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دقة  أداءعلـى بعض المتغيرات الوظيفية ومستوى ي العقل برنامج التدريب التعرف على تأثيرإلى هدف البحث  
استخدمت الباحثة البرنامج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو المجموعة ، في تنس الطاولة الإرسال

 لاعب، وقامت(  7)والتي بلغ عددهم  الناشئالسليمانية لفئة أندية الواحدة،واشتمل مجتمع البحث على لاعبي 
وفسلجة التدريب والعاب الضرب حول المهارات  والمختصين في مجال علم نفس رأى  الخبراءالباحثة باستطلاع 

تركيز  – العقليالتصور  –الاسترخاء  اختبار) اختباراتها العقلية و المتغيرات الوظيفية بتنس الطاولة ومن ثم
 – الخلفي –لامامى ا)الإرسال  و اختبار مهارة (اختبار ضغط الدم  والنبض) الاختبارات الوظيفية  إما(الانتباه
أسابيع، حيث تضمن ( 8)وكان فترة برنامج  التدريبي هي  يوقامت الباحثة بإعداد برنامج تدريبي عقل ،(يالجانب

الاختبارات البعدية  وتم إجراءوحدات في الأسبوع ( 3)وعدد الوحدات التدريبية .وحدة تدريبية( 42)البرنامج 
 .spss الإحصائيةاستخدمت الباحثة الحقيبة ، صحة الفروض لمتغيرات البحث وللتحقق من

واختبار مهارات  البرنامج التدريبي تأثيرا ايجابيا  في المتغيرات العقلية و الوظيفية أثير: استنتجت الباحثة 
ية المقترح في تنم العقلياستخدام البرنامج التدريبي : وتوصي الباحثة  (يالجانب – يالخلف – الأمامي) الإرسال

 (.يالجانب – الخلفي – يالأمام)الإرسالمهارة  أداءعلى  مستوى  المتغيرات العقلية و  والوظيفية
Abstract 

The effect of the mental training program on some functional variables 
and the level of serving accuracy in table tennis 

M .Nask Baqr Qadir 
 The researcher used the experimental approach using the one-group 
experimental design, and the research community included the players of 
Sulaymaniyah clubs for the junior category, which numbered (7) players, and 
the researcher surveyed experts and specialists in the field of psychology and 
training physiology and multiplication games about mental skills and functional 
variables of table tennis. And then its tests (relaxation test - mental perception 
- attention concentration) as for the functional tests (blood pressure and pulse 
test) and the test for the skill of the posterior transmission and forward 
rotation, and the researcher prepared a training curriculum and the period of 
the training curriculum was (8) weeks, as the program included (24) Training 
unit. The number of training units is (3) units per week. Dimensional tests 



were conducted for the research variables. To verify the validity of the 
hypotheses, the researcher used the statistical bag spss. 
    The researcher concluded: The effect of the training approach has a 
positive effect on the development of mental and functional skills and the test 
of the skill of the backward transmission front rotation. The researcher 
recommends: the use of the proposed training approach in the development 
of mental and functional variables on the level of performance. Skill of back 
transmission, forward rotation. 

 التعرف بالبحث– 1
 مقدمة وأهميته البحث  1-1
 عــالم فــى واســتقر دورتــ  داري الــذ المــدى بعيــدي العلمــ والتطــور التقــدم البدنيــة التربيــة تواكــب 

 الرياضــى المســتوى الــى والجماعــة بــالفرد يصــل الانســانية الاخــرى حتــى العلــوم ببقيــة مرتبطــا   اليــوم
 ذلـ  ان الا الفـرد، يمارسـها ان يمكـن التـى المختلفـة الانشـطة ومتطلبات امكانيات حسب المناسب
 هنــا ومــن وغيرهــا، النفســية اللياقــة عمــ متزاوجــ  تســير وان لابــد وانمــا البدنيــة اللياقــة فقــط لايتطلــب
 الغايـــة الـــى الوصـــول يمكـــن حتـــى الأخـــرى العلـــوم وبقيـــة الـــنفس علـــم مـــع البدنيـــة التربيـــة تتشـــاب 
 المرجوة،

 كبيـرة لدرجـة يتقـاربون الـدولي المسـتوى علـى الأبطال معظم أن  "علاوي حسن محمد"  ويذكر 
 نتيجــة يحــدد هامــا   عــاملا   هنــا  فــإن لــذل  ونتيجــة والخططــي والمهــاري البــدني المســتوى حيــث مــن

 هامــا   دوار   يلعــب والــذي النفســي العامــل هــو الفــوز ســبيل فــي الرياضــية المنافســات أثنــاء كفــاحهم
 (.43: 6)  والتفوق الانتصار تحقيق علي  ويتأسس

 الاسـترخاء مثـل العقليـة المهـارات بعـض علـى التـدريب أن علـى"ارتـب كامـل أسـامة" ويؤ  
 مــــن وغيرهــــا بــــالنفس والثقــــة الانتبــــاه وتركيــــز العقلــــي والتصــــور التــــوتر وتنظــــيم والعقلــــي العضــــلي
البـدني  اللياقـة عناصـر علـى التـدريب مـع جنـبى إل جنبا يسير أن يجب والنفسية العقلية المهارات

 فــر  يقــل مــن البعــد هــذا مثــل إغفــال وان المــدى طويــل الإعــداد خــلال مــن الحركيــة و المهــارات
 (.11: 3)  العالية الرياضية المستويات إلى الوصول

 والفسيولوجي، للإنسان  الحركيتتصل بالنشاط  التيرياضة تنس الطاولة ترتكز على العلوم  
 الأداء فيالمستوى الأمثل  إلىللوصول باللاعب  الرياضيوعلم وظائف الأعضاء  وعلم النفس 

 .     يو الحرك يالفن
 ولذل  الرياضية المنافسات استمرارية وأساس الرياضة وقود هم الناشئ  إنالباحثة  وترى 

 من عالية درجة على مدربين من السبل كافة لهم يوفروا أن بالرياضة المهتمين على يجب
 الارتقاء يمكن حتى للناشئالمراحل السنية  جميع مع تتناسب علميا   مقننة تدريبية وبرامج الإعداد،
 أن في وسعيا .التخصصي الرياضي النشاط نوع في ةالرياضي المستويات أعلى إلى بمستواهم



 المزيد ونقدم ونخطط أكثر نبحث إن علينا لازما والانتشار التقدم فيكرة الطاولة  رياضة تستمر
 .الرياضية المستويات كافة على الرياضة هذه ونشر تقدم في تفيد التي النتائج من
 مشكلة البحث1-2
الرياضات  فيالرقى والارتفاع بمستوى الأداء المهارى  فيدورا هاما  ييلعب التقدم العلم 

طرق التعليم والتدريب للارتقاء بالمستوى  فيالمختلفة وذل  باستخدام الأساليب العلمية المتطورة 
، آما يعتمد مستوى ييؤدى بدوره إلى الارتقاء بمستوى الأداء المهار  والذيللاعب  الوظيفي

باء العقلية والبدنية ى ظروف إعداده وتهيئت  لتحمل الأعاللاعب مهاريا إلى درجة كبيرة عل
أقرب ما يكون  الرياضيالمصاحبة لمواقف اللعب المتغيرة بحيث يكون أداءه  الوظيفيةوالنفسية و 

 .إلى المثالية وبأقل ما يمكن من التشتت
تمامـا كبيرا يلاقى اه الذيمثل أحـد استراتيجيات تكنولوجيا التدريب  العقليوقـد أصبح التدريب  

تطوير مسـتوى  فيوفعـال  إيجابيهذا المجال لما لـ  مـن دور  فيمـن العديد من المتخصصين 
بمسـتوى  الارتقاء فيوخاصـة بعد أن أصبحت المـهارات العقليـة تمثـل أهميـة بالغـة  الحركيالأداء 

، على أن تدريب بعض المهارات العقلية مثل  قدرة  Martens الأداء، ويتفق آلا من مارتنز
والثقة بالنفس  الانتباهوشبكة تركيز  العقليوتنظيم التوتر والتصور  والعقلي العضلي الاسترخاء

وغيرها من المهارات العقلية يجب أن يسير جنبا إلى جنب مع التدريب على عناصر اللياقة 
د طويل المدى، وأن إغفال مثل هذا البعد يقلل من البدنية والمهارات الحركية من خلال الإعدا

 (.448: 9( ) 41: 11) فر  الوصول إلى المستويات الرياضية العالية
معظم  فية التدريبية لرياضة تنس الطاولة وفى حدود خبرة الباحثة وجدت أن تشكيل الفتر  

بدنية والمهارية فقط مع والمنتخبات يكون مبنيا على الناحية ال بأنديةبرامج التدريب المستخدمة 
لا يأخذ وقتا  العقليالنفسية والعقلية و الوظيفية، على الرغم من أن التدريب  النواحيإهمال 

طويلا أثناء التدريب ويكون العائد من  كبيرا إن إهمال  يؤثر بصورة واضحة على فعالية أداء 
، و  إرسالتنفيذ المهارات  ناءإثتعلم التدريبات العقلية خاصة  إلىيحتاج  الناشئأن . اللاعبين

يؤثر ايجابيا على بعض  إن العقليالبرنامج  بإمكان،  هل  الأتييمكن تلخي  المشكلة بالتساؤل 
 .في تنس الطاولة الإرسالودقة  أداءالمتغيرات الوظيفية ومستوى 

 :اهداف البحث1-3
 –الاسترخاء )علـى بعـض المهـارات العقليــة  العقليالتعرف علـي تـأثير البرنــامج التدريب -1

 .لناشئ تنس الطاولة( تركيز الانتباه – العقليالتصور 
 .بعض المتغيرات الوظيفية  على العقليب التدري برنامج علي تأثير التعرف-4
 .في تنس الطاولة الإرسالدقة  أداءعلـى مســتوي  العقليالتعرف علـي تـأثير البرنــامج  -3
 : البحث  روضف 1-4



 المهارات فيي البعد القياس ولصالحي والبعدي القبل القياس بين إحصائيا   دالة فروق توجد-1
 .البحث قيد في تنس الطاولة الإرسالدقة و  العقلية والمتغيرات  الوظيفية

 مجالات البحث 1-5
 . 4141-4119السليمانية للموسم  أندية ناشئ:المجال البشري 1-5-1
 ( 1/9/4141  إلي  4141/ 1/7)من      :  ألزمانيالمجال   1-5-4
 السليمانيةفي محافظة  السليمانية لناديالقاعة  مغلقة : المجال المكاني   1-5-3
 
 منهج البحث واجراته الميدانية    -3
 مســتخدما   البحــث، طبيعــة مــع متــ ئلملا التجريبــي المــنهج الباحثــة اســتخدمت: مــنهج البحــث 3-1

 .يالبعد القبلي القياس بطريقة الواحدة المجموعة ذو التجريبي التصميم
العمدية من أفضل  بالطريقة البحث عينة باختيار الباحثة قامت:مجتمع وعينة البحث  2–3

-4119للموسم الطاولة لتنس العراقي بالاتحاد والمسجلين السليمانية أنديةتنس الطاولة في  ناشئ
  -بيشمةركة نادي –السليمانية  نادي.) الاتحاد فرعى مسجلين لدى لاعب( 11)وعددهم4141
 الاستطلاعية التجربة لإجراء لاعب 3عدد استبعاد تم وقد ،سةرجنار  نادي -اشتى نادي

 فقط، لاعب(7) الأساسية البحث عينة عليهم،لتصبح
 توصيف العينات البحث( 1)جدول

 الأساسيةالعينة  العينة الاستطلاعية العينة النادياسم  ت
  1 4 السليمانية 1
 1 3 اشتى 4

 1 3 بيشمةركة 3 لاعب 7
  4 سةرجنار 2
 7 3 11 مجموع 5
المتغيرات العقلية في  البحث لعينة التجانسبإجراء  الباحثة قامت: البحث عينة تجانس3-2

 كما ((4)رقم  جدول(التدريبي والعمر الوزن–الطول–السن)–البحث قيد الإرسالالمهارة و  والوظيفية
 بالجدول موضح هو

 التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث (4)جدول

 وحدة القياس المتغير ت
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الوسيط المعيارى

معامل 
 الالتواء

 172 14.11 1.691 14.12 سنة العمر 1
 1.56 157.11 4.36 157.71 سم الطول 2
 1.195 52.11 5.76 51.71 كغم الكتلة 3



 1.353 6.11 1.899 6.12 سنة العمر التدريبي 4
 استمارة الاستبيانالمقابلات الشخصية  و  :ووسائل جمع المعلومات والأدوات لأجهزةا 3-3

 stop ساعة إيقاف - اختيار المساعدين -استمارة تسجيل  --الملاحظة -ت العقلية لتدريبا
watch جهاز الالكتروني لقياس الطول والوزن نوع  –لقياس الزمنosk  -   مقاعد سويدية

عدد + طاولة تنس  -المضارب الخاصة تنس الطاولة  -مقاعد مختلفة الارتفاعات والأحجام
 .خا  لنبض جهاز-شريط القياس  -الركتات ملونة   -.كبير من الكرات  عدد كبير من أقماع

 (*)المختصينو  الخبراءباستطلاع رأى الباحثة قامت  :والوظيفيةالمهارات  العقلية  تحديد 4 -3
 المرشحةالعقلية والوظيفية  لتحديد أهم المهارات  مجال تنس الطاولة وذل  بتوزيع استبيان في

 .يبين نتيجة الاستبيان ( 3)وجدول 
الخبراء  لرأى واستطلاع مرجعي مسح بعمل الباحثة قامت:اختبارات المهارات العقلية3-4-1

 قام ثم الطاولة، تنس رياضة طبيعة مع تتناسب والتي العقلية المهارات أهم على للوقوف وذل 
 أهم حول الخبراء السادة من اراء ٪91 نسبة الباحثة ارتضى وقد الخبراء أراء باستطلاع
 العقلية الاختبارات وكانت البحث، قيد المهارات العقلية هذه تقيس التي العقلية الاختبارات
 العقليوالتصور  (1)كما في الملحق )  (1)الاسترخاء على القدرة اختبار -: كالاتى المستخدمة

 (3-4)كما في الملحق  (3)الانتباه تركيز اختبار.(2)
خلفى بكرة  الإرساللرأى الخبراء في أهم المتغيرات العقلية والوظيفية و المهارة  يبين النسبة المئوية (3)جدول 

 الطاولة
 الملاحظات غير موافق موافق أنواع المتغيرات ت المتغيرات

الاختبارات 
 العقلية

    111 7 الاسترخاء على القدرة 1
  71.5 5 11 4 التحكم في التصور 4
  71.5 5 11 4 مصور الذكاء 3
    111 7 حركيالتصور الحس  2
    111 7 البصريالتصور  5
  71.5 5 11 4 الوضوح  في  تصور 6
    111 7 الانتباه تركيز 7

                                                           

    ) *( 
 جامعة السليمانية                 العاب المضرب    /ة فسلج      بروفيسور                  ايمان نم الدين عباس           —1
جامعة                 رب   العاب المض يحرك/م تعل                            الأستاذشيلان حسين                   -4

 السليمانية
 جامعة السليمانية         العاب المضرب     /محمد جلال فيض الله          مدرس                                 اختبارات  -3

 46 (م1981" )يواحمـد مصـطفى السـويف يمحمـد حسـن عـلاو "،واعـد صـورت  العربيـة  (مVital Frank) "1971 فرانــ  فيتــال(1)
 133 (م1996)" إسماعيلشــمعون وماجـدة احمــد  العربيمحمـد "مواعـد صـورت  العربيـة Martenz 1984 " مـارتينز(2)
 11 (م1996" )شمعون العربيمحمد "العربية  واعــد صــورت ( م1988" )دورثــى هــاريس (3)



الاختبارات 
 الوظيفية

    111 7 والانبساطيضغط الدم الشرياني الانقباضي  1
  48.5 4 71.5 5 نبض الدم 4
  71.5 5 41 4 قياس السعة الحيوية 3

الاختبارات 
 الإرسالدقة 

  71.5 5 41 4 الأماميةلمنطقة  يالأمام الإرسالاختبار  1
    111 7 دوران الامامى الخلفي الإرسالدقة  اختبار 4
    111 7 الخلفيدوران  الخلفي الإرسال اختبار دقة 3
    111 7 جانبيدوران  الخلفي الإرسال اختبار دقة 2
  71.5 5 41 4 لمنطقة الخلفية يالامام الإرسالاختبار  5

 : المتغيرات الوظيفية قياس 3-4-2
 (8 :65) ( B.P)معدل ضغط الدم اختبار قياس -1

 ( B.P)قياس معدل ضغط الدم :الاختبارأسم 
جهاز قياس الضغط الدموي وفق  باستخدامدقة  وأكثرها المباشرة غير الطريقة :الأداء وصف

 :الخطوات كماياتي
يلف الرباط حول الذراع أعلى المرفق مباشرة، ويدفع الهواء داخل الرباط بوساطة المضخة -1

زيادة الضغط على  إلىاليدوية لينفخ الرباط، وبذل  يزيد الضغط على الذراع والذي يؤدي 
 . الشريان، وعندها يغلق الشريان ويتوقف جريان الدم أسفل منطقة الرباط

ضخة اليدوية، وفي في الوقت نفس  توضع السماعة على الشريان يفتح الصمام المتصل بالم-4
أسفل الرباط، وبعدها يخرج الهواء من الرباط الشريطي تدريجيا فيقل الضغط وعندها يصل 

مستوى الضغط الانقباضي يبدأ الدم بالجريان داخل الشريان عند كل انقباض للقلب،  إلىالضغط 
لزئبقي عند سماع الصوت لأول مرة الضغط ويمثل الضغط المسجل على المانوميتر ا

 . الانقباضي
مستوى الضغط الانبساطي يبدأ  إلىيتم الاستمرار بتخفيض الضغط، وعندها يصل الضغط -3

الدم بالجريان داخل الشريان، والضغط المسجل على المانوميتر الزئبقي عند اختفاء الصوت يمثل 
 (81: 4).الضغط الانبساطي

 اس النبض قي: اسم الاختبار-2
السبابة ،الوسطى  أصابعيتم قياس نبض على الشريان الكعبري بوساطة  :وصف الأداء 

السبابة يقبض من ناحية  والأصابع،الخنصر وفيها تمس  بمفصل الرسغ من ناحية عظم الكعبرة 
 الإحساسالظهر بالنسبة لمصل الرسغ، ومع الضغط برفق في اتجاه عظم الكعبرة يمكن بسهولة 

 بالنبض
 (:يالجانب – الخلفي – يالأمام)  الإرسال اختبار مهارة -3



 .ي الدوران أمام الخلفي الإرسالاختبار دقة  -1
 .الأماميذو الدوران  الخلفي الإرسالقياس اختبار دقة :الغرض من الاختبار

مناطق ( 5) إلىكرات،طاولة تنس مقسمة 5شريط قياس،شريط لاصق،  :المستخدمة الأدوات
 .بالعرض
ولليسار "عند منتصف الطاولة  الخلفي  الإرساليقف المختبر مكان أداء ضربة  :الأداءطريقة 

، مع  الخلفيبوج  المضرب (  الخلفينهاية الحد )المحددة  المنطقة إلىالكرة  بإرسالويقوم " قليلا
 .التالي، مرات كما بالشكل ( 11)و التكرار " جهة اليمين " أماميالكرة دوران  إعطاء

 :تسجيلال
 .نقاط( 5)يحصل على ( أ)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا -
 .نقاط( 2)يحصل على ( ب)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا -
 .نقاط( 3)يحصل على ( ج)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا-
 .نقاط( 4)يحصل على ( د)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا-
 .نقاط( 1)يحصل على ( ه)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا-
 .يالأمامذو الدوران  الخلفي للإرسالمحاولات  11 إليحتسب مجموع النقاط خلال -

 :ملاحظات
 .يمين  يالأمامالمثلى لهذه المهارة هي سقوط الكرة في الجانب  الأداءطريقة -
 .سمX76،45سم47،2 لأداءامناطق متساوية حسب درجة صعوبة ( 5) إلىقسمت الطاولة -
 
سم 52،25 

 عرض
سم 25،4 

 طول
  لاعب 
  

 أماميدوران  الخلفي الإرسالاختبار (24)شكل 
 يالدوران خلف الخلفي الإرسالاختبار دقة -2

 .خلفيذو الدوران  الخلفي الإرسالقياس اختبار دقة -:الغرض من الاختبار
مناطق ( 5)كرات،طاولة تنس مقسمة الى 5شريط قياس،شريط لاصق،  -::المستخدمة الأدوات
 .بالعرض
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ولليسار "عند منتصف الطاولة  الخلفي الإرساليقف المختبر مكان أداء ضربة  -:الأداءطريقة 
، مع  الخلفيبوج  المضرب ( الخلف الشبكة)المحددة  المنطقة إلىالكرة  بإرسالويقوم " قليلا

 .التالي، مرات كما بالشكل ( 11)و التكرار " جهة اليمين "  خلفيالكرة دوران  إعطاء
 :التسجيل

 .نقاط( 5)يحصل على ( أ)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا -
 .نقاط( 2)يحصل على ( ب)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا -
 .نقاط( 3)يحصل على ( ج)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا-
 .نقاط( 4)يحصل على ( د)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا-
 .نقاط( 1)يحصل على ( ه)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا-
 .الخلفيذو الدوران  الخلفي للإرسالمحاولات  11يحتسب مجموع النقاط خلال ال -

 :ملاحظات
 .يمين  يالأمامالمثلى لهذه المهارة هي سقوط الكرة في الجانب  الأداءطريقة -
 .سمX76،45سم47،2 الأداءمناطق متساوية حسب درجة صعوبة ( 5)قسمت الطاولة الى -
 

 سم عرض52،25 د                                                                       
سم 25،4 

 طول
  لاعب 
  

 
 يدوران خلف الخلفي الإرسالاختبار 

 جانبيدوران  الخلفي الإرسالاختبار -3
 .يالدوران الجانب ذو  الخلفي الإرسالقياس دقة -:الغرض من الاختبار

مناطق ( 5) إلىكرات،طاولة تنس مقسمة 5شريط قياس،شريط لاصق، -: المستخدمة الأدوات
 . بالعرض
" ولليسار قليلا"عند منتصف الطاولة  الإرساليقف المختبر مكان أداء ضربة  :الأداءطريقة 

، مع  الخلفيبوج  المضرب ( خلفينهاية الحد ) ةالمنطقة المحدد إلىالكرة  الإرسالويقوم  بأداء 
 .، مرات ( 11)و التكرار " جهة اليمين"  جانبيالكرة دوران  إعطاء

 :التسجيل
 .نقاط( 5)يحصل على ( أ)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا-

 أ      ب        ج       د      ه                                          
 
 



 .نقاط( 2)يحصل على ( ب)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا-
 .نقاط( 3)يحصل على ( ج)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا-
 .نقاط( 4)يحصل على ( د)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا-
 .نقاط( 1)يحصل على ( ه)سقطت الكرة داخل المنطقة  إذا-
 يذو الدوران الجانب يالأمام للإرسالمحاولات  11يحتسب مجموع النقاط خلال ال -

 :ملاحظات
 .شمال الخلفيالمثلى لهذه المهارة هي سقوط الكرة في الجانب  الأداءطريقة  -
 .سمX76،45سم47،2 الأداءمناطق متساوية حسب درجة صعوبة ( 5) إلىقسمت الطاولة -
سم 52،25 

 عرض
سم 25،4 

 طول
 
  لاعب 
 

 دوران جانب الخلفي الإرسالاختبار 
 حساب بهدف الأولى التجربتين استطلاعيتين بإجراء الباحثة قامت: الاستطلاعية التجربة3-5

 بهدف والثانية البحث، قيد العقلية للاختبارات والصدق و الموضوعية الثبات العلمية المعاملات
 تواجه  أن يمكن التي المشكلات على للتعرف المقترح العقلي التدريب برنامج من جزء تجريب
 .التطبيق أثناء

 قامت الباحثة باستخراج الثبات و الصدق و الموضوعية:  العلمية المعاملات3-5-1
 :للاختبارات المهارات العقلية و كانت كما يلى

(85( )%89( )%91)% 
 تنس طاولة لناشئي العقلي للتدريب المقترح التدريبي البرنامج3-2
 (1)ملحق .العقلي التدريب برنامج جوانب لتحديد الخبراء رأى باستطلاع الباحثة قامت 

 أهداف لتحقيق مقننة تدريبية خطة وضع إلى العقلي للتدريب المقترح التدريبي البرنامج يهدف
 من محاولة( د 31)بمعدل   أسبوعفي  تدريب وحدة  (  3)أسبوع بواقع  (8)مدتها فترة في محددة
 لهم تسمح بما لبرنامجا أهداف وتحقيق من الأداء، مستوى باللاعبين أفضل للوصول الباحثة
 والتي الانتباه تركيز –عقلي التصور– الاسترخاء على القدرة) العقلية المهارات تنمية- .قدراتهم
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 الفورمة إلى اللاعبين وصول قيد البحث الإرسال مهارة أداء مستوى دقة تطوير على تعمل
 الرياضية

 الأساسية التجربة تطبيق3-5
 إلى 1/7/4141خلال الفترة من  القبلية القياسات إجراءتم  :القبلي القياس13-5-1
 .والوظيفية والمهارية العقلية الاختبارات بتطبيق البحث عينة2/7/4141
 لتطوير العقلي للتدريب المقترح البرنامج تنفيذ تم:  المقترح العقلي التدريبيالبرنامج 3-5-2

الى 6/7/4141من الفترة خلال أسبوع 8 لمدة الإرسالمهارات مستوى بعض 
 قيد التجريبية المجموعة6/9/4141
 يوم من البحث قيد التجريبية للمجموعة البعدي القياس إجراءتم :  البعدي القياس3-7-3
 وتنظيمها البيانات جمع تم قد والتدريبات البرنامج تطبيق وبعد 8/9/4141يوم  إلى 7/9/4141

خضاعهاو   وجدولتها  .الإحصائية للمعالجة ا 
 : الإحصائية المعالجات 3-8
-: التالية الإحصائي التحليل أساليب باستخدام للبيانات الإحصائي التحليل إجراء تم 

 T Test-الارتباط معامل-الالتواء معامل-) الوسيط-المعياري الانحراف-الحسابي المتوسط
 :عرض النتائج ومناقشتها-4
 :عرض النتائج4-1
 
 

عرض نتائج الفروق بين الاختبار القبلي و البعدي في الاختبارات العقلية و  الوظيفية  (2)جدول 
  الإرسالدقة مهارة  أداءو مستوى 

 ومهاري  العقلية والوظيفية الاختبارات ت
وحدة 
 القياس

 ( t )قيمة  القياس البعدى القبليالقياس 
 *المحسوبة

 دلالة
 ع س ع س

 111 45.6 4.61 45.12 4.84 17.11 درجة الاسترخاء على القدرة 1
 111 12.6 4.41 14.48 4.12 9.57 درجة العقليصور تال اختبار 4
 111 49.5 4.43 45.11 4.99 18.57 درجة الانتباه شبكة  تركيز اختبار 3
.44 41.90 141.25 21.94 141.75 درجة ضغط الدم الشرياني الانقباضي 2  09  1.111 
 1.117 41.11 09.99 44.00 40.41 44.14 درجة والانبساطيضغط الدم الشرياني  5
47.99 3.49 44.01 درجة نبض الدم 6  3.1 1.471 1.111 
 111 35.6 1.77 43.85 3.19 18.48 درجة أماميالدوران   الخلفي الإرسالمهارة  7
 111 11.4 3.92 16.71 4.61 11.85 درجة الخلفيالدوران   الخلفي الإرسالمهارة  8
 111 14.5 3.91 18.57 4.87 13.48 درجة الجانبي الدوران  الخلفي الإرسالمهارة  9



 0،0معنوى عندما يساوى او أقل من *  5=ن 
 مناقشة النتائج4-2
بين (  بعـدى - قبلي)المقارنة بين  القياس   إجراءوبعد (   2)يتضح  من الجدول رقم  

و لصالح   إحصائياأن  هنـا  فـروق دالـة  الإرسالمهارة  فيالمجموعة لمجموعـة التجريبيـة  إفراد
 العقليتطبيق البرنامج التدريب   إلىالقياس البعدى و تعزو الباحثة ذل  التقدم في المستوى 

في سرعة عملية التعلم و اكتساب المهارات  ، وهذا  أسهم  الذيالمصاحب للتدريب المهاري  
بجانب القدرات الحركية    خاصةقدرات العقلية   إلىتحتاج  التيان  المهارات المغلقة  إلىقودنا ي

 أهميةالتعلم حيث يبين البرنامج المقترح   أساليبوهذا يتطلب ضرورة  التنوع في استخدام 
س والذي انعكس من خلال التطور  الملمو   الأساسيةالمصاحب لتدريب المهارات  العقليالتدريب 

 .الإرسالبعض مهارات  أداء مستوىفي 
تأثير البرنامج المقترح حيث ظهر تحسن في مستوى بعض  إلى تعزو الباحثة ذل و  

كما أن البرنامج التدريب . المهارى الأداءالذي اثر ايجابيا على مستوى  الأمرالمهارات العقلية 
قلت  وبالتالي الأداءعي  العقلي وما اشتملت في تمرينات للاسترخاء قد ساهم في تحسين نو 

ساهمت في اكتساب .أنهاجانب التحكم في الجهاز العصبي كما  إلىو تحسن المهارة  الأخطاء
 الأداءبالفرق بين التوتر و الاسترخاء العقلي، كما أن تدريبات التركيز في  الإحساسالناشئين 

داء ويسهم في تحسين أ المعنويةتعمل على زيادة القوة المحركة للجسم مما يعمل على رفع الروح 
 تلاشي إلى أدىتكيف اللاعبين لمحتوى البرنامج      إلى بالإضافةخلال التدريب و المنافسات 

 الأداءسيطرة اللاعبين على جهاز العصبي و اكتساب القدرة على  نتيجة الأداء  الأخطاء
على زيادة القوة تعمل  التيالنفسي  الأعدادفي  أساسوتعد تدريبات العقلي .المهارى بشكل سليم
وتشير .بالنجاح  الإحساسترفع الروح المعنوية و يعمل على تنمية و تعمق المحركة للجسم و 

 يالمهار  الأداءان  التدريب بالمهارات النفسية يسهم في تطوير  إلى( 1998السرارى ، )دراسة 
 (.11: 2) المصاحب للمنافسات التوتروالخططي وكما ينخفض مستوى القلق و 

تدريب المهارات النفسية  إنمن . 1991يوسف،  إبراهيم،  أشارمع ما  وتتفق النتائج 
اكتساب مهارات و  القلق وخفض حدة التوتر و يؤثر بصورة ايجابية على مستوى قدرة الاسترخاء 

 الأداء ةءكفاتساعد على  التيالمثلى درجة التوتر و  إلىالوصول و  العضليالتحكم في الجهاز 
 (1:43) .عملية التدريبخلال 

على  تساعد التييعتبر من المهارات العقلية  بأن  الاسترخاء 1999، يشير شمعون و  
 الإبقاءويعمل على  المنافسةالانفعالية خلال عملية التدريب و  الإثارة وتوجي التحكم في الضغوط 

بعض  إلىبدورها تؤدى  التيعلى مستويات الاستثارة المثالية وخفض الاستثارة الفيسولوجية 
وتعزو . (14: 5) يتخذ صورة توتر في المجموعات العضلية الكبيرة الذيالقلق و  العقليالتوتر 



ايجابية البرنامج المقترح على الاسترخاء ، لدى لاعبي تنس الطاولة  إلىالباحثة كذل  هذا التقدم 
و  العضليو طريقة الاسترخاء  باستخدامالتدريبات الاسترخائية  استخداميتأسس على  الذي

المقدرة على الاسترخاء فان  الإفرادان  عندما يتعلم ( 4112) تدريبات التركيز حيث أ شار راتب 
يحدث وان معرفة الفرد و مقدرت  على التميز لحالة التوتر تساعده على التخل   رد الفعل تقل لا

 البدنيأن   النشاط  إلىقد أشار  ف (4112)راتب إما.ومن ثم تحقيق الاسترخاء أفضلمن  بشكل 
 (.33: 3)  الاسترخاء مدخل لمواجهة الضغوط و تحسين نوعية الحياةو 
 قبليفي اختبار ارتفاع قيم المتغيرات الوظيفية  الباحثة تعزو( 2)جدول  نتائج من خلال 

، تعزو  بظلالها على قيم كل من المتغيرات الوظيفة المبحوثة تعكس التيالتدريبات العقلية  إلى
 الدوريالتطور في المؤشرات الجهاز  يأتيقيم كل من التغيرات الوظيفية كما  يالتطور فالباحثة 

 طبيقيتبين أن  بعد ت الإحصائيالمعالم  نتائجمن مراجعة ( DIA) الانبساطيقياس الضغط الدم 
لصالح هذا  اومعنوياتهالفروق  هكانت دالة هذو  يهذه التدريبات انخفضت قيمة في الاختبار البعد

وهذه هي من . نللرياضييوان هذا الانخفاض كان ضمن الحدود الصحية الموصى بها . القياس
لدى عامة الرياضيين و ليس ناشئين  ( DIA) الانبساطي الضغطالحالات المرغوبة في نزول 

دور  إلىة هذا القلب ، وتعزو الباحث إلىللدم (العود الوريدى) تنس الطاولة فحسب لتسهيل عملية 
ساعدت على ارتخاء العضلات الملساء الخاصة بالأوعية الدموية  التيفاعلية التدريبات العقلية 
السيطرة في الدماغ المسؤولة عن انقباضها بهذا  يؤثر على مراكز الذيمن خلال تقليل التوتر 

ة على الاتزان الباارسمبثاوى وأنظمة التحكم السيطر  العصبيالجهاز  بإشاراتالتنظيم مرورا 
من المتغيرات الوظيفية المهمة في  الدموي الضغطكما أن مؤشر .للعمليات الوظيفية  الداخلي

تقيم الحالة الصحية و الوظيفية لجهاز الدوران وعلي  تعامل الباحثة بحذر كبير في أعداد 
بها بهذا  الإضراربدون  الوظيفيتواصل اللاعبين الى مستوى من التقدم  التيالتدريبات 

نوع و تكرارات التدريبات لعمر وجنس العينة المستهدفة و  ملائمة النتائجأثبتت  إذا.المؤشر
دور التدريبات المهارية المرافقة لتدريبات العقلية في تحسين تطور  إغفالخصوصيتها ، ولا يمكن 

ي الضغوط هذا المؤشر ، كما أن  غالبا ما تصادف اللاعبين ظروف محيطة بالمنافسة تؤدى ف
مما يشكل عبأ على القلب في ( DIA) الانبساطيبدورها ترفع من قيم ضغط الدم  التيالنفسية 

 زيادة عدد ضربات  القلب 
بعد تطبيق هذه  الدمويفأن قيمة هذا الضغط (SYS) الانقباضيالدم  طالضغأن   

ية لصالح ما بعد كانت دالة هذه الفروق المعنو و  يالتدريبات انخفضت قيمة في الاختبار البعد
تدريبات العقلية في التخل   لملائمةالقيم كان ضمن الحدود الصحية نتيجة  وانخفاضتطبيقها ،

ردود فعل وظيفية لمؤشرات الناحية النفسية على البدن  ،اذا  إلىتؤدى  التيمن الضغوط النفسية 
ساعدت على ارتخاء العضلات و تقليل مقاومة الدم لجدران الأوعية الدموية وفي الوقت ذات 



بدورها يشكل ضغط على  الذي القلبيزيادة الدفع  إلىتؤدى  التيتقليل عدد ضربات القلب 
الوظيفية للجهاز  استقرارحالة  إلىالوصول اللاعبين أن  إذاجدران الشرايين من ناحية أخرى، 

ضربات القلب  تحسين القيم الانجاز فيما بعد أما عدد إلىتعد مطلب كل مدرب يسعى  الدوري
 الثانيفي القياس  أزادتيتبين أن قيمتها قد   الإحصائيةالمعالم  نتائجفي الراحة فان من مراجعة 

قبل تطبيق تدريبات العقلية ، و بعد تطبيق  القبليختبار هو الا الذيقبل المنافسة و  كأن  الذي
بعد تطبيق تدريبات  انخفضت و كانت دالة هذه الفروق و معنوية لصالح ما قيمة هذه التدريبات

أسابيع تدريبية ( 8)دقيقة،بمعدل وحدتين  أسبوعا، و لمدة( 41-31)كانت دالة بزمن  التيالعقلية 
الدماغ من التحكم  الوظيفية في تمكينو  وتغيرات نفسيةتكيفات  لإحداثوهي مدة كافية 

العصب التائ  المرتبط  أيعازانتسبق الدخول للمنافسة وذل  بالسيطرة على  التيبالانفعالات 
 معروفة لتزيد من نبضة بواسطة تأثير هذا آلياتالقلب ينبض ذاتيا لكن هنا   إن إذ.بنبض القلب

هذه التدريبات و تكراراتها ومنها على زيادة قابلية ساعدت  إذالعصب و بفعل الهرمونات ، 
على الانجاز ،  إثارة تنعكستضر بدنيا بهم و  التياللاعبين من تخطى لحظات ما قبل المنافسة 

كان  إذ، الدوريوهذا يستدعى الاهتمام بالعامل النفسي لتأثيره الواضح على عمل القلب و الجهاز 
الضغوط النفيسة و و  الإزعاجلحر  الباحثة على اختبار مكان هادى ء بعيدا عن مسببات 

الهدوء، دورا الراحة و  إلىتبعث  التيالمناسبة  الإضاءةضمان عامل الهدوء ، وكذل  تحديد درجة 
تسبها الضغوط  التيالنفسية  الآثارواضحا في تأثير على الجهاز الدوري  من خلال تخفيف 

تلقى بظلالها على زيادة عدد ضربات القلب و ردود الفعل الوظيفية المترابطة  والتيسية النف
 .بالأخرى

 :الاستنتاجات والتوصيات  -5
 :مايأتي في ضوء النتائج ومناقشتها استنتج الباحثة:   الاستنتاجات  5-1
الاســـترخاء التصـــور ) أن برنـــامج التـــدريب العقلـــي ذو فاعليـــة ، فـــي تنميـــة المهـــارات العقليـــة-1

 لدي عينة البحث(تركيز الانتباه  – البصري
 (.الضغط الدم، النبض)تفوقت الاختبارات البعدية في المتغيرات الوظيفة -4
 ي،الخلف يالأمام) دوران الخلفي الإرسالبعض مهارة دقة  تفوقت الاختبارات البعدية في تطور-3
 (.الجانبي، 
 
 :التوصيات  -3
استخدام برنامج التـدريب العقلـي المقتـرح علـى ناشـئ تـنس الطاولـة حيث أكدت النتائج فاعلية -1

 .في تطوير الأداء



خفض مسـتوي ضرورة العمل على تطوير مهارة الاسترخاء العضلي والعقلي حيث ساهم في -4
التوتر مع التركيز على استخدام الاسترخاء التعاقبي حيث أظهرت النتـائج فاعليتـ  للعمـل مـع 

  .الرياضيين
بأبعـاده المتعـددة والسـمعي والانفعـالي والحـس حركي   البصري التركيـز علـى مهـارة التصـور-3

 .حيث أكدت النتائج أهمية كل بعد في تطوير مستوي الأداء
 لمصادرا
 ( . 1981مطبعة جامعة بغداد ، : بغداد )  3ط .علم النفس العام :إبراهيم يوسف المنصور -1
تنس الطاولة اختبارات المهارات الهجومية و :ناس  باقر -عبير داخل–ايمان نجم الدين  -4

 . 4118، 1،عمان،مكتبة المجتمع العربي لنشر و التوزيع،،طالدفاعية  
النشاط البدني والاسترخاء مدخل لمواجهة الضغوط وتحسين نوعية الحياة :راتب  كامل أسامة -3

  .4112، القاهرة  ىالأول، دارالفكر العربي ،الطبعة 
ستفادة لانماتيكية ليعلى بعض المؤشرات الك العقليالتدريب  إن:الوافياحمد عبد  يالسرار -2
 .1998هارة التصويب لدى لاعبي المستويات العليا، مب
الكتاب  ، مركـز"  اللاعب والتدريب العقلي: " محمد العربي شمعون ، ماجدة محمد إسماعيل -5

 .م4111للنشر ، القاهرة ،
 1992، القاهرة المعارف، ،دار 5ط ،الرياضية الالعاب موسوعة:علاوي حسن محمد -6
لتنس  الدولي،اتحاد المستوى الاول في التدريب ITTFالكتاب مرجع  : جلين تيبر-7

 .4113الطاولة،
مختلفة من التدريب الفتري على عدد من المتغيرات  أساليبعبد الله ، أياد محمد ، اثر  -8

دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ،  أطروحة)م ،211الوظيفية والانجاز في عدو 
 (4119جامعة الموصل ،

 الكويت،مكتبة الفلاح للنشر: الرياضية لأسس الفيسولوجية للتدريباتهاشم عدنان الكيلان ، -9
 .4111، التوزيعو 

10-Martha,D,et al : The relaxation $stress Reduction work book New 
Harbinger publications,Inc.U.S.A (1995) 

 
 
 
 

 على الاسترخاء قدرة الاختبار استمارة (1)ملحق رقم 



 أبدا نادرا أحيانا دائما مفتاح استمارة ت ابدا نادرا أحيانا دائما على الاسترخاء قدرة الاختبار ةاستمار  ت

 2 3 4 1  1     هل تميل لتغيير في حيات ؟ 1
 2 3 4 1  4     هل تشعر بنوبات من القلق؟ 4
 1 4 3 2  3     هل لدي  وقت للاسترخاء والراحة قبل النوم؟ 3
 1 4 3 2  2     هل أنت خالي من العصبية والنرفزة الشديدة؟ 2

 2 3 4 1  5     من الصداع ؟هل تنتاب  نوبات  5

6 
هل تقوم بهز رجلي  أو طرقعة أصابع  أو قضم 

 أظافر ؟
    6  1 4 3 2 

 2 3 4 1  7     هل تشعر بالتوتر عندما تجلـس علي مقعد لفترة طويلة؟ 7
 1 4 3 2  8     هل ينتاب  توتر وهـل يمكـن التخل  مـنة؟ 8
 1 4 3 2  9     من النوم؟هل تستيقظ منتعش بعد أن تأخذ غفوة 9 9
 1 4 3 2  11     هل يمكـن التركيز في موضوع واحـد فقط؟ 11

11 
هل يشغل بال  شيء أخر عندما تمارس أي نشاط أو 

 هواية محببة ألي ؟
    11  1 4 3 2 

 1 4 3 2  14     هل تستيقظ منتعش من الصباح؟ 14
 1 4 3 2  13     هل يسـهل علي  النوم ليـلا؟ 13
 1 4 3 2  12     هل تستطيع أن تنسي همومـ  عندما تذهـب للنوم ليلا؟ 12

15 
هل يمكن  القيام بحركات بسيطة لإزالة التوتر حتى 

 تستطيع النوم؟
    15  2 3 4 1 

صـحيحة  إجابـةتوجــد  أمـام الاسـتجابة التـي تـري أنهـا مناسـبة مـن وجهـة نظـر  ،مـع العلـم أنـة لا)/( ضـع علامـة
وأخـري خاطئـة ،كمـا أنـة لا يوجـد زمـن محـدد للإجابـة ،ولكـن يفضـل الإجابـة بأسـرع وقت ممكن وتسجيل أول 

  .بها بدون تردد ،مع مراعاة عدم تر  سؤال بدون إجابة استجابة تشعر
  : يخ الميلادتار     ......................................................... : الاســـم

 مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي (4)ملحق رقم 
 ماجدة محمد إسماعـيل/د.محمد العربي شمعون ا/ د.إعــداد ا

 : ضع دائرة حول الرقم الذي تري الذي تري انة ينطبق مع درجة التصور العقلي وذل  وفقا لما يلي-
  وفقا لميزان تقدير من خمسة أبعادالعبارات الأربعة الأولي يتم الاستجابة :أولا 

 1 ضع دائرة حول الرقم عدم تواجد صور كلية
 4 ضع دائرة حول الرقم وجود صورة ولكن غير واضحة

 3 ضع دائرة حول الرقم صورة متوسطة الوضوح
 2 ضع دائرة حول الرقم صورة واضحة

 5 ضع دائرة حول الرقم صورة واضحة تماما
  الخامسة والخاصة بالتحكم في التصور العقلي يتم الاستجابة وفقا لميزان تقدير من خمسة أبعادالعبارات :ثانيا

 1 ضع دائرة حول الرقم عدم التحكم في الصورة تماما
 4 ضع دائرة حول الرقم صعوبة التحكم في الصورة
 3 ضع دائرة حول الرقم تحكم متوسط في الصورة

 2 دائرة حول الرقمضع  تحكم فوق المتوسط في الصور



 5 ضع دائرة حول الرقم تحكم كامل في الصورة
،والمطلوب وضع (لا)أو( نعم)العبارات السادسة والخاصة بمنظور التصور العقلي الداخلي يتم الاستجابة وفقا لميزان تقدير من تعدين :ثالثا

 مناسبا ويجب مراعاة النقاط التالية تراهأمام المربع الذي ) )علامة
 

 ليست هنا  تصورات صحيحة وأخري خاطئة-
 الاستجـابة وفقـا لما ينـطبـق مــع تصور -
 :رجاء الإجابة علي جميع العبارات في كل المواقف -

  

 .الممارسة الفردية:  الأولالموقف 
 تقدير درجة التصور العقلي عـن طريق وضع دائرة حول الرقم الذي يتفـق مـع تصور  لهذا الموقف

 عدم وجود م صورة العبارات ت
صورة غير 
 واضحة

صورة متوسطة 
 الوضوح

 صورة واضحة
صورة 

 واضحة تماما

1 
المهارة  1كيف تري نفس  تؤدي 
 المطلوبة ؟

1 4 3 2 5 

4 
كيف تري نفس  تستمع  للأصوات 

 المصاحبة؟
1 4 3 2 5 

3 
كيف تشعر بجسم  أثناء أداء المهارة 

 المطلوبة ؟
1 4 3 2 5 

2 
درجة تصور الحالة الانفعالية ماهي 

 المصاحبة للأداء
1 4 3 2 5 

 العبارات م
 تحكم كامل تحكم فوق المتوسط تحكم متوسط صعوبة التحكم عدم التحكم

    
 
 

     لا نعم هل يمكن رؤية الصورة من داخل  5
     1 4 هل يمكن رؤية الصورة من داخل  6

 في المنافسة  الأداء: الموقف الثاني
تقدير درجـة التصور العقلي عـن طريق وضع دائرة حـول الرقـم الـذي يتفق مع تصور  لهـذا 

 الموقف
 عدم وجود م صورة العبارات ت

صورة غير 
 واضحة

صورة متوسطة 
 الوضوح

صورة 
 واضحة

صورة واضحة 
 تماما

1 
كيف تري نفس  تؤدي المهارة 

 المطلوبة ؟
1 4 3 2 5 

4 
للأصوات كيف تري نفس  تستمع  
 المصاحبة؟

1 4 3 2 5 

3 
كيف تشعر بجسم  أثناء أداء المهارة 

 المطلوبة ؟
1 4 3 2 5 

2 
ماهي درجة تصور الحالة الانفعالية 

 المصاحبة للأداء
1 4 3 2 5 

 العبارات م
 تحكم متوسط صعوبة التحكم عدم التحكم

تحكم فوق 
 المتوسط

 تحكم كامل

     



     لا نعم داخل هل يمكن رؤية الصورة من  5
     1 4 هل يمكن رؤية الصورة من داخل  6

 
 المجموع يلموقف الثان لموقف الأول الدرجة في رقم العبارة

    لتصور البصري 1
    التصور السمعي 4
    الإحساس الحركي 3
    التصور العقلي من منظور داخلي 2
    تحكم في التصور العقلي 5

    التصور العقلي في الموقف الأولمستوي  المجموع
    الثانيمستوي التصور العقلي في الموقف  

 الانتباهاختبار الشبكة لتركيز  (3)ملحق رقم 
 محمد العربي شمعون/دورثي هاريس تعريب /إعداد 

 .............................................. :الاســـم 
 :تاريخ اليوم ...............................................:الســـن

 ..............................................: الـفريـق ........................../......../..........
  ..............................................:بنـات/بنين

 التعليمات 
 (111إلي 11)قام تبدأ منينكون الفريق من أر -1
 كل لاعب سوف يبدأ من رقم يحدد لة مع مراعاة تسلسل الأرقام بالترتيب عند الإجابة-4
 .يتم وضع علامة داخل المربع المحدد-3
 سـوف تحسب الأرقام المسلسلة فقط-2
 .مدة الاختبار دقيقة واحــدة فقط-5 

55 61 85 13 54 59 78 51 47 82 
33 49 57 31 61 97 12 94 61 48 
71 18 86 29 77 81 39 65 96 34 
11 88 26 11 81 98 35 71 87 76 
32 64 24 11 17 35 27 89 84 28 
56 69 92 74 23 17 11 93 67 22 
14 91 12 58 72 52 44 15 79 53 
21 41 66 21 15 46 75 99 68 16 
42 83 25 36 31 38 18 62 19 51 
63 14 19 45 37 16 43 41 73 13 

 
 

 برنامج التدريب العقلى المقترح لناشئ تنس الطاولة(2)ملحق رقم 
 أشتمل البرنامج المقترح للتدريب العقلي على



 شبكة تركيز الانتباه -2 العقليالتصور -3 العقليالاسترخاء  -4 العضليالاسترخاء   -1
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 عضلية مجموعات مـــن سلســـلة أداء تتضـــمن والتـــي البعـــد، هـــذا لتنفيـــذ التعـــاقبي الاســترخاء طريقــة اســتخدام تــم وقــد العقلــي التــدريب برنــامج أبعــاد مــن
 .بالجسم العضلية المجموعات جميع في الاسترخاء يتم حتى أخرى إلى

 .التوتر حدة لخفض وذل  العضلي الجهــاز عمــل فــي والــتحكم والاســترخاء التــوتر بــين التمييــز اللاعــب تعلــيم: البعد   من الهدف
 وحدات أسبوعيا(3)أسبوع بواقع ( 4: )المدة الزمنية 

 استيقاظ( 6)، . استرخاء عضلي( د42: )زمن الوحدة 
  :ذا البعدھخطوات تنفيذ 

 .يالدوران الامام الخلفي الإرسال علـى فهـم دور الاسـترخاء فـي تطـوير مستوى الأداءشـرح الهـدف مـن تـدريب الاسـترخاء حتـى يسـاهم ذلـ  -1
  .والضوضاء ويتسم بالهدوء الإزعاجاختيار مكان بعيد عن مصدر -4
  .يرقد اللاعب على ظهره مع غمض عيني  والتخل  من أى عوائق- 3
 الأحذيةبالاسترخاء مثل الساعات و  الإحساسالتخل  من كل ما يعوق - 2
  .مراعاة المسافات المناسبة بين اللاعبين-5
  .التأكيد على بعض المواصفات للاعب في وضع الرقود-6
 – .ملامسة منتصف الرأس للأرض والوج  لأعلى-
  .تساوي ضغط الكتفين على الأرض وكذل  الفخذين والإلية والسمانة والكعبين-
 .مراعاة الرقود والجسم على كامل استقامت -
  .مد الذراعين جانبا والكفين لأعلى-
  التاليللترتيب  تعاقب أداء مجموعة الانقباضات العضلية وفقا-7

 : عضلات اليدين  -1
 نفس ثواني ، كرر المحاولة مع غلق العينين ،قم بالأداء 11القبضــة لمــدة  أرخثــم ( لاحــظ التــوتر)ثــوان 5قــبض أصــابع اليــد اليمنــى مــع الضــغط لمــدة  -

  .مع اليد اليسري
 – .ثـواني مـع تكـرار المحاولة11لمـدة  أرخثـواني ،ثـم 5ثنـي الـذراعين وقـبض العضـلة ذات الرأسـين لمـدة  - :عضلات الذراعين-
لاحظ كيف )ثانية 15الوضع الطبيعي واثبت علية لمدة  أليثـم ارجـع بـبطء ( لاحـظ التـوتر)ثـوان  7 رفع الكتفين وكأن  تحاول لمس أذني  بهما لمـدة-

 – .ثم كرر المحاولة( تشعر
 .انقباض عضلات الصدر - .ثـواني مـع تكرار المحاولة 11الوضـع الطبيعـي لمـدة  إليثـواني ثـم الرجـوع  5لمـدة  لأسفلخفـض الكتفـين -

  ـةعضلات الرقبـ
 (   مرات5-1) ضغط الرأس لأسفل -
 –( مرات5-1) ضغط الرأس على الجسم مع رفعها عن الأرض قليلا  -
 - ( مرات5-1 (لف الرأس جهة اليسار مع الضغط على الأرض -
 (مرات5-1) ضغط الكتفين لأسفل، مع تحري  مفصل الكتفين -
  .لف الرأس جهة اليمين على الأرض -

 عضلات الفخذ والساق
 (مرات5-1) انقباض عضلات الفخذ بقوة  -
 (مرات5-1) انقباض عضلات الساق-
ثواني ولاحظ الفرق 11أرخ لمدة ( حر  القدمين مع الأصـابع خلفـا التوتر -لاحـظ )ثـواني5مع الضـغط لمـدة  الصـدر أتج مـن المفاصـل  :عضلات القدم .-

 – .وكرر المحاولة
 .في الأقواس واشعر بالفرق عند الارتخاء وكرر المحاولة بالطريقـة نفسـها،لاحظ التـوتر(عكـس الخطـوة السـابقة ) لأسفل الأصابعحـر  القـدمين مـع -



 
 العقليالاسترخاء  -4

وبالتالي يساهم في  يبــدأ دور الاســترخاء العقلــي بعــد الانتهــاء مــن التــدريب علــى الاســترخاء العضــلي الــذي يساعد على خفض التوتر العضلي
 : وينقسم الاسترخاء العقلي إلى .خفض التوتر العقلي

 -الاسترخاء الاستجابة-1
 التحكم في التنفس- 4
 .مساعدة اللاعب للوصول إلى الاسترخاء العقلـي وتخفيـف تـرا  الضـغط والقلـق وصفاء الذهن: دف من البعداله

 أسبوعيا تدريبيةوحدات (3)أسبوعين بواقع  (4: )المدة الزمنية
 ق استرخاء عقلي(13) .ق استرخاء عضلي (14: )زمن الوحدة 
 ق استيقاظ( 5) 

- الاستجابة لاسترخاء خطوات تنفيذ البعد
 هنا  أربع عناصر ضرورية يجب توافرها في هذه الطريقة لتهدئة العقل-1
ح الطبيعيـة مـن الأزهـار وتســمع تغريــد الطيــور ويلجــأ إليــ  يجب أن يكون هذا المكان مريح محبب لنفس  وكأن  تشم الروائ :هادئمكان -أ

ت  مناسبة اللاعــب لتحقيــق درجــة مــن الاســترخاء، وان يتميــز بحجــب المثيرات الخارجية والمصادر المسببة للإزعاج ويكون مكان درجة حرار 
 .للشعور بالراحة والتعايش مع الجو المحيط

 يتخذه اللاعب يمكن من خلال  الاستمرار في تطيبق برنامج :وضع مريح-ب
  :الرغبة العقلية-جـ

  .مــع ربطهــا بخروج الزفير في كل مرة تنفس( اســترخي)تتضــمن تركيــز الانتبــاه علــى كلمــة واحــدة يتــابع اللاعــب تكرارهــا 
 السلبية والتفكير المنطقي الأفكارإيقاف -د

شــاف إيقـاف الأفكـار السـلبية يجـب التعـرف عليهـا مـن الأفكـار التـي تسـبق الشـعور بالضــغوط ويمكــن مســاعدة اللاعبــين علــى اكتحتـى يمكـن  .
كمثيـــر للتنبيـــ  بإيقـــاف الأفكـــار محـــدودة ( رمـــز أو إشـــارة أو كلمـــة)أفكــارهم الســلبية ثــم يســتخدم أســلوب إيقــاف الأفكـــار، والمطلـــوب تحديـــد 

 .السلبية
 

 التصور العقلي: ثالثا
ويمثــل البعــد الثالــث مــن أبعــاد برنــامج التــدريب العقلــي ويعــد التصــور الحركــي العقلــي عامـل أساسـي  

البعـد تكـرار والسـمعية والحـس حركيـة أكثـر  فـي تطـوير المهـارات الحركيـة والأداء وقـد اسـتخدمت الباحـثة فـي هـذا
دوران  الخلفي الإرسالمـن مـرة مـع اشـترا  جميـع الحـواس البصـرية تصور المهارة عقليـا المستخدمة في المهارة 

 .قيد البحث يالأمام
م فــي الحالــة الانفعالية المصاحبة تحســين درجــة نقــاء ووضــوح الصــورة العقليــة مــع زيــادة الــتحك: البعد الهدف هذا

  .للأداء وتنمية الشعور بالوعي الحسي
 وحدات أسبوعيا ) 2)أسبوع تصور عقلي أساسي بواقع (4)

 ق استرخاء عضلي(2:. )زمن الوحدة
 ق استرخاء عقلي(6: )زمن الوحدة
 ق تصور عقلي أساسي) (17:. )زمن الوحدة
 .استيقاظ(3:. )زمن الوحدة

هدف هذا يعد الوصول إلى الدرجة المطلوبة من الاسترخاء العضلي والعقلـي 
يكـون قـد تـم الوصـول إلـى مكـان الحجـرة العقليـة والتـي يـتم فيهـا إجـراءات تنفيـذ 

 الإرسالالضـربة ) هـذا البعـد مـن خـلال اسـتدعاء صـورة واقعيـة لأداء مهـارة 
تتضمن هذه الصورة كل ما يتعلق بالأداء ولكن بحيـث ( دوران الامامى الخلفي

 :دون الأداء الفعلي للمهـارة ويـتم ذلـ  علـى نوعين التالي
التصور العقلي متعدد ألبعاد ويحتوي هذا -4 ويحتوي هذا البعد على الأساسيالتصور العقلي -1

 البعد على



 التدريب على وضوح التصور خطوات التنفيذ:  أولا
احتمـالا ويساعد على ذل   أكثر العقلي الأداءالصـورة اقـرب للحقيقـة وهـذا يجعـل تحولهـا الـي  يهـدف الـي جعـل

 :وضوحا وتفصيلا كالاتى أكثرتجعـل الصـورة  التياستخدام كل الحواس  العقليوضوح التصور  في
  .من الاسترخاء غايةدرجة  إلىغلق العينين حتى الوصول - 1
  .بإتقان الأداءقيد البحث مع تصور  الإرسالاختيار الضربة - 4
المنافس ومكان ضرب الكرة على الطاولة ومكـان سقوط الكرة خلف  إلىتصور وقفة الاستعداد والنظر - 3

  .للإمام .الشبكة
 تصور وضع القدمين وانثناء الركبتين والجذع مائلا -2
ورسـغ اليـد والسـاعد وزاويـة المضرب مع سطح تصور الذراع الحرة والذراع الضـاربة مـن حيـث المضـرب - 5

  .الطاولة
يــتم فيهــا ،   مرجحــة الــذراع  والتيتبــدأ بالمرحلــة التمهيديــة للمهــارة  والتيالمهــارة  أداءتصــور مراحــل -6

ينتقـل فيهـا  والتي الأساسيةمرحلـة ذلـ  ال ويليالضــاربة ولــف الجــذع والــركبتين والقــدمين للجانــب وللخلــف قلــيلا 
مع لف الركبتين للـداخل ومقابلـة المضـرب  الأماميةالقدم  إلىمركـز ثقـل الجسـم بالتـدريج مـن علـى القدم الخلفية 

 الرجعيةينتقـل فيهـا مركـز ثقـل المرحلـة  والتيلها ، ثم بعد ذل  مرحلة المتابعة  اللحظينقطة السكون  فيللكـرة 
  .الذراع الضاربة الدوران للخلف وأخيرا،  الأماميةيـتم فيهـا سـحب الجسم بالكامل على القدم  والتي

  .ملعب المنافس فيمشاهدة الكرة تسقط على - 7
  .من المنافس الإرسالالضربة  إعادةمواجهة - 8
 .يالأمامالكرة بضربة قوية بالدوران  الإرسال ضربة إعادةتصور - 9

 : خطوات التنفيذ التصور فييب على التحكم التدر : ثانيا
وهو  العقلييسمح للاعـب بـان يتصـور مـا يريـد انجـازه بالضـبط بـ مـن التصـور دلا  العقليالتحكم فى التصور 

 -: ويتم كالاتى الأخطاءيرتكب بعض 
  : الأولالتدريب 

للمضرب ولـون الغطـاء والمضـرب المفضـل ونـوع القبضـة وتصـور كـرة تـنس طاولة من  العقليالتصور - 1
 الدوران الاتجاهو  .حيث اللون

  .تصور بعيون العقل كرة تنس طاولة واقعية بالتفصيل- 4
  .بالكرة على الطاولة ثم يلتقطها ثانية الإرساليتصور الناشئ ان  يلقى - 3
اليـد الحاملـة للكـرة  فيالمهارة ووضـع الكـرة  أداءالكرة عند  الإرسال لضربةيتصور الناشئ الاستعداد - 2

لقائها   .على الطاولة ثم التقاطها وا 
  .للطاولة النهائييتصور الناشئ بعده عن الخط - 5
 تصور المسافة القانونية بين ارتفاع الكرة عن الطاولة ومقابلة المضرب ل - 6

 :الثانيالتدريب 
والقلـق وفقـدان الثقـة والتركيـز عند ضياع  العصبيانفعـالات التـوتر  لأحدىلناشـئ موقـف مثيـر يتصور ا - 1

  .ضربة سهلة أو خطأ مزدوج
  .مباراة تنس طاولة هامة فيالمصاحب للموقف مثل الشعور بالقلق  الإحساستصور - 4
يجب التحكم - 2 .من الجسم والتركيز على النقطة التالية للفوز بها العصبيالشعور بخروج لتوتر - 3

 والسيطرة على ما يراه ويسمع  ويشعر ب  ويحس  الناشئ داخل العقل

 :تدريبات التصور البصري-1
أو يقـوم اللاعـب بتصـور أداء ". داخلـي

دوران  الخلفي الإرسالمهـارة الضـربة 
وذج الامامى بوجـ  المضـرب الأمامي لنم

 ."تصور بصري خارجي"مثالي 
  :تدريبات التصور السمعي-4

كأن يقوم اللاعب بالتصور العقلي للمهارة 
عن طريق التحليـل الفنـي لأداء  الإرسال

 :تدريبات التصور السمعي المهـارات مـن
 قبل المدرب

   :تدريبات التصور الحس حركي-3
كــأن يقــوم اللاعــب بتصــور أداء مهــارة 

دوران الأمامي والخلفي في  الإرسال الضــربة
 (.أثناء منافس )مباراة 

 :الانفعالتدريبات التصور -2
 الإرسال يقـوم اللاعـب بتصـور أداء المهـارة

مـع الإلمـام بجميـع الظـروف المحيطـة أثنـاء 
المنافسـة من أصوات خاصة بالجمهور 
والتعليقات وصفارة الحكـم وغيرهـا مـن 
الظـروف المحيطـة باللاعـب أثناء أداء 

 .المهارة
 

هـذا البعـد فـي تقويـة يمثل الانتباه أحد الأبعاد الحيوية في المجال الرياضـي، ويسـهم  -:نتباهلاتركيز ا شبكة:رابعا 
قـدرة اللاعب على تركيز الانتباه للأداء وعزل الأفكـار السـلبية وقـد اسـتخدم الباحـثة هـذا البعـد للتركيـز والأفضـل 
مـن وجهـة علـى الجوانـب الفنيـة للمهـارات قيـد البحـث مـع التكوينـات الأكثـر اسـتخداما نظر البحوث والمراجع 

 .المهارات العلمية لهذه
 المقترح لناشئ تنس الطاولة- ذا البعدھا خطوات تنفيذ : المدة الزمنية للبعد :الانتباهشبكة تركيز 



 وحدات أسبوعيا  ) 3)تركيز الانتباه بواقع  بك شأسبوع (4) 
 :.زمن الوحدة وعقليق استرخاء عضلي  (5)
 ق تصور عقلي أساسي) 11) 
 الانتباه شبكة تركيز (11)
 .استيقاظ(2)

 هدف هذا يعد 
 زيادة القدرة على تركيز الانتباه وعزل الأفكار السلبية-1
 تطوير مستوى تركيز الانتباه لدى اللاعب من مستوى الدرجة الاولى- 4

 :ذا البعدھخطوات تنفيذ 

 .يالأمامالدوران  الخلفي الإرسال الضـربة)قيد البحث المراد العمـل علـى تطويرهـا  الخلفيو  يالأمامالدوران   لإرسال جميعا أنواع اختيار–1
حول الطاولة كنوع من التهيئة لمصـادر  يالمش أووجـود مثيـرات تشـتيت الانتبـاه كالتحدث  يفـ يالمهـار  الأداءالمهـارات يـتم  لأحدىأثنـاء تصـور الناشـئ -4

 .الإرسال  للأداءالمنافسة مع التركيز علي التنفس المصاحب تنفيذ  إثناءدوثها تشـتيت الانتبـاه المتوقـع حـ
حتى  –رائع  –برافو  –كلمات ترميز الانتباه مثل  إحدىلملعــب المنــافس اقتــرح  الإرسالالمتنوع  وعنــد تســديد الضــربات  الإرسال الضــربات إحدى أداءأثنــاء -3

 .الأداء إثناء والإحساساتوعلــي الانفعــالات  للأداءالمصــاحبة  الأصواتالمنافســة مــع التركيــز علــي  فيوتعلـم جيـد قبـل اســتخدامها  تصـبح لـدى الناشـئ اولفـة
  .مرات مع تركيز الانتباه على رمز الانتباه الذى يختاره الناشئ 7الضربة حوالى  أداء- 2
 .البرنامج حتى يتأقلم عليها الناشئبناء هذا الرمز وتثبيت  خلال -5
 أووزيــادة الجهــد  العضليالتــوتر  إلىيــؤدى  الذهنيانـ  قيمـة سـلبية   مــن العــبء  أساسعلـى  الأداءالميل لتقيـيم  إنالتقييم حيث  فيدون التفكير  الأداءتقبل - 6

 ايجابيــة قــد يمثــل نوعــا وضعف التركيز
 .فترات توقف المباراة فيتفعل   إنوتخيـل ماذا تريد  للأداءمثـل التركيـز علـى التـنفس المصـاحب  الأداءقبـل  روتينينظـام التركيـز علـى - 7
 افسملعـب المنافس وطريقة رد الكرة من مضرب المن فيالكـرة ومكـان سـقوطها  الإرسالمثـل ضـربة  بالأداءتركيز الانتبـاه علـى المثيـرات المرتبطـة - 8
 .واسترجاع الخطأ الأداءوالبعد عن تقييم  الحالي الأداء فيالتركيز -9.

 في كافة الطاولة يالدوران اللامام الخلفي الإرسال أداءالتنفيذ   إثناءتوزيع الانتباه على الطاولة - 11

 العقليةنموذج التدريبات من البرنامج   (2)ملحق رقم                                            
 المقترح العقلي التدريب لبرنامج الزمني المحتوى
 بالدقيقة /الزمن الكلى بالدقائق/ للوحدة الزمني التقسيم الإبعاد عدد وحدات الأسابيع
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1-4 
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