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

  
  

 
  

 
  

 
  

  
  

  
  

  : البحث ملخص
  

تѧѧأثیر برنѧѧامج تѧدریب عقلѧѧي باسѧѧتخدام بعѧѧض المھѧѧارات النفѧѧسیة لتنمیѧѧة الحالѧѧة " یھѧدف البحѧѧث إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى 

، وقѧد تѧم اسѧتخدم المѧنھج التجریبѧي بالتѧصمیم التجریبѧي لمجمѧوعتین " تѧنس الطاولѧة الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشѧئي

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

المѧѧسجلین  سѧѧنة، والمѧѧسجلین ١٥العمدیѧѧة مѧѧن ناشѧѧئ نѧѧادي الحѧѧوار للألعѧѧاب الریاضѧѧیة بمحتفظѧѧة الدقھلیѧѧة لمرحلѧѧة تحѧѧت 

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

) ١٥(ناشѧئ ومجموعѧة ضѧابطة قوامھѧا ) ١٥(بالطریقة العشوائیة إلي مجموعتین متساویتان مجموعة تجریبیة قوامھا 

السن، الطول، الوزن، العمر التѧدریبي، ومعامѧل (انس على عینة البحث في القیاسات الأساسیة ناشئ، وقد تم إجراء التج

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

التѧѧصور (لتѧѧصور العقلѧѧي بمѧѧا یتѧѧضمنھ مѧѧن متغیѧѧرات إلѧѧى تحѧѧسین المھѧѧارات النفѧѧسیة وھѧѧى الاسѧѧترخاء، تركیѧѧز الانتبѧѧاه، ا

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

تحسین زمѧن رد الفعѧل بمѧا یتѧضمنھ مѧن وأیضا ،  تحسین الاستثارة الانفعالیة لناشئي تنس الطاولة، كما أدى الى )داخلي

، CC/ ، الاسѧѧѧتجابات الѧѧѧصحیحة MMT/، زمѧѧѧن رد الفعѧѧѧل العѧѧѧضلي MRT/ زمѧѧѧن ردود الفعѧѧѧل العѧѧѧصبي (یѧѧѧرات متغ

لناشѧѧئي تѧѧنس ) ICR/ ، عѧѧدد المѧѧرات الخاطئѧѧةO/ ، عѧѧدد مѧѧرات لا یحѧѧدث فیھѧѧا اسѧѧتجابة IC/ الاسѧѧتجابات الغیѧѧر كاملѧѧة  

 .، مما یساھم في اختصار الزمن الكلي للمھارةالطاولة

  
  



  
 
 
 
  

 
 


 

  :بحثالمقدمة ومشكلة ال
شѧѧѧھدت الѧѧѧسنوات الأخیѧѧѧرة تزایѧѧѧد الاھتمѧѧѧام بعلѧѧѧم 

النفس الریاضي حیث اتسع نطاقھ وأصبح یرتبط ارتباطا 

وثیقѧѧѧا بعلѧѧѧوم الریاضѧѧѧة الأخѧѧѧرى وذلѧѧѧك للاسѧѧѧتفادة مѧѧѧن 

عتمѧد تمعظم الأنشطة الریاضیة موضوعاتھ ونظریاتھ، ف

 فѧѧѧي مختلѧѧѧف النѧѧѧواحي لناشѧѧѧئینأساسѧѧѧا علѧѧѧى مѧѧѧستوى ا

ѧѧѧة والخططیѧѧѧة والمھاریѧѧة، البدنیѧѧѧذه ة والعقلیѧѧѧشكل ھѧѧѧوت

النواحي حالة الریاضي التدریبیѧة التѧي یجѧب أن تتѧوافر 

علѧى الأداء أثنѧاء التѧدریب تѧؤثر العوامѧل ھѧذه  لدیھ، لأن

 الأمѧѧر الѧѧذي یѧѧسھم بѧѧدورة فѧѧي تطѧѧور الأداء والمنافѧѧسة،

 الوصѧѧول إلѧѧى المѧѧستویات الریاضѧѧیة العلیѧѧاالریاضѧѧي و

  .والتفوق في المنافسات الریاضیة

كѧѧل مѧѧن محمѧѧد العربѧѧي شѧѧمعون، ماجѧѧدة ر لѧѧذا یѧѧشی

 James م، جیمس تانجكودونج٢٠٠١محمد إسماعیل 

Tangkudung ب  م٢٠١٩ѧѧѧѧین الجانѧѧѧѧة بѧѧѧѧأن العلاق

 اھتمѧѧѧѧѧѧام المѧѧѧѧѧѧدربین وضѧѧѧѧѧѧعالعقلѧѧѧѧѧѧي والأداء البѧѧѧѧѧѧدني م

الریاضѧѧѧي، حیѧѧѧث  وكѧѧѧذلك علمѧѧѧاء الѧѧѧنفس والریاضѧѧѧیین

أدركѧѧوا أھمیتھѧѧا بالنѧѧسبة لعملیѧѧة تѧѧدریب الناشѧѧئین فѧѧي 

المواقف المختلفة أثناء التدریب والمنافسات الریاضیة، 

فالاھتمѧѧام بالجانѧѧب العقلѧѧي فѧѧي المجѧѧال الریاضѧѧي یعمѧѧل 

علي إعѧداد الناشѧئین لخѧوض المنافѧسات، ویѧشمل علѧى 

 كѧѧѧل جوانѧѧѧب المنافѧѧѧسة مѧѧѧن تѧѧѧصور مھѧѧѧارات، وتتѧѧѧѧابع

 حركѧѧة، والمواقѧѧف المتغیѧѧرة أثنѧѧاء المبѧѧاراة، الوتسلѧѧسل

جمیѧع أبعѧѧاد المنافѧسة مѧѧن حكѧام وملعѧѧب وأدوات بجانѧب 

، لѧѧѧذلك یجѧѧѧب أن یعѧѧѧد الناشѧѧѧئ لمواجھѧѧѧة تلѧѧѧك وأجھѧѧѧزة

أن یمتلѧك اللاعѧب القѧدرة علѧى تطبیѧق المواقف، وكѧذلك 

، وذلѧك كلѧھ لا الخطط الموضوعة وتحلیѧل أداء المنѧافس

ین للمھѧارات العقلیѧة یأتي إلا عن طریق اكتѧساب الناشѧئ

وتطبیق تلك المھارات داخل الملعب، لذلك فѧإن التѧدریب 

العقلѧѧѧѧѧѧѧѧي یعѧѧѧѧѧѧѧѧد جѧѧѧѧѧѧѧѧزءا لا یتجѧѧѧѧѧѧѧѧزأ مѧѧѧѧѧѧѧѧن التѧѧѧѧѧѧѧѧدریب 

  )٧٧ : ٢٥) (٣١-٣٠:١٦.(الریاضي

 Joshua Landyویѧѧѧѧضیف جوشѧѧѧѧوا لانѧѧѧѧدي 

التدریب العقلي یمثل أحد الأبعاد الھامѧة فѧي م أن ٢٠٢١

التѧѧدریب الریاضѧѧي، والتѧѧي مѧѧن خلالھѧѧا یمكѧѧن الوصѧѧول 

بالریاضي إلى المستویات العلیا، إذ یشكل ثقلا في تعلѧیم 

  )٥١ : ٢٨( وتطویر المھارات المختلفة

الѧسمیع  أیمن النجنѧدي عبѧد وفي ھذا الصدد یشیر

 Mental Trainingلѧي إلى أن التѧدریب العقم ٢٠٢٠

یساھم فѧي مراحѧل اكتѧساب المھѧارات الحركیѧة، ویѧؤدى 

مجѧال الحركѧة بѧѧشكل وفѧى دورا مھمѧا فѧي عملیѧة الѧѧتعلم 

عѧѧѧام، حیѧѧѧث أنѧѧѧھ عنѧѧѧدما یѧѧѧتم التѧѧѧصور العقلѧѧѧي بطریقѧѧѧة 

صѧѧحیحة، فѧѧإن ذلѧѧك یعمѧѧل علѧѧى تѧѧدعیم المѧѧسار العѧѧصبي 

الѧѧѧذي یѧѧѧساعد علѧѧѧى الأداء الѧѧѧصحیح فѧѧѧي المѧѧѧرة التالیѧѧѧة 

  )١٣: ٧. (للأداء

م، أحمد ٢٠٠٢  أسامة كامل راتب كل منویضیف

 اتأن التѧѧѧدریب العقلѧѧѧي ذم ٢٠١٩البѧѧѧدوي عبѧѧѧد المѧѧѧنعم 

 تأثیر واضح في التغلب على زیادة الاستثارة الانفعالیѧة،

ومواجھѧѧѧة العدیѧѧѧد مѧѧѧن العوامѧѧѧل والѧѧѧصعاب والѧѧѧضغوط 

النفѧѧѧسیة والاحباطѧѧѧات دون أن یفقѧѧѧد الناشѧѧѧئ تركیѧѧѧزه أو 

افѧѧسات الریاضѧѧیة، كقدرتѧѧھ علѧѧى ثقتѧѧھ بنفѧѧسھ أثنѧѧاء المن

تحمل النقد دون الشعور بالأذى، وعدم سھولة استثارتھ 

عند خسارتھ، أو عنѧد ظھѧور الأداء بمѧستوي مѧنخفض، 

والقѧѧدرة علѧѧي اسѧѧترجاع حالتѧѧھ الطبیعیѧѧة بѧѧسرعة عنѧѧد 

 الѧѧѧذي ناشѧѧѧئولاشѧѧѧك أن التعرضѧѧѧھ لخبѧѧѧرات إحباطیѧѧѧة، 

یتصور أدائѧھ فѧي مھѧارة معینѧة بѧصورة سѧلیمة یѧنعكس 

. التي یѧتم تأدیتھѧالمھارة ل ئھ الحركيلك في تحسین أداذ

)٤٦ : ٢ ()١٨٧: ٦(  

 John Perryویوضѧѧѧح كѧѧѧل مѧѧѧن جѧѧѧون بیѧѧѧري 

م ٢٠١٧ Paul Ashbrookم، بѧѧول أشѧѧبروك ٢٠١٦

ي یكمن في أنѧھ یعѧد أحѧد عوامѧل أن أھمیة التدریب العقل

المقاومѧѧѧة النفѧѧѧسیة ضѧѧѧد الѧѧѧضغوط النفѧѧѧسیة والحѧѧѧالات 
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الانفعالیة والأزمات النفѧسیة، وعنѧدما نѧستخدم التѧدریب 

العقلѧѧي یقѧѧي الریاضѧѧي ویحمیѧѧھ مѧѧن التѧѧأثیرات المѧѧدمرة 

المباشѧѧѧѧرة الناتجѧѧѧѧة عѧѧѧѧن أحѧѧѧѧداث التѧѧѧѧدریب والمنافѧѧѧѧسة 

عمѧѧل الریاضѧѧیة وكѧѧذلك أحѧѧداث الحیѧѧاة الѧѧضاغطة، حیѧѧث ت

التدریبات العقلیѧة كمتغیѧر وسѧیط بѧین الѧضغوط النفѧسیة 

  )٢٧ : ٣٢) (٥٤ : ٢٧. (والصحة النفسیة

م، ٢٠٠٧ویتفѧѧق كѧѧل مѧѧن محمѧѧد العربѧѧي شѧѧمعون 

م علѧي أن التѧدریب ٢٠١٥أحمد عبѧد الѧرحمن الحراملѧة 

العقلي یلعب دورا ھاما في التحكم في الانفعالات وتتكون 

ѧالتفكیر الایجѧدرة من مھارات مكتسبة كѧاء، والقѧابي البن

على حل المѧشاكل والتѧصور، كمѧا أنھѧا تھѧدف إلѧى بنѧاء 

القѧѧѧوة العقلیѧѧѧة والانفعالیѧѧѧة والتѧѧѧي تظھѧѧѧر فѧѧѧي الأوقѧѧѧات 

، ویѧѧѧѧѧѧѧضیف )١٩: ٥) (٧: ١٧(الحاسѧѧѧѧѧѧѧمة والھامѧѧѧѧѧѧѧة 

م  أن ٢٠٢٠ Cornelia Frankكورنیلیѧѧѧѧا فرانѧѧѧѧك 

التدریب العقلѧي ھѧو فѧن وعلѧم زیѧادة قѧدرة الناشѧئ علѧى 

امѧѧل مѧѧع جمیѧѧع أنѧѧواع الѧѧضغوط البدنیѧѧة المواجھѧѧة والتع

ًوالعقلیѧѧѧѧة والانفعالیѧѧѧѧة حتѧѧѧѧى یѧѧѧѧصبح أكثѧѧѧѧر تفѧѧѧѧاعلا فѧѧѧѧي 

المنافѧѧسة الأمѧѧر الѧѧذي یѧѧنعكس علѧѧى قѧѧدرة الناشѧѧئ علѧѧى 

ثبات الأداء المثالي عندما تشتد ضѧغوط المنافѧسة، وفѧى 

الوقت نفسھ إتقان المھارات الریاضیة وتقلل من مخاطر 

  )٢٤: ٢١.(نفعاليالإصابات الریاضیة والانسحاب الا

 John Perry جѧѧѧون بیѧѧѧѧريویѧѧѧذكر كѧѧѧل مѧѧѧѧن 

 Saeed Gheni Nooriم، سѧعید غنѧي نѧوري ٢٠١٦

م إلѧѧѧى أن التѧѧѧدریب العقلѧѧѧي یعمѧѧѧل علѧѧѧى اكتѧѧѧساب ٢٠١٩

الاسترخاء، (العدید من المھارات النفسیة للناشئین مثل 

التѧѧѧѧصور، تركیѧѧѧѧز الانتبѧѧѧѧاه، الثقѧѧѧѧة بѧѧѧѧالنفس، مواجھѧѧѧѧة 

نفعѧѧالات، دافعیѧѧة الإنجѧѧاز الѧѧضغوط المختلفѧѧة، الѧѧتحكم بالا

ًوالتي تعѧد سѧمة مكتѧسبة بعیѧدا عѧن ) الریاضي، وغیرھا

  )٩٤ : ٣٥) (٣٣: ٢٧.(عامل الوراثة

 Ian Maynard ایѧѧان ماینѧاردویѧشیر كѧل مѧن  

م إلѧѧѧѧѧى أن تنمیѧѧѧѧѧة ٢٠١٠ ولیѧѧѧѧѧد احمѧѧѧѧѧد جبѧѧѧѧѧرم، ٢٠٠٤

المھارات العقلیة یجب أن تسیر جنبا إلى جنب مع تنمیة 

 وأن مھارات مثل تركیز الانتبѧاه مكونات اللیاقة البدنیة،

والتѧѧѧصور العقلѧѧѧي والاسѧѧѧترجاع العقلѧѧѧي وغیرھѧѧѧا یجѧѧѧب 

التخطѧیط لتنمیتھѧѧا، وأن التكامѧل فѧѧي الإعѧداد خاصѧѧة فѧѧي 

المراحѧѧل الأولѧѧى یجѧѧب أن یعمѧѧل علѧѧى تطѧѧویر القѧѧدرات 

البدنیة والمھاریة إلى جانب العقلیة والانفعالیة، وإغفال 

ѧق الإنجѧوق تحقیѧ١٦٢ : ٢٤.(ازاتمثل ھذا الإعداد یع (

)٤٢ : ١٩(  

 Arif ویѧѧري محمѧѧد إحѧѧسان ، عѧѧارف محمѧѧد 

Mohammad ,Moahmmad Ahsan م ٢٠١٨

ѧیین یؤكѧدربین والریاضѧساب إلى أن المѧى أن إكѧدون عل

ناشئین تنس الطاولة للمھѧارات العقلیѧة تѧسھم بنѧسبة لا 

فѧѧي تحقیѧѧق الفѧѧوز والإنجѧѧاز الریاضѧѧي، % ٥٠تقѧѧل عѧѧن 

خاصة في الأوقѧات الحاسѧمة والحѧساسة فѧي المنافѧسات 

  )٤٥ : ٣٠.(الریاضیة

م إلѧѧѧى أن مѧѧѧشكلة ٢٠١٨ویѧѧѧشیر تѧѧѧامر الѧѧѧداودى 

ѧѧѧاھین، یتمثѧѧي اتجѧѧѧوح فѧѧر بوضѧѧѧي تظھѧѧدریب العقلѧѧل الت

الاتجѧѧاه الأول أن الناشѧѧئین أثنѧѧاء المنافѧѧسات یتعرضѧѧون 

لمواقѧѧف ضѧѧاعظة تمثѧѧل تھدیѧѧدا لѧѧھ وتكѧѧون اسѧѧتجاباتھم 

بحالѧѧة مѧѧن القلѧѧق المعرفѧѧي والتѧѧوتر وعѧѧدم القѧѧدرة علѧѧى 

التركیѧѧѧѧز والانفعѧѧѧѧال الѧѧѧѧشدید، وإسѧѧѧѧقاط أخطѧѧѧѧاءه علѧѧѧѧى 

الآخرین، ویتمثل الاتجاه الثاني في عدم اتفاق المدربین 

 التѧدریب العقلѧي والمھѧارات النفѧسیة علي تحدید مفھѧوم

وسماتھا وأبعادھا المختلفة، والتي تنعكس علѧى طریقѧة 

تصمیم ھذه البرامج التدریبیة بھدف تنمیة وتطویر ھذه 

السمات لدي الناشئین التي ینبغي أن تتأسس على تحدید 

  )٢١:٩. (واضح للمفھوم

 Kateویوضѧѧѧح جѧѧѧیم تѧѧѧایلور ، كیѧѧѧѧت بینیѧѧѧت 

Bennett ,Jim Taylor ھ م٢٠١٧ѧارة أنѧدر الإشѧتج 

قل ھѧو إلى أن العقل مثل الكمبیوتر وأن ما تضعھ في الع

مѧѧѧا یخѧѧѧرج منѧѧѧھ وأن المѧѧѧدخلات الحѧѧѧسیة تحѧѧѧدد فاعلیѧѧѧة 



  
 
 
 
  

 
 


 

ومیكانیѧѧѧـكیة المخرجѧѧѧات، وكلمѧѧѧا كانѧѧѧت الѧѧѧصورة أكثѧѧѧر 

 .حیویة كلما كانت ذو تأثیر إیجѧابي علѧى مѧستوى الأداء

)٨٥ : ٢٦(  

 et alKathy Toon,ویذكر كاثي تون وآخرون 

أي نوع من مثل  ھامثلالطاولة تنس ریاضة  م أن٢٠١٣

 یتوقѧѧف نجѧѧاح اللاعѧѧب أو فѧѧشلھ علѧѧى ،الأنѧѧشطة الأخѧѧرى

مѧدى التوافѧق بѧین القѧدرات البدنیѧة والنѧواحي المھاریѧة 

في الطاولة وتساھم ریاضة تنس ، وبین القدرات العقلیة

ѧѧین العقѧѧا بѧѧل مѧѧدمج المتكامѧѧات الѧѧدني ل والأعملیѧѧداء الب

والمھѧѧاري للوصѧѧول بѧѧالمتعلم إلѧѧى أقѧѧصى مѧѧا یمكѧѧن مѧѧن 

 مѧѧѧѧن الأشѧѧѧѧѧیاء  التѧѧѧѧدریب العقلѧѧѧѧѧي لأن،طاقتѧѧѧѧھ الكامنѧѧѧѧѧة

الضروریة المستخدمة في عملیѧة تعلѧیم أجѧزاء المھѧارة 

مطلب أساسي ھو ووأدائھا بصورة كاملة خلال التمرین 

 أن یتدرب على معرفة كافة جوانب )المتعلم(من الناشئ 

ھѧѧارة عقلیѧѧا ویتѧѧصورھا، لمعرفѧѧة الѧѧربط بѧѧین أجѧѧزاء الم

: ٢٩. (المھѧѧارة واسѧѧتعادتھا عقلیѧѧا أثنѧѧاء الأداء البѧѧدني

١٤٢(  

 Arif ویѧѧضیف محمѧѧد إحѧѧسان ، عѧѧارف محمѧѧد 

Mohammad ,Moahmmad Ahsan م ٢٠١٨

أن ریاضѧѧـة تѧѧنس الطاولѧѧـة تعѧѧد مѧѧـن ضѧѧـمن ریاضѧѧـات 

الھجـوم والـدفاع في آن واحد بѧـین متنافـѧسین ینحـѧصر 

الأول غـѧѧѧـرض : ھـѧѧѧـدف كـѧѧѧـل منھمـѧѧѧـا فـѧѧѧـي غرضـѧѧѧـین

ھجــѧѧѧـومي، ویتمثـѧѧѧـل فـѧѧѧـي إحـѧѧѧـراز النقـѧѧѧـاط المكونـѧѧѧـة 

والغـرض الثـاني غـѧـرض دفѧـاعي، لأشـــواط المبـاراة، 

ویتمثѧѧـل فѧѧـي منѧѧـع المنѧѧـافس مѧѧـن إحѧѧـراز النقѧѧـاط، ممѧѧا 

یتطلب مѧن الناشѧئ سѧرعة رد الفعѧل أثنѧاء الأداء، وھѧـو 

فѧѧـي سѧѧـبیل تحقیѧѧـق الغѧѧـرض الأول یـѧѧستخدم اللاعبѧѧـون 

العدیѧѧـد مѧѧـن المھѧѧـارات الھجومیѧѧـة الأساسѧѧیة لریاضѧѧـة 

 المـــѧѧѧѧѧستقیمة، الــѧѧѧѧѧضربات(تѧѧѧѧѧنس الطاولѧѧѧѧѧـة ومنھѧѧѧѧѧـا 

وجمیـــع ) والــضربات اللولبیـــة، والـــضربات الرافعــة

ھـــذه المھارات تـــؤدي بــѧـوجھي المــѧضرب الأمـѧـامي 

والخلفــي، وتــصاغ بأشــكال متباینــة بھـѧـدف تحقیـѧـق 

تكامـѧѧѧـل تلـѧѧѧـك المھـѧѧѧـارات مـѧѧѧـن أجـѧѧѧـل تحقیѧѧѧق الھѧѧѧدف 

 )٦٣ : ٣٠.(المنشود وھو الفوز بالمباراة 

م، شѧѧѧѧا ٢٠١٩  شیر بѧѧѧѧسمة محمѧѧѧѧد الحѧѧѧѧسینيتѧѧѧѧو

 et al Ch Xanthopoulos ,زانثوبولوس وآخѧرون 

تعѧѧد مѧѧن المھѧѧارات إلѧѧى أن ضѧѧربات الإرسѧѧال م  ٢٠٢٠

والتѧѧي یجѧѧب أن  الأساسѧѧیة فѧѧي ریاضѧѧـة تѧѧنس الطاولѧѧـة

أن یكون الإرسال قوي وسریع بحیث ، ناشئیتمتع بھا ال

 علѧى ناشئودقیق لما لھ من أھمیة كبرى في مساعدة ال

إحراز نقطة مباشرة تمكنھ من التغلب على التنافس مما 

ھذه تمثل ، ویشكل نقطة تحول للاعب في الفوز بالمباراة

تѧاح بعض الصعوبة مѧن الناحیѧة العقلیѧة حیѧث تالمھارة 

 ، في التفكیر قبل إرسال كل ضѧربة منھѧاللناشئالفرصة 

غیѧѧѧر الوفتѧѧѧرة التفكیѧѧѧر ھѧѧѧذه تѧѧѧسمح بالѧѧѧسھو والأخطѧѧѧاء 

مناسѧѧبة بالѧѧدخول إلѧѧى العقѧѧѧل والتѧѧشویش علѧѧى توقیѧѧѧت 

كمѧѧا أنѧѧھ عنѧѧد محاولѧѧة إتقѧѧان ضѧѧربة ، وتنѧѧسیق الѧѧضربة

الإرسѧѧال فالھѧѧدف ھنѧѧا ھѧѧو الوصѧѧول إلѧѧى مѧѧستوى أكثѧѧر 

سال سریعة ودقیقѧة ولكѧي انسیابیة لكي تؤدي ضربة إر

یѧصل بالѧضربة حتѧى  ذلѧك علیѧھ بالتѧدریب ناشئیؤدي ال

إلى مرحلة الآلیة وذلك بغرض تقویة الممرات العѧصبیة 

التѧѧي تѧѧتحكم فѧѧي عѧѧضلات ضѧѧربة الإرسѧѧال، ومѧѧن خѧѧلال 

التѧصور العقلѧѧي یѧتمكن اللاعѧѧب مѧѧن القیѧام بѧѧنفس الѧѧدور 

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

 et , یجینیو غونزالیس غارسیا وآخرون ھویشیر

alHiginio González-García ى أن م ٢٠١٧ѧѧѧإل

 ،تتمیѧѧز بالدقѧѧةالطاولѧѧة المھѧارات الأساسѧѧیة للعبѧѧة تѧѧنس 

لأنھѧا تعتمѧد علѧى كѧرة ومѧضرب مثلھѧا مثѧل بѧاقي ألعѧاب 

یѧѧѧѧѧث یѧѧѧѧѧستخدم المѧѧѧѧѧضرب لѧѧѧѧѧضرب الكѧѧѧѧѧرة المѧѧѧѧѧضرب ح

وھѧذا علѧى طاولѧة المنѧافس وتوجیھھا إلѧى مكѧان محѧدد 

ودقѧѧة عالیѧѧة وسѧѧرعة رد فعѧѧل یحتѧѧاج إلѧѧى مھѧѧارة فائقѧѧة 

للتحكم في حركات الكرة المتغیرة واتجاھھا وھذا یتطلب 

إعѧѧداد بѧѧدني ومھѧѧاري وخططѧѧي وعقلѧѧي علѧѧى مѧѧستوى 

  )١٢٥: ٢٣. (عالي
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 Robert Weinberg  روبѧѧرت وینبѧѧرغیѧѧذكرو

ًأن القدرة علѧى الاسѧترخاء العѧضلي تلعѧب دورا م ٢٠١٤

ًھامѧا بالنѧѧسبة لѧسرعة الأداء، فمѧѧن المعѧروف أن التѧѧوتر 

العضلي وخاصة بالنسبة للعضلات المضادة من العوامل 

سѧѧѧرعة الأداء الحركѧѧѧي وتѧѧѧؤدي إلѧѧѧى بѧѧѧطء التѧѧѧي تعѧѧѧوق 

الحركات، وغالبا ما یعزي التوتر العضلي إلى عدم إتقان 

الفرد للطریقة الѧصحیحة لѧلأداء الحركѧي أو إلѧى ارتفѧاع 

  )١٥٥: ٣٤. (درجة الاستثارة والتوتر الانفعالي

 الѧѧسمیع الѧѧسید أیمѧѧن النجنѧѧدي عبѧѧدیѧѧذكر كمѧѧا 

أن التѧѧѧѧدریبات المѧѧѧѧستخدمة لتنمیѧѧѧѧة وتطѧѧѧѧویر م ٢٠٢٠ 

یجѧѧب أن تكѧѧون بѧѧنفس الطاولѧѧة  سѧѧرعة الأداء فѧѧي تѧѧنس

حیѧث أن أثناء المنافѧسة، طریقة الأداء وبنفس الأسلوب 

ھو أساسا تѧدریب ورد الفعل سرعة الأداء على تدریب ال

  )١٨٩: ١. (للجھاز العصبي والألیاف العضلیة السریعة

إلѧѧى أن إتقѧѧان م ٢٠٠٩ویѧѧشیر أحمѧѧد أنѧѧور الѧѧسید 

ѧѧة واعتمѧѧصفة عامѧѧة بѧѧارات الحركیѧѧئین للمھѧѧادھم الناش

على السرعة بصفة خاصѧة، قѧد تكѧون مѧن أھѧم العوامѧل 

التي تساعد الناشئ على الفوز بالمباریات، حیث یتوقف 

الفѧѧوز علѧѧى قѧѧدرة الناشѧѧئ علѧѧى أداء المھѧѧارات الحركیѧѧة 

بالѧѧѧسرعة المطلوبѧѧѧة، فالѧѧѧسرعة فѧѧѧي الأداء ھѧѧѧي مفتѧѧѧاح 

 والوصѧول إلѧى  الطاولةالنجاح والتقدم في ریاضة تنس

  )٦: ٣. (دمةالمستویات المتق

 منѧى م،٢٠١٧ كل من مجدى حسن یوسف رىیو

أنھ یمكن استخدام التصور العقلѧي م ٢٠١٨ عادل عبادة

بطرق متعددة في مجال التدریب الریاضي ومنھا طریقة 

تطѧѧѧویر الأداء وتѧѧѧصحیح الأخطѧѧѧاء عѧѧѧن طریѧѧѧق التعѧѧѧرف 

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

وآخѧرون سعید الخیكاني عامر أن وتجدر الإشارة 

إلѧѧى أھمیѧѧة التخطѧѧیط المبكѧѧر لتنمیѧѧة م أوضѧѧحوا ٢٠١٥

مѧѧن خѧѧلال علیھѧѧا  الناشѧѧئین وتѧѧدریبالمھѧѧارات العقلیѧѧة 

البѧѧرامج طویلѧѧة المѧѧدى حتѧѧى یمكѧѧن ربѧѧط ھѧѧذه المھѧѧارات 

العقلیѧѧة والاسѧѧتفادة مѧѧن تطبیѧѧق ھѧѧذه الأبعѧѧاد فѧѧي المجѧѧال 

 التنافسي، وتحقیق الطموحات علѧى المѧستویات القاریѧة

  )٤٥: ١٢. (والعالمیة والأولمبیة

 مѧѧѧن خѧѧѧلال المѧѧѧسح المرجعѧѧѧي قѧѧѧد لاحѧѧѧظ الباحѧѧѧثو

 كلاعѧѧب ومѧѧدرب لناشѧѧئ تѧѧنس الطاولѧѧة،وعمѧѧل الباحѧѧث 

ومتابعتھ للعدیѧد مѧن البطѧولات الدولیѧة والمحلیѧة لتѧنس 

: أن ) ١(، واسѧѧѧتبیان بعѧѧѧض المѧѧѧدربین مرفѧѧѧق الطاولѧѧѧة

من المدربین لا یستخدموا التدریب العقلѧي، وأن % ٦٥

من المدربین یستخدموا التدریب العقلѧي وبعѧض % ٣٥

المھارات النفسیة ولكن دون وضع برنامج محدد لتنمیة 

ھذه المھارات بجانب عدم الإلمѧام التѧام بماھیѧة التѧدریب 

العقلي وأنھѧم یѧستخدموا جانѧب منѧھ عنѧد حѧدوث موقѧف 

معین یتطلب تدخل المدرب فیھ فقط، كمѧا أظھѧرت نتѧائج 

 صѧѧѧعوبات تواجѧѧѧھ عѧѧѧدد كبیѧѧѧر مѧѧѧن أن ھنѧѧѧاكالاسѧѧѧتبیان 

الناشѧѧѧئین أثنѧѧѧاء المنافѧѧѧسة، تتمثѧѧѧل فѧѧѧي زیѧѧѧادة الѧѧѧضغوط 

النفسیة والعقلیة الوقعة علیھم، مما یѧؤثر بالѧسلب علѧى 

عدم قدرة الناشئ علѧى ضѧبط حركѧة الجѧسم أثنѧاء الأداء 

الحركѧي، فѧالكثیر مѧن النقѧاط التѧي یخفѧق فیھѧا الناشѧѧئین 

اط المبѧاراة، تكون تحدیѧدا فѧي نھایѧة كѧل شѧوط مѧن أشѧو

نتیجة ظھور العدید من مظاھر التѧوتر الѧشدید، والقلѧق، 

والخوف من الھزیمѧة، والѧذي یѧؤدى إلѧى ضѧعف تركیѧز 

الناشئ وزیادة زمن رد الفعل عند تأدیة المھارات أثنѧاء 

المباراة، حیث یترتب علیھ حدوث الأخطاء الفنیة نتیجة 

 ھѧѧذه لزیѧѧادة الاسѧѧتثارة الانفعالیѧѧة لدیѧѧھ، ویرجѧѧع الباحѧѧث

  : الصعوبات إلى عدة عوامل منھا 

ویتمثѧѧل فѧѧي عѧѧدم قѧѧدرة الناشѧѧئین : الحالѧѧة النفѧѧسیة  -

علѧѧѧѧى مواجھѧѧѧѧة الѧѧѧѧضغوط الناتجѧѧѧѧة عѧѧѧѧن المنافѧѧѧѧسة 

 .الریاضیة والخوف من النقد السلبي

والتѧѧѧي تѧѧѧدفع الناشѧѧѧئ إلѧѧѧى : الѧѧѧضغوط الاجتماعیѧѧѧة  -

ضѧѧرورة تحقیѧѧق الفѧѧوز فѧѧي المنافѧѧسات الریاضѧѧیة، 

ین والأسѧѧرة والمѧѧدربین متمثلѧѧة فѧѧي ضѧѧغوط الوالѧѧد



  
 
 
 
  

 
 


 

والجمھور وأعضاء الفریق وإدارة الأندیة، باعتبار 

أن تحقیق الفوز ھدف أصیل في أعمѧاق كѧل ناشѧئ، 

 .حیث تزھو الذات مع الفوز وتتضاءل مع الفشل

وتعد ھي الأكثر تѧأثیرا علѧى أداء : الضغوط العقلیة  -

الناشئین، فالتفكیر السلبي والأفكѧار المѧشوشة مثѧل 

الفѧѧشل والخѧѧوف مѧѧن حѧѧدوث الإصѧѧابة الخѧѧوف مѧѧن 

والتي تدخل إلى العقل وینتج عنھا زیѧادة الاسѧتثارة 

الفѧѧسیولوجیة والبدنیѧѧة وضѧѧعف القѧѧدرة علѧѧى اتخѧѧاذ 

القرارات الѧصحیحة ممѧا تѧؤثر بالѧسلب علѧى طبیعѧة 

 .الأداء المھاري

ضعف تنمیѧة المھѧارات العقلیѧة للناشѧئین، حیѧث أن  -

لاھتمѧѧѧѧام ًاھتمѧѧѧѧام المѧѧѧѧدربین ینѧѧѧѧصب أساسѧѧѧѧا علѧѧѧѧى ا

بالنواحي البدنیة والمھاریة، مع تجاھل تام لبѧرامج 

الإعداد النفسي التي یجѧب أن تѧسیر جنبѧا إلѧى جنѧب 

 .مع طرق الإعداد الأخرى

كѧѧѧل ھѧѧѧذه الأمѧѧѧور قѧѧѧد تѧѧѧؤثر بѧѧѧصورة سѧѧѧلبیة علѧѧѧى 

مستوي أداء ناشئ تنس الطاولة، حیث قد یشعر بجمود 

فѧسھ في التفكیر وعدم القدرة على التركیز وتقѧل ثقتѧھ بن

وتѧѧѧنخفض دافعیتѧѧѧھ وبالتѧѧѧالي یѧѧѧصبح غیѧѧѧر قѧѧѧادر علѧѧѧى 

المنافسة واتخѧاذ قѧرارات حاسѧمة أثنѧاء الأوقѧات الھامѧة 

مѧѧѧن المنافѧѧѧسات الریاضѧѧѧیة بѧѧѧصورة صѧѧѧحیحة وینتابѧѧѧھ 

الصراع النفسي والتوتر نتیجة لعدم قدرتھ على الاختیار 

  .السلیم بین عدة اختیارات

رات  من أھمیة التدریب العقلي والمھاالرغموعلى 

النفѧѧѧسیة والتѧѧѧي یمكѧѧѧن أن یتحѧѧѧدد علѧѧѧى أساسѧѧѧھا نتیجѧѧѧة 

طѧرق الإعѧداد وكѧذا تقѧارب مѧستوى المباراة عند تقارب 

أداء الناشئین فѧي البطѧولات الرسѧمیة وخاصѧة المراحѧل 

الѧسنیة الѧصغیرة، قѧѧد تلعѧب المھѧѧارات العقلیѧة والنفѧѧسیة 

الدور الكبیر في تحقیق الفوز والتفѧوق، ویعتقѧد الباحѧث 

 الحقیقیѧѧة تكمѧѧن فѧѧي عѧѧدم اھتمѧѧام المѧѧدربین أن المѧѧشكلة

بالتѧѧѧدریب العقلѧѧѧѧي لتطѧѧѧѧویر بعѧѧѧѧض المھѧѧѧѧارات النفѧѧѧѧسیة 

  .والعقلیة للناشئین منذ نشأتھم

وقѧѧد قѧѧام كثیѧѧر مѧѧن البѧѧاحثین بѧѧإجراء العدیѧѧد مѧѧن 

الدراسѧѧات والأبحѧѧاث فѧѧي مجѧѧال ریاضѧѧة تѧѧنس الطاولѧѧة 

إسѧѧѧھاما مѧѧѧنھم فѧѧѧي رفѧѧѧع وتطѧѧѧویر اللعبѧѧѧة، إلا أن ھѧѧѧذه 

بحѧѧѧاث العلمیѧѧة تفتقѧѧѧر إلѧѧى الموضѧѧѧوعات الدراسѧѧات والأ

المرتبطة التدریب العقلي وطرق تنمیة الحالة الانفعالیѧة 

وزمن رد الفعل لناشئي تѧنس الطاولѧة، والتѧي قѧد تѧسھم 

بقدر كبیر في حل المشاكل التي تواجѧھ الناشѧئین ومنھѧا 

علѧѧي الѧѧرغم مѧѧن أھمیѧѧة ضѧѧعف مѧѧستوي الأداء، كمѧѧا أنѧѧھ 

أنھا لم تنال الاھتمѧام الكѧافي إلا تدریبات التدریب العقلي 

، ممѧا دفѧع الباحѧث إلѧى محاولѧة إجѧراء من قبل البѧاحثین

  .ھذه الدراسة التجریبیة

  : هدف البحث 
تѧѧأثیر برنѧѧامج "  إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى البحѧѧثیھѧѧدف 

تدریب عقلي باستخدام بعѧض المھѧارات النفѧسیة لتنمیѧة 

" الحالة الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشئي تنس الطاولة

  : ذلك من خلال الأھداف الفرعیة التالیة و

تѧѧѧصمیم برنѧѧѧامج تѧѧѧدریب عقلѧѧѧي باسѧѧѧتخدام بعѧѧѧض  -

 . المھارات النفسیة لناشئ تنس الطاولة

التعرف علي تأثیر التѧدریب العقلѧي لتنمیѧة مѧستوي  -

الاسѧѧترخاء، (أبعѧѧاد بعѧѧض المھѧѧارات النفѧѧسیة وھѧѧي 

لناشѧѧѧئي تѧѧѧنس ) تركیѧѧѧز الانتبѧѧѧاه، التѧѧѧصور العقلѧѧѧي

 .الطاولة

- ѧѧة التعѧѧة الحالѧѧي لتنمیѧѧدریب العقلѧѧأثیر التѧѧي تѧѧرف عل

 . لناشئي تنس الطاولةالانفعالیة

لتنمیѧة زمѧن رد التعرف علي تأثیر التѧدریب العقلѧي  -

 .الفعل لناشئي تنس الطاولة
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  : فروض البحث 
توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧھ إحѧѧѧصائیا ونѧѧѧسب تحѧѧѧسن بѧѧѧین  -

القیѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي 

المھѧѧѧارات النفѧѧѧسیة والحالѧѧѧة مѧѧѧستوي أبعѧѧѧاد بعѧѧѧض 

الانفعالیѧѧة وزمѧѧن رد الفعѧѧل لناشѧѧئي تѧѧنس الطاولѧѧة 

 . لصالح القیاس البعدي

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧھ إحѧѧѧصائیا ونѧѧѧسب تحѧѧѧسن بѧѧѧین  -

القیѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي 

مѧѧѧستوي أبعѧѧѧاد بعѧѧѧض المھѧѧѧارات النفѧѧѧسیة والحالѧѧѧة 

 الانفعالیѧѧة وزمѧѧن رد الفعѧѧل لناشѧѧئي تѧѧنس الطاولѧѧة

 . لصالح القیاس البعدي

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا فѧѧي القیاسѧѧات البعدیѧѧة  -

للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في مستوي أبعاد 

بعѧض المھѧارات النفѧسیة والحالѧة الانفعالیѧة وزمѧن 

رد الفعѧѧѧل لناشѧѧѧئي تѧѧѧنس الطاولѧѧѧة لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس 

 . البعدي لصالح المجموعة التجریبیة 

 :مصطلحات البحث 

ھѧو نѧوع  Mental training : العقلѧيالتѧدریب  -

الھѧѧѧادف للوصѧѧѧول إلѧѧѧى حالѧѧѧة الأداء  التѧѧѧدریب مѧѧѧن

المثالیѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال تطѧѧѧѧѧویر المھѧѧѧѧارات العقلیѧѧѧѧѧة 

وتنمیتھѧѧا، مѧѧѧع زیѧѧѧادة القѧѧدرة علѧѧѧى إعѧѧѧادة التكѧѧѧرار 

لتثبیѧѧѧѧѧѧت الѧѧѧѧѧѧتحكم فѧѧѧѧѧѧي الأداء، وتطѧѧѧѧѧѧویر نوعیѧѧѧѧѧѧة 

مѧѧع القѧѧدرة علѧѧى الاسѧѧترخاء وإعѧѧادة  التѧѧدریب نظѧѧام

 )٤٢ : ١٦(.لمنافساتالشفاء والإعداد ل

ھѧي  :Psychological skillsالمھѧارات النفѧسیة  -

القѧѧѧѧѧѧѧدرة علѧѧѧѧѧѧѧѧى مواجھѧѧѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧѧѧضغوط النفѧѧѧѧѧѧѧѧسیة 

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  -

ّعѧѧن حѧѧالات نفѧѧسیة ووجدانیѧѧة تتملѧѧك الفѧѧرد بѧѧشكل 
ّفجѧѧائي، بѧѧسبب تعرضѧѧھ لموقѧѧف مѧѧا، وعѧѧن طریقھѧѧا 

 : ٢(.یتغیѧر سѧѧلوك الناشѧѧئ فѧي التѧѧدریب والمنافѧѧسة

٥٨( 

ھѧѧي  :Speed Of Reactionسѧرعة رد الفعѧѧل  -

الفترة الزمنیѧة بѧین ظھѧور مثیѧر معѧین والاسѧتجابة 

 )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  
 المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧي بالتѧѧѧѧصمیم الباحѧѧѧѧثاسѧѧѧѧتخدم 

التجریبي لمجموعتین احدھما تجریبیة والأخري ضابطة 

  .لك بتطبیق القیاسات القبلیة والبعدیة للمجوعتینوذ

  : عينة البحث 
تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من ناشئ 

نѧѧѧادي الحѧѧѧوار للألعѧѧѧاب الریاضѧѧѧیة بمحتفظѧѧѧة الدقھلیѧѧѧة 

المѧسجلین بالاتحѧاد  والمѧسجلین سنة، ١٥لمرحلة تحت 

 /م٢٠١٩ للموسѧѧѧم التѧѧѧدریبي لتѧѧѧنس الطاولѧѧѧةالمѧѧѧصري 

ناشѧѧئ تѧѧم ) ٣٠(غ الحجѧѧم لكلѧѧي للعینѧѧة ، وقѧѧد بلѧѧم٢٠٢٠

تقѧѧѧѧѧѧسیمھم بالطریقѧѧѧѧѧѧة العѧѧѧѧѧѧشوائیة إلѧѧѧѧѧѧي مجمѧѧѧѧѧѧوعتین 

ناشѧѧѧѧئ ) ١٥(متѧѧѧѧساویتان مجموعѧѧѧѧة تجریبیѧѧѧѧة قوامھѧѧѧѧا 

ناشѧئ، بالإضѧافة إلѧي ) ١٥(ومجموعة ضѧابطة قوامھѧا 

  .ناشئین كعینة استطلاعیة) ١٠(

  :تجانس وتكافؤ عينة البحث 
 قѧѧام الباحѧѧث بѧѧإجراء تجѧѧانس وتكѧѧافؤ عینѧѧة البحѧѧث

للتأكѧѧد مѧѧن ضѧѧبط جمیѧѧع المتغیѧѧرات التѧѧي قѧѧد تѧѧؤثر علѧѧى 

  ) :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- 

أن جمیѧع معѧاملات الالتѧواء ) ١(یتضح من جدول 

) ٠.٢٩٦ : ٠.٥٠١-(لعینتین البحث معا تراوحت بѧین  

ѧѧین وأن ھѧѧصرت بѧѧیم انحѧѧانس ٣ +ذه القѧѧد تجѧѧا یؤكѧѧمم 

أفراد العینѧة وخلѧو البیانѧات مѧن عیѧوب التوزیعѧات غیѧر 

الѧسن، الطѧѧول، الѧѧوزن، العمѧѧر (الإعتدالیѧة فѧѧي متغیѧѧرات 

  ). 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 * 



  
 
 
 
  

 
 


 

عѧѧѧدم وجѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة ) ٢(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧدول 

إحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات القبلیѧѧة للمجمѧѧوعتین الѧѧضابطة 

والتجریبیѧѧة فѧѧي المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث، حیѧѧث أن قیمѧѧة 

) ١.٢٤٧  :  ٠.٠٩٠(المحѧѧسوبة تراوحѧѧت بѧѧѧین " ت"

لیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة وھѧѧي أقѧѧل مѧѧن قیمتھѧѧا الجدو

، مما یدل على تكافؤ المجموعتین في القیاسات )٠.٠٥(

  .القبلیة للمتغیرات قید البحث

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

متغیѧѧѧѧرات (اسѧѧѧѧتمارة تѧѧѧѧسجیل البیانѧѧѧѧات الأساسѧѧѧѧیة  -

  ).النمو

  .استمارة تسجیل درجات أبعاد المھارات النفسیة -

قیاسѧѧات أزمنѧѧة رد الفعѧѧل درجѧѧات  تѧѧسجیل اسѧѧتمارة -

  .لناشئي تنس الطاولة

  )٣(مرفق :  أدوات وأجھزة البحث -٢

  .میزان طبي لقیاس الوزن بالكیلوجرام -

  .جھاز الرستامیتر لقیاس الطول بالسنتیمتر -

لقیاس وتقییم المھѧارات ) VIENNA(جھاز فیینا  -

  .النفس حركیة

  )٤(مرفق :  اختبارات وقیاسات البحث المستخدمة -٣

قام الباحث باسѧتخدام المراجѧع والدراسѧات التالیѧة 

لحѧѧѧѧѧѧѧѧصر وتحدیѧѧѧѧѧѧѧѧد انѧѧѧѧѧѧѧѧسب ) ١٦)(١٤)(١٢)(٤)(٢(

 والقیاسѧѧات للمھѧѧارات النفѧѧسیة، واختبѧѧارات تالاختبѧѧارا

، ولقد تمكن الباحث رد الفعل لناشئي تنس الطاولةزمن 

  :من تحدید القیاسات التالیة

إعѧѧداد احمѧѧد زكѧѧى صѧѧالح : اختبѧѧار الѧѧذكاء المѧѧصور  -

 . م٨٢٠٠

إعداد فرانك فیتات : مقیاس القدرة علي الاسترخاء  -

)Frank Vital ( ،لاويѧѧسن عѧѧد حѧѧب محمѧѧوتعری

 ). م١٩٨١(أحمد مصطفى السویفي 

 دورثѧѧѧي إعѧѧѧداد: اختبѧѧѧار الѧѧѧشبكة لتركیѧѧѧز الانتبѧѧѧاه  -

 . )Dorsey Harris(ھاریس 

- ѧѧѧѧاس التѧѧѧѧيصمقیѧѧѧѧي ور العقلѧѧѧѧال الریاضѧѧѧѧي المجѧѧѧѧف 

Mental Imagery In Sport Scaleѧداد  إع

وتعریѧѧѧѧѧب محمѧѧѧѧѧѧد ) م١٩٨٢ (Martensمѧѧѧѧѧارتنز 

 ).م٢٠٠١(العربي شمعون، وماجدة إسماعیل 

عصام محمد عبد مقیاس الاستثارة الانفعالیة إعداد  -

 ). م٢٠٠٢( الرضا

: جھاز فیینا لقیاس وتقییم المھارات النفس حركیѧة -

وھѧѧو مجموعѧѧة مѧѧن البѧѧرامج المثبتѧѧة علѧѧي الجھѧѧاز 

یین والتى تساعد والصالحة للقیاس النفسي للریاض

على تحدید إمكانیات وعیوب الریاضیین من الدرجة 

ًالأولѧѧى، ویѧѧستخدم نھѧѧج شѧѧامل یѧѧوفر تحلѧѧیلا سѧѧریعا  ً

ًودقیقѧѧا وشѧѧاملا، ویتѧѧضمن العدیѧѧد مѧѧن الاختبѧѧارات  ً

 Reaction الفعل اختبار زمن رد(النفسیة  ومنھا 

Test) RT .( 

  :الدراسة الاستطلاعية 
اسѧѧة فѧѧي الفتѧѧرة مѧѧن قѧѧام الباحѧѧث بѧѧإجراء ھѧѧذه الدر

م إلѧѧى یѧѧوم الأربعѧѧاء ٢/١/٢٠٢١یѧѧوم الѧѧسبت الموافѧѧق 

م واستھدفت ھѧذه الدراسѧة حѧساب ٦/١/٢٠٢١الموافق 

القѧدرة (لمقѧاییس ) الѧصدق والثبѧات(المعاملات العلمیѧة 

مقیѧاس ه،  الانتبالتركیزاختبار الشبكة علي الاسترخاء، 

 مقیѧاس الاسѧتثارة ،في المجال الریاضي ور العقليصالت

قیѧѧد البحѧѧѧث، حیѧѧѧث ) اختبѧѧѧار زمѧѧن رد الفعѧѧѧلالانفعالیѧѧة، 

اسѧѧѧتخدم الباحѧѧѧث صѧѧѧدق الاتѧѧѧساق الѧѧѧداخلي علѧѧѧى عینѧѧѧھ 

مѧن مجمѧع )  ناشئ تنس طاولѧة١٠(استطلاعیھ قوامھا 

البحث وخارج عینة البحث الأساسیة، وتم حساب معامل 
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الارتباط بین درجة كѧل عبѧارة ودرجѧة البعѧد الѧذي تتمѧي 

 كѧѧѧل بعѧѧѧد والدرجѧѧѧة الكلیѧѧѧة إلیѧѧѧھ العبѧѧѧارة وبѧѧѧین درجѧѧѧة

للمقیاس، كما استخدم الباحث الاختبار وإعѧادة الاختبѧار 

  .لقیاس الثبات

للمقѧاییس قیѧد ) الصدق والثبات(المعاملات العلیمة  -

  : البحث 

صدق الاتساق الداخلي و كذلك ثبات مقیاس القѧدرة  -

  :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                                          * 

ك ارتبѧاط موجبѧا دال أن ھنا) ٣(یتضح من جدول 

 بین جمیع درجات كل عبارة ٠.٠٥عند مستوى معنویة 

 طوالبعد الخاص بھ، وبین درجة كل بعѧد ودرجѧة الارتبѧا

الكلیѧѧة للمقیѧѧاس داخѧѧل مقیѧѧاس القѧѧدرة علѧѧى الاسѧѧترخاء 

لناشѧѧئي تѧѧنس الطاولѧѧة، ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى صѧѧدق الاتѧѧساق 

الداخلي بѧین كѧل عبѧارة مѧع البعѧد الخѧاص بѧھ، وبالتѧالي 

ق العبارات في التعبیر عن ھذا البعѧد وقیاسѧھ، حیѧث صد

 إلѧѧѧѧى ٠.٧٥٨مѧѧѧѧن (تѧѧѧѧراوح معامѧѧѧѧل ارتبѧѧѧѧاط بیرسѧѧѧѧون 

٠.٨٤٥.(  

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

  ١٠=       ن                                                                                     
   

  *٠.٨٨٥   عبارة١٥  مقیاس القدرة على الاسترخاء

أن معامѧѧѧل ارتبѧѧѧاط الفѧѧѧا ) ٤(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

ممѧѧѧا یѧѧѧشیر إلѧѧѧي تمتѧѧѧع ) ٠.٨٨٥(كرونبѧѧѧاخ الكلѧѧѧي بلѧѧѧغ 

 .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          * 

وجود علاقة ارتباطیѧة دالѧة ) ٦(یتضح من جدول 

ًاحصائیا بین التطبیق الأول والتطبیق الثاني فѧي اختبѧار 

  .تركیز الانتباه مما یدل على ثبات الاختبار قید البحث

 الѧѧѧѧداخلي و كѧѧѧѧذلك ثبѧѧѧѧات مقیѧѧѧѧاس الاتѧѧѧѧساقق صѧѧѧѧد -

  :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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أن ھناك ارتبѧاط موجبѧا دال ) ٧(یتضح من جدول 

 بین جمیع درجات كل عبارة ٠.٠٥عند مستوى معنویة 

 طوالبعد الخاص بھ، وبین درجة كل بعѧد ودرجѧة الارتبѧا

یاس القدرة على التصور العقلي الكلیة للمقیاس داخل مق

لناشѧѧئي تѧѧنس الطاولѧѧة، ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى صѧѧدق الاتѧѧساق 

الداخلي بѧین كѧل عبѧارة مѧع البعѧد الخѧاص بѧھ، وبالتѧالي 

صدق العبارات في التعبیر عن ھذا البعѧد وقیاسѧھ، حیѧث 

 إلѧѧѧى ٠.٧٥٩مѧѧѧن (تѧѧѧراوح معامѧѧѧل ارتبѧѧѧاط البعѧѧѧد الأول 

راوح ، وتѧѧ)٠.٨٤١(بارتبѧѧاط كلѧѧى للبعѧѧد بلѧѧغ ) ٠.٨٧٨

) ٠.٨٥٨ إلѧѧى ٠.٦٩٥مѧن (معامѧل ارتبѧѧاط البعѧد الثѧѧاني 

، وتراوح معامل ارتباط )٠.٨٢٦(بارتباط كلى للبعد بلغ 

بارتبѧѧاط كلѧѧى ) ٠.٨٤٢ إلѧѧى ٠.٧١٥مѧѧن (البعѧѧد الثالѧѧث 

، وتراوح معامل ارتباط البعد الرابع )٠.٨٤٥(للبعد بلغ 

بارتبѧѧѧاط كلѧѧѧى للبعѧѧѧد بلѧѧѧغ ) ٠.٨٣٤ إلѧѧѧى ٠.٧٣٢مѧѧѧن (

مѧѧن (اوح معامѧل ارتبѧѧاط البعѧد الخѧامس ، وتѧر)٠.٨٧٨(

) ٠.٨٠٦(بارتباط كلى للبعد بلѧغ ) ٠.٩١٥ إلى ٠.٧٥٩

 إلѧى ٠.٧٦٨مѧن (وتراوح معامل ارتباط البعد الѧسادس 

  ).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

أن معامѧѧѧل ألفѧѧا كرونبѧѧѧاخ ) ٨(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧدول 

لبیѧѧان معامѧѧل الثبѧѧات لأبعѧѧاد مقیѧѧاس التѧѧصور العقلѧѧي قѧѧد 

وأن إجمالي المقیاس ) ٠.٨٩٩ إلى ٠.٨٣٣من (تراوح 

  .مما تشیر إلي ثبات المقیاس ) ٠.٨٦٩(بلغ 

- ѧѧѧѧدق الاتѧѧѧѧاس صѧѧѧѧات مقیѧѧѧѧذلك ثبѧѧѧѧداخلي و كѧѧѧѧساق 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              * 

أن ھناك ارتبѧاط موجبѧا دال ) ٩(یتضح من جدول 

 بین جمیع درجات كل عبارة ٠.٠٥عند مستوى معنویة 

 طوالبعد الخاص بھ، وبین درجة كل بعѧد ودرجѧة الارتبѧا

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 

في التعبیر عѧن ھѧذا البعѧد وقیاسѧھ، حیѧث تѧراوح معامѧل 

  ).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

أن معامѧѧѧل ارتبѧѧѧاط الفѧѧѧا ) ١٠(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

ممѧѧѧا یѧѧѧشیر إلѧѧѧي تمتѧѧѧع ) ٠.٩٠١(كرونبѧѧѧاخ الكلѧѧѧي بلѧѧѧغ 

 .المقیاس بمعامل ثبات قوي

 :الصدق و الثبات لاختبار زمن رد الفعل -

تم إیجاد معامل الثبات عن طریق تطبیѧق الاختبѧار 

ثم إعادة تطبیقھѧا مѧرة أخѧري بفѧارق زمنѧي خمѧسة أیѧام 

ط بیرسون، كما من التطبیق الأول باستخدام معامل ارتبا

تم إیجاد معامل الصدق عن طریق حساب معامل الصدق 

الѧѧذاتي مѧѧن خѧѧلال علاقتѧѧھ بمعامѧѧل الثبѧѧات وذلѧѧك بتطبیѧѧق 

جѧѧذر معامѧѧل = معامѧѧل الѧѧصدق الѧѧذاتي: (القѧѧانون التѧѧالي 

فیینѧѧѧا (، حیѧѧѧث أن ھѧѧѧذه الاختبѧѧѧار یѧѧѧؤدى بجھѧѧѧاز )الثبѧѧѧات

ویتمیѧѧѧѧز ) لقیѧѧѧѧاس وتقیѧѧѧѧیم المھѧѧѧѧارات الѧѧѧѧنفس حركیѧѧѧѧة

  .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 * 

أن ھنѧѧѧѧاك ارتبѧѧѧѧاط دال ) ١١(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

 بѧین التطبیѧق الأول ٠.٠٥موجب عنѧد مѧستوى معنویѧة 

لناشѧئ  لمخرجات اختبار زمن رد الفعلوالتطبیق الثاني 

مѧѧن  (، حیѧѧث تراوحѧѧت قѧѧیم معامѧѧل الارتبѧѧاطتѧѧنس الطالѧѧة

وھي أعلى من قیمتھا الجدولیѧة، ) ٠.٨٨٨ إلى ٠.٧٥٨

ممѧا یѧدل علѧѧى ثبѧات الاختبѧѧارات والقیاسѧات المѧѧستخدمة 

قیѧѧد البحѧѧث، كمѧѧا یتѧѧضح أن قѧѧیم معامѧѧل الѧѧصدق الѧѧذاتي 

مما یدل على وجود ) ٠.٩٤٢ إلى ٠.٨٩٣ من(تراوحت 

معامل صدق مرتفع  للاختبارات والقیاسات المѧستخدمة 

  .ا للتطبیققید البحث وقابلیتھ

  : الدراسة الأساسية 
  :القياسات القبلية

القѧѧدرة علѧѧي (أجریѧѧت القیاسѧѧات القبلیѧѧة لمقѧѧاییس 

مقیѧѧѧاس ه، اختبѧѧѧار الѧѧѧشبكة لتركیѧѧѧز الانتبѧѧѧاالاسѧѧѧترخاء، 

مقیѧاس الاسѧتثارة  ،في المجال الریاضي ور العقليصالت

لناشئي تѧنس الطاولѧة ) اختبار زمن رد الفعلالانفعالیة، 

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

 مѧن تجѧانس دم وذلك للتأك٨/١/٢٠٢١ѧالجمعة الموافق 

  .وتكافؤ أفراد عینة البحث قبل إجراء الدراسة

  ٥(مرفق : تطبیق البرنامج التدریبي المقترح(  

تم تطبیق برنامج تѧدریب عقلѧي مقتѧرح باسѧتخدام 

أسѧѧѧابیع مѧѧѧن یѧѧѧوم ) ٨(بعѧѧѧض المھѧѧѧارات النفѧѧѧسیة لمѧѧѧدة 

م إلѧى یѧوم الѧسبت الموافѧق ٩/١/٢٠٢١ الموافق السبت

م علѧى المجموعѧѧة التجریبیѧѧة، دون تطبیقѧѧھ ٦/٣/٢٠٢١

نفѧسي على المجموعة الضابطة التي استخدمت برنامج 

  .تقلیدي

  :الهدف من البرنامج
یھѧѧدف البرنѧѧامج إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧي تѧѧأثیر برنѧѧامج 

تدریب عقلي باستخدام بعѧض المھѧارات النفѧسیة لتنمیѧة 

  الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشئي تنس الطاولةالحالة 

  :أبعاد البرنامج 



  
 
 
 
  

 
 


 
  وضع الھدف -

 ). عصبي–عضلي (استرخاء  -

، التѧѧѧѧѧصور البѧѧѧѧѧصريالتѧѧѧѧѧصور (التѧѧѧѧصور العقلѧѧѧѧѧي  -

الانفعالیѧة الحالѧة ، الحѧس حركѧي، التѧصور الѧسمعي

التصور من منظور ، التحكم في الصورةالمصاحبة، 

 ) داخلي

 .تركیز الانتباه -

 .تحت ضغطالأداء بثبات  -

 .بناء الثقة بالنفس -

 .التفكیر دائما كفائز -

 . الذاتي الایجابيثالتحد -

  .دافعیة الإنجاز -

  :أسس البرنامج
راعى الباحث قبل وضع البرنѧامج دراسѧة الأسѧس 

التѧي یبنѧѧى علیھѧا البرنѧѧامج والخѧصائص الѧѧسنیة لناشѧѧئ 

 سنة، حتى یمكѧن بنѧاء البرنѧامج ١٥تنس الطاولة تحت 

یѧة سѧلیمة، وقѧد حѧددت الأسѧس على أسѧس وقواعѧد علم

 المراجѧѧع العلمیѧѧةالتالیѧѧة كمعѧѧاییر للبرنѧѧامج بنѧѧاء علѧѧى 

  والدراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسابقةالمتخصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصة

  :كالأتي ) ٣٧)(٣١)(٢٣)(٢٠)(١١)(٨)(٣(

 .أسابیع ) ٨(زمن تطبیق البرنامج التدریبي ثمانیة  -

- ѧѧѧѧدات التدریبیѧѧѧѧدد الوحѧѧѧѧة ةعѧѧѧѧبوعیة ثلاثѧѧѧѧ٣( الأس (

 .وحدات تدریبیة

دقیقѧة وتبѧدأ مباشѧرة ) ٣٠( العقلیѧة زمن التѧدریبات -

 . بعد عملیة الإحماء بالوحدة التدریبیة

دقیقѧѧѧة بواقѧѧѧع ) ٧٢٠(الѧѧѧزمن الإجمѧѧѧالي للبرنѧѧѧامج  -

 .ساعة خلال البرامج) ١٢(

تمѧرین مѧن التمرینѧات الاسѧترخائیة ) ٢٥(تم تحدید  -

التي یمكن من خلالھ ) كمحتوى للبرنامج التدریبي(

 .فسیةتنمیة أبعاد بعض المھارات الن

  : القياسات البعدية
تم أجراء القیاسات البعدیة في یوم الاحѧد الموافѧق 

م بعѧѧѧѧѧد ٨/٣/٢٠٢١م إلѧѧѧѧѧي یѧѧѧѧѧوم الاثنѧѧѧѧѧین ٧/٣/٢٠٢١

الانتھѧاء مѧѧن تطبیѧѧق البرنѧѧامج التѧѧدریبي وبѧѧنفس توقیѧѧت 

  .وترتیب القیاسات القبلیة

  :  المعالجات الإحصائية 
تم معالجة البیانات الخاصة بمتغیѧرات البحѧث عѧن 

ق برنامج حزم التحلیل الإحصائي للعلوم الاجتماعیة طری

IBM SPSS Statistics ver.21 ارѧم اختیѧد تѧ؛ وق

 للتأكѧد مѧѧن معنویѧة النتѧѧائج ٠.٠٥مѧستوي معنویѧة عنѧѧد 

الإحѧѧѧѧصائیة، وتѧѧѧѧضمنت خطѧѧѧѧة المعالجѧѧѧѧات الإحѧѧѧѧصائیة 

  :الأسالیب التالیة 

 Averageالمتوسط الحسابي                  -

 Standard Deviation     الانحراف المعیارى  -

معامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الالتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧواء                                       -

Skewness  

معامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتفلطح                                     

Kurtosis  

 معامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل ارتبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاط بیرسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧون                 

Pearsonاخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا كرونبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل ألفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧمعام  

      Alfa Cronbach  

   مѧѧѧѧѧѧرتبطتیناختبѧѧѧѧѧѧار ت للفѧѧѧѧѧѧروق بѧѧѧѧѧѧین عینتѧѧѧѧѧѧین -

    T-Test Paired 

  اختبѧѧѧѧѧѧار ت للفѧѧѧѧѧѧروق بѧѧѧѧѧѧین عینتѧѧѧѧѧѧین مѧѧѧѧѧѧستقلتین -

     T-Test Independent  
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 النѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسبة المئویѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة للتحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسن                      -

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 

، بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة ٠.٠٥عنѧѧѧد مѧѧѧستوى معنویѧѧѧة 

والبعدیة للمجموعة الضابطة في جمیѧع أبعѧاد المھѧارات 

النفسیة والحالة الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشئي تѧنس 

المحѧسوبة تراوحѧت بѧѧین " ت"الطاولѧة، حیѧث أن قیمѧة 

  .وھي أكبر من قیمتھا الجدولیة)  ١١.٢٢٥ : ٢.٢٥٦(

وجѧѧود نѧѧسبة تحѧѧسن ) ١٢(كمѧا یتѧѧضح مѧѧن جѧدول 

بѧѧѧѧسیطة بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة والقیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧة 

للمجموعة الضابطة في أبعاد المھارات النفسیة والحالة 

الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشئي تѧنس الطاولѧة لѧصالح 

مѧѧѧѧن متوسѧѧѧѧطات القیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧة كمѧѧѧѧا ھѧѧѧѧو موضѧѧѧѧح 

القیاسѧات، حیѧث بلغѧت أكبѧر نѧسبة تحѧسن فѧي المھѧارات 

النفسیة مھѧارة التѧصور البѧصري بنѧسبة بلغѧت مقѧدارھا 



  
 
 
 
  

 
 


 

، یلیھا بنѧسبة تحѧسن متقاربѧة مھѧارة تركیѧز %١٧.٧٨

،  یلیھѧا الحالѧة %١٧.٦٥الانتباه بنسبة بلغت مقѧدارھا 

، %١٤.٤٧الانفعالیѧѧة المѧѧصاحبة بنѧѧسبة تحѧѧسن بلغѧѧت 

الحѧѧѧѧس حركѧѧѧѧي بنѧѧѧѧسبة تحѧѧѧѧسن بلغѧѧѧѧت یلیھѧѧѧѧا التѧѧѧѧصور 

،  یلیھѧѧѧѧا الاسѧѧѧѧترخاء بنѧѧѧѧسبة تحѧѧѧѧسن بلغѧѧѧѧت %١٤.٨٤

، یلیھا التصور السمعي بنѧسبة تحѧسن بلغѧت %١٣.٩٤

، یلیھѧѧا الѧѧتحكم فѧѧي الѧѧصورة بنѧѧسبة تحѧѧسن %١١.٠٤

، یلیھѧѧѧا بѧѧѧالمركز الأخیѧѧѧر التѧѧѧصور مѧѧѧن %٩.٧٤بلغѧѧѧت 

، كمѧѧا بلѧѧغ %٧.٨٣منظѧѧور داخلѧѧي بنѧѧسبة تحѧѧسن بلغѧѧت 

، فѧى %٦.٦٤لاستثارة الانفعالیѧة نسبة تحسن مقیاس ا

حین بلغت أكبر نسبة تحѧسن بمتغیѧرات اختبѧار زمѧن رد 

 بنѧѧسبة IC/ الاسѧѧتجابات الغیѧѧر كاملѧѧة  (الفعѧѧل كالتѧѧالي 

/ ، یلیھѧا عѧدد المѧرات الخاطئѧة%١٣.٨٢-تحسن بلغѧت 

ICR تѧѧѧسن بلغѧѧѧسبة تحѧѧѧن %١٢.٩٥- بنѧѧѧا زمѧѧѧیلیھ ،

- بنѧѧѧسبة تحѧѧѧسن بلغѧѧѧت MRT/ ردود الفعѧѧѧل العѧѧѧصبي 

/ ، یلیھѧا عѧدد مѧرات لا یحѧدث فیھѧا اسѧتجابة %١١.٣٩

O تѧѧسن بلغѧѧسبة تحѧѧتجابات %٦.٤١- بنѧѧا الاسѧѧیلیھ ،

، یلیھѧѧا %٥.٢٠ بنѧѧسبة تحѧѧسن بلغѧѧت CC/ الѧѧصحیحة 

- بنѧسبة تحѧسن بلغѧت MMT/زمن رد الفعѧل العѧضلي 

٣.٨٠.(%  

ویرجѧѧѧع الباحѧѧѧث حѧѧѧدوث تحѧѧѧسن معنѧѧѧوى لأفѧѧѧراد 

دیѧة فѧي المجموعة الضابطة بین القیاسѧات القبلیѧة والبع

أبعѧѧاد المھѧѧارات النفѧѧسیة والحالѧѧة الانفعالیѧѧة وزمѧѧن رد 

إلѧѧى إخѧѧضاع المجموعѧѧة الفعѧѧل لناشѧѧئي تѧѧنس الطاولѧѧة 

الѧضابطة للبرنѧѧامج التقلیѧѧدي ومѧا یحتویѧѧھ مѧѧن متغیѧѧرات 

  .نفسیة

أحمѧد أنѧور الѧسید ویتفق ذلك مع دراسات كلا مѧن 

التѧѧي ) ٨ (٢٠١٩ بѧسمة محمѧد الحѧسیني، )٣(م ٢٠٠٩

مج المتبعѧѧة للمجموعѧѧة الѧѧضابطة تعمѧѧل أشѧѧارت أن البѧѧرا

علѧѧي تحѧѧسن القیاسѧѧات البعدیѧѧة عѧѧن القبلیѧѧة بنѧѧسبة أقѧѧل 

  .بالمقارنة بالمجموعة التجریبیة

وبذلك یتحقق الفرض الأول والذي ینص على أنѧھ 

توجد فروق دالھ إحѧصائیا ونѧسب تحѧسن بѧین القیѧاس "

القبلي والبعѧدي للمجموعѧة الѧضابطة فѧي مѧستوي أبعѧاد 

ت النفѧѧسیة والحالѧѧة الانفعالیѧѧة وزمѧѧن رد بعѧѧض المھѧѧارا

 ". الفعل لناشئي تنس الطاولة لصالح القیاس البعدي

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

  فعالية وزمن رد الفعل لناشئي تنس الطاولةوالحالة الان
  ١٥= ن 
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  %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
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  %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 

بلیѧѧѧة ، بѧѧѧین القیاسѧѧѧات الق٠.٠٥عنѧѧѧد مѧѧѧستوى معنویѧѧѧة 

والبعدیة للمجموعة التجریبیة في جمیع أبعاد المھѧارات 

النفسیة والحالة الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشئي تѧنس 

المحѧسوبة تراوحѧت بѧѧین " ت"الطاولѧة، حیѧث أن قیمѧة 

  .وھي أكبر من قیمتھا الجدولیة)  ١٥.٢٥٥ : ٤.٧٨٥(

وجѧѧود نѧѧسبة تحѧѧسن ) ١٣(كمѧا یتѧѧضح مѧѧن جѧدول 

القبلیѧѧѧѧة والقیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧة بѧѧѧѧسیطة بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧات 

للمجموعة الضابطة في أبعاد المھارات النفسیة والحالة 

الانفعالیة وزمن رد الفعل لناشئي تѧنس الطاولѧة لѧصالح 

القیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧة كمѧѧѧѧا ھѧѧѧѧو موضѧѧѧѧح مѧѧѧѧن متوسѧѧѧѧطات 

القیاسѧات، حیѧث بلغѧت أكبѧر نѧسبة تحѧسن فѧي المھѧارات 

ارھا النفѧѧѧسیة مھѧѧѧارة تركیѧѧѧز الانتبѧѧѧاه بنѧѧѧسبة بلغѧѧѧت مقѧѧѧد

التصور ، یلیھا بنسبة تحسن متقاربة مھارة %٣٤.٩٤

،  یلیھا الحالة %٣٤.٧٧البصري بنسبة بلغت مقدارھا 

، %٣٤.٦٨الانفعالیѧѧة المѧѧصاحبة بنѧѧسبة تحѧѧسن بلغѧѧت 

یلیھѧѧѧѧا التѧѧѧѧصور الحѧѧѧѧس حركѧѧѧѧي بنѧѧѧѧسبة تحѧѧѧѧسن بلغѧѧѧѧت 

،  یلیھѧѧا الѧѧتحكم فѧѧي الѧѧصورة بنѧѧسبة تحѧѧسن %٣٤.١٠

ي بنѧسبة تحѧسن الѧسمعالتصور ، یلیھا %٣٣.٥٩بلغت 

، یلیھا الاسترخاء بنѧسبة تحѧسن بلغѧت %٣٢.٠١بلغت 

، یلیھا بѧالمركز الأخیѧر التѧصور مѧن منظѧور %٢٨.١٦

، كمѧѧا بلѧѧغ نѧѧسبة %٢٢.٦٨داخلѧѧي بنѧѧسبة تحѧѧسن بلغѧѧت 

، فى حین %٢١.٨٨تحسن مقیاس الاستثارة الانفعالیة 

بلغت أكبر نسبة تحسن بمتغیرات اختبار زمѧن رد الفعѧل 

 بنѧѧѧسبة تحѧѧѧسن CC/ جابات الѧѧѧصحیحة الاسѧѧѧت(كالتѧѧѧالي 

 /  العѧѧѧصبي، یلیھѧѧѧا زمѧѧѧن ردود الفعѧѧѧل%٣١.٠٦بلغѧѧѧت 

MRT تѧѧѧسن بلغѧѧѧسبة تحѧѧѧدد %٣٠.٤٤- بنѧѧѧا عѧѧѧیلیھ ،

- بنѧѧѧѧѧѧسبة تحѧѧѧѧѧѧسن بلغѧѧѧѧѧѧت ICR/ المѧѧѧѧѧѧرات الخاطئѧѧѧѧѧѧة

 بنسبة IC/ ، یلیھا الاستجابات الغیر كاملة  %٣٠.٤٣



  
 
 
 
  

 
 


 

یحѧѧدث  ، یلیھѧѧا عѧѧدد مѧѧرات لا%٢٨.٥٦-تحѧѧسن بلغѧѧت 

، %٢٤.٦٨- بنѧѧѧسبة تحѧѧسن بلغѧѧѧت O/ فیھѧѧا اسѧѧتجابة 

 بنѧѧسبة تحѧѧسن MMT/یلیھѧѧا زمѧѧن رد الفعѧѧل العѧѧضلي 

  %).٢١.١٥-بلغت 

ویرجع الباحث وجود فروق دالة إحصائیا وحدوث 

تحѧѧسن معنѧѧوى لأفѧѧراد المجموعѧѧة التجریبیѧѧة إلѧѧي تѧѧأثیر 

برنѧѧѧامج التѧѧѧدریب العقلѧѧѧي المقترحѧѧѧة باسѧѧѧتخدام بعѧѧѧض 

 المھѧѧѧѧѧارات النفѧѧѧѧѧسیة بعѧѧѧѧѧد تطبیقѧѧѧѧѧھ علѧѧѧѧѧى المجموعѧѧѧѧѧة

التجریبیة، حیث أدت ھذه التѧدریبات إلѧي امѧتلاك ناشѧئي 

  .تنس الطاولة درجة عالیة من المھارات النفسیة

 المھѧارات النفѧسیة ذات تѧأثیر أنكما یري الباحث 

علѧѧي الجانѧѧب الѧѧنفس حركѧѧي الѧѧذي یتѧѧضمن أنواعѧѧا مѧѧن 

الѧѧѧسلوك تѧѧѧرتبط مѧѧѧع بعѧѧѧضھا بعلاقѧѧѧات إرتباطѧѧѧا متبѧѧѧادلا 

تامѧѧا ویتѧѧضمن المھѧѧارات تجعلھѧا غیѧѧر مѧѧستقلة اسѧѧتقلالا 

النفسیة والمھارات الحركیة والقدرة علي القیѧام بأنمѧاط 

تتطلѧѧѧب التѧѧѧآزر الحركѧѧѧي والنفѧѧѧسي والعѧѧѧصبي، كمѧѧѧا أن 

المھѧѧارات تعمѧѧل علѧѧي تحѧѧسن المتغیѧѧرات الѧѧنفس حركیѧѧة 

ممѧѧѧا یѧѧѧؤدي إلѧѧѧي عѧѧѧدم ھѧѧѧدر الوقѧѧѧت والجھѧѧѧد واسѧѧѧتغلال 

  .مواھب وقدرات الناشئین بطریقة صحیحة

م أن التѧѧѧدریب ٢٠٠٩ الѧѧѧسید أحمѧѧѧد أنѧѧѧورویؤكѧѧѧد 

العقلѧѧي یعمѧѧل علѧѧى إكѧѧساب وتنمیѧѧة المھѧѧارات النفѧѧسیة 

لناشѧѧئ تѧѧنس الطاولѧѧة فتѧѧساعدھم بقѧѧدر كبیѧѧر فѧѧي الѧѧتحكم 

بطѧѧѧѧѧاقتھم النفѧѧѧѧѧسیة والѧѧѧѧѧتخلص مѧѧѧѧѧن الأفكѧѧѧѧѧار الѧѧѧѧѧسلبیة 

وإعطѧائھم المزیѧѧد مѧن الѧѧدعم والثقѧة فѧѧي الѧنفس وزیѧѧادة 

 الدافعیѧѧة والتركیѧѧز علѧѧى العناصѧѧر الایجابیѧѧة للممارسѧѧة

الریاضѧѧیة، وكѧѧذلك تمكѧѧین الناشѧѧئ مѧѧن فھѧѧم الفѧѧرق بѧѧین 

الانقبѧѧѧاض والانبѧѧѧساط والتѧѧѧوتر والإسѧѧѧترخاء والѧѧѧشعور 

بѧѧصفاء الѧѧذھن وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال التѧѧدریب العقلѧѧي والتѧѧي 

بѧѧدورھا تѧѧساعد الناشѧѧئ علѧѧى الإسѧѧترخاء وفھѧѧم التѧѧأثیر 

الإیجابي للمھارات النفسیة الأمر الذي ینعكس على ثقѧة 

 قدرتѧѧة علѧѧى الاسѧѧتخدام الأمثѧѧѧل الناشѧѧئ بنفѧѧسھ وزیѧѧادة

لامكاناتѧѧھ البدنیѧѧة والمھاریѧѧة وبالتѧѧالي تحѧѧسن مѧѧستوى 

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

م إلѧѧى ٢٠٠٧حیѧѧث أشѧѧار محمѧѧد العربѧѧي شѧѧمعون 

الدور الكبیر الذي یلعبھ تدریب العقلѧي ومѧا تحتویѧھ مѧن 

مھѧѧارات نفѧѧسیھ أساسѧѧیھ علѧѧى خفѧѧض ضѧѧغوط المنافѧѧسة 

لریاضѧѧیة وحѧѧدة التѧѧوتر والقلѧѧق التѧѧي تفرضѧѧھا ظѧѧروف ا

التنѧѧѧافس، وتھیئѧѧѧھ المنѧѧѧاخ النفѧѧѧسي والھѧѧѧدوء العѧѧѧصبي 

  )٣٠ : ١٧. (لتحقیق أفضل النتائج

م أن ٢٠٠٧ ویѧѧѧѧضیف محمѧѧѧѧد العربѧѧѧѧي شѧѧѧѧمعون 

التѧѧدریب العقلѧѧي یلعѧѧب دورا فѧѧي الѧѧتحكم فѧѧي حالѧѧة الأداء 

المثالیѧѧة، وتتكѧѧѧون مѧѧѧن مھѧѧارات مكتѧѧѧسبھ مثѧѧѧل التفكیѧѧѧر 

بي، وحѧѧل المѧѧشكلات والتفكیѧѧر الحѧѧازم والتѧѧصور الایجѧѧا

البصري، وتھدف إلى بناء القوة العقلیة والانفعالیة كما 

أنھا تساعد على إظھار الموھبѧة والمھѧارة عنѧد الحاجѧة 

إلیھا، وعند تطویر المھارات النفسیة یمكن إنجاز الكثیر 

بغض النظر عن الموھبة والمھارة، ولكن إذا لѧم تتѧوافر 

نفѧѧѧسیة فلѧѧѧم یتحقѧѧѧق أي إنجѧѧѧاز، فالمھѧѧѧارت المھѧѧѧارت ال

. النفسیة تدفع إلѧى الحѧدود القѧصوى للموھبѧة والمھѧارة

)٣٣-٣٢ :١٧(  

م ٢٠١٩ إبراھیمعبیر عادل وفى ھذا الصدد تؤكد 

إلى أن اكتساب الناشѧئ للمھѧارات النفѧسیة یѧساعد علѧى 

استبعاد التفكیر السلبي وإعطاء المزید من الدعم والثقة 

اط الأداء الإیجѧابي، وأن الناشѧئ یجѧب بالنفس وبناء أنم

علیھ التدریب بجدیة لتحقیق الھدف الѧذي یѧضعھ لنفѧسھ 

عѧѧѧن طریѧѧѧق العمѧѧѧل مباشѧѧѧرة علѧѧѧى تحقیѧѧѧق ھѧѧѧذا الھѧѧѧدف 

  . بدافعیѧѧѧѧѧة وثقѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧالنفس والتѧѧѧѧѧصمیم علѧѧѧѧѧى تحقیقѧѧѧѧѧھ

)٢٢٢ : ١٣(  

م أن معظѧم ٢٠٠٢كما أوضѧح أسѧامھ كامѧل راتѧب 

قھم فѧي ریاضي المستوى العالي أكدوا على أن سѧر تفѧو

مواقѧѧف المنافѧѧѧسة الریاضѧѧیة تعتمѧѧѧد أساسѧѧا علѧѧѧى مѧѧѧدى 

استفادتھم من قدراتھم العقلیѧة بجانѧب قѧدراتھم البدنیѧة، 
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وذلك لأن الأداء الریاضي الناجح ھو نتاج للقوى البدنیة 

والعقلیة، لѧذا یجѧب الاھتمѧام بالتѧدریبات العقلیѧة لمѧا لھѧا 

اري من نتائج ایجابیة على اللاعبین ذوي المستوي المھ

المنخفض لأنھا ذات تأثیر واضح في التغلب على زیѧادة 

الاسѧتثارة وتحѧسین الأداء الحركѧي، ولا شѧك أن اللاعѧѧب 

الѧѧذي یتѧѧصور أداءه فѧѧي مھѧѧارة معینѧѧھ بѧѧصورة سѧѧلیمة 

سѧѧѧوف یѧѧѧنعكس ذلѧѧѧك علѧѧѧى تحѧѧѧسین أداء اللاعѧѧѧب لھѧѧѧذه 

المھѧѧѧارة الحركیѧѧѧة، وأن التѧѧѧدریبات العقلیѧѧѧة مھمѧѧѧة جѧѧѧدا 

الممارسѧѧة البدنیѧѧة وأنѧѧھ یجѧѧب ولكنھѧѧا أقѧѧل فاعلیѧѧة مѧѧن 

 ھѧѧذه التѧѧدریبات بطریقѧѧة مكملѧѧة مѧѧع الممارسѧѧة ماسѧѧتخدا

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

م ٢٠٠٢ Gould, et alجولѧد وآخѧرون  ویѧري

إلѧѧى أن التѧѧدریبات العقلیѧѧة تعمѧѧѧل علѧѧى تحѧѧسین الѧѧѧتحكم 

 المجاوبѧѧѧѧѧة -المرونѧѧѧѧة الانفعالیѧѧѧѧة(الانفعѧѧѧѧالي بأنواعѧѧѧѧھ 

  ).الاستѧѧѧѧѧشفاء الانفعѧѧѧѧѧالي-القѧѧѧѧѧوة الانفعѧѧѧѧѧالي-یѧѧѧѧѧةالانفعال

)٤١: ٢٢(  

ریتѧѧѧشارد إتѧѧѧش كѧѧѧوكس یѧѧѧري  وفѧѧѧى ھѧѧѧذا الѧѧѧصدد

Richard H Cox ضرورةم ٢٠١١ѧѧمات بѧѧة سѧѧتنمی 

 فѧي قѧدرة الفѧرد فѧي بѧدورھا تѧسھم ، والتѧيمعینةنفسیة 

 ریاضѧيالتغلب علѧى العقبѧات الخاصѧة المرتبطѧة بنѧشاط 

معین أو تلك العقبات الخاصѧة المرتبطѧة بمحاولѧة الفѧرد 

 ھذا النشاط مѧن الأنѧشطة فيالوصول إلى أعلى مستوى 

  )١٤٤ :٣٣(.الریاضیة

ѧѧات كѧѧع دراسѧѧك مѧѧق ذلѧѧن ویتفѧѧت لا مѧѧھیر طلعѧѧس

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

 Higinio  أنتونیѧѧا بیلیجѧѧرین، ھیجینیѧѧو غѧѧونزالیس

González, Antonia Pelegrín٢٣(م ٢٠١٧( ،

 et al Yann Le , وآخѧѧرون یѧѧان لѧѧو مانѧѧسیك

Mansec وت ،)٣٧(م ٢٠١٧ѧѧѧراد تورغѧѧѧور ، مѧѧѧأون

 Onur Mutlu Yasar ,Murat موتلѧѧو یѧѧسار

Turğut سیني،)٣١(م ٢٠١٩ѧѧѧѧد الحѧѧѧѧسمة محمѧѧѧѧب  

 et al Ch ,، شا زانثوبولѧوس وآخѧرون )٨(م ٢٠١٩

Xanthopoulos ارات ) ٢٠(م ٢٠٢٠ѧѧѧѧѧѧي أن المھѧѧѧѧѧѧف

 احتѧѧرام الѧѧذات، العقلیѧѧة،الѧѧصلابة (النفѧѧسیة الممثلѧѧة فѧѧي 

، الاسѧترخاء الكفاءة الذاتیة، التفاؤل، الفعالیѧة الإیجابیѧة

، التѧѧصور العقلѧѧي، تركیѧѧز الانتبѧѧاه، )العѧѧضلي والعقلѧѧي(

القѧѧدرة علѧѧي مواجھѧѧة القلѧѧق، الثقѧѧة بѧѧالنفس، دافعیѧѧѧة و

الثبѧѧات، الالتѧѧزام بالریاضѧѧة، التكییѧѧف النفѧѧسي، الإنجѧѧاز، 

یمكن تنمیتھا من خلال التدریب الریاضي، ) ضبط النفس

كمѧѧا تѧѧأثر بѧѧشكل ایجѧѧابي علѧѧي تطѧѧویر الأداء، وذلѧѧك مѧѧن 

خلال زیادة الثقة بالنفس والدافعیѧة والѧتحكم فѧي الطاقѧة 

 خلال عدم التفكیر في الھزیمة أو عدم الأداء السلبیة من

بѧѧصورة جیѧѧدة ممѧѧا ینѧѧتج عنѧѧھ زیѧѧادة التѧѧوتر والانفعѧѧال 

  . اللذان قد یؤثران بالسلب على مستوى الأداء

 وبذلك یتحقق الفرض الثاني والذي ینص على أنھ

توجد فروق دالھ إحѧصائیا ونѧسب تحѧسن بѧین القیѧاس "

ѧة فѧاد القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیѧستوي أبعѧي م

بعѧѧض المھѧѧارات النفѧѧسیة والحالѧѧة الانفعالیѧѧة وزمѧѧن رد 

  ".الفعل لناشئي تنس الطاولة لصالح القیاس البعدي

  :      عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث : ثالثا 

  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 


 

  )١٤(جدول رقم 
بعض المهارات في القياسات البعدية لأبعاد )  التجريبية-الضابطة (دلالة الفروق بين مجموعتي البحث 

  النفسية والحالة الانفعالية وزمن رد الفعل لناشئي تنس الطاولة
  ٣٠= ن 
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  *٥.٤٩٠  ٠.١٢٣  ٠.٠٥١  ٠.٤٤٨  ٠.٠٧٠  ٠.٥٧١  عدد ICR/ عدد المرات الخاطئة

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

وجѧود فѧروق ذات دلالѧة ) ١٤(ویتضح من جѧدول 

، بѧѧین القیاسѧѧات ٠.٠٥إحѧѧصائیھ عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة 

البعدیѧѧѧھ للمجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة فѧѧѧي أبعѧѧѧاد 

وزمѧѧن رد الفعѧѧل المھѧѧارات النفѧѧسیة والحالѧѧة الانفعالیѧѧة 

لناشئي تنس الطاولة قید البحث لѧصالح القیѧاس البعѧدي 

  .للمجموعة التجریبیة

ویرجѧѧѧع الباحѧѧѧث التحѧѧѧسن الحѧѧѧادث فѧѧѧي القیاسѧѧѧات 

البعدیة لصالح المجموعة التجریبیة، إلي اكتمال تطبیѧق 

برنѧѧѧامج التѧѧѧدریب العقلѧѧѧي المقترحѧѧѧة باسѧѧѧتخدام بعѧѧѧض 

یما علѧѧى المھѧѧارات النفѧѧسیة المخطѧѧط تخطیطѧѧا علمیѧѧا سѧѧل

المجموعة التجریبیة بمفردھا دون المجموعة الѧضابطة 

ومراعاتѧѧѧھ لخѧѧѧصائص المرحلѧѧѧة الѧѧѧسنیة لعینѧѧѧة البحѧѧѧث، 

والتأثیر الإیجابي لھذه التدریبات والتي سѧاعدت ناشѧئي 

تنس الطاولة على عزل المثیرات السلبیة الغیر مرتبطة 

بالأداء والاحتفѧاظ بالھѧدوء والاسѧتثارة المناسѧبة والѧذي 

 عنھ قلة الحركات الزائدة أثناء الأداء والاقتصاد في نتج

المجھѧѧѧود المبѧѧѧذول وسѧѧѧرعة رد الفعѧѧѧل، بالإضѧѧѧافة إلѧѧѧى 

التحكم في الطاقة الایجابیة والتي سѧاعدت الناشѧئ علѧى 

القدرة على أن یكون نشط ویتمتع بمستوي دافعیة وثقة 

بѧѧالنفس عالیѧѧة، إلѧѧى جانѧѧب القѧѧدرة علѧѧي تركیѧѧز الانتبѧѧاه 

في تحدید الأشیاء الھامة من الأشیاء غیر والذي یساھم 

  .الھامة وترتیب الأولویات حسب أھمیتھا للناشئ

كمѧѧѧا یѧѧѧرى الباحѧѧѧث أن برنѧѧѧامج التѧѧѧدریب العقلѧѧѧي 

ومѧѧا یحتویѧѧѧھ مѧѧѧن باسѧѧتخدام بعѧѧѧض المھѧѧارات النفѧѧѧسیة 

مھѧѧارات نفѧѧسیة وتخصѧѧصیة لѧѧدي ناشѧѧئ تѧѧنس الطاولѧѧة 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

قѧد أسѧھم ) من اسѧترخاء وتѧصور عقلѧي وتركیѧز انتبѧاه(

یساعد على تھیئة العقل ي تحسین المھارات النفسیة، وف

لعملیѧѧѧة التѧѧѧصور الحركѧѧѧي وزیѧѧѧادة التركیѧѧѧز لاستحѧѧѧضار 

صورة للأداء الجید الذي شاھده الناشѧئ داخѧل البرنѧامج 

ثم التدریب على إعادة التصور للأداء الجیѧد عѧدة مѧرات 

والѧѧѧذي یѧѧѧؤدى إلѧѧѧى تحѧѧѧسین صѧѧѧورة الأداء فѧѧѧي الѧѧѧذھن 

 الحركѧѧѧي للمھѧѧѧارات یمكѧѧѧن أن والإحѧѧѧساس بѧѧѧأن الأدائѧѧѧھ

ًیѧѧصبح قریبѧѧا مѧѧن ھѧѧذه الѧѧصورة مѧѧع ربѧѧط ذلѧѧك بѧѧالأداء 

  .العملي وتصحیح أخطاء الأداء

برنامج التدریب  علي فاعلیة ج النتائتلككما تؤكد 

الѧѧذي طبѧѧق العقلѧѧي باسѧѧتخدام بعѧѧض المھѧѧارات النفѧѧسیة 

علѧѧي المجموعѧѧة التجریبیѧѧة ومѧѧا یتѧѧضمنة مѧѧن تѧѧدریبات 

فیѧѧھ طѧѧرق الاسѧѧترخاء العѧѧضلي الاسѧѧترخاء والѧѧذي طبѧѧق 

والعقلѧѧي، والتѧѧصور العقلѧѧي بأبعѧѧاده المختلفѧѧة وذلѧѧك فѧѧي 

تكامل وتوافق بین مختلف الأبعاد، كما یتضمن البرنامج 

تѧѧدریبات تركیѧѧز الانتبѧѧاه المختلفѧѧة سѧѧواء فѧѧي المھѧѧارات 

العقلیѧѧѧѧة الأساسѧѧѧѧیة أو المھѧѧѧѧارات العقلیѧѧѧѧة التخصѧѧѧѧصیة 

 مستوي تركیز لریاضة تنس الطاولة مما أدي إلي تنمیة

  .الانتباه

أن الكثیѧѧر مѧѧن م ٢٠٠٦ عبѧѧد ربѧѧھ إبѧѧراھیمویѧѧري 

الریاضیین یفشلون فѧي تحقیѧق أفѧضل مѧستویات أدائھѧم 

بѧѧѧسبب التѧѧѧوتر والقلѧѧѧق الѧѧѧذي یѧѧѧصاحب الاشѧѧѧتراك فѧѧѧي 

المنافسات الھامѧة، والѧذي یѧؤدي إلѧي انقبѧاض عѧضلات 

ًالجسم كافѧة بѧدلا مѧن أن یحѧدث الانقبѧاض فѧي العѧضلات 

 أداء المھارة فقط، وتعتبѧر قѧدرة الریاضѧي المشتركة في

علي الاسترخاء ھادفة للمحافظѧة علѧي المѧستوي الأمثѧل 

 ویحتل التدریب الاسترخائي أھمیة ،للاستثارة الانفعالیة

خاصة ضمن برامج لاعبي المستویات العالیѧة، وأصѧبح 

ًمن المألوف أن یتضمن برامج ھؤلاء  اللاعبین برنامجا 

 مقѧدرة الریاضѧѧي علѧѧي الاسѧѧترخاء ًخاصѧا لتعلѧѧیم وتنمیѧѧة

)٤٥: ١.(  

م أن ٢٠١٧ویѧѧѧѧѧضیف مجѧѧѧѧѧدى حѧѧѧѧѧسن یوسѧѧѧѧѧف  

التѧصور العقلѧѧي أكثѧѧر مѧѧن مجѧѧرد الرؤیѧѧة فھѧѧو خبѧѧرة فѧѧي 

عیون العقѧل ومѧن الأخطѧاء الѧشائعة أن التѧصور العقلѧي 

یرجع إلي حاسة البصر، وعلي الرغم من أن ذلك یعتبѧر 

ѧا أساسѧشكل جانبѧصر تѧة البѧا، وأن حاسѧًصحیحا جزئی ً ًیا ً

مѧѧن عملیѧѧة التѧѧصور، إلا أنѧѧھ یمكѧѧن أن تتѧѧضمن أحѧѧد أو 

مجموعة من الحواس الأخري مثل اللمѧس أو الѧسمع أو 

تركیبѧѧات منھѧѧا، ویفѧѧضل إسѧѧتخدام جمیѧѧع الحѧѧواس كلمѧѧا 

  )٦٣: ١٨.(أمكن ذلك

 Wolfgang, et alویѧشیر ولفجѧانج وآخѧѧرون 

إلي أن بعض الناشئین قبل المنافسات قد یعانوا  م٢٠١٧

 الѧشدیدة والقلѧق والأفكѧار الѧسلبیة وتѧشتت من العѧصبیة

ن العقѧѧѧل الانتبѧѧѧاه المتѧѧѧداخل فѧѧѧي الأداء البѧѧѧدني نتیجѧѧѧة لأ

یتدخل ویفسد التوافق العѧصبي العѧضلي ویѧؤثر بطریقѧة 

سѧѧѧلبیة علѧѧѧى مѧѧѧستوى الأداء، ولѧѧѧذا فѧѧѧان التѧѧѧدریب علѧѧѧي 

اسѧѧتخدام التѧѧدریب العقلѧѧي یقلѧѧل ھѧѧذا التѧѧأثیر ویѧѧسھم فѧѧي 

ة التركیز وتقلیل الاسѧتثارة تطویر الأداء عن طریق زیاد

الانفعالیѧѧѧة والوصѧѧѧول إلѧѧѧى التѧѧѧوازن فѧѧѧي مواجھѧѧѧة الألѧѧѧم 

  )٩٧ : ٣٦.(والتعب والأفكار السلبیة

وبѧѧѧذلك یتحقѧѧѧق الفѧѧѧرض الثالѧѧѧث الѧѧѧذي یѧѧѧنص أنѧѧѧھ 

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیا فѧѧѧي القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة "

للمجمѧѧوعتین الѧѧضابطة والتجریبیѧѧة فѧѧي مѧѧستوي أبعѧѧاد 

والحالѧѧة الانفعالیѧѧة وزمѧѧن رد بعѧѧض المھѧѧارات النفѧѧسیة 

الفعѧѧѧل لناشѧѧѧئي تѧѧѧنس الطاولѧѧѧة لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي 

 ". لصالح المجموعة التجریبیة

  : الاستنتاجات 
في ضوء أھداف البحث وفروضھ وفى حدود عینة 

البحѧث وخصائѧѧصھا والمѧنھج المѧѧستخدم واعتمѧادا علѧѧى 

نتѧѧائج التحلیѧѧѧل الإحѧѧѧصائي المѧѧѧستخدم تѧѧѧم التوصѧѧѧل إلѧѧѧى 

  : ت التالیة الاستنتاجا



  
 
 
 
  

 
 


 
برنѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧدریب العقلѧѧѧѧѧي أدى إلѧѧѧѧѧى تحѧѧѧѧѧسین  -١

المھѧѧѧѧارات النفѧѧѧѧسیة وھѧѧѧѧى الاسѧѧѧѧترخاء، تركیѧѧѧѧز 

الانتباه، التصور العقلي بما یتضمنھ من متغیرات 

التѧѧصور البѧѧصري، التѧѧصور الѧѧسمعي، التѧѧصور (

الحѧѧѧѧس حركѧѧѧѧي، الحالѧѧѧѧة الانفعالیѧѧѧѧة المѧѧѧѧصاحبة، 

) التحكم في الصورة، التصور من منظѧور داخلѧي

 .ي تنس الطاولةلناشئ

برنѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧدریب العقلѧѧѧѧѧي أدى إلѧѧѧѧѧى تحѧѧѧѧѧسین  -٢

 .الاستثارة الانفعالیة لناشئي تنس الطاولة

برنامج التدریب العقلي أدى إلى تحسین زمѧن رد  -٣

زمن ردود الفعل (الفعل بما یتضمنھ من متغیرات 

، زمѧѧѧѧѧن رد الفعѧѧѧѧѧل العѧѧѧѧѧضلي MRT/ العѧѧѧѧѧصبي 

/MMT صحیحةѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتجابات الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧالاس ، /CC ،

، عѧѧѧدد مѧѧѧرات لا IC/ لغیѧѧѧر كاملѧѧѧة  الاسѧѧѧتجابات ا

/ ، عدد المѧرات الخاطئѧةO/ یحدث فیھا استجابة 

ICR (ةѧѧنس الطاولѧѧئي تѧѧي لناشѧѧساھم فѧѧا یѧѧمم ،

  .اختصار الزمن الكلي للمھارة

 تركیѧѧѧز - العقلѧѧѧي  التѧѧѧصور–الاسѧѧѧترخاء (یلعѧѧѧب  -٤

ًدورا ھامѧѧѧا فѧѧѧي تحѧѧѧسین مѧѧѧستوي أداء ) الانتبѧѧѧاه ً

 .ولةالمھارات النفس حركیة لناشئ تنس الطا

تفوقѧѧѧت المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة علѧѧѧى المجموعѧѧѧة  -٥

الضابطة في نѧسب تحѧسن القیاسѧات البعدیѧة عѧن 

القیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة فѧѧѧѧى جمیѧѧѧѧع أبعѧѧѧѧاد مقѧѧѧѧاییس 

المھѧѧارات النفѧѧسیة والحالѧѧة الانفعالیѧѧة وزمѧѧن رد 

 .الفعل لناشئي تنس الطاولة

  :التوصيات 
إستنادا إلي النتائج الذي توصل إلیھا الباحث 

   : اء ھذا البحث یوصي الباحث بالأتيمن خلال إجر

لناشѧئي برنامج التѧدریب العقلѧي الاھتمام بتطبیق  -١

تѧѧѧѧنس الطاولѧѧѧѧة وخاصѧѧѧѧة علѧѧѧѧي مѧѧѧѧستوي قطѧѧѧѧاع 

الموھوبین بشكل دوري خلال الموسم مما یسمح 

 .بالتعرف على درجة المھارات النفسیة لدیھم

الاھتمام بتوعیѧة المѧدربین واللاعبѧین واللاعبѧات  -٢
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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. 

  


