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تأثير تمرينات الاسترخاء في الادراك الحسي ودقة التهديف لدى لاعبي 

 المدرسة التخصصية بكرة القدم

 م.م. محمد عبدالقادر عبدالرحمن                       م.م. احمد عبيد رشيد

 المديرية العامة لتربية الانبار                     المديرية العامة لتربية الانبار          

 مستخلص البحث

هدف البحث الى التعرف على تاثير تمرينات الاسترخاء في الادراك 

الحسي ودقة التهديف لدى للاعبي المدرسة التخصصية بكرة القدم ، اما اهم 

ات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية فروضة فكانت وجود فروق ذ

لمجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجرببية ، اما عينة البحث فقد اشتملت على 

( لاعبا يمثلون احد 20لاعبي المدرسة التخصصية بكرة القدم والبالغ عددهم )

ر، اما اهم المراكز التدريبية في محافظة الانبار التابعة لمديرية تربية الانبا

الاستنتاجات التي توصل اليها الباحثان ان لتمرينات الاسترخاء تاثير ايجابي واضح 

على افراد عينة البحث للمجموعة التجريبية ، اما التوصيات التي اوصى بيها 

الباحثان هو الاعتماد على تلك التمرينات في اعداد المناهج التدريبية لما لها من 

لتي تزيد من تركيزهم وبالتالي ينعكس هذا التأثير على اداء اهمية كبيرة للاعبي وا

 اللاعبين .
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 الفصل الاول

 التعريف بالبحث -1

 مقدمة البحث واهميته  -1-1

يعد التدريب الرياضي حلقة تكاملية هدفها تطوير جميع الصفات البدنية 

والقدرات الحركية والخططية بالإضافة الى المهارات النفسية والعقلية للوصول 

بالرياضي الى افضل المستويات في نوع الفعالية الممارسة ، ولتحقيق تلك الاهداف 

يجب على المدرب الاعتماد على كافة العلوم المرتبطة بالمجال الرياضي ،ومن تلك 

العلوم علم النفس الرياضي والذي يعد من اهم العلوم الانسانية لتطوير المهارات 

التي تسهم في زيادة الدافعية لتحقيق الانجازات  النفسية والسمات الشخصية الارادية

في التدريب والمنافسة ، مما جعل المعنيين في هذا المجال الخوض بأدق التفاصيل 

التي تسهم في تطوير مستوى اللاعبين للوصول بهم الى افضل المستويات ، اذ 

افسية مما تشهد السنوات الاخيرة تزايد اشتراك الناشئين في المناهج الرياضية التن

يصاحب ذلك زيادة اعباء اللاعبين في الوحدة التدريبة والمنافسات او ما يطلق 

عليها شدة التدريب المكثف وزيادة الضغوط النفسية، مما يتطلب من المدربين اعداد 

 مناهج وبرامج لتدريب اللاعبين بضمنها التدريب على المهارات النفسية .

اضر هو الركن الاهم من اركان التدريب يعد الاعداد النفسي في وقتنا الح

حاله حال متطلبات العملية التدريبية الاخرى كالإعداد البدني والمهاري والخططي 
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والمعرفي لما لها من علاقة متداخلة بين هذه المكونات ،حيث ان تطوير وتنمية 

احدى هذه المهارات يساعد في تطوير المهارات الاخرى ، وبما ان الاسترخاء احد 

المهارات النفسية الاساسية يحتم على المدرب والاخصائي النفسي اعتماد تمرينات 

للاسترخاء لأهميتها في تحسين مستوى جميع المهارات العقلية والنفسية وما لها من 

نتائج ايجابية يعكسها الاداء المهاري للاعبين وهو احد المخرجات المهمة لتقييم 

( "ان علم النفس 2014ماد سمير حكيم ،وتقويم مستوى الرياضي ، ويؤكد )ع

الرياضي اصبح عاملا فاعلا في تحسين وتطوير اداء اللاعبين الرياضيين ،وقد 

احتل مكانة مميزة في المنظومة الرياضية العالمية لما له من آثار مشجعة ومحفزة 

 للاعب الرياضي".  

 مشكلة البحث : -2-1

تعد لعبة كرة القدم من الالعاب الرياضية التي تتطلب بذل الجهد العالي لتميزها 

بالمواقف التنافسية والالتحامات الكثيرة بين اللاعبين طيلة مدة التدريب والمنافسة 

فضلا عن مساحة اللعب الكبيرة والمدة الزمنية للعب ؛ لذلك يتطلب من اللاعبين 

ل مدة زمنية ممكنة ، ولذلك كان لزاما على المدرب او الاحتفاظ بالتركيز العالي لأطو 

الاخصائي النفسي تحديد المهارة النفسية المناسبة للاحتفاظ بالتركيز لأطول فترة 

،فمهارة الاسترخاء هي المهارة الفاعلة لزيادة مدة التركيز تحت تلك الضغوطات 

فسية الاخرى ، وكرة القدم التدريبية والتنافسية لتأثيرها الفعال في جميع المهارات الن
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هي احدى الالعاب التي تتعامل بالأرقام اي يجب ان تنتهي المباراة بنتيجة محددة اما 

التعادل الايجابي او السلبي او فوز احد الفريقين مع ذكر النتيجة بالرقم ، ذلك ما 

دفع الباحثان الخوض في حل المشكلة، باستخدام تمرينات الاسترخاء لتطوير مستوى 

 الادراك الحسي ودقة التهديف لدى لاعبي كرة القدم .   

 هدفا الدراسة  -3-1

اعداد تمرينات الاسترخاء ومعرفة مدى تأثيرها على الادراك الحسي  -

 ودقة التهديف لدى لاعبي كرة القدم .

تعرف على تاثير تمرينات الاسترخاء على الادراس الحس ودقة  -

 ة القدم .التهديف لدى للاعبي المدرسة التخصصية بكر 

 فرضا البحث : -4-1

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية  -

 لمجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجريبية .

وجود فروق دالة احصائية بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية  -

 في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية .

 مجالات البحث : -5-1

  ملعب نادي الرمادي الرياضيالمجال المكاني /  1-5-1

  2020/  9 /24 –الى  – 1/8/2020المجال الزماني /  1-5-2



 
 

517 

 ISSN: 6032-2074  لي  الرقم الدو    44العدد  – الثاني عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

للاعبي المدرسة التخصصية التابعة لمديرية تربية المجال البشري /  1-5-3

 الانبار بكرة القدم .

 الفصل الثالث

 منهجيه البحث واجراءاته الميدانية  – 2

 البحث :منهج  1 -2

 استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملاءمته ومشكلة البحث      

 مجتمع البحث وعينته  2 -2

حددددددددددد الباحثدددددددددان مجتمدددددددددع البحدددددددددث بطريقدددددددددة الحصدددددددددر الشدددددددددامل  مدددددددددن لاعبدددددددددي     

المدرسددددددة التخصصددددددية بكددددددرة القدددددددم التابعددددددة للمديريددددددة العامددددددة لتربيددددددة الانبددددددار للعددددددام 

المركدددددز التددددددريبي  فدددددي قضددددداء الرمدددددادي  ( والدددددذي يمثدددددل2020-2019الدراسدددددي  )

( لاعبددددددددا 20( لاعبددددددددا  مددددددددا عينددددددددة البحددددددددث فتكونددددددددت مددددددددن )24، والبددددددددالغ عددددددددددهم )

% ( مددددددن مجتمددددددع البحددددددث وقددددددد قسددددددمت هددددددذه العينددددددة الددددددى 83.33يمثلددددددون نسددددددبة )

( لاعبددددددددين  10مجمددددددددوعتين ) تجريبيددددددددة وضددددددددابطة ( عددددددددن طريددددددددق القرعددددددددة وبواقددددددددع )

 لكل مجموعة . 
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 تحديد متغيرات البحث واختباراته     3-2

 . اولا : اختبار الإدراك الحسي )تحديد الكرات بالقدم(

  اختبار الإدراك الحسي بالكرة 

 اختبار الإحساس بالكرة واللاعب معصوب العينين .

معرفددددة مدددددى احسدددداس اللاعددددب  قدرتدددده علددددى التعددددرف علددددى  الهددددد  مددددن الاختبددددار:

 كرات اللعب  والاحساس بها .

يدددددتم تسدددددجيل زمدددددن الإحسددددداس بدددددالكرة لددددددى لاعبدددددي كدددددرة القددددددم  تسدددددجيل الددددددرجات :

)الفتدددددددرة التدددددددي يقضددددددديها اللاعدددددددب فدددددددي اختيدددددددار الكدددددددرة الصدددددددحيحة(  بتحديدددددددد مددددددددى 

السددددددرعة والدقددددددة التددددددي يميددددددزون بهددددددا كددددددرات القدددددددم مددددددن بددددددين كددددددرات تختلددددددف عنهددددددا 

 ة .اختلافا يسيرا في الحجم ؛والشكل ؛والمادة والوزن( خلال دقيقه واحد

حيددددث تعصددددب ععددددين اللاعددددب ويددددتم وضددددعه امددددام الكددددرات ويسددددتخدم  طريقددددة الاداء:

قدمدددددددده بالضددددددددغا وطحسدددددددداس الكددددددددرات المطلوبددددددددة وهددددددددو يرتدددددددددي الأحذيددددددددة الخاصددددددددة 

 باللعب عند اختيار الكرات وفي اقصر زمن ممكن 

 –كدددددددرات يدددددددد  –كدددددددرات طدددددددائرة  –كدددددددرات سدددددددلة  –كدددددددرات قددددددددم  الادوات المطلوبدددددددة:

 كرت قدم قانونية  –كرات قدم غير قانونية 
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)بحيددددث توضددددع كددددرة قدددددم واحدددددة مددددع مجموعددددة مددددن الكددددرات تختلددددف اختلافددددا بسدددديطا 

كدددددأن تكدددددون مدددددع مجموعدددددة مدددددن كدددددرات طدددددائرة وكدددددرات سدددددلة وكدددددرات يدددددد وكدددددرات قددددددم 

اسدددددددتعان  كل والدددددددوزن( .تختلدددددددف عدددددددن الكدددددددرات القانونيدددددددة مدددددددن حيدددددددث الحجدددددددم والشددددددد

( كددددددرة مختلفددددددة الانددددددواع والاشددددددكال وتددددددم وضددددددع 12الباحددددددث عنددددددد اداء الاختبددددددار ب)

 كرة قدم )كرة خماسي( واحدة بين هذه الكرات .

 اختبار تهديف الكرات -2

 قياس دقة التهديف . الهد  من الاختبار:

سدددددددبع كدددددددرات قددددددددم وشددددددداخ  ، حبدددددددل ، مرمدددددددى مقسدددددددم  لدددددددى  الأدوات المسدددددددتعملة:

 مناطق محددة كما في الشكل الآتي : 

 

 

 

 

( كددددددرات فددددددي منطقددددددة الجددددددزاء ويبدددددددع اللاعددددددب بددددددالرك   7تددددددوزع )  طريقددددددة الأداء:

خلدددددددف الشددددددداخ  الموجدددددددود علدددددددى قدددددددوس الجدددددددزاء باتجددددددداه الكدددددددرة الأولدددددددى ، فيهددددددددف 

الثانيددددددة وهكددددددذا مددددددع الكددددددرات ويعددددددود للدددددددوران حددددددول الشدددددداخ  ، ثددددددم يتوجدددددده للكددددددرة 

 الأخرى .

2 3 1 
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ويكددددددون التهددددددديف ععلددددددى مددددددن مسددددددتوى الأرض ، واللاعددددددب لدددددده الحريددددددة باختيددددددار عي 

 قدم على عن يتم الأداء من وضع الرك  .

تحسددددددددب الدرجددددددددة بمجمددددددددوع الدددددددددرجات التددددددددي يحصددددددددل عليهددددددددا  طريقددددددددة التسددددددددجيل:

 اللاعب من التهديف للكرات السبع على النحو الآتي : 

 لددددددددت الكددددددددرة فددددددددي المنطقتددددددددين المحددددددددددتين( درجددددددددات  ذا دخ 3)  يمددددددددنح اللاعددددددددب -

 (2 ،1  ) 

 ( 3يمنح اللاعب ) درجة واحدة (  ذا دخلت الكرة في المنطقة المحددة ) -

لا يمدددددددددنح اللاعدددددددددب عي درجدددددددددة ويعطدددددددددى ) صدددددددددفرا  (  ذا خرجدددددددددت الكدددددددددرة خدددددددددار   -

 المرمى .

لاعددددب درجددددة فددددي حالددددة ارتطددددام الكددددرة بالعارضددددة عو العمددددود ولددددم تدددددخل تحسددددب ل -

 تلك المنطقة المحددة التي ارتطمت بها الكرة .

 الاجهزة والادوات ووسائل جمع البيانات  2-4

 ( .DELLجهاز حاسوب نوع ) -1

 (SONYكامرة نوع ) -2

 حاسبة يدوية  -3

 م  30شريا قياس طول   -4

 ( 10كرات قدم ذات مواصفات قانونية عدد ) -5
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 (20شواخ  عدد ) -6

 (3صافرة عدد ) -7

 شريا لتقسيم الهدف .  -8

 التجربة الاستطلاعية  2-5

( على عينة مكونة  7/2020/  26عجريت هذه التجربة يوم الاحد بتاريخ )    

( لاعبين من مجتمع البحث وبمساعدة فريق العمل وكانت اهداف هذه 4من )

 التجربة هي :

 . التأكد من كفاءة فريق العمل المساعد للباحث 

 دوات والأجهزة المستخدمة في البحث .التأكد من صلاحية الأ 

  التعددددددرف علددددددى الصددددددعوبات وكددددددذلك الأخطدددددداء التددددددي تحددددددد   ثندددددداء عمليددددددة

 الاختبار ومحاولة تلافيها .

  .ايجاد الاسس العلمية للاختبارات 

 تكافؤ مجموعتي البحث  6 -2

( 1عجددددددرى الباحثددددددان التكددددددافؤ بددددددين مجمددددددوعتي البحددددددث فددددددي الدراسددددددة ، والجدددددددول )
 يبين ذلك.  
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 (1الجدول )
 ودلالة فروق للمتغيرات ( المحسوبةTيبين الوسط الحسابي والانحرا  المعياري وقيمة )

 (18( الجدولية = )T( ، كانت قيمة )16تحت درجة الحرية =)

 الاختبارات القبلية  لمتغيرات البحث  2-7

عجريددددددت الاختبددددددارات القبليددددددة للمجمددددددوعتين الضددددددابطة والتجريبيددددددة يددددددومي الاربعدددددداء 

 . 2020/  7/  30 - 29والخميس بتاريخ 

 تنفيذ التمرينات    8-2

قدددددام الباحثدددددان بنعدددددداد تمريندددددات الاسدددددترخاء مدددددن خدددددلال الاطدددددلاع والاسدددددتفادة مدددددن 

المراجدددددددع والمصدددددددادر والدراسدددددددات العلميدددددددة المختلفدددددددة ، واسدددددددتمر تطبيدددددددق التمريندددددددات 

( وحددددددددات اسدددددددبوعيا لأيدددددددام )الاحدددددددد والثلاثددددددداء والخمددددددديس( ، 3( اسدددددددابيع بواقدددددددع )8)

( وانتهددددددددددت يددددددددددوم الخمدددددددددديس الموافددددددددددق 1/8/2020بدددددددددددعت يددددددددددوم الاحددددددددددد الموافددددددددددق )

وسيلة  المتغيرات

 القياس 

 T مجموعة )ض( مجموعة )تدد(

 المحسوب

T 

 الجدولي

 دلالة

 ع= -س -ع س= الفروق 

 غير معنوي  2،101 0،80 1،712 16،6 2،024 15،9 ثا ادراك حسي 

 غير معنوي  0،13 1،577 7،4 2،173 7،5 درجة دقة التهديف 
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(، اذ تددددددددددم تنفيددددددددددذ التمرينددددددددددات للمجموعددددددددددة التجريبيددددددددددة فقددددددددددا ،  يمددددددددددا 24/9/2020)

 طبقت المجموعة الضابطة المنها  التدريبي المعد من قبل مدرب الفريق .

 الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث   9 - 2

علدددددددى المجموعدددددددة  بعدددددددد انتهددددددداء الباحثدددددددان مدددددددن اتمدددددددام تنفيدددددددذ تمريندددددددات الاسدددددددترخاء  

التجريبيددددددددة ، قددددددددام الباحثددددددددان بددددددددنجراء الاختبددددددددارات البعديددددددددة يددددددددومي الاحددددددددد والاثنددددددددين 

، وفددددددددي نفددددددددس الظددددددددروف التددددددددي اجريددددددددت فيهددددددددا  2020/  9/  28 - 27والموافقان 

 الاختبارات القبلية .

 الوسائل الإحصائية .10 -2

 ( spssتم معالجة البيانات إحصائيا باستخدام النظام الإحصائي ) 

 الفصل الثالث

 عرض ومناقشة النتائج  3-1

عرض النتائج بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة  3-1-1

 لمتغيرات البحث .

وحدة  المتغيرات ت

 القياس

  المجموعة الضابطة

 

 

قيمة ت 

 الجدولية             

  

قيمة ت 

 المحسوبة

 

دلالة 

 الفروق 

 البعديالاختبار  الاختبار القبلي

 ع   س   +_ ع -س +_ ع  -س

 دال   3،012 2،093 0،527 0،5 1،911 16،1 1،712 16،6 ثاالزمن/ الادراك  1



 
 

524 

 ISSN: 6032-2074  لي  الرقم الدو    44العدد  – الثاني عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 التجريبيةعرض النتائج بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة 3-1-2

 لمتغيرات البحث .

عرض النتائج بين الاختبارات البعدية بعدية  للمجموعة الضابطة  3-1-3 

 والتجريبية لمتغيرات البحث .

 المتغيرات

 الاختبارات

وسيلة 

 القياس

 T المحسوب T مجموعة )ض( مجموعة )تدد(

 الجدولي

 دلالة

 ع= -س -ع س= الفروق 

 2،142 1،911 16،1 0،966 14،9 ثاالزمن/  حسيالدراك الا

2،101 

 معنوي 

الزمن/  دقة التهديف

 درجةال

 معنوي  2،181 0،875 9،1 1،449 7،9

 مناقشة النتائج : 3-2

 تعد تمرينات المهارات النفسية )تمرينات الاسترخاء( احد الامور الاساسية

مكونات التدريب الرياضي وتأثيرها في خف   بين لتكاملوا نسجامالا التي تحقق

الكثير من  هايين والتي ينتج عنالتوتر والاستثارة الزائدة غير المبررة عند الرياض

التي تتطلب  الحساسة الانفعالات السلبية والاخطاء خصوصا في مواقف اللعب

لا تدوم لانفعالات النفسية ماهي الا "ازمات عابره وطارئه فا مستوى عال من الدقة ،

وقتا طويلا وانها حالة الفرد بصوره مفاجئة كما نلاحظ عند الرياضيين اثناء 

 الحسي 

 دال 2،734 0،522 0،454 1،449 7،9 1،577 7،4  ثا /درجة دقة التهديف  2
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المنافسات الصعبة ونستطيع ان نعبر عنها بانها حالات من التوترات تصاحب الفرد 

وتؤثر في التغيرات الفسيولوجية الداخلية والخارجية على السواء لانها هي حالة 

 في شعور الفرد لنفسه وسلوكه". الاحتيا  العام وتفصح عن نفسها

فللاسترخاء اهمية كبيرة كما اشارت الدراسات والبحو  العلمية السابقة ، اذ  

يساعد على خف  التوتر الى حالة السيطرة والاستقرار النفسي والمعرفي والتغلب 

على القلق المصاحب للمنافسة ،ويعد المدخل الى عملية الاسترجاع العقلي 

داء الايجابي قبل المنافسة ويسهم على تحقيق الاهداف التي يسعى لاسترتيجيات الا

الوصول اليها الرياضي ، فضلا عن استخدام تمرينات الاسترخاء قبل تعلم مهارة 

جديدة وقبل فترات الاحماء للوصول الى حالة الاتزان النفسي ليكون الرياضي على 

خاء دور فعال قبل ممارسة دراية ووعي تام بما سيقوم به في المنافسة ، وللاستر 

 التصور العقلي والوصول الى حالة التهدئة . 

حيث يتبين من الجدول اعلاه وجود فروق ذات دلالة احصائية بين 

الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية ، حيث يعزو الباحثان هذه 

الحس ودقة التهديف لدى  الفروق الى فاعلية تمرينات الاسترخاء واثرها على الادراك

اللاعبين حيث تؤدي تلك التمرينات على خف  استثارة الجهاز العصبي المركزي 

مما يقلل من مستوى القوة وبالتالي يمكن تحقيق الدقة وادراك الاهداف بشكل افضل 

 لذا "يؤدي الاسترخاء  لى الاستقرار النفسي عن طريق حفظ المستوى القاعدي 
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راكم الضغا العصبي بوساطة العمل على الوصول  لى للاستثارة ويمنع ت

مستوى منخف  من التوتر القاعدي وعند التعود على مهارة الاسترخاء يمكن تحديد 

بداية لمستوى الاستثارة يمكن الرجوع  ليها  ذ تصبح مرجعا للتعرف على مستوى 

 الاستثارة وعطلق عليها درجة الصفر" .

ليات العقلية والنفسية المرتبطة بالأنشطة يعد الادراك الحسي من اهم العم

الرياضية ، والذي يلعب دورا هاما لتحقيق الاداء السليم عن طريق جمع المعلومات 

من البيئة الخارجية عن طريق حواس الفرد المختلفة والتي تشكل دعامة مهمه في 

امة ويرى قاسم حسن حسين " عن الإدراك الحس " هو بمثابة الدعتفسير الاشياء " 

الأولى لمعرفة الإنسانية فهو يعطي المحسوسات عو الحوافز المختلفة معنا  ، 

والجهازان المختصان بهذه العملية هما الجهاز الحسي )الجهاز المحيطي الخارجي ( 

وهما تؤثران في والجهاز العصبي المركزي وعن سلامة هذين الجهازين ودرجة نم

 عملية الإدراك ".

 

 


