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تأثير برنامج تدريب عقلي باستخدام بعض المهارات النفسية لتنمية الحالة 
  الانفعالية وزمن رد الفعل لناشئي تنس الطاولة

  
  

 
  

 
  

 
  

  
  

  
  

  : البحث ملخص
  

ى  رف عل ى التع ث إل ة " یھدف البح ة الحال سیة لتنمی ارات النف ض المھ تخدام بع ي باس دریب عقل امج ت أثیر برن ت

ئي ة الانفعالیة وزمن رد الفعل لناش نس الطاول وعتین " ت ي لمجم صمیم التجریب ي بالت نھج التجریب تخدم الم م اس د ت ، وق

ة  احدھما تجریبیة والأخري ضابطة وذلك بتطبیق القیاسات القبلیة والبعدیة للمجوعتین، وتم اختیار عینة البحث بالطریق

ت  ة تح ة لمرحل ة الدقھلی یة بمحتفظ اب الریاض وار للألع ادي الح ئ ن ن ناش ة م سجلین ١٥العمدی نة، والم سجلین  س الم

ناشئ تم تقسیمھم ) ٣٠(، وقد بلغ الحجم لكلي للعینة م٢٠٢٠ /م٢٠١٩ للموسم التدریبي لتنس الطاولةبالاتحاد المصري 

ا ) ١٥(بالطریقة العشوائیة إلي مجموعتین متساویتان مجموعة تجریبیة قوامھا  ابطة قوامھ ة ض ) ١٥(ناشئ ومجموع

ل (انس على عینة البحث في القیاسات الأساسیة ناشئ، وقد تم إجراء التج دریبي، ومعام السن، الطول، الوزن، العمر الت

برنامج التدریب العقلي أدى وكذلك التكافؤ فى المتغیرات قید البحث لناشئي تنس الطاولة، وأشارت أھم النتائج أن ) الذكاء

اه، ا ز الانتب ترخاء، تركی ى الاس سیة وھ ارات النف سین المھ ى تح رات إل ن متغی ضمنھ م ا یت ي بم صور العقل صور (لت الت

ور  البصري، التصور السمعي، التصور الحس حركي، الحالة الانفعالیة المصاحبة، التحكم في الصورة، التصور من منظ

ضمنھ من وأیضا ،  تحسین الاستثارة الانفعالیة لناشئي تنس الطاولة، كما أدى الى )داخلي ا یت ل بم تحسین زمن رد الفع

رات متغ صبي (ی ل الع ن ردود الفع ضلي MRT/ زم ل الع ن رد الفع صحیحة MMT/، زم تجابات ال ، CC/ ، الاس

ة   ر كامل تجابات الغی تجابة IC/ الاس ا اس دث فیھ رات لا یح دد م ةO/ ، ع رات الخاطئ دد الم نس ) ICR/ ، ع ئي ت لناش

 .، مما یساھم في اختصار الزمن الكلي للمھارةالطاولة

  
  



  
 
 
 
  

 
 


 

  :بحثالمقدمة ومشكلة ال
م  ام بعل د الاھتم رة تزای سنوات الأخی ھدت ال ش

النفس الریاضي حیث اتسع نطاقھ وأصبح یرتبط ارتباطا 

ن  تفادة م ك للاس رى وذل ة الأخ وم الریاض ا بعل وثیق

د تمعظم الأنشطة الریاضیة موضوعاتھ ونظریاتھ، ف عتم

ستوى ا ى م ا عل ئینأساس واحي لناش ف الن ي مختل  ف

ة والخططی ة والمھاری ة، البدنی ذه ة والعقلی شكل ھ وت

وافر  ي یجب أن تت ة الت النواحي حالة الریاضي التدریبی

ذه  لدیھ، لأن ل ھ ؤثر العوام دریب ت اء الت ى الأداء أثن عل

سة، ور الأداء والمناف ي تط دورة ف سھم ب ذي ی ر ال  الأم

ي و االریاض یة العلی ستویات الریاض ى الم ول إل  الوص

  .والتفوق في المنافسات الریاضیة

شی ذا ی دة ر ل معون، ماج ي ش د العرب ن محم ل م ك

 James م، جیمس تانجكودونج٢٠٠١محمد إسماعیل 

Tangkudung ب  م٢٠١٩ ین الجان ة ب أن العلاق

دني م ي والأداء الب عالعقل دربین وض ام الم  اھتم

یین نفس والریاض اء ال ذلك علم ث  وك ي، حی الریاض

ي  ئین ف دریب الناش ة ت سبة لعملی ا بالن وا أھمیتھ أدرك

المواقف المختلفة أثناء التدریب والمنافسات الریاضیة، 

ل  ي یعم ال الریاض ي المج ي ف ب العقل ام بالجان فالاھتم

ى  وض المنافسات، ویشمل عل ئین لخ علي إعداد الناش

ابع ارات، وتت صور مھ ن ت سة م ب المناف ل جوان  ك

سل اراة، الوتسل اء المب رة أثن ف المتغی ة، والمواق  حرك

ب  ب وأدوات بجان ام وملع ن حك اد المنافسة م ع أبع جمی

زة ك وأجھ ة تل ئ لمواجھ د الناش ب أن یع ذلك یج ، ل

ذلك  ق المواقف، وك ى تطبی درة عل ك اللاعب الق أن یمتل

افس ل أداء المن ھ لا الخطط الموضوعة وتحلی ك كل ، وذل

ئ ساب الناش ة یأتي إلا عن طریق اكت ارات العقلی ین للمھ

دریب  إن الت وتطبیق تلك المھارات داخل الملعب، لذلك ف

دریب  ن الت زأ م زءا لا یتج د ج ي یع العقل

  )٧٧ : ٢٥) (٣١-٣٠:١٦.(الریاضي

دي  وا لان ضیف جوش  Joshua Landyوی

ي م أن ٢٠٢١ ة ف التدریب العقلي یمثل أحد الأبعاد الھام

ول  ن الوص ا یمك ن خلالھ ي م ي، والت دریب الریاض الت

یم  بالریاضي إلى المستویات العلیا، إذ یشكل ثقلا في تعل

  )٥١ : ٢٨( وتطویر المھارات المختلفة

د وفي ھذا الصدد یشیر دي عب سمیع  أیمن النجن ال

دریب العقم ٢٠٢٠ ي إلى أن الت  Mental Trainingل

ؤدى  ة، وی ارات الحركی ساب المھ ل اكت ي مراح یساھم ف

تعلم  ة ال ي عملی ا ف ى دورا مھم شكل وف ة ب ال الحرك مج

ة  ي بطریق صور العقل تم الت دما ی ھ عن ث أن ام، حی ع

صبي  سار الع دعیم الم ى ت ل عل ك یعم إن ذل حیحة، ف ص

ة  رة التالی ي الم صحیح ف ى الأداء ال ساعد عل ذي ی ال

  )١٣: ٧. (للأداء

م، أحمد ٢٠٠٢  أسامة كامل راتب كل منویضیف

نعم  د الم دوي عب ي ذم ٢٠١٩الب دریب العقل  اتأن الت

ة،  تأثیر واضح في التغلب على زیادة الاستثارة الانفعالی

ضغوط  صعاب وال ل وال ن العوام د م ة العدی ومواجھ

زه أو  ئ تركی د الناش ات دون أن یفق سیة والاحباط النف

اء المن سھ أثن ھ بنف ى ثقت ھ عل یة، كقدرت سات الریاض اف

تحمل النقد دون الشعور بالأذى، وعدم سھولة استثارتھ 

نخفض،  ور الأداء بمستوي م د ظھ عند خسارتھ، أو عن

د  سرعة عن ة ب ھ الطبیعی ترجاع حالت ي اس درة عل والق

ة،  رات إحباطی ھ لخب ك أن التعرض ئولاش ذي ناش  ال

نعكس  لیمة ی صورة س ة ب ارة معین ي مھ ھ ف یتصور أدائ

المھارة ل ئھ الحركيلك في تحسین أداذ تم تأدیتھ . التي ی

)٤٦ : ٢ ()١٨٧: ٦(  

ري  ون بی ن ج ل م ح ك  John Perryویوض

بروك ٢٠١٦ ول أش م ٢٠١٧ Paul Ashbrookم، ب

ل أن أھمیة التدریب العقل د أحد عوام ھ یع ي یكمن في أن

الات  سیة والح ضغوط النف د ال سیة ض ة النف المقاوم
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دریب  ستخدم الت دما ن الانفعالیة والأزمات النفسیة، وعن

دمرة  أثیرات الم ن الت ھ م ي ویحمی ي الریاض ي یق العقل

سة  دریب والمناف داث الت ن أح ة ع رة الناتج المباش

ث ت ضاغطة، حی اة ال داث الحی ذلك أح یة وك ل الریاض عم

ضغوط النفسیة  ین ال یط ب ر وس ة كمتغی التدریبات العقلی

  )٢٧ : ٣٢) (٥٤ : ٢٧. (والصحة النفسیة

معون  ي ش د العرب ن محم ل م ق ك م، ٢٠٠٧ویتف

ة  رحمن الحرامل د ال دریب ٢٠١٥أحمد عب ي أن الت م عل

العقلي یلعب دورا ھاما في التحكم في الانفعالات وتتكون 

التفكیر الایج درة من مھارات مكتسبة ك اء، والق ابي البن

اء  ى بن ا تھدف إل ا أنھ صور، كم على حل المشاكل والت

ات  ي الأوق ر ف ي تظھ ة والت ة والانفعالی وة العقلی الق

ة  مة والھام ضیف )١٩: ٥) (٧: ١٧(الحاس ، وی

ك  ا فران م  أن ٢٠٢٠ Cornelia Frankكورنیلی

ى  درة الناشئ عل ادة ق م زی ن وعل و ف ي ھ التدریب العقل

ة والتع ة المواجھ ضغوط البدنی واع ال ع أن ع جمی ل م ام

ي  اعلا ف ر تف صبح أكث ى ی ة حت ة والانفعالی ًوالعقلی

ى  ئ عل درة الناش ى ق نعكس عل ذي ی ر ال سة الأم المناف

ى  ثبات الأداء المثالي عندما تشتد ضغوط المنافسة، وف

الوقت نفسھ إتقان المھارات الریاضیة وتقلل من مخاطر 

  )٢٤: ٢١.(نفعاليالإصابات الریاضیة والانسحاب الا

ن  ل م ذكر ك ريوی ون بی  John Perry ج

وري ٢٠١٦ ي ن  Saeed Gheni Nooriم، سعید غن

ساب ٢٠١٩ ى اكت ل عل ي یعم دریب العقل ى أن الت م إل

الاسترخاء، (العدید من المھارات النفسیة للناشئین مثل 

ة  النفس، مواجھ ة ب اه، الثق ز الانتب صور، تركی الت

تحكم بالا ة، ال ضغوط المختلف از ال ة الإنج الات، دافعی نفع

دا عن ) الریاضي، وغیرھا سبة بعی مة مكت د س ًوالتي تع

  )٩٤ : ٣٥) (٣٣: ٢٧.(عامل الوراثة

ل من   شیر ك اردوی ان ماین  Ian Maynard ای

رم، ٢٠٠٤ د جب د احم ة ٢٠١٠ ولی ى أن تنمی م إل

المھارات العقلیة یجب أن تسیر جنبا إلى جنب مع تنمیة 

اه مكونات اللیاقة البدنیة،  وأن مھارات مثل تركیز الانتب

ب  ا یج ي وغیرھ ترجاع العقل ي والاس صور العقل والت

ي  ة ف ي الإعداد خاص ل ف ا، وأن التكام یط لتنمیتھ التخط

درات  ویر الق ى تط ل عل ب أن یعم ى یج ل الأول المراح

البدنیة والمھاریة إلى جانب العقلیة والانفعالیة، وإغفال 

ق الإنج وق تحقی ) ١٦٢ : ٢٤.(ازاتمثل ھذا الإعداد یع

)٤٢ : ١٩(  

د  ارف محم سان ، ع د إح ري محم  Arif وی

Mohammad ,Moahmmad Ahsan م ٢٠١٨

یین یؤك دربین والریاض ى أن إكساب إلى أن الم دون عل

سبة لا  ة تسھم بن ارات العقلی ناشئین تنس الطاولة للمھ

ن  ل ع ي، % ٥٠تق از الریاض وز والإنج ق الف ي تحقی ف

ي المنافسات  مة والحساسة ف ات الحاس خاصة في الأوق

  )٤٥ : ٣٠.(الریاضیة

داودى  امر ال شیر ت شكلة ٢٠١٨وی ى أن م م إل

اھین، یتمث ي اتج وح ف ر بوض ي تظھ دریب العقل ل الت

ون  سات یتعرض اء المناف ئین أثن اه الأول أن الناش الاتج

تجاباتھم  ون اس ھ وتك دا ل ل تھدی اعظة تمث ف ض لمواق

ى  درة عل دم الق وتر وع ي والت ق المعرف ن القل ة م بحال

ى  اءه عل قاط أخط شدید، وإس ال ال ز والانفع التركی

الآخرین، ویتمثل الاتجاه الثاني في عدم اتفاق المدربین 

وم ارات النفسیة علي تحدید مفھ ي والمھ دریب العقل  الت

ة  ى طریق وسماتھا وأبعادھا المختلفة، والتي تنعكس عل

تصمیم ھذه البرامج التدریبیة بھدف تنمیة وتطویر ھذه 

السمات لدي الناشئین التي ینبغي أن تتأسس على تحدید 

  )٢١:٩. (واضح للمفھوم

ت  ت بینی ایلور ، كی یم ت ح ج  Kateویوض

Bennett ,Jim Taylor ھ م٢٠١٧ ارة أن  تجدر الإش

و إلى أن العقل مثل الكمبیوتر وأن ما تضعھ في الع قل ھ

ة  دد فاعلی سیة تح دخلات الح ھ وأن الم رج من ا یخ م



  
 
 
 
  

 
 


 

ر  صورة أكث ت ال ا كان ات، وكلم ـكیة المخرج ومیكانی

ى مستوى الأداء ابي عل  .حیویة كلما كانت ذو تأثیر إیج

)٨٥ : ٢٦(  

 et alKathy Toon,ویذكر كاثي تون وآخرون 

أي نوع من مثل  ھامثلالطاولة تنس ریاضة  م أن٢٠١٣

رى شطة الأخ ى ،الأن شلھ عل ب أو ف اح اللاع ف نج  یتوق

ة  واحي المھاری ة والن درات البدنی ین الق ق ب مدى التواف

في الطاولة وتساھم ریاضة تنس ، وبین القدرات العقلیة

ین العق ا ب ل م دمج المتكام ات ال دني ل والأعملی داء الب

ن  ن م ا یمك صى م ى أق المتعلم إل ول ب اري للوص والمھ

ة ھ الكامن ي لأن،طاقت دریب العقل یاء  الت ن الأش  م

ارة  زاء المھ یم أج ة تعل الضروریة المستخدمة في عملی

مطلب أساسي ھو ووأدائھا بصورة كاملة خلال التمرین 

 أن یتدرب على معرفة كافة جوانب )المتعلم(من الناشئ 

زاء الم ین أج ربط ب ة ال صورھا، لمعرف ا ویت ارة عقلی ھ

دني اء الأداء الب ا أثن تعادتھا عقلی ارة واس : ٢٩. (المھ

١٤٢(  

د  ارف محم سان ، ع د إح ضیف محم  Arif وی

Mohammad ,Moahmmad Ahsan م ٢٠١٨

ـات  ـمن ریاض ـن ض د م ـة تع نس الطاول ـة ت أن ریاض

صر  سین ینحـ ـین متنافـ الھجـوم والـدفاع في آن واحد ب

ـین ـي غرضـ ـا فـ ـل منھمـ ـدف كـ ـرض : ھـ الأول غـ

ـة  ـاط المكونـ ـراز النقـ ـي إحـ ـل فـ ـومي، ویتمثـ ھجــ

ـاعي، لأشـــواط المبـاراة،  ـرض دف والغـرض الثـاني غـ

ا  ـاط، مم ـراز النق ـن إح ـافس م ـع المن ـي من ـل ف ویتمث

ـو  اء الأداء، وھ ل أثن رعة رد الفع یتطلب من الناشئ س

ـون  ستخدم اللاعب ـرض الأول یـ ـق الغ ـبیل تحقی ـي س ف

ـة  یة لریاض ـة الأساس ـارات الھجومی ـن المھ ـد م العدی

ـا  ـة ومنھ نس الطاول ضربات(ت ستقیمة، الــ  المـــ

وجمیـــع ) والــضربات اللولبیـــة، والـــضربات الرافعــة

ـامي  ضرب الأمـ ـوجھي المــ ھـــذه المھارات تـــؤدي بــ

ـق  ـدف تحقیـ والخلفــي، وتــصاغ بأشــكال متباینــة بھـ

دف  ق الھ ـل تحقی ـن أجـ ـارات مـ ـك المھـ ـل تلـ تكامـ

 )٦٣ : ٣٠.(المنشود وھو الفوز بالمباراة 

سینيتو د الح سمة محم ا ٢٠١٩  شیر ب م، ش

رون   et al Ch Xanthopoulos ,زانثوبولوس وآخ

ال م  ٢٠٢٠ ربات الإرس ى أن ض ارات إل ن المھ د م تع

ـة نس الطاول ـة ت ي ریاض یة ف ب أن  الأساس ي یج والت

أن یكون الإرسال قوي وسریع بحیث ، ناشئیتمتع بھا ال

ى ناشئودقیق لما لھ من أھمیة كبرى في مساعدة ال  عل

إحراز نقطة مباشرة تمكنھ من التغلب على التنافس مما 

ھذه تمثل ، ویشكل نقطة تحول للاعب في الفوز بالمباراة

ث تالمھارة  ة حی ة العقلی اح بعض الصعوبة من الناحی ت

اللناشئالفرصة  ربة منھ  ، في التفكیر قبل إرسال كل ض

اء  سھو والأخط سمح بال ذه ت ر ھ رة التفكی ر الوفت غی

ت  ى توقی شویش عل ل والت ى العق دخول إل بة بال مناس

ضربة سیق ال ربة ، وتن ان ض ة إتق د محاول ھ عن ا أن كم

ر  ستوى أكث ى م ول إل و الوص ا ھ دف ھن ال فالھ الإرس

ي انسیابیة لكي تؤدي ضربة إر ة ولك سال سریعة ودقیق

دریب ناشئیؤدي ال ھ بالت ك علی ى  ذل ضربة حت صل بال ی

صبیة  إلى مرحلة الآلیة وذلك بغرض تقویة الممرات الع

لال  ن خ ال، وم ربة الإرس ضلات ض ي ع تحكم ف ي ت الت

دور  نفس ال ام ب ن القی ب م تمكن اللاع ي ی صور العقل الت

  )٥٢، ٥١: ٢٠) (٣٢: ٨. (وتحقیق مزایا عدیدة

 et , یجینیو غونزالیس غارسیا وآخرون ھویشیر

alHiginio González-García ى أن م ٢٠١٧ إل

نس  ة ت یة للعب ارات الأساس ة المھ ةالطاول ز بالدق  ،تتمی

اب  اقي ألع ل ب ا مث ضرب مثلھ رة وم ى ك د عل ا تعتم لأنھ

ضرب ح رة الم ضرب الك ضرب ل ستخدم الم ث ی ی

ان محدد  ى مك افس وتوجیھھا إل ة المن ى طاول ذا عل وھ

ة  ارة فائق ى مھ اج إل ل یحت رعة رد فع ة وس ة عالی ودق

للتحكم في حركات الكرة المتغیرة واتجاھھا وھذا یتطلب 

ستوى  ى م ي عل ي وعقل اري وخطط دني ومھ داد ب إع

  )١٢٥: ٢٣. (عالي
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ذكرو رغی رت وینب  Robert Weinberg  روب

ضلي تلعب دورا م ٢٠١٤ ترخاء الع ى الاس ًأن القدرة عل

وتر  روف أن الت ن المع سرعة الأداء، فم سبة ل ا بالن ًھام

العضلي وخاصة بالنسبة للعضلات المضادة من العوامل 

وق  ي تع طء الت ى ب ؤدي إل ي وت رعة الأداء الحرك س

الحركات، وغالبا ما یعزي التوتر العضلي إلى عدم إتقان 

اع  ى ارتف ي أو إل لأداء الحرك صحیحة ل الفرد للطریقة ال

  )١٥٥: ٣٤. (درجة الاستثارة والتوتر الانفعالي

ا  ذكر كم دی دي عب ن النجن سید أیم سمیع ال  ال

ویر م ٢٠٢٠  ة وتط ستخدمة لتنمی دریبات الم أن الت

نس ي ت رعة الأداء ف ة  س نفس الطاول ون ب ب أن تك یج

ث أن أثناء المنافسة، طریقة الأداء وبنفس الأسلوب  حی

دریب ورد الفعل سرعة الأداء على تدریب ال ھو أساسا ت

  )١٨٩: ١. (للجھاز العصبي والألیاف العضلیة السریعة

سید  ور ال د أن شیر أحم ان م ٢٠٠٩وی ى أن إتق إل

ة واعتم صفة عام ة ب ارات الحركی ئین للمھ ادھم الناش

ل  م العوام ون من أھ د تك ة، ق على السرعة بصفة خاص

التي تساعد الناشئ على الفوز بالمباریات، حیث یتوقف 

ة  ارات الحركی ى أداء المھ ئ عل درة الناش ى ق وز عل الف

اح  ي مفت ي الأداء ھ سرعة ف ة، فال سرعة المطلوب بال

ى  الطاولةالنجاح والتقدم في ریاضة تنس ول إل  والوص

  )٦: ٣. (دمةالمستویات المتق

ى م،٢٠١٧ كل من مجدى حسن یوسف رىیو  من

ي م ٢٠١٨ عادل عبادة أنھ یمكن استخدام التصور العقل

بطرق متعددة في مجال التدریب الریاضي ومنھا طریقة 

رف  ق التع ن طری اء ع صحیح الأخط ویر الأداء وت تط

  )٢٢: ١٨()٧٨ : ١٥.(علیھا والتقسیم الزمني للأداء

رون سعید الخیكاني عامر أن وتجدر الإشارة  وآخ

حوا ٢٠١٥ ة م أوض ر لتنمی یط المبك ة التخط ى أھمی إل

ة  ارات العقلی دریبالمھ ئین وت ا  الناش لال علیھ ن خ م

ارات  ذه المھ ط ھ ن رب ى یمك دى حت ة الم رامج طویل الب

ال  ي المج اد ف ذه الأبع ق ھ ن تطبی تفادة م ة والاس العقلی

ة ى المستویات القاری  التنافسي، وتحقیق الطموحات عل

  )٤٥: ١٢. (والعالمیة والأولمبیة

ثو ظ الباح د لاح ي ق سح المرجع لال الم ن خ  م

ث  ل الباح ة،وعم نس الطاول ئ ت درب لناش ب وم  كلاع

نس  ة لت ة والمحلی ولات الدولی د من البط ومتابعتھ للعدی

ة ق الطاول دربین مرف ض الم تبیان بع : أن ) ١(، واس

ي، وأن % ٦٥ من المدربین لا یستخدموا التدریب العقل

ي وبعض % ٣٥ من المدربین یستخدموا التدریب العقل

المھارات النفسیة ولكن دون وضع برنامج محدد لتنمیة 

دریب  ة الت ام بماھی ام الت ھذه المھارات بجانب عدم الإلم

د حدوث موقف  ھ عن ب من ستخدموا جان م ی العقلي وأنھ

ائج  رت نت ا أظھ معین یتطلب تدخل المدرب فیھ فقط، كم

تبیان  اكالاس ن أن ھن ر م دد كبی ھ ع عوبات تواج  ص

ضغوط  ادة ال ي زی ل ف سة، تتمث اء المناف ئین أثن الناش

ى  سلب عل ؤثر بال النفسیة والعقلیة الوقعة علیھم، مما ی

اء الأداء  ة الجسم أثن بط حرك ى ض عدم قدرة الناشئ عل

ئین  ا الناش ق فیھ ي یخف اط الت الكثیر من النق ي، ف الحرك

و وط من أش ل ش ة ك ي نھای دا ف اراة، تكون تحدی اط المب

ق،  شدید، والقل وتر ال نتیجة ظھور العدید من مظاھر الت

ز  ى ضعف تركی ؤدى إل ذي ی ة، وال والخوف من الھزیم

اء  الناشئ وزیادة زمن رد الفعل عند تأدیة المھارات أثن

المباراة، حیث یترتب علیھ حدوث الأخطاء الفنیة نتیجة 

ث ع الباح ھ، ویرج ة لدی تثارة الانفعالی ادة الاس ذه لزی  ھ

  : الصعوبات إلى عدة عوامل منھا 

سیة  - ة النف ئین : الحال درة الناش دم ق ي ع ل ف ویتمث

سة  ن المناف ة ع ضغوط الناتج ة ال ى مواجھ عل

 .الریاضیة والخوف من النقد السلبي

ة  - ضغوط الاجتماعی ى : ال ئ إل دفع الناش ي ت والت

یة،  سات الریاض ي المناف وز ف ق الف رورة تحقی ض

د غوط الوال ي ض ة ف دربین متمثل رة والم ین والأس



  
 
 
 
  

 
 


 

والجمھور وأعضاء الفریق وإدارة الأندیة، باعتبار 

ل ناشئ،  اق ك أن تحقیق الفوز ھدف أصیل في أعم

 .حیث تزھو الذات مع الفوز وتتضاءل مع الفشل

ى أداء : الضغوط العقلیة  - أثیرا عل وتعد ھي الأكثر ت

ل  ار المشوشة مث الناشئین، فالتفكیر السلبي والأفك

ن  وف م ابة الخ دوث الإص ن ح وف م شل والخ الف

تثارة  ادة الاس والتي تدخل إلى العقل وینتج عنھا زی

اذ  ى اتخ درة عل عف الق ة وض سیولوجیة والبدنی الف

ة  ى طبیع سلب عل ؤثر بال ا ت صحیحة مم القرارات ال

 .الأداء المھاري

ث أن  - ئین، حی ة للناش ارات العقلی ة المھ ضعف تنمی

ى ا ا عل صب أساس دربین ین ام الم ام ًاھتم لاھتم

رامج  بالنواحي البدنیة والمھاریة، مع تجاھل تام لب

ب  ى جن ا إل سیر جنب الإعداد النفسي التي یجب أن ت

 .مع طرق الإعداد الأخرى

ى  لبیة عل صورة س ؤثر ب د ت ور ق ذه الأم ل ھ ك

مستوي أداء ناشئ تنس الطاولة، حیث قد یشعر بجمود 

ھ بن ل ثقت فسھ في التفكیر وعدم القدرة على التركیز وتق

ى  ادر عل ر ق صبح غی الي ی ھ وبالت نخفض دافعیت وت

ة  ات الھام اء الأوق مة أثن رارات حاس اذ ق المنافسة واتخ

ھ  حیحة وینتاب صورة ص یة ب سات الریاض ن المناف م

الصراع النفسي والتوتر نتیجة لعدم قدرتھ على الاختیار 

  .السلیم بین عدة اختیارات

رات  من أھمیة التدریب العقلي والمھاالرغموعلى 

ة  ھا نتیج ى أساس دد عل ن أن یتح ي یمك سیة والت النف

ارب مستوى المباراة عند تقارب  ذا تق رق الإعداد وك ط

ل  ة المراح میة وخاص ولات الرس ي البط أداء الناشئین ف

سیة  ة والنف ارات العقلی د تلعب المھ صغیرة، ق سنیة ال ال

د الباحث  وق، ویعتق الدور الكبیر في تحقیق الفوز والتف

شكلة دربین أن الم ام الم دم اھتم ي ع ن ف ة تكم  الحقیقی

سیة  ارات النف ض المھ ویر بع ي لتط دریب العقل بالت

  .والعقلیة للناشئین منذ نشأتھم

ن  د م إجراء العدی احثین ب ن الب ر م ام كثی د ق وق

ة  نس الطاول ة ت ال ریاض ي مج اث ف ات والأبح الدراس

ذه  ة، إلا أن ھ ویر اللعب ع وتط ي رف نھم ف ھاما م إس

ات والأ وعات الدراس ى الموض ر إل ة تفتق اث العلمی بح

ة  المرتبطة التدریب العقلي وطرق تنمیة الحالة الانفعالی

د تسھم  ي ق ة، والت نس الطاول وزمن رد الفعل لناشئي ت

ا  ئین ومنھ ھ الناش بقدر كبیر في حل المشاكل التي تواج

ھ  ا أن ستوي الأداء، كم عف م ة ض ن أھمی رغم م ي ال عل

افي إلا تدریبات التدریب العقلي  ام الك أنھا لم تنال الاھتم

احثین راء من قبل الب ة إج ى محاول ع الباحث إل ا دف ، مم

  .ھذه الدراسة التجریبیة

  : هدف البحث 
دف  ثیھ ى البح رف عل ى التع امج "  إل أثیر برن ت

ة  ارات النفسیة لتنمی تدریب عقلي باستخدام بعض المھ

" الحالة الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشئي تنس الطاولة

  : ذلك من خلال الأھداف الفرعیة التالیة و

ض  - تخدام بع ي باس دریب عقل امج ت صمیم برن ت

 . المھارات النفسیة لناشئ تنس الطاولة

ة مستوي  - ي لتنمی دریب العقل التعرف علي تأثیر الت

ي  سیة وھ ارات النف ض المھ اد بع ترخاء، (أبع الاس

ي صور العقل اه، الت ز الانتب نس ) تركی ئي ت لناش

 .الطاولة

ة التع - ة الحال ي لتنمی دریب العقل أثیر الت ي ت رف عل

 . لناشئي تنس الطاولةالانفعالیة

ي  - دریب العقل ة زمن رد التعرف علي تأثیر الت لتنمی

 .الفعل لناشئي تنس الطاولة
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  : فروض البحث 
ین  - سن ب سب تح صائیا ون ھ إح روق دال د ف توج

ي  ضابطة ف ة ال دي للمجموع ي والبع اس القبل القی

ض  اد بع ستوي أبع ة م سیة والحال ارات النف المھ

ة  نس الطاول ئي ت ل لناش ن رد الفع ة وزم الانفعالی

 . لصالح القیاس البعدي

ین  - سن ب سب تح صائیا ون ھ إح روق دال د ف توج

ي  ة ف ة التجریبی دي للمجموع ي والبع اس القبل القی

ة  سیة والحال ارات النف ض المھ اد بع ستوي أبع م

ة نس الطاول ئي ت ل لناش ن رد الفع ة وزم  الانفعالی

 . لصالح القیاس البعدي

ة  - ات البعدی ي القیاس صائیا ف ة إح روق دال د ف توج

للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في مستوي أبعاد 

ة وزمن  ة الانفعالی ارات النفسیة والحال بعض المھ

اس  صالح القی ة ل نس الطاول ئي ت ل لناش رد الفع

 . البعدي لصالح المجموعة التجریبیة 

 :مصطلحات البحث 

دریب  - يالت وع  Mental training : العقل و ن ھ

ن دریب م ة الأداء  الت ى حال ول إل ادف للوص الھ

ة  ارات العقلی ویر المھ لال تط ن خ ة م المثالی

رار  ادة التك ى إع درة عل ادة الق ع زی ا، م وتنمیتھ

ة  ویر نوعی ي الأداء، وتط تحكم ف ت ال لتثبی

ام دریب نظ ادة  الت ترخاء وإع ى الاس درة عل ع الق م

 )٤٢ : ١٦(.لمنافساتالشفاء والإعداد ل

ارات النفسیة  - ھي  :Psychological skillsالمھ

سیة  ضغوط النف ة ال ى مواجھ درة عل الق

والتي یمتلكھا الناشئین ومرتبطة بتحقیق  والتركیز

الأداء البدني والمھاري الفائق وتوجد في العقل في 

 )٧ : ١(.الموقف التدریبي أو التنافسي

ھي عبارة  : Emotional stateالحالة الانفعالیة  -

شكل  رد ب ك الف ة تتمل سیة ووجدانی الات نف ن ح ّع
ا  ن طریقھ ا، وع ف م ھ لموق سبب تعرض ائي، ب ّفج

سة دریب والمناف ي الت ئ ف لوك الناش ر س  : ٢(.یتغی

٥٨( 

ل  - رعة رد الفع ي  :Speed Of Reactionس ھ

تجابة  ین والاس ر مع ور مثی ین ظھ ة ب الفترة الزمنی

 )ائيتعریف إجر.( الحركیة لھذا المثیر

 :الدراسات السابقة

بعنوان ) ٢٠٠٤(إبراھیم سھیر طلعت  دراسة -١

 مقترح باستخدام التدریب تدریبيبرنامج "

 ورد الإرسال أداء لتحسین مستوى العقلي

 في وتنمیة بعض المھارات العقلیة الإرسال

 تأثیر التعرف على إلىتھدف الدراسة  ،"التنس

 الأداء المقترح على مستوى التدریبيالبرنامج 

 الإرسال ورد الإرسال لمھارتي والمھارى البدني

 –الاسترخاء (مھارات العقلیة وعلى تنمیة ال

طبقت الدراسة ) العقلي التصور –تركیز الانتباه 

 طالبة من طالبات الفرقة ٥٠على عینة قوامھا 

م المنھج التجریبى ااستخدقد تم  و،الرابعة بالكلیة

 ٢٥بتصمیم مجموعتین احداھما تجریبیة قوامھا 

 ، طالبة٢٥ ضابطة قوامھا الأخرىطالبة و 

 التدریبين البرنامج أالنتائج من وكانت أھم 

 القدرات أداء رفع مستوى إلى أدىالمقترح 

البدنیة الخاصة وتحسین دقة وتطویر مستوى 

البرنامج ،  البحثلمھارتي المھارة الأداء

 تنمیة المھارات إلى أدى المقترح التدریبي

 استخدام البرنامج ، أدىالعقلیة قید البحث

غییر بین اع معدلات التف ارتإلى التدریبي

 كل من القدرات فيالقیاسات القبلیة والبعدیة 



  
 
 
 
  

 
 


 

 لمھارتي المھارى الأداءالبدنیة ودقة ومستوى 

  )١١.(البحث

تأثیر "  بعنوان)٢٠٠٩(أحمد أنور السید  دراسة -٢

برنامج للتدریب العقلي على سرعة ودقة أداء 

یھدف ھذا البحث إلى  ،"الإرسال لناشئ التنس

ج التدریب العقلي التعرف على تأثیر برنام

تطویر سرعة أداء الإرسال لناشئ  (المقترح على

، تطویر دقة أداء الإرسال لناشئ التنس، التنس

تطویر الاسترخاء والتصور العقلي لناشئ 

م المنھج التجریبي باستخدام ااستخد، تم )التنس

التصمیم التجریبي لمجموعتین أحدھما تجریبیة 

لقبلي والأخرى ضابطة عن طریق القیاس ا

 بالطریقة  العینةتم اختیار، والبعدي لكل منھما

سنة، ) ١٤ -١٢(العمدیة من ناشئ التنس من 

ناشئ تم تقسیمھم إلى ) ٢٥(وقد بلغ قوامھا 

مجموعتین احداھما تجریبیة والأخرى ضابطة 

ناشئین، وقد تم إجراء ) ١٠(قوام كل منھما 

الدراسة الاستطلاعیة لإیجاد المعاملات العلمیة 

للاختبارات البدنیة والمھاریة ) لصدق والثباتا(

والعقلیة ومعرفة مدى إمكانیة تطبیق البرنامج 

ناشئین خارج عینة البحث الأساسیة ) ٥(على 

 واشتملت وسائل جمع ومن نفس مجتمع البحث،

البیانات على بعض الاخبارات البدنیة بجانب 

، اختبار القدرة على راختبار الذكاء المصو

 مقیاس التصور العقلي في المجال الاسترخاء،

 تدریبات أظھرت أھم النتائج أنالریاضي، 

إلى تنمیة أدت الاسترخاء العضلي والتنفسي 

أدت ، كما  القدرة على الاسترخاء وخفض التوتر

تدریبات التصور الحركي العقلي لأداء الإرسال 

إلى فھم واستیعاب وسرعة استحضار الصور 

، صیل حركاتھاالذھنیة لھا مع تسلسل تفا

برنامج التدریب العقلي أدى إلى بالإضافة إلى أن 

تحسین مستوى دقة وسرعة أداء الإرسال في 

الاھتمام باستخدام ، ویوصي الباحث بالتنس

التدریب العقلي في مرحلة إتقان المھارات 

الأساسیة لما أثبتتھ نتائج ھذه الدراسة من زیادة 

بتنمیة القدرة الاھتمام ، وكذلك التركیز في الأداء

على الاسترخاء والتصور العقلي معا لناشئ 

ثر في تطویر دقة وسرعة أالتنس لما لھ من 

أھمیة دمج التدریبات العقلیة ، الأداء المھاري

ضمن برنامج التدریب الریاضي للوصول إلى 

أھمیة الاستعانة ، أفضل النتائج في التنس

بالأخصائیین النفسیین في إعداد لاعبي التنس 

  )٣(.لال الموسم الریاضيخ

  أنتونیا بیلیجرین، ھیجینیو غونزالیس دراسة -٣

Higinio González, Antonia 

Pelegrín)اختلافات القدرة "بعنوان ) ٢٠١٧

، "العقلیة في لاعبي تنس الطاولة حسب العمر

معرفة ما إذا كان ھناك اختلاف یھدف البحث إلى 

 في القدرة العقلیة لریاضیین تنس الطاولة

كبار السن (ًاعتمادا على الفئة العمریة 

ولاعبي تنس الطاولة ) والمحاربون القدامى

تكونت العینة ، حیث ً عاما٢٢ إلى ٨الشباب من 

 لاعب تنس طاولة من جمیع أنحاء )١٣٣(من 

من أجل قیاس القدرات النفسیة للاعبي ، وإسبانیا

تنس الطاولة، تم استخدام النسخة الإسبانیة من 

 النفسیة المتعلقة باستبیان الأداء الخصائص"

النتائج أھم أظھرت ، وقد (CPRD) ي الریاض

لدى  والقدرة العقلیة مستویات أعلى من التحفیز

لم یتم العثور على ، ولاعبي تنس الطاولة الشباب

السیطرة (وھي اختلافات في العوامل الأخرى 

على الإجھاد، وتأثیر تقییم الأداء وتماسك 

مستویات أعلى لدى ظھرت النتائج ، كما أ)الفریق

ر مارسة التصو ملاعبي تنس الطاولة الشباب في
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والقدرات  ، الحدیث الذاتي الإیجابيوالتخیل

  )٢٣.(العقلیة الأخرى

 et al Yann , وآخرون یان لو مانسیكدراسة  -٤

Le Mansec) الإجھاد "بعنوان ) ٢٠١٧

العقلي یغیر سرعة ودقة الكرة في تنس 

، یھدف البحث إلى تقییم آثار الإجھاد "الطاولة

الذھني والعضلي على أداء تنس الطاولة، حیث 

عن طریق إكمال  (MF) تم حدوث التعب العقلي

كما تم حدوث التعب  ؛ AX-CPT ة من دقیق٩٠

العضلي عن طریق إكمال تمارین یتم إجراءه 

أجھاد عضلات الكوع، إجھاد العضلة (باستخدام 

ذات الرأسین، عضلات الركبة الباسطة، إجھاد 

، وتكون حالة التحكم من مشاھدة )عضلات الفخذ

فیلم، وقد تم تقییم معاملات تاـدتؤ المھاري 

، بالإضافة إلى الشعور )سرعة الكرة ودقتھا(

بالتعب والقدرة الإنتاجیة للعضلات المنجة للقوة 

ًقبل وبعد التعب، وكانت أھم النتائج أن كلا من 

الإرھاق العقلي والإرھاق العضلي یضعفان أداء 

تنس الطاولة بشكل كبیر، وبالتالي یجب على 

المدربین مراعاة الحالة البدنیة والعقلیة للاعبي 

  )٣٧(.لتحسین الأداءتنس الطاولة 

 أونور موتلو یسار، مراد تورغوت دراسة كل من -٥

Onur Mutlu Yasar ,Murat Turğut 

التدریب العقلي لنخبة من "بعنوان ) ٢٠١٩(

  إلى البحث، یھدف"ات الریاضیةطلاب الكلی

) العقلي(تحدید مستوى تطبیق التدریب الذھني 

 حسب الاختلافاتمعرفة للریاضیین المحترفین و

 ٤٨٥تكونت العینة من ، حیث بعض المتغیرات

ًریاضیا محترفا  لا یزالون ) طلاب جامعیون(من ً

 ریاضات مختلفة في تركیا )٤ (یتنافسون في

كرة القدم وكرة الید وكرة السلة والكرة (وھي 

 جمع البیانات من تاو أد، وقد تكونت )الطائرة

 الجزء الأول استخدام ، تضمنجزأین في البحث

تبیان یتكون من المعلومات الشخصیة اس

في الجزء ، و)البیانات الأساسیة (للمشاركین

التدریب العقلي مقیاس "تم استخدام  الثاني

أبعاد فرعیة وما ٥المكون من" الریاضي

تم استخدام الاختبارات عبارة، ثم  ٢٠مجموعھ 

 ، عن طریقغیر المعلمیة لتحلیل البیانات

ید الفرق لتحد Mann-Whitney U استخدام

 استخدام طریقة تحلیل وبین مجموعتین

Kruskall-Wallis  لتحدید الفرق بین أكثر من

 أن مستوى  وكانت أھم النتائجمجموعتین،

  بالریاضات  للمشاركین)العقلي (التدریب الذھني

، حیث تراوح متوسط درجات  مرتفعقید البحث

كأدنى ) ٤.٣٢ إلى ٣.٧٠(المقیاس العقلي 

رجات المقیاس، كما أظھرت وأعلي درجة لمخ

یعمل على لریاضیین لالتدریب العقلي النتائج أن 

ضبطون ویتحكمون في سلوكھم جعل الریاضین ی

  )٣١.(تعزیز الحالة النفسیة الریاضي من خلال

بعنوان ) ٢٠١٩( دراسة بسمة محمد الحسیني -٦

 الأداءتأثیر برنامج مھارات نفسیة لتحسین "

 ، ھداف البحث"لةالمھاري للاعبي تنس الطاو

 الأداءالتوصل إلي بطاریة اختبار لقیاس إلى 

 للاعبي تنس  عن طریق البناء العامليالمھارى

الطاولة، إعداد برنامج مھارات نفسیة مقترح 

 المھارى للاعبي تنس الأداءلتحسین مستوي 

الطاولة ، دراسة تأثیر برنامج تدریبات المھارات 

 المھارى الأداءعلي تحسین ) قید البحث(النفسیة 

استخدمت الباحثة ، وقد للاعبي تنس الطاولة

المنھج الوصفي المسحي لبناء بطاریة اختبار 

للاعبي تنس الطاولة، كما استخدمت المنھج 

التجریبي بأحد التصمیمات التجریبیة وھو 

ًالتصمیم التجریبي للمجموعة الواحدة مستخدما 



  
 
 
 
  

 
 


 

ة  تضمنت عین،القیاس القبلي والبیني والبعدي

لاعب تنس طاولة ) ١٠٤( علي الأساسیةالبحث 

لاعب ) ٩٤(منھم ) أ(عمومي رجال ممتاز 

لاعبین لتجربة البحث، ) ١٠(للدراسة العاملیة، و

لاعب ) ٣١(قوامھا  ًفضلا عن عینة استطلاعیة

بطاریة  :أدوات الـبحـــث وتضمنت  ،تنس طاولة

 المھارى للاعبي تنس الطاولة الأداءاختبار 

، برنامج مھارات نفسیة لتحسین )لباحثة اإعداد(

. مستوي الأداء المھارى للاعبي تنس الطاولة

 التوصل وكانت أھم النتائج ھي  ،) الباحثةإعداد(

 في الأساسیةالي بطاریة اختبارات المھارات 

تنس الطاولة تمثل العوامل المستخلصة 

باعتبارھا أعلي التشبعات علي عواملھا 

ایجابي لتدریبات برنامج المقبولة، وجود تأثیر 

 الأداءالمھارات النفسیة المقترح علي مستوي 

 )٨(.المھاري للاعبي تنس الطاولة

 et al Ch , دراسة شا زانثوبولوس وآخرون -٧

Xanthopoulos) المھارات "نوان بع) ٢٠٢٠

، ھدفت "النفسیة للاعبي تنس الطاولة الیونانیین

التحقق من بعض المھارات النفسیة الدراسة إلى 

تكونت عینة ، وللاعبي تنس الطاولة الیونانیین

ً ریاضیا من جمیع أنحاء الیونان ١٥٢من البحث 
لتقییم ، وذلك ) امرأة٤٤ رجال و ١٠٨(

 كأداة  استبیانتم استخداموقد مھاراتھم النفسیة، 

تم تقسیم العینة حسب وقد ، لجمع البیانات

، الجنس والعمر وجلسة التدریب الأسبوعیة

كانت جمیع المقاییس الفرعیة للاستبیان متسقة و

 إلى ٠.٨٢من كرتباخ ًداخلیا، حیث تتراوح ألفا 

 تحلیل التباین أنھ فیما ت نتائجأظھر، و٠.٨٦

لفتیات حصلت ا" بالتعامل مع الشدائد"یتعلق 

أشارت النتائج ، كما على درجات أعلى من الأولاد

كان " وقت الممارسة الأسبوعي"ًأیضا إلى أن 

و " تحدید الھدف"لھ تأثیر كبیر على عوامل 

  )٢٠(."ة بالنفسالثق"

  :منهج البحث  
تخدم  ثاس صمیم الباح ي بالت نھج التجریب  الم

التجریبي لمجموعتین احدھما تجریبیة والأخري ضابطة 

  .لك بتطبیق القیاسات القبلیة والبعدیة للمجوعتینوذ

  : عينة البحث 
تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من ناشئ 

ة  ة الدقھلی یة بمحتفظ اب الریاض وار للألع ادي الح ن

اد  والمسجلین سنة، ١٥لمرحلة تحت  المسجلین بالاتح

صري  ةالم نس الطاول دریبي لت م الت  /م٢٠١٩ للموس

د بلم٢٠٢٠ ة ، وق ي للعین م لكل م ) ٣٠(غ الحج ئ ت ناش

وعتین  ي مجم شوائیة إل ة الع سیمھم بالطریق تق

ا  ة قوامھ ة تجریبی ساویتان مجموع ئ ) ١٥(مت ناش

ا  ابطة قوامھ ي ) ١٥(ومجموعة ض افة إل ناشئ، بالإض

  .ناشئین كعینة استطلاعیة) ١٠(

  :تجانس وتكافؤ عينة البحث 
ث ة البح افؤ عین انس وتك إجراء تج ث ب ام الباح  ق

ى  ؤثر عل د ت ي ق رات الت ع المتغی بط جمی ن ض د م للتأك

  ) :٢)(١(نتائج البحث ویتضح ذلك من جدولي 
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  )١(جدول 
  تجانس عينه البحث في القياسات الأساسية للمجموعتين الضابطة والتجريبية

  )السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي، معامل الذكاء(في متغيرات 
  ٣٠=                                                                            ن                          

       

 السن سنھ  ١٤.٩٥  ٠.٦١٢  ١٤.٨٠  ١.٣٩٩-   ٠.٢٩٦

 الطول سم  ١٥٦.٢٨  ٢.٥٤١  ١٥٦.٠٠  ٠.٠٨٤  ٠.٥٠١- 
 الـوزن كجم  ٥٨.٩٦  ٣.٠٨٨  ٥٨.٢٠  ١.٠٧١-   ٠.١٣١- 

متغیرت 
 النمو

  العمر التدریبي   سنھ  ٣.٩٥  ٠.٥٦٥  ٣.٩٠  ١.٦٥٩-   ٠.١٦٧
  معامل الذكاء   درجة   ١٠٢.٧٢  ٦.٢٤١  ١٠٢.٠٠  ١.٣٤٧-   ٠.٣٥٨- 

واء ) ١(یتضح من جدول  املات الالت ع مع أن جمی

ین   ) ٠.٢٩٦ : ٠.٥٠١-(لعینتین البحث معا تراوحت ب

ین وأن ھ صرت ب یم انح انس ٣ +ذه الق د تج ا یؤك  مم

ر  ات غی وب التوزیع ات من عی و البیان ة وخل أفراد العین

رات  ي متغی ة ف ر (الإعتدالی وزن، العم ول، ال سن، الط ال

  ). التدریبي، معامل الذكاء

  )٢(جدول رقم 
  هارات النفسية دلالة الفروق بين القياسات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في أبعاد بعض الم

  والحالة الانفعالية وزمن رد الفعل لناشئي تنس الطاولة
  ٣٠= ن 

 
 

 
     

    

  

  ٠.١٧٠  ٠.١٣  ٢.٠٥١  ٣٦.٩٣  ٣٦.٨٠٢.٢٤٢  درجة  الاسترخاء  ١
  ٠.١٤٣  ٠.٦٧  ١.٢٤٥  ٩.٥٣  ١.٣٠٢  ٩.٤٦  درجة  تركیز الانتباه  ٢

  ٠.٣٩٧  ٠.١٤  ٠.٨٦١  ٨.٨٠  ٠.٩٧٥  ٨.٦٦ درجة  البصريالتصور 
  ٠.٣٠١  ٠.٢٠  ١.٧٠٩  ١١.٠٦  ١٠.٨٦١.٩٢٢  درجة  السمعيالتصور 

  ٠.١٧٨  ٠.٠٧  ١.٠١٤  ٧.٨٠  ١.٠٣٢  ٧.٧٣  درجة  الحس حركيالتصور 
  ٠.٢٦٧  ٠.١٤  ١.٣٥٢  ٩.٤٠  ١.٣٨٧  ٩.٢٦  درجةالانفعالیة المصاحبةالحالة 

  ٠.٠٩٠  ٠.٠٧  ١.٩٨٨  ١٠.٣٣  ١٠.٢٦٢.٠٥١  درجة  التحكم في الصورة

٣  

سیة
لنف

ت ا
ارا

مھ
ال

  

التصور العقلي

  ٠.٢٦٣  ٠.٠٢٠  ٠.٢٠٦  ١.٣٨٦  ١.٣٦٦٠.٢٠٩  درجةالتصور من منظور داخلي
  ٠.٥٢٣  ٠.٦٠  ٢.٩٦٣  ٥٩.٧٣  ٥٩.١٣٣.٣١٣  درجة  الانفعالیة مقیاس الاستثارة  ٤
  ٠.٦٤٠  ٠.٠٠٧  ٠.٠٣١  ٠.٣٥٨  ٠.٣٥١٠.٠٢٨  ث MRT /  العصبيزمن ردود الفعل  ٥
  ١.٢٤٧  ٠.٠٠١-   ٠.٠٠٤  ٠.١٠٤  ٠.١٠٥٠.٠٠٢  ث MMT /العضليزمن رد الفعل   ٦
  ٠.٥٨٦  ٠.٣٣-   ١.٤٨٦  ٤٥.٠٦  ٤٤.٧٣١.٦٢٤  عدد CC/ الاستجابات الصحیحة   ٧
  ٠.٢١٣  ٠.٠٧-   ٠.٨٣٣  ١.٨٦  ٠.٨٨٣  ١.٩٣  عدد IC/ ستجابات الغیر كاملة  الا  ٨
  ٠.٤٣٠  ٠.٠١٤-   ٠.٠٩٢  ٠.٤٨٢  ٠.٤٦٨٠.٠٨٤  عددO/ یحدث فیھا استجابة  عدد مرات لا  ٩

١٠  

عل
الف

رد 
ن 

زم
  

  ٠.٥٠٦  ٠.٠١٢-   ٠.٠٦٣  ٠.٦٤٤  ٠.٦٥٦٠.٠٧٢  عدد ICR/ عدد المرات الخاطئة

  دال                         *٢.٠٤٨ = ٢٨= ٢-ودرجة حریة ن) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة * 



  
 
 
 
  

 
 


 

دول  ن ج ضح م ة ) ٢(یت روق دال ود ف دم وج ع

ضابطة  وعتین ال ة للمجم ات القبلی ین القیاس صائیا ب إح

ة  ث أن قیم ث، حی د البح رات قی ي المتغی ة ف والتجریبی

ین " ت" ت ب سوبة تراوح ) ١.٢٤٧  :  ٠.٠٩٠(المح

ا الجدو ن قیمتھ ل م ي أق ة وھ ستوى معنوی د م ة عن لی

، مما یدل على تكافؤ المجموعتین في القیاسات )٠.٠٥(

  .القبلیة للمتغیرات قید البحث

  :أدوات جمع البيانات 
  )٢( مرفق : استمارات البحث -١

یة  - ات الأساس سجیل البیان تمارة ت رات (اس متغی

  ).النمو

  .استمارة تسجیل درجات أبعاد المھارات النفسیة -

تمارة - سجیل اس ات  ت ل درج ة رد الفع ات أزمن قیاس

  .لناشئي تنس الطاولة

  )٣(مرفق :  أدوات وأجھزة البحث -٢

  .میزان طبي لقیاس الوزن بالكیلوجرام -

  .جھاز الرستامیتر لقیاس الطول بالسنتیمتر -

ارات ) VIENNA(جھاز فیینا  - لقیاس وتقییم المھ

  .النفس حركیة

  )٤(مرفق :  اختبارات وقیاسات البحث المستخدمة -٣

ة  ات التالی تخدام المراجع والدراس قام الباحث باس

سب ) ١٦)(١٤)(١٢)(٤)(٢( د ان صر وتحدی لح

ارا ارات تالاختب سیة، واختب ارات النف ات للمھ  والقیاس

، ولقد تمكن الباحث رد الفعل لناشئي تنس الطاولةزمن 

  :من تحدید القیاسات التالیة

صور  - ذكاء الم ار ال الح : اختب ى ص د زك داد احم إع

 . م٨٢٠٠

إعداد فرانك فیتات : مقیاس القدرة علي الاسترخاء  -

)Frank Vital ( ،لاوي سن ع د ح ب محم وتعری

 ). م١٩٨١(أحمد مصطفى السویفي 

اه  - ز الانتب شبكة لتركی ار ال داد: اختب ي إع  دورث

 . )Dorsey Harris(ھاریس 

اس الت - يصمقی ي ور العقل ال الریاض ي المج  ف

Mental Imagery In Sport Scaleداد  إع

ارتنز  د ) م١٩٨٢ (Martensم ب محم وتعری

 ).م٢٠٠١(العربي شمعون، وماجدة إسماعیل 

عصام محمد عبد مقیاس الاستثارة الانفعالیة إعداد  -

 ). م٢٠٠٢( الرضا

ة - : جھاز فیینا لقیاس وتقییم المھارات النفس حركی

از  ي الجھ ة عل رامج المثبت ن الب ة م و مجموع وھ

یین والتى تساعد والصالحة للقیاس النفسي للریاض

على تحدید إمكانیات وعیوب الریاضیین من الدرجة 

ریعا  یلا س وفر تحل امل ی ج ش ستخدم نھ ى، وی ًالأول ً

ارات  ن الاختب د م ضمن العدی املا، ویت ا وش ًودقیق ً

 Reaction الفعل اختبار زمن رد(النفسیة  ومنھا 

Test) RT .( 

  :الدراسة الاستطلاعية 
ذه الدر إجراء ھ ث ب ام الباح ن ق رة م ي الفت ة ف اس

ق  سبت المواف وم ال اء ٢/١/٢٠٢١ی وم الأربع ى ی م إل

ة حساب ٦/١/٢٠٢١الموافق  ذه الدراس م واستھدفت ھ

ة  ات(المعاملات العلمی صدق والثب اییس ) ال درة (لمق الق

اس ه،  الانتبالتركیزاختبار الشبكة علي الاسترخاء،  مقی

تثارة ،في المجال الریاضي ور العقليصالت اس الاس  مقی

ة،  لالانفعالی ن رد الفع ار زم ث ) اختب ث، حی د البح قی

ھ  ى عین داخلي عل ساق ال دق الات ث ص تخدم الباح اس

ة١٠(استطلاعیھ قوامھا  من مجمع )  ناشئ تنس طاول

البحث وخارج عینة البحث الأساسیة، وتم حساب معامل 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ذي تتمي  د ال ة البع ارة ودرج ل عب الارتباط بین درجة ك

ة ین درج ارة وب ھ العب ة إلی ة الكلی د والدرج ل بع  ك

ار  ادة الاختب للمقیاس، كما استخدم الباحث الاختبار وإع

  .لقیاس الثبات

د ) الصدق والثبات(المعاملات العلیمة  - اییس قی للمق

  : البحث 

درة  - صدق الاتساق الداخلي و كذلك ثبات مقیاس الق

  :على الاسترخاء

  )٣(جدول 
  لعبارات والدرجة الكلية لكل محور الخاص به قيمة معاملات الارتباط الداخلي بين درجات ا

    لمقياس القدرة على الاسترخاء  
  ١٠=                                                           ن

  

 
 

 

 

٠.٨٢٠  ٩  *٠.٨٤٤  ١*  
٠.٧٩٨  ١٠  *٠.٨٦٢  ٢*  
٠.٨٢٥  ١١  *٠.٨٦٤  ٣*  
٠.٧٨٨  ١٢  *٠.٨٩٧  ٤*  
٠.٨٠٦  ١٣  *٠.٨٣١  ٥*  
٠.٨٤٥  ١٤  *٠.٩٠١  ٦*  
٠.٧٥٨  ١٥  *٠.٨٤٤  ٧*  
٠.٨٥٧  ٨*      

  *٠.٨٦٩ = الكلیةالارتباط درجة 

   ٠.٦٣٢)  = ٨= ٢-ن(، ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى ) ر ( قیمة                                          * 

ا دال أن ھنا) ٣(یتضح من جدول  اط موجب ك ارتب

 بین جمیع درجات كل عبارة ٠.٠٥عند مستوى معنویة 

ا ة الارتب د ودرج  طوالبعد الخاص بھ، وبین درجة كل بع

ترخاء  ى الاس درة عل اس الق ل مقی اس داخ ة للمقی الكلی

ساق  دق الات ى ص دل عل ا ی ة، مم نس الطاول ئي ت لناش

الي  ھ، وبالت اص ب د الخ ارة مع البع ل عب ین ك الداخلي ب

ھ، حیث صد د وقیاس ق العبارات في التعبیر عن ھذا البع

ون  اط بیرس ل ارتب راوح معام ن (ت ى ٠.٧٥٨م  إل

٠.٨٤٥.(  

  )٤(جدول 
  معامل ألفا كرونباخ لبيان الثبات الكلى لمقياس القدرة على الاسترخاء

  ١٠=       ن                                                                                     
   

  *٠.٨٨٥   عبارة١٥  مقیاس القدرة على الاسترخاء

دول  ن ج ضح م ا ) ٤(یت اط الف ل ارتب أن معام

غ  ي بل اخ الكل ع ) ٠.٨٨٥(كرونب ي تمت شیر إل ا ی مم

 .المقیاس بمعامل ثبات قوي

  :اه و الثبات لمقیاس تركیز الانتبالصدق -



  
 
 
 
  

 
 


 

 )٥(جدول 

  صدق التمايز لاختبار تركيز الانتباه 
  ١٠=                                                                                ن

  
 

 
          

 

  ز الانتباهتركی ٠.٥٥ ٧.٤٠ ١.٤١ ١٢.٠٠ ٤.٦٠ *٦.٧٨

  دال                                   *١.٨٦٠ = ٨= ٢-ودرجة حریة ن) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة * 

ًوجود فروقا دالة إحصائیا بین الأرباع الأعلى والأدنى في درجة الاختبار مما یشیر إلى صدق ) ٥(یتضح من جدول  ً

  .الاختبار

  )٦(جدول 
   بيرسون لبيان الثبات بين التطبيق الأول والثاني لاختبار تركيز الانتباهمعامل ارتباط

  ١٠=                                                                                                ن
  

  
      

 

  *٠.٨٤٧ ١.٢١٧ ١.٣٠٢٩.٥٧  ٩.٤٩   الانتباهتركیز  ١

   ٠.٦٣٢)  = ٨= ٢-ن(، ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى ) ر ( قیمة          * 

ة ) ٦(یتضح من جدول  ة دال وجود علاقة ارتباطی

ار  ي اختب ًاحصائیا بین التطبیق الأول والتطبیق الثاني ف

  .تركیز الانتباه مما یدل على ثبات الاختبار قید البحث

د - ساقق ص اس الات ات مقی ذلك ثب داخلي و ك  ال

  :التصور العقلي

  )٧(جدول 
  قيمة معاملات الارتباط الداخلي بين درجات العبارات والدرجة الكلية لكل محور الخاص به 

  لمقياس القدرة على التصور العقلي  
  ١٠=ن

      

٠.٧٦٨  ١  *٠.٩١٥  ١  *٠.٨٣٤  ١  *٠.٧١٥  ١  *٠.٦٩٥  ١  *٠.٧٧٤  ١*  
٠.٧٩٦  ٢  *٠.٨٦٥  ٢  *٠.٧٣٢  ٢  *٠.٨٤٢  ٢  *٠.٨٥٨  ٢  *٠.٧٥٩  ٢*  
٠.٨٥٧  ٣  *٠.٨٧٥  ٣  *٠.٧٧١  ٣  *٠.٧٩٤  ٣  *٠.٨١٠  ٣  *٠.٨٢٥  ٣*  
٠.٨٤٤  ٤  *٠.٧٥٩  ٤  *٠.٨٠٨  ٤  *٠.٨٧٥  ٤  *٠.٨٣٨  ٤  *٠.٨٧٨  ٤*  

  الدرجة الكلیة للبعد 
  ٠.٨٠٤    *٠.٨٠٦    *٠.٨٧٨    *٠.٨٤٥    *٠.٨٢٦    *٠.٨٤١*  

   ٠.٦٣٢)  = ٨= ٢- ن(، ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى ) ر ( قیمة * 
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ا دال ) ٧(یتضح من جدول  اط موجب أن ھناك ارتب

 بین جمیع درجات كل عبارة ٠.٠٥عند مستوى معنویة 

ا ة الارتب د ودرج  طوالبعد الخاص بھ، وبین درجة كل بع

یاس القدرة على التصور العقلي الكلیة للمقیاس داخل مق

ساق  دق الات ى ص دل عل ا ی ة، مم نس الطاول ئي ت لناش

الي  ھ، وبالت اص ب د الخ ارة مع البع ل عب ین ك الداخلي ب

ث  ھ، حی د وقیاس صدق العبارات في التعبیر عن ھذا البع

د الأول  اط البع ل ارتب راوح معام ن (ت ى ٠.٧٥٩م  إل

غ ) ٠.٨٧٨ د بل ى للبع اط كل راوح ، وت)٠.٨٤١(بارتب

اني  د الث اط البع ل ارتب ى ٠.٦٩٥من (معام ) ٠.٨٥٨ إل

، وتراوح معامل ارتباط )٠.٨٢٦(بارتباط كلى للبعد بلغ 

ث  د الثال ن (البع ى ٠.٧١٥م ى ) ٠.٨٤٢ إل اط كل بارتب

، وتراوح معامل ارتباط البعد الرابع )٠.٨٤٥(للبعد بلغ 

ن ( ى ٠.٧٣٢م غ ) ٠.٨٣٤ إل د بل ى للبع اط كل بارتب

ر)٠.٨٧٨( امس ، وت د الخ اط البع ل ارتب ن (اوح معام م

غ ) ٠.٩١٥ إلى ٠.٧٥٩ ) ٠.٨٠٦(بارتباط كلى للبعد بل

سادس  ى ٠.٧٦٨من (وتراوح معامل ارتباط البعد ال  إل

  ).٠.٨٠٤(بارتباط كلى للبعد بلغ ) ٠.٨٤٤

  )٨(جدول 
   لبيان الثبات الكلى لمقياس التصور العقليمعامل ارتباط ألفا كرونباخ

  ١٠=                                                           ن              
    

  *٠.٨٦٩  ٤  التصور البصري  ١
  *٠.٨٣٦  ٤  التصور السمعي  ٢
  *٠.٨٦٧  ٤  التصور الحس حركي  ٣
  *٠.٨٨٨  ٤  الحالة الانفعالیة المصاحبة  ٤
  *٠.٨٣٣  ٤  رةالتحكم في الصو  ٥
  *٠.٨٩٩  ٤  التصور من منظور داخلي  ٦

  *٠.٨٦٩  ٢٤  إجمالي المقیاس

دول  ن ج ضح م اخ ) ٨(یت ا كرونب ل ألف أن معام

د  ي ق صور العقل اس الت اد مقی ات لأبع ل الثب ان معام لبی

وأن إجمالي المقیاس ) ٠.٨٩٩ إلى ٠.٨٣٣من (تراوح 

  .مما تشیر إلي ثبات المقیاس ) ٠.٨٦٩(بلغ 

دق الات - اس ص ات مقی ذلك ثب داخلي و ك ساق ال

  :الاستثارة الانفعالیة

  
  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 


 

  )٩(جدول 
  قيمة معاملات الارتباط الداخلي بين درجات العبارات والدرجة الكلية لكل محور الخاص به 

  لمقياس الاستثارة الانفعالية
  ١٠=                      ن                                                                            

        

٠.٧٩٥  ٣١  *٠.٧٥٨  ٢١  *٠.٧٧٤  ١١  *٠.٧٩٥  ١*  

٠.٧٦٩  ٢٢  *٠.٧٦٩  ١٢  *٠.٨٦٥  ٢*      

٠.٨٦٠  ٢٣  *٠.٧٩٥  ١٣  *٠.٨٢٥  ٣*      

٠.٨٨٤  ٢٤  *٠.٨٢٠  ١٤  *٠.٧١٤  ٤*      

٠.٨٥١  ٢٥  *٠.٨٣٢  ١٥  *٠.٨٥٦  ٥*      

٠.٩٠٢  ٢٦  *٠.٨٧٥  ١٦  *٠.٨٠١  ٦*      

٠.٩١٦  ٢٧  *٠.٩١٢  ١٧  *٠.٩١٤  ٧*      

٠.٧٨٥  ٢٨  *٠.٧٦٦  ١٨  *٠.٩٠٠  ٨*      

٠.٨٦٨  ٢٩  *٠.٧١١  ١٩  *٠.٨٤٧  ٩*      

٠.٨٨٨  ٣٠  *٠.٨٠٤  ٢٠  *٠.٧٥٤  ١٠*      

  *٠.٨٦٦ = الكلیةباط الارتدرجة 

   ٠.٦٣٢)  = ٨= ٢-ن(، ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى ) ر ( قیمة              * 

ا دال ) ٩(یتضح من جدول  اط موجب أن ھناك ارتب

 بین جمیع درجات كل عبارة ٠.٠٥عند مستوى معنویة 

ا ة الارتب د ودرج  طوالبعد الخاص بھ، وبین درجة كل بع

لاستثارة الانفعالیة لناشئي الكلیة للمقیاس داخل مقیاس ا

تنس الطاولة، مما یدل على صدق الاتساق الداخلي بین 

كل عبارة مع البعد الخاص بھ، وبالتالي صدق العبارات 

ل  راوح معام ث ت ھ، حی د وقیاس ذا البع في التعبیر عن ھ

  ).٠.٩١٦ إلى ٠.٧١١من (ارتباط بیرسون 

  )١٠(جدول 
  بات الكلى لمقياس الاستثارة الانفعاليةمعامل ألفا كرونباخ لبيان الث

  ١٠=                                                                                            ن
   

  *٠.٩٠١   عبارة٣١  مقیاس الاستثارة الانفعالیة

دول  ن ج ضح م ا ) ١٠(یت اط الف ل ارتب أن معام

غ  ي بل اخ الكل ع ) ٠.٩٠١(كرونب ي تمت شیر إل ا ی مم

 .المقیاس بمعامل ثبات قوي

 :الصدق و الثبات لاختبار زمن رد الفعل -

ار  ق الاختب تم إیجاد معامل الثبات عن طریق تطبی

ام  ي خمسة أی ارق زمن ري بف رة أخ ا م ثم إعادة تطبیقھ

ط بیرسون، كما من التطبیق الأول باستخدام معامل ارتبا

تم إیجاد معامل الصدق عن طریق حساب معامل الصدق 

ق  ك بتطبی ات وذل ل الثب ھ بمعام لال علاقت ن خ ذاتي م ال

الي  انون الت ذاتي: (الق صدق ال ل ال ل = معام ذر معام ج

ات از )الثب ؤدى بجھ ار ی ذه الاختب ث أن ھ ا (، حی فیین

ة نفس حركی ارات ال یم المھ اس وتقی ز ) لقی ویتمی

  .ق عالیة في كثیر من المراجع العلمیةبمعاملات صد
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  )١١(جدول 
  الصدق الذاتي لحساب ثبات وصدق معامل معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني وكذلك 

  اختبار زمن رد الفعل
  ١٠=           ن                                                                                                          

 
   

      


  *٠.٩٣٣  *٠.٣٤٨٠.٠٢٤٠.٣٢١٠.٠٢٢٠.٨٧١  ث MRT /  العصبيزمن ردود الفعل  ١

  *٠.٩٣٢  *٠.١٠٤٠.٠٠٣٠.١٠٣٠.٠٠٢٠.٨٦٩  ث MMT /العضليزمن رد الفعل   ٢

  *٠.٩٤٢  *٤٤.٦٦٢.٦٥٤٤٤.٨٤١.٥٣١٠.٨٨٨  عدد CC/ الاستجابات الصحیحة   ٣

  *٠.٩٠٣  *٠.٧٥٨٠.٨١٦  ٠.٧٥٨١.٨٩  ١.٩١  عدد IC/ الاستجابات الغیر كاملة    ٤

  *٠.٨٩٣  *٠.٤٦٤٠.٠٨٨٠.٤٥١٠.٠٨٨٠.٧٩٨  عددO/ یحدث فیھا استجابة  عدد مرات لا  ٥

٦  

عل
الف

رد 
ن 

زم
  

  *٠.٩١٤  *٠.٦٥١٠.٠٨٣٠.٦٤٧٠.٠٧٤٠.٨٣٧  عدد ICR/  الخاطئةعدد المرات

  ٠.٥٤٩= ٠.٠٥قیمة ر عند * 

دول  ن ج ضح م اط دال ) ١١(یت اك ارتب أن ھن

ة  د مستوى معنوی ق الأول ٠.٠٥موجب عن ین التطبی  ب

لناشئ  لمخرجات اختبار زمن رد الفعلوالتطبیق الثاني 

ة نس الطال اطت ل الارتب یم معام ت ق ث تراوح ن  (، حی م

ة، ) ٠.٨٨٨ إلى ٠.٧٥٨ وھي أعلى من قیمتھا الجدولی

ستخدمة  ات الم ارات والقیاس ات الاختب ى ثب دل عل ا ی مم

ذاتي  صدق ال ل ال یم معام ضح أن ق ا یت ث، كم د البح قی

مما یدل على وجود ) ٠.٩٤٢ إلى ٠.٨٩٣ من(تراوحت 

معامل صدق مرتفع  للاختبارات والقیاسات المستخدمة 

  .ا للتطبیققید البحث وقابلیتھ

  : الدراسة الأساسية 
  :القياسات القبلية

اییس  ة لمق ات القبلی ت القیاس ي (أجری درة عل الق

ترخاء،  االاس ز الانتب شبكة لتركی ار ال اس ه، اختب مقی

تثارة  ،في المجال الریاضي ور العقليصالت اس الاس مقی

ة ) اختبار زمن رد الفعلالانفعالیة،  نس الطاول لناشئي ت

م إلي یوم ٧/١/٢٠٢١الخمیس الموافق قید البحث، یوم 

انس دم وذلك للتأك٨/١/٢٠٢١الجمعة الموافق   من تج

  .وتكافؤ أفراد عینة البحث قبل إجراء الدراسة

  ٥(مرفق : تطبیق البرنامج التدریبي المقترح(  

تخدام  رح باس ي مقت دریب عقل تم تطبیق برنامج ت

دة  سیة لم ارات النف ض المھ وم ) ٨(بع ن ی ابیع م أس

ق ٩/١/٢٠٢١ الموافق السبت سبت المواف وم ال ى ی م إل

ھ ٦/٣/٢٠٢١ ة، دون تطبیق ة التجریبی ى المجموع م عل

نفسي على المجموعة الضابطة التي استخدمت برنامج 

  .تقلیدي

  :الهدف من البرنامج
امج  أثیر برن ي ت رف عل ى التع امج إل دف البرن یھ

ة  ارات النفسیة لتنمی تدریب عقلي باستخدام بعض المھ

  الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشئي تنس الطاولةالحالة 

  :أبعاد البرنامج 



  
 
 
 
  

 
 


 
  وضع الھدف -

 ). عصبي–عضلي (استرخاء  -

ي  - صور العقل صور (الت صريالت صور الب ، الت

سمعي صور ال ي، الت ة ، الحس حرك ة الحال الانفعالی

التصور من منظور ، التحكم في الصورةالمصاحبة، 

 ) داخلي

 .تركیز الانتباه -

 .تحت ضغطالأداء بثبات  -

 .بناء الثقة بالنفس -

 .التفكیر دائما كفائز -

 . الذاتي الایجابيثالتحد -

  .دافعیة الإنجاز -

  :أسس البرنامج
ة الأسس  امج دراس راعى الباحث قبل وضع البرن

ئ  سنیة لناش صائص ال امج والخ ا البرن ى علیھ ي یبن الت

امج ١٥تنس الطاولة تحت  اء البرن ن بن  سنة، حتى یمك

د حددت الأسس على أسس وقواعد علم لیمة، وق ة س ی

ى  اء عل امج بن اییر للبرن ة كمع ةالتالی ع العلمی  المراج

صة سابقةالمتخص ات ال   والدراس

  :كالأتي ) ٣٧)(٣١)(٢٣)(٢٠)(١١)(٨)(٣(

 .أسابیع ) ٨(زمن تطبیق البرنامج التدریبي ثمانیة  -

دات التدریبی - دد الوح ة ةع بوعیة ثلاث ) ٣( الأس

 .وحدات تدریبیة

دریبات - ة زمن الت رة ) ٣٠( العقلی دأ مباش ة وتب دقیق

 . بعد عملیة الإحماء بالوحدة التدریبیة

امج  - الي للبرن زمن الإجم ع ) ٧٢٠(ال ة بواق دقیق

 .ساعة خلال البرامج) ١٢(

ترخائیة ) ٢٥(تم تحدید  - ات الاس رین من التمرین تم

التي یمكن من خلالھ ) كمحتوى للبرنامج التدریبي(

 .فسیةتنمیة أبعاد بعض المھارات الن

  : القياسات البعدية
ق  تم أجراء القیاسات البعدیة في یوم الاحد المواف

ین ٧/٣/٢٠٢١ وم الاثن ي ی د ٨/٣/٢٠٢١م إل م بع

ت  نفس توقی دریبي وب امج الت ق البرن ن تطبی اء م الانتھ

  .وترتیب القیاسات القبلیة

  :  المعالجات الإحصائية 
رات البحث عن  تم معالجة البیانات الخاصة بمتغی

ق برنامج حزم التحلیل الإحصائي للعلوم الاجتماعیة طری

IBM SPSS Statistics ver.21 ار م اختی د ت ؛ وق

د  ة عن ائج ٠.٠٥مستوي معنوی ة النت ن معنوی د م  للتأك

صائیة  ات الإح ة المعالج ضمنت خط صائیة، وت الإح

  :الأسالیب التالیة 

 Averageالمتوسط الحسابي                  -

 Standard Deviation     الانحراف المعیارى  -

واء                                       - ل الالت معام

Skewness  

تفلطح                                      ل ال معام

Kurtosis  

ون                  اط بیرس ل ارتب  معام

Pearsonاخ ا كرونب ل ألف   معام

      Alfa Cronbach  

ین - ین عینت روق ب ار ت للف رتبطتیناختب    م

    T-Test Paired 

ستقلتین - ین م ین عینت روق ب ار ت للف   اختب

     T-Test Independent  
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سن                      - ة للتح سبة المئوی  الن

Percentage 

  Likert Scaleمقیاس لیكارت                       -

  :عرض ومناقشة النتائج 
  :   عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول :  أولا 

  )١٢(جدول رقم 
  دلالة الفروق بين القياسات القلبية والبعدية للمجموعة الضابطة في أبعاد بعض المهارات النفسية 

  والحالة الانفعالية وزمن رد الفعل لناشئي تنس الطاولة
  ١٥= ن 

  
  


  

  %١٣.٩٤  *٨.٠٣٤  ٥.١٣  ٤١.٩٣٢.١٨٦  ٣٦.٨٠٢.٢٤٢  درجة  الاسترخاء  ١
  %١٧.٦٥  *٦.٦١٤  ١.٦٧  ١١.١٣١.١٨٧  ١.٣٠٢  ٩.٤٦  درجة  تركیز الانتباه  ٢

  %١٧.٧٨  *٦.٤٨٧  ١.٥٤  ١٠.٢٠٠.٩٤١  ٠.٩٧٥  ٨.٦٦ درجة  البصريالتصور 
  %١١.٠٤  *١١.٢٢٥  ١.٢٠  ١٢.٠٦١.٨٣٠  ١٠.٨٦١.٩٢٢  درجة  السمعيالتصور 

  %١٣.٨٤  *٤.٦٧٥  ١.٠٧  ١.٢٦٤  ٨.٨٠  ١.٠٣٢  ٧.٧٣  درجة  الحس حركيالتصور 
  %١٤.٤٧  *٦.٣٢٥  ١.٣٤  ١٠.٦٠١.٣٥٢  ١.٣٨٧  ٩.٢٦  درجةالانفعالیة المصاحبةالحالة 

  %٩.٧٤  *٩.٠٢٥  ١.٠٠  ١١.٢٦٢.٠٥١  ١٠.٢٦٢.٠٥١  درجة  التحكم في الصورة

٣  

سیة
لنف

ت ا
ارا

مھ
ال

  

التصور العقلي

  %٧.٨٣  *٥.٥١٢  ٠.١١٧  ١.٤٧٣٠.٢٢١  ١.٣٦٦٠.٢٠٩  درجةالتصور من منظور داخلي

  %٦.٦٤  *٥.٥٧٢  ٣.٩٣  ٦٣.٠٦١.٥٣٣  ٥٩.١٣٣.٣١٣  درجة  الانفعالیة مقیاس الاستثارة  ٤

  %١١.٣٩-   *٥.٤٠٨  ٠.٠٤٠-   ٠.٣١١٠.٠١٨  ٠.٣٥١٠.٠٢٨  ث MRT /  العصبيزمن ردود الفعل  ٥

  %٣.٨٠-   *٦.٦٤٥  ٠.٠٠٤-   ٠.١٠١٠.٠٠١  ٠.١٠٥٠.٠٠٢  ث MMT /العضليزمن رد الفعل   ٦

  %٥.٢٠  *٩.٢٦٠  ٢.٣٣  ٤٧.٠٦١.٣٣٤  ٤٤.٧٣١.٦٢٤  عدد CC/ الاستجابات الصحیحة   ٧

  %١٣.٨١-   *٢.٢٥٦  ٠.٢٧-   ٠.٧٢٣  ١.٦٦  ٠.٨٨٣  ١.٩٣  عدد IC/ الاستجابات الغیر كاملة    ٨

  %٦.٤١-   *٤.٠٥٦  ٠.٠٣٠-   ٠.٤٣٨٠.٠٧٢  ٠.٤٦٨٠.٠٨٤  عددO/ یحدث فیھا استجابة  عدد مرات لا  ٩

١٠  

عل
الف

رد 
ن 

زم
  

  %١٢.٩٥-   *٦.٩٠٦  ٠.٠٨٥-   ٠.٥٧١٠.٠٧٠  ٠.٦٥٦٠.٠٧٢  عدد ICR/ عدد المرات الخاطئة

  دال               *                 ١.٧٦١ = ١٤= ١-ودرجة حریة ن) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة * 

ًوجود فروق دالة إحصائیا ) ١٢(یتضح من جدول 

ة  ستوى معنوی د م ة ٠.٠٥عن ات القبلی ین القیاس ، ب

ارات  اد المھ ع أبع والبعدیة للمجموعة الضابطة في جمی

نس  النفسیة والحالة الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشئي ت

ة  ث أن قیم ة، حی ین " ت"الطاول المحسوبة تراوحت ب

  .وھي أكبر من قیمتھا الجدولیة)  ١١.٢٢٥ : ٢.٢٥٦(

ن جدول  ضح م ا یت سن ) ١٢(كم سبة تح ود ن وج

ة  ات البعدی ة والقیاس ات القبلی ین القیاس سیطة ب ب

للمجموعة الضابطة في أبعاد المھارات النفسیة والحالة 

صالح  ة ل نس الطاول الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشئي ت

ح  و موض ا ھ ة كم ات البعدی طات القیاس ن متوس م

ارات  ي المھ سبة تحسن ف ر ن ث بلغت أكب ات، حی القیاس

دارھا  سبة بلغت مق صري بن صور الب ارة الت النفسیة مھ



  
 
 
 
  

 
 


 

ز %١٧.٧٨ ارة تركی ة مھ سبة تحسن متقارب ، یلیھا بن

دارھا  ة %١٧.٦٥الانتباه بنسبة بلغت مق ا الحال ،  یلیھ

ت  سن بلغ سبة تح صاحبة بن ة الم ، %١٤.٤٧الانفعالی

صور  ا الت ت یلیھ سن بلغ سبة تح ي بن س حرك الح

ت %١٤.٨٤ سن بلغ سبة تح ترخاء بن ا الاس ،  یلیھ

سبة تحسن بلغت %١٣.٩٤ ، یلیھا التصور السمعي بن

سن %١١.٠٤ سبة تح صورة بن ي ال تحكم ف ا ال ، یلیھ

ت  ن %٩.٧٤بلغ صور م ر الت المركز الأخی ا ب ، یلیھ

ت  سن بلغ سبة تح ي بن ور داخل غ %٧.٨٣منظ ا بل ، كم

ة نسبة تحسن مقیاس ا ى %٦.٦٤لاستثارة الانفعالی ، ف

ار زمن رد  رات اختب حین بلغت أكبر نسبة تحسن بمتغی

الي  ل كالت ة  (الفع ر كامل تجابات الغی سبة IC/ الاس  بن

ة%١٣.٨٢-تحسن بلغت  رات الخاطئ ا عدد الم / ، یلیھ

ICR ت سن بلغ سبة تح ن %١٢.٩٥- بن ا زم ، یلیھ

صبي  ل الع ت MRT/ ردود الفع سن بلغ سبة تح - بن

تجابة %١١.٣٩ ا اس رات لا یحدث فیھ ا عدد م / ، یلیھ

O ت سن بلغ سبة تح تجابات %٦.٤١- بن ا الاس ، یلیھ

صحیحة  ت CC/ ال سن بلغ سبة تح ا %٥.٢٠ بن ، یلیھ

ضلي  ل الع سبة تحسن بلغت MMT/زمن رد الفع - بن

٣.٨٠.(%  

راد  وى لأف سن معن دوث تح ث ح ع الباح ویرج

ة والبع ات القبلی ي المجموعة الضابطة بین القیاس ة ف دی

ن رد  ة وزم ة الانفعالی سیة والحال ارات النف اد المھ أبع

ة  نس الطاول ئي ت ل لناش ة الفع ضاع المجموع ى إخ إل

رات  ن متغی ھ م ا یحتوی دي وم امج التقلی ضابطة للبرن ال

  .نفسیة

سید ویتفق ذلك مع دراسات كلا من  ور ال د أن أحم

د الحسیني، )٣(م ٢٠٠٩ ي ) ٨ (٢٠١٩ بسمة محم الت

را ارت أن الب ل أش ضابطة تعم ة ال ة للمجموع مج المتبع

ل  سبة أق ة بن ن القبلی ة ع ات البعدی سن القیاس ي تح عل

  .بالمقارنة بالمجموعة التجریبیة

ھ  وبذلك یتحقق الفرض الأول والذي ینص على أن

اس " ین القی صائیا ونسب تحسن ب توجد فروق دالھ إح

اد  ي مستوي أبع ضابطة ف ة ال دي للمجموع القبلي والبع

ارا ض المھ ن رد بع ة وزم ة الانفعالی سیة والحال ت النف

 ". الفعل لناشئي تنس الطاولة لصالح القیاس البعدي

  : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني : ثانیا 
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  )١٣(جدول رقم 
  دلالة الفروق بين القياسات القلبية والبعدية للمجموعة التجريبية في أبعاد بعض المهارات النفسية 

  فعالية وزمن رد الفعل لناشئي تنس الطاولةوالحالة الان
  ١٥= ن 

  
  


 

  %٢٨.١٦  *١٥.٢٥٥  ١٠.٤٠  ٢.٥٨١  ٤٧.٣٣  ٢.٠٥١  ٣٦.٩٣  درجة  الاسترخاء  ١
  %٣٤.٩٤  *٨.٣٦٧  ٣.٣٣  ٠.٧٤٣  ١٢.٨٦  ١.٢٤٥  ٩.٥٣  درجة  تركیز الانتباه  ٢

  %٣٤.٧٧  *١١.٥٠٠  ٣.٠٦  ١.٠٦٠  ١١.٨٦  ٠.٨٦١  ٨.٨٠ درجة  البصريالتصور 
  %٣٢.٠١  *١٠.٩٨٣  ٣.٥٤  ١.٥٠٢  ١٤.٦٠  ١.٧٠٩  ١١.٠٦  درجة  السمعيالتصور 

  %٣٤.١٠  *٩.٢٨٢  ٢.٦٦  ٠.٩١٥  ١٠.٤٦  ١.٠١٤  ٧.٨٠  درجة  الحس حركيالتصور 
  %٣٤.٦٨  *٩.١٢٢  ٣.٢٦  ١.١١٢  ١٢.٦٦  ١.٣٥٢  ٩.٤٠  درجةالانفعالیة المصاحبةالحالة 

  %٣٣.٥٩  *٩.٢١٣  ٣.٤٦  ١.٦٩٨  ١٣.٨٠  ١.٩٨٨  ١٠.٣٣  درجة  التحكم في الصورة

٣  

سیة
لنف

ت ا
ارا

مھ
ال

  

التصور العقلي

  %٢٢.٦٨  *١٢.٣٥٧  ٠.٣٠٧  ٠.٢٠٨  ١.٦٩٣  ٠.٢٠٦  ١.٣٨٦  درجةالتصور من منظور داخلي
  %٢١.٨٨  *١٥.١١٥  ١٣.٠٧  ١.٩٧١  ٧٢.٨٠  ٢.٩٦٣  ٥٩.٧٣  درجة  الانفعالیة مقیاس الاستثارة  ٤
  %٣٠.٤٤-   *١٣.٢٦٨  ٠.١٠٩-   ٠.٠٢٨  ٠.٢٤٩  ٠.٠٣١  ٠.٣٥٨  ث MRT /  العصبيزمن ردود الفعل  ٥
  %٢١.١٥-   *٢.٥٢٩  ٠.٠٢٢-   ٠.٠٣٠  ٠.٠٨٢  ٠.٠١٤  ٠.١٠٤  ث MMT /العضليزمن رد الفعل   ٦
  %٣١.٠٦  *٢١.٦٢٧  ١٤.٠٠  ٢.٢٥٠  ٥٩.٠٦  ١.٤٨٦  ٤٥.٠٦  عدد CC/ الاستجابات الصحیحة   ٧
  %٢٨.٥٦-   *٤.٧٨٥  ٠.٧٣٣-   ٠.٧٤٣  ١.١٣  ٠.٨٣٣  ١.٨٦  عدد IC/ الاستجابات الغیر كاملة    ٨
  %٢٤.٦٨-   *١٠.٠٣٢  ٠.١١٩-   ٠.٠٧٦  ٠.٣٦٣  ٠.٠٩٢  ٠.٤٨٢  عددO/ یحدث فیھا استجابة  عدد مرات لا  ٩

١٠  

عل
الف

رد 
ن 

زم
  

  %٣٠.٤٣-   *١٠.٨٤٧  ٠.١٩٦-   ٠.٠٥١  ٠.٤٤٨  ٠.٠٦٣  ٠.٦٤٤  عدد ICR/ مرات الخاطئةعدد ال

  دال                             *١.٧٦١ = ١٤= ١-ودرجة حریة ن) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة * 

ًوجود فروق دالة إحصائیا ) ١٣(یتضح من جدول 

ة  ستوى معنوی د م ات الق٠.٠٥عن ین القیاس ة ، ب بلی

ارات  والبعدیة للمجموعة التجریبیة في جمیع أبعاد المھ

نس  النفسیة والحالة الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشئي ت

ة  ث أن قیم ة، حی ین " ت"الطاول المحسوبة تراوحت ب

  .وھي أكبر من قیمتھا الجدولیة)  ١٥.٢٥٥ : ٤.٧٨٥(

ن جدول  ضح م ا یت سن ) ١٣(كم سبة تح ود ن وج

ات  ین القیاس سیطة ب ة ب ات البعدی ة والقیاس القبلی

للمجموعة الضابطة في أبعاد المھارات النفسیة والحالة 

صالح  ة ل نس الطاول الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشئي ت

طات  ن متوس ح م و موض ا ھ ة كم ات البعدی القیاس

ارات  ي المھ سبة تحسن ف ر ن ث بلغت أكب ات، حی القیاس

د ت مق سبة بلغ اه بن ز الانتب ارة تركی سیة مھ ارھا النف

التصور ، یلیھا بنسبة تحسن متقاربة مھارة %٣٤.٩٤

،  یلیھا الحالة %٣٤.٧٧البصري بنسبة بلغت مقدارھا 

ت  سن بلغ سبة تح صاحبة بن ة الم ، %٣٤.٦٨الانفعالی

ت  سن بلغ سبة تح ي بن س حرك صور الح ا الت یلیھ

سن %٣٤.١٠ سبة تح صورة بن ي ال تحكم ف ا ال ،  یلیھ

سمعالتصور ، یلیھا %٣٣.٥٩بلغت  سبة تحسن ال ي بن

سبة تحسن بلغت %٣٢.٠١بلغت  ، یلیھا الاسترخاء بن

ور %٢٨.١٦ صور من منظ ر الت المركز الأخی ، یلیھا ب

ت  سن بلغ سبة تح ي بن سبة %٢٢.٦٨داخل غ ن ا بل ، كم

، فى حین %٢١.٨٨تحسن مقیاس الاستثارة الانفعالیة 

ل  بلغت أكبر نسبة تحسن بمتغیرات اختبار زمن رد الفع

الي  ت(كالت صحیحة الاس سن CC/ جابات ال سبة تح  بن

ت  ل%٣١.٠٦بلغ ن ردود الفع ا زم صبي، یلیھ  /  الع

MRT ت سن بلغ سبة تح دد %٣٠.٤٤- بن ا ع ، یلیھ

ة رات الخاطئ ت ICR/ الم سن بلغ سبة تح - بن

 بنسبة IC/ ، یلیھا الاستجابات الغیر كاملة  %٣٠.٤٣



  
 
 
 
  

 
 


 

ت  سن بلغ رات لا%٢٨.٥٦-تح دد م ا ع دث  ، یلیھ یح

تجابة  ا اس ت O/ فیھ سن بلغ سبة تح ، %٢٤.٦٨- بن

ضلي  ل الع ن رد الفع ا زم سن MMT/یلیھ سبة تح  بن

  %).٢١.١٥-بلغت 

ویرجع الباحث وجود فروق دالة إحصائیا وحدوث 

أثیر  ي ت ة إل ة التجریبی راد المجموع وى لأف سن معن تح

ض  تخدام بع ة باس ي المقترح دریب العقل امج الت برن

ة ى المجموع ھ عل د تطبیق سیة بع ارات النف  المھ

ئي  تلاك ناش ي ام دریبات إل التجریبیة، حیث أدت ھذه الت

  .تنس الطاولة درجة عالیة من المھارات النفسیة

أثیر أنكما یري الباحث  ارات النفسیة ذات ت  المھ

ن  ا م ضمن أنواع ذي یت ي ال نفس حرك ب ال ي الجان عل

ادلا  ا متب ات إرتباط ضھا بعلاق ع بع رتبط م سلوك ت ال

تقلالا  ستقلة اس ر م ا غی ارات تجعلھ ضمن المھ ا ویت تام

اط  ام بأنم النفسیة والمھارات الحركیة والقدرة علي القی

ا أن  صبي، كم سي والع ي والنف آزر الحرك ب الت تتطل

ة  نفس حركی رات ال سن المتغی ي تح ل عل ارات تعم المھ

تغلال  د واس ت والجھ در الوق دم ھ ي ع ؤدي إل ا ی مم

  .مواھب وقدرات الناشئین بطریقة صحیحة

د  ورویؤك د أن سید أحم دریب ٢٠٠٩ ال م أن الت

سیة  ارات النف ة المھ ساب وتنمی ى إك ل عل ي یعم العقل

تحكم  ي ال ر ف در كبی ساعدھم بق ة فت نس الطاول ئ ت لناش

سلبیة  ار ال ن الأفك تخلص م سیة وال اقتھم النف بط

ادة  نفس وزی ي ال ة ف دعم والثق د من ال ائھم المزی وإعط

ة ة للممارس ر الایجابی ى العناص ز عل ة والتركی  الدافعی

ین  رق ب م الف ن فھ ئ م ین الناش ذلك تمك یة، وك الریاض

شعور  ترخاء وال وتر والإس ساط والت اض والانب الانقب

ي  ي والت دریب العقل لال الت ن خ ك م ذھن وذل صفاء ال ب

أثیر  م الت ترخاء وفھ ى الإس ئ عل ساعد الناش دورھا ت ب

ة  الإیجابي للمھارات النفسیة الأمر الذي ینعكس على ثق

ادة سھ وزی ئ بنف ل الناش تخدام الأمث ى الاس ة عل  قدرت

ستوى  سن م الي تح ة وبالت ة والمھاری ھ البدنی لامكانات

  )  ٦٩ : ٣.(الأداء، خاصة عندما تشتد ضغوط المنافسة

معون  ي ش د العرب ار محم ث أش ى ٢٠٠٧حی م إل

ھ من  ا تحتوی ي وم الدور الكبیر الذي یلعبھ تدریب العقل

سة  غوط المناف ض ض ى خف یھ عل سیھ أساس ارات نف مھ

روف ا ھا ظ ي تفرض ق الت وتر والقل دة الت یة وح لریاض

صبي  دوء الع سي والھ اخ النف ھ المن افس، وتھیئ التن

  )٣٠ : ١٧. (لتحقیق أفضل النتائج

معون  ي ش د العرب ضیف محم م أن ٢٠٠٧ وی

ة الأداء  ي حال تحكم ف ي ال ب دورا ف ي یلع دریب العقل الت

ر  ل التفكی سبھ مث ارات مكت ن مھ ون م ة، وتتك المثالی

ا صور الایج ازم والت ر الح شكلات والتفكی ل الم بي، وح

البصري، وتھدف إلى بناء القوة العقلیة والانفعالیة كما 

ة  د الحاج ارة عن ة والمھ أنھا تساعد على إظھار الموھب

إلیھا، وعند تطویر المھارات النفسیة یمكن إنجاز الكثیر 

وافر  م تت بغض النظر عن الموھبة والمھارة، ولكن إذا ل

ارت ال ارت المھ از، فالمھ ق أي إنج م یتحق سیة فل نف

ارة ة والمھ صوى للموھب ى الحدود الق . النفسیة تدفع إل

)٣٣-٣٢ :١٧(  

م ٢٠١٩ إبراھیمعبیر عادل وفى ھذا الصدد تؤكد 

ى  ساعد عل ارات النفسیة ی إلى أن اكتساب الناشئ للمھ

استبعاد التفكیر السلبي وإعطاء المزید من الدعم والثقة 

ابي، وأن الناشئ یجب بالنفس وبناء أنم اط الأداء الإیج

ضعھ لنفسھ  ذي ی علیھ التدریب بجدیة لتحقیق الھدف ال

دف  ذا الھ ق ھ ى تحقی رة عل ل مباش ق العم ن طری ع

ھ ى تحقیق صمیم عل النفس والت ة ب ة وثق   . بدافعی

)٢٢٢ : ١٣(  

ب  ل رات امھ كام م أن معظم ٢٠٠٢كما أوضح أس

و ر تف ي ریاضي المستوى العالي أكدوا على أن س قھم ف

دى  ى م ا عل د أساس یة تعتم سة الریاض ف المناف مواق

ة،  دراتھم البدنی ب ق ة بجان استفادتھم من قدراتھم العقلی
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وذلك لأن الأداء الریاضي الناجح ھو نتاج للقوى البدنیة 

ا  ا لھ ة لم دریبات العقلی ام بالت ذا یجب الاھتم والعقلیة، ل

اري من نتائج ایجابیة على اللاعبین ذوي المستوي المھ

ادة  المنخفض لأنھا ذات تأثیر واضح في التغلب على زی

ب  ي، ولا شك أن اللاع تثارة وتحسین الأداء الحرك الاس

لیمة  صورة س ھ ب ارة معین ي مھ صور أداءه ف ذي یت ال

ذه  ب لھ سین أداء اللاع ى تح ك عل نعكس ذل وف ی س

دا  ة ج ة مھم دریبات العقلی ة، وأن الت ارة الحركی المھ

ن  ة م ل فاعلی ا أق ب ولكنھ ھ یج ة وأن ة البدنی الممارس

تخدا ة ماس ع الممارس ة م ة مكمل دریبات بطریق ذه الت  ھ

  )٤٢ : ٣) (٣٤ : ٤.(البدنیة لإعطاء نتائج أفضل

ري رون  وی د وآخ م ٢٠٠٢ Gould, et alجول

تحكم  سین ال ى تح ل عل ة تعم دریبات العقلی ى أن الت إل

ھ  الي بأنواع ة(الانفع ة الانفعالی ة -المرون  المجاوب

ةالانفعال الي-ی وة الانفع الي-الق شفاء الانفع   ).الاست

)٤١: ٢٢(  

صدد ذا ال ى ھ ري  وف وكس ی ش ك شارد إت ریت

Richard H Cox ضرورةم ٢٠١١ مات ب ة س  تنمی

يمعینةنفسیة  دورھا تسھم ، والت ي ب رد ف درة الف ي ق  ف

شاط  ة بن ة المرتبط ات الخاص ى العقب  ریاضيالتغلب عل

رد  ة الف ة بمحاول ة المرتبط معین أو تلك العقبات الخاص

 ھذا النشاط من الأنشطة فيالوصول إلى أعلى مستوى 

  )١٤٤ :٣٣(.الریاضیة

ات ك ع دراس ك م ق ذل ن ویتف ت لا م ھیر طلع س

 ،)٣(م ٢٠٠٩ أحمد أنور السید ،)١١(م ٢٠٠٤إبراھیم 

ونزالیس و غ رین، ھیجینی ا بیلیج  Higinio  أنتونی

González, Antonia Pelegrín٢٣(م ٢٠١٧( ،

سیك و مان ان ل رون ی  et al Yann Le , وآخ

Mansec وت ،)٣٧(م ٢٠١٧ راد تورغ ور ، م أون

سار و ی  Onur Mutlu Yasar ,Murat موتل

Turğut سیني،)٣١(م ٢٠١٩ د الح سمة محم   ب

رون )٨(م ٢٠١٩ وس وآخ  et al Ch ,، شا زانثوبول

Xanthopoulos ارات ) ٢٠(م ٢٠٢٠ ي أن المھ ف

ي  ة ف سیة الممثل صلابة (النف ة،ال ذات، العقلی رام ال  احت

ة ة الإیجابی ترخاء الكفاءة الذاتیة، التفاؤل، الفعالی ، الاس

ي( ضلي والعقل اه، )الع ز الانتب ي، تركی صور العقل ، الت

ة و النفس، دافعی ة ب ق، الثق ة القل ي مواجھ درة عل الق

از،  سي، الإنج ف النف ة، التكیی زام بالریاض ات، الالت الثب

یمكن تنمیتھا من خلال التدریب الریاضي، ) ضبط النفس

ن  ك م ویر الأداء، وذل ي تط ابي عل شكل ایج أثر ب ا ت كم

ة  ي الطاق تحكم ف ة وال خلال زیادة الثقة بالنفس والدافعی

 خلال عدم التفكیر في الھزیمة أو عدم الأداء السلبیة من

ال  وتر والانفع ادة الت ھ زی تج عن ا ین دة مم صورة جی ب

  . اللذان قد یؤثران بالسلب على مستوى الأداء

 وبذلك یتحقق الفرض الثاني والذي ینص على أنھ

اس " ین القی صائیا ونسب تحسن ب توجد فروق دالھ إح

ة ف اد القبلي والبعدي للمجموعة التجریبی ي مستوي أبع

ن رد  ة وزم ة الانفعالی سیة والحال ارات النف ض المھ بع

  ".الفعل لناشئي تنس الطاولة لصالح القیاس البعدي

  :      عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث : ثالثا 
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  دال                             *٢.٠٤٨ = ٢٨= ٢-ودرجة حریة ن) ٠.٠٥(ولیة عند مستوى معنویة الجد" ت"قیمة * 

ة ) ١٤(ویتضح من جدول  روق ذات دلال ود ف وج

ة  ستوى معنوی د م صائیھ عن ات ٠.٠٥إح ین القیاس ، ب

اد  ي أبع ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی ھ للمجم البعدی

ة  ة الانفعالی سیة والحال ارات النف ل المھ ن رد الفع وزم

دي  اس البع صالح القی لناشئي تنس الطاولة قید البحث ل

  .للمجموعة التجریبیة

ات  ي القیاس ادث ف سن الح ث التح ع الباح ویرج

ق  البعدیة لصالح المجموعة التجریبیة، إلي اكتمال تطبی

ض  تخدام بع ة باس ي المقترح دریب العقل امج الت برن

ل ا س ا علمی ط تخطیط سیة المخط ارات النف ى المھ یما عل

ضابطة  المجموعة التجریبیة بمفردھا دون المجموعة ال

ث،  ة البح سنیة لعین ة ال صائص المرحل ھ لخ ومراعات

ئي  اعدت ناش والتأثیر الإیجابي لھذه التدریبات والتي س

تنس الطاولة على عزل المثیرات السلبیة الغیر مرتبطة 

ذي  بة وال تثارة المناس اظ بالھدوء والاس بالأداء والاحتف

 عنھ قلة الحركات الزائدة أثناء الأداء والاقتصاد في نتج

ى  افة إل ل، بالإض رعة رد الفع ذول وس ود المب المجھ

ى  اعدت الناشئ عل التحكم في الطاقة الایجابیة والتي س

القدرة على أن یكون نشط ویتمتع بمستوي دافعیة وثقة 

اه  ز الانتب ي تركی درة عل ب الق ى جان ة، إل النفس عالی ب

في تحدید الأشیاء الھامة من الأشیاء غیر والذي یساھم 

  .الھامة وترتیب الأولویات حسب أھمیتھا للناشئ

ي  دریب العقل امج الت ث أن برن رى الباح ا ی كم

سیة  ارات النف ض المھ تخدام بع ن باس ھ م ا یحتوی وم

ة  نس الطاول ئ ت دي ناش صیة ل سیة وتخص ارات نف مھ
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اه( ز انتب ي وتركی صور عقل ترخاء وت ھم ) من اس د أس ق

یساعد على تھیئة العقل ي تحسین المھارات النفسیة، وف

ضار  ز لاستح ادة التركی ي وزی صور الحرك ة الت لعملی

امج  ل البرن صورة للأداء الجید الذي شاھده الناشئ داخ

رات  د عدة م ثم التدریب على إعادة التصور للأداء الجی

ذھن  ي ال ورة الأداء ف سین ص ى تح ؤدى إل ذي ی وال

ھ أن الأدائ ساس ب ن أن والإح ارات یمك ي للمھ  الحرك

الأداء  ك ب ط ذل ع رب صورة م ذه ال ن ھ ا م صبح قریب ًی

  .العملي وتصحیح أخطاء الأداء

برنامج التدریب  علي فاعلیة ج النتائتلككما تؤكد 

سیة  ارات النف ض المھ تخدام بع ي باس ق العقل ذي طب ال

دریبات  ن ت ضمنة م ا یت ة وم ة التجریبی ي المجموع عل

ق  ذي طب ترخاء وال ضلي الاس ترخاء الع رق الاس ھ ط فی

ي  ك ف ة وذل اده المختلف ي بأبع صور العقل ي، والت والعقل

تكامل وتوافق بین مختلف الأبعاد، كما یتضمن البرنامج 

ارات  ي المھ واء ف ة س اه المختلف ز الانتب دریبات تركی ت

صیة  ة التخص ارات العقلی یة أو المھ ة الأساس العقلی

 مستوي تركیز لریاضة تنس الطاولة مما أدي إلي تنمیة

  .الانتباه

ري  راھیموی ھ إب د رب ن م ٢٠٠٦ عب ر م أن الكثی

م  ضل مستویات أدائھ ق أف ي تحقی الریاضیین یفشلون ف

ي  تراك ف صاحب الاش ذي ی ق ال وتر والقل سبب الت ب

ضلات  اض ع ي انقب ؤدي إل ذي ی ة، وال المنافسات الھام

ضلات  ي الع اض ف دلا من أن یحدث الانقب ة ب ًالجسم كاف

درة الریاضي المشتركة في ر ق  أداء المھارة فقط، وتعتب

ل  ي المستوي الأمث ة عل علي الاسترخاء ھادفة للمحافظ

 ویحتل التدریب الاسترخائي أھمیة ،للاستثارة الانفعالیة

بح  ة، وأص خاصة ضمن برامج لاعبي المستویات العالی

ًمن المألوف أن یتضمن برامج ھؤلاء  اللاعبین برنامجا 

ة یم وتنمی ا لتعل ترخاء ًخاص ي الاس ي عل درة الریاض  مق

)٤٥: ١.(  

ف   سن یوس دى ح ضیف مج م أن ٢٠١٧وی

ي  رة ف و خب ة فھ رد الرؤی ن مج ر م ي أكث صور العقل الت

ي  صور العقل شائعة أن الت اء ال ل ومن الأخط عیون العق

ر  یرجع إلي حاسة البصر، وعلي الرغم من أن ذلك یعتب

ا أساس صر تشكل جانب ة الب ا، وأن حاس ًصحیحا جزئی ً ًیا ً

د أو  ضمن أح ن أن تت ھ یمك صور، إلا أن ة الت ن عملی م

سمع أو  مجموعة من الحواس الأخري مثل اللمس أو ال

ا  واس كلم ع الح تخدام جمی ضل إس ا، ویف ات منھ تركیب

  )٦٣: ١٨.(أمكن ذلك
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ي  دریب عل ان الت ذا ف ستوى الأداء، ول ى م لبیة عل س
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اد  ستوي أبع ي م ة ف ضابطة والتجریبی وعتین ال للمجم

سیة  ارات النف ض المھ ن رد بع ة وزم ة الانفعالی والحال

دي  اس البع صالح القی ة ل نس الطاول ئي ت ل لناش الفع

 ". لصالح المجموعة التجریبیة

  : الاستنتاجات 
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ى  ل إل م التوص ستخدم ت صائي الم ل الإح ائج التحلی نت

  : ت التالیة الاستنتاجا



  
 
 
 
  

 
 


 
سین  -١ ى تح ي أدى إل دریب العقل امج الت برن

ز  ترخاء، تركی ى الاس سیة وھ ارات النف المھ

الانتباه، التصور العقلي بما یتضمنھ من متغیرات 

صور ( سمعي، الت صور ال صري، الت صور الب الت

صاحبة،  ة الم ة الانفعالی ي، الحال س حرك الح

ي ور داخل ) التحكم في الصورة، التصور من منظ

 .ي تنس الطاولةلناشئ

سین  -٢ ى تح ي أدى إل دریب العقل امج الت برن
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زمن ردود الفعل (الفعل بما یتضمنھ من متغیرات 

صبي  ضلي MRT/ الع ل الع ن رد الفع ، زم

/MMT صحیحة تجابات ال ، CC/ ، الاس

تجابات ا ة  الاس ر كامل رات لا IC/ لغی دد م ، ع

ةO/ یحدث فیھا استجابة  رات الخاطئ / ، عدد الم

ICR (ة نس الطاول ئي ت ي لناش ساھم ف ا ی ، مم

  .اختصار الزمن الكلي للمھارة

ب  -٤ ترخاء (یلع صور–الاس ي  الت ز - العقل  تركی

اه ستوي أداء ) الانتب سین م ي تح ا ف ًدورا ھام ً

 .ولةالمھارات النفس حركیة لناشئ تنس الطا

ة  -٥ ى المجموع ة عل ة التجریبی ت المجموع تفوق

ة عن  ات البعدی الضابطة في نسب تحسن القیاس

اییس  اد مق ع أبع ى جمی ة ف ات القبلی القیاس

ن رد  ة وزم ة الانفعالی سیة والحال ارات النف المھ

 .الفعل لناشئي تنس الطاولة

  :التوصيات 
إستنادا إلي النتائج الذي توصل إلیھا الباحث 

   : اء ھذا البحث یوصي الباحث بالأتيمن خلال إجر

ي الاھتمام بتطبیق  -١ دریب العقل ئي برنامج الت لناش

اع  ستوي قط ي م ة عل ة وخاص نس الطاول ت

الموھوبین بشكل دوري خلال الموسم مما یسمح 

 .بالتعرف على درجة المھارات النفسیة لدیھم

ات  -٢ ین واللاعب دربین واللاعب ة الم الاھتمام بتوعی

نفس الریاضي لأھمیة الدور الذ ي یقوم بھ علم ال

 ٠في رفع مستوي الأداء

ي أو  -٣ سي ریاض صائي نف د أخ رورة تواج ض

دارس  درب ال ا(الم ل علمی ق ) المؤھ لتطبی

نس  ئي ت ى ناش اس عل سیة مقی اییس النف المق

ي  ة ف زاء الھام ك أحد الأج ون ذل ة وأن یك الطاول

  .منظومة التدریب الریاضي الجید

یة إجراء المزید من الدراسات على -٤  أنشطة ریاض

سبیة  ة الن د الأھمی رى لتحدی ات أخ ة وعین مختلف

ا  ق تحلیلھ ن طری سیة ع ارات النف اد المھ لأبع

 .وتطبیقھا لدى لاعبي ھذه الأنشطة

ستوى  -٥ اء بم سیة للارتق ارات النف تخدام المھ اس

الناشئین البدنیة والنفسیة والمھاریة مع ضرورة 

د  من الوضع في الاعتبار الأھمیة النسبیة لكل بع

 .الأبعاد النفسیة عند وضع البرامج التدریبیة

قیام الاتحاد المصري لتنس الطاولة بعمل دورات  -٦

اد النفسي  ھ والإرش ي التوجی تدریبیھ للمدربین ف

  .عامة والتدریب العقلي خاصة

سیة  -٧ دریبات النف ین الت ل ب دمج والتكام ة ال أھمی

ق  ن تحقی ى یمك اري حت دني والمھ دریب الب والت

 .أفضل النتائج

ل  -٨ ارت النفسیة قب ضرورة استخدام تدریبات المھ

أثیر  ن ت ا م ا لھ رة لم سات مباش ي المناف دء ف الب

دى  ق ل وتر والقل دة الت ض ح ي خف ابي ف إیج

 .الناشئین
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Abstract 

 

The research aims to identify the effect of a mental training program using some 

psychological skills to develop the emotional state and reaction time for table tennis juniors, 

The research sample was chosen by the intentional method from the juniors of Al-Hiwar 

Sports Club in Dakahlia Governorate for the under 15 years stage, and the registrants 

registered with the Egyptian Table Tennis Federation for the training season 2019 / 2020, The 

total size of the sample reached (30) young, they were divided randomly into two equal 

groups, an experimental group consisting of (15) young and a control group consisting of (15) 

young, and homogeneity was carried out on the research sample in the basic measurements 

(age, height, weight, training age, and intelligence coefficient) as well as equivalence in the 

variables under research for table tennis juniors, The most important results indicated that the 

mental training program led to an improvement in the psychological skills, which are 

relaxation, attention focus, mental perception, including the variables it contains (visual 

perception, auditory perception, kinesthetic perception, accompanying emotional state, image 

control, visualization from an internal perspective), as well as It improved the emotional 

excitability of table tennis juniors, and also improved the reaction time, including the 

variables (neural reaction time / MRT, muscle reaction time / MMT, correct responses / CC, 

incomplete responses / IC, the number of times in which no response occurs / O, wrong 

number of times (ICR) for table tennis juniors, which contributes to shortening the total time 

of the skill. 

  


