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عقلية على توجيه التوتر العضلى لتحسين بعض فعالية إستخدام الإستراتيجية ال
 المهارات الأساسية فى تنس الطاولة

 م.د/ هيثم جمال السيد أحمد الجمسى*  
 

 المقدمنة ومشنكلة البحنث
ضتظا  توتفلق فر توياة، تواضة ىر توتبةيى، مىض  توبيى، لتوااىع حضىل ضى اى زىذت توتبةيى، 

حىىىا حتىىىر ضاىىىتظضع توا ىىى  تناىىىتفةا  يىىى  ك  ىىىر إوىىىر تىىىافق توظة ىىىم تومااضىىىم لتوبياضىىىم فىىىر تتاىىىةه لت
ظة ةت  ي  تحيضق تبزاتف توياال م لوبر ضتع ذو  ضا  ك  ضبل  واى توا   تواغمم فر   ةد 
تول ىىىي وتىىىااض  توبيىىى، يلاىىى، توااىىىع تيةيىىىةنم حضىىىل ك  ن مىىىر توياىىىتلضةي توباضىىىة ضبىىىاف مةوت بضىىىا ك  

تبتمىا ،و (17:  9بياىر لتواةاى  تومىاار. )ياتلى تباتد توفىةلق زىل اتىةا توتفة ى، مىض  تواةاى  تو
تناىىتاتتضاضةي توبياضىىم توياحاىىىم تب ضىىا  فىىر مىىىاتيو توتىىااض  توبياىىرم لتيلاىىى، كحىىا تبمبىىةا تويبافضىىىم 

تول ل، إور تحيضق ياتلضةي  ةوضم ي  تنااة  فر توياة، تواضة ر    ظاضق   ،  تو ةيم فر
 ىىة فىىر تحيىى، تبوىىع فىىر اىىمض، تو ىىاف ل ضىىةا  توتفبضىىا لتوتكاىى   اىىر تو ىىكلظم مةلإ ىىةفم إوىىر كزيضت

تولايم مةواف  لتوياا   ار يبةوام تويلباي  م، لكلااةد توياةفاةي لتو اف توالضار وااتاتتضاضةي 
توىىتحبع فىىر تويلت ىىف  ضيبىى  حتىىر غضىىا تويتل بىىم لتبحىىاتل وظىىالفت يىىع توتبةيىى، بضفضىىم زىىل توبياضىىم

تويىىىىىاتا تحيضي ىىىىىةم بيىىىىىة ك  زاىىىىىة  توباضىىىىىا يىىىىى  توي تافىىىىىم لتلاضىىىىى  تاتمىىىىىةه توا ىىىىى  إوىىىىىر تولتامىىىىىةي 
تناتاتتضاضةي توبياضم توتر تبا توا   واا ل، فر توياةفاةي يلاى، توتفبضىا فىر تولتاى  توي ىةاىم 

توبايىىةد  تتفىىق لتوتىىر لتوبايىىةي توي تاضىىم وىىلأاتد لغضازىىة تباتدم لتوحىىاضل توىىذتتر تلإضاىىةمرم لتا لىىم
حتىىىر ضبىىىل  توا ىىى  ياىىىتباتن واتىىىا ، تواىىىاضع فىىىر   اىىىر كزيضت ىىىة ل ىىىالا  توتىىىااض   اض ىىىة ياىىىميةن 

إوىر ك  تاىتاتتضاضةي  ع(1991) الفتناح ونجنوى عبند السنيد محاسنن لتلضا،(368:  8تب يةي. )
توتفبضىىىا فىىىر تولتاىىى  توي ىىىةاىم لتوحىىىاضل توىىىذتتر تنضاىىىةمر لتا لىىىم تباتد يىىى  كزىىىع تناىىىتاتتضاضةي 

توبةور إور ياتلى تواضظا  م لا  إضاةمضم  توبياضم توتر تاة ا توا    ار  ف  ياتلى توتلتا
 مىىى، توياةفاىىىم يمةلىىىا  لبىىىذو  كلااىىىىةد لمبىىىا توياةفاىىىم ييىىىة ضىىىى اى مةوتىىىةور إوىىىر افىىىع ياىىىىتلى تباتد 

لضبتمىىا توتىىلتا يىى  كزىىع كاىىمة  تلإ فىىةق فىىر تومظىىلني تويحاضىىم لتوبةويضىىمم ،(161:  4توي ىىةاى. )
يىات  تولايىم مىةواف  لتماضىا توظة ىم تومااضىم ملىب، حضل ك  توتلتا و  توباضا ي  تلآلاةا تواىامضم يلاى، ف

غضا ييا  غضة  تو اف لتوتفبضا تواامر فر تباتدم بذو  تباتد توبللتلر مىال  ت ظىضظ لتوااىلد 

                                                           
 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المضرب بكلية التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق. *
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(م لضاى تومةحل ك  تا  توظةلوم 543:  8إور توافةع فيظ يية ضيا، فاص توفل  فر تويمةاضةي. )
ال م ة ظفىا  زةلاىم فىر تباتدم تبيىا توىذى ضتظاى  يى  تبلوضيمضم لتوتر ح تبوبة  ب حا اضة ةي

 ياضىىم( واتكاىى   اىىر توتىىلتا ل ضىىةا  تولايىىم مىىةواف   –افاىىضم  –فاضىىم  –توا ىى   ىىااتي  ةوضىىم )مااضىىم 
 وتحيضق ك ار ياتلى ي  تلإااة .

فىىىر توتىىىااض  مياىىىع اضة ىىىةي توي ىىىا  م ىىىفم  ةيىىىم لتىىىا   الباحنننثليىىى   ىىىا،  مىىىا  
ي   بف  ضبةال  ك  ظا  توفا م تبلور مةب لتع توااتاضم تواةميمتوظةلوم م فم  ة م نحظ 

توتلت ، توحاب  ل اع  اات ع  اىر كاتد توي ىةاتي تباةاىضم فىر تىا  توظةلوىم ملىب، اضىام لذوى  
اىىةتو  ىى   ىىىاع تىىلتفي ع فىى  تباتد توىىىذا مىىالاه ضىى اا إوىىىر  ىىبلمم فىى  توىىىتباعم لمةوتىىةور ضىىىا ف  

ضم توييىىاا م ل ىىا كااىىع تومةحىىل ذوىى  إوىىر  ىىا  كاىىمة  يىى  كزي ىىة ياىىتلى كاتل ىىع واي ىىةاتي تباةاىى
تزت ت  لايم توظةو  مافا  لتلتاه افاضةن ل  اضةن لذو  وتباي  ياة، ااضا  اض  و  ضيةاا  يى   مى، 
 ضحتةا إور ااام ي  توتلتفق توماا  لتوي ةاا يية ض لاا ذو  اامةن  ار ياتلى كاتلى  فىر توي ىةاتي

ر لامةي لتحي،   ارم لزذت ية ضبتيا  اض  تىااض  ياىةزو تىا  توظةلوىم تباةاضم توت  تحتةا إو
ك   الباحننث ضىىاى وىىذت فىى  تواىىالتي تويتيايىىم لن ضتحيىىق ذوىى  إن إذت تىىع  ىىي، واي ىىةاتي تباةاىىضم.

تاىىت اتع فبةوضىىم إاىىتاتتضاضم  ياضىىم ماةاىى  تواىىلتحر تومااضىىم لتوي ةاضىىم ضاىى ع فىىر تناتيىىةد مياىىتلى 
ا توذى ضا ع فر  اق تولايم مةواف   اا توظا  يية ضاة ا ذوى   اىر تياضى، تباتد توي ةاىم تبي

حا  توتلتا كل ية ضاير مااام توتلتا تويلاار واض ع لتلاض   ي  تواا  إور تلإضاة م مية ضابب  
 اىىر ياىىتلى تباتد توي ىىةاى ل ة ىىم فىىر كاتد توي ىىةاتي تباةاىىضم توتىى  تبىىا توابضىى   تو ةيىىم وىىتباع 

 ار حا  اع تومةحل -تب اى  ا  ياا فتا  توتباضع مةوباضمم ل ا تبا زذه توااتام كفاع توي ةاتي 
يىى  كلتلىى، توااتاىىةي توتىىر تاةلوىىي تاىىت اتع زىىذه تلإاىىتاتتضاضم توبياضىىم حضىىل تبتيىىا  اىىر بضفضىىم  -

تااض  توظةو  واتفبضا ف  تولتا  توي ةاىم يع توتابض   ار توحاضل توذتت  تلإضاةم  توذا مىالاه 
 اىىىر تلاضىى  توتىىىلتا توب ىىار إوىىى  تحاىىىض  تو ىىلا  توايةوضىىىم لتلإاتيىىةد مياىىىتلا تباتد فىىىر ضاىىة ا 

 توياة، تواضة ر م فم  ةيم لتا  توظةلوم م فم  ة م.
 ث:ندف البحنه

ض ىىىاف زىىىذت تومحىىىل إوىىىر فة اضىىىم تاىىىت اتع تناىىىتاتتضاضم توبياضىىىم  اىىىر تلاضىىى  توتىىىلتا توب ىىىار 
 ظةلوم لذو  ي   ا، توتباف  ار: وتحاض  مب  توي ةاتي تباةاضم فر تا  تو

تناىىىىتاتتضاضم توبياضىىىىم  توفىىىىالق مىىىىض  تويضةاىىىىض  وايايىىىىل تض  توتااضمضىىىىم لتو ىىىىةمظم فىىىىر ياىىىىتلى -1
 )توتفبضا فر تولتا  توي ةاىم توحاضل توذتتر تنضاةمر( لتوتلتا توب ار.
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 توفىىىالق مىىىض  تويضةاىىىض  وايايىىىل تض  توتااضمضىىىم لتو ىىىةمظم فىىىر ياىىىتلى كاتد مبىىى  توي ىىىةاتي -5
تو ىامم توياىتيضيم  –)تلإااىة، ملاى  توي ىا  تبيىةير لتو افىر تباةاضم فر تىا  توظةلوىم 

تو ىامم توالومضىم ملاى    -تويظع ملا  توي ا  تبيةير  -ملا  توي ا  تبيةير لتو افر 
 لتو افر(. توي ا  تبيةي 

ضىىىم وبىىى، يىىى  تلاىىىا فىىىالق ذتي انوىىىم إح ىىىةلضم مىىىض  تويضةاىىىةي تويماضىىىم لتومبا-1ث:نرو  البحننننفننن
تويايىىىىل تض  توتااضمضىىىىم لتو ىىىىةمظم فىىىىر ياىىىىتلى تناىىىىتاتتضاضم توبياضىىىىم لتوتىىىىلتا توب ىىىىار و ىىىىةوي 

 تويضةاةي تومباضم.
تلاا فالق ذتي انوم إح ةلضم مض  تويضةاةي تويماضم لتومباضىم وبى، يى  تويايىل تض  توتااضمضىم -5

 و ةوي تويضةاةي تومباضم. لتو ةمظم فر ياتلى كاتد مب  توي ةاتي تباةاضم فر تا  توظةلوم

تلاىىا فىىالق ذتي انوىىىم إح ىىةلضم مىىض  تويضةاىىىض  تومبىىاضض  وبىى، يىىى  تويايىىل تض  توتااضمضىىىم  -3
لتو ةمظم فر ياىتلى تناىتاتتضاضم توبياضىم لتوتىلتا توب ىار لياىتلى كاتد مبى  توي ىةاتي 

 تباةاضم فر تا  توظةلوم و ةوي تويايل م توتااضمضم.
ف  يبا، توتكضا واا  توتحا  مض  تويضةاةي تومباضم  ى  لضم ذتي انوم إح ةتلاا فالق  -4

فىىر ياىىتلى تناىىتاتتضاضم توبياضىىم لتوتىىلتا توب ىىار تويماضىىم وايايىىل تض  توتااضمضىىم لتو ىىةمظم 
 فر تا  توظةلوم و ةوي تويايل م توتااضمضم. لياتلى كاتد مب  توي ةاتي تباةاضم

  يحتىىلى توتفبضىىا توييىىةا   Mental strategiesث: الإسننتراتيجية العقليننة نمصننطلحات البحنن
لتوياةاىىى  فىىىر توياةفاىىىةي تواضة ىىىضم لتوىىىذى ضبيىىى،  اىىىر  ضىىىةا  تولايىىىم مىىىةواف  لتويىىىاا   اىىىر يبةواىىىم 

 (53:  7تويلباي  م، لكلااةد توياةفاةي تواضة ضم  . )
  توتابضىىى   اىىر توتفبضىىىا فىىر تواىىىلتحر توفاضىىىم  Task specifies *التفكيننر فنننى الواجنننب المهنننارى

 اتمظم مياةاتي توحابم لكاتد توي ةاتي لتبل ةع تباةاضم فر تا  توظةلوم  .توي
  تاىت اتع توظةوى   ةليىم مبمىةاتي ذتتضىم تضاةمضىم  Positive self talk *الحديث النذاتى الايجنابى

تات اع فر تواحظةي توحاام لتبل ةي تو ىةغظم ل اىاية ضى اتا توتبى  كلااىةد توتىااض  لتوياةفاىةي 
 .تواضة ضم  
 (5:  51  ااام ي  تولا كل تو كظ توبيار كل تنافبةور  . )Tension التوتر 

ض اى إوىر حىالل تايمة ىةي    مرت ظات  حابر   Muscle Tension   : *التوتر العضلي
ياىىىتيا  فىىىر توب ىىىاي ييىىىة ضتاىىىم  فىىى  تلإ ىىىةمم مبىىىا  تيا ىىىةي كل إوتىىىلتدتي يتبىىىاا  كل تبىىىاتا 

 حابةي نإاتاضم ملب، غضا ظمضب  ت لاا  ار الع توالةظ تواضة ر توييةا   .

                                                           
 تعريف إجرائى *
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ايل ىىم توحابىىةي   ي Basic Skills of Table Tennisالمهننارات الأساسننية لتنننس الطاولننة
تو الاضم تو ةافم توتر ت اى مكا  يبض  فر إظةا  ةال  اضة م تا  توظةلوم التد بةاىي زىذه 

 ( 33:  5توحابةي مةوبا  لتوي ا  كل مالا ية  . )
   ث:نراءات البحنإج

 ث:نمنهنج البح
تاىىت اع تومةحىىل تويىىا و توتااضمىىر ويايىىل تض  إحىىاتزية تااضمضىىم لتب ىىاى  ىىةمظم لذوىى  

 يت  وظمضبم تومحل.وياد
 مجتمنع البحنث:

تلىىىتي، ياتيىىىع تومحىىىل  اىىىر ظىىىا  توفا ىىىم تبلوىىىر مباضىىىم توتامضىىىم تواضة ىىىضم ماىىىض  اةيبىىىم 
 ( ظةو .561) عم لتومةو   اازع5311/5316تو  ة ضق وابةع توااتار 

 ث:نة البحنعين
ازع تىىىع ت تضىىىةا  ضاىىىم تومحىىىل مةوظاضيىىىم توبلىىىلتلضم توبياضىىىم يىىى  ظىىىا  توفا ىىىم تبلوىىىر ل ىىىا

( ظىىىا  لإاىىىاتد 13( ظةوىىى م لاىىىع  ىىىةع تومةحىىىل ماىىىح   ضاىىىم واااتاىىىم تناىىىتظا ضم  ىىىاازة )43)
( 33تويبىىةياي توبايضىىم وا تمىىةاتي توياىىت ايمم لمىىذو  ت ىىمي  ضاىىم تومحىىل تباةاىىضم  ىىىاازة )

ظةو  تع تياضي ع مةوظاضيم توبللتلضم إور يايل تض  تااضمضم لضظمق  اض ة )إات اتع تلإاتاتتضاضم 
بياضىم توييتاحىم(م ل ىةمظم ضظمىق  اض ىة تباىال  تويتمىع فىر توتىااض  يى  )تولىام توافظىىر لكاتد تو

 .ضل ي ت اضف ياتيع ل ضام تومحل (1( ظةو م لاال، )11توايلذا توبيار(  لتع ب، يا ع )
 ( تصنيف مجتمع وعيننة البحنث1جندول )

 المتغيرات
مجتمع 
 البحث

النسبة 
 المئوية

إجمالى العينة 
 وبةالمسح

النسبة 
 المئوية

 عيننة البحث

 استطلاعية ضابطة تجريبية

 13 11 11 ٪11933 43 ٪133 561 ظا  توفا م تبلور مةوباضم

 

 ضبنط متغنيرات البحنث
( ظةوى م لذوى  محاىة  يبةيى، 43) لتومةو   اازع تع إااتد توتاةا  وبضام تومحل توباضم

توتىىىلتا  -توىىىل  (م ليتكضىىىاتي )تلإاىىىتاتتضاضم توبياضىىىم  –توظىىىل،  –تنوتىىىلتد ويتكضىىىاتي توايىىىل )تواىىى  
تلإااىىة، ملاىى  توي ىىا  توب ىىار(م لياىىتلى كاتد مبىى  توي ىىةاتي تباةاىىضم فىىر تىىا  توظةلوىىم )

 ملاىىىى  توبىىىىا   ظىىىىع -لتو افىىىىر  توي ىىىىا  تبيىىىىةير ملاىىىى  توياىىىىتيضيم تو ىىىىامم -تبيىىىىةير لتو افىىىىر 

 (.5اال، )لتو افر(م بية ضل ح   يةي تو امم توالومضم ملا  توي ا  تب -تبيةير  توي ا 
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                                                           .0ن= الاستطلاعية( فى جميع المتغيرات المختارة قيد البحث  –( تجانس عينة البحث )الأساسية .جندول )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

تويتلاظ 
 توحاةمر

تناحاتف 
 تويبضةاى

 تولاضظ
ل معام

 الالتواء

مو
الن

 

 8115. .1080 18008 .1081 سنة العمر الزمنى

 8.18.- ..10.8 08501 .10181 سم الطول الكلى للجسم

 .8.1.- ..008 .5818 08815 كجم الوزن

 الإستراتيجية
 8011.- ..08. 8018. .881. درجة التفكير فى الواجب المهارى

 8101.- .885. 0..18 .880. درجة الحديث الذاتى الإيجابى

 8011. ..08 8011. ..08 درجة التوتر العضلى

سية
سا
 الأ
رات
مها
ال

 

 ..81. 855. 18.00 .81. درجة الإرسال بوجه المضرب الأمامى 
 80.1. ..8. 8018. .81. درجة الإرسال بوجه المضرب الخلفى 

 1..8. .80. 8151. 805. درجة الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامى
 88.5. ..18 .801. 18.5 درجة الضربة المستقيمة بوجه المضرب الخلفى

 85.8.- 1805 8500. 1815 درجة قطع الكرة بوجه المضرب الأمامى

 *8101. ..188 8101. 18815 درجة الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي

 *8811. ..118 8011. .1.80 درجة الضربة اللولبية بوجه المضرب الخلفي

( فى  39811م 39786-( ك  يبىةياي تنوتىلتد  ىا تاح ىاي مىض  )5) ضت ي ي  اىال،
ايضع يتكضاتي توايىل لتلإاىتاتتضاضم توبياضىم لتوتىلتا توب ىار لمبى  توي ىةاتي تباةاىضم فىر تىا  

 ( يية ضا،  ار تاةاا ة فر زذه تويتكضاتي.3توظةلوم  ضا تومحل لزر تاح ا يةمض  )+
 لأساسية:تكافؤ عينة البحنث ا

توظل،  –تع إااتد توتبةف  مض  تويايل تض  توتااضمضم لتو ةمظم فر يتكضاتي توايل )توا  
توتىىىلتا توب ىىىار(م لياىىىتلى كاتد مبىىى  توي ىىىةاتي  -توىىىل  (م ليتكضىىىاتي )تلإاىىىتاتتضاضم توبياضىىىم  –

 (3تباةاضم فر تا  توظةلوم  ضا تومحلم بية ضل ح  اال، )
 القياس القبلى للمجموعتين التجريبية والضابطة( دلالة الفروق بين 8جندول )

 15= .=ن1ن جميع المتغيرات قيد البحث فى 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

يتلاظ  تو ةمظم توتااضمضم 
 توفالق

 ع±  .س   ع±  1س   قيمة "ت"

ترات
لإس
ا

جية
ي

 

 8100. 810. 8050. 8801. 8051. 8810. درجة التفكير فى الواجب المهارى 
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 ..81. 8.0. 18.10 .880. .18.8 8800. درجة الذاتى الإيجابى الحديث

 8.01. 8.1. 8058. 0811 8018. ..08 درجة التوتر العضلى 

سية
سا
 الأ
رات
مها
ال

 

 88.0. .81. 18.05 855. 18.18 815. درجة الإرسال بوجه المضرب الأمامى 

 81.1. 815. 8010. 815. .810. ..8. درجة الإرسال بوجه المضرب الخلفى 

الضربة المستقيمة بوجه المضنرب 
 الأمامى

 8.11. 8.5. 8011. 805. 80.8. .80. درجة

الضربة المستقيمة بوجه المضنرب 
 الخلفى

 8510. 8.0. 580. .188 8051. 18.8 درجة

 8800. 8.1. .811. 1811 85.0. 1800 درجة قطع الكرة بوجه المضرب الأمامى

مضننننرب الضننننربة اللولبيننننة بوجننننه ال
 الأمامي

 .808. 818. 8110. 188.5 8111. .1881 درجة

الضننننربة اللولبيننننة بوجننننه المضننننرب 
 الخلفي

 .810. 810. 8150. ..118 8018. 1.811 درجة

                              8.11.= 8.5.عند مستوى الجدولية ( تقيمة )
فىىر تويضىىة   3931(  ىىاع لاىىلا فىىالق اتوىىم إح ىىةلضة  اىىا ياىىتلى 3ضت ىىي يىى  اىىال، )  

تويمار مض  تويايل تض  توتااضمضم لتو ةمظم فر ايضع تويتكضاتي  ضا تومحلم يية ضلضا إور تبىةف  
 تويايل تض  فر زذه تويتكضاتي. 

لحتىىر  14/5 ىىةع تومةحىىل مىى ااتد توااتاىىم تناىىتظا ضم  ىىا، توفتىىا  يىى  الدراسنننة الاسنننتطلاعية:
 ي  ياتيع تومحل ل ةاا توبضام تباةاضم ظا ( 13 ار  ضام  لتي ة ) مع18/5/5316

حاة  تويبةياي توبايضىم ولإاىتاتتضاضم توبياضىم لتوتىلتا توب ىار  ضىا تومحىل تع   حسناب الصندق:
 ىى  ظاضىىق  ىىاق توتيىىةض  مىىض  يايىىل تض  إحىىاتزية غضىىا  تباةاىىضم فىىر تىىا  توظةلوىىم لتوي ىىةاتي

ا توبضاىىم تباةاىىضمم لتويايل ىىم ييضىى   لزىىر  ضاىىم تومحىىل تناىىتظا ضم يىى  ياتيىىع تومحىىل ل ىىةا 
لذوى  وات بىا ( ظىا  13تب اى ييض   )ظا  يلتابل  فر توفىاق تواضة ىضم( ل ىاا بى، يا يىة )

 (.4)ي   اق تن تمةاتي تويات ايم  ضا تومحل بية ضل ح  اال، 
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 .1= .=ن1ن ة قيد البحثدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى جميع الاختبارات المستخدم (0جندول )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

يتلاظ  غضا توييض   توييض  
 توفالق

 ع±  .س   ع±  1س   قيمة "ت"

جية
راتي
ست
الإ

 

 *188.00 0800 .1880 .1181 8000. 8850. درجة التفكير فى الواجب المهارى 

 *18008 5808 85.1. .1085 0..18 8808. درجة الحديث الذاتى الإيجابى

 *.5805 1850 8108. .181 8051. 08.1 درجة التوتر العضلى 

سية
سا
 الأ
رات
مها
ال

 

 *58150 8.5. 188.1 .85. 18.00 0805 درجة الإرسال بوجه المضرب الأمامى 

 *.5800 1805 8011. 8.5. 8015. .885 درجة الإرسال بوجه المضرب الخلفى 

الضنننربة المسنننتقيمة بوجنننه المضنننرب 
 الأمامى

 *..580 .181 81.1. 815. 181.8 08.5 درجة

الضنننربة المسنننتقيمة بوجنننه المضنننرب 
 الخلفى

 *1..58 1855 8001. ..18 0..18 805. درجة

 *08158 .81. 8511. .180 8018. .85. درجة قطع الكرة بوجه المضرب الأمامى

الضنننننربة اللولبينننننة بوجنننننه المضنننننرب 
 الأمامي

 *1.8111 0881 8085. 1.805 18101 10818 درجة

الضنننننربة اللولبينننننة بوجنننننه المضنننننرب 
 الخلفي

 *.1.800 08.5 8081. .1.85 181.5 10805 درجة

 3931* ات،  اا ياتلى                 59141= 3931 ضيم  ي  تواالوضم  اا ياتلى 
مىىض  تويايىىل تض   3931 اىىا ياىىتلى ( لاىىلا فىىالق اتوىىم إح ىىةلضةن 4ضت ىىي يىى  اىىال، )

ييىة ضلىضا إوىر  ملو ىةوي تويايل ىم توييضى  ايضىع تويتكضىاتي  ضىا تومحىل فىر  توييض   لغضا توييض  
 ك  اااةي  اق زذه تن تمةاتي  ةوضم.

   حسناب الثبنات:
 ىىىىةع تومةحىىىىل مىىىى ااتد تولامىىىىةي وايضىىىىع تويتكضىىىىاتي  ضىىىىا تومحىىىىل  اىىىىر افىىىى   ضاىىىىم توااتاىىىىم  

تحىي  Retest – Testتناتظا ضم تواىةميم مةاىت اتع ظاضيىم تظمضىق تن تمىةا لاىع إ ىةا  تظمضيى  
اف  لالظ توتظمضق تبل،م لتع حاىة  يبةيى، تناتمىةظ مىض  توتظمضيىض م بيىة زىل يل ىي ماىال، 

(1)  

 
 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 م6102سبتمبر  (9الجزء ) 87العدد            علوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البدنية و          
 

- 489 - 

 .1ن=  فى المتغيرات قيد البحث معاملات الثبات بين التطبيق الأول والثانى( 5جندول )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 "رقيمة "

 ع±  .س   ع±  1س  

جية
راتي
ست
الإ

 

 *8011. 8000. 8850. 8000. 8850. درجة التفكير فى الواجب المهارى 

 *81.0. 0..18 8808. 5..18 8801. درجة الحديث الذاتى الإيجابى

 *8111. 8058. 0811 8018. ..08 درجة التوتر العضلى 

سية
سا
 الأ
رات
مها
ال

 

 *8085. 188.0 855. 188.1 .85. درجة الإرسال بوجه المضرب الأمامى 

 *8110. .810. .81. 8011. 8.5. درجة الإرسال بوجه المضرب الخلفى 

 *8000. 80.1. 805. 81.1. 815. درجة الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامى

 *81.8. 8018. 18.5 8001. ..18 درجة الضربة المستقيمة بوجه المضرب الخلفى

 *80.1. 8511. 1805 8511. .180 درجة مامىقطع الكرة بوجه المضرب الأ

 8105. 81.1. ..188 8085. 1.805 درجة الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي

 8111. ..181 .1.81 8081. .1.85 درجة الضربة اللولبية بوجه المضرب الخلفي

 8.5.عند مستوى  *دال                           .818.= 8.5.قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
ايضىىىىع و( ك  يبةيىىىى، تناتمىىىىةظ مىىىىض  توتظمضىىىىق تبل، لتولاىىىىةار  1 ضت ىىىىي يىىىى  اىىىىال، ا ىىىىع )

ذتي  تيت تمىىةا  ةييىىة ضلىىضا إوىىر كا ىىم (39871:  39756)يىىة مىىض  تاتلحىىي  تويتكضىىاتي  ضىىا تومحىىل
 يبةياي لامةي  ةوضم.

 ينة:القياسات القبل
فىىىىىىر يتكضىىىىىىاتي ااضمضىىىىىىم لتو ىىىىىىةمظم يايىىىىىىل تر تومحىىىىىىل توتتىىىىىىع إاىىىىىىاتد تويضةاىىىىىىةي تويماضىىىىىىم و  

فىر فىر تىا  توظةلوىم  مبى  توي ىةاتي تباةاىضمل   ضا تومحل تلإاتاتتضاضم توبياضم لتوتلتا توب ار
 ع.  51/5/5316إور  51/5توفتا  ي  

( كاىىةمضع ضىىاا  فض ىىة 8 ىىةع تومةحىىل متافضىىذ توااتاىىم تباةاىىضم ويىىا  )تطبينننق الدراسنننة الأساسنننية: 
م ع51/4/5316إوىىر  58/5ا ضيىىم( لذوىى  فىى  توفتىىا  يىى   93  تولحىىا  )( لحىىا  تباضيضىىم ل يىى16)

لذو  ملت ع ياتض  كامل ضةم حضىل تىع تباىضع ظىا  تويايل ىم تو ىةمظم مةوظاضيىم توتياضاضىم )تولىام 
كية مةواامم وظا  تويايل م توتااضمضم فيا تتمع تومةحل يب ة تات اتع  توافظ  لتوايلذا توبيا (م
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م  اىىر تلاضىى  لتا فىىة  توتىىلتا لتبتاىىة  مبىى  توي ىىةاتي تباةاىىضم فىىر تىىا  تلإاىىتاتتضاضم توبياضىى
 -ق( ك يىىىة، إاتاضىىىم. 8) -توظةلوىىىمم ل ىىىا  اىىىع تومةحىىىل تويحتىىىلى تو ياىىىر والحىىىا  توتباضيضىىىم إوىىىر: 

ق( 7) -ق( توتظمضىىق توبياىىر واظىىىا . 33) -ق( تلإاىىتاتتضاضم توبياضىىم. 33) –ق( إحيىىةد. 11)
 م وايايل م تو ةمظم فبة  تويحتلى تو يار وامااةيوتو تةع لتوت الم. كية مةواام

ق( توتظمضىىىىىق توبياىىىىىر 63) -ق( إحيىىىىىةد. 11) -ق( ك يىىىىىة، إاتاضىىىىىم.  8) - توتياضىىىىىاى بيىىىىىة ضاىىىىىر:
مبا تنات ةد يى  تظمضىق تومااىةيو ى:القياس البعدق( تو تةع لتوت الم.م7) -        واظا .    

 ار يايل ت  تومحل توتااضمضم لتو ةمظم فر توفتىا   توييتام  ةع تومةحل م ااتد تويضةاةي تومباضم
ع لتع إااتد تويضة  تومباى ماف  ظاضيم تويضة  تويمار لتحي افى  58/4/5316إور  54/4ي  

 توظالف لتولالظ توتر تع فض ة تويضةاةي تويماضم.
( SPSSتات اع تومةحل ح يم تومااةيو تلإح ةل  واباىلع تناتية ضىم ): ةنالمعالجات الإحصائي

تولاىضظ.     –.  تناحىاتف تويبضىةاى - .تويتلاىظ توحاىةمر - لتوذى ضلتي،  ار تويبةواةي توتةوضم:
 اا  توتحا . – . ي ت تمةا  -  .يبةي، تناتمةظ - يبةي، تنوتلتد -

 عر  ومناقشة النتائج : أولًا: عر  النتائج
 والبعدية للمجموعة التجريبية ( دلالة الفروق الإحصائية بين نتائج القياسات القبلية0جندول )

 15ن= التوتر العضلى( قيد البحث  -فى متغيرات )الإستراتيجية العقلية  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
يتلاظ 
 توفالق

 "تقيمة "
 ع±  .س   ع±  1س  

جية
راتي
ست
الإ

 
 *18010 5810 8.00. 1801. 8051. 8810. درجة التفكير فى الواجب المهارى

 *18801 0811 81.1. .081. .18.8 8800. درجة الحديث الذاتى الإيجابى

 *08110 .88. 8511. .080 8018. ..08 درجة التوتر العضلى

 3931* ات،  اا ياتلى              59141= 3931  تواالوضم  اا ياتلى ي ضيم  
ةاةي تويماضم لتومباضم وايايل ىم ( لالا فالق اتوم إح ةلضة مض  تويض7ضت ي ي  اال، )

 و ةوي تويضةاةي تومباضم.  ضا تومحل فر يتكضاتي تلإاتاتتضاضم توبياضم لتوتلتا توب ارتوتااضمضم 
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فى متغيرات )الإستراتيجية  ( دلالة الفروق الإحصائية بين نتائج القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة1جندول )
 15ن= ى( قيد البحث     التوتر العضل -العقلية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
يتلاظ 
 توفالق

 "تقيمة "
 ع±  .س   ع±  1س  

جية
راتي
ست
الإ

 

 *885.1 .81. 8185. .580. 8050. 8801. درجة التفكير فى الواجب المهارى

 *88188 .88. 8.81. .580. 18.10 .880. درجة الحديث الذاتى الإيجابى

 *08051 1811 8111. ..18 8058. 0811 درجة التوتر العضلى

 3931* ات،  اا ياتلى           59141= 3931  تواالوضم  اا ياتلى ي ضيم  
( لالا فالق اتوم إح ةلضة مض  تويضةاةي تويماضم لتومباضم وايايل ىم 8ضت ي ي  اال، )

 و ةوي تويضةاةي تومباضم.  ضا تومحل تا توب ارفر يتكضاتي تلإاتاتتضاضم توبياضم لتوتل تو ةمظم 
فى بع  المهارات  دلالة الفروق الإحصائية بين نتائج القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية( 0جندول )

 15ن=  الأساسية فى تنس الطاولة قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبلى
 "ت"قيمة  الفروق

 ع±  .س   ع±  1س  

 *188.5 .081 .1880 1805 18.18 815. درجة الإرسال بوجه المضرب الأمامى 

 *1.8100 .881 8051. .581 .810. ..8. درجة الإرسال بوجه المضرب الخلفى 

 *1.8185 8855 8180. 18.5 80.8. .80. درجة الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامى

 *118105 .85. 8100. 8805 8051. 18.8 درجة مة بوجه المضرب الخلفىالضربة المستقي

 *1185.0 801. 80.5. .085 85.0. 1800 درجة قطع الكرة بوجه المضرب الأمامى

 *.0851 8801 18.10 11818 8111. .1881 درجة الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي

 *08.18 88.0 18515 108.1 8018. 1.811 درجة الضربة اللولبية بوجه المضرب الخلفي

 8.5.* دال عند مستوى                          8105.= 8.5." الجدولية عند مستوى تقيمة "
( لالا فالق اتوم إح ةلضة مض  تويضةاةي تويماضم لتومباضم وايايل ىم 9ضت ي ي  اال، )

 و ةوي تويضةاةي تومباضم.  ضا تومحل تباةاضم فر تا  توظةلوم فر مب  توي ةاتي توتااضمضم
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دلالة الفروق الإحصائية بين نتائج القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة فى بع  المهارات ( .1جندول )
 15ن=  الأساسية فى تنس الطاولة قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة "ت" الفروق

 ع±  .س   ع±  1س  

 *8015. 1805 18518 ..08 18.05 855. درجة الإرسال بوجه المضرب الأمامى 

 *.8880 18.5 8110. ..88 8010. 815. درجة الإرسال بوجه المضرب الخلفى 

 *88101 .180 18.01 0815 8011. 805. درجة الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامى

 *88051 805. 8100. 8.5. 580. .188 درجة الضربة المستقيمة بوجه المضرب الخلفى

 *08815 .181 8080. .81. .811. 1811 درجة قطع الكرة بوجه المضرب الأمامى

 *81.0. 18.5 18150 .1085 8110. 188.5 درجة الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي

 *8000. .188 18015 .1.88 8150. ..118 درجة الضربة اللولبية بوجه المضرب الخلفي

 8.5.* دال عند مستوى                          8105.= 8.5." الجدولية عند مستوى تقيمة "
مىىىض   3931( لاىىىلا فىىىالق اتوىىىم إح ىىىةلضة  اىىىا ياىىىتلى يبالضىىىم 13ضت ىىىي يىىى  اىىىال، )

 ضىىىا  تباةاىىىضم فىىىر تىىىا  توظةلوىىىم مبىىى  توي ىىىةاتيتو ىىىةمظم تويضةاىىىض  تويماىىىر لتومبىىىاى وايايل ىىىم 
 ويضةاةي تومباضم.و ةوي ت تومحل

( دلالة الفروق الإحصائية بين نتائج القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى متغيرات 11جندول )
 15= .=ن1نالتوتر العضلى( قيد البحث  -)الإستراتيجية العقلية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الضابطة التجريبية
يتلاظ 
 توفالق

 "تقيمة "
 ع±  .س   ع±  1س  

جية
راتي
ست
الإ

 

 *..581 811. 8185. .580. 8.00. 1801. درجة التفكير فى الواجب المهارى

 *880.0 .180 8.81. .580. 81.1. .081. درجة الحديث الذاتى الإيجابى

 *18000 .181 8111. ..18 8511. .080 درجة التوتر العضلى

 3931 * دال عند مستوى                          8105.= 8.5.قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
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مىىىض   3931( لاىىىلا فىىىالق اتوىىىم إح ىىىةلضة  اىىىا ياىىىتلى يبالضىىىم 11ضت ىىىي يىىى  اىىىال، )
تويضةاىىىض  تومبىىىاضض  وايايىىىل تض  توتااضمضىىىم لتو ىىىةمظم فىىىر يتكضىىىاتي تلإاىىىتاتتضاضم توبياضىىىم لتوتىىىلتا 

 و ةوي تويايل م توتااضمضم.  ضا تومحل توب ار
فى بع  المهارات  روق الإحصائية بين نتائج القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطةدلالة الف (.1جندول )

 15= .=ن1ن      الأساسية فى تنس الطاولة قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

متوسط  الضابطة التجريبية
 قيمة "ت" الفروق

 ع±  .س   ع±  1س  

 *08110 805. 18518 ..08 .1880 1805 درجة الإرسال بوجه المضرب الأمامى 

 *18.85 .180 8110. ..88 8051. .581 درجة الإرسال بوجه المضرب الخلفى 

 *..085 .81. 18.01 0815 8180. 18.5 درجة الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامى

 *080.1 .185 8100. 8.5. 8100. 8805 درجة الضربة المستقيمة بوجه المضرب الخلفى

 *18100 .180 8080. .81. 80.5. .085 درجة طع الكرة بوجه المضرب الأمامىق

 *58000 888. 18150 .1085 18.10 11818 درجة الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي

 *081.1 1801 18015 .1.88 18515 108.1 درجة الضربة اللولبية بوجه المضرب الخلفي

 3931 * دال عند مستوى                         8105.= 8.5.قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
مىىض  تويضةاىىض   3931( لاىىلا فىىالق اتوىىم إح ىىةلضة  اىىا ياىىتلى يبالضىىم 15ضت ىىي يىى  تواىىال، )

تومباضض  وايايل تض  توتااضمضم لتو ةمظم فر مب  توي ةاتي تباةاضم فىر تىا  توظةلوىم و ىةوي 
 .تويايل م توتااضمضم
 ن بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة( نسب التحس18جندول )

 15= .=ن1ن              فى جميع المتغيرات قيد البحث

 المتغيرات
نسب  التجريبية

 التحسن٪
نسب  الضابطة

 التحسن٪
معدل 
 البعدى القبلى البعدى القبلى التغير

جية
راتي
ست
الإ

 

 .1.81 .180 .580. 8801. 1800. 1801. 8810. التفكير فى الواجب المهارى
 .080 0818 .580. .880. 10805 .081. 8800. الحديث الذاتى الإيجابى

 ..808 1.815 .185 0811 00885 .080 ..08 التوتر العضلى

ت 
هارا
الم

سية
سا
الأ

 

15080 1805 815. الإرسال بوجه المضرب الأمامى 
. .855 08.. 51811 00811 

1.081 01810 ..88 815..1518 .581 ..8. ضرب الخلفى الإرسال بوجه الم
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. 1 
الضربة المستقيمة بوجه المضرب 

18180 18.5 .80. الأمامى
1 .805 0815 5.801 1.850 

الضربة المستقيمة بوجه المضرب 
081.. 8805 18.8 الخلفى

1 188. .8.5 088.1 18181
. 

15181 .085 1800 قطع الكرة بوجه المضرب الأمامى
. 1811 .81. 11810 01805 

الضربة اللولبية بوجه المضرب 
 11815 0808 .1085 188.5 18.1. 11818 .1881 الأمامي

الضربة اللولبية بوجه المضرب 
 11808 .1181 .1.88 ..118 8.8.5 108.1 1.811 الخلفي

( لاىىىىلا فىىىالق فىىىىر يبىىىا، توتكضىىىىا مىىىض  ااىىىى  توتحاىىى  وبىىىى، يىىىى  13) اىىىال، يىىىى  ضت ىىىي
   توتااضمضم لتو ةمظم فر ايضع تويتكضاتي  ضا تومحل و ةوي تويايل م توتااضمضم.تويايل تض

( لاىلا فىالق اتوىم إح ىةلضة  اىا ياىتلى  7 ضت ىي يى  اتىةلو اىال، )ثانياً: مناقشنة النتائنج :
فىر يتكضىاتي تلإاىتاتتضاضم توبياضىم  توتااضمضىممض  تويضةاض  تويمار لتومباى وايايل م  3931يبالضم 
و ىىىةوي   ضىىىا تومحىىىل لتوتىىىلتا توب ىىىارضىىىا فىىىر تولتاىىى  توي ىىىةاىم توحىىىاضل توىىىذتتر تنضاىىىةمر( )توتفب

يية ضا،  ار تحا  زذه تويايل م فر تا  تويتكضىاتيم لضااىع تومةحىل ذوى  إوىر تويضة  تومباىم 
فة اضىىم تومااىىةيو توييتىىام ولإاىىتاتتضاضم توبياضىىم ميىىة ضحتىىلى  اىىر تىىااضمةي تىى لاا إضاةمضىىةن  اىىر تلاضىى  

تا لتبتاة  لتحاض  ياتلى كاتد مب  توي ةاتي تباةاضم فر تىا  توظةلوىمم لزىذت يىة تلىضا توتل 
تاىتاتتضاضةي توتفبضىا فىر تولتاى  توي ىةاىم ع( ك  1991) محاسن السيد ونجوى عبد الفتناحإوض  

لتوحاضل توذتتر تنضاةمر لتا لم تباتد ي  كزع تناتاتتضاضةي توبياضىم توتىر تاىة ا توا ى   اىر 
 ي  ب، لض ضف(161:  4لمةوتةور ض اى إور افع ياتلى تباتد توي ةاى. ) ياتلى توتلتا  ف 
ك  توتىىىااض  توبياىىىر ضاىىىة ا  اىىىر  عManoryk (5333) منننانوردع(م 5333) Nguyen نجينننون

تحاض  ياتلى تباتد ي   ا، تات اتا كف ، ية فر توفىاا تواضة ىر مكىا  توىا ل، إوىر  ىةوع 
لضتفىق ذوى  يىع يىة (63:  53( )53:  55ةفاىم تولىاضفم مىض  توا مىض . )تومظلوم لتايضىم الم تويا

أورلند (م 16ع( )5333) Fery & Morizot فنرى ومنارزوتتل اي إوض  اتةلو ااتاىم بى، يى  
 صنبحى سنالم أحمند ،(15) ع(5333) حسنن جبنر وليد ،(53) عOrlick et al (5335) وآخرون

  Macloedمننناكلود(م 14( )ع5334) Atienza, et al أتينينننز وآخنننرون(م 1) ع(5334)
عZeng, et al (5336 )زيننج وآخنرون (م6ع( )5336)محمنود  محمد أحمند(م 19ع( )5331)
 اتوىىم فىىالق لاىىلا ( حضىىل كظ ىىاي اتىىةلو زىىذه توااتاىىةي56ع( )5336)  Tsungتسننيونج(م 57)

باضىم فىر ياىتلى تويماضم لتومباضىم وايايل ىم توتااضمضىم لو ىةوي تويضةاىةي توم تويضةاةي مض  إح ةلضةن 
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تلإاىىىتاتتضاضم توبياضىىىم )توتفبضىىىا فىىىر تولتاىىى  توي ىىىةاىم توحىىىاضل توىىىذتتر تنضاىىىةمر(م لتلاضىىى  توتىىىلتا 
فبةوضىىم تاىىت اتع تىىااضمةي تلإاىىتاتتضاضم توبياضىىم ميىىة  لذوىى  اتضاىىم لياىىتلى كاتد توي ىىةاتي تباةاىىضمم

تد توي ىةاتي تباةاىضم فىر تحتلض  ي  تااضمةي ت لاا إضاةمضةن  ار تلاض  توتلتا لتحاض  ياىتلى كا
( لاىىلا فىىالق اتوىىم إح ىىةلضة  اىىا ياىىتلى يبالضىىم  8 ضت ىىي يىى  اتىىةلو اىىال، )وتىىا  توظةلوىىم.

فر يتكضاتي تلإاتاتتضاضم توبياضم لتوتىلتا تو ةمظم مض  تويضةاةي تويماضم لتومباضم وايايل م  3931
ضاىم إوىر تظمضىق تاىتاتتضاضم تومةحىل زىذه تواتو ةوي تويضةاةي تومباضمم لضااىع   ضا تومحل توب ار

تىىىااضمةي توتفبضىىىا فىىىر تولتاىىى  توي ىىىةاى لتىىىااضمةي تايضىىىم ي ىىىةاتي توحىىىاضل توىىىذتتر تنضاىىىةمر  اىىىر 
ظا  تويايل م توتااضمضم حضل تع تاتي، كلاا زذت توتااض  ي  تويايل م توتااضمضم إور تويايل م 

اتي ليحةلوىىم يبافىىم تو ىىةمظم يىى   ىىا، يلىىةزا  زىىذه توتىىااضمةي ليلىىةابت ع فىىر مبىى  تويحة ىى
تباةاىضم  اي ىةاتيوتا  توي ةاتي توتر ضيليل  مةوتااض   اض ىة اىةزع فىر تبىلض  توت ىلا توحابىر 

) ضا تومحل( فر تا  توظةلومم يية كاى ع ذوى  فىر توتحاى  فىر ياىتلى تباتد وىاض عم حضىل ضلىضا 
ضىىا توظة ىىم تومااضىىم ع( ك  توتىىلتا وىى  توباضىىا يىى  تلآلاىىةا تواىىامضم يلاىى، تما1997) أسننامة كامننل راتننب

لحىىالل تو ىىاتع توىىات ارم لتلإ ىىةمةي تومااضىىم إ ىىةفم إوىىر كاىى  ض ىىبف يىى  تولايىىم مىىةواف   اىىاية 
ضيتا  توا   توتفبضا تواامر م ا  غضىا بىفد لضبىل  ذوى  اىممةن فىر توبى لف كل تن تى ت، تويمبىا 

 (456:  5   توييةاام. )
فننروق دالننة إحصننائيا بننين توجنند "  لمىىذو  تحيىىق  ىىحم توفىىا  تبل، لتوىىذى ضىىاص  اىىر

القياسات القبلية والبعدية لكل منن المجمنوعتين التجريبينة والضنابطة فنى مسنتوى الاسنتراتيجية 
( لاىلا فىالق  9 . ضت ىي يى  اتىةلو اىال، )  العقلية والتوتر العضلى لصال  القياسات البعدينة

وايايل ىىم توتااضمضىىم فىىر مىىض  تويضةاىىةي تويماضىىم لتومباضىىم  3931اتوىىم إح ىىةلضة  اىىا ياىىتلى يبالضىىم 
تو ىامم  -مب  توي ةاتي تباةاضم فر تا  توظةلوم )تلإااة، ملا  توي ىا  تبيىةير لتو افىر 

تو ىىىامم  - ظىىىع توبىىىا  ملاىىى  توي ىىىا  تبيىىىةير  -توياىىىتيضيم ملاىىى  توي ىىىا  تبيىىىةير لتو افىىىر 
حىل زىىذه تواتضاىىم توالومضىم ملاىى  توي ىىا  تبيىةي  لتو افىىر( و ىىةوي تويضةاىةي تومباضىىمم لضبىى ل تومة

إوىىىر تىىىااضمةي توتفبضىىىا فىىىر تولتاىىى  توي ىىىةاى م ىىىاف توتابضىىى   اىىىر تواىىىلتحر توفاضىىىم وىىىلأاتدم بيىىىة تىىىع 
تات اتع تااضمةي وتايضم ي ىةاتي توحىاضل توىذتتر تلإضاىةمر مكىا  توتى لاضا  اىر تويلىة ا لتبفبىةا 

 زا ع واتيىاع فىر وتظلضا ياتلى تباتد ب، ذو  اةزع فر تبتاة  توظا  بى، تلإيبةاضىةي توتىر تى
( لاىىلا فىىالق اتوىىم 13ياىىتلى كاتد توي ىىةاتي تباةاىىضم ) ضىىا تومحىىل(. لضت ىىي يىى  اتىىةلو اىىال، )

مض  تويضةاةي تويماضم لتومباضم وايايل ىم تو ىةمظم فىر مبى   3931إح ةلضة  اا ياتلى يبالضم 
ومةحىىل زىىذه توي ىىةاتي تباةاىىضم فىىر تىىا  توظةلوىىم  ضىىا تومحىىل و ىىةوي تويضةاىىةي تومباضىىمم لضبىى ل ت
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تواتضاىىم إوىىر ك  توظاضيىىم توتياضاضىىم لتوتىىر تيىىلع  اىىر تولىىام توافظىىر لكاتد توايىىلذا توبياىىر لاىىع  ضىىةع 
توظةو  مةوييةاام لتوتباتا واي ىةاتي لاىع تيىاضع توتكذضىم تواتابىم لت ىحضي تب ظىةد يى   مى، تويباىع 

تد وىاى توظىا م بيىة ب، ذو  ضلفا واظةو  فا م اضا  واتباع يية ض لاا تضاةمضة  ار ياىتلى تبا
تبىىلا توظىىا   اىىر توظاضيىىم توتياضاضىىم فىىر تباىىع توبلاضىىا يىى  توي ىىةاتي توحابضىىم ولأالىىظم تواضة ىىضم 
توي تافم مةلإ ةفم إور تباي ع فىر لىب، ايىة ر كلاىةا اتفبضىت ع واىتباع لتوتاىةف  فضيىة مضىا ع لإمىات  

تحيىق  ىحم توفىا  تفلق ب، يا ع  اىر تلآ ىا ييىة ابا ىع ضى ال  م ف ى، لىب، ييبى . لمىذو  
تولاىىىةار لتوىىىذى ضىىىاص  اىىىر   تلاىىىا فىىىالق اتوىىىم إح ىىىةلضة مىىىض  تويضةاىىىةي تويماضىىىم لتومباضىىىم وبىىى، يىىى  
تويايىىل تض  توتااضمضىىم لتو ىىىةمظم فىىر ياىىتلى كاتد مبىىى  توي ىىةاتي تباةاىىضم فىىىر تىىا  توظةلوىىىم 

توىىم ( لاىىلا فىىالق ا15( لاتىىةلو اىىال، )11و ىىةوي تويضةاىىةي تومباضىىم  .ضت ىىي يىى  اتىىةلو اىىال، )
مىض  تويضةاىض  تومبىاضض  وايايىل تض  توتااضمضىم لتو ىةمظم فىر  3931إح ةلضة  اا ياتلى يبالضىم 

يتكضاتي تلإاتاتتضاضم توبياضم لتوتلتا توب ار تومحل لياتلى كاتد مبى  توي ىةاتي تباةاىضم فىر 
ضمضىىم تىىا  توظةلوىىم  ضىىا تومحىىل و ىىةوي تويايل ىىم توتااضمضىىمم لضبىى ل تومةحىىل تفىىلق تويايل ىىم توتاا 

 اىىر تويايل ىىم تو ىىةمظم فىىر تاىى  تويتكضىىاتي إوىىر تاىىت اتع فبةوضىىم تىىااضمةي تلإاىىتاتتضاضم توبياضىىم 
)توتفبضىىا فىىر تولتاىى  توي ىىةاىم توحىىاضل توىىذتتر تنضاىىةمر( لتوتىىر اىىة اي  اىىر تلاضىى  توتىىلتا إوىىر 

ااىىم توياىىتلى تبيلاىى، وتظىىلضا ياىىتلى تباتد وىىاى توظىىا  ييىىة ابىى، كاتل ىىع كبلاىىا تتيةاىىةن ل اىىر ا
عRoure et al (5333 ) ةوضم ي  توتلتفق ل تا وىاض ع لايىت ع م افاى عم حضىل ضلىضا الا ل  ىال  

إور ك  توتااض  توبياىر ضاىةزع فىر  اىق ايىةذا تاىير تناىتاةمةي تلآوضىم توذتتضىمم إ ىةفم إوىر كاى  
تفىىةع ضاىىةزع فىىر ماىىةد اظىىع يبضاىىم مكىىا   ايىىم توبياضىىم توتااضمضىىم لتوييةااىىم توحيضيضىىمم لبىىذو  تنا 
:  54مياىىتلى تواتفبضىىم وىىاى توفىىاا تواضة ىىرم ييىىة ضاىىةزع فىىر تناتفىىةع مياىىتلى تباتد توي ىىةاى. )

(م اللىىىىة، 11ع( )5335( لتتفىىىىق زىىىىذه تواتضاىىىىم يىىىىع اتىىىىةلو ااتاىىىىم ااىىىىاد فتحىىىىر ي ىىىىاى )138
Rushall (5337( )51  حضىىىل تل ىىىا )  إوىىىر كزيضىىىم تاىىىت اتع إاىىىتاتتضاضم توتفبضىىىا فىىىر تولتاىىى

اضل توىىذتتر حضىل ضاىة ات   اىىر تا فىة  توتىىلتا توب ىار لتوياىق ييىىة اىة ا  اىىر توي ىةاىم لتوحى
( 5333) حسنن وليند جبنرتفلق تويايل م توتااضمضم فر تا  تويتكضاتيم كية اتةلو ااتام ب، ي  

( فىىىى ظ اي ك  تومااىىىىةيو توييتىىىىام مةاىىىىت اتع فة اضىىىىم 1ع( )5334)  أحمنننند صننننبحى سننننالم(م 15)
كاتد وىىىىاى  ضاىىىىم تومحىىىىل  لاضىىىى  توتىىىىلتا ضاىىىىةزع فىىىىر تظىىىىلضا ياىىىىتلىتناىىىىتاتتضاضةي توبياضىىىىم  اىىىىر ت

توجننند فنننروق دالنننة إحصنننائيا بنننين  "لمىىىذو  تحيىىىق توفىىىا  تولاةوىىىل لتوىىىذى ضىىىاص  اىىىر  توتااضمضىىىم.
القياسين البعديين لكل من المجموعتين التجريبينة والضنابطة فنى مسنتوى الاسنتراتيجية العقلينة 
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فنى تننس الطاولنة لصنال  المجموعنة  الأساسنية المهناراتوالتوتر العضلى ومستوى أداء بعن  
( لاىلا فىالق فىر يبىا، توتكضىا فىر ااى  توتحاى  مىض  13) اتةلو اال، ي  ضت ي،و . التجريبية

تويضةاض  تويمار لتومباى وب، ي  تويايل تض  توتااضمضم لتو ةمظم فر ايضع تويتكضاتي  ضا تومحل 
 محمند حسنن عنلاوىع(م 5331) شمعونمحمد العربى و ةوي تويايل م توتااضمضمم حضل ضلضا 

ع(  اىىر ك  توتىىااض  توبياىىر ضىى لاا م ىىلا  تضاةمضىىم  اىىر تحاىىض  تباتدم حضىىل ضاىىةزع فىىر 5335)
تبتاة  تولايم مةواف  لتوت بض   ار توالتا  تنضاةمضم توتر تبي،  ار تل ع كف ى، وىلأاتد تواضىا. 

(م 3ع( )5333) راهيمطننارق محمنند إبنن( لزىىذت ضتفىىق يىىع ااتاىىم بىى، يىى  514:  13( )53:  8)
فلننوريس ومننارد (م 18ع( )5331) Hwangهننوانج (م 13ع( )5334) ولينند محمننود الشننناوى

Mark & Flores (5313( )17ع )كلاا  ا توتااضمر تومااةيو ك  زذه توااتاةي اتةلو كلامتي حضل 

توي ىةاتي  ياىتلى فى  ياحىلظ إوىر تحاى  لكاى توبضاىمم بفىاتا توي ىةاا توياىتلى  اىر تى لاضاتن إضاةمضىةن 
لمىذو  تحيىق توفىا  تواتمىع  .كاا ىة يى  ل ىع توتى  تبزىاتف حيىق  ىا توتىااضمر وىاض عم لك  تومااىةيو
فنني معنندل التغيننر لنسننب التحسننن بننين ذات دلالننة إحصننائية توجنند فننروق " لتوىىذى ضىىاص  اىىر 

ية فى مستوى الإستراتيجية العقلالقياسات البعدية عن القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة 
فنى تننس الطاولنة لصنال  المجموعنة  والتوتر العضلى ومستوى أداء بعن  المهنارات الأساسنية

 .التجريبية "
كظ ىىاي تويايل ىم توتااضمضىىم تحاىاةن يبالضىىةن فىر ياىىتلى تناىتاتتضاضم توبياضىىم  -1تخلاصات:نالاسن

ياىىتلى كاتد توحىاضل توىذتتر تنضاىةمر( لتلاضى  توتىلتا توب ىار ل  -)توتفبضىا فىر تولتاى  توي ىةاى 
 مب  توي ةاتي تباةاضم فر تا  توظةلوم  ضا تومحل فر تويضةاةي تومباضم.

حييي تويايل م تو ةمظم تحااةن يبالضةن يحالاتن فر ياتلى تلإاتاتتضاضم توبياضم )توتفبضا فر  -5
توحىىاضل توىىذتتر تنضاىىةمر( لتلاضىى  توتىىلتا توب ىىار لياىىتلى كاتد مبىى   -تولتاىى  توي ىىةاى 

 تباةاضم فر تا  توظةلوم  ضا تومحل فر تويضةاةي تومباضم.توي ةاتي 
تفل ي تويايل م توتااضمضم  ار تويايل م تو ةمظم فر ياتلى تناتاتتضاضم توبياضم )توتفبضا  -3

فر تولتا  توي ىةاىم توحىاضل توىذتتر تنضاىةمر( لتلاضى  توتىلتا توب ىار لياىتلى كاتد مبى  
  ضا تومحل فر تويضةاةي تومباضم.توي ةاتي تباةاضم فر تا  توظةلوم 

توظاضيم توتياضاضم )تولام توافظر لتناتد توايلذا توبيار( اةزيي مظاضيم تضاةمضم فر تحاىض   -4
 ياتلى تباتد مةواامم ك ، ييةاام مةويايل م توتااضمضم. 
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تفل ىىىىىي ااىىىىىمم توتحاىىىىى  فىىىىىر تويايل ىىىىىم توتااضمضىىىىىم  اىىىىىر تويايل ىىىىىم تو ىىىىىةمظم فىىىىىر ياىىىىىتلى   -1
توحاضل توىذتتر تنضاىةمر( لتلاضى  توتىلتا  -ضاضم توبياضم )توتفبضا فر تولتا  توي ةاى تناتاتت

 توب ار لياتلى كاتد مب  توي ةاتي تباةاضم فر تا  توظةلوم  ضا تومحل.
 يات:نالتوص

تظمضىىىىق تومااىىىىةيو توييتىىىىام فىىىىر تظىىىىلضا مبىىىى  تلإاىىىىتاتتضاضةي توبياضىىىىم )توتفبضىىىىا فىىىىر تولتاىىىى   -1 
وىىىىذتتر تنضاىىىىةمر( لتلاضىىىى  توتىىىىلتا توب ىىىىار لياىىىىتلى كاتد مبىىىى  توي ىىىىةاتي توي ىىىىةاىم توحىىىىاضل ت

 تباةاضم فر تا  توظةلوم.
إاىىىاتد ااتاىىىةي ك ىىىاى يلىىىةم م فىىىر تىىىا  توظةلوىىىم  اىىىر تاىىىتاتتضاضةي ك ىىىاى لي ىىىةاتي ك ىىىاى -5

 لياتح، ااضم ك اى.

وىم ويىة وى  يى   الا  إااتا توي ةاتي توبياضم  ضا تومحل كلااةد توتااض   ار ي ةاتي تا  توظةل -3
 ت لاضا إضاةمر  ار تظلضا ياتلى تباتد.
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 المراجنع العربينة والأجنبينة
 أولًا: المراجنع العربينة 

: ت لاضا توتااض  توبيار  ار تظلضا مب  توي ةاتي توحابضم واةلىى تىا  توظةلوىمم ااىةوم (0...أحمد صبحى سالم ) -1
    اااضم.ابتلاتهم باضم توتامضم تواضة ضم واماض م اةيبم تلإاب

 توتظمضيةيم اتا توفبا توبامرم تويةزا .   –تويفةزضع  –:  اع تواف  تواضة م (1000أسامة كامل راتب ) -5

اىام  14: تظلضا اا م لا م مب  توي ةاتي تو اليضم لتوافة ضىم واةلىلر تىا  توظةلوىم تحىي (8...محمد إبراهيم ) -3
 مضم تواضة ضم واماض م اةيبم تو  ة ضق.   ميحةفظم تولا ضمم ااةوم ابتلاته غضا ياللا م باضم توتا 

: تىى لاضا مااىىةيو واتىىااض  توبياىىر  اىىر افىىع ياىىتلى كاتد (1001محاسننن السننيد عننامر، نجننوى عبنند الفتنناح إسننماعيل ) -4
توحابم تناماةظضم )توظب ( فر يةا  تويمةا  م ياام  الع لفال م اةيبم حالت م تويااا تولاةولم توبىاا 

 تولاةارم تويةزا .    

: تباىى  توبايضىىم فىىر تىىا  توظةلوىىم لظىىاق تويضىىة م يابىى   ضىىةي واظمة ىىم لتوبيمضىىلتام (0...د أحمنند عبنند الله )محمنن -1
 تو  ة ضق.  

: كلاىا تاىت اتع توتىااض  توبياىر  اىر تظىلضا مبى  توي ىةاتي توافاىضم لياىتلى كاتد (1...محمد أحمد محمنود بندر ) -6
باضىىىم توتامضىىىم تواضة ىىىضم واماىىىض م اةيبىىىم  ىىىامم تواىىى تد وىىىاى اةلىىىى زىىىلبر تويضىىىات م ااىىىةوم يةااىىىتضام 

 تو  ة ضق.    

: إاتاتتضاضم توتفبضا فر توياةفاةي تواضة ضمم توايبضم توي اضم وباع تواف  تواضة رم (1000محمد العربى شمعون ) -7
 تويةزا .     

  . م اتا توفبا توبامرم تويةزا 5: توتااض  توبيار فر توياة، تواضة رم ظ(1...محمد العربى شمعون ) -8

 : توا   لتوتااض  توبيار ياب  توبتة  واالام تويةزا . (1...محمد العربى شمعون، ماجدة محمد إسماعيل ) -9

 :  اع تواف  توتااض  لتوياةفام تواضة ضمم اتا توفبا توبامرم تويةزا .(....محمد حسن علاوى ) -13

م تولايىىم تواضة ىىضم لياىىتلى تباتد فىىر (: فة اضىىم تاىىت اتع تاىىتاتتضاضةي توتفبضىىا فىىر تايضىى5335) نجننلاء فتحننى مهنندى -11
م ااةوم ابتلاته غضا ياللا م توتياضاةي توفاضم واى مب  ظةومةي باضم توتامضم تواضة ضم اةيبم تويالفضم

 تويالفضم. باضم توتامضم تواضة ضمم اةيبم

ةا  تو اىىلع : فة اضىىم تناىىتاتتضاضةي توبياضىىم  اىىر تلاضىى  توتىىلتا لتظىىلضا ياىىتلى كاتد ي ىى(8...ولينند جبننر حسننن ) -15
 توياب  فر اام تولض م ااةوم ابتلاتهم باضم توتامضم تواضة ضم واماض م اةيبم حالت .

: مااىىةيو تىىااضمر ييتىىام وتايضىىم تحيىى، تباتد  اىىر ت ت ىىةاضةي توا ىىا وا مىىر تىىا  (0...ولينند محمننود الشننناوى ) -13
 لفضم.  توظةلومم ااةوم ابتلاته غضا ياللا م باضم توتامضم تواضة ضمم اةيبم تويا

 ثانياً: المراجنع الأجنبينة:
14- Atienza Fl., Balaguer I., Gercia–Merita Ml., (2004): Video modeling Et imaging training 

on performance of tennis service of 9 to 12 years old children Percept Mot 

Skills –87 "2": 519-529, Oct.    

15- Callow N., (2004): The effect of strategic perception of motivation on rates of self-

confidence among the players badminton those with higher levels, 2 nd edition – 

ITTF scientific, congress Japan.   

16- Fery YA., Morizot P., (2000): Kinesthetic and visual image in modeling closed motor 

skills, the example of tennis serve Percept Mot Skills, 90 (3 pt 1) 707 -712. Web 

Site :http://www.ncbi.nlm.nih. gov/entrez/query.fcgi      
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17- Flores, Mark Andreu (2010): Effectiveness of Shadow Practice in Learning the Standard 

Table tennis Backhand Drive, International Journal of Table Tennis Sciences, 

No.6.   

18- Hwang, Kow-vi (2005): A study of drowning factor training on forehand loop drive skill of 

Autonomous phase in table tennis Asian games scientific congress Beijing, 

Chinese.     

19- Macloed K.M., (2005): An examination of what confident table tennis players are 

imaging. Web Site :http://www.vigean.Co.uk.     

20- Manoryk T., (2003): Mental training key for athletes 13 vol. 113.    

21- Nash, Z., (1995): You must relax but how?, journal of health and physical education, 

v.16,No. 2.      

22- Nguyen A., (2003): What is mental training ? total performance. a Bell howell co., 

Columbus, London      

23- Orlick T., Zitzelsberger l., Li- wei Z., Qi-wei M., (2002): The effect of mental imagery 

training on performance enhancement with 7-10 years old children, The sport 

psychologist ,6 :230 – 24197   

24- Roure R., Deschaumes C., Dittmar A., Rada H., (2003): Autonomic nervous system, 

responses correlate with mental rehearsal in volleyball training Journal of 

applied physiology 78 (2) 99-108.    

25- Rushall B.S., (2007): The effect of using some strategies in sports, international journal 

of sports 32, 57-72.    

26- Tsung M.H., (2006): Are Fast action sport athlete characterized by greater attention 

flexibility ands motor readiness? And electro physiological study of table 

tennis players. (university of Maryland-College Park.    

27- Zeng Z., Yun O., Wang S., (2006): Exploration of mental practice for table tennis before 

the match Journal of Tianjin Ins. For physical education 11.42-47.    
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