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ناقشت هذه الدراسة تطویر الاسترخاء النفسي لدى لاعبین منتدیات الشباب مدیریة شباب وریاضة دیالى  لتطویر :المستخلص
التي تعمل على تلك الجوانب وهذا التطور لایمكن مهارة التصویب بكرة الید على الرغم من تصمیم أسالیب التدریب والتمرینات

أن یتحقق ألاعن طریق الدراسات العملیة التي تعتمد على مختلف التخصصات المتصلة مثل علم النفس التي لدیها العدید من 
  .المساهمات والأدوار الفعالة فیا لریاضة النامیة

  :وتكمن أهمیة البحث في
في لعبة كرة مهاري في التصویبالتدریبي وما یتضمنه من تمارین لكونه جزءاً من الأداء التسلیط الضوء على تأثیر المنهج -1

  .الید 
  .توجیه أنظار المدربین إلى ضرورة فهم أهمیة الاسترخاء النفسي في تدریبات الفریق -2
  .المكتبة العلمیة بنوع مهم من الأدبیات والمفاهیم الخاصة بلعبة كرة الید أغناء-3
  .الإفادة من مخرجات البحث في تدریب أندیة محافظة دیالى ومنتدیات الشباب قي في مدیریة شباب وریاضة دیالى -4
  .تسلیط الضوء على فئة الشباب بكرة القدم -5

تهدف الدراسة ،وأداء مهارة التصویب لذلكمشكلة البحث تبرز من خلال مراقبة الباحثین، فقد وجد أن هناك ضعف في تطویر
لى تصمیم طریقة التدریب الاسترخاء النفسي بین لاعبین منتدیات الشباب في كرة الید وتقییم فعالیتها لأن ضعف في هذا إ

  .شخصیة أللاعب وخلق أداء ومهارات غیر متوازنةعلى الجانب سوف تؤثر
الاسترخاء التدریبي في تطویر ویهدف البحث الى استعمل منهج تدریبي لتطویر قوة الاسترخاء النفسي ومعرفة تأثیر المنهج 

  .یب بكرة الیدوداء مهارة التصو النفسي
ویفترض البحث الى هناك فروق ذات دلالة معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة وللمجموعتین  الضابطة والتجریبیة في 

  الاسترخاء النفسي والتصویب بكرة الید للاعبي منتدیات 
  .مجموعتي البحث التجریبیة والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة الشباب في كرة الید بین

أما : عینة الدراسةأما،)تصمیم تجریبي ذو ضبط محكم(المنهج التجریبي ذا تصمیم المجموعتین المتكافئتین : استخدم الباحثین
لاعباً قسموا 18ضة دیالى  وعددهم في مدیریة شباب وریا) منتدى شباب الخالص(تدیات الشباب عینة البحث فكانت لاعبین من

  .واختیرت العینة بالطریقة العمدیة، على مجموعتین تجریبیة وضابطة
.كرة الید-مهارة التصویب - الاسترخاء النفسي - منهج تدریبي:الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة-1
على شتى مجالات الحیاة ومن أن تقدم وتطور العلم اخذ ینعكس

لحدیثة هـذه المجالات المجال الریاضي نتیجة لإتبـاع الأسالیب ا
البحوث العلمیة والتي تحاول الابتعاد والتخطیط الجیـد عـن طریق

یجاد آفاق جدیدة لا حدود لها في علوم الریاضة  عن المألوف وإ
ن شهدا ومن هذه العلوم علم التدریب وعلم النفس الریاضي اللذا

ً تطورا واسعا واتخذت نظریاتهم منحى جدید لمواكبة الاتجاهات ا
الحدیثة وقد أخذت كـرة الید مواكبة هـذا التطور والتقدم إذ تطورت 
في أسالیب التدریب في نواحي مختلفة منها بشكل خاص 
التطورات فـي أسالیب لعب الفریق من ناحیة تطبیق الخطط 

  .بها المنافسالدفاعیة والهجومیة كي یفاجئ 
كرة الید هي من أكثر الألعاب الریاضیة التي دخلت لكـون لعبــة و 

قلـوب عشاقها منذ الطفــولة وأصبحت لهـا مدارس كرویة في كـل 
العـالم تعتمـد على صقـل اللاعبین ذوي المهاـرات العالیة 
باعتبارهم القاعدة الأساسیة والأوسع انتشارا في الأندیة الریاضیة 

  .ن المجموعات الریاضیة الأخرى مـن بی
لتدریبي لتطویر لذا تكمـن أهمیة البحث في دراسة تأثیر البرنامج ا

مدیریة شباب بین منتدیات الشبابلاعالاسترخاء النفسي
أنباعتبـار سنة بكـرة الید19وریاضة دیالى بأعمار دون 

الجانب النفسي من الجوانب الأساسیة لشخصیة اللاعب وتعزیز 
ترخاء وتوجیه سلـوكهم في تحقیق طموحاتهم المستقبلیة في الاس

  .أثناء التدریب والمنافسـات
  :مشكلة البحث

ومن خلال ملاحظة الباحثین ضعفا في إعداد اللاعب في بدایة 
من عداد اللاعب في لعبة كرة الید یأعدأنممارسة لعبة كرة الید 

أهم الركائز المهمة لذا أن ضعف الاسترخاء النفسي عند 
اللاعب یوثر تأثیرا واضحا على بناء شخصیة اللاعب ویودي 
إلى عدم التوازن في أدائه ومهاراته لان الأداء المهاري للاعب 
یحتاج إلى قوة استرخاء عالیة من اجل بناء التوازن المهاري 

ت الخوف والقلق التي والبدني والنفسي والتخلص من كل حالا
تسیطر على أداء اللاعبین ولقلة الاهتمام بالجانب النفسي حدا 

ن أن یحاول الباحثبالباحثین الى الولوج في هذه المشكلة، إذ
یر الاسترخاء من یصب اهتمامه في إیجاد وسیلة مساعدة لتطو 

الاسترخاء النفسي تدریبي مقترح لتطویر قوة خلال أعداد منهج

  .ارة التصویب بكرة الید للاعبین منتدیات الشبابلتطویر مه
  :ویهدف البحث الى

وأداءاستعمل منهج تدریبي لتطویر قوة الاسترخاء النفسي -1
  .مهارة التصویب بكرة الید

ومعرفة تأثیر المنهج التدریبي في تطویر قوة الاسترخاء -2
  النفسي وداء مهارة التصویب بكرة الید 

  :ویفترض البحث
فروق ذات دلالة معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة هناك -

والبعدیة وللمجموعتین  الضابطة والتجریبیة في الاسترخاء 
النفسي وأداء مهارة التصویب للاعبین في كرة الید ولصالح 

  .الاختبارات القبلیة ولصالح المجموعة التجریبیة 
  :المیدانیةوالإجراءاتمنهجیة البحث - 2
تعد المنهجیة ذات أهمیة في البحوث :البحثمنهج 1- 2

العلمیة، ذلك إن قیمة البحث ونتائجه ترتبط ارتباطا وثیقا بالمنهج 
الخطـوات الفكـریة التي "فالمنـهج هو . الذي یتبعه الباحث

وعلیه استعمل الباحث ، یسلـكها الباحث لحـل مشكـلة معینة
ومضبوط تغیر معتمد" المنهج التجریبي الذي یقوم علـى 

وملاحظة التغیرات الناتجة من ، للشروط المحددة لحدث ما
  ).51، 2004: الشوك(الحـدث ذاته وتفسیرها 

إذ اشتملت عینة البحث : مجتمع البحث وعینته2- 2
مدیریة شباب وریاضة ) منتدى شباب الخالص(منتدیات الشباب 

) 18(والبالغ عددهم  2022/2023دیالى لكرة الید  للعام 
على مجموعـتـین تجریـبـیة وقد قسم الباحثین العینةلاعب

ً ) 9(كل مجموعة مكونة من ، وضابطة الجدول التالي ، و لاعبا
یبین تكافؤ المجموعتین التجریبیة والضابطة في مقیاس 

كرة الید في الاختبارات الاسترخاء النفسي ومهارة التصویب ب
  .القبلیة
یبین تكافؤ المجموعتین التجریبیة والضابطة في مقیاس الاسترخاء )1(جدول 

  النفسي ومهارة التصویب بكرة الید في الاختبارات القبلیة 
وحدة   المتغیرات

  القیاس
  قیمة  ضابطة  تجریبیة

  ت
  الدلالة

  ع  سَ   ع  سَ 
  غیر دال6530.  6.999116.3336.095  114.583درجة  لنفسيالاسترخاء ا

  غیر دال  0.05  1.44  10.91  1.33  11.16  زمن  مهارة التصویب بكرة الید

  ،)2.07(22=درجة الحریة ،  )0.05(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة 
المحسوبة وهي ) ت(نلاحظ أن قیمة ) 1(الجدول من خلال 
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  .على التوالي
اصغر ) 0.05(وعند مستوى دلالة ) 0.05، 0.036، 0.653(

  .مما یدل على تكافؤ العینة ) 2.07(الجدولیة والبالغة ) ت(من 
:وسائل جمع المعلومات المستخدمة في البحث3- 2
تطیع الباحث حل المقصود بها الوسیلة أو الطریقة التي یس"

عبیدات، ("أجهزه، تعینا، بیانات،أدوات. مشكلته مهما كانت
133 ،2004(.  
،، الملاحظةوالأجنبیةالعربیة المصادر والمراجع: (البحثأدوات

، حاسبة الشبكة الدولیة، سالمقاییتبارات الاخ،، المقابلةالاستبانة
.)یدویة، كمبیوتر، ساعة توقیت

استعمل الباحثین مقیاس :مقیاس الاسترخاء النفسي4- 2
) 2019،علي خلیفة العبادي(عدهأالاسترخاء النفسي والذي 

  ) .211، ص2019:لعباديا(
ویتمیز هذا المقیاس كونه یصلح لقیاس مستوى الاستثارة 

. عیة الانفعالیة وله درجة عالیة من الثبات والصدق والموضو 
على هذه الفقرات والإجابة. فقرة ) 44(ویتكون هذا المقیاس من 

  :تيكالأة بدائل وتقیم الدرجات تكون على ثلاث
ً ) جةدر 3( ً ) درجة1(أحیانا) درجة2(غالبا   نادرا

  :العلمیةالأسس
یعد الصدق من الشروط والصفات العلمیة للاختبار : الصدق

لأجلالاختبار یقیس ما وضع أن" الصدق یعني أنإذالجید 
  .)83ص،2004: قاسم(أخرقیاسه ولا یقیس شیئاً 

طبق إذالنتائج نفسها أوهو الذي یعطي نتائج متقاربة :الثبات
، 2005:أمرفهمي و (من مرة في ظروف متماثلة أكثر
  ).122ص

وامل الذاتیة الاختبار لا یتأثر بالعأنتشیر الى :الموضوعیة
: المجید والیاسري(بارعلى ذلك الاختللمحكمین القائمین 

العلمیة في مجال الأسس، وتعد احد عوامل )134ص،2003
، ویتضمن عدم تدخل العوامل الشخصیة والتحیز البحوث العلمیة

  .الفقرات المعنیة في البحث أوفي وضع الاختبارات 
  :مواصفات الاختبارات5- 2

، 2014:الصمیدعي(اختبار مهارة التصویب

  :)435ص
  . قیاس دقة التصویب:الهدف من الاختبار
كرة ید، مرمى كرة ید مرسوم على حائط :الأدوات المستخدمة

ثم یقسم المرمى إلى تسعة مستطیلات لقیاس دقة ترم) 2×3(
عن المرمى ترم) 9(التصویب ویرسم خط على الأرض یبعد 

  ).11(كما في الشكل 
خطوة یقوم اللاعب بالتصویب من خلف الخط ب:طریقة الأداء

  :الارتكاز مع مراعاة ما یأتي
المرمىزوایاتمثلوالتي) 9،7،3،1(المستطیلاتإصابة-أ

.درجاتأربعینالسم) 60×100(أبعادهاتبلغوالتي
رأسفوقالمنطقةتمثلوالتي) 8،2(المستطیلینإصابة-ب

سم) 60×100(أبعادهاتبلغوالتيقدمیهوبینالمرمىحارس
.درجاتثلاثینال
والتي تمثل منطقة مدى ذراعي ) 4، 6(إصابة المستطیلین -ج

  .سم ینال درجتین) 80×100(والتي تبلغ أبعادها حارس المرمى 
یمثل منطقة صدر وجذع حارس ) 5(إصابة المستطیل -د

  .سم ینال درجة واحدة) 80×100(مى والتي تبلغ أبعاده المر 
ً -ه   .إذا جاءت الكرة خارج ذلك ینال صفرا
لاعب محاولة واحدة یؤدي كل لاعب عشرة رمیات ولكل -و

  .فقط

  یوضح اختبار مهارة التصویب) 1(شكل 

التجربة إجراءتم : التجارب الاستطلاعیة6- 2
11/12/2022والنصف ظهراً یوم الاستطلاعیة الساعة الواحدة 

محافظة دیالى على لاعبي على ملعب منتدى شباب الوجیهة
عبینلا) 9(والبالغ عددهم في منتدى شباب الوجیهة كرة الید 

تحمل نفس مواصفات العینة علماً بأن العینة الاستطلاعیة

123

6  5  4

789
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ات شباب وریاضة ة بكونها المشاركة في بطولة منتدیالرئیس
  . دیالى بكرة الید

  :بة الاستطلاعیة هو التعرف علىوكان الغرض من التجر 
  .كفاءة فریق العمل المساعد

مع الوقت المستغرق بتسلیم واستلام الاستمارات حتى یتلائم
  .تدریب الفریق ووقت مباریاتهم

  .جربة الرئیسةالصعوبة التي تواجه الباحثین أثناء تنفیذ الت
. مدى استجابة عینة البحث لمحتویات استمارات المقیاسین 

،2010: الیاسري(وأدواتهتهدف إلى اختیار أسالیب البحث 
  ).58ص
:الأسس العلمیة للاختبارات7–2
یعد الصدق من الشروط والصفات العلمیة :الصدق7-1- 2

الاختبار یقیس ما أن" الصدق یعني أنإذللاختبار الجید 
  )83ص،2004: قاسم(أخرقیاسه ولا یقیس شیئاً لأجلوضع 

النتائج أوهو الذي یعطي نتائج متقاربة :الثبات7-2- 2
:عامرفهمي و (من مرة في ظروف متماثلة أكثرطبق إذنفسها 
  ).122، ص2005

الاختبار لا یتأثر أنتشیر الى :الموضوعیة7-3- 2
المجید (على ذلك الاختباروامل الذاتیة للمحكمین القائمین بالع

العلمیة الأسس، وتعد احد عوامل )134ص،2003: والیاسري
، ویتضمن عدم تدخل العوامل في مجال البحوث العلمیة

الفقرات المعنیة في أوالشخصیة والتحیز في وضع الاختبارات 
  .البحث 

  :المیدانیةالإجراءات8- 2
الاختبارات القبلیة تم أجراء: الاختبارات القبلیة8-1- 2

لكل من اختبارات مقیاس 17/12/2022للبحث في یوم 
  .الاسترخاء النفسي لعینة البحث

وقد .الاختبارات الخاصة بمارة التصویب بكرة الید لعینة البحث
الباحثین بتثبیت الظروف الخاصة بالاختبارات وطریقة قام 

إجرائها وفریق العمل من اجل تحقیق الظروف نفسها قدر 
  .الإمكان عند أجراء الاختبارات البعدیة

تم شرح اختبارات مقیاس الاسترخاء من قبل الباحث بصورة 
.مفصلة إلى أفراد العینة قبل أجراء الاختبار

لشروط والمواصفات المحددة لكل تم تسجیل النتائج طبقاً ل
  .اختبار

مقیاس واختبار التصویب بكرة الیدالخاص بالتم تطبیق الاختبار
من قبل الفریق المساعد وبأشراف الباحثین حتى یتمكن أفراد 

.العینة من فهم الاختبارات وصحة تطبیقها
تم أعطاء فرصه للاعبین لغرض الإحماء الكامل ومحاولة 

بمهارة التصویب بكرة الخاصةتبارات المهاریة تطبیق فقرات الاخ
.الید قبل اختبارهم

قام ):تطبیق التمرینات(التجربة الرئیسة 8-2- 2
ً )15(الباحثین بإعداد  تمریناً مهاریاً ضمن ) 40(نفسیاً تمرینا

، في كل وحدة تدریبیة التدریبي بالاتفاق مع المشرفالمنهج 
للتصویب بكرة الید و اترینطبقت ثلاثة تمارین  إلى أربعة تم

على أساس ،ین نفسیة على المجموعة التجریبیةثلاث تمار 
التجربة الاستطلاعیة التي قام بها مراعیا الإمكانیات المتوفرة 
والمستوى العام لعینة البحث مستندا في أعداده إلى الأسس 

،لى بعض المصادر والمراجع العلمیةالعلمیة للتدریب الریاضي وا
ن مساعدة المشرف واستشارته وركز المنهج التدریبي فضلا ع

على الشمول باستخدام الاسترخاء النفسي في تطویر مهارة 
مدیریة التصویب بكرة الید على لاعبي منتدى شباب الخاص 

الریاضي بكرة الید للموسم شباب وریاضة محافظة دیالى
2022/2023.

طریق قسمت العینة على مجموعتین تجریبیة وضابطة بال
.لكل مجموعة) لاعب9(العشوائیة بعدد 

تم تطبیق المنهج التدریبي على المجموعة التجریبیة فقط بینما 
طبقت المجموعة الضابطة المنهج الخاصة الخاص بمدرب 
الفریق، وقد خضعت الوحدات التدریبیة للأشراف المباشر من 

.قبل الباحثین بمساعدة مدرب الفریق ومساعدة 
ً 8(التدریبي تضمن المنهج  داالإعدخلال مرحلة ) أسبوعا

الخاص التي تسبق مرحلة المنافسات إذ تم تطبیق المنهج 
على أفراد 3/3/2023ولغایة8/1/2023التدریبي في یوم 

زمن بلغالمجموعة التجریبیة بواقع وحدتین تدریبیتین في الأسبوع 
  تدریبيدقیقة على وفق المقرر ال) 70(ة الواحدة یالوحدة التدریب

بعد الانتهاء من تطبیق : الاختبارات البعدیة8-3- 2
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لقیاسات البعدیة ج التدریبي على عینة البحث أجریت انهمال
) وعة التجریبیة والمجموعة الضابطةالمجم(لمجامیع البحث 

في ذلك كل الظروف وطریقة التنفیذ والأدوات المستخدمة " مراعیا
لكل من 2023/ 11/3إذ تمت الاختبارات البعدیة بتاریخ 

مقیاس الاسترخاء النفسي والأداء المهاري لمهارة التصویب بكرة 
  .الید
البرنامج ونالباحثاستعمل: الوسائل الاحصائیة9- 2

الوسط الحسابي، (:لمعالجة البیانات وهي) spss(الإحصائي 
ل الالتواء، معامل ارتباط ، معامالوسیط، الانحراف المعیاري

للعینات) T(، اختبار ات المستقلةللعین) T(، اختبار بیرسون
  .)المرتبطة

  :عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها- 3
عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة 1- 3

  :للمجموعة التجریبیة ومناقشتها
یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري بین الاختبارات القبلیة )2(الجدول 

  التجریبیةوالبعدیة للمجموعة 

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

  بعدي  قبلي
  ع  سَ   ع  سَ 

9.705  119.750  116.3336.095  درجة  الاسترخاء النفسي
  1.764  18.994  2.350  22.896  الزمن  مهارة التصویب بكرة الید

ف المعیاریة یبین الفرق في الوسط الحسابیة والفرق في الانحرا)3(الجدول 
ونسبة التطور بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة المحسوبة ) ت(وقیمة 

  التجریبیة

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

  سَ 
  ف

  ع
  ف

  قیمة
ت 

  المحسوبة

قیمة ت 
  الجدولیة

نسبة 
  التطور

الدلالة 
  الإحصائیة

  5.1302.321  3.417  درجة  الاسترخاء النفسي
1.796

  دال  % 64
دال  %86  5.446  20482  3.902  الزمن  مهارة التصویب بكرة الید

    11=درجة الحریة ، )0.05(مستوى الدلالة ، )1.796(الجدولیة ) ت(
ومن اجل توضیح وتجسید هذه النتائج بشكل بیاني من خلال

نعرض هذا الشكل الذي یوضح الأوساط الحسابیة القبلیة 
والبعدیة الاسترخاء النفسي ومهارة التصویب بكرة الید وللمجموعة 

یتبین ) 3(و) 2(خلال اطلاعنا على الجدول التجریبیة ومن 
ً ویتضح بأن هنالك فروق بین الاختبارات القبلیة إحصائیادالة ا

والبعدیة بالاسترخاء النفسي وأداء مهارة التصویب بكرة الید 
  :لصالح الاختبار البعدي وكالاتيللمجموعة التجریبیة و 

  

  :الاسترخاء النفسي-1
والبعدیة الاسترخاء النفسي، إذ بلغ من خلال النتائج القبلیة 

، والانحراف 116.333)(الوسط الحسابي في الاختبار القبلي 
وفي الاختبار ألبعدي بلغ الوسط الحسابي )6.095(المعیاري

، أما نسبة التطور )9.705(والانحراف المعیاري ) 119.750(
وقیمة )2.321(المحسوبة فكانت ) t(، أما قیمة 64%)(هي 

)t (دولیة الج)ومما یدل ،)0.05(عند مستوى دلالة )1.796
  . وجود فروق معنویة بین الاختبارین ولصالح ألبعديعلى 

  :مهارة التصویب بكرة الید-2
كانت النتائج القبلیة والبعدیة لمهارة التصویب بكرة الید إذ بلغ 

، والانحراف )22.897(الوسط الحسابي في الاختبار القبلي 
، وفي الاختبار البعدي بلغ الوسط الحسابي )2.350(المعیاري 

) t(، أما قیمة1.764)(والانحراف المعیاري 18.994)(
، %)87(، أما نسبة التطور هي )5.446(المحسوبة فكانت 

ومما ) 0.05(عند مستوى دلالة )  1.796(الجدولیة) t( وقیمة 
یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین ولصالح الاختبار 

.بعدي أل
في الاختبارات ) ت(عرض النتائج وتحلیل قیمة 3- 3

البعدیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة 
  :ومناقشتها

یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري بین الاختبارات القبلیة )4(الجدول 
  والبعدیة للمجموعة الضابطة

وحدة   المتغیرات
  القیاس

  بعدي  قبلي
  ع  سَ   ع  سَ 

  109.2505.119  114.5836.999  درجة  الاسترخاء النفسي
  1.428  21.531  1.415  21.575  الزمن  مهارة التصویب بكرة الید

ف المعیاریة یبین الفرق في الوسط الحسابیة والفرق في الانحرا)5(الجدول
للمجموعة ونسبة التطور بین الاختبارات القبلیة والبعدیة المحسوبة ) ت(وقیمة 

  الضابطة
وحدة   المتغیرات

  القیاس
  سَ 
  ف

  ع
  ف

ت قیمة
  المحسوبة

قیمة  ت 
  الجدولیة

نسبة 
  التطور

الدلالة 
  الاحصائیة

  7.8892.342  5.333  درجة  الاسترخاء النفسي
1.796

  دالغیر  60%
غیر دال  %34  0.322  0.475  0.044  الزمن  مهارة التصویب بكرة الید

  .11=درجة الحریة ،)0.05(الدلالة مستوى ، )1.796(الجدولیة ) ت(
ایاني عرض هذومن اجل توضیح هذه النتائج وتجسیدها بشكل ب

قبلیة والبعدیة الاسترخاء الشكل الذي یوضح الأوساط لحسابیة ال
وللمجموعة الضابطة،مهارة التصویب بكرة الیدوأداءالنفسي

یتبین ویتضح بان ) 5(و) 4(ومن خلال اطلاعنا على الجدول 
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بین الاختبارات القبلیة والبعدیة إحصائیاهنالك فروقاً دالة 
للمجموعة مهارة التصویب بكرة الید أداءسي وبالاسترخاء النف

  :صالح الاختبار ألبعدي وكالاتيالضابطة ول
  الاسترخاء النفسي

من خلال النتائج القبلیة والبعدیة للاسترخاء النفسي، للمجموعة 
الحسابي فـي الاختبار القبلـي بلــغ الوسط الضابطة إذ

، وفي الاختبار )6.999(، والانحـراف المعیاري )114.583(
والانحراف المعیاري ) 109.250(ألبعدي بلغ الوسط الحسابي 

) t(أما قیمة، 60%)(أما نسبة التطور هي،)5.119(
عند )  1.796(الجدولیة) t(، وقیمة )2.342(المحسوبة فكانت 

عدم وجود فروق معنویة یدل على ومما،)0.05(مستوى دلالة 
  . بین الاختبارین

  مهارة التصویب بكرة الید 
للمجموعة لمهارة التصویب بكرة الید كانت النتائج القبلیة والبعدیة 

الضابطة، إذ بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي 
، وفي الاختبار )1.415(، والانحراف المعیاري )21.575(

والانحراف المعیاري) 21.531(غ الوسط الحسابي ألبعدي بل
) t(أما قیمة ،34%)(، أما نسبة التطور هي)1.428(

عند ) 1.796(الجدولیة) t(وقیمة ) 0.322(المحسوبة فكانت 
ومما یدل على عدم وجود فروق معنوي )0.05(مستوى دلالة 

  . مابین الاختبارین
  :مناقشة النتائج4- 3

التجریبیة والضابطة )5(و) 4(و) 3(و)2(من خلال الجداول 
التي أظهرت بأن في قابلیة الریاضي على الاسترخاء النفسي 

هناك فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي 
في مهارة التصویب بكرة الید والاسترخاء النفسيوالبعدي

، ویعزو الباحثین هذا التطور الى ولصالح الاختبار ألبعدي
نهج التدریبي الذي أعده الباحثین بمساعدة المشرف بأسلوب الم

، فضلاً عن وقوانینهعلمي خضع لنظریات التدریب الریاضي 
لقدرات حسن تطبیق وترابط التمرینات ومفرداته المناسبة

بین وحثهم المستمر للاعبیهم للارتقاء اللاعبین واهتمام المدر 
" یب بكرة الید، الى تطویر التصو أدىبالمستوى المهاري مما 

اللاعبین في تطبیق مهارة أداءفكلما زاد الاهتمام بالتدریب ارتفع 

  ).15ص،1999:كماش(التصویب 
بشكل منظم ومتقن وكررت أعدتتمرینات المنهج التي أن

بشكل جید وعززت بتغذیة راجعة جیدة وكانت بینها فترات راحة 
أكدهكافیة قد اختصرت الوقت بالوصول الى الهدف وهذا ما 

)Schmidt(،أومقدار الوقت الذي یقضیه المتعلم أن" أكدإذ
المتدرب في ممارسته للتمرینات هو لیس المؤثر الوحید في 

نمافي المستوى التطور الحاصل  أننجد إذ،أیضانوعیته وإ
طویلةیبذلون جهدا كبیرا ولساعات الأحیانالمتدربین في بعض 

لذا یجب والإحباطفي تمرین غیر مؤثر مما یسبب لهم الفشل 
بأسلوبیكون المدرب متقننا ومنظما لبناء هیكل التمرین أن

  .)P81،Schmidt.2001(مؤثر
تكون التمرینات الخاصة بمهارة أنالمنهج التدریبي قد راعى أن

أداءمباشرة كون اللاعب لم یجهد من الإحماءالتصویب بعد 
المهارة وبدقة عالیة أداءالتمرینات حتى یتمكن من التركیز على 

التدریب على أن" أكدإذ)2010، حسن السید(أكدهوهذا ما 
الإعداديیكون بعد الجزء أنمهارة التصویب بكرة الید یجب 

مباشرتاً لان تدریب وتعلیم العناصر المهاریة یتطلب مقدرة عالیة 
ً أنمن التركیز ولا یمكن  یتم هذا عندما یكون اللاعب مجهدا

  .)73ص،2010: عبدهأبو(
عملیه أيالجانب النفسي في مایخص الاسترخاء النفسي في أما

المتكامل الأعدادأركانة هو جانب مهم جدا فهو احد یتدریب
،البدني والمهاري والخططي والنفسيالأعدادیشمل إذللاعب 
التدریب النفسي وأن أهمیة" أنعلى ) 2001، محمد(ویؤكد 

لایقتصر في الاشتراك في المنافسات الریاضیة ولكن سیخدم في 
مجالات التدریب بشكل عام وفي مراحل اكتساب المهارات 
الحركیة ویؤدي دورا مهما في عملیة التعلم فالتدریب النفسي هو 

بالطرق المناسبة اللاعبینإعدادإجراءات معرفیة تعمل على 
تحكم في الأفكار وتعدیل السلوك للوصول الى التي تساهم في ال

  ..)14ص،201: شمعون(الأفضلالأداءمستوى 

القدرة العالیة للاعب " الى أن ) 2004، أسامة(وأكد ذلك دراسة 
من الناحیة البدنیة والمهاریة والنفسیة تحقق أفضل وأقصى مقدرة 

  ).177ص،2004: راتب(مهاریة وبدنیة 
سبب تفوق ونالباحثالتجریبیة فیعزوا تطور المجموعة أم

المجموعة التجریبیة على المجموعة الضابطة في الاختبارات 
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والفروق المعنویة الى المنهج التدریبي الذي أعده الباحثین كان 
ر مهارة التصویب له الأثر الفعال في الاسترخاء النفسي وتطوی

قواعد ، فالمنهج المعد بشكل علمي ومبني على بكرة الید لدیهم
علم التدریب الریاضي یكون له تأثیر كبیر في تطور المهارات 

فكلما زاد " ) 2005،شامل كاملعماد زبیر و (ة دوهذا ما اك
الاهتمام بالقاعدة العلمیة والوسائل التكنولوجیة في العملیة 
التدریبیة كلما ارتفعت النتائج المرجوة ویحقق الهدف المطلوب

رینات كانت التمأن، فضلاً عن )36ص،2005: احمد ومحمد(
اللعب وهذا أدى إلى تطور اللاعبین مشابهة لمواقف وحالات

حتى في توافق حركاتهم مع الكرة ومن ثم أداء المهارات بدون 
كلما زاد إذكلما زاد الاهتمام بتقدیم تدریبات مماثلة إذ"أخطاء 

الاهتمام بتقدیم تدریبات مماثلة لموقف المنافسة أمكن تعلیم 
،2008: فوزي("اللاعبین المهارة الصحیحة على نحو أفضل

  .)80ص
  :الخاتمة- 4

  :تالیةالباحثین الى الاستنتاجات الوتوصل
المنهج المتبع من قبل المدرب له تأثیر إیجابي ذو دلالة -

إن استخدام و قید الدراسةمهارة التصویبإحصائیة على أداء
إیجابي في تأثریج التدریب نهمالالتمرینات المختارة ضمن 

مهارة التصویب كرة الیدتطویر الاسترخاء النفسي وأداء 
ظهرت علاقة ارتباط دالة معنویا بین و للمجموعة التجریبیة

لدى لاعبین منتدیات الشباب الاسترخاء النفسيتطور مستوى 
مدیریة شباب وریاضة دیالى وبین ) تدى شباب الخالصمن(

.أداء ومهارة التصویب بكرة الید 
  :یوصي الباحثین بما یلي

ج التدریبي المعد من قبل الباحثین في نهمالضرورة استعمال -
التأكید على أجروعلى فئات عمریة تطویر الاسترخاء النفسي

إشراك اللاعبین منافسات محلیة الغرض منها معرفة تأثیر 
مهارة التصویب بكرة الیدالاسترخاء النفسي في تحسین أداء

وتدعیم الثقة والإرادة لدى اللاعبین أنفسهم من اجل تحقیق 
أهمیة قیام باحثین آخرین بدراسة تتضمن على والتأكیدأهدافهم

هما بأداء مهارة التصویب بكرة الید  الاسترخاء النفسي وعلاقت
ولفئات مختلفة من ألاعبین ولمختلف منتدیات شباب العراق 

  .ولكلا الجنسین 
:المصادر

دار ،القاهرة(:1ط،سیكولوجیة التدریب الریاضي للناشئین؛فوزيأمیناحمد ]1[
.)2008الفكر العربي، 

دار الفكر (:، طالریاضيتدریب المعارات النفسیة في المجال ؛ كامل راتبأسامة]2[
  .)2004العربي، القاهرة، مصر، 

، ترجمة، محمد أمین تقییم تعلم الطالب التجمیعي والتكوینيبلوم بتیامین واخزون؛ ]3[
.)2001دار ماكرو هین، القاهرة،(:المفتي واخزون

، دمشق: (الإنسان وعلم النفس في ضوء القرآن الكریم؛ جاسم فیاض الشمري]4[
2005.(

، عمان: (1، طالبحث العلمي مفهومه وأدائه وأسالیبه؛ )وآخرون(عبیداتذوقان ]5[
) 2004، دار الفكر

مناهج وأسالیب البحث العلمي ؛حمد غنیمربحي مصطفى علیان وعثمان م]6[
) .2000، دار صفاء للنشر والتوزیع، عمان: (1ط،النظریة والتطبیق
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  :الملاحق
  مقیاس الاسترخاء النفسي یوضح ) 1(ملحق 

  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي
  جامعة دیالى

  لاستبانه الخاصة بتحدید فقرات مقیاس الاسترخاء النفسي
  عزیزي اللاعب

  ............................................................................تحیة طیبة 
، تنطبق علي بدرجة كبیرة جدا(هي ) بدائل(اختیارات ) 5(استمارة استبیان تتضمن مجموعة فقرات على شكل أسئلة ولكل سؤال بین یدیك

اتنطبق علي فلیلا،تنطبق علي بدرجة متوسطة، تنطبق علي بدرجة كبیرة ، 2، 3، 4، 5(وتعطي أوزان الدرجات ) ، لا تنطبق علي أطلاقً
على التوالي للفقرات الایجابیة والعكس بالنسبة للفقرات السلبیة یرجو الباحثین قراءة الفقرات بدقة ثم الإجابة عنها بكل صدق وصراحة )1

، ولا داعي لذكر تامة وهي لغرض البحث العلمي فقطجابتك ستحظى بسریة، وتأكد أن إفقرة من فقرات المقیاس بلا إجابةوعدم ترك أي 
  .اسمك 

  :أدناهمثالفي التكون الإجابة على ورقة الإجابة المخصصة وكما موضح :ملاحظة
  مع فائق الشكر والتقدیر

ً   أحیانا  نادراً   ت   غالبا
1    P

2  P    
3      P  

  الباحثین
ً   نادراً   الفقرات  ت ً   احیانا   غالبا
        أبقى هادئا عند اتخاذ الحكم قرارا خاطئا ضدي  1
      عند فشل أدائي أستطیع استعادة هدوئي خلال وقت المنافسة  2
      أحب التحدي واستمتع باللحظات الحرجة أثناء الاداء  3
      انتقاد المدرب لي طول فترة المنافسة فاني استعید هدوئي بسرعة  4
      أجدها ترفع من مستوى أدائياقترح لمدربي بعض الآراء التي   5
      اشعر باني افهم ذاتي واحترمها  6
      كل تجربة فشل تمر بي هي خبره لي یمكن الاستفادة منها في المستقبل  7
      افقد أعصابي نادراً أثناء المنافسة  8
      إنا كثیر الوفاء نحو اللاعبین وعائلتي والمجتمع الذي أعیش فیه  9
      بالارتیاح عندما یكلفني المدرب ببعض الواجباتاشعر   10
      أثق بقدراتي في التفوق على المنافسین  11
      أعتقد باني قادر على التفوق على أي منافس  12
      .انتقاد المدرب لي لا یوثر في مستوى أدائي في المنافسة   13
      خصم قوي أثناء المنافسةواثق من ألقدره على الأداء الناجح بعد أداء فاشل أمام   14
      اشعر بالسعادة عند ما یوجد شيء یدعوني للتحدي  15
      عندما اخطي في الملعب فاني اعترف بخطي أمام الآخرین  16
      .ضغوط التدریب والمنافسة تؤثر في حالتي النفسیة   17
      عندما یتطلب مني انجاز واجب ما فاني افكر في تقدیم أفضل مستوى لدي  18
      اعتقد أني قادر على هزیمة أي منافس  19
      اشعر دائما أني متسامح مع نفسي ولا الومها  20
      استطیع التصرف بشكل جید في أي موقف تنافسي مفاجئ  21
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      من الصعب  أن احتفظ بهدوئي عندما یضایقني المنافس  22
      القادماشعر ان بإمكاني تعدیل النتیجة والفوز بالتقییم   23
      استطیع التصرف الجید في الأوقات الحرجة  24
      تجارب الفشل تمثل لي عبره نستقي منها نحو غد أفضل  25
      أثق في الناس حتى وان عانیت من بعضهم  26
      اعتقد أني سعید في حیاتي  27
      یثیرنيأذا ارتفع صوت احد على فاني لیس من عادتي أن استجیب له حتى ولو أراد ان  28
      ارغب في مناقشة ارائي مع أصدقائي  29
      أتقبل بنیتي الجسمیة كما هي  30
        أحاول الاقتداء بالأنبیاء والصالحین في سلوكي  31
      أحب أن أتبادل ملابس اللعب مع الفریق المنافس في نهایة المباراة  32
      اشعر باني مقبول من الآخرین  33
      تواجهني فهي تحدي جدید لقدراتي الریاضیةكل مشكلة   34
      .قیمة الحیاة تكمن في ولاء الفرد لبعض المبادئ والقیم الریاضیة    35
      .أرفض الاستسلام للتعب عند اشتراكي في المنافسة أو التدریب   36
      مهما كانت صعوبة المهارة فاني استطیع أدائها بنجاح  37
      من المنافسة أتحكم بانفعاليفي اللحظات الحرجة   38
      استطیع انجاز أهدافي بدقة سواء في التدریب او المنافسة  39
      اغضب أذا لم تجر أحداث المنافسة كما أرید  40
      قیمة الحیاة تكمن في ولاء الفرد لبعض المبادئ والقیم الریاضیة  لدي القدرة على لاسترخاء قبل الاشتراك في منافسة هامة  41
      عندما أضع خططي المستقبلیة غالباً  ما أكون متأكداً  من قدراتي علي تنفیذها  42
      عندما أحل مشكلة أجد متعة في التحرك لحل مشكلة أخرى  43
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