
   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 النفسية المهارات بعض باستخدام عقلي تدريب برنامج تأثير

  التنس لناشئ الانفعالية الحالة لتنمية
  
  

  
–– 

 

 

 

  
 

 

– 

 

  
  

  :ملخص البحث

  
 تركیز و الاسترخاء مثل مھارات وأن البدنیة اللیاقة مكونات مع جمب إلي جنبا تسیر أن یجب النفسیة المھارات تنمیة أن

 علي یعمل أن یجب الأولي المراحل في خاصة الإعداد في التكامل وأن لتنمیتھا، التخطیط یجب وغیرھا العقلي والتصور الانتباه

 ھذا یھدف ولذا الإنجازات، تحقیق یعوق الإعداد ھذا مثل وأغفال والانفعالیة، العقلیة جانب إلي والمھاریة البدنیة القدرات تطویر

 تم وقد التنس لناشئ الانفعالیة الحالة لتنمیة النفسیة المھارات بعض باستخدام عقلي تدریب برنامج تأثیر علي التعرف إلي البحث

 التصور ومقیاس العضلي، التوتر مستویات وبطاقة المصور، الذكاء أختبار في البحث أدوات وتمثلت يالتجریب المنھج أستخدام

 بالطریقة البحث عینة أختیار تم وقد الانفعالیة، الاستثارة مقیاس الانتباه، لتركیز الشبكة واختبار الریاضي، المجال في العقلي

 للتنس المصري بالاتحاد والمسجلین سنة١٦ تحت لمرحلة الدقھلیة بمحافظة ضیةالریا للألعاب الورد جزیرة نادي ناشئ من العمدیة

 مجموعتین إلي العشوائیة بالطریقة تقسیمھم تم ناشئ) ٣٠ (للعینة الكلي الحجم  بلغ وقد) م٢٠٢١/م٢٠٢٠ (الریاضي للموسم

 التدریب برنامج أن البحث نتائج أشارت،و ناشئ) ١٥ (قوامھا ضابطة ومجموعة  ناشئ) ١٥ (قوامھا تجریبیة مجموعة متساویتان

  الانفعالیة الاستثارة تحسن إلي كماأدي العقلي التصور الانتباه، تركیز الاسترخاء، وھي النفسیة المھارات تحسن إلي أدي العقلي

 الممكنة ئجالنتا أفضل  تحقیق یمكن حتي والخططي والمھاري البدني التدریب بین الدمج بضرورة البحث وأوصي التنس، لناشئ

 .الریاضیة المنافسات خلال

  



  
 
 
 
  

 
 

 

 :البحث ومشكلة مقدمة

 بعلم الاھتمام تزاید الأخیرة السنوات شھدت     

 ارتباطا یرتبط وأصبح نطاقھ اتسع حیث الریاضي النفس

 من للاستفادة وذلك الأخرى الریاضة بعلوم وثیقا

 تعتمد الریاضیة الأنشطة فمعظم ونظریاتھ، موضوعاتھ

 النواحي مختلف في الناشئین مستوى على أساسا

 ھذه وتشكل والنفسیة، والخططیة والمھاریة البدنیة

 تتوافر أن یجب التي التدریبیة الریاضي حالة النواحي

 التدریب أثناء الأداء على تؤثر العوامل ھذه لأن لدیھ،

 الأداء تطور في بدورة یسھم الذي الأمر والمنافسة،

 العلیا الریاضیة اتالمستوی إلى والوصول الریاضي

 .الریاضیة المنافسات في والتفوق

 ماجدة شمعون، العربي محمد من كل یشیر لذا

 ٢٠١٩  تانجكودونج جیمس م،٢٠٠١ إسماعیل محمد

James Tangkudung الجانب بین العلاقة أن 

 المدربین اھتمام موضع البدني داءوالأ النفسي

 حیث الریاضي، النفس علماء وكذلك والریاضیین

 في الناشئین تدریب لعملیة بالنسبة أھمیتھا أدركوا

 الریاضیة، والمنافسات التدریب أثناء المختلفة المواقف

 الریاضي المجال في والعقلي النفسي بالجانب فالاھتمام

 ویشمل منافسات،ال لخوض الناشئین إعداد علي یعمل

 وتتابع مھارات، تصور من المنافسة جوانب كل على

 المباراة، أثناء المتغیرة والمواقف الحركة، وتسلسل

 وأدوات وملعب حكام من المنافسة أبعاد جمیع بجانب

 تلك لمواجھة الناشئ یعد أن یجب لذلك وأجھزة،

 تطبیق على القدرة الناشئ یمتلك أن وكذلك المواقف،

 لا كلھ وذلك المنافس، أداء وتحلیل وضوعةالم الخطط

 النفسیة للمھارات الناشئین اكتساب طریق عن إلا یأتي

 فإن لذلك الملعب، داخل المھارات تلك وتطبیق والعقلیة

 جـزءا یعـد والعقلیـة النفسیـة المھـارات علـى التـدریب

  ) ٣٦:١١١.(الریاضي التدریب من یتجـزأ لا

)٧٩-٣١: ٢٦ ( 

 أن إلي م٢٠٢٠ السمیع  عبد النجدي أیمن یشیر

 المھارات أكتساب مراحل في یساھم العقلي التدریب

 وفي التعلیم عملیة في مھما دورا ،ویؤدي الحركیة

 التصور یتم عندما أنھ عام،حیث بشكل الحركة مجال

 تدعیم علي یعمل ذلك فأن صحیحة، بطریقة العقلي

 في الصحیح الأداء علي یساعد الذي العصبي المسار

 )١٣: ٧. (للأداء التالیة المرة

 التدریب أن إلى) م٢٠١٧ (وآخرون ختام ویشیر

 بدیلا ولیس المھاري للتدریب مكملا عملا یعدی العقل

 من یزید ما عادة عقلیة الحركي الموقف فإنتاج عنھ،

 المناسب التوقیت حیث منی المھار الأداء في التحكم

 بذلك فیكون تلفة،المخ المھارة الأجزاء الحركي والإیقاع

 الحركة سیر خط تیتثب خلال من للمتعلم مرجعیة إطارا

 عن عقلیة صورة تكوین طریق عن المتعلم عقل في

 مزیدا یمنحھ مما بأدائھا یقوم أن قبل الحركة مكونات

 المھاري التعلم أن عن فضلا أدائھ، في الدقة من

 کالاسترخاء الأساسیة العقلیة المھارات بمواكبة

 في یساھم الأھداف، ووضع والانتباه العقلي والتصور

 في الأخطاء وتقلیل بالنفس الثقة من بمزید الشعور

 عقلیة المھارة مراجعة خلالھ من یتم لأنھ الأداء

 الأسلوب بتصور الأخطاء من التخلص ذلك ویتضمن

 العقلیة بالصـور التحكم وأن الفنـي، للأداء الصحیـح

  .الأداء دقة طویرت في الھامة المھارات أحد أصبح

)١٩٠: ١١ ( 

 John Perry بیري جون من كل ویوضح

 أن Paul Ashbrook ٢٠١٧ أشبروك بول ، ٢٠١٦

 عوامل أحد تعد أنھا في تكمن النفسیة المھارات أھمیة

 الانفعالیة والحالات النفسیة الضغوط ضد ةالمقاوم

 الناشئ تقي نستخدمھا وعندما النفسیة، والأزمات

 عن الناتجة المباشرة المدمرة التأثیرات من وتحمیھ
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 أحداث وكذلك الریاضیة والمنافسة التدریب أحداث

 كمتغیر النفسیة التدریبات تعمل حیث الضاغطة، الحیاة

  . النفسیة حةوالص النفسیة الضغوط بین وسیط

)١١٤: ٤١) (١٢٧: ٣٨ ( 

 م،٢٠٠٧ شمعون العربي محمد من كل ویتفق

 إكتساب أن علي م٢٠١٥ الحراملة الرحمن عبد أحمد

 في التحكم في ھاما دورا تلعب النفسیة للمھارات الناشئ

 كالتفكیر مكتسبة مھارات من وتتكون الانفعالات

 تصور،وال المشاكل حل علي والقدرة ، البناء الایجابي

 والتي والانفعالیة العقلیة القوة بناء إلي تھدف أنھا كما

  ) ٢٥:١٩. (والھامة الحاسمة الأوقات في تظھر

)٧: ٥( 

 إن إلى) م٢٠١٣ (المطارنة عدنان لیث وتشیر

 التدریب في الأساسي الجزء یمثل العقلي التدریب

 في للدخول الناشئ إعداد یمثل الذي الریاضي

 التدریب مصطلح یستخدم حیث الریاضیة، المنافسات

 التحكم إلى تھدف التي النفسیة الطرق لوصف الریاضي

 جانب إلى البدني، أو العقلي سواء السلوك تعدیل في

 للمھارات المنتظم والتدریب السابقة، بالخبرات الاھتمام

 الحالة أن أساس على تقوم التي والاستراتیجیات العقلیة

 تستخدم التي الطریقة بنفس فیھا التحكم یمكن العقلیة

 )٣٩ : ٢٢. ( البدنیة الناحیة في

 في وأساسي مھم جزء العقلي التدریب ویعد

 إعداد في ووسائلھ أنواعھ بجمیع الریاضي التدریب

 یتضمن حیث العلیا، المستویات إلى للوصول الناشئ

 والأداء والمواقف المھارات وتسلسل الحركة تصور

 القدرة یمتلك أن باللاع على یجب ثم ومن والأھداف،

 المنافسة، أداة وتحلیل الموضوعة الخطط تطبیق على

 من ًقدرا تتطلب الریاضیة الإندازات أن حیث

 تردد، أي دون القرارات وإصدار العقلیة الاستخدامات

 علیة یجب بذلك، القیام على ًقادرا اللاعب یكون وحتى

 )٥٢١: ١٩. (بھا والإرتقاء العقلیة إمكاناتھ تطویر

 من الاساسي الجزء العقلي التدریب لیمث

 تصور یتضمن فھو المنافسات في للدخول اعدادالناشئ

 والاھداف، والمواقف المھارات وتسلسل الحركة،

 وأدوات وملعب حكام من المنافسة أبعاد وجمیع

 تطبیق على القدرة  الناشئ یمتلك أن ویجب وأجھزة،

 ان حیث المنافس أداء وتحلیل، الموضوعة الخطط

 الاستخدامات من قدرا تتطلب الریاضیة الانجازات

 على قادرا الناشئ یكون وحتى القرارات واصدار العقلیة

 فان ولھذا العقلیة امكانیاتھ تطویر فالواجب بذلك القیام

 الریاضي التدریب من مھما جزء یعد العقلي التدریب

 یقتصر لا أنھ الى العقلي التدریب أھمیة وترجع

 ولكن ، الریاضیة المنافسة في شتراكالا على استخدامھ

 مراحل وفي عام بشكل الحركة مجال في یستخدم

 الأبعاد كأحد تطبیقھ بدأ وقد الحركیة، المھارات اكتساب

 و السوید من كل في المدرسـي المنـاھج في الرئیسیة

 التربیة درس من دقیقة عشرة خمسة واحتـل أسترالیـا

 )٣٧: ٢١.(البدنیة

 Kate ٢٠١٧ بینیت كیت ور،تایل جیم ویوضح

Bennett Jim Taylor &  العقل أن  من كلا یشیر 

 منھ یخرج ما ھو العقل في تضعھ ما وأن الكمبیوتر مثل

 ومیكانیـكیة فاعلیة تحدد الحسیة المدخلات وأن

 كانت كلما حیویة أكثر الصورة كانت وكلما المخرجات،

 )١١٢: ٣٧. (الأداء مستوى على إیجابي تأثیر ذو

 مشكلة أن إلى م٢٠١٨ الداودى تامر یشیر 

 في بوضوح تظھر سیةالنف المھارات على التدریب

 أثناء الناشئین أن الأول الاتجاه یتمثل اتجاھین،

 لھ تھدیدا تمثل ضاعظة لمواقف یتعرضون المنافسات

 والتوتر المعرفي القلق من بحالة استجاباتھم وتكون

 وإسقاط الشدید، والانفعال التركیز على القدرة وعدم



  
 
 
 
  

 
 

 

 عدم في الثاني الاتجاه ویتمثل الآخرین، على أخطاءه

 المھارات وماھیة مفھوم تحدید علي المدربین اتفاق

 والتي المختلفة، وأبعادھا وسماتھا والعقلیة النفسیة

 بھدف التدریبیة البرامج ھذه تصمیم طریقة على تنعكس

 الناشئین لدي والسمات المھارات ھذه وتطویر تنمیة

  . للمفھوم واضح تحدید على تتأسس أن ینبغي التي

)٢١: ٩( 

 Robert ٢٠١٤ وینبرغ رتروب ویذكر

Weinberg  تلعب العضلي الاسترخاء على القدرة أن 

 أن المعروف فمن الأداء، لسرعة بالنسبة ًھاما ًدورا

 من دةالمضا للعضلات بالنسبة وخاصة العضلي التوتر

 إلى وتؤدي الحركي الأداء سرعة تعوق التي العوامل

 عدم إلى العضلي التوتر یعزي ما وغالبا الحركات، بطء

 إلى أو الحركي للأداء الصحیحة للطریقة الفرد إتقان

 )١٣٢: ٤٣. (الانفعالي والتوتر الاستثارة درجة ارتفاع

 اتقان إلي م٢٠٠٩ السید أنور أحمد ویشیر 

 واعتمادھم عامة بصفة الحركیة راتللمھا الناشئین

 العوامل أھم  من تكون قد ، خاصة بصفة السرعة علي

 یتوقف حیث بالمباریات الفوز علي الناشئ تساعد التي

 الحركیة المھارات أداء علي الناشئ قدرة علي الفوز

 مفتاح ھي الأداء في فالسرعة المطلوبة بالسرعة

 إلي لوالوصو التنس ریاضة في والتقدم النجاح

 ) ٦: ٣. (المتقدمة المستویات

 م،٢٠١٧ یوسف حسن مجدى من كل ویتفق

 التصور استخدام یمكن أنھ م٢٠١٨ عبادة عادل منى

 ومنھا الریاضي التدریب مجال في متعددة بطرق العقلي

 طریق عن الأخطاء وتصحیح الأداء تطویر طریقة

) ٨٨: ٢٣. (للأداء الزمني والتقسیم علیھا التعرف

)٧٠: ٢٨( 

 الدمج عملیات في التنس ریاضة وتساھم

 والوصول والمھاري البدني والأداء العقل بین المتكامل

 من لأن الكامنة طاقتھ من یمكن ما أقصي إلي بالمتعلم

 أجزاء تعلیم عملیة في المستخدمة الضروریة الأشیاء

 الطلب ھو التمرین خلال كاملة بصورة وأدائھا المھارة

 عقلیا المھارة جوانب كافة علي یتدرب أن المتعلم من

  .ویتصورھا

 وأخرون غارسیا غونرالیس ھیجینو ویشیر

 تتمیز للتنس الأساسیة المھارات ان إلي م٢٠١٧

 باقي مثل مثلھا ومضرب كرة علي تعتمد لأنھا بالدقة،

 الكرة بضرب المضرب یستخدم حیث المضرب ألعاب

 إلي یحتاج وھذا ملعب في محدد مكان إلي وتوجیھھا

 في للتحكم عالیة ودقة فعل رد وسرعة فائقة مھارة

 إعداد یتطلب وھذا واتجاھھا المتغیرة الكرة حركـات

 مستوي علي وعقلي وخططي ومھاري بدني

 )١٣٥: ٣٥.(عالي

 إتقان أن إلي م٢٠٠٩ السید انور أحمد ویشیر

 واعتمادھم عامة بصفة الحركیة للمھارات الناشئین

 العوامل أھم من كونت قد خاصة، بصفة السرعة علي

 یتوقف حیث بالمباریات، الفوز علي الناشئ تساعد التي

 الحركیة المھارات أداء علي الناشئ قدرة علي الفوز

 مفتاح ھو الأداء في فالسرعـة المطلوبة، بالسرعة

 إلي والوصول تنس ریاضة في والتقدم النجـاح

 )٦: ٣.(المتقدمة المستویات

 تنمیة إلي م٢٠١٠ جبر أحمد ولید ویشیر

 تنمیة مع جنب إلي جنبا تسیر أن یجب العقلیة المھارات

 الانتباه تركیز مثل مھارات وأن البدنیة، اللیاقة مكونات

 التخطیط یجب وغیرھا والاسترخاء العقلي والتصور

 المراحل في خاصة الإعداد في التكامل وأن لتنمیتھا،

 البدنیة القدرات تطویر علي یعمل أن یحب الأولي

 مثل وإغفال والانفعالیة، العقلیة جانب إلي لمھاریةوا

 )٤٢: ٢٩. (الإنجازات تحقیق یعوق الإعداد ھذا
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 مھارات أن م٢٠١٤علي محمد طارق ویوضح

 التي حركیة الحس الادراكات من بالكثیر ترتبط التنس

 إذ والتدریب، التعلم عملیة أثناء وتنمیتھا تطویرھا یمكن

 جمیع في التحكم دقة علي المثالي الإدراك یتأسس

 في سریع ایقاع ذات تنس لان ، الأساسیة المھارات

 نجاح ویعتمد ، والدفاعي الھجومي العمل بین الأداء

 إذ المناسبة الادراكات امتلاكھ علي اللاعب حركات

 المناسبة الحركات أفضل اكتشاف علي القابلیة یعطیة

 ) ١٠٢: ١٤. (الحركي التوافق وقابلیتھ

 الخیكاني سعید عامر من كل أن ةالأشار وتجدر

 أوضحوا م٢٠١٩ عسكر السید محمد م٢٠١٥ واخرون

 وتدریب النفسیة المھارات لتنمیة المبكر التخطیط أھمیة

 حتي المدي طویلة البرامج خلال من علیھا الناشئین

 من والاستفادة معا النفسیة المھارات ھذه الربط یمكن

 وتحقیق ي،التنافس المجال في الأبعاد ھذه تطبیق

 والاولمبیة والعالمیة القاریھ المستویات علي الطموحات

)٤٥: ٢٤) (٣٧: ١٥ ( 

 المرجعى المسح خلال من الباحثة لاحظة وقد

 ومتابعتھ، تنس لناشئ ومدربة كلاعبة الباحثة وعمل

، الطاولة لتنس والمحلیة الدولیة البطولات من للعدید

 من %٦٥: أن) ١ (مرفق المدربین بعض واستبیان

 من% ٣٥ وأن، العقلى التدریب یستخدموا لا المدربین

 المھارات وبعض العقلى التدریب یستخدموا المدربین

 ھذه لتنمیة محدد برنامج وضع دون ولكن النفسیة

 التدریب بماھیة التام الإلمام عدم بجانب المھارات

 موقف حدوث عند منھ جانب یستخدموا وأنھم العقلى

 نتائج أظھرت كما، فقط فیھ ربالمد تدخل یتطلب معین

 من كبیر عدد تواجھ صعوبات ھناك أن الاستبیان

 الضغوط زیادة فى تتمثل، المنافس أثناء الناشئین

 على بالسلب یؤثر مما، علیھم الواقعة والعقلیة النفسیة

 الأداء أثناء الجسم حركة ضبط على الناشئ قدرة عدم

 الناشئین افیھ یخفق التى النقاط من فالكثیر، الحركى

، المباراة أشواط من شوط كل نھایة فى ًتحدیدا تكون

، والقلق، الشدید التوتر مظاھر من العدید ظھور نتیجة

 تركیز ضعف إلى یؤدى والذى، الھزیمة من والخوف

 أثناء المھارات تأدیة عند الفعل رد من وزیادة الناشئ

 نتیجة الفنیة الأخطاء حدوث علیھ یترتب حیث، المباراة

 ھذه الباحث ویرجع، لدیھ الانفعالیة الاستثارة زیادةل

 :منھا عوامل عدة إلى الصعوبات

 على الناشئین قدرة عدم فى ویتمثل: النفسیة الحالة -

 الریاضیة المنافسة عن الناتجة الضغوط مواجھة

 .السلبى النقد من والخوف

 إلى الناشئ تدفع والتى: الاجتماعیة الضغوط -

، الریاضیة المنفسات فى الفوز تحقیق ضرورة

 والمدربین والأسرة الوالدین ضغوط فى متمثلة

 باعتبار، الأندیة وإدارة الفریق وأعضاء والجمھور

، ناشئ كل أعماق فى أصیل ھدف الفوز تحقیق أن

 .الفشل مع وتتضاءل الفوز مع الذات تزھو حیث

 أداء على تأثیرا الأكثر ھى وتعد: العقلیة الضغوط -

 مثل المشوشة والأفكار السلبى رفالتفكی، الناشئین

 الإصابة حدوث من والخوف الفشل من الخوف

 الاستثارة زیادة عنھا وینتج العقل إلى تدخل والتى

 اتخاذ على القدرة وضعف والبدنیة الفسیولوجیة

 طبیعة على بالسلب تؤثر مما الصحیحة القرارات

 .المھارى الأداء

 أن یثح، للناشئین العقلیة المھارات تنمیة ضعف -

 الاھتمام على ًأساسا ینصب المدربین اھتمام

 لبرامج تام تجاھل مع، والمھاریة البدنیة بالنواحى

 جنب إلى جنبا تسیر أن یجب التى النفسى الإعداد

 .الأخرى الإعداد طرق مع

 مستوى على سلبیة بصورة تؤثر قد ھذه كل

 التفكیر فى بجمود یشعر قد حیث، التنس ناشئ أداء

 وتنخفض بنفسھ ثقتھ وتقل التركیز على ةالقدر وعدم



  
 
 
 
  

 
 

 

 واتخاذ المنافسة على قادر غیر یصبح وبالتالى دافعیتھ

 المنافسات من الھامة الأوقات أثنار حاسمة قرارات

 النفسى الصراع وینتابھ صحیحة بصورة الریاضیة

 عدة بین السلیم الاختیار على قدرتھ لعدم نتیجة والتوتر

 .اختیارات

 العقلى التدریب ھمیةأ من الرغم وعلى

 أساسھا على یتحدد أن یمكن والتى النفسیة والمھارات

 تقارب وكذا الإعداد طرق تقارب عند المباراة نتیجة

 وخاصة الرسمیة البطولات فى الناشئین أداء مستوى

 العقلیة المھارات تلعب قد، الصغیرة السنیة المراحل

، والتفوق الفوز تحقیق فى الكبیر الدور والنفسیة

 عدم فى تكمن الحقیقیة المشكلة أن الباحث ویعتقد

 بعض لتطویر العقلى بالتدریب المدربین اھتمام

 .نشأتھم منذ للناشئین والعقلیة النفسیة المھارات

 من العدید بإجراء الباحثین من كثیر قام وقد

ً إسھاما التنس ریاضة مجال فى والأبحاث الدراسات

 الدراسات ھذه أن إلا، اللعبة وتطویر رفع فى منھم

 المرتبطة الموضوعات إلى تفتقر العلمیة والأبحاث

 لناشئى الانفعالیة الحالة تنمیة وطرق العقلى بالتدریب

 التى المشاكل حل فى كبیر بقدر تسھم قد والتى تنس

 أنھ كما، الأداء مستوى ضعف ومنھا الناشئین تواجھ

 نھاأ إلا تدریبات العقلى التدریب أھمیة من الرغم على

 الباحثة دفع مما، الباحثین قبل من الكافى الاھتمام تنال

 .التجریبیة الدراسة ھذه إجراء محاولة إلى

 :البحث هدف

 برنامج تأثیر "على التعرف إلى البحث یھدف

 لتنمیة النفسیة المھارات بعض باستخدام عقلى تدریب

 الأھداف خلال من وذلك"التنس لناشئى الانفعالیة الحالة

 :التالیة الفرعیة

 بعض باستخدام عقلى تدریب برنامج تصمیم -

  .التنس لناشئ النفسیة المھارات

 علي العقلى التدریب برنامج تأثیر على التعرف -

 وھى النفسیة المھارات بعض أبعاد مستوى

) العقلى التصور، الانتباه تركیز، الاسترخاء(

 .التنس لناشئى

 يعل العقلي التدریب برنامج تأثیر على التعرف -

  .التنس لناشئ الانفعالیة الحالة مستوي

 :البحث فروض

 بین تحسن ونسب إحصائیا دالة فروق توجد -

 فى الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القیاس

 الانفعالیة والحالة النفسیة المھارات أبعاد مستوى

 .البعدى القیاس لصالح التنس لناشئى)البحث قید(

 البعدیة اتالقیاس فى إحصائیا دالة فروق توجد -

 أبعاد مستوى فى والتجریبیة الضابطة للمجموعتین

  لناشئى الانفعالیة والحالة النفسیة المھارات بعض

 المجموعة لصالح البعدى القیاس لصالح التنس

 .التجریبیة

 :البحث مصطلحات

 نوع ھو:  Mental Trainingالعقلي التدریب ●

 الأداء حالة إلى للوصول الھادف التدریب أنواع من

 العقلیة المھارات تطویر خلال من المثالیة

 التكرار إعادة على القدرة زیادة مع وتنمیتھا،

 من یعد كما المثالي، الأداء في التحكم لتثبیت

 تعلم على یساعد إذ المھمة التعلیمیة الوسائل

 أداء تصور خلال من وتطویرھا الحركیة المھارات

 )٣٥: ٢٠. (كاملا الحركة

 ھى: Psychological skills النفسیة المھارات -

 والتركیز النفسیة الضغوط مواجھة على القدرة

 الأداء بتحقیق ومرتبطة الناشئین یمتلكھا والتى

 فى العقل فى وتوجد الفائق والمھارى البدنى

 )٧: ١. (التنافسى أو التدریبى الموقف
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 عن عبارة ھى: Emotional الانفعالیة الحالة -

، فجائى بشكل الفرد تتملك ووجدانیة نفسیة حالات

 یتغیر طریقھا وعن، ما لموقف تعرضھ بسبب

 )٥٨:٢(والمنافسة التدریب فى الناشئ سلوك

 العلمیة الاجراءات مجموعة:العقلي التدریب برنامج -

 التدریب من نوع علي وتحتوي والمنظمة المقننھ

 خلال من المثلي الاداء حالة الي للوصول الھادف

 علي والقدرة ةالنفسی المھارات بعض تطویر

 )إجرائي تعریف.(للتنافس والاعداد الاسترخاء

 :السابقة الدراسات

 م٢٠٠١ الخیاط عمر الرحاحلة، ولید دراسة .١

 وسرعة دقة على العقلي التدریب تأثیر "بعنوان

 التعرف الدراسة استھدفت ،"التنس في الإرسال

 والتدریب البدني، التدریب فعالیة مدي على

 البدني والتدریب الفیدیویة، المشاھدة مع البدني

 على العقلي والتصور الفیدیویة المشاھدة مع

 الانجاز وسرعة ودقة) التكتیكي (الفني الأداء

 عینة وتكونت التنس، في الإرسال لمھارة

 ثلاث إلى قسموا جامعیا طالبا) ٤٥ (من الدراسة

 الأولى المجموعة كانت بالتساوي، مجموعات

 التقلیدي الدرس علیھا طبق التي الضابطة ھي

 وتطویره بالتنس الأداء تعلیم دروس في المتبع

 أما بغداد، بجامعة الریاضیة التربیة كلیة في

 التقلیدي المنھج مارست فقد الثانیة المجموعة

 وطبقت الفیدیو أفلام مشاھدة إلیھ مضافا

  إلیھ مضافا التقلیدي المنھج الثالثة المجموعة

 وتم العقلي، ورالتص مع الفیدیو أفلام مشاھدة

 انجاز وسرعة دقة لقیاس ھوایت اختبار استخدام

 الأداء تقییم اختبار إلى بالإضافة الإرسال مھاراة

 المجموعة أن إلى النتائج أھم وأشارات الفني،

 انجاز دقة في واضحا تطورا حققت قد الثالثة

 أما الأولى، ثم الثانیة المجموعة تلیھا الإرسال،

 لدى تطوره فقد الإرسال لمھارة الانجاز سرعة

 )٣٠. (الثالثة ثم الثانیة ثم الأولى المجموعة

 بعنوان) م٢٠٠٤ (إبراھیم طلعت سھیر  دراسة .٢

 التدریب باستخدام مقترح تدریبى برنامج"

 ورد الإرسال أداء مستوى لتحسین العقلى

 فى العقلیة المھارات بعض وتنمیة الإرسال

 تأثیر على التعرف إلى الدراسة تھدف، "التنس

 الأداء مستوى على المقترح التدریبى البرنامج

 الإرسال ورد الإرسال لمھارتى والمھارى البدنى

 – الاسترخاء (العقلیة المھارات تنمیة وعلى

 الدراسة طبقت) العقلى التصور – الانتباه تركیز

 الفرقة طالبات من طالبة ٥٠ قوامھا عینة على

 التجریبى منھجال استخدام تم وقد، بالكلیة الرابعة

 ٢٥ قوامھا تجریبیة احداھما مجموعتین بتصمیم

، طالبة ٢٥ قوامھا ضابطة والأخرى طالبة

 المقترح التدریبى البرنامج أن النتائج أھم وكانت

 البدنیة القدرات أداء مستوى رفع إلى أدى

 الأداء مستوى وتطویر دقة وتحسین الخاصة

 ىالتدریب البرنامج، البحث لمھارتى المھارى

 قید العقلیة المھارات تنمیة إلى أدى المقترح

 إلى التدریبى البرنامج استخدام أدى، البحث

 القبلیة القیاسات بین التغییر معدلات ارتفاع

 ودقة البدنیة القدرات من كل فى والبعدیة

 )١٣. (البحث لمھارتى المھارى الأداء ومستوى

 تأثیر"بعنوان ) م٢٠٠٩(السید أنور أحمددراسة  .٣

 أداء ودقة سرعة على العقلي للتدریب امجبرن

، یھدف ھذا البحث إلى "التنس لناشئ الإرسال

التعرف على تأثیر برنامج التدریب العقلي 

تطویر سرعة أداء الإرسال لناشئ (المقترح على 

التنس، تطویر دقة أداء الإرسال لناشئ التنس، 

تطویر الاسترخاء والتصور العقلي لناشئ 



  
 
 
 
  

 
 

 

دام المنھج التجریبي باستخدام ، تم استخ)التنس

التصمیم التجریبي لمجموعتین أحدھما تجریبیة 

والأخرى ضابطة عن طریق القیاس القبلي 

والبعدي لكل منھما، تم اختیار العینة بالطریقة 

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

ناشئ تم تقسیمھم إلى ) ٢٥(بلغ قوامھا 

لأخرى ضابطة مجموعتین احداھما تجریبیة وا

ناشئین، وقد تم إجراء ) ١٠(قوام كل منھما 

الدراسة الاستطلاعیة لإیجاد المعاملات العلمیة 

للاختبارات البدنیة والمھاریة ) الصدق والثبات(

والعقلیة ومعرفة مدى إمكانیة تطبیق البرنامج 

ناشئین خارج عینة البحث الأساسیة )  ٥(على 

سائل جمع ومن نفس مجتمع البحث، واشتملت و

البیانات على بعض الاخبارات البدنیة بجانب 

اختبار الذكاء المصور، اختبار القدرة على 

الاسترخاء، مقیاس التصور العقلي في المجال 

الریاضي، أظھرت أھم النتائج أن تدریبات 

الاسترخاء العضلي والتنفسي أدت إلى تنمیة 

القدرة على الاسترخاء وخفض التوتر، كما أدت 

ات التصور الحركي العقلي لأداء الإرسال تدریب

إلى فھم واستیعاب وسرعة استحضار الصور 

الذھنیة لھا مع تسلسل تفاصیل حركاتھا، 

بالإضافة إلى أن برنامج التدریب العقلي أدى إلى 

تحسین مستوى دقة وسرعة أداء الإرسال في 

التنس، ویوصي  الباحث بالاھتمام باستخدام 

حلة إتقان المھارات التدریب العقلي في مر

الأساسیة لما أثبتتھ نتائج ھذه  الدراسة من زیادة 

التركیز في الأداء، وكذلك الاھتمام بتنمیة القدرة 

على الاسترخاء والتصور العقلي معا لناشئ 

التنس لما لھ من أثر في تطویر دقة وسرعة 

الأداء المھارى، أھمیة دمج التدریبات العقلیة 

الریاضي للوصول إلى ضمن برنامج التدریب 

أفضل النتائج في التنس، أھمیة الاستعانة 

بالأخصائیین النفسیین في إعداد لاعبي التنس 

  )٣. (خلال الموسم الریاضى

 م٢٠١٧ المھدي محمد مشھور آیة دراسة .٤

 للمھارات تدریبي برنامج فعالیة "بعنوان

 النفس المتغیرات بعض تنمیة على النفسیة

 إلى البحث یھدف ،"شالاسكوا للاعبي حركیة

 للمھارات تدریبي برنامج فعالیة على التعرف

 النفس المتغیرات بعض تنمیة على النفسیة

 الباحثة استخدمت وقد الاسكواش، للاعبي حركیة

 عینة على البحث تطبیق وتم التجریبي، المنھج

 النتائج أھم وأسفرت اسكواش، لاعب ١٣ قوامھا

 بین إحصائیة دلالة ذات فروق وجود إلى

 المجموعة لدى والبعدي القبلي القیاسین

 بعض في البعدیة القیاسات لصالح التجریبیة

 الاسكواش، للاعبي حركیة النفس المتغیرات

 بین إحصائیة دلالة ذات فروق وجود وكذلك

 القیاسات في والضابطة التجریبیة المجوعتین

 بعض في التجریبیة المجموعة لصالح البعدیة

 )٦. (الاسكواش للاعبي حركیة النفس المتغیرات

 م٢٠١٧ اللبانى إبراھیم طلعت سھیر دراسة .٥

 بالتقدم الھجومي الأداء بدقة التنبوء "بعنوان

 الحركیة التوقع مھارات بعض بدلالة الشبكة على

 إلى البحث یھدف ،"التنس لناشئ والعقلیة

 الأداء بدقة التنبوء معدلات على التعرف

 بعض بدلالة الشبكة على بالتقدم الھجومي

 التنس، لناشئ والعقلیة الحركیة التوقع مھارات

 البحث وطبق الوصفى منھج الباحث استخدم وقد

 ٥٠ بین ما عمدیا اختیارھم تم ناشىء ٣١ على

 بالإسكندریة، الریاضي سموحة نادي من ناشىء

 وتم سنة، ١٤-١٢ من أعمارھم تراوحت وقد

 اختبارات) ٥ (عدد باستخدام البیانات جمع
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 علاقة وجود النتائج أھم ومن الحركیة، قدراتلل

 التوقع مھارات بعض بین إحصائیا دالة ارتباط

 المعادلات باستخدام الباحثة وتوصى الأداء، ودقة

 مھارات بدلالة الھجومي الأداء بدقة التنبؤیة

 والعقلیة الحركیة التوقع مھارات وبتطویر التوقع

 )١٢. (البحث قید

 بعنوان م٢٠١٨ محمد عبادة عادل منى دراسة .٦

 التدفق حالھ على العقلي للتصور برنامج أثر"

 ،"التنس لاعبي لدى المھاري والأداء النفسي

 البسیط العاملي البناء تحدید إلى البحث یھدف

 التنس، للاعبي المھارى الأداء لاختبارات

 الأداء لقیاس اختبار بطاریة إلى التوصل

 عواملھا ضوء في التنس للاعبى المھارى

 ووضع البحث، ھذا في إلیھا التوصل المأمول

 الأداء إختبارات لبطاریة المئینیة المعاییر

 نموذج وضع مع التنس، للاعبى المھارى

 المھارى الأداء تقویم بطاقة لاستخدام توضیحي

 عقلي تصور برنامج وإعداد التنس، للاعبي

 المھارى والأداء النفسي التدفق حالة لتحسین

 برنامج تأثیر ودراسة ،التنس لاعبي لدى

 التدفق حالة تحسین على المقترح العقلي التصور

 تم وقد التنس، للاعبي المھارى والأداء النفسي

 بطاریة لبناء المسحي الوصفي المنھج استخدام

 المنھج استخدمت كما التنس، للاعبي اختبار

 وھو التجریبیة التصمیمات بأحد التجریبي

ً مستخدما الواحدة للمجموعة التجریبي التصمیم

 مجتمع واشتمل والبعدي، والبیني القبلي القیاس

 الدورى من تنس لاعب) ١٢٥ (علي البحث

 البحث عینة وتضمنت فرق،) ٨ (بواقع الممتاز

 الدوري التنس لاعب) ٩٥ (علي الأساسیة

 العاملیة، للدراسة لاعب) ٨٠ (منھم الممتاز،

 عینة عن ًفضلا البحث، لتجربة لاعبین) ١٠(و

 وتضمنت تنس، لاعب) ٢٠ (قوامھا استطلاعیة

 المھارى الأداء اختبار بطاریة البحث أدوات

 التصور برنامج ،)الباحثة إعداد (التنس للاعبي

 للاعبي المھارى الأداء مستوي لتحسین العقلي

 النفسي التدفق مقیاس ،)الباحثة إعداد. (التنس

 أھم وكانت ،)م١٩٩٦ (ومارش لجاكسون

 اختبارات بطاریة الي التوصل مت أنھ النتائج

 العوامل تمثل التنس في الأساسیة المھارات

 علي التشبعات أعلي باعتبارھا المستخلصة

 للمھارات كاختبارات المقبولة، عواملھا

 صلاحیة لھا یكون الطاولة، تنس في الأساسیة

 تأثیر وجود الممتاز، الدورى التنس لاعبي تقویم

 المقترح العقلى صورالت برنامج لتدریبات ایجابي

 التنس، للاعبي المھاري الأداء مستوي علي

 الضربة اختبار في تحسن نسبة اعلي كانت حیث

 تحسن نسبة واقل ،) ٠.٨٣٨ ( بنسبة الأمامیة

   تحسن بنسبة الطائرة الضربة دقة لاختبار

) -٢٨). (٠,٦٧٧( 

 أیمن   ،یاسین یاسین رمضان وھیب دراسة .٧

 تأثیر "بعنوان م٢٠٢٠ السمیع عبد النجندي

 المھارات بعض باستخدام عقلي تدریب نامجبر

 الأساسیة المھارات بعض دقة على النفسیة

 إلى البحث یھدف ،"الأرضي التنس لناشئي

 العقلي للتدریب برنامج تأثیر على التعرف

 دقة على النفسیة المھارات بعض باستخدام

 الأرضي التنس لناشئي الأساسیة المھارات بعض

 البرنامج تأثیر على التعرف خلال من وذلك

 العقلیة المھارات تنمیة على المقترح

 ودقة) الانتباه ترکز -العقلي التصور - الاسترخاء(

 وقد الأرضي، التنس لناشئي الأساسیة المھارات

 القیاسین بتصمیم التجریبي المنھج ُاستخدم تم

 وتم ،)٢٥ (قوامھا عینة على والبعدي، القبلي



  
 
 
 
  

 
 

 

 العمدیة ریقةبالط الأساسیة البحث عینة اختیار

 قوامھا وبلغ الریاضي، النیل نادي من العشوائیة

 عن ًفضلا الأرضي، التنس ناشئى من ناشئ ١٥

 اختیارھم تم استطلاعیة کعینة لاعبین ١٠

 البحث نتائج أھم وجاءت عشوائیة، بطریقة

 بین إحصائیة دلالة ذات فروق توجد: کالتالي

 القیاس لصالح البعدى والقیاس القبلى القیاس

 البحث قید الأساسیة المھارات دقة في البعدي

 ،)الخلفیة الضربة – الأمامیة الضربة – الإرسال(

 في البعدیة القبلیة القیاسات بین فروق توجد كما

 والتصور العضلي والتوتر الانتباه ترکیز متغیرات

 )٣١. (البعدي القیاس لصالح العقلي

 یسار موتلو أونور ،تورغوت مراد من كل دراسة .٨

Onur Mutlu Yasar ,Murat Turğut 

 طلاب من لنخبة العقلي التدریب" بعنوان ٢٠١٩

 تحدید إلى البحث یھدف ،"الریاضیة الكلیات

) العقلي (الذھني التدریب تطبیق مستوى

 حسب الاختلافات ومعرفة المحترفین للریاضیین

 ٤٨٥ من العینة تكونت حیث المتغیرات، بعض

 یزالون لا) جامعیون طلاب (من ًمحترفا ًریاضیا

 تركیا في مختلفة ریاضات) ٤ (في یتنافسون

 والكرة السلة وكرة دالی وكرة القدم كرة (وھي

 من البیانات جمع أدوات  تكونت وقد ،)الطائرة

 استخدام الأول الجزء تضمن البحث، في جزأین

 الشخصیة المعلومات من یتكون استبیان

 الجزء وفي ،)الأساسیة البیانات (للمشاركین

 العقلي التدریب مقیاس "استخدام تم الثاني

 وما فرعیة أبعاد ٥ من المكون" الریاضي

 الاختبارات استخدام تم ثم عبارة، ٢٠ مجموعھ

 طریق عن البیانات، لتحلیل المعلمیة غیر

 الفرق لتحدید Mann-Whitney U استخدام

 تحلیل طریقة واستخدام مجموعتین بین

Kruskall-Wallis  أكثر بین الفرق لتحدید 

 مستوى أن النتائج أھم وكانت مجموعتین، من

 بالریاضات  مشاركینلل) العقلي (الذھني التدریب

 درجات متوسط تراوح حیث مرتفع، البحث قید

 كأدنى) ٤.٣٢ إلى ٣.٧٠ (العقلي المقیاس

 أظھرت كما المقیاس، لمخرجات درجة وأعلي

 على یعمل للریاضیین العقلي التدریب أن النتائج

 سلوكھم في ویتحكمون یضبطون الریاضین جعل

 )٣٩.(النفسیة الحالة تعزیز خلال من الریاضي

 :البحث منهج

 لمجموعتین التجریبي المنھج الباحثة أستخدمت

 بتطبیق وذلك ضابطة والأخري تجریبیة أحداھما

  .للمجموعتین والبعدیة القبلیة القیاسات

 :البحث عينة

 ناشئ من العمدیة بالطریقة البحث أختیار تم  

 لمرحلة الدقھلیة بمحافظة الریاضي  الورد جزیرة نادي

 للتنس المصري بالاتحاد لمسجلینوا سنة ١٦ تحت

 عددھم بلغ حیث) م٢٠٢١/م٢٠٢٠ (التدریبى الموسم

 إلي العشوائیة بالطریقة تقسیمھم تم ناشئ ٣٠

) ١٥ (قوامھا تجریبیة مجموعھ متساویتان مجموعتین

 إلي وبالإضافة ، ناشئ) ١٥ (ضابطة ومجموعھ ناشئ

 .أستطلاعیة كعینة ناشئین) ١٠(

 :البحث عينة تجانس

 أفراد بین التجانس من بالتاكد الباحثھ متقا

 قد التي المتغیرات في البرنامج تطبیق قبل البحث عینة

 الجداول في موضح ھو كما البحث نتائج على تؤثر

 :التالیة

  



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 )١ (جدول

 )٣٠= (ن          والبدنية الأساسية المتغيرات فى البحث عينة تجانس                         
 

 
   \  

 0.373 0.519 15.000 14.918 بالسنوات السن

 0.725- 1.585 156.000 155.373 سم الطول

 0.310- 3.225 54.889 53.993 كجم الوزن

 0.583- 0.785 3.000 3.068 بالسنوات التدریبي العمر

 0.722 1.866 47.000 47.200 درجة الذكاء

 0.557- 0.764 6.000 6.033 متر للذراعین العضلیة القوة

 0.387- 1.322 30.000 30.100 ثانیة الرشاقة

 0.499- 1.721 30.000 29.933 سم الكتف مرونة

 0.420- 0.887 7.500 7.200 سم الظھر مرونة

 0.287- 1.055 8.000 7.700 درجة الدقة

 0.138- 1.172 14.000 13.933 عدد التوافق

 0.180 0.235 3.600 3.683 ثانیة السرعة

 بیانات بتجانس والخاص ) ١ (جدول من یتضح

 معاملات أن البحث قید القیاسات في البحث عینة

 یدل مما) ٠.٧٢٢ إلى -٠.٧٢٥ (مابین تتراوح الإلتواء

 حیث الإعتدالیة من قریبة المستخلصة القیاسات أن على

  . ٣ ±مابین نحصرتا القیم أن

 )٢ (جدول

 )٣٠= (ن    والمهارية الانفعالية الحالة و العقلية المتغيرات فى البحث عينة تجانس
 

  
    

 0.111 2.200 26.000 25.800 درجة العضلي الاسترخاء
 0.689- 1.502 13.000 12.533 درجة لبصريا

 0.368 1.380 13.000 12.600 درجة السمعي
 0.179 2.236 12.000 12.367 درجة الحركي

 0.221- 1.717 13.000 13.133 درجة المصاحب الانفعالي
 العقلي التصور

 0.680- 0.950 13.000 12.833 درجة للتصور في التحكم
 0.254 1.675 8.000 8.767 درجة الانتباه

 0.251 1.694 59.000 59.350 درجة الانفعالیة الاستثارة

 بیانات بتجانس والخاص) ٢ (جدول من یتضح

 معاملات أن البحث قید القیاسات في البحث عینة

 یدل مما) ٠.٣٦٨ إلى -٠.٦٨٩ (مابین تتراوح الإلتواء

 حیث الإعتدالیة من قریبة المستخلصة القیاسات أن على

 .٣ ±مابین انحصرت القیم أن

 أفراد بین التكافؤ بإجراء الباحثھ قام: التكافؤ

 المتغیرات في البرنامج تطبیق قبل البحث عینة

 موضح ھو كما) العقلیة القدرات - البدنیة – الأساسیة(

 :التالي الجدول في



  
 
 
 
  

 
 

 

 )٣(جدول

 ١٥=٢ن=١ن    البحث قيد والبدنية الأساسية المتغيرات في البحث مجموعتي تكافؤ
   

  
    

  

 1.254 0.235 0.559 13.800 0.463 14.035 بالسنوات السن
 0.091 0.054 1.682 155.400 1.541 155.346 سم الطول
 1.245 1.452 3.305 53.267 3.081 54.719 كجم الوزن
 0.935 0.269 0.884 2.933 0.676 3.202 بالسنوات التدریبي العمر
 0.263 0.191 1.664 47.783 1.162 47.592 بالدرجة الذكاء
 1.199 0.332 0.834 5.867 0.674 6.199 متر للذراعین العضلیة القوة

 0.136 0.067 1.624 30.067 0.990 30.133 ثانیة الرشاقة
 0.418 0.267 1.668 30.067 1.821 29.800 سم الكتف مرونة
 0.819 0.267 0.961 7.067 0.816 7.333 سم الظھر مرونة
 0.861 0.333 1.060 7.533 1.060 7.867 درجة الدقة

 1.258 0.533 1.234 13.667 1.082 14.200 عدد التوافق
 0.537 0.047 0.188 3.660 0.279 3.707 ثانیة السرعة

 ٠.٠٥= معنویة مستوي عند الجدولیة" ت "قیمة*

 دالة غیر فروق وجود) ٣(جدول من یتضح

  البحث مجموعات درجات من كل بین ًإحصائیا

 الجدولیة" ت "قیمة أن حیث ،)التجریبیة – الضابطة(

 ٠.٠٥ معنویة مستوى عند المحسوبة قیمھا فاقت قد

 المتغیرات فى البحث مجموعات ؤتكاف الى ذلك ویشیر

  .القبلى القیاس فى الاساسیة

 )٤ (جدول

 البحث قيد والمهارية الانفعالية والحالة العقلية المتغيرات في البحث مجموعتي تكافؤ

 ١٥=٢ن=١ن
   

 


 
 


 


 


 


 


 

 0.082 0.934 2.251 26.267 2.225 25.333 درجة العضلي الاسترخاء
 0.480 0.267 1.345 12.667 1.682 12.400 درجة البصري
 0.789 0.400 1.404 12.400 1.373 12.800 درجة السمعي
 1.064 0.867 2.178 12.800 2.282 11.933 درجة الحركي

 1.291 0.800 1.846 13.533 1.534 12.733 درجة المصاحب الانفعالي
 التصور
 العفلي

 0.189 0.067 0.915 12.867 1.014 12.800 درجة للتصور في التحكم
 0.538 0.333 1.981 8.933 1.352 8.600 درجة الانتباة

 0.245 0.900- 1.751 59.800 1.595 58.900 درجة الانفعالیة الاستثارة

 ٠.٠٥ = معنویة مستوي عند الجدولیة" ت "قیمة*

 دالة غیر فروق وجود) ٤ (جدول من یتضح

  البحث مجموعات درجات من كل بین ًإحصائیا

 الجدولیة" ت "قیمة أن حیث ،)التجریبیة – الضابطة(

 ٠.٠٥ معنویة مستوى عند المحسوبة قیمھا فاقت قد

 المتغیرات فى البحث مجموعات تكافؤ الى ذلك ویشیر

 القبلى القیاس فى العقلیة

 :البيانات جمع أدوات

 )٢ (مرفق: البحث استمارات -١



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 ).النمو متغیرات(الأساسیة البیانات تسجیل استمارة -

 .النفسیة المھارات أبعاد درجات تسجیل استمارة -

 )٣ (مرفق: البحث وأجھزة أدوات -٢

 .بالكیلوجرام الوزن لقیاس طبى میزان -

 .بالسنتیمتر الطول لقیاس الرستامیتر جھاز -

 )٤ (مرفق:المستخدمة البحث وقیاسات اختبارات -٣

 والدراسات المراجع باستخدام الباحثة قامت

 انسب وتحدید لحصر) ٢٦)(١٨)(١٥)(٤)(٢ (التالیة

 تمكنت ولقد، النفسیة للمھارات والقیاسات الاختبارات

 :التالیة یاساتالق تحدید من الباحثة

 صالح زكى احمد إعداد: المصور الذكاء اختبار -

 .م٢٠٠٨

 فیتات فرانك إعداد: الاسترخاء على القدرة مقیاس -

)Frank Vital (علاوى حسن محمد وتعریب ،

 ).م١٩٨١ (السویفى مصطفى أحمد

 دورثى إعداد: الانتباه لتركیز الشبكة اختبار -

 ).Dorsey Harris (ھاریس

 الریاضى المجال فى عقلىال التصور مقیاس -

Mental Imagery in Sport Scale إعداد 

 محمد وتعریب) م١٩٨٢ (Martens مارتنز

 ).م٢٠٠١ (إسماعیل وماجدة، شمعون العربى

 عبد محمد عصام إعداد الانفعالیة الاستثارة مقیاس -

 ).م٢٠٠٢ (الرضا

 ).البحث قید (عقلى تدریب برنامج -

 :الاستطلاعية الدراسة

 الفترة في الدراسة ھذه بإجراء ثةالباح قامت

        م١٤/٧/٢٠٢١  یوم إلي م١٠/٧/٢٠٢١ یوم بین

 العلمیة المعاملات حساب الدراسة ھذه واستھدفت

 الاسترخاء، علي القدرة ( لمقاییس) والثبات الصدق(

 العقلي التصور مقیاس الانتباه، لتركیز الشیكة اختبار

 قید) الانفعالیة الاستثارة مقیاس الریاضي، المجال في

 الداخلي الاتساق صدق الباحثة استخدمت حیث البحث

 من) تنس ناشئین١٠ (قوامھا استطلاعیة عینة علي

 حساب وتم ، الأساسیة العینة وخارج البحث مجتمع

 الذي البعد ودرجة عبارة كل درجة بین الارتباط معامل

 الكلیة والدرجة بعد كل درجة وبین العبارة ھذه تنمي

  .سللمقیا

 للمقاییس) والثبات الصدق (العلمیة المعاملات

  :البحث قید

 )٥ (جدول

 ١٠=٢ن=١ن                      البحث قيد والانفعالية العقلية للاختبارات التمايز صدق                                 
   

 
 


 

 

 


 


 


  

 *3.268 6.550 5.651 42.250 2.627 35.700 درجة العضلي الاسترخاء
 *4.999 3.400 1.773 16.500 1.101 13.100 درجة البصري
 *6.146 3.850 1.581 16.250 1.075 12.400 درجة السمعي
 *4.341 3.600 1.773 16.500 1.729 12.900 درجة الحركي

 *3.874 2.150 1.035 15.750 1.265 13.600 درجة المصاحب الانفعالي
 التصور
 العقلي

 *5.282 3.975 1.923 16.375 1.265 12.400 درجة للتصور في التحكم
 *5.169 6.175 3.583 14.375 1.135 8.200 درجة الانتباه

 13.625* 8.278 1.650 65.500 0.972 57.222 درجة الانفعالیة ثارةالاست

 ٠.٠٥ = معنویة مستوي عند الجدولیة" ت "قیمة*



  
 
 
 
  

 
 

 

ً إحصائیا دالة فروق وجود) ٥ (جدول من یتضح

 الغیر – الممیزة  (البحث مجموعات درجات من كل بین

" ت "قیمة أن حیث الممیزة، المجموعة لصالح) ممیزة

 معنویة مستوى عند الجدولیة قیمھا قتفا قد المحسوبة

  .العقلیة الاختبارات صدق الى ذلك ویشیر ٠.٠٥

 )٦ (جدول

 البحث قيد والانفعالية العقلية للاختبارات الثبات معامل

 ١٠=ن
  

 
 


 

 

 


 


 

 

 *0.791 2.875 35.600 2.627 35.700 درجة العضلي الاسترخاء
 *0.964 0.943 13.000 1.101 13.100 درجة البصري
 *0.907 0.843 12.400 1.075 12.400 درجة السمعي
 *0.944 1.989 13.200 1.729 12.900 درجة الحركي

 *0.868 1.174 13.400 1.265 13.600 درجة المصاحب الانفعالي

 التصور
 العفلي

 *0.937 1.350 12.400 1.265 12.400 درجة للتصور في التحكم
 *0.878 1.160 8.300 1.135 8.200 درجة الانتباة

 0.931* 1.810 57.444 0.972 57.222 درجة الانفعالیة الاستثارة

  =٠.٠٥ معنویة ويمست عند الجدولیة" ر "قیمة*

ً إحصائیا دالة علاقة وجود) ٦ (جدول من یتضح

 إعادة – الاول التطبیق (مجموعات درجات من كل بین

 قیمھا فاقت قد المحسوبة" ر "قیمة أن حیث ،)التطبیق

 الى ذلك ویشیر ٠.٠٥ معنویة مستوى عند الجدولیة

 .والانفعالیة العقلیة الاختبارات ثبات

 :الأساسية الدراسات

 :القبلیة القیاسات

 علي القدرة (لمقیاس القبلیة القیاسات أجریت

 التصور مقیاس ، الانتباه الشبكة اختبار الاسترخاء،

 الاستثارة مقیاس الریاضي، المجال في العقلي

 م٢/٨/٢٠٢١یوم البحث، قید التنس لناشئ) الانفعالیة

 العینة تجانس من للتاكد وذلك  م٤/٨/٢٠١٢یوم إلي

 .الدراسة إجراء قبل البحث عینة ادأفر وتكافؤ

 :المقترح التدریبي البرنامج تطبیق

 بعض باستخدام عقلي تدریب برنامج تطبیق تم

 یوم من اسابیع) ٨ (لمدة النفسیة المھارات

 المجموعة علي م٢٩/٩/٢٠٢١ یوم إلي م٧/٨/٢٠٢١

 التي الضابطة المجموعة علي تطبیقھ دون ، التجریبیة

  .تقلیدي نفسي برنامج أستخدمت

 :البرنامج من الھدف

 برنامج تأثیر علي التعرف إلي البرنامج یھدف

 لتنمیة النفسیة المھارات  بعض باستخدام عقلي تدریب

 .التنس لناشئ الانفعالیة الحالة

 :البرنامج أبعاد

 .الھدف وضع -

 ).عصبي – عضلي(استرخاء -

 . العقلي التصور -

 .الضغط تحت بثبات الأداء الانتباه تركیز -
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 . بالنفس الثقة ناءب -

 . الایجابي الذاتي التحدث كحافز دائما التفكیر -

 .الإنجاز دافعیة -

 :البرنامج أسس

 التي الأسس البرنامج وضع قبل الباحثة راعت

 التنس لناشئ السنیة والخصائص البرنامج علیھا یبني

 أسس علي البرنامج بناء یمكن حتي ، سنة ١٦ تحت

 التالیة الأسس حددت ،وقد سلیمة علمیة وقواعد

 المتخصصة العلمیة المراجع علي بناء كمعاییر

 :السابقة والدراسات

 .أسابیع) ٨ (التدریبي البرنامج تطبیق زمن -

) ٣ (ثلاثѧѧѧѧة الأسѧѧѧѧبوعیة التدریبیѧѧѧѧة الوحѧѧѧѧدات عѧѧѧѧدد -

  .تدریبیة وحدان

 مباشѧرة وتبѧدأ دقیقѧة) ٣٠ (العقلیѧة التѧدریبات زمن -

 .التدریبیة بالوحدة الإحماء بعد

 بواقѧѧѧع دقیقѧѧѧة) ٧٣٠ (للبرنѧѧѧامج الإجمѧѧѧالي الѧѧѧزمن -

  .البرنامج خلال ساعة)١٢(

 :البعدیة القیاسات

 یوم في البعدیة القیاسات أجراء تم

 الانتھاء بعد  م٣/١٠/٢٠٢١یوم إلي   م٢/١٠/٢٠٢١

 وترتیب توقیت وبنفس التدریبي البرنامج تطبیق من

 .القبلیة القیاسات

 :الإحصائیة المعالجات

 عن البحث بمتغیرات الخاصة اناتالبی معالجة تم

  الاجتماعیة للعلوم الإحصائي التحلیل حزم برنامج طریق

 :التالیة الأسالیب الإحصائیة المعالجات خطة وتضمنت

       .الحسابي المتوسط -

 .المعیارى الانحراف -

      .التغیر معدل -

 .الوسیط -

                  .الالتواء معامل -

 .لبیرسون الارتباط معامل -

 .الفروق لدلالة" ت "اراختب -

 :النتائج ومناقشة عرض

 )٧ (جدول

 المتغيرات في الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

  ١٥= ١ن                            البحث قيد والانفعالية العقلية                                  
   

 
 


 


 


 


   

 %27.894 *4.258 7.067 3.089 32.400 2.225 25.333 العضلي الاسترخاء
 %19.892 *9.012 2.467 1.506 14.867 1.682 12.400 البصري
 %17.187 *4.896 2.200 1.309 15.000 1.373 12.800 السمعي
 %35.195 *4.371 4.200 1.727 16.133 2.282 11.933 الحركي

 %17.801 *7.549 2.267 1.604 15.000 1.534 12.733 المصاحب الانفعالي

 التصور
 العفلي

 %14.583 *6.089 1.867 1.589 14.667 1.014 12.800 الصورة في التحكم
 %34.108 *6.077 2.933 1.246 11.533 1.352 8.600 الانتباة

 %7.470 6.567- 4.400- 1.494 63.300 1.595 58.900 الانفعالیة الاستثارة

 ٠.٠٥ = معنویة مستوي عند الجدولیة" ت "قیمة*



  
 
 
 
  

 
 

 

ً إحصائیا دالة فروق وجود) ٧ (جدول من یتضح

 والبعدي القبلي القیاسین درجات من كل بین

 لصالح العقلیة المتغیرات في) الضابطة(للمجموعة

 فاقت قد المحسوبة" ت "قیمة أن حیث البعدي، القیاس

 كما ، ٠.٠٥ معنویة مستوى عند الجدولیة قیمھا

 الي%)  ١٤.٥٨٣ (بین ما التغیر نسب تراوحت

 للاستثارة%) ٧.٤٧٠ (بلغت كما%) ٣٥.١٩٥(

 .الانفعالیة

 تحسن نسبة وجود) ٧ (جدول من یتضح كما

 في الضابطة للمجموعة والبعدیة القبلیة القیاسات بین

 التنس لناشئ الانفعالیة والحالة النفسیة المھارات أبعاد

 متوسطات من موضح ھو كما البعدیة القیاسات لصالح

 المھارات في تحسن نسبة أكبر بلغت حیث ، القیاسات

 بلغت بنسبة الحركي التصور مھارة النفسیة

 تركیز مھارة بةمتقار تحسن بنسبة یلیھا ،% ٣٥,١٩٥

 الاسترخاء یلیھا ،% ٣٤,١٠٨ مقدارھا بلغت الانتباه

 التصور یلیھا ،% ٢٧,٨٩٤ بلغت تحسن بنسبة

 السمعي التصور یلیھا% ١٩,٨٩٢ بنسبة البصري

 بنسبة الصورة في التحكم یلیھا%١٧,١٨٧ بنسبة

 الاستثارة الاخیر بالمركز یلیھا%١٤,٥٨٣ بلغت

 .٧.٤٧٠ بنسبة الانفعالیة

 لأفراد معنوي تحسن حدوث الباحثة عوترج

 في والبعدیة القبلیة القیاسات بین الضابطة المجموعة

 التنس لناشئ الانفعالیة والحالة النفسیة المھارات أبعاد

 وما التقلیدي للبرنامج الضابطة المجموعة أخضاع إلي

 .نفسیة متغیرات من یحتویھ

 السید أنور أحمد من كلا دراسات مع ذلك ویتفق

 أشارت التي )٢٠١٩ (الحسیني محمد بسمة ،)٢٠٠٩(

 علي تعمل الضابطة للمجموعة المتبعة البرامج أن

 بالمقارنة أقل بنسبة القبلیة عن البعدیة القیاسات تحسن

 .التجریبیة بالمجموعة

 علي ینص والذي الأول الفرض یتحقق وبذلك

 بین تحسن ونسب إحصائیا دالھ فروق توجد " أنھ

 مستوي في الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القیاس

 لناشئ الانفعالیة والحالة النفسیة المھارات بعض أبعاد

 ".البعدي القیاس لصلبح التنس

  :الثاني الفرض نتائج ومناقشة عرض

 )٨ (جدول

 المتغيرات في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

 ١٥= ١ن                 البحث قيد والانفعالية العقلية                              
   

 
 


 


 


 


 


   

 %77.157 *12.904 20.267 3.067 46.533 2.251 26.267 العضلي الاسترخاء
 %63.684 *8.100 8.067 1.486 20.733 1.345 12.667 البصري
 %63.440 *10.640 7.867 1.163 20.267 1.404 12.400 السمعي
 %74.479 *8.500 9.533 0.900 22.333 2.178 12.800 الحركي

 %56.650 *4.641 7.667 1.265 21.200 1.846 13.533 المصاحب الانفعالي

 التصور
 العفلي

 %68.393 *7.757 8.800 1.718 21.667 0.915 12.867 الصورة في التحكم
 %89.552 *8.998 8.000 2.120 16.933 1.981 8.933 الانتباة

 %21.739 19.030- 13.000- 2.201 72.800 1.751 59.800 الانفعالیة الاستثارة

 ٠.٠٥= معنویة مستوي عند الجدولیة" ت "قیمة*
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ً إحصائیا دالة فروق وجود) ٨ (جدول من حیتض

 والبعدي القبلي القیاسین درجات من كل بین

 لصالح العقلیة المتغیرات في) التجریبیة(للمجموعة

 فاقت قد المحسوبة" ت "قیمة أن حیث البعدي، القیاس

 كما ، ٠.٠٥ معنویة مستوى عند الجدولیة قیمھا

 الي%)  ٥٦.٦٥٠ (بین ما التغیر نسب تراوحت

 للاستثارة%) ٢١.٧٣٩ (بلغت كما%) ٨٩.٥٥٢(

 .الانفعالیة

 تحسن نسبة وجود) ٨ (جدول من یتضح كما

 للمجموعة البعدیة والقیاسات القبلیة القیاسات بین

 الانفعالیة والحالة النفسیة المھارات أبعاد في الضابطة

 موضح ھو كما البعدیة القیاسات لصالح التنس لناشئ

 تحسن نسبة أكبر بلغت حیث ، القیاسات متوسطات من

% ٨٩,٥٥٢ الانتباه تركیز مھارة النفسیة المھارات في

 یلیھا% ٧٧,١٥٧ بلغت تحسن بنسبة الاسترخاء  یلیھا

 یلیھا% ٧٤,٤٧٩ بلغت تحسن بنسبة الحركي التصور

 التصور یلیھا ،%٦٨,٣٩٣ بنسبة الصوره في التحكم

 الحالة ،یلیھا% ٦٣,٤٤٠ بلغت تحسن بنسبة السمعي

 بلغت تحسن بنسبة المصاحبة لانفعالیةا

 الانفعالیة الاستثارة الأخیر بالمركز یلیھا%٥٦,٦٥٠

 %. ٢١.٧٣٩ تحسن بنسبة

 إحصائیا دالة فروق وجود الباحثة ترجع

 إلي التجریبیة المجموعة لأفراد معنوي تحسن وحدوث

 بعض باستخدام المقترحة العقلي التدریب برنامج تأثیر

 التجریبیة المجموعة علي تطبیقة عدب النفسیة المھارات

 التنس ناشئ امتلاك إلي التدریبات ھذه أدت حیث ،

 .النفسیة المھارات من عالیة درجة

 التدریب أن م ٢٠٠٩ السید أنور أحمد ویؤكد

 النفسیة المھارات وتنمیة إكساب علي یعمل العقلي

 التحكم في كبیر بقدر فتساعدھم الطاولة تنس لناشئ

 السلبیة الأفكار من والتخلص سیةالنف بطاقتھم

 وزیادة النفس في والثقة الدعم من المزید وإعطائھم

 للممارسة الایجابیة العناصر علي والتركیز الدافعیة

 بین الفرق فھم من الناشئ تمكین وكذلك الریاضیة،

 والشعور والإسترخاء والتوتر والانبساط الانقباض

 والتي قليالع التدریب خلال من وذلك الذھن بصفاء

 التأثیر وفھم الإسترخاء علي الناشئ تساعد بدورھا

 ثقة علي ینعكس الذي الأمر النفسیة للمھارات الإیجابي

 الأمثل الاستخدام علي قدرتھ وزیادة بنفسة الناشئ

 مستوي تحسن وبالتالي والمھاریة البدنیة لامكاناتھ

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

 أن م٢٠٠٧ شمعون العربي حمدم ویضیف

 الأداء حالة في التحكم في دورا یلعب العقلي التدریب

 التفكیر مثل مكتسبة مھارات من وتتكون، المثالیة

 والتصور الحازم والتفكیر المشكلات وحل، الایجابي

 كما والانفعالیة العقلیة القوة بناء إلي وتھدف، البصري

 الحاجة عند ارةوالمھ الموھبة إظھار علي تساعد أنھا

 الكثیر إنجاز یمكن النفسیة المھارات تطویر وعند، إلیھا

 تتوافر لم إذا ولكن، والمھارة الموھبة عن النظر بغض

 فالمھارات، إنجاز أي یتحقق فلم النفسیة المھارات

 للموھبة القصوي الحدود إلي تدفع النفسیة

 )٣٣-٣٢: ٢٥.(والمھارة

 راھیمإب عادل عبیر تؤكد الصدد ھذا وفي

 النفسیة للمھارات الناشئ اكتساب أن إلي م٢٠١٩

 من المزید وإعطاء السلبي التفكیر استبعاد علي یساعد

 وأن، الایجابي الأداء أنماط وبناء بالنفس والثقة الدعم

 الذي الھدف لتحقیق بجدیة التدریب علیھ یجب الناشئ

 ھذا تحقیق علي مباشرة العمل طریق عن لنفسھ یضعھ

. تحقیقھ علي والتصمیم بالنفس وثقتھ فعیتھبدا الھدف

)٢٢٢: ١٧( 

 كوكس إتش ریتشارد یري الصدد ھذا وفي

Richard H Cox سمات تنمیة بضرورة م٢٠١١ 



  
 
 
 
  

 
 

 

 في الفرد قدرة في تسھم بدورھا والتي، معیبة نفسیة

 ریاضي بنشاط المرتبطة الخاصة العقبات علي التغلب

 الفرد حاولةبم المرتبطة الخاصة العقبات تلك أو معین

 الأنشطة من النشاط ھذا في مستوي أعلي إلي الوصول

 )١٤٤: ٤٢. (الریاضیة

 طلعت سھیر من كلا دراسات مع ذلك ویتفق

، )٣ (م٢٠٠٩ السید أنور أحمد، )١٣ (م٢٠٠٤ إبراھیم

 Higinio بیلجرین أنتونیا، غونزالیس ھیجینو

Gonzalez, Antonia Pelegrin ٣٥ (م٢٠١٧( ،

 Yann Le Mansec, et al وآخرون مانسیك لو یان

 Murat یسار أونور، تورغوت مراد، )٤٥ (م٢٠١٧

Turgut, Onur Mutlu Yasar ٤٠ (م٢٠١٩( ،

 زانثوبولوس شا، )٨ (م٢٠١٩ الحسیني محمد بسمة

 م٢٠٢٠ Ch Xanthopoulos, et al وآخرون

 الصلابة (في الممثلة النفسیة المھارات أن في) ٢٠(

 الفعالیة، التفاؤل الذاتیة الكفاءة، تالذا احترام، العقلیة

 التصور، )والعقلي العضلي (الاسترخاء، الایجابیة

، القلق مواجھة علي والقدرة، الانتباه تركیز، العقلي

 الالتزام، الثبات، الانجاز دافعیة، بالنفس الثقة

 تنمیتھا یمكن) النفس ضبط، النفسي التكییف، بالریاضة

 علي ایجابي بشكل تأثر ماك، الریاضي التدریب خلال من

 بالنفس الثقة زیادة خلال من وذلك، الأداء تطویر

 عدم خلال من السلبیة الطاقة في والتحكم والدافعیة

 مما جیدة بصورة الأداء عدم أو الھزیمة في التفكیر

 یؤثران قد اللذان والانفعال التوتر زیادة عنھ ینتج

 .الأداء مستوي علي بالسلب

 علي ینص والذي الثاني ضالفر یتحقق وبذلك

 بین تحسن ونسب إحصائیا دالة فروق توجد "أنھ

 في التجریبیة للمجموعة والبعدي القبلي القیاس

 الانفعالیة والحالة النفسیة المھارات بعض أبعاد مستوي

 ".البعدي القیاس لصالح التنس لناشئي

 :الثالث الفرض نتائج ومناقشة عرض

 )٩ (جدول

  )التجريبية – الضابطة (للمجموعتين البعدية لقياساتا بين الفروق دلالة
 البحث قيد والافنعالية العقلية المتغيرات في

 ١٥=٢ن=١ن
  

 
 

  
 


 


   

 %49.262 *6.346 14.133 3.067 46.533 3.089 32.400 العضلي الاسترخاء
 %43.791 *3.417 5.866 1.486 20.733 1.506 14.867 البصري
 %46.253 *2.801 5.267 1.163 20.267 1.309 15.000 السمعي
 %39.283 *2.387 6.200 0.900 22.333 1.727 16.133 الحركي

 %38.849 2.276 6.200 1.265 21.200 1.604 15.000 المصاحب الانفعالي

 التصور
 العفلي

 %53.810 *3.310 7.000 1.718 21.667 1.589 14.667 الصورة في التحكم
 %55.443 *8.504 5.400 2.120 16.933 1.246 11.533 الانتباة

 %14.269 *11.292 9.500- 2.201 72.800 1.494 63.300 الانفعالیة الاستثارة

 ٠.٠٥ = معنویة مستوي عند الجدولیة" ت "قیمة*
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 دالة فروق وجود) ٢٤ (جدول من یتضح

  البعدیة القیاسات درجات من كل بین ًإحصائیا

 المتغیرات في) التجریبیة – الضابطة (للمجموعتین

 ، التجریبیة للمجموعة البعدي القیاس لصالح العقلیة

 الجدولیة قیمھا فاقت قد المحسوبة" ت "قیمة أن حیث

 نسب فروق تراوحت كما ، ٠.٠٥ معنویة مستوى عند

 كما%) ٥٥.٤٤٣ (الي%)  ٣٨.٨٤٩ (بین ما التغیر

 .الانفعالیة للاستثارة%) ١٤.٢٦٩ (بلغت

 القیاسات فى الحادث التحسن الباحثة وترجع

 تطبیق اكتمال إلى، التجریبیة المجموعة لصالح البعدیة

 بعض باستخدام المقترحة العقلى التدریب برنامج

 على سلیما علمیا تخطیطا المخطط النفسیة المھارات

 الضابطة المجموعة دون بمفردھا التجریبیة المجموعة

، البحث لعینة السنیة المرحلة لخصائص ومراعاتھ

 ناشئى ساعدت والتى التدریبات لھذه الایجابى والتأثیر

 مرتبطة الغیر السلبیة المثیرات عزل على  التنس

 والذى المناسبة والاستثارة بالھدوء والاحتفاظ بالأداء

 فى والاقتصاد الأداء أثناء الزائدة الحركات قلة عنھ نتج

 إلى بالاضافة، الفعل رد وسرعة المبذول المجھود

 على الناشئ ساعدت والتى الایجابیة الطاقة فى التحكم

 وثقة دافعیة بمستوى ویتمتع نشط یكون أن على القدرة

 الانتباه تركیز على القدرة جانب لىإ، عالیة النفس

 غیر الأشیاء من الھامة الأشیاء تحدید فى یساھم والذى

 .للناشئ أھمیتھا حسب الأولویات وترتیب الھامة

 العقلى التدریب برنامج أن الباحثة ترى كما

 من یحتویھ وما النفسیة المھارات بعض باستخدام

 من (التنس ناشئ لدى وتخصصیة نفسیة مھارات

 فى أسھم قد) انتباه وتركیز عقلى وتصور ترخاءاس

 العقلى تھیئة على ویساعد، النفسیة المھارات تحسین

 لاستحضار التركیز وزیادة الحركى التصور لعملیة

 البرنامج داخل الناشئ شاھده الذى الجید للأداء صورة

 مرات عدة الجید للأداء التصور إعادة على التدریب ثم

 الذھن فى الأداء صورة تحسین إلى یؤدى والذى

 یصبح أن یمكن للمھارات الحركى الأداء بأن والإحساس

 العملى بالأداء ذلك ربط مع الصورة ھذه من قریبا

 .الأداء أخطاء وتصحیح

 برنامج فاعلیة على النتائج تلك تؤكد كما

 الذى النفسیة المھارات بعض باستخدام العقلى التدریب

 من یتضمنھ اوم التجریبیة المجموعة على طبق

 الاسترخاء طرق فیھ طبق والذى الاسترخاء تدریبات

 المختلفة بأبعاده العقلى والتصور، والعقلى العضلى

 یتضمن كما، الأبعاد مختلف بین وتوافق تكامل فى وذلك

 فى سواء المختلفة الانتباه تركیز تدریبات البرنامج

 العقلیة المھارات أو الأساسیة العقلیة المھارات

 مستوى تنمیة إلى أدى مما  التنس لریاضة صیةالتخص

 .الانتباه تركیز

 أن م٢٠١٧ یوسف حسن مجدى ویضیف

 فى خبرة فھو الرؤیة مجرد من أكثر العقلى التصور

 العقلى التصور أن الشائعة الأخطاء ومن العقل عیون

 یعتبر ذلك أن من الرغم وعلى، البصر حاسة إلى یرجع

ً أساسیا ًجانیا تشكل رالبص حاسة وأن، ًجزئیا صحیحا

 أو أحد تتضمن أن یمكن أنھ إلا، التصور عملیة من

 أو السمع أو اللمس مثل الأخرى الحواس من مجموعة

 كلما الحواس جمیع استخدام ویفضل، منھا تركیبات

 )٦٣: ٢٣. (ذلك أمكن

 Wolfgang, et al وآخرون ولفجانج ویشیر

 یعانوا دق المنافسات قبل الناشئین بعض أن إلى م٢٠١٧

 وتشتت السلبیة والأفكار والقلق الشدیدة العصبیة من

 العقل لأن نتیجة البدني الأداء في المتداخل الانتباه

 بطریقة ویؤثر العضلي العصبي التوافق ویفسد یتدخل

 علي التدریب فان ولذا الأداء، مستوى على سلبیة

 في ویسھم التأثیر ھذا یقلل العقلي التدریب استخدام



  
 
 
 
  

 
 

 

 الاستثارة وتقلیل التركیز زیادة طریق عن الأداء تطویر

 الألم مواجھة فى التوازن إلى والوصول الانفعالیة

 )٩٧: ٤٤.(السلبیة والأفكار والتعب

 علي ینص والذي الثالث الفرض یتحقق وبذلك

 البعدیة القیاسات فى إحصائیا دالة فروق توجد "أنھ

 دأبعا مستوي في والتجریبیة الضابطة للمجموعتین

 لناشئي الفعل الانفعالیة والحالة النفسیة المھارات بعض

 ".التجریبیة القیاس لصالح  التنس

 :الاستنتاجات

 حدود وفى وفروضھ البحث أھداف ضوء في

 واعتمادا المستخدم والمنھج وخصائصھا البحث عینة

 إلى التوصل تم المستخدم الإحصائي التحلیل نتائج على

  :التالیة الاستنتاجات

١. ѧѧѧѧѧدریب امجبرنѧѧѧѧѧي التѧѧѧѧѧى أدى العقلѧѧѧѧѧسین إلѧѧѧѧѧتح 

 تركیѧѧѧѧز الاسѧѧѧѧترخاء، وھѧѧѧѧى النفѧѧѧѧسیة المھѧѧѧѧارات

 متغیرات من یتضمنھ بما العقلي التصور الانتباه،

 التѧѧصور الѧѧسمعي، التѧѧصور البѧѧصري، التѧѧصور(

 المѧѧѧѧصاحبة، الانفعالیѧѧѧѧة الحالѧѧѧѧة حركѧѧѧѧي، الحѧѧѧѧس

) داخلѧي منظѧور من التصور الصورة، في التحكم

 .التنس لناشئي

 تحѧѧѧѧѧسین إلѧѧѧѧѧى أدى العقلѧѧѧѧѧي التѧѧѧѧѧدریب برنѧѧѧѧѧامج .٢

 .التنس لناشئي الانفعالیة الاستثارة

 تركیѧѧѧز – العقلѧѧѧى التѧѧѧصور – الاسѧѧѧترخاء (یلعѧѧѧب .٣

 أداء مѧѧѧستوى تحѧѧѧسین فѧѧѧىً ھامѧѧѧاً دورا) الانتبѧѧѧاه

 .التنس لناشئ حركیة النفس المھارات

 المجموعѧѧѧة علѧѧѧى التجریبیѧѧѧة المجموعѧѧѧة تفوقѧѧѧت .٤

 نعѧ البعدیѧة القیاسѧات تحѧسن نѧسب فى الضابطة

 مقѧѧѧѧاییس أبعѧѧѧѧاد جمیѧѧѧѧع فѧѧѧѧى القبلیѧѧѧѧة القیاسѧѧѧѧات

 لناشѧѧѧѧئ الانفعالیѧѧѧѧة والحالѧѧѧѧة النفѧѧѧѧسیة المھѧѧѧѧارات

  .التنس

 :التوصيات

 الباحثة إلیھا توصلت الذى النتائج إلى إستنادا

 :بالآتى الباحثة توصى البحث ھذا إجراء خلال من

 لناشئي العقلي التدریب برنامج بتطبیق الاھتمام .١

 الموھوبین قطاع مستوي علي وخاصة التنس

 بالتعرف یسمح مما الموسم خلال دوري بشكل

 .لدیھم النفسیة المھارات درجة على

 واللاعبات واللاعبین المدربین بتوعیة الاھتمام .٢

 الریاضي النفس علم بھ یقوم الذي الدور لأھمیة

 ٠ الأداء مستوي رفع في

 أو ریاضي نفسي أخصائي تواجد ضرورة .٣

 لتطبیق) میاعل المؤھل (الدارس المدرب

 وأن التنس ناشئي على مقیاس النفسیة المقاییس

 منظومة في الھامة الأجزاء أحد ذلك یكون

 .الجید الریاضي التدریب

 ریاضیة أنشطة على الدراسات من المزید إجراء .٤

 النسبیة الأھمیة لتحدید أخرى وعینات مختلفة

 تحلیلھا طریق عن النفسیة المھارات لأبعاد

 .الأنشطة ھذه بيلاع لدى وتطبیقھا

 بمستوى للارتقاء النفسیة المھارات استخدام .٥

 ضرورة مع والمھاریة والنفسیة البدنیة الناشئین

 من بعد لكل النسبیة الأھمیة الاعتبار في الوضع

 .التدریبیة البرامج وضع عند النفسیة الأبعاد

 تدریبیھ دورات بعمل للتنس المصري الاتحاد قیام .٦

 عامة النفسي الإرشادو التوجیھ في للمدربین

 .خاصة العقلي والتدریب

 النفسیة التدریبات بین والتكامل الدمج أھمیة .٧

 تحقیق یمكن حتى والمھاري البدني والتدریب

 .النتائج أفضل
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 قبل النفسیة المھارت تدریبات استخدام ضرورة .٨

 تأثیر من لھا لما مباشرة المنافسات في البدء

 لدى والقلق التوتر حدة خفض في إیجابي

 .الناشئین

 :العربية المراجع

 النفسیة المھارات): ٢٠٠٦ (ربھ عبد إبراھیم .١

 فى مشارك، منشور غیر بحث، الریاضى والأداء

، الریاضى النفس وعلم للتدریب الأول المؤتمر

 .سوریا، تشرین جامعة، الریاضیة التربیة كلیة

 الحالة مقیاس): ٢٠١٩ (المنعم عبد البدوى أحمد .٢

 الأنجلو مكتبة، )التعلیمات اسةكر (الانفعالیة

 .القاھرة، المصریة

 للتدریب برنامج تأثیر): ٢٠٠٩ (السید أنور أحمد .٣

 لناشئ الإرسال أداء ودقة سرعة على العقلى

، ٣٤ المجلد، وفنون علوم الریاضة مجلة، التنس

 جامعة، بنات الریاضیة التربیة كلیة، ٢ العدد

 .حلوان

 ذاكاءال اختبار):٢٠٠٨ (صالح ذكى أحمد .٤

، الإسلامیة الجامعة، النفس علم قسم، المصور

 .غزة

 الإعداد): ٢٠١٥ (الحراملة الرحمن عبد أحمد .٥

 حفر جامعة، للریاضیین العقلى والتدریب النفسى

 .السعودیة العربیة المملكة، الباطن

 فاعلیة :)٢٠١٧ (المھدى محمد مشھور آیة .٦

 تنمیة علي النفسیة للمھارات تدریبي برنامج

 للاعبي حركیة النفس متغیراتال بعض

 كلیة منشورة، غیر دكتوراه، رسالة الاسكواش،

 .طنطا جامعة الریاضیة، التربیة

 تأثیر): ٢٠٢٠ (السید السمیع عبد النجدى أیمن .٧

 المھارات بعض باستخدام عقلى تدریب برنامج

 الأساسیة المھارات بعض دقة على النفسیة

 لعلوم العلمیة المجلة، الأرضى التنس لناشئى

 التربیة كلیة، ٣٩ العدد، الریاضة وفنون

 .المنصورة جامعة، الریاضیة

 برنامج تأثیر): ٢٠١٩ (الحسینى محمد بسمة .٨

 للاعبى المھارى الأداء لتحسین نفسیة مھارات

 تربیة كلیة، دكتوراه رسالة، الطاولة تنس

 .بنھا جامعة، للبنین ریاضیة

 فى العقلى التدریب): ٢٠١٨ (الداودى تامر .٩

 الریاضیة المكتبة، وفوائده الریاضى المجال

 .العراق، الشاملة

 تدریب برنامج): ٢٠٠٨ (جاد محمد محمد تامر .١٠

 لاعبى لدى المنافسة ضغوط لمواجھة عقلى

 التربیة كلیة، دكتوراه رسالة، المصارعة

 .بنھا جامعة، الریاضیة

 تعلیمي برنامج أثر ):٢٠١٧ (وآخرون ختام .١١

 مھارة تعلم على العقلي التدریب باستخدام مقترح

 مجلة الطائرة، الكرة في الخطافي الإرسال دقة

 ).٤٤ (مجلد الأردنیة، الجامعة التربویة، العلوم

 تدریبى برنامج): ٢٠٠٤ (ابراھیم طلعت سھیر .١٢

 مستوى لتحسین العقلى التدریب باستخدام مقترح

 بعض وتنمیة الإرسال ورد الإرسال أداء

 العلمیة المجلة ،التنس فى العقلیة المھارات

 جامعة، ٢٧العدد، والریاضیة البدنیة للتربیة

 .الإسكندریة

 بدقة التنبوء ):٢٠١٧ (إبراھیم طلعت سھیر .١٣

 بعض بدلالة الشبكة على بالتقدم الھجومي الأداء

 ،التنس لناشئ والعقلیة الحركیة التوقع مھارات

 العدد والریاضیة، البدنیة للتربیة العلمیة المجلة

 .الإسكندریة جامعة ،٥٤



  
 
 
 
  

 
 

 

 ودقة سرعة تطویر): ٢٠١٤ (على محمد طارق .١٤

 تنس لناشئ والدفاعیة الھجومیة المھارات بعض

 .القاھرة للنشر، الإیمانو العلم دار الطاولة،

، الشافعى ھزاع الله عبد، الخیكانى سعید عامر .١٥

 النفس علم): ٢٠١٥ (الزاملى ھاشم حسین

 كلیات فى الرابعة للمرحلة منھجى كتاب الریاضى

 التربیة كلیة، الریاضة وعلوم البدنیة التربیة

 .العراق، بابل جامعة، الریاضة وعلوم البدنیة

 الجبوري، ھاني منأی الخیكاني، سعید عامر .١٦

 التوجھات): ٢٠١٩ (مجید حمید یاسمین

 الفكر دار الریاضة، النفس لعلم المعاصرة

 . العربي

 تأثیر): ٢٠١٩ (محمد إبراھیم عادل عبیر .١٧

 النفسیة المھارات بعض باستخدام تعلیمى برنامج

 السلة كرة فى التصویب مھارة تعلم على

، رماجستی رسالة، الاعدادیة المرحلة لتلمیذات

 .المنصورة جامعة، الریاضیة التربیة كلیة

 النفسى الأمن): ٢٠٠٢ (الرضا عبد محمد عصام .١٨

 لاعبى لدى الانفعالیة الاستثارة بمستوى وعلاقتھ

 كلیة، منشورة غیر ماجستیر رسالة، السلة كرة

 .الموصل جامعة، الریاضیة التربیة

 برنامج أثر ):٢٠١١ (الحق عبد صالح عماد .١٩

 في المھاري للتدریب حبمصا عقلي تدریبي

 ریاضة في المھاري الأداء مستوى تحسین

 بحث الریاضیة، التربیة لطلبة الجمناستك

 سلسلة (الإسلامیة الجامعة مجلة منشور،

 ).١ (ع ،)١٩ (المجلد ،)الإنسانیة الدراسات

 أثر): ٢٠١٩ (الوزان حمودى الجبار عبد غادة .٢٠

 الالإرس مھارة أداء مستوى على العقلي التدریب

 كلیة، ماجیستیر رسالة الطائرة، كرة لاعبات لدى

 .حلوان جامعة ، الریاضیة التربیة

 في العقلي التدریب دور  ):٢٠١٦ (ثامر قریب .٢١

 الكراتي ریاضي لدى المعاكس الھجوم تطویر

 وتقنیات علوم معھد ماجستیر، رسالة زید دو،

 محمد جامعة والریاضیة، البدنیة النشاطات

 .الجزائر بوضیاف،

 برنامج تأثیر ):٢٠١٣ (المطارنة عدنان لیث .٢٢

 المھارات بعض تطویر على العقلي للتدریب

 ماجستیر، رسالة الجمباز، ریاضة في الأساسیة

 .الأردن مؤتة، جامعة الریاضیة، التربیة كلیة

 برنامج أثر): ٢٠١٧ (یوسف حسن مجدى .٢٣

 والأداء النفسى التدفق حالة على العقلى للتصور

، دكتوراه رسالة، التنس عبىلا لدى المھارى

 .بنھا جامعة، الریاضیة التربیة كلیة

 النفسیة المھرات): ٢٠١٩ (عسكر السید محمد .٢٤

 .المنیا، للطباعة ماستر، الریاضى النفس علم فى

 التوجیھ): ٢٠٠٧ (شمعون العربى محمد .٢٥

 مركز، الریاضة مجال فى النفسى والإرشاد

 .القاھرة، للنشر الكتاب

 اسماعیل محمد ماجدة، ونشمع العربى محمد .٢٦

 مركز، العقلى والتدریب اللاعب): ٢٠٠١(

 .مصر، ١ط، للنشر الكتاب

 النفس علم): ١٩٩٤ (علاوى حسن محمد .٢٧

 .المعارف دار، القاھرة، الریاضى

 للتصور برنامج أثر  ):٢٠١٨ (عبادة عادل منى .٢٨

 المھاري والأداء النفسي التدفق حالھ على العقلي

 نظریات قسم دكتوراه، ةرسال التنس، لاعبي لدى

 وریاضات الجماعیة الریاضات تطبیقات

 .بنھا جامعة الریاضیة، التربیة كلیة المضرب،
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 الصلابة فى الفروق): ٢٠١٠ (جبر احمد ولید .٢٩

 الریاضیة الأنشطة بعض لاعبى لدى العقلیة

، عشر الثالث الدولى العلمى المؤتمر، المختلفة

 الألفیة تحدیات – والریاضیة البدنیة التربیة

 .مصر، الثالثة

 تأثیر): ٢٠٠١ (الخیاط عمر الرحاحلة، ولید .٣٠

 في الإرسال وسرعة دقة على العقلي التدریب

 العدد ،٢٨ مجلد التربویة، العلوم مجلة التنس،

 .الأردنیة الجامعة العلمي، البحث عمادة ،١

 النجندي أیمن    ،یاسین یاسین رمضان وھیب .٣١

 تدریب برنامج تأثیر): ٢٠٢٠ (السمیع عبد

 دقة على النفسیة المھارات بعض باستخدام عقلى

 التنس لناشئى الأساسیة المھارات بعض

 الریاضة، وفنون لعلوم العلمیة المجلة الأرضي،

 الریاضیة التربیة کلیة ،٣٩العدد ،٣٩ المجلد

 .حلوان جامعة بالجزیرة، للبنات

 :الأجنبية المراجع
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The development of psychological skills must go hand in hand with the components of 

physical fitness and that skills such as relaxation, concentration of attention, mental 

visualization and others must be planned for their development, and that integration in 

preparation, especially in the initial stages, must work to develop physical and skill capabilities 

as well as mental and emotional, and omissions Such preparation hinders the achievement of 

achievements, and therefore this research aims to identify the effect of a mental training 

program using some psychological skills to develop the emotional state of tennis juniors. The 

athlete, the network test to focus attention, the emotional arousal scale, and the research sample 

was chosen in an intentional way from the youth of Jazirat Al-Ward Sports Club in Dakahlia 

Governorate for the stage of under 16 years and who are registered with the Egyptian Tennis 

Federation for the sports season (2020 AD / 2021 AD) and the total size of the sample reached 

(30) young They were divided randomly into two equal groups, an experimental group 

consisting of (15) young people, and a control group consisting of (15) young people, and The 

results of the research indicated that the mental training program led to an improvement in 

psychological skills, namely relaxation, concentration of attention, and mental visualization, as 

well as improving the emotional arousal of tennis youngsters. 


