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 تأثير الإستراتيجية العقلية على توجيه التوتر العضلى وتحسين المهارات
 الأساسية فى التنس

  علي منار الإسلام علي عوض الله م.د/  
جامعة الزقازيق للبناتبكلية التربية الرياضية  الألعابمدرس بقسم   

 ث:ـكلة البحـة ومشـالمقدم
العقىن االامىح ث ىؤ يىهذا اىتا التل بىن يتطلب التفوق فى  الجاى ا الاض  ى  التل بىن  ى   

إلىىى  قىىىطفق الط دىىى  العطليىىى  االعقليىىى  فىىى  اقاىىى ع ااثىىىط ثتىىى  صمىىىتطي  ال  ىىىب ا  ىىىتف ذ  بىىى   د ىىى  
ط د قه ب  قحق ق الأاطاف الجاجو ، الل  يتح ذلك صاب  ن صكون لطا ال  ب الاغب  ف  دض ء 

وض ت العليىىى  صعىىىاف ي لتن  ىىىط  ن الودىىىت لتىىىطعضب العقىىىن بتىىىن الامىىىح قج بىىى س، ث ىىىؤ  ن   عىىى  الجمىىىت
  (57:  10بمتوا الأذاء الف ئق او لت ج التف  ن     الا لب العقل  االا لب العطل . )

قعتعا ا  تااقياي ت العقلي  الجاثل  الأخ ا  ف   اابج التطعضب العقل , اقجتن  ثط الأيع ذ 
ز فىى  الجاىى ا الاض  ىى   ىى  الوصىىوا إلىى  قحق ىىق بمىىتوض ت   ليىى  بىى  ا لاىى  الجعافيىى  الم بىى  فىى 

طاضىىق  ىىىتا التفل ىىا االت لىىىب  لىى  الضىىى وأ, ي ه ىىى ف  إلىى   اج تمىىى  فىى  قحجىىىن الألىىح فىىى   ىىىع ن 
المطف ازض ذ  التق  ي لنفس االقطع   ل  بع لا  الجشك ت دعىن ا ننى ء الجن فمى ت االمىطف الائيمى  

الىىتحكح  صجكىى  ثتىى  لجتودعىى غ ىىا ا االأثىىطا  لظىىاافا بىى  التع بىىن  يفيىى  اىىو ل  ىىتااقياي ت العقليىى 
ف  الجوادف الجختلف  اقوجيه التب ع ال  ب إل  الواجب ت الجااذ قحقيقم ، كج   ن ان ك العطيىط بى  
ا  تااقياي ت العقلي  الت  قعط ال  ب للىطخوا فى  الجن فمى ت بتىن التفل ىا فى  الواجىب الجمى عا, 

العلج ء  لى   اقفق االت  جتاجي  للأذاء اغ اا االللج ت ال الأذاء, االحطيؤ التاق  اهصا   , اقاتئ 
  اج تم  ا ااع  التطعضب  ل م  بمبق س ثت  صكون ال  ب بمتعطاس للتطخن الماض  ف  الأزب ت. 

(9  :368) 
إلىى   ن ا ىىتااقياي ت التفل ىىا فىىى   م(1991) الفتــا  ونجــوع عبـــد الســ د محاســ  شىى ااق

تئىىى  الأذاء بىىى   اىىىح ا  ىىىتااقياي ت العقليىىى  التىىى  الواجىىىب الجمىىى عا, االحىىىطيؤ الىىىتاق  ا صاىىى    اقا
قمىىى  ط ال  ىىىب  لىىى  خفىىىت بمىىىتوا التىىىوقا العىىى ل  إلىىى  بمىىىتوا المىىىيطا  ي ىىىوع  إصا  يىىى  دعىىىن 

 الجن فم  بب شا  اكتلك  نن ء ابعط الجن فم  بج  يهذا ي لت ل  إل  عف  بمتوا الأذاء الجم عا.

 (6  :161) 
ف  البطو ت الجحلي  االع لجي , ث ؤ  ن التوقا لىه اضعتعا التوقا ب   اح   ب ب اهخف ق 

غيى ب  ،العطيط ب  الآن ع المىلعي  بتىن فقىطان التقى  يى لنفس اقعطيىط الط دى  العطليى  يشىكن غ ىا بقىن 
المىطف االتفل ىىا المىلع  فىى  الأذاء، كىتلك الأذاء العشىىوائ   ىطان قخطىىيى االلاىوء إلىى  الىطف   فقىىى 

  (243:  9ت. )بج  صقلن فاص الفوز ف  الجب عض 
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الأاليجعيىى  االتى  ثىىط   مى  طفىىا   الألعى ب كنثىىط عض  ى ت الأع ى قىىنس  ن   اا الب ثتىاقى
 قليى (  –لفمىي   –فنيى   –ا ئل  ف  الأذاء, الأبىا الىتا يتطلىب بى  ال  ىب دىطعات   ليى  ) طليى  

 للت لب  ل  التوقا ازض ذ  التق  ي لنفس لتحق ق   ل  بمتوا ب  اهلا ز.
فىىى  ل بىىى  التىىىنس العجىىىوذ الفقىىىاا االأ ىىى   ل  ىىىطاذ الجمىىى عا  الأ   ىىىي مىىى عات قعتعىىىا الجا 

االخطط  التا قعتجط  ل مج  لت ئج بب عضى ت الجمىتوض ت الع ليى  اقتلىون الجمى عات الأ   ىي  لل بى  
القى لون الىطال   إطى عالتنس ب  كن الحاك ت الضااعض  الم ذف  التى  يتعلجمى  ال  ىب اضتقنمى  فى  

اقعتجط الجم عات الأ   ي  ف  ل ب  التنس  ل  الضاب ت، اكن  اب  بى  الضىاب ت  لمتع الل ب ،
 (20:  19. ) ذاء  فضن إل قاقبى يقوا ط ثاكي  صخض  لم  ثاك  الامح يطاضق  ب ئج  قهذا 

 ن  ت ثظىىى ابضىىىابالألعىىى ب اعض  ىىى ت يقمىىىح فىىى  التىىىطعضس  ةالباحثـــابىىى  خىىى ا خعىىىا  
  الحاكى  ا ىطم دىطعقمصع لون ب   عف التواصن  الطعا ي  الم يق ي لأ وام  الت لت الفاد   ط لب ت

ذاء الىت  الأفى     ىطم قىوافقم اذلك ل قج  ى  ،يشكن ج طالتنس الأ   ي  ف  الجم عات   ذاء ل  
، للجمى عات الأ   ىي  الجقىاع   اب لتى ل  يىنخفت بمىتوا  ذائمى طاعع يهذ  إل  صعوب  فى  الىتعلح، 

 لفمىىىي س   اقوقااىىى   نفمىىم  ااتىىىتاز نقىى  الط لبىىى  ىىب ب بىىى   اجمىى   ىىىط   ذلىىىك إلىى ت الب ثتىى  ادىىط  عجعىىى
ذعجى  بى  التوافىق العىطل  إلى   صحتى جب  دعن  ج ع هقل    با ا جطيط  ل م  تعلجماذلك ل ا ضلي س 

التىى  قحتى ج إلىى  نبىى ت  الأ   ىي  جمىى عاتالفى    يىهنا ذلىىك  ىلب س  لىى  بمىتوا  ذائمىى بجىى  ،االجمى ع  
  ا  يتحقىق ذلىك فى  المىنوات الجتقطبىالتىنس  عتجىط  ليىه قىطعضس بنى اجااىتا بى  ص اقحجن  ضىل ،

 .ف  التنس لجم عات الأ   ي إ  إذا قح صقن ا
صمىمح فى  االجم عضى  يا لب النواث  العطليى    قلي  إ تااقياي  ا تخطام ن  ةالباحث اا ق لتا 

بجىىى   الط لبىىى تس  نىىىط ، الأبىىىا الىىىتا صمىىىمح فىىى  خلىىىق التقىىى  يىىى لنفمىىىتوا الأذاء الجمىىى عا ا عققىىى ء يج
  المىلب إلى  ماقىوج م  لطيمصم  ط ذلك  ل  ققل ن ثط  التوقا  ا ب  صمج   طعج  التوقا الجتل  

التى  قعىط  الأ   ىي  الجمى عاتذاء الجمى عا اخ صى  فى   ذاء الأ، يج  ينعكس  لى  بمىتوا اهصا ب
-قعىط اىتع الطعا ى  دىط ا ، للليى الأخاا  ل  بط  فتا  التعلىيح ي  الجم عاتلتعلح  فا   الم ب  الاك ت 

ث ىىؤ اه ىتااقياي  العقليى   عالتى  قن الىت ا ىتخطام اىىتبى   اائىن الطعا ىى ت  -  لى  ثىط  لىح الب ثتىى
، بىى  التاك ىىت  لىى  الحىىطيؤ الىىتاق  للتفل ىىا فىى  الواجىىب الجمىى عا   لط لبىىكيفيىى  قىىطعضب اقعتجىىط  لىى  

لاج ليىى  ااهعققىى ء حمىى   ال ىىوع  اقإلىى    لىى  قوجيىىه التىىوقا العضىىل الىىت   ىىطاعع صمىى  ط اهصاىى    
 ي ف  خ ص .التنس ف  الجا ا الاض    ي ف    ب  ا  يجمتو  الأذاء

 ث:ـف البحدـه
العقليىى   لىى  قوجيىىه التىىوقا  اه ىىتااقياي   ىىتخطام قىىنن ا  الىى بج ييمىىطف اىىتا البحىىؤ إلىى  

لأب بيىىى  الضىىىاب  ا - اهع ىىى ا الأبىىى ب    ىىىاب)تىىىنس الالأ   ىىىي  فىىى  لتحمىىى   الجمىىى عات العضىىىل  
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 ( لط لب ت الفاد  الت لت .الضاب  الخلفي  الجمتقيج  - الجمتقيج 
 ث:ـروض البحـف
لجاجىىىىىو ت   التااضعيىىىىى  ل صىىىىى االبعط يىىىىى القعل  ت ىىىىى   القي  ىىىىى ذات ذ لىىىىى  إث ىىىىى ئي قوجىىىىىط فىىىىىااق  -1

 .ص البعط  تالتوقا العضل  ل  لح القي  قوجيه العقلي  ا  ا  تااقياي االض يط  ف  بمتوا 

لجاجىىىىىو ت   التااضعيىىىىى  ل صىىىىى االبعط يىىىىى القعل  تذات ذ لىىىىى  إث ىىىىى ئي   ىىىىى   القي  ىىىىى قوجىىىىىط فىىىىىااق  -2
 .ص البعط  تل  لح القي  د ط البحؤ  التنسف   الأ   ي الجم عات  قحم  االض يط  ف  

 لجاجىو ت   التااضعيى  االضى يط  فى  ت البعطصى  لذات ذ لى  إث ى ئي   ى   القي  ىقوجط فىااق  -3
د ىىىط التىىىنس فىىى  الأ   ىىىي  الجمىىى عات قحمىىى   ا    االتىىىوقا العضىىىل العقليىىى ا  ىىىتااقياي بمىىىتوا 
 ل  لح الجاجو   التااضعي .البحؤ 

صى   ى  البعط  تنمىب التحمى   ى   القي  ىلبعىطا الت  ىا فى  ذات ذ لى  إث ى ئي  فىااق قوجط  -4
االتىىىوقا العضىىىل  العقليىىى   ا  ىىىتااقياي فىىى  بمىىىتوا للجاجىىىو ت   التااضعيىىى  االضىىى يط   القعليىىى 

 ل  لح الجاجو   التااضعي . التنسف   الأ   ي الجم عات اقحم   
 ث:ـات البحـمصطلح

  Mental strategiesالعقلية  الإستراتيجية
ا بحتىىوا التفل ىىا الججىى ع  االجن  ىىب فىى  الجن فمىى ت الاض  ىىي  االىىتا صعجىىن  لىى  زضىى ذ  

 (20:  8ا. ) دعن ا نن ء الجن فم ت الاض  ي  تالتق  ي لنفس االقطع   ل  بع لا  الجشك 
   specifiesTask *التفك ر فى الواجب المهارع 

الجمىىىى عات   ذاءا  جمىىى عات الحاكىىىى النىىىىواث  الفنيىىى  الجاقبطىىىى  يا التاك ىىىت  لىىىى  التفل ىىىا فىىىى  
 ا.التنس الأا    الأ   ي  ف  ا 

  Positive self talk *الحديث الذاتى الايجابى
مىىتخطم فىى  اللحظىى ت الحاجىى  االأادىى ت د ئجىى  ي بىى عات ذاقيىى  اصا  يىى  ق الط لبىى ا ا ىىتخطام 

 الض غط  ا نطب  يتذاذ التعب  نن ء التطعضب االجن فم ت الاض  ي  ا.
 Tension التوتر 

 (2:  22ا ذعج  ب  الشط  ا الض ى العقل   ا ا لفع ل  ا. )
 Muscle Tension  : *التوتر العضلي

يىىىهذا إلىىى  ثىىىطا  القب  ىىى ت بمىىىتجا  فىىى  العضىىى ت بجىىى     ىىىع ا ىىىطااب ثاكىىى   ا
يتمىىىعب فىىى  اهصىىى ي  يعىىىط  ققل ىىى ت  ا إلتىىىواءات بتلىىىاع   ا قلىىىااع ثاكىىى ت  إعاذصىىى  يشىىىكن غ ىىىا 

  ل  لو  النش أ الاض    الجج ع  ا.طعيع  قهنا 
                                                           

 تعريف إجرائى *
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  Tennis Basic Skills  : للتنسالمهارات الأساسية 
،  ا فاضق ن بكول ن بى  ابب عض ت الفاذ  لو  ب  الاض   ت الت  يتب عا ف م   عب ن فا 

 ىىاب كىىا  فىىوق الشىىبك  لجنطقىى    كىىني صحجىىن بضىىاب  ليمىىتخطبه فىى  ،  عىى   فىى  بب عضىى ت التاجىى
 (7:  5. )ف ئت اضاب ت ليس بحطذا، إلج  النتيا  قحطذ الا طذ ال ،الخ ح
 ة: ـات المرتبطـالدراس

(  طعا ى   نوالمى  ا ف  ليى  ا  ىتااقياي ت العقليى   لى  13م( )2003) حس  ول د جبر جىاا  -1
قوجيىىه التىىوقا اقطىىوضا بمىىتوا  ذاء بمىى عات الماىىوم الجاكىىب فىى   ىى ت الشىىي  ا، اا ىىتمطفت 

ليىىى  ا ىىىتخطام ا  ىىىتااقياي ت العقليىىى   لىىى  قوجيىىىه التىىىوقا اقطىىىوضا الطعا ىىى  التعىىىاف  لىىى  ف  
بمتوا  ذاء بم عات الماوم الجاكب ل  ع    ت الشي ، اا تخطم الب ثؤ الجنمج الوصف  

(  عب ن ب  بنتخب ب ا، اب   اح النت ئج  ن العال بج الجقتات صم اح 2 ل    ن   طذا  )
 االت ىىىوع العقلىىى  ا  ىىىتاخ ء, بمىىى عات اقنجيىىى  جاكىىىبال الماىىىوم بمىىى عات  ذاء فىىى  قطىىىوضا بمىىىتوا 

 اقاك ت ا لتب ع.

إ تااقياي  الت وع الطاف ي   ل   قنن ا  نوالم  ا ذعا   (15) مCallow (2004) كلاو  جاا  -2
قمىىىطفت اىىىتع ، ا ا بعىىىط ت التقىىى  يىىى لنفس لىىىطا   عىىى  الاضشىىى  الطىىى ئا  ذاا الجمىىىتوض ت العليىىى 

م ا ىىىتخطاقىىىح ا   بىىىن التقىىى  الاض  ىىىي ،  لىىى  ف يىىى ق ىىىوع الطا إ ىىىتااقياي الطعا ىىى  بعافىىى  قىىىنن ا 
( ل شئ  ، اب   اح النت ئج قحم   بعطا التق  الاض  ي  4الجنمج التااضع   ل    ن  دوابم  )

ي لنفس لطا انن   ب   فااذ الع ن ، االخف ض ذات الجعطا الت لؤ، اب نج   ظما ال  ب الااي  
 قحمن س بتنخااس.

 نا ا تخطام التطعضب العقل   لى  ذعا    نوالم  ا (  7( ) 2006)حمود أجرع محمد أحمد م -3
قطوضا يعت الجم عات النفمي  ابمىتوا  ذاء  ىاب  الاىتاء لىطا ل شىى اىوك  الج ىطان, ع ى ل  

ق ىىجيح ب جمىىت ا, كليىى  التابيىى  الاض  ىىي  للعنىى  , ج بعىى  التدىى زضق ا، اا ىىتمطفت اىىتع الطعا ىى  
 –الت وع العقلى   –ابعاف  قنن اع الجم عات النفمي  )اه تاخ ء   ال بج بقتات للتطعضب العقل 

اا ىىىتخطم الب ثىىىؤ الجىىىنمج مىىىتوا  ذاء  ىىىاب  الاىىىتاء لىىىطا ل شىىىى المىىىوك ، بقاك ىىىت اهلتبىىى ع( ا 
( ل شىى قىح ققمىيجمح إلى  باجىو ت   قااضعيى  ا ى يط ، ابى  30التااضع   ل    ن  دوابمى  )

الجقتىات ذا ف  ليى  فى  قطىوضا يعىت الجمى عات النفمىي   اح النتى ئج  ن  الى بج التىطعضب العقلى  
 ابمتوا  ذاء  اب  الاتاء لن شئ  اوك  الج طان.

ف  ليىىىىىىىى  ا ىىىىىىىىتخطام يعىىىىىىىىت  نوالمىىىىىىىى  ا ذعا ىىىىىىىى ( 26) مRushall (2007) روشــــــــا   جىىىىىىىىات -4
ف  الجاى ا الاض  ى  ا، اا ىتمطفت اىتع الطعا ى  ا ىتخطام يعىت ا  ىتااقياي ت  تا  تااقياي 

ذاء فى  الجاى ا الاض  ى ، اا ىتخطبت الب ثتى  الجىنمج التااضعى   لى    نى  لتطوضا بمتوا الأ
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التوصىىن إلىى   اجيىى  ا ىىتخطام إ ىىتااقياي  التفل ىىا فىى   ابىى   اىىح النتىى ئج(  عبىى ت، 5)دوابمىى  
الواجب الجم عا، االحطيؤ الىتاق  إ ى ف  إلى  بمى عات قاك ىت ا لتبى ع االتقى  يى لنفس االخفى ض 

 .التوقا االقلق

قنن ا يعت ا  ىتااقياي ت العقليى  (  طعا    نوالم  ا  2م( ) 2018) محمد عثمان حمدأد م  -5
ث لىىى  دلىىىق الجن فمىىى  ابمىىىتو   ذاء يعىىىت الجمىىى عات   الجقتاثىىى  لتنجيىىى  الجمىىى عات النفمىىىي   لىىى

 قليىىى   إ ىىىتااقياي بح الىىى  لو ىىى  ا، اا ىىىتمطفت اىىىتع الطعا ىىى   الأ   ىىىي  لىىىط  ل شىىىى الل عاقيىىىه
ث لىىى  دلىىىق الجن فمىىى  ابمىىىتو   ذاء يعىىىت الجمىىى عات  ات النفمىىىي   لىىى بقتاثىىى  لتنجيىىى  الجمىىى ع 

( 40، اا ىىتخطم الب ثىىؤ الجىىنمج التااضعىى   لىى    نىى  دوابمىىى  )الأ   ىىي  لىىط  ل شىىى الل عاقيىىه
قنجيىى  الجمىى عات النفمىىي  ط لىىب، ابىى   اىىح النتىى ئج اجىىوذ قحمىى  لىىطا الجاجو ىى  التااضعيىى  فىى  

 لجم عات الأ   ي  لط  ل شى الل عاقيهث ل  دلق الجن فم  ابمتو   ذاء يعت اا 

 ث:ـراءات البحـإج
 ث:ـج البحـمنه

الجىنمج التااضعى  لجاجىو ت   إثىطااج  قااضعيى  االأخىاا  ى يط  اذلىك   الب ثت تا تخطب
 لطعيع  البحؤ. لج ءبته

 ث:ـع البحـمجتم
يكليىى  التابيىى  قخ ىىأ  لعىى ب بضىىاب  الت لتىى الفادىى   ط لبىى تاشىىتجن باتجىى  البحىىؤ  لىى  

 .  لب( ط93)  م، االب لغ  طذا2018/2019 للع م الطعا   التد زضقج بع    ن تالاض  ي  
 ث:ـالبح ةـع ن

قخ ىىأ  الت لتىى الفادىى   ط لبىى تي لطاضقىى  العشىىوائي  العجطصىى  بىى     نىى  البحىىؤ قىىح اختيىى ع
  يمحب   ن  للطعا ى  ا  ىتط عي   ىطذا  الب ثت تد ب ، نح ( ط لب40)  ا طذا لع ب بضاب 

  نىىى  البحىىىىؤ  ق ىىىىبح ابىىىتلك هجىىىىااء الجعىىى ب ت العلجيىىىى  ل ختبىىى عات الجمىىىىتخطب ، ط لبىىى ت( 10)
  ل مى  ضطعىقا  قااضعيى  باجىو ت   العشىوائي  إلى  ي لطاضقى   ققمىيجم قىح  ط لبى (30الأ   ي   طذا  )

 مى  الأ ىلوب الجتبى  فى  التىطعضس بى  صطعىق  لا ى يط  اه تااقياي  العقلي  الجقتاث (،  )إ تخطام
ق ىني  يو ىح  (1اجىطاا )،  ( ط لبى15)  دىوام كىن بىنم( لى جالشات اللفظ  ا ذاء النجوذج الع)

 .  ن  البحؤباتج  ا 
 

 ( 1جىطاا ) 
 ؤى  البحى  نباتج  ا ق ني  

 

مجتمع  المتغ رات
 البحث

النسبة 
 المئوية

الع نة  إجمالى
 المسحوبة

النسبة 
 المئوية

 ع نـة البحث
 ةاستطلاعي ضابطة تجريبية

 10 15 15 ٪43,30 40 ٪100 93 قخ أ  لع ب بضاب الت لت الفاد    لب تط
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 ث:ـالبح رات ـط متغـضب
, اذلىك يحمى ب بع بىن  ( ط لبى40)  االب لغ  ىطذا قح إجااء التا لس لع ن  البحؤ الللي 

قياي  )اه ىتااالىوزن(, ابت  ىاات  – الطىوا الللى  للامىح – العجا التبنى النجو )ا لتواء لجت  اات 
 - اهع ى ا الأبى ب    ىاب) الأع ى تىنس الالأ   ىي  فى  الجمى عات ، ا التىوقا العضىل ( -العقلي  

 (. 2 جطاا ), كج  يو حه (الضاب  الخلفي  الجمتقيج  - الضاب  الأب بي  الجمتقيج 
 ( 2جىطاا ) 

 حؤا  تط عي ( ف  ججي  الجت  اات الجخت ع  د ط الب –قا لس   ن  البحؤ )الأ   ي  
 40ن= 

وحدة  راتــالمتغ 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
معامل  الوسيط المعيارع 

 الالتواء

 النمو
 0,815 21,20 1,473 21,60  ن  العجا التبن 

 0,263- 168,00 4,571 167,60  ح الطوا اللل  للامح
 0,080- 74,00 5,630 73,85  اح الوزن 

 الإستراتيجية
 العقلية

 0,786- 24,00 0,763 23,80 ذعج  الجم عا  الواجب ف  التفل ا
 0,196- 23,50 1,224 23,42 ذعج  الحطيؤ التاق  اهصا   

 0,197 8,80 0,761 8,85 ذعج  التوقا العضل 

المهارات 
 سيةالأسا

 0,406 9,00 1,849 9,25 ذعج  الأب ب اهع  ا    اب
 0,269 11,00 1,671 11,15 ذعج  الأب بي  الجمتقيج الضاب  

 0,419 8,50 1,788 8,75 ذعج  الضاب  الخلفي  الجمتقيج 

( ف  0,815، 0,786-(  ن بع ب ت ا لتواء دط الح ات     ) 2 ) يتضح ب  جطاا
د ىىط تىىنس الالأ   ىىي  فىى  الجمىى عات ااه ىىتااقياي  العقليىى  االتىىوقا العضىىل  ا النجىىو بت  ىىاات ججيىى  

 ( بج  يطا  ل  قا لمم  ف  اتع الجت  اات.3±البحؤ اا  قنح ا ب     )
 :اناتـع الب ـأدوات جم

 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث: - 1
يىى لل لوجاام اقىىح بعىى يا  اىىتا لقيىى   الطىىوا )ي لمىىنتيجتا( االىىوزن  Rstamitrجمىى ز الا ىىت ب تا  -

 الام ز دعن اخ ا ا تخطابه.

 .كاات قنس –د لول   قنس بلعب -لقي         إصق ف -
 :المستخدمةوالمقاييس  الاختبارات -2

 (2)ملحـق  الاستراتيجيات العقلية
محمـد العربـى  ا  ىطع للعابيى  Tomas & Mirphyتومـاس وم رفـى ا   اتا الجقيى   
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 اضشتجن  ل  إ تااقيا ت   ااج : (10) م(2001) د إسماع لشمعون, ماجدة محم
 الحطيؤ التاق  ا صا   . البعد الثانى:    إ تااقياي  التفل ا ف  الواجب الجم عا.  البعد الأو : 

 (3بطاقة مستويات التوتر العضلى )ملحـق 
ــدف ر روبــرتدىى م يد ىىطاذع   محمــد العربــى شــمعون,ا  ىىطع للعابيىى   Robert Nidffer ن

ضمىطف اىتا الجقيى   إلى  ا ىتخطام ا ىتااقياي ت الأذاء ، ا (10) م(2001) ماجدة محمد إسـماع ل
 الجمتخطب   وا ط  ال  ع   ف  الجوادف الاض  ي   واء ف  التطعضب  ا الجن فم ت.

 (4)ملحـق تنس الاختبارات المهارات الأساسية فى  -3
تىنس  اليس الجمى عات الأ   ىي  فى  يد ىطاذ باجو ى  بى  ا ختبى عات التى  ققى  الب ثتى تد بى

 اقىىح  ا ىىم   لىى  المىى ذ  الخعىىااءقخ ىىأ  لعىى ب بضىىاب  الت لتىى الفادىى   ط لبىى تاالجقىىاع   لىى  
فىن تا لأاىح  ٪70لمىب    الب ثتى تلتحطيط  اح اتع ا ختب عات التى  ققيمىم  ادىط اعقضى (1 لحـق)م

  -:الت لي   ، اف   وء ذلك قح دعوا ا ختب عات الجم عضالجخت ع  ا ختب عات
  ذد  الضاب  الأب بي  الجمتقيج .اختب ع  -2    .اهع  ا الأب ب ذد  ادو   اب  اختب ع  -1

 ذد  الضاب  الخلفي  الجمتقيج .اختب ع  -3

 تطلاعية:ـة الاسـالدراس
اثتىىىىىىىىى   7/10يىىىىىىىىىدجااء الطعا ىىىىىىىىى  ا  ىىىىىىىىىتط عي  خىىىىىىىىى ا الفتىىىىىىىىىا  بىىىىىىىىى  ت الب ثتىىىىىىىىى  د بىىىىىىىىى

بىى  باتجىى  البحىىؤ اخىى عج الع نىى  الأ   ىىي ،   لبىى تط( 10) دوابمىى  لىى    نىى   ,م18/10/2018
 اا تمطفت اتع الجاثل  التن ط ب :

   ب  الجك ن االأذاات الجمتخطب  اب  يتعلق  م  ب  إجااءات القي  . -

 ا تش ف ال عوب ت الت  صجك  بواجمتم   نن ء إجااءات البحؤ لت ف  ثطانم . -

 ااهذاع  االتنظيح اه طاذ ف  الجعتاا االامط القي   ت, قمت اده التا الودت  ل  التعاف -

 .االتما ن

 إصا ذ الجع ب ت العلجي  ل ختب عات الجمتخطب  ف  البحؤ. -
 المعاملات العلمية للإستراتيجية العقلية والتوتر العضلى: 

    دق:ـالصحسـاب 
الجمى عات ا د ىط البحىؤ  ل  ىتااقياي  العقليى  االتىوقا العضىل  ثم ب الجع ب ت العلجي قح 

 ىى  طاضىىق صىىطق التجىى يت  ىى   باجىىو ت   إثىىطااج  غ ىىا بج ىىت  ااىى    نىى  الأ   ىىي  فىى  التىىنس 
البحىىىىؤ ا  ىىىىتط عي  بىىىى  باتجىىىى  البحىىىىؤ اخىىىى عج الع نىىىى  الأ   ىىىىي , االجاجو ىىىى  الأخىىىىاا بج ىىىىت  

للتن ىىط بىى  اذلىىك  ط لبىى ت( 10( ا ىىطذ كىىن بىىنم  )لتىىنسل بنتخىىب الا بعىى صجىىتل  فاضىىق  ط لبىى ت)
 و ىىىحهيم كجىىى  8/10/2018، 7د ىىىط البحىىىؤ، اذك خىىى ا يىىىوب    عات الجمىىىتخطب صىىىطق ا ختبىىى

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانل المجلة العلمية

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2021 مايو (2الجزء ) 92 العدد           المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

365 

 (. 3)  جطاا
 ( 3جىطاا ) 

 ذ ل  الفااق     الجاجو ت   الجج ت  اغ ا الجج ت  ف  ججي  ا ختب عات

 الجمتخطب  د ط البحؤ  
 10= 2=ن1ن

وحدة  المتغ ــرات
 القياس

 قيمة "ت" غ ا الجج ت  الجج ت 
 ع±  2س   ع±  1س   المحسوبة

 الإستراتيجية
 العقلية

 *7,364 0,749 23,59 0,640 25,30 ذعج  التفل ا ف  الواجب الجم عا 
 *4,512 1,227 23,43 0,821 25,00 ذعج  اهصا    التاق  الحطيؤ

 *5,988 0,843 8,80 0,758 7,20 ذعج  التوتر العضلى

 المهارات
 الأساسية

 *5,361 1,908 9,00 1,047 11,75 ذعج  اهع  ا الأب ب    اب
 *4,341 1,635 11,00 1,241 13,10 ذعج  الضاب  الأب بي  الجمتقيج 
 *3,440 1,836 8,50 1,135 10,25 ذعج  الضاب  الخلفي  الجمتقيج 

 0,05بمتوا ذاا  نط *                           2,145= 0,05قيج  اتا الاطالي   نط بمتوا 
 ى   الجاجىو ت    0,05 نىط بمىتوا ( اجىوذ فىااق ذالى  إث ى ئي س  3 )ب  جطاا  يتضح
بجى  صشى ا إلى   ،ال ى لح الجاجو ى  الجج ىت  البحىؤ د ىطججيى  الجت  ىاات فى   جج ىت الالجج ت  اغ ا 

 ججي  الجت  اات د ط البحؤ.صطق 
 

    :حسـاب الثبـات

  الطعا ى  ا  ىتط عي   ل    ن لاجي  الجت  اات د ط البحؤيدجااء التب ت  د بت الب ثت 
قطع ىىىق  طاضقىىى ي  ىىىتخطام  ( ط لبىىى ت بىىى  باتجىىى  البحىىىؤ اخىىى عج الع نىىى  الأ   ىىىي  10ا ىىىطذا  )

اذلك ف  الفتا  ب  ، قحت لفس شااأ التطع ق الأاا Retest – Testا ختب ع نح إ  ذ  قطعيقه 
  ( 4 اطاا )ي، كج  او بو ح م18/10/2018إل   7/10

 ( 4 جىطاا )
 ف  الجت  اات د ط البحؤ     التطع ق الأاا االت ل   تالتب بع ب ت

 10ن=                                                                       

وحدة  المتغ ــرات
 القياس

معامل  التطب ق الثانى التطب ق الأو 
 ع±  2س   ع±  1س   الارتباط

 الإستراتيجية
 العقلية

 *0,768 0,752 23,60 0,749 23,59 ذعج  الجم عا التفل ا ف  الواجب 
 *0,824 1,231 23,45 1,227 23,43 ذعج  اهصا    التاق  الحطيؤ

 *0,818 0,794 8,75 0,843 8,80 ذعج  التوتر العضلى 
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 المهارات
 الأساسية

 *0,735 1,824 9,10 1,908 9,00 ذعج  اهع  ا الأب ب     اب
 *0,875 1,623 11,05 1,635 11,00 ذعج  ج الضاب  الأب بي  الجمتقي

 *0,811 1,912 8,60 1,836 8,50 ذعج  الضاب  الخلفي  الجمتقيج 

 0,05بمتوا ذاا  نط *                           0,632= 0,05قيج  اعا الاطالي   نط بمتوا 
جيىىىى  ال(  ن بع بىىىىن ا عقبىىىى أ  ىىىى   التطع ىىىىق الأاا االتىىىى ل   4 بىىىى  جىىىىطاا عدىىىىح ) يتضىىىىح

ذات  اتاختبىى ع   صشىى ا إلىى   لمىى بجىى  ،(0,875:  0,735)بىى   ىى   قاااثىىت  الجت  ىىاات د ىىط البحىىؤ
 بع ب ت نب ت   لي .

 (5 لحـقالعقلية: )م للإستراتيجية المقتر البرنامج 
 ج:ـداف البرنامـأه

 قنجي  ا  تااقياي ت العقلي  الآقي :إل  جقتات يمطف العال بج ال 
 قنجي  بم عات الحطيؤ التاق  ا صا   . -2  الواجب الجم عا.           قنجي  التفل ا ف -1  

 البعد الأو : إستراتيجية التفك ر فى الواجب المهارع:
العقلي  الجقتاث ، ادط قح ا تخطام قطعضب ت التفل ا  اتا البعط لب  ال بج اه تااقياي صجتن 

لىلأذاء، اذلىك بى  خى ا قىطعضب ت الت ىوع الفني   النواث ف  الواجب الجم عا  مطف التاك ت  ل  
العقل  بتعطذ الأيعى ذ اقاك ىت ا لتبى ع فى  الفتىا  المى يق  لىلأذاء، يح ىؤ يىتح ق ىوع الجمى ع  الحاكيى  

ق ىوع  -الت ىوع الحىس ثاكى  –الت وع المىجع   –د ط البحؤ بشتجل   ل  االت وع الب اا 
  ت  ل  الجتطلب ت الفني  للأذاء الا ط.الح ل  ا لفع لي ا اكتلك التحكح ف  الت وع ب  التاك

 الهدف م  الإستراتيجية:
 .الجم عات الأ   ي  ف  التنس لتحم  التاك ت  ل  النواث  الفني   -

 -ذ:ـوات التنف ـ* خط
 -يتح ا تخطام التطعضب ت الت لي  ي لتاك ت  ل  النواث  الفني  للأذاء:  
    نن ء الأذاء.قطعضب ت للتاك ت  ل  النواث  الفني  الم ب -
 قطعضب ت للتاك ت  ل  الجطا الحاك  للجم ع  ككن. -
 قطعضب ت للتاك ت  ل  الجطا الحاك  لبعت  جتاء الامح  نن ء  ذاء الجم ع . -
 قطعضب ت للتاك ت  ل  بقطاع القو  الجعتال   نن ء الأذاء. -
 –  )طوضلىى الط لبىى ت  بىى  قىىطعضب ت للتفل ىىا فىى  الواجىىب الجمىى عا  ننىى ء الأذاء بىى   لجىى أ بختلفىى -

   صما(.  ط لب – صج    ط لب –  د  ا 
 البعد الثانى: الحديث الذاتى الإيجابى:

العقليى  الجقتاثى ، افىى  اىتا البعىط قىح ا ىىتخطام  البعىط جىواا  الىى بج ا  ىتااقياي  صجتىن اىتا 
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 ع لتطىىوضا قىىطعضب ت لتنجيىى  بمىى عات الحىىطيؤ الىىتاق  اهصاىى    ي ىىاض التىىنن ا  لىى  الجشىى  ا االأفلىى
قهذا إل  قنن اات  ط لب بمتوا الأذاء، اذلك    طاضق قحطيط عب عات ذاقي  اصا  ي  خ ص  يكن 

 اصا  ي  اقهذا إل  قطوضا بمتوا الأذاء.
 الهدف م  الإستراتيجية:

 قنجي  بم عات الحطيؤ التاق  اهصا   . -          الواجب الجم عا  التفل ا ف قنجي   -
 .الجم عات الأ   ي  ف  التنس  حم  إل  الجمتوا الأبتن لتعضل  القوجيه التوقا  -

 ذ:ـوات التنف ـخط
 قح ا تخطام الطاق االتطعضب ت االجم عات الت لي  ل عقق ء ي لحطيؤ التاق  اهصا   . 

 اقحق ق الأاطاف الم يق :
 .الأ   ي  ف  التنسا تخطام عب عات الحطيؤ التاق  اهصا      تم ب الجم عات  -
 ا تخطام عب عات الحطيؤ التاق  اهصا    هصق ف الأفل ع الملعي . -
 ا تخطام عب عات الحطيؤ التاق  اهصا    لتحوضن الأفل ع الملعي  إل  إصا  ي . -
  .الواجب الجم عا  ف  ا تخطام عب عات الحطيؤ التاق  اهصا    للتفل ا الجنطق  -

ا التق  الاض  ي  اقعتضتا  لج  يمطف إليىه بى  اضعتعا اتا البعط ذا  اجي  خ ص  ف  قطوض
 قانب التععئ  النفمي  الملعي  االبق ء ف  ث ل  المطاء.

 العقلية: تراتيجيةالأسس العامة لوضع البرنامج المقتر  للاس
 ب  ث ؤ الم  ابمتوا الأذاء العطل  االجم عا. الط لب ت ن يتن  ب العال بج ب  بمتوا  -
 ا االممول  االجاال , ا ن يعط  ب  الممن إل  ال عب. ن ياا   العال بج الشجو  -

 . لب تالط ن يتن  ب العال بج ب  اهبك لي ت الج ذص  الجت ث  اضاا   الفااق الفاذص       -

قنجيىى  بمىى عات الحىىطيؤ  – ا ىىتخطام ا  ىىتااقياي ت العقليىى  )قنجيىى  التفل ىىا فىى  الواجىىب الجمىى عا  -
 ت ئج.التاق  ا صا   ( للوصوا إل   فضن الن

 العقلي   ل : ل  تااقياي يتلون العال بج الجقتات محتوع البرنامج: 
 الحطيؤ التاق  ا صا   . البعد الثانى:   إ تااقياي  التفل ا ف  الواجب الجم عا.  البعد الأو :

لجمىى عات الأ   ىىي  قعلىح االبعــد الرابــع:       قوجيىىه التىوقا العضىىل  للجمىىتوا الا ىط.البعـد الثالــث: 
 .التنس ف 
 :ة للبرنامجـدة الزمن ـالم

التااب  الأ   ي  طبقت ،    عوعي س    قعليجي اثط واد       ي  (8)قح قحطيط بط  العال بج 
 الضىى يط ا  , الىى بج ا  ىىتااقياي  العقليىى  الجقتاثىى ي  ىىتخطام  التااضعيىى  ،الجاجىىو ت  للبحىىؤ  لىى  

ازبى  كىن اثىط   ،  ا ذاء النجىوذج العجلى قىوم  لى  الشىات اللفظى  لوب الأاابىا االىت  ص يد تخطام
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 .( التوزض  التبن  للعال بج5اضو ح جطاا ) ب  ، ( ذقيق 120)
 ( 5جىطاا ) 

 الاطاا التبن  للعال بج الجقتات

عدد  المحتــوع  الوحدة أجزاء
 الوحدات

زم  
 الوحدة

الزم  الكلى 
 وحدةلل

النسب 
 المئوية

الزم  الكلى 
 للبرنامج

 أعما  إدارية
 ق   ا الج يس

 قام ت الأذاات ي لجلعب
 ٪4,15 ق80 ق10 اثطات 8

 ق1928

 ٪6,22 ق120 ق15 اثطات 8 ا جمت  الامح الجختلف  قم ئ  ججي   جتاء  إحماء

 الإستراتيجية العقلية
 الواجب الجم عا  التفل ا ف 

 ٪12,45 ق240 ق30 اثطات 8
 الحطيؤ التاق  ا صا   

ات الأساسية فى المهار 
 تنسال

 اهع  ا الأب ب    اب

 اثطات 8
 ق60

 ق60 الضاب  الأب بي  الجمتقيج  ٪75,10 ق1448
 ق60 الضاب  الخلفي  الجمتقيج 

 الختام
 الامح اقمطئ  ا تاخ ء قجاضن ت

 التحي  ا خت الغي ب
 ٪2,08 ق40 ق5 8

 

الجقتىىات ي  ىىتخطام اه ىىتااقياي  العقليىى   الاىىطاا التبنىى  للعالىى بج(  5 يتضىىح بىى  جىىطاا )
 .الجم عات الأ   ي  ف  التنس لط لب ت الفاد  الت لت  حم  اق ل  قوجيه التوقا العضل  

 :ةـ القبل اتالقياس
بت  ىاات فى   ل  الجاجو ت   التااضعي  االضى يط  يدجااء القي   ت القعلي    الب ثت تد ب

د ىىط البحىىؤ،  التىىنسالأ   ىىي  فىى  الجمىى عات قحمىى   العضىىل  ا  التىىوقاقوجيىىه اه ىىتااقياي  العقليىى  ا 
 اذلك للتن ط ب  قل فه الجاجىو ت   فى  اىتع الجت  ىاات،م 25/10/2018، 24اذلك خ ا يوب  

 .يو ح ذلك ( 6 ) اجطاا لجاجو ت  ،ل ي القعل  تيجت ي  القي   صعتعاااتا القي   
 ( 6جىطاا ) 

الجاجو ت   التااضعي  االض يط  ف  القي   ت القعلي   اهث  ئي      بتو ط تذ ل  الفااق 
 د ط البحؤل  تااقياي  العقلي  االتوقا العضل  االجم عات الأ   ي  ف  التنس 

 15= 2=ن1ن

وحدة  المتغ ــرات
 القياس

 قيمة "ت" الض يط  التااضعي 
 ع±  2س   ع±  1س   المحسوبة

 الإستراتيجية
 0,248 0,759 23,70 0,751 23,65 ذعج  التفل ا ف  الواجب الجم عا 

 0,122 1,219 23,42 1,230 23,46 ذعج  اهصا    التاق  الحطيؤ
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 0,247 0,753 8,70 0,763 8,75 ذعج  التوتر العضلى

 المهارات
 الأساسية

 0,202 1,845 9,10 1,864 9,20 ذعج  اهع  ا الأب ب    اب
 0,351 1,614 11,15 1,587 11,00 ذعج  الضاب  الأب بي  الجمتقيج 
 0,420 1,836 8,60 1,729 8,40 ذعج  الضاب  الخلفي  الجمتقيج 

                              2,011= 0,05 نط بمتوا الاطالي  ( تقيج  )
ف  القي  ى ت  0,05(  طم اجوذ فااق ذال  إث  ئي   نط بمتوا  6يتضح ب  جطاا )   

تااضعي  االض يط  ف  ججي  الجت  اات د ط البحؤ، بج  صش ا إلى  قلى فه القعلي      الجاجو ت   ال
 الجاجو ت   ف  اتع الجت  اات. 

 :تطب ـق الدراسـة الأساسـية
قعليجيىى   ات( اثىىط8(   ىى  ي  يىىطع  ف مىى  )8 تنف ىىت الطعا ىى  الأ   ىىي  لجىىط  )  الب ثتىى تد بى  

اثىط   وادى  ، اذلىك م20/12/2018 إلى  28/10 ذلك ف  الفتا  ب ذقيق ( ا  120ازب  الوثط  )
)الشىات اللفظى  االنجىىوذج   لطاضقى  التقل طصى الجاجو ىى  الضى يط  ي ث ىؤ قىح قعلىيح،   ىعوعي  قعليجيى 

ا ىىتخطام اه ىىتااقياي  العقليىى  بعمىى    الب ثتىى تقبعىىالجاجو ىى  التااضعيىى  فقىىط ل بىى  ي لنمىىب   العجلىى (،
الجحتىوا   الب ثتى تتىنس ، ادىط دمىجال ىي  فى  الأ  الجمى عات   ل  قوجيىه االخفى ض التىوقا اقعلىح

 :إل التبن  للوثط  التعليجي  
ق( اه ىىىىىىىىتااقياي  30) –       .ق( إثجىىىىىىىى ء15) -                 .ق(   جىىىىىىىى ا إذاعضىىىىىىىى 10) -

 .ق( الخت م االتمطئ 5) -      .للط لب تق( التطع ق العجل  60) - العقلي .
  ب  ي لنمب  للجاجو   الض يط  فل ن الجحتوا التبن  للعال بج التقل طا كج  يل :

 ق( إ طاذ  طل .15) –           ق( إثج ء. 10) -                 ق(   ج ا إذاعض . 10) -
 ق( الخت م االتمطئ .5) -     .  للط لب تق( التطع ق العجل  80) -

 :يةالبعد ساتالقيا
 لىى   صىى البعط  تجااء القي  ىىديىى  الب ثتىى تبىى  قطع ىىق العالىى بج الجقتىىات د بىى ا لتمىى ءيعىىط   
  تجىااء القي  ىإاقىح  م24/12/2018، 23 اذلىك خى ا يىوب  ،التااضعي  االضى يط    جاجو تال

  تاقحىىىت لفىىىس الظىىىااف االشىىىااأ التىىى  قىىىح ف مىىى  القي  ىىى يىىى القعل  ت ىىىنفس طاضقىىى  القي  ىىى صىىى البعط
 .ي القعل

  :ةـئ المعالجات الإحصا
االىتا صشىتجن ( SPSSثتبى  العالى بج اهث ى ئ  للعلىوم ا جتج عيى  )  الب ثتى تا تخطب

بع بىىن  -  الو ىيى. – .  ا لحىااف الج يى عا  -  .الجتو ىى الحمىى    - لى  الجع لاى ت الت ليى : 
 لمب التحم . –. اتااختب ع  -  .بع بن ا عقب أ - ا لتواء
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 عرض ومناقشة النتائج
 لنتائجأولًا: عرض ا

 ( 7 طاا )ىج
 للجاجو   التااضعي  ص االبعط ي القعل  تالقي   بتو ط تذ ل  الفااق اهث  ئي      

 اه تااقياي  العقلي  اقوجيه التوقا العضل  ف  بت  اات 
 15ن=                                                                       

وحدة  المتغ ــرات
 القياس

 قيمة "ت" القياس البعدع ياس القبلىالق
 ع±  2س   ع±  1س   المحسوبة

 الإستراتيجية
 العقلية

 *9,891 1,674 28,50 0,751 23,65 ذعج  التفل ا ف  الواجب الجم عا 
 *7,049 1,821 27,60 1,230 23,46 ذعج  اهصا    التاق  الحطيؤ

 *7,623 0,961 6,25 0,763 8,75 ذعج  التوتر العضلى
 0,05بمتوا ذاا  نط *                          2,145= 0,05ا الاطالي   نط بمتوا تقيج  ا

 صىىىى االبعط يىىىى القعل  ت( اجىىىىوذ فىىىىااق ذالىىىى  إث ىىىى ئي   ىىىى   القي  ىىىى 7 يتضىىىىح بىىىى  جىىىىطاا )
  تل  لح القي   د ط البحؤ ف  بت  اات اه تااقياي  العقلي  االتوقا العضل  التااضعي للجاجو   

 . صالبعط
 ( 8 طاا )ىج

 للجاجو   الض يط  ص االبعط ي القعل  تالقي  بتو ط ت ذ ل  الفااق اهث  ئي      
 التوقا العضل  بت  اات اه تااقياي  العقلي  اقوجيه ف   

 15ن=                                                                       

وحدة  المتغ ــرات
 القياس

 قيمة "ت" القياس البعدع لقبلىالقياس ا
 ع±  2س   ع±  1س   المحسوبة

الإستراتيجية 
 العقلية

 *3,137 2,135 25,60 0,759 23,70 ذعج  التفل ا ف  الواجب الجم عا 
 *2,812 2,031 25,20 1,219 23,42 ذعج  اهصا    التاق  الحطيؤ

 *2,689 0,618 8,00 0,753 8,70 ذعج  التوتر العضلى
 0,05بمتوا ذاا  نط *                         2,145= 0,05ا الاطالي   نط بمتوا ت  اقيج

 صىىىى االبعط يىىىى القعل  ت( اجىىىىوذ فىىىىااق ذالىىىى  إث ىىىى ئي   ىىىى   القي  ىىىى 8 يتضىىىىح بىىىى  جىىىىطاا )
ل ىىىى لح  د ىىىىط البحىىىىؤ فىىىى  بت  ىىىىاات اه ىىىىتااقياي  العقليىىىى  االتىىىىوقا العضىىىىل  الضىىىى يط للجاجو ىىىى  

 .ص البعط  تالقي  
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 ( 9 ا )طا ىج
 للجاجو   التااضعي  ص االبعط ي القعل  تالقي  بتو ط ت ذ ل  الفااق اهث  ئي      

  الأع  نس تالف   الأ   ي الجم عات ف   
 15ن=                                                           

وحدة  راتــالمتغ 
 القياس

 قيمة "ت" القياس البعدع القياس القبلى
 ع±  2س   ع±  1س   سوبةالمح

 *8,157 1,734 14,75 1,864 9,20 ذعج  اهع  ا الأب ب    اب
 *9,466 1,486 16,50 1,587 11,00 ذعج  الضاب  الأب بي  الجمتقيج 
 *9,151 1,563 14,10 1,729 8,40 ذعج  الضاب  الخلفي  الجمتقيج 

 0,05بمتوا ذاا  نط *                          2,145= 0,05ا الاطالي   نط بمتوا تقيج  ا
 يىىىى  االبعطصىىىى القعل  ت( اجىىىىوذ فىىىىااق ذالىىىى  إث ىىىى ئي   ىىىى   القي  ىىىى 9 جىىىىطاا )يتضىىىىح بىىىى  

 .ص البعط  تل  لح القي   د ط البحؤالتنس  ف  الأ   ي  الجم عاتف   التااضعي للجاجو   
 (10طاا )ىج

 للجاجو   الض يط  ص االبعط ي القعل  تالقي  بتو ط ت ذ ل  الفااق اهث  ئي      
 نسالتف   الأ   ي الجم عات ف   

 15ن=                                                           

وحدة  راتــالمتغ 
 القياس

 قيمة "ت" القياس البعدع القياس القبلى
 ع±  2س   ع±  1س   المحسوبة

 *2,401 1,791 10,75 1,845 9,10 ذعج  اهع  ا الأب ب     اب
 *2,395 1,589 12,60 1,614 11,15 ذعج  الضاب  الأب بي  الجمتقيج 
 *2,308 1,715 10,15 1,836 8,60 ذعج  الضاب  الخلفي  الجمتقيج 

بمىىىىتوا ذاا  نىىىىط *                          2,145= 0,05ا الاطاليىىىى   نىىىىط بمىىىىتوا تقيجىىىى  ا
0,05 

 ىىى    0,05 نىىىط بمىىىتوا بعنوضىىى  إث ىىى ئي  ( اجىىىوذ فىىىااق ذالىىى  10جىىىطاا )يتضىىىح بىىى  
ل ى لح  د ط البحؤ التنس ف  الأ   ي  الجم عات ف  الض يط للجاجو    القي   ت القعلي  االبعطص 

 .ص البعط  تالقي  
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 (11طاا )ىج
 للجاجو ت   التااضعي  االض يط    البعطص  تالقي   بتو ط تذ ل  الفااق اهث  ئي      

 اقياي  العقلي  االتوقا العضل  االجم عات الأ   ي  ف  التنس اه تا ف  بت  اات 
 15= 2=ن1ن                                                                      

وحدة  المتغ ــرات
 القياس

 قيمة "ت" الضابطة التجريبية
 ع±  2س   ع±  1س   المحسوبة

 الإستراتيجية
 العقلية

 *5,653 2,135 25,60 2,074 28,78 ذعج  جب الجم عا التفل ا ف  الوا
 *4,325 2,031 25,20 2,121 27,60 ذعج  اهصا    التاق  الحطيؤ

 *8,105 0,618 8,00 0,961 6,25 ذعج  التوتر العضلى 

 المهارات
 الأساسية

 *8,491 1,791 10,75 1,734 14,75 ذعج  اهع  ا الأب ب     اب
 *9,486 1,589 12,60 1,486 16,50 ذعج  جمتقيج الضاب  الأب بي  ال

 *9,008 1,715 10,15 1,563 14,10 ذعج  الضاب  الخلفي  الجمتقيج 

 0,05بمتوا ذاا  نط *                           2,145= 0,05ا الاطالي   نط بمتوا تقيج  ا
 ىىى    0,05 نىىىط بمىىىتوا بعنوضىىى  ( اجىىىوذ فىىىااق ذالىىى  إث ىىى ئي  11يتضىىىح بىىى  جىىىطاا )

التوقا قوجيه بت  اات اه تااقياي  العقلي  ا للجاجو ت   التااضعي  االض يط  ف  القي   ت البعطص  
 .الجاجو   التااضعي ل  لح  د ط البحؤالتنس  ف  الأ   ي االجم عات  العضل 

 (12جىطاا )

  اات ف  بت للجاجو ت   التااضعي  االض يط القي   ت القعلي  االبعطص  لمب التحم      
 اه تااقياي  العقلي  االتوقا العضل  االجم عات الأ   ي  ف  التنس 

 15= 2=ن1ن                                                                   

 المتغ رات
نسب  التجريبية

 التحس ٪
نسب  الضابطة

 التحس ٪
معد  
 البعدع القبلى البعدع القبلى التغ ر

تيج
سترا

الإ
 ية

 13,67 8,02 25,60 23,70 21,69 28,78 23,65 التفل ا ف  الواجب الجم عا 
 10,05 7,60 25,20 23,42 17,65 27,60 23,46 اهصا    التاق  الحطيؤ

 31,25 8,75 8,00 8,70 40,00 6,25 8,75 التوتر العضلى

رات
مها

ال
سية 

سا
الأ

 

 42,20 18,13 10,75 9,10 60,33 14,75 9,20 اهع  ا الأب ب     اب
 37,00 13,00 12,60 11,15 50,00 16,50 11,00 الجمتقيج  الأب بي  الضاب 

 49,84 18,02 10,15 8,60 67,86 14,10 8,40 الضاب  الخلفي  الجمتقيج 

للىىىىن بىىىى   لمىىىىب التحمىىىى اجىىىىوذ فىىىىااق فىىىى  بعىىىىطا الت  ىىىىا  ىىىى   ( 12) جىىىىطاا بىىىى  يتضىىىىح
 جت  اات د ط البحؤ ل  لح الجاجو   التااضعي .الجاجو ت   التااضعي  االض يط  ف  ججي  ال
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 جـة النتائـمناقش :ثانياً 
 ى    0,05 نىط بمىتوا بعنوضى  ( اجوذ فااق ذال  إث  ئي   7 يتضح ب  لت ئج جطاا )

)التفل ىىىا فىىى  فىىى  بت  ىىىاات اه ىىىتااقياي  العقليىىى   التااضعيىىى للجاجو ىىى   صىىى االبعط يىىى القعل  تالقي  ىىى
  تل ى لح القي  ىى د ىط البحىؤ التىوقا العضىل قوجيىه ا لىتاق  ا صاى   ( الواجىب الجمى عا, الحىطيؤ ا

ذلىك إلى  ف  ليى    اجى  الب ثتى، اقتع الجاجو ى  فى  قلىك الجت  ىااتبج  يطا  ل  قحم  اى، ص البعط
العالىى بج الجقتىىات ل  ىىتااقياي  العقليىى  يجىى  صحتىىوا  لىى  قىىطعضب ت قىىهنا إصا  يىى س  لىى  قوجيىىه التىىوقا 

، ااىىىىتا بىىى  قشىىىى ا إليىىىىه الأع ىىى تىىىىنس الالأ   ىىىي  فىىىى  الجمىىىى عات توا  ذاء اا تمىىى ب اقحمىىىى   بمىىى
ا ىىىتااقياي ت التفل ىىىا فىىى  الواجىىىب الجمىىى عا, م(  ن 1991) عبـــد الفتـــا محاســـ  الســـ د ونجـــوع 

االحطيؤ التاق  ا صا    اقاتئ  الأذاء بى   اىح ا  ىتااقياي ت العقليى  التى  قمى  ط ال  ىب  لى  
 (161:  6) .يهذا إل  عف  بمتوا الأذاء الجم عا اب لت ل   خفت بمتوا التوقا

ــــانور اضضىىىىي   ــــون  ،مManoryk (2003) م  ن التىىىىطعضب  مNguyen (2013) نج 
العقل  صم  ط  ل  قحم   بمتوا الأذاء ب  خ ا ا تخااج  فضن ب  ف  الفاذ الاض    ي اض 

 (20:  23) (63:  20   ال  ع  . )الطخوا إل    لح البطول  اقنجي  عات الجن فم  الشاضف   
 Fery & Morizot فـرع ومـارزوت اضتفق ذلك ب  ب  قوصلت إليه لت ئج ذعا   كن بى 

أت ن ـز  ,(1) م(2004) سـالم ، أحمد صـبحى(13م( )2003) حس  ول د جبر ,(16م( )2000)
 محمد أحمـد (,20) مMacloed  (2005)ماكلود (,14م( )2004) Atienza, et al وآخرون 
  Tsungتســـ ونج (,28م( )2006) Zeng, et alزيـــنج وآخـــرون  (,7) م(2006) محمـــود

ــــخ وآخــــرون ، (27) م(2006)  Nguyen نج ــــون (، 24م( )2012) Orlick et al أورل
  تث ىىىؤ  ظمىىىات لتىىى ئج اىىىتع الطعا ىىى ت اجىىىوذ فىىىااق ذالىىى  إث ىىى ئي س  ىىى   القي  ىىى (23) م(2013)

العقليىى   فىى  بمىىتوا اه ىىتااقياي  صىى عطالب  ت  ىىللجاجو ىى  التااضعيىى  ال ىى لح القي صىى االبعط يىى القعل
الجمىىىى عات    (, اقوجيىىىىه التىىىىوقا اقحمىىىى   )التفل ىىىىا فىىىى  الواجىىىىب الجمىىىى عا, الحىىىىطيؤ الىىىىتاق  ا صاىىىى

, اذلىىك لتياىى  فع ليىى  ا ىىتخطام قىىطعضب ت اه ىىتااقياي  العقليىى  يجىى  قحتوضىىه بىى  فىى  التىىنس الأ   ىىي 
 .تنسالالأ   ي  ف   عات الجماقحم   هنا إصا  ي س  ل  قوجيه التوقا ققطعضب ت 

 ى    0,05 نىط بمىتوا بعنوضى  ( اجوذ فااق ذال  إث  ئي   8 يتضح ب  لت ئج جطاا )
)التفل ىىىا فىىى  فىىى  بت  ىىىاات اه ىىىتااقياي  العقليىىى   الضىىى يط للجاجو ىىى   صىىى االبعط يىىى القعل  تالقي  ىىى

  تل ى لح القي  ىى د ىط البحىؤ اقوجيىه التىوقا العضىل الواجىب الجمى عا, الحىطيؤ الىتاق  ا صاى   ( 
قىطعضب ت التفل ىا فى  الواجىب الجمى عا قطع ىق ا ىتااقياي   إلى اىتع النتياى    الب ثتىاج  ص ، اقالبعط

ا  التقث ؤ قح الجاجو   التااضعي   ط لب ت ل   اقطعضب ت قنجي  بم عات الحطيؤ التاق  ا صا   
خىىىى ا بشىىىى اط  اىىىىتع  يط  بىىىى   نىىىىا اىىىىتا التىىىىطعضب بىىىى  الجاجو ىىىى  التااضعيىىىى  إلىىىى  الجاجو ىىىى  الضىىىى
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عات الت  صقوبون ي لتىطعضب ف  يعت الجح  اات ابح ال  بعاف  قلك الجم   التطعضب ت ابش عكتم
فىىى  ، بجىىى    ىىىمح ذلىىىك تىىىنس الفىىى  الأ   ىىىي   لجمىىى عاتلكىىى   ىىى اح فىىى  قلىىىوض  الت ىىىوع الحا  ل مىىى  

العطيىط م(  ن التىوقا لىه 2003) أسـامة اامـل راتـب، ث ىؤ صشى ا  ء لىطيمالتحم  ف  بمتوا الأذا
العطليى  إ ىى ف   ااهصى ي تبى  الآنى ع المىلعي  بتىىن قعطيىط الط دى  العطليىى  اثىطا  ال ىاا  الىىطاخل ، 

إلىى   لىىه صضىىعف بىى  التقىى  يىى لنفس  نىىطب  صجتلىىك ال  ىىب التفل ىىا المىىلع  ينلىىه غ ىىا كىى ء اضكىىون 
 (426:  3ا  تتاا الجبكا    الجج ع  . ) ذلك  عب س ف  العتاف  ا

توجـد فـروق تات دلالـة إحصـائية  " لفاض الأاا االىتا يىنأ  لى ابتلك قحقق صح  ا
بــ   القياســات القبليــة والبعديــة للمجمــوعت   التجريبيــة والضــابطة فــى مســتوع الإســتراتيجية 

 ا.  العقلية وتوجيه التوتر العضلى لصالح القياسات البعدية
 ى    0,05   نىط بمىتوا بعنوضى( اجوذ فااق ذال  إث  ئي   9يتضح ب  لت ئج جطاا ) 

   ىاب) الأع ى تىنس الالأ   ىي  فى   الجمى عاتللجاجو ى  التااضعيى  فى   ص االبعط ي القعل  تالقي  
  تل ى لح القي  ىى( الضىىاب  الخلفيى  الجمىىتقيج  - الضىاب  الأب بيىى  الجمىتقيج  - اهع ى ا الأبىى ب 

عا  مىطف التاك ىت  لى  اتع النتيا  إل  قطعضب ت التفل ا ف  الواجىب الجمى   عتا الب ثتص ، اقالبعط
النىىواث  الفنيىى  لىىلأذاء، كجىى  قىىح ا ىىتخطام قىىطعضب ت لتنجيىى  بمىى عات الحىىطيؤ الىىتاق  اهصاىى    ي ىىاض 

كىىن  الط لبىى تذاء كىىن ذلىىك  ىى اح فىى  ا تمىى ب الجشىى  ا االأفلىى ع لتطىىوضا بمىىتوا الأ التىىنن ا  لىى 
 .التنس د ط البحؤف  الأ   ي   الجم عات ذاء وا للتقطم ف  بمت  اهبك لي ت الت  قهالم

  ى   0,05 نىط بمىتوا بعنوضى   اجوذ فااق ذالى  إث ى ئي ( 10جطاا )لت ئج يتضح ب  
   ىىاب)فىى  التىىنس  الأ   ىىي  الجمىى عاتفىى  يعىىت  الضىى يط للجاجو ىى   صىى االبعط يىى القعل  تالقي  ىى

  ت  ىل ى لح القي ( الضىاب  الخلفيى  الجمىتقيج  - الضاب  الأب بي  الجمتقيج  - اهع  ا الأب ب 
 ا ذاءالطاضق  التقل طص  االتى  ققىوم  لى  الشىات اللفظى    ن إل اتع النتيا    الب ثتعتا ص ، اقالبعط

ي لجج ع   االتلىااع للجمى عات نىح ققىطصح الت تصى  الااجعى  اق ىحيح   تالنجوذج العجل  نح قي م الط لب
 بمىىتوا   لىى  اصا  يىى  نايىىه  بجىى  ج ىىط  للىىتعلح فاصىى   للط لبىى يىىوفا ذلىىك  ىىن الجعلىىح بىى  دعىىن الأخطىى ء

 لىى  الطاضقىى  التقل طصىى  فىى  قعلىىح اللت ىىا بىى  الجمىى عات  الط لبىى تكجىى  قعىىوذ ، الط لبىى ت لىىطا الأذاء
  ذافع ىىىتم  نىىى عفىىى  شىىىكن ججىىى      قعلجمىىى إلىىى  ي ه ىىى ف  ،الحاكيىىى  للألشىىىط  الاض  ىىىي  الجختلفىىى 

شىكن  ينفضىنيىهذان   مىبجى  جعل الأخىاا  لى    قفىوق كىن بىنم ه ااز  للتعلح االتن فس فيج    نم
 .بجك 

توجـد فـروق تات دلالـة إحصـائية  " االتا ينأ  لى  الت ل ق صح  الفاض ابتلك قحق
ب   القياسات القبلية والبعدية للمجموعت   التجريبية والضابطة فى تحس   المهارات الأساسـية 

 ." فى التنس الأرضى ق د البحث لصالح القياسات البعدية
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 ى    0,05اجوذ فااق ذالى  إث ى ئي   نىط بمىتوا بعنوضى  ( 11)جطاا لت ئج يتضح ب  
القي   ت البعطص  للجاجو ت   التااضعي  االض يط  ف  بت  اات اه تااقياي  العقلي  اقوجيه التوقا 

، ل ى لح الجاجو ى  التااضعيى  د ىط البحىؤ التنس الأع   ف  الأ   ي اقحم   الجم عات  العضل 
الجاجو   الض يط  ف  قلك الجت  اات إل  ا تخطام     التااضعي   ل قفوق الجاجو   عتا الب ثتاق

االتى   التفل ا ف  الواجب الجم عا, الحطيؤ الىتاق  ا صاى   ()فع لي  قطعضب ت اه تااقياي  العقلي  
بجى  جعىىن  الط لبىى تلىطا  قوجيىىه التىوقا إلى  الجمىىتوا الأبتىن لتطىىوضا بمىتوا الأذاء ى  طت  لى  

رور  ، ث ىىؤ صشىى ا ينلفمىىم  نقىىتم  ا لىى  ذعجىى    ليىى  بىى  التوافىىق ازاذ لىىطيم لىى س   تىىا اقق    ذائمىى
م( إلىىى   ن التىىىطعضب العقلىىى  صمىىى اح فىىى  خلىىىق لجىىى ذج قمىىىج  2003) Roure et al وآخـــرون 

ا  ىىىتا ي ت الآليىىى  التاقيىىى ، إ ىىى ف  إلىىى   لىىىه صمىىى اح فىىى   نىىى ء لظىىىح بع نىىى  ي ىىىاض خطبىىى  العجليىىى  
اكىىتلك ا عقفىى   يجمىىتوا الطاف يىى  لىىطا الفىىاذ الاض  ىى ، بجىى  صمىى اح التطعضعيىى  االجج ع ىى  الحقيقيىى ، 

 (108:  25عقف   يجمتوا الأذاء الجم عا. )ف  ا 
 روشـــا  (،12) م(2002) نجـــلاء فتحـــى مهـــدع اقتفىىىق اىىىتع النتياىىى  بىىى  لتىىى ئج ذعا ىىى 

Rushall (2007 )(26) ،ــــانأ ــــد عثم ــــد محم إلىىىى   اجيىىىى   نث ىىىىؤ قوصىىىى  (2م( )2018) حم
ااقياي  التفل ىا فى  الواجىب الجمى عا، االحىطيؤ الىتاق  ث ىؤ صمى  طان  لى  الخفى ض ا تخطام إ ت

التىىوقا العضىىل  االقلىىق بجىى   ىى  ط  لىى  قفىىوق الجاجو ىى  التااضعيىى  فىى  قلىىك الجت  ىىاات،  بىى  لتىى ئج 
فنظمات  ن  (1م( )2004)  أحمد صبحى سالم، (13( )2003) حس  ول د جبر كن ب  ذعا  

خطام ف  ليىىى  ا  ىىىتااقياي ت العقليىىى   لىىى  قوجيىىىه التىىىوقا صمىىى اح فىىى  قطىىىوضا العالىى بج الجقتىىىات ي  ىىىت
  ذاء لطا   ن  البحؤ التااضعي . بمتوا 

توجــد فــروق تات دلالــة إحصــائية بــ    "ابىتلك قحقىىق الفىىاض الت لىىؤ االىىتا يىىنأ  لىى  
وتر العقليــة والتــ الإســتراتيجيةالقياســات البعديــة للمجمــوعت   التجريبيــة والضــابطة فــى مســتوع 

ـــد البحـــث لصـــالح المجموعـــة  العضـــلى وتحســـ   المهـــارات الأساســـية فـــى التـــنس الأرضـــى ق 
 ا.التجريبية

( اجىىىوذ فىىىااق فىىى  بعىىىطا الت  ىىىا فىىى  لمىىىب التحمىىى   ىىى   12يتضىىىح بىىى  لتىىى ئج جىىىطاا )
للىىىن بىىى  الجاجىىىو ت   التااضعيىىى  االضىىى يط  فىىى  ججيىىى  الجت  ىىىاات د ىىىط  صىىى االبعط يىىى القعل  تالقي  ىىى

محمـد حسـ  م(، 2001) محمـد العربـى شـمعون جاجو   التااضعي ، ث ؤ صشى ا ل  لح الالبحؤ 
م(  ل   ن التطعضب العقل  يهنا ي وع  اصا  ي   ل  قحم   الأذاء، ث ؤ صمى اح 2002) علاوع 

ن  لىى  قودىى   فضىىن لىىلأذاء فىى  ا تمىى ب التقىى  يىى لنفس االتتك ىىت  لىى  الاوالىىب ا صا  يىى  التىى  قعجىى
 (254:  11( )23:  9)الا ط. 

، (17م( )2010) Mark & Floresومـــار   فلـــوريسااىىىتا يتفىىىق بىىى  ذعا ىىى  كىىىن بىىى  
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  نىا دىط التىطعضع  العالى بج  ن اىتع الطعا ى ت لتى ئج  نعتىت ث ىؤ (18م( )2015) Hwangهـوانج 

الجمى عات  بمىتوا  فى  بلحىو  إلى  قحمى  ا ذا الع نى ، لأفىااذ الجمى ع   الجمىتوا   لى  قىنن ااس إصا  يى س 
 . جلم  ب  ا   الت  الأاطاف ثقق دط التطعضع  ل بجلطيمح، ا ن العا 

فــي تات دلالــة إحصــائية توجــد فــروق "  االىىتا يىىنأ  لىى  الاايىى ابىىتلك قحقىىق الفىىاض 
معد  التغ ر لنسب التحس  ب   القياسات البعدية ع  القبلية للمجموعت   التجريبية والضـابطة 

فى التنس لصالح  المهارات الأساسية فى مستوع الإستراتيجية العقلية والتوتر العضلى وتحس  
 ." المجموعة التجريبية

 :خلاصاتتـالاس
العقليىىى  )التفل ىىىا فىىى   بعنوضىىى س فىىى  بمىىىتوا ا  ىىىتااقياي   ظمىىىات الجاجو ىىى  التااضعيىىى  قحمىىىن س  -1

 فى  الأ   ىي  الجمى عاتا الحطيؤ التاق  ا صاى   ( اقوجيىه التىوقا العضىل   -الواجب الجم عا 
 .ص البعط  ت  القي  فد ط البحؤ  تنسال

العقلي  )التفل ا ف   اه تااقياي ف  بمتوا بحطاذاس بعنوض س  ثققت الجاجو   الض يط  قحمن س  -2
 فى  الأ   ىي  الجمى عاتا اقوجيىه التىوقا العضىل  ا صاى   (  الحطيؤ التاق  -الواجب الجم عا 

 .ص البعط  تف  القي  د ط البحؤ التنس 
العقلي  )التفل ا   تااقياي ي   ل  الجاجو   الض يط  ف  بمتوا ا قفودت الجاجو   التااضع -3

  الأ   ىىي  الجمىى عاتا اقوجيىىه التىىوقا العضىىل   لجمىى عا, الحىىطيؤ الىىتاق  ا صاىى   (فىى  الواجىىب ا
 .ص البعط  تف  القي  د ط البحؤ التنس  ف 

 قحمى   ق  اصا  يى  فى العجل (   اجت يطاضالطاضق  التقل طص  )الشات اللفظ  اا ذاء النجوذج  -4
  .ي لجاجو   التااضعي  دن بق عل  ب  نم  التنس ف  الأ   ي  الجم عات

ا  ىىتااقياي    بمىىتوا  فىى  الضىى يط  الجاجو ىى   لىى  التااضعيىى  قحمىى  الجاجو ىى دىىت لمىىب  قفو  -5
الحىىىطيؤ الىىىتاق  ا صاىىى   ( اقوجيىىىه التىىىوقا العضىىىل   -العقليىىى  )التفل ىىىا فىىى  الواجىىىب الجمىىى عا 

 .د ط البحؤالتنس  ف  الأ   ي  عاتالجم ا 
 :ياتـالتوص

العقلي  )التفل ا ف  الواجب الجم عا,  جقتات ف  قطوضا يعت اه تااقياي تقطع ق العال بج ال -1
 فى  الأ   ىي  الجمى عات  ذاء يعىتالحطيؤ التاق  ا صا   ( اقوجيه التوقا العضىل  ابمىتوا 

 .التنس

ا تااقياي ت  خاا ابم عات  خاا ابااثن  ني    ل التنس إجااء ذعا  ت  خاا بش  م  ف   -2
  خاا.

بى  قىنن ا   لجى  لمىالتنس  ااع  إذعاج الجم عات العقلي  د ط البحؤ  نن ء التطعضب  ل  بم عات  -3
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 بمتوا الأذاء.قطوضا إصا     ل  

 ةـة والأجنب ـالمراجـع العرب 
 أولًا: المراجـع العرب ـة:

عضب العقلىى   لىى  قطىىوضا يعىىت الجمىى عات الحاكيىى  : قىىنن ا التىىط(2004أحمــد صــبحى ســالم ) -1
لن شىىىىى قىىىىنس الط الىىىى , ع ىىىى ل  ذكتىىىىوعاع, كليىىىى  التابيىىىى  الاض  ىىىىي  للعنىىىى  , ج بعىىىى  

    اه كنطعض .

قىنن ا يعىت ا  ىتااقياي ت العقليى  الجقتاثى  لتنجيى  الجمى عات  :(2018) عثمـان محمـد حمدأ -2
جمىى عات الأ   ىىي  لىىط  ث لىى  دلىىق الجن فمىى  ابمىىتو   ذاء يعىىت ال النفمىىي   لىى 

، ع ىىى ل  ب جمىىىت ا غ ىىىا بنشىىىوع ، كليىىى  التابيىىى  الاض  ىىىي ، ج بعىىى  ل شىىىى الل عاقيىىىه
  نم .

التطعيقىىى ت، ذاع الفلىىىا  –الجفىىى  يح  –:  لىىىح الىىىنفس الاض  ىىى  (2003أســـامة اامـــل راتـــب ) -3
 العاب ، الق اا .  

، بنشى   الجعى عف، 2قحكيح''، أ -قق يح  -قطعضب  - ح: التنس ''قعلي(2007)وديع فرج  إل   -4
 اه كنطعض .

 – للجتقىطب   – للجعتىطئ  ) للتىنس العابيى  الجو ىو  : (2004) الجمـا  إسـماع ل النبـى عبد -5
 . ، الق اا الأااام بط ي  ،2، أ(للحك م – الجم يق ت ل  ع 

: قىنن ا  الى بج للتىطعضب العقلى  (1991محاس  الس د عامر, نجـوع عبـد الفتـا  إسـماع ل ) -6
توا  ذاء الحاك  ا لبم طي  )الطع ( ف  ب ذ  الجبى عز , بالى   لىوم  ل  عف  بم

 افنون, ج بع  ثلوان, الجالط الت لؤ, العطذ الت ل , الق اا .    

:  نا ا تخطام التطعضب العقل   ل  قطوضا يعت الجم عات (2006محمد أحمد محمود بدر ) -7
, ع ى ل  ب جمىت ا, النفمي  ابمىتوا  ذاء  ىاب  الاىتاء لىطا ل شىى اىوك  الج ىطان

  لي  التابي  الاض  ي  للعن  , ج بع  التد زضق.    

ـــى شـــمعون ) -8 التفل ىىىا فىىى  الجن فمىىى ت الاض  ىىىي , الاج يىىى   إ ىىىتااقياي : (1999محمـــد العرب
 الج اض  لعلح النفس الاض   , الق اا .     

لىىىا , ذاع الف2: التىىىطعضب العقلىىى  فىىى  الجاىىى ا الاض  ىىى , أ(2001محمـــد العربـــى شـــمعون ) -9
 العاب , الق اا . 

: ال  ىب االتىطعضب العقلى  باكىت (2001محمد العربى شمعون، ماجـدة محمـد إسـماع ل ) -10
 اللت ب للنشا, الق اا . 
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:  لح النفس التطعضب االجن فم  الاض  ي ، ذاع الفلا العابى ، (2002محمد حس  علاوع ) -11
 الق اا .

ت التفل ىىىىا فىىىى  قنجيىىىى  التقىىىى  (: ف  ليىىىى  ا ىىىىتخطام ا ىىىىتااقياي 2002) نجــــلاء فتحــــى مهــــدع -12
الاض  ىىي  ابمىىتوا الأذاء فىى  التجاضنىى ت الفنيىى  لىىطا يعىىت ط لبىى ت كليىى  التابيىى  

، ع ىى ل  ذكتىىوعاع غ ىىا بنشىىوع ، كليىى  التابيىى  الاض  ىىي ، الاض  ىىي  ج بعىى  الجنوفيىى 
 الجنوفي . ج بع 

وضا بمتوا العقلي   ل  قوجيه التوقا اقط ت: ف  لي  ا  تااقياي (2003ول د جبر حس  ) -13
 ذاء بمىىىى ع  الماىىىىوم الجاكىىىىب فىىىى   ىىىى ت الشىىىىي , ع ىىىى ل  ذكتىىىىوعاع, كليىىىى  التابيىىىى  

 الاض  ي  للعن  , ج بع  ثلوان.

 ثانياً: المراجـع الأجنب ـة:
14- Atienza Fl., Balaguer I., Gercia–Merita Ml., (2004): Video 

modeling Et imaging training on performance of tennis service 

of 9 to 12 years old children Percept Mot Skills –87 "2": 519-

529, Oct.    

15- Callow N., (2004): The effect of strategic perception of motivation on 

rates of self-confidence among the players badminton those 

with higher levels, 2 nd
 edition – ITTF scientific, congress 

Japan.   

16- Fery YA., Morizot P., (2000): Kinesthetic and visual image in 

modeling closed motor skills, the example of tennis serve 

Percept Mot Skills, 90 (3 pt 1) 707 -712. Web Site 

:http://www.ncbi.nlm.nih. gov/entrez/query.fcgi      

17- Flores, Mark Andreu (2010): Effectiveness of Shadow Practice in 

Learning the Standard Table tennis Backhand Drive, 

International Journal of Table Tennis Sciences, No.6.   

18- Hwang, Kow-vi (2015): A study of drowning factor training on 

forehand loop drive skill of Autonomous phase in table tennis 

Asian games scientific congress Beijing, Chinese. 

19-Less Ketene W.H., (2007):  Timing of tennis stroke effects of age, 

skill level, gender, stimulus, Rollo city, and attention.  

20- Macloed K.M., (2005): An examination of what confident table 

tennis players are imaging. Web Site 

:http://www.vigean.Co.uk.     

21- Manoryk T., (2003): Mental training for athletes is the key to success 

at all levels of sports vol. 13, 13-19.  

22- Nash, Z., (1995): You must relax but how?, journal of health and 

physical education, v.16,No. 2.      

23- Nguyen A., (2013): What is mental training ? total performance. a 
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Bell howell co., Columbus, London      

24- Orlick T., Zitzelsberger l., Li- wei Z., Qi-wei M., (2012): The effect 

of mental imagery training on performance enhancement with 

7-10 years old children, The sport psychologist ,6 :230 – 

24197   

25- Roure R., Deschaumes C., Dittmar A., Rada H., (2003): 

Autonomic nervous system, responses correlate with mental 

rehearsal in volleyball training Journal of applied physiology 

78 (2) 99-108.    

26- Rushall B.S., (2007): The effect of using some strategies in sports, 

international journal of sports 32, 57-72.    

27- Tsung M.H., (2006): Are Fast action sport athlete characterized by 

greater attention flexibility ands motor readiness? And electro 

physiological study of table tennis players. (university of 

Maryland-College Park.    

28- Zeng Z., Yun O., Wang S., (2006): Exploration of mental practice 

for table tennis before the match Journal of Tianjin Ins. For 

physical education 11.42-47.   
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 ملخص البحث
   تأث ر الإستراتيجية العقلية على توجيه التوتر العضلى

   الأساسية فى التنس وتحس   المهارات 
  علي منار الإسلام علي عوض الله م.د/ 

لي   ل  قوجيه اطفت الطعا   ال  التعاف  ل  قنن ا  ال بج ي  تخطام اه تااقياي  العق -
الضاب   - اهع  ا الأب ب    ابالتوقا العضل  لتحم   الجم عات الأ   ي  ف  التنس )

الضاب  الخلفي  الجمتقيج ( لط لب ت الفاد  الت لت  يكلي  التابي   -الأب بي  الجمتقيج  
 الاض  ي  للعن ت ج بع  التد زضق.

الشات اللفظ  ثطاج    يط  قمتخطم )الجنمج التااضع   ت جيح باجو ت   إإقبعت الطعا    -
ب  إجااء  اه تااقياي  العقلي  الجقتاث ( االأخاا قااضعي  قمتخطم ل جا ذاء النجوذج الع

 القي   القعل  االبعط  للجاجو ت  .
  لع ب قخ أ الت لت  الفاد  ط لب ت ب  العجطص  العشوائي  ي لطاضق قح اختي ع   ن  البحؤ  -

( ط لب ت للع ن  ا  تط عي  ف صبحت 10اخت بنم  ) ،  لب ط( 40ب  ) قلولتا  بضاب
دوام كن  بتا لمت   اقح ققميجمح  شوائي س إل  باجو ت   ( ط لب 30الع ن  ا    ي  دوابم  )

 .ط لب ( 15بنم  )
يعط جج  العي ل ت االجع لا ت اهث  ئي   ظمات النت ئج قفوق الجاجو   التااضعي   ل   -

 د ط البحؤ . ا    ي  ف  التنسبمتوا  ذاء الجم عات  الجاجو   الض يط  ف 
لج   نعتته  التنسف  قعلح بم عات اه تااقياي ت العقلي   ااع  ا تخطام اااصت الطعا    -

لت ئج اتع الطعا   ب  اجوذ قنن ا إصا    ذاا إث  ئي س  ل  بمتوا الأذاء الجم عا لط لب ت 
 زضق. لي  التابي  الاض  ي   ن ت ج بع  التد 
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Abstract 

The effect of mental strategy on directing muscle tension 

 and improve basic tennis skills 

Dr. Manar Alislam Ali Awad  

- The study aimed to identify the effect of a program using the mental 

strategy on directing muscle tension to improve basic skills in tennis 

(forehand serve - straight front kick - back straight kick) for third year 

students of the Faculty of Physical Education for Girls, Zagazig 

University. 

- The study followed the experimental approach by designing two 

groups, one of them is a control group that uses (verbal explanation and 

the performance of the practical model) and the other is an 

experimental one that uses the proposed mental strategy with a pre and 

post measurement for the two groups. 

- The research sample was chosen in a deliberate random manner from 

the third year students specializing in racket games and it consisted of 

(40) students, 10 of them were taken for the exploratory sample, so the 

main sample consisted of (30) students and they were randomly 

divided into two homogeneous groups of (15) each. student. 

- After collecting data and statistical treatments, the results showed that 

the experimental group outperformed the control group in the level of 

performance of basic tennis skills in question. 

- The study recommended the necessity of using mental strategies in 

learning tennis skills, as the results of this study demonstrated a 

positive, statistically significant effect on the level of skill performance 

of female students of the Faculty of Physical Education, Girls of 

Zagazig Universit 
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