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Techniques of relaxation and regulation of stress related to sports competition in

football
(Case Sports Youth of Kabyliateam- JSK)
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i Resumé: L'Object de 1’étude vise a identifier I'effet de I'entrainement aux techniques de

relaxation sur la gestion du stress compétitif, a cet effet, nous avons utilisé la méthode descriptive

i et analytique, portant sur un échantillon cible de 26 joueurs. La relaxation a été incluse dans la

i préparation de 1’équipe. Afin de collecter les données on a utilis€¢ un questionnaire, une échelle

psychométrique, une grille d’auto-évaluation, et I’analyse de I’avis de I’entraineur. L’analyse

: statistique des données a permis de conclure que : la relaxation aide a gérer lestresscompétitif en

; contrblant le tonusetaméliorant la positivite ;la relaxation est un complément a I'entrainement

i traditionnel (physique, technique, tactique) car elle aide a contréler les émotions en modifiant les

sentiments négatifs par I’imagerie mentale. A la lumicre de ces résultats on recommande la

i nécessité de se reférer a la psychologie du sport pour préparerlessucces plutot que de l'utiliser pour

i expliquer les échecs, encourager la présence de psychologues sportif afin d’accompagner les

¢ joueurs, concevoir un suivi psychologique personnalisé.

Mots clés :techniques de relaxation, le stress, la compétition, football
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