
 

 

Sciences Journal Of Physical Education 

P-ISSN: 1992-0695, O-ISSN: 2312-3619 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/ 

 

 

https://doi.org/10.33170/jocope.v17i3.1106-1126 

 

DOI prefix: 10.33170, 2024, Vol (17), Issue (3): 1106-1126 
 

 

The effect of mental-physical relaxation exercises on the skill of scoring from 

the follow-up basketball for players 
Asst. Prof. Dr. Nidal Obaid Hamza, Asst. Lect. Fadia Ismail Jabr 

1 University of Karbala College of Physical Education and Sports Sciences, Iraq. 

2 General Directorate of Education Babylon, Iraq 

 

*Corresponding author: Babylonshoot@yahoo.com 
 

Received: 03-04-2024                                             Publication: 28-06-2024 

 

Abstract   
Basketball is one of the team games in which the integrated integration processes 

between the mind and the skillful physical movements contribute to the player 

reaching the maximum possible mastery and benefiting from the kinetic and physical 

energy in the skillful performance, and one of the important foundations in sports 

training is for the athlete to perform the entire skill series, and thus he needs attention, 

imagination, relaxation and comprehension to know the aspects of performing the skill 

and practicing it skillfully. The study aimed to identify the effect of mental and muscle 

relaxation exercises prepared by the researchers on a sample of Al-Hilla Sports Club 

basketball players, numbering (20) players, who were divided into two groups, a 

control and an experimental group, with 10 players for each group. Mental relaxation 

exercises were applied for 4 weeks, with 3 training units per week, i.e. for 12 training 

units. The duration of the training unit with mental and muscle relaxation ranged 

between 25-28 minutes. Pre-tests were conducted, and then the mental and muscle 

relaxation exercise curriculum was prepared. After the exercise period was completed, 

post-tests were conducted, and the data was unloaded, and then processed using the 

SPSS statistical package to obtain and discuss the research results. The researchers 

concluded that the mental relaxation exercises had a positive effect on developing the 

scoring skill from the follow-up. The experimental group also excelled in the skill at 

the expense of the control group. The researchers attributed this to the players applying 

the mental and muscle relaxation exercises. The researchers also recommended the 

necessity of using the relaxation exercises prepared to develop basic basketball skills, 

as they Proven effective in this study. 
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 الملخص

كرة السلة من الالعاب الفرقية التي تسهم فيها عمليات الاندماج المتكامل بين العقل )الذهن(  

والحركات البدنية المهارية لتصل باللاعب الى اقصى ما يمكن من الاتقان والافادة من طاقة 

تدريب الرياضي ان يؤدي  الحركية والبدنية في الاداء المهاري وان من الاسس المهمة في ال

الرياضي السلسلة المهارية كاملةً وبذلك يكون بحاجة الى الانتباه والتصور والاسترخاء  

 والاستيعاب لمعرفة جوانب اداء المهارة والتمرين عليها مهاريا . 

وهدفت الدراسة الى التعرف على تأثير التمرينات بالاسترخاء العقلي والعضلي والتي أعدتها  

( لاعب تم  20ان على عينة من لاعبي نادي الحلة الرياضة بكرة السلة والبالغ عددهم ) الباحثت

لاعبين لكل مجموعة وتم تطبيق تمرينات  10تقسميهم الى مجموعتين ضابطة وتجريبية بواقع 

وحدة تدريبية  12وحدات تدريبية بالأسبوع أي لمدة  3أسابيع بواقع  4الاسترخاء العقلي لمدة 

دقيقة وتم اجراء  28-25الوحدة التدريبية بالاسترخاء العضلي والعقلي بين تراوحت مدة 

الاختبارات القبلية ومن ثم اعداد منهاج التمرينات بالاسترخاء العقلي والعضلي وبعد الانتهاء من  

مدة التمرينات تم اجراء الاختبارات البعدية وتفريغ البيانات ومن ثم تم معالجتها باستخدام الحقيبة  

للحصول على النتائج البحثية ومناقشتها وقد استنتجت الباحثتين بان التمرينات    spssحصائية الإ

 المعدة بالاسترخاء العقلي لها تأثير إيجابي في تطوير مهارة التهديف من المتابعة  

كما ان المجموعة التجريبية تفوقت في المهارة على حساب المجموعة الضابطة واوعزت 

 الى تطبيق اللاعبين للتمرينات الاسترخاء العضلي والعقلي  الباحثتين ذلك 

كما اوصت الباحثتين بضرورة استخدام تمرينات الاسترخاء المعدة في تطوير المهارات الأساسية  

 بكرة السلة كونها اثبتت فاعليتها في هذه الدراسة .
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 بالبحثالتعريف     -1

 المقدمة وأهمية البحث  1-1

د  دريـب البين ترابط ال يعـ دنيالتـ دريـب العقلي  بـ ــس في تحقيقوالتـ امـل  من اهم الاســ التكـ

في الجانب البدني  التدريب أبعاد تحدد   لتيواهمة الم المســـاعدات هو من  الرياضـــي وبالتدريب  

تي تحتاج الى تركيز وال  تطوير أداء المهارات المركبة والصــعبةلأنها تشــكل ثقلا في    والنفســي

ل وبعد متابعة خلاتحتاج  التي تلك المهارات التي   قلي بدني في ادائها وخصـوصـاعالي وتوافق ع

  ة السلكرة ابعة الكرة والتهديف با متومنهادائها 

الأداء الحركي   دريـب العقلي بـ دة لربط التـ ا  محـاولات كثيرة وعـديـ من الممكن انـ  ووهنـ

واتقانها وبهذا لاينحصـر التدريب العقلي  المهارات م  أن يكون التدريب العقلي عاملاً مؤثرا في تعل

الية الاداء ل الى تعليمية ثم التدريبية في التوص ـامتداد العملية ال  في المسـتويات العليا فقط وانما هو

 واتقانها وتطورها بشكل سليم

ية التي تسـهم فيها عمليات الاندماج المتكامل بين العقل قمن الالعاب الفر كرة السـلةوتعد  

ادة من الاتقان والافاقصــى ما يمكن من   الى  تصــل باللاعب ن( والحركات البدنية المهارية ل)الذه

ان يؤدي دريب الرياضي  المهمة في الت  الاسس  وان من  ة والبدنية في الاداء المهاريلحركيطاقة ا

ــلة المهارية كاملةً  ــلسـ ــي السـ ــترخاء وبذلك يكون بحاجة الى  الرياضـ ــور والاسـ الانتباه والتصـ

 والاستيعاب لمعرفة جوانب اداء المهارة والتمرين عليها مهاريا . 

ــتمرار ف ــتخد ي التدريبات المهارمن خلال الاسـ التداخل في بيئة امها وية والعقلية والتنويع في اسـ

 وتطورها واتقانها ودقتها .  درب ضح ناتج استجابة المتبينها سوف يتو والتدريب  التعليم

مهاري في ل اداء  يصب في تحقيق افضوالنفسي   ومما لا شك في  ان تطور المستوى البدني

لى إجراء قيقة إية  إذ تقودنا هذه الحالتدريب للمناهج طيط الصحيحأية لعبة مرتبط بالبرمجة والتخ

ية لكي يتم استثمار نتائجها لغرض الحكم والتقويم بشكل  المزيد من الدراسات والبحوث التطبيق

 لعملية التدريبية وتأثيرها. منتظم على صحة ا

الخاصة  ةعقليوال ان لعبة كرة السلة تتطلب التأكيد على تطوير جميع الصفات البدنية 

خاء احد الجونب النفسية  الاستر  د يعهاري والبدني  ونب المالواضح في تطبيق وتكامل الجا  الأثره 

وان   خلال ادائ  للمهارات ريات وتاجها اللاعب ليكون جاهزا ذهنيا عند اداء المبا  حالمهمة والتي ي

ى لاعب  الواجب توافرها لد   المهاري  ءالادا  ادوات نجاح  أحد أهم  ها للتهديفرميمتابعة الكرة بعد  

التهديف هو الأكثر أهمية من بين المهارات  داء المهاري  ويعد كامل الألارتباطها بتكرة السلة 

بعد   يجة المباراة ومنها التهديفالأساسية والذي يعد السلاح القوي الذي يملك  الفريق للتحكم في نت 

 .ة الكرة متابع 
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 لي عقوال اء البدنيالاسترخ  ات مرينعلى تطبيق ت من خلال التأكيد ث أهمية البح وتتجلى 

  متابعة المن    أداء مهارة التهديف  السلة والتعرف على مساعمة هذه التمرينات في  عب  للااصة  الخ

يربط بين تمرينات   تدريبي  هو احدى المحاولات التي تبحث عن تأثير أسلوب وفي لعبة كرة السلة   

لم  عللعمل من خلال اسثمار مبادئ    العظلات   بان تهيئة  ترى الباحث   لاداء المهاري اذ الاسترخاء و

 .تالي تحقيق الفوز في المباريات لمة لتحقيق افضل اداء وباهو احد الجوانب المهس النف

 مشكلة البحث   1-2 

د وأهمها لأن نجاح التهديف هو الذي يحد   الأساسيةة من المهارات  بكرة السلالتهديف  يعد  

المهارة بمختلف   ن من اهم مقومات النجاح لهذهفاف  هارة التهدياسة مل درومن خلا     نتيجة المباراة

 . والمتابعة  ة عند الأداءوذلك من خلال اتخاذ الأوضاع والمسارات الصحيحهو دقة الرمية    أنواعها

الدوري وبطولة  للكثير من المباريات المحلية مامن خلال متابعته تانالباحث ت قد لاحظو 

عة اغلب لال متابومن خاريات  لة مباشرة بنتائج المبالك مشكلة ذات صهن   بأنالسلة  العراقي بكرة  

موح قد ان عدد قليل ولا يلبي مستوى الط تينتبين للباحث للنادي  الأخيرة مباريات ال المباراة في

 التي جعلت عبين و عند اللاا  مشكلة نتحقق من خلال التهديف بعد متابعة الكرة وهذا يبين ان ه

ريات مبان ضغط الوهذا ناتج م  خلال المباريات  ةقليل لدى اللاعبين من نسبة التهديف

عدم التركيز بمتابعة الكرة كما قد بتحقيق النتائج وطات التي تحصل للاعبين والمطالبة والضغو

اغفال عامل الاسترخاء العقلي والبدني للاعبين خلال التدريب قبل المنافسات وفي سبب يكون ب

ف بعد متابعة الكرة لة التركيز والدقة بالتهديق علىئد اعوهذا يكون ل  فترات الاعداد الخاص 

الوضع المناسب للتهديف اتخاذ  رة بعد ارتدادها من البورد وتحتاج الى سرعة في استقبال الكوالتي  

مما يجعل اللاعبين يبذلون جهوداً مضاعفة خلال المباريات واتخاذ أوضاع غير  لتسجيل نقطة 

 .لتهديف رة لة الكمتابع  صحيحة خلال

المشكلة من خلال الربط بين  الحلول لهذه  إيجاد  اهمة فيالمس تانحثالبا ارتأت خلال ذلك ومن 

العقلي والبدني في  اء لنجاح الدقة في التهديف من خلال تمرينات الاسترخالعامل النفسي والبدني 

الفوز    ول لتحقيقانسب الحل  لإيجاد التدريبات خلال المنافسات وفترات الاعداد وهي محاولة بحثية  

 . النقاط من خلال متابعة الكرة اكثر عدد من  من خلال احرازالمباريات  في
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 أهداف البحث 1-3

   2024- 2023للعام    كرة السلة  ب  نادي الحلة  اعداد تمرينات بالاسترخاء العقلي والبدني للاعبي  -1

لدى  متابعة ن ارة التهديف مفي مهبدني  -خاء العقلي رتالتمرينات بالاسالتعرف على تأثير  -2

 عينة البحث. بكرة السلة نادي الحلة لاعبي 

 فروض البحث   1-4

عدية  بلاو  ة يلبقلا  الاختبارات   ني بمتابعة  الالتهديف من    اختبارنا  فروق ذات دلالة إحصائية في  ه 

 الضابطة والتجريبية   لمجموعتي البحث 

اختبار التهديف من  ي ف التجريبيةمجموعة دية ولصالح الهنا  افضلية في الاختبارات البع 

 حث كرة السلة عينة البمتابعة الكرة للاعبي 

 مجالات البحث   1-5

 . 2023-2024ة السلة للعام ر نادي الحلة الرياضي بكلاعبو المجال البشري:   1-5-1

 2023/   11/   28الى    2023/   11/   5ن زماني: م المجال ال  1-5-2

 .الرياضية في محافظة بابل اب للألعحمزة نوري  ة قاع  المجال المكاني: 1-5-3

 اته الميدانيةجراءإالبحث و يةمنهج -2 

  البحث يةمنهج 2-1 

 يعة المشكلة.لائمت  لطبلتجريبي لمالمنهج ا تانالباحث ت استخدم

 نة البحثيوع تمعمج 2-2 

ــينـادي الحلـة الر  ووهم لاعبلعمـديـة تمع البحـث بـالطريقـة االبـاحـث بتحـديـد مج ت قـام ـ  يـاضــ

وهم يمثلون عينة البحث ومجتمع  لاعب    20والبالغ عددهم    2024-2023ي  للموســــم الرياضـــ ـ

  لاعبين. 10وتم تقسيمهم الى مجموعتين ضابطة وتجريبية كل مجموعة بالكامل 

 العينة تجانس 2-3

ى  فرديـة الموجودة لـد ئج البحـث في الفروق الالتي قـد تؤثر في نتـا ب المؤثرات من أجـل تجن ـ

ام ـنلاعبيلا احث ت   قـ انالبـ ججراء تـ ذ المتغيرات  بـ أخـ ة البحـث بـ افؤ على عينـ انس والتكـ ةالتجـ اليـ  التـ

  التهديف من المتابعة  مهارة ختبارلعمر( وكذلك اا -الوزن -)الطول

ــائيـاً عن  ــتخـدام قـانون معـامـل الاختطريوجرت معـالجـة هـذه المتغيرات إحصــ لاف ق اســ

  (1) في الجدولن يب( للتكافؤ وكما مT. Test) راختباللتجانس و
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 ( 1)جدول

 يبين تجانس وتكافؤ العينة في متغيرات البحث 

 ت

    

 عةالمجمو

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 

قيمة )ت( 

 ةالمحسوب
  نوع الدلالة

 س

 

 ع +

معامل 

 الاختلاف

 

 س

 

 ع +

معامل 

 الاختلاف

 وائيعش 0.83 %5.5 0.09 1.90 %3.24 0.05 1.87 سم الطول 1

 عشوائي 0.25 %11.01 4.01 89.99 %6.5 2.47 88.95 كغم الوزن 2

 عشوائي 0.44 %3.75 0.51 28.18 %3.85 0.52 27.5 سنة العمر 3

4 

هــدي ـ تـ ف الـ

ــن  مـــــــــ

 المتابعة  

 عشوائي 0.32 %3.76 0.78 6.1 %3.78 0.45 5.56 درجة 

 (. 9ت درجة حرية)( وتح 0.05)لة دلا مستوى

 البحثجهزة المستخدمة في والأ الأدواتو ائل جمع البياناتسو 2-4

  )*( المقابلات الشخصية.  (Mekasaنوع ) (20رات سلة عدد)ك والأجنبية المصادر العربية )

 ة قانوني سلةكرة  واهداف لعب م   Casioنوع  (2)الكترونية عدد  إيقافاعة س   بيميزان ط

 :  (1) ة الكرة والتهديفمتابع اختبار 2-5

 دقة التهديف من متابعة الكرة على هدف كرة السلة.تقييم : هدف من الاختبار لا

   هدف كرة سلة.: كرة سلةالأجهزة والادوات المستخدمة

هها  : يقوم المختبر برمي الكرة على لوحة الهدف  ثم القفز لمتابعة الكرة وتوجيتبار طريقة أداء الاخ

 إلى الهدف.

 وط الاختبار: رش

 ( محاولات. 10) يمنح المختبر  -1

 جوز توجي  الكرة إلى الهدف إلا من حالة القفز. يلا -2

 في متابعة الكرة والتهديف.  يجوز استخدام اليد الواحدة أو اليدين -3

 : سجيلالت

 
 .()*( أنظر ملحق رقم )

,    نشر،وال  ةطباع : جامعة الموصل، دار الكتب للسلة كرة الفـائز بشير حمودات ومؤيد عبد الله جاسم,    ()

 . ص
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 يحسب عدد الأهداف التي يسجلها المختبر ويمنح نقطة عن كل هدف. -1

 ( نقاط. 10بر هي )ت خأعلى نقاط يجمعها الم -2

 - :  لاعيةالاستط التجربة 6 -2

( للتعرف على  الثلاثاء  يوم)   ( 2023/   11  /7  بتاريخ )   استطلاعية تجربة    بججراء  تانالباحث   مت قا

والوقت اللازم للتمرينات  مهاريالختبار لاافي  المعوقات التي تواج  سير التجربة الرئيسة 

   . أدائهاوكيفية 

 اجراءات البحث  2-7

جموعتين الضابطة والتجريبية ومن لمل والبعديةالقبلية حث في الاختبارات لبا إجراءات تمثلت 

 ثم الاختبارات البعدية 

 القبلية  الاختبارات 2-7-1

من التجربة   الانتهاءالقبلية لعينة البحث التجريبية والضابطة بعد  الاختبارات تم إجراء 

لعينة البحث  بلية  ا الق مباراتهراء اختالى أج  تانعمدت الباحث  أذ للاعبين عينة البحث     الاستطلاعية

 . (اءبعالار  يوم )فق االمو ( 2023/ 11/ 15تاريخ ) ب

 دريبات المستخدمة(التجربة الرئيسية )تطبيق الت 2-7-2

  إذ شملت هذه المصادر المتخصصة  بعض  على بالاعتماد بجعداد التدريبات  تانقامت الباحث

 حدات ( و3اقع )أسبوع بو ( 2نية : )الزم لمدةالاسترخاء العضلي  تمرينات  التدريبات آستخدام

مــن أبعــاد برنــامج التــدريب العقلــي      ضليد( استرخاء ع 24زمن الوحدة: )   أسبوعيا  تدريبية  

ـد  والتـــي تتضـــمن أداء لتنفيـــذ هـــذا البعــ  م طريقــة الاســترخاء التعـــاقبيوقــد تــم اســتخدا

جموعات العضلية الم ي جميعالاسترخاء فتى يتم أخرى ح  إلىسلســـلة مـــن مجموعات عضلية 

 بالجسم. 

كم فــي عمــل تمييــز بــين التــوتر والاســترخاء والــتحلل  يناللاعــب  دريب ت  التمرينات الهدف من  

 الجهــاز العضلي وذلك لخفض حدة التوتر. 

ـوير مستوى  تط  فـيه  ورم د فهـللاسـترخاء  على اـدريب  التشـرح الهـدف مـن  -ضمنت التمرينات  وت

لانتباه ا وتركيز المن اكمال الهجوم لتحقيق نقطة ويتضمن ذلك  والإفادةفي متابعة الكرة  اءالأد 

تتم التمرينات  و تهديف تحقيق ال  نوبنسبة عالية م الهدفمتابعة الكرة حتى وان كان مسارها نحو ل

 مصدر الازعاج والضوضاء ويتسم بالهدوء. مكان بعيد عن في 

الــذي يساعد على خفض التوتر   ــليـى الاســترخاء العضيب علـلتــدرمــن ا هــاءالانتبعــد 

وينقسم الاسترخاء  يبــدأ دور الاســترخاء العقلــي    العضلي وبالتالي يساهم في خفض التوتر العقلي

 ويكون على قسمين  
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 الاسترخاء الاستجابة -1

 التحكم في التنفس      - 2

الضـغط والقلـق اكم رلعقلـي وتخفيـف تـخاء استرللوصول إلى الا مساعدة اللاعب  ىويهدف عل

 وصفاء الذهن.

  استرخاء عضلي  دقيقة 12زمن الوحدة: ) وحدات تدريبية أسبوعيا (3بواقع ) أسبوعينولمدة 

مريح  و هادئمكان ب توفر جوي  اليقظة أمل منالتارين ئق تمقاد  5 + قلياء عاسترخ  دقيقة 13+

ز بحجــب المثيرات مــن الاســترخاء  وان يتميــ ق درجــةلتحقيــ ونلاعــب ال  ــلييلجــأ إمحبب 

حة  درجة حرارت  مناسبة للشعور بالرار المسببة للإزعاج ويكون مكان الخارجية والمصاد 

لسلبية  ار افكالاإيقاف  على اللاعبين في هذه المرحلة على    التأكيد كما يتم    التعايش مع الجو المحيطو

 ي لمنطق كير اوالتف

( بتاريخ  الاثنين( لغاية يوم )2023/ 11/ 17( بتاريخ ) الجمعةيبية في يوم )وحدات التدرتم تطبيق ال

وتعد كرة السلة من الالعاب الفرقية التي تسهم فيها   ( على المجموعة التجريبية2013/ 12/ 20)

باللاعب الى عمليات الاندماج المتكامل بين العقل )الذهن( والحركات البدنية المهارية لتصل 

ا يمكن من الاتقان والافادة من طاقة الحركية والبدنية في الاداء المهاري وان من الاسس  اقصى م

ي الرياضي السلسلة المهارية كاملةً وبذلك يكون بحاجة الى  المهمة في التدريب الرياضي ان يؤد 

 . تمرين عليها مهارياالانتباه والتصور والاسترخاء والاستيعاب لمعرفة جوانب اداء المهارة وال

( وحدة تدريبية بواقع ثلاث وحدات تدريبية في  12ـع بمعدل )( اسابيـــ4أستمر تطبيق المنهج ) 

الفريق وبنفس عدد الوحدات ء( وهي مواعيد تدريب    والاثنين  والاربعاةعجميام )الالاسبوع   للا 

 الوحدات التدريبية .  ةالتدريبية نفذت المجموعة الضابط

 ت البعدية ختباراالإ 2-7-4

  ء الإختبارات البعدية لعينة البحث في يوم )من تنفيذ المنهج التدريبي تم إجرا الانتهاءد عب

سها التي تم فيها  الظروف نف على تهيئة  تان( وحرصت الباحث 2023/ 12  /22  ( بتاريخ )الأربعاء

 ة يإجراء الاختبارات القبل 

 الوسائل الاحصائية  2-8 

 . جنتائ التم إيجاد  البيانات ومن خلالها  لمعالجة SPSSبة الإحصائية حقيال تانخدمت الباحث است
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 . عرض ومناقشة النتائج 3

 عرض النتائج  3-1

 

 ( 2جدول )

لاختبار ( للاختبارين القبلي والبعدي Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 

 والتجريبية  المتابعة لمجموعتي البحث الضابطة  التهديف من

 

 ( 3)جدول 

  التهديف من رةمهالالبعدي  ( للاختبارTيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 

 المتابعة لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية  

  

 

 

 

 

المعالجة  

 لإحصائية 

وحدة 

القي

 اس

الاختبار  

        القبلي

الاختبار  

         البعدي

(  Tقيمة )

المحسوب

 ة

SIg لةالدلا 

̄  موعات المج ̄  ع± س  ع± س

مهارة   ضابطة

التهدي

من   ف

  لمتابعة ا

 درجة 

5.5

6 

0.4

5 

6.9

1 

1.3

4 
7.131 

0.00

0 

معنو 

 ي

تجريبي 

 ة 
6.1 

0.7

8 

8.0

2 

1.2

3 
6.256 

معنو 

 ي

المعالجة 

 لإحصائية 
وحدة 

 القياس

(  Tقيمة )         التجريبية         الضابطة 

 المحسوبة 

SIg لةالدلا 

̄  عات المجمو ̄  ع± س  ع± س

مهارة  

من   التهديف

  المتابعة 

 12.131 1.23 8.02 1.34 6.91 درجة 

 معنوي  0.000
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 : مناقشة النتائج   3-2

هنــا  تطوراً في المجموعتين بــان يتبين لنــا  (2و 3النتــائج جــدول ) عرض لال خ من

ــبب تطور المجموعة الضــابطة الى انتظ امها بالوحدات التجريبية والضــابطة  ويعزو الباحث س

لمخصــصــة لها وفق المنهج المعد مســبقاً وكذلك التكرارات في الاداء والاســتمرار في ا  ريبيةد الت

ان  الى  بالإضــافةالمهارات الأســاســية بكرة الســلة  لتدريب على  تطبيق الوحدات المخصــصــة ل

كبير من الفريق في مرحلة الاعداد الخاص وقريب للمنافسـة وهذا يحتم على المدرب بذل مجهود 

اسـيةلاعبي  المهارات اجل اتقان   ومنها مهارة التهديف من المتابعة والتي تعد اهم مهارة بعد   الأسـ

ة سـانحة او من زميل اللاعب تكون فرص ـ مهارة التهديف المباشـر اذ ان كرة ترتد من بورد السـلة

عدم يف بسبب  الهجوم ضع اهذ   عة وهنا سيكون الدفاع عنيناء هجمة مرتدة سرللفريق المنافس لب

ــكل صــحيح لذا فان  تمركز  ــم النقطة  حاللاعبين بش ة يعد من المهارات المهمة ومن بعد المتابعس

 .المدرب للفرق المتقدمة  أولويات 

 في ممارسـة مهارة من المهارات فأن اداءه يتميز بالليةالمتدرب او    تعلمدما يسـتمر المعن

ــحيحـاً وعنـد حدوث خطـأ فأن  يعرف ك أداؤهويكون   ــححـ  ومعنى ذلكصــ قد  تعلمان الم يف يصــ

ــيـابيـة وبـا ــل الى مرحلـة كبيرة من التعلم جعلـ  يؤدي الحركـة بـانســ لتـالي يعمـل المـدرس او وصــ

ــتوى )تدريب الاداء  التدريب للتعلم الى  المدرب على التغيير من لأنّ " وصــول المهارة الى مس

( ى ذلك المسـتوى رات التي لم تصـل الاللية من الأداء يجعل إمكانية الاحتفاظ بها اطول من المها

."(1)    

ك  ــابطـة وذلـ د جـاء تطورهـا المتفوق على المجموعـة الضـــ ة فقـ ا المجموعـة التجريبيـ أمـّ

مية مع التمارين الخاصـة يإثناء الوحدات التعلوالعقلي   عضـليء الاسـترخات الالاسـتخدامها تمرين

اربتطوير  ابمهـ ديف من المتـ ة ة التهـ ةعـ ــلـ ا في مفردات التي تم إد  بكرة الســ الهـ ات هج منخـ تمرينـ

ع ج دئ وبعيد عن الضوضاء ليرااقلي وتامل المهارة في مكان هالاسترخاء من خلال التصور الع

وبالخصــوص في القســم الرئيســي من  ؤه للمهارة وتصــحيح المســار الحركياللاعب كيفية ادا

  الوحدات التعلمية.

ــلـت عليـ  المجموعـة التجريبيـة   اكم ـ والمبين  ديـةع ـرات البفي الاختبـا ان التطور الـذي حصــ

احثتين ب ـ 3في جـدول  ات  أيان اذ ترى البـ اج الى تمرينـ ة تحتـ ــيـ اضــ ارات الريـ ارة من المهـ مهـ

ــافةوتدريبـات متكررة  ــل اليهـا في اوالتعمق   الى تركيز الانتبـاه  بالإضــ لنقطـة التي يجـب ان ترســ

العالي م التوافق والتصــور  بشــكل عام  تحتاج من المتعل التهديفة وبســرعة وان مهارة الكرة بقو

 
 . ة، د ، مطبعة وزارة التربي، بغدالتطور الحركينظريات التعلم واوجيه محجوب )وآخرون(:  (1)

 .  143ص
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ــارات الحركيـة التي تحـدد مهـارات أذ  للأداءوالنـاجح   ــلـة كثيرة ولهـذ  التهـديفان المســ ا بكرة الســ

 .متابعةمن ال التهديفختلف المسارات فيها ومنها ت

ــكـل   لاعب تتطلـب من ال  عةمن المتـاب التهـديفأنّ مهـارة  خاص ان يكون في حالة هادئة بشــ

 الانتباه على نقطة واحدة هي )حلقة السلة(.ت الخارجية وتركيز وان يعزل جميع المؤثرا

يجب على اللاعب ان  هديف بكرة السـلةالت( " عند اداء 1990  وهذا ما أكده )رعد وكمال

 (2)في هذا النوع من الأداء الحركي".يركز انتباه  قبُِيلَ الأداء إذ أنّ عملية التركيز مهمة 

يعد  لتهديف للاعبي كرة السـلة اذ ا  أهميةفي (  James &Joy,1980)مع   تفق الباحثتينوت

تربع على قـائمـة مهـارات كرة تالتهـديف وان مهـارة اة المبـار يالتي تحـدد الفـائز فالتهـديف المهـارة 

 (3)السلة".

ــير )محمد  أهمية قصــوى في التأثير على  هديفإلى أن" للت ا الصــدد في هذ   (1997  ويش

 (1)منها والجماعية". ت الهجومية الفرديةنتيجة المباراة على نجاح المهارا

ــترخـاء  وتمرينـات  التي يتلفـاهـا اللاعـب من المـدرب  تمرينـات المهـاريـةالومن خلال  الاســ

فقد اســـتطاعوا امتلا  مجموعة من لاعبون  طبقها الو  تينها الباحثتالعضـــلي والعقلي والتي اعد 

الحركة رة ومتابعة الكســــرعة في مثل اللمتابعة  من ا  التهديفالقدرات التي تتصــــف بها مهارة 

 صر طبقاً للاداء المهاري المطلوب تنفيذه.والتوافق الجيد بين هذه العنا التهديفو

ــلاً عن  من خلال المنهج التـدريـب عليهـا  ان تعميم البرامج الحركيـة للمهـارات التي تمفضــ

ل من قب ةلهذه المهاروالاسـتفادة منها من قبلهم جاء نتيجة التكرارات والاداء الصـحيح    مرينات الت

  لاعبينال

الى ان الانتباه المركز جزء لا يمكن الاستغناء عن  في التدريب  "(  1990وأشار )هاره    

ــتمرة ويقظة دائمة  في اثناء المباريات تحدث مواقف وحالات تتطلب من اللاعب الملاحظة المسـ

 تي غالباات غير المتوقعة التى يمكن  التغلب على هذه المواقف المفاجئة والصـعوبوتركيز دائم ح

 (2).ما تظهر في ظروف اللعب الحقيقية"

 
حث العلمي    بغداد   مطابع وزارة التعليم العالي والبالمهارات الفنية بكرة السلة( رعد جابر  كمال عارف: 2)

 . 18  ص1990
(3) James,Goy: Sport Skill of Boys and Girls, U.S.A.Library of Congrs, 

1980. P,47. 

من الخط الخلفي للاعب كرة اليد،  التهديفنهج تدريبي مقترح لتطوير ســـرعة ودقة  محمد محمود كاظم: م( )

 .، صرسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
 .، ص، مطبعة جامعة الموصل،  ، )ترجمة عبدعلي لطيف(،طعلم التدريب الرياضيهارة : ()
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د هو ( على ان" لاعب كرة السـلة الجي1991ويتفق هذا ايضـاً مع ما أشـار إلي )لؤي وعلي 

ــألة تطوير المهارات الذهنية والبدنية بالمقام الاول  ويجب ان يكرس وقتاً لهذا  ــع مســ الذي يضــ

 (3)الهدف".

ارتفاع درجة الاتقان للمهارات الحركية لا يرتبط   ( " ان1975   )محمد كذلك ما اشـار الي 

 (4)تركيز انتباه ".والاسترخاء فقط بمؤهلات التدريب بل يرتبط ايضاً بقدرة الفرد على 

ــة   وبـذلـك فقـد حققـت  موعـة التجريبيـة جمن خلال تطوير مهـارة التهـديف وتفوق الم أهـدافهـاالـدراســ

 ابعة .ديف من المتهرة التات البعدية في مهاوالاختبار

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
، وزارة التعليم العالي المرشـــد التدريبي في كرة الســـلة الحدي ةة: ســـ  و علي جعفر ســـماك( لؤي محمد عي)

 .، صوالبحث العلمي، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية، 
 . ، ص ، دار المعارف، مصر، ، طعلم التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي، 4)
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 الاستنتاجات والتوصيات  -4

 الاستنتاجات  4-1

ــلي والعقلي ان للمنهج الت .1 ــترخاء العضـ طوير مهارة اثر ايجابي في تدريبي بتمرينات الاسـ

 .لسلةالتهديف من المتابعة للاعبين عينة البحث بكرة ا

 ي مهارة التهديف منموعة الضــابطة فعلى حســاب المج  افراد المجموعة التجريبية  تفوق .2

 .قليلتدريبات الاسترخاء العهم المتابعة نتيجة استخدام

ــبة لتحقيق المرد ن ا .3 ــلي والعقلي كانت مناسـ ــترخاء العضـ ود الفترة الزمنية لتمرينات الاسـ

 للاعبين  الإيجابي

 توصيات:ال 4-2

بل قن  تمرينات الاسـترخاء العقلي والمعدة من قبلهما م  اسـتخدامضـرورة  ب  تانوصـي الباحثت .1

 .كرة السلةها في تطوير المهارة للاعبين بحالمدربين لنجا

ــي الباحثت .2 ــابهة على ال بججراء  تانوصـ ــلة  الأخرىات لاعبين للمهاربحوث مشـ  بكرة السـ

ســــترخاء العقلي والعضــــلي الابمختلف الفعاليات الرياضــــية لمعرفة مدى اهمية  وكذلك 

 للاعبين بهذه الفعاليات 

دريب يثة في عملية تالحد   الأساليب تخدام  على اسرق الرياضية  تان مدربي الفوصي الباحثت .3

 .سلةبكرة ال الأساسيةالمهارات 
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 رالمصاد

  مطبعة جامعة الموصل   2  )ترجمة عبدعلي لطيف( طعلم التدريب الرياضيهارة :  ❖

1990 

محمد 1975  دار المعارف  مصر  3  طعلم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي   ❖

من الخط الخلفي للاعب كرة   التهديفير سرعة ودقة  تدريبي مقترح لتطو  محمود كاظم: منهج

 1997اليد  رسالة ماجستير  كلية التربية الرياضية  جامعة بغداد  

  بغداد   مطابع وزارة التعليم العالي المهارات الفنية بكرة السلةرعد جابر  كمال عارف:   ❖

 . 1990حث العلمي  والب

  ة طباع: جامعة الموصل  دار الكتب للسلةالكرة  بد الله جاسم,  فـائز بشير حمودات ومؤيد ع  ❖

 . 1987 نشر وال

  وزارة المرشد التدريبي في كرة السلة الحديثةلؤي محمد عيسى و علي جعفر سماكة:  ❖

 .1991التعليم العالي والبحث العلمي  جامعة بغداد   كلية التربية الرياضية   

اد   مطبعة وزارة   بغد التطور الحركينظريات التعلم ووجي  محجوب )وآخرون(:  ❖

 . 2000ة  التربي

❖ James,Goy: Sport Skill of Boys and Girls, U.S.A.Library of Congrs, 

1980.  
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 لاحقمال

 ( 1) ملحق

 يبين قائمة بأسماء الخبراء الذين اجريت المقابلات الشخصية معهم 

 مكان العمل والاختصاص الاســــم ت

 سلة  –تدريب   -مستقبلجامعة ال–  ةبدنيلية التربية الك ج جمال صبري فرأ.د. 1

 التدريب الرياضي -سلة –جامعة بابل – ية بدن كلية التربية ال عايد حسين أ.د. 2

 علم نفس رياضي   –جامعة بابل – ية بدن كلية التربية ال عامر سعيد  أ.د. 3

 سلة-اختبارات  – لمستنصريةجامعة ا – ة بدنيكلية التربية ال علي سموم أ.د  4

 التدريب الرياضي  –جامعة القادسية –ة التربية الرياضية  كلي ن هيثم حسي .د أ 5

 سلة -تدريب  –  بابل  جامعة–كلية التربية الرياضية   نصر حسين د .ا 6

 علم النفس الرياضي   –جامعة القادسية –البدنية  كلية التربية  علي هاشم .د. ا 7

 الرياضي  النفسعلم   –لبابجامعة –  يةبدن ال التربيةكلية  هيثم محمد كاظم  د أ. 8

 ي علم النفس الرياض  – بابل جامعة– ية بدن كلية التربية ال د سلام محمد حمزة.ا 9

 سلة  –تدريب  – ة كربلاء جامع– ية بدن كلية التربية ال أ.د حسين مناتي ساجت  10

 كرة السلة –تعلم  بابل–  بدنيةربية الكلية الت سامر احمد .م.د.أ 11

 السلة كرة  –تدريب  بابل جامعة – ية بدن ية الكلية الترب  اد حسين سج .م.د أ 12
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 ( 2ملحق )

 للاعبي السلة  يالتدريب العقلتمرينات برنامج 

 ي الاسترخاء  العضل -1

ا لتنفيـــذ هـــذ  م طريقــة الاســترخاء التعـــاقبيتخدامــن أبعــاد برنــامج التــدريب العقلــي وقــد تــم اســ

  الاسترخاء في جميعأخرى حتى يتم  ـي تتضـــمن أداء سلســـلة مـــن مجموعات عضلية إلىـد  والتــالبعــ

 جموعات العضلية بالجسم.الم

كم فــي عمــل الجهــاز العضلي وذلك ــتح: تعلــيم اللاعــب التمييــز بــين التــوتر والاســترخاء والالهدف 

 لخفض حدة التوتر. 

 ي لضع د( استرخاء24زمن الوحدة: )   /( وحدات أسبوعيا3بواقع )( أسبوع 2نية : )زمال المدة

 ت اني رمتلا ذ يفن ت ت اوطخ

فـي تطـوير مستوى   ءشـرح الهـدف مـن تـدريب الاسـترخاء حتـى يسـاهم ذلـك علـى فهـم دور الاسـترخا-1 

 يف من المتابعة التهد مهارة  الأداء

 تسم بالهدوء. لازعاج والضوضاء وي ن مصدر ار مكان بعيد عاختيا- 2

 والتخلص من أى عوائق.  ني   اللاعب على ظهره مع غمض عييرقد - 3

 التخلص من كل ما يعوق الاحساس بالاسترخاء مثل الساعات والأحذية - 4

 المناسبة بين اللاعبين.   ت مراعاة المسافا-5

 لاعب في وضع الرقود. التأكيد على بعض المواصفات ل-6 

 – والوج  لأعلى.  منتصف الرأس للأرض  ملامسة -

 ك الفخذين والإلية والسمانة والكعبين.  وكذلوي ضغط الكتفين على الأرض تسا -

 مراعاة الرقود والجسم على كامل استقامت .  -

 كفين لأعلى.  لمد الذراعين جانبا وا -

  يللترتيب التال اتعاقب أداء مجموعة الانقباضات العضلية وفق -7

ثـواني  ثـم ارخ لمـدة  5ات الرأسـين لمـدة اعين وقـبض العضـلة ذ ثنـي الـذر -اعين: عضلات الذر-

 –محاولة. كـرار المـع ت  ثـواني10

)لاحـظ التـوتر( ثـم ارجـع بـبطء الـي الوضع   ثـوان 7لمس أذنيك بهما لمـدة   حاولرفع الكتفين وكأنك ت -

 –  ( ثم كرر المحاولة.)لاحظ كيف تشعريةثان 15الطبيعي واثبت علية لمدة 
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مـع تكرار ـواني ث 10ـدة ثـم الرجـوع الـي الوضـع الطبيعـي لم يثـوان  5سـفل لمـدة خفـض الكتفـين لا -

 عضلات الصدر.باض انق  -المحاولة. 

   -عضلات الرقبــة: 

  ًمرات( 5- 1) ضغط الرأس لأسفل  -

 –(  مرات 5-1) قليلا  لأرض ضغط الرأس على الجسم مع رفعها عن ا  -

 - مرات( 5- 1( الأرض اليسار مع الضغط على  لف الرأس جهة -

 مرات(5- 1) مفصل الكتفين ضغط الكتفين لأسفل  مع تحريك  -

 ى الأرض. ن عل لف الرأس جهة اليمي -

 عضلات الفخذ والساق 

 مرات( 5- 1انقباض عضلات الفخذ بقوة )  -

 مرات( 5-1انقباض عضلات الساق)  - 

القدمين مع  حر   -ـواني)لاحـظ ث5رمع الضـغط لمـدة اصـل بأتجـاة الصـد ت القدم: مـن المفعضلا-

 – .  ثواني ولاحظ الفرق وكرر المحاولة10( أرخ لمدة الأصـابع خلفـا التوتر

  حـر  القـدمين مـع الاصـابع لاسـفل )عكـس الخطـوة السـابقة (بالطريقـة نفسـها لاحظ التـوترفي الأقواس- 

 . تخاء وكرر المحاولةعر بالفرق عند الار واش
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 ي لعقلالاسترخاء ا -2

الــذي يساعد على    ــليلتــدريب علــى الاســترخاء العضالانتهــاء مــن االاســترخاء العقلــي بعــد    يبــدأ دور

 خفض التوتر العضلي وبالتالي يساهم في خفض التوتر العقلي.

 غط والقلـق وصفاء الذهن. را  الضـوتخفيـف تـلعقلـي للاعب للوصول إلى الاسترخاء امساعدة ا :لهدفا

 (وحدات تدريبية أسبوعيا 3(أسبوعين بواقع )2مدة الزمنية: )ال

 قلي اء ع(ق استرخ 13(ق استرخاء عضلي. ) 12زمن الوحدة: )  

 - ابةستجالاسترخاء الاخطوات تنفيذ البعد 

 العقل  توافرها في هذه الطريقة لتهدئةناصر ضرورية يجب هنا  أربع ع -1

المكان مريح محبب لنفسك وكأنك تشم الروائح الطبيعيـة مـن الأزهـار   هذا أن يكونمكان هادئ: يجب -أ

ز بحجــب    اللاعــب لتحقيــق درجــة مــن الاســترخاء  وان يتميــليــوتســمع تغريــد الطيــور ويلجــأ إ

التعايش  حة ور بالرارارت  مناسبة للشعودرجة حر المسببة للإزعاج ويكون مكان  الخارجية والمصاد المثيرات  

 مع الجو المحيط. 

 وضع مريح: يتخذه اللاعب يمكن من خلال  الاستمرار في تطيبق برنامج -ب  

 قلية:  الع الرغبة-جـ

خي( مــع ربطهــا بخروج كرارهــا )اســتريتــابع اللاعــب تتتضــمن تركيــز الانتبــاه علــى كلمــة واحــدة 

 مرة تنفس.   في كل الزفير

ـبق الشـعور  ي تسالتـويجـب التعـرف عليهـا مـن الأفكـار لذلك  لسلبية والتفكير المنطقيار افكالاف إيقا-د 

الســلبية ثــم يســتخدم أســلوب إيقــاف  م اكتشــاف أفكــاره بالضــغوط ويمكــن مســاعدة اللاعبــين علــى

ـــة( محـــدودة كمثيـــر للتنبيـــ  بجيقـــاف الأفكـــار أو إشـــارة أو كلمـز  رمــفكـــار  والمطلـــوب تحديـــد )الأ

 السلبية. 

 

 


