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بعض أداء عند  حرارة اطراف الأصابع ، ونشاط غدد التعرق خفض درجةفً وأثرها  ةنفسٌ تمرٌنات
  جهاز المتوازي الغٌر موحد الارتفاع للطالباتمهارات 

 
 م.د بسمة توفٌك صالح 
 جامعة المادسٌة   –كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة 

 53/9/5134استلام البحث:
 5/33/5134لبول النشر  :

 ملخص البحث
أن علم النفس الرٌاضً هو العلم التطبٌمً لمعظم فروع علم النفس حٌث ٌهتم بدراسة السلون الإنسانً الذي ٌصدر    

خلال الممارسة الرٌاضٌة بمختلف أشكالها ومجالاتها وذلن بهدف فهم السلون والتحكم فٌها والتنبؤ به من اجل العمل على 
د الحلول العملٌة لمختلف المشاكل التطبٌمٌة فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة والتنافسٌة والتروٌحٌة تطوٌره والارتماء به وإٌجا
 البدنٌة الجوانب جمٌع تشمل أن لعبة الجمناستن ٌجب مجال فً للعملٌة التعلٌمٌة والتدرٌبٌة الرٌاضٌة ، وأن التخطٌط

 أجل ومن المطلوب التكامل درجة إلى للوصول علٌها تبنى التً أسس أهم من تعتبر التً والنفسٌة والخططٌة والمهارٌة
، إذ تجلت أهمٌة البحث فً وضع تمرٌنات نفسٌة بٌد المدرسٌن والمدربٌن والعاملٌن فً  العلٌا المستوٌات لتحمٌك السعً

ر موحد جهاز المتوازي غٌبعض مهارات  أداءمجال التعلم والتدرٌب للجمناستن والاتحادات المركزٌة والفرعٌة عند 
الملك لرفع مستوى الأداء الفنً للطالبات أو  خفضأثرها فً و لطالبات كلٌات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة الارتفاع

، والمشكلة كانت عند البدء فً عملٌة تعلم بعض المهارات الخاصة ببعض الأجهزة للطالبات تكون اللاعبات المبتدئات 
الغٌر موحد  )المتوازي لارتفاع هذه الأجهزة ومنها جهاز سوسة لدٌهن وذلنللك كبٌرة جداً واضحة ومح حالةهنان 
سبب لدٌهن الأصابة ، لذلن أجرٌت الباحثة فً هذه العام استفتاء لهن لٌعبرن عن شعورهن فأجبن ٌلد  ذي( الالارتفاع

راحة كبٌرة ، لذا أرتأت الباحثة فمط وانهن ٌستطٌعن أداء الحركات الأرضٌة بجهاز بالملك والتوتر حٌال الأداء على هذه ال
الملك لدى الطالبات من خلال مؤشرات)تغٌرات حرارة اطراف الاصابع ، ونشاط  درجةالخوض فً هذه الدراسة لمعرفة 

غدد التعرق(  ومن ثم وضع تمرٌنات نفسٌة ضمن المنهاج التعلٌمً المعد من لبل المدرسة لتملٌل الملك ووضعها تحت 
ملٌن والمختصٌن من المدربٌن فً هذه اللعبة ، والغرض من الدراسة كان إعداد تمرٌنات نفسٌة تصرف المدرسات والعا

وتطبٌمها مع الوحدات التعلٌمٌة للتملٌل من الملك لدى طالبات كلٌات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة ، والتعرف على هذا 
، ونشاط غدد التعرق( وأثره على بعض المهارات الملك من خلال مؤشرات فسٌولوجٌة )تغٌرات حرارة اطراف الأصابع 

جامعة المادسٌة للعام  -وأشتمل مجتمع البحث على طالبات كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  ، فً الأجهزة للجمناستن
( طالبة لكل 35( طالبة لسُمو الى مجموعتٌن )تجرٌبٌة وضابطة( )52، والعٌنة اشتملت على ) 5134-5133الدراسً 

جموعة واجرت الباحثة التجانس للمجموعتٌن ككل والتكافؤ بٌنها للمتغٌرات المدروسة ، وتم تنفٌذ جمٌع الإجراءات م
والتمٌٌمات المبلٌة والبعدٌة للمهارات والتً من ( Bio meter)المٌدانٌة من المٌاسات لمؤشرات الملك من خلال جهاز

الاحصائٌات المناسبة وتبوٌبها على شكل جداول وتحلٌلها ومنالشتها خلالها تم تحصٌل البٌانات اللازمة ومن ثم إجراء 
 ووضع الاستنتاجات المناسبة والتوصٌات من النتائج المتحممة.

 
جهاز المتوازي على مهارات –نشاط غدد التعرق -حرارة اطراف الأصابع درجة –نفسٌةتمرٌنات  :مات المفتاحٌةللكا

 .الغٌر موحد الارتفاع 
 

Exercise and psychological impact on the decline (fingertips temperature changes, and 

the activity of sweat glands) as an indicator of concern and tension  and learn some 

devices skills in gymnastics 

Dr. Basma Tawfeeq Salih 

Abstract 

       That sports psychology is a science applied to most branches of psychology as concerned with the 

study of human behavior, which issued during sports practice various forms and fields in order to 

understand the behavior, control and predictable in order to work on the development and upgrading it 

and find practical solutions to various practical problems in physical education and sports and 

competitive sports and recreation, and planning educational and training process in the field of game 

gymnastics must include all physical and skill and tactical and psychological aspects, one of the most 

important foundations upon which to build to reach the degree of required integration and for the 

pursuit of higher levels, as demonstrated by the importance of research in the development of 
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exercises psychological however teachers, trainers and workers in the field of learning and training 

dictated by FIG central and sub-unions when learning some hardware skills in gymnastics for the 

students of the faculties of physical education and sport sciences and their impact in the reduction of 

anxiety and tension to raise the technical performance of students or athletes novice level, the problem 

was when you begin the process of learning some of some of the skills devices for the students there 

will be a look at a very big concern and a clear and sensible to have because of the high of these 

devices, including the two (the horizontal bar and parallel) that may cause to have injury, so I 

conducted a researcher in this year's vote for them to auburn for their hair anxiety and tension about 

the performance of these devices only and they attain performance of ground movements very 

comfortable, so arrogating the researcher going into this study was to determine the level of anxiety 

and stress among students through indicators (changes fingertips temperature, and the activity of sweat 

glands) and then put the exercises psychological part of the curriculum prepared by the school to 

reduce anxiety and stress and put it at the disposal teachers and staff and specialists trained in this 

game, and the purpose of the study was prepared exercises and psychological applied with modules to 

reduce the anxiety and stress among students of the faculties of Physical Education and Sports 

Science, and recognize this anxiety and tension through physiological indicators (fingertips 

temperature changes, and the activity of sweat glands ) and its impact on some of the skills in 

hardware dictated by FIG ,, and included the research community on the students in the Faculty of 

Physical Education and Sports Science - Qadisiyah University for the academic year 2015-2016, and 

the sample included 24 student divided into two groups (experimental and control group) (12) students 

per group and conducted researcher homogeneity of the two groups as a whole and parity among the 

variables studied were implemented all field procedures of measurements of indicators anxiety and 

stress through Bio meter device) and evaluations before and after skills through which they have been 

collecting the necessary data and then make a Mini appropriate, compiled in the form of tables and 

analyzed and discussed and to develop appropriate conclusions The recommendations of the results 

achieved. 

 
 : الممدمة -6
ٌعد التمدم العلمً من متغٌرات عصرنا الحدٌث اذ    

الحٌاة بما فٌها الجانب الرٌاضً الذي ٌتفاعل مع العلوم 

الإنسانٌة والنفسٌة لإعداد الفرد إعداداً متزن ٌمهد 

 للوصول الى المستوٌات العلٌا فً الفعالٌات الرٌاضٌة . 

لمعظم  وأن علم النفس الرٌاضً هو العلم التطبٌمً   

فروع علم النفس حٌث ٌهتم بدراسة السلون الإنسانً 

الذي ٌصدر خلال الممارسة الرٌاضٌة بمختلف أشكالها 

ومجالاتها وذلن بهدف فهم السلون والتحكم فٌها والتنبؤ 

به من اجل العمل على تطوٌره والارتماء به وإٌجاد 

الحلول العملٌة لمختلف المشاكل التطبٌمٌة فً التربٌة 

 نٌة والرٌاضٌة والتنافسٌة والتروٌحٌة الرٌاضٌة .البد

من الأمور المهمة لانه  الأداءفالاعداد النفسً لبل   

ٌؤثر فً النواحً البدنٌة والذهنٌة والانفعالٌة ، وٌتولع 

ان ٌكون هنان مستوى أمثل من التعبئة أو طالة الفرد 

حتى تحمٌك أفضل مستوى لادائه وهً تشمل الطالة 

عملٌة )النفسٌة( وان أي خلل فً نوعً الطالة البدنٌة وال

 ٌؤثر سلبٌاً فً مستوى الأداء .

ان للجمناستن شعبٌة كبٌرة فً كثٌر من الدول المتمدمة   

حٌث انها من الألعاب التً تجمع بٌن المهارة والموة 

والفن ، فالتغٌرات التً طرأت على رٌاضة الجمناستن 

ك أهداف التربٌة والتطور السرٌع جعلتها تسهم فً تحمٌ

الرٌاضٌة بدرجة كبٌرة فنلاحظ ان الشعوب المدٌمة 

أعطت أهمٌة كبٌرة للجمناستن ، ولد اهتموا الفراعنة 

بممارسة الجمناستن ولد سجلوا عدداً كبٌراً من الحركات 

على جدران المعابد والممابر حٌث وجدت رسومات 

تمثل حركات كالدحرجة الأمامٌة والولوف على الرأس 

( ، وتعد 513:  3ض الحركات الاستعراضٌة )وبع

رٌاضة الجمناستن أحد الرٌاضات الأساسٌة فً منهاج 

التربٌة الرٌاضٌة لما لها من أهمٌة وفوائد كثٌرة تكمن 

فً تطوٌر النواحً العملٌة مثل التركٌز والملاحظة 

والتفكٌر وتنمٌة وظائف المخ وتطوٌر المدرات البدنٌة 

لدورة الدموٌة والملب والحركٌة وتحسٌن عمل ا

والأجهزة الداخلٌة واكتساب الإحساس الجمالً والعادات 

 (531-519:  8الصحٌة. )
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لعبة   مجال فً للعملٌة التعلٌمٌة والتدرٌبٌة أن التخطٌط  

 البدنٌة الجوانب جمٌع تشمل أن الجمناستن ٌجب

 أسس أهم من تعتبر التً والنفسٌة والخططٌة والمهارٌة

 المطلوب التكامل درجة إلى للوصول هاعلٌ تبنى التً

  العلٌا المستوٌات لتحمٌك السعً أجل ومن

إذ تجلت أهمٌة البحث فً وضع تمرٌنات نفسٌة بٌد 

المدرسٌن والمدربٌن والعاملٌن فً مجال التعلم 

والتدرٌب للجمناستن والاتحادات المركزٌة والفرعٌة 

بات عند تعلم بعض مهارات الأجهزة فً الجمناستن لطال

كلٌات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة ومعرفة أثرها فً 

انخفاض الملك والتوتر لرفع مستوى الأداء الفنً 

 للطالبات أو اللاعبات المبتدئات .

 
 : البحث مشكلة 6-2

 أو جماعٌة كانت سواء رٌاضٌة فعالٌة كل تحتاج    

وخططٌة  ومهارٌة بدنٌة خاصة عناصر إلى فردٌة

، ولعبة الجمناستن من الألعاب التً  ونفسٌة وذهنٌة

فً  تحتاج الى هذه الصفات البدنٌة والحركٌة والنفسٌة

وتشكٌلاتهما ، وأن تعلم هذه  بالأجهزةكافة المهارات 

المهارات وتطوٌرها تحتاج الى العدٌد من الصفات كـ 

)الموة ، السرعة ، التحمل ، المرونة ، الرشالة ....الخ( 

التداخل بٌنها والذي من شأنها  وجعلها لدرات من خلال

رفع مستوى التعلم والتطور للأداء الفنً فً هذه 

للطالبات على مستوى المدارس فً الأجهزة الحركات 

وكلٌات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة واللاعبات 

المبتدئات فً النوادي والمنتدٌات ومدارس البطل 

عض عند البدء فً عملٌة تعلم بوالموهوب وغٌرها ، 

المهارات الخاصة ببعض الأجهزة للطالبات تكون هنان 

نظرة للك كبٌرة جداً واضحة ومحسوسة لدٌهن وذلن 

الغٌر  المتوازيجهزة ومنها جهاز )لارتفاع هذه الأ

سبب لدٌهن الأصابة ، لذلن ٌلد  ذي( الموحد الارتفاع

أجرٌت الباحثة فً هذه العام استفتاء لهن لٌعبرن عن 

فمط  جهازحٌال الأداء على هذه ال لملكشعورهن فأجبن با

، أداء الحركات الأرضٌة براحة كبٌرة  ٌستطعنوانهن 

لمعرفة لذا أرتأت الباحثة الخوض فً هذه الدراسة 

من خلال مؤشرات)تغٌرات لدى الطالبات  ملكالمستوى 

ومن ثم حرارة اطراف الاصابع ، ونشاط غدد التعرق(  

لتعلٌمً المعد من وضع تمرٌنات نفسٌة ضمن المنهاج ا

مؤشرات هذه الملك من خلال اللبل المدرسة لتملٌل 

وذلن لتأثٌرها الكبٌر على أٌدٌهن عند أداء فسٌولوجٌة ال

تحت تصرف  اووضعهالحركات على هذه الأجهزة 

العاملٌن والمختصٌن من المدربٌن فً هذه المدرسات و

والوصول الى  ا لرفع مستواهناللعبة للاستفادة منه

 الانجازات . أفضل 

 

  الغرض من الدراسة :  -2

إعداد تمرٌنات نفسٌة وتطبٌمها مع الوحدات التعلٌمٌة    

طالبات كلٌات التربٌة البدنٌة ملك لدى الللتملٌل من 

ك من خلال ، والتعرف على هذا الملوعلوم الرٌاضة 

حرارة اطراف الأصابع ، )درجة مؤشرات فسٌولوجٌة 

على بعض مهارات وأثره ونشاط غدد التعرق( 

، وهل لهذه جهاز)المتوازي الغٌر موحد الارتفاع(

التمرٌنات النفسٌة الأثر الواضح والملموس فً تغٌر هذا 

والأداء الفنً للمهارات وما ٌنتج عن هذا الجانب النفسً 

الأثر بالجانب الإٌجابً أو السلبً من حٌث التطور 

ضابطة( والفروق التً تظهر للمجموعتٌن )التجرٌبٌة ، ال

 والتعرف على الأفضلٌة لأٌهما .

 

 الطرٌمة والإجراءات : -3
 العٌنة : 3-6
أشتمل مجتمع البحث على طالبات كلٌة التربٌة البدنٌة    

جامعة المادسٌة للعام الدراسً  -وعلوم الرٌاضة 
طالبة ، حٌث تم  (321) والبالغ عددهن 5133-5134

المرحلة الثالثة لان فٌها طالبات  ناختٌار عٌنة البحث وه
( طالبة ٌمثلن 11ٌتم تطبٌك الجانب العملً ، وعددهن )
%( وأن 53.258نسبة مئوٌة من المجتمع الكلً )

ً بلغ  لائًالطالبات ال تم إجراء التمرٌنات علٌهن فعلٌا
( طالبة )الطالبات الأكثر دواماً وحضوراً 52عددهن )

عدم فً الدرس( واستبعاد الطالبات الاخرٌات ل
حضورهن لأسباب لد تكون الغٌاب أو مرض أو أسباب 

%( من المرحلة ، 81أخرى حٌث ٌمثلن نسبة مئوٌة )
 %( من المجتمع الكلً .34.325و)
ولسمت العٌنة إلى مجموعتٌن )تجرٌبٌة ، وضابطة(    

( لكل مجموعة ، أجرت 35حٌث كان عدد الطالبات )
بٌن الباحثة التجانس للمجموعتٌن ككل والتكافؤ 

المجموعتٌن فً المتغٌرات )الطول ، الوزن ، العمر، 
مؤشرات فسٌولوجٌة )تغٌرات حرارة اطراف الأصابع 

مهارات الجمناستن لٌد ، ونشاط غدد التعرق( ، 
 (.الدراسة
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 (6جدول )
 ٌبٌن التجانس للمجموعتٌن ككل

 المتغٌرات ت
وحدات 
 المٌاس

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 الاختلافمعامل 

 %1,291 3,435 341,44 سم الطول 6

 %8,299 3,392 43,335 كغم الوزن 2

 %2,143 1,831 53,115 سنة العمر 3

4 
الطلوع من المرجحة الامامٌة 

 )المتوازي(
 %33.338 1.114 5.344 درجة

5 
لارتكاز من المرجحة الخلفٌة لالطلوع 

 )المتوازي(
 %51.139 1.234 5.181 درجة

   

( إن لٌم معاملل الاخلتلاف للد 3ا مبٌن فً الجدول )وكم 

%( وهلذا ٌلدل عللى تجلانس العٌنلة 11انحصرت تحت )

" فكلما لرب معامل الاخلتلاف ملن  فً المجموعتٌن ككل

%( ٌعنلً إن 11%( ٌعد تجانسلاً عالٌلاً وإذا زاد علن)3)

 (. 343: 33العٌنة غٌر متجانسة")

 (2جدول )

 ٌبٌن التكافؤ بٌن المجموعتٌن

 
 ت
 

 المتغٌرات
 لٌمة )ت(* الضابطة التجرٌبٌة

 المحسوبة
دلالة 
 ع±  س   ع±  س   الفروق

 عشوائً 1,123 3,193 341,53 3,814 345,25 الطول 6

 عشوائً 1.234 4,831 45.444 3,314 45,181 الوزن 2

 عشوائً 1,339 1,812 53,344 3,181 53,181 العمر 3

4 
الطلوع من المرجحة الامامٌة 

 )المتوازي(
 عشوائً 1,415 1.448 5.181 1.453 5.531

5 
الطلوع للارتكاز من المرجحة 

 الخلفٌة )المتوازي(
 عشوائً 1.343 1.434 5.344 1.418 5.111

 3.434( = 55( ودرجة حرٌة )1,13*لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة)             
 
 (3جدول )

 لعٌنة البحث وما لبل الأداء الضابطة( فً الحالة الطبٌعٌةرٌبٌة ، التجٌبٌن التكافؤ بٌن المجموعتٌن )

 المتغٌرات المٌاس
وحدة 
 المٌاس

 لٌمة )ت(  الضابطة التجرٌبٌة
 المحسوبة*

 دلالة
 ع ± س   ع ± س   الفروق

فً الحالة 
 الطبٌعٌة

 عشوائً 1.533 1.192 3.351 1.143 3.354 فولت نشاط غدد التعرق 

        درجة حرارة 
 الاصابعطراف ا

 عشوائً 1.411 3.442 11.811 3.842 11.111 درجة 

ما لبل 
 الأداء

 عشوائً 1.388 1.124 3.594 1.131 3.118 فولت نشاط غدد التعرق 

 درجة حرارة 
 اطراف الاصابع

 عشوائً 1.981 3.944 13.311 3.442 11.431 درجة 

 3.434( = 55( ودرجة حرٌة )1،13لة )* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلا          
 
 تصمٌم الدراسة : 3-2

استخدمت الباحثة المنهج التجرٌبً بأسلوب    

المجموعات المتكافئة لملائمته لطبٌعة مشكلة البحث ، 

حٌث وزعت عٌنة البحث الى مجموعتٌن )التجرٌبٌة( 

، والمجموعة )الضابطة(  النفسٌةتمرٌنات الالتً تستخدم 

مت المنهج المعد من لبل مدرسة المادة فً التً استخد

المٌاسات  تكلٌات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة ، وتم

نشاط غدد درجة حرارة أطراف الأصابع ، للمؤشرات )
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للمهارات على الأجهزة تمٌٌم الأداء الفنً التعرق( و

وكذلن إعادة  ةالمبلٌ اتالتمٌٌمالمٌاسات وللطالبات فً 

فً للمهارات لٌد الدراسة ٌٌمات التمالمٌاسات وهذه 

بعد البرنامج المعد  ةالبعدٌ اتالتمٌٌمالمٌاسات و

من لبل الباحثة ومن ثم تبوٌب )للتمرٌنات النفسٌة( 

البٌانات فً استمارات خاصة ووضعها فً الحمٌبة 

( لاستخراج النتائج والممارنة بٌن SPSSالإحصائٌة )

نات والأفضل هذه المجموعتٌن لمعرفة الأثر لهذه التمرٌ

 بٌنها بٌن المجموعتٌن .

  

الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة فً  3-3

 البحث : 

 المصادر والمراجع العربٌة . -

 الملاحظة والتجرٌب . -

 .والتمٌٌم المٌاس  -

 استمارة تفرٌغ البٌانات . -

 شرٌط لٌاس )سنتمتري ، كتان(. -

 مٌزان طبً لمٌاس الوزن . -

التربٌة البدنٌة وعلوم لاعة الجمناستن فً الكلٌة  -

 الرٌاضة .

 أبسطة خاصة للجمناستن . -

 ( ٌابانٌة الصنع .SONYكامٌرا فٌدٌوٌة نوع ) -

 ( .Bio meterجهاز ) -

 

 الإجراءات : 3-4

 التجربة الاستطلاعٌة : 3-4-6

من أجرت الباحثة التجربة الاستطلاعٌة على عٌنة  

( طالبات وهم من ضمن مجتمع البحث ، والغرض 3)

 الاستطلاعٌة هو: من التجربة

الولت اللازم لأداء التمرٌنات والولت اللازم  -

لتكرارها )الاستفادة منه فً وضع الأولات المناسبة 

 لكل تمرٌن(. 

جاهزٌة الفرٌك المساعد وتنظٌم الاستمارات الخاصة  -

لتمٌٌمات للمٌاسات وابتسجٌل الدرجات المخصصة 

 . داء الفنً للمهاراتللأ

 Bioلجهاز )دمة بالبحث صلاحٌة الأدوات المستخ -

meter) لتمرٌنات وما هً إمكانٌة تلف هذه المواد وا

 والزمن الذي ٌستغرق لمعالجة ذلن .والبطارٌة 

 

درجة حرارة أطراف لٌاسات مؤشرات ) 3-4-2

 :الأصابع ، نشاط غدد التعرق( 

( الذي تم Bio meterالباحثة جهاز ) تاستخدم   

( 5114علكم) تصمٌمه من لبل الباحثة )سهاد عبد

درجة حرارة أطراف ولمٌاس )نشاط غدد التعرق ، 

على لحصول باملك لمؤشراً ل ما( بأعتبارهالاصابع

من الجهاز ، حٌث تجلس الطالبة فً  ة  البٌانات مباشر

مكان مرٌح بعٌد عن الضوضاء ووضع الٌد العاملة 

على منطمة الفخذ بشكل مرٌح وٌتم تثبٌت الألطاب 

ى والسبابة( لمٌاس مماومة وسط الأصابع )الوسط

توصٌلٌة الجلد أو البشرة للتٌار الكهربائً وتثبٌت وسط 

أصبع )الخنصر( لمٌاس درجة حرارة الجلد أو البشرة 

وعندها الضغط على مفتاح التشغٌل للدائرتٌن 

)التوصٌلٌة ودرجة الحرارة( لمٌاس المتغٌرٌن وتظهر 

"  ( .Bio meterعلى شكل ارلام على شاشة جهاز)

ً ان الانسان فً حالته الطبٌعٌة تتراوح درجة  علما

(درجة ، أما مماومة الجلد 14-14.3حرارته )

 ( .311: 5أوم" )  (5-3وصلٌة فتبلغ)للت

 

   

 (Bio meter)( ٌوضح جهاز 3شكل)
 

تمٌٌم الأداء الفنً للمهارات المستخدمة  3-4-3

 بالبحث :

بعد وضع الطالبات فً تسلسل وحسب الاستمارات    

)المتوازي الغٌر الخاص  الجهازة للبٌانات أمام المعد

داء هذه المهارات ، وتم وضع كامٌرا لأموحد الارتفاع( 

فٌدٌوٌة خاصة لذلن ، تموم الطالبات بالاداء الفنً 

( CDمن خلال أرسال لرص ) جهازعلى الللمهارات 

فً هذه اللعبة ( 1)ٌنظر ملحك مختصٌن ( 2)الى 

وحذف أعلى وألل درجة  وتسجٌل التمٌٌم الخاص بهم 

للابتعاد عن التمٌٌم واعتماد معدل الدرجتٌن الوسطٌتٌن ( 

الذاتً والتحٌز ، وإجراء تمٌٌمٌن )لبلً ، بعدي( 

 وللمجموعتٌن .
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 : ةالمبلٌ اتالتمٌٌمالمٌاسات و -3-4-4

 (Bio meter)المٌاسات على جهاز اجرت الباحثة   

الاحد ً فً ٌوم التمٌٌم المبلبعد تهٌئة الطالبات ومن ثم 

لمهارات لٌد الدراسة بعد ل 53/5/5134المصادف 

التأكٌد على تهٌئتهن من ناحٌة الاحماء وتهٌئة المفاصل 

داء الفنً والعضلات ومن ثم الاٌعاز بالمباشرة بالأ

للمهارات مع تصوٌر فٌدٌوي وتفرٌغ البٌانات 

باستمارات خاصة معدة لذلن وتثبٌت الظروف التً 

المٌاسات لاعتمادها ب اتالتمٌٌمو المٌاساتت فٌها هذه جر

 .  ةالبعدٌ اتالتمٌٌمو

 

 التجربة الرئٌسة : 3-4-5

بعد ملاحظة الباحثة ومن خلال تدرٌسها لهذه المادة    

بالرغم من وجود بعض التدرٌسٌات التً تدرس هذه 

المادة ان هنان بعض المهارات لا تستطٌع الطالبات من 

ة طوٌلة وللمهن من الأداء ولفترأداءها بصورة صحٌحة 

 لد حصلتوعلى الأجهزة للخوف من الإصابات 

إصابات عدٌدة ومستمرة ولسنوات كثٌرة لهذه المهارات 

 والتً هً لٌد الدراسة فً هذا البحث .على الأجهزة 

بعد إن لامت الباحثة وبمساعدة فرٌك العمل المسلاعد و   

ٌملللات التمٌالمٌاسلللات وبلللاجراء التجربلللة الاسلللتطلاعٌة و

المبلٌللة علللى عٌنللة البحللث فللً المتغٌللرات الخاصللة فللً 

 البحث حٌث اشتملت التجربة الرئٌسة على :

التمرٌنات النفسٌة على عٌنة البحث  الباحثة تاستخدم -

( 5( أسابٌع بوالع )4)المجموعة التجرٌبٌة( لفترة )

وحدة فً الأسبوع وحسب المنهاج المعد ، حٌث 

خاء البدنً، والتنفس( لى )الاسترعأشتملت التمرٌنات 

( 33-31وزمن التمرٌنات النفسٌة الخاصة ٌتراوح )

دلٌمة مع أعطاء مدة للراحة وفك كل تمرٌن نفسً 

التدرج بالتمرٌنات  الباحثة توصعوبته حٌث راع

 النفسٌة من السهل الى الصعب .

لامت الباحثة بوحدتٌن أسبوعٌة وحسلب المحاضلرات  -

موعة )تجرٌبٌة( وفلك لـ )عٌنة البحث( سواء كانت المج

والمجموعة)الضللابطة( التللً تعمللل النفسللٌة تمرٌنللات ال

 وفك الخطة التدرٌسٌة لمدرسة المادة لهذه المهارات.

( 35الفتللرة التللً اسللتخدمت فٌهللا هللذه التمرٌنللات : ) -

( أسلابٌع ، 4( وحلدة فلً الأسلبوع وللـ)5وحدة وبواللع )

  .( أسبوع لكل مهارة1)

 .ككل ( دلٌمة 91مدة الوحدة التعلٌمٌة : ) -

للمجموعلللة )التجرٌبٌلللة(  نفسلللٌةتمرٌنلللات الالاسلللتخدام  -

تمرٌنللات بعللد ال حٌللث تمللوم الطالبللات مللع بعضللهن بللأداء

تعرٌفهن بكٌفٌة أدائها بصورتها الصحٌحة والتأكٌد على 

شللراف الباحثللة حتللى ٌللتم إحللراز الغللرض منهللا اذلللن وب

بأفضلل مللا ٌمكللن وحصللر المتغٌللرات الدخٌلللة وتشللذٌبها 

الأثر سلواء كلان إٌجلابً  النفسٌة لتمرٌناتلٌظهر بحٌث 

 أو سلبً والأخذ به .

 

 : ةالبعدٌ اتالتمٌٌمالمٌاسات و 3-4-6

للطالبات  ةالبعدٌ اتالتمٌٌمالمٌاسات واجرت الباحثة     

 لاخذ المٌاسات 4/2/5134المصادف  ربعاءفً ٌوم الأ

)نشاط غدد التعرق ، ودرجة حرارة أطراف  درجة

المهارات لٌد الدراسة بعد وبالاداء ء لبل البد الاصابع(

التأكٌد على تهٌئتهن من ناحٌة الاحماء وتهٌئة المفاصل 

داء الفنً والعضلات ومن ثم الاٌعاز بالمباشرة بالأ

للمهارات مع تصوٌر فٌدٌوي وتفرٌغ البٌانات 

وبعد انتهائهن من فترة باستمارات خاصة معدة لذلن 

 تالظروف التً جر وتثبٌت النفسٌةتمرٌنات الاستخدام 

للمٌاسات بالظروف نفسها  اتالتمٌٌمو ه المٌاساتفٌها هذ

 .  ةمبلٌال اتلتمٌٌموا

 

 : الوسائل الإحصائٌة 3-5

الحمٌبلة الإحصلائٌة  تم إجراء الوسلائل الاجصلائٌة فلً   

 . Version16(SPSSالمجهزة بالحاسوب )

 عرض وتحلٌل النتائج ومنالشتها : -4
 ات الملك والتوتر والمهارات لٌد الدراسة للمجموعتٌن )التجرٌبٌة ، والضابطة( وتحلٌلها :عرض نتائج مؤشر 4-6

 (4جدول )
 (والضابطة )التجرٌبٌةتٌنلٌد الدراسة للمجموعالملك لمؤشرات  الأداءٌبٌن الممارنة بٌن الحالة الطبٌعٌة ولبل 

 المتغٌرات المجموعة
 لٌمة )ت(  لبل الأداء الحالة الطبٌعٌة 

 حسوبة*الم
 دلالة
 ع ± س   ع ± س   الفروق

 التجرٌبٌة
 معنوي 4.131 1.131 3.118 1.143 3.354 نشاط غدد التعرق 

 معنوي 4.335 3.442 11.431 3.842 11.111 اطراف الأصابعدرجة حرارة 
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 الضابطة
 معنوي 1.343 1.124 3.594 1.192 3.351 نشاط غدد التعرق 

 معنوي 5.928 3.944 13.311 3.442 11.811 الأصابعطراف درجة حرارة ا

 3.494( = 33( ودرجة حرٌة )1،13* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة )           

 

للممارنة بٌن  ( أظهرت النتائج2من خلال الجدول )    
للمجموعتٌن )التجرٌبٌة  الأداءوما لبل  الحالة الطبٌعٌة
الملك ، أي ان  مؤشراتمعنوٌة الفروق فً والضابطة( 

لٌمة )ت( المحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة عند 
وهذا ٌدل ( ، 33( ودرجة حرٌة )1.13مستوى دلالة )

كبٌر فً هذه الفروق ، أي له تأثٌر ملك دور للعلى ان 

حرارة  رات)تغٌسلبً من خلال المؤشرات الفسٌولوجٌة 
، أي هنان  اطراف الأصابع ، ونشاط غدد التعرق(

 طالباتفسٌولوجٌة طرأت على هذه المتغٌرات لل استثارة
جهاز )المتوازي الغٌر موحد الارتفاع( داء على لبل الأ

فً  الملكمن الملٌل  طالباتلل حدوثولد ٌشٌر الى 
 .المؤشراتلدرتهم ومن ثم انخفاض مستوى 

 (5جدول )
 جموعتٌن)التجرٌبٌة والضابطة(لٌد الدراسة للم للمهارات التمٌٌمات المبلٌة والبعدٌةٌبٌن الممارنة بٌن 

 المجموعة

 المتغٌرات
 لٌمة )ت(* البعدي المبلً

 المحسوبة
دلالة 
 ع±  س   ع±  س   الفروق

الطلوع من المرجحة 
 الامامٌة )المتوازي(

 معنوي 34.111 1.495 3.181 1.453 5.531

الطلوع للارتكاز من 
المرجحة الخلفٌة 

 )المتوازي(
 معنوي 31.183 1.449 2.381 1.418 5.111

 الضابطة

الطلوع من المرجحة 
 الامامٌة )المتوازي(

 معنوي 53.111 1.438 2.344 1.448 5.181

الطلوع للارتكاز من 
المرجحة الخلفٌة 

 )المتوازي(
 معنوي 8.828 1.411 2.111 1.434 5.344

 3.494= ( 33( ودرجة حرٌة )1،13* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة )          
 
بٌن للممارنة  ( أظهرت النتائج3من خلال الجدول )    

التمٌٌمات المبلٌة والبعدٌة للمهارات لٌد الدراسة 
معنوٌة الفروق للمجموعتٌن )التجرٌبٌة والضابطة( 

، أي ان لٌمة )ت( المحسوبة  ولصالح التمٌٌمات البعدٌة

( 1.13أكبر من لٌمتها الجدولٌة عند مستوى دلالة )
ان للتمرٌنات ( ، وهذا ٌدل على 33ة حرٌة )ودرج
وخصوصاً للمجموعة  دور كبٌر فً هذه الفروق النفسٌة 

 التجرٌبٌة .
 (6جدول )

 وجٌة للمجموعتٌن)التجرٌبٌة والضابطة(لٌبٌن الممارنة بٌن لبل وبعد تطبٌك التمرٌنات النفسٌة فً المؤشرات الفسٌو

 المتغٌرات المجموعة
 لٌمة )ت(  بعد تطبٌك التمرٌنات لبل تطبٌك التمرٌنات 

 المحسوبة*
 دلالة
 ع ± س   ع ± س   الفروق

 التجرٌبٌة
 معنوي 39.912 1.122 3.253 1.131 3.118 نشاط غدد التعرق 

 معنوي 53.494 3.453 12.234 3.442 11.431 درجة حرارة اطراف الأصابع

 الضابطة
 معنوي 4.323 1.129 3.123 1.124 3.594 نشاط غدد التعرق 

 معنوي 4.111 3.939 11.531 3.944 13.311 درجة حرارة اطراف الأصابع

 3.494( = 33( ودرجة حرٌة )1،13* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة )               
 
( أظهرت النتائج للمجموعة التجرٌبٌة 4ومن الجدول)   

ها لبل وبعد تطبٌك التمرٌنات النفسٌة وجود فروق بٌن
أي ان لٌمة )ت(  ولصالح ما بعد تطبٌك هذه التمرٌنات ،

المحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة عند مستوى دلالة 
، أي ان لها تاثٌر إٌجابً ( 33( ودرجة حرٌة )1.13)

، بٌنما المجموعة فً انخفاض الملك لدى الطالبات 

الضابطة التً لم تستخدم التمرٌنات النفسٌة ظهرت كذلن 
لفروق ولصالح المٌاسات البعدٌة للمؤشرات معنوٌة ا
بٌن المجموعتٌن من حٌث  ( سٌبٌن الفروق4والجدول)

ض الملك من خلال المؤشرات التً تم التحسن بخف
  لٌاسها وحجم الأثر لها .
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 (7جدول )
 داءلبل الأ  وعتٌنلمجمبٌن ابعد تطبٌك التمرٌنات النفسٌة وحجم الأثر بٌنها  الملك والتوترمؤشرات مارنة فً ٌبٌن الم

 المتغٌرات ت
 لٌمة )ت(  الضابطة التجرٌبٌة 

 المحسوبة*
 دلالة
 الفروق

حجم 
 **الأثر

 الدلالة
 ع ± س   ع ± س  

6 
نشاط غدد 
 التعرق 

 كبٌر 1.442 معنوي 2.345 1.129 3.123 1.122 3.253

2 

درجة 
حرارة 
أطراف 
 الاصابع

 صغٌر 1.315 عشوائً 3.389 3.939 11.531 3.453 12.234

( 1،13* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة )    

 3.434( = 55ودرجة حرٌة )
  ٌعتبر حجم الأثر صغٌراً اذا كانت لٌمة معامل

 (1.59-1.31الارتباط )
ٌعتبر حجم الأثر متوسطاً اذا كانت لٌمة معامل    

 (1.29-1.11الارتباط )
ٌمة معامل الارتباط ٌعتبر حجم الأثر كبٌراً اذا كانت ل   
 (519: 31فما فوق() -1.31)
 

عند الممارنة بٌن المجموعتٌن ( 4ولد أظهر الجدول )  

)التجرٌبٌة، والضابطة( فً المٌاسات البعدٌة لمؤشرات 

الملك أن المٌمة المحسوبة لـ)ت( أكبر فً مؤشر )نشاط 

غدد التعرق( عند الممارنة مع المٌمة الجدولٌة عند 

 ئٌتهاوعشوا( 55( ودرجة حرٌة )1.13مستوى دلالة )

ولد أظهر فً مؤشر)درجة حرارة اطراف الأصابع( ، 

ذلن حجم الأثر لهذه المؤشرات وهً )كبٌر ، وصغٌر( 

للتمرٌنات النفسٌة أن أي ولصالح المجموعة التجرٌبٌة ، 

 الملك لدى الطالبات .  خفضأثر إٌجابً فً 

 (8جدول )
 لمجموعتٌن)التجرٌبٌة والضابطة(ابٌن اء البعدٌة على الأجهزة وحجم الأثر فً تمٌٌمات الأدٌبٌن الممارنة 

 المتغٌرات ت
لٌمة  الضابطة التجرٌبٌة

 )ت(*
 المحسوبة

دلالة 
 الفروق

حجم 
 الأثر

 الدلالة
 ع±  س   ع±  س  

6 
الطلوع من المرجحة 
 الامامٌة )المتوازي(

 ركبٌ 1.312 معنوي 5.949 1.438 2.344 1.495 3.181

2 
الطلوع للارتكاز من 
المرجحة الخلفٌة 

 )المتوازي(
 متوسط 1.213 معنوي 5.522 1.411 2.111 1.449 2.381

 3.434( = 55( ودرجة حرٌة )1،13* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة )    

 

للممارنة بٌن  ( أظهرت النتائج8من خلال الجدول )    
لمجموعتٌن بٌن ادراسة التمٌٌمات البعدٌة للمهارات لٌد ال

معنوٌة الفروق ولصالح )التجرٌبٌة والضابطة( 
المجموعة التجرٌبٌة فً هذه المهارات ، أي ان لٌمة 
 )ت( المحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة عند مستوى

، ولد أظهر ذلن ( 55( ودرجة حرٌة )1.13دلالة )
حجم الأثر لهذه المهارات وهً )كبٌر ، ومتوسط( 

وهذا ٌدل على ان جموعة التجرٌبٌة ، ولصالح الم
للتمرٌنات النفسٌة دور كبٌر فً هذه الفروق وخصوصاً 

من خلال انخفاض الملك والتوتر للمجموعة التجرٌبٌة 
 .لدى الطالبات

 
منالشة نتائج مؤشرات الملك والمهارات لٌد  3-2

 الدراسة للمجموعتٌن )التجرٌبٌة ، والضابطة( :

( أظهرت النتائج 2الجدول)من خلال عرض وتحلٌل    

بٌن الحالة الطبٌعٌة ولبل الأداء على الأجهزة لبل بداٌة 

استخدام التمرٌنات النفسٌة علٌهن تغٌر فً مؤشرات 

نشاط غدد التعرق( درجة حرارة أطراف الأصابع ، )

)المتوازي الغٌر موحد جهاز ال الرؤٌتها هذبشكل سلبً 

نشاط  على اثر ذلنوارتفاعه عن الأرض والارتفاع( 

غدد التعرق )مماومة الجلد للتٌار الكهربائً( ، ودرجة 

أي هنان استثارة فسٌولوجٌة ،  حرارة اطراف الأصابع

ا هذ طرأت على هذه المتغٌرات للطالبات لبل الأداء على

ولد ٌشٌر الى حدوث للطالبات الملٌل من الملك الجهاز 

 . مستوى المؤشرات خفضفً لدرتهم ومن ثم 

دران الموالف التنافسٌة تهدٌد والاستجابة لهذه " أن إ  

الموالف عن طرٌك استثارة الجهاز العصبً الذي بدوره 

ٌعمل على تنشٌط المتغٌرات الفسٌولوجٌة لدى اللاعب 
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بوصف المنافسة الرٌاضٌة فً الظروف التً تتمٌز 

بالضغط النفسً وتسبب زٌادة فً النشاط الفسٌولوجً 

 (1:1لدى اللاعب")

( أظهرت النتائج تحسن ملحوظ فً 3الجدول )وفً   

الأداء للمهارات على الأجهزة بٌن التمٌٌمات المبلٌة 

والبعدٌة وللمجموعتٌن بوجود فروق معنوٌة ولصالح 

، حٌث كان التمٌٌمات البعدٌة فً أداء هذه المهارات 

التطور فٌها بنسبة أكبر للمجموعة التجرٌبٌة عندما للت 

 .( 8هره الجدول )ظبات وهذا ما أنسبة الملك لدى الطال

( أظهر النتائج للمؤشرات لبل الأداء على 4والجدول )   
الأجهزة وبعد تطبٌك التمرٌنات النفسٌة بالنسبة 
ً كبٌر  ً وتحسنا للمجموعة التجرٌبٌة تطوراً ملحوطا

إذ تحتوي هذه التمرٌنات النفسٌة على وبشكل إٌجابً 
التمنٌات الحدٌثة معالجة اضطرابات الملك الذي ٌتضمن 

والوسائل المتمدمة للالتفاف حول النواحً غٌر الطبٌعٌة 
لردود الفعل عن الملك ، وان الضعف الناتج عن الاعداد 
النفسً للطالبات ٌسبب له )الضٌك ، الخوف ، التوتر ، 
الملك . . . . .الخ ، وان استخدام تمنٌات حدٌثة مثل 

 طالبةمحاولة ال)الاسترخاء البدنً( التعالبً عن طرٌك 
ثم انبساطها بطرٌمة تعالبٌة ، إذ ان  البض عضلاته

الانمباض لثوانً معدودة ثم الانبساط العضلً لثوانً 
مضاعفة ٌجعل العضلات فً حالة الاسترخاء أكثر مما 

 كانت علٌه لبل الانمباض .
" إذ ان تعالب الانمباض والانبساط ٌؤدي الى امداد   

بدوره الى تغذٌتها وتصبح  العضلات بالدم الذي ٌؤدي
لادرة على الاستجابة الحركٌة الصحٌحة والدلٌمة بدون 

 (383:2أي توتر ")
" أن تدرٌبات الاسترخاء لها تأثٌر إٌجابً ودور فً   

 (14:4تطوٌر مستوى الأداء المهاري والعضلً " )
وكذلن ظهر تحسن ملحوظ فً هذه المؤشرات    

المجموعة  للمجموعة الضابطة ولكن لٌس بمدر
( 4التجرٌبٌة التً تستخدم التمرٌنات النفسٌة والجدول)

اظهر ذلن بصورة جلٌة من خلال الفروق المعنوٌة فً 
مؤشر )نشاط غدد التعرق( والفرق الصغٌر والبسٌط بٌن 
المجموعتٌن فً )درجة حرارة اطراف الأصابع( وذلن 
من خلال تمثٌلها بـ)حجم الأثر( )الكبٌر والصغٌر( 

المجموعة التجرٌبٌة واستخدامها التمرٌنات  ولصالح
 ً  النفسٌة التً تضمنت تمنٌة)الاسترخاء العضلً( واٌضا
تمنٌة التنفس العمٌك هو الذي ٌنشط الدورة الدموٌة وٌنمً 
الدم من جمٌع الشوائب وٌساعد الى حد كبٌر الى التحكم 
فً وظائف الجسم والتخلص من الملك كما انه ٌعد الٌة 

وي ، والتنفس العمٌك ٌخفف من حدة الملك للنشاط الحٌ
وبذلن تصبح المشاعر السلبٌة أضعف مما كانت علٌه 
وٌعد مفتاح انجاز أو أداء الاسترخاء الفاعل فً التحكم 
فً التوتر العضلً وٌساعد الأداء عن طرٌك زٌادة كمٌة 
 الاوكسجٌن فً الدم مما ٌزٌد من الطالة فً العضلات .

ب تحت ضغط أو توتر ما فأن " عندما ٌكون اللاع  
تنفسه ٌصبح لصٌر وغٌر منتظم ، اما عندما ٌكون 

ً بنفسه ولادراً على التحكم فً ذاته  ً وواثما اللاعب هادئا
 (1:4فأن تنفسه ٌكون عمٌماً ")

ان استخدام التمرٌنات النفسٌة وما أشتمل علٌه من    

تمنٌات الاسترخاء والتنفس العمٌك الذان ساهما فً 

ً فً  نوعٌة وكمٌة الأداء ومن ثم أثراً تحسٌن  اٌجابٌا

المتغٌرات لٌد الدراسة عن طرٌك التحكم فً الجهاز 

العصبً والاحساس بالفرق بٌن التوتر والاسترخاء 

 العملً والعضلً .

( " ان التدرٌب الاسترخائً ولد أكد )محمد حسن علاوي

ٌعد من الوسائل الناجحة لضبط الحالة البدنٌة والنفسٌة 

 (38:4ى اللاعبٌن")لد

( أظهر الفروق بٌن المجموعتٌن 8والجدول )   

جهاز داء للمهارات على )التجرٌبٌة والضابطة( فً الأ

ولصالح المجموعة )المتوازي الغٌر موحد الارتفاع( 

من خلال )حجم الأثر(الذي التجرٌبٌة فً ذلن التحسن 

تراوح ما بٌن )متوسط وكبٌر( وجمٌعها لصالح 

تً استخدمت التمرٌنات النفسٌة بالرغم من المجموعة ال

ً للمجموعة  ان هنان تحسن ملحوظ وواضح احصائٌا

وان النتائج لصالح المجموعة التجرٌبٌة من الضابطة ، 

خلال التمرٌنات النفسٌة واستخدام أجهزة متطورة لمٌاس 

المتغٌرات ونتائجها دلٌمة وفاعلة وأنها أجهزة تواكب 

رٌبٌة لما لها من أهمٌة فً استعمال التدالتعلٌمٌة والعملٌة 

ً لمدرات التعلٌمٌة والبرامج  التدرٌبٌة الممننة طبما

 البدنٌة والعملٌة والمهارٌة والخططٌة .الطالبات 

" إن استخدام التدرٌبات التً تتفك فً طبٌعة أدائها مع 

الشكل العام لأداء المهارات التخصصٌة ٌؤدي إلى نتائج 

 (98:  3)أفضل فً اكتساب الموة" 

" ان تركٌب التشكٌلة الحركٌة ٌجب ان تتكٌف مع ملزاج 

المللتعلم والمتعلمللة وانسللجام الللوزن الحركللً مللع الاٌمللاع 

الموسللللٌمً الخللللاص مللللع ملاحظللللة التغٌٌللللر او التبللللادل 

 ( 141-139:  31الموزون بٌن التملص والارتخاء.)

وأن الفرق الذي ظهر فً التمٌٌمات المبلٌة للمهارات    

بابه راسة وتحسنه لها فً التمٌٌمات كان احد أسلٌد الد

التً تتخوف منه  الرئٌسة وخاصتاً على هذه الجهاز

الطالبات كان ٌعود للملك وهذا ما أظهرته النتائج فً هذه 

 الدراسة . 

"أن المتغٌرات الفسٌولوجٌة تؤثر فً أداء اللاعب   
فٌظهر إنجازه مخٌب للأمال ولا ٌتناسب مع مستوى 

لذي ٌؤدٌه فً اثناء التدرٌب وان حدوث هذه الأداء ا
الأخطاء فً التنفٌذ المهاري والتكنٌكً ناتجة عن حالة 

 (311:2الملك للاعب")
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 : والتوصٌاتالاستنتاجات  -4

 الاستنتاجات : 4-6

من خلال عرض وتحلٌل البٌانات ومنالشلتها توصللت    

 الباحثة إلى الاستنتاجات التالٌة :

ة الأثر الإٌجابً فً خفض نشاط فسٌالن تمرٌناتلل -3

)المتوازي الغٌر جهاز داء للمهارات غدد التعرق لبل الأ

فً الجمناستن لطالبات كلٌة التربٌة  موحد الارتفاع(

 . البدنٌة وعلوم الرٌاضة

للتمرٌنات النفسٌة الأثر الإٌجابً فً زٌادة مماومة  -5

داء )نشاط غدد التعرق( لبل الأتٌار الكهربائً للالجلد 

)المتوازي الغٌر موحد الارتفاع( جهاز للمهارات على 

فً الجمناستن لطالبات كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم 

 الرٌاضة .

كان هنان تحسن وتطور فً التعلم والأداء للمهارات  -1

)المتوازي الغٌر موحد الارتفاع(  جهازلٌد الدراسة على 

ة ٌة التعلٌممن خلال استخدام التمرٌنات النفسٌة فً الوحد

. 

هنان دور فاعل واٌجابً للتمرٌنات النفسٌة للحد من  -2

 جهازللمهارات لٌد الدراسة على  داءملك لبل الأال

 .)المتوازي الغٌر موحد الارتفاع(

 

 التوصٌات : 4-2

ومن الاستنتاجات التً تم التوصل إلٌها توصً الباحثلة   

 بما ٌلً:

ج التدرٌبٌللة اسللتخدام التمرٌنللات النفسللٌة فللً المنللاه -3

والتعلٌمٌللللة التللللً تعللللدها مدرسللللات الجمناسللللتن الفنللللً 

)المتلوازي الغٌلر موحلد الارتفلاع( جهلاز وخاصتاً على 

فللً جمٌللع كلٌللات التربٌللة البدنٌللة وعلللوم الرٌاضللة لمللا 

 حممته تحسن فً المستوى الفنً للطالبات .

النفسللٌة تمرٌنللات لضللرورة اسللتخدام وبشللكل كبٌللر ل -5

 الما لهلالتً تعدها مدرسة المادة ضمن الوحدة التعلٌمٌة 

الجانلب النفسلً وانخفلاض المللك من دور كبٌلر بتحسلن 

والتملٌل من الإصلابات المهارات بأفضل ما ٌمكن أداء و

 التً لد تحدث .

إجراء بحوث مماثللة عللى الفعالٌلة نفسلها للمهلارات  -1
الأخللرى وكللذلن للفعالٌللات الأخللرى لتمرٌنللات أخلللرى 

 . نفسٌة

 
 
 :ر المصاد -
أبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدٌن :  -3

، الماهرة ، دار الفكر العربً ،  فسٌولوجٌا اللٌالة البدنٌة

 م.3991

فسٌولوجٌا أبو العلا احمد ومحمد حسن علاوي :  -5

، الماهرة ، دار الفكر العربً ،  التدرٌب الرٌاضً

 م.3983

: الملك  الدولٌةالشبكة المعلوماتٌة ، الانترنٌت  -1
 . م5114التنافسً ، 

لٌاس بعض المتغٌرات الفسلجٌة :  سهاد عبد علكم -2
للتعرف على للك الحالة وأثر برنامج التهدئة النفسٌة فً 

 .م5114 أطروحة دكتوراه ،،  التخفٌف منه
، دار 3، ط موسوعة الرٌاضٌةسمٌر عطا الله .  -3

 م. 3995جروس برس ، بٌروت ، 

ٌرن تأثر استخدام التدرٌب البلوم:  عزٌز محمد عفٌفً-4
والتدرٌب العضبً على الإحساس بالأمان النفسً 
وبعض المدرات الحركٌة الخاصة بسباق 

،  جامعة الزلازٌك،  م(حواجز، أطروحة دكتوراه211)
 .م5113

 سٌكولوجٌة التدرٌب والمنافسات:  محمد حسن علاوي -4
 . م3994، العربً ، الماهرة ،  دار الفكر  1، ط

محمد فؤاد حبٌب و غانم مرسً غانم، معولات تنفٌذ  -8

منهاج الجهاز على مدارس البنٌن فً دولة الإمارات 

مجلة المؤتمر العلمً )الرٌاضة العربٌة المتحدة: 

كلٌة التربٌة  وتحدٌات المرن الحادي والعشرٌن(

المجلد  م3994الرٌاضٌة للبنٌن ، الماهرة جامعة حلوان 

 الأول .

الإحصاء التحلٌلً بٌن النظرٌة اسم وأخران : محمد ج -9

، النجف الاشرف ، دار الضٌاء للطباعة  والتطبٌك

 م.5133.

،  الجمناسلتن الحلدٌثوجٌه محجوب واسٌا كلاظم :  -31

 م. 3993بغداد ، مطبعة دار الحكمة ، 

التطبٌمات ودٌع ٌاسٌن وحسن محمد عبد العبٌدي :  -33

ً بحوث التربٌة الإحصائٌة واستخدامات الحاسوب ف

، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  الرٌاضٌة

 م.3999
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 (6ملحك )
 نموذج وحدة تعلٌمٌة

 ( .الغٌر موحد الارتفاع الطلوع من المرجحة الامامٌة )المتوازيمهارة وأداء شرح الأهداف التعلٌمٌة والمهارٌة :         
 . النفسٌةتمرٌنات الاستخدام  :التدرٌبٌة والنفسٌة الأهداف         

 ت
ألسام الوحدة 

 التعلٌمٌة
 الملاحظات الفعالٌات والمهارات الولت

6- 

المسم     
 التحضري

 
 )الأعداد العام(

 
 )الأعداد الخاص(

 د33
 
 د 31
 
 د 3

تهٌئة الجهاز الدوري التنفسً والمجامٌع العضلٌة والعصبٌة  
 والمفاصل     

هرولة مع مس  -وٌر الذراعٌنهرولة مع تد -الهرولة –مشً 
 تولف . –مشً  –هرولة اعتٌادٌة -الأرض

تمطٌة وتحرٌن أجزاء الجسم كاملاً من الأسفل الى الأعلى أو  
 بالعكس مع مراعاة الأجزاء التً ٌتم استخدامها فً هذه المهارة . 

 

2- 

المسم      
 الرئٌسً

 الجزء التعلٌمً-
 
 

 الجزء التطبٌمً-

 د43
 د33
 
 
 د31
 د31-33

 
 د13-21

 
الغٌر موحد  شرح  مهارة الطلوع من المرجحة الامامٌة )المتوازي

 ( .الارتفاع
المتوازي الغٌر موحد  شرح  مهارة الطلوع من المرجحة الامامٌة 

 بالطرٌمة الجزئٌة .الارتفاع( 
المتوازي الغٌر موحد  شرح  مهارة الطلوع من المرجحة الامامٌة 

 . بالطرٌمة الكلٌةالارتفاع( 
 

 إجراء التمرٌنات النفسٌة
المتوازي الغٌر موحد  تطبٌك مهارة الطلوع من المرجحة الامامٌة 

 بالطرٌمة الجزئٌة .الارتفاع( 
المتوازي الغٌر  تطبٌك  مهارة الطلوع من المرجحة الامامٌة 

 بالطرٌمة الكلٌة .موحد الارتفاع( 

 

3- 
 د31 المسم الختامً   

 )لعبة صغٌرة(
تشٌر المدرسة الى اتجاه معٌن فتنطلك الطالبات  - عكس الاشارة

 عكس هذا الاتجاه عند سماع الصافرة والاشارة .
 بعدها تمارٌن تهدئة واسترخاء .

 

 (2ملحك)
 نموذج لبعض التمرٌنات النفسٌة

)العٌنان مغلمتان ، تحرٌن بؤرة العٌن التمرٌن الأول :  -
 . ثانٌة( 31للأعلى لمشاهدة شًء مرتفع( زمنه )

 ً( ثوانً وبوالع مرتٌن ، أترك3الاحتفاظ بالتوتر لـ) -3
 ً( ثوانً أخرى تخلص3نصف التوتر ٌخرج ، ثم بعد )

  الاخر.من النصف 
 الاسترخاء الكامل للعٌنٌن . -5
 يعلى انتشار الاسترخاء فً العٌنٌن ، وركز يركز -1

 كذلن على عضلات الوجه الأخرى .
 ًأسنانن ، ولاحظ على ً)أضغط التمرٌن الثانً : -

ثانٌة( ، عدد  53التوتر فً عضلات الفكٌن( زمنه )
 التكرارات مرتان.

نصف التوتر  ً( ثوانً ، أترك3بالتوتر لـ) ًأحتفظ -3
من النصف  ً( ثوانً أخرى تخلص3ٌخرج ، ثم بعد )

 . الاخر
استرخاء الفم كاملاً ، تباعد الشفتٌن للٌلاً ، التركٌز  -5

 ثانٌة(. 33لهذه العضلات حواي ) على الاسترخاء الكلً

)توتر اللسان ، بدفعه نحو سمف الفم  التمرٌن الثالث : -
ثانٌة( ، عدد التكرارات  31بموة كلما أمكن ذلن( زمنه )

 مرتان .
نصف التوتر  ً( ثوانً ، أترك3بالتوتر لـ) ًأحتفظ -3

من النصف  ً( ثوانً أخرى تخلص3ٌخرج ، ثم بعد )
 . للسانء الكامل الأخر ، ثم الاسترخا

على الاسترخاء الكامل لعضلات الرلبة ،  يالان ركز -5
 الفكٌن ، اللسان .

)تجعٌد جبهة الرأس ، كلما أمكن ذلن(  التمرٌن الرابع : -
 ثانٌة( ، عدد التكرارات مرتان . 43زمنه )

نصف التوتر  ً( ثوانً ، أترك3بالتوتر لـ) ًأحتفظ -3
من النصف  ًتخلص ( ثوانً أخرى3ٌخرج ، ثم بعد )

 الأخر.
على تطور الشعور بالاسترخاء ، وممارنة ذلن  يركز -5

 ثانٌة( . 3بالتوتر الذي كان موجوداً )
الان حوالً دلٌمة على استرخاء جمٌع عضلات  يركز -1

 جسمن .
ثانٌة(  53)انمباض الذراعٌن( زمنه ) التمرٌن الخامس : -

 ، عدد التكرارات مرتان .
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 ً( ثوانً وبوالع مرتٌن ، أترك3توتر لـ)الاحتفاظ بال -3
 ً( ثوانً أخرى تخلص3نصف التوتر ٌخرج ، ثم بعد )

 من النصف الاخر.
 على التوتر المتبمً . ينمص التوتر ، وركز ًلاحظ -5
الٌدٌن فً حالة استرخاء كامل ، والتركٌز على  ًأترك -1

 ( ثانٌة .33-31من ) ًالاسترخاء التام لٌدٌك
ثانٌة( ،  31)التنفس العمٌك( زمنه ) ادس :التمرٌن الس -

 ( مرات .31عدد التكرارات )
الى الخارج  ًاً معدتكتببطء وعمك دافع )شهٌك( ًتنفس -3

 ، بحٌث ٌوضع حجابن الحاجز فً ألصى وضع له .
 ثانٌة( . 3تنفسن مدة لصٌرة ) أولفً -5
 ثانٌة( . 3بالاسترخاء ) ٌنتفكر ًزفٌر ببطء ، وانت -1
 دلائك(. 2)التحكم فً التنفس( زمنه ) ن السابع :التمرٌ -
ساعة المنه رؤٌة  ٌنستطٌعتفً مكان  ًأو لف ًاجلس -3

الجزء الأسفل من ضلوعن ، ثم بٌدٌن  ًبوضوح ، وضع
مرات التنفس )الشهٌك والزفٌر( فً دلٌمة كاملة )العد  يعد

 ( مرة( .34-32المعتاد ٌصل ما بٌن)
تاد فً دلٌمة كاملة ، بطرٌمة أسرع عن المع ًتنفس -5

والمعروف ان الانسان ٌستطٌع ان ٌزٌد سرعة تنفسه من 
 دون صعوبة .

الاستراحة للٌلاً مدة دلٌمة واحدة حتى ٌهدأ سرعة  -1
التنفس ، ثم تكرار التمرٌن ، بسرعة أكثر بطئاً من التنفس 

انه من  يالعادي فً الدلٌمة كاملة ، بالتمرٌن سوف تجد
ى التنفس البطًء ، بحٌث تصل مرات الممكن الاعتٌاد عل

مرات( فمط  4)                  فً الدلٌمة الى  ًتنفسك
 وهو المعدل العادي فً أثناء تمرٌنات التأمل .

 51)تمرٌن تنفسً مركز( زمنه ) التمرٌن الثامن : -
 ( مرات .2ثانٌة( ، عدد التكرارات )

له وهو أسلوب سهل وطرٌمة سرٌعة لاسترخاء الجسم ك   
 ، وٌتضمن :

فٌه الجلوس بهدون وبلا  ٌنعن مكان تستطٌع ًابحث -3
 حركة .

 شهٌك عمٌك من الانف وزفٌر من الفم وكا ٌأتً : -5
 ( ، ثم .2شهٌك من الآنف بالعدد حتى ) -
 ( ، وثم .2زفٌر من الفم حتى ) -
 بالتركٌز على استرخاء أطراف أصابع الٌد . ًمول -
فسها ، ولكن التركٌز ٌكون على أداء الخطوة الثانٌة ن -1

 استرخاء أصابع المدمٌن .
أنا  – ةفً صمت )أنا أشعر بأنً جاهز يوكرر ًلف -2

  ٌرام( . أشعر بأنً على ما
 

 (3ملحك )
 ٌبٌن أسماء الخبراء والمختصٌن

 مكان العمل الاختصاص الاسم  ت

 جامعة المادسٌة –التربٌة بنات  كلٌة-لسم التربٌة الرٌاضٌة  اختبارات ولٌاس أ.د مً علً عزٌز -6

 جامعة المادسٌة –كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  جمناستن -تعلم  أ.م.د حامد نوري علً -2

 جامعة المادسٌة –كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  جمناسن-طب رٌاضً  أ.م.د علً بدٌوي طابور -3

 جامعة المادسٌة –كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  مصارعة-اختبارات م. غزوان كرٌم خضٌر  -4

 
 


