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 حثبلملخص ا

لإعداد تمرٌنات تعلٌمٌة خاصة فً تعلم المهارات النفسٌة والتوافك الحركً بكرة الٌد ,والتعرؾ على اثرها فً  هدفت الدراسة

بملاحظة تدنً وضعؾ فً بعض المهارات النفسٌة والتوافك الحركً مما ٌؤدي سلبا على اهم المهارات  تجلت المشكلةالتعلم, 

مجتمع بحثه وهم  حيث حدد الباحثود هذا لملة التركٌز وللة ادخالها ضمن المناهج التدرٌبٌة للإعداد . الهجومٌة بكرة الٌد للناشئٌن  وٌع

( ناشئا .اما العٌنة  تم اختٌارها عشوائٌا لإتمام البحث ومستلزماته  42ناشئً المدرسة التخصصٌة فً محافظة المادسٌة والبالػ عددهم )

( ناشئا وبنسبة تصل الى 20رئٌسٌة واستطلاعٌة  ,اذ بلؽت عٌنة التجربة الرئٌسٌة )( ناشئا , ولسمت الى عٌنة 26اذ بلؽت )

( ناشئٌن , حٌث تعد 6%( تم تمسٌمهم الى مجموعتٌن  )ضابطة وتجرٌبٌة ( فً حٌن بلؽت عٌنة التجربة الاستطلاعٌة )46.61)

المهارات النفسٌة اذ لن ٌستطٌع اللاعب او المتعلم اتمانها  المهارة النفسٌة لدرة ٌمكن تعلمها واتمانها عن طرٌك التعلم والمران واٌضا

التىافق الحركي  هى قدرة الرياضي على سرعت الاداء مع دقته في تحقيق الهدف مع الاقتصاد بالجهد اذ و ,الا اذا تعلمها وتدرب علٌها

تم خلالها تصوٌر   المهارات  2021-5-24المبلٌة بتارٌخ  تم اجراء الاختبارات يرتبط مع الصفاث البدنيت كالسرعت والدقت ...الخ,

-6-13المختارة لؽرض تمٌٌم الاداء المهارى للعٌنة  بعد عرضها على الخبراء والمختصٌن ,وتم اجراء الاختبارات البعدٌة بتارٌخ 

تطور التعلم للمجموعة التجرٌبٌة لاهم الاستنتاجات هً احتواء التمرٌنات على جوانب نفسٌة وتشجٌعٌة ادى ل وتوصل الباحث, 2021

فً المهارات الهجومٌة ,ان التمرٌنات ساهمت بتحسٌن التوافك الحركً لدى المجموعة التجرٌبٌة ,ان التأثٌر الاٌجابً للمهارات 

 النفسٌة انعكس على المتعلمٌن مما ساهم بتطوٌر المستوى والمدرة لدٌهم .

 هارات النفسية ,التوافك الحركي (الكلمات المفتاحية )المهارات الهجومية ,الم

The Impact of special educational and motor compatibility in handball exercises on 

learning some psychological skills 
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Abstract 

              The aim of this study is to prepare special educational exercises in learning psychological 

skills and motor compatibility in handball. The problem of the study is that a decline and weakness 

is noticed in some psychological skills and motor compatibility, which negatively affects the most 

important offensive skills in handball for juniors. This is because of the lack of focus as well as the 

absence or lack of exercises similar to performance. The research community and is identified as 

the juniors of the specialized school in the province of Qadisiyah, numbered (42) youths. As for the 

sample, it is randomly selected to complete the research and its requirements, amounted to (26) 

youths. It is divided into a main and an exploratory sample. The exploratory experiment sample 

consists of (6) juniors, where psychological skill is an ability that can be learned and mastered 

through learning and practice, as well as psychological skills, as the player or learner will not be 

able to master it unless Learn it and practice it. And motor compatibility is the athlete's ability to 

speed performance with his accuracy in achieving the goal with economy of effort, as it is linked 

with physical attributes such as speed and accuracy...etc,. The tribal tests were conducted on 

05/24-2021, during which the selected skills were photographed for the purpose of evaluating the 

skill performance of the sample after they were presented to experts and specialists. The post tests 

were conducted on 7/13/2021. The study arrives at some important conclusions.   

Key words (offensive skills ,psychological skills ,motor compatibility). 

 

 

 

mailto:Sp.post67@qu.edu.iq
mailto:Sp.post67@qu.edu.iq
mailto:Dr.Riad2011@yahoo.com
mailto:Dr.Riad2011@yahoo.com
mailto:Sp.post67@qu.edu.iq
mailto:Dr.Riad2011@yahoo.com


 2022 ذارآ      (       1الجزء)              (1العدد )      (     22المجلد )               مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية    
  

 13 

 الممدمة :-3

في العالم لغرض التعرف على  قاافىاا الوىعوم ومىدد تاىدميا وت ورىىا  الإعلاميةالوسائل  ووسيلو منميم  الرياضة جزءا   تعد
جميع المجالاا وقد اعتمدا الاسس الصحيحة والتخ يط السليم المبني عل  بخ ا الحركة الرياضية خ واا واسعة اذ  .وقتنا الحاضربخاصة 

إن لعبىىة كىىري اليىىد واحىىدي مىىن الالعىىام التىىي وىىغلا حيىىزا واسىىعا لىىدد موىىجعييا ومتابعييىىا وىىانيا وىىان بايىىة اسىىس علميىىة منيجىىا ليىىا للت ىىور والابىىدا   
تتميز عن باية الالعام نظرا ل بيعة الاداء الحديث للعبة وكنتيجة للتعديلاا والتغيراا التي  رأا عل  قانون اللعبة  الالعام المنظمة الاخرد وانيا

تعىد  لأنيىااحدد الالعام الفرقية  التي ليا مياراتيا الاساسية  وان المياراا الاساسية  والادري عل  ادائيا بسىرعة واتاىان امىر ميىم   اللعبة تعدكما و .
   .(1:56.)عوامل الجوىرية لنجاح اللاعم ومن قم الفريق من ال

اذ تعد ىذه اللعبة من اللعباا المحببة ال  نفوس الوبام لان الصىرا  المسىتمر والمتبىادل للحصىول على  الجىري يجىذم البنىين والبنىاا الى  
المعادي ا لاقا  فان لاف الجري ورمييا كعنصرين اساسيين للعبة تعد الاسس والمياراا الفنية لرياضة كري اليد من الامور  ىذه اللعبة جذبا وديدا  ولا

( .ان العمل في اداء الحركاا الرياضية يت لم درجة من التوافق ما بىين 6:51)حركاا غالبا ما يكون التلاميذ قد سبق ليم معرفتيا منذ وقا بعيد.
ي اللاعىم فىي تنظىيم الافعىال الحركيىة فىي الميىاراا الاساسىية للعبىة منيىا الجياز العصبي والعضلي وتبرز اىمية التوافق فىي كىري اليىد مىن خىلال قىدر 

الجسمٌة جمٌعها التً ٌسٌطر علٌهاا الجهااز المركازي ,وٌؤكاد  للأجهزةتنظٌم الموة الداخلٌة هو تنظٌم الاستلام والتسليم والتصويم  اذ ان 

وان للميىاراا  , الكثٌر من العلماء ان التوافك الحركً هو التعلم الحركً بحٌث تتوافك الحركات والمهارات وتكون منسجمة مع المحٌط
تع ى  بىراما التىدريم الرياضىي الرياضىي مىن قبىل اللاعىم  اذ النفسية الدور الجبير في اداء اللاعبين من خلال الدافعية والرغبة في مزاولىة النوىا  

النفسىي للناوىىئين  باعتبىار ان الاعىىداد النفسىي ميىىاراا تحتىار الى  التىىدريم علييىا وتسىىير جنبىا الىى  جنىم مىىع تىدريم الاىىدراا  للإعىىدادحىديقا اىتمامىا 
قىىدراا وميىىاراا نفسىىية تسىىاعدىم علىى  مواجيىىة الضىىغو   وتركيىىز  البدنيىىة والميىىاراا الرياضىىية  والنتيجىىة اننىىا نلاحىىع ان بعىىض اللاعبىىين يمتلجىىون 
ومىىن امقلىىة الميىىاراا  ميىىاراتيم فىىي المنافسىىة بدقىىة .....الىى . لأداءالانتبىىاه  ووضىىع اىىىداف تسىىتقير التحىىدر ولجىىن بصىىوري واقعيىىة  والتصىىور العالىىي 
الرياضىىىية  والتصىىور العالىىىي  تركيىىز الانتبىىاه  القاىىىة بىىالنفس و نىىىاء  النفسىىية الوىىائعة فىىىي البرنىىاما التىىدريبي للناوىىىئين 5التعامىىل مىىىع ضىىغو  المنافسىىة

(. و تؤقر التمريناا عل  المياراا النفسية وىو تأقير فعىال اذ سىاعدا اللاعبىين على  تاويىة ميىاراتيم النفسىية مىن تركيىز الانتبىاه  3:53)الاىداف .
اا فائىدي فىي مجريىاا اللعىم وكىذلك سىاعدا فىي زيىادي مسىتوياا التوافىق الحركىي والدافعية والاسترخاء وىذا بالتالي تجون نتيجتىو واضىحة علىييم وذ

التىي للاعبين .ىذا وتجلا اىمية البحث في محاولة تحسين بعض المياراا النفسية والمياراا اليجومية من خلال  اقتراح تمريناا تعليمية خاصىة و 
داء لمىا ليىا مىن اىميىة فىي تصىحيع اوضىا  الجسىم اقنىاء اداء الميىاراا اليجوميىة تجون موابو ل بيعة الاداء لتعمىل على  ت ىوير وتعىديل مسىتود الا

 والتعرف عل  دورىا في تنمية المياراا النفسية للناوئين .
 الغرض من الدراسة :-3

ٌة ان العملٌة التدرٌبٌة لمرحلة الناشئٌن للألعاب  والفعالٌات الرٌاضٌة تتطلب الاهتمام بالعدٌد من المتطلبات الضرور 

التً لها علالة وطٌدة بالأداء  المهاري  ودلتها ومن ثم تحسٌنها وتطوٌرها وتثبٌتها لدى اللاعبٌن ومن خلال المشاهدة والمتابعة 

والبحث لوحظ تدنً وضعؾ فً بعض المهارات النفسٌة والتوافك الحركً وللة التطرق الٌها واٌضا  للة تركٌز العدٌد من 

وللة ادخالها ضمن المناهج التدرٌبٌة للإعداد ,انعدام او للة التمرٌنات التعلٌمٌة الخاصة المشابهة  المدربٌن بخصوص هذه الناحٌة

 للأداء مما ٌؤدي سلبا على اهم المهارات الهجومٌة بكرة الٌد للناشئٌن.

الطريمة والاجراءات:-1  

العينة: 1-3  
ته وهم لاعبً المركز التخصصً بمحافظة المادسٌة اذ اما عٌنة البحث فمد تم اختٌارها عشوائٌا لاتمام البحث ومستلزما

( اذ بلؽت عٌنة التجربة 1( ناشئا , تم تمسٌمها الى عٌنة رئٌسٌة وعٌنة استطلاعٌة  وكما مبٌن فً جدول )26بلؽت عٌنة البحث )

ن بلؽت عٌنة التجربة %( تم تمسٌمهم الى مجموعتٌن  )ضابطة وتجرٌبٌة ( فً ح46.61ٌ( ناشئا وبنسبة تصل الى )20الرئٌسٌة )

(التوزٌع الطبٌعً لعٌنة البحث فً كافة متؽٌرات 2%( كما ٌبٌن جدول رلم )14.21( ناشئٌن وبنسبة تصل الى ) 6الاستطلاعٌة )

 البحث .
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 (3جدول رلم )

 يبين مجتمع البحث والعينة الرئيسية والاستطلاعية

 

 المجتمع

  العٌنة الرئٌسٌة

 مج ضابطة تجرٌبٌةمج  العٌنة الاستطلاعٌة

42 10 10 6 

 

تصميم الدراسة: 1-3  
استخدم الباحث المنهج التجرٌبً فً اجراء هذه الدراسة لما ٌمتاز به من توافر للبٌانات والحمائك عن مشكلة الدراسة 

اهدافه مستندا على موضوع البحث اضافة الى التفسٌر والولوؾ على دلالاتها حٌث ٌعتبر الطرٌك الذي ٌسلكه الباحث لتحمٌك 

جملة من المواعد والاسس لعل اهمها معرفة طبٌعة المشكلة لٌد الدراسة والتً تفرض على الباحث اختٌار المنهج المناسب للكشؾ 

عن الحمٌمة المطروحة حٌث استخدم الباحث المنهج التجرٌبً بتصمٌم )المجموعتٌن المتكافئتٌن ( لملائمته المشكلة المراد بحثها 

 اهداؾ البحث , فضلا عن انه  ٌمثل الالتراب الاكثر صدلا لحل العدٌد من المشكلات العلمٌة بصورة علمٌة ونظرٌة . لتحمٌك

المتغيرات المدروسة:1-1  
بعد الاستئناس برأي السٌد المشرؾ و موافمة السادة أعضاء اللجنة العلمٌة  اعتمد الباحث على ممٌاس المهارات النفسٌة 

( لمٌاس بعض 1996) Shambrookوكرٌستوفر شامبرون  Albinsonوجون البنسون  Bullتٌفان بل الذي صممه كل من س

 (543:4(الجوانب العملٌة )النفسٌة ( الهامة للاداء الرٌاضً وهً: 

بالنفس  الثمة- المدرة على مواجهة الملك .–  المدرة على تركٌز الانتباه . -    المدرة على الاسترخاء.–  المدرة على التصور . -

 دافعٌة الانجاز الرٌاضً .–.

عبارات وٌموم اللاعب بالاجابة على عبارات الممٌاس على ممٌاس  4عبارة وكل بعد من الابعاد الستة تمثله  24وٌتضمن الممٌاس 

تنطبك سداسً الدرجات ) تنطبك علً بدرجة كبٌرة جدا , بدرجة كبٌرة , بدرجة متوسطة , بدرجة للٌلة , بدرجة للٌلة جدا , لا

 حٌث التبسه وعدله محمد حسن علاوي. علً تماما (.

الاختبارات المستخدمة: 1-4  

ممياس المهارات النفسية:1-4-3  

 لمٌاس بعض الجوانب العملٌة )النفسٌة (الهامة للاداء الرٌاضً وهً:

الثمة بالنفس    -المدرة على مواجهة الملك . –المدرة على تركٌز الانتباه .     –المدرة على الاسترخاء .    –المدرة على التصور.   -

 دافعٌة الانجاز الرٌاضً .  -

تم تحدٌد ممٌاس المهارات النفسٌة صممه بل و)جون البنسون(و كرٌستوفر شامبرون ولد لام )محمد حسن علاوي (بالتباسه  

 وتعدٌله وٌتكون ابعاده من العبارات المذكوره اعلاه.

 عبارات كالاتً: 4ابعاد تمثله  6ضمن فمرة وٌت 24والممٌاس ٌتضمن  

 فً عكس اتجاه البعد. 13(كلها اٌجابٌه عدا عبارة 176713719المدرة على التصور تشمل )-

 فهً عكس اتجاه البعد. 1(كلها اٌجابٌه عدا 207147172المدرة على الاسترخاء تشمل)-

 اتجاه البعد.(كلها عبارات فً عكس  217157973المدرة على تركٌز الانتباه وٌشمل)-

 (كلها عبارات فً عكس اتجاه البعد.2271671074المدرة على مواجهة الملك وٌشمل )-

 (فً عكس اتجاه البعد.23711(فً اتجاه البعد)1675(العبارتان )2371671175ا لثمة بالنفس وتشمل العبارات )-

 (كلها فً اتجاه البعد.2471171276دافعٌة الانجاز الرٌاضً تشمل )-

 تبارات التوافك الحركي:اخ1-4-3

 (321:5)اختبار رمً واستمبال الكرات :اسم الاختبار :.

 لٌاس التوافك بٌن العٌنٌن والذراعٌن .: الهدف من الاختبار

 م من الحائط .5( كرة تنس ,حائط له ارتداد خط ٌرسم على بعد 20):الادوات 

 على الارض حٌث ٌتم الاختبار وفما لتسلسل الاتً : ٌمؾ المختبر امام الحائط وخلؾ الخط المرسوممواصفات الاداء :

 .رمً الكرة خمس مرات متتالٌة بالٌد الٌمنى على ان ٌستمبل المختبر الكرة بعد ارتدادها من الحائط بنفس الٌد-1

 ط بنفس الٌد .رمً الكرة خمس مرات متتالٌة بالٌد الٌسرى على ان ٌتم استمبال الكرة من لبل المختبر بعد ارتدادها من الحائ -2

 رمً خمس الكرة خمس مرات بالٌد الٌمنى على ان ٌستمبل المختبر الكرة بعد ارتدادها من الحائط بالٌد الٌسرى . -3

 رمً الكرة خمس مرات بالٌد الٌسرى على ان ٌستمبل المختبر الكرة بعد ارتدادها من الحائط بالٌد الٌمنى . -4
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 (.20ختبر درجة أي ان الدرجة النهائٌة )لكل محاولة صحٌحة تحسب للم *التسجيل :

 

 اختبار الدوائر المرلمة : اسم الاختبار :

 لٌاس التوافك بٌن العٌن والرجلٌن . الغرض من الاختبار :

(سم ,ترلم الدوائر كما هو وارد بالشكل 60ساعة اٌماؾ ,ٌرسم على الارض ثمانً دوائر على ان ٌكون لطر كل منها ) الادوات :

 ادناه .

,ثم الى  2,عند سماع اشارة البدء ٌموم بالوثب بالمدمٌن معا الى الدائرة  1ٌمؾ المختبر داخل الدائرة رلم  مواصفات الاداء :

 سرعة . بألصى,ٌتم ذلن  1حتى الدائرة رلم  4ثم الدائرة رلم   3الدائرة رلم 

 الدوائر .الزمن الذي ٌستؽرله فً الانتمال عبر الثمانً  ٌسجل للمختبر *التسجيل :

 

التجربة الرئيسية : 1-5  

( ناشئا  وتم اجرائها بتارٌخ ) 20على لاعبً المركز التخصصً بمحافظة  المادسٌة والبالػ عددهم )  تم اجراء  التجربة  الرئٌسة

الاختبارات (, وتم بمساعدة فرٌك العمل المساعد حٌث  بدء العمل اولا بتنفٌذ 2021-6-13(واستمرت لؽاٌة )31-5-2021

المختارة و المدرجة اعلاه من حٌث اختبارات التوافك الحركً والاستمارة الخاصة بالمهارات النفسٌة واٌضا بتنفٌذ المنهج 

 التعلٌمً وان الؽرض من التجربة الوصول الى نتائج  دلٌمة  سعٌا  نحو تحمٌك اهداؾ البحث من اجل تخفٌؾ حدة مشكلة البحث .

 -النفسية وتحليلها ومنالشتها للمجموعتين الضابطة والتجريبية :المهارات بعض  عرض نتائج-4-3

قدري عل  النفسية ) المياراا قيم بعض ( الفروق في 1يبين الجدول )   في ضوء البياناا المستخرجة لأفراد عينة البحث
في الاختبار البعدر (   ية الانجاز الرياضيدافع   القاة بالنفس   مواجية الالق   تركيز الانتباه   قدري   الاسترخاء   التصور
 .   الاختبار البعدر في ا  أظيرا فروقالمجموعتين الضاب ة والتجريبية فإن  بيعة أفراد العينة  دناهمبين في الجدول أ وكما

 (3الجدول)

 النفسيةالمهارات يبين الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي لبعض 

 المتغيراا ا
 T المجموعة التجريبية المجموعة الضاب ة

 المحسوبة
مستود 
   س   س الدلالة

 :::.: 11:.. 100.: ::..:6 0.0.: ::..61 قدري عل  التصور 1
 :::.: .6... 0:..: ::60.1 ..6.1 :::..6 قدري   الاسترخاء 2
 :::.: .13.: 61:.: ::1.:1 61:.: :::..1 تركيز الانتباه 3
 :::.: .3..1 13:.: ::..16 100.: ::..60 مواجية الالق 4
 :::.: ::1.: ::6.6 :::.60 6.110 ::61.1 القاة بالنفس 5
 6::.: :.:.. :6.63 :::..6 61:.: :::.61 دافعية الانجاز الرياضي 6

المحسوبة  قيميابلغا  إذ  لاستخرار الفروق  المستالةقدري عل  التصور وباستخدام اختبار ) ا ( للعيناا ففي متغير 
للمجموعتين الضاب ة والتجريبية ولصالع    في الاختبار البعدر(  :6درجة حرية ) و  (:::.:( عند مستود دلالة )11:..)

 .المجموعة التجريبية 
محسوبة ال قيميابلغا    إذلاستخرار الفروق  المستالةقدري   الاسترخاء وباستخدام اختبار ) ا ( للعيناا أما في متغير 

للمجموعتين الضاب ة والتجريبية ولصالع    في الاختبار البعدر(  :6درجة حرية ) و  (:::.:( عند مستود دلالة ).6...)
 .المجموعة التجريبية 
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المحسوبة  قيميابلغا    إذلاستخرار الفروق  المستالةتركيز الانتباه وباستخدام اختبار ) ا ( للعيناا وفي متغير 
للمجموعتين الضاب ة والتجريبية ولصالع    في الاختبار البعدر(  :6درجة حرية ) و  (:::.:تود دلالة )( عند مس.13.:)

 .    المجموعة التجريبية 
( .3..1المحسوبة ) قيميابلغا    إذلاستخرار الفروق  المستالةمواجية الالق وباستخدام اختبار ) ا ( للعيناا أما في متغير 

للمجموعتين الضاب ة والتجريبية ولصالع المجموعة    في الاختبار البعدر(  :6درجة حرية ) و  (:::.:عند مستود دلالة )
 .التجريبية 

( عند ::1.:المحسوبة ) قيميابلغا    إذلاستخرار الفروق  المستالةالقاة بالنفس وباستخدام اختبار ) ا ( للعيناا وفي متغير 
 للمجموعتين الضاب ة والتجريبية ولصالع المجموعة التجريبية  في الاختبار البعدر  (  :6درجة حرية ) و  (:::.:مستود دلالة )
المحسوبة  قيميابلغا    إذلاستخرار الفروق  المستالةدافعية الانجاز الرياضي وباستخدام اختبار ) ا ( للعيناا أما في متغير 

للمجموعتين الضاب ة والتجريبية ولصالع  البعدر   في الاختبار(  :6درجة حرية ) و  (:::.:( عند مستود دلالة ):.:..)
 .المجموعة التجريبية 

ويعزو الباحث ذلك ال  فاعلية واقر التمريناا التي استخدما و باا خلال الوحدي التعليمية والتىي سىاىما بوىكل فعىال ومىؤقر فىي 
علىى  مسىىتود العينىىة فىىي المرحلىىة التىىي نفىىذ علييىىا  ىىىذه النتىىائا وىىىذ النتىىائا تعىىود الىى   بيعىىة التغيىىراا البدنيىىة والمياريىىة التىىي  ىىرأا

المىىىنيا والتىىىي انعكسىىىا مىىىن خىىىلال اسىىىاليم التىىىي اتبعاىىىىا الباحىىىث  فضىىىلا عىىىن الاىىىدري علىىى  تحايىىىق اىىىىداف اللاعىىىم واتخىىىاذ قراراتىىىو 
و مىن وانعكاسيا عل  علاقتو مع زملائو في الفريىق ومجتمعىو الخىارجي  كىل ذلىك يصىم فىي الوخصىية ونفسىية اللاعىم ومىا تتضىمن

جوانم ارتاائية ت ويرية تتمقل بتحايق اعل  مستوياا المقابري و ذل الجيد وتركيز الانتباه والتصور العالي والاسترخاء والقاىة بىالنفس 
 خلال التدريم للوصول ال  اعل  المستوياا. 

 
 (1الشكل )

 للمجموعتين  الضابطة والتجريبية بعض المهارات النفسيةفي الفروق في الاختبار البعدية يوضح 
ان التصور العالي النوط لأداء مياراا معينة ينتا عنو نوا  للعضلاا العاملة في تلك المياري  اذ تتضع فائدتو في 
تاوية الممراا الخاصة بالإواراا العصبية المرسلة من الجياز العصبي لتلك العضلاا  كذلك فانو يساعد اللاعم في اداء 

الحركية في مواقف اللعم او المنافسة من خلال تحايق المزيد من المعرفة والفيم وكما يساعد عل  تحسن المياراا المياراا 
 (66051البدنية وايضا يستخدم كأداي لممارسة معظم المياراا النفسية .)
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ٌن حٌث تم (ٌجعل الطلاب ٌمارسوا ضرب الكرة بلوح خشبً نحو هدؾ مع1969دراسة لام بها )مان برائد وروتشن,

تمسٌم الطلاب الى ثلاث مجامٌع المجموعة البدنٌة والمجموعة الذهنٌة والمجموعة البدنٌة الذهنٌة ولد مارست المجموعة الاولى 

ضرب الكرات عملٌا بٌنما المجموعة الثانٌة مارست العمل بصورة ذهنٌة اما المجموعة الثالثة فمد لامت بضرب الكرة فعلٌا وعلى 

الناحٌتٌن البدنٌة والذهنٌة ,لمد اظهرت المجموعة المركبة من التمرٌن الذهنً والبدنً افضل حالات التحسن بذلن نحو متناوب من 

 (191:6تدعم فاعلٌة التمرٌن الذهنً عند ارتباطه مع التمرٌن البدنً من اجل تسهٌل عملٌة اكتساب الموى المحركة .)

الابحاث على التمرٌن الذهنً اجرٌت مع المبتدئٌن ولد تم التوصل والحصول مستوى المهارة والتمرٌن الذهنً :حٌث ان اؼلب 

على معدلات فهم جٌدة, ٌتوجب على التمارٌن الذهنٌة ان تكون اكثر فاعلٌة خصوصا مع المبتدئٌن هذا ما اكد عدة باحثون علٌه 

ت الذي ٌحاول فٌه المبتدئان ٌكون صورة عن ولأسباب نظرٌة وان المفاهٌم الادراكٌة فً هذه المرحلة من العمل واضحة فً الول

 هدؾ العمل وعن الكٌفٌة التً ٌحمك فٌها هذا الهدؾ.

(فً ان التصور العملً ٌسهم فً تحسٌن المهارات البدنٌة والنفسٌة لانه ٌساعد على التحكم فً 1996اشار اسامة كامل راتب )

 (251:1ركٌز الانتباه .)الاستجابات الانفعالٌة وٌزٌد من ثمة اللاعب بنفسه وتحسٌن ت

( الى ان التصور العملً مهارة نفسٌة تحتاج الى تعلم خلال الممارسة على ان ٌسبمه وٌصحبه 1995وٌشٌر اسامة كامل راتب )

اعداد بدنً ومهاري ٌساعد على بناء الثمة بالنفس وهو اعم واشمل من التصور البصري اذ انه ٌشمل على حواس السمع واللمس 

 (222:9الحركً .)
المحسوبة  قيميابلغا    إذقدري   الاسترخاء وباستخدام اختبار ) ا ( للعيناا المتراب ة لاستخرار الفروق اما في متغير 

ولصالع للمجموعة الضاب ة  بين الاختبارين الابلي والبعدر   (  0درجة حرية ) و  (3::.:( عند مستود دلالة ):61..)
 الاختبار البعدر  .

نه فً حالة انمباض العضلة ثم انبساطها تصل الى حالة من الاسترخاء اكثر مما كانت علٌه لبل الانمباض حٌث ذلن اشار العلماء ا

 ٌساعد فً انمباض مجموعة كبٌرة من الالٌاؾ العضلٌة بالتالً ٌؤدي الى درجة عالٌة من الاسترخاء فً العضلة كلها .

لنفسٌة الناتجة من ضؽوط المنافسة او التدرٌب على مهارة تتسم بالسرعة وٌلعب الاسترخاء دورا هاما فً تفادي الاضطرابات ا

(من ان التدرٌب الاسترخاء ٌعتبر من الوسائل المهمة 21والدلة بالأداء واٌضا تملٌل الاجهاد, وٌتفك مع هذا محمد حسن علاوي )

 لضبط وتعدٌل الحالة البدنٌة والنفسٌة للاعب .

(واحمد  السوٌفً ومحاسن عامر 4( ونسمه شرٌؾ )19محمد العربً شمعون ,وماجدة اسماعٌل )كما تتفك هذه النتائج مع كل من 

( من ان تدرٌبات الاسترخاء لها تأثٌر اٌجابً على تحسٌن مستوى المدرة على 25( ونادٌه عبد المادر )15ونجوى عبد الفتاح )

مهاري. ,كما وٌعتبر تطبٌك تمرٌنات التحكم بالتنفس مفتاحا الاسترخاء هذا بدوره  ٌساعد على السهولة والانسٌابٌة فً الاداء ال

للاسترخاء العضلً وتسهم فً ازالة التوتر والاضطراب العصبً من المناطك التً ٌتمركز فٌها التوتر وٌساعد على ابعاد 

 (392:10المشتتات ؼٌر المرؼوب فٌها مثل الافكار والانفعالات.)

مستوٌات الملك والضؽط لدى الرٌاضٌٌن سواء لبل او اثناء او بعد المنافسة ,و المدرة اهمٌة تدرٌب الاسترخاء ٌسهم فً خفض 

على ضبط مستوى الاستثارة العضلٌة او الانفعالٌة, واٌضا  المدرة على خفض مستوى النشاط العضلً او التوتر العضلً تحت 

الراحة النفسٌة والطمأنٌنة والهدوء  ,والتخلص اي ظرؾ من الظروؾ ,والمساعدة فً الوصول الى مستوٌات عالٌة من الشعور ب

من بعض التوترات العضلٌة فً بعض المجموعات العضلٌة المعنٌة طبما لرؼبة الرٌاضً , واكتساب المدرة على التحكم فً 

ن الاستجابات البٌولوجٌة مثل معدل ضربات الملب او درجة حرارة الجسم او النشاط  الكهربائً لسطح الجلد او ؼٌرها م

الاستجابات الحٌوٌة ,الاسهام فً تأخٌر ظهور التعب العضلً او العملً وسرعة الاستشفاء من المجهود البدنً او 

 (343:11العملً.)

اكد )لٌوا وماسترز(ان طرق الاسترخاء تعمل على زٌادة لدرة الرٌاضً على الاداء وخفض الملك وٌحد من عملٌة التفكٌر 

 (94:12السلبً.)

(اهمٌة تطوٌر لدرة اللاعب على توجٌه الانتباه نحو المثٌرات المرتبطة بالأداء حٌث ان ذلن 1996العربً شمعون )ٌؤكد محمد 

ٌساعد على تعبئة لواه البدنٌة والعملٌة والانفعالٌة  على نحو افضل ,بالإضافة لتجنب الافكار السلبٌة التً هً اهم اسباب الاخفاق 

 (59:13فً الاداء.)

(ان ارتفاع درجة الاتمان للمهارات الحركٌة  ٌرتبط  بمدرة الفرد على تركٌز الانتباه كما ان لا ٌرتبط 1965ٌؤكد محمد علاوي )

  EBERTوابٌرت CHEATM (,وشٌتم1965) Siedentopسٌد نتوب  Cooberفمط بمؤهلات التدرٌب  ,وٌذكر كل من كوبر 

درة على العزل التام حٌال ماٌحٌط اوٌمع بمناطك التركٌز البصرٌة على الهدؾ وتتفك (ان التركٌز ٌعنً فً الممام الاول الم1912)

( من ناحٌة الاهمٌة بتركٌز الانتباه ونتٌجة الرفعة وكذلن تمتع الرباعٌن ذو 1961هذه الدراسة مع نتائج دراسة ودٌع ٌاسٌن )
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(التً اظهرت نتائجها وجود علالة طردٌة دالة 1919ذلً )المستوٌات العالٌة بدرجة كبٌرة من تركٌز الانتباه ودراسة احمد الشا

 (11:14احصائٌا بٌن ممٌاس المدرة على التركٌز كأحد عناصر الانتباه وبٌن مستوى الاداء المهاري على جمٌع اجهزة الجمباز. )

لملك معتدلة على ان الفرد ٌعبئ الصى طالاته عندما تكون اثارة ا YERKES AND DEDSONدراسات كل من ٌركس وٌدسون

 (3:15وٌمدم افضل اداء ممكن مستؽلا امكانٌاته الصى درجة ممكنة ,بٌنما ٌتدهور الاداء المهارى اذا كانت اثار الملك عمٌمة .)
(وجود علالة عكسٌة بٌن النجاح وارتفاع درجة الملك ,كذلن وجود فروق دالة احصائٌا فً مستوى 1966اثبتت دراسة ثناء فؤاد )

(ان طالبات الملك المنخفض تفولن فً 1910لبات الناجحات والراسبات ,كما اثبتت دراسة ثرٌا احمد محمود )الملك بٌن الطا

 ( 112:16المولؾ الضاؼط على طالبات الملك العالً.)

 (304:16).عندما ٌتمتع الرٌاضً بالثمة بالنفس فان ذلن ٌساعده على تطوٌر ادائه الرٌاضً من خلال طرق مختلفة اهمها

 الثمة لا تعتبر بدٌلا للكفاٌة البدنٌة والمهارٌة .–ة تثٌر الانفعالات الاٌجابٌة .   الثم-

 الثمة تزٌد المثابة وبذل الجهد.–الثمة تساعد على تركٌز الانتباه .   -

 الثمة تؤثر فً بناء الاهداؾ.-

التشجٌع والمنافسة واستخدام نظام النمط فً تزداد لٌمة الدافع اذا كان مصحوبا بحوافز تربطها بنوع النشاط علالة واضحة مثل 

الالعاب الصؽٌرة او كاس التفوق الرٌاضً فً العاب الفرق ,كما تزداد اذا كان الهدؾ المطلوب تحمٌمه من النشاط فً مستوى 

ة فعالة استعدادات التلامٌذ ,ولابد من ان تكون الاثابة بعد انجاز النشاط وتحمٌك الهدؾ مباشرة حتى ٌكون الدافع ذا لو

(.169:11) 
(اتفمت هذه الدراسات على وجود علالة اٌجابٌة بٌن مستوى دافعٌة 15()2000(,لمٌاء فوزي)1()1993دراسة ابتهاج عماشة )

 الانجاز ومستوى الاداء للفرد الرٌاضً .

(,عطوة 16()2001(,محمد ابراهٌم خلٌل)12()2000(,عزة الوسمً)6()1999(,بثٌنة فاضل )10()1991دراسة شاكر فرهود )

( حٌث اتفمت هذه الدراسات على وجود علالة 25()1991(,نتو ما نٌس بٌدل)24()1996(,جود لاند ,دٌون)14()2003المثوى)

 ( 491:19دالة احصائٌة بٌن دافعٌة الانجاز الرٌاضً وبعض السمات الشخصٌة والاجتماعٌة والنفسٌة .)

(ان 1913لى كل من التعلم ومستوى الاداء. كما ٌرى ولٌام وارن )(ان الدافعٌة تؤثر ع1910من وجهة نظر روبرت سنجر )

% من واجبات التدرٌبٌة باعتبار ان التفوق الرٌاضً 90%الى 60استثارة الدافع لدى اللاعب لتحمٌك الانجاز الرٌاضً ٌمثل من 

 (254:20على بذل المجهود.)ٌتطلب اكتساب اللاعب للنواحً المهارٌه و الخططٌه  للأداء ثم ٌأتً دور الدافعٌة لٌحثهم 

 عرض نتائج التوافك الحركي وتحليلها ومنالشتها للمجموعتين الضابطة والتجريبية :-4-3

التوافك الحركً )توافك عٌن رجل , توافك  ( الفروق فً لٌم3فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث , ٌبٌن الجدول )

عٌن ذراع (  فً الاختبار البعدي وكما مبٌن فً الجدول أعلاه فإن طبٌعة أفراد العٌنة المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة أظهرت 

 فرولاً فً الاختبار البعدي.   

 (3)الجدول
 دي التوافق الحركييبين الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البع

 المتغيراا ا
 T المجموعة التجريبية المجموعة الضاب ة

 المحسوبة
مستود 
   س   س الدلالة

 .::.: :3:.3 661.: 6.0.. 10..: :01.. رجل عٌن توافك 1
 6::.: 3.030 0:..: :::.0 :6.30 :::.. ذراع عٌن توافك 2

 

ت ( للعٌنات المستملة لاستخراج الفروق , إذ بلؽت لٌمها المحسوبة ففً متؽٌر توافك عٌن رجل وباستخدام اختبار ) 

( , فً الاختبار البعدي للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة ولصالح  11( ودرجة حرٌة ) 0.006( عند مستوى دلالة )3.035)

  .المجموعة التجرٌبٌة

لة لاستخراج الفروق , إذ بلؽت لٌمها المحسوبة أما فً متؽٌر توافك عٌن ذراع وباستخدام اختبار ) ت ( للعٌنات المستم

( , فً الاختبار البعدي للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة ولصالح  11( ودرجة حرٌة ) 0.001( عند مستوى دلالة )3.939)

 المجموعة التجرٌبٌة .
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 ( 1الوكل )
 والتجريبية في التوافق الحركي للمجموعتين  الضابطةالفروق في الاختبار البعدية يوضح 

كما ٌعزو الباحث هذه النتٌجة لدور الانشطة الرٌاضٌة المعتمدة على اسالٌب علمٌة حدٌثة فً التأثٌر الاٌجابً واٌضا ارتباط التوافك 

ذراعٌن بكفاءة الجهاز العصبً من خلال السٌالات العصبٌة المتناسمة بٌن اٌعازات الدماغ الموزعة لجمٌع اجزاء الجسم وخاصة منها للعٌن وال

ٌعتمد والمدمٌن لاداء حركة متناسمة ,اذ ان التوافك من الصفات الحركٌة المركبة المهمة جدا لاداء جمٌع انواع النشاطات الرٌاضٌة المختلفة و

حركات من مختلؾ درجات  لا داءتعكس لابلٌة الرٌاضً  فأنهادرجة مستوى التوافك بشكل جوهري على عمل الجهازٌن العصبً والعضلً ,

لصعوبة وبسرعة مع دلة كبٌرة وفعالة ,وطبما لخصوصٌة اهداؾ التدرٌب ,هذا وٌمكن اعتبار الرٌاضً الذي ٌمتلن توافما جٌدا ٌكون لادرا ا

, ٌمثل .              الى لدرته على الواجب التدرٌبً الذي ٌتعرض له بصورة فجائٌة بشكل سرٌع  بالإضافةعلى اداء المهارة بشكل دلٌك ,

خصوصٌة المهارات التوافك العام الماعدة التً ٌستطٌع فٌها الرٌاضً تنمٌة التوافك الخاص ,ٌكون التوافك الخاص مرتبطا مع اكتساب 

 (513:21)(.2000الحركٌة بموة وٌزود الرٌاضً بمابلٌات اضافٌة لاستعمالها بشكل فعال فً التدرٌب والسبالات )بومبا,

(انه ٌمكن الاحتفاظ بموام جٌد وذلن 1995) Gallant  جالتة على لوام جٌد حٌث ٌذكر التحكم العصبً له دور كبٌر فً المحافظ

عن طرٌك التحكم العصبً فكٌنونة الموام ٌحافظ علٌه بواسطة التوافك العضلً والعصبً مع صدور موجه من النبضات تمر عبر 

 فالعضلات . فالأعصابفالنخاع الشوكً الى المخ ثن النخاع الشوكً  فالأعصابمصادر الاحساس ,

(ان ممارسة البرنامج التدرٌبً تؤدي الى مستوى خاص من التكٌؾ العصبً العضلً ,حٌث 1994ٌذكر طلحة حسام الدٌن )

للخلاٌا العصبٌة سواء الوصلات العصبٌة ,او فً الخلاٌا العصبٌة الحركٌة ,كما  المورفولوجٌاتحدث تؽٌرات فً الخصائص 

 وتردد وصول الاشارات. المورفولوجٌاالاشارات والاستجابات تحدث تؽٌرات فً نظام نمل 

ان البرنامج كان ٌتضمن العدٌد من تمرٌنات التوافك العضلً العصبً والتً ادت بدورها الى ارتفاع مستوى النشاط العصبً 

ٌتفك مع ما ذكره ابو العلا  اموالذي كان له اكبر الاثر فً اشتران اكبر عدد من الالٌاؾ العضلٌة فً الحركة المطلوبة , هذا م

(من انه اذا ارتفع مستوى نشاط الجهاز العصبً زاد تبعا لذلن تعبئة عدد اكبر من 1993احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدٌن )

 (55:22)الالٌاؾ العضلٌة للمشاركة فً الانمباض العضلً.

اثبتت انه ٌوجد ارتباط مرتفع بٌن التوافك  1910عام  mc geeومن جً  barrowتجدر الاشارة الى ان ناتج دراسة بارو 

 الحركً وكل من التوازن والسرعة والرشالة ,بٌنما ٌوجد ارتباط منخفض مع كل من الموة العضلٌة والتحمل .

هذا وتوجد انماط عدٌدة للتعبٌر عن التوافك الحركً للطفل ,منها حركات التوافك بٌن اطراؾ الجسم , او التوافك الكلً للجسم ,او 

 (331:23.)التوافك بٌن الذراع والعٌن او المدم والعٌن 

 الاستنتاجات : -5
 بناء على ما جاء من نتائج وتحلٌل ومنالشة استنتج الباحث:

 حتواء التمرٌنات على جوانب نفسٌة وتشجٌعٌة ادى الى تطور التعلم لدى المجموعة التجرٌبٌة فً المهارات الهجومٌة .ان الا-1

 اداء المهارة وفك سٌالات علمٌة انعكس بشكل اٌجابً على العملٌة التعلٌمٌة .كٌد على أان الت-2

 ثٌر الاٌجابً للمهارات النفسٌة انعكس على المتعلمٌن مما ساهم بتطوٌر المستوى والمدرة لدٌهم .أان الت-3

 التوصيات : -6
 بناء على ما جاء من استنتاجات فان الباحث ٌوصً بالاتً :_

 احتواء التمرٌنات عند التعلم او التدرٌب على المهارات النفسٌة .من الضروري -1

 اجراء دراسات مشابهة على فئات عمرٌة مختلفة .-2

 



 2022 ذارآ      (       1الجزء)              (1العدد )      (     22المجلد )               مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية    
  

 13 

 المصادر :
 .65,ص 2016احمد خمٌس السودانً و محمد محمود كاظم :كرة الٌد الحدٌثة :المبادىء المهارٌة والخططٌة ,بؽداد ,مطبعة المٌزان ,-1

 .11,ص1964وتٌواندرت. كرة الٌد للناشئٌن وتلامذة المدارس ,ترجمة )كمال عبد الحمٌد (,الماهرة , دار الفكر العربً ,جٌرد لانجربوؾ -2

, 2001,الماهرة ,دار الفكر العربً ,1اولٌاء الامور (,ط–الادارٌٌن –اسامة كامل راتب :الاعداد النفسً للناشئٌن )دلٌل للارشاد والتوجٌه للمدربٌن -3

 .30ص

 .543, ص1991, الماهرة ,مركز الكتاب للنشر , 1محمد حسن علاوي: موسوعة الاختبارات النفسٌة للرٌاضٌٌن ,ط-4
 .321, ص2001, الماهرة , دار الفكر العربً ,4محمد صبحً حسانٌن :المٌاس والتموٌم فً التربٌة الرٌاضٌة ,ط-5

 .119, ص 2000الماهة ,دار الفكر العربً ,1لمجال الرٌاضً ,طاسامة كامل راتب :تدرٌب المهارات النمسٌة :تطبٌمات فً ا-6

 .191, ص2001, عمان ,دار وائل ,1وجٌه محجوب ,التعلٌم وجدولة التدرٌب الرٌاضً ,ط-6

الدولٌٌن, المجلة  رشا محمد اشراؾ شداد و هند سلٌمان على حسن ,استراتٌجٌات التفكٌر وتركٌز الانتباه وعلالتها بنتائج البطولة لدى لاعبً البولٌنج-1

 .251,ص2006, 50العلمٌة للتربٌة البدنٌة والرٌاضة ,العدد 

ٌة التربٌة سمٌة محمود منصور :تاثٌر برنامج ممترح للتدرٌب العملً على تطوٌر بعض المهارات النفسٌة ومستوى الاداء لمسابمة رمً الرمح لطالبات كل-9

 .222,ص1999, الماهرة ,مارس , ولً :التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة بٌن النظرٌة والتطبٌكالمؤتمر العلمً الد الرٌاضٌة للبنات بالماهرة ,

المؤتمر العلمً الدولً محمد وجٌه سكر ,تاثٌر برنامج ممترح للتصور العملً على تعلم مهارات المبارزة وتطوٌر تركٌز الانتباه والمدرة على الاسترخاء ,-10

 .392,ص 1999, الماهرة ,مارس , نظرٌة والتطبٌك:التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة بٌن ال

 .343, ص2010, بؽداد , مكتب النور,1حسٌن علً العلً و عامر فاخر شؽاتً ,استراتٌجٌات طرائك واسالٌب التدرٌب الرٌاضً , ط-11

والخططً الفردي للاعبٌن الشباب بكرة المدم  حركً والاسترخاء العملً فً الاداء المهاري –هٌثم محمد كاظم الجبوري ,تاثٌر تمرٌنات للادران الحس -12

 .94,ص2011,اطروحة دكتوراه, كلٌة التربٌة الرٌاضٌة _ جامعة بابل ,

لتربٌة البدنٌة احمد صلاح الدٌن خلٌل ,موجات الفا كمؤشر لتطوٌر المهارات العملٌة ومستوي الاداء لدى بعض لاعبً المستوٌات العلٌا ,المجلة العلمٌة ل-13

 .59,ص2006, 50,العدد  والرٌاضة

العلمٌة للتربٌة ابراهٌم خلاؾ ابو زٌد و جلال كمال علً سالم :للك المنافسة الرٌاضٌة وعلالته بتركٌز الانتباه والاداء المهاري فً كرة الٌد ,المجلة -14

 .11, ص1996, 31البدنٌة والرٌاضة ,العدد 

لمنافسة الرٌاضٌة وعلالته بتركٌز الانتباه والاداء المهاري فً كرة الٌد ,المجلة العلمٌة للتربٌة ابراهٌم خلاؾ ابو زٌد و جلال كمال علً سالم :للك ا-15

 .3,ص31البدنٌة والرٌاضة ,العدد 

ٌة للتربٌة لعلمصباح علً محمد صمر :للك المنافسة الرٌاضٌة والسمات الانفعالٌة وعلالتهما بنتائج البطولات لدى المبارزٌن ,المجلة العلمٌة ,المجلة ا-16

 .112,ص1994البدنٌة والرٌاضة ,المجلد الاول ,

 .304, ص2016, بابل ,مؤسسة دار الصادق الثمافٌة ,1ٌاسٌن علوان التمٌمً واخرون ,علم النفس التربوي الرٌاضً ,ط-16

 .169, ص1916اٌلٌن ودٌع فرج,خبرات فً الالعاب للصؽار والكبار ,الاسكندرٌة ,منشاة المعارؾ ,-11

, 2001, 54ضة, ٌلة احمد محمود ,دافعٌة الانجاز الرٌاضً ومظاهر التنظٌم الداخلً لمراكز اللعب فً كرة الٌد ,المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة والرٌانب-19

 .491ص
رٌاضة ,العدد الرابع مدحت صالح سٌد,الدافعٌة الرٌاضٌة وعلالتها بمستوى الاداء للاعبً كرة السلة ,المجلة العلمٌة للتربٌة الرٌاضٌة وال-20

 254,ص1919,

 ,بؽداد, 2محمد رضا ابراهٌم اسماعٌل المدامؽة ,التطبٌك المٌدانً لنظرٌات وطرائك التدرٌب الرٌاضً ,ط-21

 .513,ص2001مكتب الفضلً ,

لجهاز العصبً المركزي لطلبة كلٌة التربٌة السٌد عبد العظٌم درباله ,فعالٌة استخدام تمرٌنات التوافك العضلً العصبً والتوازن فً الكفاءة الوظٌفٌة ل-22

  .55, ص1996, 31الرٌاضٌة بطنطا , المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة والرٌاضة ,العدد 

 .331,ص 1999اسامة كامل راتب, النمو الحركً :مدخل للنمو المتكامل للطفل والمراهك, الماهرة , دار الفكر العربً ,-23

 

 

 

 

 

 

 

 


