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اثر تمرينات الاسترخاء العقلي العضلي في تطوير مهارتي 

 حائط الصد والدفاع عن الملعب للاعبي الكرة الطائرة 

 م.م انس عبد الستار عيد                      أ.د جمعة محمد عوض
 ملخص البحث : 

تضمن البحث أربع أبواب احتوى الباب الأول على مقدمة البحث وأهميته وتم 
استثمار التداخل بين العلوم مستخدما النظريات والمعلومات التي تهدف في النهاية الى 

بعلم النفس في مما جعل الاهتمام  تطوير القدرات والمهارات في الالعاب الرياضية.
مشكلة  تحقيق الانجاز عندما يكون هنالك تقارب بالمستويات المهارية والبدنية اما

فقد لاحظ ان هناك ضياع لكثير من النقاط نتيجة عدم اداء المهارات الدفاعية  البحث
 وهدف البحث الىعلى طول المباراة بصورة مميزة كحائط الصد او الدفاع عن الملعب 

العضلي في تطوير بعض المهارات الأساسية  –ينات الاسترخاء العقليتمر التعرف على 
 ( لاعب في نادي هيت14وعلى عينة من ) .الدفاعية لدى للاعبي الكرة الطائرة

تمرينات ان اعتماد واستخدم الاختبارات الملائمة للحصول على النتائج واستنتج الباحث 
لمهارات الأساسية الدفاعية لدى العضلي تعمل على تطوير بعض ا –الاسترخاء العقلي

 –تمرينات الاسترخاء العقلياعتماد وتعزيز واوصى الباحث  للاعبي الكرة الطائرة
 لدى لاعبي الكرة الطائرة العضلي

The mental-muscular relaxation exercises influenced the 

development of some of the basic defensive skills of 

volleyball players 

ANAS ABDULSATTAR IED 

SUMMARY 
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included the research four doors contained the first section on the 

introduction of the research and its importance and the overlap 

between science was invested using theories and information that 

ultimately aims to develop abilities and skills in sports. This made 

the interest in psychology in achieving achievement when there is a 

convergence of skill and physical levels but the problem of research 

noted that there is a loss of many points as a result of the failure to 

perform defensive skills along the game distinctively such as the wall 

of echo or defense of the field and the goal of research to identify 

mental-muscular relaxation exercises in the development of some 

basic defensive skills of volleyball players. On a sample of (14) 

players in the Heat club and used appropriate tests to get results and 

the researcher concluded that the adoption of mental-muscular 

relaxation exercises works to develop some of the basic defensive 

skills of volleyball players and the researcher recommended the 

adoption and promotion of ... 
 التعريف بالبحث-1
 مقدمة البحث واهميته 1-1
يتميز التدريب الرياضي الحديث في عالمنا المعاصر بطبيعته العلمية و يعتمد     

بشكل اساسي على الدراسات والبحوث من خلال استثمار التداخل بين العلوم 
مستخدما النظريات والمعلومات التي تهدف في النهاية الى تطوير القدرات 

لها الى الارتقاء بالمستويات والمهارات في الالعاب الرياضية و التي تسعى من خلا
الرياضية في مختلف الالعاب ، ويعد الاسترخاء من المهارات النفسية ولعقلية 
الهامة التي تساعد على التحكم في او التخفيف من الضغوط والتوتر التي تصاحب 
التدريب والمنافسات الرياضية فضلا عن ابقاء الاسترخاء في مستوى الحدود 

ر في تخفيف التوتر المجاميع العضلية الكبيرة، وهذا ينعكس على الطبيعية لها تأثي
مستوى الانجاز لمختلف الالعاب الرياضية ومنها العاب او الفعالية الجماعية مثل 
كرة الطائرة على وجه الخصوص لان الظروف التي يمر بها اللاعب اثناء المنافسة 
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ضية الملعب وخبرة اللاعب كالجمهور وطبيعة المنافسة واهميتها وكذلك الخصم وار 
وعمره وحالة التدريب تؤثر في حالته النفسية. الانجازات الرياضية في مختلف 
الالعاب الرياضية. اذ يعد العامل النفسي واحد من اهم العوامل في تحقيق الانجاز 
الرياضي. والوصول الى مراكز متقدمة في تحقيق الانجاز لمعظم الالعاب له دور 

الانجاز عندما يكون هنالك تقارب. من النواحي البدنية وخططه  كبير في تحقيق
والمهاريه في تكون الجانب النفسي. هو الحاسم في تحقيق الإنجاز، وكرة الطائرة 
واحده من الالعاب الجماعية التي تحسم نتيجتها بالفوز بثلاثة اشواط متتالية. او 

ط الخامس هو الحاسم عندما يكون هنالك تعادل شوطين لكل فريق ويكون الشو 
وهنا تبرز اهميه. هذه اللعبة من خلال الفوز بثلاثة اشواط متتالية. لذا يتطلب من 
الفريق ان يبقى متماسك ومعنوياته مرتفعة وتقليل العبء النفسي الذي يقع على 
اللاعبين وخصوصا في مهارات الدفاع عن الملعب وان ارتفاع الضغوط يكون 

البدني والمهاري للمهارات الدفاعية. ومن خلال خبره  مردوده سلبي على الاداء
الباحث المتواضعة كونه لاعب سابق في لعبه كره الطائرة ومتابع الاغلب مباريات 
الأندية الرياضية والمدارس هنالك تفاوت في مستوى اداء المهارات الدفاعية لدى 

يد لكن نتفاجئ اللاعبين. لان معظم اللاعبين يكون اعدادهم البدني والمهاري ج
خسارة الفريق وتتركز اهمية البحث في ايجاد وسيله لمعالجه هذه المشكلة لذا 

-انصب عمل الباحث على تصميم واستخدام تمرينات نفسيه الاسترخاء العقلي
العضلي على الاستثارة والضغوط النفسية قبل التمرينات والمنافسة وتأثيرها على اهم 

 كرة الطائرة. المهارات الدفاعية لدى لاعبي
 مشكلة البحث  1-2

تعد المهارات الدفاعية العنصر المهم والحاسم في نتيجة المباراة لان عدم      
وجود دفاع متميز يودي الى خسارة الفريق ولعبة الكرة الطائرة واحدة من الالعاب 
التي تتطلب من اللاعبين التعرض الى ضغوط متتالية نتيجة طول المباراة و وجود 
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من خلال اطلاع الباحث على مباراة الكرة  لاعبين يمتلكون مهارات هجومية مميزة
الطائرة لاحظ الباحث ان هناك ضياع لكثير من النقاط نتيجة عدم اداء المهارات 
الدفاعية على طول المباراة بصورة مميزة كحائط الصد او الدفاع عن الملعب فقد 
نجده بشكل جيد في بداية ويختلف الامر في وسطها ونهايته كل ذلك ولد للباحث 
مشكلة عمل على دراستها بصورة مستفيضة وقد تكون اهم هذه الاسباب الجانب 
النفسي نتيجة الضغوط المتكررة اذ ان اعداد اللاعبين من قبل المدربين وجد 
الاهتمام بالجانب البدني والمهارى دون الجانب النفسي وكذلك عدم وجود 

همية الجانب النفسي الاخصائي النفسي للفريق وبمعنى اخر وجود قصور في فهم ا 
مما يؤثر بشكل كبير على اداء اللاعبين للمهارات الدفاعية اثناء المنافسات ولهذا 
ارتأى الباحث بوضع حلا لهذه المشكلة بوضع الباحث بوضع حلا لهذه المشكلة 

عضلي. وبعد الانتهاء من التدريب التعلم على الية  -بوضع برنامج تعليمي عقلي
ذي يساعد على خفض التوتر العضلي والتوتر العقلي اذ ان الاسترخاء العضلي ال

مجرد التركيز على الاسترخاء يعزل الدماغ عن المؤثرات الاخرى، ويكون التركيز 
على العضلات وبالتالي سيكون هناك استرخاء عقلي عضلي والتفكير بالاتجاه 

د في تعليم الذي يريده اللاعب، وكذلك تعزيز الجوانب التطبيقية لديهم حيث تساع
 بعض المهارات الدفاعية الاساسية في الكرة الطائرة. 

 اهداف البحث 1-3
في تطوير مهارتي حائط الصد العضلي  -اعداد تمرينات استرخاء العقلي .1

للاعبي اندية الدرجة الاولى بمحافظة الانبار لكرة والدفاع عن الملعب 
 الطائرة.

العضلي للاعبي اندية  -التعرف على أثر تمرينات الاسترخاء العقلي .2
 الدرجة الاولى بمحافظة الانبار لكرة الطائرة. 

 فرضيات البحث 1-4
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مهارتي توجد فروض ذات دلاله معنوية بين اختبارين القبلي والبعدي في  .1
للمجموعتين الضابطة والتجريبية للاعبي حائط الصد والدفاع عن الملعب 

 موعة التجريبية.اندية محافظة الانبار لكرة الطائرة لصالح المج
توجد فروق ذات دلاله معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في  .2

لاعبي مهارتي حائط الصد والدفاع عن الملعب الاختبارات البعدية في 
 اندية محافظة الانبار لكرة الطائرة لصالح احدى المجموعتين.

 مجالات البحث 1-5
هيت الرياضي من درجة الاولى  عينة من لاعبي ناديالمجال البشري:  1-5-1

 ( لاعبا.14محافظة الانبار لكرة الطائرة البالغ عددهم )
 2021/ 9/ 30 لغاية. 2021/ 7/ 28من    المجال الزماني: 1-5-2
عينة من لاعبي نادي هيت الرياضي من درجة الاولى  المجال المكاني: 1-5-3

 لاعبا.( 14في محافظة الانبار لكرة الطائرة البالغ عددهم )
 الباب الثاني

 منهج البحث 2
المنهج هو" الطريق العلمي الذي يسلكه الباحث في حل مشكلة بحثه، فطبيعة      

استخدم  لذا (51: 7)الشوك والكبيسي المشكلة تفرض منهجا معينا للوصول إلى الحقيقة " 
الباحث المنهج التجريبي باعتباره انسب المناهج لتحقيق اهداف البحث من خلال 
الاجراءات التي يعتمدها الباحث في تنفيذ تجربة البحث، وبطريقة المجموعات المتكافئة 

 لملاءمته لطبيعية البحث 
 مجتمع البحث وعينته 2-1

عينمممممة البحمممممث وتمممممم اختيمممممار  تمممممم تحديمممممد مجتممممممع البحمممممث بالأسممممملوب ألعممممممدي
التطبيقيمممممة بالطريقمممممة العشممممموائية وتمثلمممممت بلاعبمممممي ممممممن نمممممادي هيمممممت الرياضمممممي وبلمممممغ 

مجمممممموعتين  ( لاعمممممب ممممممن نمممممادي هيمممممت تمممممم تقسمممممميها المممممى14عمممممدد افمممممراد العينمممممة )
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وبعمممممد اجممممراء الاختبمممممارات القبليممممة وتممممم ايجممممماد التجممممانس والتوزيمممممع تجريبيممممة وضممممابطة 
 جتمع وعينة البحث( يبين توزيع م2والجدول )الطبيعي. والتكافؤ 

 التجانس والتوزيع الطبيعي 2-2
 (1الجدول )

 يبين تجانس والتوزيع الطبيعي لعينة البحث

 المتغيرات
الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 0.855 1.081 22 21.642 العمر

 0.570 4.540 187 186.0 الطول

 0.618 2.785 70 70.714 الوزن

تردد الكرة على تكرار 
 حائط الصد بالذراعين

7.714 8 1.069 0.216 

تكرار تردد الكرة على 
 حائط الصد من موقعين

9.071 9 0.828 0.145 

اختبار مهارة الدفاع عن 
 الملعب

19.214 19 1.968 0.006 

( وهذا يدل على 1و _ 1يلاحظ في الجدول اعًلاه ان قيم الالتواء انحصرت بين )+
 عينة البحث في جميع متغيرات الدراسة.تجانس أفراد 

 التكافؤ بين مجموعتي البحث 2-3
 ( 2الجدول )

 يبين تكافؤ مجموعتا البحث

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 tقيمة 

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع±  س   ع±  س   الفروق

1 
تكرار تردد الكرة 
على حائط الصد 

 بالذراعين
 عشوائية 0.761 0.311 0.899 9.142 0.816 9.00 تكرار

2 
تكرار تردد الكرة 

على حائط الصد من 
 موقعين 

 عشوائية 0.139 1.585 0.899 8.142 1.112 7.285 تكرار
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5 
اختبار مهارة الدفاع 

 عن الملعب
 عشوائية 0.701 0.394 2.070 19.428 2.00 19.00 درجة

 (.12( بدرجة حرية )0.05) ≥* معنوي عند مستوى خطأ   
 وسائل جمع المعلومات والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 2-2
 وسائل جمع المعلومات 2-2-1

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية. -
 الاختبار والقياس. -
 شبكة المعلومات الدولية. -
 الأجهزة والادوات ووسائل جمع المعلومات  2-2-2

 ( صيني الصنع.Dell الحاسبة الالكترونية )لاب توب، -
 .ملعب قانوني -
 .كرات طائرة -
 قلم واستمارة. -
 .كامرة تصوير كانون  -
 إجراءات البحث الميدانية 2-2-3

 تحديد القياسات والاختبار الخاص بالبحث 2-2-4  
  :(51: 6)نجلاء اختبار تكرار حائط الصد )تكرار حائط الصد بذراعين( -1

قياس قدرة اللاعب على الاداء المتكمرر بمنفس المعمدل  الغرض من الاختبار
 لمهارة حائط الصد من موقع واحد على الشبكة.

 :الادوات 
ملعممب كممرة طممائرة مقعممد، كممرة طممائرة، سمماعة أيقمماف، شممبكة بارتفمماع قممانوني، 

 يراعي الاختلاف القانوني لارتفاع الشبكة.حيث 
 :مواصفات الاداء 



 (العضلي في تطوير مهارتي حائط الصد والدفاع عن الملعب للاعبي الكرة الطائرةاثر تمرينات الاسترخاء العقلي )

 

 

 (2المجلد ) /( 3/ العدد ) حزيرانمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة الثانية /              

 
85 

سممم، يقممف المممدرب علممى  50يوضممع المقعممد خلممف الشممبكة فممي منتصممفها وعلممى بعممد 
سممم  20المقعممد ويمسممك الكممرة بكلتمما يديممه بحيممث تكممون أعلممى مسممتوى الشممبكة بمقممدار 

 م فمممي نصمممف الملعمممب بحيمممث يكمممون  3يقمممف اللاعمممب )المختبمممر( داخمممل منطقمممة الممممم 
مواجهممماً  للشمممبكة عنمممد سمممماع اشمممارة البمممدء يقممموم اللاعمممب بالتقمممدم للوثمممب لأداء مهمممارة 
حائط الصد بحيث يلامس الكمرة التمي يمسمك بهما الممدرب بكلتما يديمه ممن أعلمى الكمرة 

 ثواني. 10ثم يهبط على الارض يكرر الأداء أكبر عدد ممكن لمدة 
 :الشروط 
ائط الصمد يلمزم ملامسمة الكمرة في كمل ممرة يثمب فيهما المختبمر بمأداء مهمارة حم .1

 بكلتا يديه من أعلى الكرة.
علممممى المختبممممر تكممممرار الاداء الممممى ان يسمممممع اشممممارة انتهمممماء الوقممممت المحممممدد  .2

 للاختبار.
يجمممب علمممى الممممدرب الاحتفممماك بارتفممماع الكمممرة فممموق الشمممبكة طيلمممة فتمممرة اداء  .3

 المختبر للاختبار.
ن العمدد المذي قمام أي اداء يخالف الشروط السمابقة لا يحسمب المحاولمة ضمم .4

 به المختبر خلال الوقت المحدد للاختبار.
 :التسجيل 

ثما  10يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بها خلال فترة المم 
 المحددة للاختبار.

 :(55: 6)نجلاء  )تكرار حائط الصد من موقعين( اختبار حائط الصد-2
 الزمن )ثا(وحدة القياس: 

قيمماس قممدره اللاعممب علممى الاداء المتكممرر بممنفس معممدل الغرررض مررن الاختبررار: 
 لمهاره حائط الصد من موقعين على الشبكة.

كره الطائرة، مقعدان، كرتان طائره، ساعة ايقاف، شبكه بارتفاع  الادوات: ملعب
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 قانوني
سممممم مممممن الشممممبكة، يقممممف  50وعلممممى بعممممد  2،4يوضممممع المقعممممدان فممممي منطقتممممي 

المقعمدين ويمسمك كمل منهممما بمالكره بكلتما يديمه فموق مسمتوى الشممبكة المسماعدان علمى 
م في نصف الملعب المواجه  3سم يقف اللاعب في منتصف منطقه الم  20بمقدار 

وفممور سممماع اشمماره البممدء عليممه ان يتجممه الممى احممدى الكممرتين للوثممب وملامسممتها بكلتمما 
ثانيممة لملامسمممتها بمممنفس اليممدين ممممن اعلممى الكمممرة ثممم يهمممبط ليعمماود الجمممري الممى الكمممرة ال

 ث.15الاسلوب ثم يعود للكرة الاولى لأداء نفس العمل وهكذا يكرر الاداء لمده 
 الشروط:

م في كل مره يثب فيها المختبر لأداء حائط الصد يلزم ملامسه الكره بكلتا يديه 1
 من اعلى الكرة.

مواصفات م على المختبر تكرار الاداء مره لكل كرة وفقا لما جاء شرحه في 2
 الاداء الى ان يعلن الحكم انتهاء الوقت المحدد للاختبار.

م يجب على المساعدين الاحتفاك بارتفاع الكره فوق الشبكة طيلة فتره اداء 3
 المختبر للاختبار.

م اي اداء مخالف للشروط السابقة لا تحسب المحاولة ضمن العدد الذي قام به 4
 .المختبر خلال الوقت المحدد للاختبار

يسجل للمختبر عدد مرات ملامسته للكرتين )الاداء الصحيح فقط  التسجيل:
  وفقا للشروط( خلال الزمن المحدد للاختبار

 :(72: 2دينا محب ) اختبار الدفاع عن الملعب-3
 الدرجة وحدة القياس:
 .كرات طائرة 15كره طائره قانوني مخطط ، الادوات: ملعب

بالضرب وتوجيه الكره الى اللاعب حسب يقوم المدرب مواصفات الاداء: 
( يقوم اللاعب بالدفاع عن الملعب وتوجيه الكرة الى مركز 1،6،5المنطقة التي )
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 .( محاولات من كل مركز5( لكل للاعب )2)
يأخذ اللاعب درجه كل منطقه تقع بها الكره في الملعب الاخر التسجيل: 

 ( محاولة.15للمراكز الثلاثة ) ويحسب المجموع الكلي لكل مركز ثم المجموع الكلي
يقف المدرب فوق المنضدة لكي يعطي الوضع الطبيعي لأداء  الملاحظات:
 الضرب الساحق.

 اجراءات البحث الميدانية 2-3 
 الاختبارات القبلية 2-3-1

تممم اجممراء الاختبممارات القبليممة للمجممموعتين التجريبيممة والضممابطة فممي يممومين الاحممد    
 بهدف اجراء التكافؤ وتجانس العينة  2021/ 7/ 2-1والاثنين المصادف 

 العضلي(-تنفيذ تجربة البحث )تمارين الاسترخاء العقلي 2-3-2
 العضلي( -ليتم اخضاع المجموعة التجريبية الى )تمارين الاسترخاء العق     
قام الباحث في بداية اللقاء مع اعضاء المجموعة التجريبية بالتعريف  -

التمرينات واهميتها مع الاشارة الى ان التمرينات هدفها مساعدة اللاعب 
على التغلب على مشكلاته، كذلك تم الحديث عن الالتزامات المطلوبة 

 )الحقوق والواجبات( من عينة البحث التجريبية.
الباحث بإعداد تمرينات خاصة معتمدة بذلك على المصادر العلمية قام  -

في مجال علم 1ومستعينة برأي السيد المشرف وبعض الخبراء والمختصين
النفس الرياضي وعلى ذلك تم تحديد الإجراءات الميدانية للتمرينات 

 الاسترخائية المعدة كالاتي:
وبعد اجراء القرعة بين المجموعتين  بتقسيم اللاعبين بدأ تطبيق التمارين الاسترخائية

عينة من لاعبي نادي هيت الرياضي من درجة الاولى في محافظة الانبار كان 
 ( لاعبا.14لكرة الطائرة البالغ عددهم )
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لاعبي نادي هيت الرياضي من درجة الاولى في محافظة الانبار لكرة  -
ة والمجموعة ( لاعبا ينقسم المجموعة التجريبي14الطائرة البالغ عددهم )

 الضابطة.
تم تطبيق التمارين الاسترخائية على عينة البحث التجريبية في يوم الاحد  -

الساعة الرابعة عصرا وعلى قاعة المغلقة التابعة  2021 /8/  8بتاريخ 
 .30/9/2021منتدى هيت الرياضي وتم الانتهاء منها في يوم الخميس 

 ( وحدة تدريبية24عدد الوحدات )-
 قها ثلاث مرات بالأسبوعيتم تطبي -
 تكون بالجزء الختامي -
( دقيقة من زمن الوحدة التدريبية لغرض تعريض 15-12تم استقطاع ) -

 اللاعبين على التمارين الاسترخائية بأنواعها والعضلية 
تحتوي على ثلاث تمارين للاسترخاء )تخيل وتنفس وتأمل واداء تمطيه  -

 عضلية(
 العضلي كما موضح )ملحلق(.-تمارين الاسترخاء العقلي -
 المجموعة الضابطة:-
وحدات في الأسبوع الواحد كما  3وهي مجموعة ضابطة تطبق هذه المجموعة بواقع  

 معمول بالوحدات الاعتيادية حسب المنهج الموضوع من قبل المدرب.
 الاختبارات البعدية 2-3-3

 2021/ 9/ 3الجمعممة  تممم اجممراء الاختبممارات البعديممة للمجموعممة التجريبيممة فممي يممومي
 وبنفس الالية للاختبارات القبلية.

 الوسائل الاحصائية 2-4
( استخدم الباحث SPSSمن خلال الحقيبة الاجتماعية للعلوم الاحصائية )

 الوسائل الاحصائية كما يلي:
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 الوسط الحسابي. -1
 الانحراف المعياري. -2
 الاختبار التائي لعينتين مستقلتين.  -6
 التائي لعينتين مترابطتين.الاختبار  -7
 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها 3
 عرض نتائج الاختبارات المهارية القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 3-1

 (3الجدول )
 ( للمجموعة الضابطةtيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )

 
 ت

 الاختبارات
 البعدي القبلي

 ع ف ف  
 tقيمة 

المحسوب
 ة

مستوى 
 الخطأ

مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

3 

تكرار تردد 
الكرة على 
حائط الصد 
 بالذراعين

9.00 0.816 
10.57

1 
1.133 1.571 

0.534
2 

7.778 
0.00

0 
 معنوية

4 

تكرار تردد 
الكرة على 
حائط الصد 
 من موقعين

7.285 1.112 8.571 1.133 1.285 
0.487

9 
6.971 

0.00
0 

 معنوية

5 

اختبار 
مهارة 

الدفاع عن 
 الملعب

19.00 2.00 
20.57

1 
1.511 

1.571
4 

0.975
9 

 معنوية 0.005 4.260

 (.6( بدرجة حرية )0.05) ≥* معنوي عند مستوى خطأ  
 عرض ومناقشة نتائج الاختبارات المهارية القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 3-2    

 (4الجدول )
 للمجموعة التجريبية( tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )

 
 ت

 
 البعدي القبلي

 ع ف ف  
 tقيمة 

المحسوب
 ة

مستو
ى 
 الخطأ

مستو
ى 
الدلال

 ع س   ع س  
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 ة

3 
تكرار تردد 

الكرة على حائط 
 الصد بالذراعين

9.142 0.899 12.571 0.534 3.428 0.786 
11.5

29 
0.0
00 

معنوي
 ة

4 

تكرار تردد 
الكرة على حائط 

الصد من 
 موقعين 

8.142 0.899 11.142 0.690 3.00 1.154 
6.87

4 
0.0
00 

معنوي
 ة

5 
اختبار مهارة 
الدفاع عن 
 الملعب

19.42
8 

2.070 23.285 1.603 3.857 1.069 9.546 
0.00

0 
معنوي

 ة

 (.6( بدرجة حرية )0.05) ≥* معنوي عند مستوى خطأ 
 عرض نتائج الاختبارات المهارية البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة 3-3

 (5الجدول )
 البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة نتائج الاختبارات المهاريةيبين 

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة
 tقيمة 

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع±  س   ع±  س   الفروق

1 
تكرار تردد الكرة على حائط 

 الصد بالذراعين
 معنوي 0.001 4.221 0.534 12.571 1.133 10.571 تكرار

2 
تكرار تردد الكرة على حائط 

 الصد من موقعين 
 0.000 5.125 0.690 11.142 1.133 8.571 تكرار

 معنوي

5 
اختبار مهارة الدفاع عن 

 الملعب
 0.007 3.258 1.603 23.285 1.511 20.571 درجة

 معنوي

 (.12( بدرجة حرية )0.05) ≥* معنوي عند مستوى خطأ   
مناقشة نتائج الاختبارات المهارية البعدية بين المجموعتين  3-3-1   

 التجريبية والضابطة
تردد الكرة تكرار  اختبار) من خلال النتائج الظاهرة في الجدول اعلاه لاختبار      

معنوية  تظهر (مهارة الدفاع عن الملعبوبالذراعين و  على حائط الصد من موقعين
ولصالح تين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي نتائج الفروق بين المجموع

علاقة بالقدرة على ان المهارات الدفاعية التجريبية. وكما بينا سابقا المجموعة 
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الأدراك البصري وسرعة التفكير واتخاذ القرار وهنا يشير )محمد حسن علاوي( ان 
يرتبط بدقة الإدراك البصري والسمعي والقدرة على صدق التوقع دقة الاداء المهاري " 

والحدس وسرعة التفكير والمستوى المهاري للفرد والقدرة على اختيار نوع الاستجابة 
وبما ان لعبة الكرة الطائرة تتميز  (165: 4 )علاوي  المناسبة. و السرعة الحركية "

للاعبين السرعة في الاستجابة بالمواقف المتعددة او المفاجئة التي تتطلب من ا
الحركية لأداء المهارات الاساسية في الظروف المختلفة واللحظة المناسبة قبل سقوط 
الكرة ولمسها الارض، لذلك يتعرض اللاعب الى سلسلة من الضغوط والانفعالات 
توثر الاستجابة الدفاعية الملائمة لدى اللاعب واداء المهارات والحركات المختلفة 

وهذا ما لوقت المناسب الذي ينسجم وظهور المثير القادم بدقة وسرعة مضبوطة في ا
يحدث عند تطبيق التدريبات الرياضية لذلك عمل الباحث على وضع تمرينات 

الاسترخاء العقلي له دور مهم  الاسترخاء ضمن الوحدات التدريبية اذ يرى الباحث ان
هذا مع ما اشارته )اسراء فواد في الانفعالات والتشنجات لدى اللاعبين ويتفق 

صالح( " أن الراحة او الاسترخاء أحد المكونات الأساسية والمهمة لحمل التدريب 
تعمل وبشكل فعال على تثبيت اثر التدريب أي إحداث التكيفات الوظيفية الضرورية 
للرياضي وبالتالي العمل على تطوير إنجازه نظرا لقيام الراحة بتنسيق العمل المتمثل 

: 1بالنتائج التي يتركها الحمل الخارجي على الأجهزة الداخلية للرياضي" )اسراء فواد 
اذ ان " للانفعالات جوانب عديدة وبالتالي التقليل من شدة الانفعالات النفسية ( 47

تظهر على الفرد وتؤثر في سلوكه كالجانب الداخلي الفسيولوجي الذي يتضمن 
ية وعمليات عقلية ثم ينعكس كرد فعل لهذه تغيرات جسمية ميكانيكية وكهربائ

التغيرات الداخلية تؤثر في سلوك الفرد وتظهر عن طريق الجانب الشعوري الذاتي 
عن طريق الإجابة اللفظية أو حركات جسمية وغيرها من الدلائل الظاهرة  الناتجة 

اثرها  لذلك كان لهذه التمرينات (92: 5عبد الفتاح عن المواقف التي يتعرض لها " )
 علاوي  حسن محمد عن الفعال وتتفق هذه النتيجة مع ما اشار اليه )جاكبسون نقلا
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 المستوى  على يعمل الاسترخاء تقنيات على التدريب بأن )" محمود عنان و
 المظاهر من يقلل ، التنفس ينظم ، العضلي الشد من بالتقليل : الفيزيولوجي

 وبالتالي الجسم في الأدرينالين تراكم كتخفيف الهيجان حالة في الخطيرة الانفعالية
 سلوكياته في يتحكم يجعله مما انفعالاته ويضبط ، الرياضي الفرد دئةته في يساعد

تمارين الاسترخاء النفسي ( ولذلك كان ل137:  3 علاوي و عنانوتصرفاته" )
لنتيجة الاختبارات للمهارات الدفاعية وكانت ا والبدني الاثر الواضح على النتائج 

 منطقية
 الاستنتاجات والتوصيات 4
 الاستنتاجات 4-1

تعمل تطوير بعض  العضلي –الاسترخاء العقلي إنّ اعتماد تمرينات -1
 المهارات الدفاعية لدى لاعبي الكرة الطائرة.

تعمل تطوير مهارة حائط  العضلي –الاسترخاء العقلي إنّ اعتماد تمرينات -2
 الصد من موقعين لدى لاعبي الكرة الطائرة.

تعمل تطوير مهارة حائط  العضلي –الاسترخاء العقلي إنّ اعتماد تمرينات -3
 الصد بذراعين لدى لاعبي الكرة الطائرة.

تعمل تطوير مهارة الدفاع  العضلي –الاسترخاء العقلي إنّ اعتماد تمرينات -4
 لكرة الطائرة.عن الملعب لدى لاعبي ا

 التوصيات والمقترحات 4-2
لدى لاعبي  العضلي –الاسترخاء العقلي ضرورة اعتماد تمرينات تمرينات -1

 الكرة الطائرة.
متنوعة لتطوير  العضلي –الاسترخاء العقلي التأكيد على وضع تمرينات -2

 مختلف القدرات المهارية يمكن استخدامها بما ينسجم مع نوع العينة.
 الكرة الطائرة.الدراسة من قبل مدربي  ضرورة اعتماد -3
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يقترح الباحث إجراء دراسات مشابهة لهذه الدراسة تقيس مهارات اخرى  -4
 مثل المهارات الهجومية.

 المصادر:
تمحديد انسمب فترة راحة على وفق معدل النبض للتدريب  اسراء فواد صالح؛ -1

وتأثيرها في تحمل المسرعة الخاص وتمركميز حممامض اللاكمتيك فمي الدم التكراري 
اطروحة دكتوراه. كلية التربية الرياضية للبنات م جامعة  متر 800وإنمجاز ركض 

 47ص 2004بغداد.
دينا محب الدين أحمد أمين؛ تأثير استراتيجية معالجة المعلومات لذوي  -2
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