ملخص البحث
تاثير برنامج استرخائي  في تطوير مستوى اداء مهارة الارسال بالكرة الطائرة  وانجاز 100م موانع في الساحة والميدان

بحث تجريبي

على بعض  طالبات المرحلة الرابعة  في كلية التربية الرياضية للبنات  
 تقدمت به كل من

  ا.م .د سعاد عبد حسين                                   م.د. نجلاء عباس نصيف       
 لقد تطرقت الباحثتان  الى مقدمة البحث واهميته  فضلا عن مشكلة البحث وقد هدف البحث الى :
1- وضع برنامج استرخائي  لتطوير مستوى اداء  مهارة الارسال بالكرة الطائرة  وانجاز 100م  موانع 

2- معرفة تاثير البرنامج  في تطوير  مستوى اداء مهارة الارسال  بالكرة الطائرة وانجاز 100م موانع 
 وقد افترضت الباحثتان  مايلي :
1- للبرنامج الاسترخائي اثر ايجابي  في تطوير مستوى  اداء مهارة الارسال  وانجاز 100م موانع 

 وقد استخدمت الباحثتان  المنهج التجريبي  لملائمته وطبيعة البحث  وقد اشتملت عينة البحث على (40)طالبة من طالبات المرحلة الرابعه  في كلية التربية الرياضية للبنات وبعد اجراء الاختبارات الخاصة بالمهارات قيد البحث وبعد اخضاع الطالبات للاختبار الخاص بالقدرة على الاسترخاء  وبعد استخدام الوسائل الاحصائية الملائمة تم التوصل الى نتائج البحث والتي هي :
1- ان البرنامج الاسترخائي  ذو فاعلية في تنمية مهارة الارسال  بالكرة الطائرة  وتطوير القدرة على الاسترخاء  لدى عينة البحث 

2-  ان البرنامج الاسترخائي  ذو فاعلية في تطوير انجاز 100م موانع وتطوير القدرة على الاسترخاء لدى عينة البحث .
اما اهم التوصيات فكانت :

1- ضرور ة العمل على تطوير مهارة الاسترخاء  العقلي والعضلي  حيث ساهم في خفض مستوى التوتر .

2- ضرورة استخدام البرنامج الاسترخائي في مهارات رياضية اخرى للوقوف على فاعليته  في النشاط الرياضي 
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