوعائية الأجهزة تمدد في تساعد الذاتي

تحقيقѧه   إلѧى  الاسѧترخاء  يѧسعى  الѧذي  الانفعѧالي  المѧستوى  بخفѧض  الѧشرياني الѧذي يѧسمح   

 الشرياني، آما يستعمل للضغط المفاجئة الزيادات من مأمن في الوعائي الجهاز بوضع

 الانفعالية العوامل تلعب حيث الجسدي -النفسي الطب في مجالات عديدة في الاسترخاء

 )2(.الوعائية– الأمراض القلبية هذه في هاما دورا

                                                 
، دار الفكر العربي، القاهرة، 1، ط)النظرية و التطبيق و التجريب( سيكولوجية التربية البدنية و الرياضية:   محمود عبد الفتاح عنان)1(

 .315، ص1995
)2(  Bousingen Rd, op-cit, P66 

 استثارة

 أفضل درجات الاسترخاء

 صفر استثارة

 الاسترخاء
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 إرخاء إلى بالتوصل يسمح حيث التوليد عملية أيضا في الاسترخاء يستعمل آما

دون          مѧن  دوءهب بѧالولادة  يѧسمح  الѧذي  التѧنفس، الѧشيء   ضѧبط  وآѧذا  العѧضلات  جميѧع 

 والأمѧراض  العيѧون  طѧب  فѧي  طѧرف الأخѧصائيين   مѧن  الاسѧترخاء  اسѧتعمل  آمѧا  ألѧم، 

  .الجلدية

ك إلѧѧى أنѧѧه بإمكѧѧان الجهѧѧاز البѧѧاطني أن يѧѧصاب باضѧѧطرابات معقѧѧدة      و نѧѧشير آѧѧذل

    ومزمنѧѧѧѧة، فإننѧѧѧѧا نلѧѧѧѧتمس الحѧѧѧѧساسية الكبيѧѧѧѧرة لمختلѧѧѧѧف الأجهѧѧѧѧزة الباطنيѧѧѧѧة للانفعѧѧѧѧالات  

والتوتر، آما بينت الدراسات أن المعالجة بالاسѧترخاء أعطѧت نتѧائج حѧسنة حيѧث يѧسمح            

  )1(.أرقهللمريض من خلال تدريب يومي بتخفيف قلقة واختفاء 

 

 :العقلي -العصبي الطب في ميدان 2-1-2 

 مѧستوى  علѧى  وعميقѧة  خفيѧة  بتغيѧرات  تتبѧع  مѧا  العѧصبي آثيѧرا   أمѧراض الجهѧاز  

 لاضѧطراب ا يѧؤدي  حيѧث  مرضѧه  للمѧريض تجѧاه   معقѧدة  أفعѧال  بѧردود  وآѧذا  الشخѧصية 

 بالتوصѧل إلѧى   يѧسمح  العѧصبية، فالاسѧترخاء   الأعѧراض  تعقيѧد  إلѧى  العѧاطفي  -النفѧسي 

 بمѧرض  المѧصابين  عنѧد  أحѧسن  اجتمѧاعي  نفѧسي  تكيѧف  تحقيѧق و الارتجѧاف  تخفيѧف 

 الخاصѧة  الأعѧراض  وبعض العادية غير الحرآات بعض تحسين بارآنسون، آما يمكن

 تومѧاس " هѧذا يتطѧابق مѧع الطѧرح الѧذي قدمѧه لنѧا       و )2(.الاسѧترخاء  عن طريѧق  المزعجة

  )3(.السلوآي العلاج في النسقي حالات التخفيف في لجاآبسون التدريجي للاسترخاء"

  

  :التربية ميدان في الاسترخاء 2-2 

لي يѧساعد آثيѧرا          أظهرت عدة دراسات على أن الاسترخاء خاصة الاسترخاء العѧض         

التلاميذ على التحصيل الدراسي و تجاوز قلق الامتحانات، فقد دلت نتѧائج دراسѧة هيفѧاء                

 على فعاليѧة آѧل مѧن أسѧلوبي تقليѧل الحѧساسية التѧدريجي و الاسѧترخاء               1978أبو غزالة   

                                                 
)1(  Perrot-Pierre E: Sophrologie et performence sportive, Ed Amphora, Paris, 1997, P65 
)2(  Bousingen Rd, op-cit, P82 
)3(  Thomas. R, 1991.op-cit, p72 
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العضلي وحده في خفض قلق الامتحان و على جميع المقاييس المستخدمة بالمقارنѧة مѧع               

 )1 (.ابطةالمجموعة الض

   :السوي الإنسان عند الاسترخاء 2-3

 يمكѧن و ،للجѧسم  عميقѧة  اضطرابات أن تسبب الممتدة و الشديدة للتفاعلات يمكن

تقنيѧات الاسѧترخاء، التѧي تعطѧي للفѧرد       طريѧق  عѧن  للأجهѧزة  العنيفѧة  التذبѧذبات  اجتنѧاب 

 الѧصدى  بإلغاء يسمح مما الترآيز ألظرفي عملية خلال من الراحة إلى التوصل إمكانية

  )2(.للاضطرابات المثيرة العاطفية التفاعلات على القضاء وبالتالي الجسمي للانفعال

 :الاسترخاء  أنواع-3

تختلف مستويات الاسترخاء مع وجود علاقة قوية فيما بينها بحيث يؤدي حدوث              

فѧي  ممѧا يحѧدث اسѧترخاء       . استثارة في إحداها إلى تغير في مستوى الاستثارة فѧي الآخѧر           

  : تقنيات منها والعقلية، وللاسترخاء أقسامالحالة البدنية، الانفعالية و

          :نيات التأمل و التفكير تق3-1

  : اليوقا3-1-1

وقا يسمح له الوصول إلى التحكم في التنفس، بالنسبة لرياضي الي الهدوء والسكون و   

   )3(.الآنابالتحكم في الذات، وعند الهدوء والسكون الرياضي يتآلف مع الهنا و

  : الزان3-1-2 

  SU SANSKRIT DHYANAأصل هذه الكلمة صيني بحيث أخذت من       

 باللغة اليابانية، ومعنى هذه الكلمة هو التأمل Zenيعني  an'Tchالذي أعطى آلمة 

حديدها أو طاعتنا تليس باستوالتفكير بغير هدف معين وهذا باستعمال الترآيز، و

لا يمكن التفكير في فهمها لأنها تخص ممارسة تعلمنا أن حصرها في مفهوم معين و

نكون في ترآيز آامل للقطة المعاشة في الحاضر فقط، وهذا لأي عمل أو حرآة في 

  .الحياة اليومية

  
                                                 

، سليمان الريحاني، أثر الاسترخاء العضلي في التحصيل و خفض قلق الامتحان، المجلد الثاني، 1983:المجلة العربية للبحوث التربوية )1 (
 .45العدد الثاني، تونس، ص

)2(    Bousingen Rd, op-cit, P62 
 )3(  Ostrander S. et Schroeder L.: les fantastiques facultés du cérveau, éd Robert Laffont, Paris, 1982, 

p291 
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  : التنويم المغناطيسي3-2

اط بسيكولوجي يكون فيه فإن التنويم المغناطيسي طابع ذو نش قورين.  حسب ج     

يبقى على علاقة آخر يتجرد من العالم المحيط به والرياضي، وبفضل تدخل شخص 

سترخاء الذي يعالج بمرافقه، وهذا الانفصال عن الواقع هو الذي يسمح بنوع من الا

هذا الطابع المنفرد للسير يظهر إمكانيات إضافية جديدة وهي تأثير حالة خاصة، و

  . عمل بسيكولوجي على مستوى اللاشعورالروح بالجسد أو

 Ericksonالطبيب  اقتبسها معروف منذ العصور القديمة   و التنويم المغناطيسي 

فجعل التنويم المغناطيسي آنافذة تطل على الروح لتسمح عبر تداعي الأفكار إلى تبديل 

مغناطيسي آما يعتبر التنويم ال. جعلها مناسبة لحالة معينة الفردية وبعض السلوآيات

آحالة نوم اصطناعية تظهر عن طريق الإيحاء، المعني فيها يكون في حالة وعي 

 . ولكن متغيرة

  :و من أهداف التنويم المغناطيسي نذآر

  .التوترتحسين الترآيز ومقاومة الخوف و -  

  . تسمح للفرد باستبدال الأفكار السلبية بالأفكار الإيجابية-  

  . للمشاآل عند الفزع تسمح للشخص أن يجد حلول-  

  : البرمجة اللغوية العصبية3-3

   ѧѧت أبحѧѧدر و  آانѧѧون جرينѧѧاث ج    ѧѧى تحليѧѧدف إلѧѧدر تهѧѧشارد بانѧѧتطلاع ل وريتѧѧاس

تخѧѧذا معѧѧالجين نفѧѧسيين معѧѧروفين عالميѧѧا   لتѧѧي تѧѧتحكم فѧѧي الѧѧسلوك الإنѧѧساني و   النمѧѧاذج ا

ج الحرآѧي   بإنجازاتهم الفائقة في عملهم آنماذج لهما مثل فرتز بيرلز مؤسѧس علѧم العѧلا              

التѧي اسѧتطاعت أن تجنѧب عديѧد         خصائية في علاج مѧشاآل العائلѧة و       و فرجينيا ساتير الأ   

 إعѧѧادةومѧѧن الأزواج الوصѧѧول لحالѧѧة الطѧѧلاق بواسѧѧطة طريقتهѧѧا الفريѧѧدة فѧѧي الاتѧѧصالات 

أخيرا ميلتن اريكسون المنوم المغناطيسي العѧالمي  وضع الأمور في إطارها الصحيح، و     

  )1(.أبو العلاج الحديث عن طريق التنويم المغناطيسيالمشهور الذي وصف بأنه 

                                                 
 12البرمجة اللغوية العصبية، المرآز الكندي للبرمجة اللغوية العصبية، آندا، بدون سنة، ص:  ابراهيم الفقي )1(
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دامه لإيجѧѧاد سѧѧبل اتѧѧصال و آانѧѧت نتيجѧѧة أبحاثهمѧѧا أن ابتكѧѧرا نمѧѧوذج يمكѧѧن اسѧѧتخ

منѧѧذ اآتѧѧشاف البرمجѧѧة اللغويѧѧة و. وى أعلѧѧىسѧѧرع و انجѧѧازات علѧѧى مѧѧستتعلѧѧيم أأفѧѧضل و

للأفѧѧراد  تѧѧم التوصѧѧل إلѧѧى نتѧѧائج خارقѧѧة فѧѧي تغييѧѧر الاعتقѧѧادات الѧѧسلبية      NLPالعѧѧصبية 

تغييѧر الѧسلوك    لѧتخلص مѧن المخѧاوف غيѧر المنطقيѧة والѧذعر و            اوالتحكم في العواطѧف و    

  )1(.السلبي

  

  :  الرفلكسولوجي3-4

الرفلوآѧسولوجي  . القѧدمين مل للجѧسم عبѧر تѧدليك اليѧدين و    الѧشا أو يѧسمى بѧالعلاج   

 الجامعѧات فѧي الولايѧات       هي فرع أساسي من فروع الطب البديل، يدرس في العديѧد مѧن            

غيرهѧѧѧا مѧѧѧن البلѧѧѧدان  المتحѧѧѧدة وأوروبѧѧѧا ولنѧѧѧدن والѧѧѧصين واليابѧѧѧان والѧѧѧسويد وألمانيѧѧѧا، و   

نѧة فѧي أخمѧص       نقѧاط ضѧغط معي     وهѧو تطبيѧق عريѧق يعتمѧد علѧى         ... المتحضرة في العالم  

لѧى آѧل عѧضو فѧي بѧاقي أنحѧاء الجѧسم وتجعلѧه يمѧارس وظيفتѧه                 تنعكس ع . جوانبهالقدم و 

ؤلم هѧѧو مѧѧسح و تفتيѧѧت لأي رواسѧѧب، ونѧѧشاط وضѧѧبط  هѧѧذا الѧѧضغط غيѧѧر المѧѧو. الطبيعيѧѧة

ر بحالѧѧة اسѧѧترخاء تѧѧام عѧѧام المѧѧروو. ..فѧѧتح مѧѧرابض الطاقѧѧةوتѧѧوازن للغѧѧدد وإفرازاتهѧѧا، و

أآثѧر لكѧل    هذا يعطينا آمية أآѧسيجين      يعي لاشعوري، و  وتنفس عميق طب  ...مالجسللعقل و 

  )2(.ترآيز فكري أعمقخلية من خلايا الجسم، و

  

  : الاسترخاء العضلي3-5

ذلѧك  رجة تقترب مѧن النѧشاط العѧضلي و        ى د  هو انخفاض التوتر في العضلات إل     

الترآيز علѧى عمليѧة الزفيѧر  فѧي     ين الانقباض و الانبساط العضلي وعن طريق التمييز ب 

يتѧѧضمن الاسѧѧترخاء العѧѧضلي   الدرجѧѧة المناسѧѧبة مѧѧن الاسѧѧترخاء و التѧѧنفس للوصѧѧول إلѧѧى 

                                                 
 13نفس المرجع، ص   )1(
 14 -11، ص 2004الرفلكسولوجي العلاج الشامل للجسم عبر تدليك اليدين و القدمين، دار الخيال، بيروت، : محمد عمرو )2(
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أنواعا متعددة تشترك جميعها في الهѧدف، ولكنهѧا تختلѧف فѧي الوسѧيلة التѧي توصѧل إلѧى                     

  :نذآر منها و)1(.ذه الحالةه

   الاسترخاء الذاتي -

   الاسترخاء التدريجي-

   الاسترخاء التخيلي-

  

  :ترخاء الذاتي الاس3-5-1

 هѧѧѧذه أسѧѧѧسهѧѧѧو الذي  SHULTZ شѧѧѧولتز. الأخѧѧѧصائي النفѧѧѧساني  الأمريكѧѧѧي ج

  حيѧѧث أخѧѧذ يѧѧدرس الطѧѧب لكѧѧي يخѧѧتص فѧѧي طѧѧب الأمѧѧراض العѧѧصبية، المناعѧѧة   الطريقѧѧة

المغناطيѧѧسي سѧѧنة  أول محاولاتѧѧه سѧѧمحت لѧѧه بالعمѧѧل علѧѧى التنѧѧويم      و. وأمѧѧراض الجلѧѧد 

   )2(.التنويم المغناطيسي الذاتيبرهن على أعمال أوسكار فوي المتمثلة في ، و1911

ء الذاتي بداية القرن التاسع عشر بحيث قام بنشر أعماله عام                  وقد أسس تقنية الاسترخا   

قѧام بنѧشر نمѧوذج       ODESSKYأودا سѧكي     الطبيب الѧسوفيتي     1971، أما في سنة     1932

تمارين يومية تسمح بالتحكم في هѧذه التقنيѧة التѧي سѧاهمت فѧي نجѧاح العديѧد مѧن الرياضѧيين                       

ياضѧѧات مѧѧشهورة فѧѧي ذلѧѧك خاصѧѧة ممارسѧѧي الѧѧرقص الكلاسѧѧيكي و الѧѧشطرنج التѧѧي آانѧѧت ر 

  )3(.الوقت

  

  :الذاتي الاسترخاء أهداف •

 الوصول إلى تحرير الجسم عن طريق تمارين فيزيولوجية محѧددة ممѧا يѧسمح بتحقيѧق                 -

 .ذا انطلاقا من الأعمال القديمة حول التنويم المغناطيسيالحالات الايجابية وه

 . إحداث عمليات الاستراحة خلال الأزمات النفسية الفيزيولوجية-

  )4(. آبح الانفعال ومنعه من أن يصبح مرضا-    

                                                 
 الاسترخاء الطريق إلى البطولة، الإتحاد العربي للطب الرياضي، مجلة علوم الطب الرياضي، -التدريب العقلي:  محمد العربي شمعون )1(

 .66، ص 1995البحرين، العدد الثاني، 
آثار التحضير الذهني اتجاه ضغط المنافسة عند رياضي نخبة آرة الطائرة الجزائرية أثناء المنافسات الرياضية، أطروحة :  بوطبة مراد )2(

 .243، ص2003دآتوراه غير منشورة، تحت إشراف لوآيا هاشمي، جامعة قسنطينة، 
)3(  Ostrander S. et Schroeder L.: les fantastiques facultés du cérveau, éd Robert Laffont, Paris, 1982, p17 
)4(  Shultz J.: Le training autogéne, Ed Puf, Paris1974, P1 
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  : الاسترخاء التدريجي3-5-2

تبѧѧر مѧѧن أفѧѧضل  زي يѧѧشير إلѧѧى أن الاسѧѧترخاء البѧѧدني التعѧѧاقبي يع أحمѧѧد أمѧѧين فѧѧو 

ذلك عن طريق محاولة الرياضي قبض عضلاته ثم بسطها بطريقة          الطرق للاسترخاء و  

تعاقبيѧѧѧة، حيѧѧѧث أن الانقبѧѧѧاض العѧѧѧضلي لثѧѧѧواني معѧѧѧدودة ثѧѧѧم الانبѧѧѧساط العѧѧѧضلي لثѧѧѧواني  

لانقبѧاض حيѧث     ا مضاعفة يجعل العضلات في حالة استرخاء أآثر ممѧا آانѧت عليѧه قبѧل              

الانبساط يعمل على إمداد العضلات بالѧدم الѧذي يѧؤدي بѧدوره إلѧى              أن تعاقب الانقباض و   

تغذيѧة العѧѧضلات لتѧѧصبح قѧادرة علѧѧى الاسѧѧتجابة الحرآيѧة الѧѧصحيحة و الدقيقѧѧة بѧѧدون أي    

  )1(.توتر

 هѧذا الأسѧلوب بطريقѧة جѧاك تيرنѧز           يعѧرف ، و و يسمى أيضا الاسترخاء التعѧاقبي     

من مجموعة  الاسترخاء  تعاقب الانقباض و  أول من استخدمه جاآوبسون و سمي آذلك        و

د للإحѧѧساس بѧѧالفرق بѧѧين الانقبѧѧاض   يهѧѧدف لمѧѧساعدة الفѧѧر  عѧѧضلية لمجموعѧѧة أخѧѧرى، و  

  )2(. الفرد من اآتشاف التقلص العضلي بأي جزء من الجسمالاسترخاء حتى يتمكنو

 : التدريجي الاسترخاء أهداف •

  )3(:إلى على هذه التقنية التدريب طريقة دفهت

 .زائدة عضلية توترات لديه أن يعلم الفرد جعل -

 .العضلي التوتر من المختلفة المستويات ويدرك يتبين أن على الفرد مساعدة -

 لا التي المتزايدة العضلية التوترات مستويات من يقلل أن على الفرد مساعدة -

 .اليومية حياته في أنشطة إليها يحتاج

 موعاتجملا لأهم الترتيبي والارتخاء التقلص على التدريج الارتخاء يشمل -

 .العضلية

 على بدوره يؤدي الذي العضلي الضغط تخفيف إلى الجسم ارتخاء ييؤد -

 .انخفاض الضغط الذهني

 

                                                 
 181، ص 2003ربي، القاهرة، ، دار الفكر الع1 التطبيقات، ط– المفاهيم –مبادئ علم النفس الرياضي : أحمد أمين فوزي )1(
 121مرجع سابق، ص: عبد العزيز عبد المجيد محمد  )2(
 222، مرجع سابق ص  2002محمد حسن علاوي،  )3(
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  )1(:خطوات الاسترخاء التدريجي •

 رقѧود   -بعد إيѧضاح الهѧدف مѧن الاسѧترخاء التѧدريجي يتخѧذ الفѧرد وضѧعا مريحѧا                   -

الѧتخلص مѧن    ود عѧن مѧصادر الإزعѧاج،    فѧي مكѧان هѧادئ مѧع البعѧ         –على الظهر   

 ...      تكѧѧѧѧرار التѧѧѧѧنفس العميѧѧѧѧق و... ويكѧѧѧѧون الѧѧѧѧضوء خافѧѧѧѧت ... الملابѧѧѧѧس الѧѧѧѧضيقة 

  .مرات 6إخراج زفير بطيء و

 ثѧѧوان يعقبهѧѧا  5-4القيѧѧام بأقѧѧصى انقبѧѧاض للمجموعѧѧات العѧѧضلية الرئيѧѧسية لمѧѧدة     -

قبѧاض  الاسترخاء الكامѧل حتѧى يѧشعر اللاعѧب بحالѧة الاسѧترخاء التѧي تعقѧب الان                 

 .لأبعد مدى ممكن

... خذ شهيق عميق قبل الانقباض    أو...  السابق لمختلف أجزاء الجسم    يكرر الأداء  -

 .إخراج الزفير البطيء أثناء استرخاء المجموعات العضليةو

... أو اسѧتخدام آلمѧة مثѧل اسѧترخي    ... يمكن مصاحبة ذلك بسماع موسيقى نوعيѧة       -

الوصول لحالة الاسѧترخاء    لاستخدام و ميق العلاقة بين هذا ا    مع محاولة تع  ... اهدأ

 .التام

 .عدد مرات التدريب أسبوعياو...تحدد فترة التدريب اليومي  -

يتم مراعاة ممارسة التدريب على الاسترخاء بعيدا عѧن مواقѧف الѧضغوط لѧيمكن        -

قلѧق المنافѧسة، مѧع مراعѧاة        قف المنافسة حيѧث شѧدة الاسѧتثارة و        إتمام ذلك في موا   

 .افسية متدرجة بالنسبة للضغوطتدرج الشدة في مواقف تن

اس بѧѧالفروق بѧѧين حѧѧالتي  يѧѧتمكن اللاعѧѧب مѧѧن الإحѧѧس  إذا لѧѧم يتحقѧѧق الاسѧѧترخاء و  -

ي يعاد التدريب بالنسبة للمجموعات العضلية التѧ      ... الانبساط العضلي الانقباض و 

ينѧѧتظم فѧѧي التѧѧدريب حتѧѧى يѧѧستطيع اسѧѧتدعاء      و... يѧѧشعر اللاعѧѧب بأنهѧѧا متѧѧوترة   

 .قات المنافسات الرياضية بأقل جهدالشعور بالاسترخاء في أو

  

  

  

                                                 
 122عبد العزيز عبد المجيد محمد، مرجع سابق، ص  )1(
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  : الاسترخاء التخيلي3-5-3

 هѧادئ يѧرتبط بѧه الѧشعور بالراحѧة           في هذا الأسلوب يتخيل اللاعب انه فѧي مكѧان                  

يعѧرف بالتخيѧل    والاسترخاء ثم يمارس الاسترخاء لتحقيق أهدافه وفѧق مبѧادئ محѧددة،             و

ومѧѧن أهѧѧداف الإسѧѧترخاء  . سѧѧترخاءالاسѧѧترخائي آمѧѧا عѧѧرف بطريقѧѧة ديفيѧѧد  آѧѧايوس للا   

 ѧѧѧا لا يمكѧѧѧل حينمѧѧѧل العقѧѧѧان داخѧѧѧر المكѧѧѧي تغييѧѧѧب التخيلѧѧѧة باللاعѧѧѧة المحيطѧѧѧر البيئѧѧѧن تغيي

  )1(.استخدام قدرة العقل البشري على التخيل للأحداث الماضية أو المستقبليةو

  : الاسترخاء العقلي3-6

ѧѧѧة مѧѧѧو درجѧѧѧهѧѧѧترخاء العميѧѧѧوتر ون الاسѧѧѧاض التѧѧѧى انخفѧѧѧل علѧѧѧذي يعمѧѧѧي ق الѧѧѧتحكم فѧѧѧال

يѧѧأتي دوره بعѧѧد الانتهѧѧاء مѧѧن التѧѧدريب علѧѧى      ت عѧѧن طريѧѧق التѧѧنفس العميѧѧق و   الانفعѧѧالا

  :إلىينقسم  و)2(الاسترخاء العضلي

  : الاستجابة للاسترخاء3-6-1

استمد مبادئهѧا مѧن المبѧادئ الأساسѧية للتأمѧل      وضع هذه الطريقة هيريرت بنسون، و        

  ѧѧد وسѧѧذي يعѧѧسات و  الѧѧي للمنافѧѧداد العقلѧѧا  يلة الإعѧѧدد دورهѧѧى    يتحѧѧدرة علѧѧوير القѧѧي تطѧѧف

  )3(.ترآيز الانتباهالاسترخاء و

  : التحكم في التنفس3-6-2

      عندما نعلم أن آثيرا من الناس يتعودون على طرق غير صحيحة من التنفس نتيجة              

لتعميѧق الآثѧار الجيѧدة     و.الضغط أو الإجهاد أو القلق، نستطيع أن نرى قيمة هذا التمѧرين           

علѧى الإسѧتجابة    هي تعتمد   ، و للتنفس العميق نلجأ إلى تعليم العميل طريقة التنفس ألبطني        

بالتѧالي انѧدفاعها إلѧى الخѧارج         عضلات البطن مѧع الѧشهيق و       الطبيعية المتمثلة في إرخاء   

  )4(.بما يشبه امتلاء البطن

  

  

                                                 
 119عبد العزيز عبد المجيد محمد، مرجع سابق، ص   )1(
 192، ص2001، دار الفكر العربي، القاهرة، 2التدريب العقلي في المجال الرياضي،ط: محمد العربي شمعون  )2(
 .125عبد العزيز عبد المجيد محمد، مرجع سابق، ص  )3(
 .3-1 ، صSARPتدريب الاسترخاء، الجمعية الجزائرية للبحث في علم النفس : مصطفى المصري )4(
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  )1(: الاسترخاء المعرفي3-6-3

 :  إيقاف الأفكار  - أ

و يكون هذا التوقف مطلوبا حينما تتواجد أفكار سلبية، لتѧشتيت تѧدفق الѧدافع             

السلبي، و إحلال التفكير البناء مكانه لتلاقѧي التѧأثير الѧسلبي فѧي الأداء و إن آѧان          

 .هذا ليس سهل التحقيق

  :  التفكير المنطقي-ب

  ѧسلبية                   يعتبر التفكيѧار الѧن الأفكѧتخلص مѧعوبة الѧد صѧة عنѧة فعالѧي طريقѧر المنطق

مѧن خѧلال معرفѧة    قد وضع ألبرت أليس طريقة التفكير المنطقѧي       واستبدالها بالإيجابية، و  

 .مناقشتها آأسلوب تعليميالأفكار السلبية و

  :  الحديث الذاتي الإيجابي-ج

 الحѧديث الѧذاتي غيѧر       تѧشف يكتحدد مواقف تؤدي لإثارة الفرد، و     في هذه الطريقة    

 .يحل محله أفكار بناءة ذآيةالمنطقي و

  :الاسترخاء أهمية -4

برامج لاعبي المستويات العالية       يحتل التدريب الإسترخائي أهمية خاصة ضمن 

تنمية  اللاعبين برنامجا خاصا لتعليم وأصبح من المألوف أن يتضمن برامج هؤلاءو

 )2(.مقدرة الرياضي على الإسترخاء

آما القلق ومحاور الرئيسية في إزالة التوتر       و يمثل الاسترخاء بوجه عام أحد ال

  )3(.التوتريتميز بغياب النشاط و

  

   :الرياضي الميدان في الاسترخاء أهمية 4-1

 بѧصفة  الاسѧترخاء و عامѧة  بѧصفة  النفѧسي  الإرشѧاد  لعمليѧات  أن  بيروبيѧر يѧرى          

 التعامѧل  الاسѧترجاع،  علميѧة  تسهيل :بينها من الرياضي أهمية آبيرة الميدان في خاصة

 سѧلوك  تربيѧة  فѧي  الѧتحكم  والقلѧق،  آѧالتوتر  الانفعѧالات  تѧسيير  مѧع الأحѧداث،   الإيجѧابي 

                                                 
 .128-126محمد، مرجع سابق، ص عبد العزيز عبد المجيد  )1(
 .345، ص1998، دار الفكر العربي، القاهرة، 2لتدريب السباحة، ط الاسس العلمية: أسامة آامل راتب، على محمد ذآي)2(
 .74، ص 1999، مرآز الكتاب للنشر  القاهرة، 1و القياس النفسي، طعلم النفس الرياضي : محمد العربي شمعون )3(
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إمكانيѧѧات              تطѧѧوير الѧѧذات، معرفѧѧة تنميѧѧة الѧѧسلوك العѧѧدواني، آتѧѧسيير الرياضѧѧيين

 الاسѧتثارة  الفريѧق،  تنѧسيق  المحѧيط، تنميѧة   مѧع  التكيѧف  الѧنفس،  فѧي  الثقѧة  تنميѧة  الѧذاآرة، 

 الاسѧترخاء  أن تقنيѧات  آمѧا  الشخѧصية،  نمѧو  تحفيѧز  أخيѧرا و لجهѧد، ا قبѧل  النفسيةو البدينة

  )1(.اليومية حياته في الرياضي تساعد

ت حيѧث يѧساهم         و الاسترخاء أحد الأبعѧاد الأساسѧية فѧي إجѧراءات الاسѧتعداد للمنافѧسا              

 تنѧѧشأ فѧѧي مثѧѧل هѧѧذه   الاسѧѧتثارة غيѧѧر المطلوبѧѧة التѧѧي يمكѧѧن أن   فѧѧي خفѧѧض حѧѧدة التѧѧوتر و  

رك فѧѧي جميѧѧع بѧѧرامج التѧѧدريب العقلѧѧي   الظѧѧروف، آمѧѧا يعتبѧѧر الاسѧѧترخاء القاسѧѧم المѧѧشت   

عادة ما يتم التأآيѧد علѧى الوصѧول إلѧى مѧستوى             دخل الأساسي للاسترجاع العقلي، و    المو

من هذه المهارة قبل الدخول في أي من الأبعاد الأخرى للتدريب العقلي على مدى إتقѧان                

   )2(.هذه المهارة

  )3(: أهداف الاسترخاء في المنافسات الرياضية4-2

  :تتمثل أهداف الاسترخاء لنجاح المنافسة الرياضية في عدة نقاط نذآر منها

أثنѧѧاء المنافѧѧسة  لѧѧسيطرة بѧѧصورة ايجابيѧѧة قبѧѧل و  خفѧѧض مѧѧستوى التѧѧوتر العѧѧالي ل   -

 .الرياضية على الضغوط النفسية

 .تحقيق مزيد من الوعي بالإحساس الحرآي -

 .التغلب على حالات القلق -

 .مساعدة الرياضي في الدخول للنوم أيام ما قبل المنافسة -

-            ѧرات البينيѧي الفتѧترخاء فѧد الاسѧن فوائѧروف      الاستفادة مѧه ظѧسمح بѧا تѧسب مѧة ح

 .التدريب أو المنافسة

يعتبر الاسترخاء مѧدخل للاسѧترجاع العقلѧي لاسѧتراتيجيات مѧا قبѧل المنافѧسة مѧن                   -

  .خلال التصور العقلي الايجابي

  

                                                 
)1(  Perrot-Pierre E, op-cit, P9 

 185 ص 2001، دار الفكر العربي، القاهرة،2التدريب العقلي في المجال الرياضي، ط: محمد العربي شمعون )2(
 113عبد العزيز عبد المجيد محمد، ص   )3(
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  : فوائد التدريب على الاسترخاء-5

  : الفوائد البدنية5-1
 .التخلص من الأرق -

 .تأخير ظهور التعب -

 .تحقيق القدرة على الاسترخاءعضلي والالاآتشاف المبكر للتوتر  -

 .تقليل نسبة الإصابة بأمراض القلب -
 

  : الفوائد النفسية5-2
  . الشعور بالهدوء -
 .تقدير الذاتتطوير الثقة بالنفس و -

 .الجسمتطوير التوافق بين العقل و -

 .عدم الاستجابة للإستثارات السلبية -

 .الذاآرةتطوير الإنتباه، الترآيز و -

 

  :يولوجية الفوائد الفس5-3

  .عمق و بطء التنفس -

 . استخدام أقل للأآسيجيناحتياج و -

 .خفض معدل ضربات القلب -

 .استرخاء العضلات -

 .تحقيق توافق أفضل بين موجات المخلص -
 
  :الاسترخاء في الرياضة  -6

 :النوم و  الاسترخاء6-1

إذ أن  )1(.تدريجيѧة  بѧصفة  النѧوم  نوعيѧة  يحѧسن  الاسѧترخاء  التѧدريب علѧى   إن

الѧѧتخلص مѧѧن العѧѧادات الѧѧسيئة مѧѧع محاولѧѧة   تعѧѧديل أسѧѧلوب حياتѧѧه والرياضѧѧي الѧѧذي يريѧѧد

التقليل من شرب المنبهات من شѧاي  حية سليمة آالإقلاع عن التدخين و  تكوين عادات ص  

                                                 
)1(  Perrot-Pierre E, op-cit, P55 
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ض أمѧرا رتبط بضغط الدم المرتفѧع و     و قهوة و محاولة تخفيف الوزن خاصة أن الوزن ي         

  )1(.التوتروبالتالي انخفض القلق  لديه والقلب فقد يجد أن بالاسترخاء قد تحسن النوم 
 

    :الترآيز و  الاسترخاء6-2

ولين معلومات مفادهѧا أن حالѧة الاسѧترخاء تѧؤدي إلѧى             لقد نشر آل من بيك و بار      

هѧاز العѧصبي لا تѧؤدي إلѧى الѧسكون وإنمѧا إلѧى        بروز تغيѧرات وظيفيѧة علѧى مѧستوى الج        

  )2(.الانتباهالترآيز و

فѧي أول   الѧذهني  الترآيز على يتدرب الاسترخائية حصتهو عندما يبدأ الرياضي 

 مѧن  تѧستوجب الكثيѧر   اهنفѧإ  المتبعѧة  الطريقѧة أو  المѧستعملة  التقنيѧة  آانѧت  فمهمѧا . فقرة لѧه 

ة تتمثѧѧل الفوائѧѧد النفѧѧسي يولوجية ونفѧѧسية عѧѧدة و فللاسѧѧترخاء فوائѧѧد فѧѧس . الانتبѧѧاه والترآيѧѧز

زيѧѧادة الترآيѧѧز   وتقѧѧدير الѧѧذات و للاسѧѧترخاء فѧѧي الѧѧشعور بالهѧѧدوء وزيѧѧادة الثقѧѧة بѧѧالنفس    

  )3(.تقوية الذاآرةوالانتباه و

  

   :الاسترخاء و  التنفس6-3

 وينتج عنه الشعور العميق الهادئ التنفس  يرتكز الاسترخاء عند الرياضي على

 أجѧل  مѧن  التكѧرار  مѧن  الѧصحيحة الكثيѧر   التѧنفس  عمليѧة  تستلزمو الثقة بالنفس،وبالهدوء 

 أن أبحاثѧه  خѧلال  مѧن  "نيѧدرفير " الأمريكѧي  العѧالم  بѧين  لقѧد ، وفيهѧا  الѧتحكم  إلѧى  الوصول

 الѧشعور  تѧوفر  الѧصدرية  العѧضلة  مѧن  بѧدلا  الحѧاجز،  الحجѧاب  بعѧضلة  تقنيѧة التѧنفس  

  )4(.الحاجز الحجاب عضلة ورفع عنه حفظ  ينجم والذي بالاسترخاء

  

  :المرونة و الاسترخاء 6-4

 يكѧون  مѧا  فغالبѧا  الѧضغط   الѧداخلي،   حالѧة  عѧن  مؤشر الرياضي مرونة إن مستوى      

  فѧي نقѧص  إلѧى  يѧؤدي  ممѧا  العѧضلي  الѧتقلص  درجѧة  لزيѧادة  نتيجѧة  المѧد المفѧصلي   نقѧص 
                                                 

 151،ص2006استراتيجيات إدارة الضغوط التربوية و النفسية، دار الفكر، الأردن، : طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين  )1(
)2(  RIOUX G et COLL : competition sportive et psychologie, ED .Chiron , Paris, 1983,  p 199 

 
 .151  طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين، مرجع سابق، ص)3(

 )4(  Weinberg S. et Gould D.: Psychologie du sport de haut niveau, Ed Puf, Paris, 1997, P277 
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م هنأ الѧشديد  للتوتر يتعرضون ممن الكثير قولد يقولحسب وينبرق و الأداء، وو التنسيق

 ممѧا  عѧضلي  ضѧغط  عنѧه  ينجѧر  الحالة قلقو التنشيط ارتفاع فإن عضلية، بآلام يشعرون

  )1(.يسيء في التنسيق أن يمكن

  

 :الحرآي والعمل  الاسترخاء6-5

 فѧي  مماثلѧة  نوعيѧة  مكانة المدرآة المثيرات الحقيقيةو المصورة المثيرات لكل        إن 

 يلجأ ما آثيراو. المثير شدة في أي فقط الكمية يكمن في الفرق والشعورية الذهنية الحياة

 الجѧسم  منѧاطق  تجѧاه  سѧيالة عѧصبية   إرسѧال  إلѧى  الحرآѧات  يتѧصور  عنѧدما  الرياضѧي 

  )2(.أدائه تحسين أجل من الحرآة انجاز على المسئولة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
                                                 

  )1(  Idem, P103 
)2(  Weinberg S. et Gould D., P293 
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  :خلاصة

لمѧا   نظѧرا  الميѧادين  مختلѧف  فѧي  واسѧعا  انتѧشار  الاسѧترخائية  التقنيѧات  عرفѧت  لقѧد 

 على تساعد تدريب وسيلة إنما و فحسب علاجية وسيلة تمثل لا فهي توفرها للرياضي،

  .الوظائف بعض في إلى التحكم التوصل

 عنѧد  الفѧسيولوجي  الѧنفس  لعلѧم  مѧادة حيويѧة   سѧترخائية الا التقنيѧات  آمѧا تمثѧل  

التѧأثير المباشѧر علѧى     خѧلال  مѧن  النفѧسية  الطمأنينѧة  بالتوصل إلى تسمح حيث الرياضي،

 ما بين الفصل يمكن لا أنه الشخصية، أي وحدة مبدأ من انطلاقا وهذا الحالة الانفعالية،

ا علѧى ماهيѧة الاسѧترخاء    صل تعرفنѧ مѧن خѧلال هѧذا الفѧ    و. الفѧسيولوجي  هو وما نفسي هو

الرياضي خصوصا و ذلك    يد الحياة اليومية للفرد عموما و     آيف يمكن للاسترخاء أن يف    و

بإدماج التدريب على الاسѧترخاء فѧي البرنѧامج العѧام التحѧضيري للرياضѧي فѧي مختلѧف                    

  .يتأقلم مع التقنيات المناسبة للرياضي أن يتعلم والمراحل ليسمح

 فѧي  النفѧسي نظѧرا لأهميتѧه    التحѧضير  ميѧدان  دخѧول  مѧن  رخاءتمكѧن الاسѧت            آمѧا 

 والمنافѧѧسة التѧѧدريب مراحѧѧل علѧѧى فانѧѧه يѧѧساعد علѧѧى الترآيѧѧز  الرياضѧѧي الميѧѧدان

  .الاسترجاعو
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  : تمهيد

ضطرابات النفسية يجد عددا من الصعوبات في  لإالدارس لموضوع ا     

نفعالي السوي لإتعريفها، وقد يعود السبب في ذلك إلى صعوبة تحديد معايير السلوك ا

نفعالي السوي أو غير السوي من بيئة لإأو غير السوي، إذ قد تختلف معايير السلوك ا

 في صعوبة خر، أوٱإلى نمط  نفعاليلإن أنماط السلوك اثقافية إلى أخرى، أو من نمط م

والسمعية   آالعقليةخرىلأعاقات الإنفعالي وارتباطه بعدد من الإضطراب الإقياس ا

   .وصعوبات التعلم والبصرية،

ضطرابات النفسية اليوم القلق الذي يعتبر سمة العصر وأحد ملامحه، بل لإومن ا

إلى القول بأننا لا نستطيع   ويذهب البعضإنه يقال على هذا العصر بأنه عصر القلق،

ن الناس الجوع والمرض الجزم بصحة هذا  الرأي لأنه في الأزمنة السابقة عا

ولكن تعقيد . آوارث مختلفة تجعلهم معرضين للقلق آما نحن الآنوالحروب، و

جتماعي، وصعوبة التكيف مع هذا التقدم الحضاري لإالحضارة وسرعة التغير ا

ة تحقيق الرغبات الذاتية وضعف القيم الدينية والخلقية مع التطلعات السريع، وصعوب

مما يجعل القلق النفسي  الإيديولوجية، خلق الصراع والقلق عند الكثيرين من الأفراد،

  .هو محور الحديث الطبي في الأمراض النفسية والعقلية

للشخص                 ولقد اختلف العلماء في إعطاء مفهوم للقلق حول المقومات التي يمكن 

تعطي معظم النظريات السيكولوجية و. عليها للتخلص من القلق النفسيعتماد لإا

مكانة آبيرة في نظامها النظري، وفي دراستها للشخصية والسلوك في لظاهرة القلق 

في المستويات العمرية المختلفة، فالقلق حقيقة من حقائق نحراف ولإحالات السواء وا

يعتبر      "  Heidegger" "هيديجر"لإنساني، بل إن الفيلسوف الوجودي الوجود ا

العدمية هي لب  الوجود آكل هو موضوع القلق وأن  احتمالية الفناء والدمار و " :أن

   ."ظاهرة القلق
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  : مفهوم الضغط النفسي-1

بѧѧدون الѧѧضغط تѧѧصبح الحيѧѧاة  للطاقѧѧة الإنѧѧسانية، و  الѧѧضغط النفѧѧسي عنѧѧصر مجѧѧدد       

الاسѧتمتاع بالاسѧتثارة التѧي تѧسببها        د القѧادر علѧى احتѧواء المتطلبѧات و         فѧالفر . بدون معنى 

يحدد ماك لين متغيرين أساسيين  يؤديان       و. لضغوط، فان الضغوط تكون مقبولة ومفيدة     ا

يادة حجم العمل المطلوب    هو ز ا العبء الكمي و   هملعمل إلى تجاوز حدود الاحتمال، و     با

  )1( .هو أن العمل يتطلب مهاما صعبة في تحقيقهاإنجازه،والعبء الكيفي و

 هѧي مѧن طبيعѧة      عبد العزيز عبد المجيѧد محمѧد فانѧه يѧرى أن الѧضغوط النفѧسية                       أما

ة يمكѧن الإحجѧام عنهѧا، حتѧى لا          ليس ضروريا أن تكون ظاهرة سلبي     الوجود الإنساني، و  

من ثم الإخفاق فѧي الحيѧاة التѧي    كون هناك نقص في فعاليات الفرد وقصور في آفاءته و  ي

     ѧلبيا              بدون ضغوط تعني الموت مѧؤثر سѧررة تѧشديدة والمتكѧضغوط الѧال أن الѧدم إغفѧع ع

 )2(.تؤدي إلى الاختلال الوظيفي في حياة الإنسانو

 محѧدد  تعريѧف  إيجѧاد  الѧصعب  مѧن  أنѧه  1995 وآولمѧان  – بارآنѧسون  آمѧا يѧري  

 فغالبا قياسه السهل من المعالم واضح ملموسا شيئا وليس فرضي أنه تكوين في للضغط

 فѧي  الحѧال  هѧو  آمѧا  معينѧة  سѧلوآية  سѧتجابات ا خѧلال  من وجود الضغوط على يستدل ما

 التكوينات من غيرهاو الشخصية من معين نمط أو مفهوم الذات أو الذآاء على التعرف

  )3(.السلوآية العلوم في  المتخصصون يستخدمها التي الفرضية

 

  :مفهوم الضغط -2

 ضѧيق  :يعنѧي  الѧذي  ( stringer ) اللاتينѧي  الفعѧل  مѧن  مѧشتقة  آلمة  ضغط       يعتبر ال
اسѧتخدمت  واللاتينية  لغويا فإن الضغوط آلمة مشتقة من        أما   )4(.علي، ضغط، شد، أوثق   

بطريقة شائعة منذ القرن الѧسابع عѧشر لتعنѧي الѧصعاب و الѧشدة أو الѧضيق و المحنѧة أو                       
  .ضراء أو الأسى أو الحزن أو الألمالحظ العاثر أو ال

                                                 
 .96، ص 2001القلق و ادارة الضغوط النفسية، دار الفكر العربي، القاهرة، :  فاروق عثمان )1(
 .17، ص2005يكولوجية مواجهة الضغوط في المجال الرياضي، مرآز الكتاب للنشر، القاهرة، س:  عبد العزيز عبد المجيد محمد )2(
 .9، ص 2000ضغوط الحياة و أساليب مواجهتها، دار الكتاب الحديث، الكويت، :علي عسكر  )3(
 .4، ص1997الإجهاد أسبابه و علاجه،منشورات عويدات، بيروت، : ستورا، ترجمة أنطوان هشام نا جان بنجم )4(
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يعنѧѧي القѧѧوة أو الѧѧضغط أو التѧѧوتر  و فѧѧي أواخѧѧر القѧѧرن الثѧѧامن عѧѧشر تطѧѧور اسѧѧتخدامها ل 
عѧضاء الجѧسم الإنѧساني أو لقѧواه     الجهد أو المجهود الضخم في إشارة بѧصفة أساسѧية لأ         و

 )1(.الذهنية
البنيويѧة  تѧأثر   وعة من الاضѧطرابات الفѧسيولوجية و         و يترجم الضغط على أنه مجم     

  )2(.، أين نجد الانفعالات من أآبر نتائجهاداخل العضوية من طرف عوامل متعددة

 والѧضجر  والمحѧن  العѧذاب  عѧن  للتعبيѧر  17 القѧرن   فѧي Stress  آلمѧة  اسѧتخدمت  وقѧد 

 18 القرن ذمن وحدث واحدة، بكلمة عنها يعبر التي الحياة لقسوة نتائج والمصائب وهي

 قѧوة  أي الأساسي سببه  إلىStressالانفعالية  من النتيجة الانتقال إذ جرى ،دلالة تطور

  يرافقهѧا Stressآلمѧة   أن نѧستنتج  وهكѧذا  للمادة، تشوها أو توترا ينتج الذي الثقل ضغط

 )3(.وعناء إجهادا غالبا

 بالѧضغط  المرتبطѧة  الظѧروف  تلѧك  هѧي  :غوط الѧض Mandlerمانѧدلر   ويعѧرف 

 .الفرد عند التوافق إعادة من نوعا تستلزم التي المتطلبات عن وبالشدة الناتجة

 علѧى  الفѧرد  قѧدرة  عѧدم  عѧن  ينѧتج  داخلѧي  فعѧل  رد :هي الضغوط أن ميلز ويؤآد 

  )4(.عليه الواقعة البيئية الوفاء بالمتطلبات

  

  :النفسية الضغوط نظريات -3

 أي الظѧاهر،  من السلوك عليها يستدل عملية تفسير أو شرح تفترض النظريات 

 أي تفѧسيرها وذلѧك   الأحѧداث،  هѧذه  مغѧزى  نفهѧم  أن حѧاول ون الأحѧداث  بعѧض  نѧرى  أننѧا 

التѧي   الظѧاهرة  أو الأحѧداث  فѧإن  وقعѧت  إذا معينѧة  عمليѧات  أو أشѧياء  هنѧاك  أن بѧافتراض 

  )5(.تحدث سوف نلاحظها

 لاخѧتلاف  طبقѧا  النفѧسية  الѧضغوط  بدراسѧة  اهتمѧت  التѧي  النظريѧات  اختلفѧت  وقѧد 

 .منها وانطلقت تبنتها النظرية التي الأطر

                                                 
 16، ص2001، مكتبة الشقري، الرياض، 1مهارات مواجهة الضغوط في الأسرة في العمل في المجتمع،ط:  اعتدال معروف)1(

)2(  Alain Labruffe: Prévenir et combattre le stress, Chiron, Paris, 2002, P11 
 .4ا، مرجع سابق، صستور ناجان بنجم  )3(
لكويتيين، وغير الكويتيين في القطاع الحكومي،       العمل دراسة مقارنة بين الموظفين ا     مصادر الضغوط في    : عويد سلطان المشعان    )4(

 71 ، ص2001العلوم الإدارية،الرياض،  13م . مجلة الملك سعود
 11ص ،1999 ،، عمان الأردن1ط نظريات الإرشاد والعلاج النفسي،: سعيد حسني العزة، جودت عزة عبد الهادي   )5(
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 على للتعرف أساسي نفسي عامل وهو الحالة قلق من تاتخذ رجربسبيل فنظرية

 علѧى  أساسا الفسيولوجية الجسم استجابة من فإنها تتخذ وجود الضغط، أما نظرية سيلي

 صѧفة  أو خاصѧية  عنѧده  مѧوراي فالѧضغط   بينمѧا  .ضاغط تأثير موقف تحت يقع الفرد أن

    تفѧسير  فѧѧي الإدراك عمليѧѧة تعتمѧѧد علѧى  فنظريتѧه  لازاروس أمѧا  بيئѧѧي لموضѧوع 

 مѧسلمات  فѧي  بينهѧا أيѧضا   فيمѧا  النظريѧات  تختلѧف  أن منطقѧي  آѧان  هنѧا  ومѧن  الѧضغوط، 

  )1(.منها لكل النظري الإطار
  

 :سبيلبرجر  نظرية3-1

القلѧق يعتبѧر مقدمѧة ضѧرورية لفهѧم الѧضغوط، حيѧث         سѧبيلبرجر أن  تѧرى نظريѧة  

قلق سمة وهو استعداد طبيعي أو اتجاه طبيعي يجعل القلѧق يعتمѧد             : يرى أن القلق نوعان   

وقفي يعتمѧѧد علѧѧى الظѧѧروف الѧѧضاغطة   و هѧѧو مѧѧ : علѧѧى الخبѧѧرات الماضѧѧية و قلѧѧق حالѧѧة  

قѧد رآѧز سѧبيلبرجر فѧي        لا يحѧدث ذلѧك مѧع قلѧق الѧسمة، و           وتسبب الضغوط قلق الحالѧة  و      

مييѧѧزا بѧѧين آѧѧل مѧѧن القلѧѧق، الѧѧضغوط نظريتѧѧه علѧѧى الإطѧѧار البيئѧѧي آѧѧضغوط، و عѧѧرض ت

  )2(.التهديدو

 عѧن  ذلѧك  ويѧستبعد  الѧضغط، الحالѧة و  قلق بين يربط سبيلبرجر الأساس هذا على

   .أصلا القلق الفرد سمات شخصية من يكون يثح آسمة القلق

 البيئيѧة  الظѧروف  طبيعѧة  بتحديѧد  سѧبيلبرجر  أهѧتم  للنظرية المرجعي الإطار وفي

 العلاقѧات  يفѧسر عنهѧا، و  الناتجѧة  القلق حالات بين ويميز تكون ضاغطة والتي المحيطة

 -بѧت آ (الѧضاغطة   النѧواحي  تلѧك  تجنѧب  علѧى  تѧساعد  التѧي  الدفاع مات مكنز وبين بينها

ومفهѧوم   الѧضغط  مفهѧوم  بѧين  سبيلبرجر ويميز .التجنب سلوك وتستدعى )إسقاط  -إنكار

 تحѧدث  التѧي  الѧسلوآية  المعرفية الاستجابات تتابع إلى تشير انفعالية عملية فالقلق القلق،

 )3(. الضغوط من ما فعل لشكل آرد

  

  
                                                 

 .98، مرجع سابق، صفاروق عثمان  )1(
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 :سيلي هانز  نظرية3-2

         تعرف نظرية سيلي  الضغط على أنه حالة من حѧالات الكѧائن الحѧي التѧي تѧشكل                   

 )1(.أساسا التفاعلات التي يبدي فيها تكيفا أو التي يبدي فيها سوء تكيف

 تفѧسيرا  الѧضغط  بتفѧسير  آطبيѧب آѧان متѧأثرا    خصѧصه ت بحكѧم  سѧيلي  و هѧانز 

 لعامѧل  اسѧتجابة  وهѧو  مѧستقل،  غيѧر  متغيѧر  الѧضغط  أن مѧن  وتنطلق نظريته فسيولوجيا،

 هنѧاك  وأن الѧضاغطة،  للبيئѧة  اسѧتجابته  أسѧاس  علѧى  الѧشخص ويѧضعه   يميѧز  ضѧاغط 

 يقѧع  الѧشخص  أن علѧى  منهѧا  الاسѧتدلال  الاسѧتجابات يمكѧن   مѧن  معينѧة  أنمѧاط  أو استجابة

 للѧضغط  الفѧسيولوجية  الاسѧتجابة  أعѧراض  أن سѧيلي  ويعتبѧر  مѧزعج،  بيئѧي  تѧأثير  تحѧت 

  :للدفاع مراحل ثلاث سيلي وحدد )2(.والحياة الكيان على المحافظة وهدفها عالمية،

  

  )3(:الفزع مرحلة 3-2-1

نتيجѧة هѧذه التغيѧرات    ابات نتيجة درجة التعرض للѧضاغط  و      استجحيث تظهر تغيرات و   

  .قد تحدث الوفاة عند الزيادة الشديدة للضغطومة الجسم وتقل مقا

 

 :المقاومة مرحلة 3-2-2

يتلازم معها ظهور تغيرات تدل     لسابقة و  التي ظهرت في المرحلة ا     تختفي فيها التغيرات  

  .على التكيف مع هذه الضغوط

 

 : الإجهاد3-2-3

يѧؤدي اسѧتمرار الاسѧتجابات    ن الطاقѧة الѧضرورية قѧد اسѧتنفذت، و     تكѧو ةالمرحلѧ  هѧذه  فѧي 

  .الدفاعية إلى أمراض التكيف آالإجهاد الذي يليه الاحتراق

  

  

                                                 
 52، ص1999نظرياتها، دار النهظة المصرية، مصر، -الضغوط النفسية طبيعتها:  هارون توفيق الرشيدي )1(
 .98، مرجع سابق، ص فاروق عثمان )2(
 .35، ص2005 المجال الرياضي، مرآز الكتاب للنشر، القاهرة، سيكولوجية مواجهة الضغوط في:  عبد العزيز عبد المجيد محمد )3(
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  :نميز) 1(و في إطار هذا الشكل 

  .نه ضغوطهو متغير مستقل ينتج ع و:الضاغط -

هѧي تلѧѧك التѧي يكѧون دورهѧѧا هѧام فѧي أن يقلѧѧل أو يزيѧد مѧن تѧѧأثير         و:العوامѧل الوسѧيطة   -

  .الضاغط مثل المناخ و الطعام

يقصد بها الضغوط الطارئة التي تظهر فѧي الكѧائن الحѧي             و :أعراض التكيف المتزامن   -

  .مثل التغيرات الكيميائية

  )1(.لب مثل ضغط الدم أو أمراض الق:استجابات التكيف -

  

                                                 
 53 هارون توفيق الرشيدي، مرجع سابق، ص )1(

 الضغوط

 عدم التكيف التكيف

 الوسيطة العوامل الضاغط

 استجابات التكيف   استجابات عدم التكيف

 سيلييمثل تخطيط عام لنظرية ) 01(الشكل رقم 
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  :موراي نظرية 3-3

مفهѧѧѧوم الѧѧѧضغط  يعتبرهمѧѧѧا مѧѧѧوراي مفهومѧѧѧان مرآزيѧѧѧان     إن مفهѧѧѧوم الحاجѧѧѧة و          

ا خطѧرا، آمѧا يلتقѧي آѧل         يعد الفصل بينهما تحريفѧ    افآن في تفسير السلوك الإنساني و     متكو

الѧذي يعنѧي بѧه مѧوراي     هѧوم الثيمѧا و  ر دينѧامي يظهѧر فѧي مف   الحاجة في حوا من الضغط و  

فѧي هѧذه الأثنѧاء      والحاجѧة، و  ) الضغط(ة تتضمن الموقف الحافز     وجدة يلوآية آلية تفاعلي   

 بѧبعض المواقѧف أو بعѧض الأشѧخاص     قد يحدث أن ترتبط بعѧض الحاجѧات فѧي إشѧباعها          

حينما يحدث ذلك فإنه يظهر مفهوم تكامل الحاجة الذي يعبر به مѧوراي عѧن الاسѧتعداد           و

موضѧѧوعي أي أنѧѧه حاجѧѧة إلѧѧى نѧѧوع معѧѧين مѧѧن التفاعѧѧل مѧѧع شѧѧخص معѧѧين أو موضѧѧوع  ال

    )1(.معين

 :هما الضغوط من نوعين بين موراي ويميز

  .الفرد يدرآها آما والأشخاص البيئية الموضوعات دلالة إلى ويشير : بيتا ضغط

  .هي آما ودلالتها ضوعاتالمو خصائص إلى ويشير: ألفا ضغط

 ربѧط  الأول و يѧصل بخبراتѧه إلѧى    بѧالنوع  يѧرتبط  الفѧرد  سѧلوك  أن مѧوراي  و يѧرى 

   )2(.الحاجة تكامل المفهوم هذا على ويطلق معينة بحاجة معينة موضوعات

  

  :المعرفي التقدير  نظرية3-4

 الحѧسي  والعѧلاج  الإدراك بعمليѧة  الكبيѧر   للاهتمѧام نتيجѧة   نѧشأت هѧذه النظريѧة   

قѧدم هѧذه   و. الفѧرد  طبيعѧة  علѧى  يعتمѧد  أساسѧي  مفهѧوم  هѧو  المعرفѧي  الإدراآѧي، والتقѧدير  

 مبسط إدراك ليس مجرد التهديد آم تقدير أن حيث يقول  Lazarusالنظرية لازاروس 

 وخبراتѧه الشخѧصية   بѧالفرد  المحيطة البيئة بين رابطة ولكنه للموقف، المكونة للعناصر

 )3(.الموقف تفسير الفرد يستطيع وبذلك الضغوط مع

آما يرى لازاروس و فولكمان أن تفسير الحѧدث الѧضاغط يرتكѧز علѧى عمليتѧين               

أن لكل منهمѧا أهѧداف      الأولى والتقييم الثانوي، و   ) التقييم(لية التقديير   أساسيتين و هما عم   

                                                 
 57 هارون توفيق الرشيدي، مرجع سابق، ص )1(
 36 عبد العزيز عبد المجيد محمد، مرجع سابق، ص )2(
 100، مرجع سابق، صفاروق عثمان  )3(
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 إلѧѧى عمليѧѧة تقيѧѧيم الفѧѧرد للموقѧѧف وطريقѧѧة إدراآѧѧه لѧѧه وهѧѧل  لتقييم الأولѧѧي يѧѧشيرمختلفѧѧة فѧѧا

يمثل تحديا للفرد أم غير ذلѧك، فمѧن خѧلال عمليѧة التقيѧيم الأولѧي                 الموقف خطير ومهدد و   

م الأولѧي   قد يكѧون التقيѧي    الحدث على أنه ايجابي أو ضاغط، و      للحدث الضاغط يتم تفسير     

مصادر وتهديدا وتحديا يتجاوز إمكانات الفرد وللموقف سلبيا و ضاغطا ويسبب ضررا 

  )1(.المواجهة لديه

رجѧة إدراك   و يمكن تفسير هذا على أن العوامل الشخصية تلعب دورا هاما في د            

ذا حالتѧѧه آѧѧبراتѧѧه و مهاراتѧѧه فѧѧي تحمѧѧل الѧѧضغط وذلѧѧك حѧѧسب خالفѧѧرد للعامѧѧل الѧѧضاغط و

الصحية، آما يتوقف على العوامل الموقفية فѧالفرد الѧذي يتلقѧى عامѧل تهديѧد أآبѧر يكѧون                    

       ѧل الأخѧة و      أآثر إدراآا للضغط، أما العوامѧل الخارجيѧي العوامѧل فѧي   رى فتتمثѧة فѧالمتمثل

  .المحيط الاجتماعي

  :الرياضة في النفسية الضغوط ظاهرة  تحليل-4

 لتحليѧѧل ظѧѧاهرة الѧѧضغوط النفѧѧسية والاحتѧѧراق فѧѧي              قѧѧدم سѧѧميث نموذجѧѧا متكѧѧاملا   

نѧستعرض فيمѧا   النموذج آѧل مѧن وينبѧورج و جولѧد، و         قام بتعديل هذا    المجال الرياضي و  

  .يلي المكونات الأربعة لتحليل ظاهرة الاحتراق في الرياضة

 ):الضاغط(التدريبي   الموقف4-1

يب مѧѧع قѧѧدرات       يعنѧѧي الموقѧѧف التѧѧدريبي آيѧѧف يѧѧتم التفاعѧѧل بѧѧين متطلبѧѧات التѧѧدر       

الرياضي، حيث يتوقع عندما تزيد متطلبات التدريب عѧن قѧدرات الرياضѧي أن يعتبѧروا                

الموقف عندئذ من النوع الضاغط، ويحدث عندما تزيد هذه المتطلبات لفترة طويلѧة، أي              

أن زيادة الضغوط التي يتعرض لهѧا الرياضѧي لفتѧرة طويلѧة تѧؤدي إلѧى أن يѧصبح أآثѧر                      

 ثال عندما يشعر الرياضѧي أن الوقѧت و الجهѧد          فعلى سبيل الم  . تراقعرضة لحدوث الاح  

  أن هنѧѧѧاك صѧѧѧعوبات آبيѧѧѧرة فѧѧѧي التعامѧѧѧل مѧѧѧع  وى المهѧѧѧارة يزيѧѧѧد عѧѧѧن قدراتѧѧѧه، وو مѧѧѧست

  )2(. و قيمة المكافأةالنفسية الناتجة عن أهمية المكسبالمدرب، إضافة إلى الضغوط 

  

  
                                                 

 .57 طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين، مرجع سابق، ص )1(
 173راق الرياضي ، مرجع سابق، صالاحت-قلق المنافسة ضغوط التدريب:  أسامة آامل راتب )2(
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 :التدريبي للموقف المعرفي  التقييم4-2

الموقѧف، فعنѧدما تزيѧد     يѧدرك الرياضѧي   أو يفѧسر  آيѧف   يعنѧي التقيѧيم المعرفѧي   

فإنѧѧه يѧѧدرك آثѧѧار التѧѧدريب الزائѧѧد  يب أو المنافѧѧسة عѧѧن قѧѧدرات الرياضѧѧيمتطلبѧѧات التѧѧدر

فѧѧѧي نفѧѧѧس الوقѧѧѧت لا يحقѧѧѧق طويلѧѧѧة وتѧѧѧدريب الزائѧѧѧد لفتѧѧѧرة عنѧѧѧدما يحѧѧѧدث أن يѧѧѧستمر الو

لѧسابق فإنѧه يѧزداد    الرياضي مستوى التقدم المنشود، أو حتى يحافظ على مستوى الأداء ا        

ية للتѧѧدريب الزائѧѧد ومѧѧن ثѧѧم يѧѧشعر بعѧѧدم سѧѧيطرته     الѧѧوعي بالنتѧѧائج الѧѧسلب لديѧѧه الإدراك و

تحكمѧѧه فѧѧي الموقѧѧف، و ضѧѧعف مقدرتѧѧه علѧѧى إنجѧѧاز المهѧѧام المطلوبѧѧة منѧѧه، فѧѧضلا عѧѧن  و

  )1(.ساس بعدم قيمة بذل الجهدالإح

 :الضاغط للموقف  الاستجابات الفسيولوجية4-3

             ѧوف مѧادة الخѧن  عندما يدرك الرياضي الموقف آموضوع مهدد، أي مصدر لزي

أهدافѧه المتوقعѧة، فإنѧه مѧع مѧرور          تѧه و  يѧة تحقيѧق ذاتѧه و انجѧاز طموحا         عدم إمكان الفشل و 

الوقѧѧت يѧѧؤدي هѧѧذا الموقѧѧف الѧѧضاغط المهѧѧدد للرياضѧѧي إلѧѧى تغيѧѧرات فѧѧسيولوجية سѧѧلبية     

.              تتѧѧѧѧѧضح فѧѧѧѧѧي انخفѧѧѧѧѧاض الكفѧѧѧѧѧاءة البدنيѧѧѧѧѧة، زيѧѧѧѧѧادة القابليѧѧѧѧѧة للإثѧѧѧѧѧارة وزيѧѧѧѧѧادة التعѧѧѧѧѧب  

                ѧف عѧي التوقѧة فѧل الرغبѧسلبية مثѧسية الѧدريب، و   إضافة إلى التغيرات النفѧق، و   ن التѧالقل

، أي ممارسѧة الرياضѧة مѧصدر للتѧوتر والѧضغوط            من ثم يѧصبح الموقѧف     ضعف الثقة، و  

  )2(.الشعور بالرضا آما يجب أن تكونالسلبية وليس مصدرا للاستمتاع و

 :النتائج السلوآية 4-4

تѧضح  يآية الناتجѧة عѧن حѧدوث الاحتѧراق، و         جزء الأخير النتѧائج الѧسلو     يتضمن ال 

الѧѧسلبي فѧѧي التفاعѧѧل مѧѧع   الاتѧѧصال والѧѧسلوك الجامѧѧد،  ذلѧѧك فѧѧي هبѧѧوط مѧѧستوى الأداء، و  

  .أخيرا الانسحابالآخرين، و

لѧى   إ- و تجدر الإشارة إلى أن نتائج السلوك الرياضي من ضغوط التدريب يتأثر 

طبيعѧة النظѧام الѧدافعي الѧذي يتميѧز بѧه، حيѧث انѧه                و بخѧصائص الشخѧصية      -درجة آبيѧرة  

ن يѧѧѧستطيعون مواجهѧѧѧة هѧѧѧذه الѧѧѧضغوط، ومѧѧѧن ثѧѧѧم التكيѧѧѧف  يلاحѧѧѧظ أن بعѧѧѧض الرياضѧѧѧيي

                                                 
 23احتراق الرياضي بين ضغوط التدريب و الإجهاد الانفعالي، ص:  أسامة آامل راتب )1(
 174الاحتراق الرياضي ، مرجع سابق، ص-قلق المنافسة ضغوط التدريب:  أسامة آامل راتب )2(
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عض الآخѧѧѧر فѧѧѧي مواجهѧѧѧة هѧѧѧذه واسѧѧѧتكمال رحلѧѧѧة التѧѧѧدريب الرياضѧѧѧي، بينمѧѧѧا يفѧѧѧشل الѧѧѧب

  )1(.استكمال التدريبالضغوط و

  

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )2(يمثل نموذج تحليل ظاهرة الاحتراق في الرياضة) 02(شكل رقم 

  
                                                 

 .405، ص1998الكتاب للنشر، القاهرة، مدخل في علم النفس الرياضي، مرآز :  محمد حسن علاوي )1(
 .172، ص1997الاحتراق الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة، -قلق المنافسة ضغوط التدريب:  أسامة آامل راتب )2(

 عوامل الشخصية والدافعية

  الضغوط
 )و القدراتالمتطلبات (

 :الاحتراق

 متطلبات بين التوازن عدم

  الرياضي قدرات و التدريب

  )زائد تدريب(

  المساندة انخفاض

  الاجتماعية 

   الاستقلالية انخفاض

  المكافأة انخفاض

 )الملل (المتطلبات انخفاض

 السلوك

السلوك الجامد 

هبوط في 

  المستوى

الاتصال 

السلبي مع 

  الآخرين

الانسحاب من 

 النشاط

  :التقييم المعرفي لكل من
  المتطلبات            
        الاستجابات    القدرات               

   الفسيولوجية     النتائج                    
 معني النتائج

   إدراك التدريب الزائد-

   إدراك منخفض للتحكم في                  التوتر-

   الموقف                                        الغضب

                                                      القلق

  إدراك ضعف الإنجاز                          الإآتآب

  التعب                                                    

  إدراك عدم قيمة الجهد                 ضعف المناعة

     و السرعة                           و الإنجاز      

                 الإصابة بالأمراض                       

 افعيةعوامل الشخصية والد
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  :الضغوط النفسية لدى الرياضي مصادر -5

ر الأداء و تطѧور   ق حѧول تطѧو    إن مصادر الѧضغوط عنѧد الرياضѧيين تتعلѧق بѧالقل           

تاجه الرياضيون من نفقات مالية ومن وقت وإمكانات للتѧدريب          ما يح قدرات الرياضي و  

حѧديثا أصѧبحت الإصѧابة التѧي        ، و علاقاتهѧا بѧالأداء   بة من مشكلات و   بما يثار نحو الموه   و

وتأثيراتهѧѧا  بمختلѧѧف أسѧѧبابها و درجاتهѧѧا   - خاصѧѧة رياضѧѧي النخبѧѧة –تلحѧѧق بالرياضѧѧي  

. ت السيكولوجية المصاحبة لها تمثل مصادر ضغوط المهنة بالنѧسبة للرياضѧيين           الخبراو

  :مصادر الضغوط النفسية أربع أقسامو

  : الضغوط الخارجية5-1

التي تسهم فѧي زيѧادة      لخارجة عن نطاق النشاط الرياضي و     هي مختلف العوامل ا   

  :لآتيهي آاالتدريب و المنافسات واحتمالات عدم قدرة اللاعب على تحمل جهد 

  )1(: حياة الرياضي نمط-أ-

  .  تعاطي المشروبات الكحولية أو زيادة تعاطي المواد المنبهة-

  .  أساليب الحياة الصحية الغير منتظمة-

  .  الحياة اليومية الغير منتظمة-

 .  الراحة الليلية الغير آافية-

  .ذية سوء التغ-

 : العوامل البيئية-ب-

 . عدم الاتفاق بين الرؤساء أو الزملاء في العمل أو الدراسةالنزاع والمشاحنة و -

غيرهѧا مѧن    ضوضاء أو نقص الدفء أو التهوية و       العلاقة البيئية المرتبطة بالمسكن آال     -

 . العوامل

 . د مثلا زيادة الحمل العائلي آالتوتر بالنسبة للوالدين أو الزوجة أو الأولا-

 . عدم وجود مستقبل مهني واضح-

 استنفاذ طاقة آبيرة للكفاح ضد أعداء الرياضة سواء في المجѧال العѧائلي أو فѧي مجѧال      -

  .العمل أو الدراسة

                                                 
 28سيكولوجية الاحتراق،مرجع سابق، ص:  محمد حسن علاوي )1(
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  :تتجلى فيما يلي )1(:ضغوط التدريب 5-2

واحѧѧدة دون إدخѧѧال عوامѧѧل  التѧѧدريب علѧѧى وتيѧѧرة آѧѧذلك سѧѧوء تѧѧشكيل حمѧѧل التѧѧدريب و-

 .الترويحالتغيير والتشويق والمرح و

 عدم الالتزام بالتوقيѧت الѧصحيح لتكѧرار الحمѧل أي تكѧرار الحمѧل قبѧل فتѧرة التعѧويض                   -

 .الزائد

 . عدم القدرة على تشكيل حمل التدريب بما يتناسب مع طريقة التدريب المستخدمة-

ات حرآية معقدة دون التمهيد لذلك لإآساب اللاعب الاسѧتعداد           الإجبار على تعلم مهار    -

  .البدني و العقلي للأداء

 ). التخصص الرياضي المبكر للأطفال(  بدأ التدريب الرياضي في سن مبكرة جدا -

عѧدم الالتѧزام بمبѧدأ الحمѧل التمѧوجي الѧذي تتبѧادل              الارتفاع بحمل التدريب الرياضѧي و      -

 .ةفيه مستويات الحمل المختلف

 عند محاولة المدرب تعѧدي أقѧصى قѧدرة للاعѧب ممѧا يѧؤدي إلѧى المزيѧد مѧن الѧضغوط                       -

 لا يتѧسمون بѧسمات الثقѧة بѧالنفس وفاعليѧة الѧذات              على بعض اللاعبѧين الرياضѧيين الѧذين       

 .التنافسيةودافعية الإنجاز و

 إهمال مبدأ التدرج في حمل التدريب الرياضي عقب فترة طويلة مѧن الراحѧة أو عقѧب                  -

  .ة إصابة اللاعبفتر

  

  : ضغوط المنافسة5-3

  إن موقѧѧف الحكѧѧم أثنѧѧاء المنافѧѧسة فѧѧي الѧѧدورات الدوليѧѧة يختلѧѧف عѧѧن المباريѧѧات       

العاديѧة ضѧѧمن البطولѧѧة الوطنيѧѧة، آمѧѧا أن المنافѧسة علѧѧى المѧѧستوى العѧѧالمي أآثѧѧر مѧѧصدر   

ي لإثارة الضغوط من المنافسة على المستوى الدولي أو القاري، آما ثبت في دراسѧة لѧو    

أن معدل ضربات القلب آان أعلى منه في المواقف ذات الأهمية لدى لاعبي آѧرة الѧسلة              

  )2 (.مقارنة بموقف آخر أقل أهمية

  
                                                 

 25-23سيكولوجية الإحتراق،مرجع سابق، ص:  محمد حسن علاوي )1(
 27 عبد العزيز عبد المجيد محمد، مرجع سابق، ص )2(
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  :هي تتجلى فيما يليو :)1( ضغوط المدرب أو الإداري الرياضي5-4

 شعور الرياضي بتحيز المدرب أو الإداري للاعبين آخѧرين، أو إحѧساس اللاعѧب بѧأن                 -

 .المدرب الرياضي لا يعطيه الفرصة الكاملة للإظهار قدراته في المنافسة الرياضية

الحѧѧوافز لأسѧѧباب تبѧѧدو للاعѧѧب غيѧѧر منطقيѧѧة أو غيѧѧر    مѧѧن بعѧѧض المكافѧѧآت و الحرمѧѧان-

 . عادلة

لاعѧѧѧѧب بتحقيѧѧѧѧق متطلبѧѧѧѧات تفѧѧѧѧوق قدراتѧѧѧѧه  بѧѧѧѧة المѧѧѧѧدرب أو الإداري الرياضѧѧѧѧي ل مطال-

  .استطاعتهو

-ѧѧѧي بالنѧѧѧي أو الإداري الرياضѧѧѧدرب الرياضѧѧѧة المѧѧѧار  دآتاتوريѧѧѧدم اعتبѧѧѧب وعѧѧѧسبة للاع

لمѧѧدرب الرياضѧѧي لا يقѧѧوم إحѧѧساس اللاعѧѧب الرياضѧѧي بѧѧأن ا مقترحѧѧات وأراء اللاعѧѧب و

 . إرشاده، بل يقوم دائما بعقابهبتوجيهه و

 إحساس اللاعب الرياضي بعدم آفاءة المدرب الرياضي أو عѧدم قدرتѧه علѧى الارتقѧاء               -

عدم قدرته على اتخاذ القѧرارات أو أن        لشعور بضعف شخصيته و   بمستوى اللاعب، أو ا   

 .قراراته نابعة من تسلط الآخرين عليه

مѧن  نه إنسان له العديѧد   عدم قدر المدرب الرياضي على النظر للاعب الرياضي على ا  -

بѧذلك يغفѧѧل العوامѧѧل الأخѧرى المرتبطѧѧة باللاعѧѧب   المطالѧب وعليѧѧه العديѧد مѧѧن الأعبѧѧاء، و  

  .مسؤولياتاضي من حيث أنه إنسان له حاجات ودوافع و عليه التزامات والري

  

  : أثار الضغوط النفسية-6

الآثѧار النفѧسية، الآثѧار الفѧسيولوجية، الآثѧار          : آثار الѧضغوط النفѧسية تѧتلخص فѧي        

 .الآثار السلوآيةالمعرفية و 

 : الآثار النفسية6-1

يمكѧѧن حѧѧصر الآثѧѧار التѧѧي تظهѧѧر علѧѧى الرياضѧѧي آنتيجѧѧة للѧѧضغوط النفѧѧسية علѧѧى  

 )2(:النحو التالي

  .  ارتفاع درجة التوتر والاستثارة والقلق وعدم القدرة على التحكم في الانفعالات-
                                                 

 27-26سيكولوجية الإحتراق،مرجع سابق، ص:  محمد حسن علاوي ) 1(
 .30 محمد حسن علاوي، سيكولوجية الاحتراق،مرجع سابق،ص  )2(
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  . ادة الميل للشجار والمشاحنة زي-

اللاعѧѧѧب الرياضѧѧѧي أو بѧѧѧين اللاعѧѧѧب وبقيѧѧѧة  ضѧѧѧعف الرابطѧѧѧة والѧѧѧصلة بѧѧѧين المѧѧѧدرب و-

 .الزملاء في الفريق وضعف التفاعل الإيجابي مع الآخرين

  .  هبوط في مستوى الثقة بالنفس-

  .  زيادة الحساسية عند النقد-

  . لفشل الخوف من الاشتراك في المنافسات، أو الخوف من ا-

  .  انخفاض وهبوط الروح المعنوية وقوة الإرادة والشعور بالاآتئاب-

  .  ضعف الدافعية وهبوط الحماس-

  .  عدم الاستقرار الداخلي والإحساس بالضيق-

  . التقدير السلبي للآخرين التقدير السلبي للذات و-

مثѧل  آما قد أجمعت البحوث والدراسات النفѧسية علѧى أن للѧضغوط آثѧار نفѧسية تت              

فѧѧي اضѧѧطراب الإدراك، وعѧѧدم وضѧѧوح مفهѧѧوم الѧѧذات للفѧѧرد، آمѧѧا أن ذاآرتѧѧه تѧѧضعف      

أآثر قابلية للمرض النفسي والجѧسمي، وأن تكѧرار الѧضغوط         وتصاب بالشتات، ويصبح  

يѧѧؤدي بѧѧالفرد إلѧѧى الغѧѧضب والخѧѧوف والحѧѧزن والѧѧشعور بالاآتئѧѧاب والѧѧشعور بالخجѧѧل       

  )1(.هوية والميل للاغترابوالغيرة، وآراهية الذات، وضعف الأنا وتصدع  ال

  : الآثار الوظيفية6-2

ط زيادة مستويات الكولسترول هي نتيجة للضغو     إن  إفراز هرمون الأدرينالين و     

قد تؤدي إلى أمѧراض القلѧب مثѧل ارتفѧاع ضѧغط        التي تحدث تغيرات جسمانية، و    النفسية  

  )2(.البول آما يؤآده الأطباء في الدم والدم و إلى تغيرات

لأمѧѧراض مثѧѧل الاضѧѧطرابات النفѧѧسية وأمѧѧراض الأوعيѧѧة الدمويѧѧة     ن بعѧѧض او ا

غيرهѧѧѧا مѧѧѧن الأمѧѧѧراض هѧѧѧي نتيجѧѧѧة   ب الهوائيѧѧѧة والѧѧѧسل و مѧѧѧراض الخاصѧѧѧة بالѧѧѧشع الأو

للضغوط، بالإضافة إلى ذلك فإن الضغوط يمكن أن تضر بجهѧاز المناعѧة لѧدى الإنѧسان                 

                                                 
         العѧѧدد  12لѧѧد جمللѧѧة التربويѧѧة ا جملعامليѧѧه، ا . دراسѧѧة.الѧѧضغوط النفѧѧسية لѧѧدى العѧѧاملين فѧѧي مجѧѧال الخدمѧѧة النفѧѧسية       :لموسѧѧوي حѧѧسن ا  )1(

 124، ص1998، 07
.       24اعتدال معروف، مرجع سابق، ص )2(  
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هѧذا حѧسب     و الأمѧراض الفيروسѧية    أآثر عرضة للأمѧراض المعديѧة و       الذي بدوره يجعله  

  . ما يقوله سيلي

 : الآثار السلوآية6-3

  )1(:ة فيما يلييمكن تلخيص أهم الأعراض السلوآي

  . تغيب مزمن عن العمل-

  . الإحجام عن الآخرين-

  . العلاقات الوظيفية المتوترة-

  . تتناول الطعام بسرعة أو بطئ عن المعتاد-

  . التحدث بسرعة أو بطئ عن المعتاد-

مѧѧѧن الآثѧѧѧار الفѧѧѧسيولوجية آمѧѧѧا تعتبѧѧѧر الآثѧѧѧار الѧѧѧسلوآية للѧѧѧضغط أآثѧѧѧر وضѧѧѧوحا  

ا الرياضي عن نفسه من الضغوط هبوالنفسية، حيث تمثل وسيلة من الوسائل التي ينفس         

  :التي يعاني منها، وتتمثل الاضطرابات السلوآية للضغط النفسي في

  .  الغياب المتأخر عن الحصص التدريبية-

  . الأرق-

  . الإفراط في النوم-

  .لأآل فقدان الشهية أو الإفراط في ا-

  . الاعتداء على الزملاء والأشياء-

  . الشكوى-

   )2(. التغير في طريقة المشي والجلوس واضطرابات الكلام-

 : الآثار المعرفية6-4

تتѧѧسبب الѧѧضغوط فѧѧي العديѧѧد مѧѧن الاضѧѧطرابات المعرفيѧѧة لѧѧدى الناشѧѧئ الرياضѧѧي 

وأهمهѧا النѧسيان، صѧѧعوبة فѧي الترآيѧѧز، الѧصعوبة فѧѧي اتخѧاذ القѧѧرارات الاضѧطراب فѧѧي       

                                                 
 .34 عبد العزيز عبد المجيد محمد، مرجع سابق، ص )1(
معهѧѧد الإدارة العامѧѧة  75نحѧѧو إطѧѧار شѧѧامل لتѧѧسيير الѧѧضغوط العمѧѧل، وآيفيѧѧة مواجهتهѧѧا، مجلѧѧة الإدارة العامѧѧة العѧѧدد :لطفѧѧي محمѧѧد راشѧѧد  )2(

 .129ص ،1992 ،الرياض السعودية 
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التفكير، ضعف الذاآرة أو صعوبة استرجاع الأحداث، انخفاض الدافعيѧة، إنجѧاز المهѧام          

   )1(.، تزايد عدد الأخطاء، إصدار أحكام غير صائبةبدرجة عالية من التحفظ

 إلى ذلك نجد الاختلاط في التفكير، انخفاض الكفاءة الشخصية، الخوف المتزايد           

  حѧѧساسية زائѧѧدة تجѧѧاه النقѧѧد   ذهنيѧѧة،مѧѧن فقѧѧد الѧѧسيطرة، الانتبѧѧاه قѧѧصير المѧѧدى، حѧѧواجز    

 إضѧѧѧافة إلѧѧѧى الآثѧѧѧار النفѧѧѧسية والوظيفيѧѧѧة     )2(.انخفѧѧѧاض آѧѧѧل مѧѧѧن الوظѧѧѧائف المعرفيѧѧѧة    و

ا الѧѧѧѧضغوط لѧѧѧѧدى والآثѧѧѧѧار الѧѧѧѧسلوآية والآثѧѧѧѧار المعرفيѧѧѧѧة التѧѧѧѧي تѧѧѧѧسببه  ) الفѧѧѧѧسيولوجية(

وتѧѧشتمل هѧѧذه الآثѧѧار علѧѧى   . الرياضѧѧيين، هنѧѧاك آثѧѧار مرتبطѧѧة بمѧѧستوى قѧѧدرات اللاعѧѧب   

التغيرات على مستوى الأداء المѧادي ومѧستوى القѧدرات أو الѧصفات للرياضѧي، وآѧذلك                 

ويمكѧѧن تلخѧѧيص هѧѧذه الآثѧѧار فѧѧي الѧѧشكل   ). المبѧѧاراة ( مѧѧستواه أثنѧѧاء المنافѧѧسة الرياضѧѧية  

  )3(:التالي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  يمثل الأعراض المرتبطة بمستوى قدرات اللاعب) 03(الشكل رقم 

                                                 
 .85ص ،2000 ، الكويت،وأساليب مواجهتها، دار الكتاب الحديث..ضغوط الحياة : علي عسكر   )1(
 .205 ص،1999  ، الأردن،دار وائل للطباعة والنشرالتطوير التنظيمي أساسيات ومفاهيم حديثة، :موسى اللوزي  )2(
 .31سيكولوجية الاحتراق، ص : علاوي محمد حسن  )3(

 الرياضيالأعراض المرتبطة بمستوى أداء 

الرياضية الحالة البدنية الأداء المهاري المنافسة أثناء

   هبوط في نوعية الأداء-

ضعف الأداء الانسيابي  -

  للماهرة الحرآية

 ضعف القدرة على -

  ترآيز الانتباه عند الأداء

 انخفاض القدرة على -

 اآتشاف الأخطاء

  هبوط في القدرة على التحمل -

   المطالبة بزيادة فترات الراحة-

 نقص القدرة على سرعة -

  الاستجابة و التلبية

   انخفاض في معدل السرعة-

 هبوط في مستوى القدرة -

  العضلية

   سوء التوافق العصبي العضلي-

   الافتقار للدقة-

  هبوط مستوى صفة الرشاقة-

  تقار للشجاعة و الجرأةف الا-

 عدم القدرة على التنفيذ -

  الصحيح

 ضعف مستوى الأداء الخططي -

 أثناء المنافسة
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 : نتائج الضغوط النفسية على الرياضي-7

ط النفѧѧѧسية التѧѧѧي يتعѧѧѧرض لهѧѧѧا الرياضѧѧѧي  مѧѧѧن النتѧѧѧائج المحتملѧѧѧة لزيѧѧѧادة الѧѧѧضغو 

 :باختلاف مصادرها ما يلي

   :الانسحاب الكلي -

 أن يتѧرك الرياضѧي الناشѧئ الرياضѧية آليѧا ويعتبѧر الرياضѧة خبѧرة فѧشل ومѧصدرا              هوو

  .لإحباط والتوتر النفسي

   :الانسحاب الجزئي -

 ويتخѧѧѧذ شѧѧѧكلين أحѧѧѧدها تѧѧѧرك الرياضѧѧѧة التѧѧѧي يمارسѧѧѧها وممارسѧѧѧة رياضѧѧѧة أخѧѧѧرى، أو    

الاسѧѧتمرار فѧѧي ممارسѧѧة نفѧѧس الرياضѧѧة اسѧѧتجابة للѧѧضغوط الخارجيѧѧة ولكѧѧن دون تفاعѧѧل 

  .ايجابي ودون التزام وحماس، ومن ثم يستمر هبوط المستوى

   :النجاح في مواجهة الضغوط -

ونجد ذلك واضحا في إصرار الرياضي على معرفة نواحي النقص وتحول خبرة الفشل             

مѧѧѧدرب المؤهѧѧѧل الѧѧѧذي يعѧѧѧرف أسѧѧѧاليب الوقايѧѧѧة   وهنѧѧѧا يكمѧѧѧن دور ال...إلѧѧѧى طاقѧѧѧة نجѧѧѧاح 

   )1(.والعلاج

  

  

  

  

  

  

  

  

 )2(يمثل النتائج المتوقعة للضغوط النفسية التي تواجه الرياضي)04(الشكل رقم

                                                 
، 2001، القاهرة، دار الفكر العربي،الإعداد النفسي للناشئين دليل الإرشاد والتوجيه للمدربين وأولياء الأمور : أسامة آامل راتب  )1(

 .400ص
 401 نفس المرجع، ص )2(

النتائج المتوقعة للضغوط النفسية التي تواجه الرياضي

  ضةاالريانسحاب جزئي من  انسحاب آلي من الرياضة

 ممارسة رياضة أخرى

الاستمرار في الممارسة استجابة للضغوط الخارجية
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  : قلق المنافسة-8

  : مفهوم القلق8-1

ѧѧاك       يعرفѧѧشية أو أن هنѧѧام بالخѧѧعور عѧѧه شѧѧد أنѧѧن فايѧѧلا عѧѧالق نقѧѧد الخѧѧد عبѧѧه أحم

مصيبة وشيكة القوع، أو تهديد غير معلوم المصدر مع الѧشعور بѧالتوتر الѧشديد وخѧوف                 

لا أساسѧѧا لѧѧه مѧѧن الناحيѧѧة الموضѧѧوعية وغالبѧѧا مѧѧا يتعلѧѧق هѧѧذا الخѧѧوف مѧѧن المѧѧستقبل أو        

  )1( .المجهول

ن  وتعنѧي مكѧا  Angor  آلمة قلѧق لغويѧا مѧشتقة مѧن اليونانيѧة              Norbert و حسب 

 قلقѧѧًا لѧѧم يѧѧستقر فѧѧي مكѧѧان واحѧѧد، وقَلѧѧقْ لѧѧم قَلѧѧقَو. ضѧѧيق أو ممѧѧر ضѧѧيق أو موقѧѧف صѧѧعب

انزعج، وقد أقѧر معجѧم اللغѧة العربيѧة اسѧتخدام القلѧق       ل، وقلقَ اضطرب و   يستقر على حا  

  )2(.بوصفه حالة انفعالية تتميز بالخوف مما قد يحدث،  والمقلاق شديد القلق

تعريفѧѧا للقلѧѧق بأنѧѧه حالѧѧة تѧѧوتر شѧѧامل  مѧѧد زهѧѧران نقѧѧلا عѧѧن عبѧѧد االله حا" م آمѧѧا قѧѧد

ومستمر نتيجة توقѧع تهديѧد خطѧر فعلѧي أو رمѧزي قѧد يحѧدث، يѧصاحبها خѧوف غѧامض                       

  )3(.وأعراض نفسية وعضوية

ساسѧية لوجѧود    و يرى ماي القلق على أنه توجس يصطحبه تهديد لبعض القѧيم الأ            

له قѧوى غيѧر معقولѧة مѧن     و يعرفه يونج بأنه رد فعل يقوم به الفرد حينها يغزو عق        . الفرد

تنظر هذه التعاريف من الناحية الوجدانية التي تѧرى أن القلѧق حالѧة وجدانيѧة                اللاشعور و 

   )4(.مؤلمة تتضمن خطرا موجها لجوهر الشخصية يستدعى ظهور استجابة القلق

مض الشديد الѧذي يمتلѧك الإنѧسان        أما  فرويد فيرى أن القلق حالة من الخوف الغا         

 وهѧѧو ، والѧѧشخص القلѧѧق يتوقѧѧع الѧѧشر دائمѧѧايѧѧسبب لѧѧه آثيѧѧرا مѧѧن الكѧѧدر والѧѧضيق والألѧѧم و

يتشكك فѧي آѧل أمѧر يحѧيط بѧه ويخѧشى أن يѧصيبه منѧه ضѧرر، ويبѧدو متѧوتر الأعѧصاب                  

  )5( .بدنية عديدة ب القلق أعراض نفسيةمضطربا وتصاح

                                                 
 .، المكتب العلمي للكمبيوتر للنشر والتوزيع، الإسكندرية1اب في العصر الحديث، نظرة تكاملية، طالعدوان والاآتئ: حسين علي فايد )1(

 94 ص ،2001
 169ص ،2001 ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، الأردن،1مدخل إلى الصحة النفسية ، ط:  محمد قاسم عبد االله  )2(
 169عبد االله محمد قاسم، نفس المرجع السابق، ص   )3(
 58لمجيد محمد، مرجع سابق، ص عبد العزيز عبد ا)4(
 03ص ،1985 ، الكف، العرض والقلق ، ترجمة نجاتي، ديوان المطبوعات الجامعية،الجزائر: سجموند فرويد )5(
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ممѧѧا سѧѧبق يمكѧѧن تقѧѧديم مفهѧѧوم للقلѧѧق بأنѧѧه اسѧѧتجابة انفعاليѧѧة آѧѧرد فعѧѧل متѧѧشابك               

 موجѧه نحѧو شخѧصية الفѧرد     للخوف والتѧوتر مѧن خطѧر أو تهديѧد واقѧع أو ينتظѧر وقوعѧه              

 .إضافة إلى الإحساسات الجسمانية والنفسية المصاحبة له

  : أنواع القلق8-2

  : القلق الموضوعي8-2-1

ل أو الخطر من     القلق الموضوعي فهو ذلك النوع من الخوف أو توقع الفش

ن آثير من المواقف تسببه لمعظم الناس مثل خوف الرياضيين معواقب تسدعي ذلك و

 أو خوفهم من أسلوب أو طريقة نافسية، أو توقعهم الهزيمة من بعض الخصومالت

  )1(.غير ذلك من أسباب القلق في الرياضةداء زملائهم، وتدريبهم أو من أ

  :القلق العصابي 8-2-2

وف غامض لا يمكن للفرد الشعور به أو معرفة أسبابه، أي أنه رد فعل           هو خ

الذي يرتبط بالأفكار ) الطليق(ينقسم إلى القلق الهائم داخلي من الجانب الغريزي للفرد و

وهذه المخاوف ) المخاوف الشاذة(ائج السيئة، والقلق الرضي الخارجية مع توقع النت

الهستريا، وهذا يكون قلق   و ليس لها مبرر، و يمكن تفسيرها لاترتبط بشيء خارجي و

صعوبة حبه أعراض هستيرية مثل الإغماء ويصاواضحا في بعض الأحيان و

  )2(.التنفس

 : القلق آسمة8-2-3

 القلق آسمة فهو صفة ثابتة نسبيا لدى الفرد تتمثѧل فѧي اسѧتعداده النفѧسي لإدراك                 

قѧѧف غيѧѧر خطѧѧرة موضѧѧوعيا علѧѧى أنهѧѧا تهѧѧدده، وهѧѧذه المواقѧѧف يѧѧتم الاسѧѧتجابة لهѧѧا          موا

  . بمستويات مختلفة من حالة القلق لا تتناسب شدتها مع حجم الخطر الموضوعي

  : القلق آحالة8-2-4

الاسѧѧتثارة نتيجѧѧة  فيهѧѧا الفѧѧرد بѧѧالتوتر و         تلѧѧك الحالѧѧة الانفعاليѧѧة الذاتيѧѧة التѧѧي يѧѧشعر    

  )3(.خطر من الموقف الراهن الذي يكون عليهللخوف أو توقع ال

                                                 
 15،ص2004القلق و العدوان في الرياضة، المكتبة المصرية، الإسكندرية، :  أحمد أمين فوزي )1(
 .58 عبد العزيز عبد المجيد، مرجع سابق، ص  )2(
 16أحمد أمين فوزي، مرجع سابق، ص  )3(
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 : قلق المنافسة الرياضية8-2-5

حالة، فسمة قلق المنافسة الرياضية قلق المنافسة على أنه سمة و  يقسم مارتينز 

لهذا الاستجابة و الرياضي على إدراك موقف المنافسة آمهدد -ميل–يعرفها بأها نزعة 

يضيف إمكانية التنبؤ بأن اللاعب المرتفع في درجات الموقف بمشاعر توقع الخطر و

سمة القلق يدرك المنافسة الرياضية آمهدد من القلق بعكس اللاعب الذي لديه درجات 

أما حالة قلق المنافسة الرياضية يتشابه مع مفهوم سبيلبرجر . منخفضة في سمة القلق

ي يؤدي للقلق هنا هو حالة المنافسة الرياضية التي تعرف لحالة القلق إلا أن المثير الذ

  )1(.بأنها حالة انفعالية تتميز بمشاعر ذاتية شعورية ترتبط بموقف المنافسة الرياضية

  : قلق متعدد الأبعاد8-2-6

ياضي يرتكز على أن أساس مفهوم القلق المتعدد الأبعاد في مجال علم النفس الر  

. المنافسة الرياضية ترتبط بمثير القلق وهي موقف نوعي في المجال الرياضي

  :ويتضمن أبعاد القلق

  : القلق الجسمي-ا-

  .يرتبط بإدراك مظاهر الأعراض الجسمية لنشاط الجهاز العصبي اللاإراديو

  : القلق المعرفي-ب-

فشل وافتقار الترآيز تصور الولمنافسة يرتبط بالتوقع السلبي لمستوى الأداء في او

  .تشتيت الانتباه و غير ذلك من الأفكار السلبية في المنافسة الرياضيةو

  : الثقة بالنفس-ج-

  )2(.هي البعد الإيجابي في مواجهة القلقو

  

  

  

  

                                                 
 62 عبد العزيز عبد المجيد محمد، مرجع سابق، ص )1(
 63  نفس المرجع، ص)2(



   73 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

  

  

  

  

  

 

  

  

  

  

  )1(يمثل تلخيص للنماذج المختلفة للقلق) 05(شكل رقم 

  

  

                                                 
 .402مدخل في علم النفس الرياضي، مرجع سابق، ص : محمد حسن علاوي  )1(

 القلق

   لق المنافسة الرياضيةق

 القلق آمتعدد الأبعاد القلق آسمة و آحالة

 القلق المعرفي

 القلق البدني

 سهولة الانفعال

حالة قلق 
 المنافسة الرياضة

حالة قلق ما قبل 
 المنافسة

حالة قلق بداية 
 المنافسة

 لمنافسةحالة قلق ا

حالة قلق ما بعد 
 المنافسة

سمة قلق المنافسة 
الرياضية

 سمة القلق

 حالة القلق
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  )1(:السلوآات التي تشير لدرجة القلق لدى الرياضي نذآر من : أعراض القلق8-3

 .آثرة الأخطاء في مواقف المنافسة الرياضية سواء الفنية أو القانونية -

 .ضعف أداء الرياضي في مواقف الأداء الحاسمة في المنافسة الرياضة -

 .عدم التزام الرياضي بالواجبات الخططية -

 .توجه الرياضي نحو إدعاء الإصابة -

 .زيادة الارتباك الحرآي والتوتر والعصبية وعدم الاستقرار -

 .سرعة تغيرهاعدم ثبات الحالة الانفعالية و -

 .عدم القدرة على اتخاذ القرار -

 .زيادة نشاط الموجات المخية -

 .التهيجشدة الاستثارة و -

 .الخوف من المنافس وضعف الثقة بالنفس -

  :بالإضافة إلى ما سبق هناك أعراض أخرى هي

  )2( :الأعراض البدنية •

  .ضربات زائدة أو سرعة في دقات القلب -

 .الإغماءنوبات من الدوخة و -

 .تنميل في اليدين أو الذراعين أو القدمين -

 .غثيان أو اضطراب المعدة -

 .الشعور بألم الصدر -

 .فقد السيطرة على الذات -

 .نوبات العرق التي لا تتعلق بالحرارة أو الرياضة البدنية -

 .ض أثناء الراحةسرعة النب -

 .الأحلام المزعجة -

 .التوتر الزائد -

                                                 
 64جيد محمد، مرجع سابق، ص عبد العزيز عبد الم )1(
 30عثمان، مرجع سابق، ص فاروق السيد  )2(
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  :الأعراض النفسية •

  .نوبة من الهلع التلقائي -

 .ضعف الأعصابالاآتئاب و -

 .الإنفعال الزائد -

 .التمييزعدم القدرة على الإدراك و -

 .نسيان الأشياء -

 . اختلاط التفكير -

  .زيادة الميل إلى العدوان -

  : مصادر القلق8-4

هي على اربعة مصادر للقلق في الرياضة، والرياضي لقد حدد علماء النفس 

  )1(:النحو التالي

   : فقدان السيطرة على الموقف8-4-1

يظهر القلق لدى الرياضي عندما يفقد الاحساس بالسيطرة على الموقف 

  .ثلاالرياضي الذي يتعامل معه، آتحول نتيجة المباراة إلى غير صالحه م

   : الخوف من الفشل8-4-2

 سواء ر الرياضي بنقص استعداده لمواجهة الموقفو يتمثل هذا الخوف في شعو

آان هذا النقص ناتج عن اسباب شخصية تتمثل في تهاونه في التدريب أو عدم انتظامه 

  .فيه، أو لأسباب تتعلق بطريقة التدريب أو الإمكانات المتاحة لإعداده

  : طئ للقلق الطبيعي التفسير الخا8-4-3

عندما يفسر الرياضي القلق الطبيعي الذي ينتابه تفسيرا خاطئا على أنه حالة 

سلبية، فان ذلك يقوده الى مزيد من القلق الذي غالبا ما يؤدي إلى عدم القدرة على 

  .مواجهة الموقف الرياضي المهدد له

  
                                                 

 14  أحمد أمين فوزي، مرجع سابق، ص )1(
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  : علاقة القلق بالضغط النفسي8-5

 فѧي  تبѧالغ  بѧدورها  التي القلق حالة الخوف تنتج ، فاستجاباتالخوف عن ينتج القلق  إن-

 )1(.الضغط مستوى ترفع ثم ومن المواجهة المدرآة، وقدرات المدرآة المطالب

 يѧѧستخدم مѧѧصطلح الѧѧضغط بѧѧصورة مترادفѧѧة مѧѧع مѧѧصطلح القلѧѧق نظѧѧرا لأن مѧѧصطلح     -

الѧضغط يقѧصد بѧه حالѧة انفعاليѧة مؤلمѧة أو بغيѧضة يحѧاول اللاعѧب تجنبهѧا و تѧؤثر علѧѧى            

الحѧد، فعنѧدما يكѧون اللاعѧب        د عѧن    الأداء بصورة سلبية عن طريق التوتر العضلي الزائ       

ا من الضغط الانفعالي أو الضغط العصبي فإن آل تفكيره يكون مرآزا علѧى العمѧل    خالي

  )2(.الذي يؤديه و العكس صحيح

 ينѧѧتج الѧѧضغط النفѧѧسي الѧѧذي يعانيѧѧه الرياضѧѧيين أثنѧѧاء المѧѧشارآة فѧѧي الرياضѧѧة التنافѧѧسية -

  )3(.انفعالات أخرىامة مثل القلق، والخوف، والانفعالات الهدمجموعة من 

إذا حصل فѧرد مѧا علѧى درجѧة عاليѧة فѧي القلѧق، فإنѧه ينѧزع بوجѧه عѧام إلѧى الاسѧتجابة                        -

نѧاس، ويتوقѧف ذلѧك علѧى مѧدى تفѧسيره            بالقلق للمواقف الضاغطة أآثѧر مѧن غيѧره مѧن ال           

لذلك نجد أن الأشخاص الذين يتميزون بدرجة عاليѧة مѧن سѧمة القلѧق               . للموقف الحاضر   

يتميزون بحالة من القلق معظѧم الوقѧت، وعليѧه فѧإن سѧمة القلѧق تعنѧي النظѧرة إلѧى العѧالم                        

نѧѧي الملѧѧيء بالعديѧѧد مѧѧن المواقѧѧف المثيѧѧرة التѧѧي تѧѧدرك آѧѧشيء خطѧѧر أو مهѧѧدد آمѧѧا أنهѧѧا تع

 )4(.التهديدات بحالة من القلق  لمثل هذهالميل إلى الاستجابة

لق السمة عامل شخصي يوجه الفرد ليرى المنافѧسة         يعتبر عبد العزيز عبد المجيد أن ق       -

و التقييم الاجتماعي آموقف أآثر أو أقل تهديدا، حيث يدرك الشخص مرتفع قلق الѧسمة               

المواقѧѧѧف علѧѧѧى أنهѧѧѧا أآثѧѧѧر تهديѧѧѧدا و يѧѧѧستثار القلѧѧѧق لديѧѧѧه أآثѧѧѧر مѧѧѧن ذوي قلѧѧѧق الѧѧѧسمة        

 )5(.المنخفض

                                                 
ضواغط العمل المدرآة لدى المشرفين و استراتيجيات مواجهتها، أطروحة مقدمة لنيل شهادة دآتوراة دولة في علم : بوزازوة مصطفى   )1(

 8، ص2007 التنظيم، جامعة الجزائر، النفس العمل و
 403مدخل في علم النفس الرياضي، ص:   محمد حسن علاوي)2(
 .18، ص2002، دار وائل للنشر، عمان، الأردن، 1دليل الرياضي للإعداد النفسي، ط:  تيرس عوديشو أنويا )3(
أيت حمودة، دور سمات الشخصية واستراتيجيات المواجهة في تعديل العلاقة بين الضغوط و الصحة الجسدية و النفسية، رسالة   )4(

 173، ص2006دآتوراه غير منشورة، جامعة الجزائر،
 28 عبد العزيز عبد المجيد محمد، مرجع سابق، ص )5(



   77 

-ѧѧر      تتѧѧدأ بمثيѧѧن أن تبѧѧا يمكѧѧة زمنيѧѧداث المتتابعѧѧن الأحѧѧسلة مѧѧق سلѧѧة القلѧѧارة حالѧѧضمن إث

خارجي أو بمثير داخلي، وإذا قدر الموقف المثير من الناحيѧة المعرفيѧة أنѧه خطѧر مهѧدد                   

فѧѧإن حالѧѧة القلѧѧق تفيѧѧد آإشѧѧارة تبѧѧدأ لهѧѧا سلѧѧسلة مѧѧن الѧѧسلوك لتجنѧѧب الموقѧѧف الخطѧѧر أو        

لقلق العمليات الدفاعيѧة المعرفيѧة والحرآيѧة التѧي آѧان            معالجته مباشرة، وقد تنشط حالة ا     

لها فاعليتها في الماضي في خفض حالات القلق وذلك بتعديل التقѧدير المعرفѧي للموقѧف                

 )1(.الخطر

  

  :غوط النفسية استراتيجيات إدارة الض-9

        استراتيجيات إدارة الضغط النفسي هي الجهود الصريحة التي يبذلها الفرد لكي 

يسيطر على، أو يجد من،  أو يدير، أو يتحمل  مسببات الضغط التي  تفوق طاقته 

و من يرا من الظروف و الخبرات الضاغطة حيث يواجه الفرد في حياته آث. الشخصية

ها من خلال إتباع أساليب عديدة تبعد الخطر عنه و تجعله في حالة ثم يحاول التعامل مع

تختلف استراتيجيات إدارة الضغوط لدى الأفراد تبعا لاختلاف مميزات و. ..من التوازن

على ذلك فإن الهدف الذي يكمن وراء إدارة و...، و آذلك تبعا لنوعية الموقفالشخصية

أو سلبية لتلك الضغوط بقدر الإمكان الضغوط هو محاولة التخفيف من التأثيرات ال

والبديهي أن يحاول الفرد مواجهة الضغوط إمكانية التعامل معها بصورة إيجابية، 

  )2(.التعامل معها فيما يعرف باسم المواجهةو

  : مفهوم المواجهة9-1

، أي To cope with Faire avec لغويѧѧا تعنѧѧي Copingإن آلمѧѧة مواجهѧѧة 

إسѧѧتراتيجيات "، وقѧѧد اقترحѧѧت عѧѧدة مفѧѧاهيم للدلالѧѧة عليهѧѧا نѧѧذآر منهѧѧا،        "التعامѧѧل مѧѧع "

  )3(".التسوية"وآذلك  "الدفاع ميكانزمات"، و"التكيف

هي تلك الطريقة التѧي تتعامѧل       " المعجم الأساسي لعلم النفس   "و آلمة المواجهة في            

مѧѧع وضѧѧعية ضѧѧاغطة والѧѧتحكم فيهѧѧا وضѧѧبطها، وقѧѧد تكѧѧون عبѧѧارة عѧѧن اسѧѧتجابة مباشѧѧرة  
                                                 

 71ص1973 .، مكتبة الأسد، سوريا1القلق وأمراض الجسم، ط:غالي محمد أحمد وأبو علام رجاء محمود   )1(
 77-76 طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين، مرجع سابق، ص  )2(

)3(  Dantchev, Nicolas: "Stratégies de coping et pattern A Coronarogene " , Rev- de Med-Psychosom, 17/ 
18, 1989, P 23  
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آحذف مصدر التهديد والخطѧر، وقѧد تكѧون اسѧتجابة مبѧسطة آتقلѧيص الإدراك الخѧاص                   

 مثѧѧѧل نفѧѧѧي الوضѧѧѧعية واللجѧѧѧوء إلѧѧѧى الأدويѧѧѧة، فالمواجهѧѧѧة قبѧѧѧل آѧѧѧل شѧѧѧيء هѧѧѧي  بѧѧѧالخطر

  )1(.مكانيزمات من أصل نفسي تؤثر على استجابات الجهاز العصبي و الغددي

بإسѧѧتراتيجيات المواجهѧѧة، أو  ) coping( الكلمѧѧة هѧѧذه آمѧѧا يتѧѧرجم الѧѧبعض الأخѧѧر         

أساليب أو طرق المواجهة، وقد تشير إلى التوافق أو التعامѧل مѧع المѧشكلات، أو التغلѧب        

   )2(.على الضغوط أو معايشة الضغوط

فيعرفهѧѧا آѧѧل مѧѧن  قѧѧد شѧѧاع فѧѧي التѧѧراث الѧѧسيكولوجي عѧѧدة تعѧѧاريف للمواجهѧѧة و ل

Launier و Lazarus   ةѧѧسلوآية الموجهѧѧة والѧѧودات المعرفيѧѧن المجهѧѧوع مѧѧا مجمѧѧبأنه ،

أو الداخليѧѧة الخاصѧѧة، والتѧѧي يѧѧدرآها الفѧѧرد  /نحѧѧو إدارة وتѧѧسيير المتطالبѧѧات الخارجيѧѧة و 

  )3(.الشخصية وتتجاوز موارده بأنها مهددة 

، أن المواجهѧѧة تتѧѧضمن تلѧѧك الاسѧѧتجابات التѧѧي يظهرهѧѧا     "Steptoe"ويѧѧضيف  

آتحويѧل  (المواقف الضاغطة، وقد تكѧون مѧن طبيعѧة معرفيѧة أو وجدانيѧة      الفرد لمواجهة  

، وقѧد تѧضم أشѧكالا مѧن الѧسلوك المباشѧر         )وضعية خطرة إلѧى فرصѧة ذات نفѧع شخѧصي          

  )4(.مثل مواجهة المشكل أو اتخاذ سلوك تجنبي

 حيѧث اعتبرهѧا     1992  سѧنة     Lazarusومن أحدث المفاهيم هي تلك التѧي قѧدمها          

مجموع مѧن الѧسيرورات التѧي يتوسѧطها الفѧرد بينѧه وبѧين الحѧدث المѧدرك آتهديѧد وذلѧك               

  )5(. على صحتهبهدف ضبط وتحمل أو تقليص آثار

نعѧرف المواجهѧة بأنهѧا مجموعѧة مѧن المجهѧودات المعرفيѧة              مما سѧبق يمكѧن أن       و

 يوظفها الفرد بهدف التعامل وإدارة الطلب النѧاتج مѧن التفاعѧل الخѧارجي               والسلوآية التي 

وذلѧѧѧك مѧѧѧن خѧѧѧلال تقلѧѧѧيص، وضѧѧѧبط، وتحمѧѧѧل، وخفѧѧѧض وإنقѧѧѧاص مѧѧѧن الѧѧѧضيق النفѧѧѧسي  

                                                 
)1(  Bloch, H et al: Grand dictionnaire de la Psychologie,   édition Larousse, Paris, 1993, P757 

 69ص ،2000 ، دار غريب للطباعة والنشر والتوزيع، دراسات في علم النفس الإآلينيكي: يوسف، جمعة سيد  )2(
)3(  Coussongelie, et al: "L’évaluation des stratégies de coping chez les patients Asthmatiques "  , Revue 

Européenne de Psychologie Appliqué, 2ème trimestre, vol 48, N °2 , p 89- 94 1998. 
)4(  Paulhan, I. et al: " La mesure du coping, traduction et validation française de l’échelle de vitaliano  " ,

Annales. Médico- Psychologique, vol 125, N °5 , pp 292- 299. 1994 
)5(  Dupain, PH.:   " Le coping, une revue du concept et des méthodes d’évaluation  " , Journal de thérapie 

comportementale et cognitive, vol 8, N °4 , p 131- 138. 1998 
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    ѧѧاغط ومهѧѧه ضѧѧرد بأنѧѧدره الفѧѧذي يقѧѧف الѧѧضغوط   .ددوالموقѧѧتجابة للѧѧي اسѧѧة هѧѧفالمواجه 

 .الخارجية والداخلية بهدف تقليص آثارها على صحة الفرد النفسية

  : تصنيف إستراتيجيات المواجهة9-2

اهتمت عدة دراسات بإستراتيجيات المواجهة وتمثلت منهجيتها بتطبيق مقابلات          

واسѧѧتبيانات بهѧѧدف حѧѧصر مختلѧѧف الطѧѧرق التѧѧي مѧѧن خلالهѧѧا يѧѧستجيب الأفѧѧراد لمختلѧѧف    

الѧѧخ ، ولقѧѧد تѧѧم التحقѧѧق مѧѧن  ...المواقѧѧف الحياتيѧѧة بمѧѧا فيهѧѧا العائليѧѧة والاجتماعيѧѧة والمهنيѧѧة  

فرديѧѧة أي مرتبطѧѧة نجѧѧود تنѧѧوع آبيѧѧر لإسѧѧتراتيجيات المواجهѧѧة منهѧѧا فرديѧѧة وأخѧѧرى بي  و

وباسѧتعمال التحليѧل العѧاملي    ) Inter et Intra –Individuelle(بالعلاقѧة بѧين الأفѧراد    

  )1(.لنتائج الدراسات التي أجريت على عينات آبيرة تم اقتراح عدة تصنيفات للمواجهة

  :)Billings ")1981"و " Moss" تصنيف -ا-

 إسѧѧتراتيجيات "Billings"و " Moos"و يѧѧصنف آѧѧل مѧѧن بليѧѧنجس و مѧѧوس   

مواجهѧѧѧة الѧѧѧضغوط إلѧѧѧى اسѧѧѧتراتيجيات موجهѧѧѧة إقداميѧѧѧة و أخѧѧѧرى إحجاميѧѧѧة ويѧѧѧرى أن    

استراتجيات المواجهة الاقدامية تتضمن القيام بمحاولات معرفية لتغييѧر أسѧاليب التفكيѧر     

ذلك بهدف حل المشكلة بشكل مباشѧر، أمѧا          عن المشكلة ومحاولات سلوآية، و     ى الفرد لد

ذلѧك بهѧدف   معرفيѧة، و استراتيجيات المواجهة الإحجامية فهي تتѧضمن القيѧام بمحѧاولات     

القيѧام بمحѧاولات سѧلوآية لتجنѧب         التهديدات التي يѧسببها الموقѧف و       الإنكار أو التقليل من   

  )2(.التحدي مع المواقف الضاغطة

 ):Suls) " 1985" و  " Fletcher"  تصنيف -ب-

  )3(:قسم هذا التصنيف استراتيجيات المواجهة إلى نقطتين وهما

 

مثѧѧѧѧل التجنѧѧѧѧب  وهѧѧѧѧي إسѧѧѧѧتراتيجيات سѧѧѧѧلبية واستѧѧѧѧسلامية :المواجهѧѧѧѧة التجنبيѧѧѧѧة •

 .والتهرب، والنفي والتقبل الطوعي

                                                 
)1(  Paulhan, I. et al, op-cit, P293 

 .95 طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين، مرجع سابق، ص  )2(
)3(  Paulhan, I. et al, op-cit, P294 
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 المعلومѧѧѧاتتيجيات نѧѧѧشطة منهѧѧѧا البحѧѧѧث عѧѧѧن   وهѧѧѧي إسѧѧѧترا:المواجهѧѧѧة اليقظѧѧѧة •

 .ومخططات حل المشكل والدعم الاجتماعي

 )Folkman)" 1984:()1" و  Lazarusتصنيف  -ج-

 : لتي ترآز على المشكلالمواجهة ا •

       تѧѧѧشير إلѧѧѧى المجهѧѧѧودات لتغييѧѧѧر الظѧѧѧروف الѧѧѧضاغطة الناتجѧѧѧة عѧѧѧن التفاعѧѧѧل                  

فهѧѧي تѧѧشير لتلѧѧك  Schafer"1992" بيئѧѧة، يعنѧѧي الترآيѧѧز علѧѧى المѧѧشكل، وحѧѧسب  -فѧѧرد

الجهود التي يبذلها الفرد وهو يحاول التعامل الفعال مع عوامѧل الѧضغط النفѧسي، أو مѧع                  

 )2(.لضاغط مباشرةالموقف ا

زة على المѧشكل    اجهة المرآ  بأن المو  "Cooper"و  " Payne"ويضيف آل من  

 فسي عѧن طريѧق التعامѧل مѧع الوضѧع           ومعرفية لمواجهة الضغط الن    هي استجابة سلوآية  

  )3(.سلوآيات متخذة لتغيير الوضع نهاوأ

 : المواجهة التي ترآز على الانفعال •

     تشير هذه المواجهة إلى الأفكار والأفعال التي تهدف إلى تقليص الأثر الانفعѧالي             

فهѧѧي بѧѧذلك، تѧѧشير إلѧѧى المجهѧѧودات لتقلѧѧيص الانفعѧѧالات الѧѧسلبية التѧѧي تنѧѧشأ         .  للѧѧضغط

  )4(.آاستجابة للتهديد

وتعتمد المواجهة في هѧذه الحالѧة علѧى الجهѧود التѧي يبѧذلها الفѧرد لتنظѧيم انفعالѧه عѧن                       

 أي التنظѧѧيم الانفعѧѧالي  ،طريѧѧق ضѧѧبط أو تعѧѧديل الأهميѧѧة العاطفيѧѧة للأحѧѧداث الѧѧضاغطة     

 المرآز على التعامل مع الخوف، والغضب أو الشعور بالذنب وتتѧضمن المواجهѧة التѧي              

  )5(.ترآز على الانفعال مواجهة سلوآية وانفعالية، ومواجهة معرفية انفعالية

                                                 
 91طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين، مرجع سابق، ص  )1(

)2(  Graziani, P et al: "Validation Française du questionnaire de coping et analyse des événements 
stressants du quotidien "  , Journal de thérapie comportementale et cognitive, 8 )3( , France,  1998 , P101 

، أطروحѧѧة "لѧѧدى أطبѧѧاء الجراحѧѧة )  ب-أ(أسѧѧاليب مواجهѧѧة الѧѧضغط النفѧѧسي وعلاقتهѧѧا بنمطѧѧي الشخѧѧصية :" شѧѧريف، ليلѧѧى  )3(
 72ص ،2002،لصحة النفسية، جامعة دمشق، سوريادآتوراه غير منشورة في ا

)4(  Graziani, P et al, op-cit, P101 
 .68شريف ليلى، مرجع سابق، ص  )5(
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إن الجهѧѧѧود الموجهѧѧѧة نحѧѧѧو ضѧѧѧبط الاسѧѧѧتجابات الانفعاليѧѧѧة التѧѧѧي تولѧѧѧدها الوضѧѧѧعية      

الضاغطة قد تأخѧذ عѧدة أشѧكال، فقѧد اقتѧرح لازاروس و فولكمѧان مجموعѧة مѧن أسѧاليب            

 تهѧرب، واتخѧاذ مѧسافة    ال–وجهة نحو تقليص الضيق الانفعالي منها التجنѧب      المواجهة الم 

وتغييѧѧر المعنѧѧى المعرفѧѧي للحѧѧدث للجانѧѧب الإيجѧѧابي، وتحمѧѧل المѧѧسؤولية، وضѧѧبط الѧѧذات  

  )1(.والدعم الاجتماعي

 

 :  العوامل المؤثرة في استجابات المواجهة9-3

هѧѧة مѧѧن خѧѧلال التفاعѧѧل بѧѧين العوامѧѧل الحاليѧѧة للظѧѧرف       تظهѧѧر اسѧѧتجابات المواج 

أن هنѧѧѧاك ارتبѧѧѧاط بѧѧѧين " Cooper"الشخѧѧѧصي، حيѧѧѧث يѧѧѧرى  وبѧѧѧين المѧѧѧزاج، والموقѧѧѧف

استجابات الضغط والعوامل النفسية مثل إستراتيجيات المواجهة والشخصية، وذلѧك لأن           

 أو تعѧديل    الفروق الفردية وثيقة الصلة باستجابات الضغط النفسي لأنها تلعب دور تغيير          

  )2(.الطريقة التي يواجهه بها الفرد الحاجات البيئية،

و يѧشير ويثنجتѧون و آѧѧازلر إلѧى أن الأفѧѧراد يختلفѧون فѧѧي اسѧتخدام اسѧѧتراتيجيات      

                  ѧؤثر فѧدة تѧل عѧاك عوامѧضاغطة، و أن هنѧداث الѧار   المواجهة في الاستجابة للأحѧي اختي

هي تتضمن عوامل تتعلق بخѧصائص شخѧصية الفѧرد مثѧل نمѧط           ، و إستراتيجية المواجهة 

نѧѧاك عوامѧѧل أخѧѧرى  هية ومرآѧѧز الѧѧضبط و فاعليѧѧة الѧѧذات والѧѧصلابة النفѧѧسية، و  الشخѧѧص

تѧѧسهم إلѧѧى حѧѧد بعيѧѧد فѧѧي تحديѧѧد اسѧѧتراتيجيات      موقفيѧѧة ونوعيѧѧة تتعلѧѧق بѧѧالموقف ذاتѧѧه و    

عه من حيث هو    لموقفية في طبيعة الحدث الضاغط ونو     تتمثل هذه العوامل ا    و المواجهة،

الجѧѧدة بمعنѧѧى أن الفѧѧرد قѧѧد يكѧѧون واجѧѧه هѧѧذا النѧѧوع مѧѧن الѧѧضواغط فѧѧي     مѧѧزمن أو حѧѧاد و

  )3(.الماضي أو أنها جديدة

 الديمغرافية مثل العمر الزمني والمستوى الاقتѧصادي        إضافة إلى ذلك فان المتغيرات    

جتمѧѧاعي تѧѧؤثر هѧѧي الأخѧѧرى بѧѧدور هѧѧام فѧѧي تحديѧѧد نѧѧوع إسѧѧتراتيجية المواجهѧѧة التѧѧي  الاو

  )4(.يستخدمها الفرد إزاء المواقف الضاغطة

                                                 
 .182أيت حمودة، مرجع سابق، ص )1(
 .81شريف ليلى، مرجع سابق، ص  )2(
 122طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين، مرجع سابق، ص  )3(
 .123طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين، مرجع سابق، ص  )4(
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  : أساليب إدارة الضغوط النفسية9-4

ذلѧك  ا أهمية آبيرة للفرد و    ة يعتبر ذ          إن التعرف على أساليب إدارة الضغوط النفسي      

و تحѧسين   تحѧسين الأداء فѧي العمѧل         بѧدور فعѧال فѧي خفѧض الѧضغوط لديѧه و             لأنه يشارك 

و يمكѧن   . نوعية الحياة لديѧه و تحقيѧق قѧدر ملائѧم مѧن التوافѧق الجѧسمي و النفѧسي                   جودة و 

  )1(:تصنيف أساليب إدارة الضغوط إلى

   : الأساليب السلوآية-

ريب علѧѧѧى الاسѧѧѧتجابات  التѧѧѧد         وتتѧѧѧضمن التѧѧѧدريب علѧѧѧى الاسѧѧѧترخاء والدعابѧѧѧة و    

تعѧديل أسѧلوب الحيѧاة لѧدى        التوآيدية، والبروفѧة الѧسلوآية والتѧدريب علѧى إدارة الوقѧت و            

  .الفرد

   : الأساليب المعرفية-

  .التدريب على حل المشكلاتار وأحاديث الذات و         وتتضمن التخيل ووقف الأفك

   : الأساليب الجسمية و الفسيولوجية-

  .التأملوالتغذية واليوجا         وتتضمن التمرينات الجسمية و

   : الأساليب الوجودية-

        وتتѧѧضمن البحѧѧث عѧѧن المعنѧѧى والهѧѧدف فѧѧي الحيѧѧاة وآѧѧذلك التفѧѧاؤل والرجѧѧوع إلѧѧى  

 فѧѧي تحقيѧѧق الѧѧشعور بѧѧالأمن    يѧѧه العامѧѧل الѧѧديني مѧѧن أهميѧѧة    ذلѧѧك لمѧѧا ينطѧѧوي عل  الѧѧدين و

طلѧب العѧون مѧن     إذ يعد اللجوء إلѧى الѧدين والعѧودة إلѧى االله و           الطمأنينة النفسية للأفراد،  و

  .الضغوط في الحياةطرق الفعالة في مواجهة الأزمات وال

و فѧѧي هѧѧذا الإطѧѧار قѧѧام أسѧѧامة آامѧѧل راتѧѧب بوضѧѧع مخطѧѧط يلخѧѧص أسѧѧاليب الѧѧتحكم فѧѧي     

  :ط النفسية و هوالضغو

  
  

                                                 
 146ين، مرجع سابق، ص طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حس )1(
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  )1(أنواع أساليب التحكم في الضغوط) 06(شكل رقم 

  

  :علاجه سلامي في الوقاية من القلق ولإي ا الهد9-5

نسان من الشعور بالقلق التحلي بحسن     لإسلامية التي تقي الإمن الآداب ا

تيارية وهي خلإرادية الإهيئة راسخة في النفس تصدر عنها الأفعال ا الخلق، والخلق

قابلة بطبعها لتأثير التربية الحسنة والسيئة فيها، فإذا ربيت هذه الهيئة على الفضيلة 

  تصدر عنه الأفعال الحسنة بسهولةأصبح ذلك طبعا لها والحق والرغبة في الخير

  .خلق حسن: ودون تكلف، وقيل فيه

                                                 
 257، ص2000، دار الفكر العربي، القاهرة، 1تدريب المهارات النفسية، ط: ل راتب أسامة آام )1(

زيادة 
 التيقن

  
 أساليب التحكم في الضغوط

التحكم في الضغوط 
 النفسية

التحكم في الضغوط 
 المعرفية

أساليب التحكم في 
 الضغوط الرياضية

التفكير 
المنطقي 
 الإيجابي

إيقاف 
 الأفكار

الوعي 
بالأفكار 
 السلبية

استرخاء 
التغذية 

الراجعة 
 الحيوية

الاسترخاء 
التعاقبي 

 )التقدمي(

الاسترخاء 
 الذاتي

الاسترخاء 
التصوري 

 )التخيلي(

نقص 
 الأهمية



   84 

ة، حتى أصبح آما أنها لو أهملت فلم تهذب التهذيب اللائق بها وربيت تربية سيئ

 ل مكروها عندها، وذلك آالخيانة والكذب، والجزع و الطمعالجميومحبوبا لها  القبيح

  .والفحش وما  إليها

سلام نوه بالخلق لإا: " أن"عبد الرحمان محمد العيسوي"وفي هذا الصدد يقول 

اعتبر إيمانه إيمان العبد ي المسلمين وتنميته في نفوسهم، ودعا إلى تربيته فو الحسن

إسلامه بحسن خلقه، وأثنى االله تعالى على نبيه بحسن خلقه          و نفسه، بفضائل

ادفع بالتي هي : "، وأمره بمحاسن الأخلاق فقال)4: القلم(" خلق عظيم وإنك لعلى: " فقال

 وبعث رسول االله صلى ،)34:فصلت(" بينه عداوة آأنه ولي حميمبينك و أحسن فإذا الذي

إنما بعثت لأتمم مكارم  : "السلامها فقال عليه الصلاة وتماملإ سلماالله عليه و

  . )البخاري("الأخلاق

ما من شيء       : "      وبيّن صلى االله عليه و سلم فضل مكارم الأخلاق في غيرها فقال

، )رواه البخاري( "البر حسن الخلق: "قال، و)أحمد أبو داود("في الميزان أثقل من حسن الخلق

، و )البخاري(" إلي وأقربكم مني مجلسا يوم القيامة أحسنكم أخلاقا كمإن من أحب: "وقال

و سأل عن أآثر ما يدخل الجنة؟ " حسن الخلق: "أفضل؟ فقال سئل عن أي الأعمال

إن العبد ليبلغ بحسن خلقه عظيم : " ، وقال)الترميذي(" وحسن الخلق تقوى االله: "فقال

  )الطبراني بسند جيد( ".بادةأنه لضعيف العالمنازل، و شرفة ودرجات الآخر

لام و سماته، تطرد مشاعر القلق والتوتر سلإوبحسن الخلق أي التحلي بأخلاقيات ا

جده قد أفضى في سلامي سوف نلإلو تعمقنا في الدين او )1(.التأزموالشر والصراع و

وده  حتما  إلى السواء نسان  فسوف  تقلإلو إتباعها  ا التيتقديم القوانين والقواعد و

  :نذآر منهاالنفسي، و

من توآل على االله فهو "سلام لدى الفرد قيمة التوآل على االله لإ يربي ا:ولاأ

ليس التواآل، فإنه يزيل ل وم  بإعلائه  قيمة التوآسلالإا، و"وآفى  باالله وآيلا"، "حسبه

التوجس لأنني لا أخشى من أحد التي تقود إلى القلق والخوف ومن الفرد آافة العوامل 
                                                 

-126، ص 2002سلامي والصحة النفسية ، دار المناهل للطباعة والنشر والتوزيع، الرباط،لإعبد الرحمان محمد العيسوي ، الهدي ا )1(

127. 
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لفاقة نسان المعاصر ناتجة في أحد أسبابها في الخوف من الإلعل أزمة او. إلا االله

  .هذا يقودنا إلى الخاصية  الثانيةوالعوز، و

نسان بهذه الخاصية يجعله لا يخشى أي شيء لإإيمان ازق بيد االله، و أن الر:ثانيا

العوز فيجب أن رزقه على خالق السموات والأرض، وحتى لو ابتليت بالفقر ون لأ

ولنبلونكم : " لا االله مصداقا لقوله تعالىأقتنع أن ذلك لا يتم عبثا بل لحكمة لا يعلمها إ

" بشر الصابريننفس والثمرات وونقص من الأموال والأالجوع بشيء من الخوف و
  .)155:البقرة(

تعالى لحكمة لا يعلمها إلا ذه القاعدة، أن الرزق بيد االله وأنه سبحانه ويمان بهلإوا

لذلك نجد الرسول  هذا الداء الخبيث أقصد القلق، ونسان المؤمن ينجو منلإهو يجعل ا

 إن أصابته مصيبة عجبا لآمر المسلم أن أمره آله خير: "سلم يقولوصلى االله عليه 

  .)معنى الحديث("صبر وإن أتاه خيرا شكر

لا ينشغل بقضايا سلام العزلة وأن ينطوي الفرد على نفسه ولإ يرفض ا:ثالثا

سلم  إذ قال الرسول صلى االله عليه وشؤونه  خاصية إيمانية هتمام  بالجار ولإفاغيره 

  ".مازال جبريل  يوصيني  بالجار حتى  ضننت  أنه سيورثه"

جزيرة العزلة أن آل فرد يعد نفسه : " قائلا أن" محمد حسن غانم"ؤآد هذا و ي

أصبحت  ما يميز إنسان القرن العشرين، ولذلك آثرت الأمراض النفسية وهو أهمنائية، 

عيادات العلاج النفسي مزدحمة بالبشر، واللذين لا يريدون سوى شيئا واحدا أن يدفعوا 

هم، لأننا جميعا ولأسباب متعددة أصبحنا بحق يتواصل معع إليهم ونقودا لشخص يسم

عدم التواصل الحميم مع الآخرين نكفاء على الذات ولإمن أن  اناهيك " جزر نائية"

    )1(."يقود أيضا إلى الانتحار واليأس من آل شيء

 الصلاة، إذا آنا ذآرنا من قبل أن أهم طريقة من طرق علاج القلق هو :رابعا

سترخاء، فإن الصلاة تعد من أنجع لإنسان على حسن الخلق و فضيلة الإتعويد و تعليم ا

  .من آل  ضغوطات  الحياةمن  التوتر  نهائيا  والوسائل للخلاص 

                                                 
 .97، ص. 85، ص2005سلامي، المكتبة المصرية،لإمحمد حسن غانم، الأمراض النفسية و العلاج ا )1(
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طلب من مؤذنه و لذلك فإن الرسول صلى االله عليه و سلم آان إذا أحزنه أمر ي

  ".أرحنا  بها  يا  بلال: "بلال أن يؤذن للصلاة  قائلا له

تعني أن االله أآبر من "  االله أآبر"أنت ترفع يديك مكبرا قائلا إحساسا يغمرك و

أستقبل نا أطرح آل هذه المنغصات جانبا ومن آل منغصات حياتي، ها أوآل مشاآلي 

".   آن"من يحرك بعلمه آل شيء من بيده ملكوت آل شيء، وبنفس راضية مطمئنة 

)   2) (البخاري(" قرة عيني في الصلاة: "لذلك آان الرسول صلى عليه وسلم  يقول دائماو

  .)28:الرعد("القلوببذآر االله تطمئن لا أذآر االله ب قلوبهم منوا وتطمئنأوالذين :"قال تعالىو

سلام بصورة واقعية لإملات التي قدمها اأتلعض الحلول واوهذه بإختصار ب

  .  وعلمية لمواجهة  قلق  الحياة  ومنغصاتها

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                 
 .101محمد حسن غانم، نفس المرجع السابق، ص.)2(
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  :خلاصة

 اخѧѧتلاف لقѧѧد تطرقنѧѧا فѧѧي هѧѧذا الفѧѧصل إلѧѧى مفهѧѧوم الѧѧضغط النفѧѧسي آمѧѧا رأينѧѧا       

التѧي   النظريѧة  الأطѧر  للاخѧتلاف  طبقѧا  النفѧسية  الѧضغوط  بدراسѧة  اهتمѧت  التѧي  النظريات

  .بينها فيما هذه النظريات اختلفت آما منها، وانطلقت تهاتبن

مѧا  وط وآما تطرقنا آذلك في هذا الفѧصل إلѧى آيفѧة تعامѧل الفѧرد مѧع هѧذه الѧضغ                

 فنيات إدارة الضغوط و الحѧل الإسѧلامي لهѧا          تصنيفات استراتيجيات المواجهة و    هي أهم 

 .ابقالس الفصل محور الذي هو لتي آان فيها الاسترخاء جزء منها وا
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  :تمهيد 

إن رياضة آرة القدم فرضت نفسها آوسيلة تربوية وثقافية تمارس وفق أسس   

ة والتنافسية، والتحكيم عامل من العوامل وقوانين تنظيمية تحكم موضوعاتها الفني

المهمة في ممارسة وتطوير هذه الرياضة ولا يمكن الاستغناء عنه، إذ فرض نفسه 

  .وفرضته الحاجة والأهمية التي يكتسيها في جعل آرة القدم مشوقة وممتعة ومثيرة

 بالإضافة مي والوطني ففي هذا الفصل سوف نتطرق إلى تاريخ التحكيم العال  

معايير اختيار ما سوف نتحدث عن أهمية التحكيم وى القانون الدولي للتحكيم، آإل

 .الحكام
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  :تاريخ نشأة التحكيم في آرة القدم. 1 

سمح بممارست رياضة آرة القدم بعد أن قننت " شارل الثاني"في وقت الملك   

ت أصبح الفوز مع مرور الوقو.  انتشرت في معظم أنحاء أوروبااونظمت، ومن ثم

بالمباريات يكتسي أهمية آبيرة، لذا فقد  أضحى من الضروري البحث عن أشخاص 

قادريين على اتخاذ قرارات هامة تساعد على سير المباريات مع الالتزام بالحياد، وآان 

"  السلاطين"من الصعب العثور على الشخصيات التي اصطلح عليهم في بادئ الأمر 

  ". الشخص الوحيد " ذي يعني بالعبارة وال"  les empires " و

 لكن وجود شخص يرضى الفريقين لم يكن بالأمر الهين وآان أول حكم هو       

ومعه شخصين آل منهما يعينه قائد الفريق، وذلك برضا الحكم، إذ " شلوت ونهام"

خطاء التي يغفل عنها        لأيسير الحكم المقابلة من خارج الميدان ويصفر ا

ن، وبقي التحكيم يشهد تطورات آثيرة شأنه في ذلك شأن باقي الميادين السلاطي

  .الرياضية وذلك مسايرا للتطورات الرياضية

 إدارة اللعب عدلت وجدد القانون فأصبح الحكم له الصلاحية في 1889       ففي سنة 

لب مراقبة الوقت وله الصلاحية في طرد اللاعب ونقل اسمه إلى الفدرالية وهذا بدون ط

رأيه أو إذن من الحكمان المساعدان، بعد ذلك تدخلت اللجنة العالمية بإسناد مهمة القيادة 

إلى حكم وحيد في وسط الميدان والحكمان الآخران على التماس محتفظين برايتهما 

محددين بذلك تجاوز الكرة عن خط التماس، وآان للحكم الرئيسي السلطة في الطرد 

  )1(.مخالفات وضربات الجزاء بكل نزاهة وبكل شفافيةوالإنذار والإعلان عن ال

بإنشاء جمعية سنة " فريدريك وايل" ولتطوير وضعية الحكام في الملعب قام  

ة وتحضيرهم لنيل ، وذلك بهدف تكوين الحكام بمعاهد خاص"فورد" بلندن مع 1893

  .مكانة هامة في آرة القدم، فهم خدام اللعب، فقد آانوا يعوضون ماليا عند تنقلاتهم

 بالمكسيك بدأ الحكام استعمال البطاقات 1967أثناء الألعاب الأولمبية سنة 

 إثر اجتماع 1968  سبتمبر 20 و19الصفراء والحمراء واستمدت من طرف الفيفا يوم 

                                                 
19، ص1984، بيروت،  لبنان، 6، آرة القدم، دار المعارف للملايين،  طحسين عبد الجواد  (1)  
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كام، وأعطت للفيدراليات الوطنية السلطة في استعمالها، أي أنها اللجنة الدولية للح

اختيارية بالنسبة للمسابقات الوطنية الداخلية لكن استعمالها يكون إجباري في المنافسات  

  :نذآر هنا المراحل الهامة لتاريخ التحكيم الدولي لكرة القدم و .التي تشرف عليها الفيفا

  .لى قطاع التحكيم في إنكلترا تأسيس أول جمعية تسهر ع:1863

  .LES EMPIRESأطلق أول مرة إسم حكم بعد أن آان يلقب السلاطين :1863

  . وضع قانون التسلسل:1870

 أول منافسة على الكأس بين جهوي بريطانيا حيث طبقت فكرة الحكم :1871

 .المحايد والحكمان المساعدان

  .ون للعبة قان14 تأسيس الإدارة الدولية التي اعتمدت :1886

  . استعمال الحكم للصافرة:1878

  . إعطاء الصلاحيات للحكم في احتساب الهدف أو رفضه:1881-1882

  . تحديد مسؤولية الحكم:1883

  . أول مقابلة احترافية للرابطة الإنكليزية:1888

  . تعديل صلاحيات الحكم في ضبط الوقت، حق الطرد:1889

يدان والحكمان الآخران على خط حكم فوق الم:  توزيع مهام الحكام:1891

  .التماس

  . تأسيس جمعية لتكوين الحكام في لندن:1893

  .  وذلك بإدراج الروح الرياضية عليه12 تعديل القانون رقم :1906

  .دارة ثلاث حكامإب أول مقابلة  دولية :1908

 أول بطولة عالمية لكرة القدم بالأورغواي بإدارة حكام يحملون الشارات :1930

  .ولية لأول مرةالد

  . الاتفاق على إثراء ومناقشة قوانين اللعبة مرة واحدة في السنة:1935
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  . اعتماد استعمال البطاقات الصفراء والحمراء من طرف الفيفا:1968

  . يسمح باستبدال اللعب:1970

  . تطوير التسلسل:1990

  .س العالم النسائيةأآ تنظيم أول مباريات :1992

  .ع في آل المباريات اعتماد حكم راب:1994

  .جراء ثلاث تبديلاتإب السماح :1995

  . المعتمد من الخلف يستوجب البطاقة الحمراءأطخل ا:1998

  . تغيير الاختبارات البدنية للحكام:2006

  . اعتماد حكم مساعد احتياطي:2008

  . اعتماد حكمين لخط المرمى:2010

  . ا الحكم اعتماد آاميرا مراقبة لخط المرمى يعتمد عليه:2013

  : تاريخ التحكيم في الجزائر-2

تاريخ التحكيم في الجزائر له علاقة وثيقة بتاريخ آرة القدم الجزائرية التي   

آانت لها شعبية آبيرة أثناء فترة الاستعمار لما لها  من أهمية في الدفاع عن الهوية 

ائري تحت العربية نظرا للظروف القاسية التي آان يعيشها الشعب الجز الإسلامية

الذي أسس " عمر بن محمود علي رايس"الاحتلال الفرنسي، والفضل يرجع للشيخ 

في سنة " طليعة الحياة في الهواء الطلق"أول فريق رياضي جزائري تحت اسم 

 :ويمكن تقسيم تاريخ التحكيم الجزائري إلى مرحلتين. 1895

  : مرحلة الاستعمار2-1

 آان التحكيم مهيكل ومنظم من طرف تمتد هذه المرحلة حتى الاستقلال حيث  

مجموعة من المكونين المختصين، المتميزين بمستويات لبأس بها من حيث التحكم 
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النفسية، ولم تقتصر هذه الفترة على الحكام  حتىد في المعارف القانونية والفنية والجي

  ."بن ذهيبة و  بن شداد"الفرنسيين فقط بل آان هناك حكام جزائريين من أمثال  

آل " وهران، الجزائر، قسنطينة"حيث آانت تتواجد ثلاث رابطات جهوية   

رابطة يرئسها مهندس تقني فرنسي، وآان الحكام الجزائريون المسلمون يحرمون من 

إدارة مباريات المستويات العالية بل آانت مقتصرة على إدارة مباريات القسم الشرقي 

ند لهم المباريات الصعبة اءة العالية آانت تسفقط، ونظرا لتميز الحكام الجزائريين بالكف

" وهران، ومن "  FABREفابر"أو للثلاثي الفرنسي المشهور آنذاك والهامة 

  .من الجزائر "ECHECOإيشكو"من سكيكدة و  " JACANOجاآونو

 صدر قرار جبهة التحرير الوطني بمقاطعة الأنشطة 1950 أفريل 04و في   

آل النشاطات الرياضية، فلم يتوانى الحكام الجزائريين الرياضية والانسحاب الكلي من 

في تلبية نداء الواجب، حيث عرفت بطولة رابطة الشمال الإفريقي والكأس اضطربا 

آبيرا وهذا لغياب الحكام الجزائريين عن الميادين وإلتحقاهم بصفوف الجيش في حرب 

 )1(.التحرير

  : مرحلة الاستقلال2-2

 مباشرة بعد الاستقلال 1962يبدأ التاريخ الرسمي لكرة القدم في الجزائر عام   

 31دورة آروية بتاريخ حيث شهدت آرة القدم ببلادنا مرحلة جديدة، أين نظمت أول 

معوش "  وهذا بمناسبة تأسيس مجلس الرياضة تحت إشراف الدآتور 1962أآتوبر 

،  وقد شارك في هذه الدورة آل من الوداد البيضاوي، الترجي التونسي، الاتحاد "محمد

  )2(".ألحاج خليفي"الطرابلسي الليبي، و بمشارآة الحكم الدولي الجزائري 

و بعد هذه الدورة نظمت بطولة ما بين الرابطات التي ضمت آل من       

وهران، الجزائر و قسنطينة، من طرف بعض الشباب المتطوعين والحكام ثم بعد ذلك 

د الدولي لكرة القدم أنشأت الاتحادية الجزائرية لكرة القدم واعتمدت من طرف الإتحا

                                                 
)1(  Bouchuika. A, étude de la structure socio- professionnelle  du corps  arbitral  de la FAF,  I.S.T.S, 

Alger, 1991, p78 
  14ص، 2004حادية الجزائرية لكرة القدم، بدون عدد، الجزائر، ، مجلة الاتفاف ينور )2(
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 ونال لقبها إتحاد 1962/1963، فأقيمت أول بطولة وطنية لموسم 1963قبل حلول عام 

  )1(.العاصمة وأول آأس فاز بها إتحاد سطيف بإدارة حكام جزائريين

 يترأسها C.C.Aلمرآزية للتحكيم نظرا لأهمية التحكيم أنشأت اللجنة او   

من أجل تكوين وتطوير هذا القطاع، حيث اعتمد آنذاك على " محمد معوش"الدآتور 

طريقة في التكوين وهي طريقة التربصات و الملتقيات، وآان أول تربص تكوين 

 إلى 07 من 1964الحكام حسب الجريدة الرسمية للاتحادية الجزائرية لكرة القدم لسنة 

  . بسيدي موسى1965 أآتوبر 25 إلى 23 ببن عكنون والثاني من 1964  جوان13

 اعتزل الحكم الدولي الحاج خليفي التحكيم بعد إدارته للمباراة 1975و في سنة   

النهائية في إطار آأس الجزائر، والتي دارت بين مولودية وهران ومولودية قسنطينة 

 اعتمد على تكوين الحكام وتوليه إدارة شؤون اللجنة المرآزية للتحكيم حيث

   )2(.والمكونين

و منذ هذا التاريخ تكون العديد من الحكام لملئ النقص الكبير في عددهم   

 وذلك ةالولائيوهوية، ولضمان السير الحسن للبطولة بشتى أقسامها الأولى، الثانية، الج

 2000بإسناد هذه العملية للجان الولائية للتحكيم، وحسب إحصائيات الإتحادية لسنة 

 حكم على 105 ثلاثي أي ما يعادل 35فإن هناك نقص في عدد الحكام بحوالي 

   )3(.المستوى المرآزي

والذي شارك في نهائيات آأس " بلعيد لكارن"للحكم الدولي السابق آان آما   

، الفضل الكبير في بروز حكام شباب في نهائيات آؤوس إفريقيا من 1982العالم لسنة 

بمشارآته في آأس العالم لسنة "   حراز ميلود"، و 1998سنة " دحو آريم"أمثالهم 

  .ن الموجه للشباب خاصة، وذلك باعتماد الفيدرالية على سياسة التكوي2006

" رشيد مجيبة" ومع هيكلة اللجنة المرآزية للتحكيم من طرف الحكم الدولي

أصبحت للاتحادية الجزائرية لكرة القدم مديرية فنية وطنية للتحكيم، تتولى شؤون 

                                                 
)1(  Echibek, Annuaire du football Algérien, Alger, 1996, p28. 
)2(  Khelifi.A, L’arbitrage a travers  les caractères du football, Enal, Alger, 1990, p08 
)3(  F.A.F (2000), Elément d’analyse, C.C.A, Alger, 2000, p02 
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التطوير، حيث وصل عدد الحكام على جميع جوانبه المتعلقة بالتكوين والتحكيم من 

  . 2008 حكم حسب إحصائيات الاتحادية لسنة 350ى المستوى المرآزي إل

 اعتمد السيد لكارن سياسة جديدة في تكوين الحكام اعتمادا 2008و انطلاقا من سنة 

. يدرالية الجزائرية لكرة القدمعلى قوانين الفيفا الجديدة التي فرضت الاحتراف على الف

والتكوين، ي فرقت بين الإدارة شملت هذه السياسة إنشاء اللجنة الفيدرالية للتحكيم التو

كام حيمودي، بنوزة من نتائج هذه الخطة التمثيل المشرف جدا الذي قدمه الحو

  .  2013ايتشيالي في آاس أمم إفريقيا لسنة و

 

  : مواد القانون الدولي للتحكيم -3

جاءت مواد القانون الدولي لرياضة آرة القدم متسلسلة من المادة الأولى إلى   

سابعة عشر، تطبق في آل ميادين آرة القدم العالمية وهي بشكل خاص، وهناك المادة ال

مادتين أساسيتين الخامسة والسادسة الخاصة بالتحكيم هي التي تسهر على تطبيق 

  :المواد المتبقية، فهي بمثابة السلطة والهيئة التنفيذية لتطبيق باقي مواد القانون

  ):الحكم( المادة الخامسة 3-1

مباراة بواسطة حكم له السلطة المطلقة لتطبيق مواد قانون اللعبة وذلك تدار آل   

  .فيما يتعلق في المباراة التي يتم تعيينه فيها

  :صلاحيات وواجبات الحكم •

  . ينفذ مواد قانون اللعبة-

  . يقود المباراة بالتعاون مع الحكمين المساعدين ومع الحكم الرابع حين يتطلب الأمر-

  .كرة المستعملة في المباراة، تفي بشروط المادة الثانية يتأآد من أن ال-

 يوقف اللعب، يعلق أو ينهي المباراة وذلك حسب قناعتة بسبب أي مخالفة لمواد -

  .القانون

  . يتخذ الإجراء التأديبي ضد اللاعبين المدانين بمخالفات إنذار أو طرد-
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  .اهدها بنفسه الأخذ بنصيحة مساعديه فيما يتعلق بالأحداث التي لم يش-

 يقدم تقريرا عن المباراة إلى الجهات المختصة، يتضمن معلومات عن أي إجراءات -

  .تأديبية ضد اللاعبين

  . تعتبر قرارات الحكم المتعلقة بالحقائق والوقائع المتصلة باللعب نهائية-

 يمكن للحكم تغيير قراره فقط إذا تحقق أنه قرار غير صحيح، آما يجوز له تغيير -

  .اره بموجب نصيحة الحكم المساعد طالما أن اللعب لم يستأنفقر

  ):الحكم المساعد( المادة السادسة 3-2

  :يعين حكمان مساعدان مهمتهما

  . الإخطار عندما تكون الكرة بكاملها قد عبرت خارج ميدان اللعب-

  . أي فريق له الحق في الرآنية أو رآلة المرمى أو رمية التماس-

  .عب عندما يكون في موقف التسلل متى يعاقب اللا-

  . عند طلب إجراء التبديل-

   )1(. عند حدوث سلوك سيء أو أي حادثة أخرى دون أن يتمكن الحكم من مشاهدتها-

  : الحكم الرابع3-3

  :يجوز تعيين الحكم الرابع طبقا للائحة المسبقة

 يجب توضيح قبل بدئ المقابلة أن تبين بوضوح في حالة عدم قدرة أي حكم من -

  .الطاقم التحكيمي على الاستمرار في مهمته

   هل يقوم الحكم الرابع بمهمة الحكم الرئيسي أم الحكم المساعد الأول ؟-

قبل  يقوم الحكم الرابع بمساعدة الحكم عند الطلب بالواجبات والمسؤوليات الإدارية - 

  .وأثناء وبعد المباراة

  . الحكم الرابع مطالب بمساعدة الحكم في إجراءات التبديل أثناء المباراة-
                                                 

)1(  FIFA, Les lois du jeu, Hitziweg, Zurich, Suisse, 2008, p16-18 
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  . يشرف على مراقبة معدات اللاعبين قبل دخولهم إلى ميدان اللعب-

   )1(. يساعد الحكم الرابع الحكم الرئيسي في آافة الأوقات-

 

  : أهمية التحكيم في سير مباريات آرة القدم-4

إن آل المنافسات الرياضية الفردية منها أو الجماعية إلا و آان هناك أشخاص   

وهو تقييم  .يفصلون بين لاعبيها بكل نزاهة وعدالة حتى يسود التآخي والمحبة

والقدرات المبذولة  دون اللجوء إلى أشياء ووسائل     رياضي للمستوى المتقدملل

أخرى، خاصة في الرياضات التي فيها إحتكاك بين المتنافسين أين تكثر النرفزة 

والغضب وعدم التحكم في النفس، وعليه فلا توجد رياضة بدون حكم رغم أن الرياضة 

  )2( .لم تخترع من اجل الحكام

حكم آرة القدم ما هو إلا رياضي آالرياضيين الأخريين، مؤهل بكفاءته  و إن 

 )3(.وصفاته البدنية والفنية والنفسية وحتى الشخصية لإدارة مباراة في آرة القدم

تطلب الاتحادية الدولية لكرة القدم دائما من الحكام القضاء على اللعب العنيف  و   

والخشن، حيث أنه من واجب الحكام حماية اللعب الإبداعي ضد اللعب السلبي بحماية 

ي يعلب بروح مثالية ويجب أن يكون الحكم صارما تجاه اللاعب الذي يدخل اللاعب الذ

ولية آبيرة في تطبيق قانون  للحكم مسؤ وحاليا.أرضية الميدان من أجل تدمير اللعب

 حيث أن جهل القوانين والتأويل الخاطئ له يؤدي إلى إجهاض آل محاولة اللعب

   )4(.لتطوير اللعب

 أنه في الميدان PIERRE SOHWINTE و CUY CARONو يرى 

القضائي التحكيم له موضع وهدف واحد وهو جعل حد للخصام وذلك بقرار يرتكز 

  :على العدالة، أما في ميدان آرة القدم فالتحكيم له هدفين إثنين

                                                 
)1(  FIFA, Règlements généraux, Hitziweg, Zurich, Suisse, 8008, p39 
)2(  Michel  Vautrot , Alain  Delmer, Leon  Plaete, Le football et ses  règles, Promo  foot, France, 2002, 

p45 
)3(  Guy Caron ,Pierre  Schwinte, L’arbitrage du football, édition Salvator, France, 1971, p21 
)4(  Lacarne .B, Le support de l’arbitre, FAF, 1997, p01 
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والصدمات في المباراة والمساهمة  ملاحظة قوانين اللعب وراقبتها لتسوية الخلافات -

 .في تطوير اللعبة وتشجيع الإبداع في اللعب

 أما في الجانب القضائي فالتحكيم في آرة القدم هو وسيلة تؤثر في مسار تطور  -

صفاته وتطور صفات اللاعبين، سواء التقنية أو التكتيكية وجعلهم يتصفون  بالروح 

   )1(.ة من الناحية الفنيةالمثالية وهذا ما يجعل المباراة ناجح

ز أصبح في آرة القدم المعاصرة ذو أهمية آبرى لطبيعته والمؤآد أن الف  

التنافسية وسيطرة الجانب المادي على الجانب الرياضي، وعلى هذا فانه من 

 ويتحملون إيقاع اللعب الضروري الاحتكام إلى الحكام الذين تظهر عليهم الحيوية

الحالي ويسيرون المنافسات ويفصلون بين المتنافسين، فلولا هؤلاء الأشخاص لتغير 

  .مستوى المنافسة إلى وجهه غير رياضية

  

  :المتطلبات الأساسية لحكام آرة القدم -5

إن القدرات البدنية هي المكون الأساس التي تبنى عليها بقية المكونات اللازمة 

لرياضي إلى المستويات العليا، وترجع أهمية تطوير القدرات الخاصة إلى للوصول با

عملية ارتباطها ارتباطاً وثيقاً بتنمية المهارات الحرآية إذ لا يمكن إتقان وتحسين ناحية 

 آنا نجد 1990فقبل آأس العالم . المهارة في حالة افتقارها إلى القدرات البدنية الخاصة

اما هواة يتحكمون في لاعبين محترفين ذوي مؤهلات   داخل ميدان آرة القدم حك

لتفادي هذا عملت الفيفا عالية، وهذا ما آان يولد بعض الملاسنات والمشاآل بينهم، و

جل تفادي مواقف مبهمة، فالتجارب التي أعلى تطبيق الاحتراف للحكام الرئيسيين من 

ذوي المستوى العالي أجريت في هذا الميدان أعطت نتائج مشجعة حيث مكنت الحكام 

ذلك بظهور الحكام المساعدين المختصين والذي يعتبر  مهمتهم، ومن الترآيز آلية على

لكي ينجح الحكم في مهمته التحكيمية و. إبداعا هائلا في مجال ظل مهملا لمدة طويلة

  :عليه أن يتصف ببعض مواصفات الكرة العصرية منها

                                                 
)1(  Guy Caron ,Pierre  Schwinte, op-cit, p23 
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  : المتطلبات البدنية5-1

لمتطلبات البدنية الأساسية التي يمكن معرفتها من خلال تحليل الأداء         إنّ ا  

البدني للحكم أثناء المباراة، فضلاً عن نوعية الاختبارات التي يتعرض لها الحكم خلال 

الموسم الكروي المحلي لأآثر من مرتين في السنة وعند مشارآة الحكام الدوليين في 

حاد الإفريقي أو الدولي، تحتم على الحكم أن يكون المسابقات الرسمية التي ينظمها الإت

 .على استعداد دائم لغرض الارتقاء بالواجبات المناطة به خلال أداء المباريات الرسمية

      وبعد التحليل الدقيق على وفق الأجهزة الحديثة والمتطورة ، وجد أنَّ حكم المباراة 

 6-5، منها ما يعدل ) دقيقة90(اراة  آيلو متراً خلال وقت المب12يقطع مسافة بمعدل 

 متراً وبسرعة شبه قصوى 150-120آيلومترات مطاولة سرعة لمسافات تتراوح بين 

 متراً، في حين تتراوح المسافة المتبقية بين الهرولة 60-30لـ  أو سرعة قصوى

والمشي في أحيان أخرى، وبنظرة للمسافات التي يقطعها حكم آرة القدم في أثناء 

اة نجد أنه يبذل جهداً آبيراً جداً قياساً بالفعاليات الأخرى، آما أنه يتفوق حتى المبار

على جهد لاعب آرة القدم إذ أثبتت الإحصائيات أنَّ المسافة المقطوعة للاعب خط 

  )1(. آيلومترات10-9الوسط تتراوح من 

       وفي ضوء ما تقدم سنتطرق إلى أهم القدرات التي يجب أن يتمتع بها حكام آرة 

 :القدم

   : السرعة -أولا 

       تعد أحد أهم القدرات الأساسية للأداء البدني وهي مقياس للفروق الفردية بين 

دل بين الانقباض والانبساط، فضلاً عن مدى توافق الحكام من حيث سرعة التبا

الاستجابات العضلية مع الاستجابات العصبية في وحدات زمنية معينة، إذ نجد 

نية وترتبط السرعة بعناصر اللياقة البد. الاختلافات واضحة بين سرعات الحكام

أداء حرآات  قدرة الرياضي على   بأنها يعرّفها العلماءالأخرى جميعاً وبشكل مؤثر، و

                                                 
 125، ص2003منشأة دار المعارف ، الإسكندرية، . عية على البيك ، عماد الدين عباس أبو زيد، المدرب الرياضى فى الألعاب الجما )1(
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معينة في أقصر زمن ممكن أو قابلية الرياضي على قطع مسافة معينة في أقل زمن 

   .)1( ممكن

ج إلى السرعة بشكل خاص وبأشكالها المختلفة سواء          إنَّ حكم آرة القدم يحتا

أآانت سرعة انتقالية أم سرعة حرآية أم سرعة الاستجابة، وتعد السرعة لدى حكم آرة 

القدم مكوناً مهماً و من المتطلبات الرئيسة، فيتطلب منه سرعة انتقالية جيدة يكون قادراً 

دث في أثناء الأداء ومن ثم فيها أآثر من غيره في الحصول على موقع قريب من الح

تتوافر لديه زاوية رؤية مناسبة، وهذا يؤدي إلى تسهيل مهمة نوع آخر من السرعة 

وهي سرعة الاستجابة واتخاذ القرار المناسب ما يسهل عليه قيادة المباراة ومجاراتها 

ومواآبة سرعة اللاعبين وطبيعة اللعبة ذات الإيقاع السريع والمفاجئ الذي يقوم به 

 . اللاعبون

   : المطاولة–ثانيا 

         تعد المطاولة من القدرات البدنية الأساسية التي تستخدم في الفعاليات والألعاب 

 فالمطاولة تعبّر عن قدرة  طويلةالرياضية جميعا التي يتطلبها الإعداد البدني لمدة

البدني، فهي الرياضي على الأداء لمدة طويلة من دون الهبوط في المستوى الوظيفي و

من القدرات اللازمة والأساسية في عدد آبير من الأنشطة الرياضية المختلفة وخاصة 

الفعاليات التي يتم فيها تحديد المستوى من خلال مستوى آفاءة عمل القلب والرئتين 

   .والدورة الدموية

جسم في          ويعرّفها الباحثون على أنها القابلية على مقاومة التعب، أو قدرة ال

التغلب على التعب وأداء الواجب الحرآي لأطول فترة زمنية ممكنة من دون أن يؤدي 

ذلك إلى هبوط في مستوى الأداء سواء من حيث سرعته أو قوته أو التوافق الذي 

يط فإن المطاولة ، وبتعبير بس)2(يصاحبه أو دقة تطبيق المهارات الفنية المكونة له

بالنسبة لحكم آرة القدم تمثّـل قدرة الحكم على أداء المباراة بشوطيها من دون ظهور 

                                                 
 56، ص1998، ، القاهرة، دار الفكر العربى الحديثالرياضىلتدريب مفتى إبراهيم ،  )1(
  64، نفس المرجع السابق، صمفتى إبراهيم )2(
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 لذا تعد المطاولة من القدرات البدنية الرئيسة في .التعب أو انخفاض مستوى الإنجاز

أداء حكام آرة القدم إذ تسمح لهم بأداء حرآي مستمر تحت أنواع من الشدة والحمل      

ختلفين، وتزداد أهمية قدرة المطاولة آلما طال وقت المباراة وارتفع مستوى الأداء الم

 .للفرق المتنافسة

   : القــوة–ثالثا 

         تلعب القوة العضلية دوراً بارزاً ومميزاً في الحرآات جميعا التي يقوم بها حكم 

د ترتيب الصفات البدنية آرة القدم في أثناء قيادته للمباراة، فهي تحتل موقع الصدارة عن

اللازمة، إذ تعد هذه الصفة البدنية القاسم المشترك، آونها الأساس الذي ترتبط به معظم 

القدرات البدنية الأخرى، فعند بناء القاعدة الأساسية للياقة البدنية للرياضي ينبغي 

ات البدنية الاهتمام أولاً بالقوة العضلية التي تكون نقطة انطلاق وأساس لاآتساب القدر

الأخرى التي لها دور آبير في أداء مثل هذه القوة السريعة وتحمل القوة، وإنَّ صفة 

السرعة لا يمكن أن تتحقق إلا من خلال قوة عضلية، آما تمنح صفة القوة الشكل 

الخارجي الخاص بالترآيب التشريحي الذي يكسبه مظهراً حسناً الذي يشكل جزءاً مهماً 

   .من شخصيته

    ويعرّفها علماء التدريب الرياضي على أنها قدرة الفرد في التغلب على      

 بأنها إحدى مكونات الرياضة البدنية  المقاومات المختلفة أو مواجهتها، وآذلك

 .)1(الأساسية وهي تعني أقصى جهد يمكن إنتاجه في أقصى انقباض عضلي واحد

   : القـوة المميزة بالسرعة-رابعا

تطلبات الضرورية لحكام آرة القدم إذ تعد            تعد القوة المميزة بالسرعة من الم

 القوة  في أدائهم، وتظهر مثل هذه والنوع الغالب والأآثر اٌستخداماًمن أهم أشكال القوة

 فضلاً عن القدرة على أداء المهارات التحكيمية التي في حالات الانطلاق السريع

 قدرة الرياضي في التغلب  تتطلب السرعة في أدائها، وتعرّف من قبل العلماء بأنها
                                                 

  34، ص1999الرياضى، دار الفكر العربى ، القاهرة، التدريب بسطويسى أحمد، أسس ونظريات  )1(
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ى على المقاومات بانقباضات عضلية سريعة، آما يعبّر عنها بأنها قوة أقل من القصو

 .في سرعة أقل من القصوى وتتميز بالتكرار من دون فترات انتظار لتجميع القوة

و بذلك تمثل قدرة القوة المميزة بالسرعة لحكام آرة القدم بأنها إظهار انقباض عضلي 

  )1(.في أقل زمن ممكن ولأآثر من مرة واحدة

   : مطاولة السرعة-خامسا

 قدرة الفرد على الاحتفاظ           هي صفة مرآبة من المطاولة والسرعة ويقصد بها

بالسرعة في ظروف العمل المستمر بتنمية مقدرة مقاومة التعب عند حمل ذي درجة 

من مقدرة الفرد والتغلب على التنفس اللاهوائي لاآتساب %) 100-75(عالية شدته من 

زة الجسم على مقاومة التعب في أثناء المجهود الطاقة، فضلاً عن آونها قدرة أجه

المتواصل الذي يتميز بطول فترته وارتباطه بسرعة عالية من دون هبوط في مستوى 

آفاية الأداء، وتعرّف بأنها قدرة اللاعب في المحافظة على سرعته لأطول مدة زمنية 

ية لأآبر مسافة ممكنة وتعرّف أيضا بأنها قدرة الفرد في المحافظة على السرعة العال

 وهي إحدى القدرات البدنية المهمة .)2(ممكنة آذلك زيادة قدرته على مقاومة التعب

ت من لحكام آرة القدم إذ تساعدهم على أن يرآضوا بأقصى سرعة لهم في أي وق

المباراة لاسيما في أوقات اللعب الحرجة التي غالباً ما تكون عند نهاية المباراة، لكونها 

  . تتطلب أداءً بشدة قصوى أو شبه قصوى

           وعرّفها الباحثون بأنها القدرة على مقاومة التعب عند أداء أحمال بدرجة 

كة في هذا الأداء هي سرعة ابتداءً قبل القصوى حتى القصوى، والطاقة المستهل

اللاهوائي، ويعني بذلك بالنسبة للأنشطة الرياضية ذات الحرآات المتكررة، إذ يجب أن 

لا يحدث هبوط آبير في مستوى سرعة الحرآة الانتقالية للحكم أثناء قيادته للمباراة 

 )3(.نتيجة أي من ظواهر الإعاقة الأخرى

                                                 
  42نفس المرجع، ص بسطويسى أحمد، )1(
 120، ص2001، دار زهران للنشر والتوزيع ، القاهرة، التدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتعصام عبد الخالق،  )2(
 95، ص2005نشأة دار المعارف، الإسكندرية، ، مالميكانيكية الحيويةسمير مسلط الهاشمي،  )3(
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   : الرشاقة-سادسا

إن ما يميز عنصر الرشاقة هو أن يتم أداء الحرآات الخاصة بالرشاقة بأعلى 

سرعة ممكنة، وعلى ذلك فإن أداء تدريبات خاصة بالنسبة للحكم لابد أن تتم من خلال 

ذلك انه في المجال ) لسرعة الانتقا(طرائق التدريب الخاصة بالسرعة الحرآية 

التطبيقي سوف يواجه الحكم مواقف تحتاج منه إلى أداء حرآات مغايرة لبعضها 

البعض على وفق ظروف التحرآات داخل الملعب وتفادي آل من اللاعبين والكرة 

بسرعة عالية، وعليه فسوف يحتاج إلى مستوى عال من الاستجابة والتوافق والتوازن 

د يتوقف توقفات مفاجئة، وبناءً عليه ينبغي على الحكم أن يكون والعديد من الأمور، وق

على مستوى عالٍ نسبياً من مدى الحرآة في المفصل وإلا فإن نقص هذه الصفة قد 

يكون سبباً أساسياً في حدوث الإصابة لبعض الحكام، وتكمن أهميتها بظهور الحكم 

 لذا فإن الرشاقة تكون لبدنيصة إعداده ابأداء حرآي يعبّر عن مدى إعداد الحكم لخلا

  . من القدرات البدنية الأساسية الواجب توافرها عند الحكم

 و عليه فإن الرشاقة تعني قدرة الحكم على الأداء بدقة وانسيابية وسرعة انتقال 

الجسم لجهات مختلفة وبحرآات مرنة ورشيقة، مما يساعد على تحقيق أهدافه وهي 

  .  لغرض اتخاذ قرار سليمالوصول إلى زاوية رؤية مناسبة

مما سبق فإن توفر عنصر اللياقة البدنية للحكام يعتبر أهم أسباب النجاح وحسن 

إدارة المباراة، بل بعض الحكام وخاصة الأوروبيين يعتمدون على وضع برنامج اللياقة 

البدنية آأساس لمزاولتهم التحكيم، وهناك فرق بين الحكم الذي يصفر على خطأ وهو 

  )1(. مترا وبين الحكم الذي يصفر على الخطأ وهو قريب من مكان الخطأ30د  على بع

  

  

         

                                                 
، 1998مصطفى آامل راتب ومحمد حسام الدين، الحكم العربي وقوانين آرة القدم والكرة الخماسية، مرآز الكتاب للنشر، القاهرة،  )1(

 59-58ص
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  : متطلبات نظرية وفنية5-2

 المعيار الأساسي للقيام بواجبات التحكيم، حيث أن معرفة قوانين اللعب يعتبر  

قوانين اللعب يجب أن تكون معروفة من طرف الحكم و روح القانون يشكل عنصر 

 فللحكم مسؤولية آبيرة في تطبيق قوانين       )1(.إضافي في تطبيق قوانين اللعب

ل القوانين والتأويل الخاطئ لها يؤدي إلى إجهاض آل محاولة اللعب، حيث أن جه

لتطوير اللعب، إذ دون الدراية والمعرفة المعمقة للعب وقوانينه، لا يمكن التحكم الجيد 

   .ثناء المباراةأفي الصعوبات التي تلاقي الحكم 

  

  :متطلبات نفسية 5-3

البدني بعد اقتناع دخل الإعداد النفسي مجال الرياضة مثل الإعداد الفني و  

المسؤولين بجداوه نحو الوصول إلى مستويات أعلى، بل وأصبح علما  يستفيد منه 

المدربون واللاعبون والحكام، حتى أن البعض يوليه أولوية في الترتيب لأنه يؤثر على 

   )2(.النواحي الفسيولوجية لأجهزة الجسم المختلفة والتي يقوم بدور فعال في الأداء

  

  :  الاختبارات البدنية لحكام آرة القدم-6

 ):آوبر سابقا(التطور التاريخي لاختبارات اللياقة البدنية للحكام 1 -6

        تعد اختبارات آوبر من أشهر الاختبارات المقننة المستخدمة في معظم أنحاء 

 إلى هذه الاختبارات من خلال البحث في العلاقة بين تأثيرات )آوبر(العالم إذ توصل 

ة على عينات من الجنود والطيارين        القابليات البدني والأنشطة الرياضية

الأمريكان، آذلك توصل آوبر أيضا إلى معدلات الطاقة المصروفة خلال الجهد البدني 

 الرياضي عند رياضي القمة التي تكون آافية في الوصول إلى مستويات عالية للأداء

 أصبح 1967من بحثه عام ) آوبر(وفي مختلف مجالات الرياضة، وبعد أن انتهى 

                                                 
)1(  F.A.F Règlements généraux, Alger, 2004, p02 

 62، ص 1998ل راتب، محمد حسام الدين،مرجع سابق، مصطفى آام )2(
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من خلال تطبيقه على ) برامج الحرآة الهوائية(البحث جاهزا من حيث النتائج وسمي 

شخص في المختبر وفي الساحات، وآجزء من هذا الاختبار هو ) 5000(أآثر من 

في الساحات، يحسب من خلال أطول مسافة مقطوعة )  مستمردقيقة رآض12اختبار (

  )1(.بالأمتار

        و لكي يصبح حكام آرة القدم جاهزين من حيث اللياقة البدنية، تقوم الاتحادات 

سابقا وفي بداية آل موسم آروي أو أآثر من مرة خلال الموسم،   ة باختباراتالوطني

        آانت تجرى اختبارات آوبر بتحديد المسافة التي يجب أن يقطعها الحكم خلال

 : دقيقة رآض مستمر وحسب الأعمار على النحو الأتي12

 .م2300 سنة يجب أن يقطع مسافة لا تقل عن 39سنة إلى 25من  •

 .م2000سنة فما فوق يجب أن يقطع مسافة لا تقل عن  40من  •

 . ث75م في زمن لا يزيد عن 400إضافة إلى ذلك رآض  •

 .ث8م في زمن لا يزيد عن  50ورآض  •

م ذهاب 10ث بشكل 11,50م في زمن لا يزيد عن 40ورآض متعرج مسافة  •

  .م إياب10و

  : جرى تعديل على الاختبارات لتصبح1989وفي عام

 .ث7,5 لا يزيد عن  م بزمن50رآض  •

 .ث32م بزمن لا يزيد عن 200رآض  •

 .ث7,5 م بزمن لا يزيد عن 50رآض  •

 .ث32م بزمن لا يزيد عن 200رآض  •

  . دقيقة لا طول مسافة ممكنة12رآض مستمر لمدة  •

هو أول ) دقيقة12( اجري تعديل على الاختبار إذ أصبح رآض 2000وفي عام 

ى الحكام الدوليين هي نفسها بالنسبة إلى اختبار،علما إن الاختبارات بالنسبة إل
                                                 

 86، ص2006دار الفكر العربى ، القاهرة،  ، التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي إبراهيم حماد،  )1(
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 الدرجات الباقية لكن هناك اختلاف واحد فقط هو إن الحكم المساعد المعتمد دوليا

م، واستمرت هذه الاختبارات 200يختبر جميع هذه الاختبارات باستثناء اختبار 

  .سنوات5لمدة 

 اعتمد الاتحاد 2005      و في نشرة الاتحاد الدولي لكرة القدم في افريل لعام 

الدولي لكرة القدم على الاختبار الحديث للياقة البدنية وأآد على جميع الاتحادات 

الوطنية اعتماد هذه الاختبارات لاختبار حكامهم، وآذلك تعتمد هذه الاختبارات 

البطولات التي يقيمها الاتحاد الدولي لكرة القدم آافة وآذلك البطولات القارية  في

لمحلية، وفعلا طبقت هذه الاختبارات في نهائيات آاس العالم للشباب والبطولات ا

.            2005ونهائيات آاس العالم للناشئين بالمكسيك في جويلية  2005بهولندا في ماي 

آما حدد الاتحاد الدولي لكرة القدم بموجبه الاختبارات التي يجب على الحكم أن 

          اة بكرة القدم الحديثة بصورة يجتازها ليكون قادرا على إدارة مبار

 الاختبارات السابقة للحكام التي اعتمدت وتختلف هذه الاختبارات آليا عن، صحيحة

 :  حيث أآد هذه الاختبارات على اختبارين رئيسين همام1970منذ عام 

 . ث للحكام المساعدين6 ث لحكام الساحة، 6,2 بزمن 6 ×م40الاختبار الأول  •

 .ث30  مرة متواصل بزمن 30-20  ×م150ثاني الاختبار ال •

 )1(: اختبارات اللياقة البدنية الحديثة2 -6

ا الاتحاد الدولي لكرة آل البطولات التي يقيمه         يطبق هذا الاختبار على الحكام في

 والقارية وتعتمدها الاتحادات الوطنية لاختبار حكامها اعتبارا البطولات الدوليةالقدم و

% 30تكون درجة نجاح الاختبار للحكم بنسبة م و2005من عام  الأول من أآتوبر  من

  : هي والطويلة في المسافات القصيرة ومعايير يتم إتباعهاهناك درجات وو 

 

                                                 
)1(  FIFA, Règlements généraux, Hitziweg, Zurich, Suisse, 2006, p12 
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 . درجة لكل محاولة درجتان12المسافات القصيرة  •

 درجة عند اجتياز الحكم عشرة دورات يتم احتساب درجة 18الطويلة المسافات  •

  .آاملة

درجات تتوزع على  و بقية ال100 من أصل 30و بهذا تصبح الدرجة النهائية 

  :ويكون الاختبار آما يلي. الامتحان النظريالحكم وشخصية المستوى الفني و

 :6×م40 الاختبار الأول -

 :الإجراءات

يحق  وست مرات، الراحة دقيقة واحدة بين محاولة وأخرىم 40الجري لمسافة  •

م ويكرر هذا 40للحكم الرجوع مشيا أو هرولة وتكون المسافة المقطوعة 

ث لحكام الساحة لكل 6,2الاختبار بنفس الطريقة، يجب أن لا يزيد الوقت عن 

 .ث للحكام المساعدين لكل تكرار6تكرار و 

ولة إضافية، والحكام المساعدون في في حالة فشل حكم الساحة تعطى له محا •

  .حالة فشلهم يعطون محاولة أخرى آذلك

 : تكرار30 -20 ×م150 الاختبار الثاني -

قدرة الحكم على إعادة أداء رآضات عالية الشدة لمسافات متقطعة ويرآض  •

 . بإشارات وصافرة ويؤدي في ملعب الساحة والميدان

                 :الإجراءات

  : ساحة حكام ال-ا-

بعد أول صافرة من مراقب الاختبار على الحكام أن يقطعوا مسافة   •

ث من بداية منتصف الملعب من مجال الساحة المستقيم مع راحة ×30م150

م مشي، وفي الصافرة الثانية على الحكام أن 50ث لقطع مسافة 35مقدارها 



   108 

 مشي لا م50ث ويتبع ذلك ×30م150يرآضوا مرة أخرى ويقطعوا مسافة 

م، الحد الأدنى للرآض هو 400ث وهذا يساوي دورة آاملة أي 35تزيد عن 

 . دورة15 دورات والحد الأعلى للرآض هو10

 دقيقة إذا وصل 35 دقيقة وأقصى زمن هو23,20يكون أداء الاختبار بوقت  •

م آحد أدنى 4000دورة، على الحكام قطع مسافة لأتقل عن 15الحكم إلى 

 ×1م150 فشل الحكم يعاد الاختبار لمرة واحدة م آحد أقصى، في حالة6000و

 .وإذا فشل في أآثر من محاولة يعد فاشلا

  : الحكام المساعدون-ب-

الصافرة الأولى من مراقب الاختبار يقوم الحكام المساعدون بقطع مسافة   •

م مشي لا تزيد عن 50ث من البداية، بعدها عليهم اخذ راحة ل×30 م150

   ث وبعدها×30م150نية يرآض الحكام المساعدون ث، و في الصافرة الثا40

م مشي، وتعد هذه دورة واحدة من 50ث لمسافة 40اخذ راحة لمدة لا تزيد عن 

 .م400الاختبار مع قطع مسافة 

 دورة 15والحد الأقصى  م4000 دورات بمسافة 10الحد الأدنى للدورات هي  •

 .م6000بمسافة 

م المحددة بأربع أقماع خلف خط 50يجب أن يصلوا قبل الصافرة بمكان المشي  •

  .م3بداية المشي 

 .   دقيقة37,30 دقيقة والحد الأقصى هو 25الحد الأدنى لوقت الاختبار هو •

  و إذا فشل في أآثر  ×1م150في حالة فشل الحكم المساعد يعاد لمرة واحدة  •

 .من محاولة يعد فاشلا
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  : الهيئات المشرفة على الحكام الجزائريين-7

  :FIFAلجنة الحكام الدولية للفيفا  7-1

تخضع فئة من حكام النخبة الوطنية وهو الحكام الدوليون إلى سلطة لجنة الحكام للإتحاد 

هذه اللجنة تسهر على تطبيق قوانين اللعبة وتعطي قراءات و . FIFAالدولي لكرة القدم 

ما تعيين الحكام والحكام لقوانين اللعبة  وتقترح تعديلات عليها للجنة التنفيذية الدولية، آ

 . المساعدين لإدارة المنافسات المنظمة من طرف الفيفا

  :CAF لجنة الحكام الإفريقية 7-2

 وتعطي قراءات لقوانين اللعبة وتقترح تعديلات تسهر على تطبيق قوانين اللعبة 

فسات تعيين الحكام والحكام المساعدين لإدارة المنالي لكرة القدم، وعليها للإتحاد الدو

   )1(.المنظمة من طرف الكاف والفيفا التي تجري على المستوى الإفريقي

  : لجنة الحكام للإتحاد العربي لكرة القدم7-3

تعيين الحكام والحكام المساعدين العرب تسهر على تطبيق قوانين اللعبة و 

  .منافسات المنظمة من طرف الإتحاد العربي لكرة القدمدارة اللإ

  :CFA اللجنة الفيدرالية للتحكيم7-4

تنظيم التحكيم الوطني مسند للجنة الفيدرالية للحكام تحت إشراف الاتحادية  

 بين الجزائرية لكرة القدم، و إلى هيئات اللجنة الوطنية للحكام الهواة، رابطة ما

التي تأسست طبقا للأحكام  والرابطات الولائية والجهات، الرابطات الجهوية

اللجنة الفيدرالية للحكام جزء و. المنصوص عليها من قبل قانون تنظيم التحكيم الوطني

التطوير من ، المعايير والمراقبة، التنظيم. من الاتحادية الجزائرية لكرة القدم

  )2(.الاختصاص ألحصري للفيدرالية الجزائرية لكرة القدم

يخضع جميع حكام النخبة الوطنية بجميع رتبهم إلى سلطة اللجنة الفيدرالية 

دارة المباريات ضمن البطولة إللحكام، في مراقبتهم وتكوينهم وترقيتهم وتعيينهم 

                                                 
)1(  FIFA, Règlements généraux, Hitziweg, Zurich, Suisse, 2008, p27 

 01، ص02-03، المادة2011حاد الجزائري لكرة القدم، الات )2(
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لهاوية أو الجمعيات رابطات آرة القدم ا، والثانيالأول والوطنية الاحترافية بصنفيها 

  .الاتحادية الجزائرية لكرة القدمالمعروفة من قبل  المعتمدة والأخرى

  : هيئات التحكيم-8

  :التي تمتلك صنفين من الحكامتحكيم آرة القدم الاحترافية و: اهناك هيئتين للتحكيم هم

ة في  مر12، حيث يراقب على الأقل 2 يدير مباريات الرابطة المحترفة :2 فيدرالي -ا-

  .الموسم الرياضي

  .، يراقب في آل المباريات1يدير مباريات الرابطة المحترفة : 1 فيدرالي -ب-

ن ، و الذين لهم على الأقل سنتي1 الحكام السبع الأوائل في الترتيب فيدرالي : دولي-ج-

التي وط السن المحددة من قبل الفيفا وتتوفر فيهم شر و1تجربة في الرابطة المحترفة 

بالنسبة لهذين الصنفين الترتيب يكون وفق النقاط المحصل عليها في و .ا تعينهمبدوره

  )1(.الموسم الرياضي

  :أما تحكيم آرة القدم الهاوية فيشرف عليه

  .يدير مباريات القسم الوطني لكرة القدم الهاوية: A)1(1 هاوي -ا-

  .يدير مباريات رابطة ما بين الجهات لكرة القدم الهاوية: (A2)2  هاوي-ب-

  .يدير مباريات الرابطة الجهوية لكرة القدم الهاوية: (A3)3 هاوي -ج-

  )2(.يدير مباريات الرابطة الولائية لكرة القدم الهاوية: (A4)4 هاوي -د-

  :لحكام في الجزائرا تكوين -9

لا شك أن عنصر التكوين في التحكيم من أهم العناصر في تطوير آرة القدم لما   

يلعبه الحكم من دور استراتيجي، حيث يكون هو ملك الساحة فيعطي الحكم جميع 

القرارات سواء احتساب ضربات الجزاء أو إلغاء الأهداف، وقد يتعلق أمل جمهور بيد 

طأ أو يصيب، لدى وجب الاهتمام بعنصر التحكيم من حيث التكوين حكم قد يخ
                                                 

 06، ص14الاتحاد الجزائري لكرة القدم، نفس المرجع، المادة )1(
  07، ص16الاتحاد الجزائري لكرة القدم،مرجع سابق المادة )2(
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بالتخطيط وتوفير الدعم المادي والمعنوي و الاهتمام بالتربصات والحرص على تكوين 

حداث القوانين والتعرف عليها، وإعداد الندوات من خلال دعوة خبراء أالحكام على 

ت وللتعرف على آخر تطورات التحكيم في العالم لتاطير تلك الندوات أو التربصا

  .التحكيم العالمي وزيادة خبرات حكام النخبة

فيدرالية الجزائرية لكرة الحكام المساعدون يتم تكوينهم عن طريق الالحكام و  

اللجان المسيرة واللجنة الفيدرالية للحكام و. ابطات آرة القدم الهاويةلجان حكام رالقدم و

يضمنون المراقبة والتسيير، أما برنامج التطوير لتحكيم مسئولة عن تكوين الحكام ول

التكوين فهو مسطر من قبل اللجنة الفيدرالية للحكام لأجل توحيد المحتوى و

  .البيداغوجي

  : أنواع الحكام-10

  :)1( الحكم الرئيسي10-1

 له السلطة المطلقة لتطبيق مواد قانون اللعبة وذلك تدار آل مباراة بواسطة حكم  

  . فيما يتعلق في المباراة التي يتم تعيينه فيها

  : )2( الحكام المساعدون10-2

يقوم الحكام . يعين حكمان مساعدان تكون مهمتهما خاضعة لقرار الحكم

  .لى المباراة وفقا لقوانين اللعبةالمساعدون أيضا بمساعدة الحكم في السيطرة ع

  :)3( الحكم الرابع10-3

يجوز تعيين الحكم الرابع طبقا لقواعد المسابقة والتي سوف يقوم فيها بواجبات 

  .أي من الحكام الثلاث الذي يصبح غير قادر على الاستمرار في مهمته

  

  

                                                 
)1(  FIFA, Les lois du jeu, Hitziweg, Zurich, Suisse, 2008, p16 
)2(  FIFA, 2008,  op-cit, p18  
)3(  FIFA, 2008, op-cit, p39 
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  :خلاصة 

ستغاء عنه لإدم آعامل من العوامل التي لا يمكن افرض التحكيم نفسه في آرة الق

يكتسبها همية  التي لأفي ممارسة اللعبة الأآثر شعبية في العالم، حيث فرضته الحاجة وا

  .متميزةفي جعلها مشوقة وممتعة و

ثبتته اللقاءات التاريخية أففي الشمال عرف التحكيم تطورا ملحوظا من خلال ما 

ة المستديرة عبر الزمن، لازمتها مجموعة  من التطورات وآذا التطور التي شهدته الكر

ثراء والتطوير والمناقشة من طرف الوصية لإلوالتغيرات في مجال قوانين اللعبة قابلة 

  ".FIFA"تحادية الدولية لكرة القدم لإلا وهي اأالعليا للتحكيم 

ة إلى الوطني، إضافتارخ التحكيم العالمي وآما تطرقنا في هذا الفصل إلى تقديم 

فراد الطاقم أتعريف مواد  القانون التي تحدد مهام وصلاحيات وواجبات آل فرد من 

التحكيمي وفق ما تنص عليه القوانين الدولية، وآذا متطلبات الحكم الأساسية في لعبة 

قليمية أو لإآرة القدم، والتعريف بالهيئات المشرفة على حكام النخبة سواء الدولية أو ا

  .المحلية منها
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   114 

  

  



  115 

  :منهجية للدراسةالإجراءات ال

  : الدراسة الاستطلاعية-1

  :الغرض منها هو د أجرى الباحث دراسة استطلاعية ولق  

 . التأآد من وجود مستوى ضغط مرتفع لدى حكام نخبة آرة القدم-

مقياس إدراك :  و موضوعية المقاييس المستخدمة والتي هي التأآد من صدق، ثبات-

 .مقياس قلق المنافسةالضغط، و

  . حكم آلهم يحكمون في الرابطة الهاوية 30عينة الدراسة الاستطلاعية من  تكونت 

  .لقد راعينا أن تكون هذه العينة خارج العينة التي تدخل في الدراسة الأصليةو

  :وزعت قائمة إدراك الضغط على العينة الاستطلاعية فكانت النتائج آما يلي

  

   لمقياس إدراك الضغطيمثل نتائج الدراسة الاستطلاعية ) 01(جدول رقم 
أفراد 

 العينة

درجة 

إدراك 

 الضغط

مستوى 

 الضغط

أفراد 

 العينة

درجة 

إدراك 

 الضغط

مستوى 

 الضغط

أفراد 

 العينة

درجة 

إدراك 

 الضغط

مستوى 

 الضغط

مرتفع0.71 21معتدل0.45 11معتدل0.44 1

معتدل0.54 22معتدل0.48 12معتدل0.46 2

معتدل0.48 23عمرتف0.66 13معتدل0.49 3

مرتفع0.60 24مرتفع0.59 14مرتفع0.57 4

مرتفع0.64 25مرتفع0.62 15مرتفع0.61 5

مرتفع0.62 26مرتفع0.60 16مرتفع0.65 6

مرتفع0.60 27مرتفع0.61 17مرتفع0.60 7

معتدل0.46 28معتدل0.42 18معتدل0.46 8

معتدل0.51 29معتدل0.43 19معتدل0.53 9

مرتفع0.63 30مرتفع0.59 20مرتفع0.62 10
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 من هم معتدلي الضغط من خلال نتائج الجدول نلاحظ أن هناك من الحكام

هذا ما يدل الآخرين نجد عندهم ضغط مرتفع و، بينما السبعة عشرة 13عددهم النفسي و

ي وجب علينا بالتالفعة نوعا ما وعلى أن هؤلاء الرياضيين يعانون من ضغوط مرت

الاستمرار في الدراسة الأساسية من أجل تدريب الحكام على آيفية التعامل مع هذه 

  .الضغوط

ة رغم أنه لم تكن هناك منافسة، والغرض من و وزعنا آذلك قائمة قلق المنافس

سنوضح ذلك في عنصر أدوات الدراسة ذلك هو التأآد من صدق وثبات المقياس، و

  .لاحقا

  :خدم المنهج المست-2

ما خدمه في دراسته على طبيعة بحثه ويعتمد اختيار الباحث للمنهج الذي يست

يهدف إليه، وترتكز أهداف البحث الذي بين أيدينا على معرفة أثر البرنامج الإرشادي 

 التقليل ومواجهة الضغط النفسي المتمثل في برنامج الاسترخاء العضلي علىالجمعي و

  .نهما حكام النخبة في رياضة آرة القدمقلق المنافسة اللذان يعاني مو

وتبعا لأهداف الدراسة وطبيعة الموضوع وآذلك تبعا للمشكلة المطروحة نرى    

تغير متعمد أن المنهج التجريبي هو المنهج الملائم، ويعرف هذا المنهج على أنه 

غير في الظاهرة موضوع ملاحظة نواتج التومضبوط للشروط المحددة للظاهرة و

  (1).يعرف أيضا بأنه استخدام التجربة في إثبات الفروض، والدراسة

  : مجتمع الدراسة-3

ذين يشكلون موضوع مشكلة مجتمع الدراسة هو جميع الأفراد أو الأشخاص ال

هو جميع العناصر ذات العلاقة بمشكلة الدراسة التي يسعى الباحث على أن و. بحثال

    )2(.يعمم عليها نتائج الدراسة

                                                 
 .79، ص2007، دار المسيرة، عمان، الأردن، 1مدخل إلى مناهج البحث في التربية و علم النفس، ط:  محمد خليل عباس و آخرون (1)

 .217 نفس المرجع، ص  )2(



  117 

التي تكون يعتبر مجتمع الدراسة المصدر الوحيد للعينة بحيث تأخذ منه العينة 

 الناشطين ل في  الحكامفي هذه الدراسة فالمجتمع الدراسي يتمثو. ممثلة لهذا المجتمع

  .مثلهم في الرابطة الهاوية في الرابطة المحترفة و

  : العينة-4

تم اختيار العينة بالطريقة المقصودة أي عمد الباحث إلى اختيار أفراد العينة حسب 

  :عوامل محددة

 . أن يكون الحكم من الممارسين باستمرار-

 . أن يكون غير مصاب بإصابات-

  .ى النخبة أن يكون منتمي إل-

  : خصائص العينة -1.4

  :حجمها 

 حكم موزعين على مجموعتين 80:        يقدر حجم العينة في الدراسة الحالية بـ 

 حكم في اختصاص الرابطة المحترفة  20تجريبية و ضابطة آل مجموعة تتكون من 

 . حكم في اختصاص الرابطة الهاوية20و

  المجموعة الضابطةية ويمثل حجم المجموعة التجريب: )02(جدول رقم 

   
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 20 20 حكام الرابطة المحترفة
 20 20   حكام الرابطة الهاوية

 :  مصدرها  

ن موضوع بحثنا يتعلق بحكام النخبة الجزائريѧة فѧي آѧرة القѧدم فقѧد اعتمѧد                  أبما         

حاديѧة الجزائريѧة لكѧرة القѧدم        دراج  الحكام المسجلين فѧي آѧشوفات الات        إالباحث على   

  ).حكام للرابطة المحترفة، حكام للرابطة الهاوية(على حسب الدرجات التحكيمية 

  :   تم إجراء البحث الميداني آما يلي: مكان دراسة العينة - 2.4

آѧѧѧان التوزيѧѧѧع علѧѧѧى مѧѧѧستوى مقѧѧѧر الفيدراليѧѧѧة   :  توزيѧѧѧع المقѧѧѧاييس القبليѧѧѧة -أولا 

  .جتماع للحكامالجزائرية لكرة القدم أثناء ا
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آѧѧان التوزيѧѧع علѧѧى مѧѧستوى مقѧѧر الفيدراليѧѧة      :  توزيѧѧع المقѧѧاييس البعديѧѧة  -ثانيѧѧا 

  .الجزائرية لكرة القدم أثناء اجتماع للحكام

  :أنجز البحث الميداني على مرحلتين:  زمن دراسة العينة -3.4      

  .دراسة استطلاعية وجمع المعلومات عن الحكام: 2010شهر نوفمبر -

 .تم توزيع  المقاييس القبلية وجمعها: 2012 شهر جانفي -

 .شهر جانفي إلى غاية شهر مارس تم تطبيق البرنامج الإرشادي -

 .جمعها تم توزيع المقاييس البعدية و2012شهر مارس  -

  .جمعها الإحتفاظ أو المقاييس المؤجلة و تم توزيع مقاييس2012شهر أفريل  -

  :   نوع المتغيرات المستعملة -5

  وتتمثل المتغيرات المستقلة فѧي الѧسبب والعامѧل المѧستعمل     :يرات المستقلة   المتغ -1.5

  . والذي نتحصل من جراء تطبيقه على النتائج وبالتالي قياسها

  :وحددت المتغيرات المستقلة في بحثنا الحالي في 

  .البرنامج الإرشادي للاسترخاء العضلي*

  :النفسية وحددت آمايليوتتمثل في إدارة الضغوط : المتغيرات التابعة -2.5

  .درجة إدراك الضغط*

  .درجة قلق المنافسة*

  :  أدوات الدراسة -6

     إن اختيار الباحث لأدوات جمع البيانات يتوقف على العديد من العوامل، فطبيعة 

وقد يعتمد الباحث على أداة …المشكلة والفروض تتحكمان في عملية اختيار الأدوات 

والتعرف الظاهرة المختارة من جميع نواحيها يانات لكي يدرس أآثر لجمع الب أو واحدة

  .على طبيعتها بدقة

  :واعتمد الباحث في البحث الحالي على الأدوات التالية
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  : مقياس إدراك الضغط 6-1

وآخرون لقياس مؤشر إدراك " Levenstein" وضع من طرف ليفنستين 

  .ود المباشرة وغير المباشرة عبارة، نميز منها نوعين من البن30الضغط، ويشمل 

 عبارة، وتدل على وجود مؤشر إدراك ضغط مرتفع، عندما 22تشمل البنود المباشرة 

يجيب المفحوص بالقبول اتجاه الموقف، وإلى مؤشر إدراك ضغط منخفض، عندما 

  .يجيب بالرفض

  2،3،4،5،6،8،9،11،1218،19،20: وتتمثل هذه البنود في العبارات رقم 

تقريبا ( من اليمين 4 إلى 1وتنقط من . 22،23،24،26،27،28،30، 14،15،16،

  ).عادة(إلى اليسار ) أبدا

. 1،7،10،13،17،21،25،29 عبارات رقم 8وتشمل البنود غير المباشرة 

وتدل على وجود مؤشر إدراك مرتفع عندما يجيب المفحوص بالرفض، وإلى مؤشر 

  .إدراك منخفض عندما يجيب بالقبول

إلى اليسار ) تقريبا أبدا( من اليمين 1 إلى 4بنود بصفة معكوسة من وتنقط هذه ال

  )1().عادة(

  :التصحيح 

  : آما يلي4 إلى 1 درجات، من 4تنقط بنود الاختبار وفق 

  .تقريبا أبدا  -1

  . أحيانا -2

  .آثيرا -3

  . عادة -4

  ).مباشرة أو غير مباشرة ( إليه سابقا       ويتبع التنقيط حسب نوع البنود آما أشرنا 

:ويستنتج مؤشر إدراك الضغط في هذا الاختبار وفق المعادلة التالية   

  30 -مجموع القيم الخام = مؤشر ادراك الضغط 
90 
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ويتم الحصول على القيم الخام بجمع آل النقاط المتحصل عليها فѧي الاختبѧار مѧن البنѧود                

الدرجة الكلية بعѧد حѧساب مؤشѧر إدراك الѧضغط مѧن             المباشرة وغير المباشرة وتتراوح     

يدل علѧى أعلѧى     و) 1(ى ممكن من الضغط، إلى واحد       ويدل على أدنى مستو   ) 0( صفر  

 )1(.مستوى ممكن  من الضغط

  :ثبات وصدق المقياس 

  : الثبات -

النفسية   الجسدية و   الضغوط النفسية الصحة   استعمل هذا المقياس في دراسة حول     

وتحصلت في دراستها على ثبات هذا ). 2005أيت حمودة   (في معهد علم النفس للباحثة      

، فأظهر وجѧود    ألفاالمقياس وآان ذلك بقياس التوافق الداخلي للاختبار باستعمال معامل          

   .0.90: تماسك قوي يقدر بـ 

باسѧتعمال طريقѧة   وقام الباحث في الدراسة الحاليѧة بحѧساب ثبѧات المقيѧاس وذلѧك         

التجزئѧѧة النѧѧصفية، حيѧѧث تѧѧم تجزئѧѧة المقيѧѧاس إلѧѧى جѧѧزئين متكѧѧافئين، يѧѧضم أحѧѧد الجѧѧزئين  

الفقرات الفردية، ويضم الجزء الثاني الفقرات الزوجية، تم حساب معامѧل الارتبѧاط بѧين           

 وهѧѧذا يѧѧدل علѧѧى وجѧѧود 0.73: درجѧѧات آѧѧل مѧѧن فقѧѧرات الفرديѧѧة والزوجيѧѧة الѧѧذي قѧѧدر بѧѧـ

زئين للفقرات، وهذه النتيجة مكافئة فقѧط لѧصورة واحѧدة مѧن نѧصف               تماسك قوي بين الج   

"  بѧѧراون–سѧѧبيرمان"الاختبѧѧار الأصѧѧلي، ولتѧѧصحيح هѧѧذا الأثѧѧر نقѧѧوم بتطبيѧѧق معادلѧѧة        

 ، وآما نلاحظ فѧإن قيمѧة        0.88وتحصلنا على معامل ثبات الاختبار الأصلي الذي قدربـ         

  .معامل الثبات دالة وبالتالي تأآدنا من ثبات المقياس

  : الصدق-

لقد قامت أيت حمودة من التحقѧق مѧن صѧدق المقيѧاس وآѧان ذلѧك بقيѧاس الѧصدق                     

التلازمѧѧي للاختبѧѧار الѧѧذي يرتكѧѧز علѧѧى مقارنѧѧة اسѧѧتبيان إدراك الѧѧضغط مѧѧع المقѧѧاييس          

مѧع مقيѧاس     و 0.75ي مع سمة القلق و يقѧدر بѧـ          الأخرى للضغط فأظهر وجود ارتباط قو     

 مع مقياس 0.56قدر بـ  سجل ارتباط معتدل ي، بينما0.73إدراك الضغط لكوهن يقدر بـ 

 . مع مقياس قلق الحالة0.35ارتباط ضعيف يقدر بـ الإآتئاب و
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قѧѧام الباحѧѧث فѧѧي الدراسѧѧة الحاليѧѧة بالتأآѧѧد مѧѧن صѧѧدق المقيѧѧاس باسѧѧتعمال الѧѧصدق    

 وبمѧا   0.94: الذاتي وهو جذر قيمة معامل الارتباط المتحصل عليه في الثبѧات وقѧدر بѧـ                

  .لمقياس يعتبر صادقاأنه دال، فإن ا

  : اختبار قلق المنافسة الرياضية6-2

صمم الاختبار راينر مارتنز أستاذ علم النفس الرياضي بجامعة الينوى 

 SCAT  Sport Competition Anxietyبالولايات المتحدة الأمريكية تحت عنوان 

Test  القلق لفردية في سمةصادقة لدراسة الفروق ابهدف توفير أداة قياس ثابتة و 

ات ذلك بقياس ميل الفرد الرياضي أونزوعه نحو إدراك المواقف بمستويالتنافسية و

آما أن . أعد صورته العربية الدآتور محمد حسن علاويو. متباينة من شدة حالة القلق

  )1(. سنة15الاختبار يصلح للتطبيق على الجنسين ابتداءا من 

 عبارات حقيقة فقط وهي تقيس سمة 10ارة، منها  عب15يتكون الاختبار من 

نظرا لأن هذه العبارات تتميز بصدق ظاهري عالي فقد أضيف إليها و. القلق التنافسية

ص صورة واضحة عن لاختبار لكي لا تعطي المفحو عبارات لا تدخل في مجال ا5

  .بالتالي تقلق من تميز استجابات المفحوصين نحو العبارات الحقيقيةوجهة الاختبار و

  :التصحيح

أما . 15، 14، 12، 11، 9، 8، 6، 5، 3، 2: أرقام العبارات العشر الحقيقة

  .13، 10، 7، 4، 1: العبارات الخمس التي لا تحتسب لها أي درجات فأرقامها هي

، 12، 9، 8، 5، 3، 2أرقامها  الحقيقية التي في اتجاه القلق وو تحتسب الدرجة

  :وفقا لمفتاح التصحيح التالي. 15، 14

  .3=، غالبا2=، أحيانا1=نادرا

 11، 6: أرقامهاالتي تشير إلى عكس اتجاه القلق وأما العبارات الحقيقية 

  :ليفتحسب لها درجة وفقا لمفتاح التصحيح التا

  .3=، نادرا2=، أحيانا1=غالبا
                                                 

، دار الفكر العربي، 1تبارات المهارية و النفسية في المجال الرياضي،طالاخ: محمد حسن علاوي، محمد نصرالدين رضوان )1(
 556،ص1987القاهرة،
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  :ثبات وصدق الاختبار

  :الثبات

لقѧѧد تѧѧم حѧѧساب ثبѧѧات الاختبѧѧار فѧѧي بعѧѧض الدراسѧѧات باسѧѧتخدام طريقѧѧة التجزئѧѧة      

 0.92 و 0.78النصفية، حيث تراوحت قيمة معاملات الاتساق الداخلي للاختبѧار مѧابين       

-دلات آبѧѧѧودربينمѧѧѧا تѧѧѧم حѧѧѧساب ثبѧѧѧات الاختبѧѧѧار فѧѧѧي دراسѧѧѧات أخѧѧѧرى باسѧѧѧتعمال معѧѧѧا    

    0.89ريتѧѧشاردسون حيѧѧث تراوحѧѧت قيمѧѧة معѧѧاملات الاتѧѧساق الѧѧداخلي للاختبѧѧار مѧѧا بѧѧين 

  .0.97و 

اسѧتخدام طريقѧة    أما فѧي الدراسѧة الحاليѧة فلقѧد تѧم حѧساب معامѧل ثبѧات الاختبѧار ب                   

  : آانت النتائج آالتاليالتجزئة النصفية ومعامل ألفا آرونباخ و

جѧزئين متكѧافئين، يѧضم أحѧد الجѧزئين الفقѧرات            قام الباحث بتجزئة الاختبѧار إلѧى        

الفردية، ويضم الجزء الثاني الفقرات الزوجية، تم حساب معامل الارتبѧاط بѧين درجѧات               

 وهذا يدل على وجѧود تماسѧك قѧوي    0.75: آل من فقرات الفردية والزوجية الذي قدر ب ـ      

الاختبѧѧار بѧѧين الجѧѧزئين للفقѧѧرات، وهѧѧذه النتيجѧѧة مكافئѧѧة فقѧѧط لѧѧصورة واحѧѧدة مѧѧن نѧѧصف   

وتحѧصلنا علѧى    "  بѧراون  –سѧبيرمان "الأصلي، ولتصحيح هذا الأثر نقوم بتطبيق معادلة        

 ، وآما نلاحظ فѧإن قيمѧة معامѧل الثبѧات            0.87معامل ثبات الاختبار الأصلي الذي قدربـ       

  .دالة وبالتالي تأآدنا من ثبات المقياس

  .0.73أما معامل آرونباخ فلقد تحصلنا على 

  :الصدق

 صدق الصورة الأصلية للاختبار باستخدام آѧل مѧن طريقѧة صѧدق              حسب مارتنز 

  .المحتوى و طريقة الصدق التلازمي و طريقة صدق التكوين الفرضي

 عبѧѧارة تѧѧرتبط بالمنافѧѧسة 75فبالنѧѧسبة لطريقѧѧة صѧѧدق المحتѧѧوى، اقتѧѧرح مѧѧارتينز  

من البѧاحثين   ) خبراء( محكمين   6عرضها على   ضية في بداية تصميمه للاختبار، و     الريا

في ضوء تقѧدير المحكمѧين      نفس الرياضي أو التعلم الحرآي، و     المؤهلين في مجال علم ال    

 أعلѧѧى الѧѧدراجات فѧѧي صѧѧدق    لكѧѧل عبѧѧارة تحѧѧددت العѧѧشر عبѧѧارات التѧѧي حѧѧصلت علѧѧى      

  .تكون منها الاختبارالمحتوى والوضع اللغوي، و
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أمѧѧا فѧѧي الدراسѧѧة الحاليѧѧة اآتفѧѧى الباحѧѧث بالقيѧѧام بالѧѧصدق الѧѧذاتي الѧѧذي هѧѧو الجѧѧذر  

  .هو دال، إذن فإن الاختبار صادق و0.92التربيعي لمعامل الثبات بحيث بلغت قيمته 

  

  : برنامج الإرشاد الجمعي باستخدام الاسترخاء العضلي6-3

         اقتباس البرنامج من دراسة باسم محمد علي دحادحة في بحثه حول أثر التدريب 

ر النفسي لدى الطلبة، رسالة على حل المشكلات و الاسترخاء العضلي في ضبط التوت

و قد تم تكيفه في الدراسة الحالية . 1995ماجستير غير منشورة، جامعة اليرموك، 

أخذت التدريبات على الاسترخاء في البداية من سلسلة عالم و. )الرياضيين(على الحكام 

  ".العلاج النفسي الحديث"المعرفة لمؤلفها عبد الستار إبراهيم 

لكي يتسنى للحكام الاستماع ل التدريب على الاسترخاء على أقراص         و تم تسجي

  .مرارا لتمرينات الاسترخاء

  

  : المعالجة الإحصائية - 7

بعد تصحيح أدوات و وسائل القياس وفقا لتعليمات آل منها ثم تفريغ درجاتها 

نامج وإخضاعها للتحليل الإحصائي، وذلك باستخدام جهاز الإعلام الآلي بالاستعانة ببر

فتم )  s.p.s.s(خاص بالإحصاء الذي هو الحزمة الإحصائية للعلوم الإجتماعية 

  :حساب

المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لدرجات أفراد مجموعتي البحث في  -

 .آل متغير من متغيرات الدراسة

لقياس دلالة الفروق بين متوسطات درجات مجموعتي ) T.Test" (ت"اختبار  -

  .إدراك الضغط، القلق المنافسة الرياضية. في المتغيرات التاليةالبحث 

 .إدراك الضغط، قلق المنافسة الرياضة: معامل الارتباط لبيرسون بين المتغيرات -
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  : إجراءات الدراسة-8

الشخصية لتطبيق الدراسة على الحكام تم  و     بعد الحصول على الموافقة الرسمية

مقياس قلق المنافسة الرياضية على ضغط النفسي وس المقيا:  توزيع أدوات الدراسة

قراءة التعليمات على الحكام، طلب  الدراسة، وأفراد العينة، بعد توضيح الهدف من

  .إليهم وضع الاسم على الاستبيان حتى يتم التعرف عليهم عند إعادته
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  :مناقشة النتائجتحليل و

  :حكام  الرابطة المحترفة -1

  :الضغط النفسي-1-1

بين الاختبار القبلي   لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي ) ت(نتائج  1-1-1

  :الاختبار البعدي للمجموعة التجريبيةو

 استبيان على المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات يالآت الجدول يوضح

 .بين الاختبار البعدي للمجموعتين للفروق التائية والدرجة الضغط إدراك

  
الاختبار ألبعدي للمجموعة طات بين نتائج الاختبار القبلي ويمثل فروق المتوس) 03(جدول رقم 

  لمحترفةالتجريبية في مستوى الضغط النفسي لحكام الرابطة ا

  

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار القبلي للمجموعة 
 التجريبية

68.44 5.42 

الاختبار ألبعدي 
 للمجموعة التجريبية

62.44 7.31 

  
12  
 

  
3.63  
 

  
3.02 

  
 دال

  
  

 
الشكل رقم (07) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس القبلي والقياس البعدي 

للمجموعة التجريبية

58
60
62
64
66
68
70

القياس القبلي القياس البعدي

القياس القبلي

القياس البعدي
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البرنѧامج المطبѧق عمѧل     أن) 07(من الѧشكل رقѧم   و) 03(الجدول رقم  من يتضح

نتѧائج   هѧذا لاختلفѧت  و فعلا على خفض الضغط النفسي عنѧد حكѧام المجموعѧة التجريبيѧة،    

لحѧѧسابي بلѧѧغ المتوسѧѧط ا  حيѧѧثالاختبѧѧار ألبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجريبيѧѧةالاختبѧѧار القبلѧѧي و

  . للاختبار البعدي62.44 للاختبار القبلي وبلغ 68.44

ريѧة  للمجموعة التجريبية عѧن وجѧود فѧروق جوه        ) ت( آما أسفرت نتائج اختبار     

نتائج الاختبѧار البعѧدي و ذلѧك لѧصالح الاختبѧار القبلѧي بحيѧث                بين نتائج الاختبار القبلي و    

أي أنѧѧه انخفѧѧض مѧѧستوى   0.01هѧѧو دال عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة    و3.63) ت(بلغѧѧت قيمѧѧة  

  . ذلك بعد تطبيق برنامج الاسترخاء العضليضغط النفسي في الاختبار البعدي وال

  

غط النفسي بين الاختبار القبلي لدلالة الفروق في شدة الض) ت( نتائج 1-1-2

 :الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة لحكام الرابطة المحترفةو

  
الاختبار البعدي للمجموعة بين نتائج الاختبار القبلي وطات يمثل فروق المتوس) 04(جدول رقم 

  الضابطة في مستوى الضغط النفسي

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار القبلي للمجموعة 
 الضابطة

64.86 8.22 

ي الاختبار البعد
 للمجموعة الضابطة

69.98 6.06 

  
12  
 

  
1.876 

  
2.14 

  
غير دال

  

الشكل رقم (08) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس القبلي و القياس البعدي    للمجموعة 
الضابطة

62

64

66

68

70

72

القياس القبلي القياس البعدي

القياس القبلي
القياس البعدي
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روق جوهريѧة بѧين الإخبѧار القبلѧي     أنѧه لا توجѧد فѧ   من الشكل يتضح الجدول و من

 قѧد   لأنѧه البعدي عند حكام آرة القدم للمجموعѧة الѧضابطة فѧي درجѧة الѧضغط النفѧسي،      و

بلѧغ المتوسѧط     حيѧث الاختبار البعدي للمجموعة الѧضابطة نتائج الاختبار القبلي و تلفتاخ

   . للاختبار البعدي69.98 للاختبار القبلي وبلغ 64.86الحسابي 

للمجموعة الѧضابطة عѧن عѧدم وجѧود فѧروق دالѧة             ) ت(لكن أسفرت نتائج اختبار     

) ت(دي، بحيѧѧث بلغѧѧت قيمѧѧة  نتѧѧائج الاختبѧѧار البعѧѧ بѧѧين نتѧѧائج الاختبѧѧار القبلѧѧي و إحѧѧصائيا 

 أي أنѧѧه لѧѧم يѧѧنخفض مѧѧستوى الѧѧضغط 0.05هѧѧو غيѧѧر دال عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة  و1.876

  . النفسي في الاختبار البعدي، بالعكس بل ارتفع بالنظر إلى المتوسط الحسابي

  

ر القبلي لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبا) ت( نتائج 1-1-3

  :الضابطة لحكام الرابطة المحترفةوللمجموعتين التجريبية 

  
ر القبلي للمجموعتين التجريبية يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبا) 05(جدول رقم 

  الضابطة في مستوى الضغط النفسيو

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

عة الاختبار القبلي للمجمو
 التجريبية

68.44 5.42 

الاختبار الفبلي للمجموعة 
 الضابطة

64.86 8.22 

  
12  
 

  
1.62 

  
2.09 

  
غير دال

  

الشكل رقم (09) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس القبلي للمجموعتين

63
64
65
66
67
68
69

القياس القبلي
للتجريبية

القياس القبلي 
للضابطة

القياس القبلي للتجريبية

القياس القبلي  للضابطة
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 أنه لا توجد فѧروق جوهريѧة بѧين الاختبѧار القبلѧي      من الشكلالجدول و من يتضح

  .الضابطة في درجة الضغط النفسين التجريبية وموعتيللمج

الاختبار القبلي للمجموعة   بار القبلي للمجموعة التجريبية و    نتائج الاخت و هذا لأن    

 للاختبѧار القبلѧي للمجموعѧة    68.44بلѧغ المتوسѧط الحѧسابي      اختلفت، حيѧث   قدالضابطة

ال إحѧѧصائيا  لكѧѧن هѧѧذا الاخѧѧتلاف غيѧѧر د . للمجموعѧѧة الѧѧضابطة64.86 التجريبيѧѧة وبلѧѧغ

هѧو غيѧر دال عنѧد        و 1.876للمجموعتين بحيѧث بلغѧت قيمتѧه          ) ت(بالنظر لنتائج اختبار    

ر  وهو ما يدل فعلا علѧى أنѧه لا توجѧد فѧروق جوهريѧة بѧين الاختبѧا         0.05مستوى الدلالة   

 .الضابطة في درجة الضغط النفسيالقبلي للمجموعتين التجريبية و

  

دة الضغط النفسي بين الاختبار البعدي لدلالة الفروق في ش) ت( نتائج 1-1-4

  :للمجموعتين التجريبية و الضابطة لحكام الرابطة المحترفة

  
ر البعدي للمجموعتين التجريبية يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبا) 06(جدول رقم 

  الضابطة في مستوى الضغط النفسيو
  

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

 ت قيمة
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار البعدي 
 للمجموعة التجريبية

62.44 7.31 

الاختبار البعدي 
 للمجموعة الضابطة

69.98 6.06 

  
12  
 

  
2.59 

  
2.15 

  
 دال
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الشكل رقم (10) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس البعدي للمجموعتين

58
60
62
64
66
68
70
72

القياس البعدي
للتجريبية

القياس البعدي 
للضابطة

القياس البعدي للتجريبية

القياس البعدي  للضابطة

  

يتبين لنا وجود فѧروق جوهريѧة عنѧد    ) 10(و من الشكل رقم ) 06 (      من الجدول رقم  

هѧѧѧا علѧѧѧى أسѧѧѧلوب  بѧѧѧين  المجموعѧѧѧة التجريبيѧѧѧة الѧѧѧذين تѧѧѧدرب أفراد0.05مѧѧѧستوى دلالѧѧѧة 

المجموعѧѧة الѧѧضابطة الѧѧذين لѧѧم يتلѧѧق أفرادهѧѧا أي نѧѧوع مѧѧن بѧѧرامج    الاسѧѧترخاء العѧѧضلي و

  . البعديالإرشاد النفسي فيما يتعلق في انخفاض شدة الضغط للاختبار

هѧي   و 2.59المحѧسوبة   ) ت( وهذا الفرق لصالح المجموعة التجريبية حيѧث بلغѧت قيمѧة            

سѧط الحѧسابي للمجموعѧة      بمѧا أن المتو   ، و 2.15قيمة أآبѧر مѧن القيمѧة الجدوليѧة و البالغѧة             

توسѧѧط الحѧѧسابي للمجموعѧѧة الѧѧضابطة   أصѧѧغر مѧѧن الم62.44الѧѧذي يقѧѧدر بѧѧـ  التجريبيѧѧة و

ي أن مѧѧستوى الѧѧضغط النفѧѧسي مѧѧنخفض لѧѧدى المجموعѧѧة      فهѧѧذا يعنѧѧ 69.98المقѧѧدر بѧѧـ  و

 علѧѧى أفѧѧراد التجربيѧѧة و يمكѧѧن أن نرجѧѧع ذلѧѧك إلѧѧى أن أسѧѧلوب الإسѧѧترخاء العѧѧضلي أثѧѧر   

  .ساعدهم في خفض الضغط النفسيالمجموعة التجريبية و

لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار البعدي ) ت( نتائج 1-1-5

  :عة التجريبيةوالاختبار المؤجل للمجمو

  
) الاحتفاظ (الاختبار المؤجل طات بين نتائج الاختبار البعدي ويمثل فروق المتوس) 07(جدول رقم 

  للمجموعة التجريبية في مستوى الضغط النفسي
المتوسط  

 الحسابي
الانحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار البعدي 
 ة التجريبيةللمجموع

62.44 7.31 

الاختبار المؤجل 
 للمجموعة التجريبية

59.68 8.62 

  
12  
 

  
1.28 

  
2.13 

  
غير دال
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الشكل رقم (11) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس البعدي و القياس المؤجل  للمجموعة 
التجريبية

58

59

60

61

62

63

القياس البعدي القياس المؤجل

القياس البعدي
القياس المؤجل

  
نѧѧستنتج أن المجموعѧѧة التجريبيѧѧة  ) 11(مѧѧن الѧѧشكل رقѧѧم  و) 07(       مѧѧن الجѧѧدول رقѧѧم  

هѧѧذا لعѧѧدم أسѧѧلوب الاسѧѧترخاء المطبѧѧق عليهѧѧا، وم الرابطѧѧة المحترفѧѧة احتفظѧѧت بѧѧأثر لحكѧѧا

الاختبѧѧѧار المؤجѧѧѧل   بѧѧѧين الاختبѧѧѧار البعѧѧѧدي و 0.05لالѧѧѧة وجѧѧѧود فѧѧѧروق عنѧѧѧد مѧѧѧستوى د  

للمجموعة التجريبية الذين تدرب أفرادهѧا علѧى أسѧلوب الاسѧترخاء العѧضلي              ) الاحتفاظ(

ي للاسѧترخاء العѧضلي تѧم تطبيѧق الإختبѧار           حيث أنه بعد انتهاء تطبيق البرنامج الإرشاد      

البعدي مباشرة، ثم بعد مضي شهر من هذا تѧم إعѧادة التطبيѧق لمعرفѧة مѧا إذا آѧان أفѧراد                       

 1.28المحѧسوبة مقѧدرة بѧـ       ) ت(بمѧا أن قيمѧة      احتفظوا بѧأثر الاسѧترخاء أم لا، و       العينة قد   

ين الاختبѧارين   المجدولة، فهذا يعني عدم وجود فѧروق دالѧة بѧ          ) ت(هي أصغر من قيمة     و

فهѧذا يعنѧي أن مѧستوى الѧضغط     . للمجموعة التجريبية فيما يتعلق في شدة الضغط النفسي  

العѧضلي لѧدى المجموعѧة      النفسي بقѧي تقريبѧا علѧى حالѧه رغѧم انتهѧاء تطبيѧق الاسѧترخاء                  

منه نستنتج أن المجموعة التجريبية للرابطة المحترفة احتفظѧت بѧأثر أسѧلوب    التجريبية و 

  .طبقالاسترخاء الم
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لدلالѧѧѧة الفѧѧѧروق فѧѧѧي شѧѧѧدة الѧѧѧضغط النفѧѧѧسي بѧѧѧين الاختبѧѧѧار البعѧѧѧدي ) ت( نتѧѧѧائج 1-1-6

  :المؤجل للمجموعة الضابطة والاختبار
  
  

يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبار البعدي و الاختبار المؤجل للمجموعة ) 08(جدول رقم 
  الضابطة في مستوى الضغط النفسي

  
المتوسط  

 الحسابي
حراف الان

المعياري
درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار البعدي 
 للمجموعة الضابطة

69.98 6.06 

الاختبار المؤجل 
 للمجموعة الضابطة

57.35 18.24 

  
12  
 

  
1.63 

  
2.10 

  
غير دال

  
  
  

الشكل رقم (12) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس البعدي و القياس المؤجل  للمجموعة 
الضابطة

0

20

40

60

80

القياس البعدي القياس المؤجل

القياس البعدي

القياس المؤجل

  
  

 بѧين  0.05لالѧة  عѧدم وجѧود فѧروق عنѧد مѧستوى د         ) 08(يتضح مѧن الجѧدول رقѧم        

للمجموعѧѧة الѧضابطة الѧѧذين  لѧم يتѧѧدرب   ) الاحتفѧاظ (الاختبѧار المؤجѧѧل  الاختبѧار البعѧѧدي و 

أفرادها على أي أسلوب إرشادي نفسي حيѧث أنѧه تѧم تطبيѧق الاختبѧار البعѧدي  فѧي نفѧس                       

 إعѧѧادة التطبيѧѧق بعѧѧد شѧѧهر اتمѧѧلمطبѧѧق علѧѧى المجموعѧѧة التجريبيѧѧة واالوقѧѧت مѧѧع الاختبѧѧار 

المحѧسوبة  ) ت(لمعرفة ما إذا آان هناك تغيير أم لا نتيجة لعوامل أخѧرى فنجѧد أن قيمѧة                  

المجدولѧѧة فهѧѧذا دليѧѧل علѧѧى أن أفѧѧراد المجموعѧѧة   ) ت( أصѧѧغر مѧѧن قيمѧѧة  1.63المقѧѧدرة بѧѧـ

    ѧالضابطة قد احتفظوا على نفس مستوى ال  ѧسي، بѧا، و   ضغط النفѧا مѧض نوعѧن  ل انخفѧيمك
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تختلѧف هѧذه    ير أفѧراد العينѧة لمنافѧسة الكѧأس و         تفسير ذلك آون هذه الفترة امتازت بتحض      

المنافسة بالنسبة لفرق آرة القѧدم عѧن البطولѧة سѧواء فѧي القيمѧة أو عѧدم إدراجهѧا لѧبعض             

  .الفرق ضمن الأهداف الأولى بالنسبة لها

  

  : قلق المنافسة-1-2

القبلѧѧѧي لدلالѧѧѧة الفѧѧѧروق فѧѧѧي درجѧѧѧة قلѧѧѧق المنافѧѧѧسة بѧѧѧين الاختبѧѧѧار   ) ت( نتѧѧѧائج 1-2-1
  :ألبعدي للمجموعة التجريبية والاختبار

  
  

الاختبار ألبعدي للمجموعة طات بين نتائج الاختبار القبلي ويمثل فروق المتوس) 09(جدول رقم 
  التجريبية في مستوى القلق

  

  
  
  
  

الشكل رقم (13) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس القبلي و القياس البعدي للمجموعة التجريبية في 
مستوى قلق المنافسة

16

17

18

19

20

21

القياس القبلي القياس البعدي

القياس القبلي
القياس البعدي

  
  

  

المتوسط  
 الحسابي

نحراف الإ
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار القبلي للمجموعة 
 التجريبية

19.87 3.58 

الاختبار ألبعدي 
 للمجموعة التجريبية

17.42 4.02 

  
12  
 

  
1.35 

  
2.11 

  
غير دال
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أن البرنѧامج المطبѧق علѧى المجموعѧة التجريبيѧة       من الشكل الجدول و من يتضح

نتѧѧائج  وهѧѧذا لان لѧѧم يѧѧؤثر بالدرجѧѧة الكافيѧѧة علѧѧى الرياضѧѧيين فيمѧѧا يخѧѧص قلѧѧق المنافѧѧسة،  

بلغ المتوسط الحѧسابي   حيث.  اختلفتالقياس البعدي للمجموعة التجريبيةالقياس القبلي و

  . للقياس البعدي17.42 للقياس القبلي وبلغ 19.87

للمجموعة التجريبية عن عدم وجѧود فѧروق دالѧة          ) ت(كن أسفرت نتائج اختبار      ل

 1.35) ت(إحصائيا بين نتائج القياس القبلѧي و نتѧائج القيѧاس البعѧدي بحيѧث بلغѧت قيمѧة                    

 أي أنѧه لѧم يѧنخفض مѧستوى قلѧق المنافѧسة فѧي         0.05هو غير دال عنѧد مѧستوى الدلالѧة          و

الحѧѧسابي نلاحѧѧظ أن هنѧѧاك انخفѧѧاض طفيѧѧف القيѧѧاس البعѧѧدي، لكѧѧن بѧѧالنظر إلѧѧى المتوسѧѧط  

البعѧѧدي عنѧѧد حكѧѧام فѧѧروق جوهريѧѧة بѧѧين القيѧѧاس القبلѧѧي و بѧѧالرغم مѧѧن ذلѧѧك فانѧѧه لا توجѧѧد  

هѧѧذا مѧѧا يجرنѧѧا إلѧѧى  و.الرابطѧѧة المحترفѧѧة للمجموعѧѧة التجريبيѧѧة فѧѧي درجѧѧة قلѧѧق المنافѧѧسة 

 علѧѧى القѧѧول بѧѧأن البرنѧѧامج المطبѧѧق علѧѧى المجموعѧѧة التجريبيѧѧة لѧѧم يѧѧؤثر بالدرجѧѧة الكافيѧѧة 

  .الرياضيين فيما يخص قلق المنافسة

لدلالѧѧѧة الفѧѧѧروق فѧѧѧي درجѧѧѧة قلѧѧѧق المنافѧѧѧسة بѧѧѧين الاختبѧѧѧار القبلѧѧѧي   ) ت( نتѧѧѧائج 1-2-2

  :البعدي للمجموعة الضابطة والاختبار

  
  

الاختبار البعدي للمجموعة طات بين نتائج الاختبار القبلي ويمثل فروق المتوس) 10(جدول رقم 
  الضابطة في مستوى القلق

  
المتوسط  

 الحسابي
الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار القبلي للمجموعة 
 الضابطة

15.35 3.19 

الاختبار البعدي 
 للمجموعة الضابطة

16.28 2.68 

  
12  
 

  
1.17 

  
2.15 

  
غير دال
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الشكل رقم (14) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس القبلي و القياس البعدي للمجموعة 
الضابطة في درجة قلق المنافسة

14,5

15

15,5

16

16,5

القياس القبلي القياس البعدي

القياس القبلي

القياس البعدي

  
  

القيѧاس  نتѧائج القيѧاس القبلѧي و    اختلفѧت  قѧد  الجѧدول و مѧن الѧشكل يتѧضح أنѧه      مѧن 

 للقيѧاس القبلѧي وبلѧغ    15.35بلѧغ المتوسѧط الحѧسابي      حيѧث البعѧدي للمجموعѧة الѧضابطة   

عѧة التجريبيѧة عѧن عѧدم        للمجمو) ت( لكѧن أسѧفرت نتѧائج اختبѧار          . للقياس البعدي  16.28

وجود فروق دالة إحصائيا بين نتائج القياس القبلѧي و نتѧائج القيѧاس البعѧدي بحيѧث بلغѧت                 

 أي أنѧه لѧم يѧنخفض مѧستوى          0.05هѧو غيѧر دال عنѧد مѧستوى الدلالѧة             و 1.17) ت(قيمة  

             ѧروق جوهريѧي       قلق المنافسة في القياس البعدي و بذلك فانه لا توجد فѧاس القبلѧين القيѧة ب

  .ي عند حكام المجموعة الضابطة في درجة قلق المنافسةالبعدو

  
لدلالة الفروق في درجة قلق المنافسة بين الاختبار القبلي ) ت(  نتائج 1-2-3

  :الضابطةلتجريبية وللمجموعتين ا
  
  

لتجريبية يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبار القبلي للمجموعتين ا) 11(جدول رقم 
  لقلقالضابطة في مستوى او

  
  

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار القبلي للمجموعة 
 التجريبية

19.87 3.58 

الاختبار القبلي للمجموعة 
 الضابطة

15.35 3.19 

  
12  
 

  
3.24 

  
3.01 

  
 دال
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الشكل رقم (15) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس القبلي للمجموعتين في درجة 
قلق المنافسة

0
5

10
15
20
25

القياس القبلي
للتجريبية

القياس القبلي 
للضابطة

القياس القبلي للتجريبية

القياس القبلي  للضابطة

  
بعد تطبيѧق الاختبѧار التѧائي وجѧود فѧروق واضѧحة             ) 15(يتضح من الجدول رقم     

بين القياس القبلي للمجموعѧة التجريبيѧة والقيѧاس القبلѧي للمجموعѧة الѧضابطة فѧي درجѧة                   

هو ما نلاحظه آذلك من      و 0.01 إحصائيا عند مستوى دلالة      قلق المنافسة، حيث أنه دال    

 19.87الشكل بحيث نجد المتوسط الحسابي للقياس القبلي للمجموعة التجريبيѧة يقѧدر بѧـ               

، إذن الفѧرق    15.35بينما المتوسط الحسابي للقياس القبلي للمجموعة الضابطة يقѧدر بѧـ              

لѧق  هنا هو لصالح المجموعة التجريبية أي أن أفراد المجموعة التجريبية أآثر عرضة لق     

  .المنافسة من المجموعة الضابطة

  
لدلالة الفروق في درجة قلق المنافسة بين الاختبار البعدي ) ت(  نتائج 1-2-4

  :الضابطةلتجريبية وللمجموعتين ا
  
  

ر البعدي للمجموعتين التجريبية يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبا) 12(جدول رقم 
  الضابطة في مستوى القلقو

  
  

المتوسط  
 لحسابيا

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار البعدي 
 للمجموعة التجريبية

17.42 4.02 

الاختبار البعدي 
 للمجموعة الضابطة

16.28 2.68 

  
12  
 

  
0.68 

  
2.10 

  
غير دال
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الشكل رقم (16) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس البعدي للمجموعتين في درجة 
قلق المنافسة

15,5
16

16,5
17

17,5
18

القياس القبلي
للتجريبية

القياس القبلي 
للضابطة

القياس القبلي للتجريبية

القياس القبلي  للضابطة

  
عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة عنѧѧد ) 16(و مѧѧن الѧѧشكل رقѧѧم ) 12(    يتبѧѧين مѧѧن الجѧѧدول رقѧѧم 

هѧѧѧا علѧѧѧى أسѧѧѧلوب  بѧѧѧين  المجموعѧѧѧة التجريبيѧѧѧة الѧѧѧذين تѧѧѧدرب أفراد0.05مѧѧѧستوى دلالѧѧѧة 

المجموعѧѧة الѧѧضابطة الѧѧذين لѧѧم يتلѧѧق أفرادهѧѧا أي نѧѧوع مѧѧن بѧѧرامج  الاسѧѧترخاء العѧѧضلي و

) ت(حيѧث بلغѧت قيمѧة       . مѧا يتعلѧق درجѧة قلѧق المنافѧسة للقيѧاس البعѧدي             الإرشاد النفѧسي ب   

سط بما أن المتو  ، و 2.10البالغة  أصغر من القيمة الجدولية و    هي قيمة    و 0.68المحسوبة  

توسѧѧط الحѧѧسابي   اآبѧѧر مѧѧن الم 17.42الѧѧذي يقѧѧدر بѧѧـ   الحѧѧسابي للمجموعѧѧة التجريبيѧѧة و  

لاف غيѧѧѧر دال و بالمقارنѧѧѧة  لكѧѧѧن هѧѧѧذا الاخѧѧѧت16.28المقѧѧѧدر بѧѧѧـ للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة و

بالجѧѧدول الѧѧسابق نلاحѧѧظ أن فѧѧي القيѧѧѧاس القبلѧѧي للمجمѧѧوعتين هنѧѧاك فѧѧرق دال لѧѧѧصالح         

يمكѧѧن أن  والمجموعѧة التجريبيѧة أمѧѧا فѧي القيѧاس البعѧѧدي للمجمѧوعتين فѧلا توجѧѧد فѧروق،       

 علѧѧى أفѧѧراد المجموعѧѧة التجريبيѧѧة  نرجѧѧع ذلѧѧك إلѧѧى أن أسѧѧلوب الاسѧѧترخاء العѧѧضلي أثѧѧر  

  .لو بدرجة طفيفة درجة قلق المنافسة وعدهم في خفضساو
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لدلالѧѧة الفѧѧروق فѧѧي درجѧѧة قلѧѧق المنافѧѧسة بѧѧين الاختبѧѧار البعѧѧدي         ) ت(  نتѧѧائج 1-2-5

  :المؤجل للمجموعة التجريبية والاختبار

  
الاختبار المؤجل للمجموعة ات بين نتائج الاختبار االبعدي ويمثل فروق المتوسط) 13(جدول رقم 

   القلقالتجريبية في مستوى
  

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار البعدي 
 للمجموعة التجريبية

17.42 4.02 

الاختبار المؤجل 
 للمجموعة التجريبية

15.84 2.54 

  
12  
 

  
1.29 

  
2,13 

  
  غير دال

 

  

الشكل رقم (17) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس البعدي و القياس المؤجل 
للمجموعة التجريبية

15
15,5

16
16,5

17
17,5

18

القياس البعدي القياس المؤجل

القياس البعدي

القياس المؤجل

  
عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق عنѧѧد ) 17(و مѧѧن الѧѧشكل رقѧѧم ) 13(يتѧѧضح مѧѧن الجѧѧدول رقѧѧم 

للمجموعѧѧة ) الاحتفѧѧاظ(الاختبѧѧار المؤجѧѧل   بѧѧين الاختبѧѧار البعѧѧدي و 0.05لالѧѧة مѧѧستوى د

أنѧه بعѧد انتهѧاء      التجريبية الѧذين تѧدرب أفرادهѧا علѧى أسѧلوب الاسѧترخاء العѧضلي حيѧث                  

تطبيق البرنامج الإرشادي للاسترخاء العضلي تم تطبيق القياس البعѧدي مباشѧرة ثѧم بعѧد         

احتفظѧوا بѧأثر    مضي شهر من هذا تم إعادة التطبيق لمعرفѧة مѧا إذا آѧان أفѧراد العينѧة قѧد                     

) ت( و هѧѧѧي أصѧѧѧغر مѧѧѧن قيمѧѧѧة  1.29مقѧѧѧدرة بѧѧѧـ ) ت(بمѧѧѧا أن قيمѧѧѧة الاسѧѧѧترخاء أم لا، و

 يعني عدم وجѧود فѧروق دالѧة بѧين الاختبѧارين للمجموعѧة التجريبيѧة فيمѧا                   المجدولة، فهذا 

فهѧѧѧذا يعنѧѧѧي أن درجѧѧѧة قلѧѧѧق المنافѧѧѧسة بقيѧѧѧت تقريبѧѧѧا علѧѧѧى     . يتعلѧѧѧق بدرجѧѧѧة قلѧѧѧق المنافѧѧѧسة

حالتها، رغم انتهاء تطبيق الاسترخاء العضلي لدى المجموعѧة التجريبيѧة و منѧه نѧستنتج                

  .ة احتفظت بأثر أسلوب الاسترخاء المطبقأن المجموعة التجريبية للرابطة المحترف
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لدلالѧѧة الفѧѧروق فѧѧي درجѧѧة قلѧѧق المنافѧѧسة بѧѧين الاختبѧѧار البعѧѧدي         ) ت(  نتѧѧائج 1-2-6

  :  والاختبار المؤجل للمجموعة الضابطة
  

الاختبار المؤجل للمجموعة ات بين نتائج الاختبار االبعدي ويمثل فروق المتوسط) 14(جدول رقم 
  قالضابطة في مستوى القل

  
  
المتوسط  

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
 المجدولة

 الدلالة

الاختبار البعدي 
 للمجموعة الضابطة

16.28 2.68 

الاختبار المؤجل 
 للمجموعة الضالطة

17.35 3.03 

  
12  
 

  
0.30 

  
2.12 

  
غير دال

  
  
  

الشكل رقم (18) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس البعدي و القياس المؤجل للمجموعة 
الضابطة

15,5

16

16,5

17

17,5

القياس البعدي القياس المؤجل

القياس البعدي

القياس المؤجل

  
  

فظѧѧوا بѧѧنفس يتبѧѧين أن أفѧѧراد المجموعѧѧة الѧѧضابطة قѧѧد احت ) 14(مѧѧن الجѧѧدول رقѧѧم 

 بѧѧين القيѧѧاس 0.05هѧѧذا لعѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق عنѧѧد مѧѧستوى دلالѧѧة  مѧѧستوى قلѧѧق المنافѧѧسة، و

  لم يتدرب أفرادهѧا علѧى   للمجموعة الضابطة الذين) الاحتفاظ(البعدي و القياس المؤجل  

أي أسلوب إرشادي نفسي حيث أنه تم تطبيق القياس البعدي  في نفس الوقت مع القيѧاس                 

 إعادة التطبيق بعد شهر لمعرفة ما إذا آان هنѧاك           اتمالمطبق على المجموعة التجريبية و    

 أصѧѧغر مѧѧن قيمѧѧة 0.30المقѧѧدرة بѧѧـ) ت(تغييѧѧر أم لا نتيجѧѧة لعوامѧѧل أخѧѧرى فنجѧѧد أن قيمѧѧة 

المجدولة فهذا دليل على أن أفراد المجموعѧة الѧضابطة قѧد احتفظѧوا بѧنفس مѧستوى                  ) ت(

  .قلق المنافسة
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  : حكام الرابطة الهاوية-2
 
  :الضغط النفسي-2-1
  

لدلالѧѧѧة الفѧѧѧروق فѧѧѧي شѧѧѧدة الѧѧѧضغط النفѧѧѧسي بѧѧѧين الاختبѧѧѧار القبلѧѧѧي ) ت(  نتѧѧѧائج 2-1-1
  :البعدي للمجموعة التجريبية والاختبار

 
 

الاختبار البعدي للمجموعة طات بين نتائج الاختبار القبلي ويمثل فروق المتوس) 15(جدول رقم 
  التجريبية في مستوى الضغط النفسي

  

الشكل رقم (19) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس القبلي و القياس البعدي للمجموعة 
التجريبية في شدة الضغط النفسي

0

20

40

60

80

القياس القبلي القياس البعدي

القياس القبلي

القياس البعدي

 
 

الاختبѧار  نتѧائج الاختبѧار القبلѧي و    اختلفѧت  قѧد  مѧن الѧشكل أنѧه   الجدول و من يتضح

 للقيѧاس القبلѧي وبلѧغ    67.89بي بلѧغ المتوسѧط الحѧسا     حيѧث البعدي للمجموعѧة التجريبيѧة  

للمجموعѧة  ) ت( لكن رغѧم هѧذا الاخѧتلاف نجѧد أن نتѧائج اختبѧار                . للقياس البعدي  52.92

نتѧائج القيѧاس    وهريѧة بѧين نتѧائج القيѧاس القبلѧي و          التجريبية تدل عن عѧدم وجѧود فѧروق ج         

 أي أنѧه    0.05هو غيѧر دال عنѧد مѧستوى الدلالѧة            و 2.21) ت(البعدي، بحيث بلغت قيمة     

لكنه ليس دلالѧة معنويѧة  وذلѧك بعѧد           الضغط النفسي في القياس البعدي و     فض مستوى   انخ

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار القبلي للمجموعة 
 التجريبية

67.89 8.89 

الاختبار البعدي 
 للمجموعة التجريبية

52.92 9.61 

  
05  
 

  
2.21 

  
2.32 

  
غير دال
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وهѧو مѧا يѧدل علѧى أن البرنѧامج المطبѧق عمѧل علѧى                 . تطبيق برنامج الاسترخاء العضلي   

خفض الضغط النفسي عند  مجموعة الحكام التجريبية لكن لѧيس بالدرجѧة الكافيѧة، آѧون                 

ѧѧاجون إلѧѧة يحتѧѧة الهاويѧѧام الرابطѧѧا حكѧѧى ربمѧѧدريب علѧѧي التѧѧامج فѧѧن البرنѧѧر مѧѧت أآثѧѧى وق

  .الاسترخاء و تطبيقه

  

لدلالѧѧة الفѧѧروق فѧѧي درجѧѧة الѧѧضغط النفѧѧسي بѧѧين الاختبѧѧار القبلѧѧي       ) ت(  نتѧѧائج 2-1-2

  :والاختبار البعدي للمجموعة الضابطة

   
  

الاختبار البعدي  للمجموعة ختبار القبلي ويمثل فروق المتوسطات بين نتائج الا) 16(جدول رقم 
  الضابطة في مستوى الضغط النفسي

  
  

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار القبلي للمجموعة 
 الضابطة

62.43 11.06 

الاختبار البعدي 
 للمجموعة الضابطة

58.22 7.12 

  
05  
 

  
0.721 

  
2.51 

  
غير دال

  

الشكل رقم (20) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس القبلي و القياس البعدي للمجموعة 
الضابطة في شدة الضغط النفسي

56
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63

القياس القبلي القياس البعدي

القياس القبلي

القياس البعدي

  
  

القيѧاس  نتѧائج القيѧاس القبلѧي و    اختلفѧت  قѧد  مѧن الѧشكل أنѧه   الجѧدول و  مѧن           يتѧضح 

 للقيѧاس القبلѧي، وبلѧغ    62.43بلѧغ المتوسѧط الحѧسابي      حيѧث البعدي للمجموعة الضابطة

للمجموعѧة الѧضابطة عѧن عѧدم        ) ت(ت نتѧائج اختبѧار       لكѧن أسѧفر    . للقياس البعѧدي   58.22
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نتѧائج القيѧاس البعѧدي بحيѧث بلغѧت         صائيا بين نتѧائج القيѧاس القبلѧي و        وجود فروق دالة إح   

 أي أنѧه لѧم يѧنخفض مѧستوى          0.05هѧو غيѧر دال عنѧد مѧستوى الدلالѧة             و 0.72) ت(قيمة  

فѧروق جوهريѧة    الضغط النفسي في الاختبار البعدي وهو ما يدل فعلا على أنѧه لا توجѧد                

  .البعدي عند حكام المجموعة الضابطة في درجة الضغط النفسيين الإخبار القبلي وب

  

لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار القبلي ) ت(  نتائج 2-1-3
  :الضابطة التجريبية وللمجموعتين

  
  

ر القبلي للمجموعتين التجريبية يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبا) 17(جدول رقم 
  سيالضابطة في مستوى الضغط النفو

  

  
  

الشكل رقم (21) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس القبلي للمجموعتين في شدة    الضغط 
النفسي

58
60
62
64
66
68
70

القياس القبلي
للتجريبية

القياس القبلي 
للضابطة

القياس القبلي للتجريبية

القياس القبلي  للضابطة

  
س القبلѧي   لا توجѧد فѧروق جوهريѧة بѧين القيѧا     أنѧه  مѧن الѧشكل  الجدول و من يتضح

نتѧائج   اختلفѧت  قѧد  حيѧث . الѧضابطة فѧي درجѧة الѧضغط النفѧسي     للمجمѧوعتين التجريبيѧة و  

بلѧѧغ   حيѧѧثلقيѧѧاس القبلѧѧي للمجموعѧѧة الѧѧضابطة  ايѧѧاس القبلѧѧي للمجموعѧѧة التجريبيѧѧة و  الق

 للمجموعѧة  62.43 للقياس القبلѧي للمجموعѧة التجريبيѧة وبلѧغ     67.89المتوسط الحسابي 

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

يمة ت ق
المجدولة

 الدلالة

الاختبار القبلي للمجموعة 
 التجريبية

67.89 8.89 

الاختبار القبلي للمجموعة 
 الضابطة

62.43 11.06 

  
05  
 

  
1.51 

  
2.43 

  
غير دال
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للمجمѧوعتين  ) ت( لكن هذا الاختلاف غير دال إحصائيا بالنظر لنتائج اختبѧار            .الضابطة

دل فعѧلا    وهѧو مѧا يѧ      0.05هѧو غيѧر دال عنѧد مѧستوى الدلالѧة             و 1.51بحيث بلغت قيمتѧه       

الѧضابطة  بلѧي للمجمѧوعتين التجريبيѧة و   على أنه لا توجد فѧروق جوهريѧة بѧين القيѧاس الق     

 .في درجة الضغط النفسي

  
لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار البعدي ) ت(  نتائج 2-1-4

  :الضابطة التجريبية وللمجموعتين
  
  

ر البعدي للمجموعتين التجريبية يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبا) 18(جدول رقم 
  ستوى الضغط النفسيالضابطة في مو

  

  

الشكل رقم (22) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس البعدي للمجموعتين في 
شدة الضغط النفسي

50
52
54
56
58
60

القياس البعدي
للتجريبية

القياس البعدي 
للضابطة

القياس البعدي
للتجريبية

القياس البعدي 
للضابطة

  
وجѧود فѧروق جوهريѧة عنѧد مѧستوى          ) 22(الѧشكل رقѧم     و) 18(يبين الجدول رقم    

هѧѧا علѧѧى أسѧѧلوب الاسѧѧترخاء   بѧѧين  المجموعѧѧة التجريبيѧѧة الѧѧذين تѧѧدرب أفراد 0.05دلالѧѧة 

طة الذين لم يتلق أفرادها أي نوع من برامج الإرشاد النفѧسي            المجموعة الضاب العضلي و 

وهѧѧذا الفѧѧرق لѧѧصالح المجموعѧѧة . فيمѧѧا يتعلѧѧق فѧѧي انخفѧѧاض شѧѧدة الѧѧضغط للقيѧѧاس البعѧѧدي 

هѧي قيمѧة أآبѧر مѧن القيمѧة الجدوليѧة             و 3.91المحѧسوبة   ) ت(التجريبية حيث بلغѧت قيمѧة       

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 ةالحري

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار البعدي 
 للمجموعة التجريبية

52.92 9.61 

الاختبار البعدي 
 للمجموعة الضابطة

58.22 7.12 

  
05  
 

  
3.919 

  
2.50 

  
 دال
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 52.92الѧذي يقѧدر بѧـ       يبيѧة و  سط الحسابي للمجموعة التجر   بما أن المتو  ، و 2.50والبالغة  

 فهѧѧذا يعنѧѧي أن 58.22المقѧѧدر بѧѧـ توسѧѧط الحѧѧسابي للمجموعѧѧة الѧѧضابطة و أصѧѧغر مѧѧن الم

يمكن أن نرجѧع ذلѧك إلѧى أن         ي منخفض لدى المجموعة التجربية و     مستوى الضغط النفس  

سѧاعدهم فѧي خفѧض     علѧى أفѧراد المجموعѧة التجريبيѧة و       أسلوب الاسترخاء العѧضلي أثѧر     

  .الضغط النفسي

  

لدلالѧѧة الفѧѧروق فѧѧي شѧѧدة الѧѧضغط النفѧѧسي بѧѧين الاختبѧѧار البعѧѧدي         ) ت(  نتѧѧائج 2-1-5

  :والاختبار المؤجل للمجموعة التجريبية

  
الاختبار المؤجل للمجموعة طات بين نتائج الاختبار البعدي ويمثل فروق المتوس ) 19(جدول رقم 

  التجريبية في مستوى الضغط النفسي
  

  
  

الشكل رقم (23) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس البعدي و القياس المؤجل   للمجموعة 
التجريبية

51

51,5

52

52,5

53

53,5

القياس البعدي القياس المؤجل

القياس البعدي

القياس المؤجل

  
  

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار البعدي 
 للمجموعة التجريبية

52.92 9.61 

الاختبار المؤجل 
 للمجموعة التجريبية

51.71 8.49 

  
05  
 

  
1.00 

  
2.50 

  
غير دال
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يتѧضح لنѧا عѧدم وجѧود فѧروق عنѧد            ) 35(من الشكل رقم    و) 19(من الجدول رقم    

للمجموعѧѧѧة ) الاحتفѧѧѧاظ(القيѧѧѧاس المؤجѧѧѧل   بѧѧѧين القيѧѧѧاس البعѧѧѧدي و 0.05 دلالѧѧѧة مѧѧѧستوى

التجريبية الѧذين تѧدرب أفرادهѧا علѧى أسѧلوب الاسѧترخاء العѧضلي حيѧث أنѧه بعѧد انتهѧاء                       

 للاسترخاء العضلي تم تطبيق القياس البعѧدي مباشѧرة ثѧم بعѧد       تطبيق البرنامج الإرشادي  

مضي شهر من هذا تم إعادة التطبيق لمعرفѧة مѧا إذا آѧان أفѧراد العينѧة قѧد احتفظѧوا بѧأثر                        

) ت(هѧѧѧي أصѧѧѧغر مѧѧѧن قيمѧѧѧة    و1.00مقѧѧѧدرة بѧѧѧـ  ) ت(بمѧѧѧا أن قيمѧѧѧة  ء أم لا، والاسѧѧѧترخا

لمجموعѧѧة التجريبيѧѧة فيمѧѧا المجدولѧѧة، فهѧѧذا يعنѧѧي عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة بѧѧين القياسѧѧين ل  

فهѧذا يعنѧي أن مѧستوى الѧضغط النفѧسي بقѧي تقريبѧا علѧى                 . يتعلق في شدة الضغط النفسي    

منѧه نѧستنتج أن   المجموعѧة التجريبيѧة و  حاله رغم انتهاء تطبيق الاسترخاء العضلي لѧدى    

المجموعة التجريبيѧة لحكѧام الرابطѧة الهاويѧة احتفظѧت بѧأثر أسѧلوب الاسѧترخاء المطبѧق                   

  .عليها

لدلالѧѧѧة الفѧѧѧروق فѧѧѧي شѧѧѧدة الѧѧѧضغط النفѧѧѧسي بѧѧѧين الاختبѧѧѧار البعѧѧѧدي ) ت( نتѧѧѧائج 2-1-6

  :والاختبار المؤجل للمجموعة الضابطة
  
  

الاختبار المؤجل للمجموعة طات بين نتائج الاختبار البعدي ويمثل فروق المتوس) 20(جدول رقم 
  الضابطة في مستوى الضغط النفسي

  

  
  

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار البعدي 
 للمجموعة الضابطة

58.22 7.12 

الاختبار المؤجل 
 للمجموعة الضابطة

56.23 5.81 

  
05  
 

  
1.50 

  
2.51 

  
غير دال
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الشكل رقم (24) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس البعدي و القياس المؤجل  للمجموعة 
الضابطة

55
55,5

56
56,5

57
57,5

58
58,5

القياس البعدي القياس المؤجل

القياس البعدي

القياس المؤجل

  
  

 بѧѧين 0.05 دلالѧѧة عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق عنѧѧد مѧѧستوى ) 20(يتبѧѧين مѧѧن الجѧѧدول رقѧѧم 

للمجموعѧѧة الѧѧضابطة الѧѧذين  لѧѧم يتѧѧدرب     ) الاحتفѧѧاظ(القيѧѧاس المؤجѧѧل  القيѧѧاس البعѧѧدي و 

أفرادها علѧى أي أسѧلوب إرشѧادي نفѧسي حيѧث أنѧه تѧم تطبيѧق القيѧاس البعѧدي  فѧي نفѧس                           

تѧѧم إعѧѧادة التطبيѧѧق بعѧѧد شѧѧهر   والمطبѧѧق علѧѧى المجموعѧѧة التجريبيѧѧة الوقѧѧت مѧѧع الاختبѧѧار  

المقѧدرة  ) ت(لمعرفة ما إذا آان هنѧاك تغييѧر أم لا نتيجѧة لعوامѧل أخѧرى، فنجѧد أن قيمѧة                   

المجدولة فهذا دليل على أن أفراد المجموعѧة الѧضابطة قѧد            ) ت( أصغر من قيمة     1.50بـ

يمكѧن تفѧسير ذلѧك آѧون        ضغط النفسي، بل انخفѧض نوعѧا مѧا، و         احتفظوا بنفس مستوى ال   

تختلѧѧف هѧѧذه المنافѧѧسة عѧѧن  ير أفѧѧراد العينѧѧة لمنافѧѧسة الكѧѧأس و  الفتѧѧرة امتѧѧازت بتحѧѧضهѧѧذه

  .البطولة سواء في القيمة أو عدم إدراجها لبعض الفرق ضمن الأهداف الأولى
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  :قلق المنافسة-2-2

  

لدلالѧѧѧة الفѧѧѧروق فѧѧѧي درجѧѧѧة قلѧѧѧق المنافѧѧѧسة بѧѧѧين الاختبѧѧѧار القبلѧѧѧي   ) ت( نتѧѧѧائج 2-2-1

  :البعدي للمجموعة التجريبية والاختبار

  
الاختبار البعدي للمجموعة طات بين نتائج الاختبار القبلي وق المتوسيمثل فرو) 21(جدول رقم 

  التجريبية في مستوى القلق
  

  

الشكل رقم (25) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس القبلي و القياس البعدي للمجموعة 
التجريبية في مستوى قلق المنافسة

17,2
17,4
17,6
17,8

18
18,2
18,4

القياس القبلي القياس البعدي

القياس القبلي

القياس البعدي

  
البرنامج المطبѧق علѧى المجموعѧة التجريبيѧة لѧم       من الشكل أنالجدول و من        يتضح

نتѧائج القيѧاس    اختلفѧت   حيѧث  الكافية على الحكام فيما يخص قلق المنافѧسة، يؤثر بالدرجة

للقيѧاس   18.26بلѧغ المتوسѧط الحѧسابي     إذالقيѧاس البعѧدي للمجموعѧة التجريبيѧة     القبلѧي و 

للمجموعѧة التجريبيѧة   ) ت( لكن أسفرت نتائج اختبار . للقياس البعدي17.56 القبلي وبلغ

نتائج القياس البعدي بحيث     نتائج القياس القبلي و    صائيا بين عن عدم وجود فروق دالة إح     

 أي أنѧѧه لѧѧم يѧѧنخفض  0.05هѧѧو غيѧѧر دال عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة    و0.41) ت(بلغѧѧت قيمѧѧة  

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار القبلي للمجموعة 
 التجريبية

18.26 2.37 

الاختبار البعدي 
 للمجموعة التجريبية

17.56 2.10 

  
05  
 

  
0.41 

  
2.51 

  
غير دال
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مستوى قلق المنافسة في القيѧاس البعѧدي لكѧن بѧالنظر إلѧى المتوسѧط الحѧسابي نلاحѧظ أن                   

يѧاس القبلѧي    فѧروق جوهريѧة بѧين الق      هناك إنخفاض طفيف بالرغم من ذلѧك فانѧه لا توجѧد             

هѧѧذا مѧѧا يجرنѧѧا إلѧѧى لتجريبيѧѧة فѧѧي درجѧѧة قلѧѧق المنافѧѧسة والبعѧѧدي عنѧѧد حكѧѧام المجموعѧѧة او

القѧѧول بѧѧأن البرنѧѧامج المطبѧѧق علѧѧى المجموعѧѧة التجريبيѧѧة لѧѧم يѧѧؤثر بالدرجѧѧة الكافيѧѧة علѧѧى  

  .الحكام فيما يخص قلق المنافسة

  

ار القبلѧѧѧي لدلالѧѧѧة الفѧѧѧروق فѧѧѧي درجѧѧѧة قلѧѧѧق المنافѧѧѧسة بѧѧѧين الاختبѧѧѧ) ت(  نتѧѧѧائج 2-2-2

  :البعدي للمجموعة الضابطة والاختبار
  

الاختبار البعدي للمجموعة طات بين نتائج الاختبار القبلي ويمثل فروق المتوس) 22(جدول رقم 
  الضابطة في مستوى القلق

  
  

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

قبلي للمجموعة الاختبار ال
 الضابطة

16.54 2.02 

الاختبار البعدي 
 للمجموعة الضابطة

16.06 1.51 

  
05  
 

  
0.50 

  
2.52 

  
  غير دال

 

  
  

الشكل رقم (26) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس القبلي و القياس  البعدي للمجموعة 
الضابطة في مستوى قلق المنافسة

15,8

16

16,2

16,4

16,6

القياس القبلي القياس البعدي

القياس القبلي

القياس البعدي
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لѧي والقيѧاس البعѧدي    نتѧائج القيѧاس القب   اختلفت قد من الشكل يتضح أنهالجدول و       من

 16.06 للقيѧاس القبلѧي وبلѧغ    16.54بلѧغ المتوسѧط الحѧسابي      حيѧث للمجموعѧة الѧضابطة  

للمجموعѧѧة الѧѧضابطة عѧѧن عѧѧدم وجѧѧود  ) ت( لكѧѧن أسѧѧفرت نتѧѧائج اختبѧѧار  .للقيѧѧاس البعѧѧدي

   ѧي و         فروق دالة إحѧاس القبلѧائج القيѧين نتѧة            صائيا بѧت قيمѧث بلغѧدي بحيѧاس البعѧائج القيѧنت

 أي أنѧѧه لѧѧم يѧѧنخفض مѧѧستوى قلѧѧق 0.05دال عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة هѧѧو غيѧѧر  و0.50) ت(

 بѧѧذلك فانѧѧه لا توجѧѧد فѧѧروق جوهريѧѧة بѧѧين القيѧѧاس القبلѧѧي   والمنافѧѧسة فѧѧي القيѧѧاس البعѧѧدي، 

  .البعدي عند حكام المجموعة الضابطة في درجة قلق المنافسةو

 

ي القبللدلالة الفروق في درجة قلق المنافسة بين الاختبار ) ت(  نتائج 2-2-3
  :الضابطةللمجموعتين التجريبية و

  
  

ر القبلي للمجموعتين التجريبية يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبا) 23(جدول رقم 
  الضابطة في مستوى القلقو

  
  

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار القبلي للمجموعة 
 لتجريبيةا

18.26 2.37 

الاختبار القبلي للمجموعة 
 الضابطة

16.54 2.02 

  
05  
 

  
1.05 

  
2.54 

  
غير دال

  
  
  

الشكل رقم (27) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس القبلي للمجموعتين في درجة 
قلق المنافسة

15,5
16

16,5
17

17,5
18

18,5

القياس القبلي
للتجريبية

القياس القبلي 
للضابطة

القياس القبلي للتجريبية

القياس القبلي  للضابطة
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بعد تطبيق الاختبار التائي عدم وجود فروق بين القياس ) 23(  يبين الجدول رقم       

لقبلي للمجموعة التجريبية والقياس القبلي للمجموعة الضابطة في درجة قلق  ا

نلاحظ آذلك من خلال الشكل أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي للمجموعة ، والمنافسة

 بينما المتوسط الحسابي للقياس القبلي للمجموعة الضابطة 18.26التجريبية يقدر بـ 

و لصالح المجموعة التجريبية أي أن أفراد المجموعة ، إذن الفرق هنا ه16.54يقدر بـ  

التجريبية أآثر عرضة لقلق المنافسة من المجموعة الضابطة لكن هذا الفرق ليس له 

  .دلالة معنوية

 

 لدلالة الفروق في درجة قلق المنافسة بين الاختبار البعدي) ت(  نتائج 2-2-4
  :الضابطةللمجموعتين التجريبية و

  
  

ر البعدي للمجموعتين التجريبية يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبا) 24 (جدول رقم
  الضابطة في مستوى القلقو

  
  

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار البعدي 
 للمجموعة التجريبية

17.56 2.10 

الاختبار البعدي 
 للمجموعة الضابطة

16.06 1.51 

  
05  
 

  
1.01 

  
2.52 

  
الغير د

  
  

الشكل رقم (28) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس البعدي للمجموعتين في درجة    
قلق المنافسة

15
15,5

16
16,5

17
17,5

18

القياس القبلي
للتجريبية

القياس القبلي 
للضابطة

القياس القبلي
للتجريبية

القياس القبلي 
للضابطة
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عѧدم وجѧود فѧروق دالѧة عنѧد      ) 28(و من الشكل رقѧم  ) 24(        يتبين من الجدول رقم   

رب أفرادهѧѧѧا علѧѧѧى أسѧѧѧلوب  بѧѧѧين  المجموعѧѧѧة التجريبيѧѧѧة الѧѧѧذين تѧѧѧد0.05مѧѧѧستوى دلالѧѧѧة 

الاسѧترخاء العѧضلي و المجموعѧѧة الѧضابطة الѧذين لѧѧم يتلѧق أفرادهѧا أي نѧѧوع مѧن بѧѧرامج        

) ت(حيѧث بلغѧت قيمѧة       . الإرشاد النفѧسي بمѧا يتعلѧق درجѧة قلѧق المنافѧسة للقيѧاس البعѧدي                

بمѧѧѧا أن  و2.52 و هѧѧѧي قيمѧѧѧة أصѧѧѧغر مѧѧѧن القيمѧѧѧة الجدوليѧѧѧة و البالغѧѧѧة    1.01المحѧѧѧسوبة 

 أآبѧѧر مѧѧن المتوسѧѧط   17.56الѧѧذي يقѧѧدر بѧѧـ   ي للمجموعѧѧة التجريبيѧѧة و سѧѧط الحѧѧساب المتو

لكѧن رغѧم هѧذا الاخѧتلاف فإنѧه غيѧر            . 16.06الحسابي للمجموعة الѧضابطة و المقѧدر بѧـ          

يمكѧѧن أن نرجѧѧع ذلѧѧك إلѧѧى أن لبعѧѧدي للمجمѧѧوعتين لا توجѧѧد فѧѧروق ودال أي فѧѧي القيѧѧاس ا

تجريبيѧة فѧي خفѧض درجѧة        أسلوب الاسترخاء العضلي لم يؤثر علѧى أفѧراد المجموعѧة ال           

  .قلق المنافسة

  

لدلالѧѧة الفѧѧروق فѧѧي درجѧѧة قلѧѧق المنافѧѧسة بѧѧين الاختبѧѧار البعѧѧدي         ) ت(  نتѧѧائج 2-2-5

  :والاختبار المؤجل للمجموعة التجريبية

  
  

الاختبار المؤجل للمجموعة طات بين نتائج الاختبار البعدي ويمثل فروق المتوس) 25(جدول رقم 
  التجريبية في مستوى القلق

  
  

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار البعدي 
 للمجموعة التجريبية

17.56 2.10 

الاختبار المؤجل 
 للمجموعة التجريبية

17.13 1.69 

  
05  
 

  
1.50 

  
2.52 

  
غير دال
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الشكل رقم  (29) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس البعدي و القيѧاس المؤجѧѧل   
للمجموعة التجريبية 

16,9
17

17,1
17,2
17,3
17,4
17,5
17,6

القياس البعدي  القياس المؤجѧل 

القياس البعدي

القياس المؤجل

 
  

أن المجموعѧѧة التجريبيѧѧة ) 29(مѧѧن الѧѧشكل رقѧѧم  و) 25(         يتبѧѧين مѧѧن الجѧѧدول رقѧѧم  

 بѧين   0.05 دلالѧة    احتفظت بأثر الاسترخاء المطبق عليها لعدم وجود فروق عند مѧستوى          

وعѧة التجريبيѧة الѧذين تѧدرب أفرادهѧا          للمجم) الاحتفѧاظ (القيѧاس المؤجѧل     القياس البعدي و  

علѧѧى أسѧѧلوب الاسѧѧترخاء العѧѧضلي، حيѧѧث أنѧѧه بعѧѧد انتهѧѧاء تطبيѧѧق البرنѧѧامج الإرشѧѧادي        

للاسترخاء العѧضلي تѧم تطبيѧق القيѧاس البعѧدي مباشѧرة ثѧم بعѧد مѧضي شѧهر مѧن هѧذا تѧم                           

مѧا أن   باحتفظوا بأثر الاسترخاء أم لا، و     إعادة التطبيق لمعرفة ما إذا آان أفراد العينة قد          

المجدولѧة، فهѧذا يعنѧي      ) ت(هѧي أصѧغر مѧن قيمѧة          و 1.50المحسوبة مقدرة بѧـ     ) ت(قيمة  

          ѧѧق بدرجѧѧا يتعلѧѧة فيمѧѧة التجريبيѧѧين للمجموعѧѧين القياسѧѧة بѧѧروق دالѧѧود فѧѧدم وجѧѧق عѧѧة قل

هذا يعني أن درجة قلق المنافسة بقيت تقريبا على حالتها، رغم انتهاء تطبيق             و. المنافسة

منѧѧه نѧѧستنتج أن المجموعѧѧة التجريبيѧѧة  مجموعѧѧة التجريبيѧѧة والعѧѧضلي لѧѧدى الالاسѧѧترخاء 

  .احتفظت بأثر الاسترخاء المطبق
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لدلالѧѧة الفѧѧروق فѧѧي درجѧѧة قلѧѧق المنافѧѧسة بѧѧين الاختبѧѧار البعѧѧدي         ) ت(  نتѧѧائج 2-2-6

  :والاختبار المؤجل للمجموعة الضابطة

  
لاختبار المؤجل للمجموعة اطات بين نتائج الاختبار البعدي ويمثل فروق المتوس) 26(جدول رقم 

  الضابطة في مستوى القلق
  
  

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

الاختبار البعدي 
 للمجموعة الضابطة

16.06 1.51 

الاختبار المؤجل 
 للمجموعة الضابطة

15.32 1.55 

  
05  
 

  
2.00 

  
2.52 

  
غير دال

  

الشكل رقم (30) يمثل المتوسطات الحسابية لٌلقياس البعدي و القياس المؤجل  للمجموعة 
الضابطة

14,8
15

15,2
15,4
15,6
15,8

16
16,2

القياس البعدي القياس المؤجل

القياس البعدي

القياس المؤجل

  
  

 بѧين القيѧاس     0.05 دلالѧة    يبѧين عѧدم وجѧود فѧروق عنѧد مѧستوى           ) 26(       الجدول رقѧم    

للمجموعة الضابطة الذين  لѧم يتѧدرب أفرادهѧا علѧى     ) الاحتفاظ(القياس المؤجل  البعدي و 

أنه تم تطبيق القياس البعدي  في نفس الوقت مع القيѧاس            أي أسلوب إرشادي نفسي حيث      

 إعادة التطبيق بعد شهر لمعرفة ما إذا آان هنѧاك           اتمالمطبق على المجموعة التجريبية و    

 أصѧغر مѧن قيمѧة       2.00المقѧدرة بѧ ـ  ) ت(تغيير أم لا نتيجة لعوامل أخѧرى، فنجѧد أن قيمѧة             

بطة قѧد احتفظѧوا بѧنفس مѧستوى         المجدولة فهذا دليل على أن أفراد المجموعѧة الѧضا         ) ت(

  . قلق المنافسة
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  :متغير السن لكل العينةبين درجة الضغط النفسي و نتائج معامل الارتباط  -3
  
  

  متغير السنتباطية بين مستوى الضغط النفسي ويمثل العلاقة الإر) 27( جدول رقم       
  

نوع العلاقة  
 الإرباطية

N  معامل
 Rالإرتباط 

 الدلالة

 فسيالضغط الن

 متغير السن

  
 سلبية

  
80  
 

  
0,48 

  
 دال

  

 بѧين الѧضغط   نرى أن هناك علاقة ارتباطيه دالѧة إحѧصائيا  ) 27(من الجدول رقم  

نوعهѧا  قѧة و  يتѧضح مѧن خѧلال هѧذه العلا        و. 0.05متغير السن عند مستوى دلالة      النفسي و 

غط أنѧѧه آلمѧѧا آѧѧان الѧѧسن أآبѧѧر آلمѧѧا آانѧѧت الѧѧدرجات منخفѧѧضة  علѧѧى مقيѧѧاس إدراك الѧѧض  

النفسي، أي أنه آلما تقدم الحكام في الѧسن يكونѧون أقѧل تعرضѧا للѧضغط النفѧسي، نتيجѧة                     

  .المواقف المثيرة للضغط النفسيعامل و مواجهة مثل هذه الحالات وللخبرة في الت

  :متغير السن لكل العينةلمنافسة و نتائج معامل الارتباط بين درجة قلق ا-4
  
  

  رتباطية بين مستوى قلق المنافسة و متغير السنيمثل العلاقة الإ) 28(جدول رقم 
  
نوع العلاقة  

 الإرباطية
N  معامل

 Rالإرتباط 
 الدلالة

 قلق المنافسة

 متغير السن

  
 سلبية

 

  
80  
 

  
0.50 

  
 دال

  
  

 بѧين   نѧرى أن هنѧاك علاقѧة ارتباطيѧه دالѧة إحѧصائيا            ) 28(من خلال الجدول رقѧم      

  . 0.01لة متغير السن عند مستوى دلادرجة القلق و

حيث يتضح من خلال هذه العلاقة و نوعها أنه آلما آان السن أآبر آلما آانت الدرجات       

منخفضة  على قائمة قلق المنافسة الرياضية، أي أنه آلما تقدم الحكام في الѧسن يكونѧون                 

بهم الخبѧرة اللازمѧة فѧي التعامѧل ومواجهѧة مثѧل       أقل تعرضا لقلق المنافسة، نتيجة لاآتѧسا    

  .المواقف المنتجة للقلقت وهذه الحالا
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نفѧѧسي بѧѧين حكѧѧام الرابطѧѧة الهاويѧѧة   لدلالѧѧة الفѧѧروق فѧѧي شѧѧدة الѧѧضغط ال  ) ت( نتѧѧائج -5

  :حكام الرابطة المحترفةو

  
  يمثل فروق المتوسطات في مستوى الضغط النفسي حسب الاختصاص) 29(جدول رقم 

  
المتوسط  

 الحسابي
الانحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

 5.42 68.44 الرابطة الهاوية. حكام
 8.54 62.08 الرابطة المحترفة.حكام

  
12  
 

  
1.64 

  
2.04 

  
غير دال

  

الشكل رقم (31) يمثل المتوسطات الحسابية لشدة الضغط النفسي حسب 
متغير الإختصاص

58
60
62
64
66
68
70

اختصاص
ر,الهاوية

اختصاص
ر,المحترفة

اختصاص ر,الهاوية

اختصاص ر,المحترفة

  
 لاختѧصاص  حѧسابي يتضح من نتѧائج الجѧدول و آѧذلك مѧن الѧشكل أن المتوسѧط ال       

 مرتفѧع مقارنѧة باختѧصاص الرابطѧة المحترفѧة الѧذي             68.44المقدر بѧـ    الرابطة الهاوية و  

المحѧѧسوبة ) ت(مجѧѧرد ملاحظѧѧة قيمѧѧة    لكѧѧن سѧѧرعان مѧѧا نغيѧѧر الѧѧرأي ب    62.08قѧѧدر بѧѧـ  

هѧѧذا مѧѧا  و2.04ة بѧـ  المقѧѧدرالجدوليѧة و ) ت(ث هѧѧي أقѧل قيمѧѧة مѧѧن   بحيѧ 1.64المقѧدرة بѧѧـ  و

 فѧروق دالѧة إحѧصائيا فѧي مѧستوى الѧضغط النفѧسي حѧسب            يجعلنا نقول أنه لا توجد هناك     

  .الاختصاص

بالتالي فان حكѧام الرابطѧة الهاويѧة و حكѧام الرابطѧة المحترفѧة يمتѧازون بѧنفس مѧستوى                     و

  .الضغط النفسي
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حكام طة الهاوية ولدلالة الفروق في درجة قلق المنافسة بين حكام الراب) ت( نتائج   -6

  :الرابطة المحترفة

  
  يمثل فروق المتوسطات في مستوى القلق حسب الاختصاص) 30(جدول رقم 

  
المتوسط  

 الحسابي
الإنحراف 
المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة ت 
المحسوبة

قيمة ت 
المجدولة

 الدلالة

 3.84 21.11 الرابطة المحترفة.حكام
 2.62 19.06 الرابطة الهاوية.حكام

  
12  
 

  
2.53 

  
2.26 

  
 دال

  
  

الشكل رقم (32) يمثل المتوسطات الحسابية لدرجة قلق المنافسة حسب متغير الإختصاص

18
18,5

19
19,5

20
20,5

21
21,5

اختصاص
ر,الهاوية

اختصاص
ر,المحترفة

اختصاص ر,الهاوية

اختصاص
ر,المحترفة

 
بعѧѧد تطبيѧѧق الاختبѧѧار التѧѧائي وجѧѧود فѧѧروق    ) 30(يتѧѧضح مѧѧن خѧѧلال الجѧѧدول رقѧѧم          

المنافѧسة  حكѧام الرابطѧة المحترفѧة  فѧي درجѧة قلѧق              ضحة بين حكام الرابطة الهاوية  و      وا

 نلاحظه آذلك من الѧشكل بحيѧث        هو ما  و 0.05 إحصائيا عند مستوى دلالة      حيث أنه دال  

 بينما المتوسط الحسابي    21.11المحترفة  يقدر بـ     .نجد المتوسط الحسابي لاختصاص ر    

، إذن الفرق هنا هѧو لѧصالح اختѧصاص الرابطѧة       19.06الهاوية  يقدر بـ       .لاختصاص ر 

المحترفѧѧѧة  أي أن حكѧѧѧام  الرابطѧѧѧة المحترفѧѧѧة أآثѧѧѧر عرضѧѧѧة لقلѧѧѧق المنافѧѧѧسة مѧѧѧن ذوي      

دارة مقѧѧابلات الرابطѧѧة يمكѧѧن إرجѧѧاع ذلѧѧك إلѧѧى مميѧѧزات إابطѧѧة الهاويѧѧة  و الراختѧѧصاص

هѧذا مѧا يجعѧل حكѧام         عنها من نتائج في حالѧة الخطѧأ فѧي التحكѧيم، و             ما يترتب المحترفة و 

هѧѧو مѧѧا يجعѧѧل  مرتفѧѧع قبѧѧل  و أثنѧѧاء المباريѧѧات، و هѧѧذا الاختѧѧصاص يتميѧѧزون بѧѧالترآيز ال 

  .سةالرياضي يكون في حالة قلق مرتفعة قبل المناف
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  مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات
 سيتم ونفى أخرى، وعليه فرضيات البحث بعض صحة النتائج عرض لقد أسفر

 في السابقة والدراسات السيكولوجي التراث الحالية على ضوء الدراسة نتائج مناقشة

  . البحث محل المتغيرات وفق وتفسيرها النفسية بالرياضة الضغوط علاقة مجال

  

  :الاولى بالفرضية النتائج المتعلقة مناقشة -1

ين  القبلي  عدم وجود فروق بين القياس علىالاولىتنص الفرضية 

. قلق المنافسةلتجريبية في درجة الضغط النفسي واللمجموعتين الضابطة و

القياس القبلي ياس القبلي للمجموعة التجريبية وفبالمقارنة بين نتائج الق

تين من حيث مستوى الضغط موعتين متجانسللمجموعة الضابطة نجد أن المج

هذا ما يدعم الغرض من وضع المجموعة النفسي وآذلك قلق المنافسة، و

  .الضابطة بحيث يمكن أن نتحكم من خلالها في المتغيرات العشوائية

 

  :الثانية بالفرضية النتائج المتعلقة  مناقشة-2

 البعدي للمجموعتين الѧضابطة     وجود فروق بين القياسين    تنص على  الثانية     الفرضية  

 .قلق المنافسةلتجريبية في درجة الضغط النفسي واو

عѧدم وجѧود فѧروق دالѧة بѧين  المجموعѧة التجريبيѧة              ) 12(حيث يبين الجدول رقم       

المجموعѧة الѧضابطة الѧذين لѧم        هѧا علѧى أسѧلوب الاسѧترخاء العѧضلي و          الذين تѧدرب أفراد   

لنفسي فيما يتعلق درجѧة قلѧق المنافѧسة للقيѧاس           يتلق أفرادها أي نوع من برامج الإرشاد ا       

  . البعدي

بالمقارنѧة بالقيѧاس القبلѧي للمجمѧوعتين نلاحѧظ أن هنѧاك فѧرق               لكن رغم هذا فإنه و            

دال لصالح المجموعѧة التجريبيѧة أمѧا فѧي القيѧاس البعѧدي للمجمѧوعتين فѧلا توجѧد فѧروق                         

 علѧѧى أفѧѧراد المجموعѧѧة  أثѧѧريمكѧѧن أن نرجѧѧع ذلѧѧك إلѧѧى أن أسѧѧلوب الاسѧѧترخاء العѧѧضلي و

  .لو بدرجة طفيفةعدهم في خفض درجة قلق المنافسة وساالتجريبية و
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أن للاسѧترخاء أثѧر فѧي خفѧض               فلقدت توصل بهجت عبد المجيد أبѧو سѧليمان  إلѧى             

تحѧسين الكفѧاءة الذاتيѧة لѧدى عينѧة مѧن طلبѧة الѧصف العاشѧر القلقѧين أيѧن أظهѧرت                 القلق و 

ت دلالѧѧѧة إحѧѧѧصائية بѧѧѧين المجمѧѧѧوعتين التجريبيѧѧѧة و المجموعѧѧѧة النتѧѧѧائج وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذا

لѧѧصالح مѧѧستوى القلѧѧق و الكفѧѧاءة الذاتيѧѧة والѧѧضابطة علѧѧى القيѧѧاس البعѧѧدي و المتابعѧѧة فѧѧي  

  .المجموعة التجريبية

وجود فروق جوهرية بين  المجموعة التجريبية الѧذين     ) 06(       آما يبين الجدول رقم     

رخاء العѧضلي و المجموعѧة الѧضابطة الѧذين لѧم يتلقѧى       تدرب أفرادها على أسѧلوب الاسѧت      

أفرادها أي نوع من برامج الإرشاد النفسي فيما يتعلق في انخفاض شدة الѧضغط للقيѧاس                

وهذا الفرق لصالح المجموعة التجريبية ، فهذا يعني أن مستوى الضغط النفسي     . البعدي

 أسѧلوب الاسѧترخاء     منخفض لدى المجموعѧة التجريبيѧة، و يمكѧن أن نرجѧع ذلѧك إلѧى أن                

سѧاعدهم فѧي خفѧض الѧضغط النفѧسي       على أفراد المجموعة التجريبية والعضلي أثر فعلا  

  .عكس المجموعة الضابطة

        و من هذا يمكن القول أن الفرضية الرابعة قد تحققت جزئيѧا فѧي شѧطرها المتعلѧق                  

لانخفѧاض  بانخفاض الضغط النفسي ولم تتحقق فيما يخص انخفاض قلق المنافسة رغѧم ا            

  .الطفيف و لكنه غير دال

 

 :الثالثة بالفرضية النتائج المتعلقة مناقشة 3- 

لة إحصائية بين القياس القبلي هناك فروق ذات دلا الحالية أن الدراسة افترضت

س البعدي في البعدي على مجموعة حكام الرابطة المحترفة التجريبية لصالح القياو

 .عكس المجموعة الضابطةقلق المنافسة درجة الضغط النفسي و

 فѧروق  وجѧود  علѧى  )03( الجѧدول  فѧي  موضѧح  آما هѧو  التحاليل الإحصائية،        تبين

 إدراآا القياس القبلي يظهر أن تبين حيث الضغط النفسي شدة في القياسين بين جوهرية

   .بالقياس البعدي مقارنة النفسي الضغط شدة في مرتفعا

  ѧѧى أن البرنѧѧل علѧѧذا دليѧѧي              و هѧѧر فѧѧد أثѧѧة قѧѧة التجريبيѧѧى المجموعѧѧق علѧѧامج المطب

يمكن تفسير ذلѧك علѧى أنѧه مѧن         و. بالتالي أآسبهم القدرة على مواجهة الضغوط      و الحكام،



  159 

       ѧسب الحكѧنفس و       خلال تطبيق الاسترخاء العضلي يكتѧي التѧتحكم فѧى الѧدرة علѧذلك  م القѧآ

نهѧѧѧا صѧѧѧرف آѧѧѧل الѧѧѧشد المتواجѧѧѧد فѧѧѧي العѧѧѧضلات وبѧѧѧذلك يخفѧѧѧف مѧѧѧن الإفѧѧѧرازات مѧѧѧن بي 

الكورتزول، حيث نجد أن الكورتزول له علاقѧة مباشѧرة بالѧضغط النفѧسي آمѧا أآѧده آѧل                    

 بونفѧѧازي ، Lupo.C لوبѧѧو ، Martelli.D ، مѧѧارتيلي Fontani.Gفونتѧѧاني مѧѧن 

Bonifazi.M.   اميليѧآ ،Cameli.S   افيѧم ،Maffei.D  دوريѧبول ،  Polidori.F 1998 

الكورتزول  مادة استجابة على الطائرة كرةال مباريات  تأثيرأين أوضحت الدراسة مدى 

cortisol النفسي بالضغط وعلاقتها الناشئين الرياضيين  عند.   

 المنافѧѧسة بѧѧين القياسѧѧين           فѧѧي حѧѧين نجѧѧد أنѧѧه لا توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة فيمѧѧا يخѧѧص قلѧѧق

البعدي،  لكن لѧو لاحظنѧا المتوسѧط الحѧسابي نجѧد أن قلѧق المنافѧسة انخفѧض بعѧد               القبلي و 

يمكن إرجاع ذلك ربما إلى  عدم إدراج حصص تدريبية آافيѧة للѧتحكم               و ق البرنامج تطبي

  .في مهارة الاسترخاء العضلي

      أما بخصوص المجموعة الضابطة المتعلقة بعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية 

قلق المنافسة، فيعود البعدي في درجة الضغط النفسي وبين القياس القبلي والقياس 

هذا ما يدل على أن جموعة لتدريب الاسترخاء العضلي ولك بعدم تلقي هذه المتفسير ذ

  .البرنامج المطبق هو الذي أثر فعلا على حكام المجموعة التجريبية

  

  :الرابعة بالفرضية النتائج المتعلقة  مناقشة-4

     تقѧѧول أن هنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية بѧѧين القيѧѧاس القبلѧѧي        الرابعѧѧةالفرضѧѧية       

والبعدي على مجموعة حكام الرابطة الهاوية التجريبية لصالح القياس البعدي في درجة             

  .الضغط النفسي و قلق المنافسة عكس المجموعة الضابطة

الاختبار نتائج القياس القبلي و اختلفت قد أنه ) 15(الجدول رقم  من يتبين       حيث 

 لكن رغم . في شدة الضغط النفسيدي لصالح القياس البعالبعدي للمجموعة التجريبية

للمجموعة التجريبية تدل على عدم وجود ) ت(هذا الاختلاف نجد أن نتائج اختبار 

نتائج القياس البعدي، أي أنه انخفض مستوى وهرية بين نتائج القياس القبلي وفروق ج

نامج لكنه ليس له دلالة معنوية  وذلك بعد تطبيق برالضغط النفسي في القياس البعدي و
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وهو ما يدل على أن البرنامج المطبق عمل على خفض الضغط . الاسترخاء العضلي

النفسي عند حكام الرابطة الهاوية للمجموعة التجريبية لكن ليس بالدرجة الكافية، آون 

ربما هؤلاء الحكام يحتاجون إلى وقت أآثر من البرنامج في التدريب على الاسترخاء  

  .تطبيقهو

 ѧѧا نجѧѧق              لكننѧѧص قلѧѧا يخѧѧتلاف فيمѧѧود اخѧѧدم وجѧѧق لعѧѧم تتحقѧѧة لѧѧية الثانيѧѧد أن الفرض

التنظيمية يمكن إرجاع السبب إلى أن أثناء المنافسة وقعت بعض الاختلافات       و المنافسة،

الإدارية بين رؤساء الأندية  مع الفيدرالية والرابطة بخصوص قوانين الاحتراف، ممѧا      و

  .ن التغلب على القلقأثر في أداء الحكام و جعلهم لا يستطيعو

 

 : مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الخامسة-5

لإرشѧѧادي فѧѧي         افترضѧѧت الفرضѧѧية الخامѧѧسة علѧѧى أنѧѧه ستѧѧستمر فاعليѧѧة البرنѧѧامج ا  

 .قلق المنافسة بعد فترة المتابعةخفض الضغوط النفسية و

 سѧواء مѧستوى     نجѧد أنѧه   ) 13(و  ) 07(         فمن خلال النتائج الموضحة فѧي الجѧداول         

هذا ما يدل على أنه رغم افسة قد حافظا على نفس المستوى والضغط النفسي أو قلق المن    

لضغوط النفسية توقف التدريب على الاسترخاء العضلي فإنه مازال يؤثر على مستوى ا         

في نفس السياق أثبت بهجت عبد المجيد أبو سѧليمان فѧي نفѧس دراسѧته                و. و قلق المنافسة  

 البرنامج المطبق المتمثل في الاسترخاء العضلي استمرت فعاليتѧه حتѧى            السابقة على أن  

  . بعد توقف التدريب بمدة معينة

  .مما سبق يمكن أن نقول فعلا أن الفرضية قد تحققتو      

  

 : مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية السادسة-6

  .دي باختلاف السنتنص الفرضية السادسة على أنه تختلف فاعلية البرنامج الإرشا      

الѧѧذي يبѧѧين أن ) 27(خѧѧلال الجѧѧدول رقѧѧم يظهѧѧر هѧѧذا مѧѧن وإن هѧѧذه الفرضѧѧية قѧѧد تحققѧѧت، 

 يتضح مѧن خѧلال      متغير السن،  بين الضغط النفسي و    هناك علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا    

علѧى مقيѧاس    أآبر آلما آانت الѧدرجات منخفѧضة   نوعها أنه آلما آان السنهذه العلاقة و  
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نفسي، أي أنه آلما تقدم الحكѧام فѧي الѧسن يكونѧون أقѧل تعرضѧا للѧضغط           إدراك الضغط ال  

المواقف المثيرة للѧضغط    نفسي، نتيجة للخبرة في التعامل ومواجهة مثل هذه الحالات و         ال

  .النفسي، بحيث يكونون قد اآتسبوا استراتيجيات للتعامل مع هذه الضغوط

اك علاقѧѧة ارتباطيѧѧه دالѧѧة   نѧѧرى أيѧѧضا  أن هنѧѧ  ) 28(و مѧѧن خѧѧلال الجѧѧدول رقѧѧم             

نوعهѧا أنѧه    بحيث يتضح من خلال هѧذه العلاقѧة و        متغير السن    بين درجة القلق و    إحصائيا

آلمѧѧѧا آѧѧѧان الѧѧѧسن أآبѧѧѧر آلمѧѧѧا آانѧѧѧت الѧѧѧدرجات منخفѧѧѧضة  علѧѧѧى قائمѧѧѧة قلѧѧѧق المنافѧѧѧسة          

افѧسة، نتيجѧة    الرياضية، أي أنه آلما تقدم الحكام في السن يكونون أقѧل تعرضѧا لقلѧق المن               

النفѧѧسي مواجهѧѧة مثѧѧل هѧѧذه الحѧѧالات و المواقѧѧف المثيѧѧرة للѧѧضغط     فѧѧي التعامѧѧل و للخبѧѧرة 

  . القلق، بحيث يكونون قد اآتسبوا استراتيجيات للتعامل مع هذه الضغوطو

آخѧرون فѧي دراسѧتهم     و Zaritskyزاريتѧسكي    أشѧار          و فѧي سѧياق مѧدة الممارسѧة    

 الرياضѧيين  الطلبѧة  عنѧد  يةالنفѧس   الѧضغوط  مѧصادر  المذآورة في الجانب النظري حول

 الممارسين من أآثر ضغوط لديهم للرياضة الجدد الممارسين  إلى أنالعليا المدارس في

   .أآثر ممارسة لديهم خبرة الذين

  

 : مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية السابعة-7

            تنص الفرضية السابعة علѧى أنѧه تختلѧف فاعليѧة البرنѧامج الإرشѧادي بѧاختلاف                

 .الاختصاص

توى أنѧه لا توجѧد هنѧاك فѧروق دالѧة إحѧصائيا فѧي مѧس                ) 29(           يتضح من الجѧدول     

بالتѧѧالي فѧѧإن حكѧѧام الرابطѧѧة المحترفѧѧة أو الرابطѧѧة  الѧѧضغط النفѧѧسي حѧѧسب الاختѧѧصاص و

  .الهاوية يمتازون بنفس مستوى الضغط النفسي

حكѧѧام حة بѧѧين وجѧѧود فѧѧروق واضѧѧ  ) 30(         بينمѧѧا يتѧѧضح مѧѧن خѧѧلال الجѧѧدول رقѧѧم     

هѧو  رجѧة قلѧق المنافѧسة، حيѧث أنѧه دال و     حكام الرابطة الهاوية  فѧي د    الرابطة المحترفة و  

لصالح حكام الرابطѧة المحترفѧة أي أن أفѧراد العينѧة ذوي اختѧصاص الرابطѧة المحترفѧة                   

يمكѧن إرجѧاع ذلѧك       و أآثر عرضة لقلѧق المنافѧسة مѧن ذوي اختѧصاص الرابطѧة الهاويѧة،              

بحيѧث يتميѧز حكѧام الرابطѧة المحترفѧة بѧالترآيز المرتفѧع قبѧل             إلى مميѧزات الاختѧصاص      
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و أثناء إدارة اللقاءات الكروية، إضѧافة إلѧى الѧتحكم الكلѧي فѧي مجريѧات المقѧابلات آѧون                     

         ѧن طѧذار مѧة، و       أي خطأ يعرض الحكم للإنѧن ناحيѧة مѧدى       رف الرابطѧف لѧارة العنѧى إثѧإل

لحكѧѧم يكѧѧون فѧѧي حالѧѧة قلѧѧق هѧѧو مѧѧا يجعѧѧل ا و.الأنѧѧصار فѧѧي المѧѧدرجات مѧѧن ناحيѧѧة أخѧѧرى

  .مرتفعة قبل المنافسة

  .و منه فإن الفرضية السابعة قد تحققت
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  :الخاتمة

إرشادي للاسترخاء العضلي         تبرز أهمية الدراسة الحالية في اقتراح برنامج 

 في اآتساب مهارة تمكنه من مواجهة الضغوط النفسية سواء تلك الناتجة الحكميساعد 

الرياضية، ليرقى إلى مصاف ك المترتبة عن ممارسته المهنية وعن الحياة اليومية أو تل

  .الحكام العالميين

للاسترخاء        و يهدف البحث الحالي للكشف عن دور برنامج إرشادي جمعي 

راء قلق المنافسة الرياضية وذلك من خلال إجعضلي في الخفض من الضغط النفسي وال

أخرى ضابطة، آما اهتم هذا البحث بفحص علاقة مقارنة بين مجموعة تجريبية و

  .  متغيرات السن والاختصاص بالضغط النفسي و قلق المنافسة الرياضية

جابة على تساؤلاته وتحقيق فروضه، تم       من اجل تحقيق أهداف هذا البحث والإ

 ثم تم القياس . حكم توزعت إلى مجموعتين متساويتين80اختيار عينة مكونة من 

 . مقياس إدراك الضغط ومقياس قلق المنافسة الرياضيةباستخدام

    وبعد جمع المعطيات وإجراء التحليلات والمعالجات الإحصائية، توصل الباحث إلى 

  :همها ما يليعدد من النتائج أ

  

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي على  

مجموعة حكام الرابطة المحترفة التجريبية لصالح القياس البعدي في 

 .درجة الضغط النفسي و قلق المنافسة عكس المجموعة الضابطة

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي على  

 حكام الرابطة الهاوية التجريبية لصالح القياس البعدي في مجموعة

 .درجة الضغط النفسي و قلق المنافسة

لتجريبية في اين  القبلي للمجموعتين الضابطة ولا توجد فروق بين القياس 

  .قلق المنافسةدرجة الضغط النفسي و

التجريبية في ن البعديين للمجموعتين الضابطة وتوجد فروق بين القياسي 

 .جة الضغط النفسيدر
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لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين  للمجموعتين  

 .عند حكام الرابطة المحترفة في درجة قلق المنافسة 

قلق لإرشادي في خفض الضغوط النفسية وتستمر فاعلية البرنامج ا 

  .المنافسة بعد فترة المتابعة

 .السنتختلف فاعلية البرنامج الإرشادي باختلاف  

 .تختلف فاعلية البرنامج الإرشادي باختلاف الاختصاص 

 

        باعتبار أن نتائج البحث قد حققت صحة أغلب فرضياته وأهدافه، فإن الدراسة لم 

تعالج جوانب عديدة أخرى بحيث لم نتطرق إلى الجوانب الشخصية للحكام، علما بأن 

من  سية تتضمن سمات الشخصيةالضغوط النفسية ترتبط بمجموعة من المتغيرات النف

  .تقدير وفعالية الذات، وسمة القلق وإستراتيجيات المواجهة المستعملة

        فالحكم الكفء هو الذي يتميز بمستوى مرتفع لفعالية الذات مع انخفاض في سمة        

 آما أنه  والآخرينتقدير عال للذات،  ويحترم نفسه والقلق، ويتسم بالثقة في النفس،

شعر بالقدرة ويشعر بالكفاءة مع الإحساس بالقدرة على فعل أشياء بطريقة أحسن، مما ي

  . يسمح له بتوظيف قدراته للتعرف على الأحداث وحل المشكلات

بداية  في المجال ة الحالية استمرارية لبحوث مضت و       ومن هنا تعتبر الدراس

تسعى إلى اآتشاف المزيد من الرياضي و ذلك لتعزيز مختلف الدراسات الأخرى التي 

الطرق البناءة لإعداد الحكام الجزائريين للمشارآة في اغلب الإعراس الكروية سواء 

 . منها المحلية أو الدولية
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 : توصيات واقتراحات ميدانية للبحث

  :نستخلص من عرض نتائج البحث ومناقشتها التوصيات والاقتراحات الميدانية التالية

  

  .ت تهدف للتعرف على الحالة الإنفعالية لحكام آرة القدمإجراء دراسا •

  .اقتراح دورات تدريبية على الحكام لاستيعاب مختلف أساليب الاسترخاء •

وضع برامج للإعداد النفسي لحكام آرة القدم بالتوازي لبرامج التأهيل والتدريب            •

  .لتخطي المشاآل النفسية

ة القѧѧدم راليѧѧة الجزائريѧѧة لكѧѧر إبѧѧراز أهميѧѧة المخѧѧتص النفѧѧسي علѧѧى مѧѧستوى الفيد    •

  .الاضطراب النفسي لدى الحكاملمواجهة حالات الإرهاق و
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  :المصادر
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البرمجة اللغوية العصبية، المرآز الكندي للبرمجة اللغوية : إبراهيم الفقي -

 .العصبية، آندا، بدون سنة

العدوان في الرياضة، المكتبة المصرية، الاسكندرية، القلق و: أحمد أمين فوزي -

2004. 

يين الناشئين، مذآرة مصادر الضغوط النفسية لدى الرياض :أسامة عبد الظاهر -

 .1999. ماجستير منشورة جامعة حلوان، القاهرة

الإعداد النفسي للناشئين دليل الإرشاد والتوجيه للمدربين : أسامة آامل راتب -

 .2001وأولياء الأمور ، دار الفكر العربي، القاهرة،

 ، دار الفكر العربي، القاهرة،1تدريب المهارات النفسية، ط: أسامة آامل راتب -

2000. 

، دار الفكر 2 التطبيقات، ط–علم نفس الرياضة المفاهيم : أسامة آامل راتب -

  .1998العربي، القاهرة، 

الاحتراق الرياضي، دار -قلق المنافسة ضغوط التدريب: أسامة آامل راتب -

 .1997الفكر العربي، القاهرة، 

، دار 2لتدريب السباحة، ط الأسس العلمية :أسامة آامل راتب، على محمد ذآي -

 .1998الفكر العربي، القاهرة، 

مهارات مواجهة الضغوط في الأسرة في العمل في : اعتدال معروف -

 .2001، مكتبة الشقري، الرياض، 1المجتمع،ط

الخطوات المثيرة لإدارة الضغوط النفسية، دار ابن حزم، : أآرم مصباح عثمان -

  .2002بيروت، 



 169 

الرياضى، دار الفكر العربى، التدريب أسس ونظريات : بسطويسى أحمد -

 .1999القاهرة، 

، دار وائل للنشر، 1دليل الرياضي للإعداد النفسي، ط: تيرس عوديشو أنويا -

 .2002عمان، الأردن، 

، بيروت،  لبنان، 6آرة القدم، دار المعارف للملايين،  ط: حسين عبد الجواد -

1984. 

منشورات  علاجه،الإجهاد أسبابه و: ة أنطوان هشامجمان ستورا، ترجمجان بن -

 .1997عويدات، بيروت، 

 نظريات الإرشاد والعلاج النفسي،: سعيد حسني العزة، جودت عزة عبد الهادي -

 .1999، عمان الأردن، 1ط

اتيجيات ادارة الضغوط استر: طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين -

 .2006فسية، دار الفكر، الأردن، النالتربوية و

   .1980العلاج النفسي الحديث، عالم المعرفة، الكويت، : عبد الستار إبراهيم -

سلامي والصحة النفسية ، دار المناهل لإالهدي ا: عبد الرحمان محمد العيسوي -

 . 2002للطباعة والنشر والتوزيع، الرباط،

لضغوط في المجال سيكولوجية مواجهة ا: عبد العزيز عبد المجيد محمد -

 .2005الرياضي، مرآز الكتاب للنشر، القاهرة، 

، دار الفكر للطباعة والنشر 1مدخل إلى الصحة النفسية، ط:  محمد قاسمعبد االله -

 .2001والتوزيع، الأردن، 

التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات، دار زهران للنشر : عصام عبد الخالق -

 .2001والتوزيع ، القاهرة، 

المدرب الرياضى فى الألعاب الجماعية،  : عماد الدين عباس أبو زيد: كعلى البي -

 .2003منشأة دار المعارف ، الإسكندرية، 

ضغوط الحياة و أساليب مواجهتها، دار الكتاب الحديث، الكويت، : علي عسكر -

2000. 



 170 

، مكتبة 1القلق وأمراض الجسم، ط: غالي محمد أحمد وأبو علام رجاء محمود -

 .1973. الأسد، سوريا

إدارة الضغوط النفسية، دار الفكر العربي، القاهرة، القلق و: فاروق عثمان -

2001. 

، 1العدوان والاآتئاب في العصر الحديث، نظرة تكاملية، ط: فايد حسين علي -

  .2001. المكتب العلمي للكمبيوتر للنشر والتوزيع، الإسكندرية

ي، ديوان المطبوعات الكف، العرض والقلق ، ترجمة نجات:  فرويد سجموند -

 .1985الجامعية،الجزائر، 

، دار الفكر 2التدريب العقلي في المجال الرياضي،ط: محمد العربي شمعون -

  .2001العربي، القاهرة، 

 الاسترخاء الطريق إلى البطولة، -التدريب العقلي: محمد العربي شمعون -

ن، العدد الإتحاد العربي للطب الرياضي، مجلة علوم الطب الرياضي، البحري

 .1995الثاني، 

، دار الفكر 2التدريب العقلي في المجال الرياضي، ط: محمد العربي شمعون -

   2001العربي، القاهرة،

، مرآز 1القياس النفسي، طعلم النفس الرياضي و :محمد العربي شمعون -

 .1999الكتاب للنشر  القاهرة، 

 بةالمكتسلامي، لإالعلاج او الأمراض النفسية :غانم محمد حسن -

 .2005المصرية،

مدخل في علم النفس الرياضي، مرآز الكتاب للنشر، : محمد حسن علاوي -

 .1998القاهرة، 

، 1سيكولوجية الاحتراق للاعب والمدرب الرياضي، ط: محمد حسن علاوي -

 .1998 ، دار الكتاب والنشر، القاهرة

 الفكر الرياضية، دار المنافسة و التدريب النفس علم :علاوي حسن محمد -

 . 2002 العربي، القاهرة،



 171 

مدخل في علم النفس الرياضي، مرآز الكتاب للنشر، : محمد حسن علاوي -

 .1998القاهرة، 

النفسية الاختبارات المهارية و: ين رضوانمحمد حسن علاوي، محمد نصرالد -

 .1987، دار الفكر العربي، القاهرة،1في المجال الرياضي،ط

علم النفس، اهج البحث في التربية وخل إلى منمد: محمد خليل عباس و آخرون -

  .2007، دار المسيرة، عمان، الأردن، 1ط

الضغوط في المجال سيكولوحية مواجهة : محمد عبد العزيز عبد الجيد -

  .مرآز الكتاب للنشر، القاهرة ،1ط الرياضي،

القدمين، الشامل للجسم عبر تدليك اليدين والرفلكسولوجي العلاج : محمد عمرو -

 .2004يروت، دار الخيال، ب

 النظرية( الرياضيةسيكولوجية التربية البدنية و: انمحمود عبد الفتاح عن -

 .1995، دار الفكر العربي، القاهرة، 1، ط)التجريبوالتطبيق و

  النظرية       -الرياضيةسيكولوجية التربية البدنية و: انمحمود عبد الفتاح عن -

  .1995اهرة، ، دار الفكر العربي، الق1التجريب، طوالتطبيق و

الحكم العربي وقوانين آرة القدم : مصطفى آامل راتب ومحمد حسام الدين -

 .1998والكرة الخماسية، مرآز الكتاب للنشر، القاهرة، 

تدريب الاسترخاء، الجمعية الجزائرية للبحث في علم : مصطفى المصري -

   .SARPالنفس 

دار  ق وقيادة، التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبي: مفتي إبراهيم حماد -

 .2006الفكر العربى ، القاهرة، 

 .1998الرياضى الحديث، دار الفكر العربي، القاهرة، لتدريب ا: مفتى إبراهيم -

التطوير التنظيمي أساسيات ومفاهيم حديثة، دار وائل للطباعة :موسى اللوزي -

 .1999  ،والنشر، الأردن

الميكانيكية الحيوية، منشأة دار المعارف، الإسكندرية، : سمير مسلط الهاشمي -

2005. 



 172 

نظرياتها، دار النهضة    -الضغوط النفسية طبيعتها: هارون توفيق الرشيدي -

 .1999المصرية، مصر، 

دراسѧѧات فѧѧي علѧѧم الѧѧنفس الإآلينيكѧѧي، دار غريѧѧب للطباعѧѧة  :  يوسѧѧف جمعѧѧة سѧѧيد -

 .2000 والنشر والتوزيع،

 

  :الأطروحاتالرسائل و
  

شكلات التدريب على حل الم أثر التحصين ضد التوتر و:إبراهيم باجس معالي -

تحسين مستوى التكيف لدى أمهات ذوي في خفض الضغوطات النفسية و

الاحتياجات الخاصة، رسالة دآتوراه غير منشورة، جامعة عمان العربية، 

  .2003عمان، 

ية واستراتيجيات المواجهة في تعديل العلاقة دور سمات الشخص: أيت حمودة -

بين الضغوط و الضحة الجسديةو النفسية، رسالة دآتوراه غير منشورة، جامعة 

  .2006الجزائر،

الاسترخاء العضلي  أثر التدريب على حل المشكلات و:باسم محمد علي دحادحة -

في ضبط التوتر النفسي، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة اليرموك، 

1995.  

التدريب على حل المشكلات في  أثر الإسترخاء و:بهجت عبد المجيد أبوسليمان -

خفض القلق و تحسين الكفاءة الذاتية لدى عينة من طلبة الصف العاشر القلقبن، 

  .2007دآتوراة غير منشورة، الجامعة الأردنية، الأردن، 

يات استراتيجغط العمل المدرآة لدى المشرفين وضوا: بوزازوة مصطفى -

مواجهتها، أطروحة مقدمة لنيل شهادة دآتوراة دولة في علم النفس العمل        

  .2007و التنظيم، جامعة الجزائر، 

آثار التحضير الذهني اتجاه ضغط المنافسة عند رياضي نخبة آرة : بوطبة مراد -

الطائرة الجزائرية أثناء المنافسات الرياضية، أطروحة دآتوراه غير          

 .2003ة، تحت إشراف لوآيا هاشمي، جامعة قسنطينة، منشور



 173 

توآيد الذات على المشارآة  العضلي وأثر الاسترخاء: سهير أسامة المدلل -

  .1991الصفية،الجامعة الأردنية، عمان، 

أساليب مواجهة الضغط النفسي وعلاقتها بنمطي الشخصية     : شريف ليلى  -

ه غير منشورة في الصحة لدى أطباء الجراحة ، أطروحة دآتورا)  ب-أ(

 .2002،النفسية، جامعة دمشق، سوريا

 
  :المقالات و التقارير

  
سليمان الريحاني، أثر الاسترخاء العضلي في : المجلة العربية للبحوث التربوية -

  .1983التحصيل و خفض قلق الامتحان، المجلد الثاني، العدد الثاني، تونس، 

 الإداري لحكام آرة القدم المحترفة، القانون: الاتحاد الجزائري لكرة القدم -

2011. 

الضغوط النفسية لدى العاملين في مجال الخدمة النفسية، : لموسوي حسنا -

 .1998، 07 العدد 12لد جمللة التربوية اجملعاماليه، ا دراسة

 2004.بدون عدد، الجزائر، : فاف نيوز، مجلة الاتحادية الجزائرية لكرة القدم -

لعلاقة بين سمة القلق التنافسي الرياضي وبعض دراسة ا: حسن أبو عبدة -

لة العلمية للتربية البدنية جملمصادر الضغط النفسي لدى ناشىء آرة القدم، ا

 .1993 والرياضية جامعة حلوان،

أثر برنامج تدريبي مقترح للتمرينات : عبد الباسط مبارك عرسان و آخرون -

فسية لدى طالبات الجامعة الهوائية بمصاحبة الموسيقى في الحد من الضغوط الن

  .2008، 50الهاشمية، مجلة إتحاد الجامعات العربية، العدد 

مصادر الضغوط في العمل دراسة مقارنة بين الموظفين : عويد سلطان المشعان -

 13م . لكويتيين، وغير الكويتيين في القطاع الحكومي، مجلة الملك سعود ا

  .2001العلوم الإدارية،الرياض، 

نحو إطار شامل لتسيير الضغوط العمل، وآيفية مواجهتها، : راشدلطفي محمد  -

 .1992 معهد الإدارة العامة الرياض، السعودية، 75مجلة الإدارة العامة العدد 



 174 

  :الكتب باللغة الأجنبية

  

- Alain Labruffe: Prévenir et combattre le stress, Chiron, Paris, 2002. 

- Bloch, H et al: Grand dictionnaire de la Psychologie,  édition 

Larousse, Paris, 1993. 

- Guy Caron, Pierre  Schwinte : L’arbitrage du football, édition 

Salvator, France, 1971. 

- Michel  Vautrot , Alain  Delmer, Leon  Plaete : Le football et ses  

règles, Promo  foot, France, 2002. 

- Bousingen Rd: La relaxation, Ed Dahlab, Alger, 1996. 

- Ostrander S. et Schroeder L.: les fantastiques facultés du cérveau, éd 

Robert Laffont, Paris, 1982. 

- Paulhan.I. & Bourgeois M.(1995) : stress Coping ; les stratégies D 

ajustement à la diversité 2eme Edition ; presses universitaires de 

France ;paris.  
- Perrot-Pierre E: Sophrologie et performance  sportive, Ed Amphora, 

Paris, 1997. 

- RIOUX G et COLL : compétition sportive et psychologie, ED 

.Chiron , Paris, 1983. 

- Shultz J.: Le training autogène, Ed Puf, Paris1974. 

- Thomas R. et Coll: Psychologie du sport de haut niveau, Ed Puf, 

Paris, 1987. 

- Weinberg S. et Gould D.: Psychologie du sport de haut niveau, Ed 

Puf, Paris, 1997 

 

 

 

 

 



 175 

  :المقالات و التقارير باللغتين الأجنبيتين
  

- Adam R. Nicholls, Nicholas L. Holt, Remco C.J. Polman and Jonny 

Bloomfi eld, The Sport Psychologist ,Human Kinetics, Inc  ,20 ,  2006  

- Andrew j. noblet and Sandra m. Gifford: The Sources of Stress 

Experienced by Professional Australian Footballers, JOURNAL OF 

APPLIED SPORT PSYCHOLOGY, 14, 2002. 

- Coussongelie, et al: "L’évaluation des stratégies de coping chez les 

patients Asthmatiques "  , Revue Européenne de Psychologie 

Appliqué, 2ème trimestre, vol 48, N °2 , p 89- 94 1998. 

- Crocker  – P-R-E : Evaluating stress management training under 

competition conditions. International  – journal  – of sport psychology 

–Rome 20 (3) ;July /sept 1989. 

- Dantchev, Nicolas: "Stratégies de coping et pattern A Coronarogene 

", Rev- de Med-Psychosom, 17/ 18, 1989.  

- Dupain, PH.: " Le coping, une revue du concept et des méthodes 

d’évaluation "  , Journal de thérapie comportementale et cognitive, vol 

8, N °4 , p 131- 138. 1998. 

- Echibek, Annuaire du football Algérien, Alger, 1996. 

- F.A.F, Elément d’analyse, C.C.A, Alger, 2000. 

- F.A.F Règlements généraux, Alger, 2004. 

- FIFA : Les lois du jeu  Hitziweg, Zurich, Suisse, 2008. 

- FIFA, Règlements généraux, Hitziweg, Zurich, Suisse, 2008. 

- Fontani,-G et al: Influence of a volleyball match on cortisol response 

in young athletes .Coaching-and-sport-science-journal-,Rome, 1998. 

- Graziani, P et al: "Validation Française du questionnaire de coping et 

analyse des événements stressants du quotidien "  , Journal de thérapie 

comportementale et cognitive, 8 )3( , France,  1998 . 



 176 

- Khelifi.A : L’arbitrage à travers  les caractères du football, Enal, 

Alger, 1990. 

- Klavora,-P : Application of the spielberger trait state anxiety model 

and STAT in 165 pre competition anxiety research .In proceedings  –  

conference  – North American Society for the psychology of sport and 

physical Activity ,Pennsylvania state University ,May 16-18 ,1976 , 

1975. 

- Lacarne .B : Le support de l’arbitre, FAF, 1997. 

- Mark H. Anshel, Toto Sutarso: Psychology of Sport and Exercise 8, 

Elsevier Ltd, 2007. 

- MarkH.Anshel, Gangyan Si : Coping Styles Following Acute Stress 

in Sport Among Elite Chinese Athletes: A Test of Trait and 

Transactional Coping Theories Journal of Sport Behavior, Vol. 31, 

No1, 2008. 

- Meaney ,-P: Sources , effects and management of competitive stress 

, Sports  –  coach- (Wembley , Aust) 9 (4) ,1986. 

- Orlick, T.D., : The Athletic Dropout: A High Price for Inefficiency, 

Canadian Association for Health. Physical Educational Recreation 

Journal. 1974. 

- P. Gaudreau *  , J.-P. Blondin, A.-M. Lapierre: Athletes ’coping 

during a competition: relationship of coping strategies with positive 

affect, negative affect, and performance–goal discrepancy, 

Psychology of Sport and Exercise 3, Elsevier Ltd  , 2002. 

- Silva, J.M :Analysis of the Training Stress Syndrome in Competitive 

Athletics. Journal of Applied Sport Psychology 2, 1990,. 

- Tara K. Scanlan. Gary L. Stin & Kenneth Ravizza: An In-depth 

Study of Former Elite Figure stakers Sources of Stress. Journal of 

Sport  &Exercise Psychology 13, 1991. 



 177 

- Tierney, j.: Stress in Age-group Swimmers, From What Sources do 

Young Athletes feel 

- Zaritsky,  et al: Student  - Athlete StressAt the High School Level 

,Boston Universtiy, 1992. 

 

  :الرسائل و الأطروحات بالغة الأجنبية

 
- Bouchuika. A : étude de la structure socio- professionnelle  du corps  

arbitral  de la FAF,  I.S.T.S, Alger, 1991. 

- Les Effets de la préparation Mental Face au stress de la compétition 

chez les volleyeurs de haut niveau Algérien lors des compétitions 

sportives, Université Mentouri Constantine, Thèse de Doctorat 

- Tracie Elezabeth: Sports-Related stress and coping, Developmental 

and gender differences, A Disertation submitted in partial fulfillment 

of the requirements for the degree of doctor of psychology, Alliant 

University, California, 2001.  

 
 
 

 

 

  
  
 
 
 
 
 
 
  
  
 



 178 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  
  
  
 



 179 

  )1(ملحق رقم 
 

 

 

 

  :الأهداف العامة

 .تدريب الحكام على خطوات مهارات الاسترخاء -1

 .ريب على الاسترخاء بالإشارةتد -2

 .تطبيق المهارات في الحياة الواقعية مهارات الاسترخاء، وأن يتقن الحكم -3

 .الضغوط النفسيةلى خفض مستوى القلق ومساعدة الحكام ع -4

 .مساعدة الحكام على تحسين الكفاءة الذاتية -5

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  برنامج التدريب على الاسترخاء
 



 180 

  برنامج التدريب على الاسترخاء

  :الجلسة الأولى •

أعضاء المجموعة        ناء علاقات جيدة ما بين الباحث وة الأولى أساسية في بتعد الجلس

التعرف على توقعات الحكام من  بالبرنامج وأهدافه وفائدته وتعريف الحكام المشارآينالتجريبية، و

  .حقوقه فيه، وإجراءات البرنامج، ومكان الالتقاء، وواجبات آل فرد ومشارآتهم

 :أهداف الجلسة •

 .قعات ملائمة لدى الحكام حول البرنامجبناء تو -

 .الحكامتحديد واجبات وحقوق الباحث و -

 .الباحث وإعطاء الفرصة للتعارف بين الحكام -

 .الحكامقيق درجة من الألفة بين الباحث وتح -

 .مكوناتهتحديد الهدف العام من البرنامج و -

 .ضرورة الالتزام بهافاق عل مكان و مواعيد اللقاءات والات -

 :الجلسةنشاطات  •

  :أولا

للآخرين  إتاحة المجال لكل حكم أن يقدم نفسه امن ثم، و يقوم الباحث بتقديم نفسه للحكام

إن الإرشاد الجمعي يتضمن مساعدة : بعد ذلك تقديم فكرة من الإرشاد الجمعي حيث يقول الباحثو

 من خلال أنهمغبة في إيجاد حل لهذه المشكلة، ولديهم رمشكلة ومجموعة من الأفراد لديهم 

مشكلاتهم أساليب تساعدهم في التغلب على دية يستطيعون التوصل إلى الطرق والجلسات الإرشا

  .يؤآد الباحث على أن ينال آل فرد من أفراد المجموعة المساعدة التي يحتاجهاو

  

  : ثانيا

الهدف منه، حيث يقول للحكم بأن هذا رة عن البرنامج من حيث مكوناته ويتم تقديم فك

مناقشات وواجبات يتكون من ثماني جلسات إرشادية، وآل جلسة تتضمن تدريبات وامج البرن

درة الفرد على خفض مستوى الضغط والقلق الذي الهدف من هذه الجلسات هو زيادة قية، ومنزل

وهذا الأمر يجنبه التعب  والإرهاق . ديهبالتالي زيادة مستوى الكفاءة الذاتية ليعاني منهما و

وأفراد أسرته مدربه لخوف الشديد والفشل، ويجعل تعامله أحسن وأفضل مع زملائه والتشتتات واو

  .يزيد من تفاعله الاجتماعي الايجابي مع الآخرين الذي يعطيه شعورا بالارتياحو
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  : ثالثا
لتوقعات الخاطئة و يتم يناقش الباحث مع الحكام توقعاتهم من البرنامج و يتعرف على ا

 ما يتوقع منهم من تفاعل ونشاط داخل  التوقعات الصحيحة، آذلك الحكامتعزيزتصحيحها وتثبيت و

المواظبة ، ويؤآد على ضرورة الالتزام بالمواعيد والالتزام بأداء الواجبات المنزليةالمجموعة و

حقوق الفرد داخل  يؤآد على واجبات وعلى حضور الجلسات الإرشادية في مواعيدها المحددة، و

  .مكانهالاتفاق على مواعيد اللقاءات وم ايت والمجموعة آما

  

 :الجلسة الثانية

 :أهداف الجلسة

 .ربطهما بالاسترخاءتوضيح مفهوم الضغط، والقلق والمسببات، والأعراض، و -1

 .للقلقعرف على المواقف المسببة للضغط وتقديم واجب بيتي إلى الت -2

   :نشاطات الجلسة

التالي إلى تدفعه ب يشعر بالضغط  واقف التي تجعلهالمولعوامل و         يناقش المرشد مع الحكام ا

  .الخ.. تشتت الأفكارالتصرف بدون ترآيز، و

يѧرات التѧي تѧؤدي إلѧى        شѧرح المث  حيث يتم مناقشة مفهوم الѧضغط والقلѧق وتحديѧد أشѧكالهما و            

ريѧف القلѧق بأنѧه      ثѧم يقѧوم المرشѧد بتع      . استجابة القلق عند آل عѧضو فѧي المجموعѧة           حدوث الضغط و  

 خطѧر أو متخيѧل الحѧدوث، وعѧادة مѧا يѧصاحب القلѧق خѧوف                  مѧستمر نتيجѧة تهديѧد     ثر شѧامل و   حالة تѧؤ  

عبارة عن صراع داخلي ينتج عѧن   آما يشير إلى الضغط على أنه       . أعراض نفسية جسمية  غامض، و 

  .نفسية تعود بالسلب على الفردخارجية، يتولد منها آثار جسمية ومؤثرات 
دما نجد أنفسنا في سلوآياتنا عن ودث في أجسامنايقوم المرشد بتوضيح التغيرات التي تح

  :يعطي المرشد الحكام المثال التاليو. مواقف ضاغطة ومثيرة للقلق

ه يعنفان وأثناء التحكيم ينتقده مساعداه جدا أثناء وجوده مع الآخرين ومحمد حكم خجول

  .يحاول تجنب الجماعةفيشعر بالقلق ويصبب عرقا و

 إلى يجعلهم يحددون الموقف الذي أدى بمحمد ول مع الحكامثم يناقش المرشد هذا المثا

الخجل والعزلة البدائل الأخرى التي آان من الممكن أن يقوم بها بدلا من القلق، الخجل والتعرق، و

  .تصبب العرقو

 .وجوده داخل مجموعة مع الآخرين: فالموقف الذي دفع محمد لهذا السلوك هو  -
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 .تصبب العرقالقلق والخجل و: فآيفية استجابة محمد تجاه الموق -

 :البدائل التي يمكن أن يلجأ إليها بدلا من القلق و الخجل و العزلة و تصبب العرق -

تجنب  لهم ما حدث معه من الخجل ولماذا لم يحدث الآخرين والنظر إلى الحكام -1

 .أن يصبح مثلهمالآخرين وتصبب العرق وبالتالي الاستفادة من ذلك و

 .خفض مستوى القلقسترخاء والاالتنفس و -2

ن هذه التغيرات و أثناء ذلك يطلب المرشد من الحكام أن يشارآوا بخبراتهم السابقة في بيا

آاحمرار الوجه، وزيادة التنفس، وزيادة معدل ضربات القلب، واضطراب الذاآرة، والأرق، 

  .سوء التصرفوالنسيان ، و

لقلق من حيث            يقوم المرشد بإدارة نقاش حول المثيرات التي تؤدي إلى ا

الأحداث، حيث يطلب من الأعضاء أن يذآروا أمثلة على الأشخاص الذين الأشخاص، الأماآن، و

غرفة : إضافة إلى الأماآن المسببة للقلق مثل.......، إدارة الفرق، الرياضيين: يسببون القلق لهم مثل

الأداء السيئ في المنافسات            ث فتشمل المنافسة، وأما الأحدا...........الملعبوالإدارة، 

القلق يمكن التغلب عليها بالتدريب على الرياضية، وضغط العمل ، وأن أعراض الضغط و

  .الذي سيتم تعلمه في الجلسات القادمةان، والاسترخاء الذي يريح الإنس

ة في نهاية الجلس ومناقشة، والحكام بتلخيص ما دار في الجلسة من حواريقوم المرشد و

يعطي المرشد الحكام الواجب المنزلي الذي يهدف إلى تدريب الحكام إلى التعرف على         

استجابة القلق حسب النموذج ة التي تسبب حالة الضغط النفسي والعوامل الضاغطالمثيرات و

  :التالي

المثير الذي يؤدي  اليوم

 للقلق

المشاعر المصاحبة الانفعالات و

 للقلق

 المثيرالسلوك الناتج من 

    الأحد

    الإثنين

    الثلاثاء

   الأربعاء

   الخميس
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 : الجلسة الثالثة •

 :لجلسةأهداف ا -

 .مناقشة الواجب البيتي -1

 .توضيح مهارة الاسترخاء بشكل عام -2

 .تقديم واجب بيتي يهدف إلى التدريب على الاسترخاء بشكل مختصر -3

 :نشاطات الجلسة •

  :مناقشة الواجب البيتي السابق: أولا •

قف يتم مناقشة الموالبيتي السابق، و        حيث يتيح المرشد الفرصة لكل حكم أن يقدم الواجب ا

المرشد، و يتم تعزيز لفظي من قبل المرشد للاستجابات ة للقلق من قبل أعضاء المجموعة والمسبب

تقديم التغذية الراجع المناسبة حول أداء الحكام تصحيح الاستجابات الخاطئة، والصحيحة ، و

  .للواجب البيتي

  :تعريفا عن مهارة الاسترخاءيقدم المرشد شرحا و: ثانيا •

خلال خاء أسلوب سلوآي، يمثل أحد الطرق العلاجية لمواجهة الضغط من إن مهارة الاستر

الانتباه ية المختلفة في الجسم بالتعاقب واسترخاء في المجموعة العضلقيام الفرد بإحداث انقباض و

يستطيع الفرد و. ادي تدربيإلى المشاعر المختلفة التي يحس بها نتيجة لذلك باستخدام برنامج إرش

المهارة ويستخدمها في حياته اليومية من خلال عملية التدريب على ممارسة هذه أن يتعلم هذه 

  .المهارة

العامل الضاغط الذي  اليوم

 يؤدي للضغط النفسي

الانفعالات و المشاعر 

 المصاحبة للقلق

السلوك الناتج من 

 المثير

    الأحد

    الإثنين

    الثلاثاء

   الأربعاء

   الخميس
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بالرأس يتم بالتدريج من الأعلى مبتدئا  بشرح أسلوب الاسترخاء العضلي، ويقوم المرشد

قصد إدراك الفرق ما بين التوتر يكون النزول تدريجيا بهاء بالأسفل في منطقة الأطراف، والانتو

ت ثم يسمح المرشد للحكام بممارسة تدريبا. أن هاتين الحالتين لا يمكن أن تحدثا معااء، ووالاسترخ

ة أثناء الممارسة يقوم المرشد بمتابعة أداء المجموعالاسترخاء العضلي بشكل مختصر وسريع، و

العضلي بعد الانتهاء من ممارسة التدريب  و. لعضلاتإرخاء اللاسترخاء العضلي من خلال شد و

  .أثره بعد الممارسة حول أسلوب الاسترخاء العضلي وفائدته، والحكام حوار بين المرشد ويدور

ام الواجب الذي يهدف إلى تدريب الطلاب على و في نهاية الجلسة يعطي المرشد للحك

خاصة أثناء المواقف التي تسبب له الضغط             رسة الاسترخاء العضلي بشكل عام ومما

مشاعر الاطمئنان بعد ممارسة الاسترخاء، ثم يطلب منهم النفسي، ومحاولة تحقيق الراحة النفسية و

لال أسبوع، واستخدام أسلوب الاسترخاء معها طة التي تحدث معهم خأن يسجلوا العوامل الضاغ

  :النتائج المترتبة حسب النموذج التاليو

   

 :الجلسة الرابعة •

 :أهداف الجلسة -

 .مناقشة الواجب البيتي السابق -1

الوجه، العينان، ( تقديم الإجراءات التفصيلية على الاسترخاء العضلي  -2

 ).الأسنان ، الشفتانوالفكان 

 .تقديم الواجب البيتي -3

  

الموقف المثير  اليوم

 للقلق

 )سلبية، إيجابية(النتائج  )نعم ، لا( استخدام الاسترخاء 

    الأحد

    الإثنين

    الثلاثاء

    الأربعاء

   الخميس
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 :شاطات الجلسةن •

  :مناقشة الواجب البيتي: أولا •

      يتم مناقشة الواجب البيتي السابق حول تطبيق تدريبات الاسترخاء 

أن يقدم الواجب البيتي العضلي، حيث يتيح المرشد لكل فرد في المجموعة 

  .تقديم التغذية الراجعة حول أداء الحكم للواجب البيتيالسابق، و

  :ت التفصيلية للتدريب على الاسترخاء العضليتقديم الإجراءا: ثانيا •

عضلي بشكل تفصيلي، آل على       يقوم المرشد بتقديم تدريبات الاسترخاء ال

  :في نهاية آل جزء يقدم المرشد نشاطين يتضمنان ما يليحده، و

 : النشاط الأول •

الاستجابة والإشارة         التدريب على الاسترخاء بالإشارة، إذ أن الربط المتكرر بين 

يجعل من السهل على الإشارة الملفتة أن تولد استجابة ) الاسترخاء(تلحقها التي 

 .الاسترخاء بشكل تلقائي

 : النشاط الثاني •

 .تطبيق التدريب بشكل جماعي  

 - السعادة الشخصية–و فيما يلي تفصيل هذه التدريبات آما ورد في آتاب الرياض 

  .ديلها بما يتناسب مع غايات الدراسةللمؤلف عبد الستار إبراهيم مع تع

  :الوجـــــــــه •

آرسي أو في وضع مريح لجسمك قدر : استلق الآن على مكان مريح  -

 .استطاعتك

 .أغمض عينيك أو أرخهما بهدوء و أصغ إلي -
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سأبين لك بعدها لتوترات في جسمك ، وسأنبهك الآن لبعض الإحساسات أو ا -

 ).انتظار لعشر ثوان(م فيها  أن تقلل منها وأن تتحكأنه باستطاعتك

ناك مغمضتان في مازالت عي الآن لا يزال في وضعه المريح، وإن جسمك -

 ).لحظة صمت(استرخاء لطيف 

حاجبيك إلى أن تشعر بأن الآن عليك أن تغمض عينيك، وأن تجعد جبهتك و -

 .عضلات الجبهة قد اشتدت

ها أآثر ت الجبهة إلى وضعها المسترخي، وأرخعد بعضلاو الآن استرخ و -

 ).عشر ثوان(فأآثر 

الآن أرخ           لاحظ التوتر في منطقة  الجبهة، وأعلى العينين، وآرر من جديد،  -

لاحظ من جديد التعارض بين التوتر . الجبهة، واسترخ بعضلاتها

 ).عشر ثوان( الاسترخاء في الجهة و

التدريب على الذي يتضمن  و        ثم يقوم المرشد بتقديم النشاط الأول للحكام

يفضل ( الاسترخاء بالإشارة، حيث يطلب من الحكام أن يختاروا آلمة أو إشارة معينة  

يربط هذه الإشارة مع و). ات التي يؤديها الفرد آل يومأو الإشار تجنب الكلمات

من  لنستحث الاسترخاء بشكل مباشر، والاسترخاء فإننا نستطيع استخدام هذه الإشارة

م المرشد بتقديم النشاط بعد ذلك يقو. ط التدريب بالإشارة المختارةثم يطلب المرشد رب

  .    تكرارها للوصول للاستجابة التلقائيةيتضمن التعليق الجماعي للمهارة والذي الثاني و

 .        و يرآز المرشد على تقديم هذين النشاطين في آل جزء من أجزاء الجسم

 :العينان •

غلقهما بقوة حتى تشعر بأن التوتر قد أخذ  و الآن أغلق عينيك بإحكام، أ -

عشر (والعضلات التي تحكم حرآات العينين يشمل آل المنطقة المحيطة، 

 ).ثوان
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السابق لاحظ التعارض بين التوتر و الآن أرخ تلك العضلات، و -

 ). خمس ثوان(والاسترخاء 

التوتر يشملهما، استمر أغلق عينيك بإحكام وقوة و. ذا من جديدآرر ه -

 ). ثوانخمس(

دع عضلات عينيك على سجيتها في وضعها المريح و...و الآن استرخ -

 ).عشر ثوان(  المغلق

ربطه            ة ونشاط الاسترخاء بالإشار(م يقوم المرشد بتقديم النشاطين و من ث     

  ).النشاط الجماعيبالعينين و

  

 :الأسنانالفكان و •

 تعض على شيء ، لاحظ أسنانك بإحكام آما لو آنتو الآن أطبق فكيك و -

  ).خمس ثوان (التوتر في الفكين

ليلا، لاحظ التعارض اترك شفتيك منفرجتين قو الآن دع فكيك واسترخ، و -

 ).عشر ثوان(ة الفكين الاسترخاء في منطقبين التوتر و

، دع ذلك )خمس ثوان(الفكين، لاحظ ما فيهما من توتر مرة أخرى أطبق  -

 ).عشر ثوان( أآثر فأآثر اترك نفسك على سجيتها مسترخيا و

ربطه                 نشاط الاسترخاء بالإشارة و(م يقوم المرشد بتقديم النشاطين و من ث

  ).النشاط الجماعيبالفكين والأسنان ، و

  

 :الشفتان •

و الآن اتجه إلى شفتيك و ضمهما معا، و اضغط بكل منهما على الأخرى             -

 .دأ ينتشر حول الفمبإحكام، و لاحظ التوتر الذي ب
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 .و الآن أسترخ و أرخ عضلات شفتيك و دع ذقنك في وضع مريح -

خمس ( مرة أخرى اضغط على شفتيك و ادرس التوتر المحيط بالفم استمر  -

 ).ثوان

 لاحظ آيف أن مختلف تلك العضلات قد بدأت تتراخى بعد هذا الشد -

 .الاسترخاء المتواليو

ربطه            ونشاط الاسترخاء بالإشارة(ن م يقوم المرشد بتقديم النشاطيو من ث

الحكام بتلخيص ما وفي نهاية الجلسة يقوم المرشد و) . بالشفتين، و النشاط الجماعي

إعطاء الواجب البيتي الذي يهدف إلى تدريب الحكام على الاسترخاء جلسة، ودار في ال

تين يوميا على الأقل لشفتين مرابالإشارة، وتطبيق تدريبات الوجه والعينين والفكين و

  .خاصة في المواقف المثيرة للضغطو

 :الجلسة الخامسة •

 :أهداف الجلسة -

 .مناقشة الواجب البيتي -1

الرقبة ، الكتفان، اليدان (تفصيلية على الاسترخاء تقديم الإجراءات ال -2

 ). الذراعانو

 .تقديم الواجب البيتي -3

 : نشاطات الجلسة -

  :مناقشة الواجب البيتي: أولا

تم مناقشة الحكام للواجب البيتي السابق حول تطبيق تدريبات الاسترخاء        ي

 الواجب البيتي السابق العضلي، حيث يتيح المرشد لكل فرد في المجموعة أن يقدم

  .تقديم التغذية الراجعة حول أداء الرياضيين للواجب البيتيو
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  :تقديم الإجراءات التفصيلية على الاسترخاء العضلي: ثانيا

 :بةالرق •

ى أن اضغط برأسك إلى الخلف على الوسادة التي تستند عليها، اضغطها إل -

استمر هر بالذات، الجزء الأعلى من الظتشعر بتوتر في خلف الرقبة و

 ).عشر ثوان(

 حاول أن تتمتع بالفرق بينريح، وعد برأسك إلى وضع مو الآن دع ذلك، و -

 مر فيما أنت فيه أآثرالاسترخاء العميق الذي أنت عليه الآن، استالتوتر و

 ). عشر ثوان(فأآثر وأعمق فأعمق بقدر ما تستطيع 

لاحظ التوتر المستثار، استمر ا من جديد، شد برأسك إلى الخلف وآرر هذ -

 ).خمس ثوان(في ذلك 

، مد رأسك إلى ) عشر ثوان(و الآن دع ذلك وانتقل إلى استرخاء عميق  -

تر الذي يحدث حظ التولاما لو آنت ستدفن ذقنك في صدرك، والأمام ، آ

 ).خمس ثوان(الآن في الرقبة 

 ).عشر ثوان(و الآن استرخ،  دع آل هذا واسترخ على سجيتك  -

استرخ . خمس ثوان(ك في صدرك، استمر في ذلك قليلا آرر ذلك ادفن ذقن -

 ).عشر ثوان(أآثر فأآثر 

ربطه                 ونشاط الاسترخاء بالإشارة (م يقوم المرشد بتقديم النشاطين        و من ث

 ). النشاط الجماعيبالرقبة، و

  

  

  



 190 

 :الكتفان •

التوتر الذي يظهر لاحظ  بكتفيك، وارفع آتفك آما لو آنت تريد لمس أذنيك -

 .لاحظهعلى الكتفين، وفي عضلات الرقبة، والرأس، ادرس هذا التوتر و

دع عد بكتفيك إلى وضع مريح، و..... ...........استرخ و.... توقف  -

آثر فأآثر، لاحظ من جديد الفرق والتعارض بين لاتك في سجيتها أعض

 .الاسترخاءالتوتر و

ذنين الأ آرر ذلك مرة أخرى، ارفع آلتا الكتفين آأنك تريد أن تلمس بهما -

 .الرقبة أدرس هذا التوتر في تلك العضلاتلاحظ التوتر في الكتفين و

 أدرس التعارض مريح،عد بهما إلى وضع و الآن استرخ ، أرخ عضلاتك و -

 ).عشر ثوان(بين التوتر والاسترخاء من جديد 

ربطه                نشاط الاسترخاء بالإشارة و(بتقديم النشاطين         و من ثم يقوم المرشد 

  ). النشاط الجماعي، وبالكتفين

  

 :الذراعاناليدان و •

احة يدك اليسرى، ترآيزك إلى ذراعك اليسرى، أغلق روجه انتباهك و -

لاحظ أن عضلات يدك الآن وعضلات ) لحظة صمت( بقوة لقها بإحكام وأغ

رى تنقبض وتتوتر وتسند انتبه لهذا التوتر والشد مقدمة الذراع اليس

 .لاحظهو

 .ضعها في أي وضع يشعرك بالراحةو الآن افتح يدك اليسرى وأرخها، و -

 ا آان عليه ذراعك الأيسر من شد وتوتر وما هو عليهلاحظ الفرق بين م -

 ).عشر ثوان صمت(الآن من استرخاء 
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 ما آنت عليه من توتر وما هي لاحظو الآن مرة أخرى آرر التدريب، و -

 ).عشر ثوان صمت(عليه الآن من استرخاء 

 .آرر ما فعلته مع اليد اليسرى على اليمنى فقطاتجه الآن ليدك اليمنى، و -

هي عليه  ما لاحظ. آرر ذلك من جديد، أغلق راحة يدك اليمنى بإحكام و قوة -

 .دعها في وضع مريح فاردا أصابعك باسترخاءأرخهما و. من شد و توتر 

اليسرى، أن دا بدأ ينتشر في ذراعيك اليمنى ولاحظ أن هناك تنميلا ولي -

 .ذراعك الآن آلاهما يسترخيان

و الآن لنتجه إلى راحة اليد اليمنى، طبق التدريب على راحة اليد اليمنى  -

 .فقط

عد بمعصميك إلى وضعهما المريح، لاحظ الفرق بين              و الآن استرخ، و -

 ).عشر ثوان(الاسترخاء  وتر والت

راع اشعر بالشد في مقدمة الذ مرة أخرى اثن معصمك إلى الخلف وآرر هذا -

ما عد بهما إلى وضعه. أرخ معصميكو خلف راحة اليد، ثم استرخ و

 .ثراشعر باسترخاء أآالمريح، دع نفسك على سجيتها و

الذراعين إلى أن تشعر اثنهما في المقدمة باتجاه و الآن، أطبق بأحكام آفيك و -

تى بتوتر عضلات أعلى الذراعين في ذلك الجزء الممتد من الرسغ ح

 .تحسهالكوع، حاول أن تكرس التوتر و

توتر السابق في لاحظ الفرق بين الن استرخ، أنزل ذراعيك بجانبك، وو الآ -

عشر ثوان (ي عليه الآن من الاسترخاء تحسه الآن ما هالعضلات الذراع و

 ).صمت

حاولا أن اثنهما باتجاه الكتفين مذا مرة أخرى، اقبض آفيك بإحكام وآرر ه -

انزل ذراعك و استرخ، وانتبه الآن للتناقض بين                 تلمسهما بقبضتك، توقف و
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عشر (آثر العضلات على سجيتها أآثر فأالتوتر و الاسترخاء، ودع تلك 

 ).ثوان

ربطه                 نشاط الاسترخاء بالإشارة و( النشاطين و من ثم يقوم المرشد بتقديم        

  ) . النشاط الجماعيباليدين والذراعين، و

و في نهاية الجلسة يطلب المرشد من الحكام أن يطبقوا الاسترخاء بالإشارة على             

خاصة في يا وتطبيق التدريبات مرتين يوميدين والذراعين، والوجه، والرقبة وال

 .المواقف الضاغطة

 .الجلسة السادسة •

 :أهداف الجلسة -

 .مناقشة الواجب البيتي السابق -1

الجزء الأعلى من            (لتفصيلية على الاسترخاء العضلي تقديم الإجراءات ا -2

 ). المعدة من الداخلالظهر، منطقة البطن و

  .ب البيتيتقديم الواج -3

 :نشاطات الجلسة •

  :مناقشة الواجب البيتي: أولا

يتم مناقشة الحكام للواجب البيتي حول تطبيق تدريبات الاسترخاء العضلي، 

تقديم التغذية أن يقدم الواجب البيتي السابق، وحيث يتيح المرشد لكل فرد من المجموعة 

  .الراجعة حول أداء الحكام للواجب البيتي

  :جراءات التفصيلية للتدريب على الاسترخاء العضليتقديم الإ: ثانيا

 الجزء الأعلى من الظهر •

 .قوس ظهرك ، قوسه آما لو آان صدرك سيلامس البطن -
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 ).خمس ثوان(في الظهر خاصة في الجزء الأعلى لاحظ التوتر  -

عد بجسمك إلى وضعه الطبيعي فاردا ظهرك في وضع و الآن استرخ، و -

لسابق لاحظ الفرق بين التوتر اأريكة، و سواء أآنت على آرسي أم مريح

 ).عشر ثوان(الاسترخاء الحالي في الظهر و

 ).خمس ثوان(ظ التوتر المستثار،أستمر قليلالاحمرة أخرى قوس الظهر ، و -

رخي تارآا آل شيء على و الآن عد بعضلات ظهرك إلى وضعها المست -

 ).عشر ثوان(سجيت 

ذ ينتشر في حظ أن التوتر قد أخلا، و)شهيقا عميقا( خذ نفسا عميقا و الآن -

 ).خمس ثوان(الصدر وفي أسفل البطن 

 .آن على السجية استرخ وو الآن -

لاحظ من جديد سك العادي ، واستمر في تنفانفث الهواء للخارج، و -

ما آانتا عليه  عليه الآن صدرك وبطنك من استرخاء، والتعارض بين ما 

 ).عشر ثوان(هاتين المنطقتين من توتر 

العضلات التي  وخذ شهيقا عميقا واآتمه، ولاحظ التوتر وك من جديد،اعد ذل -

 .تشتد

البطن و الآن أزفر وتنفس بطريقة عادية ومريحة، تارآا عضلات الصدر و -

 ).عشر ثوان(استرخاء أآثر فأآثر آلما تنفست في 

 ربطه بالجزءنشاط الاسترخاء بالإشارة و(م يقوم المرشد بتقديم النشاطين  و من ث     

  ) .النشاط الجماعي، والأعلى من الظهر
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  المعدة من الداخل منطقة البطن و •

حافظ على هذا الوضع  عضلات البطن، شدها إلى الداخل والآن اقبض -

 .قليلا

              دع نفسك على سجيتها و الآن استرخ ودع تلك العضلات تتراخى، و -

 ).عشر ثوان(

لاحظ . وترهام إلى أن تشعر بتاعد هذا من جديد، شد عضلات بطنك بإحكا -

 ).خمس ثوان(هذا التوتر وادرسه 

توقف عن أي              . دع آل شيء يتراخى في عمق أآثر فأآثرو الآن استرخ و -

 .تخلص من أي توتر في أي عضلةشد، و

      ثم يقوم المرشد بعمل مراجعة للتدريبات السابقة مع الحكام، والترآيز على 

رار خفض الفترة الزمنية للاسترخاء اقل فترة ممكنة، وتكرة وسترخاء بالإشاالا

في نهاية الجلسة يعطي المرشد للحكام الواجب البيتي و. التدريب حتى نهاية الجلسة

خاصة في المواقف ابقة مرتين في اليوم على الأقل والذي يتضمن تطبيق التدريبات الس

  .المثيرة للضغط

  

 :الجلسة السابعة •

 :أهداف الجلسة -

 .ناقشة الواجب البيتي السابقم -1

الفخذان، (تقديم الإجراءات التفصيلية للتدريب على الاسترخاء العضلي  -2

 ).القدمانالساقان و

 .تقديم الواجب البيتي -3
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 :نشاطات الجلسة •

  أولا مناقشة الواجب البيتي

      يتم مناقشة الواجب البيتي السابق حول تطبيق تدريبات الاسترخاء العضلي، حيث 

تقديم التغذية أن يقدم الواجب البيتي السابق، و المرشد لكل فرد في المجموعة يتيح

  .الراجعة حول أداء الحكام للواجب البيتي

  

  :تقديم الإجراءات التفصيلية للتدريب على الاسترخاء العضلي: ثانيا

 :الفخذان •

لتوتر أبعدهما عن بعضهما بقدر ما تستطيع حتى تلاحظ اافرد ساقيك، و -

 ).خمس ثوان( في منطقة الفخذ المستشار

ديد بين التوتر لاحظ الفرق من جو الآن استرخ ودع ساقيك يسترخيان و -

عشر (السابق للفخذين وما هو الآن من وضع مريح، واسترخاء محسوس 

 ).ثوان

اعد هذا من جديد، الصق رآبتك وابعد رجليك بقدر ما تستطيع حتى تحس  -

 ).عشر ثوان(ر شديد في الفخذين بتوت

جسدك دع آل الأعضاء على سجيتها أرخ عضلات  الآن استرخ ، وو -

 ).عشر ثوان(تخلص من آل الشد الذي حدث في الفخذين و

ربطه بالفخذين نشاط الاسترخاء بالإشارة و(م يقوم المرشد بتقديم النشاطين      و من ث

  ). والنشاط الجماعي
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 :الساقان و القدمـــان •

ن تشد عضلاتها بأن تثني قدميك إلى الأمام، و الآن إلى بطن الساق، حاول أ -

في القصبة على  تشعر بالشد والتوتر والانقباضات في بطن الساق وأنت

 .السواء

أعدهما إلى الوضع السابق، لاحظ من جديد الفرق و الآن استرخ بالقدمين و -

 ).عشر ثوان(الشد والاسترخاء بين    

ل أصابع القدمين ممتدة  جعو الآن هذه المرة اثن قدميك للخلف محاولا -

 .بطنهما، استمر قليلاباتجاه الرأس،  ولاحظ الشد في قصبتي الساقين و

و الآن عد إلى سجيتك مسترخيا بكل عضلاتك إلى وضعيهما السابق ساعد  -

 ).عشر ثوان( الاسترخاء أعمق وأعمق من قبل نفسك على

 تلاحظ رئيسية في جسمك مسترخية تقريبا وأنتو الآن إن آل المناطق ال -

 تشد عضلات تلاحظ انك تستطيع انالفرق بين التوتر والاسترخاء، و

 .بنفس القدر تستطيع أن تسترخي بجسمك آلهجسمك و

نشاط الاسترخاء بالإشارة وربطه بالساقين (م يقوم المرشد بتقديم النشاطين و من ث

مارسة الحكام من ثم يقدم المرشد واجبا بيتيا يهدف إلى مو) والقدمين، والنشاط الجماعي

تقليص قف المثيرة للضغط ومحاولة تطبيقية في المواسترخاء العضلي مرتين في اليوم، وللا

  :الفترة الزمنية للتطبيق حسب النموذج التالي
  

  

  

  

  

 النتائجالزمن الموقف الثانيالنتائجالزمن الموقف الأول اليوم

       الأحد

       الإثنين

       الثلاثاء

       الأربعاء

       الخميس
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  :سة الثامنةالجل •

 :أهداف الجلسة -

 .مناقشة الواجب البيتي السابق -1

 .، حيث تعتبر هذه الجلسة جلسة ختامية للبرنامجتقديم تلخيص للمهارات -2

  .ملاحظات الحكام حول البرنامجالتعرف على انطباع و -3

 :نشاطـــــات الجلســـــة •

  : أولا

 للاسترخاء العضلي تعلق بممارسة الحكاممناقشة الواجب البيت السابق الم

حاولة تطبيقه في المواقف المثيرة للضغط ممرتين في اليوم، وتطبيقه بالإشارة، و

  . وتقليص الفترة الزمنية

تقديم يم الواجب البيتي ومناقشته، وحيث يترك المرشد لأعضاء المجموعة تقد

  .التغذية الراجعة حول أداء الحكام

  :ثانيــــــــا

 المرشد تلخيصا سريعا للمهارات التي تم تقديمها خلال الجلسات السابقة يقدم

ويؤآد أن الهدف من هذه الجلسات هو أن تزيد قدرتنا على خفض مستوى الضغط مما 

ايجابية بالتالي نستطيع التصرف بطريقة  لدى الفرد، ويزيد من مستوى الكفاءة الذاتية

  .غطة التي تواجهنا في حياتنامع المواقف الضافي تعاملنا مع الآخرين و

  :ثالثـــــــا

 المجموعة أن يعبر عن ملاحظاته يعطي المرشد الفرصة لكل عضو من أعضاء

آذلك التعرف على  لا، وهل استفاد من البرنامج أمو. وانطباعه حول البرنامج وجلساته

د في نهاية الجلسة يشكر المرشلتي واجهته في تطبيق البرنامج، وأهم الصعوبات ا

هد الذي بذلوه في تطبيق الواجبات البيتية على الجبالبرنامج، والحكام على اهتمامهم 
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يؤآد على أن يعمم الحكام ما تعلموه على المواقف المختلفة في حياتهم اليومية و

  .المستقبليةو
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  )2(الملحق رقم 

  ستطلاعيةلإاستبيان الدراسة ا

  (  )لا (  ) نعم            .توتر عصبي شديد داء عملي تحت أبأقوم - 1

  (  )لا (  ) نعم       .  لا أستطيع أن أرآز تفكيري في موضوع واحد - 2

  (  )لا (  ) نعم         . تفكيري في المستقبل يسبب لي القلق -  3

  (  )لا (  ) نعم           .أحيانا لا أستطيع النوم بسبب القلق - 4

  (  )لا (  ) نعم           . ي أخجل بسهولة بصورة تضايقن- 5

  (  )لا (  )           نعم           . من السهولة أن أشعر بالحرج- 6

  (  )لا (  )           نعم      . حراجي إبخرين لآأخاف غالبا من أن يقوم ا- 7

  (  )لا (  )           نعم     . شياء لا أستطيع أن أخبر الناس عنها أبأحلم - 8

  (  )لا (  ) نعم           . ب أو ضيق الخلق أنا سريع الغض- 9

  (  )لا (  ) نعم           . أجد نفسي في مواقف صراعية -  10

  (  )لا (  )                   نعم         . تبدوا مشاآلي أنها ستتراآم- 11

  (  )لا (  )          نعم            . أنا خائف من المستقبل - 12

  (  )لا (  ) نعم     . قا بعد حدوث أي مشكلة فعله لاحأسأرآز آثيرا فيما - 13

  (  )لا (  )          نعم             .  أنتقد نفسي آثيرا - 14

  (  )لا (  ) نعم     . ن شيئا لم يحدث أكأتصرف حين حدوث المشاآل - 15

  (  )لا (  ) قوم به بعد  حدوث المشكل  نعم أسقوله أو ما أسيشرد ذهني إلى ما - 16

  (  )لا (  ) نعم             .  بة آكل بالحزن واأنا أشعر- 17

  (  )لا (  )     نعم         . ن المستقبل غير مشجع أبأنا أشعر - 18

  (  )لا (  )              نعم       .  نني حكم فاشل في حياتي أبأنا أشعر - 19

  (  )لا (  )     نعم             . مل في نفسي لأأنا فاقد ا- 20
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  )3(ملحق رقم 
  

  ادراك الضغطمقياس 
  3جامعة الجزائر

  معهد التربية البدنية و الرياضية
  
  
  

  ــــــــــــــ تعليمات المقياس ــــــــــــــــ

     نحن بصدد إنجاز بحث علمي في إطار تحضير رسالة الدآتوراه في نظرية         

 هذه لهذا الغرض نضع أمامك. الرياضية بجامعة الجزائرومنهجية التربية البدنية و

في الإجابة ) x(المقاييس، سوف تجد أن آل عبارة يمكنك الإجابة عليها بوضع علامة 

  .التي تختارها

نتعهد لك بالسرية التامة ك الإجابة على الأسئلة بكل صدق وصراحة، و    نرجو من

  .لكافة المعلومات التي ستقدمها

  .التقدير          مع جزيل الشكر و

  ـــــــــــــــــــ

  
  
  :للقب والاسما

  :الدرجة التحكيمية
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                                                                          تقريبا     أبدا     أحيانا     آثيرا    عاد  

(  )       (  ) .                                                (  )       (  )      (  )      تشعر بالراحة - 1

  .                        (  )       (  )      (  )      (  )       (  )     تشعر بوجود متطلبات آثيرة لديك- 2

  .                       (  )       (  )      (  )      (  )       (  ) أنت سريع الغضب أو ضيق الخلق - 3

.                                 (  )       (  )      (  )      (  )       (  ) ها لديك أشياء آثيرة للقيام ب- 4

.                                     (  )       (  )      (  )      (  )      (  )        تشعر بالوحدة أو العزلة - 5

    (  )       (  )      (  )      (  )       (  )        .                          تجد نفسك في مواقف صراعية - 6

.                         (  )       (  )      (  )      (  )       (  ) شياء تحبها فعلا أبتشعر أنك تقوم - 7

     (  )       (  )        .                                                 (  )       (  )      (  )  تشعر بالتعب -8

. (  )       (  )      (  )      (  )       (  ) مور لبلوغ أهدافك لأتخاف من عدم استطاعتك إدارة ا- 9

.                                              (  )       (  )      (  )      (  )       (  ) تشعر بالهدوء - 10

.                                (  )       (  )      (  )      (  )       (  ) خذها لأ لديك عدة قرارات- 11

.                                             (  )       (  )      (  )      (  )       (  ) حباط لإتشعر با- 12

      (  )       (  )      (  )      (  )       (  )       .                                  أنتي مليئة بالحيوية - 13

.                                               (  )       (  )      (  )      (  )       (  )        تشعر بالتوتر - 14

     (  )      (  )      (  )        .                                (  )       (  ) تبدو مشاآلك أنها ستتراآم - 15

.                          (  )       (  )      (  )      (  )      (  ) نك في عجلة من أمرك أبتشعر - 16

          (  )     (  )   (  )  (  )     (  )                   . من والحماية لأتشعر با- 17

     (  )       (  )      (  )      (  )       (  )                         . لديك عدة مخاوف - 18

.         (  )       (  )      (  )      (  )       (  )              خرين لأشخاص الأأنت تحت ضغط مقارنة با- 19

  (  )      (  )       (  )              .                                         (  )       (  )     تشعر بفقد العزيمة -20

.                                                  (  )       (  )      (  )      (  )       (  )              تمتع نفسك - 21

 (  )       (  )              .                                  (  )       (  )      (  )     أنت خائف من المستقبل - 22

   (  )       (  )      (  )      (  )      (  )                                               نك قمت تريدهاأبتشعر - 23

           .                         (  )       (  )      (  )      (  )        (  )   نك موضع انتقاد وحكم أبتشعر - 24

.                            (  )       (  )      (  )      (  )        (  )              أنت شخص خال من الهموم - 25

  .                       (  )       (  )      (  )      (  )       (  )              نهاك أو التعب الفكري لإتشعر با- 26
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.                               (  )       (  )      (  )      (  )     (  )             سترخاء لإلعوبة لديك ص- 27

  .                                 (  )       (  )      (  )      (  )       (  )              تشعر بعبء المسؤولية - 28

                           (  )       (  )      (  )      (  )        (  )              .     لديك الوقت الكافي لنفسك - 29

.                          (  )       (  )      (  )      (  )       (  )                       تشعر أنك تحت ضغط مميت - 30
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  )4(ملحق رقم 
  

  لق المنافسةمقياس ق
  
  

 تعليمات الاختبار
  

  :.......................................السن:.................................... الاسم

فيما يلي بعض العبارات التي يستخدمها الرياضيون لوصف شعورهم في   

  .المنافسات 

رك نحوها وفقا لما          المطلوب منك هو أن تقرأ آل عبارة بدقة ثم تحدد درجة شعو

 واحدة فقط أمام xتشعر به عادة  و بصفة عامة في المواقف الرياضية ثم تضع علامة 

  .آل عبارة

لكن الصحيح هو ما تشعر به بصفة  صحيحة وأخرى خاطئة، و          لا توجد إجابات

 .عامة في المواقف الرياضية التنافسية
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  قائمة المنافسة الرياضية
  

 غالباأحيانانادرا العباراتالرقم
    التنافس مع الآخرين متعة اجتماعية 1
    قبل أن أشترك في النافسة أشعر بأنني مرتبك 2
قبل أن أشترك في المنافسة أخشى من عدم توفيقي في  3

 المنازلات
   

    أتمتع بروح رياضية عالية عندما اشترك في المنافسة 4
رتكابي لبعض عندما اشترك في المنافسة أخشى ا 5

 الأخطاء
   

    قبل أن أشترك في المنافسة أآون هادئا 6
    من المهم أن يكون لي هدف في المنافسة 7
   قبل أن أشترك في المنافسة أشعر باضطراب في معدتي 8
قبل أن أشترك في المنافسة أشعر أن ضربات قلبي  9

 أسرع من المعتاد
   

    ي تتطلب مجهودا بدنياأحب التنافس في الأنشطة الت 10
    قبل أن أشترك في المنافسة أشعر  باسترخاء 11
    قبل أن أشترك في المنافسة أآون عصبيا 12
    انتظر بشغف المنافسة 13
    أآون متوترا عند انتظار بدء المنافسة 14
    قبل أن اشترك في المنافسة أشعر بالضيق 15
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