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 البحثملخص 

تعد المتغٌرات الفسٌولوجٌة والمهارات النفسٌة من العوامل المؤثرة على مستوى اداء لاعبً الفئات العمرٌة بكرة المدم  

ولها دور كبٌر فً تحسٌن وتطوٌر الاداء المهاري والبدنً وان وجود اي نمص او خلل فً المهارات النفسٌة وعدم استشفاء بعض 

للجسم ورجوعها الى الحالة الطبٌعٌة ٌؤثر سلبا على اداء اللاعب بشكل خاص وعلى لدرة اداء الفرٌك المتغٌرات الفسٌولوجٌة 

للعملٌات التدرٌبٌة للاعبٌن الناشئٌن فً المركز التخصصً لرعاٌة الموهبة  مباللعبة ومتابعته معنٌٌنوكون الباحثٌن  بشكل عام.

لاسترخاء العضلً والعملً المهارات النفسٌة للتطوٌر مجموعة من التمرٌنات الخاصة الرٌاضٌة فً محافظة المثنى، ٌضع الباحثٌن 

تأثٌر التمرٌنات الخاصة المعدة فً إن تأثٌر على الاداء المهاري واستشفاء المتغٌرات الفسٌولوجٌة من لها لما وفك الاداء المهاري 

  .المهاري والاستشفاء للاعبً الناشئٌن بكرة المدمتطوٌر مهارتً الاسترخاء العضلً والعملً وتأثٌرها على الاداء 

الحمٌبة الاحصائٌة، لغرض معالجة البٌانات إحصائٌا، وتضمن عرض النتائج ومعالجة الاحصائٌات من خلال الباحثون استخدم 

تمرٌنات المستخدمة ( وتم تحلٌلها بأسلوب علمً دلٌك مدعم بالمصادر العلمٌة ، وفً المنالشة توصلنا الى ان ال SPSSبرنامج ) 

كان لها دور فعال فً تطوٌر الاسترخاء العضلً والعملً وتأثٌرها على تطوٌر الاداء المهاري والاستشفاء للوحدات التدرٌبٌة 

 الٌومٌة.

 الاستشفاء : الاسترخاء، العضلً، العملً،الكلمة المفتاحية
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Abstract 
 Physiological variables and psychological skills are among the factors impacting the level of 

performance of players of age groups in football and have a major role in improving and developing 

skillful and physical performance. Special exercises are set to develop psychological skills for 

muscle and mental relaxation according to skill performance because of their impact on skill 

performance and recovery of physiological variables for young football players. The SPSS is used 

for the purpose of statistically processing the data, and presenting the results which are analyzed in 

a precise scientific method supported by scientific sources.  
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 الممدمة:
بلاعب كرة المدم الى افضل مستوى فً الاداء ٌكمن بتهٌئته وإعداده الجٌد للمنافسات الرٌاضٌة من خلال ان الوصول  

ً من لبل المدرب، والذي ٌشمل الإعداد البدنً والمهارى والخططً وكذلن اعداد بعض  الاهتمام بالبرنامج التدرٌبً المعد مسبما

ٌتها فً وصول اللاعب الى أفضل مستوى لبل وفً أثناء المنافسة الرٌاضٌة، ومن المهارات النفسٌة والفسٌولوجٌة والتً لا تمل أهم

خلال التطور الذي حصل للرٌاضة وفً مختلف الانشطة الرٌاضٌة ما هو الا حصٌلة ابحاث ودراسات وجهود علمٌة مختلفة 

رات المهمة فً النشاط الرٌاضً، اذ كانت ساهمت فً تمدم الحركة الرٌاضٌة، ولعل المتغٌرات الفسٌولوجٌة والنفسٌة هً من المتغٌ

دراسة الاسترخاء العضلً والعملً التً تؤثر على الأداء ))هً الباحثون للاعبً كرة المدم أول تلن الدراسات والبحوث التً بدأ بها 

ً الرٌاضً  ً او خططٌا ً أو مهارٌا الى الحالة الطبٌعٌة ، وتأثر أٌضا على المتغٌرات الوظٌفٌة والفسٌولوجٌة بعودتها سواء بدنٌا

، وتعد كرة المدم من الفعالٌات الرٌاضٌة التً ٌبذل فٌها اللاعب مجهوداً ((ء بعد الوحدات التدرٌبٌة الٌومٌةوحصول عملٌة الاستشفا

ً كبٌراً جداً اثناء الاداء المهارى على مدى زمن المباراة الامر الذي ٌؤدي الى ضغط نفسً كبٌر على اللاعبٌن، واستن زاف بدنٌا

الطالة إذا ان العامل النفسً له دور كبٌر على تمدم وتطور مستوى اللاعب والاستمرار على الاداء من خلال اعداده نفسٌاً 

 .(662:ص4) الوحدات التدرٌبٌةللمنافسات وكذلن الرجوع الى الحالة الطبٌعٌة وحصول الاستشفاء بعد المنافسات او 

لً من المهارات النفسٌة  والمؤثرة على مستوى اداء لاعبٌن الفئات العمرٌة ولها وتعد مهارتً الاسترخاء العضلً والعم))

ومن  الباحثونمن خلال اعداد تمرٌنات أو برنامج للفرٌك اعدها  ((،دور كبٌر فً تحسٌن وتطور الاداء المهاري وعملٌة الاستشفاء

البحوث الأبعاد النفسٌة والفسٌولوجٌة للفرٌك واجراء  خلالها ٌتعرف على الخلل الموجود فً الفرٌك أو من خلالها ٌحدد وٌشخص

، ومن هنا تبرز أهمٌة البحث الحالً الذي ٌتناول معرفة مستوى كل من )الاسترخاء العضلً والعملً( والدراسات على هذا الاساس

لى بعض الجوانب النفسٌة ، وهذا سوف ٌساهم فً التعرف عمدم وتأثٌرها على الجانب المهاريللاعبً المراكز التخصصٌة بكرة ال

للاعبٌن أثناء المهاري داء الأصول للمستوى المتطور والعالً فً التً فً حال الاهتمام بها وتطوٌرها سوف تساعد فً الو

 (.16: ص3) البطولات والمنافسات الرٌاضٌة ورجوع للحالة الطبٌعٌة بعد النشاط بأسرع ولت ممكن

 الدراسة: الغرض من  -2

، كز التخصصً الناشئٌن بكرة المدملتطوٌر مهارتً الاسترخاء العضلً والعملً للاعبً المر خاصة اعداد تمرٌنات

فً الخاصة مدى تأثٌر التمرٌنات ، وكذلن معرفة تطوٌر الاسترخاء العضلً والعملًالتعرف على تأثٌر التمرٌنات المستخدمة فً و

 .البدنًالاستشفاء تطوٌر الأداء المهاري و

 الطريمة والإجراءات وتشمل:  -3

 :العينة 3-1

( لاعبا أما عٌنة البحث فمد 14، البالغ عددهم )ركز التخصصً بكرة المدم الناشئٌنمجتمع البحث من لاعبً الم تم تحدٌد

اللعبة فً الأندٌة والمنتخبات وتم تمسٌمهم الى مجموعتٌن  ٌمارسون( لاعبا بعد ان استبعد الباحث اللاعبٌن الذٌن 42اختار الباحث )

تجانس الباحثون ، كما أجرى ( لاعبٌن الذٌن تم اختٌارهم62ة )تجرٌبٌة وضابطة وبالطرٌمة العشوائٌة، وكان عدد كل مجموع

 المستخدمة.لعٌنة البحث فً المتغٌرات وتكافؤ 

 :تصميم الدراسة 3-2

بطرٌمة المجموعتٌن المتكافئتٌن لملائمته لطبٌعة مشكلة البحث، وهو الأسلوب الذي ٌتبعه  استخدم الباحث المنهج التجرٌبً

الباحث لتحدٌد خطوات بحثه والذي ٌمكن من خلاله التوصل الى حل مشكله بحثه، اذ تعد البحوث التجرٌبٌة " أدق أنواع البحوث 

 التجربة".العلمٌة التً ٌمكن ان تؤثر فً العلالة بٌن المتغٌرات الخاصة ب

 المتغيرات المدروسة:  3-3

الاسترخاء: هو انسحاب مؤلت ومتعمد من النشاط، ٌسمح بإعادة الشحن والاستفادة الكاملة من الطالة البدنٌة والعملٌة والانفعالٌة  -

والاسترخاء وهو واحد من المهارات النفسٌة التً تكون بأنواع متعددة من الاسترخاء، مثل: )الاسترخاء الانمباضً 

 العضلً والاسترخاء الذاتً والاسترخاء العملً(.

 :المستخدمةالاختبارات  3-4

 .اختبارات الاسترخاء :اولاا 

  توصيف الاختبار: تم لياس الاسترخاء عن طريك لياس بعض المتغيرات الفسيولوجية: -

 : حٌث لٌس عن طرٌك جهاز )روز مكس( وهو على شكل ساعة الكترونٌة تلبس فً ساعد  معدل النبض و معدل ضغط الدم

 الٌد الٌسرى. 

 : تم اختبارها من خلال اتخاذ المفحوص وضع الجلوس وتم معرفة عدد مرات التنفس من خلال النظر  عدد مرات التنفس

 (.14: ص9) للصدر حٌنما ٌرتفع أثناء أخذ الشهٌك خلال )دلٌمة واحدة(
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 عن طرٌك الشرائط البلاستٌكٌة الالكترونٌة التً توضع على الجلد مباشرة على الجبهة فنحصل منها على ة حرارة الجلد: درج

المٌاس من خلال أرلام الكترونٌة تظهر على الشرٌط البلاستٌكً الالكترونً، حٌث أنها تسهم فً الإشارة إلى المستوى العام 

ٌتدفك المزٌد من الدم إلى الجلد الذي ٌحدث عندما تكون العضلة مسترخٌة، وعندما تكون  للتوتر فً الجسم إذ أنها ترتفع عندما

 (.664: ص2) الٌد عندما ٌكون الشخص متوتراً  العضلة منمبضة فأن درجة حرارة الجلد تنخفض وهذا ٌوضح برودة

 

 
 

 (6شكل )
 والعملً ٌوضح اختبار الاسترخاء العضلً

( لبل وبعد كل وحدة تدرٌبٌة لمعرفة حالة ودرجة سٌولوجٌة )الضغط الدموي، النبضتم اجراء الاختبارات للمتغٌرات الف ملاحظة :

 الاستشفاء الٌومٌة.

ا:  ا وإيابا:ثانيا   (.143: ص11) اختبار الدحرجة بين الشواخص ذهابا

 الدحرجة بالكرة ذهاباً وإٌابا الهدف من الاختبار : 

 ( وصفارة وساعة تولٌت الكترونٌة عدد 4) ة خماسً كرة لدم وكرات خماسً عدد: أرض مستوٌة أو ساح ادوات الاختبار

 ( . 7( وشوا خص عدد )6)

  لدم عن الشاخص الأول  9م أي 4.7م عن خط البداٌة وٌبعد الشاخص الثانً 4: ٌبعد الشاخص الأول توصيف الاختبار

خلف خط البداٌة ومعه الكرة وعندما تعطى أشاره البدء ٌموم المختبر وهً نفسها بٌن الشواخص الأخرى وٌمف المختبر 

 بالجري بالكرة بٌن الشواخص ذهاباً وإٌابا .

 :ٌعطى كل مختبر محاولتٌن.* ٌجب الدحرجة بٌن الشواخص.  شروط الاختبار * 

 * أذا ابتعدت الكرة ٌرجع الكرة من مكان ابتعادها وٌعود وٌكمل الاختبار. 

 من الثانٌة وٌحسب الزمن لأفضل للمحاولة. 62/  6ٌحتسب الزمن الألرب : التسجيل 

 

 
 (4شكل )

 اختبار الدحرجة بٌن الشواخص ذهابا وإٌابا
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ا:   (.212: ص11)ثانية(:  30اختبار السيطرة بالكرة )ثالثا

 لمٌاس المدرة على التحكم بالكرة فً الهواء . الهدف من الاختبار : 

 ( لانونٌة ، ساعة تولٌت . 1: كرة لدم عدد )الأدوات المستخدمة 

 عند الإٌعاز ٌموم اللاعب برمً الكرة ثم ٌبدأ بالسٌطرة على الكرة بحٌث لا تسمط ولا تلمس الأرض، ٌعطى وصف الأداء :

 (16: ص63) ( ٌوضح ذلن.1( ثانٌة، والشكل )12اللاعب محاولة واحدة خلال )

 التسجيل : 

 ( ً12ٌحسب عدد مرات ضرب الكرة ف  .)ثانٌة 

  . ٌفمد اللاعب نمطة لكل لمسة كرة للأرض 

 
 (1شكل )

 ٌوضح اختبار السٌطرة بالكرة فً الهواء
ا:    (102: ص11) اختبار الدحرجة والمناولة على شواخص متعددة:رابعا

 دلة المناولة. الهدف من الاختبار : 

 شواخص صغٌرة ، صفارة ، شرٌط لاصك.  4شواخص كبٌرة ، 4 كرة ، 64: ارض مستوٌة ،الأدوات 

 ( م عن مجموعة من الشواخص 62( م وٌبعد )1( م وبعرض )3: ٌرسم خطان متوازٌان ٌبعدان عن بعض )وصف الاختبار

سم من كلا  43سم والصغٌران  32الموزعة أمام وعلى الجانبٌن من خط المناولة، والمسافة بٌن الشاخصٌن الكبٌرٌن 

 انبٌن وهكذا بالنسبة للشاخصٌن الآخرٌن وكما موضح بالشكل . الج

 ( م وعند وصوله إلى خط المناولة ٌموم بالمناولة إلى الشواخص 3: ٌموم المختبر بدحرجة الكرة لمسافة )طريمة الأداء

الموجودة فً جهة الٌسار بالنسبة للمختبر ومن ثم ٌرجع وٌستلم الكرة وٌدحرجها إلى خط المناولة وٌموم بالمناولة إلى 

 خص. ( محاولات على كل شا2( تكرار بوالع )64المنتصف ومن ثم إلى جهة الٌمٌن وهكذا ٌكرر المحاولات )

  شروط الاختبار: ٌجب أن لا ٌبعد اللاعب الخط المحدد للمناولة. ٌجب أن ٌؤدي الاختبار بالتسلسل المطلوب نفسه. الدحرجة

 والمناولة بالمدم المفضلة لدى المختبر. 

 ( محاولة12يعطى المختبر ) . 

  ونمطة واحدة فً حال دخول الكرة طرٌمة التسجٌل: تحتسب للاعب نمطتان فً حال دخول الكرة بٌن الشاخصٌن الكبٌرٌن

 بٌن الشاخص الكبٌر والصغٌر.
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 ( 2شكل )
 ٌوضح المناولة على الشواخص المتعددة

 الأسس العلمية للاختبارات: 3-4-1

 صدق الاختبارات:  -

من اجل ان ٌتأكد الباحث من صدق الاختبارات تم عرضها على مجموعة من الخبراء والمختصٌن، وفً ضوء آرائهم تم 

انتماء الاختبارات الصالحة للدراسة والممننة بواسطة الصدق المنطمً عن طرٌك الخبراء الذٌن أجمعوا على صدق الاختبارات فً 

مراد لٌاسها الى جانب استخدام معامل الصدق الذاتً )وهو صدق التجربة للاختبار لٌاس المهارات النفسٌة والأداء المهاري ال

 آلٌهالمتعلك بالدرجات الحمٌمٌة التً خلصت من أخطاء المٌاس(، وبذلن تصبح الدرجات الحمٌمٌة للاختبار هً المحن الذي نسب 

  (.437: ص666) ختبار وعلى النحو المبٌنصدق الاختبار وٌماس الصدق الذاتً بحساب الجذر التربٌعً لمعامل ثبات الا

 ثبات الاختبار: -

الممصود بالثبات هو اتساق البٌانات التً تجمع بواسطة هذه الأداة والاتساق معناه ان ٌكون لهذه البٌانات منطك واحد واتجاه 

 4242/ 6/  64الاختبارات بتارٌخ  واحد، لحساب معامل ثبات الاختبارات، اعتمد الباحث على طرٌمة إعادة الاختبار فمد طبمت 

( أٌام على عٌنه من خارج عٌنة البحث الاساسٌة، ولام الباحث بحساب معامل الارتباط البسٌط 62وتم إعادة الاختبارات بعد )

ا بٌرسون بٌن درجات كلا الاختبارٌن وأظهرت لٌمة الارتباط المحسوبة ان هنان علالة ارتباط عالٌة بٌن معظم الاختبارات مم

 ٌؤكد ثبات الاختبارات.

 الموضوعيـــة: -

عدم تأثٌر نتائج الاختبارات او المٌاس بالعوامل الذاتٌة للمصحح مثل حالته المزاجٌة ( 693: ص62)ٌمصد بالموضوعٌة " 

من ذوي  ولما كانت الاختبارات المعتمدة واضحة ومفهومة وبعٌدة عن التموٌم الذاتً اذ ان فرٌك العمل المساعد وتمدٌره النسبً"

الاختصاص وبذلن تعد الاختبارات المعتمدة فً ذلن موضوعٌة " والاختبار الموضوعً هو الاختبار الذي ٌعطً النتائج نفسها 

 .(97: ص6) مهما اختلف المحكمون

 :التجربة الرئيسية للدراسة 3-5

 التجربة الاستطلاعية : 3-5-1

( فً الساعة الثالثة عصراً على ملعب المركز التخصصً 42/66/4242)اجرى الباحثون التجربة الاستطلاعٌة بتارٌخ 

( لاعبٌن من خارج عٌنة البحث الاساسٌة لاختبار المهارات النفسٌة والاداء 62للموهبة الرٌاضٌة لكرة المدم على عٌنه مكونه من )

 المهاري وبمساعدة فرٌك العمل المساعد وكان الهدف منها التعرف على :

 ك العمل.إمكانٌة فرٌ -6

 تلافً الأخطاء التً من الممكن ان تحدث أثناء التجربة الرئٌسة . -4

 التأكد من صلاحٌة الأجهزة والأدوات المستخدمة فً البحث  -1

 التعرف على الولت أللازم للتنفٌذ وماهً الأخطاء المتولعة  -2

 ولوف الباحث على أهم المتطلبات المراد توفرها مستمبلا وكٌفٌة إدارة العمل. -3

 الاختبارات المبلية: 3-5-2

( على أفراد عٌنة البحث وذلن بعد تهٌئة 64/4242/  3الاختبار المبلً بتارٌخ )( 76: ص67)لام الباحث بإجراء 

مستلزمات البحث وادواته وفرٌك العمل المساعد، وبأشراف مباشر من لبل الباحث لبل البدء بالتخطٌط للمنهج الممترح وذلن لتحدٌد 

/  3وبتارٌخ ساعة الثالثة عصراً مستوى المهارتٌن النفسٌة ومستوى الأداء المهاري لدى أفراد عٌنة البحث، ولد كانت الاختبارات ال

64 /4246. 

 التخطيط للتمرينات المستخدمة في المنهج:  3-5-3

لام الباحث بالتخطٌط لوضع التمرٌنات المستخدمة  لتطوٌر مهارتً الاسترخاء العضلً والعملً لعٌنة البحث معتمدا فً  

اجعة عدد كبٌر من المصادر والمراجع والدراسات السابمة ذلن على مساعدة مدرب الفرٌك واستشاراته الفنٌة وكذلن بتحلٌل ومر

والبحوث العلمٌة التً اعتمدت على المناهج النفسٌة مراعٌا فً إعداد التمرٌنات على الأسس العلمٌة ولد تم عرض المنهج التدرٌبً 

امة وكرة المدم بشكل على مجموعة من الخبراء والمختصٌن فً مجال علم التدرٌب الرٌاضً وعلم النفس الرٌاضً بصفة ع

خاص، ولد اخذ الباحث بنظر الاعتبار تسلسل تدرٌب التمرٌنات المستخدمة وعدد مرات التدرٌب الأسبوعٌة لكل عنصر وأولوٌات 

 تدرٌب تلن العناصر. 

( اسابٌع وبوالع ثلاث جرعات تدرٌبٌة بالأسبوع توزعت على أٌام )السبت ، الاثنٌن ، 1ولد تضمنت التمرٌنات على )

( وحدة تدرٌبٌة، والزمن المخصص لتطوٌر مهارتً 42( دلٌمة لجمٌع الوحدات ولد شمل على )742الاربعاء( وزمن لدرة )



 2022كانون الاول       (       2الجزء)              (2العدد )      (     22المجلد )               مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية    
  

 25 

( دلٌمة من المسم الرئٌسً من الوحدة التدرٌبٌة للمنهج الاصلً وٌتكــون 12الاسترخاء العضلً والعملً من الوحدة التدرٌبٌة هو )

 .9/64/4246خاصة المستخدمة، وتم البدء بالمنهج المعد للتمرٌنات المستخدمة بتارٌخ من مجموعة من التمرٌنات الالمنهج 

 الاختبارات البعدية: 3-5-4

بعد الانتهاء من تنفٌذ المنهج الممترح تم إجراء الاختبارات البعدٌة على أفراد عٌنة البحث )التجرٌبٌة والضابطة( بتارٌخ  

( ولد سعى الباحث لتهٌئة الظروف نفسها من  الزمان، المكان، والأجهزة، والأدوات، وطرٌمة التنفٌذ، وفرٌك 4246/ 4/ 62)

العمل المساعد من اجل العمل على خلك الظروف نفسها او ما ٌشابهها التً أجرٌت فٌها الاختبارات المبلٌة، فكان الٌوم الاول 

( تم اختبار الاداء 66/4/4246ٌنة البحث وفً تمام الساعة الثالثة عصراً، اما الٌوم الثانً )لاختبار المهارات النفسٌة لأفراد ع

 المهاري. 

 الوسائل الاحصائية. 3-6

 ( للحصول على نتائج بحثه ومعالجة البٌانات التً تخدم البحث:SPSSاستخدم الباحث الحمٌبة الاحصائٌة ) 

 ـ عرض وتحليل ومنالشة النتائج:4

 عرض وتحليل ومنالشة نتائج اختبار المدرة على التحكم بالتنفس للمجموعتين  1ـ 4

 ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة  (6جدول )
 فً اختبار المدرة على التحكم بالتنفس للمجموعتٌن البعديالمبلً و( المحسوبة للاختبار  (Tولٌمة

 المجموعات
 البعديالاختبار  الاختبار المبلً

 النتٌجة المحسوبة ((T لٌمة
 ع±  س   ع±  س  

 معنوي 2.27 64.79 611.16 66.42 636.42 التجرٌبٌة

 عشوائً 3.44 62.42 621.72 61.72 632.61 الضابطة

 ( 2.23( ودرجة خطأ ) 41تحت درجة حرٌة ) ،)6.72 ةالجدولٌ ولٌمة )ت 
تفولت على المجموعة الضابطة فً المٌاس البعدي وبدلالة معنوٌة اذ كانت لٌمة ( أن المجموعة التجرٌبٌة لد  6وٌشٌر الجدول ) 

(T( المحسوبة )2.23( ومستوى دلالة )41( اكبر من لٌمتها المجدولة عند درجة حرٌة) 1.262. ) 

 ة:ـــالمنالش

( نتائج لٌاس اختبار) التحكم بالتنفس( لدى أفراد عٌنة البحث حٌث أظهرت النتائج وجود فرق معنوي 6ٌبٌن الجدول )     

ولمصلحة المجموعة التجرٌبٌة على اعتبار انها المجموعة الاكثر تطورا وٌعزو الباحث ذلن إلى ان "عملٌة التنفس الصحٌح 

الاسترخاء لأنها تعد أحدى الوسائل المهمة والسهلة والفاعلة للتحكّم فً التوتر العضلً كما  )البطًء والعمٌك( هً مفتاح انجاز أداء

أن التنفس الصحٌح لٌس فمط بمثابة استرخاء ولكنة ٌساعد الاداء عن طرٌك زٌادة كمٌة الأوكسجٌن فً الدم وهو الأمر الذي ٌسهم 

من أداء مهاراته بسهولة وٌسر وعندما ٌكون اللاعب تحت ضغط او فً وصول المزٌد من الطالة للعضلات وبالتالً ٌمكن للاعب 

توتر المنافسة فأن تنفسه ٌصبح لصٌرا وغٌر منتظم او أن ٌموم بكتم النفس او أداء عملٌة تنفس لصٌر وسرٌعة من خلال الجزء 

فهؤلاء اللاعبون الذٌن لم ، لبٌةالعلوي من الصدر وهو الأمر الذي ٌساعد على المزٌد من التوتر والتأثٌر على الأداء بصورة س

، الأداء المهاري الذٌن ٌمومون به تسنح لهم فرصة تعلم طرٌمة التنفس الصحٌح والتحكم بها ٌفشلون فً توافك أوضاعهم مع

س والتنفس العمٌك والتحكم به ٌساعد على الاسترخاء وٌسهم فً الشعور بالموة والتركٌز والاستعداد للأداء الأفضل كما أن التنف

الصحٌح والتحكم به ٌساعد على الاستشفاء السرٌع من الاداء وٌسهم فً منح اللاعب مدة راحة عملٌة لصٌرة وبذلن ٌستطٌع تجدٌد 

"ٌعد التنفس هو الأساس فً الحٌاة ولا ٌعمل الملب مالم تبدأ عملٌة التنفس وهو الأساس (، 461: ص64) واستعادة لواه وطالاته"

 .  (31: ص14) ٌزودنا بالطالة اللازمة لتنشٌط الجسم والحصول على الاسترخاء" فً تفكٌرنا وحركتنا لأنه

 عرض وتحليل ومنالشة نتائج اختبار الاسترخاء البعدية للمجموعتين 2ـ  4

 ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة (4جدول )
 البعديالمبلً والمدرة على الاسترخاء للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة للاختبار  ( المحسوبة فً اختبار(Tولٌمة  

 

 المجموعات
 الاختبار البعدي الاختبار المبلً

 النتٌجة المحسوبة ((T لٌمة
 ع±  س   ع±  س  

 معنوي 1.94- 6.22 13.44 2.94 17.39 التجرٌبٌة

 عشوائً 2.96 6.49 17.11 6.22 17.26 الضابطة

  6.72ولٌمة )ت(الجدولٌة  ( 2.23( واحتمال خطأ ) 41درجة حرٌة )تحت 
( T( ان المجموعة التجرٌبٌة لد تفولت على المجموعة الضابطة فً المٌاس البعدي وبدلالة معنوٌة اذ كانت لٌمة )4وٌشٌر الجدول )

 (2.23)( ومستوى دلالة 41( اكبر من لٌمتها المجدولة عند درجة حرٌة   ) 4.21المحسوبة )

 المنالشة:
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، اذ ظهرت النتائج وجود فرق معنوي بٌن (622: ص6) ( نتائج اختبار) الاسترخاء( لدى أفراد عٌنة البحث4ٌبٌن الجدول )     

المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة ولمصلحة المجموعة التجرٌبٌة على اعتبار انها المجموعة التً حصلت على  الدرجات الالل 

خاء الناتج من انخفاض مستوى التوتر هً أفضل من المجموعة التً حصلة على درجات عالٌة فً مستوى فً مستوى الاستر

الاسترخاء الناتج من مستوى مرتفع من التوتر )كلما كان مستوى التوتر عالً كان مستوى الاسترخاء منخفض والعكس صحٌح ( 

سترخاء ٌفترض أن ٌصل الى حالة الاسترخاء فً لحظات للٌلة وٌعزو الباحث ذلن الى ان الأسلوب الذي ٌتبعه الرٌاضً فً الا

وهو عدم سٌطرتهم على الولت لوجود خصم أمامهم كما هو الحال فً كرة المدم لهذا ٌجب أن ٌتبعوا طرٌمة سرٌعة للاسترخاء 

ى ما ٌجري فً الساحة أثناء المباراة .وتدرٌب اللاعب على كٌفٌة أداء مهارة الاسترخاء فً ولت لصٌر وأن ٌركز انتباهه عل

وٌساعد على ، سواء لبل او أثناء او بعد لمنافسة الرٌاضٌة مستوٌات الضغط والملك لدى اللاعبفً خفض  ."وٌسهم الاسترخاء

تنمٌة الجوانب الفسٌولوجٌة والبدنٌة والنفسٌة ومنها زٌادة المدرة على العمل لفترات طوٌلة وتملٌل التعب و المدرة على الاسترخاء 

: 6) ضلً أثناء الضغط العصبً وتحسٌن الثمة بالنفس وتملٌل الإحباط والتوتر والعدوان وتحسٌن التذكر والانتباه والتركٌز"الع

"وأن تدرٌب الاسترخاء العضلً ٌعد أساسا مهمًا فً الإعداد النفسً للأنشطة الرٌاضٌة التنافسٌة كما هو الحال فً كرة  (622ص

وى المحركة للجسم ورفع الروح المعنوٌة لدٌهم وتعمل على تنمٌة الإحساس وتعمٌك والشعور المدم فهً تعمل على زٌادة الم

ومن ثم تسهم فً تحسٌن مستوى الأداء الى جانب ذلن  أن الاسترخاء ٌساعد على ثبات الأداء، وتملٌل تأثٌر  ،بالنجاح والفوز"

 .(14: ص3) الشّد او التوتر والاستشفاء السرٌع بعد التدرٌب

 .والتوصيات الاستنتاجات 5

 الاستنتاجات. 5-1

ً فً تطوٌر مهارتً الاسترخاء العضلً والعملً   للاعبً المركز  -6 أن للتمرٌنات المستخدمة والمعدة تأثٌراً اٌجابٌا

 التخصصً بكرة المدم الناشئٌن فً محافظة المثنى. 

من المجموعة الضابطة والتً طبمت منهج أن تفوق المجموعة التجرٌبٌة التً طبمت التمرٌنات المعدة كانت أفضل  -4

 المدرب فً المهارتٌن النفسٌة والأداء المهاري وسرعة الاستشفاء. 

أن استخدام التمرٌنات المعدة ساعد فً تطوٌر الأداء المهاري، أٌضاً بالإضافة للمهارتٌن النفسٌة للمجموعة التجرٌبٌة أكثر  -1

 من المجموعة الضابطة. 

 التوصيات. 5-2

 لى نتائج البحث ٌوصً الباحث بما ٌلً: بناءً ع

التأكٌد على تطوٌر المهارات النفسٌة )لما لها من دور( فً تطوٌر مستوى الأداء والمهاري للاعبً الفئات العمرٌة  -6

 للناشئٌن.

لى الأداء التأكٌد على تنوٌع التمرٌنات الخاصة بالمهارات النفسٌة للفئات العمرٌة للأعمار المختلفة لتأثٌرها الإٌجابً ع -4

 المهاري. 

العمل على اجراء دراسات، وبحوث للمهارات النفسٌة على الفئات العمرٌة والناشئٌن والفئات الأخرى فً المراكز  -1

 التخصصٌة.
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