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 المهاساث الهدىهيت المشكبت في كشة اليذ بعط في تعلن التخيلي -تأثير تمشيٌاث الاسترخاء الزاتي 
 

 النفاخ أ.م.د نـزار حسٌن         رفٌف مؤٌد هاتف                       
 

                                   61/5/1065تارٌخ استلام البحث: 
 1065/ 1/ 16:  تارٌخ قبول البحث

 
 ,كرة الٌد( ,المهارات الهجومٌة المركبة التخٌلً -الكلمات المفتاحٌة: )تمرٌنات الاسترخاء الذاتً

 :ملخص البحث 
التخٌلً للتعرف على تأثٌرها فً تعلم بعض المهارات الهجومٌة المركبة فً  -أعداد تمرٌنات للاسترخاء الذاتًهدف البحث ب      

التخٌلً فً تعلم بعض المهارات الهجومٌة المركبة  -هناك تأثٌراٌجابً لتمرٌنات الأسترخاء الذاتًأن اما فرض البحث فهو كرة الٌد 
اتقان المهارات الهجومٌة المركبة أثناء الأداء ضعفا لدى الممارسٌن من الطلاب فً هناك ن مشكلة البحث فتكمن بأأما فً كرة الٌد 

 حٌث استخدمت الباحثة التخٌلً فً تعلم بعض المهارات الهجومٌة المركبة –والتعرف على مدى تأثٌر أسلوبً الأسترخاء الذاتً ,لها
ن التجرٌبٌة والضابطة باختبار قبلً وبعدي أكثر ملابمة لأهداف البحث التجرٌبً باستخدام التصمٌم التجرٌبً ذي المجموعتٌمنهج ال

وقد استنتجت الجداول وتحلٌلها ومناقشتها علمٌا عرض النتابج ومناقشتها التً من خلال على البحث اٌضا" فأحتوى وفرضٌاته, 
الهجومٌة المركبة فً كرة الٌد لعٌنة البحث التخٌلً تأثٌر اٌجابً فً تعلم المهارات  –لتمرٌنات الاسترخاء الذاتً  الباحثة بأن

التجرٌبٌة وأن التطور الحاصل فً متغٌرات البحث التجرٌبٌة ٌؤكد فاعلٌة المتغٌر المستقل والمده الزمنٌة له والدمج بٌن تمرٌنات 
لدراسة الحالٌة أثناء الإعداد أستخدام تمرٌنات الاسترخاء فً اب وتوصً الباحثةالتخٌلً فً تمرٌنات واحده مركبة, –الاسترخاء الذاتً 

النفسً للطلاب لما له من تأثٌر إٌجابً فً تعلم بعض المهارات الهجومٌة المركبة فً مواقف المنافسة الرٌاضٌة والامتحانات العملٌة 
 .وفً تحقٌق الإنجاز الأفضل 

 
The effect of self-relaxation exercises - in the imaginary learn some offensive skills in the vehicle 

Handball 

 

Asst. Prof. Dr. Nizar Hussain Al- Naffakh    Rafeef Moayed Hatif 

Abstract 

Key words: (relaxation exercises Almata- imaginary, composite offensive skills, handball)  

Aim of the research numbers exercises to relax Almata- imaginative to get to know its impact on 

learning some offensive skills vehicle in handball either impose Find is that there Tothiraijaa for 

relaxation exercises Almata- imaginary learn some offensive skills vehicle in handball The research 

problem lies that there are vulnerable practitioners of students in mastering the offensive skills vehicle 

during the performance to her, and to identify the extent of the effect of stylistic self-relaxation - the 

imaginary to learn some offensive skills vehicle where the researcher used the experimental method 

using the experimental design with the experimental and control groups tested before me and after me 

more appropriate to the research objectives and hypotheses, Vohtoy research also "on the display and 

discussion of results which through tables and analyzed and discussed scientifically has concluded the 

researcher that the exercise of self-relaxation - the imaginary positive impact on learning offensive 

skills vehicle in handball for experimental research sample, the researcher recommends using 

relaxation exercises in the present study during the psychological preparation for students because of 

its a positive impact on learning some offensive skills in the positions of the vehicle athletic 

competition and examinations and in the process achieve better achievement 
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 التعشيف بالبحث-1

 هويت البحثأالمقذهت و1-1
هم العلوم التربوٌة أصبحت التربٌة الرٌاضٌة من أ        

والانسانٌة بل باتت لها أهمٌة حتى فً العلوم العلمٌة بفلسفتها 
ونظرٌاتها المختلفة , اذ انها تضم العدٌد من العلوم كعلم النفس 

وعلم التدرٌب الرٌاضً وغٌر ذلك من  الرٌاضً وعلم الحركه
العلوم الرٌاضٌة , فهً نشاط تربوي علمً متكامل تهتم بالفرد 
ككل وتعمل على تنمٌتة من جمٌع النواحً البدنٌة والعقلٌة 
والنفسٌة والاجتماعٌة وغٌرها. ولعل لعلم النفس فً المجال 

أو  الرٌاضً الدور الكبٌر فً تكامل تنمٌة حالة اللاعب )المتعلم
فالاسترخاء احد المهارات النفسٌة الهامة التً تساعد الطالب( 

الرٌاضً على مواجهة الضغوط النفسٌة للتدرٌب أو المنافسة 
الرٌاضٌة ,فضلا عن التحكم والسٌطرة فً توجٌه الاستثارة 

ب خلال تطبٌقات الدروس العملٌة لمتطلبات الألعا(6)الانفعالٌة 
أن لعبة كرة الٌد واحدة من , التً ٌسعى الى تعلم مهاراتها 

الألعاب التً تتمٌز بمهارات عدة قد تكون فً بداٌة تعلمها 
مهارات هجومٌة أساسٌة لتكون فً مجملها أو مجمل بعض 
مهاراتها الاساسٌة مهارات هجومٌة مركبة فً نهاٌة مرحلة 
التعلم لها من خلال الربط بٌن أكثر من مهارة أساسٌة فً قالب 

متطلبات كل مهارة سواء ان كانت واحدة على   دواحد بالأعتما
 أو مركبة فً الأداء فً كٌفٌة الدمج والتركٌب بٌن المهارات.

جعل الرٌاضً أقل عرضة فً " ة الاسترخاءوتبرز أهمٌ
للاستثارة وان تكون لدٌه مقدرة للتحكم والسٌطرة على انفعالاته 

ٌؤخر من ومواجهة المواقف الصعبة بواقعٌة وهدوء . كما إنه 
ومن هنا تأتً أهمٌة البحث فً أن  (1).ظهور علامات التعب

تمرٌنات الأسترخاء تعد وسٌلة لأعداد الطلاب الرٌاضٌٌن 
كون اسلوب , وتهٌبتهم نفسٌا" لمتطلبات تعلم المهارات المركبة

الاسترخاء أسلوب سهل الممارسة أذ بالأمكان ممارسته فً 
تعلم المهارات  فًخفض الضغوط النفسٌة وأنعكاس ذلك 

هناك ضعفا لدى الممارسٌن مشكلة البحث فتكمن بأن  .المركبة
من الطلاب فً اتقان المهارات الهجومٌة المركبة أثناء الأداء 

 –والتعرف على مدى تأثٌر أسلوبً الأسترخاء الذاتً ,لها
أما هدف التخٌلً فً تعلم بعض المهارات الهجومٌة المركبة

التخٌلً للتعرف  -أعداد تمرٌنات للاسترخاء الذاتًالبحث فهو 
على تأثٌرها فً تعلم بعض المهارات الهجومٌة المركبة فً كرة 

هناك تأثٌراٌجابً لتمرٌنات الأسترخاء اما فرض البحث فهو الٌد 
اما  كرة الٌدالتخٌلً فً تعلم بعض المهارات الهجومٌة  -الذاتً

ب المرحلة الثانٌة / المجال البشري :طلامجالات البحث فهً 
 – 1062الرٌاضٌة / جامعة الكوفة للعام الدراسً ) ةكلٌة التربٌ
ولغاٌة     6/3/1065(,المجال الزمانً: من الفتره )1065

(, المجال المكانً : قاعة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  3/5/1065
 ./جامعة الكوفة

 هٌهديت البحث وأخشاءاته الميذاًيه -3
التجرٌبً باستخدام استخدمت الباحثة المنهج هٌهح البحث: 3-1

التصمٌم التجرٌبً ذي المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة باختبار 
 .قبلً وبعدي  أكثر ملابمة لأهداف البحث وفرضٌاته

                                                           
النشاط البدنً والاسترخاء مدخل لمواجهة :(1002)اسامة كامل راتب -6

-121,مصر ,دار الفكر العربً , ,ص6,طالضغوط وتحسٌن نوعٌة الحٌاة
126. 
لٌاقتك البدنٌة : (6866) احمد مصطفى السوٌفً و أسامة كامل راتب -1

 .656، القاهرة ، دار الفكر العربً, 6، ط والمحافظة على وزنك

تمثل مجتمع البحث بطلاب  مجتوع وعيٌت البحث : 3-2 

 ةالرٌاضٌة / جامعة الكوف ةالمرحلة الدراسٌة الثانٌة / كلٌة التربٌ
طالب  (11والبالغ عددهم )(؛ 1065-1062للعام الدراسً)

والتً اختارت منه الباحثة عٌنه تمثله بوصفها " الجزء الذي 
ٌمثل مجتمع الأصل أو النموذج الذي ٌجري الباحث مجمل 

، لذا قامت الباحثة باختٌار العٌنة بالطرٌقة (3) ومحور عمله"
حٌث  ( طالب30من )العشوابٌة البسٌطة ؛ إذ تكونت عٌنة البحث 

قسمت الى مجموعتٌن مجموعة ضابطة وتجرٌبٌة وتتألف كل 
% من  26.11،والتً تشكل نسبة ( طالب 65مجموعة من )
 مجتمع البحث.

 تجاًس وتكافؤ العيٌت 3-2-1
البحث  متغٌرومن أجل ضبط  : تجاًس العيٌت 3-2-1-1

 ةالمرافقة لسٌر التجربة البحثٌة والتعرف على صلاحٌة العٌن
، قامت الباحثة بإٌجاد تجانس وتوزع قٌم متغٌراتها اعتدالٌاً طبٌعٌا

للعٌنة البحثٌة من حٌث الطول،والوزن ،والعمر باستخدام معامل 
وقد أظهرت النتابج أن أفراد عٌنة البحث قد توزعوا الإلتواء 

،ومن ثم عدم وجود قٌم شاذة ؛ إذ  البحث طبٌعٌاً فً متغٌر
( مما ٌدل على التوزٌع 6)±واء بٌن انحصرت قٌم معامل الإلت

 :( 6وكما مبٌن بالجدول ) الطبٌعً للعٌنة
 (6الجدول )

 ٌبٌن تجانس العٌنة فً المتغٌرات البحثٌة

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
الالتواء 
 العزومً

 الطول
المتر 
 وأجزاءه

615.63 5.56 0.11 

 0.61 1.66 15.61 كغم الوزن

 0.12 1.13 120.13 شهر العمر

 
( تجانس افراد العٌنة فً متغٌررات الدراسرة إذ 6إذ ٌبٌن الجدول ) 

انحصر معامل الالتواء للمتغٌرر فرً كرل مجموعرة مرن مجموعرات 
( ممرا ٌردل علرى إن افرراد العٌنرة متجانسرٌن فرً 6±الدراسة بٌن ) 

 متغٌر ) الطول والوزن والعمر(.

قامت الباحثة بتكافؤ المجموعتٌن  : تكافؤ العيٌت 3-2-1-2

( للعٌنات المستقلة لنتابج الاختبارات T. test  باستخدام اختبار )
القبلٌة " لكً ٌستطٌع الباحث أن ٌرجح الفرق الى العامل 

، ولتكون  (6) التجرٌبً ٌجب أن تكون المجامٌع التجرٌبٌة متكافبة"
نقطة الشروع واحدة لكلا المجموعتٌن ، وقد أظهرت النتابج 

( Tعشوابٌة الفروق بٌن المجموعتٌن من خلال مقارنة قٌمة )
المحسوبة للجدولٌة المقابلة 

                                                           
، مدٌرٌرررة دار الكترررب  البحرررث العلمرررً ومناهجررره: (1001)وجٌررره محجررروب-3

 .612ص للطباعة والنشر، بغداد ،، 

للططاعر  ، مرَيَر  اار التتر  الترررَ  اليَايرٍ  :(8811)رَسان خريَطظ  -4

 .88والىشي، المىصل ، ص
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 ( :1، وكما مبٌن بالجدول ) لها
 (1جدول )

 ٌبٌن تكافؤ المجموعتٌن )التجرٌبٌة ، الضابطة( فً متغٌرات البحث

 البحثمتغٌرات 
 tقٌمة  المجموعة     الضابطـة المجموعة التجرٌبٌـة

 المحتسبة
 tقٌمة 

 ع س   ع س   الجدولٌة

 1.05 0.25 0.66 6.83 0.10 8.01 ةالمهارات الهجومٌة المركب

 
  0.05( وبمستوى دلالة 16( = )1 - 1+ ن6درجة الحرٌة = )ن

 
( ٌبٌن تكافؤ مجموعتً البحث فً متغٌر ) المهارات 1) والجدول

( المحتسبة لهذه المتغٌرا Tالهجومٌة المركبة( إذ كانت قٌمة )
( وهً قٌم أقل من قٌمها الجدولٌة البالغة 0.25(على التوالً

( مما ٌدل 0.05( ومستوى دلالة )16(عند درجة حرٌة )1.05)
ث المجموعة على عدم وجود فرق معنوي بٌن مجموعتً البح

المهارات الهجومٌة )التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة  فً متغٌر 
 المركبة(. 

لتحقٌرق أهرداف البحرث والحصرول وسائل جمع المعلىهااث:  3-3

علرررى نترررابج دقٌقرررة وصرررحٌحة فقرررد اسرررتعانت الباحثرررة بالوسرررابل 
 والأجهزة الآتٌة:

المراجع والمصادر العربٌرة والأجنبٌرة  -أدواث البحث: 3-3-6

اسررتمارة اسررتبانه  - المقررابلات الشخصررٌة - الاختبررار والقٌرراس -

حرررول تحدٌرررد ()خاصرررة باسرررتطلاع لراء الخبرررراء والمختصرررٌن 
وصررلاحٌة أهمٌررة اختبررارات المهررارات المركبررة فررً كرررة الٌررد 

اسرتمارة تسرجٌل نترابج  - التخٌلرً. –تمرٌنات الاسترخاء الرذاتً 
 فرٌق العمل المساعد.    -الاختبارات المستعملة فً البحث.

جهرراز قٌرراس الرروزن  الأخهاا ة والادواث المخااتخذهت : 3-3-1

 ارٌكررام -  صرافرة - (.Cedarحاسربة ٌدوٌرة نروع ) - والطرول.
أهررداف كرررة ٌررد  -( )صررناعة ٌابانٌررة(. SONY فٌرردٌو نرروع )
 (.   5كرات ٌد قانونٌة عدد ) - (.1قانونٌة عدد )

 إخشاءاث البحث:
اختبرارات المهرارات : الخاصات بالبحاثتحذيذ اختبااساث  3-4-1

الهجومٌرررة المركبرررة فرررً كررررة الٌرررد فقرررد حرررددت الباحثرررة هرررذه 
در والمراجرررع الإختبرررارات مرررن خرررلال الأطرررلاع علرررى المصرررا

 ةاسرتمارة خاصرة بالمهرارات الهجومٌر الخاصة فصممت الباحثرة
ذوي الخبررررة بعرررد الترررداول مرررع ؛  (*)فرررً كررررة الٌرررد  ةالمركبررر

راء فً المجال الرٌاضً لكرة الخب الاختصاص وعرضها علىو

% 60وبعرد جمرع البٌانرات وتفرٌغهرا تمثلرت بنسربة  ( ؛ )الٌد 
والتعرردٌل  مررن الخبررراء اتفقرروا فررً الغالررب بعررد الحررذف والاضررافه

علررى أن تكررون المهررارات الهجومٌررة مررن ثررلاث مهررارات مركبررة 
لذلك اعتمدت الباحثة بعد ذلك على تقٌم الاداء لمدرس ماده كررة 

لوضررع الدرجررة الخاصررة  الٌررد للعٌنررة نفسررها وثررلاث مررن الحكررام
التصررروٌب( الترررً ترررم  -الطبطبرررة  -بالمهرررارات وهرررً )الاسرررتلام 

 استخدامها فً البحث.
 

                                                           
 (2انظر الملحق رقم ) -*

- ( 1انظر للملحق رقم) 

اختبار المهارات  ف الاختباس المختخذم في البحث:وص 3-4-2 

)المناوله والطبطبة الهجومٌة المركبة فً كرة الٌد
تم اعتماد الاختبار التحصٌلً المعد من قبل  -:(6)والتصوٌب

مدرس المادة فً كرة الٌد للمرحلة الثانٌة / كلٌة التربٌة 
الرٌاضٌة / جامعة الكوفة. والذي غرضة قٌاس المهارات 

ٌقف الطالبان بصورة متقابلة وٌبدأن حٌث  الهجومٌة المركبة .
( بالطبطبة بٌن 6ثا( ثم ٌبدأ رقم ) 30بالمناولة والاستلام لمدة)

 ةالتقربٌ ةشواخص وبعد الانتهاء منها ٌقوم بعمل الركض 2
امتار( وبعد ان اكمل 8( والتصوٌب من خط ال)ة)الثلاثٌ

( 1ٌقوم اللاعب رقم) ( اداء المهارة المركبة6اللاعب رقم )
باداء مهمتة وهكذا بالنسبة لبقٌة افراد العٌنة بالترتٌب نفس 

 5درجة لكل مهارة  65الاداء , ٌتم تقٌٌم الاداء للطالب من 
درجات )للمناولة ولاستلام ,والطبطبه والتصوٌب(.وٌكون ذلك 

فً مادة كرة ( *)بالأعتماد على ثلاثة من الخبراء والمختصٌٌن
 :(6ما موضح فً الشكل )الٌد و ك

                                                           
 ( 3انظر الملحق رقم) 
6
تم تصمٌم استمارة من قبل الباحثة لغرض اختٌار اختبار مهارة هجومٌة -

فً المجال بعد عرضها على الخبراء والمختصٌٌن  للاعب مركبة لتقٌم الأداء
 (2الرٌاضً ؛ أنظر ملحق رقم )

 (5انظر الملحق رقم ) -*
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 (6شكل رقم )
 ٌبٌن كٌفٌة اداء المهارة الهجومٌة المركبة من قبل اللاعب فً كرة الٌد

 

 التوشيٌاث المختخذهت في البرًاهح :3-4-3
لغرض الحصول على أفضل النتابج على فً تعلم بعض         

المركبة فً كرة الٌد لدى  طلاب المرحلة  ةالمهارات الهجومٌ
الثانٌة /كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / جامعة الكوفة ، فقد تم إعداد 

الذي  (؛) التخٌلً ( –نموذج )لتمرٌنات الاسترخاء الذاتً 

لٌكون ؛ ()اعتمد فً تقوٌمه على لراء الخبراء والمختصٌن
مع  بمستوى علمً ٌتناسب وإمكانات العٌنة وكذلك ٌتناسب

الإمكانات المتوافرة من وسابل وأدوات مساعدة بغٌة الوصول 
بالعٌنة الى المستوى الذي ٌطور تعلم المهارات الهجومٌة 

( 1فً كرة الٌد ، ولقد استمر تطبٌق التمرٌنات لمدة ) ةالمركب
 (. 1065/  61/2ولغاٌة   8/3/1065)أسابٌع من

تم اختٌار  -الاسترخاء :الاجراءات العملٌة لتمرٌنات أما        
هذه التمرٌنات بعد الاطلاع على المصادر والدراسات السابقة 
ورأي الخبراء فً مجال علم النفس والتدرٌب الرٌاضً والتعلم 
الحركً هذا وقامت الباحثة باجراء مقابلات معهم وعرض 
محتوٌات التمرٌنات علٌهم لغرض التأكد من سلامة مفردات 

تطبٌقها على أفراد عٌنة البحث التً تناولت التمرٌنات وإمكانٌة 
دراسة الاسترخاء فضلا عن سماع ومشاهدة العدٌد من 

(المتعلقة باستخدام بعض اسالٌب 6الأشرطة السمعٌة والمربٌة )
الاسترخاء والاستفادة منها فً تطبٌق التمرٌنات. وتهدف هذه 

                                                           
 (.6)أوظي الملحق رقم  *
 (2)أوظي الملحق رقم * 
فً تطبٌق المنهجٌن التدرٌبٌٌن للبحث من وذلك بالاطلاع  ةاستفادت الباحث-6

على أدلة تقنٌات الاسترخاء المختلفة المصممة مع أشرطتها السمعٌة والمربٌة 
 المستخدمة فً علاج بعض الحالات المتعلقة بالاضطرابات والقلق والتوتر.

 
 
 

حركً –التمارٌن الى معرفة أثرها فً تنمٌة الادراك الحس 
لتفكٌر الابداعً وتعلم بعض المهارات الهجومٌة المركبة فً وا

كرة الٌد لأفراد العٌنة. حٌث قامت الباحثة بتوضٌح مفهوم 
الاسترخاء على افراد عٌنة البحث وأهمٌتة كٌفٌة ممارسته 

حركً –وفوابده من جمٌع الجوانب فً تنمٌة الادراك الحس 
مٌة المركبة والتفكٌر الابداعً وتعلم بعض المهارات الهجو

 توكذلك فابدته فً الحٌاة العامة بعٌدا" عن الرٌاضة.وشرح
الهدف من تدرٌب وتعلم مهارة الاسترخاء لأفراد العٌنة حتى 
ٌسهم ذلك فً مزٌد من الواقعٌة لاستخدام هذا الأسلوب وللإقناع 
بدور الاسترخاء قً تطوٌر مستوى الأداء فً المسابقات.حٌث 

على سٌر العمل فً أعطاء التمرٌنات قامت الباحثة بالاشراف 
التخٌلً وتمارٌن بدنٌة وعضلٌة اخرى ؛  –الاسترخاء الذاتً 

وقد اختارت الباحثة مكان هادئ ومناسب  بعٌدا عن الضوضاء 
تتوفر فٌه درجة الحرارة واضاءة مناسبتٌن،إذ اختٌار الباحثة 

( فً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة /جامعة 6قاعة المؤتمرات رقم)
(م ؛ بحٌث تكون الإنارة 6×8وفة، التً تبلغ أبعادها )الك

والتهوٌة داخل القاعة مناسبٌن وٌبعثان على الاسترخاء من 
حٌث الهدوء ودرجة الإضاءة حٌث تمثل برنامج تطبٌق 

( اسابٌع بمعدل وحدتٌن فً الأسبوع كل وحدة 1التمرٌنات من )
مت الى دقٌقة وبعد أن تم اختٌار العٌنة قس 30الى  15مدتها 

مجموعتٌن مجموعة ضابطة وتجرٌبٌة وتتألف كل مجموعة من 
( طالب وقد تم اخضاع المجموعة التجرٌبٌة الى الاختبار 65)

اضافة الى برنامجهم المعد من قبل الكلٌة , أما المجموعة 
الضابطة فقد اخضعوا الى برنامجهم المعد من قبل الكلٌة فقط. 

اء طبق الاختبار البعدي وبعد الانتهاء من تمرٌنات الاسترخ
تعلم بعض المهارات الهجومٌة المركبة لمعرفة تأثٌر تمرٌنات ل

تعلم بعض المهارات الهجومٌة  فً التخٌلً –الاسترخاء الذاتً 

 المختبر معه الكرة           

 الطالب الزميل           

 ثلاثية       

 التصويب     

 بين الشواخص طبطبة          

 مناولة والاستلامال           
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المركبة فً كرة الٌد , وموازنة ذلك بما ٌظهر عند المجموعة 
 الضابطة التً لم تخضع الى تمرٌنات الاسترخاء .

  :الشئيخيهالتدشبت  3-5

لعٌنة البحث  ربٌسٌهتم إجراء الاختبارات ال
/ 3/ 5-2التجرٌبٌة ، الضابطة ( فً تارٌخ  ) المجموعتٌن )

فً تمام الساعة التاسعة صباحا فً قاعة وملعب كلٌة   (1065
التربٌة الرٌاضٌة /جامعة الكوفة , بعد الانتهاء من تنفٌذ وتطبٌق 

فً البرنامج ، وقد عملت الباحثة على  التمرٌنات المستخدمه
توفٌر الظروف نفسها من حٌث المكان والزمان والأدوات 

البعدٌة بعد وطرٌقة التنفٌذ وفرٌق العمل الذي أجرى الاختبارات 
 (.10/2/1065-68فً تارٌخ)تطبٌق التمرٌنات 

استخدمت الباحثة الوسابل الإحصابٌة  ابل الإحصابٌة:الوس 3-1
لجاهز للحقٌبة الإحصابٌة للعلوم الاجتماعٌة ) فً البرنامج ا

SPSS : الوسط  -  -( وتم اختٌار ما ٌناسب البحث منها
  T-test - معامل الالتواء  -الانحراف المعٌاري   -الحسابً 

 للعٌنات المستقلة .   - T-test للعٌنات المترابطة

 :عشض الٌتائح وهٌاقشتها-4

للاختبارات القبلٌة تضمن هذا الفصل عرض النتابج  
والاختبارات البعدٌة لكل من المجموعتٌن ، وقد تم تحلٌل هذه 
النتابج ومناقشتها لغرض الوصول الى أهداف البحث والتحقق 

( للعٌنات  T. testلقد تم استخدام اختبار ) من صحة الفروض.
المترابطة والمستقلة لمعرفة معنوٌة الفروق للأوساط الحسابٌة 

ٌن التجرٌبٌة والضابطة ، والتحقق من ثأثٌر بٌن المجموعت
التمرٌنات المستخدمة وعرض الاختبارات لتعلم بعض 
المهارات الهجومٌة المركبة فً كرة الٌد لعٌنة البحث.  ومن 
خلال النتابج الإحصابٌة التً تم الحصول علٌها ، توافرت لدى 
نٌة الباحثة حصٌلة كافٌة من البٌانات حول نتابج التجربة المٌدا

التً نفذتها على المجموعة التجرٌبٌة ، فقد دلت النتابج على 
وجود فروق معنوٌة عالٌة بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي 
لمتغٌر البحث موضوع الدراسة ، وتم تفسٌرها من الباحثة ، إذ 
أظهرت النتابج وجود تقدم ملموس لدى أفراد هذه المجموعة, 

تنادا الى المفاهٌم التدرٌبٌة وتم عرض هذه النتابج لتوضٌحها اس
النظرٌة والدراسات والبحوث السابقة ، والى خبرة الباحثة 

 البسٌطة فً مجال علم النفس.

 عشض وتحليل ًتائح الاختباساث القبليت والبعذيت للودوىعت التدشيبيه.4-1-1
 (2جدول رقم  )

لمعٌاري  وقٌمة )ت( المحسوبة والجدولٌة ومستوى الدلالة للاختبارات  القبلٌة والبعدٌة للمجموعة ٌبٌن الوسط الحسابً والانحراف ا
 التجرٌبٌة

 المتغٌرات واختباراتها
( t) الاختبار ألبعدي الاختبار القبلً

 المحسوبة
(t )

 الجدولٌة
مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

 معنوي 1.62 15.81 0.13 61.21 0.10 8.01 المهارات الهجومٌة

 0.05( وبمستوى دلالة 62( = )6 -الجدولٌة عند درجة الحرٌة = )ن   tقٌمة  -

نت نتابج مجموعة البحث ( كا2فً جدول رقم )
 ( على النحو الاتً:المركبة )التجرٌبٌة فً المهارات الهجومٌة

)مجموعة الاسترخاء  ةالتجرٌبٌ ةالمجموعحصل افراد حٌث 
 ةالتخٌلً (من خلال ادابهم لاختبارات المهارات الهجومٌ -الذاتً
( وانحراف معٌاري 8.01على وسط حسابً مقداره) ةالمركب

فً الاختبار القبلً ووسط  ة( للمهارات الهجوم0.10ٌمقداره )
( وانحراف معٌاري مقداره 61.21حسابً مقداره )

تبار البعدي للمهارات الهجومٌه المركبه , وبعد (للاخ0.13)
( للعٌنات المترابطة بٌن الاختبارٌن القبلً tتطبٌق اختبار )

( ,حٌث كانت قٌمها 15.81)( المحتسبة tوالبعدي ظهر إن قٌمة )
( وبمستوى دلاله 62)( عند درجة حرٌة 1.62الجدولٌة بمقدار ) 

 ( المحسوبةtٌمة )اقل من ق ( حٌث كانت القٌمة الجدولٌة0.05)
مما دلت على وجود فرق معنوي

. 

 عشض وتحليل ًتائح الاختباساث القبليت والبعذيت للودوىعت الضابطت.1-2 -4
 (5جدول رقم  )

ٌبٌن الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري  وقٌمة )ت( المحسوبة والجدولٌة ومستوى الدلالة للاختبارات  القبلٌة والبعدٌة للمجموعة 
 الضابطة

 المتغٌرات واختباراتها
( t) الاختبار ألبعدي الاختبار القبلً

 المحسوبة
(t )

 الجدولٌة
مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

 معنوي 1.62 5.61 0.12 60.53 0.66 6.83 المركبة المهارات الهجومٌة

 0.05( وبمستوى دلالة 62( = )6 -الجدولٌة عند درجة الحرٌة = )ن   tقٌمة  -

      
 

( كانرررت نترررابج مجموعرررة البحرررث 5فرررً جررردول رقرررم )
حٌرث :)الضابطة المهارات الهجومٌرة المركبرة( علرى النحرو الاترً

مرررن خرررلال ادابهرررم لاختبرررار  حصرررل افرررراد المجموعررره الضرررابطة
( 6.83ره)علررى وسررط حسررابً مقرردا ةالمركبرر ةالمهرارات الهجومٌرر

فرررً  ة( للمهرررارات الهجومٌررر0.66وانحرررراف معٌررراري مقرررداره )
( وانحرررراف 60.53الاختبرررار القبلرررً ووسرررط حسرررابً مقرررداره )

لاختبرررار البعرردي للمهرررارات الهجومٌرررة (ل0.12معٌرراري مقرررداره )
( للعٌنررررات المترابطررررة بررررٌن t, وبعررررد تطبٌررررق اختبررررار ) المركبررررة
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( 5.61( المحتسربة )tالاختبارٌن القبلرً والبعردي ظهرر إن قٌمرة )
( عنررد درجررة حرٌرره 1.62,حٌررث كانررت قٌمهررا الجدولٌرره بمقرردار ) 

اقررل  ( حٌرث كانررت القٌمرة الجدولٌرة0.05) ( وبمسرتوى دلالره62)

( المحسرروبة ممررا دلررت علررى وجررود فرررق معنرروي بررٌن tمررن قٌمررة )
الاختبررارٌن القبلررً والبعررد ولصررالح الاختبررار ألبعرردي للمجموعررة 
الضررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررابطة

 

                                        عشض وتحليل ًتائح الاختباساث البعذيه للودوىعتين التدشيبيت والضابطت. 4-1-3

 (1جدول رقم  )
ٌبٌن الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري  وقٌمة )ت( المحسوبة والجدولٌة ومستوى الدلالة للاختبارات البعدٌة للمجموعتٌن 

 التجرٌبٌة والضابطة

 المتغٌرات واختباراتها
المجموعة التجرٌبٌة 
 الاختبار البعدي

المجموعة الضابطة 
 الاختبار البعدي

(t )
 المحسوبة

(t )
 الجدولٌة

مستوى 
 الدلالة

 ع س   ع س  

 معنوي 1.05 1.13 0.12 60.53 0.13 61.21 المهارات الهجومٌة

 0.05( وبمستوى دلالة 16( = )1 - 1+ ن6الجدولٌة عند درجة الحرٌة = ) ن tقٌمة  -

( ان نتابج الفروق بٌن الاوساط الحسابٌه 1ٌبٌن فً الجدول رقم )
فً الاختبار ألبعدي كون وسطها  ةالتجرٌبٌ ةلصالح المجموع

حٌث  ألبعدي.كبر من المجموعه الضابطة للاختبار أالحسابً 
من خلال  للاختبار البعدي ةالتجرٌبٌ ةافراد المجموع حصل

على وسط حسابً  ةالمركب ةادابهم لاختبار المهارات الهجومٌ
( للمهارات 0.13( وانحراف معٌاري مقداره )61.21مقداره)
( 60.53فً الاختبار البعدي ووسط حسابً مقداره ) ةالهجومٌ

 ة( للاختبار البعدي للمجموع0.12وانحراف معٌاري مقداره )
( t, وبعد تطبٌق اختبار ) ةالمركب ةالضابطة للمهارات الهجومٌ

للعٌنات المترابطة بٌن الاختبارٌن البعدي  للمجموعتٌٌن 
( ,حٌث 1.13( المحتسبة )tوالضابطة ظهر إن قٌمة ) ةالتجرٌبٌ

( 16) ة( عند درجة حر1.05ٌبمقدار )  ةكانت قٌمها الجدولٌ
( حٌث كانت القٌمة الجدولٌه اقل من قٌمة 0.05وبمستوى دلاله )

(t المحسوبة مما دلت على وجود فرق معنوي بٌن الاختبارٌن )
ولصالح الاختبار  ةوالضابط ةألبعدي للمجموعتٌٌن التجرٌبٌ

 .ةألبعدي للمجموعة التجرٌبٌ

 :هٌاقشت الٌتائح 4-2
من خلال ماجاء فً انجاز عٌنة البحث التجرٌبٌة  

والضابطة والفروقات المعنوٌة الواضحة للعٌنة التجرٌبٌة فً 
 متغٌر البحث ) المهارات الهجومٌة المركبة(.حٌث تعزو الباحثة
هذه الفروقات المعنوٌة الى نوعٌة التمرٌنات المستخدمة للراحة 

التخٌلً  –والبدنٌة المتمثلة بتمرٌنات الاسترخاء الذاتً  ةالنفسٌ
بأتجاه زٌادة فاعلٌة الاداء واعادة  ةومدى تعببة الطاقه النفسٌ

نشاط الجانب العقلً للعٌنة وهذا ماأكده صرٌح عبد الكرٌم 
التخٌلً( تعمل على  –واخرون بأن" تمرٌنات )الاسترخاء الذاتً 

ن التدرٌب على الاسترخاء ٌؤدي ا ذاحفظ الاستثاره الانفعالً ه
الى انخفاض استثارة الجهاز العصبً المركزي وبالتالً السٌطرة 
( 6)على انفعالاتهم بشكل جٌد فً صالح الاداء الحركً للمهارة". 

 ةللمجموع ةأن التطور الحاصل فً نتابج الاختبارات البعدٌ
تأثٌر فعالٌة  ألا ة ماهوالضابط ةمقارنه بالمجموع ةالتجرٌبٌ

                                                           
6-

تأثٌر تمرٌنات ألاسترخاء) الذاتً  :(1001)صرٌح عبد الكرٌم )واخرون(  
التخٌلً( فً ألاستثارة ألانفعالٌة وبعض المتغٌرات الكٌنماتٌكٌة من البدء  –

مجلةعلوم التربٌه  ,م حواجز 660إلى اجتٌاز الحاجز ألأول فً عدو 
 .62الرٌاضٌه, العدد الخامس, المجلد الثانً, ص

تعلم الأداء الجٌد  فًالتخٌلً  –تمرٌنات الاسترخاء الذاتً 
للمهارات الهجومٌه المركبة طبقا" لفلسفة هذه التمرٌنات فً 
تهدبه الممارس للنشاط نفسٌا من خلال التنفس العمٌق وتغٌٌر بٌبة 

التً تعمل على زٌادة  ةالنشط ةالنفسٌ ةالممارس بأتجاه الراح
لأي مهارة ومنها المهارات الهجومٌة المركبة التً كفاءة الأداء 

فمن خلال اشتراك العضلات  التركٌز والادراك الجٌدٌنتتطلب 
بالاداء فقط بواسطة الاسترخاء لما تتطلبة  ةالعاملة ذات العلاق

تلك المهارة المركبة وصولا الى الآلٌة فً الأداء نتٌجة تكرار 
( " ان الاسترخاء 6881تمرٌنات الاسترخاء حٌث أكد )شمعون,

ٌؤدي الى عمق وبطا التنفس وخفض معدلات القلب واسترخاء 
العضلات وتهدبة الغدد الهرمونٌه الهامة والشعور بالهدوء 
والأمان وتطوٌر الثقة بالنفس وتقدٌر الذات وتطوٌر الذاكرة 
وتطوٌر التوافق بٌن الجسم والعقل وادراك افضل للقدرة الواقعٌة 

اسلوب  "أن (ROBBحٌث أكد )( 1. )والتركٌز" وتطوٌر الانتباة
أحد الاسالٌب التً تساعد بشكل كبٌر فً  تدرٌب الأسترخاء

وخاصة تلك المهارات التً  ةتطوٌر وأتقان المهارات الرٌاضٌ
فمن خلال  (3)ٌتطلب اتقانها الدقة والتركٌز وذات تكنٌك خاص".

كل التوترات التً  من أزالةالاسترخاء الذاتً ٌتمكن الممارس 
 ارات واعادة مخزون الطاقه اللازمةتكرار الاداء للمه هاعمل

 ,وبذلكللأداء اللاحق بأحسن اداء من خلال الأقتصادٌه فً الوقت
ان تمرٌنات الأسترخاء الذاتً تهدف الى أنقاص الفترة الزمنٌة ف

الى الأسترخاء الكامل لجمٌع اجزاء الجسم وتهٌبة  ةالمطلوب
العضلٌة للاداء بأفضل صورة اما تمرٌنات  المجموعات

الاسترخاء التخٌلً والتً زادت قدرة الممارس )الطالب( من 
تغٌٌر بٌبته الواقعٌة بأستخدام التصور الذهنً لأجل زٌادة الراحة 
 .النفسٌة والعقلٌة بأتجاه زٌادة كفاءة  الممارس لأداء أي مهارة
وأشار) محمد حسن علاوي( الى" ان تمرٌنات الاسترخاء تسهم 

فً خفض مستوٌات الضغط والقلق لدى اللاعب وخفض فً 
مستوى النشاط العضلً او التوتر العضلً سواء قبل او أثناء او 

                                                           
1
 6, طالتدرٌب العقلً فً المجال الرٌاضً: (6881)العربً  شمعونمحمد  -

 .615-610, القاهرة, دار الفكر العربً ،, ص
The organics of : )1972 (ROBB. O. Mara grate, -3

(Robb) prentice hill Engel wood motor skill equation 

cliffs New Jersey. p 225. 
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بعد ألمنافسة وذلك للمقدرة على اكتساب بعض  الأنواع من 
ت العضلٌة الادراكات الحس حركٌة والتخلص من بعض التوترا

فً بعض المجموعات العضلٌة المعٌنة طبقا لرغبة اللاعب 
حٌث ٌوكد )محمد العربً شمعون وماجدة اسماعٌل( " أن (6)".

الاسترخاء التخٌلً ٌهدف الى تغٌٌر المكان داخل عقل اللاعب 
اذا لم ٌكن قادرا" على تغٌٌر الجو المحٌط به واستخدام القدرة 

ممٌزات العقل البشري التً ٌفضل على التخٌل التً تمثل احدى 
وأضاف ( 1)استخدامها بأتجاه زٌادة كفاءة العملٌات العقلٌة". 

اٌضا )حلمً الملٌجً( " أن تمرٌنات الأسترخاء الذاتً تهدف 
الى أنقاص الفترة الزمنٌة المطلوبة الى الأسترخاء الكامل لجمٌع 
رة اجزاء الجسم وتهٌبة المجموعات العضلٌة للاداء بأفضل صو

".(3) 

 )الاستٌتاخاث والتىصياث(الباب الخاهس-5
لقد أظهرت تمرٌنات الاسترخاء  : الاستنتاجات تتضمن

" وبشكل واضح فً تعلم المهارات التخٌلً تأثٌرا أٌجابٌا -الذاتً 
الهجومٌة المركبة فً كرة الٌد. كذلك ظهرت فروق معنوٌة 
وكانت النتابج لصالح المجموعة التجرٌبٌة مما دل على فاعلٌة 
تمرٌنات الاسترخاء فٌما ٌخص تعلم بعض المهارات الهجومٌة 
المركبة فً كرة الٌد. كما ان التطور الحاصل فً متغٌر البحث 

الزمنٌة له والضبط  بٌة ٌؤكد فاعلٌة المتغٌر المستقل والمدهالتجرٌ
التخٌلً  –ان الدمج بٌن تمرٌنات الاسترخاء الذاتً  اذ التجرٌبً.

فً تمرٌنات واحده مركبة زاد من فعالٌة الاسترخاء وتأثٌرها فً 
ماالتوصٌات أ المهارات الهجومٌة المركبة. تنمٌة متغٌر البحث )

رٌنات الاسترخاء المستخدمة فً الدراسة فقد تضمنت أستخدام تم
الحالٌة أثناء الإعداد النفسً للطلاب لما له من تأثٌر إٌجابً فً 
تعلم بعض المهارات الهجومٌة المركبة فً مواقف المنافسة 
الرٌاضٌة والامتحانات العملٌة وفً تحقٌق الإنجاز الأفضل 

عض والتأكٌد على تأهٌل المدربٌن والمدرسٌن من استخدام ب
الاسالٌب النفسٌة التً تساعد فً تخلٌص لاعبٌهم وطلابهم من 
الضغط النفسً عن طرٌق فتح دورات وعمل ندوات متخصصة 
 لذلك وأجراء دراسات مشابهه أخرى على فبات عمرٌة أخرى.

 توالاخٌبي تالمصادس والمشاخع العشبي
البدنً والاسترخاء مدخل  النشاطاسامة كامل راتب:  -6

, مصر 6,طلمواجهة الضغوط وتحسٌن نوعٌة الحٌاة
 .1002,دار الفكر العربً , 

لٌاقتك احمد مصطفى السوٌفً و أسامة كامل راتب:  -1
، القاهرة ، دار  6، ط البدنٌة والمحافظة على وزنك

 . 6866الفكر العربً ، 
بٌروت ، دار   علم النفس المعاصر،حلمً الملٌجً :  -3

 .1000،  6النهضة العربٌة للطباعة والنشر, ط

                                                           
8
، اار  علم وفس التررَ  والمىافس  اليَايُ  :(2002) محمر حسه علاوٌ -

 .282الفتي العيبٍ، القاهية، ، ص

2
اثي بيوامج مقتيح بالتررَ  محمر العيبٍ شمعىن و ماجر محمر إسماعُل:  - 

العقلٍ علً مستىي الأااء علً جهاز حصان القفز فٍ رَاي  الجمطاز لطلط  

ىث التيبُ  اليَايُ , مجل  اراسات وبحكلُ  التيبُ  اليَايُ  بالقاهية, 

 .801.ص 8811جامع  حلىان, 

بُيوت ، اار الىهض    علم الىفس المعاصي،: (2000)حلمٍ الملُجٍ - 1

 .848, ص، 1العيبُ  للططاع  والىشي, ط

ب ، مدٌرٌة دار الكتالتدرٌب الرٌاضً  رٌسان خرٌبط : -2
 .6866للطباعة والنشر، الموصل ، 

تأثٌر تمرٌنات  صرٌح عبد الكرٌم )واخرون(: -5
التخٌلً( فً ألاستثارة ألانفعالٌة  –ألاسترخاء) الذاتً 

من البدء إلى اجتٌاز  وبعض المتغٌرات الكٌنماتٌكٌة
مجلةعلوم  ,م حواجز 660الحاجز ألأول فً عدو 

التربٌه الرٌاضٌه, العدد الخامس, المجلد الثانً , 
1001. 

التدرٌب العقلً فً المجال شمعون:  محمد العربً -1
 .6881, القاهرة, دار الفكر العربً ، 6, ط الرٌاضً

علم نفس التدرٌب والمنافسة  محمد حسن علاوي: -1
 . 1001، دار الفكر العربً، القاهرة،  ضٌةالرٌا

، مدٌرٌة دار  البحث العلمً ومناهجه: وجٌه محجوب -6
 .1001تب للطباعة والنشر، بغداد ،الك

The organics of ) ROBB. O. Mara grate: 8( 
(Robb) prentice hill motor skill equation 

.Engel wood cliffs New Jersey, 1972. 
 
 

 الملاحق
 -: نمىرج هي التوشيٌاث للاسترخاء الزاتي  (1سقن ) هلحق

 التخيلي
 

 المٌهح التذسيبي للاسترخاء الزاتي
 تمرٌنات الاسترخاء الذاتً

خذ شهٌقا وزفٌرا ببطء. فكر بالاسترخاء )توقف( 
شهٌق عمٌق. زفٌر بطًء شهٌق عمٌق زفٌر بطًء... ألان فكر 

رأسك  على اهتمامك فً الرأس اشعر بأي توتر فً مقدمك
الاسترخاء فً مقدمة الرأس فقط. استرخاء... توقف... استرخاء 
عمٌق...أعمق...أعمق.. اشعر بأي توترا فً الفكٌٌن أو عضلات 
الوجه الأخرى استرخاء التوتر فً هذه العضلات فقط اشعر أن 
التوتر ٌخرج بعٌدا شهٌق عمٌق... زفٌر بطًء.. اشعر 

. توقف شهٌق عمٌق... بالاسترخاء فً عضلات وجهك استرخاء..
زفٌر بطًء..توقف استرخاء عمٌق...أعمق...أعمق.ألان اشعر 
بأي توتر فً الذراعٌن الساعدٌن الٌدٌن الاسترخاء فً عضلات 
الذراعٌن فقط استرخاء...توقف اشعر بأي توتر فً ٌدٌك الأصابع 
أو الذراعٌن الاسترخاء من التوتر فً هذه العضلات فقط وقد 

و ٌخرج من جسمك. شهٌق عمٌق...زفٌر بطًء. شاهد التوتر وه
اشعر باسترخاء فً الذراعٌن والٌدٌن استرخاء توقف الشهٌق 
 العمٌق. الزفٌر البطًء توقف استرخاء عمٌق...أعمق...أعمق.
ألان ركز انتباهك على الرقبة وعلى الظهر اشعر بأي توتر فً 
هذه العضلات فً الرقبة أعلى الظهر الاسترخاء فً هذه 

عضلات فقط... توقف شاهد التوتر وهو ٌخرج من الجسم شهٌق ال
عمٌق زفٌر بطًء اشعر بالاسترخاء فً هذه العضلات استرخاء 
توقف شهٌق عمٌق... زفٌر بطًء... اشعر بالاسترخاء فً هذه 
العضلات استرخاء )توقف(... شهٌق عمٌق ...زفٌرا بطًء 
... )توقف( زفٌر بطًء )توقف ( استرخاء عمٌق... أعمق

أعمق.تذكر الاحتفاظ بعضلات الوجه مسترخٌة... والاحتفاظ 
بعضلات الٌدٌن والذراعٌن مسترخٌتٌن والاحتفاظ بعضلات الرقبة 
وعلى الرأس مسترخٌٌن احتفظ بجمٌع هذه العضلات مسترخٌة 
شهٌق عمٌق... زفٌر بطًء... اشعر باسترخاء فً جمٌع هذه 
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ألان اشعر  أعمق. العضلات اشعر باسترخاء عمٌق... أعمق...
بالتوتر فً عضلات أسفل الظهر والمعدة ركز كل اهتمامك على 
هذه العضلات ثم اجعلها فً وضع الاسترخاء الكامل تشعر أن 
التوتر ٌخرج من جسمك بشهٌق عمٌق... زفٌر بطًء... اشعر 
بالاسترخاء فً عضلات أسفل الظهر والبطن استرخاء... 

ء )توقف( استرخاء عمٌق... )توقف(. شهٌق عمٌق... زفٌر بطً
ألان اشعر بأي توتر فً أعلى الرجلٌن من الإمام  أعمق ...أعمق

والخلف ركز كل اهتمامك على هذه العضلات ثم اجعلها فً وضع 
الاسترخاء الكامل لهذه العضلات اشعر إن التوتر ٌخرج من 
جسمك.شهٌق عمٌق... زفٌر بطًء. اشعر بالاسترخاء فً أعلى 

خاء... توقف شهٌق عمٌق... زفٌر بطًء...)توقف( الرجلٌن استر
استرخاء عمٌق...أعمق.أعمق. تذكر الاحتفاظ بعضلات أسفل 
الرجلٌن مسترخٌة.الاحتفاظ بجمٌع هذه العضلات مسترخٌة. 
شهٌق عمٌق... زفٌر بطًء. اشعر بالاسترخاء فً جمٌع هذه 
العضلات اشعر بالاسترخاء عمٌق... أعمق... أعمق.لان اشعر 

وتر بأسفل الرجلٌن والقدمٌن ركز كل اهتمامك على هذه بت
العضلات ثم اجعلها فً وضع الاسترخاء. الاسترخاء الكامل فً 
هذه العضلات اشعر أن التوتر ٌخرج من جسمك. شهٌق عمٌق... 
زفٌر بطًء. اشعر باسترخاء فً أسفل الرجلٌن والقدمٌن. 

(. استرخاء )توقف( شهٌق عمٌق. زفٌرا بطًء )توقف استرخاء...
عمٌق... أعمق...أعمق. ألان استرخاء كل الجسم استرخاء كامل 
اشعر إن جمٌع التوتر ٌخرج من عضلات الوجه... الذراعٌن 
والرجلٌن... الرقبة وأعلى الظهر... أسفل الظهر والبطن... أعلى 
الرجلٌن أسفل الرجلٌن والقدمٌن. شهٌق عمٌق... زفٌر 

جسمك استرخاء... )توقف(  بطًء.اشعر بالاسترخاء فً جمٌع
شهٌق عمٌق... زفٌر عمٌق )توقف( استرخاء 

                                                                        عمٌق...عمٌق...عمٌق.
 تمرٌنات الاسترخاء التخٌلً 

خذ شهٌقا مرتٌن مع  اتخذ وضعا مرٌحا وأغلق عٌنك بلطف.*
مرة زفٌر ٌصبح الجسم أكثر  فً كل خروج الزفٌر ببطًء.

اشعر باسترخاء الوجه, الرقبة,  استرخاء هادبا"... ثقٌلا".
 الكتفٌن... الذراعٌن..الصدر...البطن... الرجلٌن, القدمٌن.

تخٌل نفسك فً  الإحساس ٌخرج التوتر من جمٌع أجزاء الجسم.
تخٌل هذا المكان استمتع  المكان الذي تود أن تكون فٌه مكان امن.

ألان ارجع بهدوء إلى فً هذا المكان.. راحة.. موسٌقى.  دك بوجو
عندما تكون  خذ شهٌقا عمٌقا. تحرك فٌه قلٌلا. هذا المكان الجمٌل.
  افتح عٌنك وانتبه. 3 مستعدا ابتسم قلٌلا".

  

 (2هلحق سقن )
 المشكبت في كشة اليذ استواسة استباًه/ المهاساث الهدىهيه: 
 ..................................................................المحترم......................... الاستاذ الفاضل...........

 تحٌه طٌبه...
لهجومٌة المركبة فً كرة التخٌلً فً تعلم بعض المهارات ا -تأثٌر تمرٌنات الاسترخاء الذاتً تروم الباحثه اجراء بحثها الموسوم )

تكم اختٌار فً هذا الاختصاص نرجو من سٌاد ون به من خبره عالٌه وكفاءه علمٌة( على طلاب المرحلة الثانٌة, ونظرا لما تتمتعالٌد
 اخرى ترونها مناسبه للعٌنه ولصالح البحث. ء الملاحظات واضافة مهارات هجومٌة مركبةمع ابدا بعض المهارات الهجومٌة المركبة

 مع الشكر والتقدٌر

 ( أمام المهارة التً ترونها مناسبه للبحث .  الرجاء وضع إشارة )  

 الملاحظات  لاتصلح تصلح  ةالمركب المهارات الهجومٌة   ت 

    الاستلام + المناولة القصٌره 6

   الاستلام + المناوله المتوسطه 1

   الاستلام + المناوله الطوٌلة 3

   الاستلام + الطبطبه + المناوله 2

   الاستلام + التصوٌب من القفز عالٌا 5

   الاستلام + التصوٌب من الوثب أماما  1

   الاستلام + الطبطبه + التصوٌب من القفز عالٌا 1

   الاستلام + الطبطبه+ التصوٌب من الوثب للأمام 6

   الاستلام + الخداع+ التصوٌب من الوثب اماما" 8

   الطبطبة + التصوٌب من القفز عالٌا" 60

   الطبطبة + التصوٌب من الوثب اماما" 66

   الطبطبه +الخداع +التصوٌب من القفز عالٌا" 61

   الطبطبه + الخداع + التصوٌب من الوثب أماما" 63

   عالٌاالخداع + التصوٌب من القفز  62

   الخداع+ التصوٌب من الوثب أماما 65

 ونرجو من حضراتكم اضافة بعض المهارات الهجومٌة المركبه فً كرة الٌد والتً ترونها مناسبه للعٌنه ولصالح البحث......
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 : (3هلحق )
 الخبراء والمختصىى الزيي أخشث الباحثت هعهن هقابلاث شخصيت 

 مكان العمل الاختصاص الاسم ت

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة /جامعة الكوفة تعلم حركً أ.د عقٌل ٌحٌى الاعرجً 6

 كلٌة التربٌه الرٌاضٌة/ جامعة الكوفة علم نفس الرٌاضً أ.د سلمان عكاب الجنابً 1

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة /جامعة الكوفة علم النفس الرٌاضً أ.م.د فاضل تركً شلاكه 3

 :  (4هلحق)
شض عليهن تمشيٌاث للاسترخاء )الزاتيالخبراء الزيي 

ُ
 التخيلي(وأختباساث المهاساث الهدىهيت المشكبت في كشة اليذ -ع

 مكان العمل الاختصاص  اسم الخبٌر ت

6 
أ.د عبد الوهاب غازي 

 حمودي
 جامعة بغداد / كلٌة التربٌة الرٌاضٌة تدرٌب/ كرة الٌد

 التربٌة الرٌاضٌة / جامعة بابل كلٌة تعلم حركً / كرة الٌد أ.د سامر ٌوسف متعب 1

 تعلم حركً أ.د عقٌل ٌحٌى الأعـرجً 3
قسم التربٌة الرٌاضٌة / جامعة 

 الكوفة

 فسلجة /كره ٌد أ.م.د قٌس سعٌد داٌـم 2
كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / جامعة 

 القادسٌة

 علم النفس الرٌاضً/كرة الٌد أ.م.د فاضل كردي شلاكه 5
جامعة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / 

 الكوفة

 تدرٌب/ كرة ٌد م.د مشرق عزٌز طنٌش 1
كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / جامعة 

 القادسٌة

 :(5هلحق )
 أسماء فشيق العول المخاعذ 

 العنوان التخصص الاسم ت

ة كرديفاضل  6  محافظه النجف الأشرف تربٌة رٌاضٌة  هدكتورا شلاك 

 النجف الأشرفمحافظه  تربٌة رٌاضٌة هدكتورا خالد شاكر  1

 محافظة النجف الأشرف ماجستٌر تربٌة رٌاضٌة غسان محمد عبد السادة 3

 


