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 مستخلص البحث

المتميزة التي تحتلها بين الألعاب الرياضية,  تناول الباحثان أهمية كرة اليد والمكانة
والتطورات فـي أساليب لعب الفريق من ناحية تطبيق الخطط الدفاعية والهجومية كي تفاجئ بها 
المنافس، وإن هذا التطور لا يتم إلا من خلال دراسات علمية مستمرة ومعتمدة على عدة علوم 

ه العلوم علـم النفس الذي له إسهامات ودور مترابطة ومرتبطة بالمجال الرياضي ومـن بين هذ
فعال ومؤثر في تطـوير الألعاب الرياضية وبمختلف أنـواعها إذ أظهرت مساعي حثيثة للارتقاء 

 بجميع الجوانب من خلال وضع مناهج تدريبية وتمارين تعمل على تطوير تلك الجوانب.

ين منتديات الشباب مديرية شباب لذا ناقشت هذه الدراسة تطوير الاسترخاء النفسي  لدى لاعب
ورياضة ديالى  لتطوير سرعة المناولة في كرة اليد على الرغم من تصميم أساليب التدريب 

هذا التطور لا يمكن أن يتحقق ألاعن طريق  الا ان والتمارين التي تعمل على تلك الجوانب
النفس التي لديها الدراسات العملية التي تعتمد على مختلف التخصصات المتصلة مثل علم 

 لرياضة النامية.ا العديد من المساهمات والأدوار الفعالة في

وتكمن أهمية هذه الدراسة في تطوير برنامج التدريب في الاسترخاء النفسي بين  لاعبين منتديات 
 الشباب في كرة اليد نظرا لأهمية الجوانب النفسية والتعليمية في الألعاب الرياضية.

في انتقاء  لاحظبلعبة كرة اليد  هتماملامن خلال افي المجال الرياضي و  احثانالب عملمن خلال 
ومتابعة مسيرة لاعبي كرة اليد فقد وجدا أن هناك ضعف في تطوير أداء التوافق وسرعة المناولة 

لتطوير اداء  المشكلة من خلال اتباع منهاج خاصللاعبين كرة اليد الشباب حاولا حل هذه 
تهدف الدراسة إلى تصميم طريقة لذلك  بهم الى مستوى الاداء الجيد المتقناللاعبين والوصل 

لأن ضعف  اب في كرة اليد وتقييم فعاليتهاالتدريب الاسترخاء النفسي بين لاعبين منتديات الشب
 في هذا الجانب سوف يؤثر على شخصية ألاعب وخلق أداء ومهارات غير متوازنة.
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منهج تدريبي  لتطوير الاسترخاء النفسي واداء سرعة المناولة  ويرمي الباحثان إلى تحقيق إعداد 
للاعبين كرة اليد ، التعرف على تأثير المنهج التدريبي على اداء  واداء سرعة المناولة للاعبين 

 كرة اليد ، التعرف على نسبة التطور في سرعة المناولة 

ة والبعدية للمجموعتين الضابطة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبليويفترض 
رة اليد  ولصالح والتجريبية في الاسترخاء النفسي وأداء دقة مهارة سرعة المناولة للاعبين ك

 للاختبار البعدي ، وجود نسبة تطور في سرعة المناولة.  يبيةالمجموعة التجر 

مديرية شباب اما عينة البحث تكونت من لاعبي كرة اليد فئة الشباب لمنتدى شباب الخالص 
ية العشوائ ( لاعبا اختيروا بطريقة18سنة إذ بلغ عددهم ) 19ياضة محافظة ديالى  بأعمار ور 

تم فيه عرض الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة  اما الباب الثالث
 والجدولية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية فضلًا عن مناقشة النتائج التي توصل إليها .

ان المنهج المتبع من قبل المدرب له تأثير إيجابي ذو دلالة  الباحثان و يستنتج
ووجود فروق ذات دلالة معنوية في مقياس  قيد الدراسةإحصائية على أداء المهارة 

للعينة قيد الدراسة بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة و الاسترخاء النفسي  
 لصالح أفراد المجموعة التجريبية

استعمال البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحثان في ضرورة على  ويوصي الباحثان 
على فئات عمرية أخرى والتأكيد على إشراك الاعبين في الاسترخاء النفسي  تطوير 

في تحسين أداء سرعة الاسترخاء النفسي  منافسات محلية الغرض منها معرفة تأثير 
 المناولة بكرة اليد لديهم.

The effect of a training program to develop psychological relaxation 

and perform the hand reel handling speed skill 
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Summary of the research 

The two researchers discussed the importance of handball and the 

privileged position it occupies among sports, and the developments in the 

team’s playing methods in terms of implementing defensive and offensive 

plans in order to surprise the opponent, and that this development is only 

done through continuous scientific studies that are based on several 

interrelated sciences related to the sports field. These sciences are the 

science of psychology that has an effective and influential role in the 

development of sports of all kinds, as it showed relentless efforts to 

improve all aspects by developing training curricula and exercises that 

work to develop those aspects .                                       

Therefore, this study discussed the development of psychological 

relaxation among youth forums players, Diyala Youth and Sports 

Directorate, to develop the speed of handling in handball despite the 

design of training methods and exercises that work on these aspects.          

This development cannot be achieved through practical studies that rely 

on various related disciplines such as psychology that have many      

active contributions and roles in developing sport.                                      

The importance of this study lies in the development of a training 

program in psychological relaxation among the youth forums players in 

handball due to the importance of psychological and educational aspects 

in sports.                                                                                                     

By observing the two researchers, he noticed through his interest in the 

game of handball and his work in selecting and following up the path of 

handball players. They found that there is a weakness in the development 

of the compatibility performance and the speed of handling for the young 

handball players as they are two players, coaches and supervisors of the 

handball game in the Khalis Youth Forum and the affiliated youth forums 

Diyala Youth and Sports Directorate tried to solve this problem by 

following a special approach. Therefore, the study aims to design a 

method of psychological relaxation training among youth forums players 

in handball and to evaluate its effectiveness. Because a weakness in this 

aspect will affect the player's personality and create unbalanced 

performance and skills.                                                                              

The two researchers aim to achieve the preparation of a training 

curriculum to develop psychological relaxation and the performance of 

handling speed for handball players, to identify the effect of the training 

approach on the performance and performance of handling speed for 

handball players, to identify the rate of development in handling speed.     

It is assumed that there are statistically significant differences between 

the pre and post tests of the control and experimental groups in 

psychological relaxation and the accuracy of the handling speed skill of 
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the handball players and in favor of the experimental group for the post 

test, the presence of an improvement in handling speed.                             

As for the research sample, it consisted of youth handball players of the 

Khalis Youth Forum, Diyala Governorate Youth and Sports Directorate, 

under the age of 19, as their number reached (18) players chosen in a 

manner.                                                                                                      

Where the arithmetic mean, standard deviations, and the calculated and 

tabular value of (t) were presented for the results of the pre and post 

tests, in addition to discussing the results reached.                                              

The two researchers conclude that the approach adopted by the trainer 

has a positive, statistically significant effect on the performance of the 

skill under study and the presence of significant differences in the 

measure of psychological relaxation of the sample under study between 

the members of the experimental and control groups and in favor of the 

members of the experimental grou.                                                             

The researchers recommend the necessity of using the training program 

prepared by the researchers in developing psychological relaxation for 

other age groups and emphasizing the participation of players in local 

competitions aimed at knowing the effect of psychological relaxation in 

improving the performance of their handball handling speed.                    
 

 :لمقدمةا-1

أن تقدم وتطور العلم اخذ ينعكس على شتى مجالات الحياة ومن هـذه المجالات المجال الرياضي 
نتيجة لإتبـاع الأساليب الحديثة والتخطيط الجيـد عـن طريق  البحوث العلمية والتي تحاول 
الابتعاد عن المألوف وإيجاد آفاق جديدة لا حدود لها في علوم الرياضة ومن هذه العلوم علم 
التدريب وعلم النفس الرياضي اللذان شهدا تطورا واسعا واتخذت نظرياتهم منحى جديداً لمواكبة 

مواكبة هـذا التطور والتقدم إذ تطورت في أساليب التدريب  اليد الاتجاهات الحديثة وقد أخذت كـرة
خطط في نواحي مختلفة منها بشكل خاص التطورات فـي أساليب لعب الفريق من ناحية تطبيق ال

 الدفاعية والهجومية كي يفاجئ بها المنافس.

ولكـون لعبــة كرة اليد هي من أكثر الألعاب الرياضية التي دخلت قلـوب عشاقها منذ الطفــولة 
وأصبحت لهـا مدارس كروية في كـل العـالم تعتمـد على صقـل اللاعبين ذوي المهـارات العالية 

تشارا في الأندية الرياضية مـن بين المجموعات الرياضية باعتبارهم القاعدة الأساسية والأوسع ان
 الأخرى .

ومـن اجل الارتقاء بمستوى اللاعبين لابد من دراسة سلوكهم في اثناء سعيهم في تحقيق أهدافهم 
( الى إن تنمية المهارات النفسية والتي تتمثل في 1996,16كما يشير )العربي,المستقبلية 

والتصور العقلي والاسترجاع العقلي يجب إن تسير جنبا الى جنب مع  خاء وتركيز الانتباهالاستر 
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تنمية عناصر اللياقة البدنية من خلال البرامج الطويلة المدى ويجب التركيز عليها كما هو الحال 
النفسي هو قدرة اللاعب على ء , فاالاسترخافي المهارات الاساسية للانشطة الرياضية المختلفة

 والسيطرة على انفعالاته في مواقف  اللعب المختلفة .تخفيف التوتر 

لذا تكمـن أهمية البحث في دراسة تأثير البرنامج التدريبي لتطوير الاسترخاء النفسي  لاعبين 
 .سنة  19منتديات الشباب  مديرية شباب ورياضة ديالى بأعمار 

ضعفا في صة لاحظ ومن خلال عمل الباحثان في المجال الرياضي عامة ولعبة كرة اليد خا
رجع الى رتقاء بالمستوى المهاري والخططي يالا وعدم رسة لعبة كرة اليدممافي  ألاعبإعداد 

أعداد  النفسية خاصة فان هتمام بالجوانب النفسية عامة والمهاراتلاأسباب عديدة منها ضعف ا
لتطوير الاداء المتقن  في لعبة كرة اليد يعتبر من أهم الركائز المهمةبدنيا ونفسيا ومهاريا ب الاع

لذا أن ضعف الاسترخاء عند اللاعب يوثر تأثيرا واضحا على بناء شخصية اللاعب  الجيد
 ي للاعب يحتاج إلى استرخاء عاليويودي إلى عدم التوازن في أدائه ومهاراته لان الأداء المهار 

ف والقلق التي من اجل بناء التوازن المهاري والبدني والنفسي والتخلص من كل حالات الخو 
 وبتالي تؤثر على اداء المهارات الاساسية بكرة اليد.تسيطر على أداء اللاعبين 

 ويرمي الباحثان  

بين منتديات الشباب في كرة إلى تحقيق إعداد منهج تدريبي  لتطوير الاسترخاء النفسي بين لاع
التعرف على وكذلك  دقة اداء  مهارة سرعة المناولة التعرف على تأثير المنهج التدريبي علىو  اليد

 نسبة التطور في مهارة سرعة المناولة .

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة ويفترض 
 يبيةالمناولة ولصالح المجموعة التجر والتجريبية في الاسترخاء النفسي وأداء وتوافق سرعة 

 لاختبار البعدي ، وجود نسبة تطور في سرعة المناولة.ل
 اجراءات البحث:-2
  منهج البحث:-2-1

تعـــــــد المنهجيـــــــة ذات أهميـــــــة فـــــــي البحـــــــوث العلميـــــــة، ذلـــــــك إن قيمـــــــة البحـــــــث ونتائجـــــــه تـــــــرتبط 
ارتباطـــــا وثيقـــــا بـــــالمنهج الـــــذي يتبعـــــه الباحـــــث. فالمنــــــهج هـــــو  الخطــــــوات الفكــــــرية التـــــي يسلــــــكها 

المــــنهج التجريبـــــي الــــذي يقـــــوم علــــــى    انشكـــــلة معينـــــة, وعليــــه اســـــتعمل الباحثـــــالباحــــث لحــــــل م
تغيـــــــر معتمـــــــد ومضـــــــبوط للشـــــــروط المحـــــــددة لحـــــــدث مـــــــا , وملاحظـــــــة التغيـــــــرات الناتجـــــــة مـــــــن 

بأســـــــلوب المجمـــــــوعتين  ذات الاختبـــــــار القبلـــــــي  ( 2004, 51)الشـــــــوك,.الحــــــــدث ذاتـــــــه وتفســـــــيرها 
 .وأهدافهوالبعدي وذلك لملائمته طبيعة البحث 
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 مجتمع البحث وعينته:-2-2
 

ـــــى الباحــــث أن يخـــــتار عـــــينة  تعـــــد عيـــــنة البـــــحث مـــــن ضــــروريات البحـــــث العلـــــمي إذ يجـــــب عل
,  138)عليـــــــان وغنـــــــيم ,البــــــــحث بحــــــــيث تمــــــــثل هـــــــذه العينـــــــة المجتمـــــــع الأصـــــــلي تمثـــــــيلا دقيقـــــــاً. 

مديريــــــة شــــــباب منتــــــديات الشــــــباب فــــــي ين عبــــــلــــــذا فقــــــد تكــــــون مجتمــــــع البحــــــث مــــــن لا (2000
 ( لاعـــــــب 18كـــــــل منتـــــــدى يضـــــــم ) منتـــــــدى (12) معـــــــددهالبـــــــالغ و  ورياضــــــة ديـــــــالى لكـــــــرة اليـــــــد

والبــــــالغ  2021 -2020وبنـــــــاء علــــــى ذلـــــــك اختــــــار الباحـــــــثان منتــــــدى شــــــباب الخــــــالص للعــــــام 
ــــانهم يمثلــــون  ( لاعــــب لفئــــة الشــــباب18عــــددهم  ) ــــدى يتميــــزون ب ــــك لان لاعبــــين هــــذا المنت وذل

ـــــــين المنتـــــــديات الاخـــــــرى  افضـــــــل مســـــــتوى رياضـــــــي مـــــــن  الـــــــى ,وقـــــــد قســـــــم الباحثـــــــان العينـــــــة ب
ـــــين تجريـبـــــية وضــــابطة , كــــل مجموعــــة مكونــــة مــــن ) تكــــون النســــبة  وبهــــذا( لاعبــــين 9مجموعـت

%( وهــــــي نســــــبة ملائمــــــة لتمثيــــــل مجتمــــــع البحــــــث تمثــــــيلا 8.33المئويــــــة لعينــــــة البحــــــث هــــــي )
  صادقا وحقيقيا.

 

 والأجهزة المستخدمةوسائل جمع المعلومات والأدوات  2-3
 وسائل جمع المعلومات 2-3-1

المصـــــادر والمراجـــــع العربيـــــة والأجنبيـــــة ،  ،  وســـــائل جمـــــع المعلومـــــات المســـــتخدمة فـــــي البحـــــث
اســــــتمارات لجمــــــع و تفريــــــغ البيانــــــات لمقيــــــاس الاســــــترخاء النفســــــي  ، والملاحظــــــة ، الاســــــتبانة 

ــــــــــق  ــــــــــابلات الشخصــــــــــية،  التجــــــــــارب الاســــــــــتطلاعية، فري الوســــــــــائل  ،العمــــــــــل المســــــــــاعدو المق
 الإحصائية 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة 2-3-2
ــــد ــــد ملعــــب قــــانوني كــــرة الي ــــة  شــــواخص, حبــــال، ، (20عــــدد) ،كــــرات ي ، ســــاعة توقيــــت الكتروني

ــــــة الصــــــنع  FOX،صــــــافره  نــــــوع )  3( عــــــدد  KISLOنــــــوع )  ــــــة,  ( كندي حاســــــبة علميــــــة يدوي
 (.1جهاز حاسوب عدد)
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 (1جدول رقم )

تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في الاسترخاء التالي يبين الجدول 
 الاختبارات القبلية  النفسي ومهارة سرعة المناولة  في

 

 
 المتغيرات

 قيمة ضابطة تجريبيه

 ت

 الدلالة

 ع س   ع س  

 6.999 114.583 الاسترخاء النفسي

 
 غير دال 653. 6.095 116.333

 غير دال 0.05 1.44 10.91 1.33 11.16 سرعة المناولة

 

قيمة )ت( الجدولية عند المحسوبة اصغر من  ( نلاحظ أن قيمة )ت(1من خلال الجدول )
 (  مما يدل على تكافؤ العينة .2.07)22درجة الحرية =و  ( 0.05مستوى دلالة )

 ار سرعة المناولة بكرة اليدباخت

 (2010 ,418)الصميدعي ,ار :التوافق وسرعة المناولة باسم الاخت

 الهدف من الاختبار: قياس التوافق وسرعة المناولة على حائط.

 حائط مستوي. ,خدمة: كرة يد، ساعة إلكترونية الأدوات المست

( متر عن الحائط وعند الإشارة يقوم بتمرير الكرة إلى 4يقف اللاعب على بعد ) طريقة الأداء:
 (9( ثا كما في الشكل )30الحائط واستمرار التمرير لأكثر عدد ممكن في زمن محدد قدره )

 التسجيل:تحسب عدد التمريرات في الزمن المحدد ) تحسب عدد مرات استلام الكرة (.
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 (   1شكل ) 

 يوضح اختبار التوافق وسرعة المناولة

 
على المجموعتين التجريبية  ةقام الباحثان بإجراء الاختبارات القبليالاختبارات  القبلية ،  

 بتاريخاً في ملعب منتدى شباب الخالص لاثنين الساعة العاشرة صباحا والضابطة في يوما
وقد قام الباحثان ،  المناولة بكرة اليدسرعة  الخاصة بالاسترخاء النفسي وباختبار 14/9/2020

بتثبيت الظروف الخاصة بالاختبارات وطريقة إجرائها وفريق العمل من اجل تحقيق الظروف 
 نفسها قدر الإمكان عند أجراء الاختبارات البعدية.

 تنفيذ تجربة البحث 
 12بواقع  المنهج التجريبيبعد اجراء الاختبارات القبلية لمتغيرات البحث قيد الدراسة  تم تنفيذ 

بلغ وحدتين تدريبيتين في الأسبوع بتطبيق  وذلك على أفراد المجموعة التجريبية ة يوحدة تدريب
المنهج التدريبي في  نفذو ( دقيقة على وفق المقرر التدريبي  90الواحدة ) دريبية زمن الوحدة الت

 .28/10/2020المصادف م الاربعاء و وتم الانتهاء منه ي  21/9/2020  الاثنين يوم

 الاختبارات البعدية

بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التدريبي على عينة البحث أجريت القياسات البعدية 
لمجاميع البحث ) المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ( إذ تمت الاختبارات 

لكل من مقياس الاسترخاء النفسي ومهارة سرعة  2020 /1/11البعدية بتاريخ 
المناولة للاعبين كرة اليد لفئة الشباب في الساعة العاشرة صباحاً في ملعب منتدى 
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طريقة التنفيذ ذلك مراعيا  في  شباب الخالص التابع لمديرية شباب ورياضة ديالى ،
م بها في الاختبارات الظروف المكانية و ألزمانية نفسها التي قاو  والأدوات المستخدمة

القبلية ، وقد أكد الباحثان مع فريق العمل على اللاعبين بإجراء تمرينات الإحماء 
اللازمة قبل المباشرة بالأداء منعا للإصابة مع توضيح الطريقة المطلوبة في أداء 

 .الاختبارات من قبل فريق العمل 

(  spssلإحصائي ) استعمل  الباحث البرنامج ا -المعالجات الإحصائية:  3-9
لمعالجة البيانات وهي :.)الوسط الحسابي ، الوسيط ، الانحراف المعياري ، معامل 

( T( للعينات المستقلة ، اختبار ) Tالالتواء، معامل ارتباط بيرسون ، اختبار ) 
 للعينات المرتبطة((

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها.

ت لمتغيرات البحث وتطبيق المنهج التدريبي عن بعد أن حصل الباحث على الدرجات والبيانا
طريق الاختبارات القبلية والبعدية الخاصة بمجموعتي البحث وبعد استخدام المعالجات 

 الإحصائية المناسبة لها كانت النتائج ما يأتي :ــ

 عرض النتائج وتحليل الاختبارات  

 (2الجدول )                                        

 الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبيةالوسط الحسابي والانحراف المعياري بين  يبين

 
 المتغيرات

 بعدي قبلي وحدة القياس

 ع س   ع س  

 9.705 119.750 6.095 116.333 درجة الاسترخاء النفسي

 1.764 18.994 2.350 22.896 الزمن سرعة المناولة لكرة اليد
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 (3الجدول )

يبين الفرق في الوسط الحسابية والفرق في الانحراف المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة  ونسبة 
 الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبيةالتطور بين 

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 س  

 ف

 ع

 ف

 قيمة

ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

نسبة 
 التطور

الدلالة 
الإحصائ

 ية

  2.321 5.130 3.417 درجة النفسيالاسترخاء 
 
 

1.796 

 دال % 64

 دال %86 5.446 20482 3.902 الزمن سرعة المناولة لكرة اليد

ومن  من خلال  11(  ,  درجة الحرية =0.05(   ,  مستوى الدلالة )1.796)ت( الجدولية )
اجل توضيح وتجسيد هذه النتائج بشكل بياني نعرض هذا الشكل الذي يوضح الأوساط الحسابية 
القبلية والبعدية الاسترخاء النفسي ومهارة سرعة المناولة بكرة اليد وللمجموعة التجريبية ومن خلال 

لاختبارات ( يتبين ويتضح بأن هنالك فروقاً دالة احصائياً بين ا3( و)2اطلاعنا على الجدول )
القبلية والبعدية بالاسترخاء النفسي وأداء مهارة المناولة بكرة اليد  للمجموعة التجريبية ولصالح 

  -الاختبار البعدي وكالاتي :

 الاسترخاء النفسي -1

من خلال النتائج القبلية والبعدية الاسترخاء النفسي، إذ بلغ الوسط الحسابي في 
(وفي الاختبار ألبعدي بلغ  6.095والانحراف المعياري)، 116.333الاختبار القبلي ))
(، أما نسبة التطور هي 9.705ري )( والانحراف المعيا119.750الوسط الحسابي )

(عند 1.796( الجدولية )t(وقيمة )2.321( المحسوبة فكانت ) t، أما قيمة ) (64)%
(،ومما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح 0.05مستوى دلالة )

 ألبعدي. 

 -مهارة سرعة المناولة: -2

كانت النتائج القبلية والبعدية لمهارة المناولة إذ بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي 
تبار البعدي بلغ الوسط خ(، وفي الا2.350(، والانحراف المعياري )22.897)

( المحسوبة فكانت  t، أما قيمة) (1.764)والانحراف المعياري  (18.994)الحسابي 
( عند  1.796( الجدولية ) t%(، وقيمة ) 86(، أما نسبة التطور هي )5.446)
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( ومما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح 0.05مستوى دلالة )
 الاختبار ألبعدي .

   (4الجدول )                                    
 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 بعدي قبلي

 ع س   ع س  

 5.119 109.250 6.999 114.583 درجة الاسترخاء النفسي

 1.428 21.531 1.415 21.575 الزمن سرعة المناولة لكرة اليد

 (5الجدول)

يبين الفرق في الوسط الحسابية والفرق في الانحراف المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة  ونسبة 
 للمجموعة الضابطةالتطور بين الاختبارات القبلية والبعدية 

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 س  

 ف

 ع

 ف

 قيمة

ت 
 المحسوبة

قيمة  ت 
 الجدولية

نسبة 
 التطور

الدلالة 
الاحصائ

 ية

الاسترخاء 
 النفسي

  2.342 7.889 5.333 درجة
 

1.796 

 غيردال 60%

سرعة المناولة 
 لكرة اليد

 غيردال %34 0.322 0.475 0.044 الزمن

هذا من خلال   11(  ,  درجة الحرية =0.05(   ,  مستوى الدلالة )1.796)ت( الجدولية ) 
ومن اجل توضيح هذه النتائج وتجسيدها بشكل بياني عرض هذ الشكل الذي يوضح  الجدول

الأوساط لحسابية القبلية والبعدية الاسترخاء النفسي  واداء مهارة  سرعة المناولة بكرة اليد 
( يتبين ويتضح بان هنالك 5( و)4وللمجموعة الضابطة. ومن خلال اطلاعنا على الجدول )

بين الاختبارات القبلية والبعدية بالاسترخاء النفسي و اداء مهارة المناولة بكرة فروقاً دالة احصائياً 
  -اليد للمجموعة الضابطة ولصالح الاختبار ألبعدي وكالاتي :

 الاسترخاء النفسي -1

بلــغ  من خلال النتائج القبلية والبعدية للاسترخاء النفسي، للمجموعة الضابطة إذ
(،  6.999(، والانحـراف المعياري )114.583القبلـي )الوسط الحسابي فـي الاختبار 
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 ( والانحراف المعياري 109.250وفي الاختبار ألبعدي بلغ الوسط الحسابي )
(، 2.342( المحسوبة فكانت ) t، أما قيمة) ( 60)%(،أما نسبة التطور هي 5.119)

دم وجود (،وممايدل على ع0.05( عند مستوى دلالة ) 1.796( الجدولية ) tوقيمة ) 
 فروق معنوية بين الاختبارين. 

 -مهارة المناولة : -2

كانت النتائج القبلية والبعدية لمهارة المناولة للمجموعة الضابطة، إذ بلغ الوسط الحسابي 
(، وفي الاختبار ألبعدي بلغ 1.415(، والانحراف المعياري )21.575في الاختبار القبلي )

،   (34)%(، أما نسبة التطور هي1.428اري) المعي ( والانحراف21.531الوسط الحسابي )
( عند مستوى دلالة  1.796( الجدولية ) t( وقيمة ) 0.322( المحسوبة فكانت ) tأما قيمة ) 

 ( ومما يدل على عدم وجود فروق معنوي مابين الاختبارين. 0.05)

 مناقشة النتائج 4-2

( أظهرت النتائج إلى تطور المجموعتين 5( و)4( و)3( و)2من خلال الجداول )  
التجريبية والضابطة في قابلية الرياضي على الاسترخاء النفسي ويعزو الباحثان سبب ذلك إلى 
أن الاهتمام بتطبيق اختبار الاسترخاء النفسي في عملية التدريب والمنافسات لها أهمية واسعة في 

اللاعب وزيادة ثقته بنفسه والاستعداد لتحقيق الانجاز. وهذا ما أشار إليه )كامل  تعزيز دوافع
( إلى  إن تحقيق رفع شدة الاستقرار النفسي المطلوبة في الانجاز 1999علوان الزبيدي، 

الرياضي يؤدي إلى إبراز ظواهر نفسية للتحمل . فالاسترخاء النفسي  له تأثير حاسم على الدوافع 
على تحفيز الاستعداد للإنجاز بصورة غير مباشرة كما أن الاسترخاء النفسي الذي . إذ يؤثر 

, 212)الزبيدي,  يؤثر على مدى طويل يمكن أن يؤدي إلى تغيرات في الشروط النفسية الموروثة
1999.) 

وأن الاسترخاء النفسي يمكن أن   ينمو ويتحقق عندما يتعلم اللاعب كيفية التعامل مع الانفعال 
لبي فضلًا عن الانفعال الايجابي وأن يستجيب الى المواقف غير المسرة بالطريقة التي تقابل الس

بالرضا والاستحسان من المجتمع وتشبع حاجاته في الوقت نفسه ، وأن يكون قادراً على القيام 
 (Beach,h.r . 233 .1992)بتلك الاستجابة دون مساعدة الآخرين.

 بالنسبة إلى المجموعة الضابطةكرة اليد قيد البحث وفيما يخص مهارات المناولة ب 
ذلك إلى انه التدريب والتكرار المستمر للمهارة أدى إلى تطورها ، لذلك فأن هذه  ويعزو الباحث

 (Ekstrand . 821 . 1976.) المهارة   تتطور من خلال عملية التدريب المستمر

إذ أن لكل مهارة عند تعلمها يصبح لها برنامج حركي مخزون في الدماغ وكلما تكرر 
الأداء يتشذب تدريجياً حتى يصل إلى الأداء المقبول مع مراعاة التغذية الراجعة لتطابق البرنامج 

 .(2014، 121)شاكر،الحركي المخزون في الدماغ مع الحركة المؤداة وهذا ما يؤكده 
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عة التجريبية فيعزو الباحثان ذلك إلى أن البرنامج التدريبي الذي وضعه أما تطور المجمو 
الباحثان كان له الأثر في تطويرها لدى عينة البحث. كما أن المهارة قيد البحث تعد من المهارة 
المهمة الواجب أن يتقنها لاعب كرة اليد وخاصة في مرحلة الشباب لكونها من المراحل الأولى 

ن أتقان أداء هذه المهارة في هذه المرحلة ووصولها إلى مرحلة الآلية تساهم في في التعلم، إذ إ
بل يساعد تطويرها  ليس فقط علىى الاقتصاد بالجهد في التركيز تطوير الأداء لديه وتساعد عل

 المدرب على التوجه في تعليمهم الجوانب الخططية الخاصة بالفريق. 

 

 يةوتوصل الباحث الى الاستنتاجات التال

ان المنهج المتبع من قبل المدرب له تأثير إيجابي ذو دلالة إحصائية على أداء المهارات قيد 
الدراسة كما إن استخدام التمرينات المختارة ضمن البرنامج التدريب بتأثير إيجابي في تطوير 

ور علاقة الاسترخاء النفسي وأداء مهارة المناولة بكرة اليد للمجموعة التجريبية لذا جعل الى ظه
ارتباط دالة معنويا بين تطور مستوى الاسترخاء النفسي  لدى لاعبين منتديات الشباب مديرية 

 شباب ورياضة ديالى لمنتدى شباب الخالص وبين أداء مهارة المناولة بكرة اليد.

 

 ويوصي الباحثان

ء الى ضرورة استعمال البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحث في تطوير الاسترخا
النفسي على فئات عمرية أخرى والتأكيد على إشراك اللاعبين منافسات محلية 
الغرض منها معرفة تأثير الاسترخاء النفسي في تحسين أداء مهارة سرعة المناولة 
للاعبين كرة اليد كما ان تدعيم الثقة والإرادة لدى اللاعبين أنفسهم من اجل تحقيق 

ة قيام باحثين آخرين بدراسة تتضمن الاسترخاء أهدافهم  لذا وجب التأكيد على أهمي
الأخرى ولفئات مختلفة من مهارة سرعة المناولة بكرة اليد  النفسي وعلاقتهما بأداء

 .اللاعبين ولمختلف منتديات شباب العراق

 

 المصادر العربية والانكليزية

 العربية  -1

 

 والتكويني ، ترجمة ، محمد واخزون ؛ تقييم تعلم الطالب التجميعي  بلوم بتيامين
 أمين المفتي واخزون ، دار ماكرو هين ، القاهرة.

  ذوقان عبيدات) وآخرون( ؛ البحث العلمي مفهومه وأدائه وأساليبه: )عمان , دار
 ( 2004,  1الفكر , ط
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  ربحي مصطفى عليان وعثمان محمد غنيم ؛مناهج وأساليب البحث العلمي
 (  2000دار صفاء للنشر والتوزيع , : )عمان ,  1النظرية والتطبيق ط

  كامل علوان الزبيدي وجاسم فياض الشمري ؛علم نفس التوافق : ) الموصل , دار
 (  . 1999الكتب للطباعة والنشر, 

  العراق ،  1، ط الاحصاء والاختبار في المجال الرياضيلؤي غانم الصميدعي واخرون ؛(

 ( .2010اربيل ، 

  الحركة التطور الحركي والتعلم الحركي حقائق ومفاهيم نبيل محمود شاكر ؛ علم
 (. 2014) جامعة ديالى ، المطبعة المركزية ،  2، ط

  نوري ابراهيم الشوك و رافع صالح فتحي ؛ دليل البحاث لكتابة الابحاث في
 (2004التربية الرياضية: )بغداد )ب.م(, 

 

 

 الانكليزية -2

   *:  logy its principle and MeaningPsychoE. Ekstrand .B.R; -Borne L
New York, 2end ed, 1976).) 

* Beach,h.r, a . behavioral approach to the management of stress practical 

: ( 1992 )  p56 . 

 العلمي والبحث العالي التعليم وزارة
 ديالــــى جامـعــة

 
 (1)الملحق

 النفسي الاسترخاء مقياس فقرات على اللاعبين بإجابة الخاصة الاستبانة
  اللاعب عزيزي       
 ...........................  طيبة تحية        
( 4) سؤال ولكل أسئلة شكل على فقرات مجموعة تتضمن استبيان استمارة يديك بين        

 علي قليلا،لاتنطبق علي تنطبق كثيرا، علي تنطبق دائما، علي تنطبق) هي( بدائل) اختيارات
 فقرة أي ترك وعدم وصراحة صدق بكل عنها الإجابة ثم بدقة الفقرات قراءة الباحث يرجو ،(أبدا
 العلمي البحث لغرض وهي تامة بسرية ستحظى إجابتك أن وتأكد ، إجابة بلا المقياس فقرات من
 .  اسمك لذكر داعي ولا ، فقط

 مثال -:  موضح وكما المخصصة الإجابة ورقة على الإجابة تكون:  ملاحظة

 دائما   علي تنطبق الفقرات ت 
 علي تنطبق 

  كثيرا  
 أبدا   علي تنطبق لا قليل   علي تنطبق

1)      

2)      
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 علي تنطبق الفقرات ت
 دائما

 علي تنطبق
 كثيرا

 علي تنطبق
 قليل

 تنطبق لا
 أبدا علي

   التدريبالتدريب  أساليبأساليب  فيفي  التنويعالتنويع  أرغبأرغب -1
 

   

     .التدريبيالتدريبي  البرنامجالبرنامج  فيفي  تغييرتغيير  أيأي  حدثحدث  أذاأذا  بالانزعاجبالانزعاج  أشعرأشعر -2
     .هامةهامة  منافسةمنافسة  فيفي  الاشتراكالاشتراك  قبلقبل  لاسترخاءلاسترخاء  علىعلى  القدرةالقدرة  لديلدي -3
  متوقعةمتوقعة  غيرغير  أشياءأشياء  تعترضنيتعترضني  عندماعندما  بالانزعاجبالانزعاج  أشعرأشعر -4

 ..  المنافسةالمنافسة  أوأو  التدريبالتدريب  أثناءأثناء  فيفي  الحدوثالحدوث
    

   .العاليالعالي  بالمستوى بالمستوى   يتميزون يتميزون   الذيالذي  المنافسينالمنافسين  تحديتحدي  إلىإلى  أميلأميل -5
 

   

  بعضبعض  يرى يرى   والتيوالتي  التدريبالتدريب  فيفي  مهمةمهمة  أيأي  بتحملبتحمل  أستمتعأستمتع -6
 .صعبةصعبة  مهمةمهمة  أنهاأنها  اللاعبيناللاعبين

    

  انقطاعانقطاع  بدون بدون   العامالعام  طوالطوال  والمنافسةوالمنافسة  للتدريبللتدريب  استعداداستعداد  لدىلدى -7
 ..  رياضيتيرياضيتي  فيفي  انجحانجح  لكيلكي

    

 في موجود غير شيء المنافسةالمنافسة  فيفي  الفشلالفشل  أوأو  الهزيمةالهزيمة -8
 .قاموسي

    

  أوأو  المنافسةالمنافسة  فيفي  اشتراكياشتراكي  عندعند  للتعبللتعب  الاستسلامالاستسلام  أرفضأرفض -9
  ..  التدريبالتدريب

    

   ..السهلةالسهلة  المهماتالمهمات  علىعلى  الصعبةالصعبة  المهماتالمهمات  انجازانجاز  أفضلأفضل -10
 

   

     ..  بمفرديبمفردي  أتدربأتدرب  أنأن  عليعلي  السهلالسهل  منمن  ليسليس -11
  بالمهماتبالمهمات  القيامالقيام  يستطيعيستطيع  شخصشخص  بأننيبأنني  يصفوننييصفونني  زملائيزملائي -12

 أليهأليه  توكلتوكل  التيالتي
    

   ..منافسمنافس  أيأي  هزيمةهزيمة  علىعلى  القدرةالقدرة  لديلدي  بأنبأن  أشعرأشعر -13
 

   

  وجودوجود  حالةحالة  فيفي  ألاألا  للمنافسةللمنافسة  بالميلبالميل  عليالشعورعليالشعور  الصعبالصعب  منمن -14
 ..  منافسمنافس  قيلقيل  منمن  تحديتحدي

    

  ..  المنافسةالمنافسة  فيفي  الجيدالجيد  للأداءللأداء  تدفعنيتدفعني  أرادتيأرادتي  قوةقوة -15
 

   

      يستحقيستحق  لالا  لذالذا  فائدةفائدة  ذيذي  غيرغير  اليومياليومي  التدريبالتدريب  بأنبأن  أشعرأشعر -16
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  ..  الالتزامالالتزام
      ..والمنافسةوالمنافسة  التدريبالتدريب  فيفي  الجهدالجهد  لبذللبذل  محتاجمحتاج  غيرغير  أنيأني  اشعراشعر -17
     ..  عنهمعنهم  الابتعادالابتعاد  منمن  أكثرأكثر  اللاعبيناللاعبين  معمع  بالاندماجبالاندماج  أرغبأرغب -18
  المنافسةالمنافسة  منمن  أكثرأكثر  التدريبالتدريب  فيفي  عالياً عالياً   جهداً جهداً   ابذلابذل  أننيأنني  أشعرأشعر -19

..  
    

  جيدةجيدة  نتائجنتائج  أحققأحقق  لنلن  فأنيفأني  التدريبالتدريب  فيفي  جهدجهد  منمن  أبذلأبذل  مهمامهما -20
 .المنافسةالمنافسة  فيفي

    

      ..  بالتدريببالتدريب  اً جديدجديد  شيئاشيئا  أتعلمأتعلم  عندماعندما  بالسروربالسرور  أشعرأشعر -21
  ..  الصعبةالصعبة  المنافساتالمنافسات  فيفي  هادئاً هادئاً   أبقىأبقى -22

  
    

  المنافسةالمنافسة  أثناءأثناء  فيفي    قراراتيقراراتي  اتخاذاتخاذ  فيفي  صعوبةصعوبة  أجدأجد  ماما  كثيراً كثيراً  -23
..  

    

      والمنافساتوالمنافسات  بالتدريببالتدريب  ثابتثابت  بنظامبنظام  التزامالتزام -24
  والمجتمعوالمجتمع  وعائلتيوعائلتي  اللاعبيناللاعبين  نحونحو  بالوفاءبالوفاء  ملزمملزم  أننيأنني  أشعرأشعر -25

 ..  فيهفيه  أعيشأعيش  الذيالذي
    

      ..  النتائجالنتائج  أفضلأفضل  تحقيقتحقيق  اجلاجل  منمن  هوهو  بالتدريببالتدريب  التزاميالتزامي -26

      ..  الرياضيةالرياضية  الألعابالألعاب  جمهورجمهور  فيفي  واحداً واحداً   أكون أكون   انان  أحبأحب -27

     .اللاعبيناللاعبين  معمع  تعامليتعاملي  فيفي  متحيزمتحيز  وغيروغير  موضوعيموضوعي  أناأنا -28

 إثناء في فيها أقع التي الأخطاء تصحيح في صعوبة أجد -29
 .المنافسة

    

  التدريبالتدريب  فيفي  جهدجهد  منمن  ابذلابذل  أنأن  حاولتحاولت  مهمامهما  بأننيبأنني  أشعرأشعر -30
 ..  الجيدةالجيدة  النتائجالنتائج  أحققأحقق  لالا  فأننيفأنني  والمنافسةوالمنافسة

    

  تأثيرتأثير  منمن  أكثرأكثر  اللاعبيناللاعبين  آراءآراء  فيفي  التأثيرالتأثير  علىعلى  القدرةالقدرة  ليلي -31
 .بهمبهم  آرائيآرائي

    

  أوجهأوجه  لالا  فأنيفأني  ليلي  إساءةإساءة  يوجهيوجه  أنأن  اللاعبيناللاعبين  أحدأحد  حاولحاول  أذاأذا -32
 ..  لهله  إساءةإساءة        أيأي

    

      أهدافيأهدافي  تحقيقتحقيق  دون دون   سببسبب  لااجعلهالااجعلها  والتدريبوالتدريب  المنافساتالمنافسات  قوةقوة -33
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.. 
  بعضبعض  فيفي  انفعالاتيانفعالاتي  علىعلى  السيطرةالسيطرة  أستطيعأستطيع  لالا  أنيأني  اشعراشعر -34

  ..  والمنافساتوالمنافسات  التدريبالتدريب  أثناءأثناء  فيفي  المواقفالمواقف
    

      . .   المدربالمدرب  أمامأمام  نظري نظري   وجهاتوجهات  عنعن  بقوةبقوة  أدافعأدافع -35
  هناكهناك  يكون يكون   عندماعندما  المنافسةالمنافسة  فيفي  بسهولةبسهولة  استسلماستسلم  بأننيبأنني  أشعرأشعر 36

  . .. .الخصمالخصم  وبينوبين  بينيبيني  بالمستوى بالمستوى   كبيركبير  فارق فارق 
    

  علىعلى  المحافظةالمحافظة  أستطيعأستطيع  لالا  فأننيفأنني  المنافسالمنافس  يضايقنييضايقني  عندماعندما -37
  ..  توازنيتوازني

    

  تؤثرتؤثر  أجعلهاأجعلها  ولاولا  المنافسةالمنافسة  أثناءأثناء  فيفي  مخاوفيمخاوفي  علىعلى  أسيطرأسيطر -38
 ..  أدائيأدائي  مستوى مستوى   علىعلى

    

  يوجهيوجه  عندماعندما  انفعالاتيانفعالاتي  علىعلى  أسيطرأسيطر  انان  عليعلي  الصعبالصعب  منمن -39
  ..  اللاعبيناللاعبين  أوأو  المدربالمدرب  منمن  انتقادانتقاد  ليلي

    

  مقوماتمقومات  يملكون يملكون   وهموهم  ولدواولدوا  قدقد  الرياضيينالرياضيين  اغلباغلب  انان  أعتقدأعتقد -40
 .الرياضةالرياضة

    

  أغيرهاأغيرها  ولاولا  والمنافسةوالمنافسة  التدريبالتدريب  فيفي  اتجاهاتياتجاهاتي  علىعلى  أحافظأحافظ -41
  ..  بسرعةبسرعة

    

  فيفي  تحملهاتحملها  استطيعاستطيع  لالا  التيالتي  المسؤولياتالمسؤوليات  تحملتحمل  عنعن  ابتعدابتعد -42
    والمنافسةوالمنافسة  التدريبالتدريب

    


