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Effect of Psychological Conditioning Supported with Technology on Some Psychological Skills 
and Level of Performance for Table Tennis Players  

Mervat Ahed Deeb &  Hashem Adnan Kilani 
Al- Balqa Applied University, Jordan           Sultan Qaboos University, Sultanate of Oman 

_____________________________________________ 

 The purpose of the study was to detect the effect of a psychological program supported by 
Macromedia Flash technology on some of psychological conditioning skills and the level of skills 
performance for table tennis players. Seven subjects comprised of 5 male and 2 female players from 
the Jordan national team with age ranges 12-15 year of old were intentionally selected. Measurement 
of muscle relaxation, mental imagery, state of competition anxiety, self talk, and colored readiness 
concentration (in-house built) for table tennis players. Skill performance during the competition was 
also assessed using special forms. Experiment design involved one group with pre and post hoc test 
after 12 weeks of the program application, 4 sessions per week in a simulated competition 
circumstances. Results of none parametric statistics (Welcoxon) revealed that there was a significant 
effect of the program at post hoc test for all skills variables. It is imperative to provide an early 
psychological conditioning program for table tennis juniors’ players with practice sessions as it is 
important part of training regimen. In addition, it was suggested to use the Macromedia Flash 
technology for simulation enhancement of the real competition. 
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ــــــــة إن مســــــــتوى  ــــــــي الألعــــــــاب الجماعی الأداء ف

ــــى مرحلــــة  ــــدول المتقدمــــة ریاضــــیا  وصــــل إل ــــة بال والفردی
الأداء الفائق المتمیز في جمیع النـواحي البدنیـة والمهاریـة 
والنفســـیة، وهـــذا لـــم یـــأت ولیـــد الصـــدفة ولكـــن مـــن خـــلال 
إجـــراء العدیـــد مـــن البحـــوث والدراســـات وتطـــویر الأجهـــزة 

لیمیــــة المســــتخدمة فــــي والأســــالیب العلمیــــة والوســــائل التع
تدریب اللاعبین للوصول لأعلى مستوى من التمیـز الـذي 
لا یتحقــق عشــوائیا، بــل یتحقــق مــن خــلال تنمیــة وتطــویر 
ـــــین  لتحقیـــــق أقصـــــى  قـــــدرات ومهـــــارات وصـــــفات اللاعب

ولا بــد أن تتكامــل . مســتوى ریاضــي یمكــن الوصــول إلیــه
 الصـفات البدنیـة والعقلیـة وتتنـاغم فـي توافـق وتحكـم ممیـز

) ٢٠٠٤(حتى یتحقق الانجـاز العـالي حیـث یشـیر راتـب، 
إلـــــى أن معظـــــم ریاضـــــیي المســـــتوى العـــــالمي یقـــــرون أن 
تفـــوقهم فـــي مواقـــف المنافســــة یعتمـــد أساســـا علـــى مــــدى 
اســتفادتهم مـــن قــدراتهم العقلیـــة، وهـــي تلــك القـــدرات التـــي 

. تجعلهم یسـتطیعون تعبئـة طاقـاتهم لأقصـى درجـة ممكنـة
النــاجح ســوى نتــاج كــل مــن القــوى فلــیس الأداء الریاضــي 

وهمــــا كــــوجهي العملــــة لا نســــتطیع أن , البدنیــــة والعقلیــــة
والواقع العلمـي یؤكـد أن الاهتمـام بالإعـداد . نفصل بینهما

المهاري مقابل عـدم الاهتمـام بالإعـداد النفسـي یـؤدي إلـى 
وبالتـالي یفشـل , عدم استقرار أداء اللاعب فـي المنافسـات

ــــده ــــب , فــــي إخــــراج أفضــــل مــــا عن لأن الأداء الجیــــد یتطل
  .قدرات عقلیة تكون بنفس مستوى القدرات البدنیة

إن معظــم النظریــات والبحــوث الخاصــة بتطــویر 
الأداء في علم الـنفس الریاضـي تقـوم علـى الافتـراض بـأن 

. العوامل النفسیة هي محددات مهمـة لـلأداء فـي الریاضـة
رف ونتیجــة لهــذا الافتــراض تــم توجیــه اهتمــام ملحــوظ للتعــ

ـــــــى المهـــــــارات النفســـــــیة المتاحـــــــة لإرشـــــــاد المـــــــدربین  عل
, والریاضـــیین حـــول كیفیـــة تعلـــیم وتطبیـــق هـــذه المهـــارات

ولابــــــد ان تتضــــــمن بــــــرامج التــــــدریب البــــــدني والمهــــــاري 
التصــــور : والخططــــي، وكــــذلك المهــــارات النفســــیة التالیــــة

دارة الضـــغوط  وتركیـــز الانتبـــاه   ٕ العقلـــي وتنظـــیم الطاقـــة وا

 Weinberg, 1988) ،et al., 1996 وبناء الأهـداف،
 Hardy،Vealey, 1988.(  

إن الفائـــدة مـــن مثـــل هـــذه البـــرامج تمتـــد لتشـــمل 
ن هنــاك مهــارات , ) ٢٠٠٤راتــب (المبتــدئین والناشــئین  ٕ وا

ولكــن , نفســیة تســاعد فــي النجــاح فــي الألعــاب الریاضــیة
الریاضـیین النـاجحین هــم مـن اكتسـبوا تلــك المهـارات التــي 

 . ن أن یحسنوا مستواهم بالتعلم والممارسةمن خلالها یمك

ـــــدا ملحوظـــــا  ـــــرة شـــــهدت تزای إن الســـــنوات الأخی
لاشتراك الناشئین في برامج التدریب والمنافسـة ویتوقـع أن 
تصــاحب تلــك الزیــادة أحمــال وضــغوط تــدریب مكثفــة قــد 
تــؤثر ســلبا علــى النمــو النفســي لــدیهم، إلا أن الكثیــر مــن 

اص بالناشـــئین یتطلعـــون المهتمـــین بالإعـــداد النفســـي الخـــ
لمعرفــة كیــف یمكــن للریاضــة التنافســیة أن تــؤثر ســلبا أو 
إیجابـــــــا علـــــــیهم، وأن ضـــــــغوط المنافســـــــة الناتجـــــــة عـــــــن 
المشاركة المكثفة والتدریب الشاق یؤدیان إلـى زیـادة القلـق 
والتــوتر مقابــل نقــص فائــدة وقیمــة الاشــتراك فــي المنافســة 

لرضا، إضـافة إلـى مصدرا للاستمتاع والشعور با, باعتباره
انــه عنــدما تواجــه الناشــئ خبــرات فشــل متكــررة ویــدرك أن 
الفشل هـو نتیجـة أدائـه فـإن ذلـك یفقـده الثقـة بـالنفس، لأن 
هــذا التقیــیم الســلبي لذاتــه یزیــد مــن شــعوره بعــدم كفاءتــه، 
ویتوقــع أن تحـــدث خبـــرات الفشـــل لدیـــه نتیجـــة رغبتـــه فـــي 

رضــاء الآبــاء والمــد ٕ ربین الــذین الحصــول علــى المكافــأة وا
ویحــدث أحیانــا أن . یضــعون أهــدافا تفــوق قــدرات الناشــئ

تمثــل تلــك الضــغوط مشــكلة كبیــرة لدیــه، فــلا تــنجح معهــا 
. جهــود المــدربین أو الآبــاء فــي التأكیــد علــى قیمــة الــذات

وعنــدها تبــرز الحاجــة إلــى تعلــم مهــارات نفســیة لمواجهــة 
ه التصــور العقلــي وتركیــز الانتبــا: ضـغوط المنافســة ومنهــا

الـتحكم "وبناء الأهداف والثقة بالنفس والحـدیث مـع الـذات 
  Hardy et al., (1996)أشـار حیـث ، "فـي الأفكـار

والتصـــور , إلـــى أن أســـالیب الإعـــداد النفســـي كالاســـترخاء
, هي أكثـر مـن مجـرد وسـائل, والحدیث مع الذات, العقلي

وغالبـا مــا تسـتخدم كأســاس , لأنهـا مهـارات نفســیة أساسـیة
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تركیـــز الانتبـــاه وزیـــادة : النفســـیة المتقدمـــة مثـــلللمهـــارات 
  .الثقة بالنفس وانخفاض القلق

یمثــــل الاســــترخاء أحــــد الأبعــــاد الأساســــیة فــــي 
، لأنـه  )عقلیـة(طرق الاستعداد للمنافسة وهو مهارة نفسیة 

یســهم فــي مواجهــة الضــغوط المرتبطــة بالمنافســة ویســاهم 
مكـن أن في خفض القلق والاسـتثارة غیـر المطلوبـة التـي ی

تنشــأ فــي مثــل هــذه الظــروف، ویعتبــر الاســترخاء القاســم 
المشترك في جمیع برامج الإعداد النفسي ومدخلا أساسـیا 

 Edmundونقلا عن ) ٢٠٠١شمعون، (للتصور العقلي 
Jacobson ،بإمكانیـــة أن یـــؤدي ) ٢٠٠٤(یوضـــح راتـــب

الاســترخاء العضــلي إلــى حالــة مــن هــدوء الأفكــار ونقــص 
  ).الانفعالي(النشاط العاطفي 

إن لعبة تنس الطاولة من الألعـاب الفردیـة التـي 
ــــة بالألعــــاب  ــــى لاعــــب واحــــد مقارن یقــــع فیهــــا العــــبء عل

وتعتبر من الألعاب التي تعتمد علـى المهـارات . الجماعیة
الفردیـــة ذات الطبیعـــة الخاصـــة مـــن الناحیـــة الفنیـــة ومـــن 
حیث طبیعة الملعب وصغر مساحته، وصغر حجم الكـرة 

صــــغر مســــاحة المضــــرب وأســــلوب الســــیطرة وســــرعتها و 
والمنطقة التي تؤدى منها الضربات المختلفة للكـرة , علیها

ســـواء بوجـــه المضـــرب الأمـــامي أو الخلفـــي التـــي تفـــرض 
علـــى اللاعـــب التحـــرك بســـرعات فـــي أمـــاكن مختلفـــة مـــن 
الطاولـــة، كمـــا نجـــد أن مهـــارات اللعبـــة تتمثـــل فـــي إخـــراج 

ممكــن كمــا أن انقباضــات عضــلیة ســریعة فــي أقــل زمــن 
المشــكلة الشــائعة بــین لاعبــي تــنس الطاولــة هــي محاولــة 
قـبض العضـلات عنـد زیـادة قــوة الضـربة، ممـا یـؤدي إلــى 
خروج الكرة عن مسـارها الصـحیح، لأن إرسـال أو ضـرب 
الكــــــرة بشــــــكل أقــــــوى یتطلــــــب عــــــادة اســــــترخاء لــــــبعض 
العضــــلات الرئیســــة مقابــــل العضــــلات المســــاندة بحیــــث 

  .م وتوافق في أقل جهدیمكن تحقیق أفضل تحك

بــأن ) ١٩٩٦(ویشــیر كــل مــن شــمعون والجمــال
ــــة تتطلــــب التوافــــق العضــــلي العصــــبي  لعبــــة تــــنس الطاول
والــتحكم والدقــة، والتــي غالبــا مــا تتــأثر ولــو بكمیــة بســیطة 
ــــى أن التــــوتر العضــــلي  مــــن التــــوتر العضــــلي، إضــــافة إل

النــاتج عــن اســتنزاف الطاقــة یجعــل العضــلة تعمــل بشــكل 
یمكــــــن أن تكــــــون مشــــــكلة لا ســــــیما فــــــي مضــــــاعف ، و 

المباریات التي تستغرق وقتا طویلا، ولـذلك یحتـاج لاعـب 
تنس الطاولة إلى الاسترخاء العضـلي، والـذي یعـد بالتـالي 

  .مدخلا مهما لعملیة التصور العقلي

) عقلیـة(أما التصور العقلي فیعتبر مهارة نفسیة 
ــــة التصــــور  وأحــــد الأســــالیب النفســــیة، ذلــــك أن فــــي عملی

العقلـــي لأداء مهــــارات معینــــة ینـــتج عنــــه نشــــاط عضــــلي 
معــین ربمــا یكــون محــدودا ولكــن فائدتــه تتضــح فــي تقویــة 
الممــرات العصــبیة الخاصــة بالإشــارات العصــبیة المرســلة 
مـــــــــن الجهـــــــــاز العصــــــــــبي إلـــــــــى العضـــــــــلات العاملــــــــــة 

Martens,1987) Corbin,1972( ویســــــــــــــــــــــــــــــــتخدم ،
لصـــورة التصـــور العقلـــي الحـــواس المختلفـــة لاستحضـــار ا

العقلیــة المطلوبـــة التـــي قـــد تحــدث خـــلال المنافســـة والتـــي 
یمكـــــن مـــــن خلالهـــــا الـــــتحكم فـــــي الانفعـــــالات والأفكـــــار 

الموجهـة للمهـام، ) Cue Words(والتركیز علـى الرمـوز 
ـــــي قـــــد تحـــــدث خـــــلال  وللـــــتخلص مـــــن أخطـــــاء الأداء الت

ــــــب، . (المنافســــــة ــــــدوي ورات ؛ ٢٠٠١، شــــــمعون، ٢٠٠٣ب
, خلیفـــة(. اء مـــن الإصـــابة، وللشـــف)١٩٩٩بـــاهي وجـــاد، 

٢٠٠٦.(  

وتكمن أهمیة التصور العقلـي فـي تـنس الطاولـة 
فــي اســتخدام اللاعــب الإحســاس البصــري لمشــاهدة الكــرة 
وحركــات المنـــافس كمـــا یســتعمل الإحســـاس الحركـــي مـــن 
خــــلال وعــــي اللاعــــب لجســــمه وهــــو یتحــــرك باتجاهــــات 

أمـا . مختلفة للإحساس بحركة الضرب أثنـاء ضـرب الكـرة
الســـمع فتســتخدم لتمییـــز درجــة انطـــلاق الكــرة مـــن حاســة 

خـــلال الصـــوت النـــاتج مــــن قـــوة ضـــرب الكـــرة ویســــتخدم 
التصـــور العقلـــي فــــي التـــدریب علــــى الضـــربات الخاصــــة 
وذلـــك للارتقـــاء بمســـتوى الأداء والعمـــل علـــى الإجـــراءات 

ــــة أن یشــــمل . المناســــبة لتصــــحیح الأخطــــاء ومــــن الأهمی
لاتـــه، وذلـــك مـــن التصـــور العقلـــي خبـــرات اللاعـــب وانفعا

خـــلال اســـترجاع المواقـــف الســـابقة التـــي أثـــارت الغضـــب 
فمــن خــلال التصــور العقلــي لتلــك الأحــداث . والقلــق لدیــه
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یســهم التصــور العقلــي فــي بنـــاء الثقــة، وذلــك مــن خـــلال 
التصـــور لمواقـــف ســـاهمت فـــي فقـــدان الثقـــة قبـــل ضـــیاع 

تكمن أهمیة التصـور العقلـي فـي زیـادة كما بعض النقاط، 
ــــك عــــن طریــــق تركیــــز  ــــاراة وذل ــــاه خاصــــة قبــــل المب الانتب

مع التركیـز علـى الأبعـاد المرتبطـة بالبیئـة , تصور المباراة
الریاضــیة، حیــث یعتبــر التصــور العقلــي مــدخلا للحــدیث 

  .الإیجابي مع الذات

ویعتبر الحدیث مع الـذات أحـد أسـالیب الإعـداد 
تسـاعد اللاعـب علــى ) عقلیـة(النفسـي، وهـو مهـارة نفســیة 

كم فـــي الضـــغوط المعرفیـــة وذلـــك مـــن خـــلال خفـــض الــتح
تـأثیر الاســتجابة للضــغط العصــبي وخفــض مســتوى القلــق 
العـــالي إلـــى مســـتوى أمثـــل قبـــل المنافســـة مباشـــرة وكـــذلك 
أثناء المنافسة وبعـدها ممـا یـؤدي إلـى رفـع مسـتوى الأداء 

 ,.Hardy et al., 1996) ،Bunker et al .المهاري
1993  ، (Weinberg 1988ضـــیف راتـــب ، وی
أن معتقــدات الأفــراد تحــدد انفعــالاتهم، ) ٢٠٠٦(وآخــرون 

وتؤثر بقوة في سلوكهم، وعادة ما تتكون معتقداتهم نتیجـة 
تفسیرهم للأحداث في حیـاتهم، وأن الحـدیث السـلبي كأحـد 
أنــــواع الحــــدیث مــــع الــــذات  یحــــدث كاســــتجابة للمثیــــرات 

فــع درجــة البیئیــة التــي تتبعهــا الأفكــار الســلبیة وبالتــالي ترت
ــــم یقــــع تحــــت الضــــغوط النفســــیة، أي أن  اســــتثارة الفــــرد ث
الأفكــار الســلبیة تحــدث قبــل الاســتثارة، وحتــى یــتم الــتحكم 

فیجب عندها اكتشـاف طـرق ) العقلیة(بالضغوط المعرفیة 
الـــــوعي بالأفكـــــار الســـــلبیة : لتغییــــر تلـــــك الأفكـــــار ومنهــــا

یقاف الأفكار والحدیث الإیجابي مع الذات ٕ   .وا

نس الطاولـــة یحتـــاج إلـــى اكتســـاب إن لاعـــب تـــ
ـــذات وذلـــك فیمـــا یخـــص ســـیر أداء  مهـــارة الحـــدیث مـــع ال
المهارات وسیر المباراة وذلك في الفترات قبل وأثنـاء وبعـد 
الأداء، وخاصة في اللحظات الهامة والمواقـف الضـاغطة 
والحرجــة، ممــا یتطلــب مــن اللاعــب تحدیــد عبــارات ذاتیــة 

ــــى إیقــــاف الأفكــــار  ــــة تعمــــل عل ــــك ایجابی الســــلبیة، لأن تل
الأفكـــار تعمـــل علــــى ارتفـــاع القلـــق لــــدى اللاعـــب وذلــــك 

نتیجـــــة تفســـــیره لأعـــــراض القلـــــق : لأســــباب عدیـــــدة منهـــــا

بطریقــة ســلبیة وعـــدم الثقــة بــالنفس وتشـــتیت انتباهــه ممـــا 
  .یؤدي إلى تدهور مستوى الأداء

أمـــا القلـــق فیعتبـــر أحـــد المشـــكلات التـــي تواجـــه 
ـــه العدیـــد مـــن  : الآثـــار الســـلبیة ومنهـــامعظـــم اللاعبـــین ول

هـذا . تشتت الأفكار والتفكیر السـلبي وفقـدان الثقـة بـالنفس
وقـد یـؤدي المســتوى العـالي مــن القلـق إلــى التـأثیر الســلبي 
علــى الأداء وعـــدم وصـــول اللاعـــب بمســـتوى یقتـــرب مـــن 
الحد الأقصـى لقدراتـه، خاصـة فـي المنافسـات أو المراحـل 

انــــه للانســــیابیة الحرجــــة، إضــــافة إلــــى جمــــود الأداء وفقد
ســماعیل، . (والتسلســل والتتــابع ٕ ؛ راتــب، ٢٠٠٢شــمعون وا

ــــذلك یخضــــع العدیــــد مــــن الریاضــــیین لبــــرامج ) ١٩٩٧ ول
الإعداد النفسي بهدف زیادة مسـتوى الكفـاءة البدنیـة وذلـك 
مــــن خــــلال زیــــادة الثقــــة بــــالنفس وزیــــادة تركیــــز الانتبــــاه 

ســة وبالتــالي الســیطرة علــى القلــق والــتحكم بضــغوط المناف
؛ ٢٠٠٤راتــــــــــب، . (وتنمیــــــــــة مهــــــــــارة مواجهــــــــــة القلــــــــــق

Straub,1996.(  

إن القلــق یمثــل أحــد المــؤثرات الهامــة فــي لعبــة 
تـــنس الطاولـــة التـــي تـــؤثر ســـلبیا أو ایجابیـــا علـــى لاعـــب 
تــنس الطاولــة،  لأنــه قــد یــزداد القلــق فــي الأدوار النهائیــة 
للمنافســـة زیـــادة واضـــحة، أو فــــي البطـــولات التـــي تلعــــب 

خروج المغلـوب مـن أول مـرة واحـدة، ممـا یتطلـب و , بنظام
مــن اللاعــب ضــرورة الفــوز فــي الأدوار قبــل النهائیــة مــن 
أجـــل الحصـــول علـــى مراكـــز متقدمـــة فـــي المنافســـة، ذلـــك 
لأن نتیجة المباراة لا تتوقف على مهارة اللاعـب بقـدر مـا 
تتوقــف علـــى مســـتوى القلـــق الــذي ینتابـــه قبـــل وفـــي أثنـــاء 

یــؤدي إلــى فقــدان التركیــز، فحینهــا  المنافســة والــذي بــدوره
یبدأ اللاعب بتفسیر الأعراض التـي انتابتـه بطریقـة سـلبیة 
مما تجعله یوجه تركیزه على الرموز غیر المرتبطـة ببیئتـه 

  .الریاضیة

، )عقلیـــة(ویعتبـــر تركیـــز الانتبـــاه مهـــارة نفســـیة 
فـــالتركیز یكــــون علـــى مهمــــة مـــا بحیــــث لا یضــــطرب أو 

ة لـیس لهـا علاقـة بالمهمـة المـراد یتأثر بأیة عوامل خارجیـ
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الضوضـــاء التـــي یطلقهـــا : القیـــام بهـــا ومـــن هـــذه العوامـــل
أمـــــــا . الجمهـــــــور أو الموســـــــیقى أو صـــــــیحات الاســـــــتیاء

المـــــؤثرات الداخلیـــــة فقـــــد تشـــــمل الأحاســـــیس والمشـــــاعر 
أنا فعـلا " الجسدیة التي تسبب تشویش الانتباه مثل عبارة 

وامـل قـد تتـداخل ومن المعروف أن تلك الع" أشعر بالتعب
مع بعضها البعض، لأن كل حدث خـارجي مـن شـأنه أن 
ــــدى الریاضــــیین،  ــــة ل یحفــــز الانفعــــالات الذهنیــــة والعاطفی
ولذلك یجـب علـى المـدربین تـدریب ریاضـییهم علـى كیفیـة 
التكیــــف مــــع الأحــــداث تحــــت تــــأثیر ضــــغوط المنافســــة، 

Schmid & Peper, 1993) .( ویعتبـر تركیـز الانتبـاه
لمعتــرف بهــا عالمیــا علــى أنهــا أســاس مهــم مــن الأمــور ا

ــــــي الریاضــــــات  ــــــى الأداء الفعــــــال والمــــــؤثر ف للتوصــــــل إل
أن هنــاك كثیــرا مــن : الجماعیــة والفردیــة ومثــال علــى ذلــك

لبون لاعبــیهم التركیــز خــلال المبــاراة، وفــي االمــدربین یطــ
ــــرا لــــدى " ركــــز"حقیقــــة الأمــــر أن كلمــــة  تثیــــر تســــاؤلا كبی

تركیـز قـد یختلـف مـن لاعـب اللاعبین، حیـث أن مفهـوم ال
إلــى آخــر، وقــد لا تفهمــه الغالبیــة العظمــى مــن اللاعبــین 

  .(Nideffer, 1992) والمدربین 

ومــن المتوقـــع وجـــود علاقـــة ســـلبیة بـــین القـــدرة  
علــى التركیــز والقلــق ، وعلاقــة موجبــة مــع الثقــة بــالنفس، 
ــــق قبــــل  وعنــــدما یســــتطیع الریاضــــي أن یخفــــض مــــن القل

مقابل بالمستوى الأمثـل للثقـة بـالنفس، المنافسة ویحتفظ بال
فــــإن مقدرتــــه علــــى التركیــــز واســــتعادة التركیــــز یمكــــن أن 

، هـذا ویتوقـع وجـود علاقـة )٢٠٠٣ ,بـدوي وراتـب(. تزداد
وثیقـــــة بـــــین تلـــــك المهـــــارات والأســـــالیب النفســـــیة، أي أن 
التحسن فـي إحـدى المهـارات والأسـالیب یتبعـه تحسـن فـي 

ــــــى . الأخــــــرىالمهــــــارات والأســــــالیب النفســــــیة  فیجــــــب عل
اللاعــب أن یكـــون مســـترخیا حتــى یســـتطیع أداء التصـــور 
العقلـي بكفــاءة، كمـا أن التصــور العقلـي یفیــد اللاعـب فــي 
تعلــم الاســترخاء والتركیــز فــي استحضــار الصــورة العقلیــة 
المطلوبـة، كمــا أن  قــدرة اللاعــب علــى مواجهــة الضــغوط 

ــــاه، و  ــــه علــــى تركیــــز الانتب ــــك ســــیزید مــــن قدرت أن فــــإن ذل
اللاعب الذي یمتلـك مهـارة تركیـز الانتبـاه یسـتطیع تجنـب 

یقاف الأفكار السلبیة التي تعتبـر مصـدرا للقلـق السـلبي ٕ . وا

ـــــــب، ( ؛ ٢٠٠١؛ شـــــــمعون، ٢٠٠٢؛ عـــــــلاوي، ٢٠٠٤رات
ولا شـك أن .  Martens,1987) ؛١٩٩٩, باهي و جـاد

الجوانــــب الفنیــــة المرتبطــــة بطبیعــــة لعبــــة تــــنس الطاولــــة 
لأســــالیب والمهــــارات النفســــیة ذات تتطلــــب العدیــــد مــــن ا

ــــــــل ــــــــة فیمــــــــا بینهــــــــا مث : العلاقــــــــات المترابطــــــــة والمتداخل
الاســترخاء، التصـــور العقلـــي، الحـــدیث مـــع الـــذات وأثرهـــا 
علــى مواجهـــة القلــق وبنـــاء الثقـــة بــالنفس وتركیـــز الانتبـــاه 

 .وبالتالي أثرها على تحسن مستوى الأداء المهاري

عــــــــلاوي , ٢٠٠٤(أوضـــــــح كــــــــل مــــــــن راتــــــــب 
ـــــرامج الإعـــــداد )٢٠٠٢ أن الســـــبب فـــــي عـــــدم اســـــتخدام ب

الاعتقـــاد لـــدى بعـــض : النفســـي یرجـــع لعـــدة أســـباب منهـــا
المدربین أن الأسلوب الوحید لـتعلم المهـارات الحركیـة هـو 
ســاعات عدیــدة مــن التــدریب البــدني المتواصــل والانتظــام 

. في الممارسة وتكـرار الأداء للوصـول إلـى مرحلـة الإتقـان
یكون منصبا علـى الجانـب البـدني فقـط ذلك لأن الاهتمام 

دون الاهتمـام بالجانـب النفسـي وهـذا بـالطبع سـوف یـؤدي 
إلى تذبذب أو هبوط مستوى الأداء؛ كذلك قلة المعلومات 
المتــــوافرة لــــدى المــــدربین عــــن أهمیــــة اســــتخدام الإعــــداد 
النفسي فهم لا یعرفـون طـرق وأسـالیب اسـتخدامه وبالتـالي 

ــــة؛ وكــــذلك لا یــــدخل ضــــمن وحــــداتهم التع ــــة والتدریبی لیمی
الاعتقــاد بــأن الإعــداد النفســي یخــص لاعبــي القمــة فقــط، 

فالإعــــداد النفســــي یناســــب , إلا أن هــــذا الاعتقــــاد خــــاطئ
اللاعبــین بــاختلاف مســتویاتهم بمــن فــیهم الناشــئون وذوو 
المستویات العالیة؛ إضافة إلى اعتقاد المدربین بـأن إنفـاق 

مهارات النفسـیة قـد یلقـي المزید من الوقت للتدریب على ال
المزید من الأعبـاء علـى اللاعـب؛ ومـن المفـاهیم الخاطئـة 
ــــذین  ــــین ال لــــدیهم أن الإعــــداد النفســــي یصــــلح فقــــط للاعب

إلا أن هـــذا الاعتقــاد خـــاطئ ,یعــانون مــن مشـــاكل نفســیة 
والأســـاس بأنـــه للاعبـــین الأســـویاء الـــذین لا یعـــانون مـــن 

قـــدرات ذلــك بهــدف إظهــار أقصــى , مشــاكل نفســیة حــادة
نفســیة لهــم لمحاولــة الوصــول لأقصــى أداء، إضــافة إلـــى 
ــــأن بــــرامج الإعــــداد النفســــي هــــي بــــرامج  أنهــــم یعتقــــدون ب
ســریعة المفعــول إلا أنهــا فــي حقیقــة الأمــر تحتــاج للمزیــد 

  .من التدریب المستمر مثل تدریب المهارات الحركیة
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فقــد , ونتیجـة لخبـرة البــاحثین المعرفیـة والتنافسـیة
ب مســـــتوى الأداء المهـــــاري لـــــدى بعـــــض لاحظـــــا  تذبـــــذ

رغـــــم أن الكثیـــــرین مـــــنهم یمثلـــــون منتخبـــــاتهم , الناشـــــئین
وأن هنــاك العدیــد مــن اللاعبــین اللــذین یمتلكــون , الوطنیــة

ــــا ــــا عالی ــــازا لكــــنهم , مســــتوى مهاری ــــا ممت ومســــتوى خططی
، وأن علامـــات )تراجــع الأداء(یعــانون مــن عـــدم اســتقرار 

ر علــیهم بشــكل واضــح مــن القلــق والتــوتر والانفعــال تظهــ
ــــاء المباریــــات ولعــــل هــــذا القلــــق والتــــوتر نــــاجم عــــن . أثن

, ضــــغوط نفســــیة ربمــــا تعــــود لطبیعــــة المنافســــة وأهمیتهــــا
وكـذلك عـدم اهتمـام المـدربین فـي , ونتیجـة عـبء التـدریب

والـــى عـــدم وجـــود قناعـــة لـــدى , الإعـــداد النفســـي للاعبـــین
ء المـــدربین حــــول أهمیــــة بـــرامج الإعــــداد النفســــي فــــي أدا

حیــث إن تعــرض اللاعـــب , اللاعــب وتــأثیره الكبیــر علیــه
لعدد من الخبرات الفاشلة أثناء المباریات قد یكون لـه أثـر 

وقـــد , ســـلبي علـــى رغبتـــه بالاشـــتراك فـــي مباریـــات أخـــرى
یكـــون لهـــا دور كبیـــر فـــي انســـحاب بعـــض الناشـــئین مـــن 
اللعبـــة، ممـــا یشـــكل خســـارة كبیـــرة للفـــرق الریاضـــیة علـــى 

إضـــافة إلـــى الأمـــوال والوقـــت , والمـــاديالصـــعید البشـــري 
  .اللذین یهدران من أجل إعادة تأهیل فرق جدیدة

لــذا فقــد ارتــأى الباحثــان أن تنــاول هــذا الجانــب 
مــن الإعــداد النفســي للناشــئین؛ ذلــك لأن خبــراتهم الســابقة 
تكــون محــدودة ممــا یســهل علــى المــدرب أن یعیــد تشــكیل 

س الطاولــة تحتــاج وبمــا أن لعبــة التــن, خبــراتهم ومهــاراتهم 
إلـــى مســـتوى معـــین مـــن القلـــق الجســـمي والمعرفـــي والـــى 

فـــإن التوصـــل إلـــى برنـــامج تـــدریبي لـــبعض , تركیـــز عـــال
أســالیب الإعــداد النفســي ومعرفــة أثــره علــى قلــق المنافســة 
وتركیـز الانتبـاه ومسـتوى الأداء سـوف یـنعكس إیجابـا مــن 

ن كمــا یــرى الباحثــا. خــلال التطبیــق الفعلــي فــي المباریــات
أن الإعـــداد النفســـي المـــدعم بوســـائل تكنولوجیـــة للتـــدریب 
علــى المهــارات الأساســیة هــو الأكثــر فاعلیــة لأنــه یســاهم 
فـــي إشـــعار الناشـــئین بالاســـتمتاع وعـــدم الملـــل والدافعیـــة، 
خاصـــة للتــــدریبات التـــي تتســــم بالصـــعوبة والتــــي تحــــاكي 
الظروف الحقیقیة للمباریات، وهذا یتفق مع مـا أشـار إلیـه 

بأننـــا  ١٩٩٧نقـــلا عـــن محمــد ریـــاض ) ٢٠٠٦(یــري الحر 
نتفاعـل مـع العـالم الخــارجي بواسـطة تفسـیرنا للإحساســات 
المختلفــــة عــــن طریــــق النمــــوذج الــــذي یكــــون مــــن خــــلال 

، "Current Reality"حواســنا ویســمى الحقیقــة الحالیــة 
ولكــن إذا اســتطعنا إضــافة مـــدخلات الحــواس مــن خـــلال 

، لتمثیـــل محـــیط آخــــر )الحواســـیب(الوســـائل التكنولوجیـــة 
  .(Virtual Reality)یسمى الحقیقة الافتراضیة 

 

 

أثـــــر أســـــالیب الإعـــــداد النفســـــي والمدعمـــــة بوســـــائل  -١
ــــــة  ــــــى (Macromedia Flash)تكنولوجی عل

) الاســترخاء، التصــور العقلــي، الحــدیث مــع الـــذات(
 .لدى لاعبي تنس الطاولة

الاســترخاء، التصــور (أســالیب الإعــداد النفســي أثــر   -٢
والمدعمـــــة بوســـــائل ) العقلـــــي، الحـــــدیث مـــــع الـــــذات

تكنولوجیة علـى مواجهـة حالـة قلـق المنافسـة وتركیـز 
 .لدى لاعبي تنس الطاولة الانتباه

الاســترخاء، التصـــور (أثــر أســالیب الإعـــداد النفســي  -٣
والمدعمـــــة بوســـــائل ) العقلـــــي، الحـــــدیث مـــــع الـــــذات

علـــى مســـتوى الأداء لـــدى لاعبـــي تـــنس تكنولوجیـــة 
  .الطاولة

 

یوجـــــد تـــــأثیر إیجـــــابي دال إحصـــــائیا للبرنـــــامج  .١
المقتــــــــــــــــــــــــــــــرح والمــــــــــــــــــــــــــــــدعم بوســــــــــــــــــــــــــــــائل 

 علــى)  Macromedia Flash(تكنولوجیــة
التصـــــور العقلـــــي والحـــــدیث مـــــع , الاســـــترخاء(

 .لدى لاعبي تنس الطاولة ) الذات

ج یوجـــــد تـــــأثیر إیجـــــابي دال إحصـــــائیا للبرنـــــام .٢
المقتــــــــــــــــــــــــــــــرح والمــــــــــــــــــــــــــــــدعم بوســــــــــــــــــــــــــــــائل 

    علــــى)Macromedia Flash(تكنولوجیــــة
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ــــة قلــــق المنافســــة وتركیــــز الانتبــــاه(  لــــدى ) حال
 .لاعبي تنس الطاولة

یوجـــــد تـــــأثیر إیجـــــابي دال إحصـــــائیا للبرنـــــامج  .٣
المقتــــــــــــــــــــــــــــــرح والمــــــــــــــــــــــــــــــدعم بوســــــــــــــــــــــــــــــائل 

علــــى )Macromedia Flash(تكنولوجیــــة
تحســـین مســـتوى الأداء  المهـــاري لـــدى لاعبـــي 

  .طاولةتنس ال

 

  أســالیب الإعــداد النفســي Psychological 
Preparation Methods:  طرق ووسائل مقننـة

تهــدف إلــى تجهیــز اللاعــب معرفیــا  وجســمیا لتنمیــة 
مهاراتــه النفســیة  وذلــك للــتحكم بضــغوط المنافســة ؛ 

 * .في محاولة للوصول إلى الأداء الأمثل 

   الاســترخاءRelaxation : عقلیــة(مهــارة نفســیة (
؛ وأســلوب یكتســب مــن خــلال الــتعلم والتــدریب وهــو 
ــــتحكم  بجســــمه مــــن حیــــث  ــــى ال مقــــدرة اللاعــــب عل
خفـض التـوتر والسـیطرة علـى انفعالاتـه فـي المواقـف 

  * .المرتبطة وغیر المرتبطة في البیئة 

  الحــــدیث مــــع الــــذاتSelf–Talk : مهــــارة نفســــیة
خلال التعلم والتدریب  وأسلوب یكتسب من) عقلیة (
وهو مقدرة اللاعب على الـتحكم  بمحتـوى التفكیـر , 

والـــذي یعبـــر عنـــه بصـــوت ,الـــذي یـــدور فـــي ذهنـــه 
مســموع أو خافــت أو بحركــات وبطریقــة ایجابیــة فــي 

 *.المواقف المرتبطة وغیر المرتبطة في البیئة 

 ــق المنافســة ــة قل  Competitive Stateحال
Anxiety   : الي مؤقــت یتمیــز إدراك ذاتــي انفعـ

بــالخوف والتــوتر تصــاحبه اســتثاره معرفیــة وجســمیة 
ویــزول بــزوال المثیــر أو باســتخدام أســالیب الإعــداد 

ـــــــه تصـــــــبح مهـــــــارة نفســـــــیة .النفســـــــي ـــــــد مواجهت وعن
 )*.عقلیة(

 مســـــتوى أداء اللاعــــب للمهـــــارات : الأداء المهــــاري
دفــع خلفــي ، دفــع أمــامي، رافعــة ( الاساســیة الأربــع 

التــي تتضـــمنها لعبــة تـــنس ) خلفیـــة أمامیــة ، رافعــة 
  *.                     الطاولة 

  تكنولوجیة –الوسائل التعلیمیة-
)Macromedia Flash:(  برنامج یحتوي على

حقائب تعلیمیة خاصة بالمهارات الأساسیة في لعبة 
تنس الطاولة والتي تحاكي الظروف الحقیقیة  

  *.للمباراة 

 

شـــبه التجریبـــي ذي المجموعـــة اســـتخدم المـــنهج 
التجریبیـــــــة الواحـــــــدة نظـــــــرا لملاءمتـــــــه لطبیعـــــــة الدراســـــــة 

  . وأهدافها

 

تكون مجتمع الدراسة من جمیع لاعبي 
ولاعبات المنتخب الأردني لتنس الطاولة الناشئین للفئة 

لاعبا ولاعبة ) ٢٢(، والبالغ عددهم )١٥-١٢(العمریة 
، وذلك من خلال )٢٠٠٦- ٢٠٠٥(في الموسم الریاضي 

مراجعة الاتحاد الأردني لتنس الطاولة للحصول على 
  . أسماء وعدد اللاعبین تبعا لكل نادي

 

تم اختیار عینة الدراسة بالطریقة العمدیة  
وذلك بناء على نتائج البطولة التي نظمت لأغراض هذه 
الدراسة وبالتعاون مع نادي عمان الریاضي، لجمیع 

بي ولاعبات المنتخب الأردني لتنس الطاولة الناشئین لاع
 ٢٠، خلال الفترة الزمنیة  من ) ١٥- ١٢(للفئة العمریة 

، حیث تم اختیار العینة والمكونة ٢٠٠٦/  ٦/  ٢١ –
من خمسة لاعبین ولاعبتین بناء على نتائجهم التي 

تقع في الربع الأدنى في اختبارات الدراسة وهي  كانت
سترخاء، التصور العقلي، الحدیث مع القدرة على الا(

الذات، حالة قلق المنافسة، تركیز الانتباه، مستوى الأداء 
، التي أجریت لهم خلال البطولة، وبذلك تكون )المهاري

، والجدول )٪٣٢(نسبة عینة الدراسة إلى المجتمع الكلي 
.  یوضح توصیف عینة الدراسة) ١(رقم 



  
 

 

 

٢٨ 
 

  )١(جدول رقم 
  فراد عینة الدراسة تبعا للعمر الزمني والعمر التدریبيالتوصیف الإحصائي لأ

 ♂♀الكلي )٧=ن(اللاعبون  متغـیر

٧ ♀٦ ♂٥ ♂٤ ♂٣ ♂٢ ♂١♀ 
الانحراف  متوسط

 المعیاري
 التواء

 ١.١٤ ١.٢١ ١٢.٨٥ ١٢ ١٢ ١٥ ١٢ ١٢ ١٣ ١٤ )سنة(العمر الزمني 
 -٠.٣٧ ٠.٢٦ ٣.٧٨ ٤ ٤ ٣.٥ ٤ ٣.٥ ٤ ٣.٥ )سنة(العمر التدریبي 

  أنثى= ♀ذكر،  = ♂
 

تم استخدام مجموعة من الأدوات لجمع بیانات 
هذه الدراسة بما یحقق أهدافها، وذلك من خلال الاطلاع 

  : على البحوث والدراسات ذات العلاقة

  :الأدوات الخاصة بقیاس المتغیرات النفسیة: أولا 

ــــى الاســــترخاء  .١ ــــدرة عل ــــاس الق شــــمعون (مقی
١٩٩٩( ،Ability to Relax Scale 

مقیاس التصور العقلي في المجـال الریاضـي  .٢
Mental Imagery Scale in 

Sport  وقــد قـــام بإعــداده للصـــورة العربیـــة
محمـــــد شـــــمعون وماجـــــدة إســـــماعیل ســـــنة 

 )١٩٩٩شمعون، (،  ١٩٩٦

اختبار التركیز الملون للاعبي تنس الطاولة   .٣
Colored Concentration                                          
Test For Table Tennis 

Players   

تــم تصــمیم اختبــار تركیــز الانتبــاه الملــون للعبــة 
ـــة تحـــت عنـــوان   Mervat Coloredتـــنس الطاول

Concentration test for table tennis 
players  ـــــذي اتبـــــع فكـــــرة وتعلیمـــــات اختبـــــار  d2، وال

ي لتركیــز الانتبــاه الــذي قــام بتصــمیمه عــالم الــنفس الألمــان
Brickenkamp(1978)  ــــذي یصــــلح للتعــــرف علــــى وال

تــأثیر أنــواع مختلفــة مــن الأعبــاء أو الضــغوط البدنیــة أو 

الانفعالیــة علــى قــدرة تركیــز الفــرد لانتباهــه لفتــرات زمنیــة 
  )١٩٩٨(قصیرة ومتتابعة علاوي 

) CSAI-2(مقیـــاس حالـــة قلـــق المنافســـة  .٤
Competitive State Anxiety 

Inventory) ،١٩٩٨علاوي( 

 أداة قیاس الحدیث مع الذات خلال المنافسة  .٥

تــــم تصــــمیم أداة خاصــــة لقیــــاس الحــــدیث مـــــع 
الــذات خــلال المنافســة علــى لاعبــي تــنس الطاولــة، وذلــك 

  Van Raalte et al., (2000(بعد الاستعانة بدراسة 

  .  أداة  قیاس مستوى الأداء المهاري   .٦  

صـــــممت هـــــذه الأداة  لقیـــــاس مســـــتوى الأداء  
فـــي تـــنس الطاولـــة خـــلال ) المهـــارات الأساســـیة(ري المهـــا

، دفع  Fore Hand Pushدفع أمامي :  المنافسة وهي
 Fore، رافعــة أمامیــة Back Hand Pushخلفــي 

Hand Drive رافعـة خلفیـة ،Back Hand Drive ،
حیـــث تـــم تجزئـــة كـــل مهـــارة مـــن المهـــارات الســـابقة  إلـــى 

نح أربعـــة عناصـــر وذلـــك لكـــي یســـهل علـــى المحكمـــین مـــ
درجـات موزعـة علـى العناصـر ) ١٠(اللاعـب حـد أقصـى 

وضــــــع الاســــــتعداد، حركــــــة الضــــــرب، : الأربعــــــة، وهــــــي
ــــة هــــذه  ــــم تعبئ ــــة، متابعــــة الكــــرة، وقــــد ت الالتفافــــات الخلفی
الاســتمارة مــن قبــل اثنــان مــن المحكمــین بعــد الرجــوع إلــى 

حیـــث تـــم وضـــع كـــامیرا فیـــدیو , شـــریط المصـــور للمبـــاراة
ــــــة مناســــــبة توضــــــح ال عناصــــــر المكونــــــة للمهــــــارات بزاوی

الأساسیة مـن خـلال اللعـب ، وقـد تـم اسـتخدام هـذه الأداة 
   .على ثلاث مراحل
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نظــرا لتعــدد أدوات هــذه الدراســة فقــد تحقــق الباحثــان مــن 
  : صدق هذه الأدوات على النحو الأتي

الخاصة بمقیاس القدرة علـى  بالنسبة لأدوات الدراسة: أولا
الاســترخاء، والتصــور العقلــي، وحالــة قلــق المنافســة، 

، اعتمـــد الباحثـــان علـــى ثبـــات )d2(وتركیـــز الانتبـــاه 
ــــــي العدیــــــد مــــــن الدراســــــات  صــــــدق هــــــذه الأدوات ف

( والأبحـــاث العلمیـــة ذات العلاقـــة بالدراســـة الحالیـــة،
؛ البشـــــــــیهي، ٢٠٠٤؛ الحســـــــــن، ٢٠٠٦الحریـــــــــري، 

  ).    ٢٠٠٠ ؛ مكناي ، ٢٠٠٤

ــــا بالنســــبة لأداة قیــــاس الأداء المهــــاري وأداة قیــــاس : ثانی
الحدیث مع الذات اعتمد صدق المحكمـین وقـد تبـین 
مــــن خــــلال ذلــــك صــــلاحیة الأداتــــین للتطبیــــق فــــي 

  .الدراسة الحالیة

بالنســـبة لأداة قیـــاس تركیـــز الانتبـــاه الملـــون لـــدى : ثالثـــا
زمــي لاعبــي تــنس الطاولــة فقــد اســتخدم الصــدق التلا

واختبار تركیز الانتبـاه الملـون ) d2(لاختبار التركیز 
  . لدى لاعبي تنس الطاولة

 

نظــرا لتعــدد أدوات الدراســة فقــد تحقــق الباحثــان مــن ثبــات 
  :أدوات الدراسة على النحو التالي

عادة التطبیق  - ١ ٕ وذلك  Test Retestالتطبیق وا
ة على الاسترخاء، القدر : ( لأدوات الدراسة التالیة

، حیث تم تطبیق )التصور العقلي، تركیز الانتباه
عادة تطبیق هذه الأدوات على عینة من مجتمع  ٕ وا
الدراسة وخارج نطاق العینة الأصلیة، والمكونة من 

لاعبین، المشاركین في البطولة التي نظمها )  ٥(
 -١الاتحاد لهذه الفئة العمریة خلال الفترة الزمنیة 

، حیث تم التطبیق الأول في الیوم ٢٠٠٦/  ٥/ ٦
الأول للبطولة والتطبیق الثاني في الیوم الأخیر 

للبطولة، مع مراعاة توفر نفس الظروف والتعلیمات 
للتطبیقین، ثم حساب معامل الارتباط بین نتائج 
التطبیق الأول ونتائج التطبیق الثاني لمقیاس 
 التصور العقلي ولمقیاس القدرة على الاسترخاء،

من القیمة الحرجة ) ٠.٠٥≤α(عند مستوى 
مقیاس مما یعني ثبات  ٠.٨٧٨البالغة ) الجدولیة(

التصور العقلي والقدرة على الاسترخاء وتركیز 
  . الانتباه

التحقق من الثبات بطریقة كرومباخ ألفا لأداة  - ٢
الدراسة الخاصة بقیاس حالة قلق المنافسة وكانت 

قیمة الحرجة قیم معامل الارتباط أعلى من ال
مما یعني ثبات ) ٠.٨٧٨(البالغة ) الجدولیة(

  .مقیاس حالة القلق المنافسة

تحتـــاج ) الحـــدیث مـــع الـــذات(نظـــرا لأن أداة الدراســـة  -٣
إلــى تطبیــق اثنــین مــن المحكمــین، فقــد قــام الباحثــان 
بدراســـــــة العلاقـــــــة الارتباطیـــــــة بـــــــین نتـــــــائج هـــــــذین 
المحكمـــــین وذلـــــك علـــــى نفـــــس عینـــــة التقنـــــین التـــــي 

كمـــا أن قـــیم معامــــل , أجریـــت علیهـــا تجربـــة الثبـــات
) الجدولیــة(الارتبـاط كانــت أعلــى مــن القیمــة الحرجــة 

ممــا یشــیر إلــى موضــوعیة المقیمــین  ٠.٨٧٨البالغــة 
  الحدیث مع الذات  في تقییم

, للتأكد من مدى ثبات المحكمـین فـي الأداء المهـاري -٤
طلـــــب الباحثـــــان مـــــن المحكمـــــین تقیـــــیم أداء عینـــــة 

یــین وذلــك مــن خــلال الرجــوع إلــى شــریط الفیــدیو التقن
وذلــــك بتقیــــیم شــــوط واحــــد لكــــل لاعــــب مــــع تفریــــغ 
ــــى اســــتمارة استكشــــاف الأداء المهــــاري  الــــدرجات عل
ـــــین  ـــــة أیـــــام ب ولمـــــرتین متتـــــالیتین بفـــــارق زمنـــــي ثلاث

وكانــت النتـائج تشــیر إلــى ثبـات كــل مقــیم , التطبیقـین
فـــــــي التطبیقـــــــین الأول والثـــــــاني ممـــــــا یـــــــدل علـــــــى 

  .حیةالاستمارة للتطبیقصلا
 

ـــــدریبي بعـــــد الرجـــــوع إلـــــى  ـــــامج الت ـــــم تصـــــمیم البرن ت
المصــــــادر والدراســــــات العلمیــــــة ذات العلاقــــــة بالإعــــــداد 
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النفســـي للاعبـــین، وبعـــد التوصـــل إلـــى البرنـــامج بصـــورته 
الأولیة تم عرضه على مجموعـة مـن المحكمـین مـن ذوي 
الخبرة والكفاءة ومن أصـحاب الاختصـاص، وذلـك بهـدف 
ـــــرح لأفـــــراد  ـــــامج المقت ـــــى مـــــدى مناســـــبة البرن التعـــــرف عل

وبنــاء علــى أراء الخبــراء وملاحظــاتهم . مجموعــة الدراســة
: أجریـــت بعـــض التعـــدیلات علـــى البرنـــامج المقتـــرح مثـــل

الإكثـار مـن الجلسـات , ذكر أمثلة علـى لاعبـین عـالمیین(
  ).بالواجبات المنزلیةالاهتمام , الفردیة

  : تم وضع البرنامج ضمن المحددات التالیة   - أ 

التــــدرج بالأســــالیب النفســــیة التـــــي   
تزیـد مـن فاعلیـة المهـارات النفسـیة والأداء مـن خـلال فتــرة 

 .تطبیق البرنامج

 .مراعاة الفروق الفردیة .١

 .الاستمراریة في التدریب .٢

 .عدم التسرع في الانتقال من مرحلة إلى أخرى .٣

عنصر المرونـة للبرنـامج ، والتكیـف مـع  مراعاة .٤
الظروف الطارئـة ، ووضـع الحلـول البدیلـة التـي 

 .تضمن تحقیق الأهداف

مراعــــاة العوامــــل الاجتماعیــــة وظــــروف الحیــــاة  .٥
 .الیومیة

أن یوضــــع فــــي الاعتبــــار الأدوات والإمكانــــات  .٦
المتوفرة والممكن توافرها في صـالة التـدریب فـي 

 .یثة مسرح وقاعة مدارس النظم الحد

أن تـــــتلاءم محتویـــــات البرنـــــامج مـــــع الأهـــــداف  .٧
 .المراد تحقیقها 

 

یهدف البرنامج المقترح لبعض أسالیب الإعـداد 
 Macromedia(النفســي والمــدعم بوســائل تكنولوجیــة

Flash   (إلى:  

 -الاســـترخاء (تنمیـــة أســـالیب الإعـــداد النفســـي  -
 ).الحدیث مع الذات –التصور العقلي 

مواجهــــة ). (العقلیــــة(المهــــارات النفســــیة  تنمیــــة -
 ).حالة قلق المنافسة، تركیز الانتباه

تحسین مستوى الأداء لدى لاعب تنس الطاولة  -
, دفع خلفـي، رافعـة أمامیـة(في المهارات الأربع 

 ).دفع أمامي, رافعة خلفیة
 

  :یشتمل البرنامج المقترح على مجموعة من الأبعاد وهي

التعـــــــــــــاقبي، التخیلـــــــــــــي (اء العضـــــــــــــلي الاســـــــــــــترخ -١
  ").التصوري"

 .التصور العقلي -٢

 .الحدیث مع الذات -٣
 

) ١٢(تم تحدید مدة البرنـامج النفسـي المقتـرح بــ 
جلســــات تــــدریب أســــبوعیة وبمعــــدل ) ٤(أســــبوع، بواقــــع 

لكــــل جلســــة تــــدریب، وبرنــــامج التــــدریب ) دقیقــــة ٣٣.٣(
جلســـات تدریبیـــة أســـبوعیة ) ٤(المهـــاري التقلیـــدي بواقـــع 

  . دقیقة) ٤٥(وبمعدل 

برنامج تم تصمیمه : Macromedia Flashبرنامج 
على صورة الحقائب التعلیمیة حیث تم العمل على إدراج 
قوائم وأزرار بسیطة غیر معقدة التركیب في تصمیمها 

وهذا . (Slide Stop Presentation)على طریقة 
زرار حتى تعود یعني شرائح متحركة تفصل بینها أ

وحركات معقدة ومحددة ,للشرائح التالیة وفق زمن محدد 
، حیث تم استخدام برامج التصمیم للحقیبة  التصمیم

وذلك للتغییر في , ملیون لون ١٦بالتعاون مع التعلیمیة 
الألوان والتعامل مع درجاتها إلى أكبر حد ممكن لمنع 

لعین أن تتعود ا(حدوث عین التصمیم لدى اللاعب وهي 
ومحاولة إبقائها عین غیر ) على شكل أو ألوان معینة
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مدركة لحیثیات التصمیم، كما زادت قابلیة البرنامج 
بالتعاون مع ملفات الفیدیو من قدرتها على تشغیل عدد 

وهذا أتاح , ملفات في بعض الشرائح ) ٩(قیاسي منها 
, الفرصة لتعدد الخیارات لدى اللاعب في حقیبة الاختیار

أعطت , ن الصوت والقابلیة الجیدة للتعامل معهكما أ
والتحكم , الفرصة لإدراج أصوات من ضمن بیئة اللاعب

بعدد مرات الإعادة حیث أن درجة الصوت تعطي نتیجة 
محاكاة "فعالة في نقل اللاعب إلى مرحلة اللعب التشبیهي

) "Simulating Game .(  
 

 Relaxationلي الاســــــترخاء  العضــــــ: البعــــــد الأول
Muscular 

الاســـترخاء : وهــو البعــد الــذي یحتـــوي علــى نــوعین وهمــا
  ).التصوري(التعاقبي ، والاسترخاء التخیلي 

 ) التعــــــــاقبي ( الاســــــــترخاء العضــــــــلي : أولا
Progressive Relaxation Training  

یمثل الاسترخاء العضلي أحد الأبعـاد التمهیدیـة 
ــــامج الإعــــداد النفســــي  ــــذي الهامــــة فــــي برن وهــــو البعــــد ال

یتضــمن العمــل البــدني مــع العضــلات المختلفــة، وقــد تــم 
استخدام طریقـة التـدریب الاسـترخاء التعـاقبي، حیـث یقـوم 

مجموعـة  ١٦اللاعب بأداء التوتر والاسترخاء المتتـابع لــ 
عضــلیة، ثــم تختصــر إلــى ســبع مجموعــات عضــلیة، فــي 

بــع المرحلــة التالیــة، ثــم یــتم اختصــارها مــرة أخــرى إلــى أر 
مجموعــات عضــلیة، ثــم مجموعــة عضــلیة واحــدة، حتــى 
یــتم الــتخلص مــن التــوتر لتلــك المجموعــة العضــلیة عنـــد 

لتنفیـــذ هـــذا البعــد والتـــي تتضـــمن . الرغبــة فـــي الاســترخاء
أداء سلسلة من الانقباضات العضلیة یتبعها استرخاء تـام 
مــع الانتقــال مــن مجموعــة عضــلیة إلــى أخــرى حتــى یــتم 

  .المجموعات العضلیة الاسترخاء في جمیع
 

  .تعلیم اللاعبین التمییز بین التوتر والاسترخاء -

 .التحكم بزیادة التوتر بتقدیم مواقف تتسم بالتوتر -

تحقیـــق حالـــة مـــن الاســـترخاء العمیـــق، والـــتحكم فـــي  -
عمـــل الجهـــاز العضـــلي وذلـــك لخفـــض حـــدة التـــوتر 

 .والقلق في فترات زمنیة أقصر
 

أهمیتـــه، (درب اللاعبـــین بعــد الاســـترخاء ینــاقش المـــ -١
  ).متى یستخدم، أنواعه، العضلات العاملة

ـــیم اللاعبـــین الاســـترخاء التقـــدمي  -٢ مجموعـــة  ١٦(تعل
عضــلیة ثــم تختصــر إلــى ســبع مجموعــات، ثــم أربــع 
مجموعات عضلیة، ثم مجموعـة عضـلیة واحـدة مـع 

 :الإرشادات التالیة

  ة الإضـاء(اختیار مكان مریح ویراعـى أن تكـون
  ).خافتة، موسیقى هادئة، موسیقى صاخبة

  الرقــود علــى الظهــر علــى بســاط مفــروش علـــى
الأرض مـــع غلـــق العینـــین، والـــتخلص مـــن أي 
عوائق، والامتداد الكامل للجسم، وتجنب تقـاطع 

 .الرجلین والذراعین

  ،عنــــدما یــــؤدى الاســــترخاء لمجموعــــة عضــــلیة
یراعــــــى عــــــدم تحریــــــك هــــــذه المجموعــــــة مــــــن 

 .العضلات

 ــــــؤدي ال لاعــــــب مجموعــــــة مــــــن الانقباضــــــات ی
العضـــلیة تتســـم بالشـــدة ثـــم الثبـــات لفتـــرة خمـــس 
ثوان للعضلات الكبیرة، وثلاث ثـوان للعضـلات 
الصــــغیرة خاصــــة فــــي الوجــــه، یعقبهــــا الرجــــوع 

 .ثانیة ٣٠لحالة الاسترخاء لمدة 

 تكرار التمرین مرتین لكل مجموعة عضلیة. 

  ،عنـــد الـــتخلص مـــن تـــوتر الانقبـــاض العضـــلي
خلص منـــه تمامـــا وذلـــك للتمیـــز بـــین یجـــب الـــت

 .التوتر والاسترخاء

  یراعـــى الـــوعي بطریقـــة التـــنفس، حیـــث الشـــهیق
العمیــــق مــــن الأنــــف والزفیـــــر بــــبطء مــــن الفـــــم 

 .باعتبار أن ذلك نوع من الاسترخاء
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  التركیـــز علـــى مشـــاعر التـــوتر والاســـترخاء فـــي
 .الجسم

  تكـــرار كلمـــة اســـترخاء لكـــل مـــرة یؤخـــذ الشـــهیق
 .ستجابة للاسترخاءمنها، لبدء الا

  النهــوض مـــن وضـــع الاســترخاء تـــدریجیا وذلـــك
عــــن طریــــق اهتــــزاز أمشــــاط القــــدمین وأمشــــاط 
ــــدین، فــــتح العــــین  الیــــدین، تحریــــك القــــدمین والی
بـــــبطء، تحریـــــك المـــــرفقین، تحریـــــك الـــــركبتین، 
ــــركبتین، ثــــم  ــــوس علــــى ال ــــوس بــــبطء، الجل الجل
الوقـــــوف وتمرینـــــات امتـــــداد ومطاطیـــــة عضـــــلة 

 .الجسم

 .جبات منزلیةوا  -٣

ـــال " انقبـــاض أصـــابع الیـــد والســـاعد الیمنـــى:"مث
انقباضهما بشدة كلما أمكن مـع أخـذ الشـهیق العمیـق مـن 
الأنـف، كــرر كلمـة اســترخاء، احــتفظ بـالتوتر لمــدة خمــس 
ثــــوان، لاحــــظ التــــوتر غیــــر المــــریح فــــي یــــدك وســــاعدك 
الأیمــن مــع إخــراج الزفیــر مــن الفــم، لاحــظ نقــص التــوتر، 

اء، اترك یدك في حالـة اسـترخاء كامـل، كرر كلمة استرخ
لاحظ كیف أن التوتر وعـدم الراحـة الـذي كنـت تشـعر بـه 
والاســـترخاء الــــذي تشــــعر بـــه الآن، ركــــز علــــى مشــــاعر 

  . ثانیة) ٣٠(الاسترخاء لیدك الیمنى لمدة 

وحـــدة تدریبیـــة بـــزمن قـــدره ) ٣٧(وقـــد اســـتمر هـــذا البعـــد 
لبرنــامج مــن ا) ٪١٩(دقیقــة، ونســبة مئویــة قــدرها ) ٣٠٦(

  .العام

ــا  ــي : ثانی  Imagery) التصــوري(الاســترخاء التخیل
Relaxation  

بــأن یطلــب ) التصــوري(یــتم الاســترخاء التخیلــي 
من اللاعب تصـور الأمـاكن المحببـة لـه بتفاصـیلها كاملـة 
والتي یشعر بها دائمـا بالاسـترخاء الكامـل، حیـث تسـتخدم 

  .هذه الطریقة لتغیر المكان داخل عقل اللاعب
 

 

تعلیم ومساعدة اللاعـب الوصـول إلـى الاسـترخاء التخیلـي 
وذلــك لتخفیــف الضـغط والقلــق وصــفاء العقــل ) التصـوري(

 

یوضــــح المــــدرب للاعــــب بعــــد الاســــترخاء التخیلــــي  .١
طریقـة اسـتخدامه، مـع ذكـر أمثلـة علـى " (التصوري"

  ).لاعبین عالمین

ــــــى درجــــــة الاســــــترخاء العضــــــلي  .٢ بعــــــد الوصــــــول إل
بـــأن " التصـــوري"المطلوبــة، یـــتم الاســـترخاء التخیلــي 

 :یطلب من اللاعب

  ــــــام ــــــر (الاســــــترخاء الت ــــــق، الزفی الشــــــهیق العمی
  ).البطيء

  ،اتــــرك التــــوتر یخــــرج مــــن عضــــلات جســــمك
 .الشهیق العمیق، والزفیر البطيء

  تخیل نفسك في المكان الهادئ ، المحبب إلیـك
 .، ولیس مجرد صورة 

 اق الهواء الاستماع للأصوات، استنش. 

  دون " التصــــوري"ممارســــة الاســــترخاء التخیلــــي
ــــــى یســــــتطیع اللاعــــــب  إرشــــــادات خارجیــــــة حت
استحضــــار الصــــورة الذهنیــــة بســــرعة ویشــــعروا 

 .بالاسترخاء المرتبط بها 

  الاســتمرار فــي الممارســة خــلال الحیــاة الیومیــة
عنـــد مواجهـــة الضـــغوط البســـیطة والتـــدرج عنـــد 

المواقـف مواجهـة الضـغوط الأكثـر صـعوبة فـي 
 .الریاضیة مثل المنافسات

  بعــــد " التصــــوري"ممارســــة الاســــترخاء التخیلــــي
 .تنمیة التصور العقلي متعدد الأبعاد 

وحـــدة تدریبیــة بـــزمن قـــدره ) ٢٩(وقــد اســـتغرق هــذا البعـــد 
مـــــن البرنـــــامج ) ٪ ٣.٢٥(دقیقـــــة وبنســــــبة قـــــدرها ) ٥٢(

  .العام
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Mental Imagery 

ر هذا البعد من الأبعاد الهامة الـذي یعكـس یعتب
تــــأثیر الإعــــداد النفســــي المقتــــرح وقــــد احتــــوى علــــى عــــدة 

  :مراحل

الرؤیــة، الســمع، (تنمیــة الــوعي بــالحواس : المرحلـة الأولــى
  ).الإحساس الحركي، تصور الحالة الانفعالیة

التصــور العقلــي لتنمیــة وضــوح : المرحلــة الثانیــة
  .الصورة

لتصــور العقلــي لزیــادة الــتحكم ا: المرحلــة الثالثــة
  .في الصورة

 

تحسین درجة ونقاء ووضوح الصورة العقلیة مـع 
ــــادة الــــتحكم فــــي الحالــــة الانفعالیــــة المصــــاحبة لــــلأداء  زی
ـــة الارتقـــاء بهـــذه  وتنمیـــة الشـــعور بـــالوعي الحســـي ومحاول
الأبعاد بطریقة متكاملة حتى یمكن التقدم بعملیـة التصـور 

  .هارات قید الدراسة في تنس الطاولةالعقلي الخاص بالم

  :وفي ما یلي توضیح للمراحل الثلاث السابقة

بعــــــد الوصــــــول إلــــــى الدرجــــــة المطلوبــــــة مــــــن 
ـــــي  ) التصـــــوري(الاســـــترخاء العضـــــلي والاســـــترخاء التخیل

یكـون قـد تـم الوصــول إلـى مكـان الحجــرة العقلیـة التـي یــتم 
  .فیها إجراءات تنفیذ هذه المراحل 

 

 

تحســــین مقــــدرة اللاعـــــب علــــى تنمیــــة الـــــوعي  
  .بحواسه أثناء الأداء الریاضي

 

یقــــــوم اللاعــــــب بــــــأداء تــــــدریبات لتنمیــــــة التصــــــور  -
 .البصري

افــــتح عینیــــك تمعــــن بالأشــــیاء الموجــــودة حولــــك، : "مثــــال
انظر لكل شيء بالتفصیل، أعط معنى ودلالة لكل شـيء 

  ".تراه

قــــــوم اللاعــــــب بــــــأداء تــــــدریبات لتنمیــــــة التصــــــور ی -
  .السمعي

أغلـــــــق العینـــــــین، وأحســـــــن الســـــــمع لشـــــــریط ): "١(مثـــــــال
التسـجیل، مــا نــوع الأصــوات المختلفــة التــي تســتمع إلیهــا؟ 

  ".استمع لصوت محدد

الاســــــتماع إلــــــى أصــــــوات تشــــــتت ): "٢(مثــــــال
الانتبــاه أثنــاء القیــام بضــربات ثــم معرفــة نوعیــة الضــربة، 

الصـوت المشـتت یسـري داخـل العضـلات تصور أن ذلك 
یمـد الجسـم بالطاقـة ویـؤدي إلـى أن تكـون الضـربات أكثـر 

  ".قوة

  .یقوم اللاعب بأداء تدریبات لتنمیة الحس الحركي -

اســــــتمر فــــــي إغــــــلاق عینیــــــك، استحضــــــر : "مثــــــال
الأحاســــیس والمشــــاعر المرتبطــــة بجســــمك وتركیــــز 
الانتبــــاه علــــى كمیــــة التــــوتر والاســــترخاء، والــــدفء 

رودة على جمیع أجـزاء الجسـم المختلفـة، الـرأس، والب
ــــركبتین، الســــاقین،  ــــذراعین، الفخــــذین، ال الكتفــــین، ال

  ".القدمین

یقـــــوم اللاعـــــب بـــــأداء تـــــدریبات لتنمیـــــة الإحســـــاس  -
  .الانفعالي

مــــن خــــلال المهــــارات الأساســــیة فــــي تــــنس : "مثــــال
الطاولـــــة، اختبـــــار زیـــــادة التـــــوتر ثـــــم خفضـــــه فـــــي 

نفعالیــــة خاصــــة، هــــل العضــــلات المرتبطــــة بحالــــة ا
حـدث أي تغیــر فــي حالتــك الانفعالیــة؟ ولاحــظ كیــف 

  ".ذلك یؤثر على مختلف الضربات

  بعـــد كـــل عملیـــة تصـــور عقلـــي یؤخـــذ الشـــهیق
 .والزفیر العمیق

 

 



  
 

 

 

٣٤ 
 

 

 

تنمیة وضـوح الصـورة العقلیـة مـن خـلال سلسـلة 
  .من تمرینات تشمل الحواس الهامة

 

وضــــوح (یقـــوم اللاعـــب بــــأداء تـــدریبات التصــــور العقلـــي 
  ) :الصورة

تدریبات بعبـارات شـفهیة، فبعـد عملیـة التصـور یقـوم   . أ
  اللاعب بالإجابة على دفتر خاص بوضوح الصورة 

ــذي : "مثــال ــدیك وال ــألوف ل ــان الم ــي المك ضــع نفســك ف
تتدرب فیه عادة كصالة اللعب، تصور أنه لا یوجد أحـد 

ك، حاول الوقوف في نقطـة مـن هـذا المكـان بحیـث سوا
تســـتطیع رؤیـــة كـــل مـــن حولـــك وحـــاول أن تلـــتقط كـــل 
التفاصیل في هذا المكان، والآن تصور نفسـك فـي هـذا 
ــرجین،  المكــان ولكــن فــي حضــور عــدد كبیــر مــن المتف
وتصور أنك سوف تشترك في المنافسة في هذا المكان 

ــاظر والأحــداث والأح اســیس أو وحــاول أن تتصــور المن
ــام هــؤلاء  ــة اشــتراكك فــي منافســة أم ــي حال المشــاعر ف

  ".المتفرجین وفي نفس هذا المكان المألوف لدیك

تدریبات مرئیة بواسطة شاشة عرض، وذلك بعـد أن   . ب
یراها اللاعـب یقـوم بالتصـور العقلـي ثـم یجیـب علـى 
ـــــك یقـــــوم  ـــــر خـــــاص بوضـــــوح الصـــــورة، بعـــــد ذل دفت

رات عدیـدة بالتركیز على ما تم تصوره مـن عـدة خیـا
والإجابـــة . مرتبطــة وغیـــر مرتبطـــة بالبیئــة الریاضـــیة

 . على دفتر خاص بتركیز الانتباه

  )٩-١شرائح :(تدریبات 

كـــرات متحركـــة –مصـــابیح إنـــارة  –ألـــوان متسلســـلة  
-كـــــرات ثابتـــــة لألعـــــاب مختلفـــــة-لألعـــــاب مختلفـــــة

مضــارب لألعــاب مختلفــة -مضــارب لألعــاب مختلفــة
مضـارب  -)لأحمـرمضرب تنس طاولة ذو الوجـه ا(

ــــة ذو الوجــــه (لألعــــاب مختلفــــة  مضــــرب تــــنس طاول
  .أحذیة ریاضیة لألعاب مختلفة-)الأسود

  ).١٦-١٠شرائح :(تدریبات 

 -)تنطـــیط الكــرة بالوجــه الأمـــامي: (صــور متحركــة 
تنطیط الكـرة بالوجـه  ( -)تنطیط الكرة بالوجه الخلفي(

صور ثابتة للمهارات الأساسـیة  -) الأمامي والخلفي
رافعة أمامیـة (  -)دفع خلفي بالوجه الأسود: (ربعالأ

 -)رافعـة خلفیـة بالوجـه الأحمـر(  -) بالوجه الأحمر
  ).دفع أمامي بالوجه الأسود(

  ).٢٠-١٧شرائح :( تدریبات

دفـــع : (صـــور متحركـــة للمهـــارات الأساســـیة الأربعـــة
دفــــع ( -)رافعــــة خلفیــــة( -)رافعــــة أمامیــــة( -)خلفــــي
 ).أمامي

        

 

بـدون ) ث ٦.٠٨(تستمر بمتوسط زمنـي : المرحلة الأولى
  .ضوضاء

ــــــي : المرحلــــــة الثانیــــــة ) ث ٦.٠٨(تســــــتمر بمتوســــــط زمن
  .بوجود ضوضاء

بـدون ) ث ٤.٢٧(تسـتمر بمتوسـط زمنـي : المرحلة الثالثة
  .ضوضاء

) ث ٤.٢٧(نـــــي تســـــتمر بمتوســـــط زم: المرحلـــــة الرابعـــــة
  .بوجود ضوضاء

فــي جمیــع المراحــل الســابقة یــتم تغییــر أمــاكن الصــور  -
  . المطلوب التركیز علیها واستحضارها

ــــي یؤخــــذ الشــــهیق  - ــــة تصــــور عقل قبــــل وبعــــد كــــل عملی
قبل عملیة تركیـز الانتبـاه یؤخـذ الشـهیق . والزفیر العمیقان

  .العمیق والزفیر البطيء

 لزمنیــة المناســبة للتركیــز تــم عمــل محــك لتحدیــد الفتــرة ا
علـــــى شـــــرائح التصـــــور العقلـــــي وذلـــــك مـــــن خـــــلال أخـــــذ 



 
 

 

  
٣٥ 
 

المتوســــط الحســــابي  لثلاثــــة قیاســــات مــــن عینــــة الثبــــات 
باختبــار تركیــز الانتبــاه الملــون لــدى لاعبــي تــنس الطاولــة 

  ) . منخفض-متوسط-مرتفع: (وهي
 

 

تحكم الإرادي للتصـور العقلـي للارتقـاء تنمیة القدرة على ال
  .بمستوى الأداء للمهارات قید البحث

 

یقـــوم اللاعـــب بـــأداء تـــدریبات التصـــور العقلـــي 
ــــــي ظــــــروف )تحكــــــم بالصــــــورة( ، مــــــن خــــــلال وضــــــعه ف

  :المنافسة

تـدریبات مرئیـة بواســطة شاشـة عــرض ، حیـث یقــوم   . أ
بــة اللاعـب بعملیـة التصـور والـتحكم بالصـورة المطلو 
ثــم . منـه والإجابــة علــى دفتــر خـاص بــتحكم الصــورة

یطلـــب مـــن اللاعــــب التركیـــز علــــى الصـــورة المــــراد 
الـــتحكم بهـــا عقلیـــا مـــن عـــدة خیـــارات للمهـــارات قیـــد 
الدراســــة ثــــم الإجابــــة علــــى دفتــــر الخــــاص بتركیــــز 

 .  الانتباه

  )٢٨-٢١(شرائح : تدریبات

رافعـــة : ( صـــور متحركـــة للمهـــارات الأساســـیة 
: رافعـــــة أمامیـــــة ( -)یمـــــین / ویـــــلط: أمامیـــــة 

-)یمـین/قصـیر: أمامیـة  رافعـة( -)یسار/طویل
رافعــة خلفیــة (-)یســار/قصــیر: رافعــة أمامیــة ( 
-)یسـار/طویل: رافعة خلفیة (-)یمین /طویل :
رافعــــة خلفیــــة (-)یمـــین/قصــــیر: رافعـــة خلفیــــة (
  ) .یسار/قصیر:

  )٣٦-٢٩(تدریبات شرائح 

دفـــــع : (صـــــور متحركـــــة للمهـــــارات الأساســـــیة 
ــــــل: أمــــــامي  ــــــع أمــــــامي ( -)یمــــــین / طوی : دف

( -)یمـین /قصـیر: دفع أمامي ( -)یسار/طویل
دفـــــــــــع (-)یســـــــــــار/قصـــــــــــیر: دفـــــــــــع أمـــــــــــامي 

: دفــــــــــع خلفــــــــــي (-)یمــــــــــین /طویــــــــــل:خلفــــــــــي
-)یمـــین/قصـــیر: دفـــع خلفـــي (-)یســـار/طویـــل

  ) .یسار/قصیر:دفع خلفي(

  )٤١-٣٧(تدریبات شرائح 

رمیــــات (-)حركــــات خاطئــــة:(صــــور متحركــــة 
رمیـــات ( -)رافعــة خلفیـــة/رافعـــة أمامیـــة: ثنائیــة 
رمیــــات ( -)دافــــع أمــــامي/دفــــع خلفــــي: ثنائیــــة 
رمیــــات (-)دفــــع خلفــــي/رافعــــة أمامیــــة: ثنائیــــة 
  ).دفع خلفي/رافعة خلفیة: ثنائیة 

تم تكرار هـذه التـدریبات علـى أربـع مراحـل متكـررة 
صـــــورة متحركـــــة للمهـــــارات  ٢١وتتكـــــون مـــــن 

  :الأساسیة الأربعة بتنس الطاولة

 ١٢.٥( تســـتمر بمتوســـط زمنـــي : رحلـــة الأولـــىالم
  .بدون ضوضاء) ث

) ث ١٢.٥(تسـتمر بمتوسـط زمنـي : المرحلة الثانیة
  .بوجود ضوضاء

) ث ١٠(تســـتمر بمتوســـط زمنـــي : المرحلـــة الثالثـــة
  .بدون ضوضاء

ـــة الرابعـــة ) ث ١٠(تســـتمر بمتوســـط زمنـــي : المرحل
  .بوجود ضوضاء

ماكن الصور في جمیع المراحل السابقة یتم تغییر أ -
  .المطلوب تصورها التحكم بها والتركیز علیها

تـــدریبات بعبـــارات شـــفهیة، وبعـــد عملیـــة الـــتحكم . ب
بالصورة یقوم اللاعب بالإجابة على دفتر خاص بـتحكم 

  .الصورة

تصور نفسك تلعب مع منافس قوي یسبب لك " ):١(مثال
صـفر، وفــي /١بعـض المشـكلات، حیــث أصـبحت النتیجــة

للمنــــــافس  ١١/١٠بحت النتیجــــــة الشــــــوط الفاصــــــل أصــــــ
تصــــور نفســــك تــــؤدي المهــــارة بالشــــكل الصــــحیح كنقطــــة 

  ".حاسمة
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تصــــور نفســــك تلعــــب قویــــا جــــدا فــــي وســــط ): "٢(مثــــال
جمهـــور متحیـــز للاعـــب المنـــافس، فأصـــبحت تعـــاني مـــن 
التــــوتر والاســــتثارة العالیــــة، مــــا الطــــرق والأســــالیب التــــي 

  ".تستخدمها لتجاوز هذا الموقف بنجاح

  كـــل عملیـــة تصـــور عقلـــي یؤخـــذ الشـــهیق  قبـــل وبعـــد
 .والزفیر العمیقان

   قبل تنفیذ عملیـة تركیـز الانتبـاه یؤخـذ الشـهیق العمیـق
  .والزفیر البطيء

 .واجبات منزلیة

وحــدة تدریبیــة، بــزمن وقــدره ) ٣١(وقــد اســتمر هــذا البعــد 
ــــامج ) ٪٢١.٥٨(دقیقــــة وبنســــبة قــــدرها ) ٣٤٥( مــــن البرن

  .العام
Self-Talk   

یمثــل هــذا البعــد جــوهر برنــامج الإعــداد النفســي 
ــــة  المقتــــرح، وفــــي هــــذا البعــــد تــــم اســــتخدام تــــدریبات لتنمی
الحــدیث الــذاتي الإیجــابي بغــرض التــأثیر علــى المشــاعر 
والأفكار لتحسین مستوى الأداء، وذلك عن طریـق الـوعي 

یقـاف الأفكــار السـلبیة والحــدیث  ٕ الــذاتي بالأفكـار الســلبیة وا
  .الإیجابي

 

تنمیة مهارات الحدیث الذاتي الإیجابي، لتحسـین مسـتوى  
  .الأداء وتوجیه التوتر للمستوى الأمثل

 

یوضـــح المــــدرب للاعــــب بعــــد الحــــدیث مــــع الــــذات  .١
مـع ذكـر أمثلـة ) أهمیتـه، أنواعـه، طریقـة اسـتخدامه(

 .على لاعبین عالمین

 .الأفكار السلبیةتعلیم اللاعب كیفیة الوعي ب .٢

اختر ثلاثة أیـام، ركـز خـلال تلـك الأیـام علـى : (مثال
الــوعي بأفكـــارك الســـلبیة، كــل ثـــلاث ســـاعات اكتـــب 
الأفكار السلبیة التي استدعاها الموقـف الـذي حـدثت 

ــه هــذه الأفكــار، راجــع تســجیلك للتقــاریر الســلبیة  فی
   )واكتب أي استخلاص تستطیع التوصل إلیها

فیــة إیقــاف الأفكــار، حیــث یتطلــب تعلــیم اللاعبــین كی
هذا الأسلوب تشجیع اللاعبـین علـى معرفـة أنمـاطهم 

  :للتفكیر ثم إجراء الخطوات التالیة

 تعلم التصور العقلي بفاعلیة وكفاءة.  

 تحدید المواقف التي تتضمن الأفكار السلبیة. 

 تحدید الأفكار السلبیة النوعیة. 

  محــددة كمثیــر) رمــز أو إشــارة أو كلمــة(تحدیــد 
 .للتنبیه بإیقاف الأفكار السلبیة

  ــــــارات الذاتیــــــة ــــــاریر أو العب ــــــراح قائمــــــة بالتق اقت
ــــــدیل للأفكــــــار  ــــــة تســــــتخدم كب الواقعیــــــة الإیجابی

 .الإیجابیة

 واجبات منزلیة

عنــدما تبــدأ تعلـــیم عملیــة إیقــاف الأفكـــار، فــإن اللاعبـــین 
یجب أن یستخدموا التصور العقلي لتطویر هذا الأسـلوب 

 .سة في الموقف الفعليأولا، ثم الممار 

وحـــدات تدریبیـــة ) ١٠(وقـــد اســـتمر هـــذا البعـــد 
). ٪١٣.٨٢(دقیقــــة وبنســـبة مئویــــة ) ٢٢١(بـــزمن وقـــدره 

  .من البرنامج العام

ــرامج الإعــداد  ــي ب ــامج العوامــل المســاعدة ف ــل البرن تخل
  :النفسي وهي

جلســات تدریبیــة بــزمن ) ٣(التوجیــه وقــد اســتمر   . أ
) ٪٧.٤٥( دقیقـــة ونســـبة مئویـــة) ١٢٠(وقـــدره  

 .من البرنامج العام

ــــــد اســــــتمرت   . ب ــــــة وق جلســــــات ) ٦(جلســــــات فردی
دقیقــــــة وبنســــــبة ) ٤٣٥(تدریبیـــــة بــــــزمن وقـــــدره 

 .من البرنامج العام) ٪٢٧.٠١(
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مناقشـــة البرنـــامج الروتینــــي قبـــل المســـابقة وقــــد   . ت
ــــــة وقــــــدره ) ٨(اســــــتمر  ) ١٢٠(جلســــــات تدریبی

مــــن البرنــــامج ) ٪٧.٤٥(دقیقــــة وبنســــبة مئویــــة 
  .العام

 

 

وهــو البرنــامج المقتــرح لــبعض : المتغیــر المســتقل•  
أسالیب الإعداد النفسي، وتم اعتبار أسـالیب الإعـداد 

الاســترخاء، التصــور العقلــي، الحــدیث (النفسـي وهــي 
  ) .Entermediate(متغیرات  وسیطة ) مع الذات

هـــــــي المهــــــــارات النفســــــــیة :المتغیـــــــرات التابعــــــــة •  
ــــــاهموا( ــــــز الانتب ــــــق المنافســــــة، تركی ــــــة قل ) جهــــــة حال

  .ومستوى الاداء 
 

، ممحــاة  White boardلــوح متحــرك، أقــلام  .١
  .لوح

، جهــاز  Toshiba /شاشــة عــرض، لاب تــوب .٢
  .Data Showداتا شو 

قاعة تنس طاولة ، كـرات، طاولـة تـنس طاولـة،  .٣
  مضارب

 ملـــف خـــاص بكـــل لاعــــب یحتـــوي علـــى دفتــــر .٤
، )وضــوح الصــورة والتركیــز(ملاحظــات، دفــاتر 

ـــتحكم فـــي الصـــورة(دفـــاتر  ، أقـــلام )التركیـــز، ولل
  .حبر

٥. CD )التصـــــــــــور العقلـــــــــــي( ،CD ) موســـــــــــیقى
  ).صاخبة وهادئة

  .أشرطة فیدیو   Sonyكامیرا فیدیو  .٦

ــــــــدریبات الإعــــــــداد النفســــــــي(مســــــــرح  .٧ ، )لأداء ت
  سماعات كراسي، مایك فرشات جمناستك

 .ساعة توقیت .٨

 

 : وفقا للخطوات التالیة) القیاس القبلي(تم إجراء  -١

  ــــس ــــان أعضــــاء فــــي مجل كــــون الباحث
ادارة نــــــادي عمــــــان الریاضــــــي قــــــاموا 
ـــــة بنظـــــام خـــــروج  بتنظـــــیم بطولـــــة ودی
المغلــوب مــن أول مــرة، للفئــة العمریــة 

فـي تـاریخ ) لاعبـي النخبـة(المستهدفة 
فـــــــــــــــي قاعـــــــــــــــة  ٢١/٦/٢٠٠٦ -٢٠

  .نة الریاضیة الیرموك بالمدی

  قـــــــام الباحثـــــــان بـــــــإجراء الاختبـــــــارات
والمقـــاییس التالیـــة علـــى أفـــراد مجتمـــع 

حالــة قلــق المنافســة، تركیــز (الدراســة 
ـــــي تـــــنس  ـــــدى لاعب ـــــون ل ـــــاه المل الانتب

ـــــى الاســـــترخاء ـــــة ، القـــــدرة عل ) الطاول
وذلـــك قبـــل نصـــف ســـاعة مـــن مبـــاراة 

  . كل لاعب في قاعة الیرموك

 ل لاعـب تم تصویر المباراة الأولى لكـ
بواقع شوطین من ثلاثـة أشـواط وذلـك 
لتقیــــیم الأداء المهــــاري والحــــدیث مــــع 

 .الذات

  فــي الیــوم التــالي قــام الباحثــان بتوزیــع
التصـــور العقلـــي فـــي المجـــال (اســـتبانه

ــــك بعــــد الانتهــــاء مــــن ) الریاضــــي وذل
المبــاراة، حیــث قــام الباحثــان بتوضــیح 

 .مفهوم التصور العقلي

  ـــــــیم ) المســـــــاعدین(قیـــــــام الحكـــــــام بتقی
الحــدیث مــع الــذات و الأداء المهــاري 
ــــدیو المصــــور  مــــن خــــلال شــــریط الفی
وتفریـــــغ البیانـــــات علـــــى الاســـــتمارات 

 الخاصة 

  ــــــاء علــــــى ــــــة الدراســــــة بن ــــــار عین اختی
 . نتائجهم في اختبارات الدراسة
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  قام الباحثان بتوجیه كتـاب مـن عمـادة
كلیـــــــــة التربیـــــــــة الریاضـــــــــیة للنـــــــــادي 

عبـــین الأرثوذكســـي للســـماح لأربعـــة لا
بالاشـتراك فـي البرنــامج المقتـرح وذلــك 

 .لتطبیق البرنامج المقترح علیهم

  بعــد موافقــة النــادي الأرثوذكســي، قــام
ــــــــاء  ــــــــاب لأولی الباحثــــــــان بإرســــــــال كت
الأمور، وذلك لمـوافقتهم علـى اشـتراك 
ـــــــــدریبي  ـــــــــي البرنـــــــــامج الت أبنـــــــــاءهم ف

 .المقترح

  ،بعد أن تم الموافقة من أولیاء الأمور
بــإجراء تطبیــق البرنــامج قــام الباحثــان 

ـــــــبعض أســـــــالیب الإعـــــــداد  المقتـــــــرح ل
 – ٢/٧(النفســــــــــــــي مــــــــــــــن تــــــــــــــاریخ 

ـــــــــك بواقـــــــــع أربـــــــــع ) ٩/٨/٢٠٠٦ وذل
جلســات تــدریب أســبوعیا ووفقــا لخطــة 

جراءات الدراسة ٕ  .وا

وفقــا للخطــوات )  القیــاس التتبعــي(تــم إجــراء  .٢
 : التالیة

  تـــــــم توزیـــــــع الاختبـــــــارات والمقـــــــاییس
قلــــق القـــدرة علـــى الاســــترخاء، حالـــة (

المنافســة، تركیــز الانتبــاه الملــون لــدى 
علـــــى عینـــــة ) لاعبـــــي تـــــنس الطاولـــــة

الدراسة وذلك من خلال منافسـة ودیـة 
بنظام خروج المغلوب مـن أول مـرة و 
ــــادي عمــــان الریاضــــي  التــــي أقامهــــا ن

، وذلــــــك قبـــــــل ١٠/٨/٢٠٠٦بتــــــاریخ 
 .نصف ساعة من مباراة كل لاعب

  تم تصویر المباراة الأولى لكـل لاعـب
ع شــوطین مــن ثلاثــة وذلــك لتقیــیم بواقــ

 .لأداء المهاري و الحدیث مع الذاتا

  فــي الیــوم التــالي قــام الباحثــان بتوزیــع
التصــور العقلــي فــي المجــال (اســتبانه 

ــــك بعــــد الانتهــــاء مــــن ) الریاضــــي وذل
 .المباریات 

  ـــــــیم ) المســـــــاعدین(قیـــــــام الحكـــــــام بتقی
الحــدیث مــع الــذات و الأداء المهــاري 

ــــ دیو المصــــور مــــن خــــلال شــــریط الفی
وتفریـــــغ البیانـــــات علـــــى الاســـــتمارات 

 .الخاصة
  ـــــــرح لـــــــبعض ـــــــامج المقت ـــــــق البرن تطبی

ســـالیب الإعــــداد النفســــي مــــن تــــاریخ أ
وذلك بواقع ) ٢٠/٩/٢٠٠٦- ١٣/٨(

أربــــع جلســــات تــــدریب أســــبوعیا وفقــــا 
جراءات الدراسة ٕ  .لخطة وا

ــم إجــراء  .٣ ــا للخطــوات )  القیــاس البعــدي(ت وفق
  : التالیة 

 ارات والمقـــــــاییس تـــــــم توزیـــــــع الاختبـــــــ
القـــــــــــدرة علـــــــــــى (النفســـــــــــیة التالیـــــــــــة 

الاســـــترخاء، تركیـــــز الانتبـــــاه الملـــــون 
لـدى لاعبـي تــنس الطاولـة، حالـة قلــق 

علـــى عینـــة الدراســـة وذلـــك ) المنافســـة
مـن خـلال منافسـة ودیـة بنظـام خـروج 
المغلـــوب مـــن أول مـــرة والتـــي أقامهـــا 
نـــــــــادي عمـــــــــان الریاضـــــــــي بتـــــــــاریخ 

٢١/٩/٢٠٠٦. 

 الأولى لكـل لاعـب  تم تصویر المباراة
بواقــع شــوطین مــن ثلاثــة وذلــك لتقیــیم 

 الأداء المهاري والحدیث مع الذات 

ــــــام الباحثــــــان بتوزیــــــع اســــــتبانه  فــــــي الیــــــوم التــــــالي ق
 ).التصور العقلي في المجال الریاضي(

 



 
 

 

  
٣٩ 
 

 

  : في ما یلي عرض لنتائج الدراسة تبعا لفروض الدراسة

الـذي یشــیر إلـى وجــود : لأولللتحقـق مــن الفــرض ا: أولا
  تأثیر إیجابي دال إحصائیا للبرنامج المقترح على 

  

فقــد تــم اســتخدام . الاســترخاء لــدى لاعبــي تــنس الطاولــة 
المحســــوبة  zاختبـــار ویلكوكســـون وقیمـــة الإحصـــائي 

  . یوضح ذلك) ٢(والجدول رقم 

  ) ٢( جدول 
  یاس القدرة على المحسوبة لمق zنتائج اختبار ویلكوكسون وقیمة الاحصائي 

  الاسترخاء بین القیاسین القبلي والبعدي
 مستوى الدلالة zقیمة  متوسط الرتب مجموع الرتب اشارة فروق الرتب

 ٠ ٠ سالبة
٠.٠١٧ ٢.٣٧ 

 ٤ ٢٨ موجبة
 ١.٦٥) = ٠.٠٥≤α(الجدولیة عند مستوى  (Z)قیمة 

   

نتــــــائج اختبـــــار ویلكوكســــــون وقیمــــــة ) ٢(یبـــــین الجــــــدول 
المحســـوبة لمقیــاس القـــدرة علــى الاســـترخاء  zالإحصــائي 

  zبــــــین القیاســــــین القبلــــــي والبعــــــدي وقــــــد بلغــــــت قیمـــــــة 
وتعتبــر هــذه القیمــة    ٢.٣٧المحســوبة للاســترخاء القیمــة 

دالــة مــن الناحیــة الإحصــائیة حیــث أنهــا كانــت أعلــى مــن 
  ٠٥,٠=عنـد مسـتوى خطـأ  ١.٦٥القیمة الجدولیة البالغـة 

م متوســـطات الرتـــب كانـــت ممـــا یعنـــي إن الفـــروق فـــي قـــی
) قبــــل تطبیــــق البرنــــامج(جوهریــــة بــــین القیاســــین القبلــــي 

بحــث أن الدلالــة ) بعــد تطبیــق البرنــامج(والقیــاس البعــدي 
  .كانت لصالح القیاس البعدي

أظهـــرت النتـــائج المتعلقـــة بـــالفرض الأول، وجـــود أثـــر    
إیجـــابي للبرنـــامج المقتـــرح علـــى الاســـترخاء لـــدى لاعبـــي 

هــذه النتــائج إلــى فاعلیــة البرنــامج وتعــزى تــنس الطاولــة، 
المقتــــــــرح والــــــــذي یتأســــــــس علــــــــى اســــــــتخدام التــــــــدریبات 
الاســـــــترخائیة باســـــــتخدام طریقـــــــة الاســـــــترخاء العضــــــــلي 
وتـــدریبات التصـــور العقلـــي والحــــدیث مـــع الـــذات، حیــــث 

   Edmund Jacobsonنقلا عـن ) ٢٠٠٤(أشار راتب 
ء فـإن ردود أنه عندما یتعلم الأفـراد المقـدرة علـى الاسـترخا

الفعــل تقــل أو لا تحــدث، وأن معرفــة الفــرد ومقدرتــه علــى 
التمییــز لحالــة التــوتر تســاعده علــى الــتخلص منــه بشــكل 

ویــــــرى شــــــمعون , أفضــــــل ومــــــن ثــــــم تحقیــــــق الاســــــترخاء
أن الاســــــــترخاء یــــــــؤدي إلــــــــى خفــــــــض تــــــــأثیر ) ٢٠٠١(

الاستجابة للضـغط العصـبي والمسـاعدة فـي الوصـول إلـى 
ــــب الاســــترخاء , مســــتوى مــــنخفض مــــن التــــوتر كمــــا یتطل

المـــرتبط بموقـــع المنافســـة التـــدریب المتواصـــل قبـــل وأثنـــاء 
ویشـیر كـل مـن , المنافسات وفي مواقف الحیاة الضـاغطة

؛ باهي ٢٠٠١،؛ شمعون، ٢٠٠٢، علاوي،٢٠٠٤راتب،(
بأنـــه یتوقـــع وجـــود  (Martens, 1987 ١٩٩٩وجـــاد، 

ا علاقـة وثیقـة بـین تلـك الأسـالیب والتـي تلعـب دورا أساسـی
  Hardy et al; (1996)فـي تحقیـق التفـوق، ومـا ذكـره 

إلــى أن الاســترخاء العضــلي هــو أكثــر مــن مجــرد أســلوب 
  .بل هو مهارة

ن التحســـن فــــي القـــدرة علــــى الاســـترخاء جــــاء نتیجــــة إ   
" التصـــــــوري"الاســـــــترخاء التعـــــــاقبي والتخیلـــــــي(تـــــــدریبات 

متزایــدة الصــعوبة ) الحــدیث مــع الــذات ,التصــور العقلــي,
ـــــك مـــــ ن خـــــلال وضـــــع اللاعـــــب فـــــي ظـــــروف غیـــــر وذل

ضـــــاغطة وضـــــاغطة ؛ فالاســـــترخاء التخیلـــــي والتصـــــور 
العقلي جعل اللاعب یستحضر أو یتصـور، المكـان الـذي 
یشـــعر بالراحـــة فیـــه مثیـــر، والتـــي مـــن خلالهـــا یستحضـــر 

التــــي تعمــــل بالتــــالي علــــى _, اســــتجابة_المواقـــف الســــارة 
لاســـترخاء اســـتدعاء الحالـــة الانفعالیـــة المطلوبـــة لتحقیـــق ا

ــــتحكم , ــــى ال أمــــا الاســــترخاء التعــــاقبي ســــاعد اللاعــــب عل
والســیطرة وخفـــض التــوتر الـــذي انتابـــه قبیــل اشـــتراكه فـــي 

وان اســـتخدام , المنافســـة وقبـــل تطبیـــق البرنـــامج المقتـــرح 
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ایجابیـة أثنـاء تـدریبات الاســترخاء " رمـوز" اللاعـب كلمـات
تثیــــــر وتســـــتدعي مشــــــاعر " اســـــترخاء"العضـــــلي ككلمــــــة 

لاســیما أن الاســتمراریة بالتــدریب جعــل , خاء لدیــه الاســتر 
  .هذا الأسلوب مهارة نفسیة

السـید، (وتتفق هذه النتیجة مـع دراسـة كـل مـن  
؛ أبـــــــو عبـــــــدون وحتحـــــــوت، ٢٠٠٦؛ الحریـــــــري،  ٢٠٠٦
؛ مهـــــــــــدي، ٢٠٠٤؛ الحســـــــــــن، ٢٠٠٦؛ فریـــــــــــد، ٢٠٠٦
؛ منصـور، ٢٠٠٠؛ العقاد وسعد،٢٠٠٢؛ زغلول، ٢٠٠٢
أن تـــــدریبات الاســـــترخاء  إلـــــى) ١٩٩٨؛ شـــــعبان، ١٩٩٩

والتصـــور العقلـــي تســـاعد اللاعبـــین علـــى خفـــض التـــوتر 
كمـــا تتفـــق مـــع . العضـــلي وزیـــادة القـــدرة علـــى الاســـترخاء

؛ ٢٠٠٢؛ الخلیــــــــل،٢٠٠٤الحســــــــن،(دراســــــــة كــــــــل مــــــــن 
(Rushall, 1996   التــي أشــارت إلــى فاعلیــة اســتخدام

الحـدیث مــع الـذات فــي خفـض التــوتر وتحقیـق الاســترخاء 
  .یجة یتحقق الفرض الأول وبهذه النت

ــا  ــاني : ثانی ــق مــن الفــرض الث  الــذي یشــیر إلــى :للتحق
وجــود تــأثیر إیجــابي دال إحصــائیا للبرنــامج المقتــرح 

 Macromedia(والمــــدعم بوســــائل تكنولوجیــــة
Flash ( علـــى التصـــور العقلـــي لـــدى لاعبـــي تـــنس

فقــــد تــــم اســــتخدام اختبــــار ویلكوكســـــون . الطاولــــة 
) ٣(ســوبة والجــدول رقــم  المح zوقیمــة الإحصــائي 

 . یوضح ذلك 
  ) ٣( جدول 

  المحسوبة لمقیاس التصور zنتائج اختبار ویلكوكسون وقیمة الاحصائي 
  العقلي بین القیاسین القبلي والبعدي

 التصور العقلي
  إشارة

 مستوى الدلالة zقیمة  متوسط الرتب مجموع الرتب الرتب 

 البصري
 ٠ ٠ سالبة

٠.٠١٧ ٢.٣٧ 
 ٤ ٢٨ موجبة

 السمعي
 ٠ ٠ سالبة

٠.٠١٦ ٢.٤٠ 
 ٤ ٢٨ موجبة

 الحس حركي
 ٠ ٠ سالبة

٠.٠١٦ ٢.٤٠ 
 ٤ ٢٨ موجبة

 الانفعالي
 ٠ ٠ سالبة

٠.٠١٧ ٢.٣٧ 
 ٤ ٢٨ موجبة

 التحكم
 ٠ ٠ سالبة

٠.٠١٧ ٢.٣٧ 
 ٤ ٢٨ موجبة

 الكلي للتصور
 ٠ ٠ سالبة

 ٤ ٢٨ موجبة ٠.٠١٧ ٢.٣٧
  ١.٦٥) = ٠.٠٥≤α(ند مستوى الجدولیة ع (Z)قیمة 

ــــین الجــــدول  ــــار ویلكوكســــون ) ٣(یب نتــــائج اختب
المحســوبة لمقیـــاس التصــور العقلـــي  zوقیمــة الإحصـــائي 

المحســـوبة   zبـــین القیاســـین القبلـــي والبعـــدي وتـــدل قیمـــة 
 ٢.٤٠وللتصـــــــور الســــــــمعي  ٢.٣٧للتصـــــــور البصــــــــري 

وللتصــــــور الانفعــــــالي  ٢.٤٠وللتصــــــور الحــــــس حركــــــي 

ـــــتحكم  ٢.٣٧ المحســـــوبة  zكمـــــا بلغـــــت قیمـــــة  ٢.٣٧ولل
وتعتبر جمیع هـذه القـیم  ٢.٣٧للتصور بشكل عام القیمة 

دالــة مــن الناحیــة الإحصــائیة حیــث أنهــا كانــت أعلــى مــن 
ـــــة البالغـــــة  ـــــد مســـــتوى خطـــــأ  ١.٦٥القیمـــــة الجدولی = عن

ممـــا یعنـــي أن الفـــروق فـــي قـــیم متوســـطات الرتـــب  ٠.٠٥
) بیـق البرنـامجقبـل تط(كانت جوهریة بین القیاسین القبلي 
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وقـــد كانــت هـــذه ) بعـــد تطبیــق البرنــامج(والقیــاس البعــدي 
  .الدلالة لصالح القیاس البعدي

وأظهـرت النتـائج المتعلقـة بـالفرض الثـاني وجـود 
أثــر إیجــابي للبرنــامج المقتــرح علــى التصــور العقلــي لــدى 

هــــذه النتـــــائج التــــي تـــــم  وتعـــــزى. لاعبــــي تــــنس الطاولـــــة
برنامج المقترح والـذي یحتـوي الحصول علیها إلى فعالیة ال

ــــى تــــدریبات مختلفــــة كالاســــترخاء العضــــلي التصــــور , عل
ــــــذات، حیــــــث أشــــــار شــــــمعون  العقلــــــي، الحــــــدیث مــــــع ال

ــــى أن الاســــترخاء هــــو القاســــم المشــــترك فــــي ) ٢٠٠١( إل
جمیــع بــرامج الإعــداد النفســي لمــا لهــا أهمیــة فــي خفــض 

ي حدة التوتر والقلق وتهیئة المناخ النفسي والهدوء العصـب
راتـب وآخـرون، (لتحقیق أفضل النتائج واتفق مـع كـل مـن 

ســـماعیل، ٢٠٠٢؛ عـــلاوي ،٢٠٠٦ ٕ ) ٢٠٠٢؛ شـــمعون وا
بأن الاسترخاء یساعد في سرعة واكتسـاب مهـارة التصـور 

  .العقلي

أن التحســــن فـــــي التصــــور العقلـــــي یرجــــع إلـــــى 
تــدریبات الاســترخاء العضــلي والتــي تســاعد اللاعــب علــى 

عــزل المثیــرات غیــر مرغــوب الــتخلص مــن التــوتر وذلــك ل
بها، حتى تمكن اللاعب من التصور العقلي بكفـاءة، كمـا 
ـــــة ســـــاعدته علـــــى  إن اســـــتخدام اللاعـــــب لعبـــــارات ایجابی
الــــــتحكم بحالتــــــه الانفعالیــــــة وذلــــــك لاســــــتدعاء الصـــــــورة 

  .المطلوبة

أن الخبـــــرات ) ١٩٨٩(ویوضــــح كــــاظم وجــــابر 
لا  الحسـیة هــي أسـاس معرفتنــا للعـالم مــن حولنـا، وبغیرهــا

وأن الوسـائل التعلیمیـة , یمكن أن ندرك أو نعـي أي شـيء
البصریة والسمعیة هـي أدوات وطـرق یمكـن بواسـطتها أن 
توفر للمتعلم مثل هذه الخبرات الحسـیة الضـروریة للـتعلم، 

؛ ٢٠٠٤؛ راتـب، ٢٠٠٦راتـب وآخـرون، ( ویتفق كل مـن 
 (Hardy et al; 1996؛  ٢٠٠١عـلاوي ؛ شـمعون ، 

التصـور العقلـي یجـب أن یكـون اللاعـب  بأنه عند تطـویر
أكثـــر وعیـــا لحواســـه البصـــریة والســـمعیة والحـــس حركیـــة، 
والانفعالیــة أثنـــاء النشـــاط فكلمــا زاد الـــوعي بهـــذه الحـــواس 
استطاع اللاعب خلق تصور واضح وحیـوي للمهـارة، وأن 

تـــدریبات الوضـــوح والــــتحكم بالصـــورة هــــي مراحـــل هامــــة 
یجــب أن تحــاكي الأداء للقــدرة علــى التصــور العقلــي التــي 

ـــــــل ضـــــــغوط  ـــــــدریب المهـــــــاري وتماث الحقیقـــــــي خـــــــلال الت
؛عـــــلاوي،  ٢٠٠٦المنافســـــة، ویوضـــــح راتـــــب وآخـــــرون، 

بـــأن تــــدریبات التصـــور العقلــــي یجـــب أن تكــــون ) ٢٠٠٢
مصـــــدرا للاســـــتمتاع وعـــــدم الشـــــعور بالملـــــل، ومـــــا ذكـــــره 

Hardy et al; (1996)  إلـى أن التصـور العقلـي هـو
  . ل هو مهارة نفسیةأكثر من مجرد أسلوب ب

كمــا إن التطــور فــي التصــور العقلــي یرجــع إلــى 
: التــدریبات المختلفــة التــي تناولــت الأبعــاد الحســیه التالیــة

ومحاولــة ) البصــریة، الســمعیة، الحــس حركیــة، الانفعالیــة(
الارتقـــاء فـــي هـــذه الأبعـــاد بطریقـــة متكاملـــة حتـــى یمكـــن 

بات إضـــــافة إلـــــى تـــــدری, التقــــدم بعملیـــــة التصـــــور العقلــــي
الوضــوح والــتحكم بالصـــورة والمدعمــة بوســائل تكنولوجیـــة 

)Macromedia Flash ( والتــــي تحــــاكي الظـــــروف
الحقیقیة التي یواجههـا اللاعـب خـلال المنافسـة وذلـك مـن 
خـــلال احتوائهـــا علـــى مثیـــرات حســـیة متعـــددة وفعالـــة فـــي 

ــــــاه اللاعــــــب لاســــــیما أن , اســــــتثارة وتشــــــویق وجــــــذب انتب
جعـل هـذا الأسـلوب مهـارة نفسـیة  الاستمراریة في التدریب

  .بحد ذاتها

الســید : وتتفــق هــذه النتیجــة مــع دراســة كــل مــن
أبــــــــــــــــــــــــو عبـــــــــــــــــــــــــدون , ٢٠٠٦الحریــــــــــــــــــــــــري،, ٢٠٠٦(

مهـــدي، , ٢٠٠٤الحســـن،,٢٠٠٦، فریـــد،٢٠٠٦وحتحــوت،
ـــــــــــــــــــــــــــول، , ٢٠٠٢ , ١٩٩٩منصـــــــــــــــــــــــــــور، , ٢٠٠٢زغل

والتـــي أشـــارت إلـــى أن أســـالیب الإعـــداد ) ١٩٩٨شـــعبان،
العقلــي تعمـل علــى تحســین النفسـي كالاســترخاء والتصـور 

كمـــا تتفـــق مـــع دراســـة كـــل مـــن . عملیـــة التصـــور العقلـــي
التـــي أشـــارت إلـــى ایجابیـــة الحـــدیث مـــع ) ٢٠٠٤(الحســـن

كمـا اتفقـت مـع , الذات في تطـویر عملیـة التصـور العقلـي
العدیــد مـــن الدراســات علـــى مختلــف الأنشـــطة الریاضـــیة، 

؛  ٢٠٠٤؛ جــرادات، ٢٠٠٦الحریــري ،: (كدراسـة كــل مـن
ــــــــــــه،حتا ؛ ٢٠٠٠؛ الخیــــــــــــاط،٢٠٠٠؛ نشــــــــــــوان،٢٠٠٣مل

Atienza et al; 1998  ،١٩٩٥، الجمــل, 
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Vernacchia & cook,1993 ( التــي أشــارت إلـــى
فاعلیــة بـــرامج الإعــداد النفســـي باســتخدام وســـائل تعلیمیـــة 
وتكنولوجیــة والتــي تعمــل علــى اســتثارة اللاعبــین والارتقــاء 

فـــرض وبهــذه النتیجـــة یتحقــق البمســتوى الأداء لــدیهم، 
  .الثاني

الذي یشیر الـى وجـود  :للتحقق من الفرض الثالث: ثالثا
تـــأثیر إیجـــابي دال إحصـــائیا للبرنـــامج المقتـــرح علـــى 

فقــد . الحــدیث مــع الــذات لــدى لاعبــي تــنس الطاولــة 
 zتم استخدام اختبـار ویلكوكسـون وقیمـة الإحصـائي 

 . یوضح ذلك) ٤(المحسوبة والجدول رقم 
  ) ٤(جدول 

  المحسوبة الحدیث مع الذات بین  zویلكوكسون وقیمة الاحصائي  نتائج اختبار
  القیاسین القبلي والبعدي

 مستوى الدلالة zقیمة  متوسط الرتب مجموع الرتب إشارة فرق الرتب الحدیث مع الذات

 الایجابي
 ٠ ٠ سالبة

٠.٠١٧ ٢.٣٧ 
 ٤ ٢٨ موجبة

 السلبي
 ٤ ٢٨ سالبة

٠.٠١٦ ٢.٤٠ 
 ٠ ٠ موجبة

  ١.٦٥) = ٠.٠٥≤α(الجدولیة عند مستوى  (Z) قیمة  
نتـــائج اختبـــار ویلكوكســـون )  ٤(یبـــین الجـــدول 

المحســوبة لأداة الحــدیث مــع الــذات  zوقیمــة الإحصــائي 
  zبــــــین القیاســــــین القبلــــــي والبعــــــدي وقــــــد بلغــــــت قیمـــــــة 

وللتحـــــدث الســـــلبي  ٢.٣٧المحســــوبة للتحـــــدث الایجـــــابي 
الإحصـــائیة  وتعتبـــر هـــذه القـــیم دالـــة مـــن الناحیـــة ٢.٤٠

 ١.٦٥حیث أنها كانت أعلى مـن القیمـة الجدولیـة البالغـة 
ممــا یعنـــي أن الفــروق فـــي   ٠.٠٥= عنــد مســتوى خطـــأ 

قیم متوسـطات الرتـب كانـت جوهریـة بـین القیاسـین القبلـي 
بعــــد تطبیــــق (والقیــــاس البعــــدي ) قبــــل تطبیــــق البرنــــامج(

  .حیث ان الدلالة كانت لصالح القیاس البعدي) البرنامج

هــرت النتــائج المتعلقــة بــالفرض الثالــث وجــود أظ
أثر إیجابي للبرنامج المقترح على الحدیث مع الـذات لـدى 

هــــذه النتـــــائج التــــي تـــــم  وتعـــــزى. لاعبــــي تــــنس الطاولـــــة
الحصــول علیهــا إلــى فعالیــة البرنــامج المقتــرح ومــا یحتویــه 

, التصــــور العقلـــــي, الاســـــترخاء(أســــالیب نفســـــیة متعــــددة 
راتـــــب (ث یشـــــیر كـــــل مـــــن ، حیـــــ)الحـــــدیث مـــــع الـــــذات

ســـماعیل، شـــم, ٢٠٠٦,وآخـــرون ٕ , ؛ شـــمعون٢٠٠٢عون وا
 Bunker et al؛ Hardy et al; 1996؛ ٢٠٠١

.,1993  ،(Weinberg,1988  أن الحـدیث مـع الـذات
هـــي إحـــدى اســـتراتیجیات الإعـــداد النفســـي؛ التـــي تســـاعد 

اللاعب على التحكم بالضـغوط المعرفیـة وذلـك لمسـاعدته 
ییـــــر تلـــــك الأفكـــــار واســـــتبدالها علـــــى اكتشـــــاف طـــــرق لتغ

بالحدیث الإیجابي؛ وأنه من خلال عملیة التصـور العقلـي 
واســـتدعاء الخبـــرات الســـارة یمكـــن للاعـــب خفـــض تــــأثیر 
الاستجابة للضغط العصبي وخفض مسـتوى القلـق العـالي 

 Hardy et al; (1996)وبنـاء الثقـة بـالنفس، ومـا ذكـره 
ســلوب لأنــه إلــى أن الحــدیث مــع الــذات أكثــر مــن مجــرد أ

  .مهارة نفسیة

إن اللاعــب مــن خــلال وعیــه لتلــك الأفكــار الســلبیة التــي 
تنتابه خلال مواقف متعددة یسـتطیع تحدیـد المواقـف التـي 

وباعتبــار أن الاســترخاء العضــلي . تســتدعي تلــك الأفكــار
یعتبـــــر مـــــدخلا أساســـــیا لبـــــرامج الإعـــــداد النفســـــي، فـــــان 

لي؛ عملـــت اســتخدام اللاعـــب لتــدریبات الاســـترخاء العضــ
علـــى خفـــض مســـتوى التـــوتر لدیـــه والتـــي جعلتـــه بالتـــالي 
یبتعــــد عــــن تفســــیر الأعــــراض الجســــمیة بطریقــــة ســــلبیة 

وعنـــد , تعمـــل علـــى هـــدم الثقـــة بـــالنفس_ حـــدیث ســـلبي_
عملیــة التصــور العقلــي للمواقــف الضــاغطة یقــوم اللاعــب 
باستحضــــــــــــــــار الخبــــــــــــــــرات الإیجابیــــــــــــــــة و المواقــــــــــــــــف 

ها؛ والعمل على مواجهتهـا التي قد یمر ب_ مثیر_المتوقعة
الإیجابیـة البنـاءة، _ استجابة_من خلال استبدالها بالأفكار
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حیث أن الاستمراریة في هذا السیاق یجعل هـذا الأسـلوب 
مهــارة نفســیة بحـــد ذاتهــا، كمـــا تتفــق تلــك النتـــائج مــع مـــا 

  أشارت إلیه دراسة كل من

Takahashi et al; 2009)   ;بـأن   )٢٠٠٤, الحسـن
 ,الــذات یعــد إســتراتیجیة هامــة لتعزیــز الأداءالحــدیث مــع 

وأن بــرامج الإعــداد النفســي تعمــل علــى إكســاب اللاعبــین 

ـــذات،  وبهـــذه النتیجـــة عبـــارات التحـــدث الایجـــابي مـــع ال
  .یتحقق الفرض الثالث

الذي یشیر إلى وجـود : للتحقق من الفرض الرابع: رابعا 
لــة تــأثیر إیجــابي دال إحصــائیا للبرنــامج المقتــرح علــى حا

فقـد تـم اسـتخدام . قلق المنافسة لدى لاعبي تنس الطاولة 
المحســــــوبة  zاختبــــــار ویلكوكســــــون وقیمــــــة الإحصــــــائي 

  . یوضح ذلك )  ٥( والجدول رقم 
  )٥( جدول 

  المحسوبة لمقیاس حالة قلق المنافسة zنتائج اختبار ویلكوكسون وقیمة الإحصائي 
  بین القیاسین القبلي والبعدي

 أبعاد القلق
رة اشا

 مستوى الدلالة zقیمة  متوسط الرتب مجموع الرتب الرتب

 المعرفي
 ٤ ٢٨ سالبة

٠.٠١٧ ٢.٣٧ 
 ٠ ٠ موجبة

 الجسمي
 ٤ ٢٨ سالبة

٠.٠١٧ ٢.٣٧ 
 ٠ ٠ موجبة

 الثقة بالنفس
 ٠ ٠ سالبة

٠.٠١٧ ٢.٣٧ 
 ٤ ٢٨ موجبة

 ١.٦٥) = ٠.٠٥≤α(الجدولیة عند مستوى  (Z)قیمة    

ــــین الجــــدول  ــــار ویلكوكســــون ) ٥(یب نتــــائج اختب
المحســــــوبة لمقیــــــاس حالــــــة قلــــــق  zوقیمــــــة الإحصــــــائي 

  zالمنافسة بـین القیاسـین القبلـي والبعـدي وقـد بلغـت قیمـة 
وللقلــــــق الجســــــمي   ٢.٣٧المحســــــوبة للقلــــــق المعرفــــــي  

وتعتبر هذه القیم  دالة من   ٢.٣٧وللثقة بالنفس   ٢.٣٧
القیمـــة  الناحیـــة الإحصـــائیة حیـــث أنهـــا كانـــت أعلـــى مـــن

ممـا   ٠.٠٥= عنـد مسـتوى خطـأ  ١.٦٥الجدولیة البالغة 
یعني أن الفروق في قیم متوسـطات الرتـب كانـت جوهریـة 

والقیــــاس ) قبــــل تطبیــــق البرنــــامج(بــــین القیاســــین القبلــــي 
حیـــث ان الدلالـــة كانـــت ) بعـــد تطبیـــق البرنـــامج(البعـــدي 

  .لصالح القیاس البعدي
بــع وجــود أظهــرت النتــائج المتعلقــة بــالفرض الرا

ـــة قلـــق المنافســـة  أثـــر إیجـــابي للبرنـــامج المقتـــرح علـــى حال
هـذه النتـائج إلـى فعالیـة  وتعزىلدى لاعبي تنس الطاولـة، 

البرنـــــامج المقتـــــرح ومـــــا یحتویـــــه مـــــن تـــــدریبات مختلفـــــة 
ـــــي، الحـــــدیث مـــــع ( الاســـــترخاء العضـــــلي، التصـــــور العقل

وأثرهــا علــى مواجهــة حالــة قلــق المنافســة متعــددة ) الــذات
د التـــــي أشـــــار إلیهـــــا العدیـــــد مـــــن علمـــــاء الـــــنفس الأبعـــــا

نقـلا عـن  Hardy et al; (1996)الریاضي،حیث أشار 
Davidson & shwartz أن أنواع معینـة مـن أسـالیب ،

الاســترخاء تناســب بشــكل جیــد أنواعــا معینــة مــن القلــق ، 
وأن المعالجــــة بالاســــترخاء یجــــب أن تتطــــابق مــــع شــــكل 

) ١٩٩٩(معون القلــق الــذي یمـــر بــه اللاعب،ویوضــح شـــ
بــأن الاســترخاء یعتبــر مــن المهــارات العقلیــة الهامــة التــي 
ــــــه الإثــــــارة  ــــــتحكم فــــــي الضــــــغوط وتوجی ــــــى ال تســــــاعد عل
الانفعالیة خلال عملیـة التـدریب أو المنافسـة ویعمـل علـى 
الإبقاء على مستویات الاستثارة المثلى، وخفض الاسـتثارة 
الفســـیولوجیة التـــي تـــؤدي بـــدورها إلـــى خفـــض مـــواز فـــي 
التــــوتر العضــــلي والقلــــق الـــــذي یتخــــذ صــــورة تــــوتر فـــــي 

  .المجموعات العضلیة الكبیرة

إن اســــتخدام تــــدریبات الاســــترخاء العضــــلي أدى إلــــى    
خفــض ومواجهــة حالــة القلــق الجســمي لــدى اللاعــب ومــا 
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كـــالتعرق، (یـــرتبط بتلـــك الحالـــة مـــن مظـــاهر فســـیولوجیة 
یر التــي تجعلــه بــدورها یبتعــد عــن تفســ) ارتعــاش الأطــراف

الأعراض التي انتابته بالسابق قبـل المنافسـة وقبـل تطبیـق 
والتـــي اعتبـــرت مـــدخلا أساســـیا لعملیـــة , البرنـــامج المقتـــرح

  . التصور العقلي والحدیث مع الذات

أن اســتخدام الفــرد لحواســه أثنــاء ) ٢٠٠٤(یؤكــد راتــب    
عملیــة التصــور العقلــي واستحضــار الصــورة الذهنیــة التــي 

نفعالات ومشـاعر القلـق أو المتعـة أو تشتمل على خبرة وا
الألــــم، حیــــث أن ذلــــك یعــــاون علــــى الســــیطرة علــــى هــــذه 
الحــالات حیــث یمكــن الاســتفادة مــن التصــور العقلــي فــي 
اكتسـاب القــدرة علـى المواجهــة والسـیطرة علــى الانفعــالات 

, ٢٠٠٦راتـــــــــب وآخـــــــــرون، (كمـــــــــا اتفـــــــــق كـــــــــل مـــــــــن .
ســــــــــــــــــــماعیل،, ٢٠٠٤راتــــــــــــــــــــب، ٕ ، ٢٠٠٢شــــــــــــــــــــمعون وا

 ;Hardy et al ١٩٩٩بـاهي وجـاد،, ٢٠٠١شـمعون،
1996 ,Bunker et al; 1993  . إن أفضـل طریقـة

ـــة لممارســـة إیقـــاف الأفكـــار الســـلبیة هـــو جمعهـــا مـــع  فعال
التصــور العقلــي وذلــك مــن خــلال استحضــار فكــرة ســلبیة 
أو نمط تفكیري معـین یمـر بـه اللاعـب ویرغـب بـالتخلص 

" ومـــن خـــلال اســـتخدامه للكلمـــات الترمیزیـــة ككلمـــة, منـــه
ثم استبدال الأفكار السـلبیة بالأفكـار الإیجابیـة والتـي " قف

تعمــل علــى خفــض مســتوى القلــق المعرفــي والتــوتر وبنــاء 
تــــدریبات التصــــور العقلــــي والمدعمــــة  أن .الثقــــة بــــالنفس

أدى إلـى  -مثیر -بوسائل تكنولوجیة والحدیث مع الذات 

انخفـــــاض حالـــــة القلـــــق المعرفـــــي لـــــدى اللاعـــــب خـــــلال 
لـــك مـــن خـــلال إیقـــاف الأفكـــار الســـلبیة التـــي المنافســـة وذ

تنتـــاب اللاعـــب قبیـــل الاشـــتراك فـــي المنافســـة واســـتبدالها 
ــــة مــــن خــــلال عملیــــة التصــــور العقلــــي  بالأفكــــار الإیجابی
للموقف وذلك لإعادة وتكـوین الأحـداث التـي ظهـرت فیهـا 
الأفكــار الســلبیة واســتبدالها بالحــدیث الإیجــابي مــع الــذات 

التـــي تعمـــل علـــى بنـــاء ) والتقیمیـــة التشـــجیعیة(كالكلمـــات 
 -اســتجابة -الثقـة بــالنفس وخفــض مسـتوى القلــق المعرفــي

والتـي جعلـت اللاعـب یبتعـد فیهـا عـن الشـكوك فـي قدراتـه 
التـــي ظهـــرت علیـــه قبـــل المنافســـة وقبـــل تطبیـــق البرنـــامج 

: المقتــرح، وتتفــق هــذه النتیجــة مــع نتــائج دراســة كــل مــن
مهــــدي , ٢٠٠٦فریــــد، , ٢٠٠٦أبــــو عبــــدون وحتحــــوت،(
,  ٢٠٠٢خلیــــــــــــــــــــــــــل،, ٢٠٠٢زغلــــــــــــــــــــــــــول، ,   ٢٠٠٢(

 Garaza & Feltz,1998 , ١٩٩٩علــــي،
Rushall,1996,  Cox,1996 (Savoy,1993, ،

والتـــي أشـــارت إلـــى فاعلیـــة بـــرامج الإعـــداد النفســـي علـــى 
وبهــذه , خفـض حــدة التــوتر والقلــق وتحســین الثقــة بــالنفس

  .النتیجة یتحقق الفرض الرابع

الـذي یشـیر إلـى : لفـرض الخـامسللتحقق مـن ا: خامسا
وجـود تــأثیر إیجــابي دال إحصـائیا للبرنــامج المقتــرح 

فقـد . على تركیز الانتباه لدى لاعبي تنس الطاولـة 
تــم اســتخدام اختبــار ویلكوكســون وقیمــة الإحصــائي 

z  یوضح ذلك) ٦(المحسوبة والجدول رقم .  
  )٦(جدول 

  حسوبة لمقیاس تركیز الانتباه الملون لدى لاعبي تنس الطاولة بین القیاسین القبلي والبعديالم  zنتائج اختبار ویلكوكسون وقیمة الاحصائي 

 تركیز الانتباه 
إشارة 
 الرتبة

 مستوى الدلالة zقیمة  متوسط الرتب مجموع الرتب

 مجموع نوعي الخطأ
 ٤ ٢٨ سالبة

٠.٠١٧ ٢.٣٧ 
 ٠ ٠ موجبة

 مجموع الأحرف
 ٠ ٠ سالبة

٠.٠١٧ ٢.٣٧ 
 ٤ ٢٨ موجبة

 ١.٦٥) = ٠.٠٥≤α(الجدولیة عند مستوى  (Z)قیمة    

نتــــــائج اختبـــــار ویلكوكســــــون وقیمــــــة ) ٦(یبـــــین الجــــــدول 
  المحسوبة لمقیاس التركیز الملون لدى   zالإحصائي 

لاعبــي تـــنس الطاولــة بـــین القیاســین القبلـــي والبعــدي وقـــد 
  ٢.٣٧المحســــــوبة لمجمــــــوع الأحــــــرف    zبلغــــــت قیمــــــة 
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وتعتبـــر هــذه القــیم  دالـــة   ٢.٣٧لخطــأ ولمجمــوع نــوعي ا
مـــن الناحیـــة الإحصـــائیة لأنهـــا كانـــت أعلـــى مـــن القیمـــة 

ممـا   ٠.٠٥= عنـد مسـتوى خطـأ  ١.٦٥الجدولیة البالغة 
یعنــي أن الفــروق فــي قــیم متوســطات الرتــب تعــد جوهریــة 

والقیــــاس ) قبــــل تطبیــــق البرنــــامج(بــــین القیاســــین القبلــــي 
ـــ) بعـــد تطبیـــق البرنـــامج(البعـــدي  ث أن الدلالـــة كانـــت بحی

  .لصالح القیاس البعدي

أظهرت النتائج المتعلقة بالفرض الخامس وجـود 
أثـــر إیجـــابي للبرنـــامج المقتـــرح علـــى تركیـــز الانتبـــاه لـــدى 

هـــذه النتـــائج إلـــى فعالیـــة  وتعـــزىلاعبـــي تـــنس الطاولـــة، 
البرنـــــامج المقتـــــرح ومـــــا یحتویـــــه مـــــن تـــــدریبات مختلفـــــة 

ـــــي، الحـــــدیث مـــــع الاســـــترخاء العضـــــلي، التصـــــور العق( ل
، ٢٠٠٦راتــب وآخــرون،(،  حیــث وضــح كــل مــن )الــذات

ـــــــب، ـــــــة ) ٢٠٠٤رات  -كالاســـــــترخاء(أن الكلمـــــــات الترمیزی
تستثیر الإجابة المرغوبة لـدى اللاعبـین وأنـه یجـب ) طاقة

تـــــدریب اللاعبـــــین علـــــى تركیـــــز العـــــین علـــــى المثیـــــرات 
المرتبطــــة بالبیئـــــة الریاضـــــیة والأداء فــــي وجـــــود مثیـــــرات 

  .باه والتي تكون مماثلة للظروف التنافسیةتشتت الانت

ــــــدریبات الاســــــترخاء العضــــــلي _ إن اســــــتخدام ت
الهادئـــــة " المصـــــاحبة للأصـــــوات _  متزایـــــدة الصـــــعوبة 

تجعل اللاعب یركز على مشـاعر الاسـترخاء " والصاخبة 
أثناء عملیة انقبـاض وانبسـاط العضـلة مـن خـلال الشـهیق  

" التصـــوري"یلـــي والزفیـــر ، إضـــافة یعمـــل الاســـترخاء التخ
ـــــي یشـــــعر فیهـــــا  ـــــز لاستحضـــــار الصـــــورة الت ـــــى التركی عل

فحینها یبتعـد _  مثیر _ اللاعب بالهدوء والراحة والآمان 
اللاعـــب عـــن تفســـیر الأعـــراض الجســـمیة غیـــر المرتبطـــة 
ببیئتـــه التـــي انتابتـــه بالســـابق قبـــل المنافســـة وقبـــل تطبیـــق 
ـــــــــى تضـــــــــییق  ـــــــــالي یعمـــــــــل عل ـــــــــرح وبالت البرنـــــــــامج المقت

نحــــــو المثیـــــــرات المرتبطــــــة ببیئتـــــــه _ اســـــــتجابة_هالانتبــــــا
  .الریاضیة 

أهمیـــــة تطـــــویر اللاعـــــب )  ٢٠٠١(یوضـــــح شـــــمعون    
وتدریبــــه علــــى توجیــــه الانتبــــاه نحــــو المثیــــرات المرتبطــــة 
بــالأداء، حیــث أن ذلــك یســاعد اللاعــب علــى تعبئــة قــواه 

ــــة علــــى نحــــو أفضــــل وتجنــــب  ــــة والعقلی ــــة والانفعالی البدنی
ي هــي مصــدر للقلــق، ویضــیف راتــب الأفكــار الســلبیة التــ

أن تطــویر مقــدرة الریاضــي علــى تركیــز الانتبــاه ) ٢٠٠٠(
علــى المثیــرات المرتبطــة بــالأداء الریاضــي یســمح بتحقیــق 
الطاقــة النفســیة المثلــى وتجنــب الأفكــار الســلبیة، و یشــیر 

؛ ٢٠٠٤؛ راتـــــب،  ٢٠٠٦راتـــــب و آخـــــرون، (كـــــل مـــــن 
؛ ١٩٩٩؛ باهي وجاد، ٢٠٠١؛ شمعون، ٢٠٠٢علاوي، 

، أن Hardy et al; 1996)؛ ١٩٩٦شـمعون والجمـال، 
التصور العقلي یسـاعد علـى منـع تشـتیت الأفكـار وتركیـز 
الانتباه خلال التصـور العقلـي للأشـیاء التـي یریـد أن یقـوم 
بهـــا اللاعـــب وكیـــف یكـــون رد الفعـــل فـــي مواقـــف معینـــة 

أن التحـــدث  Bunker et al; (1993)ویوضــح .
اعد الریاضــــي للســــیطرة علـــــى الإیجــــابي مــــع الــــذات یســـــ

انتباهه من خلال اسـتخدام العبـارات الشـفهیة والتـي تمكـن 
الریاضي من التركیـز المناسـب وعلـى البقـاء فـي الحاضـر 

؛ شــمعون، ٢٠٠٦راتــب و آخـرون، (ویتفـق معـه كــل مـن 
سـماعیل، ٢٠٠١ ٕ بــأن إنـذار اللاعــب ) ٢٠٠٢؛ شـمعون وا

ار تعمـــل علـــى تشـــتیت تـــدفق الأفكـــ) قـــف(لنفســـه ككلمـــة 
ـــه  حـــلال التفكیـــر البنـــاء محل ٕ كمـــا یؤكـــد بـــاهي .الســـلبیة وا

أن الهدف من برامج الإعـداد النفسـي هـي ) ١٩٩٩(وجاد 
تقلیـل تــأثیر المشــتتات الخارجیــة والداخلیــة إلــى أدنــى حــد، 
مع زیادة فرص التركیز الإرادي للریاضي إلى أقصـى حـد 

  .على المفاتیح اللازمة ذات الصلة

قلــي والمدعمــة بوســائل إن تــدریبات التصــور الع
التـــي احتـــوت  "Macromedia Flash"تكنولوجیـــة    

ذات الصــــلة   -ألــــوان متعــــددة  -علــــى شــــرائح متعــــددة 
بالبیئة الریاضیة والمصـاحبة للأصـوات الضوضـائیة التـي 
یتعرض لها اللاعبـون خـلال المنافسـة  والتـي مـن خلالهـا 
 یقـوم اللاعـب بـالتركیز علــى استحضـار الصـورة المطلوبــة

من عدة خیارات في زمن معین ، كذلك من خـلال وضـع 
اللاعــب فــي ظــروف بیئیــة متعــددة؛ فیبــدأ بتركیــز الانتبــاه 
المتعدد؛  كتصـور اللاعـب للملعـب وحركـات المنـافس ثـم 
التفكیـــر الایجـــابي نحـــو تنفیـــذ الضـــربات والتـــي یســـتدعون 
ــــــة الســــــابقة فیقــــــوم  ــــــة الایجابی خلالهــــــا المواقــــــف الانفعالی
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ــــالتر  كیز علــــى مشــــاعر الاســــترخاء و الحــــدیث اللاعــــب ب
ـــــذات مـــــن خـــــلال الكلمـــــات التشـــــجیعیة  الایجـــــابي مـــــع ال

التــي تعمــل علــى إیقــاف الأفكـــار  -مثیــر –والتصــحیحیة 
السـلبیة والتــي بـدورها تــؤدي إلـى انخفــاض ومواجهـة حالــة 

ـــــك مـــــن خـــــلال عـــــزل  -اســـــتجابة  -القلـــــق المعرفـــــي وذل
المثیـــرات المثیـــرات غیـــر المرتبطـــة وتضـــیق انتباهـــه نحـــو 

المرتبطــــة والتــــي مــــن خلالهــــا یســــتذكر مواقــــف " الرمــــوز"
  ".كالضربة واتجاه الكره" اللعب

: وقـــد اتفقـــت هـــذه النتیجـــة مـــع دراســـة كـــل مـــن
ــــــــري، ( ــــــــدون وحتحــــــــوت،, ٢٠٠٦الحری ــــــــو عب ، ٢٠٠٦أب

, ٢٠٠٢، مهــــــــــــــــدي،٢٠٠٤، الحســــــــــــــــن،٢٠٠٦فریـــــــــــــــد،

 & Bakker، ١٩٩٩منصــــور،, ٢٠٠٢زغلــــول،
kayzer,1994   ،(Vernacchia & Cook,1993 

ــــى فاعلیــــة بــــرامج الإعــــداد النفســــي فــــي  والتــــي أشــــارت إل
ـــذه النتیجـــة , تحســـین تركیـــز الانتبـــاه لـــدى اللاعبـــین وبه

  .یتحقق الفرض الخامس

الــذي  :للتحقــق مــن الفــرض الســادس: سادســا
یشـــیر إلــــى وجـــود تــــأثیر إیجـــابي دال إحصــــائیا للبرنــــامج 

لاعبـي المقترح على تحسـین مسـتوى الأداء المهـاري لـدى 
فقد تم استخدام اختبار ویلكوكسـون وقیمـة . تنس الطاولة 

  . یوضح ذلك) ٧(المحسوبة والجدول رقم  zالإحصائي 

  )٧(جدول 
  المحسوبة للأداء المهاري بین zنتائج اختبار ویلكوكسون  وقیمة الاحصائي 

  القیاسین القبلي والبعدي 
 مستوى الدلالة zقیمة  متوسط الرتب مجموع الرتب اشارة فرق الرتب

 ٠ ٠ سالبة
٠.٠١٧ ٢.٣٧ 

 ٤ ٢٨ موجبة
 ١.٦٥) = ٠.٠٥≤α(الجدولیة عند مستوى  (Z)قیمة     

ــــین الجــــدول  ــــار ویلكوكســــون ) ٧(یب نتــــائج اختب
المحســـــوبة لـــــلأداء المهـــــاري بـــــین  zوقیمـــــة الإحصـــــائي 

المحســـوبة   zالقیاســین القبلـــي والبعـــدي وقــد بلغـــت قیمـــة 
تبر هذه القیمـة  دالـة مـن الناحیـة وتع ٢.٣٧للاداء القیمة 

الإحصــائیة حیــث انهــا كانــت اعلــى مــن القیمــة الجدولیــة 
ممـا یعنـي إن   ٠.٠٥= عند مستوى خطـأ  ١.٦٥البالغة 

الفـــروق فـــي قـــیم متوســـطات الرتـــب كانـــت جوهریـــة بـــین 
والقیــاس البعـــدي ) قبــل تطبیـــق البرنــامج(القیاســین القبلــي 

لـــة كانـــت لصـــالح حیـــث أن الدلا) بعـــد تطبیـــق البرنـــامج(
ــــــاس البعــــــدي ــــــائج المتعلقــــــة بــــــالفرض  .القی أظهــــــرت النت

السادس بوجود أثر إیجابي للبرنامج المقتـرح علـى تحسـین 
 وتعـزى. مستوى الأداء المهاري لدى لاعبي تنس الطاولـة

هذه النتـائج إلـى فاعلیـة البرنـامج المقتـرح ومـا یحتویـه مـن 
, لعقلـــيالتصــور ا, كالاســـترخاء(أســالیب ومهـــارات نفســیة 

تركیــز , مواجهــة حالــة قلــق المنافســة, الحــدیث مــع الــذات
لمحاولــة الارتقــاء بهــذه الأبعــاد وبطریقــة متكاملــة ) الانتبــاه

لكل مـا یخـتص , حتى یمكن التقدم بعملیة التصور العقلي
بالمهـارات الأساســیة الأربــع والمصـاحبة للتــدریب المهــاري 

المهـاري لـدى والتي أدت إلى الارتقاء بالمسـتوى , التقلیدي
حیـــــــث یشـــــــیر كـــــــل مـــــــن .الناشـــــــئین خـــــــلال المنافســـــــة 

، بـــاهي ٢٠٠١، شـــمعون،٢٠٠٢، عـــلاوي،٢٠٠٤راتـــب،(
ــــــع وجــــــود  Martens,1987)، ١٩٩٩وجــــــاد، بأنــــــه یتوق

علاقــة وثیقــة بـــین تلــك الأســالیب والمهـــارات النفســیة قیـــد 
الدراســــة والتــــي تلعــــب دورا أساســــیا فــــي تحقیــــق التفــــوق، 

لإعـداد النفسـي المهـاري، حیـث وأكدوا على أهمیة بـرامج ا
أن التصــور العقلــي بطریقــة صـــحیحة یعمــل علــى تـــدعیم 
المسار العصبي والذي یعمـل بالتـالي علـى تـدعیم العلاقـة 

 Hardy et al; 1996بین المثیـر والاسـتجابة، ویوضـح 
أن الأســالیب النفســیة هــي مهــارات بحــد ذاتهــا وغالبــا مــا 

ة بالنفس وخفض تستخدم كأساس للمهارات المتقدمة كالثق
وهــي تســاعد علــى تطــویر مســتوى , القلــق وتركیــز الانتبــاه

  .الأداء
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أن التفـــوق ) ٢٠٠٦(ویضـــیف راتـــب و آخـــرون 
في الأداء یحدث عندما یكون اللاعـب فـي منطقـة الطاقـة 
المثلـى والتـي هـي مـن أهـم خصائصـها الـتحكم فـي تركیــز 

بــأن الانتبــاه یمثــل بعــدا ) ٢٠٠١(الانتبــاه، ویــرى شــمعون 
ویــــــا فـــــــي مجـــــــالات التــــــدریب و المنافســـــــة وأن قـــــــدرة حی

الریاضــي علــى توظیفــه؛ یعــد مــن العوامــل المــؤثرة بصــورة 
مباشــرة علــى أداء المهــارات المختلفــة وأنــه یجــب التركیــز 
على الأداء الصحیح فقط، حیث أن التصور العقلـي غیـر 
الصحیح یزید مـن المیـل إلـى الوقـوع  فـي نفـس الأخطـاء، 

أن ضعف الثقة والتوقعـات السـلبیة  )١٩٩٧(ویذكر راتب 
یضعف من كفاءة الأداء كما أنه یؤدي إلى حـدوث القلـق 
ــــذین تعــــوزهم الثقــــة  وضــــعف التركیــــز، وأن الریاضــــیین ال
یكـــون تركیـــزهم أكثـــر نحـــو نقـــاط الضـــعف ممـــا یصـــرف 

  . انتباههم عن الأشیاء الضروریة للأداء الجید
ـــــــــلا عـــــــــن ) ٢٠٠٢(كمـــــــــا أشـــــــــار عـــــــــلاوي  نق

"Schillng "ـــــه أ نـــــه لكـــــي یحقـــــق اللاعـــــب أفضـــــل أداء ل
ینبغي أن یكون هناك تكامل وتوازن بین الوظائف البدنیـة 

ممـــــا ســـــینعكس بشـــــكل ایجـــــابي علـــــى تنمیـــــة ,والعقلیـــــة 
المهـــارات البدنیـــة والحركیـــة بشـــكل مســـاو لتنمیـــة القـــدرات 

, وعندئــذ یســتطیع اللاعــب تحقیــق الأداء الأفضــل, العقلیـة
علاقـــة وثیقـــة بـــین بـــأن هنـــاك ) ١٩٩٥(ویضـــیف عنـــان 

مؤكـدا علـى أن , مستوى القدرات العقلیة والتفوق الریاضي
الممارســـة العقلیـــة كإســـتراتیجیة معرفیـــة أكثـــر فاعلیـــة مـــن 

ویجـــب اســـتخدامها بطریقـــة مكملـــة مــــع , عـــدم الممارســـة
ومـــــا ذكـــــره . الممارســـــة البدنیـــــة لإعطـــــاء نتـــــائج أفضـــــل

أن الأداء الریاضــي النــاجح هــو نتــاج كــل ) ٢٠٠٤(راتــب
من القوى البدنیة والعقلیة وهما كوجهي العملة لا نستطیع 

  .أن نفصل بینهما 

إن مــن خـــلال تــوفیر جـــو مــن التـــدریب الأمثـــل 
یســـاعد اللاعبـــین علـــى تنمیـــة المهـــارات الحركیـــة بطریقـــة 
مناســــــبة وذلــــــك لتشــــــجیع التطــــــور الایجــــــابي حیــــــث أن 
ــــى الإمــــداد  ــــدریبات التــــي تتســــم بالصــــعوبة؛ تعمــــل عل الت

لخبرات الناجحــة والحفــاظ علــى مســتوى الدافعیــة المبكــر بــا
لدى الناشئ، وأن طبیعـة لعبـة تـنس الطاولـة تفـرض علـى 

مســــتقرة ، " عقلیــــة " اللاعـــب أن یكــــون فــــي حالــــة نفســــیة
والتــي یمكنهــا أن تمنـــع الأفكــار الســـلبیة وتشــتیت الانتبـــاه 
المتــــداخل مــــع الأداء، حیــــث تعمــــل تــــدریبات الاســــترخاء 

تقرار الحالــــــــــــــــة علــــــــــــــــى اســــــــــــــــ_مثیــــــــــــــــر_العضــــــــــــــــلي 
لــدى لاعــب تــنس الطاولــة، لاســیما _ اســتجابة_الانفعالیــة

وأن هـــذه اللعبـــة تحتـــاج إلـــى ســـرعة اتخـــاذ القـــرار وتحكـــم 
ودقة وتوافق عضلي عصبي لنقل الإشارات العصـبیة مـن 
المــخ إلــى مختلــف العضــلات المشــتركة وانخفــاض التــوتر 
فیهـا، حیــث أن تحقیــق الاســترخاء فیهــا یــؤدي إلــى تنشــیط 

وبمـا , ائف التصور العقلي ذو الصـلة بـالأداء المهـاريوظ
أن قــانون لعبــة تــنس الطاولـــة یســمح للاعــب بــذلك، فـــإن 
اللاعب یتصور الأداء الصحیح تحـت الضـغوط المختلفـة 
ـــــــلأداء المتواصـــــــل كالكلمـــــــات التشـــــــجیعیة  وأن تقییمـــــــه ل
والتصــحیحیة بعــد كــل نقطــة وخــلال فتــرة تبــادل الأمــاكن 

إلى الارتقاء بمستوى أدائه المهـاري، وتبادل الإرسال أدى 
لا ســـیما وأن تلـــك الفتـــرات تســـبب الضـــغط للاعـــب الـــذي 
ــــین الأداء والتفكیــــر ممــــا  ــــدأ خلالهــــا بتحویــــل انتباهــــه ب یب
یؤدي إلى أخطـاء عقلیـة تـؤدي إلـى أخطـاء مهاریـة ناتجـة 
ـــــت  عـــــن تشـــــتیت تركیـــــز الانتبـــــاه التـــــي تـــــؤثر علـــــى توقی

ــــابع الحركــــة  الكــــرة عــــن مســــارها  وخــــروج, وانســــیابیة وتت
وان التدریب المهاري التقلیدي یعد جزءا مكمـلا  . الصحیح

حیـث أن , لبرامج الإعداد النفسي والتـي لا یمكـن فصـلهما
نجــــاح اللاعــــب یعتمــــد علــــى مــــدى التوافــــق بــــین قدراتــــه 

  .المهاریة والعقلیة

وقد اتفقت هذه النتیجة مع دراسة كـل مـن سـالم 
)٢٠٠٤( ,Li-wei et al;(1992) لتــي أشــارت إلــى ا

فعالیــة بــرامج الإعــداد النفســي وأثرهــا علــى تطــور مســتوى 
الأداء لدى لاعبي تنس الطاولـة، وتتفـق أیضـا مـع دراسـة 

أبـــو عبـــدون , ٢٠٠٦الحریـــري،, ٢٠٠٦الســـید،: (كـــل مـــن
, ٢٠٠٤الحســــــــــــــن،,٢٠٠٦فریــــــــــــــد،, ٢٠٠٦وحتحــــــــــــــوت،

, ١٩٩٩منصـــــــــــور،, ٢٠٠٢زغلـــــــــــول، , ٢٠٠٢مهـــــــــــدي،
دراساتها وعلـى مختلـف ، التي أشارت في )١٩٩٨شعبان،

الألعـــــاب الریاضـــــیة؛ أن بــــــرامج الأعـــــداد النفســـــي التــــــي 
تتأســـــس علـــــى اســـــتخدام تـــــدریبات الاســـــترخاء العضـــــلي 
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والتصـــور العقلـــي والمصـــاحبة للتـــدریب المهـــاري لهـــا أثـــر 
وأكــدت علـى أهمیــة الإعــداد , ایجـابي علــى مسـتوى الأداء

المتكامــــل للریاضــــیین، كمــــا اتفقــــت مــــع دراســــة كــــل مــــن 
, ) ٢٠٠٢خلیـــــــــل،, ٢٠٠٢المهـــــــــدي،, ٢٠٠٤حســـــــــن،ال(

Rushall,1996 schomer,1986,  ,Van Raalte 
et al.,1994  ,Anderson,1993 ,Rushall et 

al;1988 ,  Meichenohoum &Turk,1975 والتـي
أشارت الى فاعلیـة الحـدیث مـع الـذات وأثـره علـى تحسـین 

، وبهذه النتیجـة تحقـق الفـرض السـادس وتطـور الأداء،
 Scales (1998)اختلفـت هـذه النتیجـة مـع دراسـة  فیمـا

التـــي أكـــدت علـــى عـــدم فاعلیـــة بـــرامج الإعـــداد النفســـي، 
التـــي أظهـــرت أن التـــدریب  Slone (1993)ودراســـة 

  . البدني أظهر تحسنا أفضل من التدریب البدني والنفسي

 

جراءاتهـا  یمكـن  ٕ في ضوء أهـداف وفرضـیات الدراسـة وا
  :لياستنتاج  ما ی

البرنامج التدریبي المقترح لبعض أسالیب  .١
الإعداد النفسي والمدعم بوسائل تكنولوجیا له 
أثر إیجابي على تطویر الاسترخاء والتصور 

  .العقلي والحدیث مع الذات
البرنامج التدریبي المقترح لبعض أسالیب  .٢

له  الإعداد النفسي والمدعم بوسائل تكنولوجیه
لمهارات أثر ایجابي على تطویر بعض ا

النفسیة كمواجهة حالة قلق المنافسة وتركیز 
  .الانتباه

البرنامج التدریبي المقترح لبعض أسالیب  .٣
الإعداد النفسي والمصاحب للتدریب المهاري 
التقلیدي له أثر ایجابي على تحسن مستوى 
الأداء لدى لاعبي تنس الطاولة خلال 

  .المنافسة
ربطها الأسالیب والمهارات النفسیة المختلفة ت .٤

العدید من العلاقات المتداخلة، حیث یسهم 

التدریب على بعض هذه الأسالیب والمهارات 
في تنمیة أسالیب ومهارات أخرى لم یتدرب 

  . علیها

 

ــي توصــلت إلیهــا الدراســة،  فــي ضــوء الاستنتاجـــات الت
  : یوصى  بما یلي

اسـتخدام البرنـامج التـدریبي المقتـرح لــبعض  .١
لإعـــــــــــداد .د النفســـــــــــي أســـــــــــالیب الإعـــــــــــدا

  . نفسیا –ناشئ تنس الطاولة –الممارس

الاســــــترخاء : تطـــــویر الأســـــالیب النفســـــیة  .٢
والتصــور العقلــي والحــدیث مــع الــذات مــن 
خــلال بــرامج الإعــداد النفســي التــي تحــاكي 

  .ضغوط المنافسة

مهــــارات أساســــیة  –تــــدعیم الأداء العملــــي  .٣
بالإعــداد النفســي والمــدعم بوســائل  –أربــع 

ه لمـــا فـــي ذلـــك مـــن أثـــر ایجـــابي تكنولوجیـــ
علـــى تطـــویر الأداء المهـــاري لـــدى ناشــــئ 

  . تنس الطاولة

الاهتمام ببرامج الإعداد النفسي المصـاحبة  .٤
للتعلـــــیم المهـــــاري والعمـــــل علـــــى إدخالهـــــا 
ضمن وحدات التدریب لمـا لـه مـن تـأثیرات 
یجابیــــة فــــي تطــــویر المهـــــارات  ٕ واضــــحة وا

  . الأساسیة في تنس الطاولة

ى تعلــــــیم اللاعبــــــین كیفیــــــة التركیــــــز علــــــ  .٥
الاســــتفادة مــــن اســــتخدام أســــالیب الإعــــداد 
النفســـي فـــي الفتـــرة الســـابقة للمنافســـة وفـــي 
فتـــرات الراحـــة حتـــى یمكـــن تحقیـــق النتـــائج 

  .سواء في التدریب أو المنافسة

اســـــــتخدام وســـــــائل تعلیمیـــــــة وتكنولوجیـــــــه  .٦
متنوعة تعمل على استثاره وجذب وتشـویق 

  . اللاعبین
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ار تركیـــز الانتبـــاه الملـــون اســـتخدام اختبـــ   .٧
-Mervat( لــدى لاعــب تــنس الطاولــة 

Colored Concentration Test for 
Table Tennis Players)  وذلــك :

لتقدیر مسـتوى تركیـز اللاعبـین واسـتخدامه 

في تدریبات تنمیـة تركیـز الانتبـاه لارتباطـه 
 . بمثیرات بیئیة خاصة بلعبة تنس الطاولة 

ـــــدریب النفســـــي ا .٨ ـــــة الت ـــــي المبكـــــر أهمی لعقل
للاعبین حتـى یمكـن الاسـتفادة مـن البـرامج 

 .النفسیة في الارتقاء لمستوى الأداء
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تــــأثیر ).  ٢٠٠٦( زینــــب  ،فاطمــــة وحتحــــوت ،أبــــو عبــــدون
برنـــامج لتنمیـــة بعـــض المهـــارات النفســـیة علـــى مســـتوى 

ــــاني الأداء المهــــاري فــــي  ــــد لطالبــــات الصــــف الث كــــرة الی
ـــــة الریاضـــــیة بالزقـــــازیق ـــــة التربی ـــــات . بكلی ـــــة نظری مجل

، كلیــة التربیــة الریاضــیة للبنــین، )٥٨(العــدد  وتطبیقــات،
 .الإسكندریة

سیكولوجیة التفوق ). ١٩٩٩(سمیر  ،مصطفى وجاد ،باهي
ــــــة ١ط . تنمیــــــة المهــــــارات العقلیــــــة:  الریاضــــــي ، مكتب

 .النهضة، القاهرة

تركیـــز الانتبـــاه والتوجـــه ). ٢٠٠٤(محمـــد حســـني  ،البشـــیهي
التنافســي وعلاقتهمــا بنتــائج المباریــات فــي ریاضــة تــنس 

، كلیــة التربیــة رســالة ماجســتیر غیــر منشــورة. الطاولــة
  .جامعة حلوان، القاهره

التـدریب الریاضـي  .)٢٠٠٣(أسـامة،  ،راتـب عصام و ،بدوي
قاهرة ، ، الدار الفكر العربي, في لوري ودمان. علم وفن

  .مصر

أثــــــر التــــــدریب العقلــــــي ). ٢٠٠٤(رانیــــــة صــــــالح  ،جــــــرادات
ـــم بعـــض المهـــارات  ـــیم المهـــاري فـــي تعل المصـــاحب للتعل

، رسالة ماجسـتیر غیـر منشـورة. الأساسیة بكرة الطـائرة
 .جامعة الیرموك، إربد، الأردن

دراســــة اســــتخدام بعــــض أســــالیب ). ١٩٩٥(جمــــال  ،الجمــــل
ـــیم لتطـــویر الأداء الفنـــي ل رســـالة . ســـباحة الـــدولفینالتعل

 .، جامعة طنطا، مصردكتوراه غیر منشورة

تــأثیر اســتخدام برنــامج التــدریب ).  ٢٠٠٣( مــازن  ،الحتاملــة
ــــــنس  ــــــذهني علــــــى تحســــــن أداء لاعبــــــي الت بالتصــــــور ال

 أبحاث الیرمـوك. سنة فـي الأردن)  ١٤-١٠( الناشئین 
سلسلة العلـوم الإنسـانیة  والاجتماعیـة، جامعـة الیرمـوك، 

 .بد، الأردنار 

تـــــأثیر برنـــــامج مقتــــــرح ).  ٢٠٠٦(یحـــــي محمـــــد  ،الحریـــــري
للتدریب العقلي المـدعم بنمـاذج الحقیقـة الافتراضـیة علـى 

تطــویر بعــض المهــارات النفســیة و تحســین الأداء الفنــي 
للشــــقلبة الأمامیــــة علــــى الــــذراعین علــــى جهــــاز حصــــان 

ــات وتطبیقــات،. القفــز جامعــة ) ٥٦(العــدد  مجلــة نظری
 .یة، مصرالإسكندر 

فعالیـــة الاســـتراتیجیات العقلیـــة ).  ٢٠٠٤(ولیـــد جبـــر  ،حســـن
على توجیه التوتر وتطویر مسـتوى أداء مهـارات الهجـوم 

ــــر المركــــب فــــي ســــلاح الشــــیش،   ــــوراه غی رســــالة دكت
  .، جامعة حلوان، القاهرة مصرمنشورة

التأهیــل النفســي للاعــب ). ٢٠٠٦(إبــراهیم عبــد ربــه  ،خلیفــة
أسـالیب التطبیـق الإعـداد  –ظـري المـدخل الن:  المصـاب

) التطبیقـــــــات –التوجهـــــــات(النفســــــي للبطـــــــل الریاضــــــي 
 .الجمعیة المصریة لعلم النفس الریاضي ، القاهرة 

النشـاط الكهربـائي للمـخ ). ٢٠٠٢(أحمد صلاح الدین  ،خلیل
كدالــــة لفاعلیـــــة اســـــتراتیجیات التفكیــــر لتطـــــویر مســـــتوى 

ة رســــــال. الأداء وخفــــــض الضــــــغوط لــــــدى الریاضــــــیین
 .،  جامعة حلوان، القاهرة، مصردكتوراه غیر منشورة

تـــأثیر التـــدریب العقلـــي علـــى دقـــة ). ٢٠٠٠(عمـــر  ،الخیـــاط
ـــر . وســـرعة الإرســـال فـــي التـــنس  رســـالة ماجســـتیر غی

 .، الأردنمنشورة، الجامعة الأردنیة

ضــــغوط : قلــــق المنافســــة). ١٩٩٧(أســــامة كامــــل   ،راتـــب
الفكر العربـي،  ،  دار١ط. احتراق الریاضي  –التدریب 

 .القاهرة

: النشــاط البــدني والاســترخاء). ٢٠٠٤(أســامة كامــل  ،راتـب
،  ١مدخل لمواجهـة الضـغوط وتحسـین نوعیـة الحیـاة، ط 

 .دار الفكر العربي، القاهرة

). ٢٠٠٦(عبـد الحفـیظ   ،إبـراهیم وبـدر ،أسامة وخلیفة ،راتب
، دار الفكـــر ١ط .  الإعـــداد النفســـي للبطـــل الریاضـــي

  .القاهرة العربي،

تـأثیر برنـامج مقتـرح للمهـارات ). ٢٠٠٢(إیمـان سـعد  ،زغلول
النفســـیة علـــى تطـــویر الإیقـــاع الحركـــي ومســـتوى الأداء 
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، )٧(، مجلـــة الریاضـــة علـــوم وفـــن. حـــواجز /م٤٠٠لــــ
 .، جامعة الزقازیق، مصر)١٧(

تــأثیر التــدریب العقلــي علــى ). ٢٠٠٤(أحمــد صــبحي  ،ســالم
. لناشــئ تــنس الطاولــةتطــویر بعــض المهــارات الحركیــة 
، جامعــــة الإســــكندریة، رســــالة دكتــــوراه غیــــر منشــــورة

 .مصر

، تــأثیر برنــامج تــدریبي )٢٠٠٦(جمــال عبــد الناصــر  ،الســید
. للمهــارات النفســیة علــى فاعلیــة الأداء لناشــئ كــرة القــدم

 .، جامعة حلوان، القاهرةرسالة دكتوراه غیر منشورة

ج للتـدریب العقلـي تأثیر برنـام). ١٩٩٨(أسامة أحمد  ،شعبان
علــى مســتوى أداء بعــض المهــارات الحركیــة فــي ریاضــة 

، جامعة طنطا ، رسالة ماجستیر غیر منشورة. الجودو
 .مصر

سماعیل ،شمعون ٕ التوجیه ). ٢٠٠٢(ماجدة  ،محمد العربي وا
، دار ١، ط والإرشـــاد النفســـي فـــي المجـــال الریاضـــي

 .الفكر العربي، القاهرة

ـــــي والجمـــــ ،شـــــمعون ـــــي  ،المحمـــــد العرب ـــــد النب ). ١٩٩٦(عب
،  دار الفكـر العربـي، ١، ط التدریب العقلي في التـنس

 .القاهرة

ـــنفس الریاضـــي ). ١٩٩٩(محمـــد العربـــي  ،شـــمعون ـــم ال عل
 .،  مركز الكتاب للنشر، القاهرة١، ط والقیاس النفسي

ــــي ). ٢٠٠١(محمــــد العربــــي  ،شــــمعون ــــي ف ــــدریب العقل الت
 .بي،  القاهرة،  دار الفكر العر ٢، ط المجال الریاضي

تـأثیر برنـامج للتـدریب ). ٢٠٠٠(أحمـد وسـعد ممـدوح  ،العقـاد
العقلـــــي علـــــى تطـــــویر بعـــــض الخصـــــائص النفســــــیة و 

مجلــة الریاضــة المهـارات الأساسـیة للاعــب كـرة القـدم ، 
ــــن ــــوم وف ــــة التربیــــة، جامعــــة الزقــــازیق، )٣١(، عل ، كلی

 .مصر

موســـــوعة الاختبــــــارات ). ١٩٩٨(محمـــــد حســــــن  ،عـــــلاوي
ـــــاب للنشـــــر، ١، ط للریاضـــــیینالنفســـــیة  ، مركـــــز الكت

 .القاهرة

علـــــم نفـــــس التـــــدریب ). ٢٠٠٢(محمـــــد حســـــن  ،عـــــلاوي
ــــــي، . والمنافســــــة الریاضــــــیة ، ) ط (دار الفكــــــر العرب

  .القاهرة، مصر

تــــــأثیر برنــــــامج الاســــــترخاء ). ١٩٩٩(رشــــــا إبــــــراهیم  ،علــــــي
التعاقبي على القلق ومسـتوى الأداء للناشـئین فـي سـباحة 

، رســالة ماجســتیر غیــر منشــورة. ن الزحــف علــى الــبط
  .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة حلوان، القاهرة

ـــة ). ١٩٩٥(محمـــود عبـــد الفتـــاح  ،عنـــان ســـیكولوجیة التربی
، ١النظریـة والتطبیــق والتجریــب، ط : البدنیــة والریاضــة

 .دار الفكر العربي، القاهرة

تـــأثیر بـــرامج تـــدریب المهـــارات ). ٢٠٠٦(هنـــد ســـعید  ،فریـــد
یة علـى تطـور مسـتوى الأداء لـدى لاعـب ولاعبـات النفس

، كلیــة رسـالة دكتـوراه غیـر منشـورة. الخماسـي الحـدیث
 .جامعة المنوفیة، مصر  تربیة الریاضیة،ال

الوســائل ). ١٩٨٩(عبــد الحمیـد ، أحمـد خیــري وجـابر ،كـاظم
  .القاهرة, ، دار النهضة العربیةالتعلیمیة والمنهج

مســتویات القلــق النفســي ).   ٢٠٠٢( إیــاد مشــهور  ،مكنــاي
ـــة فـــي  قبـــل المنافســـة الریاضـــیة لـــدى لاعبـــي كـــرة الطاول

رسالة ماجستیر الأردن و علاقتهما بالانجاز الریاضي، 
  .الجامعة الأردنیة، عمان، الأردن ،غیر منشورة

ــــــرح ). ١٩٩٩(ســــــمیة محمــــــد  ،منصــــــور ــــــامج مقت تــــــأثیر برن
للتـــدریب العقلـــي علـــى تطـــویر بعـــض المهـــارات النفســـیة 

ستوى المهاري والرقمي لمسابقة رمي الرمح لطالبـات والم
المـؤتمر العلمـي الحـادي عشـر التربیـة البدنیـة . الكلیة

، جامعـــة حلـــوان،  والریاضـــیة بـــین النظریـــة والتطبیـــق
  .القاهرة

فعالیـة اسـتخدام إسـتراتیجیات . )٢٠٠٢(نجلاء فتحي  ،مهدي
التفكیـــر فـــي تنمیـــة الثقـــة الریاضـــیة ومســـتوى الأداء فـــي 

مرینـــات الإیقاعیـــة لـــدى بعـــض طالبـــات كلیـــة التربیـــة الت
ـــر . الریاضـــیة فـــي جامعـــة المنوفیـــة ـــوراه غی رســـالة دكت

 .، جامعة حلوان،القاهرةمنشورة
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تــأثیر التــدریب الــذهني فــي تعلــم ). ٢٠٠٠(عبــد االله  ،نشــوان
رســــــالة بعــــــض المهــــــارات الأساســــــیة فــــــي الملاكمــــــة، 

 .، بغداد، العراقماجستیر غیر منشورة
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