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  ج 

  ءالإهدا
  
  

 

 

 

 

  ،،،،إلى من هم مصدر إلهامي وقوتي

  ،،،،،،إلى آل من رعاني  ووجهني

  ،،،،،إلى  آل من دعمني بصبر وحب ونصيحة

  ،،،،،نشر الفكر والعلم إلى  آل من يساهم بنيةٍ صالحة في

  "نحن لسنا ما نحن عليه بل ما نسعى إليه " 
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  د 

 شكر وتقدير
  

ي أعانني على إتمام هذا البحث العلمي، داعية االله عز وجل أن            الحمد الله رب العالمين الذ    

  . يجزي كل من ساهم معي في إتمام هذا العمل خير جزاء

  ،،، وبعد،

لا يسعني إلا أن أتقدم بوافر الشكر وعظيم الامتنان إلى حضرة الأستاذ الدكتور فائق أبو               

ن مساعدة وتوجيه حكيم، والـذي      المشرف على الرسالة، على ما قدمه لي م       ) رحمه االله (حليمة  

  .كان له العون والأثر الأكبر في إخراج هذه الرسالة وإثرائها

كما أتقدم بوافر الشكر وعظيم الامتنان إلى الأساتذة الأفاضل أعضاء لجنة المناقشة على             

  . تفضلهم بالموافقة على مناقشة هذه الرسالة

 من أساتذة أفاضـل وزمـلاء كـرام         وأخيرا أتقدم بالشكر والتقدير لكل من ساهم معي       

  .هذه الدراسةعلى ما قدموه من مساعدة ودعمٍ خلال مراحل إجراءات ، ومؤسسات

  

  الباحثة
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  ه 

   المحتوياتفهرس
  

  الصفحة  الموضوع          
 ب  قرار لجنة المناقشة

 ج  الإهداء
  د  الشكر والتقدير

 هـ  قائمة المحتويات
 و  جداولقائمة ال

 ز  قائمة الأشكال
 ح  قائمة الملاحق

 ط  ملخص الدراسة بالعربية
  الفصل الأول

 ١   وأهمية الدراسةمقدمة
 ٩  مشكلة الدراسة 
 ١١  أهداف الدراسة

  الفصل الثاني
 ١٢ لدراسات السابقةالإطار النظري وا

 ٦٤  ق على الدراسات السابقةيالتعل
 ٦٥   الدراسةضياتفر

  ٦٦  ةمحددات الدراس
  ٦٦  مصطلحات الدراسة

  الفصل الثالث
 ٦٨  منهج الدراسة

 ٦٨  مجتمع الدراسة
 ٦٨  عينة الدراسة

 ٦٩   الدراسةتواأد
 ٧٢   الدراسةلأدواتالمعاملات العلمية 

  ٨٠ البرنامج المقترح لدراسة بعض أساليب الإعداد النفسي
 ٩١  الدراسة الاستطلاعية

 ٩١  خطوات إجراء الدراسة
 ٩٣  لدراسةتصميم ا

 ٩٤  الادوات والاجهزة المستخدمة
 ٩٤  ةالمعالجة الإحصائي

  الفصل الرابع
 ٩٥ عرض النتائج
 ١١٧  مناقشة النتائج

  الفصل الخامس
 ١٢٦ الاستنتاجات

 ١٢٦  التوصيات
 ١٢٨   باللغة العربيةالمراجع

  ١٣٦  المراجع باللغة الانجليزية
 ١٤٢  الملاحق

 ١٩٩  ملخص اللغة الإنجليزية
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  و 

   الجداولفهرس
رقم 
  الصفحة  عنوان الجدول الجدول

 ٦٨  التوصيف الإحصائي لأفراد عينة الدراسة تبعا للعمر الزمني والعمر التدريبي ١

لتكرارات والنسب المئوية لأراء الحكام على درجات العناصر المكونة للمهارات ا ٢
 ٧٢  الأساسية للأداء المهاري في تنس الطاولة

 ٧٣  والنسب المئوية لأراء الحكام على أداة الحديث مع الذاتالتكرارات  ٣

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و نتائج  الصدق التلازمي  لاختبار  ٤
  واختبار تركيز الانتباه الملون لدى لاعبي تنس الطاولة) d2(التركيز 

٧٣ 

 التقيمين ينالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري و درجة ارتباط كل مقيم ب  ٥
 ٧٤  داء المهاريلاول والثاني  للأا

 التقيمين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و درجة ارتباط كل مقيم بين ٦
 ٧٥   الذاتحديث معول والثاني  لاختبار الالأ

 الملونول والثاني لاختبار التركيز ن الأنتائج معامل ارتباط بيرسون بين التطبيقي ٧
 ٧٦  طاولةلدى لاعبي تنس ال

ول والثاني لمقياس التصور ط بيرسون بين نتائج التطبيقين الأنتائج معامل ارتبا ٨
 ٧٦  العقلي

لمقياس القدرة على  ول والثانيط بيرسون بين نتائج التطبيقين الأنتائج معامل ارتبا  ٩
 ٧٧  الاسترخاء  

 ٧٧  ق المنافسةنتائج معامل ارتباط كرونباخ الفا المحسوب لأبعاد مقياس حالة قل ١٠
 ٧٨  ول والثاني للأداء المهارياط بيرسون بين نتائج المقيمين الأنتائج معامل ارتب ١١

نتائج معامل ارتباط بيرسون بين نتائج المقيمين الأول والثاني لأداة الحديث مع  ١٢
 ٧٩ الذات

قدرة على لمقياس ا المحسوبة لzنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الإحصائي  ١٣
   بين القياسين القبلي والبعديسترخاءالا

٩٥ 

  العقلي المحسوبة لمقياس التصورzنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الإحصائي  ١٤
  بين القياسين القبلي والبعدي

٩٦ 

الحديث مع الذات بين  المحسوبة zنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الإحصائي   ١٥
  القياسين القبلي والبعدي

٩٧  

  المنافسة قلق حالة المحسوبة لمقياسzتبار ويلكوكسون وقيمة الإحصائي نتائج اخ  ١٦
  بين القياسين القبلي والبعدي

٩٨  

تركيز الانتباه   المحسوبة لمقياس zنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الإحصائي   ١٧
  بين القياسين القبلي والبعديلاعبي تنس الطاولة  الملون لدى

٩٩  

 المحسوبة للأداء المهاري بين zسون  وقيمة الإحصائي نتائج اختبار ويلكوك  ١٨
  القياسين القبلي والبعدي

١٠٠  

القياس القبلي  ومعدل التغير في ة المعيارياتوالانحرافالمتوسطات الحسابية   ١٩
  ١٠١  لأفراد عينة الدراسة جميعهمفي متغيرات الدراسة والبعدي 

  ١٠٣  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الأول في المتغيرات قيد الدراسة  ٢٠
  ١٠٥  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الثاني في المتغيرات قيد الدراسة  ٢١
  ١٠٧  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الثالث في المتغيرات قيد الدراسة  ٢٢
  ١٠٩   للاعب الرابع في المتغيرات قيد الدراسةمعدلات التغير للقياسات الثلاث  ٢٣
  ١١١  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الخامس في المتغيرات قيد الدراسة  ٢٤
  ١١٣  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعبة السادسة في المتغيرات قيد الدراسة  ٢٥
  ١١٥  ات قيد الدراسةمعدلات التغير للقياسات الثلاث للاعبة السابعة في المتغير  ٢٦
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  ز 

   الأشكالفهرس
  

رقم 
  الصفحة  عنوان الشكل  الشكل

 ٤٧  تنبؤات نظرية القلق متعدد الأبعاد  ١

 ٥٤  مقتبس نموذج ندفير لأبعاد الانتباه لفهم متطلبات الانتباه في الرياضة  ٢

المتوسطات الحسابية  في القياس القبلي والبعدي لأفراد عينة الدراسة جميعهم في   ٣
 ١٠٢  ساليب النفسيةالأ

المتوسطات الحسابية  في القياس القبلي والبعدي لأفراد عينة الدراسة جميعهم في   ٤
 ١٠٢  المهارات النفسية النفسية والأداء المهاري

 ١٠٤  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الأول في الأساليب النفسية  ٥

ي المهارات النفسية والأداء معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الأول ف  ٦
 ١٠٤  المهاري

 ١٠٦  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الثاني في الأساليب النفسية  ٧

معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الثاني في المهارات النفسية والأداء   ٨
 ١٠٦  المهاري

 ١٠٨  فسيةمعدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الثالث في الأساليب الن ٩

معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الثالث في المهارات النفسية والأداء  ١٠
 ١٠٨  المهاري 

 ١١٠  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الرابع في الأساليب النفسية  ١١

معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الرابع في المهارات النفسية والأداء   ١٢
 ١١٠  المهاري

 ١١٢  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الخامس في الأساليب النفسية  ١٣

معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الخامس في المهارات النفسية والأداء   ١٤
 ١١٢  المهاري

 ١١٤  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعبة السادسة في الأساليب النفسية  ١٥

 الثلاث للاعبة السادسة في المهارات النفسية والأداء معدلات التغير للقياسات  ١٦
 ١١٤  المهاري

 ١١٦  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعبة السابعة في الأساليب النفسية  ١٧

معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعبة السابعة في المهارات النفسية والأداء   ١٨
 ١١٦  المهاري
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  ح 

   الملاحقفهرس
  

رقم 
  الصفحة  ان الملحقعنو  الملحق

 ١٤٢  مقياس القدرة على الاسترخاء  ١
 ١٤٣  مفتاح التصحيح لمقياس القدرة على الاسترخاء ٢
 ١٤٤ في المجال الرياضيمتعدد الأبعاد مقياس التصور العقلي  ٣
 ١٤٩ مفتاح التصحيح لمقياس التصور العقلي في المجال الرياضي ٤
 ١٥٠   لتركيز الانتباهd2اختبار  ٥
 ١٥١  ختبار تركيز الانتباه الملون لدى لاعبي تنس الطاولةا ٦
 ١٥٢ تعليمات اختبار تركيز الانتباه الملون لدى لاعبي تنس الطاولة ٧
 ١٥٣  مقياس حالة قلق المنافسة ٨
 ١٥٦  تقييم الحديث مع الذات خلال سير المباراة  ٩
 ١٥٧  تقييم الأداء المهاري   ١٠
 ١٥٨   ري والحديث مع الذات طلب تحكيم الأداء المها   ١١
 ١٦٠  أسماء محكمين الأداء المهاري والحديث مع الذات    ١٢
 ١٦١   المساعدين والمحكمين أسماء  ١٣
 ١٦٢  ) البرنامج المقترح( الخبراء والمحكمين أسماء  ١٤
 ١٦٣  محتوى البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي والتوزيع الزمني  ١٥
 ١٧٤   التعاقبيالعضلي الاسترخاء  ١٦
 ١٧٦   وضوح الصورة إجابةنموذج   ١٧
 ١٧٧  ذج وضوح الصورة انم  ١٨
 ١٨١  )وضوح الصورة(ذج التركيز انم  ١٩
 ١٨٥  ) وضوح الصورة ( التركيزإجابةذج انم  ٢٠
 ١٨٧   التحكم بالصورة إجابةذج انم  ٢١
 ١٨٨  )التحكم بالصورة(ذج التركيز نما  ٢٢
 ١٩١  )التحكم بالصورة(ز  التركيإجابة ماذجن  ٢٣
 ١٩٣  نموذج الوعي بالافكار السلبية   ٢٤
 ١٩٤   الأفكار السلبية واستبدالها بالأفكار الايجابية إيقافنموذج   ٢٥
 ١٩٥  داة الحديث مع الذات نموذج تفريغ البيانات لأ  ٢٦
 ١٩٦  نموذج تفريغ البيانات للأداء المهاري   ٢٧

الرياضية للنادي الأرثوذكسي للسماح لأربعة لاعبين كتاب من عمادة كلية التربية   ٢٨
 ١٩٧  بالاشتراك في البرنامج المقترح 

 ١٩٨  ولياء الأمور كتاب موافقة أ  ٢٩
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  ط 

الانتباه ومستوى  تأثير برنامج مقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي على قلق المنافسة وتركيز
   في الأردنالأداء لدى لاعبي تنس الطاولة

  

  إعداد
  ميرفت عاهد حسن ذيب

  

  المشرف
  الأستاذ الدكتور فائق حسني أبوحليمة

  

  الملخص
  

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على أثر برنامج مقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي والمدعم              

الاسـترخاء والتـصور العقلـي    ( الأساليب النفسيةعلى ) Macromedia Flash(بوسائل تكنولوجية 

وعلى مـستوى الأداء    ) حالة قلق المنافسة وتركيز الانتباه    (  المهارات النفسية   وعلى )والحديث مع الذات  

   . تنس الطاولة لدى لاعبي

من لاعبي المنتخب الوطني    )  إناث ٢، ذكور   ٥(لاعبين ولاعبات   ) ٧(تكونت عينة الدراسة من     

ة الدراسة بالطريقـة     وقد اختيرت عين   ،سنة) ١٥-١٢( وللفئة العمرية  ٢٠٠٦الأردني لتنس الطاولة لعام     

) ١٢(واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي ذو المجموعة الواحدة وقد استغرق تطبيق البرنامج            . العمدية  

من الـزمن الكلـي     )  دقيقة ٣٣,٣ ( ما متوسطه  أسبوع بواقع أربع جلسات تدريبية وكل جلسة استغرقت       

       . للبرنامج

للقياسين القبلي والبعدي ، وكسون اللابارامتريويلك بواسطة اختبار وقد تم استخراج فرق الرتب

 وقد أشارت النتائج إلى أن هناك تأثير        ،في جميع متغيرات الدراسة وذلك للإجابة عن فرضيات الدراسة        

 للبرنامج المقترح على الأساليب النفسية والمهارات النفسية وعلى تحسن مـستوى             دال إحصائيا  ايجابي

وفي ضوء نتائج الدراسة واستنتاجاتها تمت التوصية        ،سة خلال المنافسة  لدى عينة الدرا  الأداء المهاري   

ة  المبكـر  كذلك الاهتمام ببرامج الإعداد النفـسي     ،  للاعبي تنس الطاولة   الإعداد النفسي  برنامج   ستخدامإب

كما أوصت الدراسة باستخدام القياسات النفسية للوقوف على         ، مع الأداء العملي   ا وتدعيمه لدى الناشئين 

كمـا توصـي   ، واستخدام اختبار تركيز الانتباه الملون الخاص بلاعبي تـنس الطاولـة   ،لة اللاعبين حا

.بتصميم برامج الإعداد النفسي والمدعمة بوسائل تعليمية تكنولوجية والتي تحاكي ظـروف المنافـسة             
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  الأولالفصل 

  التعريف بالدراسة

  :المقدمة وأهمية الدراسة

ن وما يحيط به من ظروف، حيث       يعتبر علم النفس من العلوم الحديثة التي درست الإنسا        

 ركناً أساسياً لتفهم العديد من المشكلات سواء كانت تربوية أو اجتماعية أو اقتـصادية أو                أصبح

  ويؤثر فيها، فهو يحـس     فرد مع البيئة التي تؤثر به     وذلك من خلال تفاعل ال    ،  رياضية أو غيرها  

ويدرك ويلعب ويعمل ويفكر وينفعل ويعبر عن مشاعره وهو يتنافس ويتعاون وما غير ذلك من               

  ).٢٠٠٦ (م بها الإنسان نتيجة هذا التفاعل علاويأنشطة عقلية يقو

  

ي الذي احتـل     على العديد من الفروع ومنها علم النفس الرياض         العام مل علم النفس  تيشو

لرياضية الأخرى، والذي أصـبح     مكانة مرموقة في الآونة الأخيرة من بين سائر العلوم والعلوم ا          

مـا هـي إلا     تعتبر الإنجازات الرياضية العالمية     ، حيث   لعديد من العلماء والباحثين    ا نظارمحط أ 

ما ياضيين حسب    الإعداد المتكامل للر   لوصول إلى يساهم في ا    تسخير كل هذه العلوم مما     نتيجة  

  .تسمح به قدراتهم البدنية والمهارية والنفسية

  

لنظرية فـي   فقط على الجوانب ا   مقتصرا  علم النفس الرياضي    وفي وقتنا الحاضر لم يعد      

لاستفادة من المعارف   لمحاولة ا تعدى ذلك إلى دراسة الجوانب التطبيقية       موضوعاته المتعددة بل    

  ).٢٠٠٦(علاوي   في الرياضةالنظرية المكتسبة في التطبيق العملي

  

  مستوى الأداء في الألعاب الجماعية والفردية بالدول المتقدمة رياضـياً           أنوترى الباحثة   

إلى مرحلة الأداء الفائق المتميز في جميع النواحي البدنية والمهارية والنفسية، وهـذا لـم               وصل  

سـات وتطـوير الأجهـزة      يأت وليد الصدفة ولكن من خلال إجراء العديد من البحـوث والدرا           

 في تدريب اللاعبين للوصول لأعلى مستوى من         المستخدمة والأساليب العلمية والوسائل التعليمية   

ات وصـفات    يتحقق من خلال تنمية وتطوير قدرات ومهـار        يز الذي لا يتحقق عشوائياً، بل     التم

  .اللاعبين  لتحقيق أقصى مستوى رياضي يمكن الوصول إليه

  

ون أن تفوقهم فـي     قري المستوى العالمي ي   ي أن معظم رياض   إلى )٢٠٠٤ (راتب يشيرو

مواقف المنافسة يعتمد أساساً على مدى استفادتهم من قدراتهم العقلية، وهي تلك القـدرات التـي           

 نتـاج    إلا هوما  قصى درجة ممكنة، فالأداء الرياضي الناجح       لأطاقاتهم  تجعلهم يستطيعون تعبئة    
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والواقع العلمـي   ،   بينهما  نفصل ستطيع أن لية وهما كوجهي العملة لا ن      والعق كل من القوى البدنية   

اسـتقرار  الاهتمام بالإعداد النفسي يؤدي إلى عدم       عدم  يؤكد أن الاهتمام بالإعداد المهاري مقابل       

 Nidffer وضـح أأداء اللاعب في المنافسات وبالتالي يفشل في إخراج أفضل ما عنده، كمـا  

يتطلب قدرات عقلية تكون بنفس مستوى القدرات البدنية مـشيراً إلـى            أن الأداء الجيد     (1981)

غالباً ما نجد أن أكثر الرياضيين يكون أداؤهم أقل من مستوى ما يمتلكون مـن القـدرات                 : أنه

السقا وذلك لأنهم غير قادرين على قطع الطريق أمام ما يدور في أذهانهم، وهذا ما أكدته دراسة                 

 على فائدة التكامـل     يؤكدونظمى من اللاعبين الدوليين وغير الدوليين       أن الغالبية الع  ب )٢٠٠٣(

  .النفسي البدني

  

 Anshel(1994) ،Williams(1993)،(1992)  Nidffer ،Orlick يؤكد كل مـن 

 على  تقوم الرياضينفس  ال في علم    الخاصة بتطوير الأداء  أن معظم النظريات والبحوث      (1990)

 ونتيجة لهذا الافتراض تم     ،هي محددات مهمة للأداء في الرياضة     الافتراض بأن العوامل النفسية     

توجيه اهتمام ملحوظ للتعرف على المهارات النفسية المتاحة لإرشاد المدربين والرياضيين حول            

إلـى أن هـذه    Martens (1987)  وفي هذا المعنى يـشير ،كيفية تعليم وتطبيق هذه المهارات

ضرورة أن يـتم تطبيـق هـذا        ، و  لبرنامج التدريب الرياضي   البرامج تعتبر جزءاً رئيسياً وهاماً    

تضمن ني والمهاري والخططي، ويقترح أن ت      مع برامج التدريب البد    نالبرنامج على نحو متواز   

التصور العقلي، تنظيم الطاقة، إدارة الـضغوط، تركيـز          :تلك البرامج المهارات النفسية التالية    

 ـ،الانتباه، بناء الأهداف ، Weinbery (1998) ،et al., (1996)  Hardy ل مـن  وتوصل ك

Vealey (1988) ،التصور العقلي والاسـترخاء البـدني     :إلى أربع طرق نفسية شائعة وهي

  .التحكم في الأفكار وبناء الأهدافو

  

 أنه من الخطأ الشائع الاعتقاد بـأن  Weinbery & Williams (1993)يشير كل من 

 المستوى المهاري العالي فقط، ولكن الفائدة تمتد لتـشمل          المهارات النفسية تخص الصفوة وذوي    

 لتكـون   ا أولمبي  أو بطلا  ا محترف اأنه ليس من الضروري أن تكون رياضي      و، المبتدئين والناشئين 

هم ة يتدربون من أجل الوصول إليها، بل         فالرياضيون لديهم أهداف واضحة واقعي     ، ناجح ارياضي

 وأن هناك مهارات نفـسية      ،ا يساوي ما قدموه له     الرياضة دون بأن العائد من   ناجحون لأنهم يعتق  

تساعد في النجاح في الألعاب الرياضية إلاّ أن الرياضيين الناجحين هـم مـن اكتـسبوا تلـك                  

  .المهارات والتي من خلالها يمكن أن يحسنوا مستواهم بالتعلم والممارسة
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تراك الناشـئين   ظاً لاش شهدت تزايداً ملحو  السنوات الأخيرة   أن  ) ٢٠٠٤(  راتب وما ذكره 

يب مكثفة قـد    في برامج التدريب والمنافسة ويتوقع أن تصاحب تلك الزيادة أحمال وضغوط تدر           

الخاص بالناشئين  ، إلاّ أن الكثير من المهتمين بالإعداد النفسي         اً على النمو النفسي لديهم    تؤثر سلب 

 ـ  يتطلعون لمعرفة كيف يمكن للرياضة التنافسية أن تؤثر سلباً أو            أن ضـغوط   و ،يهمإيجابـاً عل

المنافسة الناتجة عن المشاركة المكثفة والتدريب الشاق يؤدي إلى زيادة القلـق والتـوتر مقابـل         

 اع والشعور بالرضا، إضـافة    تنقص فائدة وقيمة الاشتراك في المنافسة باعتباره مصدراً للاستم        

و نتيجة أدائه فإن ذلك يفقده      هواجه الناشئ خبرات فشل متكررة ويدرك أن الفشل         عندما ت إلى انه   

، حيث أن هذا التقييم السلبي لذاته يزيد من شعوره بعدم كفاءته، ويتوقع أن تحـدث                بالنفس الثقة

  نتيجة رغبته في الحصول على المكافأة وإرضاء الآباء والمـدربين اللـذين            لديهخبرات الفشل   

لديه، غوط قد تمثل مشكلة كبيرة       ويحدث أحياناً أن تلك الض     ،ئالناشافاً تفوق قدرات    يضعون أهد 

وعندها تبرز الحاجـة  ،   التأكيد على قيمة الذاتا جهود المدربين أو الآباء في   معه تنجح حيث لا 

باه، بنـاء    التصور العقلي، تركيز الانت    :إلى تعلم مهارات نفسية لمواجهة ضغوط المنافسة ومنها       

  Hardy et al., (1996)أشار و ،"لأفكارالتحكم في ا"حديث مع الذات الالأهداف، الثقة بالنفس و

هي أكثر من   ،ع الذات   الحديث م ، التصور العقلي ،الاسترخاء   :بأن أساليب الإعداد النفسي التالية    

بل هي مهارات نفسية أساسية بحد ذاتها وهي غالبا ما تستخدم كأساس للمهـارات              مجرد وسائل   

  .وانخفاض القلقة بالنفس ز الانتباه وزيادة الثقتركي: النفسية المتقدمة مثل

  

يمكن إغفاله في عملية الإعداد العام و         أن العامل النفسي لا    )٢٠٠٢(فيما أوضح  شوقي     

 الانتبـاه الرياضة درجة عاليـة مـن الإدراك و        تنس الطاولة حيث تتطلب هذه        لعبة الشامل في 

رة في المـستوى    كل ذلك من العوامل الهامة و المؤث      والتفكير السريع والذكاء وسرعة التبصر و     

سرعة في   تحتاج إلى  التي   الألعاب تنس الطاولة من     ، ولعبة البدني والمهاري و الخططي للاعب    

 تمكنه من المحافظة علـى الفـوز        عوامل نفسية عالية   بأن يمتلك اللاع  تتطلب  اتخاذ القرار، و  

من عوامل  ى هجومية وما يصاحبها     ر خططه الدفاعية إل   يتغيومحاولة تبديل الهزيمة إلى فوز، و     

ل النتيجة المستمر بـين الهزيمـة       تحوبالإضافة إلى أن      . فشل في جميع أوقات المباراة    نجاح و 

مكـان  وسرعة إحراز النقاط    والضغط النفسي الداخلي للاعب والخارجي من الجمهور و        ،الفوزو

ن إ و،ذلك يتطلب قدرات نفسية خاصة يجب أن تتوافر في لاعـب تـنس الطاولـة          كل   البطولة،

انخفاض مـستوى   و الأخرى   اتل هذه النواحي يمكن أن يؤدي إلى هدم كافة نواحي الإعداد          إغفا

  . الفنياللاعب
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 للمنافـسة وهـو مهـارة        الأساسية في إجراءات الاستعداد    يمثل الاسترخاء أحد الأبعاد   و

، حيث أنه يساهم في مواجهة الضغوط المرتبطة بالمنافسة ويساهم في خفض القلق             )عقلية(نفسية  

ستثارة غير المطلوبة التي يمكن أن تنشأ في مثل هذه الظروف، ويعتبر الاسترخاء القاسـم                والا

 ونقلاً  )٢٠٠١(المشترك في جميع برامج الإعداد النفسي ومدخلاً أساسياً للتصور العقلي شمعون            

 أن يؤدي الاسترخاء العضلي إلـى  إمكانيةب )٢٠٠٤( يوضح راتب،Edmund Jacobsonعن 

  ).الانفعالي(الأفكار ونقص النشاط العاطفي حالة من هدوء 

  

 لاعبالتي يقع فيها العبء على      تنس الطاولة من الألعاب الفردية      وترى الباحثة أن لعبة     

تعتبر من الألعاب التي تعتمد علـى المهـارات الفرديـة ذات            ، و الألعاب الجماعية بواحد قياساً   

، وصغر حجم الكرة    لملعب وصغر مساحته  من حيث طبيعة ا   والطبيعة الخاصة من الناحية الفنية      

المنطقة التي تؤدى منها الـضربات      وسرعتها وصغر مساحة المضرب وأسلوب السيطرة عليه و       

التي تتحرك بسرعات في أماكن مختلفة      بوجه المضرب الأمامي أو الخلفي و     المختلفة للكرة سواء    

ولا شـك أن    ،   كلا المنافسين   إضافة إلى احتساب النقاط التي يتنافس على إحرازها        ،من الطاولة 

المهـارات  اولة تتطلب العديد من الأسـاليب و هذه الجوانب الفنية المرتبطة بطبيعة لعبة تنس الط   

، التصور العقلي، الحـديث مـع   الاسترخا:  بينها مثل المتداخلةذات العلاقات المترابطة و   النفسية  

وبالتالي أثرها على تحـسن       الانتباه تركيزلق وبناء الثقة بالنفس و    الذات وأثرها على مواجهة الق    

 تتمثل في إخراج انقباضات عضلية سـريعة        نجد أن مهارات اللعبة    ، كما مستوى الأداء المهاري  

أن المشكلة الشائعة بين لاعبي تنس الطاولة هي محاولة قبض العـضلات            في أقل زمن ممكن و    

حيح، حيث أن إرسـال أو       خروج الكرة عن مسارها الص     مما يؤدي إلى  عند زيادة قوة الضربة،     

ة مقابـل العـضلات     ادة استرخاء لبعض العضلات الرئيـس     ضرب الكرة بشكل أقوى يتطلب ع     

  . حتى يمكن تحقيق أكبر طاقةالمساندة

  

ومـاذكره   ة تتطلب التوافق العضلي العـصبي والـتحكم والدقـة،         ن لعبة تنس الطاول   وإ

لو بكمية بسيطة   و لدقة غالباً ما تتأثر   أن الأنشطة التي تتطلب التوافق وا     ) ١٩٩٦(شمعون والجمال 

جعـل العـضلة    العضلي الناتج عن استنزاف الطاقة ي     من التوتر العضلي، إضافة إلى أن التوتر        

اريات التي تستغرق وقتاً طويلاً،      في المب  لا سيما يمكن أن تكون مشكلة     ف ، و  تعمل بشكل مضاع  

الذي هو بالتالي يعتبر مدخلاً هامـاً       ولذلك يحتاج لاعب تنس الطاولة إلى الاسترخاء العضلي، و        

  .لعملية التصور العقلي
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 وأحد الأساليب النفسية، حيث أنـه فـي       ) عقلية(فيعتبر مهارة نفسية    أما التصور العقلي    

عملية التصور العقلي لأداء مهارات معينة ينتج عنه نشاط عضلي معين ربما يكـون محـدوداً                

ية الخاصة بالإشارات العصبية المرسلة من الجهاز       ولكن فائدته تتضح في تقوية الممرات العصب      

 ـ، Martens (1987) ،Karbin (1972)العصبي إلى العضلات العاملـة   ستخدم التـصور  وي

العقلي الحواس المختلفة لاستحضار الصورة العقلية المطلوبة التي قد تحـدث خـلال المنافـسة               

 )Cue Words(لتركيز على الرمـوز  والتي يمكن من خلالها التحكم في الانفعالات والأفكار وا

 ،بـدوي وراتـب   (. الموجهة للمهام، وللتخلص من أخطاء الأداء التي قد تحدث خلال المنافـسة           

  ).٢٠٠٦ (خليفة .، وللشفاء من الاصابة)١٩٩٠؛ باهي وجاد، ٢٠٠١شمعون، ، ٢٠٠٣

  

عـب   عندما يـستخدم اللا    تكمن  أهمية التصور العقلي في تنس الطاولة      وترى الباحثة أن  

الإحساس البصري لمشاهدة الكرة وحركات المنافس ويستعمل الإحساس الحركي من خلال وعيه            

أمـا حاسـة    ،لجسمه وهو يتحرك باتجاهات مختلفة للإحساس بحركة الضرب أثناء ضرب الكرة          

 ويـستخدم   ،السمع لتمييز درجة انطلاق الكرة من خلال الصوت الناتج من قوة ضـرب الكـرة              

لتدريب على الضربات الخاصة وذلك للارتقاء بمستوى الأداء والعمل علـى           التصور العقلي في ا   

 ومن الأهمية أن يشمل التصور العقلي خبرات اللاعـب          ،الإجراءات المناسبة لتصحيح الأخطاء   

وانفعالاته، وذلك من خلال استرجاع المواقف السابقة التي أثارت الغضب والقلق فمـن خـلال               

ذه الأحداث يساهم في بناء الثقة مـن خـلال التـصور لمواقـف             التصور العقلي الايجابي مع ه    

 وتكمن أهمية التصور العقلي في زيادة تركيـز         ،ساهمت في فقدان الثقة قبل ضياع بعض النقاط       

الانتباه خاصة قبل المباراة وذلك عن طريق تصور المباراة مع التركيز على الأبعاد المرتبطـة               

  . العقلي مدخلاً للحديث الايجابي مع الذات حيث يعتبر التصور،بالبيئة الرياضية

  

تساعد ) عقلية( الإعداد النفسي، وهو مهارة نفسية       أساليب ويعتبر الحديث مع الذات أحد    

اللاعب على التحكم في الضغوط المعرفية وذلك من خلال خفض تـأثير الاسـتجابة للـضغط                

 مباشرة وكذلك أثناء وبعـد      العصبي وخفض مستوى القلق العالي إلى مستوى أمثل قبل المنافسة         

 Hardy et al., (1996) ،Banker et .المنافسة مما يؤدي إلى رفع مستوى الأداء المهـاري 

al., (1993) ،Weinbery (1988) ، هيعتقـد  إلـى أن مـا   )٢٠٠٦(ويضيف راتب وآخرون 

فـسيرهم  الأفراد يحدد انفعالاتهم، ويؤثر بقوة في سلوكهم، وعادة ما تتكون معتقـداتهم نتيجـة ت              

كاسـتجابة  يحـدث      كأحد أنواع الحديث مـع الـذات        وأن الحديث السلبي   ،للأحداث في حياتهم  

تبعها الأفكار السلبية وبالتالي ترتفع درجة استثارة الفرد ثـم يقـع تحـت              للمثيرات البيئية التي ت   
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ط الضغوط النفسية، أي أن الأفكار السلبية تحدث قبل الاستثارة، وحتى يـتم الـتحكم بالـضغو               

الوعي بالأفكار السلبية،   : ر تلك الأفكار ومنها   ييفيجب عندها اكتشاف طرق لتغ    ) قليةالع(المعرفية  

  .إيقاف الأفكار والحديث الإيجابي مع الذات

  

ذلك  إلى اكتساب مهارة الحديث مع الذات و        يحتاج  لاعب تنس الطاولة   وترى الباحثة أن  

ك في الفترات قبـل وأثنـاء وبعـد الأداء، و           المباراة وذل وسير  فيما يخص سير أداء المهارات      

الحرجة، مما يتطلـب مـن اللاعـب تحديـد          حظات الهامة والمواقف الضاغطة و    اصة في الل  خ

رتفـاع  ، حيث أن تلك الأفكار تعمل على إ       عمل على إيقاف الأفكار السلبية    عبارات ذاتية ايجابية ت   

لأعراض القلق بطريقة سلبية وعـدم      يره  نتيجة تفس : ذلك لأسباب عديدة منها   القلق لدى اللاعب و   

  .تشتيت انتباهه مما يؤدي إلى تدهور مستوى الأداءالثقة بالنفس و

  

أما القلق فيعتبر أحد المشكلات التي تواجه معظم اللاعبين وله العديد من الآثار الـسلبية               

لعالي مـن   والتفكير السلبي وفقدان الثقة بالنفس، هذا وقد يؤدي المستوى ا         الأفكار   تشتت :ومنها

القلق إلى التأثير السلبي على الأداء وعدم وصول اللاعب بمستوى يقترب من الحـد الأقـصى                

لقدراته، خاصة في المنافسات أو المراحل الحرجة، إضافة إلى جمود الأداء وفقدانه للانـسيابية              

ولذلك يخـضع العديـد مـن       ) ١٩٩٧؛ راتب،   ٢٠٠٢شمعون وإسماعيل،   . (والتسلسل والتتابع 

اضيين لبرامج الإعداد النفسي بهدف زيادة مستوى الكفاءة البدنية وذلك من خلال زيادة الثقة              الري

بالنفس وزيادة تركيز الانتباه وبالتالي السيطرة على القلق والتحكم بـضغوط المنافـسة وتنميـة               

  .Eric & Straub,1996؛ ٢٠٠٤راتب، . (مهارة مواجهة القلق

  

ؤثر سلبياً  التي ت  المؤثرات الهامة في لعبة تنس الطاولة         أحد يمثلوترى الباحثة أن القلق     

أو ايجابيا على لاعب تنس الطاولة، حيث أنه قد يزداد القلق في الأدوار النهائية للمنافسة زيـادة                 

مما يتطلب من   ،   بنظام خروج المغلوب من أول مرة واحدة       أو في البطولات التي تُلعب     ة،واضح

ر قبل النهائية من أجل الحصول علـى مراكـز متقدمـة فـي               ضرورة الفوز في الأدوا    اللاعب

ن نتيجة المباراة لا تتوقف على مهارة اللاعب بقدر ما تتوقف على مـستوى القلـق    إ و ،المنافسة

يبدأ اللاعب بتفسير   حينها  ف،  تركيزالأثناء المنافسة والذي بدوره يؤدي إلى فقدان        قبل و  هالذي ينتاب 

 تـه  تركيزه على الرموز غير المرتبطة ببيئ      يوجه سلبية مما تجعله  عراض التي انتابته بطريقة     الأ

  .الرياضية
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 بحيـث لا    ، فالتركيز يكون على مهمـة مـا       )ليةعق(تركيز الانتباه مهارة نفسية     يعتبر  و

يضطرب أو يتأثر بأية عوامل خارجية ليس لها علاقة بالمهمة المراد القيـام بهـا ومـن هـذه                   

 أمـا المـؤثرات     ،ات الاسـتياء  يحالجمهور أو الموسيقى أو ص    الضوضاء التي يطلقها    : العوامل

أنا فعلاً   "قد تشمل الأحاسيس والمشاعر الجسدية التي تسبب تشويش الانتباه مثل عبارة            فالداخلية  

تداخل مع بعضها البعض، حيث أن كل حدث        تومن المعروف أن تلك العوامل قد       " أشعر بالتعب 

الذهنية والعاطفية لدى الرياضيين، ولـذلك يجـب علـى          خارجي من شأنه أن يحفز الانفعالات       

، المنافـسة ضـغوط   تـأثير   هم على كيفية التكيف مع الأحداث تحـت         يالمدربين تدريب رياضي  

Schmid & Peper (1992) ،يعتبر تركيز الانتباه من الأمور المعترف بها عالمياً على أنهـا  و

 : على ذلك  ياضات الجماعية والفردية ومثال   لرأساس مهم للتوصل إلى الأداء الفعال والمؤثر في ا        

في حقيقـة الأمـر أن      و ، التركيز خلال المباراة   لاعبيهمأن هناك كثير من المدربين يطلبون من        

 حيث أن مفهوم التركيز قد يختلف من لاعب إلـى           ،اللاعبينتثير تساؤل كبير لدى     " ركز"كلمة  

 .Nidffer (1992)  مدربينآخر، وقد لا يفهمه الغالبية العظمى من اللاعبين وال
  

، عندما يتحرك لاعـب      تركيز الانتباه  تنس الطاولة إن من المتطلبات الأساسية في لعبة       و

حيـث أنهـم   )  واسـع ،الخارجي(تجاه الكرة قبيل ضربها فإنه يبدأ بتركيز الانتباه     تنس الطاولة ا  

، بـه بيئـة المحيطـة      بحاجة إلى إدراك ال     من منهمفيستفيدون من أنواع مختلفة من المعلومات،       

كالانتباه إلى أبعاد الملعب وحركات المنافس، وحالما يجمع هذه المعلومات ينتقل انتباهـه إلـى               

اه الكرة، وفـي ذلـك الوقـت        وهو التخطيط لتنفيذ الضربات واتج    ) واسع،  داخلي(تركيز انتباه   

عدل من  يرات قد تُ   حالات مشابهة يمكنهم القيام بها في الوقت الحاضر، وهي تغ          اللاعبونيستذكر  

مـن  ) الـضيق ،الداخلي(كيفية لعبهم، وحالما يضع اللاعب خطته فإنه يتحول إلى تركيز الانتباه            

حيث مراقبة توتره بأنه ليس متوتراً أو مسترخياً جداً، ومن ثم يستذكر عقلياً الـضربة واتجـاه                 

ا يبـدأ بالأرجحـة     هعنـد ) الضيق،  الخارجي( وأخيراً يحول اهتمامه إلى تركيز الانتباه        ،الكرة

الأمـور  حيث أن الانتباه نحو     يكون التركيز تماماً على الكرة،      ولضرب الكرة وتحديد مسارها،     

  .الخارجية أو الداخلية الأخرى سيتداخل مع تنفيذ الضربة
  

علاقة موجبة  و  ، كما أنه من المتوقع وجود علاقة سلبية بين القدرة على التركيز والقلق           

 من قلق قبل المنافسة ويحتفظ بالمقابـل        يخفضوعندما يستطيع الرياضي أن     مع الثقة في النفس،     

بدوي . بالمستوى الأمثل للثقة بالنفس، فإن مقدرته على التركيز واستعادة التركيز يمكن أن تزداد            

توقع وجود علاقة وثيقة بين تلك المهارات والأسـاليب النفـسية، أي أن             هذا وي ،  )٢٠٠٣(وراتب
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 ،المهارات والأساليب يتبعه تحسن في المهارات والأساليب النفسية الأخـرى         التحسن في إحدى    

فيجب على اللاعب أن يكون مسترخياً حتى يستطيع أداء التصور العقلي بكفاءة، كما أن التصور               

 كما   .فيد اللاعب في تعلم الاسترخاء    العقلي ي ممارسـة  مكن للاعب من خلال التصور العقلـي        ي

أنه من خلال التصور العقلي الفعال يـستطيع اللاعـب التركيـز فـي              ه، و تحسين تركيز الانتبا  

 قدرتـه عندما يستطيع اللاعب مواجهة الضغوط فإن ذلك يزيد من          و،  استحضار الصورة العقلية  

يع تجنـب وإيقـاف      أن اللاعب الذي يمتلك مهارة تركيز الانتباه يـستط         ، كم على تركيز الانتباه  

، شـمعون ؛  ٢٠٠٢؛ عـلاوي،    ٢٠٠٤راتب،  . (دراً للقلق السلبي  عتبر مص الأفكار السلبية التي ت   

 . Martens,1987) ؛١٩٩٩، ؛ باهي و جاد٢٠٠١
  

  :ز أهمية الدراسة بالنقاط التالية إيجايمكنوفي ضوء ذلك الباحثة 
  

ة فاعلية برامج   التي استهدفت دراس  ) على حد علم الباحثة   (قد تكون هذه الدراسة الأولى       -١

أثرها على حالة قلـق المنافـسة وتركيـز         ومة بوسائل تكنولوجية     المدع الإعداد النفسي 

الأمـر  ،  سنة )١٥ -١٢(الانتباه ومستوى الأداء لدى ناشئ تنس الطاولة وللفئة العمرية          

  .الأردنالذي سينعكس ايجابيا على تطوير لعبة تنس الطاولة في 

 الايجابيـة علـى     توجيه اهتمام الباحثين حول أهمية برامج الإعداد النفسي وتأثيراتهـا          -٢

   .، ولدى فئات عمرية مختلفة تنس الطاولةيمستوى الأداء لدى لاعب

قد تسهم نتائج هذه الدراسة في تفعيل برامج الإعداد النفسي في مساعدة اللاعبين علـى                -٣

بجانب القدرات البدنية والمهاريـة والخططيـة أثنـاء         ) العقلية(استخدام قدراتهم النفسية    

  .الأمثلالأقرب إلى الأداء  وذلك للوصول إلى التدريب أو المنافسات

يمكن الاستفادة من هذه الدراسة من قبل المدربين في الحصول على تغذية راجعة حول               -٤

للتأكد من أن هذه البـرامج قـد         ،برامجهم التدريبية بعمل قياسات تتبعيه في كل مرحلة       

للاعبـين وذلـك    للوقوف على مدى تقـدم ا     وحققت ما هو متوقع تجاه هؤلاء اللاعبين        

 .لمحاولة معالجة ما يمكن معالجته قبل الدخول في مرحلة المنافسات

نفسي المدعمة   أهمية برامج الإعداد ال     على  إلقاء الضوء  ممكن أن تساهم هذه الدراسة في      -٥

 وذلك من خلال وضع اللاعب في ظروف        ،ر الأداء يأثرها على تطو  بوسائل تكنولوجية و  

 .المنافسة
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  :مشكلة الدراسة
، Weinberg &Gould, 1999، ٢٠٠٢عـلاوي   ،٢٠٠٤( راتـب  أوضح كل مـن 

Anshel, 1994)  أن السبب في عدم استخدام برامج الإعداد النفسي يرجع لعدة أسـباب منهـا  :

الاعتقاد لدى بعض المدربين أن الأسلوب الوحيد لتعلم المهارات الحركية هو ساعات عديدة من              

، ام في الممارسة وتكرار الأداء للوصول إلى مرحلة الإتقـان         التدريب البدني المتواصل والانتظ   

 أن الاهتمام يكون منصباً على الجانب البدني فقط دون الاهتمام بالجانب النفسي وهذا بالطبع               أي

 كذلك قلة المعلومات المتوافرة لدى المـدربين        ؛سوف يؤدي إلى تذبذب أو هبوط مستوى الأداء       

سي فهم لا يعرفون طرق وأساليب استخدامه وبالتـالي لا يـدخل            عن أهمية استخدام الإعداد النف    

 ،لاعبي القمة فقط  تقاد بأن الإعداد النفسي يخص       وكذلك الاع  ؛ضمن وحداتهم التعليمية والتدريبية   

تهم بما فيهم   هذا الاعتقاد خاطئ فالإعداد النفسي يناسب اللاعبين كلا على اختلاف مستويا          إلا أن   

 بأن إنفاق المزيـد مـن الوقـت          إلى اعتقاد المدربين    إضافة ت العالية؛ الناشئين وذوي المستويا  

ومن المفاهيم الخاطئـة    ؛  للتدريب على المهارات النفسية قد يلقي المزيد من الأعباء على اللاعب          

إلا أن هذا الاعتقاد    ،لديهم أن الإعداد النفسي يصلح فقط للاعبين الذين يعانون من مشاكل نفسية             

وذلـك بهـدف     ،نه للاعبين الأسوياء الذين لا يعانون من مشاكل نفسية حادة           خاطئ والأساس بأ  

يعتقدون بان بـرامج    أنهم  إضافة   ،إظهار أقصى قدرات نفسية لهم لمحاولة الوصول لأقصى أداء        

الإعداد النفسي هي برامج سريعة المفعول إلا انه في حقيقة الأمر تحتاج للمزيد مـن التـدريب                 

  .مهارات الحركيةالمستمر مثل تدريب ال

  

 المعرفية والتنافسية كونها لاعبة تنس طاولة وشاركت في مباريات          ةالباحثونتيجة لخبرة   

ب مستوى الأداء المهـاري لـدى       ذ فقد لاحظت تذب   ،وبطولات على المستويين المحلي والعربي    

 اللاعبين   وأن هناك العديد من    ،رغم أن الكثيرين منهم يمثلون منتخباتهم الوطنية      ، بعض الناشئين 

تراجع ( ومستوى خططي ممتاز يعانون من عدم استقرار      ، ذين يمتلكون مستوى مهاري عالي    الل

، ريـات  وأن علامات من القلق والتوتر والانفعال تظهر عليهم بشكل واضح أثنـاء المبا             ،)الأداء

يجـة   ونت ، عن ضغوط نفسية ربما تعود لطبيعة المنافسة وأهميتهـا         ناجمولعل هذا القلق والتوتر     

عدم وجود قناعة   والى  ،  للاعبين النفسي وكذلك عدم اهتمام المدربين في الإعداد        ،عبء التدريب 

 إنحيـث   ، لدى المدربين حول أهمية برامج الإعداد النفسي في أداء اللاعب وتأثيره الكبير عليه            

تـه   قد يكون له أثر سلبي علـى رغب        تعرض اللاعب لعدد من الخبرات الفاشلة أثناء المباريات       

 ،وقد يكون لها دور كبير في انسحاب بعض الناشئين من اللعبـة           ، بالاشتراك في مباريات أخرى   
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 ـ الأ إضافة إلـى  ، الماديو يشكل خسارة كبيرة للفرق الرياضية على الصعيد البشري          مما وال م

  .والوقت اللذان يهدران من أجل إعادة تأهيل فرق جديدة

  

، لجانب من الإعداد النفسي وللناشئين بشكل خاص      تناول هذا ا  تلذا فقد ارتأت الباحثة أن      

قة تكون محدودة مما يسهل على المـدرب أن يعيـد تـشكيل خبـراتهم               سابتهم ال ا خبر حيث أن 

 ـ            ، ومهاراتهم   ي وبما أن لعبة التنس الطاولة تحتاج إلى مستوى معين من القلق الجسمي والمعرف

أثره معرفة   أساليب الإعداد النفسي و    فإن التوصل إلى برنامج تدريبي لبعض     ، عاليوالى تركيز   

لتطبيق الفعلي  سوف ينعكس إيجاباً من خلال ا     ومستوى الأداء   على قلق المنافسة وتركيز الانتباه      

ترى الباحثة أن الإعداد النفسي المدعم بوسـائل تكنولوجيـة للتـدريب علـى              و ،في المباريات 

 ار الناشئين بالاسـتمتاع وعـدم الملـل       المهارات الأساسية هو الأكثر فاعلية لأنه يساهم في إشع        

هذا و،   الحقيقية للمباريات  ظروفلتدريبات التي تتسم بالصعوبة والتي تحاكي ال      خاصة ل ،  والدافعية

بأننا نتفاعل مع العـالم      ١٩٩٧نقلا عن محمد رياض     ) ٢٠٠٦( الحريري   يتفق مع ما أشار إليه    

لنموذج الذي يكون من خلال حواسنا       تفسيرنا للإحساسات المختلفة عن طريق ا      ةالخارجي بواسط 

 الحـواس مـن   تخلا ولكن إذا استطعنا إضافة مد،"Current Reality"ويسمى الحقيقة الحالية 

 Virtual) لتمثيل محيط آخر يسمى الحقيقة الافتراضية ،)الحواسيب(الوسائل التكنولوجية خلال 

Reality).  
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  :أهداف الدراسة
  

  :  التعرف علىاسة إلىتهدف هذه الدر
 المـدعم بوسـائل تكنولوجيـة     و تأثير برنامج مقترح لـبعض أسـاليب الإعـداد النفـسي           -١

(Macromedia Flash)لـدى   ) الحديث مـع الـذات  ، التصور العقلي،الاسترخاء( على

 .لاعبي تنس الطاولة

لحـديث   ا ، التصور العقلي  ،الاسترخاء(  تأثير برنامج مقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي       -٢

 لـدى  الانتباه  قلق المنافسة وتركيز حالة مواجهةعلىالمدعم بوسائل تكنولوجية و) مع الذات

 .لاعبي تنس الطاولة

 الحديث مع   ، التصور العقلي  ،الاسترخاء( تأثير برنامج مقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي       -٣

  .لطاولةمستوى الأداء لدى لاعبي تنس اعلى المدعم بوسائل تكنولوجية و) الذات
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  الفصل الثاني 
  الإطار النظري والدراسات السابقة 

  :الإعداد النفسي

وخاصة فـي   ، أشار العديد من الباحثين إلى أهمية الإعداد النفسي في التدريب الرياضي          

قوم به  رياضة المستويات العالية، بعد أن دعمت نتائج البحوث والدراسات الدور الإيجابي الذي ي            

في مجال اكتساب وتنمية المهارات الحركية، والإعداد للدخول في المسابقات ومـا يقدمـه مـن               

  .تلعب دوراً أساسياً في تحقيق التفوق) عقلية(استراتيجيات نفسية 

  

                 :مفهوم وأهمية الإعداد النفسي

جة كبيرة من   من المعروف أن اللاعبين الرياضيين ذوي المستويات العالية يتفاوتون بدر         

إلا أن هناك عاملاً هامـاً يحـدد نتيجـة          ،حيث قدراتهم ومهاراتهم البدنية والمهارية والخططية       

الفروق بينهم أثناء المنافسة والذي يتأسس عليه النجاح والتفوق وهو الإعداد النفسي الذي يعتبـر               

؛ شـمعون   ٢٠٠١؛ شـمعون،    ٢٠٠٢عـلاوي،   . (جزءاً هاماً من الإعداد المتكامل للرياضيين     

  ).١٩٩٦والجمال، 

  

اتفق العديد من العلماء والباحثين على أن الإعداد النفسي هو العملية التـي يـتم فيهـا                 

فـي إطـار    ) العقلية(وذلك لتعليم وتدريب المهارات النفسية      ) العقلية(استخدام الأساليب النفسية    

ء بمستوى الأداء لـدى   وذلك للارتقاPsychological Preparation "" الإعداد النفسيعملية 

 ؛ شـمعون،    ٢٠٠٢ ؛ عـلاوي،     ٢٠٠٤ ؛  راتب،     ٢٠٠٦راتب وآخرون،   . (اللاعب الرياضي 

؛  ١٩٩٦؛  شـمعون والجمـال،       ١٩٩٩ ؛ بـاهي وجـاد،     ٢٠٠١ ؛ شمعون وإسماعيل،     ٢٠٠١

Hardy et al.,1996 ،فـي  ) العقلي(والذين اشاروا إلى أهمية الإعداد النفسي ) ١٩٩٠، النقيب

م واكتساب المهارات الحركية في مختلف الأنشطة الرياضية وعلى ضرورة الجمـع            عملية التعل 

  .بين الإعداد النفسي والإعداد البدني والمهاري

  

 المـصاحب للتـدريب     الإعداد النفسي أن  ) ٢٠٠٤(ستنتجت جرادات   إوفي هذا المجال    

 بعمـر   الطالبـات المهاري له أثر ايجابي في تعلم وتحسين مستوى الأداء في كرة الطائرة لدى              

 رياضية متباينة،   العابسنة، وهذا ما توصلت اليه العديد من الدراسات والتي اجريت على            ) ١٣(

، )٢٠٠٠(، والتنس الأرضي الخياط     )٢٠٠١(، كرة السلة بسيوني     )٢٠٠٢(الملاكمة نشوان   مثل  
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يـة  ، حيث نتج عنهـا وجـود فاعل       )١٩٩٨(، كرة القدم، المالكي     )١٩٩٩(والمبارزة زماميري   

  . المصاحب للأداء المهاري على تطوير عملية التعلمالإعداد النفسيلبرامج 

  

 ؛ عـلاوي    ٢٠٠٤، ؛ راتب  ٢٠٠٦، ؛ راتب وآخرون  ٢٠٠٦،علاوي  (كما أشار كل من     

النقيـب    ، Hardy et al.,1996 ؛١٩٩٩، ؛ باهي وجاد ٢٠٠١، ؛ شمعون وإسماعيل٢٠٠٢،

 في تعلم المهارات الحركية بل يمتد ليشمل تحسين         إلى أن الإعداد النفسي لا يساهم فقط      ) ١٩٩٠،

مستوى الأداء المهاري والارتقاء بالمهارات النفسية الأخرى وتطويرها والتي تعمل على توقـع             

 الـى   )٢٠٠٤ (هدفت دراسـة سـالم    ، وفي مجال الارتقاء بمستوى الأداء المهاري     ،  أفضل أداء 

 المهارات الحركية في تنس الطاولة وذلـك         على تطوير  الإعداد النفسي التعرف على أثر برنامج     

 التدريب ذو فاعليـة     برنامجعلى نخبة من لاعبي جمهورية مصر العربية الناشئين، واستنتج أن           

 ,.Orlick et alفيمـا اسـتنتج    ،في تطوير المهارات العقلية والحركية لناشئي تنس الطاولـة 

 افراد المجموعة التجريبية مـن      المهارات لدى في دقة وجودة     الى وجود تقدم وتحسن      (1992)

بـإجراء  ، واوصـوا    سنوات) ١٠-٧(خلال دراسة اجريت على لاعبي تنس الطاولة بعمر من          

  . المزيد من الدراسات على الأطفال في سن مبكر

  

 المـصاحب لـلأداء     الإعداد النفسي فيما توصلت العديد من الدراسات الى فاعلية برامج         

 المهاري، وعلى العاب رياضية متباينة مثل الوثب الطويـل          المهاري على تطوير مستوى الأداء    

 )١٩٩٩ ( المبـارزة، مفـرح    )٢٠٠٠(كرة الطائرة كمـال   ،  )١٩٩٩،طناحي  ،  ٢٠٠٢،عبيدات(

كرة الـسلة محمـود   ، Atienzya et al., (1998)  ،Singer et al., (1994)والتنس الأرضي

، )١٩٩٦( بلال   ،،  دفع الجلة   )١٩٨٣، شمعون واسماعيل،    ١٩٩٦الاحمدي،(، الجمباز   )١٩٩٧(

  ).١٩٩٥( الجمل ،السباحة

  

 إلى التعـرف    )٢٠٠٦(هدفت دراسة السيد    ، وفي مجال تنمية وتطوير المهارات النفسية     

وتوصل ،  سنة )١١(شئ كرة القدم وبمرحلة عمرية تحت       على تأثير برنامج المهارات النفسية لنا     

الضرورية في التدريب ولهـا أثـر فعـال         إلى أن برامج المهارات النفسية هي إحدى الخطوات         

لتطوير الأداء وهو فعـال     ، بمستوى الأداء المهاري وتوجيه توتر اللاعبين إلى المستوى الأمثل        

  .للارتقاء بمهارات الاسترخاء والنضوج العقلي

  

  



www.manaraa.com

 ١٤

 العديد من   لبرامج النفسية على  الى وجود تأثير إيجابي ل     الدراسات   منفيما أشارت العديد    

: ومن هـذه المهـارات    ،  الرياضية الالعاب مستوى الأداء في مختلف      وتطويرالنفسية  المهارات  

، الثقة بالنفس، القدرة على مواجهـة القلـق، دتفعيـة         تركيز الانتباه ، التصور العقلي ، الاسترخاء

، أبو عبدون و حتحوت     ٢٠٠٦الحريري،(الانجاز، الحديث الايجابي مع الذات، التحكم الانفعالي،        

، ٢٠٠٢،مهـدي ،  ٢٠٠٣،، مـارديني وأبـو كـشك      ٢٠٠٤، ، الحـسن  ٢٠٠٦، يدفر،  ٢٠٠٦،

 ,Graza، ١٩٩٨، ، شعبان١٩٩٩،، منصور٢٠٠٠،، العقاد وسعد٢٠٠٢، زغلول٢٠٠٢،أحمد

1997 ،Cox, 1996 ، Baker & Kayser, 1994 ،Vernacchia & Cook, 1993 ،

Savoy, 1993).  
 

الـذي   Scales, (1998) سـة نتائج هذه الدراسات مع بعض الدراسـات كدرا  واختلفت

هدفت دراسته تحديد الفروق بين قابلية التصور العقلي أثناء الأداء المهاري للاعبين الإفـريقيين              

وقد توصل بنتائجه إلى عدم وجود فروق معنوية بين المجموعة التجريبيـة التـي              ، والأمريكيين

 التي تدربت تدريبا تقليديا في      تدربت تدريبا بدنيا من خلال الإعداد النفسي، والمجموعة الضابطة        

في دراسته أن التدريب البدني له أثر كبير وايجابي في  Slone (1993)كما أكد ، القياس البعدي

  .بالإعداد النفسيتحسين ورفع مستوى الأداء أفضل من التدريب البدني المرتبط 

  

  :أنواع الإعداد النفسي

  :اضيين يتضمن نوعين وهماإلى أن الإعداد النفسي للري) ٢٠٠٢(أشار علاوي 

 :الإعداد النفسي طويل المدى •

وهو الإعداد الذي يهدف إلى التوجيه وتدريب المهارات النفسية المرتبطـة بالرياضـة              

 ويكون ذلك طـوال فتـرات       ،بهدف الارتقاء والظهور بأفضل المستويات بالمنافسات الرياضية      

  . الموسم الرياضي

 :الإعداد النفسي قصير المدى •

، الإعداد النفسي المباشر قبل الاشتراك الفعلي في المنافسة الرياضية بوقـت قليـل            وهو  

 بصوره تسمح بتعبئة كل طاقاتهم لإمكانية استثمارها لأقصى مدى ممكن           مبهدف التركيز وتهيئته  

ومثال على ذلـك    ،   وهو الإعداد الذي يتأسس على الإعداد طويل المدى        ،في المنافسة الرياضية  

 عند اشتراك ثلاثة لاعبين تلقوا نفس الإعداد البدني والمهاري في مـسابقة             )٢٠٠٤(أشار راتب   

فقد يعود السبب؛ بأن لكل لاعب      ، وخلال المسابقة أظهر كلٌ منهم  مستوى مختلف في الأداء         ، ما
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مستوى معين من الاستعداد النفسي أو ما يسمى  بالطاقة النفسية، حيث يرتبط مفهـوم الطاقـة                 

  :مصطلحات رئيسية هيالنفسية بثلاثة 

 Optimum Psyched Energyالطاقة النفسية المثلى  •

تعني أفضل حالة لدى اللاعب من حيث الاستعداد النفسي ويطلق عليها حالة الطلاقة النفسية              

Flow State  

 Psyched Upتعبئة الطاقة النفسية  •

لطاقة النفـسية   هي الأساليب أو الإجراءات التي يتبعها اللاعب مع نفسه لزيادة مستوى ا           

  .الإيجابية بما يحقق وصول اللاعب إلى منطقة الطلاقة النفسية

  Psyched Outانهيار الطاقة النفسية  •

  .تحدث عند ازدياد تعبئة الطاقة النفسية بدرجة كبيرة ويكون مصدرها سلبياً

  

  :الأساليب والمهارات النفسية

  

ديهم قدرات متميزة تزيد عن     هناك بعض اللاعبين يشتركون في المنافسات الرياضية ول       

المهارات البدنية، ويمتلكون قدرات عالية في الإعداد وتهيئة أنفسهم للمنافـسة والقـدرة علـى               

التركيز وتصور أنفسهم يؤدون مهاراتهم في المنافسة بدقة كما أنهـم يـستطيعون أداء مـا تـم                  

رية أو بـرامج    إن التدريب على المهارات النفسية ليس وصـفة سـح         ، و تصوره على نحو جيد   

سريعة المفعول والتأثير ، ولكنها عبارة عن برامج منظمة تصمم لمساعدة اللاعبين على اكتساب              

علاوي، . (وممارسة المهارات النفسية بغرض تحسين الأداء وجعل الممارسة مصدراً للاستمتاع         

 ـ     ، حيث   )١٩٩٩؛ باهي وجاد،    ٢٠٠٤؛ راتب،   ٢٠٠٢  سييمكن تحديد بعض أساليب الإعداد النف

، ")التـصوري "التخيلـي   التعـاقبي،   (الاسترخاء العضلي    : قيد الدراسة وهي   والمهارات النفسية 

 ، مواجهة حالة قلـق المنافـسة  :  فهيأما المهارات النفسية، الحديث مع الذات، التصور العقلي

  .تركيز الانتباه
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  :جراءات وهيلإا  مجموعة منكما يمكن تنفيذ برنامج أساليب الإعداد النفسي من خلال

ويمكن أن يتحقق ذلك في جلسة مدتها تتـراوح         ،  وذلك لتقديم البرنامج ككل للفريق     :التوجيه •

 . ساعة٢-١من 

 النفسي والمهاري فيه، ويعتبر فرصـة ثمينـة         هلمناقشة كل لاعب بمستويي   : جلسات فردية  •

والتي تفيـد   للمدرب للمعرفة والفهم الأفضل للاعب، وذلك لاكتشاف الأشياء الهامة للاعب           

 .في استثارة الدافع لديه ويعتبر فرصة ثمينة لكل من التدريب المهاري والنفسي

وهو عبارة عن التزام اللاعـب بنظـام روتينـي          : مناقشة البرنامج الروتيني قبل المسابقة     •

ويعتبر أحد الطرق الهامة للتحكم في البيئة الرياضية، وهو بمثابـة المثيـر لبدايـة               مستقر،  

وذلك لأنه يساعد اللاعبين الذين يتميـزون بدرجـة         ، لاستخدام المهارات النفسية  و، التركيز

 وهـذا   ،حيث يجعلهم مشغولين بذلك النظام ولا ينشغلون بالتحليل العقلـي         ، عالية من القلق  

ويجب أن يكـون لكـل      ،  النظام يمكن أن يبدأ قبل المباراة أو خلال المباراة أو بعد المباراة           

التـصور  ، الإحماء،موقع المسابقة   ، الغداء،النوم   : ومثال على ذلك   لاعب نظامه الخاص به   

 .تركيز العين ،الحديث الايجابي،العقلي 

وذلك لممارسة الأساليب النفسية في الوقت الشخصي للاعب، ويتطلب من          : واجبات منزلية  •

 راتـب (،اللاعب الاحتفاظ بدفتر خاص لتدوين ما تم تقديمه من أساليب نفسية واستفـسارات    

  ).١٩٩٩؛ باهي وجاد، ٢٠٠٢؛ علاوي، ٢٠٠٠؛ راتب، ٢٠٠٤؛ راتب، ٢٠٠٦وآخرون، 

  

 :  تكامل الأساليب النفسية مع ظروف المنافسة

 يجب أن تكون فعالة في المنافـسة، إذ         الدراسةإن تعلم الأساليب والمهارات النفسية قيد       

منافسة والتي تـسمح لـه      يجب التخطيط لتلك الأساليب بما يسمح للاعب استخدامها في موقف ال          

؛ علاوي،  ٢٠٠٤؛ راتب،   ٢٠٠٦؛ علاوي،   ٢٠٠٦راتب وآخرون،    (،بتطبيق الأساليب المكتسبة  

 وذلك لأنه مـن الـسهل تعلَـم    ،)١٩٩٩؛ باهي وجاد،   ٢٠٠٠؛ راتب،   ٢٠٠١؛ شمعون،   ٢٠٠٢

يطلـب  الاسترخاء في غرفة هادئة لا يوجد بها ما يشتت الانتباه، بينما يختلف ذلك تماماً عندما                

إن تعلم أسـاليب    ، من اللاعب أن يتميز بالهدوء والاسترخاء في إحدى المسابقات ، وبمعنى آخر           

، )٢٠٠٤(الإعداد النفسي تفقد قيمتها إن لم يستطع اللاعب استخدامها في مواقف المنافسة راتـب             

 ،وهو عازف كمان في اوركسترا كليفلاند Mark Bronshtain, (1991)ومثالا على ذلك قال 

بأنه شعر بالقليل من عدم الراحة أثناء الأداء في بدلته التوكسيدو في الاوركسترا بعد أن كان قد                 

وعندما بدأ التمرن في البيت مرتديا التوكسيدو كان قادرا على          ، تمرن في المنزل بملابس الجينز    
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نطبق على   ونفس الحالة يمكن أن ت     ،وتحسن أداؤه أثناء الحفلات الموسيقية    ، التركيز بشكل أفضل  

، الرياضي إذ لا بد  للمدربين من تدريب اللاعبين في ظروف مشابهه لظروف المنافسة الحقيقية              

 حيث أن اللاعبين  بحاجـة       ،مثل ضرورة تدريب اللاعبين بنفس ملابس المنافسة كلما أمكن ذلك         

  .Schmid & Peper (1993) إلى تمرين عاداتهم التنافسية الروتينية

  

  :لإعداد النفسيفترة أداء برامج ا

تحتاج المهارات النفسية إلى تعليم وتدريب، لذلك يجب ممارستها بانتظام مثل المهارات            

البدنية أو الحركية، لذلك فإن أفضل توقيت لبدء استخدام تدريب المهارات النفـسية يكـون فـي         

وهي الفترة التي   المرحلة الانتقالية أو بداية الموسم التدريبي، أو في غضون فترة ما بعد المنافسة              

يكون فيها لدى اللاعب الرياضي المزيد من الوقت لتعلم الأساليب، كما أن اللاعبين خلال هـذه                

يختلف الوقت المطلوب للإعداد النفسي طبقـاً لأنـواع         ،  الفترة لا يكونون تحت ضغوط المنافسة     

د أشار بعض الخبراء    وتبعاً للفروق الفردية بين اللاعبين، وق     ، المهارات المطلوب التدريب عليها   

) ٣٠-١٥(في علم النفس الرياضي إلى أن التدريب الأولي يتطلب فترات تدريبية تتراوح ما بين               

شهور حتى يمكن للاعـب     ) ٦-٣( أيام أسبوعياً ولفترة تتراوح ما بين     ) ٥-٣( على مدار ،  دقيقة

  ).٢٠٠٢؛ علاوي، ٢٠٠٤راتب، . (اكتساب وإتقان المهارات النفسية

  

 سوف تستعرض الباحثة بعض المفاهيم الخاصة بأساليب الإعـداد النفـسي            وفيما يلي 

  .ةالنفسية قيد الدراس والمهارات

  :الأساليب النفسية

  ").التصوري"التخيلي التعاقبي، (الاسترخاء العضلي  •

 .التصور العقلي •

 .الحديث مع الذات •
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   Relaxationالاسترخاء : أولا

ل عملة في مجال الطب الفسيولوجي الطبيعي في   خلا Edmund Jacobsonهتم لقد ا

الثلاثينات من القرن السابق بدراسة ردود الأفعال المفاجئة التي تعقب الضوضاء العالية، ولاحظ             

 ،أنه عندما يتعلم الأفراد المقدرة على الاسترخاء فإن ردود الفعل للعضلات تقـل أو لا تحـدث                

ولـذلك  . اسـية لة تؤثر في حجم الاستجابة الانعك     وتوصل إلى نتيجة هامه مفادها أن حالة العض       

  ).أ٢٠٠٤ (راتب. وجه اهتمامه إلى البحث عن طريقة تؤدي إلى نقص التوتر للعضلات الهيكلية

  

عادة ما تجري أعلى مستويات التنافس في بيئة تتميز بتوتر عال           وفي المجال الرياضي    

 مـع عامـل الـضغط       التكيفلمقدرة على   تكون فيها ا  و) تتباين فيها الانفعالات الرياضية   (جداً،  

والتوتر في غاية الأهمية، وعادة ما يستخدم الرياضـيون مجموعـة متنوعـة مـن الأسـاليب                 

فهـو أحـد    " الاسـترخاء " للتماشي مع هذه الحالات، ولكن أهمها جميعاً هو           النفسية والمهارات

. عن غيـر المحتـرف    مميزات الأداء العالي عند الرياضيين، وهو ما يميز الرياضي المحترف           

Hardy et al., (1996)،     حيث يتم الوصول إلى ذروة الأداء عندما تحـدث اسـتثارة الجـسم

  ).١٩٩٦؛ شمعون، ٢٠٠١شمعون، . (والعقل معاً في المستوى الأمثل

  

  : الاسترخاء وأهميةمفهوم

حالة أو استجابة : " بأنهSweenes (1978)نقلا عن ) ٢٠٠٤(عرفه الخولي وآخرون  

 أو الإجهـاد   (Tension) حيث يشعر الشخص بالتخلص من التـوتر  ي بالإدراك الإيجابتتميز

(Strain)            وهذه الحالة تتضمن الجوانب النفسية لخبرة الاسترخاء مثل الإحساس بالأرق وغياب 

 ؛٢٠٠٦، راتـب واخـرون   (فيمـا اشـار كـل مـن         ،  "القلق أو الأفكـار غيـر المريحـة         

 الى أن الإسترخاء يعتبر   ) ١٩٩٦،شمعون والجمال ،٢٠٠١،؛شمعون٢٠٠٢،؛علاوي٢٠٠٤،راتب

الهامة التي تساعد الرياضي على التحكم في الـضغوط وتوجيـه           ) العقلية(من المهارات النفسية    

الاستثارة الانفعالية خلال عملية التدريب أو المنافسة، وذلك من خلال خفض مـستوى التـوتر               

لمنافسة مباشرة، مما يمكنه من إعـادة تعبئـة         العالي إلى مستوى السيطرة بصورة إيجابية قبل ا       

طاقته الجسمية والعقلية والانفعالية أثناء وبعد المنافسة والوصول إلى المـستوى الأمثـل مـن               

خفض مستوى القلق المعرفي والشك      في أنه يعمل على      الاستثارة، حيث تكمن أهمية الاسترخاء    

وافق بين العقل والجـسم، وتطـوير تركيـز         في القدرات والأفكار السلبية، والشعور بالأمن والت      

الانتباه على الأداء وزيادة التحكم بالألم، وهو عامل مساعد على النوم أو التغلـب علـى الأرق                 
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خفض مـستوى القلـق الجـسمي       ، وعلى   الذي قد يصاحب اللاعب ليلة اشتراكه في المنافسات       

العـضلي والقـدرة علـى      من خلال الكشف المبكر عن التـوتر        ) غثيان أو ارتعاش الأطراف   (

الاسترخاء العضلي وتأخير ظهور حالة التعب، وسرعة الاستـشفاء مـن المجهـود العـضلي               

 .والعقلي
  

أن الاسترخاء في عضلات الفـك يلعـب دوراً         ) ١٩٩٦(وفي هذا الصدد أشار شمعون      

ارسـة  مهماً في تحسين الأداء، و يرتبط ارتباطاً وثيقاً مع الإنجاز والدقـة فـي الأداء، وأن مم                

كما أشارت فكري   ،  انقباض العضلات بقوة في الضربات لن ينتج عنه سوى فقدان ونقص الدقة           

بدراستها أن تمرينات الاسترخاء لها أثر إيجابي على تحسن دقـة تـصويب الرميـة               ) ١٩٩١(

؛ ١٩٨٧إسماعيل ، ( ، وكما أشار كل من      الجزائية من السقوط الأمامي لدى المجموعة التجريبية      

  .على أن برنامج الاسترخاء له تأثير إيجابي على تحسن مستوى الأداء) ١٩٨٣السويفي ،

  

  :ستخدامات الاسترخاءإ

 المجـالات التـي يمكـن اسـتخدام         )١٩٩٠؛ راتب،   ٢٠٠١شمعون،  (أوضح كل من    

  :  الاسترخاء فيها في الرياضة التنافسية

أشكال الاسـترخاء    يفضل أن تبدأ فترة الإحماء من خلال بعض          :قبل فترة الإحماء  : أولا

حيث يكون اللاعب على دراية بحالته البدنية والنفسية والعقلية، وحتى تكون لديه فكرة واضـحة               

 ،عما يود أن يفعله بعد ذلك، ويختلف الوقت المخصص من حالة إلى أخرى ومن لاعب لآخـر                

 ـ             ن لبدايـة   ووفقاً للخبرة ولأهمية المنافسة ولذلك ينصح أن تكون فترة الاسترخاء أقرب ما يمك

  . المنافسة

  

 أو   من قبل المـدرب    وجد أن التعليمات الإضافية    :عند تعلم مهارة أو خطة جديدة     : ثانياً

، ولكن إذا تخللت فترات التدريب أوقـات مـن           تؤثر سلبياً على النتائج   الحمل التدريبي الزائد،    

مرار الاستفادة من   الاسترخاء فإن ذلك يؤدي إلى اختفاء مجموعة من السلبيات المؤثرة على است           

  .العمليات التعليمية

  

يعتبر الاسترخاء أحد الأبعـاد الهامـة فـي         :جراءات للوصول إلى التهدئة   أحد الإ : ثالثاً

إجراءات الوصول إلى مستوى من التهدئة حيث يساهم في العودة إلى حالة الاتزان ويعمل على               

  .تقليل فرص الإصابة في حالة زيادة التوتر
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يعتبر الاسترخاء الخطوة الأولى قبل ممارسـة أي         :ارسة التصور العقلي  قبل مم : رابعاً

  . نوع من أشكال التصور العقلي قبل وأثناء وبعد المنافسة
  

  :أنواع الاسترخاء

، حيث  )٢٠٠٤(،  راتبإن الشكوى الجسمية أو البدنية هي الأكثر شيوعاً لدى الرياضي           

مستويات أدائهم بسبب التوتر العصبي والقلق      أن الكثير من الرياضيين يفشلون في تحقيق أفضل         

الذي يصاحب الاشتراك في المنافسات الرياضية والذي يؤدي إلى تقلص عضلات الجسم كافـة              

بدلاً من أن يحدث التقلص في العضلات المشتركة في أداء المهارات، وتعتبر قـدرة الرياضـي                

حـافظ علـى المـستوى الأمثـل        جداً لكي ي  ةً  على الاسترخاء والاحتفاظ بهدوء الأعصاب مهم     

  ).٢٠٠٠(راتب،للاستثارة الانفعالية 
  

أشار العديد من الباحثين إلى مجموعة من الأساليب التي تهدف إلى المساعدة فـي              فيما  

ختلاف مـستويات الاسـترخاء     الى ا  )٢٠٠١(، فأشار شمعون    نقص الإثارة أو التوتر في الجسم     

 علاقة قوية فيما بينها وحدوث استثارة في أحد المستويات          البدنية والعقلية والانفعالية، ولكن هناك    

 الآخر، وفي نفس الوقت من الممكن خفض مستوى الاستثارة فـي أي مـن               ىيؤثر على المستو  

  ، المستويات الثلاثة

  

 نقـلاً عـن ديفدوسـون وشـوارتز     Hardy et al., (1996)وفي هذا الصدد أشـار  

Davidson & Schwartz (1976)نية من أساليب الاسترخاء تناسب بشكل جيـد   أن أنواع مع

والذي توصل إلى أن المعالجة بالاسترخاء يجب أن تتطابق مـع شـكل             . أنواع معينة من القلق     

. القلق الذي يمر به اللاعب وخاصة القلق المعرفي ، والذي يجب أن يعالج بالاسترخاء العقلـي               

  .والقلق الجسمي بأسلوب الاسترخاء الجسمي 

  : توضيح لنوعي الاسترخاء وفيما يلي

 القدرة على خفـض التـوتر   به يقصد و   Muscular Relaxation العضليالاسترخاء .١

والشد العضلي عن طريق التمييز بين الانقباض والانبساط العضلي والتركيز على عمليـة             

الزفير في التنفس للوصول إلى درجة مناسبة في الاسترخاء، ويتضمن الاسترخاء العـضلي            

متعددة تشترك جميعها في الهدف ولكنها تختلف في الوسيلة التي توصل إلـى هـذه               أنواع  

 ).٢٠٠٠؛ راتب، ٢٠٠١شمعون، . (الحالة
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 Selfالاسترخاء الذاتي ، Imagery Relaxation  ) التصوري (ومنها الاسترخاء التخيلي

- Directed Relaxation الاسترخاء التعاقبي ،Progressing Relaxationاء ، واسترخ

 Relaxation، والاسترخاء خلال الجهد Bio Feed Back Relaxationة عالتغذية الراج

Through Exertion  والاسترخاء الموضـعي ،Localized Relaxation  واسـترخاء ،

  .The One Breath Relaxationالنفس الواحد 

عمـل  وهو درجة من الاسترخاء العميق الـذي ي        Relaxation Mental الاسترخاء العقلي  .٢

 : ق وينقسم إلىعلى انخفاض التوتر والتحكم في الانفعالات عن طريق التنفس العمي

 Breath Control والتحكم فـي الـنفس   Relaxation Resposesالاستجابة للاسترخاء 

فـي حـين أشـار    ، )٢٠٠١(، شمعون. Cognitive Relaxationوالاسترخاء المعرفي 

ليب الاسترخاء العضلي شيوعاً بين الرياضيين      إلى أكثر أسا  ) ٢٠٠٠؛ راتب،   ٢٠٠٤راتب،  (

-Selfالاسترخاء الـذاتي  ، Imagery Relaxation) التصوري( التخيلي الاسترخاء :هي

Directed ، التعاقبي(التقدمي الاسترخاء (Progressive Relaxation ، استرخاء التغذية

 .Bio Feed Back Relaxationالراجعة 

  

  :ترخاء التقدمي والتصوري قيد الدراسةوفيما يلي توضيح لنوعي الاس

  :Progressive Relaxation: الاسترخاء التقدمي   

إن مفهوم الاسترخاء على أنه توقف النشاط في العضلات الهيكليـة الإراديـة، جعـل               

Edmund Jacabson وافترضت نظريته ) التعاقبي(ميللاسترخاء التقد يقترح طريقة أو أسلوب

 مـن ناحيـة   سترخاءالاحالة و ،والتوتر من ناحية بين حالة العصبيةرد  الف يجمع    يصعب أن  هأن

 انـه طبقـاً   Cox (1994) نقلاً عن ) ١٩٩٥(ويشير عنان . Hardy et al., (1996). أخرى

  . أنه لا يمكن أن يوجد العقل القلق في جسم مسترخEdmund Jacabsonٍِلرأي 

  

العضلية الهيكلية الرئيـسية بهـدف   ويعتمد هذا الأسلوب على العمل المنظم للمجموعات    

 ـتعرة ال التخلص من التوتر، ويمكن أن يتحقق ذلك من خلال تعليم الفرد كيف            ف علـى التـوتر     ي

التمييز بين الإحـساس بـالتوتر العـضلي        على  العضلي على نحو تدريجي من خلال مساعدته        

ض مـن مجموعـة     والإحساس بالاسترخاء العضلي، وقد سمي بهذا الاسم نظراً لتعاقب الانقبـا          

؛ ٢٠٠٢؛ علاوي،   ٢٠٠٤راتب،  . (عضلية لأخرى حتى يغطي المجموعات العضلية في الجسم       

  ).٢٠٠٠؛ راتب، ٢٠٠١شمعون، 
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 إلا أنهـا  ، تهدف إلى خفض مستوى التوترEdmund Jacbsonبالرغم من أن طريقة 

 ؛ أخرى متعددة  تتطلب المزيد من الوقت والجهد لتعلمها، مما تتطلب الحاجة إلى اقتراح تعديلات           

أهمها التي قدمها العديد من الباحثين في علم النفس الرياضي، ومنهـا التـدريب الاسـترخائي                

 حيث تعتمد هذه الطريقة على تعلم Progressive Relaxation Training) التعاقبي(التقدمي 

 ـ              وتر الاسترخاء لمجموعة عضلية معينة بينما يوجه الاهتمام للمـشاعر المرتبطـة بحـالتي الت

تحقيق حالة الاسترخاء العميـق   :وتهدف هذه الطريقة إلى تحقيق أمرين هامين هما       . والاسترخاء

تزداد خلال فترات أقصر والتحكم في زيادة التوتر والاسترخاء المتتابع في ست عشره مجموعة              

عضلية ثم تختصر إلى سبع مجموعات عضلية، ثم يتم اختصارها إلى أربع مجموعات عضلية،              

 )٣٠(اً إلى مجموعة عضلية واحدة وهي الجسم كله وتستغرق عادة الجلسة الأولى حوالي              وأخير

دقائق، وكل انقباض عضلي يستغرق ما بـين        ) ٥ أو   ١٠(دقيقة ويمكن اختصار هذا الزمن إلى       

-٥(ثوان مع التركيز على الإحساس بالتوتر ، وكل استرخاء عضلي يستغرق ما بـين               ) ٧-٥(

التوصل إلى الاسترخاء الكامل فـي      على الإحساس العميق للاسترخاء، و    ز  ثوان مع التركي  ) ١٠

وفي هذا المجال أشـارت علـي       ،  )٢٠٠٠؛ راتب،   ٢٠٠٢؛ علاوي،   ٢٠٠٤راتب،  . (ثوان قليلة 

في دراستها إلى أن برنامج الاسترخاء التعاقبي أدى إلى انخفـاض القلـق المعرفـي               ) ١٩٩٩(

  . الناشئين خلال فترة المنافساتمستوى الأداء لدىووارتفاع الثقة بالنفس 
  

  :Imagery Relaxation) التصوري(الاسترخاء التخيلي 

؛ ٢٠٠٢؛ شـمعون وإسـماعيل،      ٢٠٠٤؛ راتب،   ٢٠٠٦راتب وآخرون،   (أشار كل من    

 )التـصوري (الاسترخاء التخيلـي    ، الى أن    )٢٠٠٠؛ راتب،   ٢٠٠١؛ شمعون،   ٢٠٠٢علاوي،  

 الذي يشعر بها دائماً بالاسترخاء الكامـل، كـأن          تخيل اللاعب نفسه في بعض الأماكن     يتضمن  

يتخيل اللاعب نفسه على شاطئ البحر، تحت دفء أشعة الشمس، والتي تمـلأ الجـو بـدفئها،                 

والضربات الإيقاعية لموجات البحر الهادئ، والمهم هو تخيل المكان الـذي يـرتبط بـصاحبه               

 : على مفهوم أساسـي    "لتصوريا"لي  تقوم فكرة الاسترخاء التخي   و،  الشعور بالاسترخاء والراحة  

. "فحاول أن تغير من البيئة الموجودة في عقلك       ) الواقعية(إذا لم تستطيع أن تغير البيئة الحقيقية        "

حيث تهدف هذه الطريقة إلى تغيير المكان داخل عقل اللاعب، إن لم يكن قادراً على تغيير الجو                 

 والتي يغفل اسـتخدامها، وهـي طريقـة         المحيط به، والتي تمثل إحدى مميزات العقل البشري       

مساعدة لبداية التصور العقلي، فكلما وضع اللاعب نفسه في هذا المكان من خلال التخيل تحقـق   

، استرخاء أفضل وتمكن من التصور واستحضار صورة هذا المكان في عقله بسرعة ووضـوح             
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ط البسيطة والتدرج عند    وينصح بالاستمرار في الممارسة في الحياة اليومية عند مواجهة الضغو         

  . مواجهته الضغوط الأكثر صعوبة في المواقف الرياضية والمنافسات

  

  Mental Imageryالتصور العقلي : ثانيا

يعد التصور العقلي من أهم مكونات إعداد المؤدي أو الرياضي في أية رياضـة كانـت                

 يبدو بأنه لا يخدم غرضـا       وإعداده وتهيئته لأداء مهامه، وبالنسبة لبعض المؤديين فإن التصور        

معينا ، ولكنهم يقومون به تلقائياً، وقد لا يكونون قادرين على التعبير على المحتـوى الخـاص                 

لتصوراتهم، أما بالنسبة للآخرين فإن استخدامهم للتصور يكون مبنيـاً ومهـيكلاً بـشكل جيـد                

 ، ويتحدث عدد منHardy et al., (1996)ويمارسونه لتحقيق مختلف الأغراض والاحتياجات، 

للتصور بشكل مكثف  ومثال على ذلك ما اقتبس عن لاعب            المؤيدين من النخبة عن استخداماته    

قبل مباراة التنس احرص بعناية واهتمام على مراجعة جميع الأحداث المتوقعـة،            : "تنس عالمي 

، وأنفـذ   أتصور نفسي ألعب تبعاً للطريقة التي يلعب بها المنافس، أختار الـضربات المناسـبة             

  ).٢٠٠٤ (راتب".التحركات السليمة، أشعر أنني لعبت المباراة قبل أن أذهب إلى الملعب

  

  :مفهوم التصور العقلي

 أو مهارة عقليـة  Psychological Skillأشار الباحثون إلى أن التصور مهارة نفسية 

Mental Skillوهـو  ،  نوع، وانه خلال عملية التصور العقلي لا يتم تقديم أي مثيرات من أي

عبارة عن وسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين تصورات الخبرات السابقة أو تصورات جديـدة               

لم تحدث من قبل لتلك المهارة الحركية أو استراتيجيات الأداء و بدرجة عاليـة مـن الوضـوح       

بحيث كلما كانت واضحة في عقل اللاعـب أمكـن للمـخ إرسـال               . والتحكم دون أدائها عملياً   

وهو ليس مجـرد رؤيـة بـصرية        ، ات واضحة لأجزاء الجسم تحدد ما هو المطلوب منه        إشار

Visualization        السمع، البصر، الإحساس، الانفعـال    ( فقط فهي خبرة مماثلة للخبرة الحسية( ،

ولكنها تظهر في غياب المثير الخارجي والتي تستدعي ظهور نظائرهـا الحـسية والإدراكيـة               

؛ شمعون،  ٢٠٠٢؛ علاوي،   ٢٠٠٤؛ راتب،   ٢٠٠٦راتب وآخرون،   ؛  ٢٠٠٦علاوي،  . (الحقيقية

فاللاعب قد يضع تصوراً لنقاط معينة في عقله ويحـاول أن يقـوم         ،  )Martens,1987؛  ٢٠٠١

بالاستجابة لها، وعلى الرغم أنه قد لا يكون قد لعب من قبل مع هذا المنافس، فالعقل أيضاً لديـه         

 يمكنه أيضاً أن يستحضر مع هـذه الـصورة العقليـة            القدرة على تكوين المواقف الجديدة، كما     
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ويطلـق  ) ٢٠٠١؛ شمعون،   ٢٠٠٤راتب،  . (مشاعره وانفعالاته التي ترتبط بهذا الموقف المعين      

  ).٢٠٠٤ (راتب. على هذا النوع من التصورات الخريطة العقلية

  

  :تفسير حدوث التصور العقلي

 العقلـي وإمكانيـة حدوثـه،       لكي يمكن فهم كيفية عمل التصور     ) ٢٠٠٢(اشار علاوي   

وكيفيه قدرة الخبرات الحسيه في العقل في زيادة القدرة على الأداء، فان الباحثين أشـاروا إلـى                 

  .بعض النظريات لظاهرة التصور العقلي ومن بين هذه النظريات

  

إذ أشارت هذه النظرية أنه فـي حالـه الأداء   :  الحركية– العصبية   -النظرية النفسية    -

أي انتقال موجة الإثارة عبـر الخـيط        (لاعب فان المخ ينقل دفعات عصبية للعضلات        الحركي ل 

كما أن نفس هذه الـدفعات      ، لإنتاج الأداء الحركي المقصود   ) العصبي من المخ للعضلات العاملة    

العصبية تحدث في العضلات والمخ عندما يقوم اللاعب بالتصور العقلي للحركـات دون الأداء              

حداث التي يتصورها اللاعب تُنتج إثارة في العضلات مشابهه للإثارة الناتجـة            إذ أن الأ   ،الفعلي

عن الأداء الفعلي للحركات ، وبالرغم أن النشاط الفعلي في عملية التـصور العقلـي لا يمكـن                  

 العضلي أثناء الأداء الفعلي إلا انه يعمل على تقوية الممرات العـصبية لحركـه            طمقارنته بالنشا 

  .معينه

  

 والتي أشارت إلى أن التصور العقلي يساعد على تسهيل الأداء           :يه التعلم الرمزي  نظر -

للأداء الحركي وان يكـون     " ترميز عقلي "أو  " شيفره معينه "عن طريق مساعدة اللاعب في عمل       

لها معنى أو صورة أنماط حركيه معينه وبالتالي فان الحركات تبدو أكثـر ألفـه وفهمـاً لـدى                   

  . ره آلية دون المزيد من التفكيراللاعبين وتؤدى بصو

  

تجمـع بـين    والتـي   : نظريه وضع الانتباه والاستثارة   ل ) ١٩٩٥،عنان(فيما اضاف    -

النظريتين السابقتين حيث أنها تتأسس على الجمع بين الجوانب المعرفيه والفسيولوجية وتنظـر              

حيث يعمـل   : فسيولوجيالاتجاه ال  :إلى تحسن الأداء باستخدام التصور العقلي في اتجاهين وهما        

 ، الاتجـاه المعرفـي   ، و التصور العقلي في تعديل مستوى الاستثارة في سبيل إيجاد الأداء الأمثل          

فالتصور العقلي يساعد اللاعب على تركيز الانتباه والانتباه الانتقائي لجزئيات المهارة الحركيـة             

 .المطلوبة 
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  :أهمية التصور العقلي

  

؛ شـمعون،  ٢٠٠٢؛ عـلاوي،  ٢٠٠٤؛ راتـب،    ٢٠٠٦ راتب وآخرون، (اتفق كل من     

  :  على أن،)، Hardy et al.,1996؛ ١٩٩٦؛ شمعون وجمال، ١٩٩٩، ؛ باهي و جاد ٢٠٠١

التصور العقلي يساعد في وصول اللاعب إلى أفضل ما لديه في التدريب والمنافسات، وذلك               •

ر المهـارات   من خلال الاستخدام العقلي في توجيه ما يحدث لاكتـساب وممارسـة تطـوي             

الحركية ومستوى الأداء، وذلك باستعادة الخبرات السابقة واسترجاع الاستراتيجيات الواجب          

وذلك لان أهميته تظهر عند استخدامه لمهـارة مـا، لان اللاعـب              .اتباعها خلال المنافسة  

يستخدم نفس الممرات  العصبية التي تستخدم عند الأداء، وبالطبع فإن النشاط العقلـي لـن                

ون متساوياً في حالة الواقع والتصور، لأن في حالة الأداء المهاري يكون كل من النشاط               يك

العضلي والعصبي في أقصى مداه، ولكن في حالة التصور يمكـن أن تـساعد الحركـات                

 .العصبية في تنمية الأداء المهاري وذلك لغياب النشاط العضلي
  

 المرتبطـة بعـدم الـسيطرة علـى         التصور العقلي يستخدم للسيطرة على بعض المشكلات       •

على منع تـشتيت الأفكـار      ، فيما يساعد أيضاً     الانفعالات مثل الشعور بالغضب والاستثارة    

وتركيز الانتباه من خلال التصور العقلي للأشياء التي يريد أن يعملها اللاعب وكيف يكون              

عندما يواجـه   ،النفس  استبعاد التفكير السلبي وبناء الثقة ب     ، وعلى   رد الفعل في مواقف معينة    

الرياضي بعض المواقف التي تتميز بالتوتر والقلق من خلال استبدالها ببعض المواقف التي             

للكفاح والنضال ضد الألـم والإصـابة، حيـث أن          ، وإمكانية استخدامه    تتميز بالثقة بالنفس  

 أصعب المواقف التي يمر بها اللاعب هو أن يظل بعيداً عن اللعب لفتـرة طويلـة بـسبب                 

ومن خلال هذه الفترة يمكن للاعب التصور العقلي للأداء سواء في التـدريب أو              ، الإصابة

المنافسة، حيث يساعد ذلك في الاستشفاء وسرعة الاندماج مع بقية زملائـه عنـد العـودة                

 نفع كبير بعـد الأداء النـاجح        ، بالتالي يصبح التصور العقلي ذو     لممارسة اللعبة مرة أخرى   

ح طبيعة التنافس بذلك، حيث تعمل على تأكيد الخبرة ومتابعـة الأبعـاد             وخاصة عندما تسم  

 .الناجحة
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وفي هذا المجال أشار العديد من الباحثين إلى أهمية التصور العقلي حيث هدفت دراسـة          

  إلى معرفة تأثير استخدام التصور العقلي على تحسن أداء لاعبي التنس الناشئين              )٢٠٠٣(حتاملة

قدماً في مستوى الأداء المهاري، والذي أوصى بضرورة تعلم المهارات الذهنيـة            الذين أظهروا ت  

بسن مبكر لإعطاء الفرصة أمام اللاعبين الناشئين معرفة أهمية القدرات وعلاقتها بالأداء وكيفية             

 عبد الفتاح وزيادة    كما اشار ،  التعامل مع المعيقات التي قد تواجههم خلال التدريب أو المنافسات         

 أن برنامج التصور العقلي قد أثر إيجابياً على نتائج اختبارات الإرسال الأمامي مـن                )٢٠٠٣(

؛ ١٩٩٩سكر،  (كما أجرى كل من     ،أعلى مع الوثب بجانب الإعداد المهاري والبدني والخططي         

دراسة للتعرف على تأثير مصاحبة كـل مـن التـصور العقلـي             ) ١٩٩٨السويفي وإسماعيل،   

وأظهرت النتائج تحسن الأداء المهاري وفاعليته في القدرة على         ، ى الأداء والبرنامج التعليمي عل  

  .تركيز الانتباه

  

  :أنواع التصور العقلي

  :  همايمكن تقسيم التصور العقلي إلى نوعين أساسين

هو تصور اللاعب لنفـسه مـن خـلال    و: External Imageryالتصور الخارجي  -

 سينمائياً أو شريط فيديو، ويعد هذا النوع من التصور          ملاحظ خارجي ، كما لو كان يشاهد فيلماً       

  . بصرياً في طبيعته

 هو النابع من الـداخل وهـو الـذي يـرى     :Internals Imageryالتصور الداخلي  -

اللاعب فيه نفسه كما لو كانت هناك آلة تصوير مثبتة فوق رأسه تسجل صوراً لكل الأشياء التي                 

رة، ويكون الدور الرئيسي للإحساس الحركي، والذي يكون له         تريد مشاهدتها فقط عند تنفيذ مها     

؛ ٢٠٠٢؛ عـلاوي،    ٢٠٠٤؛ راتب،   ٢٠٠٦راتب وآخرون،   . (تأثير على باقي الحواس الأخرى    

،  Hardy et al.,1996؛ ١٩٩٦؛ شـمعون والجمـال،   ١٩٩٩،؛ باهي وجـاد  ٢٠٠١شمعون، 

 ).١٩٩٥عنان، 
  

  :توقيت استخدامات التصور العقلي

؛ شـمعون   ٢٠٠١؛ شـمعون،    ٢٠٠٤؛ راتب،   ٢٠٠٦راتب وآخرون،   (أوضح كل من    

  .، يكون فيها التصور أكبر فائدةمعينةاستخدام التصور العقلي في أوقات ، أن )١٩٩٦والجمال، 

أحد الطرق المناسبة لوضع جدول الممارسة المنتظمة للتصور         :قبل وبعد التمرين  : أولاً

 أن تكون فترات التدريب بشكل عام عشر دقائق         العقلي يكون قبل وبعد كل التمرين، حيث يجب       

لكل جلسة وذلك بسبب أن معظم اللاعبين يعانون من عدم التركيز عند التصور العقلي لفتـرات                
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أطول من اللازم، كذلك بعد التمرين يجب مراجعة اللاعب المهارات والاستراتيجيات التي قـام              

زال ماثلاً في العقل فتكون الصورة أكثر       بأدائها، حيث يكون الإحساس بالضربات والحركات ما        

  .وضوحاً وتفصيلاً عن المعتاد

  

يتم التصور العقلي للمنافسة من خلال إعادة ترتيب مـا يريـد             :قبل وبعد المنافسة  : ثانياً

 والتصور العقلي قبـل     ،اللاعب عمله في عقله بما فيه الاستراتيجيات المختلفة للمواقف المختلفة         

ز العصبي يؤدي أفضل ما عنده، حيث يساعد علـى تحـسين الأداء وردود        المنافسة يجعل الجها  

الأفعال المختلفة، وأفضل وقت لممارسة التصور العقلي قبل المنافسة يعتمـد علـى شخـصية               

 كذلك عليه ممارسة التصور العقلي بعد المنافسة حيث تكون ما زالت ماثلة فـي عقلـه                 ،اللاعب

داء الناجح بما يسمح بالوضوح والـتحكم فـي الـصورة           وذلك من خلال مراجعة المهارات والأ     

العقلية، كذلك عليه تمثيل صورة عقلية لمسابقات غير ناجحة ، ثم يتعامل مع ذلك بالأداء الناجح                

  .أو اختيار استراتيجيات مختلفة ومناسبة

  

 يمكن  معظم الألعاب الرياضية يتخللها فترات بينية للأداء       :الفترات البينية للمسابقة  : ثالثاً

  :خلالها أن يستخدم اللاعب التصور العقلي للإعداد للأداء التالي وذلك من خلال

وهي أطول فترة راحة أثناء المنافسة، حيث يحاول اللاعب التقـاط           : فترة تبادل الأماكن   -

أنفاسه والحصول على بعض الراحة، ويمكن استغلال هذه الفترة بفاعلية من خلال التصور             

  .اء خلال الفترة المتبقية من المنافسةالعقلي وكيفية الأد

فيمكن أن يكون التصور جزءاً من ضربة الإرسـال         : فترة قبل الإرسال وإعادة الإرسال     -

وكذلك إعادة ضربة الإرسال، ويمكن خلال فترة الإعداد للضربة أن يتدرب اللاعب علـى              

 التي تعمل علـى     التصور العقلي وأن يصبح جزءاً من نظام الأداء، بأن يستعيد بعض النقاط           

استدعاء الحالة الانفعالية المناسبة لتنفيذ الضربات أو التركيز للوصول إلى الدرجة المناسـبة          

 .من الاسترخاء

يعتبر الوقت الشخصي للاعب من الأوقات التي تسمح لـه بممارسـة            : الوقت الشخصي  -

لأوقـات التـي    التصور العقلي بالمنزل أو أي مكان هادئ مناسب له وتزداد أهمية ذلك في ا             

ينقطع فيها اللاعب عن التمرين، حيث يفضل بعض اللاعبين ممارسة التصور العقلي قبـل              

 .الذهاب إلى النوم والبعض الآخر خلال فترة الاستيقاظ من النوم
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يستخدم التصور العقلي لتمرينات الاسترخاء بغرض نقص القلق        : الاستشفاء من الإصابة   -

ت للخبرات المتوقعة عند العودة للمنافـسة، كمـا يـستخدم           عند الإصابة ولمراجعة الانفعالا   

التصور العقلي للمهارات البدنية والمهاري مما يجعله أكثر تهيئاً عند العودة للعب، بالإضافة             

  . يساعد التصور العقلي اللاعب بالتركيز على السباق والتكتيك بدلاً من الآلام والتعب
  

  :المبادئ العامة لتدريب التصور العقلي

 علـى   ،)٢٠٠١،؛ شمعون ٢٠٠٤،؛راتب٢٠٠٦، وآخرون راتب( اتفق العديد من الباحثين   

  :أن هناك مبادئ عامة تساعد على سرعة التعلم واكتساب مهارة التصور العقلي أهمها

حيث يفضل قبل ممارسة التصور العقلي أن يؤدي اللاعب بعض تمرينـات             :الاسترخاء -

 مـن حيـث إرسـال       ، بدوره بكفاءة أفضل   العصبي الاسترخاء التي تعمل على قيام الجهاز     

 .لإشارات العصبية إلى أجهزة الجسما
  

ويجـب أن   يعتمد التصور العقلي على مهارة وضع وبناء الأهـداف،           :الأهداف الواقعية  -

 للاعـب، وإن كانـت      الفعلي تمرينات التصور العقلي واقعية في حدود مستوى الأداء          تكون

 .ب أن تكون الصعوبة ممكنة التحقيقالأهداف تفوق مستوى اللاعب فيج
  

 الفعلـي  التصور العقلي كلما كان ممـاثلاً لـلأداء          منالفائدة  تتحقق   :الأهداف النوعية  -

لمثـال إذا   ، لذلك من المفيد تحليل الأداء إلى مراحل وأهداف نوعية، فعلى سـبيل ا              للمهارة

فعليـه أن يستحـضر     أن يؤدي التصور العقلي لمهارة الضربة الـساحقة         أراد لاعب التنس    

الموقع الذي يـؤدي عنـده الـضربة        : الصورة الفعلية من خلال الإجابة عن الأسئلة التالية       

الساحقة، هل عند الشبكة أم عند منتصف الملعب؟ هل يتحرك عند الكرة أم ينتظر وصولها؟               

 ومـن ما هو المكان المقترح لسقوط الكرة؟ ما مقدار القوة المطلوبة لأداء الضربة الساحقة؟              

 المنافس الذي يؤدي معه الضربة الساحقة؟ فكلما كانت التفصيلات أكثر وضـوحاً كـان               هو

التصور العقلي أفضل، وكلما زاد التركيز على تفاصيل المهارة كان التصور العقلـي أكثـر      

 . فعالية في التأثير على مستوى الأداء
  

العقلي، حيث أنـه كلمـا      يعتبر تعدد الحواس من المبادئ العامة للتصور         :تعدد الحواس  -

 أن  يستطيع الحواس أثناء التصور العقلي،       ممكن من   استخدام أكثر عدد من    تمكن اللاعب من  

 وبشكل عام   ،فائدة اكبر  تحقيق    مما يساعده على      الحاسة الأكثر ارتباطاً بالأداء    علىيتعرف  

   .يجب مراعاة أن يكون التصور العقلي بنفس سرعة الأداء الفعلي
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 أن تتم عملية التصور العقلي بمعدل أسرع أو أبطأ من الأداء الفعلـي فـي                ولكن يمكن 

بعض الحالات كبداية تعلم مهارة جديدة أو استخدام طريقة جديـدة لأداء المهـارة باعتبـار أن                 

انخفاض معدل السرعة للتصور يسمح للاعب باكتساب الإحساس الحركي الـصحيح للمهـارة،             

ص من بعض أخطاء الأداء أو يريد إدخال بعض التعديلات على        كذلك عندما يحتاج اللاعب للتخل    

على أن تكون تلك خطوات مرحلية ويجب أن يتبعها التصور العقلي وفقـاً    ،النواحي الفنية للأداء  

  . المنافساتلمعدل السرعة الفعلي للأداء في
  

ارسـة  باعتبار أن التصور العقلي مهارة يحتاج إلى التـدريب والمم          :الممارسة المنتظمة  -

هنـاك فـروق    ووالتكرار بانتظام ويساعد على تحقيق التصور العقلي في أي مكان وزمان،            

كبيرة تتوقف على طبيعة شخصية اللاعب والمهم في ذلك أن يستطيع الاحتفاظ بالهدوء، ولا              

يجـب أن يكـون تركيـز       و) ٢٠٠١(فيما اضاف شمعون،   ،يعاني من مصادر تشتت الانتباه    

داء الناجح لأن ذلك يدعم العلاقة بين المثيـر والاسـتجابة ويعمـل             التصور العقلي على الأ   

 . تقاء بمستوى الأداءبالتالي على الار
  

التصور العقلي هو وسيلة يمكن أن يكون مصدراً للأفكار الإيجابية           :الممارسة باستمتاع  -

 بالملـل   اللاعـب أو السلبية، والأهم في ذلك أن تكون مصدر استمتاع، ويجب عندما يشعر             

؛ راتـب،   ٢٠٠٤؛ راتـب،    ٢٠٠٦راتب وآخرون،    (.التوقف فوراً، ويمارس أنشطة أخرى    

 إلى أن  المجموعـة  Marten & Hall(1995)وفي هذا المجال توصلت دراسة ، )٢٠٠٠

التجريبية والتي تدربت على أسلوب التصور العقلي أظهرت وقتاً أطول في ممارسة المهارة،             

ثر التزاماً في برنـامج التـدريب عـن المجموعـة           ووضع أهداف كبرى لتحقيقها، وهم أك     

  .الضابطة

  

  :مراحل التدريب على مهارة التصور العقلي

، وهـي إحـدى     الإعـداد النفـسي   تمثل مهارة التصور العقلي أحد الأبعاد الرئيسية في         

المهارات النفسية الهامة في تدعيم الارتقاء بمستوى الأداء، ويعتبر من الأمور الأساسية للتدريب             

 اللاعب بمدى أهميته وفائدته لتطوير مستواه ولإعـداده نفـسياً           صور العقلي، هو اقتناع   على الت 

 وعلى المدرب أو الأخصائي النفـسي الرياضـي أن يحـيط اللاعـب بالمعـارف                ،للمنافسات

والمعلومات الصحيحة المرتبطة بالتدريب للتصور العقلي وأهدافه ونتائجه المتوقعة حتى يستطيع           

 وأن يكسب اللاعب الإدراك الصحيح بأنه ببساطة أسلوب أو طريقة مساعدة            ،للاعب به أن يقنع ا  
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التي يمكن أن تساهم في زيادة فاعليـة اللاعـب          ،بجانب التدريبات البدنية والحركية والخططية      

  ).٢٠٠٢(علاوي على الأداء وخاصة في المنافسات الرياضية

  

ان التصور العقلي بالممارسـة الفعليـة        وفي هذا الصدد أشار الباحثون إلى أهمية اقتر       

أن استخدام التصور العقلي ) Roure et al.,2000، Gyn et al.,1990(فأشار كل من . للأداء

المصاحب للتدريب البدني له تأثير إيجابي في رفع مستوى الأداء بطريقة أفضل مـن اسـتخدام                

ركية وبالتالي فإنهم يختلفـون فـي        أن اللاعبين يختلفون في قدراتهم الح      و ،التدريب العام لوحده  

قدرتهم على التصور العقلي من حيث أنها مهارة نفسية، إلا أنهم يستطيعون تطوير قدراتهم على               

  .التصور العقلي من خلال المران والتدريب

  

يشبه التدريب الأساسي لمهارات التصور العقلي التدريب الأساسي للصفات البدنيـة أو            

مرحلة الإعدادية لعملية التدريب الرياضي، بحيـث أنهـا تهـدف إلـى             المهارات الحركية في ال   

اكتساب اللاعب لأساسيات التصور العقلي وخاصة التصور الحركي والذي يساعد اللاعب على            

الإفادة من خلال المنافسات الرياضية، ويتضمن التدريب الأساسي للتصور العقلي ثلاثة مراحـل            

  :من التمرينات

  

  : تنمية الوعي بالحواستهدف الى و:المرحلة الأولى

ثم يحاول هذا الشخص التعامل مـع       ، يتشكل التصور العقلي للشخص من خلال خبراته      

هذه الخبرات المخزونة في ذاكرته واستخدامها لإيجاد صورة عقلية يستطيع أن يتخيلها بوضوح             

يعرف جيـداً    و اته وعي بخبر  ى الفرد يحدث في كثير من الأحيان أن يكون لد       وأن يتحكم فيها، و   

 أو استمعا إليها، ولكن في أوقات كثيرة أخرى لا يكون           هاتذكر الأشياء التي شاهد   ي السابق و  أدائه

 وعي بما   ه شخص ما ولكن ليس لدي     ه بعملها، فقد يتحدث مع    ام الوعي ببعض الأشياء التي ق     هلدي

ير من الأحيان   فكر في شيء آخر، إن الأمر مماثل للرياضة، يحدث في كث          ان ي  ك هيقول بسبب أن  

 لا يكون لديه وعي ببعض عناصر الأداء الهامـة          للاعببالرغم من الأداء الآلي للمهارات فإن ا      

لتلك المهارات، لذلك فإن الخطوة الأولى والهامة لتنمية مهـارات التـصور العقلـي للاعبـين                

تـاج  مساعدتهم على أن يصبحوا أكثر وعياً لجميع الحواس أثناء أدائهـم الرياضـي، حيـث يح      

اللاعبون أن يعطوا اهتمامـاً لحركـات أجـسامهم، التوقيـت، اسـتجابة الحركـة وحواسـهم                 

  ).٢٠٠٢؛ علاوي، ٢٠٠٤راتب، ).(الحس الحركيالبصر، السمع، اللمس، (المختلفة
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  : وضوح الصورة وتهدف الى:المرحلة الثانية

س الهامـة  تنمية وضوح الصورة العقلية من خلال سلسلة من التمرينات تشمل الحوا       هي  

وهي لا تعتمد على التصور البصري فقط للـصورة          ،مع مراعاة وضوح ونقاء وواقعية الصورة     

 وأنه من الضروري أن تكون قريبة من الأداء الحقيقي،          ،وإنما تنمية الوضوح لتشمل كل الحواس     

لذلك فإنه من الأهمية عند استحضار الصورة إعطاء اهتمام للتفاصيل مثـل الأدوات، أرضـية               

 ، ملعب، الإضاءة، درجة الحرارة، الجمهور، نوع الانفعالات والأفكـار المرتبطـة بالمنافـسة            ال

وهي أن يحاول اللاعب الرياضي أن يتصور المناظر والأحـداث والـروائح والأحاسـيس أو               

  .المشاعر المرتبطة بأدائه في المنافسة

  

  :التحكم بالصورةوتهدف الى : المرحلة الثالثة

 بالصورة حيث لا يشترط أن       الإرادي  على تنمية القدرة على التحكم     هي مساعدة اللاعب  

يكون لدى اللاعب المقدرة على إحضار الصورة العقلية متميزة بالوضوح والنقاء ولكن المهم أن              

يستحضر الصورة التي تتضمن العمل الذي يريد القيام به وإلا فما قيمة أن يستحـضر صـورة                 

نه من المهم أن تكون الصورة واضحة صحيحة وهـذا مـا            واضحة تتضمن نفس الخطأ، لذا فإ     

؛ ٢٠٠٢؛ عـلاوي،    ٢٠٠٤؛ راتـب،    ٢٠٠٦راتـب وآخـرون،     . (يطلق عليه التحكم بالصورة   

 تكـون  قـد  "بأنـه  ) Hardy et al.,1996( مع ما  أشار إليه  ينسجموهذا ). ٢٠٠١شمعون، 

هي تؤدي حركة الـدوران     المتزلجة على الجليد قادرة على تشكيل صورة حية جداً عن نفسها و           

الثلاثي ، ولكنها قد لا تكون قادرة على السيطرة عليها، وبهذا نراها تتخيل نفسها وهي تسقط في                 

 )٢٠٠١(، فقد وجدت توفيق     وترتبط القدرة على التصور العقلي بحالة الأداء المثالية       ". كل مرة   

 وكمـا أشـار    ين في الـسباحة،     بأن التصور العقلي له تأثير إيجابي على زمن الأداء لدى الناشئ          

في دراسة حول المشاركين في بطولة للجمباز بأن هناك علاقة إيجابيـة بـين              ) ١٩٨١(شمعون  

نقـلا عـن    ) ٢٠٠١شمعون،  (وجدالتصور العقلي لدى لاعبي المستوى الأول والأداء الفعلي، و        

Uneshal (1979) وأن  ،ليـد حول المشاركين في بطولة السويد للتزحلق علـى الج  في دراسته

لمـستغرق فـي    الحاصلين على المراكز الأولى لديهم تماثل بين الوقت المستغرق فـي الأداء وا            

الإعـداد  تعتبر القدرة على التصور العقلي من المتغيرات التي تعكس تـأثير            و،  التصور العقلي 

 على الأداء، فقد وجد أن مجموعة من اللاعبين من ذوي الوضوح والتحكم في التـصور                النفسي

العقلي يحصلون على درجات أعلى في الأداء عند المجموعات التـي تمتلـك وضـوحاً أعلـى        
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وتحكماً أقل أو وضوحاً أقل وتحكماً أعلى في التصور العقلي، أي بشكل عام يميل الأداء الجيـد                 

  . التصور العقليفيإلى درجة وضوح وتحكم أكثر 

  

  Self-Talkالحديث مع الذات : ثالثا

لباحثين في مجال علم النفس الرياضي بأهمية الحديث الذاتي الإيجـابي           أشار العديد من ا   

في النشاط الرياضي التنافسي وخاصة عندما تزداد الـضغوط أو يتطلـب التركيـز و الانتبـاه                 

كما يؤثر في استعادة الحالة الانفعالية المثلى والشحن النفسي لتحقيـق           . والتشجيع لمواصلة الأداء  

 يمثل أهمية كبيرة وقد حظي باهتمام كبير        Self-talk يث مع الذات  الحدوإن  . الإنجاز الرياضي 

  ).٢٠٠٤ (راتب. بالدراسة والبحث من قبل علماء النفس

  

  :مفهوم الحديث مع الذات

سواء كان اللاعب تحدث مع نفسه بصوت مسموع أو صوت خافت، أو التفكير بـدون               

ومثال على  . مان اللاعب من الاستمتاع   تعبير لفظي فإن ذلك يسبب الضغوط وإعاقة الأداء، وحر        

: ذلك الأفكار التي قد تنتاب أحد اللاعبين عندما شاهد منافسه يؤدي الإحماء قبل أن تبدأ المنافسة               

حقاً أنه يؤدي الإحماء بشكل رائع وانسيابية واضحة لحركات الجسم، و يسيطر ويـتحكم فـي                "

ي نقاط قصور أو ضعف فـي أدائـه،         الأداء على نحو مدهش، لا يرتكب أي أخطاء ولا أرى أ          

بينما أنا أرتكب الكثير من الأخطاء عند الأداء، أنه يتفوق علي كثيراً، إنه حقـاً يهزمنـي ، إن                   

  ).٢٠٠٦( راتب و آخرون ،حظي سيء لاشتراكي في هذه المباراة

  

  :استخدامات الحديث مع الذات

ياضي، وبإمكان المدرب أو    إن استخدام الحديث مع الذات متنوعة وعديدة في المجال الر         

الأخصائي النفسي استخدام الحديث مع الذات لمساعدة الرياضي في تعلم المهارات أو تـصحيح              

العادات السيئة، والاستعداد للأداء وتركيز الاهتمام وخلق أفضل مزاج للأداء وبناء الثقة والكفاءة             

  Banker et al.,(1993). الذاتية

  :الحديث مع الذاتوفيما يلي توضيح لاستخدامات 

 Self-Talk for skill Acquisitionالحديث مع الذات لاكتساب المهارات الحركية  .١

يعتبر الحديث مع الذات نوعاً من التخطيط العقلي اللفظي المباشر، والذي يساعد علـى               

تعلم واكتساب مختلف المهارات الحركية، ويتوقف طبيعة هذا الحديث ومحتواه علـى مـستوى              

، Banker et al.,(1993)   ،Weinbery. مرحلة التعلم بالإضافة إلى طبيعة المهارةاللاعب و
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بتذكير الشخص المؤدي بالجوانـب الأساسـية       يكون  فمن خلال التعلم الأولي للمهارة      . (1988)

لوصف مرحلة حركات معينة أو المساعدة في تعلم التسلسل الحركي، وهي مـصممة لتعزيـز               

 في دراسته أن الحديث مع الذات لـه  Anderson (1993)ية، كما أكد وتقوية الارتباطات الذهن

  Banker et al.,(1993)ويـشير   ،تأثير إيجابي ذو مستوى معنوي في التعلم الحركي للأطفال

وينتقل التركيز   أنه مع اكتساب المهارات الحركية يصبح التحدث إلى الذات قصيراً وأقل تكراراً،           

ر المثالية، ومع التعلم سيكون الهـدف تقلـيص الـسيطرة العقليـة             على الاستراتيجيات والمشاع  

وتعزيز التنفيذ الذاتي للمهارة، وهذه المرحلة تتأثر بشكل مؤكد بالأفكار الموجـودة قبـل الأداء               

مباشرة، حيث أن هناك وقت قليل من البرمجة العقلية الـشفهية فـي المهـارات ذات الطـابع                  

 .الوقت الكافي لإعادة برمجة كل حركة بشكل منفصلهناك أنه ليس الديناميكي، طالما 
  

 إلى التعرف على العلاقـة بـين التفكيـر العقلـي     Schamer (1996)هدفت  دراسة 

والإدراك الحس حركي وأثرهما على مستوى الأداء لعدائي لاعبي المستويات العالية، واسـتخدم             

ة مـن لاعبـي المـاراثون ذوي    الباحث المنهج التجريبي ذو المجموعة الواحدة، وذلك على عين  

عشرة لاعبين، ولقـد أشـارت النتـائج إلـى أن اسـتخدام             ) ١٠(المستويات العليا بلغ قوامها     

استراتيجيات التفكير يؤثر بشكل فعال على الأداء وتطويره، وقد تم التوصية بضرورة الاهتمـام              

 .اء ببرامج استراتيجيات التفكير بجانب التدريب البدني من أجل تطوير الأد
   

 التعرف على تأثير كل من الحـديث  Van Raalt et al., (1994) دراسةاستهدفت كما 

الذاتي الإيجابي والسلبي على مستوى الأداء المهاري للاعبي التنس الناشئين والناشـئات، فقـد              

أسفرت دراستهم على أن استخدام الحديث الذاتي السلبي يؤدي إلى فقـدان المباريـات، وعلـى                

 الحديث الذاتي الإيجابي يؤدي إلى تحقيق الفوز في المباريات وتحقيق نقـاط أكثـر،               العكس فإن 

ومن الضرورة تحديد مجموعة من العبارات الذاتية الإيجابية التـي تـستخدم فـي المباريـات                

وبخاصة في الأوقات الحرجة والحاسمة منها، ويعتبر الحديث مع الذات طريقة إيجابية كجـزء              

؛ Rushal et al., (1988)كـل مـن   أشـار  كمـا  . دخول في المنافـسات من إعداد اللاعب لل

Meichenoboum & Turk (1975)   في دراستهم أن الحديث مع الذات يعمل علـى تطـوير 

  .مستوى الأداء
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  Self-talk for Changing Bad Habitsالحديث مع الذات لتصحيح العادات الخاطئة  .٢

غيير العادات الخاطئة في المهارة التـي تـم         يستخدم الحديث مع الذات كأسلوب فعال لت      

تعلمها، حيث انه يمهد الطريق للاستجابات الجديدة، وحتى يتم التغيير المطلوب من الواجـب أن               

يكون محتوى الجمل أو التعبيرات اللفظية في الحديث الذاتي موجه إلى النتيجة المطلوبة أكثر من               

 اللاعب فقط بالصور السلبية، والفائدة الأخـرى        التركيز على ما يجب تجنبه، وإلا سيمتلئ عقل       

 Weinbery؛  Banker et al.,(1993) ،للتحدث مع الذات هو أن يعزز صنع الأفكار الإيجابية

(1988). 
  

  Self-Talk for Focusing Attention الحديث مع الذات للسيطرة على تركيز الانتباه  .٣

 على انتباههم، فمن السهل غالبـاً أن        يمكن للتحدث مع الذات مساعدة الرياضي للسيطرة      

يشتت انتباههم أثناء المسابقة والتدريب، ومن خلال استخدام مجموعة من العبـارات الـشفهية،              

يتمكن الرياضي من التركيز بالشكل المناسب، فالسيطرة والانتباه هي من الأمور المهمـة التـي               

أن نقطة القـوة   "Hay (1984)قال  وفي هذا الشأن ،تساعد الرياضيين على البقاء في الحاضر

حيث أنه لا يمكن السيطرة على المستقبل، ولا يمكن محو الماضي، لذا            " هي لحظة الحاضر دائماً   

 . Banker et al.,(1993) .فمن الضروري أن يتعلم الرياضيون البقاء في الزمن الحاضر
  

  Self-Talk for Creating Effect or Moodأو المزاج " التأثير"الحديث مع الذات لخلق  .٤

وجد الباحثون أن بإمكان عبارات معينة يمكن أن تؤدي إلى توظيف الجهد للوصول إلى              

تغيرات مهمة في الأداء، حيث أن لكل كلمة أثر فعال يرتبط بمحتوى الحركـة، وأن اسـتخدام                 

عاليـة،  الكلمات المزاجية المحددة يمثل استثارة منشطة لحالة الشعور وتثير بعض الجوانب الانف           

، ظهر بأن سرعتهم تزداد فعلاً، وأن       "أسرع"ومثال على ذلك العدائين الذين يقولون لأنفسهم كلمة         

فإن رمياتهم تكون أكثر سلاسة     "بسلاسة  "لاعبي الجولف الذين يستخدمون عبارات التأرجح مثل        

 .ت المناسب  عن القوة في الوق    وسيطرة ، وإن أراد اللاعب أن يكون قوياً فعليه استخدام عبارات          

Banker et al.,(1993). 
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 Self-Talk for Changing Effect or الحديث مع الذات لتغييـر الأثـر أو المـزاج     .٥

Mood  

وفي نفس المجال إن كان بالإمكان التحدث مع الذات مساعدة الرياضيين الغاضـبين أو              

بإمكانه أيضاً مـساعدة    المنفعلين، على إعادة تركيز طاقتهم لكي تستخدم بشكل صحيح، حيث أن            

الرياضيين المصابين بالملل أو الإعياء على تهيئة طاقاتهم الضرورية لأجـل اللعـب المكثـف               

 Sam Sneidحيث تعلم لاعب الجولف الأسـطوري  . والدخول في منطقة الطاقة النفسية المثلى

 Banker etيساعد كثيراً في الـسيطرة علـى مزاجـه    " اهدأ يا مجنون"بأن استرجاع عبارة 

al.,(1993) .       أن الأفراد الأقـل انفعـالاً أو        )٢٠٠٢(وفي هذا الصدد يشير شمعون واسماعيل 

الأكثر انفعالاً يستخدمون الحديث الذاتي مع التنفس العميق للوصـول إلـى الحالـة الانفعاليـة                

المطلوبة، أي أن استخدام العبارات الفعالة الصحيحة تساعد كثيراً في الحـصول علـى أفـضل                

 في دراسـته أن اسـتراتيجيات       )٢٠٠٢ (مكانيات للوصول إلى ذروة الأداء، كما أشار خليل       الإ

 Rushall فيمـا اضـاف  ، التفكير لها تأثير فعال في تطوير مستوى الأداء وخفض الـضغوط  

 إن إستراتيجية الحديث مع الذات أضاف للاعبين العديد من المهـارات العقليـة مثـل                (1996)

 .قة بالنفس وانخفاض التوتر والقلق والتحكم الانفعالي أثناء الضغوطتركيز الانتباه، والث
  

  Self-Talk for Controlling Effect الحديث مع الذات للتحكم بالجهد  .٦

 أن الحديث مع الذات هو أسلوب فعـال للحفـاظ علـى    Banker et al.,(1993)أشار 

يير المزاج أو المحافظة علـى      الطاقة والمقاومة، فقد يكون من الصعب على بعض الرياضيين تغ         

وغيرها يمكن أن تكون فعالة في التحكم بالجهـد،         "اهدأ، اخطوا، اندفع  "الجهد، وأن العبارات مثل     

أن الرياضي يستطيع استخدام الحديث مع الذات ليس فقط لتوجيـه  ، Harris (1984)ونقلاً عن 

ساعد على إدراك أهمية العمل     الحركة بل لتدعيمها أيضاً، كما أن التحكم بالجهد ضروري لأنه ي          

الجاد لتحقيق النجاح، وذلك لأن الحفاظ على الجهد لفترة طويلـة هـي مـشكلة يعـاني منهـا                   

الرياضيون، حيث أصبح التمرين مصدراً للملل والتعب، فيجب على المدربين أن لا يضعوا لوم              

 .الحظ أو الجو أو غيرهما: الإخفاق على عوامل معينة مثل
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  Self-Talk for Building Self-Efficacyع الذات لبناء الكفاءة الذاتية  الحديث م .٧

 أن مـصطلح الكفـاءة   Banker et al.,(1993) ،Weinbery (1988)أشار كل من 

الذاتية هو توقع الفرد للنجاح في مهمة معينة أو في مواجهة تحدي ما، ولذا يمكن اعتبار الكفاءة                 

حيث أن توقعات الكفاءة الذاتيـة      . ذات والثقة بالفوز في المسابقة    الذاتية شكلاً من أشكال الثقة بال     

لأنها تتحدد مقدار الجهد المبذول في مهمة ما، لذلك أظهرت العديد من            ، تؤثر على مستوى الأداء   

الدراسات بأن الرياضيين ذوي الكفاءة الذاتية العالية يتفوقون في أدائهم علـى الرياضـيين ذوي               

 إلى Bandura,(1977)نقلاً عن  ، Banker et al.,(1993)ويشير ، خفضةالكفاءة الذاتية المن

 ,.Gould et alأن الكفاءة الذاتية تتأثر بالإقناع اللفظي من الآخرين ومن الذات، ويدعم ذلـك  

 فقد وجدوا أن مدربي الجامعات من النخبة عادة ما يشجعون رياضييهم بـشكل مـنظم                (1989)

 وهناك مجال آخر يلعب فيه الحديث مع الـذات دوراً           ، مع الذات  لتطوير وخلق التحدث الإيجابي   

 Elav & Orlickمهماً في الكفاءة الذاتية وهو الاستشفاء من الإصابة، فقد اكتشف كـل مـن   

 بأن اللاعبين الذين يتماثلون بسرعة للشفاء من الإصابة هم الأكثـر تكـراراً للحـديث                (1991)

، اشرة على إعانة الفرد بقدرة جسمه على التعافي بسرعة        الإيجابي مع الذات، حيث يؤثر ذلك مب      

  .ومن ثم عملية الشفاء

  

  :طرق تدريب الحديث مع الذات 

الاستخدام المناسب والأمثل للأنواع الـسابقة مـن    إن Banker et al.,(1993)أوضح 

 مـن    ، فيما أشار كـل    التحدث إلى الذات من شأنه أن يعزز إحساس الفرد بقيمته الذاتية وبأدائه           

الخطوة الأولى في سبيل استعادة السيطرة على       الى أن   ) ٢٠٠٤؛ راتب،   ٢٠٠٦راتب وآخرون،   (

  :التحدث إلى الذات هي

 :Awareness of negative Self-talkالوعي بالأفكار السلبية  -

وهو إدراك الفرد لما يقوله لنفسه، حيث يقضي الأفراد أوقات طويلة في التحـدث مـع                

لوقت يكون الأفراد غير مدركين لأفكارهم ولا حتى للتأثير القـوي علـى             أنفسهم، وفي معظم ا   

عند اشتراك لاعبين في إحـدى المباريـات،        :"انفعالاتهم وأحاسيسهم ومشاعرهم ومثال على ذلك     

حيث شاهدا جمهوراً كبيراً يحضر المباراة، فعبر الأول عن دهشته وخوفه من حضور هذا العدد               

بر الآخر عن سعادته لأنها تعد فرصة له لإظهار قدراته وتفوقه في            الكبير من الجمهور، بينما ع    

 مـنهم  كـلا بالرغم من أن هذا الحدث واحد، حيث أن         ، و "هذه المباراة أمام هذا الجمهور الكبير     

 وهنـا   ،شاهد نفس الجمهور إلا أن استجابة الأول كانت سلبية، واستجابة الآخر كانت إيجابيـة             
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راد في قدرتهم على ملاحظة أفكارهم السلبية والتـي تـزداد عنـد        يتوقع وجود اختلاف بين الأف    

مواجهة الضغوط ، لذلك فإن الوعي بالأفكار السلبية تعد الخطـوة الأولـى لمواجهـة ضـغوط      

المنافسة، حيث أن مشكلة مواجهة التفكير تزداد صعوبة عندما يحاول الفرد تغييـر المواقـف،               

لذي يمكن التعامل معه هو معرفة خصائص الأفكـار         حيث أن ذلك يعد مستحيلاً، ولكن الشيء ا       

  .السلبية التي يتوقع أن تحدث أو تؤثر في قدرات الأفراد

  

وهناك خمسة مصادر عامة للتفكير السلبي، وهي غالباً ما تفوق قدرات اللاعبين علـى              

، ت بديلة عدم قدرة الفرد على اتخاذ القرار، لأن الفرد يفكر بعدة قرارا           :تحقيق الأداء الجيد وهي   

القلق الناتج عن انشغال اللاعب ببعض      ، و القلق حول الأداء، وخاصة عند مقارنة نفسه بالآخرين       

التفكير بالنتائج المحتملة للأداء الضعيف، وما ينـتج        ، و المظاهر الجسمية والناتجة عن الضغوط    

، لعـب عنه من فقدان قيمة الذات وعدم القبول من الآخرين، العقاب، والحرمان مـن فـرص ال               

هذا ومن المستحيل على اللاعب التخلص من تلـك         ،  التفكير في عدم الكفاية وعدم الثقة بالنفس      و

وهنا . الأفكار السلبية إلا من خلال أن يتعرف اللاعب على الأفكار التي تسبق الشعور بالضغوط             

دث يمكن مساعدة اللاعب على اكتشاف نوعية الأفكار والتعرف على المواقف التي يمكن أن تح             

وكيفية الاستجابة لهما، ومعرفة ما يمكن أن تقود إليه تلك الأفكار في الانفعالات السلبية، وذلـك                

  ).٢٠٠١؛ شمعون، ٢٠٠٤؛ راتب، ٢٠٠٤؛ راتب، ٢٠٠٦راتب وآخرون، . (من خلال تدوينها

  

 الطريقة التي يستعيد اللاعبون أنه عندما Banker et al.,(1993)في هذا الصدد أشار 

بإمكان المدرب أو الأخـصائي النفـسي أن        سيكون  فيها مع ذاتهم في مختلف الحالات،       يتحدثون  

 والأحداث المرتبطة بهذا النوع من      الصانعةيحدد نوعية التفكير التي تساعدهم، وما هي الأفكار         

وحالما يواجه الرياضيون مثل هذا الوعي والإدراك فـإنهم يكتـشفون بـأن             . التحدث مع الذات  

هم ينوع ما بين العبارات الصغيرة إلى حوارات معقـدة جـداً مـع ذاتهـم، أمـا      تحدثهم مع ذات  

والمهم هنا هو معرفـة أيـن   . مضمونها فيتراوح ما بين العبارات المشجعة للذات وانهزام الذات   

وأنه من المفيد توجيه الرياضيين لتحديد نوع ومـضمون الفكـرة           ،  وكيف يتكلم الفرد مع ذاته؟    

إن تحديد الأفكار التي تُعد الرياضي على نحو نموذجي للقيـام           . يئ أو الجيد  المرتبطة بالأداء الس  

بالأداء والتأقلم مع المشكلات أثناء الأداء يوفر كماً من الأدوات الذهنية لتعزيز الأداء، حيـث أن                

استخدام نفس الأفكار ببيئة الأداء المستقبلي يجب أن تخلق مشاعر مـشابهة مـن الثقـة والأداء                 

بنفس الطريقة، وعندما يتمكن الرياضي من إعادة خلق الأفكار الإيجابية وجلبهـا إلـى              المباشر  

البيئة الإيجابية، فيمكن القول بأن الرياضي سيطر على عقلـه، حيـث أن معظـم الرياضـيين                 
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يكتشفون أنه من خلال الأداء الفاشل تكون عقولهم مبرمجة فعلياً نحو الفشل وذلك مـن خـلال                 

ك بالذات، حيث أن الجسم يقوم بالأعمال التي يوجه بها العقل، ومثـال علـى         العبارات التي تشك  

دائماً ألعب بـشكل رديء أمـام   " أو" لم ألعب بشكل جيد  " ذلك الرياضي الذي يفكر قبل المسابقة       

  .هذا الخصم، ومن ثم يبدأ في المسابقة كما فكر بها

  Thought Stopping إيقاف الأفكار  -

؛ شـمعون،   ٢٠٠٤؛ راتـب،    ٢٠٠٤؛ راتـب،    ٢٠٠٦،  راتب وآخرون (وضح كل من    

عندما ينشغل الرياضيون بأفكار سلبية غير بناءة وذلك من انه ) Banker et al., 1993؛ ٢٠٠١

خلال الحديث المتواصل مع أنفسهم، فإن آلية إيقاف الأفكار تجعل الرياضي قادراً علـى كـسر                

يث انه عندما يواجه الرياضي تلك الأفكار       الحلقة التي تؤدي إلى المشاعر والسلوكيات السلبية، ح       

، وبذلك يعمل على تشتيت تـدفق الأفكـار الـسلبية           "قف"السلبية عليه أن ينذر نفسه فوراً بكلمة        

وإحلال التفكير البناء محله، وبالتالي يسهل على الرياضي استعادة تركيـزه المناسـب المتعلـق     

سب واستخدامه باستمرار، إلا أن ذلك وحـده        بالمهمة، وهنا على الرياضي اختبار الأسلوب المنا      

  :لا يكفي ما لم يعترف الرياضي

بالأفكار السلبية وغير المرغوبة، ومن ثم يتحفز لإيقافها، إلا أن هذه العملية تتطلب              •

من الرياضي أن يستثمر بعضاً من وقته في مراقبة تكرار ومضمون تحدثـه مـع               

  .ر منهجه للأفضلذاته، ومن ثم يقرر على غرار ذلك كيفية تغيي

ليس علينا فقط إيقاف الأفكار بل يجـب        : تغير الأفكار السلبية إلى الأفكار الإيجابية      •

تحويلها إلى أفكار إيجابية بناءة تعمل على تقديم الدعم أو التشجيع وبـأن تكـون               

ولكن هذه الطريقة لا تعتبر سهلة الاستخدام وخاصة عندما يتلقى الرياضي           . واقعية

والطريقة الفعالة لممارسـة إيقـاف      . دة التعرف على الأفكار السلبية    دعماً في زيا  

  . الأفكار هي جمعها كلها مع الخيال

  :Rational Thinkingالتفكير المنطقي  -

يعد أسلوب التفكير المنطقي فعالاً عندما يصعب على اللاعب الـتخلص مـن الأفكـار               

 الأفكار السلبية تصبح واقعيـة وحقيقيـة،        السلبية واستبدالها بأخرى إيجابية، ففي هذه الحالة فإن       

أن العامـل   إن أسلوب التفكير المنطقي يتأسس علـى        و. والتخلص منها يتطلب التفكير المنطقي    

الهام في حدوث ضغوط اللاعب يأتي نتيجة إدراك أو تفسير أو اعتقاد اللاعب في ذلك الموقف،                

النحو الذي لا يؤدي إلى التأثير السلبي       لذلك من الأهمية أن نعدل من الإدراك لفهم الموقف على           

، )٢٠٠١؛ شمعون،   ٢٠٠٤؛ راتب،   ٢٠٠٤؛ راتب،   ٢٠٠٦راتب وآخرون،   . (نحو زيادة الضغط  
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أن طريقة التدريب على التفكير المنطقي أصبحت علماً وفناً بواسطة           ) ٢٠٠١(أشار شمعون   فيما  

Albert Ellis(1977) منطقية ومناقـشتها كأسـلوب    إلى التعريف بالأفكار غير الهدفت والتي

  .لتعليم اللاعبين التفكير بطريقة منطقية وحل المشكلات

  

  :الدراسةأما المهارات النفسية قيد 

  . مواجهة حالة قلق المنافسة •

  .تركيز الانتباه • 

  Sport Competitive Anxietyقلق المنافسة الرياضية : أولا 

لفردي والجماعي ، حيث زاد التقـدم       يوصف العصر الحديث بأنه عصر القلق والتوتر ا       

العلمي والتكنولوجي والتغيرات الاجتماعية من تعقيد أسلوب حياة الأفراد، وقد نـتج عـن هـذا                

التعقيد ظهور مؤثرات نفسية لديهم انعكست في قلة إنتاجيتهم ومعاناتهم من إحباطات ناتجة عـن               

علـى المـستوى   ، وBeech (1982). عدم مقدرتهم على التكيف مع المتغيـرات المتـسارعة  

الرياضي يدخل معظم الرياضيين ذوي المستوى العالي ببعض درجات من الاهتمام عن نجـاح              

أدائهم، فعندما يضطرب أداء أحد الرياضيين في إحدى المنافسات الهامة قد يكون نتيجة ارتفـاع               

خل مـع الأداء    القلق لديه على النتيجة، فالتركيز على الفوز قد يضاعف من مستوى القلق ويتدا            

  .Orlick (1990)  ،والتنفيذ الصحيح للمهارة في الأنشطة الرياضية المختلفة

  

وقد اهتم العديد من الباحثين بدراسة القلق في الرياضة بغـرض بحـث الإجابـة عـن                 

 حيث طرحوا العديـد   Martens et al., (1990)تساؤلات عديدة من هؤلاء على سبيل المثال 

  :من التساؤلات التالية

  ما أسباب التوتر لدى اللاعبين؟ -

ولماذا يرتفع مستوى أداء بعض اللاعبين في المنافسات الهامة، بينما يفشل البعض الآخر في               -

 مواجهة المواقف الضاغطة في المنافسة؟

 وكيف يؤثر قلق المنافسة على الأداء الرياضي؟ -

 وكيف يمكن مواجهة ضغوط القلق؟ -
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  Anxiety  :مفهوم القلق

ضوع القلق مكانة في علم النفس بعامة وعلم النفس الرياضي بخاصة لما له من              يحتل مو 

عـلاوي،  . (آثار واضحة مباشرة على اختلاف الوظائف النفسية أو الوظائف الجسمية أو كلاهما           

يعرف الباحثون القلق على أنه شعور ذاتي بالخوف أو التهديـد يلازمـه أحيانـاً               ، فيما   )٢٠٠٦

 ـ  Anshel et، ٢٠٠٠، راتـب،  ٢٠٠٤الخـولي وآخـرون،    (،سيولوجيةارتفاع الاستثارة الف

al.,1991).  

  

ويشير هذا التعريف إلى أن القلق يشبه الخوف إلى حد ما، ويعتبـر عرضـاً طبيعيـاً،                 

كالقلق الذي يعانيه اللاعب قبل المنافسة، ويختلف القلق عن الاستثارة في كونه يشمل بالإضـافة               

لية غير سارة، ولذا ينظر إلى القلق كانفعال مركب مكون من شـدة             إلى درجة التنشيط حالة انفعا    

. السلوك واتجاه الانفعال، واتجاه الانفعال في القلق سلبي لأنه يوصف أحاسيس ذاتية وغير سارة             

؛ النقيـب،   ٢٠٠٠؛ راتـب،    ٢٠٠٤؛ راتـب،    ٢٠٠٤ ؛ الخولي وآخـرون ،       ٢٠٠٦علاوي ،   (

ظاهر الفسيولوجية التي يتضح القلـق عـن         وهو إحساس شخصي ذاتي، وله بعض الم       ،)١٩٩٥

كما أن له جانباً عقلياً أو معرفيـاً        ،طريقها مثل ارتفاع معدل ضربات القلب، زيادة إفراز العرق          

  .Etzel (1979) يظهر في إدراك الشخص للتهديد أو الخطر 

  

القلق الموضـوعي   ( بين نوعين من القلق هما       Freudنقلاً عن   ) ٢٠٠٦(وميز علاوي   

Objective Anxiety (   وهو رد فعل لخطر خارجي معروف، أي أن هذا الخطر يكمـن فـي

العالم الخارجي، وهو محدد مثل قلق الطالب من اختبار آخر العام، أو قلق اللاعب قبل المنافسة                

وهو خوف غامض غير ) Neurotic Anxietyالقلق العصابي (الرياضية، أما النوع الثاني فهو 

 الفرد أن يشعر به أو يعرف أسبابه، وهو رد فعـل لخطـر غريـزي                مفهوم، حيث لا يستطيع   

  .داخلي، أي أنه يكون داخل الفرد في الجانب الغريزي من شخصيته

  

في المجال الرياضي يواجه اللاعب العديد من المواقف والتي ترتبط ارتباطاً وثيقاً بالقلق             

فسية التي تؤثر علـى الرياضـيين،       سواء بالتدريب أو المنافسة والذي يعتبر من أهم الظواهر الن         

يدفعهم لبذل المزيد من الجهد، حيث أنه بمثابة إنذار         ) قلق ميسر (وأن هذا التأثير قد يكون إيجابياً       

أو إشارة لتعبئة كل قوى الفرد النفسية والإيجابية لمحاولة الدفاع عن الذات لمواجهـة ظـروف                

لمهارات والتقنيات فـي اسـتراتيجيات دافعـة        المنافسة والاستفادة من نتائج التدريب واستخدام ا      

إذا زادت حدته، يعمـل علـى       ) قلق معوق (إيجابية، وعلى النقيض من ذلك قد يكون القلق سلبياً          
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فقدان التوازن النفسي في مواجهة ظروف المنافسة، بما يعوق الاستفادة مـن نتـائج التـدريب                

عـلاوي،  . (المنافـسة ضغوط   مواجهة   واستخدام المهارات والتقنيات وعدم القدرة على استخدام      

  ).١٩٩٥؛ عنان، ٢٠٠٠؛ راتب ،٢٠٠٦

  

 في ضوء الدراسات التي قام بها بالتوصل إلى نوعين هـامين  Cattel (1967)ويشير 

وقـد دعـم   ). State Anxietyحالـة القلـق   (و) Trait Anxietyسمة القلق (من القلق هما 

Spielperger (1969)قلق كحالة وكسمة  هذا المفهوم وقدم نظرية الState_Trait Theory 

of Anxiety ويعرف سبيلبرجر ، Spiellperger حالة انفعالية ذاتية يـشعر فيهـا   " قلق الحالة

بينما يعـرف   ". الفرد بالخوف والتوتر، ويمكن أن تتغير هذه الحالة في شدتها من وقت إلى آخر             

د لإدراك مواقف معينـة كمهـدد لـه         بأنه دافع أو استعداد سلوكي مكتسب يدفع الفر       "قلق السمة   

  ".والاستجابة لهذه المواقف بمستويات مختلفة من حالة القلق

  

  :أعراض القلق

 والقلـق  Somatic Anxietyلقد ميز العديد من الباحثين بين أعراض القلق الجـسمي  

، فعلى سبيل المثال نلاحظ شخص قد يستجيب نحـو المنافـسة   Cognitive Anxietyالمعرفي 

غلب عليه أعراض القلق الفسيولوجي مثل العرق، زيادة معدل ضربات القلب، في حـين              بشكل ي 

أن هناك بعض اللاعبين الآخرين قد لا تظهر عليهم مثل هـذه الأعـراض الـسابقة بـصورة                  

كعدم القدرة علـى التركيـز      ) مكون عقلي (واضحة، ولكن تظهر عليهم أعراض القلق المعرفي        

فسة بصورة أكثر وضوحاً، وأن كلا النوعين مـن أعـراض القلـق             والتوقع السلبي لنتائج المنا   

الجسمي والقلق المعرفي قد يمثل مصدراً لحدوث الآخر، ومثـال علـى ذلـك أن الأعـراض                 

الفسيولوجية للقلق من ارتفاع نبضات القلب، وازدياد معدل التنفس قد تمثل مصدراً لحدوث القلق              

 الناتج عن توقع الفشل قد يصاحبه بعض مظـاهر          المعرفي، ومن جهة أخرى فإن القلق المعرفي      

، ٢٠٠٠، راتـب،    ٢٠٠٢، عـلاوي،    ٢٠٠٤، راتب،   ٢٠٠٤الخولي وآخرون،   . (القلق الجسمي 

 هذا وقد تأكد مبدأ الاستقلالية بين نـوعي         ،)١٩٩٥، عنان،   ١٩٩٧، راتب،   ١٩٩٩باهي وجاد،   

ان هناك اختلاف في تحديـد      القلق الجسمي والمعرفي من خلال نتائج العديد من الأبحاث، وإن ك          

درجته، حيث أظهرت نتائج العديد من البحوث عدم وجود ارتباط دال بين نـوعي القلـق، وأن                 

بعض نتائج الدراسات أظهرت ارتباطاً منخفضاً بين هذين النوعين من القلق، الأمر الذي يفيـد               
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وموقـف الاسـتثارة    إمكانية أن تتصف هذه العلاقة بالاستقلال النسبي ويتوقف ذلك على طبيعة            

  ).١٩٩٧، راتب، ٢٠٠٠راتب، . (لنوعي القلق

  

وبالرغم من أن الافتراض النظري يشير إلى استغلال كل من نوعي القلـق المعرفـي               

 ، Stressful Situationوالجسمي إلا أنهما يشتركان معاً في تأثيرها في المواقف الـضاغطة  

لإثارة لهذين النوعين من القلق، ويبدو أن كلا        نظراً لأن هذه المواقف الضاغطة تمثل نوعاً من ا        

 والآخر يرتبط بالاتجـاه     Intensityالنوعين يمثلان بالنسبة للسلوك بعدين أحدهما يرتبط بالشدة         

Direction) .  ،ويتم قياس القلـق اعتمـاداً علـى الاسـتجابة          ). ١٩٩٧، راتب   ١٩٩٨علاوي

 ، وجهة النظر متعدد Iso-Ahola & Hatfieled (1986)بنى كل من تالجسمية والمعرفية، وي

  .الأبعاد في قياس القلق متضمناً المكونات المعرفية والجسمية

  

  :مصادر القلق

 وثيق بالقلق   افي المجال الرياضي يواجه اللاعب العديد من المواقف والتي ترتبط ارتباط          

كون لهـا آثـار     قد ي ثيرات،  مواقف وأحداث وم  بسواء بالتدريب أو المنافسة وما يرتبط كل منها         

ته ومهاراته، إن لم يـتمكن      اواضحة ومباشرة على سلوك اللاعب الرياضي، وعلى مستوى قدر        

من التعامل مع مستويات الضغوط المرتبطة بالقلق وبالتالي تقـل فـرص الأداء النـاجح يـوم                 

  ).١٩٩٩، باهي وجاد، ٢٠٠٦علاوي، . (المنافسة

 مختلفة من القلق تؤثر عادة علـى        يشير معظم الرياضيون على أنهم يشعرون بدرجات      

 الـبعض الآخـر   إلا أن يستطيع البعض منهم التحكم والسيطرة على القلق،  حيثمستوى أدائهم،   

في حين اهتم العديد مـن      ،  اً وخاصة أثناء المنافسة   أداؤه سلب يخفق في تحقيق ذلك ومن ثم يتأثر        

النتائج أن هناك أربعـة مـصادر       الباحثين بمعرفة العوامل السلبية للقلق لدى الرياضي وجاءت         

  :أساسية تسبب حدوث القلق وهي

  :الخوف من الفشل .١

جعـل  ي والذيتشير نتائج البحوث إلى أن الخوف من الفشل يعتبر السبب الأكثر أهمية              

الرياضيين يشعرون بالعصبية والقلق، حيث أن الخوف المباشر يأتي نتيجة الخوف من خـسارة              

تكون عادة نتيجـة اسـتعداد      وجميع هذه المخاوف    اط أثناء المنافسة    المباراة، أو فقدان بعض النق    

-Self وتقديره لذاتـه     Self-Conceptعميق بعدم الشعور بالأمان لدى الرياضي لمفهومه لذاته         
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Esteem        ؛ عنـان،   ٢٠٠٠راتـب،   . (، وذلك عندما تسيطر على الرياضي بعض الأفكار السلبية

  ).١٩٩٠؛ النقيب، ١٩٩٥

: ديد من الباحثين إلى وجود دافعين أساسيين للنجاح والتفـوق وهمـا           في حين توصل الع   

ولا ، Desire Success، ودافع الرغبة في النجـاح  Fear Of Failureدافع الخوف من الفشل 

شك أن دافع الرغبة في النجاح هو الأكثر ملائمة لتحقيق الأداء الأقصى، حيث أن الخوف مـن                 

ف عدم الخسارة، أو تجنب الهزيمة، بدلاً من اللعب بهـدف           الفشل يقود الرياضي إلى اللعب بهد     

وترى الباحثـة أن لاعـب تـنس        ،  )٢٠٠٠راتب ،   . (تحقيق الكسب أو الفوز فهناك فرق بينهما      

الطاولة الذي يخشى الخسارة أو الهزيمة ينعكس ذلك في أسـلوبه، حيـث أن اللاعـب يـؤدي                  

 الضربة الساحقة بقوة نجد أنـه يـؤدي          النتائج، حيث أنه بدلاً من أن يؤدي       مضمونةالضربات  

  . الضربة مع الحذر الشديد دون حدوث خطأ

  

 وخاصة الخوف من الإصابة التي تحـدث  Physical Fearهذا ويعتبر الخوف البدني 

خلال المنافسة سواء للاعب نفسه أو للمنافسين الآخرين من المخاوف الأكثـر شـيوعاً، وذلـك                

ولكن هنـا   . ية التي تتميز بزيادة درجة الاحتكاك الجسماني      يحدث بسبب أنواع الأنشطة الرياض    

 دافع الخوف من الفشل قوة دافعة نحو تحقيق أفضل أداء رياضي، ولكن تكمـن               يمكن أن يكون  

الخطورة إن زاد بدرجة كبيرة وتمكن من السيطرة على الرياضي وبالتالي سوف يـؤثر علـى                

  ).٢٠٠٠راتب، . ( الأداءضعفته وبالتالي يؤدي إلى امستوى قدر

  :الخوف من عدم الكفاية .٢

وذلك من خلال إدراك الرياضي أن هناك نقصاً معيناً في استعداداته سواء من الجانـب               

وجود قصور أو خطأ محدد يؤدي إلى عـدم         ب حيث يشعر البدني أو الذهني في مواجهة المنافس       

 القدرة علـى التعبئـة      عدم القدرة على التركيز، عدم    :على سبيل المثال    منها  رضائه عن نفسه و   

  .ء، وفقدان التكيف مع ظروف الأداءالنفسية، عدم الرغبة في الأدا

  :فقدان السيطرة .٣

يتوقع زيادة القلق عندما يفتقد الرياضي السيطرة على الأحداث التي تميز المنافسة التـي              

 أنيث   حيشترك فيها ويرى أن الأمور تسير وفقاً لسيطرة خارجية نتيجة مركز التحكم الخارجي،            

البيئة الخارجية والمتمثلـة بظـروف      : ، فالعامل الأول  هناك عاملين يؤثرين في حالته الانفعالية     

 أما العامل الثاني يرتبط بمجموعة مـن        ،المنافسة، مكان المنافسة، الأدوات والأجهزة، الجمهور     

  .الأفكار والمشاعر والانفعالات التي تحدث داخل الرياضي نفسه
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  :الفسيولوجيةالأعراض الجسمية و .٤

تسبب المنافسة نوع من الضغوط النفسية والتي بالتـالي تـؤثر فـي زيـادة التنـشيط                 

الفسيولوجي لدى الرياضي فتظهر عليه بعض الأعراض الفسيولوجية نتيجة المخاوف، ومن تلك            

قد تفـسر هـذه     و ،الأعراض الحاجة إلى التبول، اضطراب المعدة، زيادة العرق في راحتي اليد          

على أنها إيجابية لحالة الاستثارة الانفعالية، وتستعمل كنوع دافع أو طاقة فـسيولوجية             الأعراض  

وفي هذا  ،  ايجابية، أو قد تفسر على أنها أعراض سلبية تؤدي إلى المزيد من ارتفاع درجة القلق              

ق الصدد أشار العديد من الباحثين أن هذا التفسير الخاطئ لمظاهر القلق يقود إلى المزيد من القل               

راتـب،  (. المعوق للأداء بينما التفسير الصحيح على أنه شيء طبيعي ولا يؤدي المزيد من القلق    

 ).١٩٩٠؛ النقيب، ١٩٩٥، ؛ عنان٢٠٠٠
  

إلى وجود ارتباط طردي بين الفوز وتوجـه        ) ٢٠٠١ ( حسين وفي هذا المجال أشارت    

بـأن   ، Jones & Hanton (1996) فيما تشير ايـضاَ الهدف وبين القلق المعرفي والجسمي، 

اتجاه القلق المعرفي والجسمي معاوناً على الأداء لذوي التوقعـات الإيجابيـة لتحقيـق النتـائج                

والأداء، وكان معوقاً لذوي التوقعات السلبية، ولم تختلف شدة القلق المعرفـي والجـسمي بـين                

بـي  إلـى أن لاع  ، Jones & Swain (1992) كمـا أشـار   ،المجموعتين في كلا المتغيرين

المستويات العالية هم الأكثر سيطرة على مظاهر القلق قياسا مـع اللاعبـين ذوي المـستويات                

هـو  للقلـق و   مصدراً آخر     هناك  أن )١٩٩٠(والنقيب  ) ١٩٩٥( عنان   في حين أشار  ،  المنخفضة

 والذي يتمثل بالخوف من إيذاء الخصم بحركات غير قانونية، إهانـة المنـافس،         ،الشعور بالذنب 

إلـى  ) ٢٠٠٢(وفي هذا الصدد أشـار عـلاوي        ،   على الجمهور والحكم وما إلى ذلك      والاعتداء

العوامل المؤثرة في مظاهر حالات ما قبل المنافسة، حيث لا تظهـر علـى الرياضـي بعـض                  

المظاهر السابقة ذكرها في جميع المباريات التي يشترك فيها، ففي مباراة معينة قد تظهر علـى                

حيث يعزى  ) الاستعداد للكفاح (، وفي مباراة تالية قد تنتابه مظاهر        )حمى البداية (اللاعب مظاهر   

  :ظهور هذه المظاهر إلى عوامل عدة ومتنوعة أهمها

      .مـستوى المنافـسة    -٤ .الحالة التدريبيـة   -٣ .الخبرة السابقة  -٢. النمط العصبي للاعب  -١

             .ن المنافــسةمكــا-٨ .عامــل المتفــرجين-٧ .نظــام المنافــسات -٦.أهميــة المنافــسة -٥

  الحالة المناخية-٩
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  :أن أهم مصادر القلق لدى الأطفال الناشئين هي) ٢٠٠١ (راتبفيما أشار 

  :اتجاهات الآباء والمدربين .١

 قـوم  بالفخر نتيجة مشاركة أبنائهم في المنافسة الرياضية، حيث ييشعر الآباء والمدربون 

 من خلال وضع أهداف طموحـة غيـر واقعيـة           ،متحقيق النجاح من خلال أبنائه    ببعض الآباء   

يصعب على الأطفال تحقيقها، وفي ضوء ذلك يحدث أن يتولد الخوف والقلـق لـدى الناشـئين                 

تزداد درجة القلق لديهم عندما يشعرون أن       فالصغار نتيجة تقيم وتقدير الآباء والمدربين لأدائهم،        

  .زقيمتهم ومدى تقديرهم يتوقف على مقدار المكسب والفو
  

كما تجدر الإشارة إلى أن زيادة القلق المرتبطة بالمنافسة للناشئ تتأثر إلى حـد كبيـر                

 باتجاهات  ون يتأثر ن انتقاله إلى الأبناء الذي     من خلال  بدرجة القلق لكل من الآباء والمدربين وذلك      

  .وطبيعة الحالة النفسية للآباء على نحو يزيد عن أي ضغوط ناتجة عن البيئة

  :ناشئاتجاهات ال .٢

 اتجاه المنافسة الرياضية حيث      لديه  من القلق   تزيد يتأثر الناشئ الرياضي بمصادر عديدة    

  :يأتي في مقدمتها

  .الفشل في إنجاز مهام التدريب•  

 .صعوبة التنسيق غالبا بين متطلبات التدريب ومتطلبات المدرسة •  

  .ضغوط حمل التدريب، والفشل في تدعيم العلاقة مع الأصدقاء•  

  Trait-State Theory of Anxietyنظرية سمة وحالة قلق المنافسة 

 مفهوم سمة قلـق  Martens (1976) لسمة القلق اشتق Speillbergerاستناداً لمفهوم 

الميـل  " وعرفها بأنهـا  ، الخاصة بالمجال الرياضيCompetitive Trait Anxietyالمنافسة 

، أما حالـة    "هذه المواقف بمشاعر الخشية والتوتر    لإدراك المواقف التنافسية كتهديد والاستجابة ل     

استجابة القلق التي تظهر نتيجـة لموقـف   " فهي Competitive State Anxietyقلق المنافسة 

تنافسي معين، وتشابه أعراضها حالة القلق العامة إلا أنها تنشأ كاستجابة لمثيرات موقف رياضي              

  .محدد

العالية في سمة القلق يدركون المواقف المهددة       ومن المتوقع أن الأفراد ذوي المستويات       

لهم، والاستجابة لها تكون بمستويات مرتفعة الشدة من حالة القلق أكثر من الأفـراد ذوي سـمة                 

بدراسة ) ٢٠٠٠(وفي هذا المجال قام مكناي      ). ١٩٩٧، راتب،   ٢٠٠٠راتب،  . (القلق المنخفض 

منافسة الرياضية لدى لاعبي تنس الطاولة      هدفت إلى التعرف على مستويات القلق النفسي قبل ال        

في الأردن، وأظهرت النتائج ارتفاع مستوى سمة القلق وحالة القلق المعرفي والجـسمي لـدى               
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لاعبي العمر الزمني وسنوات الخبرة الأقل، وانخفاضه عند لاعبي ذوي العمر الزمني وسنوات             

ي حققه أصحاب المستوى المرتفع فـي       الخبرة الأكبر، وأنهم حققوا إنجازاً أعلى من الإنجاز الذ        

فيمـا  كل الأبعاد السابقة، وأوصت الدراسة بالعمل على إعدادهم نفسياً لتغطي الضغوط النفـسية      

أن اللاعبين ذوي الخبرة هم الأكثر ) Martin & Gill,1991؛ ١٩٩٥سمرين،  (توصل كل من

إلى وجـود   ) ١٩٩٠سعد،  ،  ١٩٩٦لطفي،  (كما أشار كل من     . ثقة بالنفس وأقل في مستوى القلق     

إلى ) ١٩٨٣(في حين أشار شمعون     . علاقة في كل من قلق السمة وقلق الحالة تبعاً لنوع النشاط          

وجود ارتباط دال سلبي بين سمة القلق ومستوى الأداء، بالإضافة إلى وجود فـروق دالـة فـي      

  .ق المنخفضمستوى الأداء بين الناشئين ذوي القلق المرتفع والمنخفض ولصالح أصحاب القل
  

  النظرية متعددة الأبعاد لقلق المنافسة الرياضية

شهدت الخمسينات من القرن الماضي محاولات العديد من الباحثين لقياس القلق، وكانت            

الصفة الغالبة لهذا النوع من المقاييس هي مقياس القلق العام، حيث أنها لم تنجح في التوصل إلى                 

نساني، لذلك بدأت المحاولات لقياس القلق على أسـاس أنـه           تنبؤات مفيدة في دراسة السلوك الإ     

 Spielpergerوذلك عندما قـدم  ) ٢٠٠٠(راتب . ظاهرة نفسية متعددة الأبعاد خلال الستينات

 إطاراً نظرياً يتضمن التفرقة بين قلق السمة وقلق الحالة، ومـن بعـد ذلـك محاولـة                  (1969)

Martens (1976)لقياس سمة قلق المنافسة .  
  

أن نتائج الدراسات المرجعية اتفقت على ملائمة تفسير العلاقـة          ) ١٩٩٧(يذكر راتب   و

المقلـوب والتـي    ) U(بين الأداء وقياسات حالة القلق أحادية البعد  في ضوء فرضية منحنـى              

 إلا أن   ،تفترض أن الرياضيين يحققون أفضل النتائج عندما يتميزون بدرجة معتدلة مـن القلـق             

لنسبة لنظرية القلق المتعدد الأبعاد، حيث اهتم الباحثون مع بداية الستينات من            الأمر ليس كذلك با   

 Multi-Dimensionalالقرن الماضي بتناول موضوع القلق على أساس أنه متعـدد الأبعـاد   

Construct أكثر من كونه أحادي البعد Uni Dimensional Construct،   وهـذا يعنـي أن 

  :ظرية القلق متعدد الأبعاد وهيهنالك ثلاثة تنبؤات تنبثق من ن

  .بين حالة القلق المعرفي والأداء) سلبية(التنبؤ بوجود علاقة خطية  -

 .بين الثقة بالنفس والأداء) إيجابية(التنبؤ بوجود علاقة خطية  -

 )١٩٩٧ ( راتب،المقلوب بين حالة القلق الجسمي والأداء) U(التنبؤ بوجود علاقة منحنى  -

   .يوضح ذلك) ١(والشكل 
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  )١(الشكل 

  تنبؤات نظرية القلق متعدد الأبعاد

 والتـي  Liebert &Morris (1967)وأحد التفسيرات المقترحة لهذه العلاقة دراسـة  

وجسمي وكلاهما يحدث تأثيراً علـى  ، معرفي: تفترض بأن القلق يحتوي على عنصرين فرعيين     

    Martens (1990) ؛ Gould & Krane (1992) ل منحيث أشار ك ،الأداء بدرجات متفاوتة

خطية بين الثقة بالنفس    /خطية بين القلق المعرفي والأداء، وعلاقة ايجابية        /بأنه يوجد علاقة سلبية   

أما القلق الجسدي فيعزى إلى عوامـل نفـسية ويـنعكس علـى بعـض الاسـتجابات                 ،  والأداء

  .ينالفسيولوجية مثل تزايد ضربات القلب، تعرق اليد
  

 بإجراء تحليل مفصل فيما يتعلق بالنظرية متعـددة  وافقد قام  Craft at al.,(2003)أما

 هـي  الأداة الأكثر توظيفاً في هذه النظريـة      ان  الأبعاد في دراسة العلاقة ما بين القلق والأداء، و        

(CSAI-2) ائج  بأن نت   متعددة الابعاد  واقترح أصحاب النظرية  ،   قلق المنافسة  توضح حالة  والتي

 Leunes & Nation  منالقلق كانت متضاربة وغير منطقية، بالإضافة إلى ذلك فقد اقترح كل 

متعددة الأبعاد بين حالة القلق والأداء الرياضي هي علاقة معقدة وتحتـاج            بأن العلاقة    (2002)

  . تعتمد أيضاً على طبيعة المهمة المراد القيام بهاوإلى المزيد من الدراسة، 

 مستويات مثالية من العلاقات  إلى وجودOxendine (1970)المثال توصل فعلى سبيل 

 ثبات عال وتركيز وتحكـم       التي تتطلب   الحركية المهارات ، فمثلاُ للحصول على الأداء الأفضل   

 حيث  ، يكون الأداء فيها أفضل بوجود درجات منخفضة من القلق          ، حركي وتناسق عضلات تام   

  
  
  

مستوى 
 الأداء

 مرتفعقلق  متوسطقلق  قلق منخفض

 القلق الجسمي

 القلق المعرفي

 الثقة بالنفس
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علـى   ،  Genuchi(1980) &Weinberg   لتي أجراها اةاستأكدت هذه النتائج من خلال الدر

 لاعبي البـولينج حيـث    علىHall (1980)  &  Purvisي الغولف والدراسة التي أجراها لاعب

  . أفضل النتائج بوجود مستويات منخفضة من القلقحقق اللاعبون

  

لازم مـع   ومن ناحية أخرى، فإن الألعاب التي تتطلب القوة والجهد البدني، يجب أن تـت             

 على لاعبي كرة السلة وكرة  Parfitt et al., (1990)لق، كما في دراسة مستويات عالية من الق

إن زيادة القلق الجـسدي     وفي هذه المهمة بالتحديد،      ،الوثب العمودي   بمهارة الطائرة فيما يتعلق  

 Wilson & Raglin وهذا أيـضاً مـا أكدتـه دراسـة     ،على إيجابي أوثبيؤدي إلى مستوى 

 سباقات المضمار والميدان الذين حققوا نتائج أفضل بوجـود مـستويات            ي رياضي  على (1997)

 Ripoll& Fleuranceلعبة تنس الطاولة فقد أشار كل من أما فيما يتعلق في ، عالية من القلق

 ، تتضمن إدراك حـسي عـالي ودقيـق   بأن هذه اللعبة Ripoll & Latiri (1997) ؛(1988)

 تحتاج إلـى    هابالإضافة للدقة المكانية فإن    و ،)دقة(وإتقان  ) سرعة( عالي   جهد جسدي وتحتاج إلى   

  .دقة زمانية

  

في دراستهم حول تـأثير القلـق علـى أداء    et al.,(2003)    Lizukaفي حين أشارت

) ٣٦(بهدف قياس حالة القلق المنافسة، وذلك علـى         ) صغار السن (لاعبي تنس الطاولة الشباب     

 تنس الطاولة وهم أعضاء في اتحاد سان باولو لتـنس الطاولـة فـي               لاعباً متطوعا من لاعبي   

سنة واستخدم في الدراسة اختبار حالة القلـق        ) ١٣-١٢(البرازيل، حيث تراوحت أعمارهم بين      

، وقد أظهرت أهم النتائج بأنه لا يوجد أي فرق بين الفائزين والخاسـرين              )CSAI-2(المنافسة  

قلق المعرفي والقلق الجسدي والثقة بالنفس، وهكذا فإن اللاعبـين          قبل المباراة فيما يتعلق بحالة ال     

مع درجات مختلفة من القلق قد يقومون بأداء جيد إذا ما قاموا بتكييف سماتهم الشخـصية مـع                  

  .أساليبهم في اللعب

    Concentrationتركيز الانتباه : ثانيا

اً أساسياً ليس فقط في أبعـاد       يعتبر تركيز الانتباه إحدى المهارات النفسية التي تلعب دور        

الحياة المختلفة وإنما أيضاً في المجال الرياضي ولا شك في ذلك فهو الأساس في نجاح عمليـة                 

فتشتت الانتباه أو عدم التركيز يؤثر سلبياً على        ،  التعلم والتدريب والمنافسة في أشكالها المختلفة       

؛ عنـان،   ١٩٩٦ون والجمـال،    ؛ شمع ٢٠٠٢؛ راتب،   ٢٠٠٢؛ علاوي،   ٢٠٠٤راتب،  . (الأداء

  ).١٩٩٠؛ النقيب، ١٩٩٥
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 وان ، أن كل لاعب يعرف ما هو الانتبـاه  Summers & Ford (1995)كما أوضح 

  .ذلك يظهر جلياً في المجال الرياضي بوجود علاقة بين الانتباه و المستوى الأمثل للأداء

ي أي مجـال رياضـي،       الانتباه متطلب أساسي لتحقيق الأداء النموذجي ف       وبالتالي يعتبر 

للمهمـة  _  دوراً حيوياً في عملية تعلم المهارات، وقد تتحدد دافعية المـتعلم للانتبـاه             يلعبحيث  

 لأنها إحدى المكونات الأساسية في تطوير الخبرة        ،بذل الجهد في تحسين الأداء    ي ف -المراد تعلمها 

ولـذلك  ،  Dewey et al., (1989)) الرياضة، العلوم،الموسيقى(واكتسابها في شتى المجالات 

. فإن التدريب على مهارات الانتباه يعد أحد المجالات الهامة لعلـم نفـس الرياضـة التطبيقـي                

Summers & Ford (1995)  

  

  :مفهوم تركيز الانتباه

 على نحو مترادف    Attention والانتباه   Concentrationقد يستخدم مصطلح التركيز     

وبالرغم من تداول الكثيـر مـن       ،  حيث الدرجة وليس النوع   والواقع أن هناك اختلافاً بينهما من       

 حـول كيفيـة      وكيف يعمل فليس هناك إجماع في ميدان علم النفس          ، الباحثين لموضوع الانتباه  

 وبـؤرة   والانتقائيـة وأن مصطلحات عديدة مثل التركيز ودرجة اليقظة        تعريفه وتحديد مفهومه،    

، Summers & Ford (1995). فكـرة الانتبـاه  الاهتمام والإثارة والوعي قد ارتبطت كلهـا ب 

هو مقدرة الرياضي على التركيز علـى الرمـوز         ) ٢٠٠٤( وآخرون   فالانتباه كما عرفه الخولي   

  ".المرتبطة بالبيئة الرياضية والاحتفاظ بهذا التركيز طوال فترة الأداء أو المسابقة

  

هـو  نتبـاه    أن الا   إلـى  )٢٠٠١،، شمعون ٢٠٠٢،، علاوي ٢٠٠٤،راتب(أشار كل من    و

 نحو المثيرات كي تصبح في متناول الحـواس،         awainess توجيه الوعي     فيها العملية التي يتم  

 ومثال علـى ذلـك أشـار        .وأنه يتم استقبال المعلومات من الجو المحيط بنا من خلال الحواس          

إن كنت مستغرقاً في القراءة فأنت غير واع للحواس الأخرى، ولكن إذا قمـت         ) ٢٠٠١(شمعون  

 وبذلك فإن الإدراك هو عملية      ،رك الكتاب فسوف تلاحظ المثيرات البصرية والسمعية وغيرها       بت

دراك يجب اتخاذ   وعندما يتم الإ  ،   ويحدث فقط عند الانتباه إلى الحواس      ،التعرف على الأغراض  

، حيث تتطلب عملية اتخاذ القرار الانتباه إلى ما          نت تستمر أو تتوقف للوعي به     القرار كما إذا ك   

لتحقيـق الـوعي للمثيـرات      ، بينما الإدراك يستخدم الانتباه      "عملية معرفية "نتباه  تدركه، فكأن الا  

 بأنه Weinberg & Gould نقلاً عن).٢٠٠٤( الخولي وآخرون  فيعرفهأما التركيز، )الرموز(
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 تلـك   فاظ بالانتباه نحو   المرتبطة بالبيئة والاحت   "الرموز"تضيق الانتباه نحو المثيرات     (عبارة عن   

   )."الرموز"المثيرات 

، شمعون والجمـل    )٢٠٠٠،، راتب ٢٠٠١،، شمعون ٢٠٠٤،راتب( أوضح كل من     حيث

  :يشير إلى جزأين أن هذا التعريف )١٩٩٠،، النقيب١٩٩٦(
   

مرتبطة بالبيئة وأخرى غير مرتبطة، وهنـا       ) رموز( وجود مثيرات بيئية     :الجزء الأول 

لمثيرات المرتبطة ببيئته الرياضية وعـزل المثيـرات   ق الانتباه نحو ا   ييتطلب من الرياضي تضي   

  .مرتبطةال غيرالأخرى ) الرموز(
  

 ويعنـي ذلـك أن      ،)الرموز(  المثيرات  فهو الاحتفاظ بتركيز الانتباه على     :الجزء الثاني  

تباه لفترة  التركيز على الرموز المرتبطة ببعض الوقت ليس كافياً، فالواجب الاحتفاظ بتركيز الان           

ظهرون تركيزاً  ، حيث أن هناك الكثير من اللاعبين ي       لاءم مع طبيعة المنافسة   تت الوقت   طويلة من 

  منهم يستطيعون إظهار مستوى عـالٍ      بينما القليل  ،متميزاً من الأداء لفترات قليلة أثناء المنافسة      

  .ل فترة المنافسةامن التركيز والانتباه طو

  

لجـزء  ايشير فـي     في تنس الطاولة     )اهتركيز الانتب  (أن تعريف ب الباحثة   ترىومن هنا   

التركيز على حركات المنافس واتجاهات حركة المضرب لمحاولة توقع سرعة          و الكرة   الى الأول

ومكان الكرة، ويمكن التركيز على الرموز المرتبطة أيضاً بين النقاط للتفكير في كيفية الأداء في               

يد من الرموز غير المرتبطة والتـي تعمـل         أن هناك العد  إلاّ  النقطة التالية، ومكان وضع الكرة،      

على جذب الانتباه ومنها صيحات الجمهور، الضربات الفاشلة، التوقع الخاطئ لخـروج الكـرة              

  .وغيرها من الأفكار السلبية التي تعمل على استثارة اللاعب وتشتيت انتباهه أو عدم التركيز

  

 غالباً ما تتحد نتيجـة الـشوط        ضة تنس الطاولة  إلى أنه في ريا    فيشير   الجزء الثاني أما  

 فقدان القدرة على تركيز الانتباه، وفي هذه اللحظة البسيطة التي قد يبتعد             بسبببفارق ضئيل جداً    

ل عندما تكون ضربة الإرسال بحـوزة       فيها التركيز من الممكن فقدان المباراة، وعلى سبيل المثا        

 يلعب المنافس والفرصة سانحة لكي      لصالح) ١١-١٠( والنتيجة في الشوط الفاصل      احد اللاعبين 

انتبه المنافس وتحرك     ، عندها  الكرة القادمة من المنافس بضربة ساحقة بوجه المضرب الأمامي        

سـطح  الكرة في مكان آخر خـارج       اتجاه المكان المتوقع لضرب الكرة، مما جعل الأول يلعب          

  . الطاولة نتيجة لعدم قدرته على الاحتفاظ بالتركيز لفترة طويلة
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 في بعض الأحيان قد يكون مـن        أنه) ١٩٩٦، شمعون وجمال،    ٢٠٠١شمعون،  (أشار  

 كمـا قالـت     .الصعب القيام بهذا العمل المزدوج وخاصة عند الوصول إلى مرحلة التعب البدني           

عند الشعور بالتعب تكون هذه اللحظة التي أحتاج فيها إلـى مزيـد مـن     "Jean Kingاللاعبة 

) ١٩٩٠( وأشار بـدر     ،"ظ بتركيز الانتباه قد يؤدي إلى فقدان المباراة         التركيز، لأن عدم الاحتفا   

  .إلى أن التعب العضلي الناتج عن الأداء يؤدي إلى هبوط وقتي في مستوى تركيز الانتباه 

   

 بأنه لا بد من التعرف على الأسـباب التـي تجعـل           ) ٢٠٠١(ومن هنا وضح شمعون     

حيث أن التعرف على ما يحدث داخل العقل عملية معقدة           ،   الاحتفاظ بالانتباه لفترة طويلة صعباً    

  :بعدينويمكن توضيحها في المجال الرياضي من خلال 
  

هي عدم القدرة على الأداء الجيد      وشائعة بين اللاعبين    وهي مشكلة   : الدافعية للفوز : البعد الأول 

  .داءفي المباريات الأقل مستوى، وذلك بسبب غياب التحدي الذي ينبع عنه ضعف الأ
  

حيث تختلف متطلبات الأنشطة الرياضية بين توزيع الانتبـاه إلـى           :  طبيعة النشاط  :البعد الثاني 

   .مثيرات متعددة أو التركيز على نقطة واحدة
  

 إلى أن مشكلات تركيز الانتباه بأنها لا تكـون بـسبب عـدم              )٢٠٠٤ (فيما أشار راتب  

اً لتـشتت انتبـاههم بالأفكـار والأحـداث         المطلوبة ولكن نظر  ) الرموز(التركيز على المثيرات    

  :ومن بعض المشكلات التي تسبب عدم تركيز الانتباه للاعبينالأخرى والانفعالات، 

 والتي بالتالي تسبب الهبوط المفاجئ للعديد من الرياضـيين      ،الانشغال بالأحداث الماضية   .١

  .الموهوبين

بالتفكير المستقبلي من حيـث      فالنشئ الرياضي ينشغلون     ،الانشغال بالأحداث المستقبلية   .٢

 .النتائج المتوقعة، وهذا التفكير عادة يعتبر مصدراً للقلق

 حيث أن هناك لاعبين يمتازون بتركيز الانتباه        ،)الرموز(الانشغال بالكثير من المثيرات      .٣

الواسع، فهم يلاحظون كل شيء يحدث من حولهم حتـى المثيـرات غيـر المرتبطـة                

 ويظهرون أفضل ما عندهم، وهناك لاعبـون        ،ة بالنسبة لهم  كالجمهور فهي لا تمثل أهمي    

 .يعتبرون وجود الجمهور مصدراً قوياً لتشتيت الانتباه

فالتفكير الضيق الداخلي الزائد عند مرحلة انتقاء المهارة        . التحليل الزائد لحركات الجسم    .٤

 يوجـد   وهذا لا يعني أنه لا    . والتي تؤدي بشكل آلي يعمل على هبوط في مستوى الأداء         

تفكير في المهارة عندما يتم تعلمها، ولكن المقصود أن التركيـز علـى ميكانيكيـة أداء                
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الجسم أثناء المنافسة عادة ما يعوق الأداء، وخاصة إن كان المطلوب هـو سـرعة رد                

  .الفعل واتخاذ القرار

 وهي تركيز اللاعب على الأداء السيئ في الوقت الحرج من المبـاراة،             ،صدمة الانتباه  .٥

ويتم التعرف على صدمة الانتبـاه عنـدما        . حيث ينظر لها على أنها عملية تعيق الأداء       

، وبدلاً   دون مساعدة خارجية   يتميز أداؤه بالهبوط المتلاحق، ولا يستطيع التحكم في أدائه        

على ) داخلي(من أن يركز اللاعب على المثيرات المرتبطة بالبيئة يصبح التركيز ضيق            

  .الخوف من الخسارة

  

  :أهمية تركيز الانتباه

تتفق آراء معظم بعض العلماء أن حدوث الإنجازات الرياضية يرتبط بوجـود اللاعـب              

بمنطقة الطاقة النفسية المثلى، وأن أهم الخصائص في تلك المنطقة هي الـتحكم فـي التركيـز                 

والانتباه فإنهم  ، ونظراً لأن معظم اللاعبين لا يفكرون بجدية في تنمية مهاراتهم للتركيز              والانتباه

 Flowقة النفسية لانادراً ما يصلون إلى خبرة الطاقة النفسية المثلى أو ما نطلق عليها حالة الط

Stat) .  ،؛ ١٩٩٥؛ عنان،   ١٩٩٩؛ باهي وجاد،    ٢٠٠١؛ شمعون،   ٢٠٠٢؛ علاوي،   ٢٠٠٤راتب

Nidffer ,1993 ،١٩٩٠، النقيب.(  

  

ت انتباهه وأن يركز على أساسيات      فيجب أن يكون الرياضي قادراً على طرد كل ما يشت         

الأداء المطلوبة منه، حيث تعتبر اللحظات الحرجة في الأداء التي يلزم عندها أن يكون الرياضي               

قادراً تماماً على أن يركز على المفاتيح الضرورية للتنفيذ الناجح للمهارة ، وهي نوع من التفكير                

ن تعلمه وتنميته مـن خـلال الأخطـاء          ويمك ،)١٩٩٠؛ راتب،   ١٩٩٩باهي وجاد،    (،الإيجابي

، Nidffer (1993(الصغيرة التي يمكن إرجاعها في كثير من الأحيان إلى فقدان تركيز الانتباه 

). ٢٠٠١شـمعون،   . (حيث أن تركيز الانتباه في مرحلة التوافق الأولى يساهم في تطوير الأداء           

كية فإنها تصبح أكثر آلية ويسهل      فعندما يستمر الرياضي في التدريب على تطوير مهاراته الحر        

  ).١٩٩٠؛ النقيب، ٢٠٠٢علاوي، . (أداؤها دون الحاجة إلى قدر كبير من الانتباه
  

بوجود فروق ذات دلالة إحصائية في      ) ٢٠٠٤(  أشارت دراسة البشيهى      لوفي هذا المجا  

في ) ٢٠٠٢(إبراهيم  ستنتج  وا. تركيز الانتباه لأصحاب الترتيب العالي لدى لاعبي تنس الطاولة        

دراسته بأن هناك فروق ذات دلالة إحصائية في ظاهرة حدة الانتباه قبـل المباريـات ولـصالح                

بأن تأثير خصائص الانتباه لها فروق ذات دلالـة         ) ١٩٩٦(الملاكمين الفائزين، ودراسة الموسى     
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 إحصائية في مقياس مستوى الأداء الخططي والمهاري ولصالح لاعبي ولاعبات كرة السلة مـن             

والتي أشارت إلى وجود علاقة طردية بـين تركيـز          ) ١٩٩٥(ودراسة الموسى   . الدرجة الأولى 

 بوجود علاقة طردية بين تركيز Louzissis (1992)  فيما أشارالانتباه والرمية الحرة الناجحة،

في دراستها أن برامج تنميـة بعـض        ) ١٩٩٠(وأشارت ضرار   . الانتباه والرمية الحرة الناجحة   

نتباه لها أثر ذات دلالة إحصائية على العناصر البدنية والمـستوى الرقمـي لـسباق               مظاهر الا 

  .م١٠٠

  

كما أشار العديد من العلماء والباحثين إلى أن تأثير الضغوط العصبية التي يقـع تحتهـا                

حيث أن زيادة تلـك     . اللاعب تؤثر سلبياً على طاقته النفسية مما يؤدي بالتالي إلى تدهور الأداء           

ط العصبية تعمل على التقليل من قدرة الفرد على تحويل انتباهه من أسلوب إلى آخر من                الضغو

 ولدرجة تؤدي به لأن يصبح التركيز داخلياً وهـذا ينـتج            )١٩٩٠ (أساليب تركيز الانتباه النقيب   

 في الإدراك وهذا سوف يؤثر على زمن الرياضي وتناسق أدائه، لـذلك             تعنه تحولات وتبديلا  

ل المنظم للتركيز هو وسيلة للحصول على شيء من السيطرة على الاستثارة مثـل              فإن الاستغلا 

  .Nidffer (1993( ،مستويات التوتر العضلي، معدل ضربات القلب، ومعدل التنفس

  

بوجود علاقة طردية بـين كـل مـن الاتـزان           ) ٢٠٠٣(وفي هذا المجال أشار الحسن      

الانفعالي سمة من السمات الشخصية التـي تميـز         الانفعالي وتركيز الانتباه، حيث يعد الاتزان       

دراسة قلق  )  ٢٠٠١(كما استهدف الموسى    . الحكم الذي يتصف بدرجة عالية من تركيز الانتباه       

المنافسة وعلاقته بخصائص الانتباه وفاعلية الأداء في المباريات للاعبي كرة الـسلة، واسـتنتج              

 القلق بنوعيه الجسمي والمعرفي للاعب كـرة        بوجود ارتباط ذات دلالة سلبية بين ارتفاع درجة       

السلة، ووجود ارتباط ذات دلالة إيجابية بين الثقة بالنفس وفاعلية الأداء الهجومي للاعب كـرة               

ومن هنا ترى الباحثة أن الهدف من أي برنامج لتحسين التركيز هـو تقليـل المـشتتات                 ،  السلة

 وضع اللاعب في ظروف تدريبية مـشابهة        الخارجية والداخلية إلى أدنى حد، وأيضاً من خلال       

  .لضغوط المنافسة وما يرتبط بها من مشتتات مرتبطة وغير مرتبطة بالبيئة
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  :أنواع أبعاد الانتباه

عنى أنك تركـز أو لا      لظاهرة الكل أو العدم بم    " يعتقد معظم العلماء أن التركيز يخضع       

 عديدة من تركيز الانتبـاه      اًناك أنواع في مجال علم نفس الرياضة أظهرت البحوث أن ه        و .تركز

 مناسبة لرياضات وأنشطة معينة، حيث أنه من المتوقع أن لكل رياضة رموزاً متفردة مطلوبـة              

طلب من الرياضي التركيز من المحتمل جداً أن يـستجيب للتوجيـه إن      عندما ي لتحقيق الانتباه، و  

الذي يرغـب مـن الرياضـي أن        كان المدرب قد عرف بدقة وعلى وجه التحديد نوع التركيز           

  ).٢٠٠٤ (راتب. يمتلكه

أنه في الوقت الذي يمكن أن نقرر فيه بأن جميع أنواع الأنـشطة             ) ١٩٩٥(ويذكر عنان   

فإنه يمكن التأكد على أن كل رياضة سواء فردية أو جماعية           ، الفردية والجماعية تتطلب الانتباه     

  . الانتباهتتميز بمجموعة خاصة من المثيرات التي تشكل طبيعة

 إلى بعـدين  Nidffer (1993(وفي محاولة لدراسة طبيعة الانتباه في الرياضة توصل 

، كما Width of Attentionجداً لمساعدة المدرب واللاعبين على فهم متطلبات الانتباه مفيدين 

 أو تركيـز  Narrow Attention Focusحيث يكون الانتباه في مدى ضـيق   ،)٢(الشكل في 

 Direction of Attention واتجاه الانتباه Broad Attention Focusي مدى واسع الانتباه ف

Focus والذي يكون موجه نحو البيئة الخارجية أو داخل الذات.  

  

  )٢(الشكل 

  مقتبس نموذج ندفير لأبعاد الانتباه لفهم متطلبات الانتباه في الرياضة

Summers & Ford (1995)  
  

 ترآيز الانتباه الواسع

ترآيز الانتباه 
 الداخلي

 ترآيز الانتباه الضيق

ترآيز الانتباه 
 الخارجي
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  :حيث يمكن تقسيم أنواع الانتباه إلى بعدين أساسيين هما

ترجع إلى عدد من المثيرات الواجب على اللاعب الانتبـاه          ، و  سعة الانتباه  :البعد الأول  -

  .إليها

ب يرجع إلى توجيه الانتباه داخلياً على أفكار ومشاعر اللاع        ، و  اتجاه الانتباه  :البعد الثاني  -

  .يطةأو خارجياً في البيئة المح

  

  :تنقسم سعة الانتباه من حيث الدرجة إلى

للاعـب   حوهو الذي يـسم  Broad Focus of Attention: تركيز الانتباه الواسـع  -١

بإدراك العديد من المواقف معاً في وقت واحد، وهذا النوع يمثل أهمية خاصة للأنـشطة    

ابة إلـى   التي تتطلب حساسية ويقظة نتيجة التغيرات السريعة فـي البيئـة أي الاسـتج             

  .لعاب الجماعيةالمثيرات أو الرموز المتعددة، وهذا النوع يناسب الأ

طلب من اللاعـب  عندما يوهو  Narrow Focus Attentionتركيز الانتباه الضيق  -٢

  .واحد أو اثنين فقط) رمز(الاستجابة لمثير 

  

عـب   هل هو من داخل اللا     ،صنف اتجاه الانتباه إلى نوعين على أساس مصدر المنبه        يو

 وهذا النوع يحتاج    ؟نفسه من خلال مشاعره وأفكاره، أم من خارج اللاعب أي البيئة المحيطة به            

  .إلى السيطرة

والذي يوجه نحو البيئة التي  External Focus of Attentionتركيز الانتباه الخارجي  -١

  .منافسين، أداة اللعبتحدث خارج اللاعب، مثل حركات ال

وهو الذي يوجه نحـو الـذات         Internal Focus of Attentionتركيز الانتباه الداخلي  -٢

الخـولي وآخـرون،   . ( ويشمل الأفكـار والمـشاعر  Self-Focusويسمى بالتركيز الذاتي   

   .Nidffer ,1993)؛ ١٩٩٦؛ شمعون والجمال، ٢٠٠٤؛ راتب، ٢٠٠٤

ي للانتباه عند تحليـل متطلبـات الانتبـاه لأ        " النوعين"هذا ويجب مراعاة هذين البعدين      

 Summers & Fordبينما أشـار  ). ٢٠٠٤؛ راتب، ٢٠٠٤الخولي وآخرون، (مهارة أو نشاط 

 أن كلا البعدين يقعان على متصل، ولكـن ذلـك   Nidffer (1985) أنه تبعاً لنموذج ، (1995)

ولـيس متـصل    ) داخلي وخارجي (ينطبق على درجة سعة تركيز الانتباه، أما الاتجاه فهو ثنائي           

  .الدرجات
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  : الانتباهطريقة

 فـي الانتبـاه     تختلف طريقة الانتباه بين اللاعبين، حيث أنه لكل لاعب طريقته الخاصة          

 ، حيث أنه تتطور طريقة الانتباه بزيادة خبرات اللاعب الناجحـة            الأبعاد الأربعة والتي قد تكون    

  ).١٩٩٠؛ النقيب، ١٩٩٦؛ شمعون وجمال، ٢٠٠١شمعون، . (عند استخدام طريقته المفضلة
  

  :لأبعاد الأربعة لطريقة الانتباها

الى وجود ابعاد اربعة ) ١٩٩٠؛ النقيب، ١٩٩٦؛ شمعون والجمال، ٢٠٠١شمعون، (اشار 

  :  وهيلطريقة الانتباه
  

  Broad-Internal Style أسلوب الانتباه الداخلي الواسع :الطريقة الأولى

 والتحليل، حيـث    يتميز أصحاب هذا الأسلوب بقدرتهم على تخطيط تحركاتهم في اللعب         

 وذلك من حيث توافر أسلوب معالجة المعلومات التـي  ،أنه يكون الانتباه داخلي من حيث الاتجاه    

حتى يمكنه الانتبـاه    ،يحصل عليها والتي يجب أن تكون من النوع الواسع من حيث سعة الانتباه              

 ـ    .من المثيرات المرتبطة دفعة واحدة    إلى مجموعة كبيرة     دى المتطلبـات    وتمثل هذه الطريقة إح

الهامة للتخطيط للمباراة العقلية والمهارة في تحليل حركات المنـافس ووضـع الاسـتراتيجيات              

  .المتوقعة في ضوء التعرف على نقاط القوة والضعف لدى المنافس
  

  Narrow-Internal Style أسلوب الانتباه الداخلي الضيق :الطريقة الثانية

لى أداء الرياضات التي تتغير فيها الأحداث ببطء        يمتاز أصحاب هذا الأسلوب بقدرتهم ع     

ووضوح، من خلال تضيق الانتباه وتوجيهه للداخل، ويستخدم هذا النوع من الاسترجاع المـنظم   

،  والـتحكم فـي الحالـة الانفعاليـة        الإعداد النفسي للأداء قبل الاشتراك الفعلي في المنافسة أو        

والذي يؤثر سلباً علـى الأداء إن       لغة في النقد الذاتي     والجوانب السلبية في هذا الأسلوب هي المبا      

  .تم الانتباه الداخلي الضيق في توقيت الأداء
  

  Broad-External Style أسلوب الانتباه الخارجي الواسع :الطريقة الثالثة

 التعامل مع جوانب المباراة     م من مكنهتُتقييم المواقف حتى    ب  يتميز أصحاب هذا الأسلوب   

، حيث تتطلب هذه العملية تقييم الانتبـاه الخـارجي الواسـع علـى               المناسبة ترا القرا وإصدار

تظهر نقطة الضعف فـي أن       و ، ثم انتقاء الرموز المرتبطة    المثيرات المتعددة في البيئة الخارجية    

فية الاسـتجابة    الرياضي على إصدار القرار وكي     قدرةزيادة الحمل في المعلومات قد يسبب عدم        

  .السريعة للأحداث
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  Narrow-External Style أسلوب الانتباه الخارجي الضيق :الطريقة الرابعة

يمتاز أصحاب هذا الأسلوب بقدرتهم على التركيز على نقطة محددة خارجية، إلاّ أنهم قد              

القرار والاستجابة لتلك   يواجهون مشكلة عندما تتغير ظروف البيئة، حيث يتطلب الأمر هنا اتخاذ            

 ليتم تنفيذ مـا تـم       ،ستخدم هذا الأسلوب بعد أسلوب الانتباه الداخلي الضيق        وعادة ي  المتغيرات،

  . المطلوب التركيز عليهالتركيز عليه داخلياً من خلال عزل المتغيرات الأخرى فيما عدا 
  

  :مهارات الانتباه

 Summers؛ ١٩٩٦؛ شمعون والجمال، ٢٠٠٠؛ راتب، ٢٠٠١شمعون، (اشار كل من 

& Ford (1995) .هناك ثلاث مهارات أساسية في الانتباه وهي الى أن:  

  Attention Shift تحويل الانتباه :أولاً
  

لقد تم التوضيح في السابق أن هناك بعض الأنشطة الرياضية التي تتطلب الجمـع بـين                

أي أنه من الأهميـة أن يكتـسب        )  الخارجي –الداخلي(و)  الواسع -الضيق(نوعي تركيز الانتباه    

يل الانتباه من حيث المجال الواسع والضيق، ومن حيث الاتجـاه الـداخلي             الرياضي مهارة تحو  

    لاحظ أن كثير من الرياضيين يعبرون عن شعورهم بالقلق قبـل           والخارجي، فعلى سبيل المثال ي

 بينما يستطيع بعض الرياضيين التخلص       .بداية المنافسة، أي أن تركيز الانتباه يوجه نحو الذات        

أي يمكنهم تحويل تركيز انتباههم من الذات إلـى التركيـز           ،  ا تبدأ المباراة  من هذا الانفعال عندم   

،  الانتباه من الداخل للخـارج الخارجي المرتبط بالأداء الرياضي، حيث أن الأهمية تزداد بتحويل      

يصعب التنبؤ بها في بعـض      عدل سرعته وأنه ذو طبيعة متغيرة        لأن الأداء يمتاز بزيادة م     نظراً

لأداء الرياضي يتميز بأنه مصدر لكثير من المنبهـات التـي مـصدرها جـسم               الأحيان، وأن ا  

والتفكير فـي   كالأحاسيس والمشاعر الناتجة عن المجهود البدني       ) التركيز الذاتي (الرياضي نفسه   

 يتميز الأداء الرياضي بأنه يؤدى في حضور جمهور حيـث قـد ينـشغل               أخطاء الأداء، وأيضاً  

. ن فـي تقيـيم أدائـه       عن وجهة نظر الأخـريي      الناتجة  والأفكار الرياضي بالكثير من الخواطر   

Nidffer (1993)  
  

  Selective Attention انتقاء الانتباه :ثانياً

هي عبارة عن قدرة اللاعب على اختيار المثيرات أو الرموز الصحيحة الواجب علـى              

ق عليها التوجيـه     وضرورة عزل أو إهمال المثيرات الأخرى ويطل       عليهااللاعب تركيز الانتباه    

الانتقائي، وهو لا يتضمن فقط الاحتفاظ بالانتباه على مثير واحد فقط خلال فترة الأداء، وإنما قد                

   .يشمل عدة مثيرات نتيجة التغييرات السريعة التي قد تطرأ من لحظة إلى أخرى
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شدة عالية في هي القدرة على الانتباه ب Intensive Aspects of Attention شدة الانتباه :ثالثاً

  :ددة، وتتضمنأوقات مح

هي مدى وعي الفرد بالمنبهات الحسية وكيف  وDegree of Alertnessدرجة اليقظة  .١

يستجيب لها، حيث أن هناك بعض الرياضيين يمتلكون درجة عالية من اليقظة تساعدهم             

على سرعة الاستجابة وسهولة التكيف مع المواقف والمثيرات الجديدة، بينمـا الـبعض             

 .منهم تكون استجابتهم بطيئة حتى عندما يوجه لهم التنبيه من قبل المدرب أو الجمهـور              

وحتى يحقق اللاعب أقصى أداء يجب أن يمتلك درجة عالية اليقظة ، كما يجـب عليـه                 

ت الاستجابة للتعليمات والرموز المرتبطة بالأداء، وبنفس الوقت يتجاهل بـاقي المثيـرا           

؛ ١٩٩٦؛ شـمعون والجمـال،      ٢٠٠٠؛ راتب،   ٢٠٠١عون،  شم. (غير المرتبطة بالأداء  

Summers & Ford (1995).  وتتطلب اليقظة جهداً عقلياً، ولهذا غالباً ما يتم قياسـها 

 ).١٩٩٦ (شمعون والجمال. بواسطة مؤشرات الطاقة النفسية
  

  Concentrationتركيز الانتباه  .٢

 تركيز الانتباه بين اللاعبـين،      ، وتختلف القدرة على   الأهميةتعتبر هذه المهارة في غاية      

فالبعض لديه القدرة على تثبيت الانتباه لفترة معينة من الزمن ويطلق عليه مدى الانتباه، حيـث                

تتطلب هذه المهارة كماً هائلاً من الطاقة النفسية، ولذلك يزداد الشعور بالتعب وتقل اليقظة عنـد                

 عنيف قد يسبب في فقدان تركيز الانتبـاه،         التركيز لفترة من الزمن، حيث أنه يواجه بجهد عقلي        

شـمعون،   (.لذلك وجب على اللاعب أن يطور من مقدرته على تركيز الانتباه خلال التـدريب             

  .Summers & Ford (1995)؛ ١٩٩٦؛ شمعون والجمال، ٢٠٠٠؛ راتب، ٢٠٠١
  

تلـف  وفي هذا المجال قام العديد من الباحثين بدراسات استهدفت مهارات الانتباه في مخ            

والتي أظهـرت وجـود فـروق ذات دلالـة          ) ١٩٩٠(دراسة درويش   : الألعاب الرياضية منها  

. م في تركيز الانتباه   ١٠٠إحصائية لصالح متسابقي الوثب العالي عن متسابقات دفع الجلة وعدو           

بدراسة هدفت معرفة العلاقة بين مظاهر الانتباه لـبعض مهـارات           ) ١٩٩٠(كما قامت درويش    

. ح الشيش، وأظهرت النتائج أن التقدم في مستوى الأداء يتمثل في تركيز الانتبـاه             المبارزة بسلا 

مقارنة مظاهر الانتباه لدى لاعبي بعض الألعاب الرياضـية، حيـث           ) ١٩٨٩(واستهدف باهي   

 المركز الأول في مظاهر حدة الانتباه، وجـاءت كـرة           المسابقات الخماسية الحديثة  احتل لاعبو   

خير، أما في مظاهر تحويل الانتباه فقد احتلت الملاكمة المركز الأول وألعاب            القدم في المركز الأ   

القوى المركز الأخير، أما توزيع الانتباه فقد احتلت الطائرة المركز الأول والمبـارزة المركـز               
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بدراسة لمعرفة خصائص الانتباه المميزة للاعـب تـنس         ) ١٩٨١(الأخير، كما قامت إسماعيل     

ومنها تركيز الانتباه لـصالح     ،لنتائج وجود فروق دالة بين خصائص الانتباه        الطاولة، فأظهرت ا  

  .الفريق القومي، ووجود فروق دالة لصالح المتفوقات في بعض مظاهر الانتباه

  

  :العوامل المساعدة على تركيز الانتباه لدى الرياضيين

 ـ    )٢٠٠٤؛ راتب،   ٢٠٠٤؛ راتب،   ٢٠٠٦راتب وآخرون،   ( اشار ن الى وجود العديـد م

  : الوسائل المساعدة على تركيز الانتباه لدى الرياضيين وهي
  

وذلك من خلال تـوفير فـرص مماثلـة          :الأداء في وجود مثيرات تشتت الانتباه      :أولاً

  .لظروف المنافسة
  

 Cue words "  ترميزيةقترح أن يستخدم الرياضي كلماتحيث ي: كلمات الترميز: ثانياً

 أو قد تكون بغرض زيادة       .ستجابة المرغوبة، مثل متابعة الكرة     تكون بسيطة وتستثير لديه الا     "

  .الدافعية والتعبئة النفسية مثل قوة، طاقة، استرخاء
  

حيث إذا استخدم هذا الأسلوب على اعتبار أن        :  تقبل الأداء دون التفكير في التقييم      :ثالثاً

 لذلك عليه تعلم التعامل مع أدائـه        أداءه كان جيداً أو سيئاً خلال الأداء يؤدي إلى تشتيت الانتباه،          

  .دون إصدار الأحكام، وهذا لا يعني إهمال الأخطاء ولكن ينظر إلى أدائه كما هو
  

حيث يشعر الرياضي بتشتيت الانتبـاه لديـه حـين          :  النظام الروتيني قبل الأداء    :رابعاً

لأداء أو لحظات   التوقف بين الأداء، لذلك ينصح أن يكون لكل رياضي نظام روتيني يؤديه قبل ا             

؛ راتـب،   ٢٠٠٤راتب،   (.التوقف بين الأداء، حيث أن ذلك يساعد على التركيز العضلي للأداء          

٢٠٠٤.(  
  

 ن النظر وتوجيه رؤية العين، حيث أ      مفتاح تركيز الانتباه اتجاه   إن  :  تركيز العين  :خامساً

جـه   عنـدما يو    التحكم في توجيه رؤية العين يؤدي إلى تشتيت الانتباه، ويتـضح ذلـك             انعدام

 غير المرتبطة بالأداء مثل سلوك الجمهـور، إشـارات          )الرموز(الرياضي نظره إلى المثيرات     

" الرموز" الخ، حيث يجب توجيه النظر إلى المثيرات      ...الحكام، انفعالات المدرب، سلوك المنافس    

  .المرتبطة بالأداء
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  :الأداء المهاري في تنس الطاولة

 السنوات الأخيرة من القرن العشرين وبداية الألفية الثالثة         تطورت لعبة تنس الطاولة في    

 مستقبلية لزيادة هذا التطور وذلك عن طريق استغلال واستثمار الأفكار التكنولوجيـة             ا آفاق فتحتلت

 وكان للتعديلات الأخيرة    .  في اللعبة  لاستفادة منها واالحديثة للعلوم المختلفة والتي يمكن تطبيقها       

حيث قل عدد    .تأثيراً كبيراً على شكل وطبيعة اللعبة       )  ٢٠٠١(لقانون الدولي   التي طبقت على ا   

- ٣٨( نقطة، وزاد قطر الكرة من     )١١-٢١(النقاط  المطلوب الحصول عليها للفوز بالشوط من         

 ونظـراً لـصغر     ،، وذلك بهدف تقليل سرعة ودوران الكرة لتطول فترة تداول الكـرة           ) ملم ٤٠

فـإن الأداء   _   أصغر الملاعب إذا قورنـت بالألعـاب الأخـرى            حيث تعتبر  ،مساحة الطاولة 

فلو تميـز أحـد اللاعبـين فـي         . المهاري في تنس الطاولة يتطلب درجة عالية من دقة الأداء           

الصفات البدنية وافتقد إلى دقة الأداء المهاري فان أدائه محكوم عليه بالفشل لان دقة الأداء هـي                 

 وتعتبر تنس الطاولة أسـرع   ،)٢٠٠٣، إبراهيم( ،ومن ثم المباراة  الأساس لإمكانية الفوز بالنقطة     

 لفة  ١٥٠س وتدور أكثر من     /كلم١٨٠لعبة كرات في العالم  حيث تنتقل الكرة بسرعة أكثر من            

  .ITTF (2003). خلال ثانية واحدة 
  

وتنس الطاولة هي لعبة  ضمن ألعاب الهجوم و الدفاع بين متنافسين؛ ينحصر هدف كل               

فالغرض الأول غرض هجومي و يتمثل في إحراز النقاط المكونة لأشـواط            :  غرضين منهما في 

في سبيل  و،  منع المنافس من إحراز النقاط       الغرض الثاني غرض دفاعي و يتمثل في      و ،المباراة

  تنس الطاولة مـن    للعبةتحقيق هذين الغرضين يستخدم اللاعبون العديد من المهارات الأساسية          

المستقيمة والدفع من داخل الطاولة وطرق الدفاع       الضربات  لف أنواعها و  ضربات الإرسال بمخت  

رات تـؤدي بـوجهي المـضرب       الضربات الساحقة ؛ حيث أن جميع هذه المها       وصد الكرات و  

صاغ بأشكال متباينة بهدف تحقيق تكامل تلك المهارات مـن أجـل تحقيـق              تُالأمامي والخلفي و  

  ).٢٠٠٦(الهدف المنشود  عبد القادر
  

إلى أن لعبة تنس الطاولة واحدة من الأنشطة الرياضـية التـي            ،  )١٩٩٦(ير شوقي   ويش

كرة مستخدماً فـي ذلـك      الضرب و متمتاز بمهارات أساسية متنوعة نتيجة لتعامل اللاعب مع ال        

إذ أنه لا يمكن لأي لاعب أن       ، المهارات الأساسية التي بدونها لا يظهر الطابع المميز لهذه اللعبة         

ت لعبة أو يتقدم في أي مرحلة فيها إلا بعد أن يمتلك القاعدة الأساسية لهذه المهارا              يمارس هذه ال  

بالإضافة إلى قدرة عالية على التركيز و        ، ة من الكفاءة المهاري   بأنواعها المختلفة وبمستوى عال   

انجـازه  ادية التي تسمح باستمرار اللعب و     الاقتصصرف في اختيار الحركات الهادفة و     سرعة الت 

   .ءة في مواقف متعددة و بطريقة قانونيةبكفا
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 الإعداد المهـاري     أن ١٩٨٥نقلا عن معاني و عبد المنعم       ) ٢٠٠٢(ويرى عبد الرازق    

المزج بينها في إيقـاع سـريع هـو         المهارات الهجومية أو الدفاعية و    المبكر للناشئين سواء في     

اعـه المختلفـة، و بهـذه    الطريق السليم للوصول بهم لأعلى مستوى في الأداء المهـاري وبأنو          

التي تخـدم نتـائج رياضـة       هاري هو أحد المكونات الأساسية      الصورة يتضح لنا أن الإعداد الم     

المستوى التنافسي في لعبة تنس الطاولـة فـإن إتقـان المهـارات              وانه على    ،المستويات العليا 

كن أن يتم تنفيذ أي     الأساسية تعتبر من أهم العوامل التي تساعد على تحقيق الفوز حيث أنه لا يم             

هذه المهارة ، و يؤكد ذلك اهتمام       واجب خططي هجومي أو دفاعي إلا عن طريق الإتقان الجيد ل          

مـنهم مـن يعمـل علـى        ذه اللعبة على المستوى العالمي و     لكثير من دول العالم المتقدمة في ه      ا

  .الارتقاء بمستوى الأداء المهاري الذي يلعب دوراً أساسياً خلال المنافسات 
  

وترى الباحثة إن إتقان اللاعبين للمهارات الأساسية تعد أهم الدعامات الأساسية لمواقف            

اللعب المختلفة لذا ينبغي على اللاعبين إتقان المهارات الأساسية والتي من خلالها ترتقي بـاقي               

  .اراةالمهارات الأخرى؛ وذلك حتى يتمكن كل لاعب من تنفيذ المهام المطلوبة منه أثناء سير المب

  

  : المهارات الأساسية في تنس الطاولة

بعد الوصول إلى قدر من التحكم من خلال تمرينات عامة على ملامسة الكرة وألعـاب               

وأفضل توجيه هـو تحديـد      ، يصبح ضرورياً البدء في اكتساب مهارات ضرب الكرة         ،  التسلية

 كمـا    وهـي   أثناء اللعب  اتربالأساس لجميع أنواع الض   ؛ لأنها   أربع نقاط أساسية للغاية كبداية      

  : ITTF (2003)حددها الاتحاد الدولي لتنس الطاولة 

كأسـاس  "   Back Hand Push"_من جهة ظهر اليـد  _الضربة الدافعة الخلفية  .١

  لدوران الكرة العكسي من جهة ظهر اليد

كأسـاس  " Fore Hand Drive"_ من جهة راحة اليـد _ افعة الأمامية الضربة الر .٢

 .ان من جهة راحة اليدللسرعة والدور

كأسـاس   "Fore Hand Drive "_   من جهة ظهر اليـد _الضربة الرافعة الخلفية .٣

  .للسرعة والدوران من جهة ظهر اليد

 كأسـاس  "Back hand push "  _ من جهة راحة  اليد_الضربة الدافعة الأمامية  .٤

  .لدوران الكرة العكسي من جهة راحة اليد
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  : الوسائل التعليمية 

الوسائل التعليمية من العناصر الأساسية التي تستخدم من خلالها تكنولوجيا التعليم           تعتبر  

عن طريق استغلالها لمخاطبة جميع حواس المتعلم في التعلم ، فالوسائل التعليميـة تقـوم فـي                 

أساسها على اشتراك أكثر من حاسة في تكوين التصور الذهني والمدركات والمفـاهيم بـصورة               

  . القائم على الألفاظ وأداء النموذج من المعلم ) المتبع (  عن الأسلوب التقليدي أفضل لدى المعلم

لمفهوم الحديث للوسائل   لقد أصبحت برامج تعلم مهارات الألعاب الرياضية تعتمد على ا         

 التأثير ، وتـؤدي إلـى       ي تعمل على تقديم خبرات حية وقوية      والت) تكنولوجيا التعليم   ( التعليمية  

أثر ما يتعلمه المتعلم مما ينعكس على التعلم من خلال جعله حياً ومحسوساً ، وهـذا                زيادة بقاء   

يتيح للمتعلمين مجال أوسع للملاحظة والتفكير والفهم والاكتشاف والابتكار وترسيخ المعلومـات            

وهناك الكثير من الوسائل التعليمية المستخدمة في تعلم  مهارات الأنشطة الرياضية            ، في أذهانهم 

 ، الرسوم المتحركـة   ، الرسوم التوضيحية  ، الصور المتحركة  ،تلفزيون تعليمي، الحاسوب  : (هاومن

  . )٢٠٠١( زغلول وآخرون ،)أجهزة عرض الشفافيات

  

  : الوسائل التعليمية في المجال الرياضي إلى) ٢٠٠٠(صنف  شرف 

  .وهي الوسائل التي تؤثر على الفرد باستخدام الكلمة المنطوقة : وسائل سمعية .١

 الـتعلم  عمليةوهي كل ما تستقبله وتستجيب له العين أثناء ) : المرئية(الوسائل البصرية   .٢

 . نماذج الحركة : لتوصيل الخبرات التعليمية للمتعلمين مثل

يجمع ما بين ما تسمعه الآذان وتراه العين في نفس الوقت           : الوسائل السمعية والبصرية     .٣

 .  واحد أي تشترك فيه حاستي البصر والسمع في وقت
  

أن هناك أثر ايجـابي  للبرنـامج المقتـرح          ) ٢٠٠٦(وفي هذا المجال استنتج الحريري      

على تطوير بعض المهارات النفسية وتحسين الأداء الفنـي         " الحقيقة الافتراضية "المدعم بنماذج   

؛ ٢٠٠٤،جـرادات   (كما اتفق كل من      .للشقلبة الأمامية على الذراعين على جهاز حصان القفز         

،  Etenzya et al., 1998؛ ٢٠٠٠،؛ الخيـاط ٢٠٠٠،؛ نشوان٢٠٠٣،؛ الويسي٢٠٠٣،  لةحتام

على فاعلية الوسائل التعليمية في تعليم وتطوير ،  Veracchia &Cook,1993)؛١٩٩٥،الجمل

  .الأداء 
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   )  Macromedia Flash(برنامج 

  :من خصائصه وصميم المتحركات ثنائية الأبعاد عنى بالدرجة الأولى بت يبرنامجهو و

  .التعامل الجيد مع ملفات الصوت .١

 ملفـات   ٩تشغيل  من  التعامل الممتاز مع ملفات الأفلام حيث انه تمكن في هذه التجربة             .٢

 .أفلام في آن واحد

 .إمكانية النشر على شبكة الانترنت .٣

 .الأزرارتائج سهلة التعامل مثل القوائم وإعطاء ن .٤

٥. مليون لون١٦٠مل مع تعاعطي نتائج فعالة مع الألوان حيث يي . 

وهذه اللغة هي إحدى اللغات المنتشرة      ) Java(يتمتع البرنامج بقابلية لإدخال لغة برمجة        .٦

   )  www. Macromedia.com(.في مجال الحاسوب والبرمجة
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  :ليق على الدراسات السابقةالتع

  : لها ما يلي اتضح  للعديد من الدراسات السابقةةمن خلال مراجعة الباحث
  

في الارتقاء بمستوى   ) العقلي( وجود فاعلية لاستخدام برامج أساليب الإعداد النفسي         :أولاً

، والبدنية والمهارية ) العقلية(الأداء المهاري والنفسي لدى اللاعبين بما تسمح به قدراتهم النفسية           

  .شهرحيث تراوحت مدة تنفيذ تلك البرامج النفسية من أسبوعين إلى ثمانية أ
  

أجريت هذه الدراسات على عينات من فئات ومـستويات مختلفـة مـن طـلاب               : ثانياً

تنس الطاولة، تـنس    (ولاعبين، وكذلك مستويات عالية وناشئين، كما تم تطبيقها على ألعاب مثل            

أرضي، كرة قدم، كرة طائرة، كرة يد، الأنشطة البدنية، ألعاب القوى، الجمباز، التزحلق علـى               

،  سلة، رياضة الشباب، الملاكمة، المبارزة، السباحة، التجديف، الإسكواش، الهـوكي          الجليد، كرة 

  .)البولينغ، الجولفن الخماسي الحديث، التمرينات البدنية، الجودو
  

اسـتخدمت بـرامج     والتي   أسفرت نتائج الدراسات التي اعتمدت المنهج التجريبي      : ثالثاً

عملية التعلم والارتقاء بمـستوى الأداء       تحسن في    عن وجود الإعداد النفسي والمهارات النفسية     

، كالقـدرة علـى     وعلى ضرورة الجمع بين الإعداد النفسي والإعداد البدني والمهاري        ،  المهاري

الاسترخاء والتصور العقلي والحديث مع الذات ومواجهة القلق، وتركيز الانتباه ، استقرار الحالة             

  .جاز، بناء الأهداف في مختلف الألعاب الرياضيةالانفعالية، الثقة بالنفس، دافعية الإن
  

هناك ندرة في الدراسات التي استخدمت وسائل تعليمية و تكنولوجية في عمليات            : رابعاً

  .التدريب والتعليم
  

  : وقد استفادت الباحثة من الدراسات السابقة في المجالات التالية

  .تحديد موضوع الدراسة الحالية والهدف منها -

 ).المنهج التجريبي(نهج المناسب لطبيعة الدراسة الحالية تحديد الم -

 .تحديد وسائل جمع بيانات الدراسة الحالية -

 .تحديد مدة البرنامج وعدد الوحدات التدريبية وزمن كل وحدة -

 .تحديد التصميم الإحصائي بما يتناسب مع طبيعة فروض وأهداف الدراسة الحالية -

المستخدمة ) خاء، التصور العقلي، الحديث مع الذات     الاستر(تحديد أهم الأساليب النفسية      -

وتحـسين  ) مواجهة حالة قلق المنافسة، تركيـز الانتبـاه       (في تطوير المهارات النفسية     

 .نس الطاولةلناشئين تمستوى الأداء  
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  :وقد انفردت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة بما يلي

تي وظفت بعض أساليب الإعـداد      ال_ على حد علم الباحثة   _تعد الدراسة الأولى     -

والتـصور  _ "التـصوري "بشقيه التعاقبي والتخيلـي     _ الاسترخاء العضلي   (النفسي  

مواجهة حالـة   (ودرست أثرهما على المهارات النفسية      ) العقلي والحديث مع الذات   

وعلى الارتقاء بمستوى الأداء المهاري في المهارات       ) قلق المنافسة وتركيز الانتباه     

  .تنس الطاولة _ لاعبي النخبة_ الأربعة  لدى ناشئين الأساسية

 )Macromedia Flash(مدعم بوسـائل تكنولوجيـة   تصميم برنامج مقترح و -

 .والذي يحاكي ظروف المنافسة لدى البيئة الرياضية الخاصة بلاعبي تنس الطاولة 

العام لاختبار التركيز الملون لدى لاعبـي تـنس         ) d2(تم تعديل اختبار التركيز    -

 .الطاولة والخاص لهذه اللعبة 

أثناء سـير    لاعب تنس الطاولة      تقييم الحديث مع الذات من خلال ملاحظه         سيتم -

  .المباراة

  :فرضيات الدراسة
  

ــرح   .١ ــامج المقت ــصائياً للبرن ــابي دال إح ــأثير إيج ــد ت ــائل  يوج ــدعم بوس والم

 . على الاسترخاء لدى لاعبي تنس الطاولة )Macromedia Flash(تكنولوجية

ــرح  ي .٢ ــامج المقت ــصائياً للبرن ــابي دال إح ــأثير إيج ــد ت ــائل وج ــدعم بوس  والم

 . على التصور العقلي لدى لاعبي تنس الطاولة)Macromedia Flash(تكنولوجية

ــرح   .٣ ــامج المقت ــصائياً للبرن ــابي دال إح ــأثير إيج ــد ت ــائل  يوج ــدعم بوس والم

 .الطاولة على الحديث مع الذات لدى لاعبي تنس )Macromedia Flash(تكنولوجية

ــرح    .٤ ــامج المقت ــصائياً للبرن ــابي دال إح ــأثير إيج ــد ت ــائل يوج ــدعم بوس والم

 .على حالة قلق المنافسة لدى لاعبي تنس الطاولة)Macromedia Flash(تكنولوجية

ــرح    .٥ ــامج المقت ــصائياً للبرن ــابي دال إح ــأثير إيج ــد ت ــائل يوج ــدعم بوس والم

 . لاعبي تنس الطاولةعلى تركيز الانتباه لدى)Macromedia Flash(تكنولوجية

ــرح    .٦ ــامج المقت ــصائياً للبرن ــابي دال إح ــأثير إيج ــد ت ــائل يوج ــدعم بوس والم

لدى لاعبـي   المهاري على تحسين مستوى الأداء )Macromedia Flash(تكنولوجية

  .تنس الطاولة
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  :محددات الدراسة 

مـن  ) ٢(مـن الـذكور و    ) ٥(لاعبين و ) ٧(تم تطبيق الدراسة على      :المجال البشري  -١

  .  سنة)١٥ -١٢( من الفئة العمرية ،الاناث

م إلـى   ١/٧/٢٠٠٦ تم تطبيق الدراسـة فـي الفتـرة الواقعـة مـن                :المجال الزماني  -٢

٢٠/٩/٢٠٠٦.  

/ في عمان ،  تم تطبيق الدراسة في قاعة ومسرح مدارس النظم الحديثة         :المجال المكاني  -٣

  .تلاع العلي

  :مصطلحات الدراسة

 طرق ووسـائل  :Psychological Preparation Methods أساليب الإعداد النفسي  •

مقننة تهدف إلى تجهيز اللاعب معرفيا  وجسميا لتنمية مهاراته النفـسية  وذلـك للـتحكم                 

  * .للوصول إلى الأداء الأمثل محاولة  في بضغوط المنافسة ؛

؛ وأسلوب يكتسب مـن خـلال الـتعلم         ) عقلية(مهارة نفسية   : Relaxation الاسترخاء   •

تدريب وهو مقدرة اللاعب على التحكم في جسمه من حيث خفض التوتر والسيطرة على              وال

   * .انفعالاته في المواقف المرتبطة وغير المرتبطة في البيئة 

ووسيلة عقلية يمكـن مـن   ) .عقلية (مهارة نفسية  :  Mental Imageryالتصور العقلي   •

ة لم تحدث مـن قبـل بغـرض         خلالها تكوين تصورات الخبرات سابقة أو تصورات جديد       

،  ويطلق على هذا النوع من التصورات العقليـة الخريطـة العقليـة             . الإعداد العقلي للأداء  

بحيث كلما كانت هذه الخريطة واضحة في عقل اللاعب أمكن للمخ إرسال إشارات واضحة              

  ) .  ٢٠٠٤، راتب .( لأجزاء الجسم تحدد ما هو المطلوب منه

وأسلوب يكتسب من خـلال الـتعلم       ) عقلية  (مهارة نفسية    :Self–Talkالحديث مع الذات     •

والذي ،وهو مقدرة اللاعب على التحكم في محتوى التفكير الذي يدور في ذهنه             ، والتدريب  

يعبر عنه بصوت مسموع أو خافت أو بحركات وبطريقة ايجابية في المواقـف المرتبطـة               

  *.وغير المرتبطة في البيئة 

 إدراك ذاتي انفعالي مؤقت يتميز  :  Competitive State Anxietyحالة قلق المنافسة •

بالخوف والتوتر تصاحبه استثاره معرفية وجسمية ويزول بزوال المثير أو باستخدام أساليب            

  )*.عقلية(وعند مواجهته تصبح مهارة نفسية .الإعداد النفسي

الانتبـاه نحـو    وهـو تـضيق     ). عقلية  (هارة نفسية    م :Concentrationتركيز الانتباه    •

الخولي "  الرموز"المرتبطة بالبيئة والاحتفاظ بالانتباه نحو تلك المثيرات        " الرموز"المثيرات  

  .Weinberg & Gouldنقلاً عن وينبرج وجولد ) ٢٠٠٤(وآخرون 
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دفع خلفي ، دفع أمامي،     ( مستوى أداء اللاعب للمهارات الاساسية الأربعة       : الأداء المهاري  •

                              *.التي تتضمنها لعبة تنس الطاولة ) افعة خلفية رافعة أمامية ، ر

هم لاعبي المنتخب الوطني الأردني لتنس الطاولـة ضـمن الفئـة             :لاعبي تنس الطاولة    •

سنة والذين حصلوا على مراكز متقدمة في بطولة المملكة المفتوحـة           ) ١٥ - ١٢(العمرية  

  *.لذين تم اختيارهم من قبل الجهاز الفني للمنتخبات م وا٢٠٠٦/ ٢٠٠٥للموسم الرياضي 
 برنامج يحتوي على حقائب ):Macromedia Flash(-تكنولوجية –الوسائل التعليمية  •

 تعليمية خاصة بالمهارات الأساسية في لعبة تنس الطاولة والتي تحاكي الظروف الحقيقية 

  .* للمباراة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  

 تعريف اجرائي( * )
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  الفصل الثالث
   إجراءات الدراسة

  :منهج الدراسة
  . استخدمت الباحثة المنهج التجريبي نظراً لملاءمته لطبيعة الدراسة وأهدافها

  

  :مجتمع الدراسة
تكون مجتمع الدراسة من جميع لاعبي ولاعبات المنتخب الأردني لتنس الطاولة الناشئين 

-٢٠٠٥(في الموسم الرياضي لاعباً ولاعبة ) ٢٢(، والبالغ عددهم )١٥-١٢(للفئة العمرية 

 وذلك من خلال مراجعة الاتحاد الأردني لتنس الطاولة للحصول على أسماء وعدد ،)٢٠٠٦

  . اللاعبين تبعا لكل نادي

  

  :عينة الدراسة
 الدراسة بالطريقة العمدية وذلك بناء على نتائجهم في البطولة التي ة تم اختيار عين

بالتعاون مع نادي عمان الرياضي، لجميع لاعبي نظمتها الباحثة لأغراض هذه الدراسة و

، خلال الفترة الزمنية  ) ١٥-١٢(ولاعبات المنتخب الأردني لتنس الطاولة الناشئين للفئة العمرية 

 بناء خمسة لاعبين ولاعبتان حيث تم اختيار العينة والمكونة من ،٢٠٠٦ / ٦ / ٢١ – ٢٠من 

القدرة على (دنى في اختبارات الدراسة وهي  تقع في الربيع الاعلى نتائجهم والتي كانت

الاسترخاء، التصور العقلي، الحديث مع الذات، حالة قلق المنافسة، تركيز الانتباه، مستوى الأداء 

 وبذلك تكون نسبة عينة الدراسة إلى المجتمع الكلي ، التي أجريت لهم خلال البطولة،)المهاري

  .  الدراسة يوضح توصيف عينة )١( والجدول رقم ،)٪٣٢(

  )١(جدول رقم 

  التوصيف الإحصائي لأفراد عينة الدراسة تبعا للعمر الزمني والعمر التدريبي

  يرـمتغ  ♂♀الكلي  )٧=ن (اللاعبون

٧  ♀٦  ♂٥  ♂٤  ♂٣  ♂٢  ♂١♀  
الانحراف  متوسط

 المعياري

  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 التدريبي 

  أنثى= ♀ذآر،  = ♂
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  :أدوات الدراسة
 وذلك من ،تم استخدام  مجموعة من الأدوات لجمع بيانات هذه الدراسة بما يحقق أهدافها

  : خلال الاطلاع على البحوث والدراسات ذات العلاقة

   

  :الأدوات الخاصة بقياس المتغيرات النفسية: أولا 

  Ability to Relax Scaleالقدرة على الاسترخاء مقياس  .١

 Your Ability to Relaxتحت عنـوان   Frank Vital (1971)وضع هذا المقياس 

) ١٥(، ويتكون المقيـاس مـن       ١٩٨١وأعد صورته إلى العربية محمد علاوي، أحمد السويفي         

ريـق الاسـتجابات    عبارة تتيح للفرد التعبير عن قدرته على الاسترخاء العضلي الإرادي عن ط           

 شـمعون  ،)أبداً،  نادراً،  أحياناً،  دائماً(اللفظية لعبارات المقياس على ميزان تقدير من أربعة أبعاد          

 ويعد هذا المقياس صالح لكلا الجنسين ولجميع الأعمار الزمنية هذا بالإضافة إلى انه              ،)١٩٩٩(

تراوح معامل الصدق في هـذه      تم إيجاد صدق هذا المقياس في العديد من الدراسات السابقة وقد            

وقـد قامـت    . )٢٠٠٤ (الحسن،  )٪٨٥ -٦٠(ومعامل الثبات   ) ٪١٠٠-٣,٨٣(الدراسات مابين   

مقياس القدرة علـى     يوضح   )١(والملحق رقم   . الباحثة باستخدام هذا المقياس على ثلاث مراحل      

  .يوضح مفتاح التصحيح) ٢(والملحق ، الاسترخاء

  

  Mental Imagery Scale in Sport الرياضي مقياس التصور العقلي في المجال .٢

بهدف التعرف على الدرجة التـي يمكـن بهـا      Martens (1982)وضع هذا القياس 

التـصور  : استخدام الحواس أثناء التصور العقلي، ويتكون هذا المقياس من أربعة أبعـاد هـي             

ضافت كل من   وقد أ .  التصور الانفعالي  – التصور الحس حركي     – التصور السمعي    –البصري  

Vealay & Walter, (1993) عدين إلى هذا القياس وهماوالتـصور  التحكم فـي التـصور  : ب 

 الأداء  –الممارسة الفردية   (الداخلي، ويشمل المقياس على أربعة من المواقف الرياضية المختلفة          

بية محمد  ، وقد قام بإعداده للصورة العر     ) مشاهدة الزميل  – الممارسة مع الآخرين     –في المنافسة   

هذا وقد تم إيجاد صدق هذا المقياس       ،  )١٩٩٩ (  شمعون  ،١٩٩٦شمعون وماجدة إسماعيل سنة     

في العديد من الدراسات السابقة بعدة طرق مختلفة وأشارت النتائج إلى تميز هذا المقياس بدرجة               

 عينـات   كما تم إيجاد ثباته باستخدام تطبيق المقياس وإعادة تطبيقه وذلك على          ،عالية من الصدق    

 وقد  ،)٢٠٠٤ (الحسن) ٪٠,٨٦ - ٨٣,٠(ن حيث تراوح معامل الثبات ما بين        مختلفة من اللاعبي  

مقياس التصور   يوضح   )٣(رقموالملحق  . قامت الباحثة باستخدام هذا المقياس على ثلاث مراحل         

  .يوضح مفتاح التصحيح للمقياس )٤(والملحق  العقلي في المجال الرياضي
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                Colored Concentrationلـون للاعبـي تـنس الطاولـة     اختبار التركيـز الم  .٣

Test For Table Tennis Players   
قامت الباحثة بتصميم اختبار تركيز الانتباه الملون في تـنس الطاولـة تحـت عنـوان                

Mervat Colored Concentration test for table tennis players ذي اتبـع  ، وال

الذي قام بتصميمه عالم الـنفس الألمـاني        ) ٥(ملحق   لتركيز الانتباه    d2فكرة وتعليمات اختبار    

Brickenkamp(1978)            والذي يصلح للتعرف على تأثير أنواع مختلفة من الأعباء أو الضغوط 

 وي عـلا   لفترات زمنية قـصيرة ومتتابعـة      البدنية أو الانفعالية على قدرة تركيز الفرد لانتباهه       

تمثلان ) الأزرق، الأخضر (، يحتوي الاختبار على مجموعة من الدوائر الملونة، فاللون          )١٩٩٨(

والتي تمثل كرات   ) البرتقالي، الأبيض، الأسود  (طاولة التنس ، أما الدوائر الأربعة المحيطة بها         

تميـز  والتـي ت  ) طاولة التـنس  (وعندها يطلب من اللاعب شطب الدائرة الزرقاء        . تنس الطاولة 

فقط من بين أنواع متعددة من الكرات، وطاولـة         ) كرتي تنس طاولة  (بوجود دائرتين برتقاليتين    

  .التنس الخضراء والزرقاء والتي يتميز كل منها بوجود أربع كرات

  

 ٢ سطراً يبدأ من اليمين لليسار، وتستغرق فترة الاختبـار           ١٤يحتوي هذا الاختبار على     

=  ثواني   ١٠ × سطر   ١٤( ثوان   ١٠اء في السطر الواحد يستغرق       ثانية، أي أن الأد    ٢٠دقيقة و 

ويراعى عدم وجود ضوضاء أو مثيرات مشتتة للانتبـاه تـؤثر علـى             ).  ثانية ٢٠ ثانية،   ١٤٠

 وقد قامت الباحثة باستخدام هذا الاختبار على ثلاث مراحل، يبدأ اللاعب من السطر              ،المفحوص

ينبغي عليه فـوراً البـدء فـي        ) السطر التالي (لمة  الأول عند الإشارة، وعند سماع المفحوص ك      

تركيز الانتباه الملون لدى لاعبي تـنس        يوضح اختبار    )٦(رقم  والملحق  . السطر التالي مباشرة  

  .يوضح تعليمات الاختبار )٧( والملحق ،الطاولة

  

 CSAI-2( Competitive State Anxiety(مقيــاس حالــة قلــق المنافــسة  .٤

Inventory 

ــذا المق ــع ه ــاس وض ــوان Martens et al.,(1990)ي ــت عن  CSAI-2)( ، تح

Competitive State Anxiety Inventory    ،وأعد صورته إلى العربيـة محمـد عـلاوي ،

القلـق المعرفـي، القلـق      : وتتضمن القائمة ثلاثة أبعاد مرتبطة بقلق المنافسة الرياضية وهـي         

 يطلب من اللاعب وصف شـعوره       عبارة وفيها ) ٢٧(الجسمي، والثقة بالنفس، وتتضمن القائمة      

على ) قبل المباراة بأسبوع، أو بعد ساعات، أو نصف ساعة        (قبل المنافسة الرياضية بمدة معينة      
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في ) ١٤( مقياس مدرج من أربعة أبعاد ،وجميع عبارات القائمة في اتجاه كل بعد ما عدا العبارة              

لعبارات في اتجاه البعـد كمـا       حيث يتم تصحيح ا    ،بعد القلق الجسمي فهي في عكس اتجاه البعد       

أمـا العبـارة   ،  درجات ٤ =دائما ، درجات ٣ =غالبا ، درجتان =أحيانا   ، درجه واحدة  =أبدا: يلي

  =غالبـا ، درجـات  ٣=أحيانا  ، درجات   ٤ =أبدا: التي في عكس الاتجاه فيتم تصحيحها كما يلي       

رتفعـت درجـة    ويتم جمع درجة كل بعد على حـدا وكلمـا ا          ،   درجة واحدة   =دائما، درجتان

) ٣٦-٩(المفحوص على البعد كلما تميز بالخاصية التي يقيسها هذا البعد و تتـراوح مـا بـين                  

وقد تم إيجاد صدق هذا المقياس في العديد من الدراسات السابقة وتم إيجاد معامل الثبـات                ،درجة

) ٪٨٣-٨٢(،  لبعد القلق المعرفـي   ) ٪٨٣-٧٩ (بطريقة كرونباخ ألفا حيث بلغ معامل ألفا مابين       

ويراعى عند التطبيق عنونة القائمـة باسـم    ،  لبعد الثقة بالنفس  ) ٪٩٠ – ٨٧ (لبعد القلق الجسمي  

وذلك للحد من تحيز استجابات المفحوصين لعبـارات        ) قائمة الاتجاهات نحو المباراة الرياضية    (

 وبفترة   وقد قامت الباحثة باستخدام هذا المقياس على ثلاث مراحل ،          ،)١٩٩٨علاوي،  . (القائمة

-CSAI( مقياس حالة قلق المنافسة       يوضح )٨( والملحق رقم    ،  زمنية قبل المنافسة بنصف ساعة    

2(.  

  

 أداة قياس الحديث مع الذات خلال المنافسة  .٥

قامت الباحثة بتصميم أداة خاصة لقياس الحديث مع الذات خلال المنافسة  على لاعبـي               

 فيها إستخدموا والتي   Van Raalte et al., (2000)تنس الطاولة، وذلك بعد الاستعانة بدراسة 

وقـد اسـتخدمت    . أداة لقياس الحديث مع الذات على لاعبي التنس الأرضي خلال سير المباراة            

 وثلاث عبارات سلبية والتي قد يستخدمها لاعبي        نالباحثة هذه الأداة بعد إضافة عبارتين ايجابيتي      

 على المحكمين تم الموافقة على عبـارة ايجابيـة          وبعد عرضه ،تنس الطاولة خلال سير المباراة    

وتم تعبئة هذه الاستمارة من قبل اثنان من المحكمين         ، )مصافحة المدربين والزملاء  (واحدة وهي   

والملحـق   ، وتم إستخدام هذه الاداة على ثلاث مراحل        ةبعد الرجوع إلى شريط المصور للمبارا     

  .ورتها النهائية بصقياس الحديث مع الذاتيوضح أداة ) ٩(رقم 

  

   . أداة خاصة  لقياس مستوى الأداء المهاريقامت الباحثة بتصميم   .٦  

 Forدفع أمامي :  لبعض المهارات الأساسية في تنس الطاولة خلال المنافسة وهيوذلك 

Hand Push دفع خلفي ، Back Hand Push  رافعة أماميـة ،For Hand Drive  رافعـة ،

حيث تم تجزئة كل مهارة من المهارات الـسابقة  إلـى أربعـة    ، Back Hand Driveخلفية 
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درجات موزعـة علـى     ) ١٠( وذلك لكي يسهل على المحكمين منح اللاعب حد أقصى           عناصر

وقد ،  متابعة الكرة ،  الالتفافات الخلفية ،  الضربحركة  ،  وضع الاستعداد : وهي الأربعة،   العناصر

، كمين بعد الرجوع إلى شريط المـصور للمبـاراة  تم تعبئة هذه الاستمارة من قبل اثنان من المح   

 أداة قيـاس مـستوى      يوضح)  ١٠( والملحق رقم    وقد تم إستخدتم هذه الاداة على ثلاث مراحل       

  . الأداء المهاري

  :لمعاملات العلمية لأدوات الدراسةا

  :صدق أدوات الدراسة

  : ت على النحو الاتيدواهذه الانظرا لتعدد أدوات هذه الدراسة فقد تحققت الباحثة من صدق 

قياس القدرة على الاسترخاء، والتصور العقلي،      م بالنسبة لأدوات الدراسة الخاصة ب     :أولا

فقد اعتمدت الباحثة على ثبات صدق هـذه الأدوات         ،  )d2(، وتركيز الانتباه    قلق المنافسة وحالة  

؛ ٢٠٠٦ الحريـري،    (،في العديد من الدراسات والابحاث العلمية ذات العلاقة بالدراسة الحاليـة          

     . )٢٠٠٠ ؛ مكناي ، ٢٠٠١ ؛ الموسى، ٢٠٠٤؛ البشيهي، ٢٠٠٤الحسن، 

أداة قياس الحديث مع الـذات فقـد اعتمـدت           و بالنسبة لاداة قياس الأداء المهاري     :ثانيا

 حيـث تـم     ،  الباحثة صدق  المحكمين كوسيلة للتعرف على مدى صلاحيتهما للدراسة الحاليـة           

رقـم  ن المحكمين والخبراء من ذوي العلاقة والاختصاص والملحـق          عرضهما على مجموعة م   

وقـد  . أسماء الخبراء والمحكمين    يوضح  ) ١٢(كتاب طلب التحكيم والملحق رقم       يوضح   )١١(

 انيوضـح  )٣-٢(ين   والجدول ،الدراسة الحالية للتطبيق في   تبين من خلال ذلك صلاحية الأداتين       

المكونـة للمهـارات الاساسـية       درجات العناصر م على   التكرارات والنسب المئوية لأراء الحكا    

  . للأداء المهاري في تنس الطاولة وأداة الحديث مع الذات

  )٢(جدول 

التكرارات والنسب المئوية لأراء الحكام على درجات العناصر المكونة للمهارات الأساسية 

  للأداء المهاري في تنس الطاولة

  العناصر
وضع الاستعداد   المهارات

  )رجتاند(

  الالتفافات الخلفية

  )درجتان(

  حركة الضرب

  ) درجات٤(

  متابعة الكرة

  )درجتان(

  ٪٦٣  ٪٧٥  ٪٧٥  ٪٦٣  دفع أمامي

  ٪٦٣  ٪٨٨  ٪٦٣  ٪٨٨  دفع خلفي

  ٪٧٥  ٪٧٥  ٪٧٥  ٪٨٨  رافعة أمامية

  ٪٨٨  ٪٨٨  ٪٦٣  ٪٦٣  رافعة خلفية
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  )٣(جدول رقم 

  ديث مع الذات على أداة الحالمحكمينالتكرارات والنسب المئوية لأراء 

  العبارات الايجابية رقم
النسب 

  المئوية
  العبارات السلبية رقم

النسبة 

  المئوية

  ٪٧٥  سوء استخدام الكرة  ١  ٪ ٨٧,٥  مدح الخصم  ١

  ٪٦٢,٥  ......التلفظ يا ، الغضب  ٢  ٪١٠٠  الإيعاز للذات بالتصحيح  ٢

  ٪٦٢,٥  ضرب النفس  ٣  ٪١٠٠  إعادة حركة بدون لعب  ٣

  ٪٦٢,٥  الضحك عند خيبة الأمل  ٤  ٪١٠٠  ي مع الذاتالحديث الايجاب  ٤

  ٪٨٧,٥  الحديث السلبي مع الذات  ٥  ٪٨٧,٥  ضرب كفة اليد  ٥

  ٪٦٢,٥  سب الخصم  ٦  ٪٧٥  مصافحة الزملاء والمدربين  ٦

  ٪٧٥  رمي المضرب  ٧  

   

التكرارات والنسب المئوية لأراء الحكـام علـى درجـات           )٣-٢(يتضح من الجدولين    

  . أداة الحديث مع الذاتو في تنس الطاولة للأداء المهاريللمهارات الاساسية العناصر المكونة 

  

 فقد اسـتخدمت    تركيز الانتباه الملون لدى لاعبي تنس الطاولة      بالنسبة لأداة قياس    : ثالثا

 ،الباحثة الصدق التلازمي للتأكد من مدى صلاحية هذه الأداة للتطبيـق فـي الدراسـة الحاليـة                

ضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونتـائج الـصدق التلازمـي           يو) ٤(والجدول رقم   

  . واختبار تركيز الانتباه الملون لدى لاعبي تنس الطاولة) d2(لاختبار التركيز 

  

  )٤( جدول 

) d2(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و نتائج  الصدق التلازمي  لاختبار التركيز 

      )٥=ن( لدى لاعبي تنس الطاولة  واختبار تركيز الانتباه الملون

اختبار تركيز الانتباه الملون 
تركيز الانتباه الملون لدى  d2اختبار   لدى لاعبي تنس الطاولة

  لاعبي تنس الطاولة
الانحراف  المتوسط 

  المعياري
الانحراف   المتوسط 

  المعياري

معامل 
  الصدق

مستوى 
  الدلالة

 ٠,٠٠١ ٠,٩٨ ٥٣,٩٦ ٢٥٣,٢ ٥٦ ٢٥٠  مجموع الأحرف

 ٠,٠٠٥ ٠,٩٧ ٤,٥٣ ٧ ٣,٩٧ ٥,٤  أخطاء النوع الأول

 ٠,٠١٤ ٠,٩٤ ٣,١١ ٦,٨ ٤,٧٧ ٧,٤  أخطاء النوع الثاني

 ٠,٨٧٨) = ٠,٠٥≤α(قيمة معامل الارتباط الحرجة عند مستوى 
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قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعيـاري و نتـائج  الـصدق            ) ٤(يبين الجدول رقم    

وباستعراض قيم معامل الارتباط نجد انها كانت اعلى من القيمـة   ،لتركيز التلازمي  لاختباري ا  

اختبار التركيز الملون لدى لاعبـي       مما يشير الى مصداقية      )٠,٨٧٨(البالغة  ) الجدولية(الحرجة

  .تنس الطاولة عينة الدراسة

عبين  المحكمين، طلبت الباحثة من المحكمين تقييم اداء اللا        ثباتللتأكد من مدى    : رابعا  

 وتم ايجـاد معامـل      ،في القياس القبلي، ومن ثم الطلب منهم اعادة التقييم مرة اخرى بعد اسبوع            

  .  يوضحان نتيجة هذا الاجراء)٦-٥(والجدولين  ،الارتباط بين التقيمين

  )٥(جدول 

  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و درجة ارتباط كل مقيم بين

  )٥=ن(داء المهاري التقييمين الأول والثاني  للأ

  التقييم الثاني  التقييم الأول

  قيمالم
المهارات 

  المتوسط   الأساسية
الانحراف 

  المعياري
  المتوسط 

الانحراف 

  المعياري

معامل 

  الثبات

مستوى 

  الدلالة

  ٠,٠١٦  ٠,٩٤ ٠,٨٤ ٥,٢٠ ١,١٤ ٥,٤  دفع أمامي

  ٠,٠٠٣  ٠,٩٨ ٠,٦٧ ٥,٧٠ ٠,٨٤ ٥,٨  دفع خلفي

  ٠,٠٠١  ٠,٩٩ ٠,٧٨ ٦,١٥ ٠,٨٤ ٦,٢  اميةرافعة أم

  ٠,٠٣٩  ٠,٨٩ ١ ٦ ٠,٨٤ ٥,٨  رافعة خلفية

  وللأا

  

  ٠,٠١٧  ٠,٩٤ ٠,٥٧ ٥,٧٠ ٠,٧٣ ٥,٧٥  الكلي للأداء

  ٠,٠١٤  ٠,٩٤  ١,١٤  ٥,٤٠ ١,٣٤ ٥,٦  دفع أمامي

  ٠,٠٣٩  ٠,٨٩  ٠,٨٤  ٥,٨٠ ١ ٦  دفع خلفي

  ٠٠٣٩  ٠,٨٩  ٠,٨٤  ٥,٨٠ ١ ٦  رافعة أمامية

  ٠,٠٠٤  ٠,٩٧  ٠,٨٩  ٥,٩٠ ١ ٦  رافعة خلفية

  الثاني

  ٠,٠٣٦  ٠,٩٠  ٠,٥٥  ٥,٧٢ ٠,٧٢ ٥,٩  الكلي للأداء

 ٠,٨٧٨) = ٠,٠٥≤α(قيمة معامل الارتباط الحرجة عند مستوى 

قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و درجة ارتباط كل م         )٥(يبين الجدول رقم    

 المقـيم وباسـتعراض قـيم        ثبات  من  بهدف التحقق  للأداء المهاري  بين التطبيقين الأول والثاني   

البالغة ) الجدولية(معامل الارتباط للمقيمين الأول والثاني نجد انها كانت اعلى من القيمة الحرجة           

 كل مقيم فـي التطبيقـين        ثبات  في جميع المهارات بالاضافة الى الاداء ككل مما يعني         ٠,٨٧٨

  . الأداء المهاريلتقييم 
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  )٦(جدول 

  نحراف المعياري و درجة ارتباط كل مقيم بينالمتوسط الحسابي والا

  )٥=ن( التقيمين الأول والثاني لأداة الحديث مع الذات 

  التقييم الثاني  التقييم الأول

  المقيم
نوع 

  المتوسط   حديثال
الانحراف 

  المعياري
  المتوسط 

الانحراف 

  المعياري

معامل 

  الثبات

مستوى 

  الدلالة

 ٠,٠٠٣ ٠,٩٨ ٢,٣٠ ٧,٦٠ ٢,٣٨ ٧,٨٠  سلبي
  ولالأ

 ٠,٠٠٠ ١,٠٠ ٠,٨٣ ٢,٨٠ ٠,٨٣ ٢,٨٠  ايجابي

 ٠,٠٢١ ٠,٩٣ ٠,٨٩ ٧,٤٠ ١,١٤ ٧,٦٠  سلبي
  الثاني

 ٠,٠١٦ ٠,٩٤ ٠,٨٣ ٣,٢٠ ١,١٤ ٣,٤٠  ايجابي

 ٠,٨٧٨) = ٠,٠٥≤α(قيمة معامل الارتباط الحرجة عند مستوى 
  

يم ارتباط كل مق    المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ودرجة        )٦(رقم  يبين الجدول   

 بهدف التحقق من ثبات المقيم وباسـتعراض قـيم          للحديث مع الذات  بين التطبيقين الاول والثاني     

البالغة ) الجدولية(معامل الارتباط للمقيمين الاول والثاني نجد انها كانت اعلى من القيمة الحرجة           

  .اتالحديث مع الذ مما يعني ثبات  كل مقيم في التطبيقين لتقييم )٠,٨٧٨(

   

  :ثبات أدوات الدراسة

  : تينظرا لتعدد أدوات هذه الدراسة فقد تحققت الباحثة من ثبات ادوات الدراسة على النحو الآ

القدرة علـى  : (  وذلك لأدوات الدراسة التاليةTest Retestالتطبيق وإعادة التطبيق  .١

يـق هـذه     حيث تم تطبيق وإعادة تطب     ،)الاسترخاء، التصور العقلي، تركيز الانتباه    

الأدوات على عينة من مجتمع الدراسة وخارج نطاق العينة الأصلية، والمكونة مـن             

لاعبين، المشاركين في البطولة التي نظمها الاتحاد لهذه الفئة العمرية خـلال             ) ٥(

 حيث تم التطبيق الأول في اليوم الأول للبطولـة          ،٢٠٠٦ / ٥ /٦ -١الفترة الزمنية   

 الأخير للبطولة، مـع مراعـاة تـوفر نفـس الظـروف             والتطبيق الثاني في اليوم   

 ثم حساب معامل الارتباط بين نتائج التطبيـق الأول ونتـائج            ،والتعليمات للتطبيقين 

  .  توضح نتائج تجربة الثبات)٩،٨،٧( والجداول ،التطبيق الثاني
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 ٧٦

  )٧(جدول 

  كيز الملوننتائج معامل ارتباط بيرسون بين التطبيقين الأول والثاني لاختبار التر

  )٥=ن( لدى لاعبي تنس الطاولة 

  التطبيق الثاني  التطبيق الأول

  تركيز الانتباه
  المتوسط 

الانحراف 

  المعياري
  المتوسط 

الانحراف 

  المعياري

معامل 
  الثبات

مستوى 
  الدلالة

  ٠,٠٠١  ٠,٩٩ ٦٠,٢٤ ٢٥٥,٨ ٥٦ ٢٥٠  مجموع الأحرف

  ٠,٠٠٨  ٠,٩٦ ٤,٢٦ ٦,٨ ٣,٩٧ ٥,٤  أخطاء النوع الأول

  ٠,٠٠٧  ٠,٩٦ ٣,٧٠ ٥,٨ ٤,٧٧ ٧,٤ أخطاء النوع الثاني

  ٠,٠٠٣  ٠,٩٨ ٥,٩٧ ١٢,٦ ٥,١٦ ١٢,٨  مجموع الأخطاء

  ٠,٨٧٨) = ٠,٠٥≤α(قيمة معامل الارتباط الحرجة عند مستوى 

  نتائج معامل ارتباط بيرسون بين التطبيقين الأول والثاني لاختبار           )٧(يبين الجدول رقم    

 لاعبي تنس الطاولة للتحقق من ثبات الاختبار المعـدل وباسـتعراض قـيم              التركيز الملون لدى  

 ممـا يـشير     )٠,٨٧٨(البالغة  ) الجدولية(معامل الارتباط نجد انها كانت اعلى من القيمة الحرجة        

  . تركيز الانتباه الملون لدى لاعبي تنس الطاولة اختبارالى ثبات

  )٨( جدول 

   التطبيقين الأول والثانينتائج معامل ارتباط بيرسون بين نتائج

  )٥=ن( لمقياس التصور العقلي 

  التطبيق الثاني  التطبيق الأول

   العقليالتصور
  المتوسط 

الانحراف 

  المعياري
  المتوسط 

الانحراف 

  المعياري

معامل 
  الثبات

مستوى 
  الدلالة

  ٠,٠٠١ ٠,٩٩ ٥,٤١ ١١,٤ ٤,٥٦ ١١,٦  بصري

  ٠,٠٠٢ ٠,٩٨ ٥,٨٦ ٩,٤ ٥,٢٦ ٩،٨  سمعي

  ٠,٠٠ ٠,٩٩ ٦,٢٦ ٩,٢ ٥,٥٢ ٩  كيحر

  ٠,٠٠١ ٠,٩٩ ٦,٠٦ ١١,٢ ٦,٥٠ ١٠,٦  انفعالي

  ٠,٠٠٠ ٠,٩٧ ٢٣,٢٩ ٤١,٢ ٢١,٧٩ ٤١  الكلي للتصور

  ٠,٨٧٨) = ٠,٠٥≤α(قيمة معامل الارتباط الحرجة عند مستوى 
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 ٧٧

ول والثـاني  ط بيرسون بين نتائج التطبيقـين الأ   نتائج معامل ارتبا   )٨(يبين الجدول رقم    

التصور العقلي وباستعراض قيم معامل الارتباط التطبيقين الاول والثاني نجد انها كانت            لمقياس  

  مقياس التصور العقلي مما يعني ثبات ٠,٨٧٨البالغة ) الجدولية(اعلى من القيمة الحرجة 

  )٩(جدول 

  نتائج معامل ارتباط بيرسون بين نتائج التطبيقين الأول والثاني

  )٥=ن(خاء   لمقياس القدرة على الاستر

   الثانيتطبيقال  ولالتطبيق الأ

  المتوسط 
الانحراف 

  المعياري
  المتوسط 

الانحراف 

  المعياري

  مستوى الدلالة  معامل الارتباط

٠,٠٠٦ ٠,٩٧ ٢٢,٤٤ ٤٦,٤٠ ١٩,٣٠ ٤٧,٨٠ 

  ٠,٨٧٨) = ٠,٠٥≤α(قيمة معامل الارتباط الحرجة عند مستوى 
  

ومعامل الثبات بين   ابي والانحراف المعياري      قيم  المتوسط الحس     )٩(يبين الجدول رقم    

 الاسترخاء، وباستعراض قيم معامل الارتبـاط بـين          القدرة على  ول والثاني لمقياس  التطبيقين الأ 

 ممـا   )٠,٨٧٨(البالغة  ) ةالجدولي(تطبيقين الأول والثاني نجد انها كانت اعلى من القيمة الحرجة         لا

  . القدرة على الاسترخاء مقياسيعني ثبات 

لتحقق من الثبات بطريقة كرومباخ الفا لأداة الدراسة الخاصة بقيـاس حالـة قلـق               ا .٢

 .   يوضح ذلك) ١٠(المنافسة والجدول رقم 

  )١٠(جدول 

  )٥=ن (مقياس حالة قلق المنافسة نتائج معامل ارتباط كرونباخ الفا المحسوب لابعاد

  المتوسط   الابعاد
الانحراف 

  المعياري
  معامل الفا

 ٠,٨٩ ١,٥٨ ١٩,٨٧  المعرفي

 ٠,٨٩ ٢,٧٠ ١٥,٦  الجسمي

 ٠,٩٠ ١,٢٢ ٢٢,٣١  الثقة بالنفس

 ٠,٨٧٨) = ٠,٠٥≤α(قيمة معامل الارتباط الحرجة عند مستوى                    

  نتائج معامل ارتباط كرونباخ الفا المحسوب بين لابعاد مقيـاس            )١٠(يبين الجدول رقم    

 الارتباط نجد انها كانت اعلى مـن القيمـة الحرجـة            حالة قلق المنافسةوباستعراض قيم معامل    

   . حالة القلق المنافسة مما يعني ثبات  مقياس )٠,٨٧٨(البالغة ) الجدولية(
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 ٧٨

  :موضوعية الاختبارات

  :لقد تحققت الباحثة من موضوعية الاختبارات والمقاييس المستخدمة في الدراسة كما يلي

 تستطيع الباحثة القيام بها لوحدها، اسـتعانت        نظراً لعدد الاختبارات والمقاييس والتي لا      .١

بمجموعة من الأفراد المساعدين في إجراء الاختبارات والمقاييس مـن خريجـي كليـة      

التربية الرياضية من مختلف الدرجات العلمية، وممن لهم خبرات علمية وعمليـة فـي              

م ودرجاتهم  يوضح أسماؤهم وخبراته  ) ١٣( والملحق رقم    ،إجراء الاختبارات والمقاييس  

  .العلمية 

قامت الباحثة بتعريف هؤلاء المساعدين بطبيعة وأهمية الاختبارات والمقاييس المستخدمة           .٢

 .في الدراسة وكيفية تطبيقها على اللاعبين واللاعبات

) الحديث مع الذات، الأداء المهاري    (نظرا لأن بعض الاختبارات المستخدمة في الدراسة         .٣

من المحكمين، فقد قامت الباحثة بدراسة العلاقة الارتباطيـة         تحتاج إلى تطبيق من اثنان      

بين نتائج هؤلاء المحكمين وذلك على نفس عينة التقنين التي أجريت عليها تجربة الثبات              

 .  نتائج موضوعية المحكمينان يوضح)١٢-١١(ين  رقم والجدول. 

  )١١(جدول 

  الثاني نتائج معامل ارتباط بيرسون بين نتائج المقيمين الأول و

  )٥=ن(للأداء المهاري 

  المقيم الثاني  ولالمقيم الأ
  المهارة

  المتوسط 
الانحراف 
  المتوسط   المعياري

الانحراف 
  المعياري

  معامل 
  الارتباط

مستوى 
  الدلالة

  ٠,٠١٤  ٠,٩٤ ١,٣٤ ٥,٦ ١,١٤ ٥,٤  ماميدفع أ

  ٠,٠٣٩  ٠,٨٩ ١ ٦ ٠,٨٤ ٥,٨  دفع خلفي

  ٠,٠٣٩  ٠,٨٩ ١ ٦ ٠,٨٤ ٦,٢  ماميةرافعة أ

  ٠,٠٣٩  ٠,٨٩ ١ ٦ ٠,٨٤ ٥,٨  رافعة خلفية

  ٠,٠١٢  ٠,٩٥ ٠,٧٢ ٥,٩ ٠,٧٣ ٥,٧٥  داءالكلي للأ

 ٠,٨٧٨) = ٠,٠٥≤α(قيمة معامل الارتباط الحرجة عند مستوى 
  

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونتائج معامل ارتبـاط        ) ١١(يبين الجدول رقم    

وباستعراض قيم معامل الارتباط نجد     ، ثاني للأداء المهاري  بيرسون بين نتائج المقيمين الأول وال     

 مما يشير الى موضوعية المقـيمن       ٠,٨٧٨البالغة  ) الجدولية(انها كانت اعلى من القيمة الحرجة     

  .في تقييم الأداء المهاري
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 ٧٩

   )١٢( جدول 

  نتائج معامل ارتباط بيرسون بين نتائج المقيمين الأول والثاني 

  )٥=ن(ت لأداة الحديث مع الذا

  المقيم الثاني  المقيم الأول
الحديث مع 

  الذات
  المتوسط 

الانحراف 
  المتوسط   المعياري

الانحراف 
  المعياري

 معامل الارتباط
مستوى 
  الدلالة

 ٠,٠٤٨ ٠,٨٨ ١,١٤ ٧,٦٠ ٢,٣٨ ٧,٨٠  السلبي

 ٠,٠٤٢ ٠,٨٩ ١,١٤ ٣,٤٠ ٠,٨٣ ٢,٨٠  الايجابي

  ٠,٨٧٨) = ٠,٠٥≤α(قيمة معامل الارتباط الحرجة عند مستوى 

  

 ارتبـاط   نتائج معامل  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و       )١٢(يبين الجدول رقم    

 وباسـتعراض قـيم معامـل       ، الذات الحديث مع  الأول والثاني لأداة  المقيمين  نتائج  بين  بيرسون  

البالغـة  ) الجدوليـة (الارتباط للمقيمين الاول والثاني نجد انها كانت اعلى من القيمـة الحرجـة            

  .الحديث مع الذات مما يعني موضوعية المقيمين في تقييم )٠,٨٧٨(
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  : بعض أساليب الإعداد النفسي لدراسةالبرنامج المقترح

تم تصميم البرنامج التدريبي بعد الرجوع إلى المصادر والدراسـات العلميـة ذات العلاقـة               

لبرنامج بصورته الأولية تم عرضه على مجموعة       بالإعداد النفسي للاعبين، وبعد التوصل إلى ا      

من المحكمين من ذوي الخبرة والكفاءة ومن أصحاب الاختصاص، كما هو موضح في ملحـق               

.  وذلك بهدف التعرف على مدى ملائمة البرنامج المقترح على أفراد عينة الدراسـة             ،)١٤(رقم  

 :لى البرنامج المقتـرح مثـل     وبناء على أراء وملاحظات الخبراء تم إجراء بعض التعديلات ع         

  ).الاهتمام بالواجبات المنزلية ،الإكثار من الجلسات الفردية ،ذكر أمثلة على لاعبين عالميين(
  

  :  تم وضع البرنامج ضمن المحددات التالية -أ 

الأداء من خلال فتـرة     يد من فاعلية المهارات النفسية و     التدرج بالأساليب النفسية التي تز      

 .تطبيق البرنامج

 .راعاة الفروق الفرديةم .١

 .الاستمرارية في التدريب .٢

 .عدم التسرع في الانتقال من مرحلة إلى أخرى .٣

مراعاة عنصر المرونة للبرنامج ، والتكيف مع الظروف الطارئـة ، ووضـع الحلـول          .٤

 .البديلة التي تضمن تحقيق الأهداف 

 .مراعاة العوامل الاجتماعية وظروف الحياة اليومية  .٥

الإمكانات المتوفرة والممكن توافرها في صـالة        الاعتبار الأدوات و    يوضع في عين   أن .٦

 .التدريب في مسرح وقاعة مدارس النظم الحديثة 

 .أن تتلاءم محتويات البرنامج مع الأهداف المراد تحقيقها  .٧
 

  :أهداف البرنامج  -ب  

 والمـدعم بوسـائل     يهدف البرنـامج المقتـرح لـبعض أسـاليب الإعـداد النفـسي            

  :إلى)   Macromedia Flash(تكنولوجية

 ). الحديث مع الذات– التصور العقلي –الاسترخاء (تنمية أساليب الإعداد النفسي  -

 ).حالة قلق المنافسة، تركيز الانتباهمواجهة ). (العقلية(تنمية المهارات النفسية  -

دفع خلفي، رافعة   (تحسين مستوى الأداء لدى لاعب تنس الطاولة في المهارات الأربعة            -

 ). دفع أمامي، رافعة خلفية،ةأمامي
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 ٨١

 :مكونات البرنامج  -ج  

  :يشتمل البرنامج المقترح على مجموعة من الأبعاد وهي

  ").التصوري"التعاقبي، التخيلي ( العضلي الاسترخاء -١

 .التصور العقلي -٢

 .الحديث مع الذات -٣
  

  :المدة الزمنية للبرنامج  -د 

 ـ) ١٢( بـ  المقترح النفسيتم تحديد مدة البرنامج     تـدريب  جلـسات ) ٤(ع أسبوع، بواق

وبرنامج التدريب المهاري التقليـدي بواقـع       ،   تدريب جلسةلكل  )  دقيقة ٣٣,٣(أسبوعية وبمعدل   

يوضح البرنـامج المقتـرح      )١٥(والملحق  ،  دقيقة) ٤٥(جلسات تدريبية أسبوعية وبمعدل     ) ٤(

  . بشكل كامل
  

عليمية حيث تم برنامج تم تصميمه على صورة الحقائب الت: Macromedia Flashبرنامج 

 Slide)العمل على إدراج قوائم وأزرار بسيطة غير معقدة التركيب في تصميمها على طريقة 

Stop Presentation) وهذا يعني شرائح متحركة تفصل بينها أزرار حتى تعود للشرائح التالية 

يبة ، حيث تم إستخدام برامج التصميم للحق وحركات معقدة ومحددة التصميم،وفق زمن محدد 

وذلك للتغيير في الألوان والتعامل مع درجاتها إلى أكبر ، مليون لون) ١٦(بالتعاون مع التعليمية 

أن تتعود العين على شكل أو ألوان (حد ممكن لمنع حدوث عين التصميم لدى اللاعب وهي 

وهي العين غير المدركة لحيثيات ) Out Side Eye(ومحاولة إبقائها عين خارجة ) معينة

برنامج بالتعاون مع ملفات الفيديو من قدرتها على تشغيل عدد الكما زادت قابلية ، يمالتصم

وهذا أتاح الفرصة لتعدد الخيارات لدى اللاعب في ، ملفات في بعض الشرائح ) ٩(قياسي منها 

أعطت الفرصة لإدراج أصوات ، وكما أن الصوت والقابلية الجيدة للتعامل معه، حقيبة الاختيار

والتحكم بعدد مرات الإعادة حيث أن درجة الصوت تعطي نتيجة فعالة ، يئة اللاعبمن ضمن ب

  ). Simulating Game" (محاكاة "في نقل اللاعب إلى مرحلة اللعب التشبيهي
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  :محتوى البرنامج

 Relaxation Muscular العضلي الاسترخاء : البعد الأول

 الاسـترخاء التعـاقبي ، والاسـترخاء التخيلـي          : وهمـا  وهو البعد الذي يحتوي على نوعين     

  ).التصوري(

  Progressive Relaxation Training ) التعاقبي  ( الاسترخاء العضلي: أولاً

يمثل الاسترخاء العضلي أحد الأبعاد التمهيدية الهامة في برنامج الإعداد النفسي وهـو             

 تـم اسـتخدام طريقـة التـدريب         البعد الذي يتضمن العمل البدني مع العضلات المختلفة، وقد        

 ١٦ يقوم اللاعب بأداء التوتر والاسترخاء المتتابع لــ          حيث، )١٦( ملحق   الاسترخاء التعاقبي، 

مجموعة عضلية، ثم تختصر إلى سبع مجموعات عضلية، في المرحلة التالية، ثم يتم اختصارها              

م الـتخلص مـن     مرة أخرى إلى أربع مجموعات عضلية، ثم مجموعة عضلية واحدة، حتى يت           

لتنفيذ هذا البعد والتي تتـضمن أداء       . التوتر لتلك المجموعة العضلية عند الرغبة في الاسترخاء       

سلسلة من الانقباضات العضلية يتبعها استرخاء تام مع الانتقال من مجموعة عضلية إلى أخرى              

  .حتى يتم الاسترخاء في جميع المجموعات العضلية
  

  : الهدف

  .مييز بين التوتر والاسترخاءتعليم اللاعبين الت -

 .التحكم في زيادة التوتر بتقديم مواقف تتسم بالتوتر -

تحقيق حالة من الاسترخاء العميق، والتحكم في عمل الجهاز العضلي وذلك لخفـض حـدة                -

 . في فترات زمنية أقصرالتوتر والقلق
  

  :خطوات التنفيذ

  ).خدم، أنواعه، العضلات العاملةأهميته، متى يست(يناقش المدرب اللاعبين بعد الاسترخاء  -١

 مجموعة عضلية ثم تختصر إلى سبع مجموعات، ثم         ١٦(تعليم اللاعبين الاسترخاء التقدمي      -٢

 :أربع مجموعات عضلية، ثم مجموعة عضلية واحدة مع الارشادات التالية
 

الإضاءة خافتـة، موسـيقى هادئـة، موسـيقى         (اختيار مكان مريح ويراعى أن تكون        •

  ).صاخبة

ود على الظهر على بساط مفروش على الأرض مع غلق العينين، والتخلص من أي              الرق •

 .عوائق، والامتداد الكامل للجسم، وتجنب تقاطع الرجلين والذراعين
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عندما يؤدى الاسترخاء لمجموعة عضلية، يراعى عدم تحريك هـذه المجموعـة مـن               •

 .العضلات

شدة ثم الثبات لفترة خمس ثوان      يؤدي اللاعب مجموعة من الانقباضات العضلية تتسم بال        •

للعضلات الكبيرة، وثلاث ثوان للعضلات الصغيرة خاصة في الوجه، يعقبها الرجـوع            

 . ثانية٣٠لحالة الاسترخاء لمدة 

 .تكرار التمرين مرتين لكل مجموعة عضلية •

عند التخلص من توتر الانقباض العضلي، يجب التخلص منه تماماً وذلك للتميـز بـين                •

 .سترخاءالتوتر والا

يراعى الوعي بطريقة التنفس، حيث الشهيق العميق من الأنف والزفير ببطء مـن الفـم                •

 .باعتبار أن ذلك نوع من الاسترخاء

 .التركيز على مشاعر التوتر والاسترخاء في الجسم •

 .تكرار كلمة استرخاء لكل مرة تأخذ الشهيق منها، لبدء الاستجابة للاسترخاء •

 تدريجياً وذلك عن طريق اهتزاز أمشاط القدمين وأمشاط         النهوض من وضع الاسترخاء    •

اليدين، تحريك القدمين واليدين، فتح العين ببطء، تحريك المرفقين، تحريـك الـركبتين،             

الجلوس ببطء، الجلوس على الركبتين، ثم الوقوف وتمرينات امتداد ومطاطيـة عـضلة             

 .الجسم

 .واجبات منزلية  -٣
  

 انقباضهما بشدة كلما أمكن مع أخذ الـشهيق         "لساعد اليمنى انقباض أصابع اليد وا   ":مثال

العميق من الأنف، كرر كلمة استرخاء، احتفظ بالتوتر لمدة خمس ثوان، لاحـظ التـوتر غيـر                 

المريح في يدك وساعدك الأيمن مع إخراج الزفير من الفم، لاحظ نقص التـوتر، كـرر كلمـة                  

 كيف أن التوتر وعدم الراحة الـذي كنـت          اترك يدك في حالة استرخاء كامل، لاحظ      ،  استرخاء

) ٣٠(تشعر به والاسترخاء الذي تشعر به الآن، ركز على مشاعر الاسترخاء ليدك اليمنى لمدة               

   .ثانية

  

 دقيقة، ونسبة مئوية قدرها   ) ٣٠٦(وحدة تدريبية بزمن قدره     ) ٣٧(وقد استمر هذا البعد     

  .من البرنامج العام) ٪١٩(
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  Imagery Relaxation) التصوري(تخيلي الاسترخاء ال:  ثانياً

بأن يطلب من اللاعب تصور الأماكن المحببـة لـه          ) التصوري(يتم الاسترخاء التخيلي    

بتفاصيلها كاملة والتي يشعر بها دائماً بالاسترخاء الكامل، حيث تستخدم هـذه الطريقـة لتغيـر                

  .المكان داخل عقل اللاعب

   :الهدف

وذلـك لتخفيـف الـضغط      ) التصوري(إلى الاسترخاء التخيلي    تعليم ومساعدة اللاعب الوصول     

  .والقلق وصفاء العقل 

  :خطوات التنفيذ

طريقة استخدامه، مع ذكر أمثلة     " (التصوري"يوضح المدرب للاعب بعد الاسترخاء التخيلي        .١

  ).على لاعبين عالمين

" التـصوري "بعد الوصول إلى درجة الاسترخاء العضلي المطلوبة، يتم الاسترخاء التخيلي            .٢

 :بأن يطلب من اللاعب

  ).الشهيق العميق، الزفير البطيء(الاسترخاء التام  •

 .اترك التوتر يخرج من عضلات جسمك، الشهيق العميق، والزفير البطيء •

 .تخيل نفسك في المكان الهادئ ، المحبب إليك ، وليس مجرد صورة  •

 .الاستماع للأصوات، استنشاق الهواء  •

دون إرشادات خارجية حتى يـستطيع اللاعـب        " التصوري"يلي  ممارسة الاسترخاء التخ   •

 .استحضار الصورة الذهنية بسرعة ويشعروا بالاسترخاء المرتبط بها 

الاستمرار في الممارسة خلال الحياة اليومية عند مواجهة الضغوط البـسيطة والتـدرج              •

 .عند مواجهة الضغوط الأكثر صعوبة في المواقف الرياضية مثل المنافسات

 .بعد تنمية التصور العقلي متعدد الأبعاد " التصوري"مارسة الاسترخاء التخيلي م •
  

بة قـدرها   ـدقيقـة وبنـس   ) ٥٢(وحدة تدريبية بزمن وقدره     ) ٢٩(وقد استمر هذا البعد     

  .من البرنامج العام) ٪ ٣,٢٥(
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  Mental Imageryالتصور العقلي : البعد الثاني

ة الذي يعكس تأثير الإعداد النفسي المقترح فقد احتـوى          يعتبر هذا البعد من الأبعاد الهام     

  :على عدة مراحل

الرؤية، السمع، الإحساس الحركـي، تـصور الحالـة         (تنمية الوعي بالحواس    : المرحلة الأولى 

  ).الانفعالية

  .التصور العقلي لتنمية وضوح الصورة: المرحلة الثانية

  .ي الصورةالتصور العقلي لزيادة التحكم ف: المرحلة الثالثة

   :الهدف

تحسين درجة ونقاء ووضوح الصورة العقلية مع زيادة التحكم فـي الحالـة الانفعاليـة               

المصاحبة للأداء وتنمية الشعور بالوعي الحسي ومحاولة الارتقاء بهذه الأبعاد بطريقة متكاملـة             

  .اولة في تنس الطالدراسةحتى يمكن التقدم بعملية التصور العقلي الخاص بالمهارات قيد 

  :وفيما يلي توضيح للمراحل الثلاث السابقة

بعد الوصول إلى الدرجة المطلوبة من الاسـترخاء العـضلي والاسـترخاء التخيلـي              

يكون قد تم الوصول إلى مكان الحجرة العقلية التي يتم فيها إجراءات تنفيـذ هـذه                ) التصوري(

  .المراحل 

  تنمية الوعي بالحواس :المرحلة الأولى

  :الهدف

  .سين مقدرة اللاعب على تنمية الوعي بحواسه أثناء الأداء الرياضي تح

  :خطوات التنفيذ

 .يقوم اللاعب بأداء تدريبات لتنمية التصور البصري -

افتح عينيك تمعن بالأشياء الموجودة حولك، انظر لكل شيء بالتفـصيل، أعـط             : "مثال

  ".معنى ودلالة لكل شيء تراه

  .ية التصور السمعييقوم اللاعب بأداء تدريبات لتنم -

أغلق العينين، وأحسن السمع لشريط التسجيل، ما نوع الأصـوات المختلفـة            ): "١(مثال

  ".التي تستمع إليها؟ استمع لصوت محدد

الاستماع إلى أصوات تشتت الانتباه أثناء القيام بضربات ثم معرفـة نوعيـة             ): "٢(مثال

ت يمد الجسم بالطاقة ويؤدي إلى      الضربة، تصور أن ذلك الصوت المشتت يسري داخل العضلا        

  ".أن تكون الضربات أكثر قوة
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  .يقوم اللاعب بأداء تدريبات لتنمية الحس الحركي -

استمر في غلق عينيك، استحضر الأحاسيس والمشاعر المرتبطة بجـسمك وتركيـز            : "مثال

لفة، الانتباه على كمية التوتر والاسترخاء، والدفء والبرودة على جميع أجزاء الجسم المخت            

  ".الرأس، الكتفين، الذراعين، الفخذين، الركبتين، الساقين، القدمين

  .يقوم اللاعب بأداء تدريبات لتنمية الإحساس الانفعالي -

من خلال المهارات الأساسية في تنس الطاولة، اختبار زيادة التوتر ثم خفـضه فـي               : "مثال

 حالتك الانفعالية؟ ولاحـظ     العضلات المرتبطة بحالة انفعالية خاصة، هل حدث أي تغير في         

  ".كيف ذلك يؤثر على مختلف الضربات

 .بعد كل عملية تصور عقلي يؤخذ الشهيق والزفير العميق •
  

  تنمية وضوح الصورة: المرحلة الثانية

   :الهدف

  .تنمية وضوح الصورة العقلية من خلال سلسلة من تمرينات تشمل الحواس الهامة

  :خطوات التنفيذ

  ) :وضوح الصورة( تدريبات التصور العقلي يقوم اللاعب بأداء

تدريبات بعبارات شفهية، فبعد عملية التصور يقوم اللاعب بالإجابة علـى دفتـر خـاص                 .  أ

  ).١٧(بوضوح الصورة ملحق 

  

ضع نفسك في المكان المألوف لديك والذي تتدرب فيه عـادة كـصالة اللعـب،               : "مثال

ة من هذا المكان بحيث تستطيع رؤية كل        تصور أنه لا يوجد أحد سواك، حاول الوقوف في نقط         

من حولك وحاول أن تلتقط كل التفاصيل في هذا المكان، والآن تصور نفسك في هـذا المكـان                  

ولكن في حضور عدد كبير من المتفرجين، وتصور نفسك أنك سوف تشترك في المنافسة فـي                

في حالة اشتراكك في    هذا المكان وحاول أن تتصور المناظر والأحداث والأحاسيس أو المشاعر           

  ".منافسة أمام هؤلاء المتفرجين وفي نفس هذا المكان المألوف لديك

تدريبات مرئية بواسطة شاشة عرض، وذلك بعد أن يراها اللاعب يقوم بالتـصور العقلـي                .  ب

 ثم يجيب على دفتر خاص بوضوح الصورة، بعد ذلك يقوم بالتركيز على             )١٨(ملحق  :مثال

 ).١٩(ملحق  ات عديدة مرتبطة وغير مرتبطة بالبيئة الرياضية        ما تم تصوره من عدة خيار     

 ) . ٢٠(ملحق والإجابة على دفتر خاص بتركيز الانتباه 

  )٩-١شرائح :(تدريبات 
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كرات ثابتـة لألعـاب     -كرات متحركة لألعاب مختلفة   –لمبات اضائة   – ألوان متسلسلة   

س طاولـة ذو الوجـه      مضرب تـن  (مضارب لألعاب مختلفة    -مضارب لألعاب مختلفة  -مختلفة

أحذيـة رياضـية    -)مضرب تنس طاولة ذو الوجه الأسـود      ( مضارب لألعاب مختلفة     -)الأحمر

  .لألعاب مختلفة

  .)١٦-١٠شرائح :(تدريبات 

 -)تنطيط الكـرة بالوجـه الخلفـي       (-)تنطيط الكرة بالوجه الأمامي   : (صور متحركة   

دفع خلفي  : (هارات الأساسية الأربعة     صور ثابتة للم   - )تنطيط الكرة بالوجه  الأمامي والخلفي     (

دفع أمامي   (-)رافعة خلفية بالوجه الأحمر     (- )رافعة أمامية بالوجه الأحمر     (-)بالوجه الأسود 

  ).بالوجه الأسود

  ).٢٠-١٧شرائح :( تدريبات

رافعـة   (-)رافعة أماميـة   (-)دفع خلفي : (صور متحركة للمهارات الأساسية الأربعة      

 ).دفع أمامي (-)خلفية

  

  :يتم تكرار هذه التدريبات على أربع مراحل وتتكون من عشرين صورة ثابتة ومتحركة

  .بدون ضوضاء)  ث٦,٠٨(بمتوسط زمني تستمر : المرحلة الأولى

  .بوجود ضوضاء)  ث٦,٠٨(تستمر بمتوسط زمني : المرحلة الثانية

  .بدون ضوضاء)  ث٤,٢٧(تستمر بمتوسط زمني : المرحلة الثالثة

  . ضوضاءبوجود)  ث٤,٢٧(تستمر بمتوسط زمني : لرابعةالمرحلة ا

  .  في جميع المراحل السابقة يتم تغيير أماكن الصور المطلوب التركيز عليها واستحضارها-

قبل عملية تركيـز الانتبـاه   .  قبل وبعد كل عملية تصور عقلي يؤخذ الشهيق والزفير العميقان         -

  .يؤخذ الشهيق العميق والزفير البطيء

عمل محك لتحديد الفترة الزمنية المناسبة للتركيز على شرائح التصور العقلي وذلـك مـن                تم   •

خلال أخذ المتوسط الحسابي  لثلاث قياسات من عينة الثبات باختبار تركيز الانتباه الملون لـدى                

  ) . منخفض-متوسط-مرتفع: (لاعبي تنس الطاولة وهي
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  تنمية التحكم بالصورة: المرحلة الثالثة

   :لهدفا

تنمية القدرة على التحكم الإرادي للتصور العقلي للارتقاء بمستوى الأداء للمهارات قيـد             

  .البحث

  :خطوات التنفيذ

، من خـلال وضـعه فـي    )تحكم بالصورة(يقوم اللاعب بأداء تدريبات التصور العقلي       

  :ظروف المنافسة

صور والتحكم بالصورة    يقوم اللاعب بعملية الت    حيث،   تدريبات مرئية بواسطة شاشة عرض      .  أ

 يطلب من اللاعـب     ثم). ٢١(ملحقوالإجابة على دفتر خاص بتحكم الصورة       المطلوبة منه   

 ملحق  الدراسةالتركيز على الصورة المراد التحكم بها عقلياً من عدة خيارات للمهارات قيد             

  . )٢٣(ثم الإجابة على دفتر الخاص بتركيز الانتباه ملحق ) ٢٢(

  )٢٨-٢١(شرائح : تدريبات

: رافعة أمامية   ( -)يمين  / طويل: رافعة أمامية   : ( صور متحركة للمهارات الأساسية     

رافعـة خلفيـة    (-)يسار/قصير: رافعة أمامية   ( -)يمين  /قصير: رافعة أمامية   ( -)يسار/طويل

رافعـة خلفيـة    (-)يمـين /قصير: رافعة خلفية   (-)يسار/طويل: رافعة خلفية   (-)يمين  /طويل  :

   .)يسار/قصير:

  )٣٦-٢٩(تدريبات شرائح 

: دفـع أمـامي     ( -)يمـين   / طويل: دفع أمامي   : (صور متحركة للمهارات الأساسية     

يمين /طويل:دفع خلفي (-)يسار/قصير: دفع أمامي   ( -)يمين  /قصير: دفع أمامي   ( -)يسار/طويل

  ) .يسار/قصير:دفع خلفي(-)يمين/قصير: دفع خلفي (-)يسار/طويل: دفع خلفي (-)

  )٤١-٣٧( شرائح تدريبات

رميات  (-)رافعة خلفية /رافعة أمامية : رميات ثنائية   (-)حركات خاطئة :(صور متحركة   

: رميـات ثنائيـة     (-)دفع خلفي /رافعة أمامية : رميات ثنائية    (-)دافع أمامي /دفع خلفي : ثنائية  

  ).دفع خلفي/رافعة خلفية

 صـورة متحركـة     ٢١يتم تكرار هذه التدريبات على أربع مراحل متكررة وتتكـون مـن             

  :للمهارات الأساسية الأربعة بتنس الطاولة

  .بدون ضوضاء)  ث١٢,٥( بمتوسط زمني تستمر : المرحلة الأولى

  .بوجود ضوضاء)  ث١٢,٥(تستمر بمتوسط زمني : المرحلة الثانية
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  .بدون ضوضاء)  ث١٠(تستمر بمتوسط زمني : المرحلة الثالثة

  . ضوضاءبوجود)  ث١٠ (تستمر بمتوسط زمني: المرحلة الرابعة

التحكم بها والتركيـز     تصورها    في جميع المراحل السابقة يتم تغيير أماكن الصور المطلوب         -

  .عليها

تدريبات بعبارات شفهية، وبعد عملية التحكم بالصورة يقوم اللاعب بالإجابـة علـى دفتـر               . ب

  .خاص بتحكم الصورة
  

ك بعض المـشكلات، حيـث أصـبحت        تصور نفسك تلعب مع منافس قوي يسبب ل        "):١(مثال

 للمنافس تـصور نفـسك تـؤدي        ١١/١٠صفر، وفي الشوط الفاصل أصبحت النتيجة       /١النتيجة

  ".المهارة بالشكل الصحيح كنقطة حاسمة

تصور نفسك تلعب قوياً جداً في وسط جمهور متحيز للاعـب المنـافس، فأصـبحت               ): "٢(مثال

ق والأساليب التي تستخدمها لتجاوز هـذا الموقـف         تعاني من التوتر والاستثارة العالية، ما الطر      

  ".بنجاح

 .قبل وبعد كل عملية تصور عقلي يؤخذ الشهيق والزفير العميقان  •

  . قبل تنفيذ عملية تركيز الانتباه يؤخذ الشهيق العميق والزفير البطيء •

 .واجبات منزلية -

 وبنـسبة قـدرها   دقيقـة ) ٣٤٥(وحدة تدريبية، بزمن وقدره   ) ٣١(وقد استمر هذا البعد     

  .من البرنامج العام) ٪٢١,٥٨(
  

  Self-Talkالحديث مع الذات : البعد الثالث

يمثل هذا البعد جوهر برنامج الإعداد النفسي المقترح، وفي هذا البعد تـم اسـتخدامات               

تدريبات لتنمية الحديث الذاتي الإيجابي بغرض التأثير على المشاعر والأفكار لتحسين مـستوى             

  .ذلك عن طريق الوعي بالأفكار السلبية، إيقاف الأفكار السلبية، الحديث الذاتي الإيجابيالأداء، و

  :الهدف

  . تنمية مهارات الحديث الذاتي الإيجابي، لتحسين مستوى الأداء وتوجيه التوتر للمستوى الأمثل

  :خطوات التنفيذ

مع ذكـر   ) تخدامهأهميته، أنواعه، طريقة اس   (يوضح المدرب للاعب بعد الحديث مع الذات         .١

 .أمثلة على لاعبين عالمين

 .تعليم اللاعب كيفية الوعي بالأفكار السلبية .٢
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اختار ثلاثة أيام، ركز خلال تلك الأيام على الوعي بأفكارك الـسلبية، كـل              : (مثال

ثلاث ساعات اكتب الأفكار السلبية التي استدعاءها والموقف الذي حدثت فيه هذه الأفكـار،              

كما في الملحق   ) ارير السلبية واكتب أي استخلاص تستطيع التوصل إليها       راجع تسجيلك للتق  

)٢٣.(  

تعليم اللاعبين كيفية إيقاف الأفكار، حيث يتطلب هذا الأسلوب تشجيع اللاعبين على معرفة              .٣

  :أنماطهم للتفكير ثم إجراء الخطوات التالية

  .تعلم التصور العقلي بفاعلية وكفاءة •

 .الأفكار السلبيةتحديد المواقف التي تتضمن  •

 .تحديد الأفكار السلبية النوعية •

 .محددة كمثير للتنبيه بإيقاف الأفكار السلبية) رمز أو إشارة أو كلمة(تحديد  •

اقتراح قائمة بالتقارير أو العبارات الذاتية الواقعية الإيجابية تـستخدم كبـديل للأفكـار               •

 .الإيجابية

  واجبات منزلية-

قاف الأفكار، فإن اللاعبين يجب أن يستخدموا التصور العقلـي          عندما تبدأ تعليم عملية إي    

 . )٢٤( لتطوير هذا الأسلوب أولاً، ثم الممارسة في الموقف الفعلي مثال ملحق 

دقيقة وبنـسبة مئويـة     ) ٢٢١(وحدات تدريبية بزمن وقدره     ) ١٠(وقد استمر هذا البعد     

  .من البرنامج العام). ٪١٣,٨٢(

  :لمساعدة في برامج الإعداد النفسي وهيتخلل البرنامج العوامل ا

دقيقـة ونـسبة مئويـة      ) ١٢٠(جلسات تدريبية بزمن وقـدره        ) ٣(التوجيه وقد استمر      .  أ

 .من البرنامج العام) ٪٧,٤٥(

دقيقـة وبنـسبة    ) ٤٣٥(جلسات تدريبية بزمن وقـدره      ) ٦(جلسات فردية وقد استمرت      .  ب

 .من البرنامج العام) ٪٢٧,٠١(

) ١٢٠(جلسات تدريبية وقـدره     ) ٨(يني قبل المسابقة وقد استمر      مناقشة البرنامج الروت   .  ت

  .من البرنامج العام) ٪٧,٤٥(دقيقة وبنسبة مئوية 
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  :ةالدراسة الاستطلاعي

 مدرسة النظم الحديثـة   لاعبين من طلاب    ) ٥(إجراء دراسة استطلاعية على عينة مكونة من        ∗  

 :  وذلك بهدف،ولنفس الفئة العمرية

 .اءة المساعدين ومدى الدقة في تنفيذ الاختبارات والمقاييس  التأكد من كف •

 .إعداد وتحضير أدوات ومكان إجراء جمع البيانات  •

الوقوف على المشاكل والصعوبات التي قد تواجه الباحثة عند إجراء الاختبارات            •

 .والمقاييس

 بتوزيع الاختبارات   حيث قامت الباحثة في اليوم الأول من المباراة وقبل المباراة بنصف ساعة              

حالة قلق المنافسة ، تركيز الانتباه الملـون        ،القدرة على الاسترخاء    : (و المقاييس النفسية التالية   

  : وذلك بتقسيم العينة الاستطلاعية إلى مجموعتين،)لدى لاعبي تنس الطاولة

  .تقوم بإجراء اختبار تركيز الانتباه لدى لاعبي تنس الطاولة: المجموعة الأولى 

  

  ) .حالة قلق المنافسة، القدرة على الاسترخاء (تبانه تقوم بتعبئة اس:المجموعة الثانية 

) حالة قلق المنافسة، القدرة علـى الاسـترخاء        (م المجموعة الأولى بتعبئة استبانه    بعد ذلك تقو  

  .والمجموعة الثانية تقوم بإجراء اختبار تركيز الانتباه الملون لدى لاعبي تنس الطاولة

  

ند بداية مباراة العينة الاستطلاعية تم تصوير المباراة بكاميرا فيديو لكل لاعب ، حيث تـم                ع _

  .تصوير أول شوطين 

وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية على مناسبة الاختبارات والمقاييس بالنسبة للمختبـرين،            

  .عدينوعلى صلاحية و كفاءة تسجيل المباريات على شرائط الفيديو وكفاءة المسا

    :خطوات إجراء الدراسة∗ 

 : وفقا للخطوات التالية) القياس القبلي(تم إجراء  -١

كون الباحثة لاعبة في نادي عمان الرياضي قامت بتنظيم بطولة وديـة بنظـام               •

في تاريخ  ) لاعبي النخبة (خروج المغلوب من أول مرة، للفئة العمرية المستهدفة         

  .مدينة الرياضية  في قاعة اليرموك بال٢١/٦/٢٠٠٦ -٢٠

قامت الباحثة بإجراء الاختبارات و المقاييس التالية على أفراد مجتمع الدراسـة             •

حالة قلق المنافسة، تركيز الانتباه الملون لدى لاعبي تنس الطاولة ، القدرة على             (

   .وذلك قبل نصف ساعة من مباراة كل لاعب في قاعة اليرموك) الاسترخاء
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ى لكل لاعب بواقع شوطين من ثلاثة أشواط وذلك لتقييم          تم تصوير المباراة الأول    •

 .الأداء المهاري والحديث مع الذات

التـصور العقلـي فـي المجـال        (في اليوم التالي قامت الباحثة بتوزيع استبانه       •

وذلك بعد الانتهاء من المباراة، حيث قامت الباحثة بتوضيح مفهـوم           ) الرياضي

 .التصور العقلي

 الحديث مع الذات و الأداء المهاري مـن خـلال           تقييمب) ينالمساعد(قيام الحكام    •

 )٢٦(شريط الفيديو المصور وتفريغ البيانات على الاستمارات الخاصة ملحـق           

 . للأداء المهاري)٢٧(للحديث مع الذات، وملحق 

 . اختيار عينة الدراسة بناء على نتائجهم في اختبارات الدراسة •

 كلية التربية الرياضية للنادي الأرثوذكسي      عمادةقامت الباحثة بتوجيه كتاب من       •

وذلـك  ) ٢٨( ملحـق     في البرنامج المقتـرح    للسماح لأربعة لاعبين بالاشتراك   

 .لتطبيق البرنامج المقترح عليهم

بعد موافقة النادي الأرثوذكسي، قامت الباحثة بإرسال كتاب لأوليـاء الأمـور،             •

 ).٢٩(لتدريبي المقترح وذلك لموافقتهم على اشتراك أبناءهم في البرنامج ا

بعد أن تم الموافقة من أولياء الأمور ، قامت الباحثة بإجراء تطبيـق البرنـامج                •

وذلـك  ) ٩/٨/٢٠٠٦ – ٢/٧(المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي من تاريخ        

 .بواقع أربع جلسات تدريب أسبوعياً ووفقاً لخطة وإجراءات الدراسة

 : لخطوات التاليةوفقا ل)  القياس التتبعي(تم إجراء  .٢

القدرة على الاسترخاء، حالة قلـق المنافـسة،        (تم توزيع الاختبارات والمقاييس      •

على عينة الدراسة وذلـك مـن       ) تركيز الانتباه الملون لدى لاعبي تنس الطاولة      

خلال منافسة ودية بنظام خروج المغلوب من أول مرة و التي أقامها نادي عمان              

 .وذلك قبل نصف ساعة من مباراة كل لاعب، ١٠/٨/٢٠٠٦الرياضي بتاريخ 

تم تصوير المباراة الأولى لكل لاعب بواقع شوطين من ثلاثة وذلك لتقييم الأداء              •

 .المهاري و الحديث مع الذات 

التـصور العقلـي فـي المجـال        (في اليوم التالي قامت الباحثة بتوزيع استبانه         •

 .وذلك بعد الانتهاء من المباريات ) الرياضي
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 الحديث مع الذات و الأداء المهاري مـن خـلال           تقييمب) المساعدين(لحكام  قيام ا  •

 .شريط الفيديو المصور وتفريغ البيانات على الاستمارات الخاصة

- ١٣/٨( تطبيق البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي مـن تـاريخ       •

ءات وذلك بواقع أربع جلسات تدريب أسبوعياً وفقاً لخطة وإجرا        ) ٢٠/٩/٢٠٠٦

 .الدراسة
 

   : وفقا للخطوات التالية)  القياس البعدي(تم إجراء  .٣

القدرة على الاسترخاء، تركيز    (تم توزيع الاختبارات و المقاييس النفسية التالية         •

 الدراسة  عينة على   )الانتباه الملون لدى لاعبي تنس الطاولة، حالة قلق المنافسة        

وب من أول مرة و التي أقامهـا        وذلك من خلال منافسة ودية بنظام خروج المغل       

 .٢١/٩/٢٠٠٦نادي عمان الرياضي بتاريخ 

تم تصوير المباراة الأولى لكل لاعب بواقع شوطين من ثلاثة وذلك لتقييم الأداء              •

 .المهاري و الحديث مع الذات 

التـصور العقلـي فـي المجـال        (في اليوم التالي قامت الباحثة بتوزيع استبانه         •

 ).الرياضي

  : سةتصميم الدرا

  :متغيرات الدراسة

اعتبار إوهو البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي، ثم تم          : المتغير المستقل 

متغير مستقل  ) الاسترخاء، التصور العقلي، الحديث مع الذات     ( النفسي وهي    الإعدادساليب  أ

  .آخر، والذي تأثر بالبرنامج المقترح) وسيطي(

لمتغيرات الخاصة بأسـاليب الاعـداد النفـسي وهـي          تم اعتبار ا  :المتغيرات التابعة 

كمتغير تابع للبرنامج المقترح، اضافة الـى     ) الاسترخاء، التصور العقلي، الحديث مع الذات     (

  .ومستوى الاداء) مواجهة حالة قلق المنافسة، تركيز الانتباه(المهارات النفسية 

  

  
  

  

  



www.manaraa.com

 ٩٤

   :المستخدمة ةالأدوات والأجهز

  . ، ممحاة لوحWhite boardلوح متحرك، أقلام  .١

  .Data Showجهاز داتا شو   ،Toshiba /شاشة عرض، لاب توب .٢

  قاعة تنس طاولة ، كرات، طاولة تنس طاولة، مضارب .٣

، )وضوح الصورة والتركيز  (ملف خاص بكل لاعب يحتوي على دفتر ملاحظات، دفاتر           .٤

  .، أقلام حبر)تحكم في الصورةلالتركيز، ول(دفاتر 

٥. CD) التصور العقلي( ،CD) موسيقى صاخبة وهادئة.(  

  .  أشرطة فيديو Sonyكاميرا فيديو  .٦

  ، سماعات كراسي، مايك فرشات جمناستك)لأداء تدريبات الإعداد النفسي(مسرح  .٧

 .ساعة توقيت .٨

  

  :المعالجات الإحصائية

بواسـطة  ، الأساليب الإحصائية التالية  فروض الدراسة، استخدمت الباحثة     للإجابة على   

، الانحراف المعيـاري  Meanالمتوسط  (SPSS) الإحصائية للعلوم الاجتماعية برنامج الرزمة

Std. D معامل الالتواء ،Skewness، التكـرارات والنـسب المئويـة   الربيع الادنى والاعلى  

Frequency & Percentمعامل كرونباخ الفا ، Cronbach alpga   معامل ارتباط بيرسـون ،

Pearson Correlation،  اللابارامتري لكوكسون اختبار وي Wilcoxon Sign Test (NPar 

Tests).  
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  الفصل الرابع

  عرض ومناقشة النتائج

  : فيما يلي عرض لنتائج الدراسة تبعا لفروض الدراسة

الذي يشير الى وجـود تـأثير إيجـابي دال إحـصائياً            : للتحقق من الفرض الأول   : أولاً

فقد تم استخدام اختبار ويلكوكسون     .  لاعبي تنس الطاولة     للبرنامج المقترح على الاسترخاء لدى    

  . يوضح ذلك) ١٣( المحسوبة والجدول رقم zوقيمة الاحصائي 

   )١٣( جدول 

   المحسوبة لمقياس القدرة على zنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الاحصائي 

  الاسترخاء بين القياسين القبلي والبعدي

  مستوى الدلالة zقيمة   وسط الرتبمت  مجموع الرتب  اشارة فروق الرتب

 ٠ ٠  سالبة

 ٤ ٢٨  موجبة
٠,٠١٧  ٢,٣٧  

 ١,٦٥) = ٠,٠٥( الجدولية عند مستوى (Z)قيمة 

 المحـسوبة لمقيـاس     zنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الاحـصائي       ) ١٣(يبين الجدول   

ة لللاسـترخاء     المحـسوب   zالقدرة على الاسترخاء بين القياسين القبلي والبعدي وقد بلغت قيمة           

  وتعتبر هذه القيمة  دالة من الناحية الاحصائية حيث انها كانت اعلى مـن القيمـة                  ٢,٣٧القيمة  

  مما يعني ان الفروق في قـيم متوسـطات           )٠،٠٥(=  عند مستوى خطأ     ١,٦٥الجدولية البالغة   

عـد تطبيـق    ب(والقياس البعدي   ) قبل تطبيق البرنامج  (الرتب كانت جوهرية بين القياسين القبلي       

  .بحث ان الدلالة كانت لصالح القياس البعدي) البرنامج

  

الذي يشير الى وجود تـأثير إيجـابي دال إحـصائياً    : للتحقق من الفرض الثاني     : ثانيا  

على التصور العقلي لدى ) Macromedia Flash(للبرنامج المقترح والمدعم بوسائل تكنولوجية

 المحسوبة والجدول   zاختبار ويلكوكسون وقيمة الاحصائي     فقد تم استخدام    . لاعبي تنس الطاولة    

  . يوضح ذلك ) ١٤(رقم  
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   )١٤( جدول 

   المحسوبة لمقياس التصورzنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الاحصائي 

  العقلي بين القياسين القبلي والبعدي

  إشارة  التصور العقلي
   الرتب

مجموع 
  الرتب

متوسط 
  لةمستوى الدلا  zقيمة   الرتب

 ٠ ٠  سالبة
  البصري

 ٤ ٢٨  موجبة
٠,٠١٧  ٢,٣٧  

 ٠ ٠  سالبة
  السمعي

 ٤ ٢٨  موجبة
٠,٠١٦  ٢,٤٠ 

 ٠ ٠  سالبة
  الحس حركي

 ٤ ٢٨  موجبة
٠,٠١٦  ٢,٤٠ 

 ٠ ٠  سالبة
  الانفعالي

 ٤ ٢٨  موجبة
٠,٠١٧  ٢,٣٧ 

 ٠ ٠  سالبة
  التحكم

 ٤ ٢٨  موجبة
٠,٠١٧  ٢,٣٧ 

 ٠ ٠  سالبة
  الكلي للتصور

 ٤ ٢٨  موجبة
٠,٠١٧  ٢,٣٧ 

 ١,٦٥) = ٠,٠٥( الجدولية عند مستوى (Z)قيمة 

 المحـسوبة لمقيـاس     zنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الاحـصائي       ) ١٤(يبين الجدول   

 ٢,٣٧ المحسوبة  للتـصور البـصري   zالتصور العقلي بين القياسين القبلي والبعدي وتدل قيمة      

 وللـتحكم   ٢,٣٧ وللتـصور الانفعـالي      ٢,٤٠ركي   وللتصور الحس ح   ٢,٤٠وللتصور السمعي   

 وتعتبر جميع هذه القيم دالـة       ٢,٣٧ المحسوبة للتصور بشكل عام القيمة       z كما بلغت قيمة     ٢,٣٧

 عنـد مـستوى             ١,٦٥من الناحية الاحصائية حيث انها كانت اعلى من القيمة الجدولية البالغـة             

طات الرتب كانت جوهرية بين القياسين القبلي        مما يعني ان الفروق في قيم متوس       ٠,٠٥= خطأ  

وقد كانت هذه الدلالة لصالح القياس      ) بعد تطبيق البرنامج  (والقياس البعدي   ) قبل تطبيق البرنامج  (

  .البعدي
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الذي يشير الى وجود تـأثير إيجـابي دال إحـصائياً           : للتحقق من الفرض الثالث   : ثالثا

فقد تـم اسـتخدام اختبـار       . دى لاعبي تنس الطاولة     للبرنامج المقترح على الحديث مع الذات ل      

  . يوضح ذلك) ١٥( المحسوبة والجدول رقم zويلكوكسون وقيمة الاحصائي 

   )١٥(جدول 

   بين الحديث مع الذات المحسوبة zنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الاحصائي 

  القياسين القبلي والبعدي

  الحديث مع الذات
إشارة فرق 

  الرتب

مجموع 

  بالرت

متوسط 

  الرتب
  zقيمة 

مستوى 

  الدلالة

 ٠ ٠  سالبة
  الايجابي

 ٤ ٢٨  موجبة
٠,٠١٧  ٢,٣٧  

 ٤ ٢٨  سالبة
  السلبي

 ٠ ٠  موجبة
٠,٠١٦  ٢,٤٠  

 ١,٦٥) = ٠,٠٥( الجدولية عند مستوى (Z)  قيمة 

 المحـسوبة لأداة    zنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمـة الاحـصائي         ) ١٥(يبين الجدول   

  المحسوبة للتحـدث الايجـابي       zات بين القياسين القبلي والبعدي وقد بلغت قيمة         الحديث مع الذ  

 وتعتبر هذه القيم دالة من الناحية الاحصائية حيث انها كانت اعلى            ٢,٤٠ وللتحدث السلبي    ٢,٣٧

  مما يعني ان الفـروق فـي قـيم           ٠,٠٥=  عند مستوى خطأ     ١,٦٥من القيمة الجدولية البالغة     

بعد (والقياس البعدي   ) قبل تطبيق البرنامج  (نت جوهرية بين القياسين القبلي      متوسطات الرتب كا  

  .بحث ان الدلالة كانت لصالح القياس البعدي) تطبيق البرنامج
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الذي يشير الى وجود تـأثير إيجـابي دال إحـصائياً           : للتحقق من الفرض الرابع   : رابعا

فقد تـم اسـتخدام اختبـار       . لاعبي تنس الطاولة    للبرنامج المقترح على حالة قلق المنافسة لدى        

  . يوضح ذلك  ) ١٦(  المحسوبة والجدول رقم zويلكوكسون وقيمة الاحصائي 

  )١٦( جدول 

  المنافسة قلق حالة المحسوبة لمقياس zنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الاحصائي 

  بين القياسين القبلي والبعدي

  أبعاد القلق
اشارة 

  الرتب

مجموع 

  بالرت

متوسط 

  الرتب
  zقيمة 

مستوى 

  الدلالة

 ٤ ٢٨  سالبة
  المعرفي

 ٠ ٠  موجبة
٠,٠١٧  ٢,٣٧  

 ٤ ٢٨  سالبة
  الجسمي

 ٠ ٠  موجبة
٠,٠١٧  ٢,٣٧  

 ٠ ٠  سالبة
  الثقة بالنفس

 ٤ ٢٨  موجبة
٠,٠١٧  ٢,٣٧  

 ١,٦٥) = ٠,٠٥( الجدولية عند مستوى (Z)   قيمة 

  

 المحسوبة لمقياس حالة    zكسون وقيمة الاحصائي    نتائج اختبار ويلكو  ) ١٦(يبين الجدول   

  ٢,٣٧  المحسوبة للقلـق المعرفـي          zقلق المنافسة بين القياسين القبلي والبعدي وقد بلغت قيمة          

  وتعتبر هذه القيم  دالة من الناحية الاحصائية حيث           ٢,٣٧  وللثقة بالنفس     ٢,٣٧وللقلق الجسمي   

  ممـا يعنـي ان       ٠,٠٥=  عند مستوى خطـأ      ١,٦٥الغة  انها كانت اعلى من القيمة الجدولية الب      

) قبـل تطبيـق البرنـامج     (الفروق في قيم متوسطات الرتب كانت جوهرية بين القياسين القبلي           

  .بحث ان الدلالة كانت لصالح القياس البعدي) بعد تطبيق البرنامج(والقياس البعدي 
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د تأثير إيجابي دال إحـصائياً      الذي يشير الى وجو   : للتحقق من الفرض الخامس   : خامسا

فقـد تـم اسـتخدام اختبـار        . للبرنامج المقترح على تركيز الانتباه لدى لاعبي تنس الطاولـة           

  . يوضح ذلك) ١٧( المحسوبة والجدول رقم zويلكوكسون وقيمة الاحصائي 

  )١٧(جدول 

الملون لدى  تركيز الانتباه  المحسوبة لمقياس zنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الاحصائي 

   بين القياسين القبلي والبعديلاعبي تنس الطاولة

  تركيز الانتباه 
إشارة 

  الرتبة

مجموع 

  الرتب

متوسط 

  الرتب
  zقيمة 

مستوى 

  الدلالة

 ٤ ٢٨  سالبة
  مجموع نوعي الخطأ

 ٠ ٠  موجبة
٠,٠١٧  ٢,٣٧  

 ٠ ٠  سالبة
  مجموع الأحرف

 ٤ ٢٨  موجبة
٠,٠١٧  ٢,٣٧  

 ١,٦٥) = ٠,٠٥( عند مستوى  الجدولية(Z)   قيمة 

  المحـسوبة لمقيـاس      zنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الاحصائي      ) ١٧(يبين الجدول   

  zالتركيز الملون لدى لاعبي تنس الطاولة بين القياسين القبلـي والبعـدي وقـد بلغـت قيمـة                   

لة مـن     وتعتبر هذه القيم  دا      ٢,٣٧  ولمجموع نوعي الخطأ      ٢,٣٧المحسوبة لمجموع الأحرف      

=  عند مستوى خطـأ      ١,٦٥الناحية الاحصائية حيث انها كانت اعلى من القيمة الجدولية البالغة           

قبـل  (  مما يعني ان الفروق في قيم متوسطات الرتب تعد جوهرية بين القياسين القبلـي                 ٠,٠٥

 ـ      ) بعد تطبيق البرنامج  (والقياس البعدي   ) تطبيق البرنامج  اس بحيث ان الدلالة كانت لـصالح القي

  .البعدي
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الذي يشير الى وجود تأثير إيجـابي دال إحـصائياً   : للتحقق من الفرض السادس   : سادسا

فقد تم استخدام   . للبرنامج المقترح على تحسين مستوى الأداء المهاري لدى لاعبي تنس الطاولة            

  . يوضح ذلك) ١٨( المحسوبة والجدول رقم zاختبار ويلكوكسون وقيمة الاحصائي 

  )١٨(ل جدو

   بينداء المهاريللأ المحسوبة zنتائج اختبار ويلكوكسون  وقيمة الاحصائي 

   القياسين القبلي والبعدي

  اشارة فرق الرتب
مجموع 

  الرتب

متوسط 

  الرتب
 zقيمة 

مستوى 

  الدلالة

 ٠ ٠  سالبة

 ٤ ٢٨  موجبة
٠,٠١٧  ٢,٣٧  

 ١,٦٥) = ٠,٠٥( الجدولية عند مستوى (Z)    قيمة 

  

 المحـسوبة لـلأداء     zنتائج اختبار ويلكوكسون وقيمة الاحـصائي       ) ١٨(ل  يبين الجدو 

 وتعتبـر   ٢,٣٧  المحسوبة للاداء القيمة      zالمهاري بين القياسين القبلي والبعدي وقد بلغت قيمة         

 ١,٦٥هذه القيمة  دالة من الناحية الاحصائية حيث انها كانت اعلى من القيمة الجدولية البالغـة                 

  مما يعني ان الفروق في قيم متوسطات الرتب كانت جوهرية بـين              ٠,٠٥= عند مستوى خطأ    

بحـث ان الدلالـة     ) بعد تطبيق البرنامج  (والقياس البعدي   ) قبل تطبيق البرنامج  (القياسين القبلي   

  .كانت لصالح القياس البعدي
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 س القبلـي والبعـدي     القيا بين ومعدل التغير     والانحرافات المعيارية   المتوسطات الحسابية  :سابعا

   . يوضح ذلك) ١٩( لدى أفراد عينة الدراسة جميعهم والجدول رقم الدراسة متغيراتلجميع 

  )١٩(جدول رقم 

  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعدل التغير في القياس القبلي والبعدي

   لأفراد عينة الدراسة جميعهم لمتغيرات الدراسة 

الانحراف   المتوسط   قياسال  المتغيرات  الأداة
  ٪معدل التغير   المعياري

القدرة على  ٣٫٠٩ ٣١٫٢٨ القبلي
  الاسترخاء

  الاسترخاء
٪٦١ ٢٫٥٧ ٥٠٫٤٢ البعدي  

  التصور البصري ١٫٥١ ٦٫٥٧ القبلي
٪١٠٨٫٦ ١٫٧٠ ١٣٫٧١ البعدي  

  التصور السمعي ١٫٤١ ٦٫٠٠ القبلي
٪١٢١٫٥ ١٫٥٠ ١٣٫٢٩ البعدي  

  الإحساس الحركي ١٫٠٧ ٤٫٨٦ القبلي
٪١٣٨ ١٫٢٧ ١١٫٥٧ البعدي  

  الحالة الإنفعالية ١٫٠٧ ٥٫١٤ القبلي
٪١٤٤٫٥ ١٫٦٢ ١٢٫٥٧ البعدي  

٠٠. ٤٫٠٠ القبلي   التحكم بالصورة 
٪١٨٥٫٧ ١٫٢٧ ١١٫٤٣ البعدي  

 ٤٫٨٣ ٢٦٫٥٧ القبلي

التصور 
  العقلي

  المقياس ككل
٪١٣٥ ٦٫٦٠ ٦٢٫٥٧ البعدي  

  الحديث الإيجابي ٠٫٥٣ ٢٫٥٧ القبلي
٪٢٧٩ ٢٫٢٩ ٩٫٧٢ البعدي  

 ٢٫٥٠ ٦٫٥٧ القبلي
يث مع الحد

  الذات
  الحديث السلبي

٪٦٥ ١٫٣٨ ٢٫٢٨ البعدي  

  قلق معرفي ١٫٥٠ ٢٨٫٢٩ القبلي
٪٤٧ ٢٫٤٨ ١٤٫٨٦ البعدي  

  قلق جسمي ٣٫١٥ ٢٦٫٧١ القبلي
٪٣٩٫٧ ٢٫١٢ ١٦٫١٤ البعدي  

 ١٫٤٠ ١٥٫٥٧ القبلي

حالة قلق 
  المنافسة

  الثقة بالنفس
٪٦٩٫٧ ٢٫٢٣ ٢٦٫٤٣ البعدي  

  )أخطاء النوعين( ٢٫٩٤ ٢٩٫٠ القبلي
٪٦١ ١٫٨٨ ١١٫٢٨ البعدي  

 ١٢٫١٢ ٢٠٠٫٥٧ القبلي
  تركيز الانتباه

  )العدد الكلي ( 
٪٤٦ ١٢٫٨٧ ٢٩٣٫٠ البعدي  

الأداء  ٠٫٧٥ ٤٫٧١ القبلي
  المهاري

  )المهارات الأساسية( 
٪٥٦ ٠٫٥٥ ٧٫٣٥ البعدي  

  
  

أن هناك تباين في النـسب المئويـة لمعـدلات التغيـر بـين              ) ١٩( من الجدول    يتضح

على المتغيـرات قيـد     ) ٣ق( والبعدي  ) ١ق( متوسطات استجابات اللاعبين في القياس القبلي       

 فـي جميـع     )٣(والبعدي  ) ١(حيث يلاحظ زيادة معدلات التغير بين القياسين القبلي         . الدراسة  

، في حين جاء الترتيب التنـازلي       )٪٢٧٩،  ٪٣٩,٧( حيث تتراوح ما بين      متغيرات قيد الدراسة  

الحديث الإيجـابي مـع الـذات، الـتحكم         : (لمعدلات تغير القياسات القبلية عن البعدية كالآتي      

المقياس ككل،  التـصور الـسمعي، التـصور         ، بالصورة، الحالة الانفعالية، الإحساس الحركي    
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صري، ثقة بالنفس، الحديث السلبي مع الذات ، مجموع أخطـاء النـوعين و القـدرة علـى                  الب

 مع  الحديث الايجابي سجل  ،  )الأداء المهاري، قلق معرفي،العدد الكلي ، قلق جسمي       ، الاسترخاء

 .  )٪٣٩,٧( اقـل معـدل تغيـر    القلق الجسميفي حين سجل ) ٪٢٧٩(الذات أعلى معدل تغير  

المتوسطات الحسابية بين القياسين القبلي والبعـدي فـي متغيـرات            انيوضح )٤-٣( ينوالشكل

 .الدراسة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الشكل
  )٣( رقم 

  الشكل
  )٤( رقم 

 المتوسطات الحسابية بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد عينة الدراسة على الأساليب النفسية
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لكل لاعب من أفراد العينة )  البعدية،التتبعية، القبلية(معدل التغير في القياسات : ثامنا
  . توضح ذلك) ٢٦ – ٢٠( والجداول ،وعلى جميع متغيرات الدراسة

  )٢٠(ل جدو

  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الأول في

   قيد الدراسة لمتغيرات ا

  ٪معدل التغير  القياســــات
القياس   أبعاد  الأداة 

 الأول
القياس 
 الثاني

القياس 
 الثالث

الأول 
 والثاني

الثاني 
 والثالث

الأول 
 والثالث

 ٦٧٫٧٤ ٢٠٫٩٣ ٣٨٫٧١ ٥٢٫٠ ٤٣٫٠ ٣١٫٠  الاسترخاء   القدرة على الاسترخاء
 ٨٧٫٥٠ ٣٦٫٣٦ ٣٧٫٥٠ ١٥٫٠ ١١٫٠ ٨٫٠  التصور البصري
 ١١٤٫٢٩ ٣٦٫٣٦ ٥٧٫١٤ ١٥٫٠ ١١٫٠ ٧٫٠  التصور السمعي
 ١١٦٫٦٧ ٣٠٫٠ ٦٦٫٦٧ ١٣٫٠ ١٠٫٠ ٦٫٠  الإحساس الحركي
 ١٣٣٫٣٣ ٥٥٫٥٦ ٥٠٫٠٠ ١٤٫٠ ٩٫٠ ٦٫٠  الحالة الانفعالية
 ٢٢٥٫٠ ١٦٠٫٠ ٢٥٫٠٠ ١٣٫٠ ٥٫٠ ٤٫٠  التحكم بالصورة

  التصور العقلي 

 ١٢٥٫٨١ ٥٢٫١٧ ٤٨٫٣٩ ٧٠٫٠ ٤٦٫٠ ٣١٫٠  المقياس ككل
 ٣٠٠٫٠ ٢٠٠٫٠ ٣٣٫٣٣ ١٢٫٠ ٤٫٠ ٣٫٠  الحديث الإيجابي

  الحديث مع الذات
 ٦٦٫٦٧ ٥٧٫١٤ ٢٢٫٢٢ ٣٫٠ ٧٫٠ ٩٫٠  الحديث السلبي 

 ٥٥٫٥٦ ٤٢٫٨٦ ٢٢٫٢٢ ١٢٫٠ ٢١٫٠ ٢٧٫٠  قلق معرفي
  حالة قلق المنافسة  ٢٩٫١٧ ١٠٫٥٣ ٢٠٫٨٣ ١٧٫٠ ١٩٫٠ ٢٤٫٠  قلق جسمي

 ٦٤٫٧١ ٤٠٫٠ ١٧٫٦٥ ٢٨٫٠ ٢٠٫٠ ١٧٫٠  ثقة بالنفس
 ٥٨٫٦٢ ٢٠٫٠ ٤٨٫٢٨ ١٢٫٠ ١٥٫٠ ٢٩٫٠  )أخطاء النوعين (

  تركيز الانتباه
 ٤٢٫٥٢ ١٣٫٣٨ ٢٥٫٧٠ ٣٠٥٫٠ ٢٦٩٫٠ ٢١٤٫٠  )العدد الكلي  ( 

 ٧٧٫٧٨ ٤٥٫٤٥ ٢٢٫٢٢ ٨٫٠ ٥٫٥٠ ٤٫٥  المهارات الأساسية   الأداء المهاري 
  
  

ت أن هناك تباين في النسب المئوية لمعدلات التغير بين استجابا         ) ٢٠(يتضح من الجدول    

المتغيـرات قيـد    علـى   ) ٣ق (والبعـدي ) ٢ق(والتتبعي  ) ١ق(اللاعب الأول في القياس القبلي      

فـي  )  بعـدي  –تبعي  ت –قبلي  (يلاحظ زيادة معدلات التغير بين القياسات الثلاث         حيث   ،الدراسة

، في حين جاء الترتيـب      )٪٣٠٠ ،   ٪١٠,٥٣(تتراوح ما بين    حيث  غيرات قيد الدراسة    جميع مت 

الحديث الإيجابي مع الذات، التحكم      (:تي كالآ لمعدلات تغير القياسات القبلية عن البعدية      التنازلي

تـصور الـسمعي، التـصور      ، الإحساس الحركـي، ال    ككلمقياس  البالصورة، الحالة الانفعالية،    

 ء المهاري، القدرة على الاسترخاء، الحديث السلبي مع الـذات، ثقـة بـالنفس،             ي، الأدا البصر

 يوضـحان   )٦-٥( والـشكلين    ،)العدد الكلي، قلق جسمي   النوعين، قلق معرفي،  مجموع أخطاء   

  .  متغيرات الدراسةمعدل التغير في
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  الشكل
 )٥( رقم

 ليب النفسيةمعدل التغير بين القياسات الثلاثة للاعب الأول في الأسا

ة 
لاث
الث

ت 
سا
قيا
 ال
ين
ر ب
تغي
 ال
دل
مع

 

  الشكل
 )٦(رقم 

 معدل التغير بين القياسات الثلاثة للاعب الأول في المهارات النفسية والأداء المهاري
 

ة 
لاث
الث

ت 
سا
قيا
 ال
ين
ر ب
تغي
 ال
دل
مع
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  )٢١(جدول 

  ب الثاني في معدلات التغير للقياسات الثلاث للاع

  المتغيرات قيد الدراسة 

  ٪معدل التغير  القياســــات
القياس   أبعاد  الأداة 

 الأول
القياس 
 الثاني

القياس 
 الثالث

الأول 
 والثاني

الثاني 
 والثالث

الأول 
 والثالث

  ٥٩٫٣٨  ٢٤٫٣٩  ٢٨٫١٣ ٥١٫٠ ٤١٫٠ ٣٢٫٠  الاسترخاء   القدرة على الاسترخاء
  ١٣٣٫٣٣  ٥٥٫٥٦ ٥٠٫٠ ١٤٫٠ ٩٫٠ ٦٫٠  ريالتصور البص

  ١١٦٫٦٧  ٤٤٫٤٤ ٥٠٫٠ ١٣٫٠ ٩٫٠ ٦٫٠  التصور السمعي
  ٢٠٠٫٠  ٧١٫٤٣ ٧٥٫٠ ١٢٫٠ ٧٫٠ ٤٫٠  الإحساس الحركي
  ١٦٠٫٠  ٦٢٫٥٠ ٦٠٫٠ ١٣٫٠ ٨٫٠ ٥٫٠  الحالة الانفعالية
  ٢٠٠٫٠  ١٠٠٫٠ ٥٠٫٠ ١٢٫٠ ٦٫٠ ٤٫٠  التحكم بالصورة

  التصور العقلي 

  ١٥٦٫٠  ٦٤٫١٠  ٥٦٫٠ ٦٤٫٠ ٣٩٫٠ ٢٥٫٠  المقياس ككل
  ١٦٦٫٦٧  ١٠٠٫٠  ٣٣٫٣٣ ٨٫٠ ٤٫٠ ٣٫٠  الحديث الإيجابي

  الحديث مع الذات
  ٦٦٫٦٧  ٦٠٫٠٠  ١٦٫٦٧ ٢٫٠ ٥٫٠ ٦٫٠  الحديث السلبي 

  ٥١٫٧٢  ٤١٫٦٧  ١٧٫٢٤ ١٤٫٠ ٢٤٫٠ ٢٩٫٠  قلق معرفي
  حالة قلق المنافسة   ٢٨٫٠٠  ١٠٫٠٠  ٢٠٫٠ ١٨٫٠ ٢٠٫٠ ٢٥٫٠  قلق جسمي

  ٨٥٫٧١  ٣٦٫٨٤  ٣٥٫٧١ ٢٦٫٠ ١٩٫٠ ١٤٫٠  ثقة بالنفس
  ٦٦٫٦٧  ٢٦٫٦٧  ٥٤٫٥٥ ١١٫٠ ١٥٫٠ ٣٣٫٠  )أخطاء النوعين (

  تركيز الانتباه
  ٤٣٫٤٨  ١٥٫١٢  ٢٤٫٦٤ ٢٩٧٫٠ ٢٥٨٫٠ ٢٠٧٫٠  )العدد الكلي  ( 

 ٥٠٫٠ ١٥٫٣٨ ٣٠٫٠ ٧٫٥٠ ٦٫٥٠ ٥٫٠المهارات الأساسية   الأداء المهاري 
  

مئوية لمعدلات التغير بين استجابات     أن هناك تباين في النسب ال     ) ٢١(يتضح من الجدول    

علـى المتغيـرات قيـد    ) ٣ق( والبعدي ) ٢ق( والتتبعي  ) ١ق( اللاعب الثاني في القياس القبلي    

فـي  )  بعـدي  – تتبعي   –قبلي  ( حيث يلاحظ زيادة معدلات التغير بين القياسات الثلاث          ،الدراسة

 ، في حـين جـاء الترتيـب         )٪٢٠٠ ،   ٪١٠(جميع متغيرات قيد الدراسة حيث تتراوح ما بين         

الإحـساس الحركـي و الـتحكم       : ( التنازلي لمعدلات تغير القياسات القبلية عن البعدية كالآتي       

الحديث الإيجابي مع الذات،  الحالة الانفعالية، المقياس ككل، التـصور البـصري،             ، بالصورة  

وعين، القدرة علـى    ثقة بالنفس، الحديث السلبي مع الذات ومجموع أخطاء الن        ، التصور السمعي 

يوضـحان  )٨-٧( والشكلين   ،)الأداء المهاري، العدد الكلي، قلق جسمي     ، الاسترخاء، قلق معرفي  

  . معدل التغير في متغيرات الدراسة
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 معدل التغير بين القياسات الثلاثة للاعب الثاني في الأساليب النفسية 
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 ١٠٧

  )٢٢(جدول 

  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الثالث في 

  المتغيرات قيد الدراسة

  ٪معدل التغير  القياســــات
القياس   ادأبع  الأداة 

 الأول
القياس 
 الثاني

القياس 
 الثالث

الأول 
 والثاني

الثاني 
 والثالث

الأول 
 والثالث

  ٤٨٫٦٥ ١٩٫٥٧ ٢٤٫٣٢ ٥٥٫٠ ٤٦٫٠ ٣٧٫٠  الاسترخاء   القدرة على الاسترخاء
  ٧٧٫٧٨ ٣٣٫٣٣ ٣٣٫٣٣ ١٦٫٠ ١٢٫٠ ٩٫٠  التصور البصري

  ٨٧٫٥٠ ٢٥٫٠٠ ٥٠٫٠ ١٥٫٠ ١٢٫٠ ٨٫٠  معيالتصور الس
  ١١٦٫٦٧ ٦٢٫٥٠ ٣٣٫٣٣ ١٣٫٠ ٨٫٠ ٦٫٠  الإحساس الحركي
  ١٠٠٫٠ ٧٥٫٠٠ ١٤٫٢٩ ١٤٫٠ ٨٫٠ ٧٫٠  الحالة الانفعالية
  ٢٢٥٫٠ ١٦٠٫٠ ٢٥٫٠ ١٣٫٠ ٥٫٠ ٤٫٠  التحكم بالصورة

  التصور العقلي 

  ١٠٨٫٨٢ ٥٧٫٧٨ ٣٢٫٣٥  ٧١٫٠ ٤٥٫٠ ٣٤٫٠  المقياس ككل
 ٥٥٠٫٠ ٢٢٥٫٠ ١٠٠٫٠ ١٣٫٠ ٤٫٠ ٢٫٠  يجابيالحديث الإ

  الحديث مع الذات
 ٨٠٫٠ ٧٥٫٠٠ ٢٠٫٠ ١٫٠ ٤٫٠ ٥٫٠  الحديث السلبي 

 ٥٣٫٨٥ ٤٥٫٤٥ ١٥٫٣٨ ١٢٫٠ ٢٢٫٠ ٢٦٫٠  قلق معرفي
  حالة قلق المنافسة  ٤١٫٦٧ ٣٠٫٠ ١٦٫٦٧ ١٤٫٠ ٢٠٫٠ ٢٤٫٠  قلق جسمي

 ٦١٫١١ ٣٨٫١٠ ١٦٫٦٧ ٢٩٫٠ ٢١٫٠ ١٨٫٠  ثقة بالنفس
 ٦٦٫٦٧ ٢٦٫٦٧ ٥٤٫٥٥ ١١٫٠ ١٥٫٠ ٣٣٫٠  )اء النوعينأخط (

  تركيز الانتباه
 ٤٦٫٢٦ ١٦٫٧٩ ٢٥٫٢٣ ٣١٣٫٠ ٢٦٨٫٠ ٢١٤٫٠  )العدد الكلي  ( 

 ٣٣٫٣٣ ٦٫٦٧ ٢٥٫٠ ٨٫٠ ٧٫٥٠ ٦٫٠  المهارات الأساسية   الأداء المهاري 
  
  

 أن هناك تباين في النسب المئوية لمعدلات التغير بين استجابات         ) ٢٢(يتضح من الجدول    

 علـى المتغيـرات قيـد       )٣ق (والبعدي) ٢ق( والتتبعي  ) ١ق(ثالث في القياس القبلي   اللاعب ال 

فـي  )  بعدي   –تبعي  ت –قبلي  ( يلاحظ زيادة معدلات التغير بين القياسات الثلاث         حيث   ،الدراسة

، في حـين جـاء الترتيـب        )٪٥٥٠ ، ٪٦٧.٦(تتراوح ما بين    حيث  متغيرات قيد الدراسة    جميع  

الحديث الإيجابي مع الذات، التحكم      (:تي كالآ  القياسات القبلية عن البعدية    لمعدلات تغير  التنازلي

 التصور السمعي، الحديث السلبي     الحالة الانفعالية، ، المقياس ككل بالصورة، الإحساس الحركي،    

، القـدرة علـى   قلق معرفي  ،ثقة بالنفس  ،، مجموع أخطاء النوعين   صري التصور الب  ،مع الذات 

 يوضـحان معـدل     )١٠-٩( والـشكلين    ،)لمهاريالأداء ا  ،، قلق جسمي  لكليالعدد ا  الاسترخاء،

  . في متغيرات الدراسةالتغير 
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 معدل التغير بين القياسات الثلاثة للاعب الثالث في الأساليب النفسية 
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 ١٠٩

  )٢٣(جدول 

  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الرابع في

   المتغيرات قيد الدراسة

  ٪غيرمعدل الت  القياســــات
القياس   أبعاد  الأداة 

 الأول
القياس 
 الثاني

القياس 
 الثالث

الأول 
 والثاني

الثاني 
 والثالث

الأول 
 والثالث

  ٦٨٫٩٧  ٣٦٫١١  ٢٤٫١٤  ٤٩٫٠ ٣٦٫٠ ٢٩٫٠  الاسترخاء   القدرة على الاسترخاء
  ١٠٠٫٠  ٢٠٫٠  ٦٦٫٦٧  ١٢٫٠ ١٠٫٠ ٦٫٠  التصور البصري
  ١٢٠٫٠  ١٠٫٠  ١٠٠٫٠  ١١٫٠ ١٠٫٠ ٥٫٠  التصور السمعي
  ١٥٠٫٠  ٤٢٫٨٦  ٧٥٫٠  ١٠٫٠ ٧٫٠ ٤٫٠  الإحساس الحركي
  ١٥٠٫٠  ٤٢٫٨٦  ٧٥٫٠  ١٠٫٠ ٧٫٠ ٤٫٠  الحالة الانفعالية
  ١٧٥٫٠  ١٧٥٫٠  ٠٫٠٠  ١١٫٠ ٤٫٠ ٤٫٠  التحكم بالصورة

  التصور العقلي 

  ١٣٤٫٧٨  ٤٢٫١١  ٦٥٫٢٢  ٥٤٫٠ ٣٨٫٠ ٢٣٫٠  المقياس ككل
  ١٦٦٫٦٧  ٣٣٫٣٣  ١٠٠٫٠  ٨٫٠ ٦٫٠ ٣٫٠  الحديث الإيجابي

  الحديث مع الذات
  ٥٤٫٥٥  ٤٤٫٤٤  ١٨٫١٨  ٥٫٠ ٩٫٠ ١١٫٠  الحديث السلبي 

  ٤٢٫٨٦  ٣٣٫٣٣  ١٤٫٢٩  ١٦٫٠ ٢٤٫٠ ٢٨٫٠  قلق معرفي
  حالة قلق المنافسة   ٣٦٫٦٧  ٩٫٥٢  ٣٠٫٠ ١٩٫٠ ٢١٫٠ ٣٠٫٠  قلق جسمي

  ٥٣٫٣٣  ٢١٫٠٥  ٢٦٫٦٧ ٢٣٫٠ ١٩٫٠ ١٥٫٠  ثقة بالنفس
  ٦٠٫٧١  ١٥٫٣٨  ٥٣٫٥٧ ١١٫٠ ١٣٫٠ ٢٨٫٠  )أخطاء النوعين (

  تركيز الانتباه
  ٥٠٫٥٣  ١٤٫١١  ٣١٫٩١ ٢٨٣٫٠ ٢٤٨٫٠ ١٨٨٫٠  )العدد الكلي  ( 

 ٥٥٫٥٦ ٧٫٦٩ ٤٤٫٤٤ ٧٫٠ ٦٫٥٠ ٤٫٥٠  المهارات الأساسية   الأداء المهاري 
  
  

ت أن هناك تباين في النسب المئوية لمعدلات التغير بين استجابا         ) ٢٣(يتضح من الجدول    

علـى المتغيـرات قيـد      ) ٣ق (والبعدي) ٢ق(والتتبعي  ) ١ق(اللاعب الرابع في القياس القبلي      

في جميع  )  بعدي –تبعيت –قبلي( يلاحظ زيادة معدلات التغير بين القياسات الثلاث          حيث ،الدراسة

، في حين جاء الترتيب التنـازلي       )٪١٧٥ ،   ٪٧,٦٩(تتراوح ما بين    حيث   متغيرات قيد الدراسة  

الحـديث الإيجـابي مـع      ، التحكم بالصورة  (:تي كالآ ةلمعدلات تغير القياسات القبلية عن البعدي     

ي، المقياس ككل، التصور السمعي، التصور البصر     الحالة الانفعالية،   والذات، الإحساس الحركي    

الحديث السلبي مع الذات، ثقـة       الأداء المهاري، ،القدرة على الاسترخاء، مجموع أخطاء النوعين     

معدل التغير فـي     يوضحان)١٢-١١(والشكلين   ،)يقلق جسم ،بالنفس، العدد الكلي، قلق معرفي      

  .  متغيرات الدراسة
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 معدل التغير بين القياسات الثلاثة للاعب الرابع في الأساليب النفسية 
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 ين القياسات الثلاثة للاعب الرابع في المهارات النفسية والأداء المهاري معدل التغير ب
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 ١١١

  )٢٤(جدول 

  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعب الخامس في 

  المتغيرات قيد الدراسة

  ٪معدل التغير  القياســــات
القياس   أبعاد  الأداة 

 الأول
القياس 
 الثاني

القياس 
 الثالث

ول الأ
 والثاني

الثاني 
 والثالث

الأول 
 والثالث

  ٥١٫٦١  ١٧٫٥٠  ٢٩٫٠٣  ٤٧٫٠ ٤٠٫٠ ٣١٫٠  الاسترخاء   القدرة على الاسترخاء
  ١٠٠٫٠  ٤٠٫٠  ٤٢٫٨٦  ١٤٫٠ ١٠٫٠ ٧٫٠  التصور البصري
  ١٠٠٫٠  ٥٥٫٥٦  ٢٨٫٥٧  ١٤٫٠ ٩٫٠ ٧٫٠  التصور السمعي
  ١٠٠٫٠  ٣٣٫٣٣  ٥٠٫٠  ١٢٫٠ ٩٫٠ ٦٫٠  الإحساس الحركي
  ١٤٠٫٠  ٥٠٫٠  ٦٠٫٠  ١٢٫٠ ٨٫٠ ٥٫٠  الحالة الانفعالية
  ١٧٥٫٠  ١٢٠٫٠  ٢٥٫٠٠  ١١٫٠ ٥٫٠ ٤٫٠  التحكم بالصورة

  التصور العقلي 

  ١١٧٫٢٤  ٥٣٫٦٦  ٤١٫٣٨  ٦٣٫٠ ٤١٫٠ ٢٩٫٠  المقياس ككل
  ٢٣٣٫٣٣  ١٠٠٫٠  ٦٦٫٦٧  ١٠٫٠ ٥٫٠ ٣٫٠  الحديث الإيجابي

  الحديث مع الذات
  ٦٦٫٦٧  ٦٠٫٠  ١٦٫٦٧  ٢٫٠٠ ٥٫٠ ٦٫٠  الحديث السلبي 

  ٥٠٫٠  ٤٠٫٠  ١٦٫٦٧  ١٥٫٠ ٢٥٫٠ ٣٠٫٠  قلق معرفي
  حالة قلق المنافسة   ٤٤٫٠  ١٢٫٥٠  ٣٦٫٠  ١٤٫٠ ١٦٫٠ ٢٥٫٠  قلق جسمي

  ٦٨٫٧٥  ٤٢٫١١  ١٨٫٧٥  ٢٧٫٠ ١٩٫٠ ١٦٫٠  ثقة بالنفس
  ٦٠٫٧١  ١٥٫٣٨  ٥٣٫٥٧  ١١٫٠ ١٣٫٠ ٢٨٫٠  )أخطاء النوعين (

  تركيز الانتباه
  ٤٢٫٧٩  ١١٫٦٧  ٢٧٫٨٦  ٢٨٧٫٠ ٢٥٧٫٠ ٢٠١٫٠  )العدد الكلي  ( 

 ٥٠٫٠ ٢٥٫٠ ٢٠٫٠ ٧٫٥٠ ٦٫٠ ٥٫٠  المهارات الأساسية  الأداء المهاري 
  
  

أن هناك تباين في النسب المئوية لمعدلات التغير بين استجابات          ) ٢٤(يتضح من الجدول    

علـى المتغيـرات قيـد      ) ٣ق(والبعدية  ) ٢ق(والتبعية  ) ١ق(في القياس القبلية    خامس  اللاعب ال 

في جميع  )  بعدي –تبعيت –قبلي(يلاحظ زيادة معدلات التغير بين القياسات الثلاث         حيث   ،الدراسة

، في حـين جـاء الترتيـب        )٪٢٣٣,٣٣،  ٪١١,٦٧ (تتراوح ما بين  حيث   متغيرات قيد الدراسة  

الحديث الإيجابي مع الذات ، التحكم       (:تي كالآ لمعدلات تغير القياسات القبلية عن البعدية      التنازلي

 التصور الكلي، الإحـساس الحركـي والتـصور الـسمعي            الحالة الانفعالية، مقياس   بالصورة،

القدرة على  ، مجموع أخطاء النوعين  ، ، ثقة بالنفس، الحديث السلبي مع الذات      والتصور البصري 

) ١٤-١٣(والـشكلين   ،العـدد الكلي   ،قلـق جـسمي   ي والأداء المهاري،    قلق معرف ، الاسترخاء

  .يرات الدراسةمتغيوضحان معدل التغير في 
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  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعبة السادسة في 

  المتغيرات قيد الدراسة

  ٪معدل التغير  القياســــات
القياس   أبعاد  الأداة 

 الأول
القياس 
 الثاني

القياس 
 الثالث

الأول 
 والثاني

الثاني 
الثالثو  

الأول 
 والثالث

  ٥٣٫١٣ ٢٨٫٩٥ ١٨٫٧٥ ٤٩٫٠ ٣٨٫٠ ٣٢٫٠  الاسترخاء   القدرة على الاسترخاء
  ١٢٠٫٠ ٥٧٫١٤ ٤٠٫٠ ١١٫٠ ٧٫٠ ٥٫٠  التصور البصري
  ٢٠٠٫٠ ٥٠٫٠ ١٠٠٫٠ ١٢٫٠ ٨٫٠ ٤٫٠  التصور السمعي
  ١٧٥٫٠ ٥٧٫١٤ ٧٥٫٠ ١١٫٠ ٧٫٠ ٤٫٠  الإحساس الحركي

  ١٧٥٫٠ ٣٧٫٥٠ ١٠٠٫٠ ١١٫٠ ٨٫٠ ٤٫٠  ليةالحالة الانفعا
  ١٥٠٫٠ ١٥٠٫٠ ٠٫٠٠ ١٠٫٠ ٤٫٠ ٤٫٠  التحكم بالصورة

  التصور العقلي 

  ١٦١٫٩٠ ٦١٫٧٦ ٦١٫٩ ٥٥٫٠ ٣٤٫٠ ٢١٫٠  المقياس ككل
  ٢٥٠٫٠ ٧٥٫٠ ١٠٠٫٠ ٧٫٠ ٤٫٠ ٢٫٠  الحديث الإيجابي

  الحديث مع الذات
  ٨٠٫٠ ٥٠٫٠ ٦٠٫٠ ١٫٠ ٢٫٠ ٥٫٠  الحديث السلبي 

  ٤٦٫٦٧ ٣٦٫٠ ١٦٫٦٧  ١٦٫٠ ٢٥٫٠ ٣٠٫٠  لق معرفيق
  حالة قلق المنافسة   ٣٧٫٠٤  ٢٢٫٧٣ ١٨٫٥٢  ١٧٫٠ ٢٢٫٠ ٢٧٫٠  قلق جسمي

  ٨٦٫٦٧  ٦٤٫٧١ ١٣٫٣٣  ٢٨٫٠ ١٧٫٠ ١٥٫٠  ثقة بالنفس
  ٥٠٫٠  ٧٫٦٩ ٥٣٫٥٧ ١٤٫٠ ١٣٫٠ ٢٨٫٠  )مجموع أخطاء النوعين ( 

  تركيز الانتباه
  ٤٠٫١  ١٥٫٩٧ ٢٠٫٨١ ٢٧٦٫٠ ٢٣٨٫٠ ١٩٧٫٠  )العدد الكلي  ( 

 ٤٤٫٤٤ ٨٫٣٣ ٣٣٫٣٣ ٦٫٥٠ ٦٫٠ ٤٫٥٠  المهارات الأساسية   الأداء المهاري 
  
  

ت أن هناك تباين في النسب المئوية لمعدلات التغير بين استجابا         ) ٢٥(يتضح من الجدول    

علـى المتغيـرات قيـد      ) ٣ق(والبعدي  ) ٢ق(والتتبعي  ) ١ق (اللاعبة السادسة في القياس القبلي    

في جميع  )  بعدي –تبعيت –قبلي( معدلات التغير بين القياسات الثلاث        يلاحظ زيادة   حيث ،الدراسة

، في حين جاء الترتيب التنـازلي        )٪٢٥٠ ،   ٪٠,٠( تتراوح ما بين      حيث متغيرات قيد الدراسة  

الحديث الإيجـابي مـع الـذات، التـصور          (:تي كالآ لمعدلات تغير القياسات القبلية عن البعدية     

الـتحكم بالـصورة، التـصور      ، المقياس ككـل  ، لة الانفعالية الحا و السمعي، الإحساس الحركي  

مجمـوع أخطـاء    ، القدرة علـى الاسـترخاء     ،الحديث السلبي مع الذات   ، ثقة بالنفس ، البصري

 يوضحان  )١٦-١٥(والشكلين   ،)قلق جسمي ، العدد الكلي ، يالنوعين، قلق معرفي، الأداء المهار    

 .متغيرات الدراسةمعدل التغير في 
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 ير بين القياسات الثلاثة للاعبة السادسة في الأساليب النفسية معدل التغ
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  معدلات التغير للقياسات الثلاث للاعبة السابعة في

   المتغيرات قيد الدراسة

  ٪معدل التغير  القياســــات
القياس   أبعاد  الأداة 

 الأول
القياس 
 الثاني

القياس 
 الثالث

الأول 
 والثاني

الثاني 
 والثالث

الأول 
 والثالث

  ٨٥٫١٩ ٣٨٫٨٩ ٣٣٫٣٣ ٥٠٫٠ ٣٦٫٠ ٢٧٫٠  الاسترخاء    الاسترخاءالقدرة على
  ١٨٠٫٠ ٥٥٫٥٦ ٨٠٫٠ ١٤٫٠ ٩٫٠ ٥٫٠  التصور البصري
  ١٦٠٫٠ ٤٤٫٤٤ ٨٠٫٠ ١٣٫٠ ٩٫٠ ٥٫٠  التصور السمعي
  ١٥٠٫٠ ٤٢٫٨٦ ٧٥٫٠ ١٠٫٠ ٧٫٠ ٤٫٠  الإحساس الحركي
  ١٨٠٫٠ ٥٥٫٥٦ ٨٠٫٠ ١٤٫٠ ٩٫٠ ٥٫٠  الحالة الانفعالية
  ١٥٠٫٠ ٦٦٫٦٧ ٥٠٫٠ ١٠٫٠ ٦٫٠ ٤٫٠  التحكم بالصورة

  التصور العقلي 

  ١٦٥٫٢٢ ٥٢٫٥٠ ٧٣٫٩١ ٦١٫٠ ٤٠٫٠ ٢٣٫٠  المقياس ككل
  ٣٠٠٫٠ ١٠٠٫٠ ١٠٠٫٠ ٨٫٠ ٤٫٠ ٢٫٠  الحديث الإيجابي

  الحديث مع الذات
  ٥٠٫٠ ٠٫٠ ٥٠٫٠ ٢٫٠ ٢٫٠ ٤٫٠  الحديث السلبي 

  ٣٢٫١٤ ٢٠٫٨٣ ١٤٫٢٩  ١٩٫٠ ٢٤٫٠ ٢٨٫٠  قلق معرفي
  حالة قلق المنافسة   ٥٦٫٢٥ ٤١٫٦٧ ٢٥٫٠  ١٤٫٠ ٢٤٫٠ ٣٢٫٠  قلق جسمي

  ٦٠٫٠ ١٤٫٢٩ ٤٠٫٠  ٢٤٫٠ ٢١٫٠ ١٥٫٠  ثقة بالنفس
  ٦٧٫٨٦ ٣٠٫٧٧ ٥٣٫٥٧ ٩٫٠ ١٣٫٠ ٢٨٫٠  )أخطاء النوعين (

  تركيز الانتباه
  ٥٨٫٤٧ ١٦٫٠ ٣٦٫٦١ ٢٩٠٫٠ ٢٥٠٫٠ ١٨٣٫٠  )العدد الكلي  ( 

 ١٠٠٫٠ ٢٧٫٢٧ ٥٧٫١٤ ٧٫٠٠ ٥٫٥٠ ٣٫٥٠  المهارات الأساسية   الأداء المهاري 
  

ت أن هناك تباين في النسب المئوية لمعدلات التغير بين استجابا         ) ٢٦(يتضح من الجدول    

علـى المتغيـرات قيـد      ) ٣ق (والبعدي) ٢ق(والتتبعي) ١ق(اللاعبة السابعة في القياس القبلي      

فـي  )  بعدي   –تبعيت –ليقب( يلاحظ زيادة معدلات التغير بين القياسات الثلاث         حيث   .الدراسة  

 ، في حين جـاء الترتيـب التنـازلي        )٪٣٠٠ ،   ٪٠,٠(ما بين   حيث   متغيرات قيد الدراسة  جميع  

التـصور  الحديث الإيجـابي مـع الـذات،         (:تي كالآ لمعدلات تغير القياسات القبلية عن البعدية     

حكم  والـت   الإحـساس الحركـي    ، التـصور الـسمعي    ،المقياس ككل الحالة الانفعالية   وي  البصر

 العـدد   ،ثقة بالنفس ، ، الأداء المهاري، القدرة على الاسترخاء، مجموع أخطاء النوعين        بالصورة

يوضـحان   )١٨-١٧(والـشكلين   ). ، قلق معرفي  الحديث السلبي مع الذات    ، قلق جسمي  ،الكلي

  .متغيرات الدراسةمعدل التغير في 
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 ات الثلاثة للاعبة السابعة في الأساليب النفسية معدل التغير بين القياس
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  :مناقشة النتائج

  :  مناقشة الفرضية الأولى:أولاً 

أظهرت النتائج المتعلقة بالفرض الأول، بوجود أثر إيجابي للبرنـامج المقتـرح علـى              

البرنـامج المقتـرح     هذه النتائج إلى فاعلية      وتعزو الباحثة  ، لدى لاعبي تنس الطاولة    الاسترخاء

 ء العـضلي  اوالذي يتأسس على استخدام التدريبات الإسترخائية باسـتخدام طريقـة الاسـترخ           

 Edmundنقلاً عـن  ) ٢٠٠٤( حيث أشار راتب ،الحديث مع الذات والتصور العقليتدريبات و

Jacobson  ،أنه عندما يتعلم الأفراد المقدرة على الاسترخاء فإن ردود الفعل تقل أو لا تحدث  

ومن لحالة التوتر يساعده على التخلص منه بشكل أفضل         التمييز  وأن معرفة الفرد ومقدرته على      

 تأثير الاسـتجابة     أن الاسترخاء يؤدي إلى خفض     )٢٠٠١(ويرى شمعون   ، ثم تحقيق الاسترخاء  

كما يتطلب الاسترخاء    ،المساعدة في الوصول إلى مستوى منخفض من التوتر       للضغط العصبي و  

 ،المرتبط بموقع المنافسة التدريب المتواصل قبل وأثناء المنافسات وفي مواقف الحياة الـضاغطة        

 ١٩٩٩ ،، بـاهي وجـاد    ٢٠٠١ ،، شـمعون  ٢٠٠٢،، عـلاوي  ٢٠٠٤،راتـب ( كل من    ويشير

Martenz, 1987)  التي تلعب دوراً أساسياً في وبأنه يتوقع وجود علاقة وثيقة بين تلك الأساليب

إلى أن الاسترخاء العضلي هو أكثر من مجرد   Hardy et al; (1996) ماذكرهو، تحقيق التفوق

  .أسلوب بل هو مهارة

  

الاسـترخاء  ( أن التحسن في القدرة على الاسترخاء جاء نتيجة تـدريبات            الباحثةوترى  

متزايدة الصعوبة وذلـك مـن    ) الحديث مع الذات ،التصور العقلي  ،"التصوري"التخيليالتعاقبي و 

  والتصور العقلي  خلال وضع اللاعب في ظروف غير ضاغطة وضاغطة ؛ فالاسترخاء التخيلي          

والتـي مـن خلالهـا      ،   المكان الذي يشعر بالراحة فيه مثيـر       ، يتصور ،جعل اللاعب يستحضر  

التي تعمل بالتالي على استدعاء الحالة الانفعاليةالمطلوبة       _، استجابة_ المواقف السارة    حضريست

السيطرة وخفض التـوتر    تعاقبي ساعد اللاعب على التحكم و     أما الاسترخاء ال  ،لتحقيق الاسترخاء   

وان اسـتخدام اللاعـب   ، المنافسة وقبل تطبيق البرنامج المقتـرح      الذي انتابه قُبيل اشتراكه في      

تثيـر وتـستدعي    " اسـترخاء "ايجابية أثناء تدريبات الاسترخاء العضلي ككلمة       " رموز" كلمات

  .لاسيما أن الاستمرارية بالتدريب جعل هذا الأسلوب مهارة نفسية، مشاعر الاسترخاء لديه 

أبو عبـدون   ،٢٠٠٦ ، الحريري ، ٢٠٠٦ ،السيد( هذه النتيجة مع دراسة كل من          وتتفق

 ،زغلـول ، ٢٠٠٢ ، أحمد ،٢٠٠٢ ، مهدي ، ٢٠٠٤ ،الحسن، ٢٠٠٦ ،فريد، ٢٠٠٦ ،وحتحوت

 إلى أن تـدريبات الاسـترخاء     ) ١٩٩٨ ،شعبان، ١٩٩٩ ،منصور، ٢٠٠٠،العقاد وسعد ، ٢٠٠٢
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كما . لاسترخاء تساعد اللاعبين على خفض التوتر العضلي وزيادة القدرة على ا          والتصور العقلي 

التي أشارت الـى    Rushall, 1996) ،٢٠٠٢،الخليل،٢٠٠٤،الحسن(  كل منتتفق مع دراسة

وبهـذه النتيجـة يتحقـق      الاسترخاء    في خفض التوتر وتحقيق    الحديث مع الذات  فاعلية اسنخدام   

  .الفرض الأول 

  

  :مناقشة الفرضية الثانية: ثانياً

بوجود أثر إيجـابي للبرنـامج المقتـرح علـى          أظهرت النتائج المتعلقة بالفرض الثاني      

 هذه النتائج التي تم الحصول عليها إلى        وتعزو الباحثة ،   لدى لاعبي تنس الطاولة    التصور العقلي 

التـصور  ، فعالية البرنامج المقترح والذي يحتوي على تدريبات مختلفة كالاسـترخاء العـضلي           

ي أن الاسترخاء هو القاسم المـشترك  ف) ٢٠٠١( حيث أشار شمعون ،العقلي ، الحديث مع الذات 

تهيئة المناخ النفسي   والقلق و في جميع برامج الاعداد النفسي لما لها أهمية في خفض حدة التوتر             

؛ عـلاوي   ٢٠٠٦راتـب وآخـرون،     (والهدوء العصبي لتحقيق أفضل النتائج واتفق مع كل من          

اكتساب مهارة التصور   بأن الاسترخاء يساعد في سرعة و     ) ٢٠٠٢؛ شمعون واسماعيل،    ٢٠٠٢،

  .العقلي

  

 إلى تدريبات الاسـترخاء العـضلي        أن التحسن في التصور العقلي يرجع      وترى الباحثة 

التي تساعد اللاعب على التخلص من التوتر وذلك لعزل المثيرات غير مرغوب بهـا، حتـى                و

 على  هساعدت ةيجابيا  استخدام اللاعب لعبارات    كما أن  ،تمكن اللاعب من التصور العقلي بكفاءة     

  . لاستدعاء الصورة المطلوبةوذلكالتحكم بحالته الانفعالية 

  

أن الخبرات الحسية هي أساس معرفتنا للعالم من حولنا،         ) ١٩٨٩(ويوضح كاظم وجابر    

وأن الوسائل التعليمية البـصرية والـسمعية هـي    ، وبغيرها لا يمكن أن ندرك أو نعي أي شيء   

 للمتعلم مثل هذه الخبرات الحـسية الـضرورية للـتعلم،    أدوات وطرق يمكن بواسطتها أن توفر    

 Hardy ؛ ٢٠٠١؛ علاوي ؛ شمعون ، ٢٠٠٤؛ راتب، ٢٠٠٦راتب وآخرون، ( ويتفق كل من 

et al; 1996)عب أكثـر وعيـاً لحواسـه     بأنه عند تطوير التصور العقلي يجب أن يكون اللا

 فكلما زاد الوعي بهذه الحواس كلمـا        السمعية والحس حركية، والانفعالية أثناء النشاط     البصرية و 

استطاع اللاعب خلق تصور واضح وحيوي للمهارة، وأن تدريبات وضوح وتحكم بالصورة هي             

مراحل هامة للقدرة على التصور العقلي والتي يجب أن تحاكي الأداء الحقيقي خـلال التـدريب                

بـأن  ) ٢٠٠٢،   ؛عـلاوي  ٢٠٠٦آخـرون،   المهاري وتماثل ضغوط المنافسة، ويوضح راتب و      
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ومـا ذكـره    ،  تدريبات التصور العقلي يجب أن تكون مصدراً للاستمتاع وعدم الشعور بالملـل           

Hardy et al; (1996) إلى أن التصور العقلي هو أكثر من مجرد اسلوب بل هو مهارة نفسية.   

  

 إلى أن التطور في التصور العقلي يرجع إلى التدريبات المختلفة التـي             ترى الباحثة كما  

ومحاولة الارتقـاء   ) البصرية، السمعية، الحس حركية، الانفعالية    : (اولت الأبعاد الحسيه التالية   تن

إلـى تـدريبات    إضافة  ، في هذه الأبعاد بطريقة متكاملة حتى يمكن التقدم بعملية التصور العقلي          

والتي تحـاكي   )Macromedia Flash(المدعمة بوسائل تكنولوجية وضوح وتحكم الصورة و

 الحقيقية التي يواجهها اللاعب خلال المنافسة وذلك من خلال احتوائها علـى مثيـرات             الظروف

لاسـيما أن الاسـتمرارية فـي        ،وفعالة في استثارة وتشويق وجذب انتباه اللاعب       متعددة   حسية

  .التدريب جعل هذا الأسلوب مهارة نفسية بحد ذاتها

  

أبـو عبـدون    ، ٢٠٠٦،حريريال، ٢٠٠٦(السيد  :  هذه النتيجة مع دراسة كل من      وتتفق

، ٢٠٠٢ ،زغلول، ٢٠٠٢،أحمد، ٢٠٠٢ ،مهدي، ٢٠٠٤،الحسن،٢٠٠٦، فريد ،٢٠٠٦،وحتحوت

 كالاسـترخاء   الإعداد النفـسي  اساليب  والتي أشارت إلى أن     ) ١٩٩٨،شعبان، ١٩٩٩ ،منصور

 كما تتفـق مـع دراسـة كـل مـن           .التصور العقلي عملية   تعمل على تحسين     والتصور العقلي 

كما  ، التي أشارت الى ايجابية الحديث مع الذات في تطوير عملية التصور العقلي            )٢٠٠٢(الحسن

الحريـري  : ( كدراسة كل مـن    ، مع العديد من الدراسات على مختلف الأنشطة الرياضية        اتفقت

 ;Etenzya et al ،٢٠٠٠،الخياط، ٢٠٠٠،نشوان، ٢٠٠٣،حتامله ، ٢٠٠٤ ،جرادات، ٢٠٠٦،

التي أشارت إلى فاعلية برامج الإعداد ) Vernacchia & cook,1993 ،١٩٩٥ ،، الجمل1998

وسائل تعليمية وتكنولوجية والتي تعمل علـى اسـتثارة اللاعبـين والارتقـاء             فسي باستخدام   الن

  .وبهذه النتيجة يتحقق الفرض الثاني ،بمستوى الأداء لديهم

  

    :مناقشة الفرضية الثالثة: ثالثا

لث بوجود أثر إيجـابي للبرنـامج المقتـرح علـى     أظهرت النتائج المتعلقة بالفرض الثا    

 هذه النتائج التي تم الحصول عليهـا        وتعزو الباحثة  ، لدى لاعبي تنس الطاولة    الحديث مع الذات  

، التـصور العقلـي   ، الاسـترخاء  (إلى فعالية البرنامج المقترح وما يحتوية أساليب نفسية متعددة        

؛ ٢٠٠٢شمعون وإسـماعيل،    ، ٢٠٠٦،ونراتب وآخر (  حيث يشير كل من    ،)الحديث مع الذات  

  أنBanker et al .,1993  ،(Weinbery,1988؛ Hardy et al; 1996 ؛ ٢٠٠١، شـمعون 

 تساعد اللاعب على التحكم فـي       ؛ التي  إحدى استراتيجيات الإعداد النفسي     هي الحديث مع الذات  
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بدالها بالحـديث   واسـت ر تلك الأفكار    يي لمساعدته على اكتشاف طرق لتغ     الضغوط المعرفية وذلك  

خفـض  للاعب   الإيجابي؛ وأنه من خلال عملية التصور العقلي واستدعاء الخبرات السارة يمكن          

 مـا ذكـره  و ، وبناء الثقة بـالنفس تأثير الاستجابة للضغط العصبي وخفض مستوى القلق العالي     

Hardy et al; (1996)  هو أكثر من مجرد أسلوب بل هـو مهـارة   الحديث مع الذاتإلى أن 

  .نفسية

 أن اللاعب من خلال وعيه لتلك الأفكار السلبية التي تنتابه خلال مواقـف              ترى الباحثة و

متعددة يستطيع تحديد المواقف التي تستدعي تلك الأفكار، وباعتبار أن الاسترخاء العضلي يعتبر             

ملت لتدريبات الاسترخاء العضلي؛ ع   فان استخدام اللاعب     ،مدخل أساسي لبرامج الاعداد النفسي    

على خفض مستوى التوتر لديه والتي جعلته بالتالي يبتعد عن تفسير الأعراض الجسمية بطريقة              

وعند عمليـة التـصور العقلـي للمواقـف         ، تعمل على هدم الثقة بالنفس    _ حديث سلبي _سلبية  

 التي قد يمـر     _مثير_باستحضار الخبرات الإيجابية و المواقف المتوقعة     الضاغطة يقوم اللاعب    

 الإيجابية البنـاءة، حيـث أن       _استجابة_ مواجهتها من خلال استبدالها بالأفكار     العمل على  و ؛بها

 تلك النتائج مع    كما تتفق ،  الاستمرارية في هذا السياق يجعل هذا الأسلوب مهارة نفسية بحد ذاتها          

 تعمـل علـى     برامج الإعداد النفسي  التي أشارت إلى أن     ) ٢٠٠٤( ما أشارت اليه دراسة الحسن    

  .وبهذه النتيجة يتحقق الفرض الثالث ،ب اللاعبين عبارات التحدث الايجابي مع الذاتإكسا

  

  :مناقشة الفرضية الرابعة : رابعاًً

حالـة  أظهرت النتائج المتعلقة بالفرض الرابع بوجود أثر إيجابي للبرنامج المقترح على            

لى فعالية البرنامج المقتـرح     هذه النتائج إ   تعزو الباحثة و ، لدى لاعبي تنس الطاولة    قلق المنافسة 

) الاسترخاء العضلي، التصور العقلي، الحـديث مـع الـذات         (وما يحتويه من تدريبات مختلفة      

وأثرها على مواجهة حالة قلق المنافسة متعددة الأبعاد التي أشار اليه العديد من علمـاء الـنفس                 

، أن أنـواع  Davidson & shwartz نقلاً عـن  Hardy et al; (1996)أشار حيث ،الرياضي

معينة من أساليب الاسترخاء تناسب بشكل جيد أنواع معينة من القلق ، وأن المعالجة بالاسترخاء               

بأن الاسـترخاء   ) ١٩٩٩(ويوضح شمعون   ،يجب أن تتطابق مع شكل القلق الذي يمر به اللاعب         

ثارة الانفعالية  يعتبر من المهارات العقلية الهامة التي تساعد على التحكم في الضغوط وتوجيه الإ            

خلال عملية التدريب أو المنافسة ويعمل على الابقاء على مستويات الاستثارة المثلى، وخفـض              

القلق الذي يتخذ   إلى خفض مواز في التوتر العضلي و      الاستثارة الفسيولوجية التي تؤدي بدورها      

  .صورة توتر في المجموعات العضلية الكبيرة
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 أدى إلى خفض ومواجهة حالـة       ت الاسترخاء العضلي  تدريباأن استخدام   ترى الباحثة   و

لتعرق، ارتعـاش   كـا ( يرتبط بتلك الحالة من مظاهر فسيولوجية        القلق الجسمي لدى اللاعب وما    

ة وقبل  ه بالسابق قبل المنافس   تالتي تجعله بدورها يبتعد عن تفسير الأعراض التي انتاب        ) الأطراف

الحـديث مـع     أساسياً لعملية التصور العقلـي و      التي اعتبرت مدخلاً  و، تطبيق البرنامج المقترح  

   .الذات

أن استخدام الفرد لحواسه أثناء عملية التصور العقلي واستحـضار          ) ٢٠٠٤(يؤكد راتب   

الصورة الذهنية التي تشتمل على خبرة وانفعالات ومشاعر القلق أو المتعة أو الألـم، حيـث أن                 

كن الاستفادة من التصور العقلي في اكتساب       ذلك يعاون على السيطرة على هذه الحالات حيث يم        

، ٢٠٠٦ ،راتـب وآخـرون   ( كل من    اتفقكما  .السيطرة على الانفعالات     و القدرة على المواجهة  

 ;Hardy et al ١٩٩٩،باهي وجاد، ٢٠٠١،، شمعون٢٠٠٢،شمعون وإسماعيل، ٢٠٠٤،راتب

1996 ،Banker et al; 1993 ،فكار الـسلبية هـو    إن أفضل طريقة فعالة لممارسة ايقاف الأ

جمعها مع التصور العقلي وذلك من خلال استحضار فكرة سلبية أو نمط تفكيري معين يمر بـه                 

 ثم اسـتبدال  "قف" ومن خلال استخدامه للكلمات الترميزية ككلمة    ، اللاعب ويرغب بالتخلص منه   

التوتر وبنـاء    على خفض مستوى القلق المعرفي و      والتي تعمل الأفكار السلبية بالأفكار الإيجابية     

  .الثقة بالنفس

  

الحـديث مـع     التصور العقلي والمدعمة بوسائل تكنولوجية و      أن تدريبات ترى الباحثة   و

أدى إلى انخفاض حالة القلق المعرفي لدى اللاعب خلال المنافسة وذلـك مـن               - مثير -الذات  

استبدالها بالأفكـار   خلال ايقاف الأفكار السلبية التي تنتاب اللاعب قبيل الاشتراك في المنافسة و           

الإيجابية من خلال عملية التصور العقلي للموقف وذلك لاعادة وتكوين الأحداث التـي ظهـرت               

التـي  ) التشجيعية والتقيمية (فيها الأفكار السلبية واستبدالها بالحديث الإيجابي مع الذات كالكلمات          

 اللاعـب   جعلـت التي   و -استجابة -تعمل على بناء الثقة بالنفس وخفض مستوى القلق المعرفي        

، يبتعد فيها عن الشكوك في قدراته التي ظهرت عليه قبل المنافسة وقبل تطبيق البرنامج المقترح              

 مهدي  ،٢٠٠٦ ، فريد ،٢٠٠٦،أبو عبدون وحتحوت  (:  دراسة كل من    هذه النتيجة مع نتائج    تتفقو

  ,Garaza,1997 Rushall,1996 ، ١٩٩٩، علـي  ،٢٠٠٢، خليل،٢٠٠٢ ، زغلول ، ٢٠٠٢(

Cox,1996 (Savoy,1993, ،    داد النفسي علـى خفـض      لية برامج الاع  ع والتي أشارت إلى فا

  .وبهذه النتيجة يتحقق الفرض الرابع ،القلق وتحسين الثقة بالنفسحدة التوتر و
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    :مناقشة الفرضية الخامسة : خامساًً

تـرح علـى    أظهرت النتائج المتعلقة بالفرض الخامس بوجود أثر إيجابي للبرنـامج المق          

 هذه النتائج إلى فعالية البرنامج المقتـرح        الباحثة تعزوو،   لدى لاعبي تنس الطاولة    تركيز الانتباه 

 ، )صور العقلي، الحـديث مـع الـذات       الاسترخاء العضلي، الت  (وما يحتويه من تدريبات مختلفة      

 أن الكلمـات الترميزيـة      )٢٠٠٤،، راتـب  ٢٠٠٦،راتـب وآخـرون   (وضح كـل مـن      حيث  

 يجب تدريب اللاعبـين علـى    هأنابة المرغوبة لدى اللاعبين و    ير الإج ث تست ) طاقة -اءكالاسترخ(

 في وجود مثيرات تشتت الانتبـاه       الأداءرات المرتبطة بالبيئة الرياضية و    تركيز العين نحو المثي   

  .التي تكون مماثلة للظروف التنافسيةو

  

المصاحبة _  ة الصعوبة   متزايد_ أن استخدام تدريبات الاسترخاء العضلي    ترى الباحثة   و

 تجعل اللاعب يركز على مشاعر الاسترخاء أثناء عملية انقباض          "دئة والصاخبة    الها "للأصوات  

على " التصوري"وانبساط العضلة من خلال الشهيق  والزفير ، اضافة يعمل الاسترخاء التخيلي             

فحينها   _مثير   _ مانالآالراحة و التي يشعر فيها اللاعب بالهدوء و     ار الصورة   التركيز لاستحض 

يبتعد اللاعب عن تفسير الاعراض الجسمية غير المرتبطة ببيئته و التي انتابته بالـسابق قبـل                

 نحـو  _اسـتجابة _بالتالي يعمل على تـضييق الانتبـاه  قبل تطبيق البرنامج المقترح و    و المنافسة

  .المثيرات المرتبطة ببيئته الرياضية 

  

طوير اللاعب على توجيه الانتباه نحـو المثيـرات   إلى أهمية ت  ) ٢٠٠١(يوضح شمعون   

العقلية علـى   اللاعب على تعبئة قواه البدنية والانفعالية و      المرتبطة بالأداء، حيث أن ذلك يساعد       

 أن تطـوير    )٢٠٠٠( ويضيف راتب    ،نحو أفضل وتجنب الأفكار السلبية التي هي مصدر للقلق        

 بتحقيـق   ت المرتبطة بالأداء الرياضي يـسمح     مقدرة الرياضي على تركيز الانتباه على المثيرا      

 ؛ راتب،   ٢٠٠٦راتب و آخرون،    (و يشير كل من     ،  تجنب الأفكار السلبية  الطاقة النفسية المثلى و   

؛ ١٩٩٦؛ شـمعون والجمـال،      ١٩٩٩؛ باهي وجاد،    ٢٠٠١؛ شمعون،   ٢٠٠٢؛ علاوي،   ٢٠٠٤

(Hardy et al; 1996،كار و تركيـز الانتبـاه    أن التصور العقلي يساعد على منع تشتيت الأف

خلال التصور العقلي للأشياء التي يريد أن يقوم بها اللاعب وكيف يكون رد الفعل في مواقـف                 

 أن التحدث الإيجابي مع الـذات يـساعد الرياضـي    Banker et al; (1993)يوضح و.معينة 

التركيـز  للسيطرة على انتباهه من خلال استخدام العبارات الشفهية والتي تمكن الرياضي مـن              

؛ شـمعون،   ٢٠٠٦راتـب و أخـرون،      (المناسب وعلى البقاء في الحاضر ويتفق معه كل من          

تعمل علـى تـشتيت     ) قف(بأن انذار اللاعب لنفسه ككلمة      ) ٢٠٠٢؛ شمعون واسماعيل،    ٢٠٠١
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أن الهدف مـن    ) ١٩٩٩(كما يؤكد باهي وجاد     .تدفق الأفكار السلبية واحلال التفكير البناء محله        

الداخلية إلى أدنى حـد، مـع زيـادة      تقليل تأثير المشتتات الخارجية و    داد النفسي هي    برامج الاع 

  .فرص التركيز الارادي للرياضي إلى أقصى حد على المفاتيح اللازمة ذات الصلة

  

   المدعمــة بوســائل تكنولوجيــة  أن تــدريبات التــصور العقلــي وتــرى الباحثــةو

"Macromedia Flash" ذات الـصلة   - ألوان متعـددة  -متعددة  على شرائح التي احتوت 

 عرض لها اللاعبون خلال المنافـسة      المصاحبة للأصوات الضوضائية التي يت    بالبيئة الرياضية و  

استحضار الصورة المطلوبة من عدة خيارات فـي        والتي من خلالها يقوم اللاعب بالتركيز على        

بتركيـز الانتبـاه    ؛ فيبـدأ    عب في ظروف بيئية متعددة    زمن معين ، كذلك من خلال وضع اللا       

كير الايجابي نحو تنفيـذ الـضربات        كتصور اللاعب للملعب وحركات المنافس ثم التف       ؛  المتعدد

التي يستدعون خلالها المواقف الانفعالية الايجابية السابقة فيقوم اللاعب بالتركيز على مـشاعر             و

 -مثيـر  – التـصحيحية عية و ذات من خلال الكلمات التشجي    الاسترخاء و الحديث الايجابي مع ال     

التي بدورها تؤدي إلى انخفاض ومواجهة حالـة القلـق          و التي تعمل على ايقاف الأفكار السلبية     

 وذلك من خلال عزل المثيرات غير المرتبطـة وتـضيق انتباهـه نحـو               - استجابة -يالمعرف

  ."تجاه الكرهالضربة واك " اللعبوالتي من خلالها يستذكر مواقف المرتبطة "الرموز"المثيرات 
  

أبـو عبـدون    ، ٢٠٠٦ ،الحريـري (: مع دراسـة كـل مـن      يجة   هذه النت   اتفقت حيث

 ،٢٠٠٢،زغلـول ، ٢٠٠٢،، أحمد ٢٠٠٢،، مهدي ٢٠٠٤،، الحسن ٢٠٠٦،، فريد ٢٠٠٦،وحتحوت

والتــي  Baker & kayzer,1994  ، (Vernacchia & Cook,1993، ١٩٩٩،منــصور

وبهذه النتيجة  ،  تركيز الانتباه لدى اللاعبين    حسينلية برامج الاعداد النفسي على ت     أشارت إلى فاع  

  .يتحقق الفرض الخامس
  

  :مناقشة الفرضية السادسة: سادساً

أظهرت النتائج المتعلقة بالفرض السادس بوجود أثر إيجابي للبرنـامج المقتـرح علـى              

فاعليـة  إلى  هذه النتائج   تعزو الباحثة   و،   لدى لاعبي تنس الطاولة    مستوى الأداء المهاري  تحسين  

الحديث ، التصور العقلي ، الاسترخاءك (البرنامج المقترح وما يحتويه من أساليب ومهارات نفسية       

بطريقـة  لمحاولة الارتقاء بهذه الأبعـاد و      )تركيز الانتباه ، مواجهة حالة قلق المنافسة   ، مع الذات 

و  الأربعـة    ةاسي لكل ما يختص بالمهارات الأس     ،متكاملة حتى يمكن التقدم بعملية التصور العقلي      

 والتي أدت إلى الارتقاء بالمستوى المهاري لدى الناشـئين          ،المصاحبة للتدريب المهاري التقليدي   

، بـاهي   ٢٠٠١،، شـمعون  ٢٠٠٢،، عـلاوي  ٢٠٠٤،راتب(حيث يشير كل من     .خلال المنافسة   



www.manaraa.com

 ١٢٤

المهـارات  بأنه يتوقع وجود علاقة وثيقة بين تلك الأساليب و         Martenz,1987)،  ١٩٩٩،وجاد

أكدوا علـى أهميـة بـرامج       و،  التي تلعب دوراً أساسياً في تحقيق التفوق       و قيد الدراسة نفسية  ال

ى تـدعيم المـسار     الاعداد النفسي المهاري، حيث أن التصور العقلي بطريقة صحيحة يعمل عل          

 ;Hardy et alويوضح ، الاستجابة على تدعيم العلاقة بين المثير والذي يعمل بالتاليالعصبي و

تقدمة  الأساليب النفسية هي مهارات بحد ذاتها وغالباً ما تستخدم كأساس للمهارات الم             أن 1996

  .وهي تساعد على تطوير مستوى الأداء ،تركيز الانتباهكالثقة بالنفس وخفض القلق و
  

أن التفوق في الأداء يحدث عندما يكون اللاعب في         ) ٢٠٠٦(ويضيف راتب و آخرون     

 شـمعون   ويـرى ي من أهم خصائصها التحكم في تركيز الانتباه،         منطقة الطاقة المثلى والتي ه    

أن قدرة الرياضي علـى      في مجالات التدريب و المنافسة و      بأن الانتباه يمثل بعداً حيوياً    ) ٢٠٠١(

 يعد من العوامل المؤثرة بصورة مباشرة على أداء المهارات المختلفة وأنه يجب التركيز              ؛توظيفه

 في    أن التصور العقلي غير الصحيح يزيد من الميل إلى الوقوع          على الأداء الصحيح فقط، حيث    

أن ضعف الثقة والتوقعات السلبية يضعف من كفاءة الأداء         ) ١٩٩٠( راتب   ذكرنفس الأخطاء، وي  

كما أنه يؤدي إلى حدوث القلق وضعف التركيز، وأن الرياضيين الذين تعـوزهم الثقـة يكـون                 

  .  الأشياء الضرورية للأداء الجيدف انتباههم عنتركيزهم أكثر نحو نقاط الضعف مما يصر
  

 أنه لكي يحقق اللاعب أفضل أداء لـه         "Schillng"نقلا عن   ) ٢٠٠٢ (أشار علاوي كما  

نعكس بشكل ايجـابي    سيمما  ،ينبغي أن يكون هناك تكامل وتوازن بين الوظائف البدنية والعقلية           

وعندئـذ يـستطيع    ، ية القدرات العقليـة   على تنمية المهارات البدنية والحركية بشكل مساو لتنم       

بأن هناك علاقة وثيقـة بـين مـستوى         ) ١٩٩٥( ويضيف عنان ، اللاعب تحقيق الأداء الأفضل   

مؤكدا على أن الممارسة العقلية كإستراتيجية معرفيـة أكثـر          ، القدرات العقلية والتفوق الرياضي   

مارسة البدنية لإعطاء نتـائج     ويجب استخدامها بطريقة مكملة مع الم     ، فاعلية من عدم الممارسة   

نتاج كل مـن القـوى البدنيـة        أن الأداء الرياضي الناجح هو      ) ٢٠٠٤(وما ذكره راتب   .أفضل

  .والعقلية وهما كوجهي العملة لا نستطيع أن نفصل بينهما 
  

 اللاعبين علـى تنميـة      ده من خلال توفير جو من التدريب الأمثل يساع        أنترى الباحثة   و

طريقة مناسبة وذلك لتشجيع التطور الايجابي حيث أن التدريبات التي تتـسم            المهارات الحركية ب  

بالصعوبة؛ تعمل على الإمداد المبكر بالخبرات الناجحة والحفاظ على مـستوى الدافعيـة لـدى               

 " عقليـة    " طبيعة لعبة تنس الطاولة تفرض على اللاعب أن يكون في حالة نفـسية              وأن ،ئالناش

 حيث تعمـل    ،تشتيت الانتباه المتداخل مع الأداء     تمنع الأفكار السلبية و    مكنها أن ، والتي ي   مستقرة



www.manaraa.com

 ١٢٥

 لدى لاعب تـنس     _استجابة_على استقرار الحالة الانفعالية   _مثير_تدريبات الاسترخاء العضلي    

ر وتحكم ودقـة وتوافـق عـضلي        الطاولة، لاسيما وأن هذه اللعبة تحتاج إلى سرعة اتخاذ القرا         

 ،اية من المخ إلى مختلف العضلات المشتركة وانخفاض التوتر فيه          العصب نقل الإشارات لعصبي  

حيث أن تحقيق الاسترخاء فيها يؤدي إلى تنشيط وظائف التصور العقلـي ذو الـصلة بـالأداء                 

وبما أن قانون لعبة تنس الطاولة يسمح للاعب بذلك، فـإن اللاعـب يتـصور الأداء                ، المهاري

التـصحيحية   و ه للأداء المتواصل كالكلمات التشجيعية    الصحيح تحت الضغوط المختلفة وأن تقييم     

ئـه  تبادل الإرسال أدى إلـى الارتقـاء بمـستوى أدا         قطة وخلال فترة تبادل الأماكن و     بعد كل ن  

لها بتحويل انتباهه بـين     أن تلك الفترات تسبب الضغط للاعب الذي يبدأ خلا        المهاري، لا سيما و   

 تؤدي إلى أخطاء مهارية ناتجة عن تـشتيت تركيـز   التفكير مما يؤدي إلى أخطاء عقلية الأداء و 

. وخروج الكرة عن مسارها الـصحيح     ، تتابع الحركة   وانسيابية   التي تؤثر على توقيت و     الانتباه

 ،يمكن فصلهما والتي لا    مكملا  لبرامج الإعداد النفسي        يعد جزءا  وان التدريب المهاري التقليدي   

  . المهارية والعقليةهقدراتفق بين عب يعتمد على مدى التواحيث أن نجاح اللا
  

 التـي  Orlick et al;(1992)، )٢٠٠٤ ( هذه النتيجة مع دراسة كل من سـالم واتفقت

أشارت إلى فعالية برامج الاعداد النفسي وأثرها على تطور مستوى الأداء لدى لاعبـي تـنس                

 ـ   ،٢٠٠٦،الحريـري ، ٢٠٠٦،الـسيد (:  أيضا مع دراسة كل مـن      وتتفق ،الطاولة دون  أبـو عب

، ٢٠٠٢ ،زغلـول ، ٢٠٠٢،أحمد، ٢٠٠٢،مهدي ،٢٠٠٤،الحسن،٢٠٠٦،فريد، ٢٠٠٦،وحتحوت

دراساتها وعلى مختلف الألعاب الرياضية؛ أن      التي أشارت في     ،)١٩٩٨،شعبان، ١٩٩٩،منصور

برامج الأعداد النفسي التي تتأسس على استخدام تدريبات الاسترخاء العضلي والتصور العقلـي             

وأكدت على أهميـة الإعـداد      ، المهاري لها أثر ايجابي على مستوى الأداء      والمصاحبة للتدريب   

، ٢٠٠٢،المهـدي ، ٢٠٠٤،الحـسن ( دراسـة كـل مـن         مـع   اتفقت كما،  المتكامل للرياضيين 

ــل  ، Rushall,1996 schamer,1996,  ،Van Raalte et al.,1994، ) ٢٠٠٢،خليـ

Anderson,1993، Rashall et al;1988،  Meichenohoum &Turk,1975 ــي والت

وبهذه النتيجـة تحقـق      ،الأداءوتطور   تحسين  على فاعلية الحديث مع الذات وأثره    أشارت الى   

 التي أكدت علـى عـدم   Scales (1998) دراسة  هذه النتيجة معت اختلففيما، الفرض السادس

 التي أظهرت أن التدريب البدني أظهـر  Slone (1993)دراسة  و،فاعلية برامج الإعداد النفسي

  . فضل من التدريب البدني والنفسيتحسناً أ

  

  



www.manaraa.com

 ١٢٦

  الفصل الخامس

  الاستنتاجات والتوصيات

  : الإستنتاجات

  : في ضوء أهداف وفرضيات الدراسة وإجراءاتها استنتجت الباحثة ما يلي

 والمدعم بوسائل تكنولوجيا له أثر يالبرنامج التدريبي المقترح لبعض أساليب الإعداد النفس. ١

  .التصور العقلي والحديث مع الذاتطوير الاسترخاء وإيجابي على ت

له أثر  البرنامج التدريبي المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي والمدعم بوسائل تكنولوجيه. ٢

  .ايجابي على تطوير بعض المهارات النفسية كمواجهة حالة قلق المنافسة وتركيز الانتباه

ب الإعداد النفسي والمصاحب للتدريب المهاري البرنامج التدريبي المقترح لبعض أسالي. ٣

  .التقليدي له أثر ايجابي على تحسن مستوى الأداء لدى لاعبي تنس الطاولة خلال المنافسة

الأساليب والمهارات النفسية المختلفة تربطها العديد من العلاقات المتداخلة، حيث يسهم . ٤

  .  أساليب ومهارات أخرى لم يتدرب عليهاالتدريب على بعض هذه الأساليب والمهارات في تنمية

  

   :التوصيـات

  : في ضوء الاستنتاجـات التي توصلت إليها الدراسة، توصي الباحثة بضرورة ما يلي

 –لإعـداد الممـارس   .استخدام البرنامج التدريبي المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي          

  . نفسياً –ناشئ تنس الطاولة

الاسترخاء والتصور العقلي والحديث مع الذات مـن خـلال          :  تطوير الأساليب النفسية   

  .برامج الإعداد النفسي التي تحاكي ضغوط المنافسة

 تأثير كبير ودور فعال في التغلب على زيادة         ه من  ضرورة العناية بالإعداد النفسي لما ل      

  .القلق وتشتت تركيز الانتباه وتحسن مستوى الأداء المهاري

 بالإعـداد النفـسي والمـدعم بوسـائل      –مهارات أساسية أربعة     –تدعيم الأداء العملي     

  . تكنولوجيه لما في ذلك أثر ايجابي على تطوير الأداء المهاري لدى ناشئ تنس الطاولة

الاهتمام ببرامج الإعداد النفسي والمصاحبة للتعليم المهاري والعمل على إدخالها ضـمن             

ية في تطوير المهارات الأساسية بتـنس       الوحدات التدريب لما له تأثيرات واضحة وإيجاب      

  . الطاولة
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 التركيز على تعليم اللاعبين كيفية الاستفادة من استخدام أساليب الإعداد النفـسي فـي               

الفترة السابقة للمنافسة وفي فترات الراحة حتى يمكن تحقيق النتائج سواء في التدريب أو              

  .المنافسة

ويق ة تعمـل علـى اسـتثاره وجـذب وتـش     استخدام وسائل تعليمية وتكنولوجيه متنوع    

   .اللاعبين

  Mervat-Colored(   استخدام اختبار تركيز الانتباه الملون لدى لاعب تنس الطاولة  

Concentration Test for Table Tennis Players) لتقدير مستوى تركيز :  وذلك

ات بيئيـة خاصـة     اللاعبين واستخدامه في تدريبات تنمية تركيز الانتباه لارتباطه بمثير        

 . بلعبة تنس الطاولة 

 أهمية العمل على استخدام القياسات النفسية خلال الموسم الرياضي حتى يمكن التعرف             

القيام بعمل  ، و على مواطن القوة والضعف واحتياجات اللاعبين لتحقيق المستوى الأمثل        

م اللاعبـين   قياسات تتبعيه بالأساليب والمهارات النفسية وذلك للوقوف على مـدى تقـد           

 .ومعالجة ما يمكن معالجته قبل الدخول في المنافسة 

 أهمية التدريب النفسي المبكر للاعبين حتى يمكن الاستفادة من البرامج النفـسية فـي               

 .الارتقاء لمستوى الأداء 

إجراء العديد من البحوث والدراسات لاكتشاف العلاقات التي تربط الأساليب والمهارات            

 البعض ولدراسة ظاهرة انتقال أثر تدريب أسلوب أو مهارة نفسية علـى            النفسية ببعضها 

 . أسلوب ومهارة نفسية أخرى 

عمل دورات تدريبية للمدربين لتعلم كيفية الاستفادة من برامج الإعداد النفسي لمـا لهـا                

 . تأثير فعال في الارتقاء بمستوى الأداء المهاري لدى لاعب تنس الطاولة

  .اد النفسي للرياضيينانشاء مراكز الاعد 
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  :  العربية باللغة المراجع

 تطوير سرعة ودقة بعض المهارات الهجومية والدفاعيـة         ).٢٠٠٣(، طارق محمد ، إبراهيم -
جامعة ، رسالة دكتوراه غير منشورة     .  سنة بمحافظة الشرقية   ١٤لناشئ تنس الطاولة تحت     

 .الزقازيق، مصر، الزقازيق
  

دينامية حدة الانتباه لدى الملاكمين وعلاقتها بنتـائج        ). ٢٠٠٢(، سيد محمد زكي ال   ،إبراهيم -
،  كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان، القاهرة       رسالة ماجستير غير منشورة   . المباراة

 .مصر
  

تأثير برنامج لتنميـة بعـض المهـارات         ). ٢٠٠٦( ، أبو عبدون، فاطمة وحتحوت، زينب     -
 المهاري في كرة اليد لطالبات الـصف الثـاني بكليـة التربيـة              النفسية على مستوى الأداء   

،  كلية التربية الرياضية للبنـين     ،)٥٨(العدد  ، مجلة نظريات وتطبيقات   ،الرياضية بالزقازيق 
 .مصر، الإسكندرية 

  
 على تحـسين مـستوى الأداء       التدريب العقلي أثر استخدام   ). ١٩٩٦(، الأحمدي، محمد علي   -

 كلية التربية   ، المجلة العلمية للتربية البدنية    .طلبة كلية التربية الرياضية   المهاري في الجمباز ل   
 . مصر الاسكندرية،الرياضية للبنات، جامعة الإسكندرية،

-   
رسـالة  . خصائص الانتباه المميزة للاعبي تنس الطاولـة      ). ١٩٨١(، زينب أحمد ، إسماعيل -

 .رمصالاسكندرية، ، جامعة الاسكندرية ،ماجستير غير منشورة
  

أثر برنامج للتدريب العقلي على مستوى      ). ١٩٨٣(، محمد العربي ، ماجدة وشمعون ، إسماعيل -
العـدد  ،  صحيفة التربية  .الأداء على جهاز القفز في رياضة الجمباز لطلبة التربية الرياضية           

 .مصر، الرابع، القاهرة
  

ى المستوى الرقمـي    تأثير برنامج تمرينات الاسترخاء عل    ). ١٩٨٧(، مديحه محمد ، إسماعيل -
لمـؤتمر الأول للتربيـة الرياضـية        ا ،سنة) ١٦(لمسابقات الميدان والمضمار للناشئين تحت      

 . مصر، ، المجلد الرابع، القاهرةللبنات بالجزيرة
  

. مظاهر الانتباه لدى لاعبي بعـض الأنـشطة الرياضـية         ). ١٩٨٩(، مصطفى حسين ، باهي -
 .، العدد الأول، جامعة حلوان، القاهرة، مصراضةالمجلة العلمية للتربية الرياضية والري

  
تنميـة المهـارات    :  التفوق الرياضي    ةسيكولوجي). ١٩٩٩(باهي، مصطفى وجاد، سمير،      -

 .، مصرالقاهرة،  مكتبة النهضة،)١ط. (العقلية
  

 أثر التعب العضلي على بعض مظاهر الانتبـاه لـدى           ).١٩٩٠(، عبد الحفيظ إسماعيل  ، بدر -
 .مصر .، جامعة حلوان، القاهرة الة دكتوراه غير منشورةرس. الملاكمين

  
دار ،  في لوري ودمان   .التدريب الرياضي علم وفن    . )٢٠٠٣(، بدوي، عصام وراتب، أسامة    -

  . القاهرة ، مصر،الفكر العربي
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 في مراحل التعلم الحركـي علـى        التدريب العقلي  فاعلية   ) .٢٠٠١(، فاطمة حسن ، بسيوني -
، رسالة ماجـستير غيـر منـشورة       . مهارات الهجومية في كرة السلة    تحسين أداء بعض ال   

 . مصر طنطا،،جامعة طنطا
  

تركيز الانتباه والتوجه التنافـسي وعلاقتهمـا بنتـائج         ) . ٢٠٠٤(،   حسني البشيهي، محمد  -
، ، جامعة حلوان، القاهرة      رسالة ماجستير غير منشورة    .المباريات في رياضة تنس الطاولة    

 .مصر
  

تأثير برنامج مقترح للتدريب العقلي على مـستوى الإنجـاز          ). ١٩٩٦(، مد عنبر مح، بلال -
، ، جامعة حلوان  رسالة ماجستير غير منشورة   . الرقمي للمعاقين حركياً في مسابقة دفع الجلة      

 .مصر، القاهرة
  

تأثير برنامج التصور العقلي على زمن الأداء للناشـئين فـي           . )٢٠٠١(، توفيق، رشا محمد   -
 .مصر، القاهرة، ، جامعة حلوانرسالة ماجستير غير منشورة  .السباحة

  
 المصاحب للتعليم المهاري فـي تعلـم        التدريب العقلي أثر  . )٢٠٠٤(، جرادات، رانية صالح   -

، جامعـة اليرمـوك،     رسالة ماجستير غير منشورة   . بعض المهارات الأساسية بكرة الطائرة    
 .الأردنإربد، 

  
ستخدام بعض أساليب التعليم لتطوير الأداء الفني لسباحة        دراسة ا ). ١٩٩٥(، جمال، الجمل -

 . مصرطنطا،، جامعة طنطا ،رسالة دكتوراه غير منشورة. الدولفين
  

تأثير استخدام برنامج التدريب بالتصور الذهني علـى تحـسن           ) . ٢٠٠٣( ، الحتاملة، مازن  -
 ـ . سنة في الأردن   ) ١٤-١٠( أداء لاعبي التنس الناشئين      وك سلـسلة العلـوم     أبحاث اليرم

 .الأردن،  اربد جامعة اليرموك،،الإنسانية  والاجتماعية
  

تأثير برنامج مقترح للتدريب العقلي المدعم بنماذج الحقيقة        ) . ٢٠٠٦(، الحريري، يحي محمد   -
الافتراضية على تطوير بعض المهارات النفسية و تحسين الأداء الفني للشقلبة الأمامية علـى              

جامعة الاسكندرية،   )٥٦(العدد  ، مجلة نظريات وتطبيقات  .  حصان القفز  الذراعين على جهاز  
 . مصرالاسكندرية،

  
العلاقة بين الاتزان الانفعالي وتركيز الانتباه ومـستوى الكفـاءة          ). ٢٠٠١(الحسن، ممدوح،    -

، جامعـة   )٢٥(،  )٦١(العـدد   ، مجلة بحوث التربية الرياضـية    . البدنية لدى حكام كرة القدم    
 . مصرالزقازيق،، الزقازيق

  
فعالية الاستراتيجيات العقلية علـى توجيـه التـوتر وتطـوير           ). ٢٠٠٤(حسن، وليد جبر،     -

، رسالة دكتـوراه غيـر منـشورة      . مستوى أداء مهارات الهجوم المركب في سلاح الشيش       
  .مصر، جامعة حلوان، القاهرة

الرياضية وحالة قلق   علاقة التوجه الرياضي التنافسي والثقة      ). ٢٠٠١(، صفاء صالح ، حسين -
، المؤتمر العلمي الدولي للرياضة والعولمـة     ،  المنافسة ومستوى الأداء لدى لاعبات الكاراتيه     

 .مصر، المجلد الأول، جامعة حلوان، القاهرة



www.manaraa.com

 ١٣٠

  
ــه   - ــد رب ــراهيم عب ــة، إب ــصاب  ا). ٢٠٠٦(، خليف ــب الم ــسي للاع ــل النف : لتأهي

، ) التطبيقات –التوجهات(لتطبيق الإعداد النفسي للبطل الرياضي       أساليب ا  –المدخل النظري   
الجمعية المصرية لعلم النفس الرياضي بالتعاون مع قسم علم النفس الرياضي كليـة التربيـة               

 .مصر ، القاهرة ، ، جامعة حلوان، الإصدار الثالثالرياضة للبنين
  

 كدالة لفاعليـة اسـتراتيجيات      لنشاط الكهربائي للمخ  ا). ٢٠٠٢(، أحمد صلاح الدين  ، خليل -
رسـالة دكتـوراه غيـر      . التفكير لتطوير مستوى الأداء وخفض الضغوط لدى الرياضـيين        

 .مصر، ، جامعة حلوان، القاهرةمنشورة
  

دائـرة معـارف    . )٢٠٠٤(، إبراهيم،   و خليفه الخولي، أمين والشافعي، جمال وراتب، أسامة        -
 .، القاهرة )١ط. ( العربيدار الفكر ،الرياضة وعلوم التربية البدنية

  
رسالة  .  على دقة وسرعة الإرسال في التنس      التدريب العقلي تأثير  ). ٢٠٠٠(الخياط، عمر،    -

 . الأردن عمان،،الجامعة الأردنية،  منشورةرماجستير غي
  

تركيز الانتباه وبعض التغيرات الفسيولوجية المـصاحبة       ) . ١٩٩٠(، صديقة محمد ، درويش -
 جامعة  )١( ،)٢(مجلة علوم وفنون الرياضة،      ).مثل المنافسة (ن والمضمار   لمتسابقات الميدا 

 .حلوان، القاهرة، مصر
  

دراسة العلاقة بين مظاهر الانتباه ومستوى الأداء الحركي        ) . ١٩٩٠(، وفاء محمد ، درويش -
، ، جامعـة البـصرة    رسالة ماجستسر غير منشورة   . لبعض مهارات المبارزة بسلاح الشيش    

  .العراق
  

دار  .  احتراق الرياضي  –ضغوط التدريب   : قلق المنافسة  .) ١٩٩٧(اتب ، أسامة كامل ،      ر -
 .، مصر، القاهرة)١ط (،الفكر العربي

  
دار الفكر  ،  تدريب المهارات النفسية في المجال الرياضي     ) . أ٢٠٠٤(راتب ، أسامة كامل ،       -

 .، مصر، القاهرة)٢ط (،العربي
  

 ،دار الفكـر العربـي    . ع التفوق في النشاط الرياضـي     دواف). ١٩٩٠(راتب، أسامة كامل،     -
 .، مصر، القاهرة)١ط(

  
 ،دار الفكر العربي  . المفاهيم والتطبيقات : علم نفس الرياضة  ). ٢٠٠٠(راتب، أسامة كامل،     -

 .، مصر، القاهرة)٣ط(
  

مـدخل لمواجهـة الـضغوط      : النشاط البدني والاسـترخاء   ). ٢٠٠٤(راتب، أسامة كامل،     -
 .، مصر، القاهرة )١ط (، دار الفكر العربي، الحياةوتحسين نوعية

  
 –دليل للإرشاد والتوجيه للمدربين   : الإعداد النفسي للناشئين  ). ٢٠٠٥(راتب، أسامة كامل،     -

  .، مصر، القاهرة).ط.د (، أولياء الأمور–الإداريين
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  الرياضي الإعداد النفسي للبطل  ). ٢٠٠٦(راتب، أسامة وخليفة، إبراهيم وبدر، عبد الحفيظ،         -
 .، مصر، القاهرة)١ط. (

  
تكنولوجيـا التعلـيم    . ) ٢٠٠١(، هـاني ،مكارم وعبـد المـنعم      ، محمد وأبو هرجه  ،زغلول -

 .مصر، القاهرة، )١ط(مركز الكتاب للنشر، ، وأساليبها في التربية الرياضية
  

 ـ        ). ٢٠٠٢(زغلول، إيمان سعد،     - اع تأثير برنامج مقترح للمهارات النفسية على تطـوير الإيق
 ـ   ، جامعـة   )١٧(،  )٧(مجلة الرياضة علوم وفن،     .  حواجز /م٤٠٠الحركي ومستوى الأداء ل

 . مصر الزقازيق،،الزقازيق
  

 تأثير التدريب الذهني المصاحب للتعليم المهاري في تعلم بعض          ).١٩٩٩(، الزماميري، نزار  -
  بغـداد،  غـداد، ، جامعة ب  رسالة ماجستير غير منشورة   . المهارات الأساسية للعبة المبارزة     

 .العراق
  

 على تطوير بعض المهارات الحركيـة       التدريب العقلي تأثير  ). ٢٠٠٤(، سالم، أحمد صبحي   -
 . مصر،الإسكندرية  جامعة الإسكندرية،، رسالة دكتوراه غير منشورة.لناشئ تنس الطاولة

  
القلق لدى الرياضيين وعلاقتـه بـبعض المتغيـرات         ). ١٩٩٠( ،نجاح التهامي حسن  ، سعد -

، جامعة  مكتبة كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة     ، مجموعة رسائل الدكتوراه  . المختارة  
 .مصر، القاهرة، حلوان

  
أهمية استخدام طرق الإعداد الذهني قبل المشاركة في         ). ٢٠٠٣( ، السقاء، صلاح بن أحمد    -

 وغيـر   ن الـدوليي   من الدرجة الأولى والشباب    نالمنافسات الرياضية لدى اللاعبين السعوديي    
 الجامعة الأردنية،   ،كلية التربية الرياضية   ، محاضر المؤتمر العلمي الدولي الخامس    ، نالدوليي

 .عمان، الأردن. ،عدد خاص
  

تأثير برنامج مقترح للتصور العقلـي علـى تعلـم مهـارات            . )١٩٩٩(، محمد وجيه ، سكر -
لمؤتمر العلمي التربيـة البدنيـة      ا. المبارزة وتطوير تركيز الانتباه والقدرة على الاسترخاء      

 .مصر، القاهرة، ، جامعة حلوانوالرياضة بين النظرية والتطبيق
  

مصادر و مستويات القلق النفسي لدى لاعبـي و لاعبـات           ). ١٩٩٥(، سمرين، هاني جميل   -
، عمـان   ، الجامعة الأردنيـة  ، رسالة ماجستير غير منشورة   . المنتخبات الوطنية في الأردن   

 .الأردن
  

تأثير برنامج لتدريبات التـصور     ) . ١٩٩٨( ،إيهاب سيد ، أحمد مصطفى وإسماعيل  ، سويفيال -
المؤتمر الدولي الرياضة المصرية والعربيـة   .الذهني والبدني على مستوى أداء تعلم السباحة     

 .مصر، القاهرة،، جامعة حلوان نحو آفاق عالمية
  

مج مقترح لتمرينات الاسـترخاء     التعرف على أثر برنا   ) . ١٩٨٣(، أحمد مصطفى ، السويفي -
 جامعـة   رسالة دكتوراه غير منشورة،   . على بعض المتغيرات النفس جسمية ومستوى الأداء      

  . مصر،  القاهرةحلوان،
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تأثير برنامج تدريبي للمهارات النفسية علـى فاعليـة         . )٢٠٠٦(، جمال عبد الناصر  ، السيد -
 .مصر، ، جامعة حلوان، القاهرةرسالة دكتوراه غير منشورة. الأداء لناشئ كرة القدم

  
، مركز الكتاب للنشر  . تكنولوجيا التعليم في التربية الرياضية    ). ٢٠٠٠(،عبد الحميد   ، شرف -

 .مصر، القاهرة
  

تأثير برنامج للتدريب العقلي علـى مـستوى أداء بعـض           ) . ١٩٩٨(، أسامة أحمد ، شعبان -
طنطـا،  ، ، جامعة طنطا   منشورة رسالة ماجستير غير  . المهارات الحركية في رياضة الجودو    

 .مصر
  

التصور الحركي وعلاقته بمستوى الأداء فـي رياضـة         ) . ١٩٨٢(، محمد العربي ، شمعون -
، )٤(مجلة دراسات وبحوث جامعـة حلـوان،        . الجمباز لدى لاعبي جمهورية مصر العربية     

 . مصر، القاهر ة
  

اضية وعلاقتهـا بمـستوى     سمة القلق في المنافسات الري    ). ١٩٨٣(محمد العربي،   ، شمعون -
النشرة العربية للاتحاد الدولي للتربية البدنيـة، العـدد         . الأداء للناشئين في رياضة الجمباز    

 . تونستونس،، )١١(
  

مركـز  ،   والتـدريب العقلـي   اللاعب  ). ٢٠٠١(شمعون، محمد العربي وإسماعيل، ماجدة،       -
 .مصر، القاهرة )١ط (،الكتاب للنشر

  
التوجيه والإرشاد النفسي في المجـال      ). ٢٠٠٢(وإسماعيل، ماجدة،   شمعون، محمد العربي     -

 .مصر، ، القاهرة)١ط. (الرياضي
  

دار الفكر  .  في التنس  التدريب العقلي ) . ١٩٩٦(شمعون، محمد العربي والجمال، عبد النبي،        -
 .، مصر، القاهرة)١ط (،العربي

  
مركـز الكتـاب    . س النفسي علم النفس الرياضي والقيا   ) . ١٩٩٩(شمعون، محمد العربي،     -

 .، مصر، القاهرة )١ط (،للنشر
  

 ،دار الفكر العربـي   .  في المجال الرياضي   التدريب العقلي ). ٢٠٠١(شمعون، محمد العربي،     -
 .، مصرالقاهرة، )٢ط(

  
 ـ         ). ٢٠٠٦(، مجدي أحمد ، شوقي -  ةبناء بطارية اختبار لقيـاس الـصفات البدنيـة والمهاري

الزقـازيق،  ، جامعة الزقـازيق  ، رسالة دكتوراه غير منشوره    .الأساسية لناشئ تنس الطاولة   
 .مصر

  
المركـز  .  تطبيقـات عمليـة    –أسس نظرية   :  تنس الطاولة  ).٢٠٠٢( أحمد،   مجديشوقي،   -

 .، مصر، القاهرة)١ط (،العربي للنشر
  

تأثير برنامج مقترح لتنمية بعـض مظـاهر        ). ١٩٩٠(، حسانين فاطمة النبوية محمد  ، ضرار -
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مجلـة علـوم وفنـون      . ح  /م١٠٠ى العناصر البدنية والمستوى الرقمي لـسباق        الانتباه عل 
 .جامعة حلوان، القاهرة، مصر، )١(، )٢(الرياضة، 

  
 والبـدني علـى الارتقـاء       التدريب العقلي أثر استخدام   ، ) ١٩٩٩(  ، وليد السيد ، الطناحي -

 جامعـة   ، غير منـشورة   رسالة ماجستير  . بمستويات الأداء المتباينة لمسابقة الوثب الثلاثي     
 . مصر،الإسكندرية ،الإسكندرية

  
برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض الجوانـب       ) . ٢٠٠٢(،ناصر عبد الشافي    ،عبد الرازق    -

 جامعـة الزقـازيق،     ،رسالة دكتوراه غير منشورة   . المهادية والمعرفية لناشئ تنس الطاولة    
  .الزقازيق، مصر

  
تأثير تنمية التصور العقلي على دقة      ) . ٢٠٠٢(، الد محمد عبد الفتاح، عبد المعطي وزيادة، خ      -

المؤتمر .  سنة في كرة الطائرة      ١٧أداء الإرسال الأمامي من أعلى مع الوثب للناشئين تحت          
  .، مصرالأول، المجلد العلمي الدولي للرياضة والعولمة

  
مهـارات  تأثير برنامج تعليمي علـى تعلـم بعـض ال          . )٢٠٠٦(،  محمد فأشر، عبد القادر  -

ملخـصات دراسـات     .الأساسية لتنس الطاولة لتلاميذ المرحلة الإعدادية بمحافظة الـشرقية        
 .الاتحاد العربي لكرة الطاولة ،وأبحاث في كرة الطاولة العربية

  
أثر برنامج مقترح للتدريب العقلي على مستوى الانجـاز فـي            ). ٢٠٠٣( ، عبيدات، بسام  -

 .الأردن،   الجامعة الأردنية، عمان منشورةرسالة ماجستير غير. الوثب الطويل
  

تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطـوير بعـض          . )٢٠٠٠(، العقاد، أحمد وسعد، ممدوح    -
، مجلة الرياضـة علـوم وفـن      . الخصائص النفسية و المهارات الأساسية للاعب كرة القدم         

 .مصرالزقازيق، ، جامعة الزقازيق، كلية التربية، )٣١(
  

مركز الكتـاب   . موسوعة الاختبارات النفسية للرياضـيين    ). ١٩٩٨( محمد حسن،    علاوي، -
 .، مصر، القاهرة)١ط (،للنشر

  
 ،دار الفكر العربي  . علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية    ). ٢٠٠٢(علاوي، محمد حسن،     -

  .، مصر، القاهرة) ط (
) ٥ط(الكتاب للنشر   مركز  . مدخل في علم النفس الرياضي    ). ٢٠٠٦(علاوي، محمد حسن،     -

 .، مصر، القاهرة
  

الإعـداد النفـسي للبطـل      : مدخل الإعداد النفسي للرياضـيين    ) . ٢٠٠٦(، علاوي، محمد  -
الجمعية المصرية لعلم النفس الرياضي بالتعاون مع قسم         . ) التطبيقات –التوجهات(الرياضي  

 .مصر، جامعة حلوان، القاهرة، الإصدار الثالث، علم النفس الرياضي
  

تأثير برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق ومستوى الأداء        )  ١٩٩٩(، رشا إبراهيم ، علي -
، جامعـة حلـوان،     رسالة ماجستير غير منشورة    . للناشئين في سباحة الزحف على البطن     

  .مصر، القاهرة
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النظريـة  :  سيكولوجية التربيـة البدنيـة والرياضـة       ).١٩٩٥(عنان، محمود عبد الفتاح،      -
 .، مصر، القاهرة)١ط. ( دار الفكر العربي،ق والتجريبوالتطبي

  
تأثير برامج تدريب المهارات النفسية على تطور مستوى الأداء         ). ٢٠٠٦(، فريد، هند سعيد   -

، جامعـة المنوفيـة،     رسالة دكتوراه غيـر منـشورة     . لدى لاعب ولاعبات الخماسي الحديث    
 .مصرالمنوفية، 

  
 على أداء مهارة حـائط الـصد        التدريب العقلي استخدام  تأثير  . )٢٠٠٣(،  أحمد محمد  ،فكري -

، )١(، مجلة الرياضة علـوم وفـن     . الدفاعي لدى لاعبي كرة اليد بالمملكة العربية السعودية       
 . مصر،، جامعة الزقازيق، الزقازيق)١٨(

  
تأثير برنامج لتمرينات الاسترخاء على تحسين كل مـن         ). ١٩٩١(، سلوى عز الدين  ، فكري -

 – الاسترخاء، ودقة التصويب في الرمية الجزائية من الـسقوط فـي كـرة اليـد               القدرة على 
مجلة علوم متخصصة لبحوث التربية البدنيـة، جامعـة الإسـكندرية،           نظريات وتطبيقات،   

 .مصر، ، الإسكندرية)١٠(
  

دار النهـضة   . لوسائل التعليمية والمنهج  ا). ١٩٨٩(، عبد الحميد ،أحمد خيري وجابر  ، كاظم -
 .القاهرة، مصر، ةالعربي

  
تأثير الانتباه والتصور العقلي على أداء الإرسال للاعبي كرة    ). ٢٠٠٠(، كمال، محمد محمود   -

 .  مصر،، جامعة الزقازيق، الزقازيقرسالة ماجستير غير منشورة، الطائرة
  

مدى استقرار الحالة الانفعالية وتحـسن الأداء       ) . ٢٠٠٣(، المارديني، وليد وأبو كشك، محمد     -
أبحـاث  .  على مساق كرة السلة لطلبة كليـة التربيـة الرياضـية           الإعداد النفسي  تأثير   تحت

 .الأردن، اربد، اليرموك ، دراسات العلوم التربوية
  

أثر التدريب الذهني في تعلم بعض المهـارات الأساسـية لكـرة            ). ١٩٩٨(، المالكي، محمد  -
 . العراق، ، جامعة بغداد، بغدادرسالة ماجستير غير منشورة. القدم

  
 على فعالية أداء مبارزي سلاح      التدريب العقلي أثر استخدام   ). ١٩٩١(، إيهاب محمد ، مفرح -

 ،، جامعـة الإسـكندرية    رسالة دكتوراه غير منـشورة    . سيف المبارزة بمستوياتهم المختلفة   
 . مصر،الإسكندرية

  
ياضـية لـدى    مستويات القلق النفسي قبل المنافـسة الر       ) . ٢٠٠٢( ، مكناي، إياد مشهور   -

، رسالة ماجستير غير منشورة   . لاعبي كرة الطاولة في الأردن و علاقتهما بالانجاز الرياضي        
 .الأردن، عمان، الجامعة الأردنية

  
تأثير برنامج مقترح للتدريب العقلي على تطـوير بعـض          ). ١٩٩٩(، سمية محمد ، منصور -

المـؤتمر  . لرمح لطالبات الكلية  المهارات النفسية والمستوى المهاري والرقمي لمسابقة رمي ا       
، جامعـة حلـوان     العلمي الحادي عشر التربية البدنية والرياضية بين النظريـة والتطبيـق          

  .مصر، القاهرة،
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فعالية استخدام إستراتيجيات التفكيـر فـي تنميـة الثقـة           ). ٢٠٠٢(، نجلاء فتحي ، مهدي -
 ،بات كلية التربية الرياضية   الرياضية ومستوى الأداء في التمرينات الإيقاعية لدى بعض طال        

 .مصر ،القاهرة،، جامعة حلوانرسالة دكتوراه غير منشورة. جامعة المنوفية
  

القدرة على تركيز الانتباه وعلاقتها بالرمية الحـرة فـي          ). ١٩٩٥(، جمال رمضان ، موسى -
 .مصر، ، جامعة حلوان، القاهرةرسالة ماجستير غير منشورة. كرة السلة

  
تأثير خصائص الانتباه على بعـض مـستويات الأداء         ). ١٩٩٦(، الحميدعماد عبد   ، موسى -

، ، جامعة حلوان، القاهرة   رسالة دكتوراه غير منشورة   . المهاري والخططي للاعبي كرة السلة    
 .مصر

  
قلق المنافسة وعلاقته بخصائص الانتباه وفاعلية الأداء       ).  ٢٠٠١( جمال رمضان،    موسى، -

، ، جامعة حلـوان، القـاهرة     رسالة دكتوراه غير منشورة    . ةفي المباريات للاعبي كرة السل    
 .مصر

  
تأثير التدريب الذهني في تعلم بعض المهارات الأساسـية فـي           . )٢٠٠٠(، نشوان، عبد االله   -

 .العراق،  بغداد، بغداد، جامعةرسالة ماجستير غير منشورة .الملاكمة
  

الـسعودية للتربيـة البدنيـة      ،اللجنـة   علم النفس الرياضـي   ). ١٩٩٠(النقيب، يحيى كاظم،     -
 .السعودية، معهد إعداد القادة الرياضي، والرياضية

  
اثر استخدام الوسائل التعليمية على تعلم فعاليتي الوثـب العـالي           . )٢٠٠٣(، الويسي، نزار  -

 .الأردن، اربد، جامعة اليرموك، رسالة ماجستير غير منشورة . والطويل في العاب القوى
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  )١(ملحق  
  مقياس القدرة على الاسترخاء

  
  : ..............................................الاسم

     : اللاعبة، عزيزتي، اللاعب،عزيزي
  

في الخانة المناسبة لكـل     )  (الرجاء قراءة الأسئلة المرفقة بهذه الورقة ووضع علامة         

 ، نه لا توجد إجابة صحيحة وأخرى خاطئة بالنسبة لأي سؤال         مع العلم ا  .سؤال من وجهة نظرك     

  وأرجو منك عدم ترك أي سؤال بدون إجابة

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 أبداً   نادرا  أحيانادائماً   العبارات  م

          هل تميل إلى التغيير في حياتك؟  ١
       هل تشعر بنوبات من القلق؟  ٢
      هل لديك وقت للاسترخاء والراحة قبل النوم؟  ٣
      ت خالي من العصبية أو النرفزة الشديدة؟هل أن  ٤
       هل ينتابك نوبات من الصداع؟  ٥
      هل تقوم بهز رجليك أو طرقعة أصابعك أو قضم أظافرك؟  ٦
       هل تشعر بالتوتر عندما تجلس على مقعد لفترة طويلة؟  ٧
      هل ينتابك توتر وهل يمكنك التخلص منه؟  ٨
      ن تأخذ غفوة أثناء اليوم؟هل تستيقظ منتعش بعد أ  ٩
      هل يمكنك التركيز في موضوع واحد فقط؟  ١٠
      عندما تمارس أي نشاط أو هواية محببة لك هل يشغل بالك شيء آخر؟  ١١
      هل تستيقظ منتعش في الصباح؟  ١٢
      هل يسهل عليك النوم ليلا؟  ١٣
      لا ؟هل تستطيع أن تنسى همومك عندما تذهب للنوم لي  ١٤
      هل يمكنك القيام بحركات بسيطة لإزالة التوتر حتى تستطيع النوم؟  ١٥
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  )  ٢(ملحــق 
  مفتاح تصحيح مقياس القدرة على الاسترخاء

  .مقبول=  درجة ١٥،  جيد =  درجة٣٠،   جيد جداً= درجة٤٥،  ممتاز = درجة٦٠

  

  
  
 
  
  
  
  
  
  
  

  أبداً   نادرا  أحيانا  دائماً   العبارات  م

٤  ٣  ٢  ١    ١  

٤  ٣ ٢ ١    ٢ 

١ ٢ ٣ ٤    ٣ 

١ ٢ ٣ ٤    ٤ 

٤ ٣  ٢ ١    ٥ 

٤ ٣ ٢ ١    ٦ 

٤ ٣ ٢  ١    ٧ 

١ ٢ ٣ ٤    ٨ 

١ ٢ ٣ ٤    ٩ 

١ ٢ ٣ ٤    ١٠ 

٤ ٣ ٢ ١    ١١ 

١ ٢ ٣ ٤    ١٢ 

١ ٢ ٣ ٤    ١٣ 

١ ٢ ٣ ٤    ١٤ 

١ ٢ ٣ ٤    ١٥ 

      المجموع   

      المجموع الكلي   

      التقدير   
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  )٣(ملحق
  لتصور العقلي متعدد الأبعاد في المجال الرياضيمقياس ا

  
  ................................................................................اللاعبة /اسم اللاعب 

  :تعليمات الإجابة
  

  :قبل البدء في تطبيق هذا المقياس تذكر أن
  .التصور العقلي أكثر من مجرد الرؤية بعيون العقل -
 :ب التصور العقلي استخدام العديد من الحواس مثليتطل -

  .السمع، اللمس، الشم، والتذوق هذا بالإضافة إلى معايشة الحالة الانفعالية المصاحبة
  

  :ويشتمل هذا المقياس على أربعة مواقف رياضية وهي
  .الممارسة الفردية -١
 .مشاهدة الزميل -٢
 .اللعب مع الآخرين -٣
 .الأداء في المنافسة -٤

  
  :جابة لكل موقف عن طريق الأبعاد الخمسة التاليةويتم الاست

  .التصور البصري -١
 .التصور السمعي -٢
 .الإحساس الحركي -٣
 .الحالة الانفعالية المصاحبة -٤
 .التحكم في الصورة -٥

  
  :تعليمات عامة

  .التصور العقلي لهذه المواقف الرياضية أو المهارات المحددة فقط -١
 .ل إلى الصورة الحقيقة بقدر المستطاعالتصور العقلي بأدق التفاصيل حتى يمكن الوصو -٢
  استخدام التصور العقلي في الوصول إلى أقصى درجة من الوضوح والنقاء -٣

  
  :تعليمات خاصة بالموقف

 .التفكير في الموقف الرياضي المحدد -١
  .التفكير في مكان وتوقيت حدوث الموقف الرياضي -٢
دى ممكن من غلق العينين مع التنفس العميق عدة مرات للوصول إلى أقصى م -٣

 .الاسترخاء
 .عزل جميع الأفكار الأخرى جانباً -٤
 .الاحتفاظ بغلق العينين للوصول إلى أقصى درجة من وضوح التصور العقلي -٥

  
ستجد عدد من العبارات المرتبطة بالتصور العقلي في كل موقف من المواقف الأربعة وفي 

  :اقرأ كل عبارة بعناية ثم قرر، الأبعاد الخمسة أيضاً
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  .ستجابة بطريقة مباشرة معبرة عن درجة التصور العقلي الشخصيالا -
 .هناك مستويات للاستجابة لكل عبارة -

  
المطلوب وضع دائرة حول الرقم الذي ترى انه ينطبق مع درجة التصور العقلي وذلك وفقاً لما 

  :يلي
  

  العبارات الأربع الأولى: أولا
  :ديتم الاستجابة وفقاً لميزان تقدير من خمسة أبعا

  ١ضع دائرة حول الرقم          عدم تواجد صورة كلية-
  ٢ضع دائرة حول الرقم        وجود صورة ولكن غير واضحة-
  ٣ضع دائرة حول الرقم          صورة متوسطة الوضوح-
  ٤ضع دائرة حول الرقم            صورة واضحة-
  ٥ضع دائرة حول الرقم           صورة واضحة تماماً-
  

  اصة بالتحكم في التصور العقليالعبارة الخامسة والخ: ثانياً
  :يتم الاستجابة وفقاً لميزان تقدير من خمسة أبعاد وهي

  ١ضع دائرة حول الرقم         عدم التحكم في الصورة تماماً-
  ٢ضع دائرة حول الرقم          صعوبة التحكم في الصورة-
  ٣ضع دائرة حول الرقم          تحكم متوسط في الصورة-
  ٤ضع دائرة حول الرقم       ورة تحكم فوق المتوسط في الص-
  ٥ضع دائرة حول الرقم          تحكم كامل في الصورة-

  
  :ويجب مراعاة النقاط التالية

  .ليست هناك تصورات صحيحة وأخرى خاطئة -
 .الاستجابة وفقاً لما ينطبق مع تصورك -
 .رجاء الإجابة على جميع العبارات في كل موقف -
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  المجال الرياضيمقياس التصور العقلي في 
  

  :الممارسة الفردية: الموقف الأول
  :اختر مهارة واحدة معينة أو موقف معين في النشاط الرياضي مثل -١

الرمية الحرة في كرة السلة، جملة حركية على جهاز العقلة، الإرسال في التنس، ضربة 

  .الجزاء في كرة القدم، رمي الجلة، سباحة الفراشة وغيرها

صالة (ه المهارة أو الموقف في المكان الذي تتدرب فيه عادة تصور نفسك تؤدي هذ -٢

  .مع عدم تواجد أي شيء آخر) تدريب، حمام سباحة، ملعب، مضمار

غلق العينين لمدة دقيقة مع محاولة أن ترى نفسك في هذا المكان تستمع إلى الأصوات،  -٣

 .تشعر بجسمك أثناء أداء الحركة

 .والانفعاليةحاول أن تكون واعياً بحالتك العقلية  -٤

  قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وضع دائرة حول الرقم الذي يتفق مع ما تراه
  

  م
  العبـــارات

عدم 
وجود 
  صورة

صورة 
غير 
  واضحة

صورة 
متوسطة 
  الوضوح

صورة 
  واضحة

صورة 
واضحة 

  تماماً
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيف رأيت نفسك تؤدي المهارة المطلوبة؟  ١
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  لأصوات المصاحبة للأداء؟كيف رأيت نفسك تستمع ل  ٢
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيف تشعر بجسمك أثناء أداء المهارة المطلوبة؟  ٣
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  ما هي درجة الوعي بالحالة الانفعالية المصاحبة؟  ٤

  
  

  م
  العبـــارات

عدم 
وجود 
  صورة

صورة 
غير 
  واضحة

صورة 
متوسطة 
  الوضوح

صورة 
  واضحة

صورة 
واضحة 

  تماماً
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  ى يمكن التحكم بالصورة؟إلى أي مد  ٥

  
  :الممارسة مع الآخرين: الموقف الثاني

التصور العقلي لنفس المهارة السابقة أو الموقف ولكن في وجود كل من المدرب  -١

  .وحضور أعضاء الفريق

 .التصور العقلي لأداء خطأ أمكن ملاحظته من الجميع -٢

 .غلق العينين لمدة دقيقة -٣

 .لخاطئ بأقصى درجة من الوضوح قدر الإمكانالتصور العقلي للأداء ا -٤

 .حاول أن ترى الصورة من داخل جسمك -٥
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  قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وضع دائرة حول الرقم الذي يتفق مع ما تراه
  م

  العبـــارات
عدم 
وجود 
  صورة

صورة 
غير 
  واضحة

صورة 
متوسطة 
  الوضوح

صورة 
  واضحة

صورة 
واضحة 

  تماماً
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  نفسك في هذا الموقف؟كيف رأيت   ١
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيف رأيت نفسك تستمع للأصوات في هذا الموقف؟  ٢
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيفية الإحساس الحركي بالأداء في هذا الموقف؟  ٣
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيف تشعر بالحالات الانفعالية في هذا الموقف؟  ٤

  
  م

  العبـــارات
عدم 
وجود 
  صورة

صورة 
غير 
  واضحة

صورة 
 متوسطة
  الوضوح

صورة 
  واضحة

صورة 
واضحة 

  تماماً
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  إلى أي مدى يمكن التحكم في الصورة في هذا الموقف؟  ٥

  
  :مشاهدة الزميل: الموقف الثالث

  .التفكير في زميل أو أحد اللاعبين يؤدي مهارة أو موقف معين في منافسة -١

 .غلق العينين لمدة دقيقة -٢

قدر الإمكان أثناء الأداء الناجح في جزء هام التصور العقلي للموقف بوضوح وواقعية  -٣

 .من المنافسة

  قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وضع دائرة حول الرقم الذي يتفق مع ما تراه
  م

  العبـــارات
عدم 
وجود 
  صورة

صورة 
غير 
  واضحة

صورة 
متوسطة 
  الوضوح

صورة 
  واضحة

صورة 
واضحة 

  تماماً
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيف رأيت زميلك في هذا الموقف؟  ١

  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيف رأيت نفسك تستمع للأصوات في هذا الموقف؟  ٢

  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيف شعرت بجسمك أو حركاتك في هذا الموقف؟  ٣

  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيف تشعر بالحالات الانفعالية في هذا الموقف؟  ٤

  
  م

  العبـــارات
عدم 
وجود 
  صورة

صورة 
غير 
  واضحة

صورة 
متوسطة 
  الوضوح

صورة 
  واضحة

 صورة
واضحة 

  تماماً
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  إلى أي مدى يمكن التحكم في الصورة في هذا الموقف؟  ٥

  
  :الأداء في المنافسة: الموقف الرابع

  .التصور العقلي لأداء نفس المهارة أو الموقف السابق في أحد المنافسات -١

التصور العقلي للأداء الناجح والفائق مع تصور التشجيع الإيجابي لأعضاء الفريق  -٢

 .لجمهوروا

 .غلق العينين لمدة دقيقة واحدة تقريباً -٣

 .التصور العقلي في أقصى درجة من الوضوح قدر الإمكان -٤
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  قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وضع دائرة حول الرقم الذي يتفق مع ما تراه
  م

  العبـــارات
عدم 
وجود 
  صورة

صورة 
غير 
  واضحة

صورة 
متوسطة 
  الوضوح

صورة 
  واضحة

صورة 
 واضحة
  تماماً

  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيف رأيت نفسك في موقف المنافسة؟  ١
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيف استمعت إلى الأصوات في موقف المنافسة؟  ٢
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيف شعرت بالأداء الناجح في المنافسة؟  ٣
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  كيف شعرت بالانفعالات في هذا الموقف؟  ٤

  
  م

  العبـــارات
عدم 
وجود 
  صورة

صورة 
غير 
  واضحة

صورة 
متوسطة 
  الوضوح

صورة 
  واضحة

صورة 
واضحة 

  تماماً
  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  إلى أي مدى يمكن التحكم في الصورة في هذا الموقف؟  ٥
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  )٤(ملحق
  مفتاح التصحيح لمقياس التصور العقلي في المجال الرياضي

  
 الأربعة في المواقف )١(جمع الدرجات التي تم الحصول عليها في العبارة رقم :أولا

  . لتمثل التصور البصري

في المواقف الأربعة  )٢(جمع الدرجات التي تم الحصول عليها في العبارة رقم  :ثانيا

  .لتمثل التصور السمعي

في المواقف الأربعة  )٣(جمع الدرجات التي تم الحصول عليها في العبارة رقم : ثالثا

  .لتمثل التصور الإحساس حركي

في المواقف الأربعة  )٤(تي تم الحصول عليها في العبارة رقم جمع الدرجات ال: رابعا

  .لتمثل لتمثل الحالة الانفعالية

في المواقف الأربعة  )٤(جمع الدرجات التي تم الحصول عليها في العبارة رقم : خامسا

  .لتمثل القدرة على التحكم في التصور العقلي

  . لتمثل المقياس ككل  د الخمسةجمع الدرجات التي تم الحصول عليها في الأبعا:سادسا
   

 الأبعـاد 
الموقف 

 الأول
 

الموقف 

 الثاني
 

الموقف 

 الثالث
 

 

الموقف 

 الرابع
 

 

الدرجة 

 الكلية

  ـــــ =  ـــــ +  ـــــ +  ــــ +  ــــ  البصـرى -١

  ـــــ =  ـــــ +  ـــــ +  ــــ +  ــــ  السمعـى -٢

  ـــــ =  ـــــ +  ـــــ +  ــــ +  ــــ  حركى الحس -٣

  ـــــ =  ـــــ +  ـــــ +  ــــ +  ــــ الانفعالي -٤

  ـــــ =  ـــــ +  ـــــ +  ــــ +  ــــ  التحكم بالصورة  -٥

  
  :تقدير المستوى

وكلما ،  درجة كحد أقصى٢٠ درجات كحد أدنى و٤بين  )بعد(تتراوح الدرجات لكل 
درجة المنخفضة تعني الحاجة الى وال.زادت الدرجة يبين الكفاءة في القدرة على التصور العقلي 

 . المزيد من التدريب لتطوير هذا البعد للتصور العقلي
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F2 F1 GZ 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

  ) ٥(ملحق رقم 
   لتركيز الانتباهd2اختبار 
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  )٦(ملحق 
 تركيز الانتباه الملون لدى لاعبي تنس الطاولة
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  )٧(ملحق 

  تعليمات اختبار تركيز الانتباه

  :يقوم المدرب بإعطاء اللاعبين التعليمات التالية

  . هذا الاختبار لمحاولة التعرف على قدرات كل منكم في التركيز على واجب معين-

 )      كرتين برتقاليتين( مميزة بدائرتين   )طاولة تنس( في السطر التالي تجدون دائرة زرقاء-

وفي المرة الثانية توجد كرتين ، "برتقاليتين أعلاها       " في المرة الأولى توجد كرتين،

  وفي المرة الثالثة توجد كرتين إحداهما أعلاها والأخرى أسفلها      ،"برتقاليتين أسفلها       "

كرتين  (تتميز بوجود دائرتين_ ) طاولة تنس(  المطلوب منكم شطب أي دائرة زرقاء-

  .طبقا للمثال السابق وعدم شطب أي دائرة أخرى) رتقاليتينب

   وألان هل لدى أحدكم أي استفسار؟-

  ).يقوم القائم على التجربة بالرد على أي استفسار إن وجد (

  : قلب الصفحة مع وضع القلم أمامكم والانتباه جيدا للتعليمات التالية عدمالرجاء

وب منكم البدء من السطر الأول من ناحية اليمين  سطرا والمطل١٤في الصفحة الخلفية يوجد 

وعند سماع السطر ) كرتين برتقاليتين(مميزة بدائرتين ) طاولة تنس(وشطب أي دائرة زرقاء 

  )اقلب الصفحة(التالي الرجاء سرعة الأداء بأقصى ما يمكن مع ضرورة مراعاة الدقة والآن

  .لذي سنبدأ منهتجدون في أعلى اليمين سهما يشير إلى السطر الأول ا

   تقدير المستوى

) ٢٦٩-٢٢٠(ما بين ، عند آخر دائرة صحيحة،للإجابة) GZ(عندما يتراوح العدد الكلي 

ينبغي /إغفال شطب دوائر صحيحة ) = F1: (والمستوى المتوسط لمجموع أخطاء النوعين وهما

ان قدرة ف) ١٥-١٠(لا ينبغي شطبها يتراوح مابين/شطب دوائر غير صحيحة) = F2(، شطبها

  .اللاعب على التركيز تكون متوسطة
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  )٨(ملحق 

  مقياس حالة قلق المنافسة 

  بسم االله الرحمن الرحيم

   :الجـامعــة الأردنيـة
   :كليـة الدراسـات العليـا

  
   :عزيزتـي اللاعبـة/عزيـزي

  
 أضـع بين يديك هذا الاستبيان وذلك من أجل القيام ببحث ودراسة علمية حول أثـر  

برنامـج مقترح لبعض أساليـب الإعداد النفسي على الإنجاز في المباريات لدى لاعـب تنـس 

  . الطـاولـة في الأردن

   : جزئين على ةتحتوي هـذه الإستبان

  .البيـانـات الشخصيـة وتعليمـات الإجابـة: الجـزء الأول

 . استبانه قائمة الاتجاهات نحو المباراة: الجـزء الثـاني

 سلفاً تعاونـك ومصداقيتـك في الاستجابة المباشرة على هذه الاستبانه،  أشكـر لك

علماً بأن جميع البيانات التي تتضمنها الإجابة ستكون سرية ولن تستخدم إلاّ لأغراض 

  .  البحث العلمي

                                                                                     الباحثة

  رفت ذيبمي
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  :الجزء الأول

  .ت الشخصيـةاالبيان

  ........................................................................................................................ ..................................................................................................: الاســم

  سنة (       ) عـدد سنـوات الممارسـة      .........../  .........../ ...........:تـاريــخ الميـلاد

  ................................................................................. ............................. ............................: النـادي 

   :التعليمات

فيما يلي مجموعة من العبارات اللاعبون يعتاد التي يـستخدمها ليـصفوا شـعورهم قبـل                 -

  .المنافسة 

 : اقرأ كل عبارة جيداً ثم قم بما يلي -

غالباً  = ٣أحياناً،   = ٢أبداً ،    = ١ضع دائرة حول أي رقم من الأرقام الأربعة الأولى          / ١ -

  . شير إلى حالتك التي تشعر بها في هذه اللحظةبحيث ي، دائماً = ٤، 

لا توجد إجابات صحيحة وأخرى خاطئة ولا تضيع وقتاً طويلاً أمام أي عبارة وحـاول أن                 -

  . الإجابة التي يبدو أنها تصف مشاعرك الآن  تحدد

 . لا تترك أي فقره دون الاجابه عليها -
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  : الجزء الثاني

  دائماًً  غالباً  ناًأحيا  أبداً  العبارات  م

          .أنا مشغول البال بالمباراة القادمة  ١

      .أشعر بالنرفزة  ٢

      .أشعر بالهدوء  ٣

      .أشعر بعدم الثقة في نفسي  ٤
      .أشعر بالاضطراب  ٥
      .أشعر بالراحة  ٦
       .بالي مشغول من ناحية عدم إجادتي في المباراة بما يتناسب مع مستواي  ٧
      .شعر بأن جسمي متوترأ  ٨
      .أشعر بالثقة في نفسي  ٩
      .في المباراة) عدم الفوز( بالي مشغول من ناحية الهزيمة   ١٠

          .أشعر بالتوتر في معدتي  ١١

       .أشعر بالاطمئنان  ١٢
      .أخشى من سوء الأداء نتيجة للضغط العصبي قبل المباراة  ١٣
      .أشعر بالاسترخاء جسمي   ١٤
      .أثق في قدرتي على مواجهة التحدي في المباراة    ١٥
      .أخشى أن يكون أدائي سيئاً في المباراة   ١٦
       .قلبي يدق بسرعة  ١٧
      .عندي ثقة بأنني سوف أجيد في المباراة  ١٨
      .بالي مشغول من ناحية تحقيق هدفي في المباراة   ١٩
      .معدتي في ) أو مغص( أشعر بتقلص   ٢٠
      .أشعر براحة البال   ٢١
      .فكري مشغول خوفاً من عدم رضاء مدربي عن أدائي في المباراة   ٢٢
      .أحس بعرق في اليدين   ٢٣
      .أشعر بثقة لأنني هيأت نفسي ذهنياً بأنني سوف أجيد في المباراة   ٢٤
      .باراة بالي مشغول من ناحية عدم قدرتي على التركيز في الم  ٢٥
      أشعر بأن جسمي مشدود  ٢٦
      .عندي ثقة بأنني سأتغلب على ضغوط المباراة   ٢٧
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 ١٥٦

  )٩(ملحق 

   تقييم الحديث مع الذات خلال سير المباراة

  

    عبارات الحديث مع الذات

  بشقيه الايجابي والسلبي

  العبارات السلبية  رقم  العبارات الايجابية  رقم
  وء استخدام الكرةس  ١  مدح الخصم  ١
  ......التلفظ يا ، الغضب   ٢  الإيعاز للذات بالتصحيح  ٢
  ضرب النفس  ٣  إعادة حركة بدون لعب  ٣
  الضحك عند خيبة الأمل  ٤  الحديث الايجابي مع الذات  ٤
  الحديث السلبي مع الذات  ٥  ضرب كفة اليد  ٥
  سوء التعامل مع الخصم  ٦  مصافحة المدربين و الزملاء  ٦
  ي المضربرم  ٧    
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 ١٥٧

  )١٠(ملحق 

 تقييم الأداء المهاري 

  

  المهارات الأساسية الأربعة في تنس الطاولة

  ودرجات العناصر المكونة لها

 .Fore Hand Push دفع أمامي .١
 Back Hand Push دفع خلفي  .٢
 Fore  Hand Driveأمامية رافعة  .٣
  Back Hand Driveرافعة خلفية  .٤

 

 الأساسية عناصر المهارات
  الأربعة

وضع 
  الاستعداد

الالتفافات 
  الخلفية

حركة 
  الضرب

متابعة 
  الكرة

  درجتان  أربع درجات  درجتان  درجتان  )١٠(الدرجة الكلية 
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 ١٥٨

  )١١(ملحق 

  الكتاب المرسل الى المحكمين 

  بسم االله الرحمن الرحيم

  
  :الجامعة الأردنية

    :كلية الدراسات العليا
  المحترم، ...........................................................................................................:السيد

  
  تحية طيبة وبعد

الرياضية ج الدراسات العليا بكلية التربية      ميرفت عاهد ذيب الطالبة ببرنام    : تقوم الباحثة 

  : بإجراء دراسة بعنوان

ترح لبعض أساليب الإعداد النفسي على حالة قلق المنافسة وتركيز الانتباه تأثير برنامج مق"

  " .ومستوى الأداء لدى لاعبي تنس الطاولة

وذلك استكمالاً لمتطلبات درجة الدكتوراه في التربية الرياضية، لذا يرجى من حضرتكم            

   :فيما يليالمشاركة الفاعلة 

ري لأفراد عينة الدراسـة وذلـك مـن خـلال           ارتأت الباحثة أن تقيم الأداء المها     : أولاً

دفع خلفي ،  For Hand Pushدفع أمامي  (المهارات الأساسية الأربعة في تنس الطاولة وهي 

Back Hand Push  رافعة أمامية ،For Hand Drive   رافعة خلفيـة Back Hand Drive 

ة، حركة الضرب، متابعة    وضع الاستعداد، الالتفافات الخلفي   (والعناصر المكونة لكل مهارة وهي      

   .لذا يرجى من حضرتكم بإعطاء ،)الكرة

رة أساسية يساوي   درجة لكل عنصر من عناصر كل مهارة، علماً بأن المجموع النهائي لكل مها            

  .درجات  ) ١٠( 

  المهارات الأساسية 
وضع 

 الاستعداد 
الالتفافات 

  ية  الخلف
حركة 

الضرب 
متابعة 
  الكره

  دفع أمامي 
For Hand push  

        

  دفع خلفي 
Back Hand Push    

        

  رافعة أمامية 
For Hand Drive  

        

  رافعة خلفية 
Back Hand Drive  
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 رأت الباحثة أن أكثـر العبـارات        ؛ الايجابي والسلبي  شقيههدف تقييم الحديث مع الذات ب      ب :ثانياً

   :لال سير المباراة هيالايجابية والسلبية التي يستخدمها لاعبوا تنس الطاولة خ
  

 الحـديث   ، إعادة حركة بدون لعـب       ، الإيعاز للذات بالتصحيح   ،مدح الخصم (: الحديث الايجابي 

  .)تلويح للجمهور، "  الزملاء– المدربين " مصافحة، ضرب كفة اليد،الايجابي مع الذات

الضحك عنـد    ،  ضرب النفس  ،.....الغضب التلفظ يا    ، سوء استخدام الكرة     (:الحديث السلبي  

ترك الملعـب   ،  رمي المضرب  ، الخصم وء التعامل مع  س،التحدث السلبي مع الذات     ،خيبة الأمل   

   . ) سب الحكم،ضرب الخصم

  ) موافق أو غير موافق(تحت كلمة ) (لذا يرجوا من حضرتكم بوضع علامة 
  

  غير موافق  موافق  عبارات الحديث مع الذات
      مدح الخصم

      عاز للذات بالتصحيحالإي
      إعادة حركة بدون لعب

      الحديث الايجابي مع الذات
  الحديث الايجابي

      ضرب كفة اليد
      سوء استخدام الكرة

      ....الغضب التلفظ يا 
      ضرب النفس

      الضحك عند خيبة الأمل
      التحدث السلبي مع الذات
      سوء التعامل مع الخصم

  الحديث السلبي

      رمي المضرب
      عبارات مقترحة من الباحثة

      )المدربين ، الزملاء ( مصافحة 
  الحديث الايجابي

      تلويح للجمهور
      ترك الملعب

  الحديث السلبي      ضرب الخصم
      سب الحكم

  
  وتفضلوا بقبول فائق الاحترام
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 ١٦٠

  ) ١٢(ملحق 

 محكمين  تقييم الأداء المهاري والحديث مع الذات 

  

  الصفة   ـم الاســـ   رقم

  حكم دولي   أحمد صالح شحادة  ١

  حكم دولي   أحمد محمد المصري   ٢

  حكم دولي   خميس عبد الفتاح  ٣
  مدرب   محمد أمين العتوم  ٤
  مدرب   يوسف أسعد أبو أيمن  ٥
  حكم دولي   محمد فوزي الفراوتي   ٦
  مدرب   زياد محمود أبو كركي  ٧
  لاعب سابق   عبد العزيز رضا صدقة  ٨
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 ١٦١

  ) ١٣(ملحق 
   أسماء المساعدين

  
  الدرجة العلمية   الاســــم  الرقم 

  دكتوراه تربية رياضية  رائد السطري  ١

، ومدرب حديث مع الذات ومقيم أداء مهاري/بكالوريس تربية رياضية   زياد أبو كركي  ٢
  البرنامج المهاري

  حديث مع الذات ومهاريمقيم أداء /بكالوريس تربية رياضية   محمد العتوم  ٣
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 ١٦٢

  ) ١٤(ملحـــق 
  محكمين البرنامج المقترح لبعض أساليب الأعداد النفسي 

  
  المؤسسة / الجامعة   الاســــم   الرقــم 

  القاهرة / جامعة حلوان   د أسامة كامل راتب .ا  ١

  القاهرة / جامعة حلوان   د إبراهيم عبد ربه خليفة .ا  ٢

  القاهرة / جامعة حلوان    إسماعيل بدر د عبد الحفيظ.ا  ٣

  الجامعة الأردنية   د هاشم عدنان الكيلاني .ا  ٤
  مؤسسة نور الحسين   جلال ضمرة . د  ٥
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 ١٦٣
   

  محتوى البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي والتوزيع الزمني : )١٥(ملحق 
  

  
  

الزمن   جلسةمكون كل   الجلسة  الطريقة  الأهداف  الأبعاد  الأسبوع
  )الدقيقة(

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للجلسة

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

الزمن الكلي 
بالدقيقة لكل 

مكونات 
  الأسبوع

نسبة زمن 
كل مكونات 
الأسبوع 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

   التعارف بين المدربين واللاعبين-
  ٪٣,٧٥  ٪١٠٠  ق٦٠  توجيــــه  ١   توضيح هدف البرنامج ككل-

عداد  تقديم المفاهيم الأساسية لأساليب الإ-
  ٪١,٨٧  ٪١٠٠  ق٣٠  توجيــــه  ٢  النفسي مع ذكر أمثلة على لاعبين عالمين

  ق١٢٠
  ٪٧،٥  توجيه

 تقديم المفاهيم الأساسية لأساليب الإعداد -
  ٪١,٨٧  ٪١٠٠  ق٣٠  توجيــــه  ٣  النفسي مع ذكر أمثلة على لاعبين عالمين

ول
الأ

  

  محتوى البرنامج
أساليب الإعداد (

  )النفسي

  .ج الالتزام بتعليمات البرنام-
 التعرف على هدف -

  .البرنامج
 التعرف على أساليب -

  .الإعداد النفسي
 توجيهات فردية لتحديد -

  .مستويات المهارات الراهنة

مقابلة كل لاعب منفرداً لمناقشة مستواه لكل 
  ٪٣,٧٥  ٪١٠٠  ق٦٠  جلسات فردية  ٤  )نفسية، مهارية(صفة 

  ق٦٠
جلسات 

  فرديه
٣،٧٥٪  

مقابلة كل لاعب منفرداً لمناقشة مستواه لكل 
  ٪٣,٧٥  ٪١٠٠  ق٦٠  جلسات فردية  ١  )مهارية، نفسية ( صفة

متى /فوائده/توضيح معنى الاسترخاء
مع ذكر . العضلات العاملة/أنواعه/يستخدم

  .أمثلة على لاعبين عالميين
  ٪٢,٨١  ٪١٠٠  ق٤٥  الاسترخاء العضلي  ٢

  ق٦٠
جلسات 

  فرديه
٣،٧٥٪  

ـي  ٪٢,٨١  ٪١٠٠  ق٤٥  الاسترخاء العضلي  ٣  .مجموعة عضلية) ١٦(الاسترخاء التعاقبي 
ـان

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

الث
  

  الاسترخاء العضلي

 توجيهات فردية لتحديد -
  .مستويات المهارة الراهنة

  
 تعليم اللاعبين الاسترخاء -

) ١٦) (التعاقبي(العضلي 
  .مجموعة عضلية

  
 تعليم اللاعبين التميز بين -

التوتر والاسترخاء والتحكم 
  .لجهاز العصبيفي عمل ا

  ٪١٠٠  ق٣٠  الاسترخاء العضلي  ٤  .مجموعة عضلية) ١٦(الاسترخاء التعاقبي 
١,٨٧٪  
  

  ق١٢٠
  عضلي

٧،٥٪  
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 ١٦٤

  
  تابع محتوى البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي

الزمن   مكون كل جلسة  الجلسة  الطريقة  هدافالأ  الأبعاد  الأسبوع
  )الدقيقة(

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للجلسة

نسبة زمن 
كل مكون 
للزمن 
الكلي 
  للبرنامج

الزمن الكلي 
بالدقيقة لكل 

مكونات 
  الأسبوع

نسبة زمن 
كل مكونات 
الأسبوع 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

مجموعة ) ٧، ١٦(الاسترخاء التعاقبي 
  ٪١,٨٧  ٪١٠٠  ق٣٠  الاسترخاء العضلي  ١  .عضلية

  ٪١,٢٥  ٪١٠٠  ق٢٠  لاسترخاء العضليا  ٢  مجموعات عضلية) ٤، ٧(الاسترخاء التعاقبي 

  ٪٩٤  ٪٢٥  ق١٥  استرخاء عضلي

  ق٧٥
  استرخاء عضلي

٤،٦٩٪  
  

.  
ــاقبي - ــترخاء التع ــة ) ١، ٤( الاس مجموع

  عضلية
  
 /أنواعـه ( توضيح معنى التـصور العقلـي        -

مع ذكـر أمثلـة علـى       )  متى يستخدم  /فوائده
  .لاعبين عالميين

  
  
  

٣  

  ٪٢,٨١  ٪٧٥  ق٤٥  تصور عقلي

  استرخاء عضلي
  ٪٦٣  ٪٥٠  ق١٠  

ث
ـ

ـ
ـال

ـ
ـ

ـ
ـث

ال
  

  الاسترخاء العضلي
  
  
  
  
  
  
  

خاء التخيلي الاستر
  )التصوري(

  
  
  
  
  
  

  التصور العقلي

 تعليم اللاعبين كيفية -
التخلص من التوتر والقلق من 

خلال الاسترخاء العضلي 
  .مجموعة عضلية) ١٦(
  
  
 تعليم اللاعبين الاسترخاء -

) ١، ٤، ٧(العضلي التعاقبي 
  .مجموعة عضلية

  
  
  
 تحقيق حالة من الاسترخاء -

العميق تزداد خلال فترات 
  قصرأ
  
  
   تعريف اللاعبين بالتصور -

  .العقلي
  
  
 تحسين مقدرة اللاعب على -

تنمية الوعي بحواسه أثناء 
  .الأداء الرياضي

  
  

  )البصري( تدريبات التصور العقلي -
  
  )السمعي( تدريبات التصور العقلي -

٤  

  تصور عقلي
  ٪٦٣  ٪٥٠  ق١٠  )متعدد الأبعاد(

  ق٥٥
  ٪٣،٤٤  تصور عقلي
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 ١٦٥
  

 تابع محتوى البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي
  
  

  

  زمنال  مكون كل جلسة  الجلسة  الطريقة  الأهداف  الأبعاد  الأسبوع
  )الدقيقة(

نسبة زمن كل 
مكون للزمن 
  الكلي للجلسة

نسبة زمن 
كل مكون 
للزمن 
الكلي 
  للبرنامج

الزمن الكلي 
بالدقيقة لكل 

مكونات 
  الأسبوع

نسبة زمن 
كل مكونات 
الأسبوع 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

  استرخاء عضلي 
  )حس حركي( تدريبات التصور العقلي -  %٠،٦٣  %٥٠  ق١٠  

  
  )الانفعالي( تدريبات التصور العقلي -

١  

  تصور عقلي
  %٠,٦٣  %٥٠  ق١٠  )متعدد الأبعاد(

  ق٣١
  استرخاء
  عقلي

١،٩٤  

  استرخاء عضلي
  %٠,٥٠  %٣٤،٨  ق٨  

 توضيح معنى وأهمية الاسترخاء التصوري -
  ٢  ).التخيلي(

  استرخاء تخيلي 
  %٠،٩٣  %٦٥،٢  ق١٥  )تصوري(

  ق٣٠
  %١،٨٨  تصور عقلي

  %٠,٥٠  %١٣،١١  ق٨  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  %٠,١٩  %٤،٩١  ق٣٠  تصوري(

  %٠,٦٣  %١٦،٣٩  ق١٠  تصور عقلي

) وضوح الصورة( تدريبات التصور العقلي -
  .شفهية

  
 توضيح معنى الحديث مع الذات مع ذكر -

  .أمثلة على لاعبين عالميين
  
  . كيفية تدريب الوعي بالأفكار السلبية-

٣  

  %٢,٥٠  %٦٥,٧٥  ق٤٠  الحديث مع الذات

   %١,٣١  ق٢١

   %٠,٣١   %٢٧,٧٧   ق 5  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
   %٠,١٩   %١٦,٦٦   ق٣  )تصوري(

ـع
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
راب

ال
  

  التصور العقلي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

الحديث مع 
  الذات

 على  تحسين مقدرة اللاعب-
تنمية الوعي بحواسه أثناء 

  .الأداء الرياضي
  
  
  
  
  
 مساعدة اللاعب للوصول -

إلى الاسترخاء التخيلي 
لتخفيف تراكم ) التصوري(

  .الضغط والقلق وصفاء العقل،
  
  
  
  
  
 تنمية وضوح الصورة -

العقلية باستخدام الحواس 
  .المختلفة

  
  
  
 تعريف اللاعب بالحديث مع -

  .الذات
  
  
  
  .فكار السلبية الوعي بالأ-

) وضوح الصورة(تدريبات التصور العقلي 
  ٤  ).شفهية(مرتبطة بالبيئة الرياضية 

   %٠,٦٣   %٥٥,٥٥   ق١٠  تصور عقلي

   ق٤٠
 مع حديث

  الذات
٢,٥٠%   
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 ١٦٦
  

  تابع محتوى البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي

الزمن   مكون كل جلسة  الجلسة  الطريقة  الأهداف  الأبعاد  الأسبوع
  )الدقيقة(

نسبة زمن 
كل مكون 

لكلي للزمن ا
  للجلسة

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

الزمن الكلي 
بالدقيقة لكل 

مكونات 
  الأسبوع

نسبة زمن 
كل مكونات 
الأسبوع 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

  ٪٠,٣١  ٪٢٩,٤١   ق٥  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪٠,١٢  ٪١١,٧   ق٢  )تصوري(

 ق ١٥
) وضوح الصورة(تدريبات التصور العقلي   ٪٠,٩٣  عضلي

شرائح ) ٩-١(بواسطة شاشة عرض بعدد 
  ة بالبيئة الرياضية بدون ضوضاءمرتبط

١  

  ٪٠,٦٢  ٪٥٨,٨٢   ق١٠  تصور عقلي

  ٪٠,٣١  ٪٢٩,٤١   ق٥  استرخاء عضلي

 ق تخيلي ٦
  ٪٠,٣٧  )تصوري(

استرخاء تخيلي 
  ٪٠,١٢  ٪١١,٧   ق٢  )تصوري(

  ) وضوح الصورة(تدريبات التصور العقلي 
) ١٦-١٠( بواسطة شاشة عرض بعدد 

حة لمهارات أولية في تنس الطاولة بدون شري
  ضوضاء

٢  

  ٪٠,٦٢  ٪٥٨,٨٢   ق١٠  تصور عقلي

 ق تصور ٣٠
  ٪١,٨٦  عقلي

   كيفية تدوين الوعي بالأفكار السلبية-  ٪١,٥٥  ٪٥٥,٥٥   ق٢٥  الحديث مع الذات
  
 معنى البرنامج الروتيني قبل -

  أوقات استخدامه/فوائده/ةالمسابق

٣  
مناقشة البرنامج 
الروتيني قبل 

  المسابقة
  ٪١,٢٤  ٪٤٤,٤٤   ق٢٠

 ق حديث ٢٥
  ٪١,٥٥  مع الذات

  ٪٠,٣١  ٪٢٩,٤١   ق٥  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪٠,١٢  ٪١١,٧   ق٢  )تصوري(

س
ـ

ـ
ام

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
لخ

ا
  

  تصور عقلي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الحديث مع الذات

 تنمية وضوح الصورة -
باستخدام الحواس المختلفة 

ة مع التركيز على الأدا
المرتبطة بالبيئة الرياضية 
والمهارات الأساسية بتنس 

  .الطاولة
  
  
  
  
 تعريف اللاعب بالحديث مع -

  .الذات
  
  
  
  
  . الوعي بالأفكار السلبية-
  
  
  
  
  
  
 تعريف اللاعب بالبرنامج -

  .الروتيني قبل المسابقة

) وضوح الصورة(تدريبات التصور العقلي 
شريحة ) ٢٠-١٧(بواسطة شاشة عرض 

ة بدون للمهارات الأساسية الأربعة بتنس الطاول
  ضوضاء

٤  

  ٪٠,٦٢  ٪٥٨,٨٢   ق١٠  تصور عقلي

 ق ٢٠
برنامج 
  روتيني

١,٢٤٪  

               
  

      
  



www.manaraa.com

 ١٦٧
  

  تابع محتوى البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي

الزمن   مكون كل جلسة  الجلسة  الطريقة  افالأهد  الأبعاد  الأسبوع
  )الدقيقة(

نسبة زمن كل 
مكون للزمن 
  الكلي للجلسة

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

الزمن الكلي 
بالدقيقة لكل 

مكونات 
  الأسبوع

نسبة زمن 
كل مكونات 
الأسبوع 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

  ٪ ٠,٣١  ٪ ١٥,٦٢   ق٥  استرخاء عضلي

  ٪ ٠,١٣  ٪ ٦,٥٢   ق٢  )تصوري(استرخاء تخيلي 

  ٪ ٠,٦٣  ٪ ٣١,٢٥   ق١٠  تصور عقلي

 ق ١٣
استرخاء 

  عضلي
  ) وضوح الصورة(تدريبات التصور العقلي   ٪ ٠,٨١

شريحة ) ٩-١( بواسطة شاشة عرض من 
  لمهارات أولية بتنس الطاولة بدون ضوضاء

١  

مناقشة البرنامج الروتيني 
  ٪ ٠,٩٤  ٪ ٤٦,٨٧   ق١٥  قبل المسابقة

  ٪ ٠,٣١  ٪ ١٥,٦٢   ق٥  استرخاء عضلي

  ٪ ٠,١٣  ٪ ٦,٥٢   ق٢  )تصوري(استرخاء تخيلي 

 ق استرخاء ٥
تخيلي 

  )تصوري(
٠,٣١ ٪  

  ٪ ٠,٦٣  ٪ ٣١,٢٥   ق١٠  تصور عقلي

وضوح ( تدريبات التصور العقلي -
-١٠(بواسطة شاشة عرض من ) الصورة

شريحة للمهارات الأساسية الأربعة ) ١٦
  بتنس الطاولة بدون ضوضاء

  
 التأكيد على استخدام البرنامج الروتيني -

  قبل المسابقة

٢  

مناقشة البرنامج الروتيني 
  ٪ ٠,٩٤  ٪ ٤٦,٨٣   ق١٥  قبل المسابقة

  ٪ ٠,١٩  ٪ ١٥,٦٢   ق٣  ضلياسترخاء ع

 ق تصور ٣٠
  ٪ ١,٨٨  عقلي

  ٪ ٠,٠٦  ٪ ٦,٥٢   ق١  )تصوري(استرخاء تخيلي 

  ٪ ٠,٦٣  ٪ ٣١,٢٥   ق١٠  تصور عقلي

وضوح ( تدريبات التصور العقلي -
-١٧(بواسطة شاشة عرض من ) الصورة

شريحة للمهارات الأساسية الأربعة ) ٢٠
  بتنس الطاولة بدون ضوضاء

  
 التأكيد على استخدام البرنامج الروتيني -

  قبل المسابقة

٣  

مناقشة البرنامج الروتيني 
  قبل المسابقة

  ٪ ٠,٩٤  ٪ ٤٦,٨٧   ق١٥

 ق ١٠٥
  ٪ ٦,٥٧  جلسات فردية

  ٪ ٦,٥٧  ٪ ٩١,٣٠   ق١٠٥  جلسات فردية

س
ـاد

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

س
ال

  

  تصور عقلي

 تنمية وضوح الصورة -
عقلية باستخدام الحواس ال

المختلفة مع التركيز على 
المهارات الأساسية بتنس 

  .الطاولة قيد البحث
  
  
  
  
  
 أن يعتاد الرياضي القيام -

بأعمال بطريقة محددة وتجري 
على وتيرة واحدة قبل 

المسابقة ليزداد من قدرة 
الرياضي السيطرة ويصبح 

أكثر ألفة مما يقلل من تشتت 
التركيز الانتباه ويحسن من 

فضلاً عن الشعور الثقة 
  .بالنفس

  
  
  
  
  
 إعداد اللاعب للمنافسة من -

خلال وضعه في ظروف 
مقابلة كل لاعب منفرداً للإجابة عن   .المنافسة

  ٤  تساؤلاتهم المدونة
مناقشة البرنامج الروتيني 

  ٪ ٠,٦٣  ٪ ٨,٦٩   ق١٠  .قبل المسابقة

   ق ٥٥
  ٪ ٣,٤٤  برنامج روتيني 

  
  
  



www.manaraa.com

 ١٦٨
  

  تابع محتوى البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي

الزمن   مكون كل جلسة  الجلسة  الطريقة  الأهداف  الأبعاد  الأسبوع
  )الدقيقة(

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للجلسة

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

الزمن الكلي 
بالدقيقة لكل 

مكونات 
  الأسبوع

نسبة زمن 
كل مكونات 
الأسبوع 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

  ٪٠,١٩  ٪١٠,٣٤   ق٣  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪٠,٠٦  ٪٣,٤٤   ق١  )تصوري(

 ق ٩
استرخاء 

  عضلي
٠,٥٦ ٪  

  ٪٠,٦٣  ٪٣٤,٤٨   ق١٠  تصور عقلي

) وضوح الصورة( تدريبات التصور العقلي -
شريحة ) ٩-١(ن بواسطة شاشة عرض م

  مرتبطة بالبيئة الرياضية بدون ضوضاء
   تدريبات الوعي بالأفكار السلبية-

١  

  ٪٠,٩٤  ٪٥١,٧٢   ق١٥  الحديث مع الذات

 ق ٣
استرخاء 
تخيلي 

  )تصوري(

٠,١٩ ٪  

مقابلة كل لاعب لمناقشة مستواه لكل صفة 
  ٪٦,٥٧  ٪١٠٠   ق١٠٥  جلسات فردية  ٢  )نفسية ومهارية(

  ٪٠,١٩  ٪٢١,٤٢   ق٣  استرخاء عضلي

 ق تصور ٣٠
  ٪ ١,٨٨  عقلي

استرخاء تخيلي 
  ٪٠,٠٦  ٪٧,١٤   ق١  )تصوري(

) وضوح الصورة(تدريبات تصور عقلي 
شريحة ) ١٦-١٠(بواسطة شاشة عرض 

ن للمهارات الأساسية الأربعة بتنس الطاولة بدو
  ضوضاء

٣  

  ٪٠,٦٣  ٪٧١,٤٢   ق١٠  تصور عقلي

 ق حديث ١٥
  ٪ ٠,٩٤  مع الذات

  ٪٠,١٩  ٪٢١,٤٢   ق٣  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪٠,٠٦  ٪٧,١٤   ق١  )تصوري(

ـع
ـ

ـ
ـ

ـاب
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
س

ال
  

  التصور العقلي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الحديث مع الذات

 توجيهات فردية لتحديد -
نفسية، (ت المهارات مستويا
  ).مهارية

  
  
  
  
  
  
 تنمية وضوح الصورة -

العقلية باستخدام الحواس 
المختلفة مع التركيز على 

الأداة المرتبطة بالبيئة (
الرياضية، المهارات الأساسية 

  ).بتنس الطاولة
  
  
  
  
  
  
   الوعي بالأفكار السلبية-

) وضوح الصورة(تدريبات تصور عقلي 
شريحة ) ٢٠-١٧(بواسطة شاشة عرض 

  للمهارات الأربعة بتنس الطاولة بدون ضوضاء
٤  

  ٪٠,٦٣  ٪٧١,٤٢   ق١٠  تصور عقلي

 ق ١٠٥
جلسات 

  فردية
٦,٥٧ ٪  
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 ١٦٩
  

  تابع محتوى البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي

الزمن   مكون كل جلسة  الجلسة  الطريقة  الأهداف  الأبعاد  الأسبوع
  )الدقيقة(

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للجلسة

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

الزمن الكلي 
بالدقيقة لكل 

مكونات 
  الأسبوع

نسبة زمن 
كل مكونات 
الأسبوع 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

  ٪ ٠,١٩  ٪١٠,٣٤   ق٣  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٣,٤٤   ق١  )تصوري(

  ٪ ٠,٦٣  ٪٣٤,٤٨   ق١٠  تصور عقلي

بواسطة ) وضوح الصورة( تدريبات تصور عقلي -
يحة مرتبطة بالبيئة شر) ٩-١(شاشة عرض من 

  الرياضية بدون ضوضاء
  
   تدريبات الوعي بالأفكار السلبية-

١  

  ٪ ٠,٩٤  ٪٥١,٧٢   ق١٥  الحديث مع الذات

 ق ١٢
استرخاء 

  عضلي
٠,٧٥ ٪  

  ٪ ٠,١٩  ٪٢١,٤٢   ق٣  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٧,٤١   ق١  )تصوري(

بواسطة ) وضوح الصورة( تدريبات تصور عقلي -
شريحة مرتبطة بالبيئة ) ١٦-١٠(شاشة عرض من 

  الرياضية بدون ضوضاء
٢  

  ٪ ٠,٦٣  ٪٧٢,٤٢   ق١٠  تصور عقلي

 ق استرخاء ٤
تخيلي 

  )تصوري(
٠,٢٥ ٪  

  ٪ ٠,١٩  ٪٢١,٤٢   ق٣  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٧,٤١   ق١  )تصوري(

بواسطة ) وضوح الصورة(تدريبات التصور العقلي 
شريحة للمهارات ) ٢٠-١٧(شاشة عرض من 

  الأساسية الأربعة بتنس الطاولة بدون ضوضاء
٣  

  ٪ ٠,٦٣  ٪٧٢,٤٢   ق١٠  تصور عقلي

 ق تصور ٤٠
  ٪ ٢,٥٠  عقلي

  ٪ ٠,١٩  ٪٢١,٤٢   ق٣  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٧,٤١   ق١  )تصوري(

ـن
ـ

ام
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

الث
  

  التصور العقلي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الحديث مع الذات

عقلية  تنمية وضوح الصورة ال-
باستخدام الحواس المختلفة مع 

التركيز على المهارات الأساسية 
  .بتنس الطاولة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
   الوعي بالأفكار السلبية-

تنمية القدرة على التحكم الإرادي 
للتصور العقلي مع التركيز على 

  .المهارة المتحكم بها

بواسطة ) محكم بالصورة(تدريبات التصور العقلي 
شريحة للمهارات ) ٢٨-٢١(شاشة عرض من 

  الأساسية الأربعة بتنس الطاولة بدون ضوضاء
٤  

  ٪ ٠,٦٣  ٪٧٢,٤٢   ق١٠  تصور عقلي

 ق الحديث ١٥
  ٪ ٠,٩٤  مع الذات

  
  
  



www.manaraa.com

 ١٧٠
  

  تابع محتوى البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي

الزمن   مكون كل جلسة  الجلسة  الطريقة  الأهداف  الأبعاد  الأسبوع
  )الدقيقة(

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للجلسة

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

الزمن الكلي 
بالدقيقة لكل 

مكونات 
  لأسبوعا

نسبة زمن 
كل مكونات 
الأسبوع 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

  ٪٠,١٩  ٪٢١,٤٢   ق٣  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪٠,٠٦  ٪٧,١٤   ق١  )تصوري(

بواسطة ) تحكم بالصورة(تدريبات التصور العقلي 
شريحة للمهارات ) ٣٦-٢٩(شاشة عرض من 

  الأساسية الأربعة بتنس الطاولة بدون ضوضاء
١  

  ٪٠,٦٣  ٪٧١,٤٢   ق١٠  تصور عقلي

  ٪٠,٥٦   ق عضلي٩

  ٪٠,١٩  ٪٢١,٤٢   ق٣  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪٠,٠٦  ٪٧,١٤   ق١  )تصوري(

بواسطة ) تحكم بالصورة(تدريبات التصور العقلي 
شريحة للمهارات ) ٤١-٣٧(شاشة عرض من 

  الأساسية الأربعة بتنس الطاولة بدون ضوضاء
٢  

  ٪٠,٦٣  ٪٧١,٤٢   ق١٠  يتصور عقل

 ق تخيلي ٣
  ٪٠,١٩  )تصوري(

  ٪٣,٧٥  ٪١٠٠   ق٦٠  الحديث مع الذات  ٣  مناقشة إيقاف الأفكار واستبدالها بالأفكار الإيجابية

  ٪٠,١٩  ٪٦,٨١   ق٣  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪٠,٠٦  ٪٢,٢٧   ق١  )تصوري(

 ق تصور ٣٠
  ٪١,٨٩  عقلي

  ٪٠,٦٣  ٪٢٢,٧٢   ق١٠  تصور عقلي

ـع
ـ

س
ـا

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
الت

  

  تصور عقلي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  الحديث مع الذات

 تنمية القدرة على التحكم -
الإرادي للتصور العقلي في 

ظروف المنافسة مع التركيز على 
  .المهارة المتحكم بها

  
  
  
  
  
  
  
  
 تدعيم الأفكار الإيجابية وإدارة -

  .وط المرتبطة بالمنافسةالضغ

) التحكم بالصورة( تدريبات التصور العقلي -
شريحة ) ٢٨-٢١(بواسطة شاشة عرض من 

للمهارات الأساسية الأربعة بتنس الطاولة بدون 
  .ضاءضو

 مناقشة إيقاف الأفكار واستبدالها بالأفكار -
  .الإيجابية

٤  

  ٪١,٨٩  ٪٦٨,١٨   ق٣٠  الحديث مع الذات

 ق حديث ٩٠
  ٪٥,٦٢  مع الذات
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 ١٧١
  

  برنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسيتابع محتوى ال

الزمن   مكون كل جلسة  الجلسة  الطريقة  الأهداف  الأبعاد  الأسبوع
  )الدقيقة(

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للجلسة

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

الزمن الكلي 
بالدقيقة لكل 

مكونات 
  الأسبوع

نسبة زمن 
كل مكونات 
الأسبوع 

 الكلي للزمن
  للبرنامج

  ٪ ٠,١٩  ٪٢١,٤٢   ق٣  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٧,١٤   ق١  )تصوري(

) تحكم بالصورة(تدريبات التصور العقلي 
شريحة ) ٣٦-٢٩(بواسطة شاشة عرض من 
الطاولة بدون للمهارات الأساسية بتنس 

  ضوضاء

١  

  ٪ ٠,٦٣  ٪٧١,٤٢   ق١٠  تصور عقلي

  ٪ ٠,١٩  ٪٢١,٤٢   ق٣  استرخاء عضلي

 ق ١٠
استرخاء 

  عضلي
٠,٦٣ ٪  

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٧,١٤   ق١  )تصوري(

) تحكم بالصورة(تدريبات التصور العقلي 
شريحة ) ٤١-٣٧(بواسطة شاشة عرض من 

س الطاولة بدون للمهارات الأساسية بتن
  ضوضاء

٢  

  ٪ ٠,٦٣  ٪٧١,٤٢   ق١٠  تصور عقلي

  ٪ ٠,١٣  ٪١٣,٣٣   ق٢  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٦,٦٦   ق١  )تصوري(

 ق ٤
استرخاء 

تخيلي 
  )تصوري(

٠,٢٥ ٪  

) تحكم بالصورة(تدريبات التصور العقلي 
شريحة ) ٢٨-٢١(بواسطة شاشة عرض من 

ساسية بتنس الطاولة بدون للمهارات الأ
  ضوضاء

٣  

  ٪ ٠,٧٥  ٪٨٠   ق١٢  تصور عقلي

  ٪ ٠,١٣  ٪١٣,٣٣   ق٢  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٦,٦٦   ق١  )تصوري(

ـر
ـ

ش
ـا

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

لع
ا

  

  التصور العقلي

 تنمية القدرة على التحكم -
الإرادي للتصور العقلي في 

ظروف المنافسة مع التركيز 
على المهارات الأساسية لتنس 

  .الطاولة

) تحكم بالصورة(تدريبات التصور العقلي 
شريحة ) ٣٦-٢٩(بواسطة شاشة عرض من 

ية بتنس الطاولة بدون للمهارات الأساس
  ضوضاء

٤  

  ٪ ٠,٧٥  ٪٨٠   ق١٢  تصور عقلي

 ق تصور ٤٤
  ٪ ٢,٧٥  عقلي
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 ١٧٢
  

  تابع محتوى البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي

من الز  مكون كل جلسة  الجلسة  الطريقة  الأهداف  الأبعاد  الأسبوع
  )الدقيقة(

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للجلسة

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

الزمن الكلي 
بالدقيقة لكل 

مكونات 
  الأسبوع

نسبة زمن 
كل مكونات 
الأسبوع 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

  ٪ ٠,١٣  ٪٩,٥٢   ق٢  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٤,٧٦   ق١  )تصوري(

  ٪ ٠,٦٣  ٪٤٧,٦١   ق١٠  تصور عقلي

 ق ٨
استرخاء 
  عضلي

) تحكم بالصورة(تدريبات التصور العقلي   ٪ ٠,٥٠
شريحة ) ٤١-٣٧(بواسطة شاشة عرض من 

تنس الطاولة بدون للمهارات الأساسية ب
  ضوضاء

١  

  ٪ ٠,٥٠  ٪٣٨,٥٧   ق٨  الحديث مع الذات

  ٪ ٠,١٣  ٪١٣,٣٣   ق٢  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٦,٦٦   ق١  )تصوري(

 ق ٤
استرخاء 
تخيلي 

  )تصوري(

٠,٢٥ ٪  
) تحكم بالصورة(لعقلي تدريبات التصور ا

شريحة ) ٢٨-٢١(بواسطة شاشة عرض من 
للمهارات الأساسية بتنس الطاولة بدون 

  ضوضاء

٢  

  ٪ ٠,٧٥  ٪٨٠   ق١٢  تصور عقلي

  ٪ ٠,١٣  ٪١٣,٣٣   ق٢  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٦,٦٦   ق١  )تصوري(

 ق ٤٦
تصور 
  عقلي

) تحكم بالصورة(ي تدريبات التصور العقل  ٪ ٢,٨٨
شريحة ) ٣٦-٢٩(بواسطة شاشة عرض من 

للمهارات الأساسية بتنس الطاولة بدون 
  ضوضاء

٣  

  ٪ ٠,٧٥  ٪٨٠   ق١٢  تصور عقلي

  ٪ ٠,١٣  ٪٨,٦٩   ق٢  استرخاء عضلي
استرخاء تخيلي 

  ٪ ٠,٠٦  ٪٤,٣٤   ق١  )تصوري(

  ٪ ٠,٧٥  ٪٥٢,١٧   ق١٢  تصور عقلي

ـر
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
ش

ـ
 ع

ي
ـاد

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

لح
ا

  

  التصور العقلي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الحديث مع الذات

ة على التحكم  تنمية القدر-
الإرادي للتصور العقلي في 

ظروف المنافسة مع التركيز 
على المهارات الأساسية بتنس 

  .الطاولة
  
  
  
  
  
  
  
  
 تدعيم الأفكار الإيجابية -

وإدارة الضغوط المرتبطة 
  .بالمنافسة

) تحكم بالصورة(ي تدريبات التصور العقل
شريحة ) ٤١-٣٧(بواسطة شاشة عرض من 

للمهارات الأساسية بتنس الطاولة بدون 
  ضوضاء

٤  

  ٪ ٠,٥٠  ٪٣٤,٧٨   ق٨  الحديث مع الذات

 ق ١٦
حديث مع 

  الذات
١,٠٠ ٪  
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 ١٧٣
  

  تابع محتوى البرنامج المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي

الزمن   مكون كل جلسة  الجلسة  الطريقة  الأهداف  الأبعاد  الأسبوع
  )الدقيقة(

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للجلسة

نسبة زمن 
كل مكون 

للزمن الكلي 
  للبرنامج

الزمن الكلي 
بالدقيقة لكل 

مكونات 
  الأسبوع

نسبة زمن 
ت كل مكونا

الأسبوع 
للزمن الكلي 

  للبرنامج

  ٪ ٠,١٣  ٪٦,٠٦   ق٢  استرخاء عضلي

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٣,٠٣   ق١  )تصوري(

 ق ٤
استرخاء 

  عضلي
٠,٢٥ ٪  

  ٪ ٠,٣١  ٪١٥,١٥   ق٥  تصور عقلي

  ٪ ٠,٦٣  ٪٣٠,٣٠   ق١٠  الحديث مع الذات

 ق ٢
استرخاء 

تخيلي 
  )تصوري(

٠,١٣ ٪  

) تحكم الصورة( تدريبات التصور العقلي -
والحديث الإيجابي مع الذات من خلال وضع 

  .اللاعب في ظروف المنافسة
  
برنامج الروتيني قبل  التأكيد على استخدام ال-

  .المسابقة
  

١  

 البرنامج مناقشة
الروتيني قبل 

  المسابقة
  ٪ ٠,٩٤  ٪٤٥,٤٥   ق١٥

  ٪ ٠,١٣  ٪١١,١١   ق٢  استرخاء عضلي

 ق تصور ١٠
  ٪ ٠,٦٣  عقلي

استرخاء تخيلي 
  ٪ ٠,٠٦  ٪٥,٥٥   ق١  )تصوري(

  ٪ ٠,٣١  ٪٢٧,٧٧   ق٥  تصور عقلي

 ق ٢٠
الحديث مع 

  الذات
١,٢٥ ٪  

) تحكم الصورة(تدريبات التصور العقلي 
والحديث الإيجابي مع الذات من خلال وضع 

  اللاعب في ظروف المنافسة
٢  

  ٪ ٠,٦٣  ٪٥٥,٥٥   ق١٠  الحديث مع الذات

  ٪ ٣,٧٥  ٪٨٠   ق٦٠  ديةجلسات فر

 ق ٤٥
البرنامج 
  الروتيني 

٢,٨١ ٪  
 مقابلة كل لاعب منفرداً للإجابة عن -

  تساؤلاتهم المدونة
 التأكيد على استخدام البرنامج الروتيني قبل -

  المسابقة

٣  
مناقشة البرنامج 

الروتيني قبل 
  المنافسة

  ٪ ٠,٩٤  ٪٢٠   ق١٥

  ٪ ٢,٨١  ٪٧٥   ق٤٥  جلسات فردية

ـر
ـ

ـ
ـ

ـ
ش

ـ
 ع

ني
ـا

ـ
ـ

ـ
ـ

ـ
ـ

الث
  

  التصور العقلي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الحديث مع الذات

 تنمية القدرات على التحكم -
الإرادي للتصور العقلي في 

  .ظروف المنافسة
  
  
  
  
  
 تدعيم الأفكار الإيجابية -

  .وإدارة ضغوط المنافسة
  
  
  
  
  . توجيهات فردية-
  
  
  
  
اضي القيام  أن يعتاد الري-

بأعمال بطريقة محددة على 
وتيرة واحدة قبل المنافسة 

ليزداد من قدرته على 
السيطرة ويصبح أكثر ألفة 

  .وذلك لمنع تشتيت الانتباه

 مقابلة كل لاعب منفرداً للإجابة عن -
  تساؤلاتهم المدونة

 التأكيد على استخدام البرنامج الروتيني قبل -
  المسابقة

مناقشة البرنامج   ٤
الروتيني قبل 

  المسابقة
  ٪ ٠,٩٤  ٪٢٥   ق١٥

 ق ١٠٥
جلسات 

  فردية
٦,٥٧ ٪  

 ٤٨      المجموع   أسبوع١٢
  ٪١٠٠   ق١٥٩٩  ٪ ١٠٠     ق١٥٩٩    جلسة
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 ١٧٤

  )١٦(ملحق 
  

    :الاسترخاء:  أولاً
  : Progressive Relaxation) التقدمـي(الاستـرخـاء التعاقبـي . ١
  

 الـرياضي على الفرق بين الإحساس تقـوم فكرة الاسترخاء التقدمي على أهمية أن يتعـرف  

بالتوتر عنـد الانقباض العضلي والإحساس بالاسترخاء عند انبساط عضلات الجسم، ويطلق عليه 

التدريجي، لأنـه يشمـل التقـدم من مجموعة عضلية إلى أخرى حتى يشمـل  الاسترخاء التعاقبي أو

  .المجموعات العضلية الرئيسية للجسم ككل

  )التعاقبي(لية لتدريب الاسترخـاء التقـدمي المجموعـات العض
  

  مجموعات عضلية ٤  مجموعات عضلية ٧  مجمـوعـة عضلية  ١٦
 ) اليمنى( اليد والساعد -
  العضـد اليمنى -

  الـذراع اليمنـى -

 )اليسرى( اليد والساعد -
  العضد اليسرى -

  الـذراع اليسـرى-
  الذرعـان واليـدان  -

 لوجه وجبهة الرأس أعلى ا-
  منتصف الوجه -
  أسفل الوجه والفك -

  الـوجـه-

  الـرقبـة -  الرقبة -

  الـوجـه والرقبـه -

  الكتفان/  الصدر-
    أعلى الكتف

  البطــن -
  الكتفان / الصدر  الظهر  البطن/ الكتفان /  الصدر -

 البطن/ الظهر 

 ) اليمنى (  المقعـدة والفخد - 
  أسفل الرجل والساق اليمنى -
  القـدم اليمنى -
 )  اليسرى (  المقعـدة والفخد -

 الـرجـل اليمنى  -

  أسفل الرجل والساق اليسرى -

  القـدم اليسرى -
  الـرجل اليسـرى -

  الـرجـلان والقـدمان -
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 ١٧٥

  
  .ـة المقـدمـة إجراءات تدريب الاسترخـاء التقـدمي لمجموعـات العضلي

  
 ) التـوتـر( النشـاط الانقبـاضي  مجمـوعة عضليـة 

 انقباض أصابـع اليـديـن  اليـدان والسـاعــد-

 رفع المرفق لأسفل ضد سطح الأرض للجانب )الـرأسين العضـويـة (  العضـد -

 رفع الحاجبين لأعلـى أعلى مافي استطاعتـك  أعلى الـوجـه-

 بـاض وانبسـاط الأنـفانق  منتصـف الـوجـه-

ضغـط الأسنـان وسحـب اللسـان نحـو سقـف الفـم بقـوة   أسفـل الـوجـه-
 كلمـا أمكـن

سحـب الـذقـن لأسفـل للمـس صـدرك وفـي نفـس   الـرقبـة-
 الوقـت تقـاوم ذلك

 شهيق عميق ، الثبات ، سحب الكتفين للخلف معاً أعلى الظهـر/ الكتفان /  الصدر-

 سحـب عضـلات المعـدة للـداخل أقصى ما يمكن ن البطـ-

 امتداد ورفع الـرجـل قليلاً والثبات  المقعدة والفخد-

 سحب أصابـع القـدمين نحـو الـرأس والثبات  أسفل الرجل والسـاق-

توجيه أصابع القدم اتجاه الساق ، دوران القدم للداخل ثم لف   القـدم-
 الأصابع
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  )١٧(ملحق
  ح الصورةنموذج وضو
  
  
  

  ضع دائرة تعبر عن وضوح الصورة  
    مرتفعة      منخفضة  

  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  ..........................................................................................................: الشكل العام 
 ٥  ٤  ٣  ٢  ١   .................................................................................................................: الرؤيــــة
 ٥  ٤  ٣  ٢  ١  .............................................................................................................. : اللمـــــس
 ٥  ٤  ٣  ٢  ١   .................................................................................................................: السمــــع

 ٥  ٤  ٣  ٢  ١  .............................................................................: الانفعالات المصاحبة
  

: التعليق
...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  
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  )١٨(ملحق 
 نماذج وضوح الصورة
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  )١٩(ملحق 

 نماذج التركيز لوضوح الصورة
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  ) ٢٠(ملحـــق  
  )وضوح الصورة (نماذج إجابة التركيز
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  )٢١(ملحق 

  نموذج إجابة التحكم بالصورة
  
  

  :ما هو تعليقك على الأداء
  

.....................................................................................................................
.....................................................................................................................  

.....................................................................................................................
.....................................................................................................................  

.....................................................................................................................
.....................................................................................................................  
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................  
.....................................................................................................................

.....................................................................................................................  
.....................................................................................................................

.....................................................................................................................  
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  ٢٢ملحق 
 نماذج التركيز للتحكم بالصورة
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  )٢٣(ـق ملحــ  
 )التحكم بالصورة(نماذج إجابة التركيز 
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  )٢٤ (ملحق
  نموذج الوعي بالأفكار السلبية 

  :التعليمات
اختر ثلاثة أيام، وركـز خلال تلك الأيام على الوعي بأفكارك السلبية، كل ثلاث 
ساعات  اكتب الأفكار السلبية التي تستطيع استدعائها والموقف الذي حدثت فيه هذه الأفكار بعد 

اكتب أي استخلاصات تستطيع التوصل إليها من الأيام الثلاثة راجع تسجيلك للتقريرات السلبية، و
  . هذا التمرين

  :مثــال

 الأفكـار السلبيـة  الموقـف الانفعال  الوقــت

أصوات مزعجة من زميلي  الغضب ٨,١٥
 في غرفة النوم 

لا يحترم خصوصيتي شيء 
 احتاج إلى المزيد من النوم ،مزعج

 عدم المذاكرة  الإعداد للامتحان  ضغوط  ١١,٥٠

أعلن المدرب التشكيل النهائي  ضغوط ٣,٣٠
 للفريق 

عدم اختيار المدرب لي أنه غير عادل 
 أو أي شيء آخر 

   : اليــوم الأول
 الأفكـار السلبيـة  الموقـف الانفعال  الوقــت

        
        
        
        

  اليــوم الثـاني 
 الأفكـار السلبيـة  الموقـف الانفعال  الوقــت

        
        
        
        

  اليــوم الثـالـث 
 الأفكـار السلبيـة  الموقـف الانفعال  الوقــت

        
        
        
        

  

  ): الاستخلاصــات(التعليـق 
..................................................................................................................................... 

.....................................................................................................................................  

.....................................................................................................................................  

.....................................................................................................................................  

.....................................................................................................................................  

.....................................................................................................................................  

.....................................................................................................................................  
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  )٢٥(ملحق 
  نموذج إيقاف الأفكار السلبية واستبدالها بالأفكار الإيجابية

  : التعليمـات
  

اختـر موقفاَ كثيراَ ما يسبب لك الأفكار السلبية وأجب عن التساؤلات التالية المرتبطة بذلك 
  . الموقف 

   قدم وصفا كاملاَ لذلك الموقف؟ -١

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................  

   ما هي الأفكار السلبية المرتبطة بهذا الموقف ؟ -٢

  ...........................................................................................................)  أ

  .........................................................................................................)  ب

  ..........................................................................................................)  ج

  ...........................................................................................................)  د

   ما هي الكلمة أو الإمارة التي تستخدمها كإشارة لإيقاف أفكارك السالبية ؟ -٣

...............................................................................................................  

  . ذاتية واقعية، بناءة يمكن أن تستخدمها لتحل محل الأفكار السلبية) عبارات(ت  اقترح ثلاث تقريرا-٤

  ..........................................) .................................................................أ 

  ..........................................) ................................................................ب

  ..........................................) .................................................................ج

 الآن تصور الموقف، استدع الأفكار السلبية، استخدم إشارتك لإيقاف هذه الأفكار، واستبدل ذلك -٥

  ابية ، هل تشعر بضغط أقل؟ بالأفكار الإيج

...............................................................................................................

...............................................................................................................  

  : عليقـك على هذا التمـريناكتـب ت

...............................................................................................................

...............................................................................................................  

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

............................................................................................................... 
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  )٢٦(ملحق 

 نموذج تفريغ البيانات لاداة الحديث مع الذات 
  : المستكشفب اسم اللاع  

  النقطة
سوء 

استخدام 
  الكرة

ضرب آف   مدح الخصم
  اليد

التلفظ بـ 
الإيعاز للذات   ضرب النفس  ..يااا

  بالتصحيح
الضحك عند 
  خيبة الأمل

إعادة حرآة 
  بدون لعب

الحديث 
السلبي مع 
  الذات

سوء التعامل 
  مع الخصم

الحديث 
الإيجابي مع 

  الذات

رمي 
  المضرب

مصافحة 
المدربين 
  والزملاء

أشياء أخرى 
  غير الواردة

١.                              
٢.                              
٣.                              
٤.                              
٥.                              
٦.                              
٧.                              
٨.                              
٩.                              
١٠.                              
١١.                              
١٢.                              
١٣.                              
١٤.                              
١٥.                              
١٦.                              
١٧.                              
١٨.                              
١٩.                              
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  ) ٢٧(ملحق رقم 
  نموذج تفريغ البيانات للاداء المهاري

  
  :اسم الخصم:                                    اسم اللاعب المستكشف

  
  

 Back Hand Pushدفـع خلفي  For Hand Pushدفـع أمامي 
 وضع الاستعداد

   درجة٢
  الخلفيةالالتفافات

   درجة٢  
  حركة المضرب

   درجات٤
  متابعة الكرة

   درجة٢
 وضع الاستعداد

   درجة٢
  الخلفيةالالتفافات

   درجة٢
  حركة المضرب

   درجات٤
  متابعة الكرة

  ةالنقط   درجة٢
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  

١                                                                                  
٢                                                                                  
٣                                                                                  
٤                                                                                  
٥                                                                                  
٦                                                                                  
٧                                                                                  
٨                                                                                  
٩                                                                                  
١٠                                                                                  
١١                                                                                  
١٢                                                                                  
١٣                                                                                  
١٤                                                                                  
١٥                                                                                  

                  المجموع

 Back Hand Driveرافعة خلفية  For Hand Driveرافعة أمامية 
  وضع الاستعداد

   درجة٢
  الخلفيةالالتفافات

   درجة٢
  حركة المضرب

   درجات٤
  متابعة الكرة

   درجة٢
  وضع الاستعداد

   درجة٢
  الخلفيةالالتفافات

   درجة٢
  حركة المضرب

   درجات٤
  عة الكرةمتاب
   درجة٢

  النقطة
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  
ض

١  
ض

٢  
ض

٣  
ض

٤  
ض

٥  

١                                                                                  
٢                                                                                  
٣                                                                                  
٤                                                                                  
٥                                                                                  
٦                                                                                  
٧                                                                                  
٨                                                                                  
٩                                                                                  
١٠                                                                                  
١١                                                                                  
١٢                                                                                  
١٣                                                                                  
١٤                                                                                  
١٥                                                                                  

                  المجموع
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  )٢٨(ملحق 
من عمادة كلية التربية الرياضية للنادي الارثوذكسي للسماح لاربعة لاعبين بالاشتراك كتاب 

  بالبرنامج المقترح

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )٢٩(ملحق  
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  )٢٩(رقم ملحق 
  كتاب موافقة اؤلياء الامور

  
  بسم االله الرحمن الرحيم

  
  

  .، المحترم…………………………………: اللاعبة/حضرة ولي أمر اللاعب
  

  :تحية طيبة وبعد   
    
تقوم الباحثة بوضع برنامج تدريبي لتحسين الانجاز لدى لاعبي تـنس الطاولـة وذلـك                    

ابنـتكم  / ية ، ولقد وقع الاختيار علـى ابـنكم        للحصول على درجة الدكتوراه في التربية الرياض      

ابنتكم في هـذا البرنـامج الـذي        /  لذا أرجو التكرم بتسهيل مشاركة ابنكم      ،ضمن عينة الدراسة  

يستغرق ثلاثة أشهر بواقع أربعة أيام أسبوعيا خلال العطلة الصيفية ولمدة ساعة ونصف يومياً،              

  .وإلى المنزل وستقوم الباحثة بتأمين مواصلات نقل أبنائكم من 

  

  لباحثـــــة                                                                                                    ا
  

  ميرفت ذيب    تــوقيـــــع ولي الأمر                                                                  
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THE EFFECT OF A SUGGESTED PROGRAM WITH SOME  
PSYCHOLOGICAL  PREPERATION TECHNIQUES ON 

 COMPETITIVE ANXIETY, ATTENTION CONCENTRATION  
 AND PERFORMANCE LEVEL FOR TABLE TENNIS 

 PLAYERS IN JORDAN 
 
By 

Mervat Ahed Deeb 
Supervisor 

Dr. Faiq Husni Abuhalimeh, Prof 
 

ABSTRACT 
 

The purpose of this study was to determine the effect of  a suggested program 
for some psychological preparation techniques using Macromedia Flash software on 
psychological techniques (relaxation, mental imagery, and Self- talk), psychological 
skills (state competitive anxiety, attention concentration ) and the effect on performance 
level. 

Seven (five males and two females) table tennis national team players (age 
category 12-15 years) participated in the study the experimental approach was used 
using one group design. The program was applied over twelve weeks (four units per 
weeks, 33.3 minutes in average each). 

 
Pre and post tests for each plyers were taken. Welcoxon nonparametric test was 

used to test the differences between the pre and post measurements .Results showed that 
the program has a significant effect on some psychological techniques, psychological 
skills and performance. 

 
It was recommended to use the suggested program for table tennis players, in 

addition to take into account the psychological preparation for beginners along with 
practice, which is considered as a part of the integrated preparation for players. Also 
using the psychological measurements to evaluate the players status. It was 
recommended also to use Mervat,s colored concentration test  which was designed for 
table tennis players, and to design psychological preparation programs supported with 
technological instructional tools which simulate the competition circumstancies.     

    
 
 
 
 

  




