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Abstract 

The research aims to investigate the relationship between 

psychological stress and physical activity among handball players. It 

also aims to identify the effect of recovery exercises on reducing 

psychological stress and its impact on some physiological indicators. 

The researcher hypothesized that there were statistically significant 

differences between the pre- and post-tests of the control and 

experimental groups in psychological stress among handball players. 

The researcher used the experimental approach to suit the nature of 

the problem to be studied. The research community was defined as the 

youth handball players of Dhi Qar Governorate clubs, numbering (4) 

clubs. Tishreen Sports Club was selected, and the sample number was 

(10) players, who were randomly divided into two groups. The 

researcher also relied on many scientific sources in the fields of 

training science, training physiology, educational and psychological 

sciences to select the physiological indicators under study related to 

psychological stress. These sources demonstrated the relationship 

between these indicators and an increase or decrease in the level of 

stress among most athletes. Attention to psychological aspects in the 

integrated preparation of the player in sporting events represents an 

important factor that contributes effectively to the most important 

results of matches. 
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  . كرة اليد لدى لاعبي التعرف على مستوى التوتر النفسي  -2
 ض البحث   وفر 1-4

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في   -1

 . كرة اليد لدى لاعبي التوتر النفسي 
وعتين الضابطة والتجريبية في التوتر  هناك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للمجم -2

 . كرة اليد لدى لاعبي النفسي 
 مجالات البحث  -
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1  
2  DELL 
3 Samsung 
4  wrist digital 
5  Infra-red 

 
 المراجع والبحوث العربية والأجنبية المترجمة .  1

2  
3  
4  
5  

  :مقياس التوتر النفسي    -

 :إجراءات البحث   3-5
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3 

) wrist 
digitalInfra-red

 

 

تغيراتالم  
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

 ت المحسوبة
المعنوية 

 الحقيقية
 نوع الفرق

 ع س ع س

ضغط الدم  

 الانقباضي
 عشوائي 0.461 0.767 0.752 13.166 0.752 12.833

 ضغط الدم 

 الانبساطي
 عشوائي 0.156 1.536 1.048 7.500 0.816 8.333

 عشوائي 0.740 0.342 1.632 82.666 3.188 82.166 النبض

 عشوائي 0.957 0.055 0.653 37.750 0.355 37.733 حرارة الجسم 

 عشوائي 0.196 1.385 5.192 88.833 2.786 92.166 التوتر النفسي
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 المؤشرات  ت
وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ف

 

 ع ف
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الثقة
 -ع س ± -ع -س
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1 
ضغط الدم 

 الانقباضي

مليمتر/ 

 زئبق
12.833 0.752 12.166 0.408 0.66 0.51 3.16 0.025 

2 
 ضغط الدم

 الانبساطي

مليمتر/ 

 زئبق
8.333 0.816 7.50 0.547 .8330 0.75 2.712 0.042 

 015. 3.627 4.50 6.666 2.428 75.500 3.188 82.166 ضربة/دقيقة النبض 3

4 
حرارة 

 الجسم
 000. 9.93 0.28 1.166 0.163 36.566 0.355 37.733 درجة

5 
التوتر 

 النفسي
 003. 5.461 2.48 13.00 6.242 79.166 2.786 92.166 درجة
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 المؤشرات  ت
وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع ف ف

 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الثقة
 -ع س ± -ع -س

1 
ضغط الدم 

 الانقباضي

مليمتر/ 

 زئبق
13.166 0.752 13.166 0.408 

 

0.00 

 

 

1.095 

 

0.000 1.000 

2 
 ضغط الدم

 الانبساطي

مليمتر/ 

 زئبق
7.500 1.048 7.500 1.048 0.000 1.264 0.000 1.000 

 1.870 82.500 1.632 82.666 ضربة/دقيقة النبض 3

 

0.166 

 

 

1.83 

 

 

0.222 

 

 

0.833 

 

4 
حرارة 

 الجسم
 0.228 37.200 0.653 37.750 درجة

 

0.550 

 

 

.854 

 

 

1.576 

 

 

0.176 

 

5 

مقياس 

التوتر 

 النفسي

 2.316 88.833 5.192 88.833 درجة

 

0.00 

 

 

5.65 

 

 

0.000 

 

 

1.000 

 



 

 
813 DJSS .2025 Volume 2 .issue.  3   

 



 

 
814 DJSS .2025 Volume 2 .issue.  3   

 

 

 ت
 المؤشرات 

 وحدة

 لقياسا

 قيمة الضابطة التجريبية

T   

 المحسوبة

نسبة  

 ع -س ع -س الخطأ

1 
ضغط الدم 

 الانقباضي
 0.408 13.166 0.408 12.166 مليمتر/ زئبق

 

4.243 

 

 

0.002 

 

2 

ضغط الدم 

 الانبساطي

 

 1.000 0.000 1.0488 7.50 0.547 7.50 مليمتر/ زئبق

3 
مقدار 

 النبض
 5.593 1.870 82.50 2.428 75.50 ضربة/دقيقة

 

0.000 

 

 

4 

درجة حرارة 

 الجسم
 5.531 0.228 37.2 0.163 36.56 درجة

 

0.000 

 

5 
التوتر 

 النفسي
 3.556 2.316 88.833 6.242 79.166 درجة

 

0.005 
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 المؤشرات أثر في خفض التوتر وبعض الاستشفاء اد العينة التجريبية لتمرينات ان ممارسة إفر -1

الفسيولوجية ، حيث ساعد على الإسراع بعمليات الرجوع للحالة الطبيعية بعد الوحدات ولهذه 

 . كرة اليد العملية تاثير كبير في تقدم نتائج لاعبي 
2- 

 
3- 

 
4- 
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من الممكن تأهيل المدربين وتمكينهم من استخدام بعض الأساليب النفسية التي تساعد على   -1

أو تقليلها عن طريق فتح  الفسيولوجية المؤشرات وخفض تخليص لاعبيهم من التوتر النفسي 

 . دورات وعمل ندوات متخصصة لذلك

ضمن مناهج التدريب اليومية كرة اليد للاعبي والفسيولوجي ضرورة الاهتمام بالإعداد النفسي  -2

 .  والمهاريةإلى جانب الإعداد البدني 

السيطرة  تأثير إيجابي في افي الدراسة الحالية من قبل المدربين له الاستشفاء استخدام تمرينات  -3

 الرياضية وفي تحقيق النتائج الأفضل .المباراة على التوترات النفسية والفسيولوجية في مواقف 

4- 

 
5- 

 

1  
2 

 
3 

4 

 
5 

 
6 

 
7 

 



 

 
817 DJSS .2025 Volume 2 .issue.  3   

 

8 

 
9 

 
10 

11 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
818 DJSS .2025 Volume 2 .issue.  3   

 

 المجموع التكرار احةالر الزمن التمارين الأقسام

 

 

 القسم

 

 

 

 الختامي

فتحا( ثني الجذع للأسفل لمسك الكعبين  )الوقوف ▪

 باليدين

)الوقوف( تحريك الكتفين للإمام والثبات  ثم تحريكهما  ▪

 إلى الخلف

ثم مدة للخلف لوقوف( ثني الرأس أماما والثبات )ا ▪

 والثبات

 )الانبطاح( ثني الركبتين مع مسك مشطي القدم باليدين

 والضغط بهما على الورك والثبات

الرجل خارجا اماما( ثني الركبة ومد الاخرى -)الوقوف ▪

 خلفا واليدان على الركبة المثنية والثبات بالتعاقب

باليدين  للأسفلمتربعا( ضغط الركبتين -)الجلوس  ▪

 والثبات

 للأعلىالذراعان والرجلان مرفوعتان -)الاستلقاء

 .ا مرتخيتانلرجلين والذراعين وهم(اهتزاز ا

)الوقوف(ثني ومد الرقبة للجانبين بالتناوب مع الثبات 

 على كل جانب

 قبض كف اليد اليمنى والضغط عليها بشدة

 ثم بسطها وجعلها مسترخية، والثبات

قبض الكف اليمنى بإحكام وثنيها في اتجاه الكتف  ▪

 والثبات

 الإذن رفع الكتف الأيمن مع محاولة لمس 

والكتف ركات في اليد اليسرى بيق نفس الحالقيام بتط ▪

  الأيسر

 ثا15

 

 ثا15

 

 ثا20

 

 ثا10

 

 ثا15

 

 ثا20

 

 ثا20

 

 ثا15

 

 ثا20

 

 ثا15

 

 ثا15

نفس 

الزمن 

 لليمن

 ثا10

 

 ثا10

 

 ثا10

 

 ثا10

 

 ثا10

 

 ثا15

 

 ثا15

 

 ثا10

 

 ثا10

 

 ثا15

 

 ثا10

نفس 

 وقتال

 الراحة

3 

 

2 

 

2 

 

3 

 

2 

 

2 

 

2 

 

3 

 

2 

 

3 

 

3 

نفس 

 التكرار

 ثا65=3+20*15

 

 ثا40

 

 ثا50

 

 ثا50

 

 ثا40

 

 ثا55

 

 ثا55

 

 ثا65

 

50 

 

 ثا75

 

 ثا65

ثا مجموع  255

اوقات التمرين لليد 

 اليسرى


