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 العقمي المختمط  والاسترخاء الذهني في تنمية التصور تمرينات تأثير

  بعض المهارات الأساسية بالتنس
 

 م وفاء حسن كاظم .م
 قسم النشاطات الطلابية

 البصرةجامعة 
 

 :ممخص البحث العربي
 للارتقاء بمستوى تنمية الميارات للاعبي التنس لغرض ثبات مستواه الحقيقي والمناسب في تحقيؽ  البحثأىميةتكمف  

 .الانجازات الرياضية والبطولات
كذلؾ بياف دور وأىمية الجانب العقمي والنفسي في التعمـ والتدريب عمى أداء الميارات بالتنس الرضي لصعوبتيا وتعتمد عمى 

 .قدرات الفرد في الأداء إثناء المنافسة
 :أهداف البحثوكانت 

 .العقمي المختمط والاسترخاء الذىني في تنمية بعض الميارات الأساسية بالتنس التصور إعداد تمرينات-1
 .العقمي المختمط  والاسترخاء الذىني في تنمية بعض الميارات الأساسية بالتنس التصور التعرؼ عمى تأثير تمرينات- 2

: الاستنتاجات وكانت أهم 
 .للاعبي التنس المياري كاف ليا دور فاعؿ في تنمية الأداءتمرينات الاسترخاء والتصور العقمي - 1
يساعد الاسترخاء عمى إزالة الخوؼ والقمؽ في التنفيذ ويقمؿ التعب في التكرارات المحددة للأداء وىذا ما ساعد عمى الأداء - 2

 .المياري الصحيح لمبتدئي التنس
 سوؼ تتمكف  التي تقوـ بيا فعندما تتمرف عقمياً الأشياءأداة قوية يمكف استخداميا لتحسيف أي شيء وكؿ ىي التصور الذىني - 3

 .مف تنمية الأداء المياري بالتنس
لمبتدئي  المياري لما ليا مف دور فاعؿ في تنمية الأداءتمرينات الاسترخاء والتصور العقمي  ضرورة اعتماد :وتم التوصية ب 

 .التنس
The effect of mixed mental visualization and mental relaxation exercises on 

development Some basic skills in tennis 
M Wafa Hassan Kazem 

Summary of Arabic Research: 
The importance of research lies in improving the level of skills development for tennis 
players in order to stabilize his true and appropriate level in achieving sporting 
achievements and tournaments. 
As well as explaining the role and importance of the mental and psychological aspect in 
learning and training to perform skills in traumatic tennis, due to their difficulty and 
depend on the individual's abilities in performance during competition. 
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The research objectives were: 
1- Preparing mixed mental visualization and mental relaxation exercises in developing 
some basic skills in tennis. 
2- Recognizing the effect of mixed mental visualization and mental relaxation exercises 
on developing some basic skills in tennis. 
The most important conclusions were: 
1- Relaxation and mental visualization exercises have had an effective role in developing 
the skills performance of tennis players. 
2- Relaxation helps remove fear and anxiety in execution and reduces fatigue in specific 
repetitions of performance. This is what helped in the correct skill performance of tennis 
beginners. 
3- Mind visualization is a powerful tool that can be used to improve anything and 
everything that you do. When you exercise mentally, you will be able to develop skill 
performance in tennis. 
It was recommended: The necessity of adopting relaxation exercises and mental 
visualization because of their effective role in developing the skills performance of tennis 
beginners. 

 :التعريف بالبحث- 1
 : مقدمة البحث وأهميته1-1

 بدا السباؽ بيف الدوؿ المتقدمة عمميا وحضاريا لغرض الازدىار والتطور وذلؾ مف خلاؿ الاىتماـ 
بكافة متطمبات حياة الإنساف والعيش الكريـ ، ومف ىذه المتطمبات التي تمس حياتو اليومية مف تعميـ وتربية 

 .والصحة وحتى ممارسة الرياضة
شباع رغباتو المادية والمعنوية، وىذا ما جعؿ   وليذا أثبتت الرياضة أىميتيا للارتقاء بصحة الإنساف وا 

تمؾ الدوؿ المتقدمة الاىتماـ بيا مف ناحية توفير الملاعب والإمكانيات والأجيزة والأدوات الرياضية التي تساعد 
الرياضي في التدريب والمنافسة وتحقيؽ البطولات الرياضية مستقبلا وابتدأ مف مراحؿ التعميـ للأداء في المعبة 

 . وحتى تحقيؽ البطولة 
 ولعبة التنس مف الألعاب الرياضية الفردية التي تتطمب في تحقيؽ النتائج والفوز في البطولات 

 .والسباقات إلى تكامؿ الإعداد منو البدني والمياري والخططي وحتى النفسي
 واف الإعداد النفسي يطمب إف يتييأ اللاعب ذىنيا ونفسيا لغرض إف تكوف الصور العقمية المستممة 

 .مطابقة للأداء الفعمي ومف لحظة تعمـ الميارة وحتى تنفيذىا
 وليذا فاف تعميـ اللاعبيف في كيفية الاسترخاء عند الأداء أو التصور العقمي المناسب في الأداء سوؼ 

 .يساعده في تنفيذ الميارة في أصعب الأوقات إثناء المنافسة
 لغرضيؤدي  حيث مستوى أداء لاعب التنسمف المتغيرات الميمة التي تؤثر في ىو  التصور العقمي  ويعد
وىذا يساعد في الأداء الصحيح والتخمص مف الأخطاء  مراجعة الميارة الحركية عقمياً مف خلاؿ الأداء تنفيذ

 .إثناء التنفيذ
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 الاسترخاء مف الميارات العقمية الميمة التي تساعد عمى إبقاء مستوى الاستثارة في الحدود  بينما يعد
عمى الطبيعية والتي تسيـ في تطوير مستوى الإنجاز والقدرة عمى التحكـ بالضغوط النفسية التي ليا تأثير 

 .مستوى اللاعب بالانجاز
 للارتقاء بمستوى تنمية الميارات للاعبي التنس لغرض ثبات مستواه الحقيقي  البحثأىميةتكمف مف ىنا و 

 .والمناسب في تحقيؽ الانجازات الرياضية والبطولات
كذلؾ بياف دور وأىمية الجانب العقمي والنفسي في التعمـ والتدريب عمى أداء الميارات بالتنس الرضي 

 .لصعوبتيا وتعتمد عمى قدرات الفرد في الأداء إثناء المنافسة
 : مشكمة البحث1-2 
 لاعب التنس كونيا مف اللاعب الفردية والتي تعتمد عمى قدرات اللاعب الفردية في الأداء والتنفيذ إثناء  

المنافسة ىذا يتطمب منو التحكـ بقدراتو النفسية مف الاسترخاء والتصور في التنفيذ ، إذا ضعفت ىذه المتطمبات 
 .سوؼ تزداد لديو الأخطاء في الأداء

خبرة الباحث المتواضعة كونو مختص بالتنس وعمـ النفس الرياضي وجد ىناؾ تذبذب في الأداء ومف خلاؿ  
المياري بالتنس وخصوصا في مراحؿ التعمـ والتدريب الأولي وىذا ما يؤثر عمى مستوى الأداء مستقبلا والذي 
يرجع إلى عدـ إعطائو التمرينات المناسبة في الاسترخاء والتصور العقمي المناسبة في تنفيذ الميارات المطموبة 
، وىذا ما جعؿ البحث في التقصي عف الحقائؽ العممية وتجريب تمرينات التصور العقمي المختمط والاسترخاء 

 .النفسي خلاؿ الأداء الفعمي
  أهداف البحث1-3
 .العقمي المختمط والاسترخاء الذىني في تنمية بعض الميارات الأساسية بالتنس التصور إعداد تمرينات-1
العقمي المختمط  والاسترخاء الذىني في تنمية بعض الميارات  التصور التعرؼ عمى تأثير تمرينات- 2

 .الأساسية بالتنس
التعرؼ عمى نتائج الفروقات بيف الاختبارات القبمية والبعدية ولممجموعتيف الضابطة والتجريبية في تنمية - 3

 .بعض الميارات الأساسية بالتنس
التعرؼ عمى نتائج الفروقات في الاختبارات البعدية بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية في تنمية بعض -4

 .الميارات الأساسية بالتنس
 : قروض البحث1-4
العقمي المختمط  والاسترخاء الذىني في تنمية بعض  التصور وجود تأثير ايجابي باستخداـ تمرينات-1

 .الميارات الأساسية بالتنس
وجود فروؽ معنوية بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية  ولممجموعتيف -2

 .الضابطة والتجريبية في تنمية بعض الميارات الأساسية بالتنس
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وجود فروؽ معنوية في نتائج الاختبارات البعدية بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة -3
 .التجريبية  في تنمية بعض الميارات الأساسية بالتنس

 : مجالات البحث1-5
 جامعة البصرة- طمبة المرحمة الثالثة في كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة:  المجال البشري1-5-1
 جامعة البصرة-  ممعب التنس المكشوؼ في كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة: المجال المكاني1-5-2
 9/2/2020  ولغاية 6/12/2020المدة مف  :  المجال الزماني1-5-3
 :الدراسات النظرية - 2
وسيمة عقمية يستطيع مف خلاليا الرياضي تذكر  "أنيا (محمد مطر)يعرفيا  :  مفهوم التصور العقمي2-1

تكوف ،ميارة أو ميارات سبؽ واف اكتسبيا أو شاىدىا أو تعمميا واستحضار صورة حركية ليا في العقؿ
مصحوبة بمشاعره وانفعالاتو المرتبطة بيذا الموقؼ، و يستطيع استحضار صورة لإحداث ومواقؼ يتوقع 

 (.17: 7) "حدوثيا وكيفية الاستجابة ليا
:  (72: 11 ) المختمط أنواع التصور العقمي  2-2 
تعتمد فكرة التصور الخارجي عمى أف اللاعب يستحضر الصورة العقمية : التصور العقمي الخارجي  2-2-1

 . مشاىدة شريط سينمائي أو تمفزيونيمف خلاؿلأداء شخص أخر لاعب 
تعتمد فكرة  التصور العقمي الداخمي عمى أف اللاعب يستحضر الصورة :التصور العقمي الداخمي  2-2-2

 .العقمية لأداء ميارات أو أحداث معينة  سبؽ اكتسابيا أو مشاىدتيا أو تعمميا
الاسترخاء ىو انسحاب مؤقت ومتعمد مف النشاط، يسمح بإعادة الشحف والإفادة الكاممة " :  الاسترخاء2-3

وتعتبر قدرة الرياضي عمى الاسترخاء والاحتفاظ بيدوء الأعصاب (. " 168: 6 )"مف الطاقة الذىنية والبدنية
  (.275: 2") ميمة جدا لكي يحافظ عمى المستوى الأمثؿ للاستثارة الانفعالية

جراءاته الميدانية- 3  :منهجية البحث وا 
 (الضابطة والتجريبية)استخدـ الباحث المنيج التجريبية ذو التصميـ المجموعات المتكافئة :  منهج البحث3-1

 .لملائمة في حؿ مشكمة البحث وتحقيؽ أىدافو
 : مجتمع البحث وعينته3-2
تـ تحديد مجتمع البحث بطمبة المرحمة الثالثة في كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة وجامعة البصرة ،  

يمثموف شعبة واحدة ، وبعدىا تـ تقسيميـ  ( طالب 20)وتـ اختيار عينة البحث . طالب  (200 )وبمغ عددىـ 
طلاب وتـ تجانس العينة داخؿ كؿ  (10)إلى مجموعتيف ضابطة وتجريبية بحيث أصبحت كؿ مجموعة 
 (. 1)مجموعة وتكافؤ المجموعتيف بمتغيرات البحث وكما في جدوؿ 
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 (1)جدول 
 يوضح تجانس وتكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية

 متغيرات البحث
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيمة ت 
المحتسبة 

 مستوى الدلالة
معامؿ ع س 

الاختلاؼ 
معامؿ ع س 

الاختلاؼ 
 غير معنوي 0.117 2.123 3.669 172.76 2.065 3.564 172.56 سـ/الطوؿ 
 غير معنوي 0.019 3.457 2.475 71.587 3.714 2.658 71.563كغـ / الوزف

الضربات الأرضية 
 عدد/الأمامية الطويمة 

 غير معنوي 0.741 4.396 0.698 15.875 4.768 0.745 15.623

الضربات الأرضية 
 عدد/الخمفية الطويمة 

 غير معنوي 0.275 4.635 0.741 15.986 4.139 0.658 15.895

 غير معنوي 0.324 3.124 0.552 17.668 4.217 0.741 17.568 عدد/الإرساؿ 
 1.724(= 0.05)ومستوى  (18)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 

 : وسائل جمع المعمومات3-3
 : وسائل جمع البيانات3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية-
 .الاختبارات المستخدمة- 
 .الملاحظة العممية-
 : الأدوات والأجهزة المستخدمة بالبحث3-3-2
 .ممعب تنس ارضي- 
 .مضارب تنس ارضي-
 .ميزاف طبي- 
 .متر(2)شريط قياس متري طوؿ -
 : إجراءات البحث الميدانية3-4
 : تحديد متغيرات البحث3-4-1

 تـ الاعتماد عمى مفردات منياج مادة التنس التي تدرس في كميات التربية البدنية وعموـ الرياضة 
 .بجامعة البصرة وتـ تحديد الضربات الأرضية الأمامية والخمفية والإرساؿ لأىميتيـ بمعبة التنس 

 (134: 3):  الاختبارات  المهارية المستخدمة3-4-2
 :-اختبارات الضربات الأرضية الأمامية والخمفية الطويمة3-4-2-1

.  قياس الضربة الأرضية الأمامية والخمفية الطويمة :هدف الاختبار 
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 :  الأدوات المستخدمة
ممعب تنس قانوني يتـ تقسيـ منطقة الإرساؿ والساحة الخميفة إلى منطقتيف متساويتيف ويمكف تسميتيا -

.  A B C Dالمناطؽ 
مضرب تنس  - 
كارت تنس بحالة جيدة  – 

:  تعميمات الاختبار 
. يقؼ المختبر عمى خط القاعدة وعمى علامة الوسط ولا يسمح باجتيازه -1
. يقؼ المعمـ في الممعب المقابؿ لاحتساب الدرجات لمكارت الصحيحة -2
. يقوـ طالب مساعد بجمع الكارت وبمساعدة المعمـ -3
.  والتكييؼ عمى الاختبار للإحماءيعطي لممختبر محاولتيف تجريبيتيف -4
.  محاولات لمضربة الأرضية الأمامية ١٠يمنح لممختبر -5
 أوأرضػية أمامية   يقوـ المختبر برمي الكرة عمػى الأرض وعنػدما ترتػد للأعمػى يمعبيػا ضػربة:طريقة الأداء  

. خمفية إلى الممعب المقابؿ محاولا إسقاطيا في نياية الممعب 
 :  تسجيل الدرجات 
: تحسب الدرجات لكؿ كرة صحيحة كالآتي -1
 . Aدرجات لمكرة الساقطة في المنطقة (4) 
 .  Bدرجات لكرة الساقطة في المنطقة (3)
 . C درجتيف لمكرة الساقطة في المنطقة (2)
 . D درجة لمكرة الساقطة في المنطقة (1)
 تسقط خارج الممعب الفردي  أو لمكارت التي لا تعبر الشبكة (صفر)
. درجة المختبر ىي مجموع الدرجات التي يسجميا في المحاولات العشر -2
.   درجة ٤٠الدرجة الكمية للاختبار -3

. يستخدـ الاختبار لقياس الضربة الأرضية الأمامية والخمفية الطويمة كؿ عمى حده  : ملاحظة
 : اختبار الإرسال3-4-2-2
. اختبار الإرساؿ لأربعة مناطؽ متساوية  : سم الاختبارا

.  قياس دقة الإرساؿ  : هدف الاختبار
 : الأدوات المستخدمة

 أربعػة منػاطؽ متػساوية وتعطي ليا الدرجات المخصصة إلىممعب تنس قانوني يتـ تقسيـ منطقتػي الإرسػاؿ -
 .لكؿ منطقة 
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. مضرب تنس ، كارت تنس- 
 :  تعميمات الاختبار

. يقؼ المختبر خمؼ خط القاعدة وبشكؿ قطري -1
. يقؼ المعمـ في الممعب المقابؿ لاحتساب الكارت الصحيحة -2
. يقوـ طالب مساعد بجمع الكارت ويساعد المعمـ -3
. يعطي لممختبر محاولتيف تجريبيتيف للإحماء والتكييؼ عمى الاختبار -4
.  محاولات مف جية اليسار( 5) محاولات مف جية اليميف و(٥) محاولات (١٠)يمنح لممختبر ( 1)

 منطقػة الإرسػاؿ فػػي الػػساحة المقابمػػة محاولا إسقاط إلىيقػوـ المختبػر بتنفيػذ ضػربة الإرسػاؿ  : طريقــة الأداء
.  كارت في المنطقة الأكثر درجات 

 : تسجيل الدرجات
:  تحسب الدرجات لكؿ كرة صحيحة كالآتي ( 1)

.  درجات (4)تمنح (4)الكرة الساقطة في المنطقة - 
.   درجات (3) تمنح (3)الكرة الساقطة في المنطقة - 
.  درجتيف (2) تمنح (2)الكرة الساقطة في المنطقة - 
.  درجة (1) تمنح (1)الكرة الساقطة في المنطقة - 
.   لا تسقط في خارج منطقة الإرساؿ المحددة أوصفر لمكارت التي لا تعبر الشبكة  - 
 .درجة المختبر ىي مجموع الدرجات التي يسجميا في المحاولات العشر ( 2)
 : التجربة الاستطلاعية3-4-3
 وعمى نفس عينة البحث وذلؾ لمعرفة قدرة 6/12/2020اجري الباحث تجربة استطلاعية بتاريخ  

 في تنفيذ التمرينات الموضوعة بالإضافة إلى معرفة الزمف المحدد ـالعينة عمى الأداء والصعوبة التي تواجيو
 .والحجـ المناسب

 : التجربة الميدانية3-5
 13/12/2020أجريت الاختبارات القبمية بتاريخ :  الاختبارات القبمية3-5-1
 : التمرينات المستخدمة3-5-2
والاسترخاء  والتي تنفذ مع الأداء المياري، وتـ برمجة التصور العقمي  قاـ الباحث بأعداد عدد مف تماريف 

التمرينات في القسـ التطبيقية مف درس التربية الرياضية لطمبة المرحمة الثالثة في كمية التربية البدنية وعموـ 
، وحدة للاسترخاء والتصور العقمي (16)وأشتمؿ البرنامج عمى ، (1) ممحؽالرياضية جامعة البصرة كما في

 14/12/2020، وبدا تطبيؽ التمرينات بتاريخ  ، دقيقة (20-15)مدة كؿ وحدة ، الأسبوع في افبواقع وحدت
 8/2/2021وانتيت بتاريخ 
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 9/2/2021أجريت الاختبارات البعدية بتاريخ :  الاختبارات البعدية3-5-3
 :لإيجاد (sppss)تـ الاستعانة باستخداـ نظاـ :  الوسائل الإحصائية3-6
 .الوسط الحسابي-
 .الانحراؼ المعياري-
 .معامؿ الاختلاؼ-
 .النسبة المئوية-
 .لمعينات المترابطة (T)اختبار -
 .لمعينات الغير مترابطة  (T)اختبار -
 :عرض النتائج وتحميها ومناقشتها - 4

 (2)جدول 
 القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في الاختبارات المهارية المستخدمة(ت)يوضح قيم 

 الاختبارات المستخدمة
الخطاء  البعدي القبمي

 القياسي
قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 2.6 0.745 0.745 17.56 0.745 15.623 عدد/الضربات الأرضية الأمامية الطويمة 
 معنوي 2.383 0.556 0.88 17.22 0.658 15.895 عدد/الضربات الأرضية الخمفية الطويمة 

 معنوي 2.955 0.779 0.784 19.87 0.741 17.568 عدد/الإرساؿ 
 1.833(=0.05)وتحت مستوى  (9)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 

 (3)جدول 
 القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في الاختبارات المهارية المستخدمة(ت)يوضح قيم 

 الاختبارات المستخدمة
الخطاء  البعدي القبمي

 القياسي
قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 3.888 0.994 0.845 19.74 0.698 15.875 عدد/الضربات الأرضية الأمامية الطويمة 
 معنوي 3.818 0.991 0.876 19.77 0.741 15.986 عدد/الضربات الأرضية الخمفية الطويمة 

 معنوي 3.562 1.112 0.774 21.63 0.552 17.668 عدد/الإرساؿ 
 1.833(= 0.05)وتحت مستوى  (9)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
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 (4)جدول 
 البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات المهارية  المستخدمة (ت)يوضح قيم 

 الاختبارات المستخدمة
قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 5.813 0.845 19.74 0.745 17.56 عدد/الضربات الأرضية الأمامية الطويمة 
 معنوي 6.174 0.876 19.77 0.88 17.22 عدد/الضربات الأرضية الخمفية الطويمة 

 معنوي 4.795 0.774 21.63 0.784 19.87 عدد/الإرساؿ 
 1.724(= 0.05)وتحت مستوى  (18)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 

 وجود فروؽ معنوية بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح (3)و (2)مف خلاؿ ملاحظة الجداوؿ  
الاختبارات البعدية ولممجموعتيف الضابطة والتجريبية ، وىذا يدؿ عمى تحسف وتعمـ المجموعتيف في أداء 

الميارات بالتنس وىذا يرجع إلى تنظيـ البرنامج التعميمي والأداء الفني الصحيح الذي ساعد عمى التنمية والتعمـ 
أف البرنامج التعميمي يؤدي حتما إلى تطور الانجاز، أذا بني عمى أساس " (1996: سعد محسف  ) يؤكد إذ

عممي في تنظيـ عممية التعميـ وبرمجتو واستعماؿ الأساليب المناسبة والمتدرجة بالصعوبة وملاحظة الفروؽ 
. (68: 4 )"ةالفردية كذلؾ استعماؿ الوسائؿ التعميمية المؤثر

تبيف لنا إف المجموعة التجريبية أفضؿ مف المجموعة الضابطة في تنمية  (4) ومف خلاؿ ملاحظة جدوؿ 
الأداء المياري بالتنس والتي يرجع إلى التمرينات المستخدمة التي تحتوي عمى التصور العقمي المختمط الداخمي 

الاسترخاء والخارجي وكذلؾ عمى الاسترخاء الذىني ، إذ إف الأداء باستخداـ ىذه التمرينات التي ترافقيا 
 الضغوط المعرفية والبدنية والانفعالية السمبية وبالتالي أنواعوالتصور العقمي يساعد اللاعب عمى معالجة كافة 

سيشعر اللاعب بعد  "إذ(2015: عامر سعيد وأخروف) إذ يؤكد،  المياري وثباتوالأداءزيادة القدرة عمى اتساؽ 
، وىذا لو دور نافع ومفيد لمنمو الجسدي والعقمي، ممارسة التأمؿ والتصور والتخيؿ بشعور يتأصؿ في داخمو

كما أنو بمثابة العاصفة التي تأتي عمى الضغوط ،  بنفسو الداخميةالإنساففالتصور ىو المغة الوحيدة لاتصاؿ 
) " نتائج ىائمة ورائعة للاعبيفإلىوبممارستيا عمى نحو منتظـ سنصؿ ، والمتاعب اليومية التي تقابؿ اللاعب

5 :246). 
كما أف تمرينات الاسترخاء ساعدت اللاعب عمى  السيطرة عمى انفعالاتو التي يتسبب عنيا توزيع الجيد  

 الذي يعمؿ إثناء تكرار تمرينات الإرساؿ وعمى مواقع صعبة ومحددة ، فضلا عمى الاستنشاؽ المناسب الأمر
أكده  عمى إمداد الأجيزة والأعضاء العاممة بالأوكسجيف مما يساعد عمى سرعة العودة لمحالة الطبيعية وىذا ما

، استرخاءمف الصعب عمى الرياضي أف يكوف متوتراً وىو في حاؿ "  أف إذ( 2015: سعيد الخيكاني عامر)
 يمكف خفضو أذا كانت العضلات الييكمية المرتبطة في حالة الإرادية غير والأعضاءبسبب أف توتر العضلات 
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: 5) "لايمكف أف يوجد العقؿ المجيد والقمؽ والتوتر في حالة الاسترخاء، وطبقاً لرأي جاكوبسوف، استرخاء
241.) 

التصور والتخيؿ وىي طريقة فعالة تساعد عمى استخداـ  الاسترخاء الذىني في حالات  كما يرى الباحث إف 
عائد لدور الخياؿ الخاص بنا في إعادة التمتع بالوضع الذي نريده والتي تكوف  القمؽ والضغوطات لمتخمص مف

عبر خمؽ صورة في أذىاننا تبعث عمى الراحة، وكمما عشنا في ىذه الحالة مف الخياؿ والتركيز قؿ التوتر 
 طاقاتو النفسية والبدنية أقصى خمؽ بيئة ممتعة يمارس بيا الرياضي إلى ذلؾ وأدىوالضغوطات المختمفة 

أف  "إذ( 2015: وساـ صلاح عبد الحسيف)أكده  وىذا ما،  الصحيح لمميارات الحركيةالأداءوتحفزه عمى 
) " التي تقوـ بيا فعندما تتمرف عقمياً الأشياءالتصور الذىني أداة قوية يمكف استخداميا لتحسيف أي شيء وكؿ 

10 :95).        
 وفي الختاـ نرى إف أي تدريب ذىني أو عقمي أو أي جانب نفسي إثناء التعمـ والتدريب سوؼ يساعدنا 

مف أف  (2001:محمد العربي وماجدة محمد)أكده  وىذا ماللارتقاء بمستوى أداء المتعمـ واللاعب نحو الأفضؿ 
،  جانب التحكـ الانفعاليإلىوتركيز الانتباه ، التدريب العقمي أحد العوامؿ لمحصوؿ عمى التحكـ الذاتي" 

وتمنع ، والمساىمة بمزيد مف الثقة بالنفس والتركيز عمى الجوانب الايجابية التي تعمؿ عمى توقع أفضؿ للأداء
حدوث التصور السمبي الذي يضر بالأداء مف خلاؿ المشاعر السمبية التي تتسبب في زيادة القمؽ والتوقعات 

 (.81: 6) "الفاشمة التي تقمؿ مف فرص النجاح
 :الاستنتاجات والتوصيات -5
:  الاستنتاجات 5-1
 .للاعبي التنس المياري كاف ليا دور فاعؿ في تنمية الأداءتمرينات الاسترخاء والتصور العقمي - 1
يساعد الاسترخاء عمى إزالة الخوؼ والقمؽ في التنفيذ ويقمؿ التعب في التكرارات المحددة للأداء وىذا ما - 2

 .ساعد عمى الأداء المياري الصحيح لمبتدئي التنس
 التي تقوـ بيا فعندما تتمرف الأشياءأداة قوية يمكف استخداميا لتحسيف أي شيء وكؿ ىي التصور الذىني - 3

 . سوؼ تتمكف مف تنمية الأداء المياري بالتنسعقمياً 
:  التوصيات 5-2
لمبتدئي  المياري لما ليا مف دور فاعؿ في تنمية الأداءتمرينات الاسترخاء والتصور العقمي ضرورة اعتماد - 1

 .التنس
التأكيد عمى تمرينات الاسترخاء كونيا تعمؿ عمى إزالة الخوؼ والقمؽ في التنفيذ ويقمؿ التعب في التكرارات -2

 .المحددة للأداء وىذا ىو المطموبة في تنمية الأداء المياري بالتنس
لتنمية الأداء المياري لمبتدئي أداة قوية يمكف استخداميا لأنيا التصور الذىني ضرورة الاعتماد عمى - 3

 . التنس
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 :  المصادر
 1 ط:  سجلات– تخطيط – دليؿ المدرب في الكرة الطائرة اختبارات  .احمد عبد الدايـ وعمي مصطفى طو -1

 . 1999الفكر العربي ،  ، دار
، دار الفكر العربي، القاىرة: تدريب الميارات النفسية تطبيقات في المجاؿ الرياضي. أسامة كامؿ راتب-2

2000. 
مجمة : تصميـ اختبارات لقياس الميارات الأساسية بالتنس الأرضي. (وآخراف ) إيثار عبد الكريـ المعماري -3

 .134 ، ص2016، (40)، العدد  (12)الرافديف لمعموـ الرياضية ، المجمد 
تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجميف والذراعيف في دقة التصويب .  سعد محسف إسماعيؿ -4

 . 1996أطروحة دكتوراه ، بغداد ، : البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد 
النجؼ ، دار الضياء لمطباعة والتصميـ، 1 ط: عمـ النفس الرياضي . عامر سعيد الخيكاني وأخروف -5

 .2015، العراؽ، الاشرؼ
 .1996، القاىرة،دار الفكر العربي لمكتاب:  التدريب القمي في المجاؿ الرياضي. محمد العربي شمعوف- 6
اثر منيج تدريبي لمتصور العقمي في تعميـ المبتدئيف بعض الميارات الأساسية بكرة . محمد مطر عراؾ- 7

 .2003، جامعة بابؿ،كمية التربية الرياضية،غير منشورة،رسالة ماجستير": اليد
، القاىرة، 1ط: الأسس العممية لمكرة الطائرة وطرؽ القياس.  محمد صبحي حسانيف وحمدي عبد المنعـ-8

 .1997مركز الكتاب لمنشر، 
.  2001، القاىرة، مركز الكتاب لمنشر:  اللاعب والتدريب العقمي . إسماعيؿ محمد شمعوف وماجد محمد -9

 .2015، بيروت، دار الكتاب العالمي، 1 ط: التعمـ المتناغـ مع الدماغ . وساـ صلاح عبد الحسيف -10
 .1990، الرياض ، جامعة الممؾ فيد،معيد إعداد القادة :  عمـ النفس الرياضي.  يحيى كاظـ النقيب- 11
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 (من الوحدات التعميمية  لمتمرينات المستخدمة)نموذج  (1)ممحق 
                                    1: الأوؿ                                                  الوحدة التعميمية: الأسبوع 

 تعمـ تنمية الميارات بالتنس :                                          ىداؼ الوحدة التعميمية
 الملاحظات التكرارات التفاصيؿ والتمرينات الزمف أقساـ الوحدة
   .الإحماء الخاص-الإحماء العاـ- تسجيؿ الحضور  دقيقة15 القسـ التمييدي
 :القسـ الرئيسي

 التعميمي-1
 
 التطبيقي-2

  دقيقة85
  دقيقة35

 
  دقيقة50

  مف  (شييقاً )خذ نفساً عميقاً - لأداء الإرساؿ بالتنسمف وضع الوقوؼ
 الرئتاف باليواء وأطمؽ زفيراً عميقاً مف الفـ بالعد خمس تمتمئ حتى الأنؼ
 ثـ أداء الإرساؿ الأوؿ حاوؿ الشعور بالاسترخاء الكامؿ لمجسـ، مرات
 .والثاني

  اضغط بأصبعيؾ اليمف واليسار -  بالعد الأنؼخذ نفساً عميقاً مف
أثناء – أخرج زفيراً مف الفـ  - احبس التنفس ثانيتيف، الأنؼعمى فتحتي 

 إلاالتنفس أبعد أي أفكار عنؾ ولا تفكر بأي شيء أبداً ولا تفكر 
 .، أداء ضربات أرضية مرة وثانية خمفيةبالاسترخاء والتنفس واليدوء فقط

  ركز عمى صورة  (لأداء الإرساؿالوضع الصحيح ) المعمـشاىد وضع
، لممعمـ أغمض عينيؾ وتصور الوضع السابؽ ألاف، الوضع جيداً 

وقارف بيف الوضعيف ، للإرساؿواسترجع وضعؾ أنت لوقفة الاستعداد 
،  وجدتإف الأخطاءوصحح  (الرأس- الذراعيف- الجذع- وضع الساقيف)

، الحسية بالتصحيح- الممسية- السمعية– البصرية ) أحاسيسؾأستخدـ كؿ 
 . وادي الإرساؿ بصورة صحيحة أفتح عينيؾ وخذ شييقاً وزفيراً عميقيفألاف

 سيطرة - شد عضمي وقد حدث المباريات الرسميةأنؾ في أحد  تصور
سوؼ )مع ذاتؾ الأداء الصحيح بالإرساؿ عمى أدائؾ الجيد والتركيز عمى 

خذ شييقاً ، الأداءأنيض بعد معالجتي وسوؼ أركز بشكؿ أفضؿ عمى 
وتحكمؾ بتوتراتؾ وانفعالاتؾ واطمئنانؾ ، وزفيراً مع الشعور بالثقة التامة

 .الأداء الصحيح لممناطؽ المحددةعمى 

8×4 
 
 
 
8×3 

 
 
 
 
7×2 
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