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  .ملخص
النخبة الوطنية في كرة يهدف البحث الحالي للكشف عن دور برنامج إرشادي للاسترخاء العضلي في الخفض من الضغط النفسي لدى حكام 

 حكام الساحة)القدم وذلك من خلال إجراء مقارنة بين مجموعة تجريبية و أخرى ضابطة، كما اهتم هذا البحث بفحص علاقة متغير الاختصاص 
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Abstract.  

The current research aims to reveal the role of a pilot program of the muscle to relax in the reduction of stress 

among the rulers of the national elite in football , through a comparison between the experimental group and the 

other officer, is also interested in this research examines the jurisdiction variable relationship ( rulers arena 

referees assistants ) psychological pressure. 
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 . مقــدمــة. 1

بعد يوم في جميع بلدان العالم المتطوّرة والنامية على حدّ سواء، وقد أضحت أبرز النشاطات الرياضية لقد فرضت لعبة كرة القدم نفسها يوما 

ع نظرا لشعبيتها وسهولة مزاولتها، إذ استقصت ملايين البشر وبمختلف مستوياتهم، ولكون كرة القدم تستمدّ متعتها من سرعة اللاعبين وتشجي

لمهتمّين بها في سعي مستمر لتطويرها وتطوير مكوّناتها الأساسية المتمثلّة باللاّعب والمدرب والحكم، وكون الجماهير وما تسببّه من حماس، فإنّ ا

الارتقاء الحكم من أهمّ مكوّناتها إذا لم يكن عمودها الفقري وأهمّ أضلاعها، كونه المؤثرّ الرئيسي في نجاح المباريات، وعلى هذا الأساس يظلّ 

تطوّر هذه اللعّبة، فالحكم هو قاضي المباراة الأول وقائد اللاعّبين والممثّل للقانون والمسؤول على السير بالمباراة إلى برّ بمستوى الحكم ملازما ل

 .الأمان

فمهنة التحكيم تدخل في خانة المهن الشاقة التي تتطلبّ توفر ممتهنيها على خصوصيات ومميزات فردية ونفسية تجعلهم قادرين على قيادة 

 يات بحزم وقوة الشخصية وتكون لديهم ملكة التواصل مع اللاعّبين والمدربين والمسؤولين والإعلام والمحيط مستعدين في نفس الوقت لتحمّلالمبار

م الضغوطات النفسية التي قد تعترض قيادتهم للمباراة الشيء الذي يساعدهم على اتخاذ قرارات صحيحة وسليمة في نفس الوقت وإلاّ فقد يعرضه

داخل  سرع وقلة الخبرة الميدانية والتردد في اتخاذ القرارات إلى ضغوط نفسية كبيرة قد يكون لها انعكاسات سلبية على أداء مهامهم التحكيميةالت

وبالتالي " الاحتراق النفسي"ميدان اللعّب وربما قد تطال ذلك ليصل صداها وضعهم الاجتماعي والنفسي والصحي وتؤدي بهم حتما إلى ظاهرة 

  (091، 0202هاني بلان، . )تدفعهم إلى العزوف عن التحكيم

ات إنّ الحياة الرياضية بجوانبها التنافسية والاجتماعية والنفسية والسلوكية تمثلّ مصادر للضغوط يتعرّض لها الحكام على شكل مواقف وأزم

لتحكيم، والتعامل مع مقتضيات البيئة التحكيمية، وأنظمتها وقوانينها عديدة تتمثّل في تحكيم المباريات، والعلاقات مع الزملاء، والمشرفين على سلك ا

 .وما تفرضه من قيود عليهم، ومن عوامل الصراع مع الأسرة والتخطيط للمستقبل التحكيمي ومحاولة تأكيد الذات

مؤثرّات لا يمكن تجاهلها أو إنكارها، فإن لم يستطع ولا شكّ أنّ هذه الضغوط التي يواجهها حكام النخبة سواء في بيئة التحكيم أو خارجها تمثلّ 

م في انفعالاته الحكم مواجهتها والتكيفّ معها كانت بداية للإنهاك البدني والذهني بشكل يؤثرّ على مستوى قدراته البدنية والنفسية، وقدرته على التحكّ 

 .أو القدرة على اتخاذ القرار الصحيح بصفة خاصة

حكم لا يقف مكتوف اليدين إزاء الضغوط التي توترّه أو تهدّده، فالحفاظ على توازنه محور هام ومتميزّ في علاقته مع ومن جهة أخرى، فإنّ ال

وى القدرات المحيط الرياضي، والحياة اليومية، فكلّما كانت لدى الحكم قدرات التعامل والتكيفّ مع الضغوط وتخفيف آثارها أو حلهّا، كلمّا كان مست

ويتفاوت الحكام في تعاملهم وطرق مواجهتهم لهذه الضغوط من . التوفيق بين القانون واللّعب والتعامل مع الأحداث عنده جيدا وإيجابياالذهنية على 

 .خلال الأساليب التي يتبّعونها، والاستراتيجيات التي يستخدمونها وكيفية إدراكهم لهذه الضغوط

ومة غير فعّالة ويصل إلى مرحلة الإنهاك النفسي، وبمرور الوقت تضعف المقاومة ويصل فإذا كانت تلك الأساليب غير ملائمة تصبح المقا

بأمراض التكيفّ، حينئذ يعتبر الحكم ممارسة التحكيم خبرة فشل ومصدر للإحباط والتوتر النفسي،  Sely (1980)الحكم إلى ما يسمّيه سيلي 

في ممارسته، ولكن دون تفاعل إيجابي ودون التزام وحماس، ومن ثمّ فإنهّا تؤدّي به إلى وبالتالي تؤدّي به إلى ترك التحكيم كليا، أو الاستمرار 

 .انخفاض مستواه الفني والبدني

 للتخلص من هذه الضغوط النفسية اقترح علماء النفس الإرشادي مجموعة من الأساليب للتعامل مع هذا التوتر، منها أسلوب الاسترخاء العضلي

و يعتبر الاسترخاء العضلي أسلوب قديم حديث فهو ليس . ب من أهم الإستراتيجيات التي تتعامل بفاعلية مع التوتر النفسيحيث يعتبر هذا الأسلو

صبحت بالظاهرة الجديدة فالعديد من الديانات الشرقية قد مارست هذا الأسلوب، كما استخدمت اليوغا الاسترخاء العضلي كعلاج لعدة قرون، حيث أ

و يعتبر الاسترخاء من المهارات العقلية . (20، 0991، باسم محمددحادحة)  .اعدة الأساسية لطرق الاسترخاء الإكلينيكية الحديثةهذه الأساليب الق

يلاحظ أن التي تلعب دورا هاما في تحقيق الإنجازات الرياضية و التي تساعد اللاعب على التحكم و توجيه استثارته خلال التدريب و المنافسة، أين 

ي ير من الرياضيين يفشلون في تحقيق أفضل مستويات أدائهم بسبب التوتر العصبي و القلق الذي يصاحب الاشتراك في المنافسات الهامة، و الذالكث

(0991، باسم محمددحادحة) .يؤدي إلى تقلص عضلات الجسم كافة بدلا من أن يحدث التقلص في العضلات المشتركة في أداء المهارة فقط
 

ضاعف الباحثين من جهدهم قصد إيجاد طرق و أساليب عديدة تسمح بالتخفيف من آثار الضغوط النفسية و ذلك عن طريق إدارتها  من هذا كله

و من بين هذه الأساليب اقترحنا أسلوب الاسترخاء العضلي، . و تعليمها للرياضيين كي يتسنى لهم التكيف معها و التخلص من انعكاسات الضغوط

هو تدريب العقل على السيطرة على العمليات الحيوية كالتنفس و ضربات القلب و على السيطرة على التفكير أي الوصول إلى  حيث أن الهدف منه

سترخاء حالة من التعقل تتميز بالهدوء و التحكم في الجسم و التفكير، من أجل ذلك سعت هذه الدراسة إلى بناء برنامج إرشاد جمعي المتمثل في الا

للتعامل مع الضغط النفسي؛ في تحسين المهارات التكيفية وخفض الضغوط النفسية لدى حكام النخبة الوطنية في كرة القدم  العضلي و ذلك

 : الجزائرية، و عليه أمكن تحديد مشكلة الدراسة في السؤال العام التالي

وقد تفرع  م الجزائرية في إدارة الضغط النفسي؟ما مدى فعالية أسلوب الاسترخاء العضلي في مساعدة حكام النخبة الوطنية في كرة القد

 :السؤال العام إلى عدة تساؤلات و هي كالآتي

 هل هناك فروق دالة قبل و بعد تطبيق البرنامج الإرشادي على مجموعة الحكام التجريبية في درجة الضغط النفسي ؟ -

 هناك فروق دالة قبل و بعد تطبيق البرنامج الإرشادي على مجموعة الحكام الضابطة في درجة الضغط النفسي ؟ هل -

 هل هناك فروق دالة قبل تطبيق البرنامج الإرشادي بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية في درجة الضغط النفسي ؟ -



 ادي بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية في درجة الضغط النفسي ؟هل هناك فروق دالة بعد تطبيق البرنامج الإرش -

 هل تستمر فاعلية البرنامج الإرشادي في خفض الضغوط النفسية بعد فترة المتابعة؟ -

 النفسي ؟هل هناك فروق دالة قبل و بعد تطبيق البرنامج الإرشادي على مجموعة حكام الساحة و الحكام المساعدين في درجة الضغط  -

 ؟( حكم ساحة،حكم مساعد)هل تستمر فاعلية البرنامج الإرشادي في خفض الضغوط النفسية بعد فترة المتابعة باختلاف الاختصاص    -

 :يهدف البحث الحالي إلى تحقيق الأهداف الآتية التي تتحدد في مايلي
 ؛(حكام الساحة والحكام المساعدين)لجزائريةتحديد مستويات الضغط النفسي لدى حكام النخبة الوطنية لكرة القدم ا -

إعداد برنامج إرشادي لخفض الضغوط النفسية لدى حكام النخبة الوطنية ، يستند إلى الفنيات والأساليب الإرشادية للتدريب ألتحصيني ضد  -

 ؛ض الضغوط النفسية الحكامالضغط وتنفيذه لدى حكام النخبة الوطنية ، من أجل الكشف التجريبي عن جدواه ومدى فاعليته في خف

 .معرفة أثر البرنامج الإرشادي على حكام النخبة الوطنية في مواجهة الضغوط النفسية -

 .مفاهيم البحث. 2

هو عملية تعارض تفسد على الفرد سعادته و صحته النفسية و البدنية، وتحدث عندما يطالب الفرد بأداء يفوق إمكاناته  :مفهوم الضغط النفسي -

و هو حالة من الخلل . (0220،02أكرم مصباح عثمان،.)و هو أي تغير داخلي أو خارجي من شأنه أن يؤدي استجابة حادة أو مستمرة. العادية

اسط عبد الب.)النسبي للإنسان تجبر الجسم على القيام بواجبات وظيفية لمواجهة متطلبات عقلية أو بدنية أو نفسية لإعادة التكيف مع البيئة الخارجية

ويعرف إجرائيا بأنه مجموع الدرجات التي يحصل عليها الفرد على بنود استبيان إدراك الضغط المستخدم  .(332، 0221مبارك عرسان و أحرون، 

 .في هذا البحث

وتستهدف حلّ المشكلة، مجموعة من أنماط السلوك الكيفية والمتعلمّة والتي تتطلبّ عادة بذل الجهد، وتحدّدها الحاجة، : مفهوم إدارة الضغوط -

و يعرف إجرائيا  .( Moss, 1986, 13. )كما يمكن السيطرة عليها وكفهّا وقمعها، وبالتالي فهي تستخدم بمرونة كافية كلّما تطلبّ الموقف الضاغط

بالتالي تحسين أداءه في  بأنه المهارة التي يتدرب عليها الرياضي لمواجهة المواقف الضاغطة و المثيرة للقلق من أجل تحسين أسلوب عيشه و

 .الرياضة

لهذا  .الجسمية و التركيز السلبي -الاسترخاء هو حالة جسمية عقلية منظمة يكون الشخص فيها في حالة من الراحة النفسية :مفهوم الاسترخاء -

، 0221باسط مبارك عرسان و آحرون، عبد ال.) نجد أن الاسترخاء يعرف بأنه توقف كامل لكل الانقباضات والتقلصات العضلية المصاحبة للتوتر

332). 

يتركز الفرد على مجموعة عضلية و يحاول شدها ثم إرخائها إلى أبعد حد و يتحول إلى مجموعة عضلية أخرى : مفهوم الاسترخاء العضلي -

يعرف إجرائيا بأنه البرنامج الذي  و (061، 0991محمود عبد الفتاح عنان،  .)و هكذا ليشمل على اكثر المناطق التي يتمكن من شدها ثم ارخائها

 .اقترح في هذه الدراسة ليطبق من طرف أفراد العينة لمدة معينة

هم الذين يعملون أثناء إدارتهم للمباريات على تطبيق قانون الرياضة في جميع الظروف مع الحفاظ على سلامة اللاعّبين ويتكوّنون : الحكام -

وسلطة الحكم هي الرئيسية وهو يدير المباراة بالتعاون مع الحكمين المساعدين ( حكم رابع –اعدين حكمين مس –حكم ساحة )من أربعة أشخاص 

فئة من الحكام يتمّ اختيارهم من طرف لجنة  و يعرف إجرائيا بأنها .(016، 0992مختار سالم، . )وعند الاقتضاء مع الحكم الرابع وقراراته نهائية

البطولة الاحترافية الجزائرية، والممارسين فعليا للتحكيم أثناء فترة قيامنا بهذه الدراسة والمصنفّين في الدرجات  الحكام الفيدرالية، لإدارة مباريات

 .0202/0201ساء حكام ساحة أم حكام مساعدين للموسم الرياضي ( 0، فيدرالي 0دولي، فيدرالي )

ة نرى أن المنهج التجريبي هو المنهج الملائم، ويعرف هذا المنهج على وتبعا لأهداف الدراسة وطبيعة الموضوع وكذلك تبعا للمشكلة المطروح

تغير متعمد و مضبوط للشروط المحددة للظاهرة و ملاحظة نواتج التغير في الظاهرة موضوع الدراسة، و يعرف أيضا بأنه استخدام التجربة "أنه 

 .(09، 0220محمد خليل عباس و آخرون، .) في إثبات الفروض

 .المنهجية. 3

 .الدراسة و عينة مجتمع. 1.3
بما أنّ موضوع بحثنا يتعلقّ  .يتكون المجتمع الأصلي للدراسة من كل الأفراد الذين ينتمون إلى حكام النخبة الوطنية في كرة القدم الجزائرية

المقصودة أي عمد الباحث إلى إدراج أفراد العينة حسب عوامل بحكّام النخبة الجزائرية في كرة القدم، فقد اعتمد الباحث على اختيار العينة بالطريقة 

أن يكون الحكام من الذين يديرون مباريات البطولة الاحترافية للرابطة الأولى ؛ لكرة القدم الحكّام المسجلون في كشوف الاتحاد الجزائري :محددة

 .إدراج حكام الساحة و الحكام المساعدين؛ (0الي ، حكم فيدر0حكم دولي، حكم فيدرالي )حسب الدرجات التحكيمية ؛ والثانية
 32حكم ساحة   و 32حكم موزعين على مجموعتين تجريبية و ضابطة كل مجموعة تتكون من  62: يقدر حجم العينة في الدراسة الحالية بـ

دراج  الحكام المسجلين في كشوفات الاتحاد إعلى ن موضوع بحثنا يتعلق بحكام النخبة الجزائرية في كرة القدم فقد اعتمد الباحث أبما  .حكم مساعد

 (.حكم ساحة، حكم مساعد)لكرة القدم على حسب تخصصهم  الجزائرية

 .البحث الميداني اتإجراء. 2.3

 .0202/0201كان التوزيع على مستوى مقر الاتحاد الجزائري لكرة القدم أثناء تربص بداية الموسم الرياضي : توزيع المقاييس القبلية -

كان التوزيع على مستوى مقر الاتحاد  الجزائري لكرة القدم أثناء تربص مرحلة العودة للموسم الرياضي : توزيع المقاييس البعدية -

0202/0201. 

دم أثناء يوم لقد تم تطبيق البرنامج الإرشادي بالنسبة لحكام النخبة الوطنية  لكرة القدم على مستوى الاتحاد الجزائري لكرة الق: تطبيق البرنامج -

 .دراسي أقيم بعد سبع جولات من البطولة الاحترافية بقسميها  الأول والثاني

 .أدوات الدراسة. 3.3

يطلب من ، موزعة على ستة محاور  عبارة 58وضع من طرف الباحث لقياس مستويات الضغط النفسي، ويشمل :مقياس إدراك الضغط -

في الخانة المناسبة أمام واحد من خمسة خيارات، ويتمّ تصحيح ( x)تعرّضه لها، وذلك بوضع علامة  الحكّام قراءة عبارات المقياس، وتحديد درجة

درجة كحدّ ( 092)الدرجة الكلية لمقياس إدراك الضغط النفسي تتراوح بين  تكون  .وح من خمسة درجات إلى درجة واحدةالقائمة بمنح قيمة تترا

وبذلك . درجة( 002)كحدّ أدنى أمّا درجة الحياد أي حيادية تعرّض حكّام النخبة الوطنية في كرة القدم للضغط النفسي تكون عند ( 11)أقصى، و 

درجة، ( 092)باتجاه ( 002)ويات عالية للضغط النفسي، إذا حصل على درجة يمكن تفسير درجة الحكم على المقياس، فنعتبر تعرّض الحكم لمست

  .درجة( 11)باتجاه ( 002)في حين نعتبر تعرّضه لمستويات منخفضة للضغط النفسي إذا كانت درجة الحكم على المقياس من 

انسجاما داخل فقرات المقياس وجميعها تقيس ما  تمّ حساب معامل الارتباط لبيرسون، حيث دلتّ معاملات الارتباط للمقياس على أنّ  هناك

في الدراسة الحالية اكتفى الباحث بالقيام بالصدق الذاتي الذي هو  .2.10وتحصلنا على معامل ثبات الاختبار  الذي قدربـ  وضعت من أجل قياسه،

 .و هو دال، إذن فإن الاختبار صادق 2.19الجذر التربيعي لمعامل الثبات بحيث بلغت قيمته 

قام الباحث باقتباس البرنامج من دراسة باسم محمد علي دحادحة في بحثه حول أثر  :برنامج الإرشاد الجمعي باستخدام الاسترخاء العضلي -

و . 0991التدريب على حل المشكلات و الاسترخاء العضلي في ضبط التوتر النفسي لدى الطلبة، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة اليرموك، 



و أخذت التدريبات على الاسترخاء في البداية من سلسلة عالم المعرفة لمؤلفها عبد الستار إبراهيم العلاج . م تكيفه في الدراسة الحالية على الحكامقد ت

 .لكي يتسنى للحكام الاستماع مرارا لتمرينات الاسترخاء MP3 و تم تسجيل التدريب على الاسترخاء على أقراص و  .النفسي الحديث

بعد تصحيح أدوات و وسائل القياس وفقا لتعليمات كل منها ثم تفريغ درجاتها وإخضاعها للتحليل الإحصائي، وذلك  :المعالجة الإحصائية -

المتوسطات : فتم حساب(  s.p.s.s)باستخدام جهاز الإعلام الآلي بالاستعانة ببرنامج خاص بالإحصاء الذي هو الحزمة الإحصائية للعلوم الإجتماعية

لقياس دلالة ( T.Test" )ت"اختبار ؛ في كل متغير من متغيرات الدراسة لحسابية و الانحرافات المعيارية لدرجات أفراد مجموعتي الدراسةا

 .معامل الارتباط لبيرسون؛ إدراك الضغط. الفروق بين متوسطات درجات مجموعتي البحث في المتغيرات التالية

 .تحليل النتائج. 4
 .لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار القبلي و الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية( ت)نتائج . 1.4

بين الاختبار البعدي  للفروق التائية والدرجة الضغط إدراك استبيان على المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات :20جدول رقم  يوضح

 .للمجموعتين
 .ت بين نتائج الاختبار القبلي و الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية في مستوى الضغط النفسي للحكامفروق المتوسطا: 20جدول رقم 

 
 020.32بلغ المتوسط الحسابي  حيث نتائج الاختبار القبلي و الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية اختلفت قد أنه( 20)الجدول رقم  من يتضح

للمجموعة التجريبية عن وجود فروق جوهرية بين نتائج الاختبار ( ت)كما أسفرت نتائج اختبار  .للاختبار البعدي 001.03 للاختبار القبلي وبلغ

أي أنه انخفض مستوى  2.20و هو دال عند مستوى الدلالة  3.29(ت)القبلي و نتائج الاختبار البعدي و ذلك لصالح الاختبار القبلي بحيث بلغت قيمة 

وهو ما يدل فعلا أن البرنامج المطبق عمل على خفض الضغط . بار البعدي و ذلك بعد تطبيق برنامج الاسترخاء العضليالضغط النفسي في الاخت

 .النفسي عند حكام النخبة الوطنية

 .لدلالة لفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار القبلي و الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة( ت)نتائج . 2.4
 .وق المتوسطات بين نتائج الاختبار القبلي و الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة في مستوى الضغط النفسيفر: 20جدول رقم 

 
 010.20بلغ المتوسط الحسابي  بطةحيثنتائج الاختبار القبلي و الاختبار البعدي للمجموعة الضا اختلفت قد أنه( 20) الجدول من يتضح

للمجموعة الضابطة عن عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين نتائج ( ت)لكن أسفرت نتائج اختبار  .البعدي للاختبار 091.01 للاختبار القبلي وبلغ

أي أنه لم ينخفض مستوى الضغط  2.21و هو غير دال عند مستوى الدلالة  0106( ت)الاختبار القبلي و نتائج الاختبار البعدي بحيث بلغت قيمة 

ارتفع بالنظر إلى المتوسط الحسابي وهو ما يدل فعلا على أنه لا توجد فروق جوهرية بين الإخبار القبلي و  النفسي في الاختبار البعدي بالعكس بل

 .البعدي عند حكام النخبة الوطنية للمجموعة الضابطة في درجة الضغط النفسي

 ية و الضابطةلدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار القبلي للمجموعتين التجريب( ت)نتائج . 3.4
  .لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار القبلي للمجموعتين التجريبية و الضابطة( ت)نتائج  :23 جدول رقم

 
بلغ  حيث نتائج الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية و الاختبار القبلي للمجموعة الضابطة اختلفت قد أنه( 23)من خلال الجدول رقم  يتضح

لكن هذا الاختلاف غير دال إحصائيا بالنظر  .للمجموعة الضابطة 010.20 للاختبار القبلي للمجموعة التجريبية وبلغ 020.32المتوسط الحسابي 

ة وهو ما يدل فعلا على أنه لا توجد فروق جوهري 2.21و هو غير دال عند مستوى الدلالة  0.60للمجموعتين بحيث بلغت قيمته ( ت)لنتائج اختبار 

 .بين الاختبار القبلي للمجموعتين التجريبية و الضابطة في درجة الضغط النفسي

 .لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية و الضابطة( ت)نتائج . 4.4
 .فروق المتوسطات بين نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية و الضابطة في مستوى الضغط النفسي :22جدول رقم 

 
بين  المجموعة التجريبية الذين تدرب أفرادها على أسلوب  2.21وجود فروق جوهرية عند مستوى دلالة ( 22)يتبين من الجدول رقم 

لم يتلق أفرادها أي نوع من برامج الإرشاد النفسي فيما يتعلق في انخفاض شدة الضغط للاختبار الاسترخاء العضلي و المجموعة الضابطة الذين 

، و بما أن 0.00و هي قيمة أكبر من القيمة الجدولية و البالغة  0.10المحسوبة ( ت)وهذا الفرق لصالح المجموعة التجريبية حيث بلغت قيمة . البعدي

فهذا يعني  091.016أصغر من المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة و المقدر بـ 010.03و الذي يقدر بـ  المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية



أن مستوى الضغط النفسي منخفض لدى المجموعة التجربية و يمكن أن نرجع ذلك إلى أن أسلوب الإسترخاء العضلي أثر على أفراد المجموعة 

 .التجريبية و ساعدهم في خفض الضغط النفسي

 .لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار البعدي والاختبار المؤجل للمجموعة التجريبية( ت)نتائج . 5.4
 .للمجموعة التجريبية في مستوى الضغط النفسي( الاحتفاظ )يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبار البعدي و الاختبار المؤجل  :21جدول رقم 

 
للمجموعة التجريبية ( الاحتفاظ)بين الاختبار البعدي و الاختبار المؤجل  2.21عدم وجود فروق عند مستوى دلالة ( 21)م يتبين من الجدول رق

لبعدي الذين تدرب أفرادها على أسلوب الاسترخاء العضلي حيث أنه بعد انتهاء تطبيق البرنامج الإرشادي للاسترخاء العضلي تم تطبيق الإختبار ا

مقدرة ( ت)ضي أسبوعين من هذا تم اعادة التطبيق لمعرفة ما إذا كان أفراد العينة قد احتفظوا بأثر الاسترخاء أم لا، و بما أن قيمة مباشرة ثم بعد م

المجدولة، فهذا يعني عدم وجود فروق دالة بين الاختبارين للمجموعة التجريبية فيما يتعلق في شدة الضغط ( ت)و هي أصغر من قيمة 0.22بـ 

فهذا يعني أن مستوى الضغط النفسي بقي تقريبا على حاله رغم انتهاء تطبيق الاسترخاء العضلي لدى المجموعة التجريبية و منه نستنتج أن  .النفسي

 .المجموعة التجريبية ذات لحكام النخبة الوطنية احتفظت بأثر أسلوب الاسترخاء المطبق

 .ين الاختبار البعدي والاختبار المؤجل للمجموعة الضابطةلدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي ب( ت)نتائج . 4.4
 .يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبار البعدي و الاختبار المؤجل للمجموعة الضابطة في مستوى الضغط النفسي :26جدول رقم 

 
للمجموعة الضابطة ( الاحتفاظ)بين الاختبار البعدي و الاختبار المؤجل  2.21عدم وجود فروق عند مستوى دلالة ( 26)يتبين من الجدول رقم 

عة الذين  لم يتدرب أفرادها على أي أسلوب إرشادي نفسي حيث أنه تم تطبيق الاختبار البعدي  في نفس الوقت مع الاختبار المطبق على المجمو

أصغر من  0.66المقدرة ب ( ت)بيق بعد أسبوعين لمعرفة ما إذا كان هناك تغيير أم لا نتيجة لعوامل أخرى فنجد أن قيمة التجريبية و تم إعادة التط

 .المجدولة فهذا دليل على أن أفراد المجموعة الضابطة قد احتفظوا بنفس مستوى الضغط النفسي، بل انخفض نوعا ما( ت)قيمة 

 .الضغط النفسي بين حكام الساحة و الحكام المساعديين لدلالة الفروق في شدة( ت)نتائج . 4.4
 .يمثل فروق المتوسطات في مستوى الضغط النفسي حسب الاختصاص :20جدول رقم 

 
مرتفع مقارنة بالحكام  010.01أن المتوسط الحسابي لحكام الساحة و المقدر بـ ( 20)في الوهلة الأولى نستشف من نتائج الجدول رقم 

( ت)بحيث هي أقل قيمة من  0.61المحسوبة و المقدرة بـ ( ت)لكن سرعان ما نغير الرأي بمجرد ملاحظة قيمة  009.12المساعديين الذي قدر بـ 

و بالتالي  .توجد هناك فروق دالة إحصائيا في مستوى الضغط النفسي حسب الاختصاص و هذا ما يجعلنا القول أنه لا 0.01الجدولية و المقدرة بـ 

 .سواء حكام الساحة أو الحكام المساعدين يمتازون بنفس مستوى الضغط النفسي

 .حةلدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية و الضابطة لحكام السا( ت)نتائج .. 4.4
 .يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبار البعدي لحكام الساحة للمجموعتين التجريبية و الضابطة في مستوى الضغط النفسي :21جدول رقم 

 
بين  المجموعة التجريبية الذين تدرب أفرادها على أسلوب  2.21فروق جوهرية عند مستوى دلالة  وجود(  21)يتبين من الجدول رقم 

س الاسترخاء العضلي و المجموعة الضابطة الذين لم يتلق أفرادها أي نوع من برامج الإرشاد النفسي فيما يتعلق في انخفاض شدة الضغط للقيا

، و بما 0.10و هي قيمة أكبر من القيمة الجدولية و البالغة  3.131المحسوبة ( ت)ة حيث بلغت قيمة وهذا الفرق لصالح المجموعة التجريبي. البعدي

فهذا يعني  090.13أصغر من المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة و المقدر بـ  060.00أن المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية و الذي يقدر بـ 

جموعة التجربية و يمكن أن نرجع ذلك إلى أن أسلوب الاسترخاء العضلي أثر على أفراد المجموعة أن مستوى الضغط النفسي منخفض لدى الم

 .التجريبية و ساعدهم في خفض الضغط النفسي

 .لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار البعدي والاختبار المؤجل للمجموعة التجريبية لحكام الساحة( ت)نتائج . 4.4
 .يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبار البعدي و الاختبار المؤجل لحكام الساحة للمجموعة التجريبية في مستوى الضغط النفسي :29جدول رقم 

 
للمجموعة التجريبية ( الاحتفاظ)بين القياس البعدي و القياس المؤجل  2.21عدم وجود فروق عند مستوى دلالة ( 29)يتبين من الجدول رقم 

رب أفرادها على أسلوب الاسترخاء العضلي حيث أنه بعد انتهاء تطبيق البرنامج الإرشادي للاسترخاء العضلي تم تطبيق القياس البعدي الذين تد

رة مقد( ت)مة مباشرة ثم بعد مضي أسبوعين من هذا تم اعادة التطبيق لمعرفة ما إذا كان أفراد العينة قد احتفظوا بأثر الاسترخاء أم لا، و بما أن قي



. المجدولة، فهذا يعني عدم وجود فروق دالة بين القياسين للمجموعة التجريبية فيما يتعلق في شدة الضغط النفسي( ت)و هي أصغر من قيمة  0.21بـ 

ج أن فهذا يعني أن مستوى الضغط النفسي بقي تقريبا على حاله رغم انتهاء تطبيق الاسترخاء العضلي لدى المجموعة التجريبية و منه نستنت

 .المجموعة التجريبية ذات لحكام الساحة احتفظت بأثر أسلوب الاسترخاء المطبق

 .لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية و الضابطة للحكام المساعدين( ت)نتائج . 4..1
 .يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبار البعدي للحكام المساعدين للمجموعتين التجريبية و الضابطة في مستوى الضغط النفسي :02جدول رقم 

 
بين  المجموعة التجريبية الذين تدرب أفرادها على أسلوب  2.21وجود فروق جوهرية عند مستوى دلالة ( 02)يتبين من الجدول رقم 

لمجموعة الضابطة الذين لم يتلق أفرادها أي نوع من برامج الإرشاد النفسي فيما يتعلق في انخفاض شدة الضغط للقياس الاسترخاء العضلي و ا

، و بما 0.39و هي قيمة أكبر من القيمة الجدولية و البالغة  3.610المحسوبة ( ت)وهذا الفرق لصالح المجموعة التجريبية حيث بلغت قيمة . البعدي

فهذا يعني  092.10أصغر من المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة و المقدر بـ  061.03بي للمجموعة التجريبية و الذي يقدر بـ أن المتوسط الحسا

أن مستوى الضغط النفسي منخفض لدى المجموعة التجربية و يمكن أن نرجع ذلك إلى أن أسلوب الاسترخاء العضلي أثر على أفراد المجموعة 

 .ي خفض الضغط النفسيالتجريبية و ساعدهم ف

 .لدلالة الفروق في شدة الضغط النفسي بين الاختبار البعدي والاختبار المؤجل للمجموعة التجريبية للحكام المساعدين( ت)نتائج . 11.4
 .في مستوى الضغط النفسي يمثل فروق المتوسطات بين نتائج الاختبار البعدي و الاختبار المؤجل للحكام المساعدين للمجموعة التجريبية :00 جدول رقم

 
للمجموعة التجريبية ( الاحتفاظ)بين القياس البعدي و القياس المؤجل  2.21عدم وجود فروق عند مستوى دلالة ( 00)يتبين من الجدول رقم 

عدي الذين تدرب أفرادها على أسلوب الاسترخاء العضلي حيث أنه بعد انتهاء تطبيق البرنامج الإرشادي للاسترخاء العضلي تم تطبيق القياس الب

مقدرة ( ت)من هذا تم اعادة التطبيق لمعرفة ما إذا كان أفراد العينة قد احتفظوا بأثر الاسترخاء أم لا، و بما أن قيمة مباشرة ثم بعد مضي أسبوعين 

. المجدولة، فهذا يعني عدم وجود فروق دالة بين القياسين للمجموعة التجريبية فيما يتعلق في شدة الضغط النفسي( ت)و هي أصغر من قيمة  0.00بـ 

ن مستوى الضغط النفسي بقي تقريبا على حاله رغم انتهاء تطبيق الاسترخاء العضلي لدى المجموعة التجريبية و منه نستنتج أن فهذا يعني أ

 .المجموعة التجريبية ذات للحكام المساعدين احتفظت بأثر أسلوب الاسترخاء المطبق

 .مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات. 5
 وتفسيرها الحالية الدراسة نتائج مناقشة  سيتم راءاته واستنادا للعرض السابق لمدى صحة فرضيات الدراسة،في ضوء نتائج البحث وأهدافه وإج

 :يلي فيما النفسية بالرياضة وتتمثل الضغوط علاقة مجال في السابقة والدراسات السيكولوجي التراث ضوء وفي البحث، محل المتغيرات وفق

التجريبية لصالح القياس القبلي في درجة  فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي على المجموعةهناك  الحالية أن الدراسة افترضت

 .الضغط النفسي 

 أن تبين حيث الضغط النفسي شدة في القياسين بين جوهرية فروق وجود على (20) الجدول في موضح كما هو التحاليل الإحصائية، وتشير

و هذا دليل على أن البرنامج المطبق على المجموعة التجريبية قد  .بالقياس البعدي مقارنة النفسي الضغط شدة في مرتفعا إدراكا القياس القبلي يظهر

و في هذا المجال توصل باسم محمد علي إلى نفس النتيجة حينما طبق الاسترخاء . أثر في الحكام و بالتالي أكسبهم القدرة على مواجهة الضغوط

و يمكن تفسير ذلك على أنه من خلال تطبيق الاسترخاء العضلي . عينة من الطلبة في الطور الأساسي قصد ضبط الضغط النفسيالعضلي على 

ث يكتسب الحكم القدرة على التحكم في التنفس و كذلك صرف كل الشد المتواجد في العضلات وبذلك يخفف من الإفرازات من بينها الكورتزول، حي

 ،  .Lupo, C لوبو ، .Martelli,G ، مارتيلي .Fontani, Gفونتاني علاقة مباشرة بالضغط النفسي كما أكده كل من  نجد أن الكورتزول له

 تأثير أين أوضحت الدراسة مدى ؛ Polidori, F. (1999)  ، بولدوري  .Maffei, D، مافي   .Cameli, S، كاميلي  Bonifazi, M بونفازي

و بخصوص المجموعة  .النفسي بالضغط وعلاقتها الناشئين الرياضيين عند cortisolالكورتزول  مادة بةاستجا على الطائرة الكرة مباريات

هذه الضابطة المتعلقة بعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في درجة الضغط النفسي ، فيمكن تفسير ذلك بعدم تلقي 

بالمقارنة بين نتائج  .هذا ما يثبت على أن البرنامج المطبق هو الذي أثر فعلا على أفراد المجموعة التجريبيةالمجموعة لتدريب الاسترخاء العضلي و 

ذا ما القياس القبلي للمجموعة التجريبية و القياس القبلي للمجموعة الضابطة نجد أن المجموعتين متجانستين من حيث مستوى الضغط النفسي ، و ه

 .وعة الضابطة بحيث يمكن أن نتحكم من خلالها في المتغيرات العشوائيةيدعم الغرض من وضع المجم

وجود فروق جوهرية بين  المجموعة التجريبية الذين تدرب أفرادها على أسلوب الاسترخاء العضلي و المجموعة ( 22)يتبين من الجدول رقم 

وهذا الفرق لصالح المجموعة . تعلق في انخفاض شدة الضغط للقياس البعديالضابطة الذين لم يتلقى أفرادها أي نوع من برامج الإرشاد النفسي فيما ي

فعلا التجريبية ، فهذا يعني أن مستوى الضغط النفسي منخفض لدى المجموعة التجربية و يمكن أن نرجع ذلك إلى أن أسلوب الاسترخاء العضلي أثر 

ولقدت توصل بهجت عبد المجيد أبو سليمان  .س المجموعة الضابطةعلى أفراد المجموعة التجريبية و ساعدهم في خفض الضغط النفسي عك

إلى أن للاسترخاء أثر في خفض الضغوط و تحسين الكفاءة الذاتية لدى عينة من طلبة الصف العاشر القلقين أين أظهرت النتائج وجود  (0220)

لقياس البعدي و المتابعة في مستوى الضغوط و الكفاءة الذاتية و فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية و المجموعة الضابطة على ا

 .و من هذا يمكن القول أن الفرضية الرابعة قد تحققت جزئيا في شطرها المتعلق بانخفاض الضغط النفسي. لصالح المجموعة التجريبية

و فعلا فلقد تحققت  .النفسية بعد فترة المتابعةافترضت الفرضية الخامسة على أنه ستستمر فاعلية البرنامج الإرشادي في خفض الضغوط 

نجد أنه سواء مستوى الضغط النفسي قد حافظا على نفس المستوى و هذا ما يدل ( 26)و ( 21)الفرضية، فمن خلال النتائج الموضحة في الجداول 

ية و في نفس السياق أثبت بهجت عبد المجيد أبو على أنه رغم توقف التدريب على الاسترخاء العضلي فإنه مازال يؤثر على مستوى الضغوط النفس

من  . ةسليمان في نفس دراسته السابقة على أن البرنامج المطبق المتمثل في الاسترخاء العضلي استمرت فعاليته حتى بعد توقف التدريب بمدة معين

ب الاختصاص و بالتالي فإن الحكام ذوي اختصاص نجد أنه لا توجد هناك فروق دالة إحصائيا في مستوى الضغط النفسي حس( 20)خلال الجدول 

نجد أن مستوى ( 00)و ( 29)من خلال النتائج الموضحة في الجداول  .حكم ساحة أو اختصاص حكم مساعد يمتازون بنفس مستوى الضغط النفسي

يدل على أنه رغم توقف التدريب على  الضغط النفسي قد حافظا على نفس المستوى سواء لدى حكام الساحة أو عند الحكام المساعدين و هذا ما



و في نفس السياق أثبت بهجت عبد المجيد أبو سليمان في نفس . الاسترخاء العضلي فإنه مازال يؤثر على مستوى الضغوط النفسية و قلق المنافسة

 .التدريب بمدة معينة دراسته السابقة على أن البرنامج المطبق المتمثل في الاسترخاء العضلي استمرت فعاليته حتى بعد توقف

 .خلاصة البحث
حققت نتائج البحث صحة أغلب فرضياته وأهدافه، لكن رغم هذا فإن الدراسة لم تعالج جوانب عديدة أخرى بحيث لم نتطرق إلى الجوانب 

الذات، وسمة القلق من تقدير وفعالية  الشخصية للحكام علما بأن الضغوط ترتبط بمجموعة من المتغيرات النفسية تتضمن سمات الشخصية

فالفرد الذي يتميز بتقدير عال للذات، ومستوى مرتفع لفعالية الذات مع انخفاض في سمة القلق، ويتسم بالثقة في . وإستراتيجيات المواجهة المستعملة

يقة أحسن من على التحكم فيما النفس، ويحترم ذاته و الآخرين، كما أنه يشعر بالقدرة ويشعر بالكفاءة مع الإحساس بالقدرة على فعل أشياء بطر

  يحدث له، مما يسمح له بتوظيف قدراته للتعرف على الأحداث وحل المشكلات، ومن هنا تعتبر الدراسة الحالية استمرارية لبحوث مضت و بداية

ءة لإعداد الحكام الرياضيين في مجال التحكيم الرياضي و ذلك لتعزيز مختلف الدراسات الأخرى التي تسعى إلى اكتشاف المزيد من الطرق البنا

 .الناجحين الذين يخوضون غمار المنافسات العالمية دون مركب نقص على غرار حكام الدول الأخرى

 .المراجع والمصادر
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