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 حكام النخبة في كرة القدملدى  الضغط النفسي في إدارة العضلي ب الاسترخاءلوفعالیة أس
  الجزائریة

  3جامعة الجزائر ،جبالي رضوان

  :ملخص 
من  لبطولاتلالتحضیر  ةریحكام النخبة في كرة القدم الجزائأصبح من اللازم على لقد 

جمیع النواحي البدنیة التقنیة و النفسیة الأمر الذي أدى إلى ظھور بعض الاضطرابات لدى 
الریاضیین و المتمثلة في الضغوط النفسیة و الاجتماعیة  سواء نتجت عن المنافسات و التدریب 

. الأمر الذي انعكس على أدائھم في مختلف المنافسات ،الزائد أو عن ضواغط الحیاة الیومیة
مھما كانت مصادر ھذه الضغوط فإن ھؤلاء الریاضیین یحتاجون إلى عنایة نفسیة تجعلھم و

 .یواجھون ھذه الضغوط دون أن تأثر علیھم بالسلب
للتخلص من ھذه الضغوط النفسیة اقترح علماء النفس الإرشادي مجموعة من الأسالیب  

حیث یعتبر ھذا الأسلوب من أھم للتعامل مع ھذا التوتر، منھا أسلوب الاسترخاء العضلي 
و یعتبر الاسترخاء العضلي أسلوب قدیم . التوتر النفسي الإستراتیجیات التي تتعامل بفاعلیة مع

حدیث فھو لیس بالظاھرة الجدیدة فالعدید من الدیانات الشرقیة قد مارست ھذا الأسلوب، كما 
بحت ھذه الأسالیب القاعدة استخدمت الیوغا الاسترخاء العضلي كعلاج لعدة قرون، حیث أص

  .)7ص، 1995،باسم محمد علي دحادحة( الأساسیة لطرق الاسترخاء الإكلینیكیة الحدیثة
    .القدم كرة في النخبة حكام ،العضلي سترخاءالا ،الضغوط إدارة ،الضغط النفسي: الكلمات الدالة

 :الدراسة مشكلةو مقدمة
من عناصر شابة تمتلك من الإمكانیات  ةریحكام النخبة في كرة القدم الجزائطاقم یتكون 

الدورات ، لكن في الواقع المشاركة في قادرة على البروز في  الدورات الدولیةالبدنیة ما یجعلھا 
الأمر الذي أدى بنا إلى وضع احتمالات عدیدة منھا تأثیر الضغوط . تكاد تكون معدومة العالمیة

كما ینبغي، فقمنا باقتراح برنامج إرشادي  كونھم یحضرون بدنیا و تقنیا الحكامالنفسیة على 
حیث أن الھدف منھ ھو تدریب العقل على السیطرة على  جمعي لأسلوب الاسترخاء العضلي

على السیطرة على التفكیر أي الوصول إلى حالة من ضربات القلب والعملیات الحیویة كالتنفس و
أجل ذلك سعت ھذه الدراسة إلى بناء  منالتعقل تتمیز بالھدوء و التحكم في الجسم و التفكیر، 

في  الضغط النفسي ذلك للتعامل معالمتمثل في الاسترخاء العضلي وبرنامج إرشاد جمعي 
تم تطبیقھ على عینة من و تحسین المھارات التكیفیة وخفض الضغوط النفسیة لدى الریاضیین

كمجوعة  الحكامفي نفس الوقت تركنا مجموعة أخرى من ذوي المستوى العالي، و الحكام
المجموعتین قبل على ضابطة تتدرب تدریبا عادیا، بحیث قمنا بتطبیق مقیاس إدراك الضغط 

ثم بعد أسبوعین من ذلك قمنا بقیاس  ،البدء في تطبیق البرنامج ثم مباشرة بعد الانتھاء من تطبیقھ
  .س المؤجل أو قیاس الاحتفاظ أو كما یسمیھ البعض بالقیاس التتبعيھو القیاآخر و

  :البحث في التساؤلات الآتیة كالیةإشویمكن صیاغة 
  ؟ة ریحكام النخبة في كرة القدم الجزائما ھي مستویات الضغط النفسي التي یتعرض لھا  
 الشاھدة النخبةحكام بعد تطبیق البرنامج الإرشادي على مجموعة ھل ھناك فروق دالة قبل و 

 ؟في درجة الضغط النفسي التجریبیةو
  القبلي للمجموعة  القیاسالقبلي للمجموعة الشاھدة و القیاسھل ھناك فروق دالة بین

  ؟في درجة الضغط النفسي التجریبیة
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  البعدي للمجموعة التجریبیة القیاسالبعدي للمجموعة الشاھدة و القیاسھل توجد فروق بین 
 ؟لنفسيفي درجة الضغط ا

 :الفرضیات.1
 حكام النخبة البعدي على مجموعة  ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي و

  .التجریبیة لصالح القیاس البعدي في درجة الضغط النفسي عكس المجموعة الضابطة
 التجریبیة في درجة الضغط لا توجد فروق بین القیاسین  القبلي للمجموعتین الضابطة و

 .النفسي
  التجریبیة في درجة الضغط توجد فروق بین القیاسین البعدي للمجموعتین الضابطة و

 .النفسي

  :أھداف الدراسة.2
 .الجزائریة القدم كرة في النخبة حكامتحدید مستویات الضغط النفسي لدى  .1
، یستند إلى الفنیات حكام النخبة إعداد برنامج إرشادي لخفض الضغوط النفسیة لدى  .2

، من أجل الكشف التجریبي تدریب التحصیني ضد الضغط وتنفیذه والأسالیب الإرشادیة لل
 .حكام النخبةعن جدواه ومدى فاعلیتھ في خفض الضغوط النفسیة لدى 

 .مواجھة الضغوط النفسیةفي  حكام النخبةعلى معرفة أثر البرنامج الإرشادي  .3

  :الدراسة مفاھیم تحدید.3 
 :النفسي الضغط مفھوم 3-1

ھو حالة من الخلل النسبي للإنسان تجبر الجسم على القیام بواجبات وظیفیة لمواجھة 
، آحرونوعبد الباسط ( متطلبات عقلیة أو بدنیة أو نفسیة لإعادة التكیف مع البیئة الخارجیة

  .)330، ص 2008
 إدراك استبیان بنود على الفرد علیھا یحصل التي الدرجات مجموع بأنھ إجرائیا یعرفو
  .البحث ھذا في المستخدم الضغط

  :مفھوم إدارة الضغوط 3-2
الأداء تحسین الإنتاجیة وھو الفن الذي یسھم بدور فعال في خفض الضغوط لدى الفرد وو

 طھ( النفسيتحقیق قدر ملائم من التوافق الجسمي ونوعیة الحیاة لدیھ وتحسین جودة وفي العمل و
  .)146، ص2006وسلامة، 

الریاضي لمواجھة المواقف الضاغطة یعرف إجرائیا بأنھ المھارة التي یتدرب علیھا و
  .بالتالي تحسین أداءه في الریاضةالمثیرة للقلق من أجل تحسین أسلوب عیشھ وو

  :مفھوم الاسترخاء العضلي 3-3
یتحول إلى یحاول شدھا ثم إرخائھا إلى أبعد حد ویتركز الفرد على مجموعة عضلیة و

 طق التي یتمكن من شدھا ثم ارخائھاھكذا لیشمل على اكثر المنامجموعة عضلیة أخرى و
  .)165، ص1995، محمود(

یعرف إجرائیا بأنھ البرنامج الذي اقترح في ھذه الدراسة لیطبق من طرف أفراد العینة و
  .لمدة معینة

  :كرة القدمریاضة في  النخبة حكام مفھوم 4.3
 المباریات، دارةإ خلال والبدني الفني ردودھمم حسب ختیارھمإ یتم الحكام من فئة ھي 

 الحكم قانون( 2 فیدرالیین وحكام 1 فیدرالیین وحكام دولیین حكام من الفئة ھذه وتتشكل
  ).FAF فاف 2009 التحكیم،و
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  :الإجراءات المنھجیة للدراسة .4
  :المنھج المستخدم 1.4

تبعا لأھداف الدراسة وطبیعة الموضوع وكذلك تبعا للمشكلة المطروحة نرى أن المنھج 
   .ھو المنھج الملائم التجریبي

    :مجتمع الدراسة 2.4
فقد اعتمد الباحث على  ن موضوع بحثنا یتعلق بحكام النخبة الجزائریة في كرة القدمأبما 

في كشوفات الاتحادیة الجزائریة لكرة القدم على حسب ) 50(دراج كل الحكام المسجلین إ
 ).2حكم فیدرالي، 1حكم فیدرالي حكم دولي،(الدرجات التحكیمیة 

  :ات الدراسة أد  3.4
وضع من طرف لیفنستین الذي  مقیاس إدراك الضغط لبحث الحالي على اعتمد الباحث في ا

 "Levenstein "وآخرون لقیاس مؤشر إدراك الضغط. 

  :و مناقشة النتائج عرض.5
البعدي  لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بین الاختبار القبلي و الاختبار ) ت(نتائج  5-1

  .للمجموعة التجریبیة
  
  
  
  

  الاختبارفروق المتوسطات بین نتائج الاختبار القبلي و یمثل) 01(جدول رقم 
  البعدي للمجموعة التجریبیة في مستوى الضغط النفسي

نتѧѧائج الاختبѧѧار القبلѧѧي و الاختبѧѧار البعѧѧدي   اختلفѧѧت قѧѧد أنѧѧھ) 01(رقѧѧم  الجѧѧدول مѧѧن یتضѧѧح
للاختبѧار   61.90 للاختبѧار القبلѧي وبلѧغ    67.90بلѧغ المتوسѧط الحسѧابي     حیѧث  للمجموعѧة التجریبیѧة  

للمجموعة التجریبیة عن وجود فѧروق جوھریѧة بѧین نتѧائج     ) ت(كما أسفرت نتائج اختبار  .البعدي
) ت(ر القبلѧѧي بحیѧѧث بلغѧѧت قیمѧѧة  الاختبѧѧار القبلѧѧي و نتѧѧائج الاختبѧѧار البعѧѧدي و ذلѧѧك لصѧѧالح الاختبѧѧا 

ختبѧار  أي أنѧھ انخفѧض مسѧتوى الضѧغط النفسѧي فѧي الا       0.01و ھو دال عند مستوى الدلالѧة   3.75
وھو ما یدل فعلا أن البرنامج المطبق عمل . البعدي و ذلك بعد تطبیق برنامج الاسترخاء العضلي

 .للمجموعة التجریبیةحكام النخبة على خفض الضغط النفسي عند 

لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بین الاختبار القبلي للمجموعتین ) ت(نتائج   2.5
  .التجریبیة و الضابطة

  
  
  

للمجموعتین التجریبیة و الضابطة في  الاختبار القبليیمثل فروق المتوسطات بین نتائج ) 02(جدول رقم 
  الضغط النفسي مستوى

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري 

درجة 
الحریة

قیمة ت  
المحسوبة

قیمة ت  
المجدولة

الدلالة

الاختبار القبلي 
للمجموعة التجریبیة

67.905.48

الاختبار البعدي  
للمجموعة التجریبیة

61.907.47
دال3.04 123.75

المتوسѧѧط 
الحسѧابي 

الإنحѧѧراف 
المعیѧѧѧاري

درجة  
الحریѧѧة

قیمѧѧة ت  
المحسѧѧوبة 

قیمѧѧة ت  
الدلالѧة المجدولѧѧة

67.905.48الاختبѧѧار القبلѧѧي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة   
63.448.59الاختبѧار الفبلѧѧي للمجموعѧѧة الضѧѧابطة  

غیر  121.762.16
دال



 2012أكتوبر /2مجلة علوم وممارسات الأنشطة البدنیة الریاضیة والفنیة رقم 

100 
 

  
 للمجموعѧة التجریبیѧة   نتѧائج الاختبѧار القبلѧي    اختلفѧت  قѧد  أنѧھ  و مѧن الشѧكل   الجѧدول  مѧن  یتضѧح 

للاختبѧѧار القبلѧѧي   67.90بلѧѧغ المتوسѧѧط الحسѧѧابي    حیѧѧث الضѧѧابطةللمجموعѧѧة  القبلѧѧيالاختبѧѧار و
ھѧѧذا الاخѧѧتلاف غیѧѧر دال إحصѧѧائیا لكѧن   .للمجموعѧѧة الضѧѧابطة 63.44 وبلѧѧغللمجموعѧة التجریبیѧѧة  
ھѧو غیѧر دال عنѧد مسѧتوى     و 1.916 بحیѧث بلغѧت قیمتѧھ     للمجمѧوعتین ) ت(بالنظر لنتѧائج اختبѧار   

 للمجمѧوعتین بار القبلي توھو ما یدل فعلا على أنھ لا توجد فروق جوھریة بین الاخ .0.05الدلالة 
  .في درجة الضغط النفسي و الضابطة التجریبیة

لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بین الاختبار البعدي للمجموعتین ) ت(نتائج  3.5
  .التجریبیة و الضابطة

  
  
  

للمجموعتین التجریبیة و الضابطة في  یمثل فروق المتوسطات بین نتائج الاختبار البعدي) 03(جدول رقم 
  الضغط النفسي مستوى

بین  المجموعѧة   0.05وجود فروق جوھریة عند مستوى دلالة ) 03(رقم یتبین من الجدول 
التجریبیة الذین تدرب أفرادھا علѧى أسѧلوب الاسѧترخاء العضѧلي و المجموعѧة الضѧابطة الѧذین لѧم         
یتلق أفرادھا أي نوع من بѧرامج الإرشѧاد النفسѧي فیمѧا یتعلѧق فѧي انخفѧاض شѧدة الضѧغط للاختبѧار           

ھѧي  و 2.60المحسѧوبة  ) ت(حیѧث بلغѧت قیمѧة     التجریبیѧة وھѧذا الفѧرق لصѧالح المجموعѧة     . البعدي
و  ةبما أن المتوسط الحسѧابي للمجموعѧة التجریبیѧ   ، و2.15ن القیمة الجدولیة و البالغة قیمة أكبر م

فھѧذا   70.40مجموعة الضѧابطة و المقѧدر بѧـ    أصغر من المتوسط الحسابي لل 62.88الذي یقدر بـ 
ى المجموعة التجربیة و یمكن أن نرجѧع ذلѧك إلѧى أن    یعني أن مستوى الضغط النفسي منخفض لد

سѧѧاعدھم فѧѧي خفѧѧض الضѧѧغط و ةالعضѧѧلي أثѧѧر علѧѧى أفѧѧراد المجموعѧѧة التجریبیѧѧ  الاسѧѧترخاءأسѧѧلوب 
  .النفسي

لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بین الاختبار البعدي والاختبار المؤجل ) ت(نتائج  4.5
  .للمجموعة التجریبیة 

  
  
  
  

  )الاحتفاظ (الاختبار المؤجل ویمثل فروق المتوسطات بین نتائج الاختبار البعدي ) 04(جدول رقم 
  للمجموعة التجریبیة في مستوى الضغط النفسي

بین الاختبار البعدي  0.05عدم وجود فروق عند مستوى دلالة ) 04(رقم یتبین من الجدول 
للمجموعة التجریبیة الذین تدرب أفرادھا علѧى أسѧلوب الاسѧترخاء    ) الاحتفاظ(و الاختبار المؤجل 

بعѧѧѧد انتھѧѧѧاء تطبیѧѧѧق البرنѧѧѧامج الإرشѧѧѧادي للاسѧѧѧترخاء العضѧѧѧلي تѧѧѧم تطبیѧѧѧق      العضѧѧѧلي حیѧѧѧث أنѧѧѧھ  
الإختبارالبعدي مباشرة ثم بعد مضي أسبوعین من ھذا تم اعادة التطبیق لمعرفة مѧا إذا كѧان أفѧراد    

ھي أصغر من قیمѧة  و 1.30مقدرة بـ ) ت(و بما أن قیمة  بأثر الاسترخاء أم لا، االعینة قد احتفظو

المتوسط 
الحسابي

الإنحراف 
المعیاري  

درجة 
الحریة

قیمة ت 
المحسوبة

قیمة ت 
المجدولة

  
الدلالة

62.887.41الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة  
70.406.29الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة  

دال122.602.15

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

درجة 
الحریة

قیمة ت 
المحسوبة

قیمة ت 
المجدولة

 الدلالة

63.827.39الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة

60.118.73الاختبار المؤجل للمجموعة التجریبیة
2.14

غیر 
دال 121.30
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ذا یعني عدم وجود فروق دالة بین الاختبارین للمجموعة التجریبیѧة فیمѧا یتعلѧق    المجدولة، فھ) ت(
فھذا یعني أن مستوى الضغط النفسي بقѧي تقریبѧا علѧى حالѧھ رغѧم انتھѧاء       . في شدة الضغط النفسي

    ѧѧة التجریبیѧѧѧدى المجموعѧѧلي لѧѧѧترخاء العضѧѧق الاسѧѧو ةتطبی  ѧѧѧة التجریبیѧѧتنتج أن المجموعѧѧѧھ نسѧѧةمن 
 .لاسترخاء المطبقاحتفظت بأثر أسلوب ا

المؤجل  لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بین الاختبار البعدي والاختبار) ت(نتائج  5.5
  . الضابطةللمجموعة 

  
  
  

  الاختبار المؤجلو یمثل فروق المتوسطات بین نتائج الاختبار البعدي) 05(جدول رقم 
  للمجموعة الضابطة في مستوى الضغط النفسي

بین الاختبار البعدي  0.05عدم وجود فروق عند مستوى دلالة ) 05(رقم یتبین من الجدول 
للمجموعѧѧة الضѧѧابطة الѧѧذین  لѧѧم تѧѧدرب أفرادھѧѧا علѧѧى أي أسѧѧلوب     ) الاحتفѧѧاظ(الاختبѧѧار المؤجѧѧل  و

إرشادي نفسي حیѧث أنѧھ تѧم تطبیѧق الاختبѧار البعѧدي  فѧي نفѧس الوقѧت مѧع الاختبѧار المطبѧق علѧى              
تغییѧر أم لا نتیجѧة    المجموعة التجریبیة و تم إعادة التطبیق بعد أسبوعین لمعرفة ما إذا كѧان ھنѧاك  

المجدولѧة فھѧذا دلیѧل علѧى     ) ت(أصغر من قیمة  1.71المقدرة بـ) ت(لعوامل أخرى فنجد أن قیمة 
بنفس مستوى الضغط النفسѧي، بѧل انخفѧض نوعѧا مѧا، و       اأن أفراد المجموعة الضابطة قد احتفظو

و تختلѧف ھѧѧذه  یمكѧن تفسѧیر ذلѧѧك كѧون ھѧذه الفتѧѧرة امتѧازت بتحضѧیر أفѧѧراد العینѧة لمنافسѧة الكѧѧأس         
  . المنافسة عن البطولة سواء في القیمة أو عدم ادراجھا لبعض الفرق ضمن الأھداف الأولى

  :الخاتمة
برنامج إرشادي جمعي للاسترخاء العضلي في  دور عن لكشفل الحالي البحث یھدف

أخرى تجریبیة و مجموعة بین مقارنة إجراء خلال من وذلكالخفض من الضغط النفسي 
  ضابطة،
حكام اقتراح برنامج إرشادي للاسترخاء العضلي یساعد  في الحالیة الدراسة أھمیة تبرزو

في اكتساب مھارة تمكنھ من مواجھة الضغوط النفسیة سواء تلك ة ریالنخبة في كرة القدم الجزائ
في مختلف المنافسات، لیرقى إلى مصاف  إدارةعن الناتجة من الحیاة الیومیة أو تلك المترتبة 

  .العالمیین الحكام
 من عدد إلى ناتوصل الإحصائیة، والمعالجات التحلیلات وإجراء المعطیات جمع وبعد

  :یلي ما أھمھا النتائج
  حكام النخبة في القبلي والبعدي على مجموعة  القیاسھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین

في درجة الضغط النفسي عكس  البعدي القیاسالتجریبیة لصالح  ةریكرة القدم الجزائ
 .المجموعة الضابطة

  في درجة الضغط  التجریبیةو الضابطة عتینالقبلي للمجمو القیاسین لا توجد فروق بین
  .النفسي

  في درجة الضغط  التجریبیةو الضابطة القیاسین البعدیین للمجموعتینتوجد فروق بین
 .النفسي

لكن رغم ھذا فإن الدراسة لم تعالج جوانب  وأھدافھ، فرضیاتھ صحة الدراسة نتائج حققت 
 بمجموعة ترتبطعلما بأن الضغوط  للحكاملم نتطرق إلى الجوانب الشخصیة  حیثعدیدة أخرى ب

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري 

درجة 
الحریة

قیمة ت 
المحسوبة

قیمة ت 
المجدولة

الدلالة

70.266.16الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة 
60.1820.35الاختبار المؤجل للمجموعة الضابطة

غیر 121.712.18
دال
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 القلق وسمة الذات، وفعالیة تقدیر من الشخصیة سمات تتضمن النفسیة المتغیرات من
 لفعالیة مرتفع ومستوى للذات، عال بتقدیر یتمیز الذي فالفرد. ستعملةالم المواجھة وإستراتیجیات

 یشعر أنھ كما خرین،ذاتھ و الآ ویحترم النفس، في بالثقة ویتسم القلق، سمة في انخفاض مع الذات
 فیما التحكم على من أحسن بطریقة أشیاء فعل على بالقدرة الإحساس مع بالكفاءة ویشعر بالقدرة
  .المشكلات وحل الأحداث على للتعرف قدراتھ بتوظیف لھ یسمح مما لھ، یحدث

 : المراجع
 الھوائیة للتمرینات مقترح تدریبي برنامج أثر ،آخرونو عرسان مبارك الباسط عبد .1

 إتحاد مجلة الھاشمیة، الجامعة طالبات لدى النفسیة الضغوط من الحد في الموسیقى بمصاحبة
  .2008 ،50 العدد العربیة، الجامعات

 التربویة الضغوط ادراة استراتیجیات: حسین العظیم عبد سلامة حسین، العظیم عبد طھ .2
  .2006 الأردن، الفكر دار ،1النفسیة،طو

 التجریب،و التطبیقو النظریة-الریاضیةو البدنیة التربیة سیكولوجیة ،عنان الفتاح عبد محمود .3
  .165ص ،1995 القاھرة، العربي، الفكر دار ،1ط

 ،بیروت ،دار ابن حزم ،الضغوط النفسیة لإدارةالخطوات المثیرة  ،مصباح عثمان أكرم .4
2002. 

 .1980 ،الكویت ،عالم المعرفة ،العلاج النفسي الحدیث ،إبراھیمعبد الستار  .5

  :الجامعیة الرسائل
 ضبط في العضلي الاسترخاءو المشكلات حل على التدریب أثر: دحادحة علي محمد باسم .1

  .1995 الیرموك، جامعة منشورة، غیر ماجستیر رسالة النفسي، التوتر


