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TestT
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne Ecart type standard
Paire 1 premier 53.2500 4 3.20156 1.60078
daux 53.2500 4 2.06155 1.03078
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 premier & daux 4 .947 .053
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de
Moyenn | Ecart erreur la différence a 95 % Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Paire 1 premier -
daux .00000| 1.41421 70711 -2.25033- 2.25033 .000 1.000
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TestT
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne Ecart type standard

Paire 1 kapli 2.1975 4 .02986 .01493

paadi 2.1950 4 .01291 .00645

Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi -.303- .697
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
Moyenn | Ecart erreur différence a 95 % Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Paire 1 kapli -
vaad .00250 .03594 .01797 -.05469- .05969 139 .898
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TestT
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 test 1.7975 4 .26311 13155
retest 1.8150 4 .26589 .13295
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 test & retest 4 -.999- .001
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
Moyenn | Ecart erreur différence a 95 % Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Paire 1 test - retest] -.01750- .52892 .26446 -.85913- .82413 -.066- .951
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Test T
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
group N Moyenne Ecart type standard
tajnes dapit 8 16.3750 .74402 .26305
tadjrip 8 16.2500 .70711 .25000

Test des échantillons indépendants

-1

Test de Levene sur

I'égalité des variances

Test t pour égalité des moyennes

Différence | Intervalle de confiance
Sig. Différence | erreur | de ladifférence a 95 %
F Sig. t ddl (bilatéral) | moyenne | standard Inférieur | Supérieur
tajne Hypothése de
) . 27 727 .344 14 .736 .12500 .36290 -.65334- .90334
] variances égales
Hypothese de
.344 | 13.964 .736 .12500 .36290 -.65353- .90353

variances inégales




TestT
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
group N Moyenne Ecart type standard
tajnes dapit 8 1.7050 .01604 .00567
tadjrip 8 1.7100 .02726 .00964

Test des échantillons indépendants

:Jshll -2

Test de Levene sur

I'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes
Différence | Intervalle de confiance
Sig. Différence | erreur [de la différence a 95 %
F Sig. ddl (bilatéral) | moyenne | standard Inférieur | Supérieur
tajne Hypothése de
] . 1.235 .285 | -.447- 14 .662| -.00500- .01118| -.02898- .01898
] variances égales
Hypothese de 11.32
-.447- .663| -.00500- .01118| -.02952- .01952
variances inég_;ales 8




TestT
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
group N Moyenne Ecart type standard
tajnes dapit 8 61.3750 1.84681 .65295
tadjrip 8 61.5000 2.39046 .84515

Test des échantillons indépendants

10090 -3

Test de Levene sur

I'égalité des variances

Test t pour égalité des moyennes

Intervalle de confiance

Différence
Sig. Différence | erreur | de la différence a 95 %
F Sig. t ddl (bilatéral) | moyenne | standard Inférieur | Supérieur
tajne Hypothése de
] .325 578 -117- 14 .908 -.12500- 1.06800| -2.41563- 2.16563
s variances égales
Hypothése de
-.117-{ 13.161 .909 -.12500- 1.06800 | -2.42940- 2.17940

variances inégales
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TestT
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
group Moyenne Ecart type standard
tajanes dapit 4.1250 .83452 .29505
tadjrip 4.3750 .74402 .26305
Test des échantillons indépendants
Test de Levene sur
I'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes
Différence | Intervalle de confiance
Sig. Différence | erreur | de ladifférence a 95 %
F Sig. t ddl (bilatéral) | moyenne | standard Inférieur | Supérieur
tajane Hypothése de
s variances égales .025 .876 -.632- 14 537 -.25000- .39528 -1.09780- .59780
Hypothése de
-.632- | 13.820 537 -.25000- .39528 -1.09884- .59884

variances inégales
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TestT
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
group N Moyenne Ecart type standard
tagns dapita 8 54.1250 2.41646 .85435
tajripia 8 54.5000 2.32993 .82375

Test des échantillons indépendants

Test de Levene sur

I'égalité des variances

Test t pour égalité des moyennes

Différence | Intervalle de confiance
Sig. Différence | erreur | de la différence a 95 %
F Sig. t ddl (bilatéral) | moyenne | standard Inférieur | Supérieur
tagn Hypothése de
] .033 .858| -.316- 14 757 -.37500- 1.18679| -2.92042- 2.17042
S variances égales
Hypothése de
) o -.316-] 13.981 757 -.37500- 1.18679| -2.92074- 2.17074
variances inégales
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TestT
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
group N Moyenne Ecart type standard
tagns dapita 2.1463 .10716 .03789
tajripia 2.1700 .08718 .03082

Test des échantillons indépendants

Test de Levene sur

I'égalité des variances

Test t pour égalité des moyennes

Différence | Intervalle de confiance
Sig. Différence | erreur de la différence a 95 %
F Sig. ddl (bilatéral) | moyenne standard Inférieur Supérieur
tagn Hypothése de
] . .613 447 -.486- 14 .634 -.02375- .04884 -.12850- .08100
s variances égales
Hypothése de
-.486-| 13.443 .635 -.02375- .04884 -.12891- .08141
variances inégales
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TestT
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
group N Moyenne Ecart type standard
tadjanes dapita 2.0312 18114 .06404
tajripia 2.0512 .04257 .01505
Test des échantillons indépendants
Test de Levene sur
I'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes
Différence | Intervalle de confiance
Sig. Différence | erreur | de la différence a 95 %
F Sig. t ddl (bilatéral) | moyenne | standard Inférieur | Supérieur
tadjan Hypothése de
o variances égales 2.534 134 -.304- 14 .766 -.02000- .06579 -.16110- 12110
Hypothése de
variances inégales -304- 7.771 .769 -.02000- .06579 -.17249- 13249
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TestT
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 54.1250 8 2.41646 .85435
paadi 54.8750 8 2.35660 .83318
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 8 .706 .051
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
Ecart erreur différence a 95 % S|g
Moyenne type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi | - 75000-| 1.83225 64780 -2.28180- .78180| -1.158- 285
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TestT
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne Ecart type standard
Paire 1 kapli 2.1463 8 10716 .03789
paadi 2.1613 8 .10895 .03852
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 8 .963 .000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
Moyenn | Ecart erreur différence a 95 % Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi | -.01500-[ .02928 .01035 -.03948- .00948| -1.449- 191
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TestT
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne Ecart type standard
Paire 1 kapli | 2.0312 .18114 .06404
paadi| 2.0163 .18454 .06525
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi| 8 .971 .000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne différence a 95 %
Moyenn Ecart erreur Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Paire 1 kapli -
g .01500 |.04440 .01570 -.02212- .05212 .956 371
paadi
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TestT
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 54.5000 8 2.32993 .82375
paadi 47.8750 8 1.80772 .63913
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 8 .322 436
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
Moyenn | Ecart erreur différence a 95 % Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi
6.62500| 2.44584 .86474 4.58022 8.66978 7.661 .000
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TestT
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne Ecart type standard
Paire 1 kapli 2.1700 8 .08718 .03082
paadi 2.0300 8 .07191 .02542
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 8 772 .025
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
Moyenn | Ecart erreur différence a 95 % Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi
.14000 .05555 .01964 .09356 .18644 7.128 .000
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TestT
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne Ecart type standard

Paire 1 kapli 2.0512 8 .04257 .01505

paadi 1.7338 8 .23506 .08311

Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 8 .790 .020
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
Moyenn | Ecart erreur différence a 95 % Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t dd| (bilatéral)
Paire 1 kapli -
vaad .31750 .20310 .07181 14770 48730 4.422 .003
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TestT
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
group N Moyenne Ecart type standard
paadi dapita 8 54.8750 2.35660 .83318
tadjripia 8 47.8750 1.80772 .63913
Test des échantillons indépendants
Test de Levene sur
I'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes
Différence | Intervalle de confiance
Sig. Différence | erreur | de la différence & 95 %
F Sig. ddl (bilatéral) | moyenne | standard Inférieur | Supérieur
paa Hypothése de
g variances égales .691 420| 6.666 14 .000 7.00000 1.05009 474779 9.25221
Hypothése de
6.666 | 13.119 .000 7.00000 1.05009 4.73352 9.26648

variances inégales
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TestT
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
group N Moyenne Ecart type standard
paadi dapita 2.1613 .10895 .03852
tadjripia 2.0300 .07191 .02542

Test des échantillons indépendants

Test de Levene sur

I'égalité des variances

Test t pour égalité des moyennes

Différence | Intervalle de confiance
Sig. Différence | erreur | de la différence a 95 %
F Sig. t ddl (bilatéral) | moyenne | standard Inférieur | Supérieur
paa Hypothése de
.703 416| 2.844 14 .013 13125 .04615 .03226 .23024
di variances égales
Hypothese de
] ) 2.844112.126 .015 13125 .04615 .03081 .23169
variances inégales
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TestT
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
group N Moyenne Ecart type standard
paadi dapita 2.0163 .18454 .06525
tadjripia 1.7338 .23506 .08311
Test des échantillons indépendants
Test de Levene sur
I'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes
Différence | Intervalle de confiance
Sig. Différence | erreur [ de la différence a 95 %
F Sig. t dd| (bilatéral) | moyenne | standard Inférieur | Supérieur
paa Hypothése de
g variances égales 3.332 .089| 2.674 14 .018 .28250 .10566 .05588 .50912
Hypothése de
variances inégales 2.674113.253 .019 .28250 .10566 .05468 .51032
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Abstract:

The effect of a muscle relaxation training program on relieving stress and psychological
stress among half-long distance runners, under the age of 17.

This study focuses on studies that aim to reveal the effect of the muscle relaxation training
program on relieving tension and psychological pressure among half-long distance runners
less than 17 years old.

The study objectives included the following:

- Designing a muscle relaxation training program to relieve tension and psychological
pressure among half-long distance runners (less than 17 years).

Highlighting the importance of muscle relaxation in relieving tension and psychological
pressure of the runner, which improves his efficiency during official training and races.

- Knowing the differences between the experimental and control group on relieving stress and
psychological stress in the dimensional scale (less than 17 years).

- Knowing the effect of the training program in muscle relaxation on relieving tension and
psychological pressure among half-long distance runners.

- Detecting the importance of the muscle relaxation technique in the age group (less than 17
years).

In the theoretical part, the researcher dealt with training programs, muscle relaxation, tension
and psychological pressure.

Where the researcher relied on the experimental method by designing the two equal groups
for its suitability with the nature and objectives of the study, the study community included
the hostility of Bejaia Regional Athletics Association for the 2020-2021 season, consisting of
12 clubs. This represented 22.22% of the study population, or 20 runners.

The muscle relaxation training program was applied to the experimental group of this club at
a rate of three sessions per week, and the pre and post measurements were carried out on the
two groups (control and experimental), where the researcher used a questionnaire to survey
the opinions of experts and arbitrators for the validity of the training program as well as the
appropriateness of measurements and testing to measure stress and pressure. The researcher
used the statistical means represented in the SPSS program model 22, and by addressing the
results obtained, the researcher reached the following results:

- The training program with muscle relaxation positively affects the reduction of tension and
psychological pressure in the half-long distance runners.

- The proposed muscle relaxation training program, which includes gradual and imaginative
muscle relaxation and self-relaxation, has an effective effect on improving the level of
sprinting achievement for the runner by alleviating the tension and psychological pressure he
is exposed to when participating in friendly and official training and races.

- The experimental group that applied the training program with muscle relaxation during
eight weeks and at an average of three sessions per week had obtained statistically significant
differences in the results of the dimensional measurement of tension and stress and the
achievement test of running 800m.

- The results of the study revealed that the experimental group that applied the training
program with muscle relaxation during eight weeks, at an average of three sessions per week,
had obtained positive results in the size of the effect to relieve stress and psychological
pressure and the achievement test of running 800m.

- The results of the study revealed that there were statistically significant differences between
the pre and post measurement in measuring stress and psychological stress and the 800m
achievement test for the experimental group, and these differences were in favor of the post
measurement.

- The results of the study resulted in the presence of statistically significant differences
between the experimental and control group in the post-measurement of stress and
psychological stress and the achievement test of running 800m, which were in favor of the



experimental group whose stress and psychological pressure decreased, and achieved the best
achievement of jogging.

Through the findings, the researcher recommends the following:

The necessity of using muscular relaxation techniques of gradual, imaginative and self-
relaxation to relieve tension and psychological pressure to improve running levels.

The necessity of including and integrating psychological and mental preparation into training
programs during the sports seasons to prepare the runner in an integrated manner in all
respects.

- Work to increase the application of the muscle relaxation method to athletes in athletics in
its various activities and for all age groups.

Reducing tension and psychological pressure is one of the necessary measures to prepare a
runner under 17 years of age to reach the stage of exploding energy and breaking records.
Increasing interest in muscle relaxation from the beginning of the sports seasons to their end
in order to avoid the occurrence of psychological injuries that hostility may be exposed to,
especially frustration and failure to achieve what is required of him.

- Increasing the use of devices and scientific means that are used in muscle relaxation.
Holding scientific forums highlighting the necessity of including psychological and mental
preparation during sports seasons and for various sports.

- Increasing the conduct of studies and research highlighting the need to pay attention to
muscle relaxation to improve the mental health of the runner and work on comparing the
methods of muscle relaxation.

- Increasing the interest of running activities of half-long distances to the high degree of
tension and psychology pressure in them
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