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Abstract   
The study examined the impact of a proposed program for relaxation and breathing 

regulation on improving mental health and the level of performance of the “preparation” 

skill in volleyball for students, as relaxation and breathing regulation are effective 

techniques that aim to improve psychological health and enhance athletic performance. 

Relaxation contributes to relieving stress and anxiety by calming the nervous system and 

reducing psychological arousal, while regulating breathing helps achieve physical and 

psychological stability by controlling breathing patterns and directing energy positively. 

These methods are widely used in sports training to improve concentration, calmness, and 

increase motor efficiency. Which makes them essential tools for improving performance in 

fine skills, such as the “preparation” skill in volleyball. The researchers used the 

experimental method in a two-group manner to suit the nature of the problem. The results 

of the research indicate that players who are close in physical and skill levels can be 

affected by the psychological aspect that contributes to better performance during 

competitions. The program uses various relaxation techniques and aims to improve 

psychological response and relieve stress, which helps improve motor performance. The 

results indicated that the program contributed effectively to developing the psychological 

health and performance of the “preparation” skill among the experimental sample 

compared to the control group. 

Keywords: A Suggested Program For Relaxation, Breathing Regulation, Mental Health, 
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https://joupess.uobabylon.edu.iq/
https://doi.org/10.33170/jocope.v16i7.3-23
mailto:anas83sa@gmail.com


The effect of a proposed program for relaxation and breathing regulation… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

370 
 

بالكرة  الاعدادمهارة  اداءومستوى  الصحة النفسيةمقترح للاسترخاء وتنظيم التنفس في  برنامجأثر 
 جامعة الانباروعلوم الرياضة/كلية التربية البدنية  بطلالدى  الطائرة

 سيف الدين دحام عواد. ، م.د  أنس عبد الستار عيد. م.د
 المديرية العامة لتربية الانبار بية/وزارة التر  العراق.

anas83sa@gmail.com 
ranera4050@gmail.com 

 28/2/2025تاريخ نشر البحث        28/12/2024تاريخ استلام البحث 
 الملخص

الدراسة أثر برنامج مقترح للاسترخاء وتنظيم التنفس على تحسين الصحة النفسيية ومسيت أ أءاء  تناولت
اليية التييا اذ يُعييدا الاسييترخاء وتنظيييم ا ةييلا ل  فييا الةيير" الةييا ر" لالاعييداءمهييار"   لتيينفس ميين التقنييياّ الفعا

يُسهم الاسترخاء فيا تفيييا التي تر والقلي   تهدف إلى تحسين الصحة النفسية وتعزيز الأءاء الرياضا.
ميين خييلاد تهد يية اللهييا  العصيياا وتقليييل الاسييتبار" النفسيييةن بيناييا يُسيياعد تنظيييم التيينفس علييى تحقييي  

فس وت جيي  الةاةية كليكل إيليابا. ايتم اسيتفدا   ي   استقرار جسدي ونفسا عار التحكم فا أنايا  التين
مايييا  الأسييياليش كليييكل واسييير فيييا التيييدريش الرياضيييا لتحسيييين التركييييز والهيييدوء و يييياء" الةفييياء" الحركييييةن

 الةيييا ر"ن  فيييا الةييير" الاعيييداءيلعلهيييا أءواّ أساسيييية لتحسيييين الأءاء فيييا الاهييياراّ الد يقيييةن مبيييل مهيييار"  
تليير و  الاليكلةنريايا كةريقية الالاي عتين الاتةياف تين لالا اتهيا لةايعية واستفد  الباحبان الانهج التل

نتا ج البحث إلى أن اللاعاين الاتقاربين فا الاست أ الادنا والاهاري ياكن أن اتأثروا كاللانش النفسا 
يسييتفد  الارنييامج أسيياليش اسييترخاء متن عيية ويسييتهدف  اليي ي يسييهم فييا أءاء أف ييل خييلاد الانافسيياّ.

لاستلاكة النفسية وتفييا الت ترن ماا يساعد على تحسين الأءاء الحركا. أشارّ النتا ج إلى تحسين ا
  لييدأ العينيية التلرياييية الاعييداءأن الارنييامج سييا م كلييكل فعيياد فييا تةيي ير الصييحة النفسييية وأءاء مهييار"  

 .مقارنة كالالا عة ال اكةة

الكارة ، الاعادادنفس، الصحة النفسية، مهاارة تنظيم التللاسترخاء، برنامج مقترح  الكلمات المفتاحية:
 الطائرة 
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  المقدمة:-1

ا فييا تحداييد نتييا ج أءاء الرياضيييين أثنيياء الانافسيياّ الرياضيييةن إذ أن  تلعييش الع امييل النفسييية ءورما حاسييام
تحقيييي  الفييي   لا يعتايييد فقيييت عليييى القيييدراّ الادنيييية أو الاهييياراّ الفنييييةن بيييل اتيييأثر كليييكل كايييير كالحالييية 

فسية للرياضيين ومدأ استعداء م للتعامل مر ال غت النفسا والت تر ال ي ةد اراف      الانافساّ. الن
ومن الاعروف أن لاعاا الةر" الةا ر" على الاست ياّ العالية اتقارب ن فا مست ياتهم الادنية والاهارية 

 .فا تحقي  الف   والتةتيكيةن ماا يلعل العامل النفسا عاملام فارةما ياكن أن يك ن حاساما
وفا   ا السياقن أصبح من ال روري الا تاا  كالارامج النفسية التا تهدف إلى تعزييز الحالية النفسيية 
للرياضيينن ومنها برامج الاسترخاء وتنظيم التنفسن التا تعد من الأساليش الحدابة والفعالة فا الإعداء 

قل  والت تر وتحسين التركيزن ماا اينعكس إيلاكميا النفسا. إذ تساعد     الارامج على تقليل مست ياّ ال
 .على أءاء اللاعاين فا الانافساّ

تتاييز لببية الةير" الةيا ر" كك نهيا مين الألعيا  اللااييية التيا تتةليش مسيت ياّ عاليية مين التةاميل بييين 
إلييى  الأءاء الاييدنا والاهيياري والنفسييان حيييث تتةلييش ميين اللاعاييين سييرعة فييا التفةييير وءةيية فييا التنفييي ن

جانش الارونة والقدر" عليى اليتحكم فيا الالياعر والتعاميل مير التحيدياّ. ومين بيين الاهياراّ الأساسيية 
ك احييد" ميين الاهيياراّ الاعقييد" التييا تحتيياك إلييى ت افيي  كاييير بييين  الاعييداءفييا  يي   اللببييةن تايير  مهييار" 

 .اّ وتحقي  النقا الل انش الادنية والفنية والنفسيةن نظرما لدةتها وأ ايتها فا بناء الهلا
وبالنظر إلى أ اية الصحة النفسية وءور ا فا تعزيز أءاء اللاعاينن تةان أ اية   ا البحث فا تسليت 
ال يي ء علييى تييأثير برنييامج مقتييرح يعتاييد علييى تقنييياّ الاسييترخاء وتنظيييم التيينفس فييا تحسييين الصييحة 

يية التربيية الادنيية وعلي   الرياضية فيا كيالةر" الةيا ر" ليدأ  يلا  كل الاعيداءالنفسية ومست أ أءاء مهار" 
جامعييية الأنبيييار. كايييا اهيييدف البحيييث إليييى تقيييديم ت صيييياّ عاليييية ياكييين أن تسيييهم فيييا تةييي ير الايييرامج 
التدريايييية الا جهييية للرياضييييينن كايييا يسيييا م فيييا إعيييداء م كليييكل شيييامل لا اجهييية متةلبييياّ الانافسييياّ 

 .الرياضية ككفاء" أعلى

الاسييترخاء والهييدوء والتركيييز والدةيية ميين الفعالييياّ التييا تتةلييش  الةييا ر" كييالةر" الاعييداءمهييار" لا شييإ إن 
اف يل ءرجية وتحقيي  وعندما يك ن الةالش ملدوء ومت تر لا ياكن ان اؤءي الاهار" كالليكل الصيحيح 

اللد العصاا و ياء" الاستبار" ةد ترفير مين مسيت أ  ك لإ انتركيز وءةة ن على  الاهار"لاحت اء  للدرس
والتيا تيؤثر عليى  والع يلا تؤءي إلى  ياء" اللد النفسيارباا  والتا لدأ اللاعش و الانفعالية الاستبار"
 الاءاءو ي ا ايؤثر عليى بيين الليد والارتفياء  الايدألافاصل وك لإ  ياء" لعال االافاصل الحركا مدأ 
كيا صيحة نفسيية مين الفعاليياّ التيا تحتياك اليى  كالةر" الةيا ر" الاعداءمهار" ان  الباحبانلاحظ وةد  ن

ن و عياء" ميا اتيرءء فيا جامعية الانبيارةليية ال  لا وان أءاء الاهار" كاللكل الأمبلن  من الةالش اتاكن
 الييدرسماييا اييؤثر سييلبا علييى ءرجيية ليية احاو الاللييد والتيي تر اثنيياء  مويظهيير عليييه الاعييداءمهييار"  أءاء فييا
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لييى الاهييار" اللاحقيية و ييا مهييار" الاهييار" اييؤثر ععييد  اتقييان  يي   ن وميين جهيية أخييرأ العالييا للامتحييان 
  ال ر  الساح  وتحقي  الهل   ال ي يحق  النقةة.

 ويهدف البحث الى:

 .عينةلتةايق  على السترخاء وتنظيم التنفس كاستفدا  الامقترح منهج  إعداء-1

وعلييي   كليييية التربيييية الادنيييية   يييلا ليييدأ  الصيييحة النفسييييةفيييا تنايييية الاقتيييرح  الاييينهجتيييأثير  معرفييية-2
 .جامعة الانباراضة/الري
كليية التربيية   يلا ليدأ  كيالةر" الةيا ر" الاعداءمهار"  اءاءارنامج الاقترح على على تأثير ال التعرف-3

 .جامعة الانبارل   الرياضة/وعالادنية 

 البحث: اجراءات-2

  لالا ات الاتةاف تين( )الالا عتين كةريقة الانهج التلرياا الباحبان  استفد البحث:منهج  2-1
 البحث. ملكلةو ةايعة ل

 :تهعينمجتمع البحث و 2-2

ن الدراسة الصباحية جامعة الانبارياضة/وعل   الر كلية التربية الادنية و م  لبة ملتار البحث  تحدادتم 
( 20) موةيد بليع عيدء  ن2024-2023للعيا  الدراسيا  الي ك ر البانييةالارحلية  ةيلا ك وتم تحداد عينية

لةيييل   يييلا ( 10ب اةييير )ة علييي ا يكالةريقييية الضييياكةة وتلريايييية  اييي عتينإليييى مل متيييم تقسيييياه  البيييامن
  ملا عة.
الي  ن يحتايل أن تيؤثر فيا الارنيامج و يا )فيا الاتغييراّ التيا إجيراء عاليتيا التليانس والتةيافؤ  وةد تيم

 (الصحة النفسيةومست أ  كالةر" الةا ر" الاعداءمهار"  واءاءوالعار والة د 

 البحث عينة فراءلأتلانس ال ااين( 1) جدود

 معامل الالت اء ع وسيت س   وحد" القياس الاتغيراّ
 -0.77 2.4 169 168.35 سم الة د
 0.91 1.2 18 18.4 سنة العار
 0.77 4.5 60 61.21 كغم الةتلة
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للاتغيييراّ بييين  الالتيي اءتلييانس أفييراء العينيية فييا متغيييراّ الدراسيية إذ انحصيير معامييل ااييين ( 1اللييدود )
  (1الا ك ر" كاللدود ) اتغيراّالفا  ينفراء متلانسالأعلى أن  ذلإ ماا ادد (1-و  1)+

 الادروسةفا الاتغيراّ  البحث تةافؤ ملا عتاعالية  ااين( 2جدود )

 الاتغيراّ
  . تلرياية ضاكةة . 

 الدلالة )ّ( الاحتسبة
 ع س   ع س  

 غير ءاد 1.36 4.97 42.96 3.69 41.36 الصحة النفسية
 غير ءاد 1.82 0.96 3.78 0.85 3.65 عداءأءاء الا

عييد  وجيي ء فييرق الادروسيية ماييا اييدد علييى ّ ملايي عتا الدراسيية فييا الاتغيييرا تةييافؤ ااييين( 2اللييدود )
  .الادروسة معن ي بين الالا عتين فا الاتغيراّ

 :في البحث المستعملة والوسائل الخاصة بجمع المعلومات الأدواتالأجهزة و 2-3

 .اجروالار الاصاءر  -
 .شريت  ياس -
 ميزان. -
 (dellجها  حاس   ن ع لابت   ) -
 الاقابلاّ اللفصية. -
 اللبكة العنةا تية )الانترنت( -

 :في البحث المستعملة الاختبارات 4-2

 :الصحة النفسيةقياس م 2-4-1

محاد  مقياسومنها ن الصحة النفسيةالتا تقيس متغير على الاقاايس الات افر"  الباحبانكعد ا لاع 
على الفاراء الافتصين فا اايس وبعد عرض الاق جبارنواسراء ر اق أسامة راتشن حسن علاوي و 

لدأ  الصحة النفسيةملا اة لقياس  كبرالأالرياضان ح د اختيار  علم النفسالاختبار والقياس و ملاد 
قر" لقياس ف (22)ن والات ان )اسراء ر اق جبار(تم إجااع الفاراء على اختيار مقياس  الةلا ن

 .للةلا  صحة النفسيةلفا  ياس اشا لا  أكبرأن   ا الاقياس  الباحبانن كاا وجد الصحة النفسية
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  :المقياسوصف  2-4-1-1

واحد  خياركاختيار راّ الفقكالاستلاكة على يباراّ  الةالش( يبار"ن ويق   13من )الاقياس  تة ن ا
الدرجة الةلية  وانحصرّ ات الي( 1 ن2 ن3) ا الدرجاّله وتبات( لا ن ا )نعمن أحياناخياراّ من ثلاثة 
  للاقياس بين

 ( 44)الات ست الفرضا  وكان( 66 – 22)

 :التسجيل -

    ت ءرجة وكلاا اةترب البحثنالةلا  افراء عينة  لدأ الصحة النفسيةلاقياس درجة تحسش ال
 ّ الدرجة ءد ذلإ على اء اكلا( و 44وال ست الفرضا    ) (66وةدر ا ) العلياالدرجاّ من الدرجة 
 .الصحة النفسيةمن ساة  أكارتايز اللاعش بدرجة 

 الخصائص السيكومترية للمقياس: 2-4-1-2

 صدق المقياس -

علم الاختبار والقياس و فا  الفاراءالساء" الاتفصصين و  الاقياس على ملا عة منالباحبان  عرض
 .حية استفدا  الاقياسصلاعلى  أكدواةد و خاراءن  (5)الرياضا وعدء م  النفس

 ثبات المقياس -

ةام ا اذ ثباّ الاقياسن من لتأكد لإعاء" الاختبار  ريقة الاختبار و  كاستعاادالبباّ معامل استفراك تم 
بتاريخ   لا ( 5) منالاتألفة ستةلايية الاعينة العلى  الصحة النفسية بتةاي  مقياس

 .(0.87)معامل البباّ  كانوةد  عليهمنار الاختباعاء" تم  ا  ( 13)وبعد مرور  15/10/2023

 

 

 

 

 



The effect of a proposed program for relaxation and breathing regulation… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

375 
 

 :العينة لأفراد لمهارة الاعداد بالكرة الطائرةالفني  أداء قياس 2-4-2

التح يرين )للاهار"  تقييم الأءاء الفنا لاهار" الإعداء من خلاد الأةسا  البلاثة :الاختبارالهدف من 
 (.الفتاما الر يسن

 ( استاار" تقييم معد" مسبقام.۳ر" ةان نان كراّ  ا ر" عدء )ملعش كر"  ا  :المستعملةالأدوات 

أي من الاركز  للإعداءنق   الةالش الافتار كأءاء مهار" الإعداء فا الانةقة الاحدء" ي :الأداءطريقة 
كلر  أن لا تاس الةر" وجسم  محاولاّن( محاولام أءاء مهار" الإعداء كص ر" صحيحة ولبلاث ۳)

  اللبكةاللاعش 

 .(۱) كاا    م ضح كاللكل الانافسنا ر  ملعش أو ع

ويانح عنها ثلاث ءرجاّ  مفتارنيق   ثلاثة مق مين بتقييم الاحاولاّ البلاث لةل  الش  :التسجيل
مقساة على أةسا  الاهار"  ءرجاّن( ۱۰عن كل مق   علاام إن ءرجة التقييم النها ية لةل محاولة )

( ءرجة للقسم النها ا ۲و ) الر يسن( ءرجاّ للقسم 5ري و )( ءرجاّ للقسم التح ي۳و ا ) البلاثةن
 ءرجاّنويفتار كعد ا أف ل ءرجة عن كل مق   ومن خلاد استفراك ال ست الحسابا لأف ل ثلاث 

 تستفرك الدرجة النها ية لةل  الش مفتار 

 .تم التقييم عن  ري  التص ير وثم عرض  على الفاراء ملاحظة:

 

 

 

 

 

 مهار" الاعداء كالةر" الةا ر" ( ااين أءاء1شكل )

 

 

 

 الطالب
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 البحث: تنفيذ 2-5

 الاقترح: الاسترخاء وتنظيم التنفسإعداء منهج  -

 الآتا: الباحباناتبر  منهج الاسترخاء وتنظيم التنفس الاقترحجل إعداء لأ

الا يييلاع عليييى ميييا تييي فر مييين الاصييياءر والدراسييياّ التيييا تناوليييت بيييرامج تيييدريباّ الاسيييترخاء إضيييافة 
الاسييترخاءن الاتعلقيية كاسييتفدا  كعييا تقنييياّ  سييااع العداييد ميين الأشيير ة السييابية والار يييةلالييا د" و 
وةيد أشيارّ الاصياءر فيا التربيية الرياضيية ومنهيا  التدرياانمنها فا إعداء وتةاي  الانهج  والاستفاء"
 -للاسترخاء الع لا  ا:متن عة  ومحاد العربا شاع ن( إلى إن  ناك أساليشراتش( ))أسامة 

    اسييترخاء التغ يييية  )التعييياةاا(نالاسيييترخاء التقييدما  اليي اتانالاسيييترخاء  )التفيلييا(نلاسييترخاء التصييي ري ا
 الراجعة الحي ية.

إليييى اسيييتفدا  الأسيييل بين وءملهايييا فيييا أسيييل   واحيييد يلاييير بيييين محاولييية تغييييير الاي ييية  الباحبيييانعايييد 
تتسيم كالهيدوء والراحية وفيا نفيس ال ةيت الليد والتي تر إليى بي ية أخيرأ تسيا م فيا ال اةبية للاعش والتا 

تعليييم اللاعييش اسييترخاء ملا عيياّ ع ييلاّ اللسييم ميير التركيييز علييى التيينفس البةيياء السييهل وتفيييل 
ايرامج التيا تايت الاسيتعانة كالا عية مين الوةيد  كال ةيت.لزياء" الفا د" والاةتصاء  اللسمنالت تر يغاءر 

 ومحايد العربيا شياع ن  راتيشج ال ي أعد  أسيامة كاميل لتدريش الاسترخاء منها الانهتم اعداء ا ساكقا 
 .وثناء بهاء الدان التةريتا وسلياان يباس سلياان ومؤيد منير كامل التاياا

علييى ملا عيية ميين الفايييراء فييا اسييتاار" اسييتايان  الاقتيييرحالاسييترخاء وتنظيييم التيينفس تييم عييرض ميينهج 
صييلاحيت  ومييدأ ملا اتيي  للتةاييي  علييى  والافتصييين فييا مليياد علييم اليينفس والاختبيياراّ النفسييية لايييان

 أفراء عينة البحث.

 التجربة الاستطلاعية: 2-6

الادنييية القاعيية الرياضييية لةلييية التربييية فييا  15/10/2023 ايي  التلربيية الاسييتةلايية  الباحبييانأجييرأ 
 :الاتاكان الهدف من التلربة  (  لا 5)عينة مك نة من  على وعل   الرياضة جامعة الانبار

 .واجباتهمالاساعد على وتهي ة الفري  مستلزماّ الاختبار القالا ح ير تم ت -

الاختبيييار القاليييا فيييا تةايييي  الخيييلاد  الباحبيييانت اجييي  مييين الااكييين ان  التيييا الاع ةييياّ التعيييرف عليييى -
 .والبعدي
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 .للاسترخاء وتنظيم التنفس لتةاي  الانهج الاقترح الاةل   الاد"التعرف على  -

  :الاختبار القبلي2-7

بتيياريخ  الصييحة النفسيييةعيين  رييي  ت  ييير اسييتاار"  ييياس  الصييحة النفسيييةكقييياس مسييت أ  الباحبييانةييا  
كا عيد  ةيلا عين  ريي  تالييع ال كيالةر" الةيا ر" الاعيداء اءاءوبعد ذلإ تم  ياس مست أ  1/11/2023

 مامهو ييييياء" ا تايييي ةييييلا لتحفيييييز الوذلييييإ  امتحييييان فصييييلا عاليييياوتييييم التأكيييييد للةييييلا  كأنيييي  الاختبييييار 
 كالامتحان

  :لاسترخاء وتنظيم التنفس المقترحامنهج  تطبيق2-8

بتةاييي  الايينهج التييدرياا الاقتييرح للاسييترخاء علييى أفييراء  الباحبييانكعييد الانتهيياء ميين الاختبييار القالييا ةييا  
مييد"  شييهريننتدريايية فييا الأسييا ع لاييد"  وحييدتينب اةيير  2/11/2023 وذلييإ بتيياريخالالا عية التلرياييية 

 ( وحييييد" للاسييييترخاء16عييييدء ال حييييداّ التدرياييييية ) انأي  ء يقييييةن( 20-17لتدرياييييية ال احييييد" )ال حييييد" ا
 فيي ن لم اتيدخلا الباحبانفلم اتم التدخل في  ك ن  عند مدرس الااء" أما التدريش الادنا  نوتنظيم التنفس

لتهد ييية الل صييي د اليييى تيييم اسيييتفدام  أي  العالييياناليييدرس كعيييد  كيييانإن م ةييير تيييدريش مييينهج الاسيييترخاء 
 .واستعاء" اللفاء

 البعدي الاختبار2-9
بتيياريخ  الصييحة النفسيييةعيين  رييي  ت  ييير اسييتاار"  ييياس  الصييحة النفسيييةكقييياس مسييت أ  الباحبييانةييا  
كا عييد  ةييلا عيين  رييي  تاليييع ال كييالةر" الةييا ر" الاعييداء اءاءوبعييد ذلييإ تييم  ييياس مسييت أ  2/1/2024

نفسييها  الةريقييةكتاييت القياسيياّ  كالامتحييانن ةييلا ال  تايا لزييياء" ا انيي  امتحييان فصييلا عالييا كالاختبيار 
 .التا تات فا الاختبار القالا

 لتحليل الاياناّ (SPSS)الارنامج الاحصا ا تم استفدا   الوسائل الإحصائية: 2-10
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 :النتائج ومناقشة عرض-3

تبارين القبلي للاخ بالكرة الطائرة الاعدادمهارة  اداءو  الصحة النفسيةمستوى عرض نتائج 3-1
 الضابطة:للمجموعة والبعدي 

القالا  للاختبارينالابياري و ياة )ّ( الاحتسبة  والانحرافالحسابا  ال ست( ااين 3اللدود )
 الصحة النفسية والأءاء ال اكةة فا  والبعدي للالا عة

 القياس الالا عاّ
 ياة ّ  الاختبار البعدي الاختبار القالا

 الاحتسبة
 ياة ّ 
 ةاللدولي

ال ست  الدلالة
 الحسابا

الانحراف 
 الابياري 

ال ست 
 الحسابا

الانحراف 
 الابياري 

الالا عة 
 ال اكةة

 1.54 3.69 45.15 3.69 41.36 الصحة النفسية
2.26 

 غير معن ي 
 غير معن ي  0.62 0.42 3.67 0.61 3.10 أءاء الاعداء

لأفراء عينية البحيث  التلرياية وال اكةةالا عتين القالا والبعدي لل الاختبارين( نتا ج 3ااين اللدود )
( 41.36الاختبييار القالييا للالا عيية ال يياكةة ) فييا صييحة النفسيييةللإذ كانييت  يايية ال سييت الحسييابا  ن

( والانحييراف 45.15( أمييا فييا الاختبييار البعييدي فقييد كييان ال سييت الحسييابا )3.69وبييانحراف مبييياري )
للعيناّ الاتراكةة بين الاختبارين القاليا والبعيدي رهير ان  ( وبعد تةاي  اختبار )ّ(3.69الابياري )

( 9( عنيد ءرجية حريية )2.26( و ا  ياة أةل من  ياتها اللدولية البالغة )1.54 ياة )ّ( الاحتسبة )
للالا عية  القالا والبعدي الاختبارين( ماا ادد على عد  وج ء فرق معن ي بين 0.05ومست أ ءلالة )

  ن ال اكةة

( 3.10ال ييياكةة )الاختبيييار القاليييا للالا عييية  فيييا كيييالةر" الةيييا ر" الاعيييداء لأءاءالحسيييابا  ال سيييتأميييا 
( والانحيييراف 3.67( أميييا فيييا الاختبيييار البعيييدي فقيييد كيييان ال سيييت الحسيييابا )0.61وبيييانحراف مبيييياري )

ر اختبييار )ّ( للعينيياّ الاتراكةية بييين الاختبييارين القاليا والبعييدي رهيي اسيتفدا ( وبعييد 0.42الابيياري )
( عنييد ءرجييية 2.26( و ييا  ياييية أصييغر ميين  ياتهييا اللدوليييية البالغيية )0.62ان  يايية )ّ( الاحتسييبة )

 القالييا والبعييدي الاختبييارينبييين عليي ا ا ( ماييا اييدد علييى وجيي ء فييرق 0.05( ومسييت أ ءلاليية )9حرييية )
 للالا عة ال اكةة.
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للمجموعة التجريبية  ةبالكرة الطائر  الاعدادوأداء  الصحة النفسيةعرض نتائج مستوى  3-2
  :للاختبارين القبلي والبعدي

للالا عة التلرياية  ست الحسابا والانحراف الابياري و ياة )ّ( الاحتسبة ال( ااين 4اللدود )
 للاختبارين القالا والبعدي

 الاختبار الالا عاّ
 ياة ّ  الاختبار البعدي الاختبار القالا

 الاحتسبة
 ياة ّ 
 الدلالة اللدولية

 ع س ع س
الالا عة 
 التلرياية

 3.84 4.98 69.24 4.97 42.69 الصحة النفسية
2.26 

 معن ي 
 معن ي  3.29 0.41 6.15 0.2 3.05 أءاء

( 42.69فيييا الاختبيييار القاليييا للالا عييية التلرياييييية ) صيييحة النفسيييييةوكانيييت  ياييية ال سيييت الحسيييابا لل
( والانحييراف 69.24كييان ال سييت الحسييابا ) ( أمييا فييا الاختبييار البعييدي فقييد4.97وبييانحراف مبييياري )

( وبعد تةاي  اختبار )ّ( للعيناّ الاتراكةة بين الاختبارين القاليا والبعيدي رهير ان 4.98الابياري )
( 9( عند ءرجة حرية )2.26من  ياتها اللدولية البالغة ) ( و ا  ياة أكار3.84 ياة )ّ( الاحتسبة )
ولصيييالح  ( مايييا ايييدد عليييى وجييي ء فيييرق معنييي ي بيييين الاختبيييارين القاليييا والبعيييدي0.05ومسيييت أ ءلالييية )

  .البعديالاختبار 

فيييا الاختبيييار القاليييا للالا عييية التلريايييية  كيييالةر" الةيييا ر" الاعيييداء لأءاءوكانيييت  ياييية ال سيييت الحسيييابا 
( 6.15ال سيييييت الحسيييييابا )( أميييييا فيييييا الاختبيييييار البعيييييدي فقيييييد كيييييان 0.2( وبيييييانحراف مبيييييياري )3.05)

( وبعييييد تةاييييي  اختبييييار )ّ( للعينيييياّ الاتراكةيييية بييييين الاختبييييارين القالييييا 0.41والانحييييراف الابييييياري )
( 2.26ميين  ياتهييا اللدولييية البالغيية ) كايير( و ييا  يايية أ3.29والبعييدي رهيير ان  يايية )ّ( الاحتسييبة )

معنيي ي بيين الاختبيارين القالييا ( مايا اييدد عليى وجي ء فيرق 0.05( ومسييت أ ءلالية )9عنيد ءرجية حريية )
 ولصالح الاختبار البعدي. والبعدي

ةد العالا كالةر" الةا ر"  للإعداءوالأءاء  الصحة النفسيةان مست أ نلاحظ ( 4 ن 3)ين من اللدول
 الباحبانويعزو  ن الارنامج الاقترح للاسترخاء وتنظيم التنفسبتأثير ة التلرياية تة رّ عند الالا ع

وال ي أءأ  فا اللانش الرياضية وتنظيم التنفس سترخاءأ اية الارنامج الاستفد  للاإلى     النتا ج 
الى مست أ السيةر" كص ر" ايلابية وتقديم مزيد من  العالا كالةر" الةا ر"  خفا مست أ الت ترالى 

فا  لتنفسوتنظيم ا الاسترخاءتقنياّ استفدا  ان ال عا كالإحساس الحركا والع ء" الا نقةة الاتزان و 
فا احدء" الع لية الالا عاّ الالت تر فا  ةية التا تساح فيها  ايعة التنافس ب لإ ا النالاي الفتراّ
الى الاسترجاع العقلا للاستراتيلياّ ما ةال الانافساّ من خلاد التص ر  والادخلالابارياّ اثناء 
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اؤءي الى  للاسترخاء ةد الانتظمدريش ان التو  .وإ الة الت تر الناجم من ال غت النفسا الإيلابا العقلا
الايا واعاء" بناء مصاءر الةاةة التا تم  والر تين وعالياّ اللها  التنفسا كفاء"فا  ياء" 

التع يا يساى الاولا و  ا ما أ است  المن  الة أكبرتصل كا التدريش و ءاء الااثناء فا استهلاكها 
كفاء" عالياّ الايا واعاء" بناء مصاءر الةاةة التا فا اؤءي الى  ياء"  الأءاء الادنااذ   ان  الزا دن
 .الاود  أ استالمن  أكبرخلاد اءاء التدريش لتصل  صرفهاتم 

التجريبية للمجموعة  بالكرة الطائرة الاعداد اداءو  الصحة النفسيةمستوى  عرض نتائج قياس3-3
 :البعدي ومناقشتها الاختبارفي  والضابطة

 ينللاختبار الابياري و ياة )ّ( الاحتسبة  والانحرافحسابا ال ال ست( ااين 5اللدود )
 .البحث فا متغيراّ وال اكةة ن التلريايةللالا عتي اّالبعدي

 الاختباراّ
 الالا عة التلرياية الالا عة ال اكةة

 ّ
 الاحتسبة

ال ست  الدلالة
 الحسابا

الانحراف 
 الابياري 

ال ست 
 الحسابا

الانحراف 
 الابياري 

الصحة 
 معن ي  3.58 4.98 69.24 3.69 45.15 فسيةالن

 معن ي  5.55 0.41 6.15 0.42 3.67 اءاء

إذ كانت  ياة ال ست  ن التلرياية وال اكةة عتين يالبعدي للالا نتا ج الاختبارااين ( 5ااين اللدود )
( وبانحراف مبياري 45.15فا الاختبار البعدي للالا عة ال اكةة ) صحة النفسيةللالحسابا 

( 4.98( والانحراف الابياري )69.24( اما الالا عة التلرياية فقد كان ال ست الحسابا )3.69)
رهر ان  ياة )ّ(  التلرياية وال اكةةوبعد تةاي  اختبار )ّ( للعيناّ الاستقلة بين الالا عتين 

( 18( عند ءرجة حرية )2.101( و ا  ياة أكار من  ياتها اللدولية البالغة )3.58الاحتسبة )
ولصالح  التلرياية وال اكةة( ماا ادد على وج ء فرق معن ي بين الالا عتين 0.05ومست أ ءلالة )

  نالالا عة التلرياية 

فييا الاختبييار البعييدي للالا عيية ال يياكةة  بااالكرة الطااائرة الاعااداد لإداءوكانييت  يايية ال سييت الحسييابا 
( 6.15فقييييد كييييان ال سييييت الحسييييابا )( امييييا الالا عيييية التلريايييية 0.42( والانحيييراف الابييييياري )3.67)

من  ياتها اللدولية  أكار( و ا  ياة 5.55( وكانت  ياة )ّ( الاحتسبة )0.41والانحراف الابياري )
( ماا ايدد عليى وجي ء فيرق معني ي بيين 0.05( ومست أ ءلالة )18( عند ءرجة حرية )2.101البالغة )

 .التلرياية وال اكةةالالا عتين 



The effect of a proposed program for relaxation and breathing regulation… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

381 
 

 اّاليى فاعليية تيدريب فيا الاتغييران الصيحة النفسيية والاعيداء كيالةر" الةيا ر" لتةي ر ي ا ا الباحبانويعزو 
 تقييل اتيي تر عنييدما ان الةالييش  بنفسيي  كيي ن  الةالييش ييياء" ثقيية الاسييترخاء وتنظيييم التيينفس اليي ان أءيييا إلييى 

اذا كان اما  نانتبا   ماا يقلل لدي  ثقت  بنفس  تركيز وك لإ  ال ي يبيش في   الاحساس كالاحيتعند  
 نثقتييي  بنفسييي   ييييدز ا ماييياالاحييييت كليييكل اف يييل ان ايييدرك  ييياءم ومسيييترخا فأنييي  يسيييتةير غيييير متييي تر و 
تنليت ورا ف أع اء اللسم وتحسين النغاة اؤءي الى  وتنظيم التنفس الاسترخاءتاريناّ وك لإ فان 

الانهلييييين إضييييافة إلييييى أن  نالع ييييلية لع ييييلاّ التيييينفس و ييييياء" الييييتحكم وتحسييييين العالييييياّ التنفسييييية 
ونلاحيظ ان  نياك تةي را  نالتدريايين عالا على  ياء" العايل الع يلا والاقيدر" ال ريييية لأجهيز" التينفس

الحسيابية نليد ان  نياك تحسين والسياش  ي   كالأوسيا بالاحظية الفيرق و  كيالةر" الةيا ر" الاعيداء اءاءفا 
 ييا  ليي   الرياضيية / جامعيية الانبيياروعكلييية التربييية الادنييية فييا  الةيير" الةييا ر"ان  ايعيية تييدريس فعالييياّ 

كييالةر"  الاعييداءمهييار" تحداييد مييد" محييدء" لةييل فعالييية وبالتييالا لييم يكيين  نيياك وةييت كيياف للتييدريش علييى 
( ان  ي ا helmanويرأ محا ء عايد الفتياح عين  لايان ) نكاا يكفا  اءاءلل ص د الى تة ير  الةا ر"

 الداخليييية عليييى أءاء ورا فهيييا اللسيييم أجهيييز"ونييية معاتنايييي  و تنلييييت و كبييييرا فيييا  يفييييد الليييكل مييين الأءاء 
 .كأف ل وجهة

 :الاستنتاجات والتوصيات-4
 :الاستنتاجات4-1
كييالةر"  الاعييداء اءاءو  الصييحة النفسيييةاقتييرح للاسييترخاء وتنظيييم التيينفس ءور إيلييابا فييا للارنييامج ال-1

 . ةلا لل الةا ر"
مسييت أ فييا  التلرياييية وال يياكةةايي عتين البعييدي بييين الال وجيي ء فييروق ءاليية إحصييا يا فييا الاختبييار-2

 .الالا عة التلريايةولصالح  الصحة النفسية
 اءاءفييا  التلرياييية وال يياكةةالبعييدي بييين الالايي عتين  بييين الاختبييارينوجيي ء فييروق إحصييا يا فييا -3

 .ولصالح الالا عة التلرياية ةلا لل كالةر" الةا ر" الاعداء
 :التوصيات 4-2
الاسييتفاء" مين تييدريباّ الاسيترخاء وتنظييم التيينفس ك نهيا تسيياعد  ةير" الةيا ر"الفعالييياّ  مدرسياعليى -1

 .أف لكلكل  اءاءتة ير و  الصحة النفسيةالةالش فا  ياء" 
اجييراء الازيييد ميين البحيي ث والدراسيياّ للتعييرف علييى  ايعيية تلييإ الدراسيية علييى كيياةا فعالييياّ العييا  -2

 .الةر" الةا ر"
والرضيييا  كالسيييااّ اللفصييييةاخيييرأ  نفسييييةمتغييييراّ وتحدايييد  اخيييرأ والعيييا  اجيييراء كحييي ث فعاليييياّ -3

 .الدافبية النفسا او
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 دم في الدراسة( يوضح منهج الاسترخاء وتنظيم التنفس المقترح المستخ1)لحق م

أن تعال ما أة ل   ة تإن وتحاودأريدك ألان أن تغل  عينيإ بلةف وتنتب  وتصغا إلى ص تا ككل 
لإ.... استل  على الأرض وءع منتصف راسإ الامس الأرض كحيث يك ن النظر مستقياام إلى 

كلكل مستقيم الرة ء  والةبباننضغت الةتفين إلى أسفل وك لإ الفف ان والساةان  ويتساوأ  الأعلىن
مد ال راعين جانبام والةفان  ومتلاصقاننالفف ان والساةان متقاربان  الةايعانوالعا ء الفقري فا وضع  

 .م جهان إلى الأعلى
عند الاسترخاء عليإ أولا إ الة جاير الفة   من جاينإ )الفة   على اللاين  ا علامة مؤكد" 

 على وج ء ن ع من الت تر لدأ اللفص( 
تنظيم التنفس تادأ بتعليم عاءاّ التنفس الصحيحة ثم  ياء" عا  التنفس العاي  جدا تاريناّ (

  (كالت ةيت
ثم يحلز اله اء نصف  –عقليا حسش حركاّ النبا 1ن2ن3ن4ويتم   ا الن ع كأخ  شهي  مر العد 

وبنفس الت ةيت مر ءخ د وخروك اللهي   1ن2ن3ن4ويةرء   اء الزفير حسش نفس العدء  1ن2العد 
وتساى وحد" تنفسية( تةرر ال حد" التنفسية فا كل تارين  –الزفير ببتء و دوء واستارار ءون تقةر و 

من التاارين الاحدء" كالدراسة بزياء" عد" واحد" فا كل ملا عة من ال حداّ حتى نصل إلى الرةم 
 ( فا نهاية الاد" التدرياية(10)

تؤء جهدا كايرا جدا عند محاولتإ  شاءن ولاركز ا تاامإ كالرأس أرخ ع لاّ وجهإ ولا تفةر كأي 
أرخ  شاءن وألانأرخ أعصاكإ ولا تفةر كأي  شاءن فقت   يبار" عن عال لا  الاسترخاءن فالاسترخاء

ألان  فأكبرن ومنأكبر  ومسترخيتانن استرخالع لاّ الاحيةة كعينيإ إلى أن تحس إنهاا مرتاحتان 
 كصّ  مسا ع إذا أرءّ الا ج ءن تنفس رء كل الت تر أريد أن تتنفس ببتء وانتظا  وعند  فيرك ا

ألان تلعر كالاسترخاء فا ع لاّ  ولسانإ. أنتحاود أن تريح شفتيإ  وألان ءع فةرك ارتفان
 وجهإ

ةد أرحت اللزء العل ي من جساإن وألان أريدك أن ترخا  إنإأحسنت لقد ةات كعال جيد حيث 
كتييإ  رأسإن أرختتفلص من الت تراّ فا  ولةاببتءن  رأسإن تنفسجاير الع لاّ التا تحال 

مهلإن لا تحاود أءاء ذلإ ولةن على  رةاتإن عا ماوعند ا ستحس كأن الت تراّ كلها ةد تلاشت من 
وألان جاء ءور ن  جساإإن تتنفس ببتء وانتظا  وعند الزفير ستحس ان الت تر يفرك من  وت كر

 .ل راع اليانى وأمر ا أن تسترخاا اليدان )ال راعين والةتفين(ن ركز على ع لة
ذلإ ستلد ان  عندما تة ن ذراعاك مسترخيتين  فأكبرن وبعدأنت تظن كأنها مسترخية ولةن أرخها أكبر 

أرخ كعد ا جاير أصاكعإ  والساعدن الأياننأرخ اللزء الفلفا من ذراعإ   افيتينن ثمستحس وكأنهاا 
اليسرأن جاء ءور ذراعإ  كاللحمن ألانم معل  ويدك اليانى أرخها جايعا إلى أن تحس وكأن اللح

وبعد ا أرخ اللزء الفلفا من ال راع  .أي ا التركيز على ع لة ال راع اليسرأ وأمر ا كان ترتفا حاود
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اليسرأن كفإن أصاكعإن وبعد   ا أرخ ادك  اليسرأنالأيسر وتفيل وكأنإ لا تالإ عظاما فا ادك 
من إن كلتا اديإ مسترخيتين تااما  خيةن وتحق ومستر على أن تحس بيدك مستريحة  واعال

 .وبالتساوي 
وألان جاء ءور الصدر والقفص الصدري نخ  نفسا عايقا وعندما تزفر ءع صدرك انزد تدريليا 
ناعالها مر" ثانية وءع كل الت تراّ تفرك مر الزفير ثم أرخ ع لاّ معدتإ وصدرك وج فإ ألبةنا 

الفرصة الحقيقية للإحساس وكأنإ لا تالإ عظا  نأرخ الانةقة ءعها ترتاح وترتفا تدريليا و ا  ا 
البةنية عند ا ستلعر ببقل على رءفيإ )الانةقة الح ضية( وعند     النقةة كال اّ وإذا كنت ةد 
حققت ول  إرخاء الانا   الا ك ر" آنفا فانإ ستلعر كلع ر بهيج وبالدفء يلتاحإ نان  شع ر مريح 

يد" نإذا فه    ا حالة الاسترخاء نإنها عظياة نوله ا نريدك إن تلز    ا جدا كالنل " وبالصحة الل
 .اللع ر وتلعل  كعاء" من عاءاتإ

وعلي  فأنإ يلش أن تق   بربت حالة الاسترخاء كالةلاة )استرخ( وت كر ءا اا كلاة )استرخ( عندما 
(ن ت كر     الةلاة )استرختة ن فا وضر انفعالا وت تر وتريد أن ترتفا وتستريح فاا عليإ إلا إن ت

 .تة ن ةد حققت حالة جيد" من الاسترخاء اللسدي للنصف الأعلى من اللسم عند  
على التحق  من وج ء الت تر فا النصف الأعلى  خلفا. اعالءعنا ألان نتحق  من وج ء أي ت تر 

انزد من جساإ كسرعة وتفيل كأنإ لا تاتلإ حتى ع لاّ لتحال صدرك أو كةنإن ءع كل شاء 
لا تلهد نفسإ كاحاولتإ  فأكبر. وت كرتدريليان وعندما تة ن مسترخ تااما حاود الاسترخاء أكبر 

 الاسترخاءن فقت لا تلهد نفسإ وكل شاء سيأتا تبعا.
آمر ع لاّ فف ك الأيان  لنريحهانوالةاحلان والساةان والأصاكر  والفف اننوألان كقا لنا الرجلان 

تنفس ببتء  الأرضنءعها تسلت ثقلا على  اليانىنعظا  فا رجلإ  إن تستريح وتفيل عد  وج ء
أرخها فقت وعند ا ستحس ببقل فا  الساةيننوألان ءعنا ن  ش إلى ع لاّ  ارتفانوعندما تزفر 

كعد ا تنفس ببتء وبعا  وانتظا  وأرح جاير الع لاّ الاحيةة ككاحلإ وةدمإ  اليانىنةدمإ 
 .الأيان

وألان ساةإ الأيسر والع لاّ   ناكنيسر وتفلص من أي ت تر م ج ء انقل انتبا إ إلى فف ك الأ
وبعد   ا أرخ كاحلإ وةدمإ  العظا نتحس فقت وكأن اللحم معل  على  إنإأرخها لدرجة  ك نالارتبةة 
ألان ةرياين جدا من  أنتم الأرضنومن  ألان يلش أن تة ن كلتا ةدميإ عدياتا ال  ن على  الأيسرن

 .أريدك أن تبقى متيقظا كفاية مر استارارية اللع ر كالراحة وافرحعتبة الن   ولةن 
كل مر"  فير   اءم. فاأنت ألان  و فيرا كةاء.... نشهيقا عايقا و فيرا كةاء.... عايقانخ  شهيقا 

 نالةتفين نالر بة نكالاسترخاء فا ال ج  ر.... اشع..... ثقيل....  اءم.يصبح اللسم أكبر استرخاء
 .الإحساس كفروك الت تر من جاير أجزاء اللسم الرجلين والقدمين... والبةننصدر ال نال راعين

تفيل نفسإ فا مكان جايل ت ء إن تة ن في  )) نا نفتار نحن الاكان ال ي سنأخ  أفراء عينة البحث 
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ل  كأن يك ن ساحل البحر أو حديقة من الأشلار والعصافير أو مرك من ال رء وفراشاّ وياكن أن 
  ابتسم وافتح عينيإ ببتء... عايقا.خ  شهيقا  (الاللن(   الأماكن لنبعد نن ع  

 ( ااين مقياس الصحة النفسية الاستفد  كالبحث2ملح  )
 عزيزي الةالش ........

بين اديإ ملا عة من الفقراّ التا من الااكن ان ت اجهإ خلاد اءاء ال اجباّ الرياضية فا كافة الاهياراّ والفعاليياّ  
تناسبإ والتا تعار عين رأييإ مير عيد  تيرك اي فقير" ا ا ية نرج  منإ ةراء" كل فقر" بدةة ووضر اشار" ) ( اما  الفقر" التا تر الرياض

ولييس  نياك اجاكية خا  ية واخيرأ صيحيحة انايا  يا اجاكية تعاير  انلن اتم الا لاع على اجابتإ س أ الباحبي ان بدون اجاكة علاا 
  نةم شكري وتقداري لتقديم عن عن رأيإ

 الالاحظاّ 
 ليس  ناك وةت محدء للإجاكة -                  ءاعا ل كر الاسم  لا -
 لا ت ر علامتين اما  الفقر" -إجاكة         عد  ترك اي يبار" بدون  -

 احيانا لا نعم الفقراّ ّ
    التلهيزاّ الرياضية ذاّ الل ء" العالية الابالع للراء   منأنف  كبيرا ا
    الاءاء  وةااتا عندكالتعليااّ التا من شأنها   الالتزاةي  فا انا ء 2
    أجد نفسا اراجر الاهاراّ التا ةات بها مرارا  رغبة منا  3
    اشعر كعد  استةاعتا على اءاء الاهاراّ الرياضية عندما اك ن متببا جسايا  4
    احافظ ءا اا على لياةتا اللساية  5
    ال ثش العالا او كعا الاهاراّ الرياضية  تنفي  فعالية بة فا صع أجداستسلم او  6
    اي مهار" رياضية  تنفي اشعر كالف ف ءا اا من الاصاكة عند  7
    ال ثش العالا تنفي  فعاليةأترءء ءا اا عندما يةلش منا الادرس  8
    أشعر أن ماارسة الرياضة تللش لا السعاء" 9
    ما يك ن انلا ي للفعالية ابير ا تاا  الأخريناستاتر كبيرا  عند 10
    أتعامل كصدق مر جاير الةالباّ وبدون استبناء         11
    ناءي فا الاستقال لاعش منتفش او أصبحاحلم   كأنا س ف  12
    عناا تة ن عارضة ال ثش العالا مرتفعة  الأءاء الرياضا فلا أخا 13
    ف ق اماكن عالية ومرتفعة اخاف الاءاء الرياضا  لا 
    سعاءتا كاير" عندما احق  انلا  عالا فا اي فعالية  15
    كبيرا  عندما اك ن فا منافسة او كة لة    اللهاذكر  16
    أتاسإ كالق انين والأنظاة الرياضية  17
    من تنفي  الدروس العالية  الانتهاءكعد  والإر اقأشعر كالتعش  18
    ر كالغبيان عندما اؤءي فعالية رياضية تتةلش الدوران أشع 19
    اك ن مت اضعا فا جاير الا اةف الرياضية  20
    تساعدنا ةدراتا الرياضية على حل كل الالاكل الرياضية التا ت اجهنا فا الرياضة وعند الاءاء  21
    ياضية  الاهاراّ الر   تنفيلدي السيةر" على انفعالاتا عناا أخةأ فا  22

 


