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 ى بعض المتغيرات الوظيفية ومستوى اداء دقةعمـتأثير برنامج التدريب العقمىي 

   الارسال في تنس الطاولة

 
 ناسك باقر قادر .  م

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة
  السميمانيةجامعة

 
 :ممخص البحث العربي

 في الإرساؿ دقة أداءعمػى بعض المتغيرات الكظيفية كمستكل م العقؿ برنامج التدريب التعرؼ عمى تأثيرإلى ىدؼ البحث  
استخدمت الباحثة البرنامج التجريبي باستخداـ التصميـ التجريبي ذك المجمكعة الكاحدة،كاشتمؿ مجتمع البحث عمى ، تنس الطاكلة

كالمختصيف في مجاؿ  الباحثة باستطلاع رأل  الخبراء لاعب، كقامت  (7) كالتي بمغ عددىـ الناشئالسميمانية لفئة أندية لاعبي 
 اختبار )اختباراتيا كفسمجة التدريب كالعاب الضرب حكؿ الميارات العقمية ك المتغيرات الكظيفية بتنس الطاكلة كمف ثـ عمـ نفس

الإرساؿ ك اختبار ميارة  (اختبار ضغط الدـ  كالنبض ) الاختبارات الكظيفية إما(تركيز الانتباه – العقميالتصكر – الاسترخاء 
أسابيع، حيث  (8) ككاف فترة برنامج  التدريبي ىي مكقامت الباحثة بإعداد برنامج تدريبي عقؿ ،(مالجانب – الخمفي– لامامى ا)

الاختبارات البعدية لمتغيرات  كتـ إجراءكحدات في الأسبكع  (3)كعدد الكحدات التدريبية .كحدة تدريبية (24)تضمف البرنامج 
 .spss الإحصائيةاستخدمت الباحثة الحقيبة ، صحة الفركض البحث كلمتحقؽ مف

 الأمامي) الإرساؿكاختبار ميارات  البرنامج التدريبي تأثيرا ايجابيا  في المتغيرات العقمية ك الكظيفية أثير: استنتجت الباحثة 
عمى    المقترح في تنمية المتغيرات العقمية ك  كالكظيفيةالعقمياستخداـ البرنامج التدريبي : كتكصي الباحثة  (مالجانب – مالخمؼ– 

(. مالجانب – الخمفي – الأمامي)الإرساؿ ميارة أداءمستكل 
Abstract 

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

M .Nask Baqr Qadir 
 The researcher used the experimental approach using the one-group 
experimental design, and the research community included the players of Sulaymaniyah 
clubs for the junior category, which numbered (7) players, and the researcher surveyed 
experts and specialists in the field of psychology and training physiology and 
multiplication games about mental skills and functional variables of table tennis. And then 
its tests (relaxation test - mental perception - attention concentration) as for the functional 
tests (blood pressure and pulse test) and the test for the skill of the posterior transmission 
and forward rotation, and the researcher prepared a training curriculum and the period of 
the training curriculum was (8) weeks, as the program included (24) Training unit. The 
number of training units is (3) units per week. Dimensional tests were conducted for the 
research variables. To verify the validity of the hypotheses, the researcher used the 
statistical bag spss. 
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    The researcher concluded: The effect of the training approach has a positive effect on 
the development of mental and functional skills and the test of the skill of the backward 
transmission front rotation. The researcher recommends: the use of the proposed training 
approach in the development of mental and functional variables on the level of 
performance. Skill of back transmission, forward rotation. 

التعرف بالبحث  –1
  مقدمة وأهميته البحث 1-1
 مرتبطان  اليكـ عالـ فى كاستقر دكرتو دارم الذ المدل بعيدم العمـ كالتطكر التقدـ البدنية التربية تكاكب 

 امكانيات حسب المناسب الرياضى المستكل الى كالجماعة بالفرد يصؿ الانسانية الاخرل حتى العمكـ ببقية
 لابد كانما البدنية المياقة فقط لايتطمب ذلؾ اف الا الفرد، يمارسيا اف يمكف التى المختمفة الانشطة كمتطمبات

 العمكـ كبقية النفس عمـ مع البدنية التربية تتشابؾ ىنا كمف كغيرىا، النفسية المياقة مع متزاكجو تسير كاف
المرجكة،  الغاية الى الكصكؿ يمكف حتىالأخرل 

 حيث مف كبيرة لدرجة يتقاربكف الدكلي المستكل عمى الأبطاؿ معظـ أف  "علاكم حسف محمد"  كيذكر 
 المنافسات أثناء كفاحيـ نتيجة يحدد ىامان  عاملان  ىناؾ فإف لذلؾ كنتيجة كالخططي كالميارم البدني المستكل
 ) كالتفكؽ الانتصار تحقيؽ عميو كيتأسس ىامان  دكارن  يمعب كالذم النفسي العامؿ ىك الفكز سبيؿ في الرياضية

6 :23.) 
 العضمي الاسترخاء مثؿ العقمية الميارات بعض عمى التدريب أف عمى"ارتب كامؿ أسامة" كيؤؾ 

 يجب كالنفسية العقمية الميارات مف كغيرىا بالنفس كالثقة الانتباه كتركيز العقمي كالتصكر التكتر كتنظيـ كالعقمي
 طكيؿ الإعداد خلاؿ مف الحركية البدني ك الميارات المياقة عناصر عمى التدريب مع جنبل إؿ جنبا يسير أف

 (.11: 3 ) العالية الرياضية المستكيات إلى الكصكؿ فرص يقؿ مف البعد ىذا مثؿ إغفاؿ كاف المدل
 كعمـ كظائؼ كالفسيكلكجي للإنساف ، الحركي تتصؿ بالنشاط التيرياضة تنس الطاكلة ترتكز عمى العمكـ  

  .    م ك الحرؾمالفف  الأداءفي المستكل الأمثؿ إلى لمكصكؿ باللاعب الرياضيالأعضاء  كعمـ النفس 
 عمى يجب كلذلؾ الرياضية المنافسات استمرارية كأساس الرياضة كقكد ىـالناشئ   إفالباحثة  كترل 

 مقننة تدريبية كبرامج الإعداد، مف عالية درجة عمى مدربيف مف السبؿ كافة ليـ يكفركا أف بالرياضة الميتميف
 الرياضية المستكيات أعمى إلى بمستكاىـ الارتقاء يمكف حتىلمناشئ المراحؿ السنية  جميع مع تتناسب عمميان 
 عمينا لازما كالانتشار التقدـفي كرة الطاكلة  رياضة تستمر أف في كسعيا . الرياضي التخصصيالنشاط نكعفي 
 المستكيات كافة عمى الرياضة ىذه كنشر تقدـ في تفيد التي النتائج مف المزيد كنقدـ كنخطط أكثر نبحثإف 

 .الرياضية
 مشكمة البحث1-2
 الرياضات المختمفة كذلؾ في الرقى كالارتفاع بمستكل الأداء الميارل في دكرا ىاما ميمعب التقدـ العمـ 

 يؤدل كالذم للاعب الكظيفي طرؽ التعميـ كالتدريب للارتقاء بالمستكل فيباستخداـ الأساليب العممية المتطكرة 
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، آما يعتمد مستكل اللاعب مياريا إلى درجة كبيرة عمى ظركؼ مبدكره إلى الارتقاء بمستكل الأداء الميار
 المصاحبة لمكاقؼ المعب المتغيرة بحيث يككف الكظيفيةإعداده كتييئتو لتحمؿ الأعباء العقمية كالبدنية كالنفسية ك

 . أقرب ما يككف إلى المثالية كبأقؿ ما يمكف مف التشتتالرياضيأداءه 
 يلاقى اىتمامػا كبيرا مػف العديد الذممثؿ أحػد استراتيجيات تكنكلكجيا التدريب العقمي كقػد أصبح التدريب  

 كخاصػة بعد الحركي تطكير مسػتكل الأداء في كفعػاؿ إيجابي ىذا المجاؿ لما لػو مػف دكر فيمف المتخصصيف 
 Martens  بمسػتكل الأداء، كيتفؽ آلا مف مارتنزالارتقاء فيأف أصبحت المػيارات العقميػة تمثػؿ أىميػة بالغػة 

 العقمي كتنظيـ التكتر كالتصكر كالعقمي العضمي الاسترخاء، عمى أف تدريب بعض الميارات العقمية مثؿ  قدرة 
 كالثقة بالنفس كغيرىا مف الميارات العقمية يجب أف يسير جنبا إلى جنب مع التدريب عمى الانتباهكشبكة تركيز 

عناصر المياقة البدنية كالميارات الحركية مف خلاؿ الإعداد طكيؿ المدل، كأف إغفاؿ مثؿ ىذا البعد يقمؿ مف 
 (.228: 9( ) 20: 10 )فرص الكصكؿ إلى المستكيات الرياضية العالية

 معظـ برامج التدريب فيكفى حدكد خبرة الباحثة كجدت أف تشكيؿ الفترة التدريبية لرياضة تنس الطاكلة  
 النفسية كالعقمية النكاحي كالمنتخبات يككف مبنيا عمى الناحية البدنية كالميارية فقط مع إىماؿ بأنديةالمستخدمة 

 لا يأخذ كقتا طكيلا أثناء التدريب كيككف العائد منو كبيرا إف العقميك الكظيفية، عمى الرغـ مف أف التدريب 
 تعمـ التدريبات العقمية خاصة إلى يحتاج الناشئأف . إىمالو يؤثر بصكرة كاضحة عمى فعالية أداء اللاعبيف

 يؤثر إف العقمي البرنامج بإمكاف ،  ىؿ الأتي ، ك يمكف تمخيص المشكمة بالتساؤؿ إرساؿ تنفيذ الميارات إثناء
.  في تنس الطاكلةالإرساؿ كدقة أداءايجابيا عمى بعض المتغيرات الكظيفية كمستكل 

 :اهداف البحث1-3
 – العقميالتصكر – الاسترخاء ) عمػى بعػض الميػارات العقميػػة العقميالتعرؼ عمػي تػأثير البرنػػامج التدريب -1

 .لناشئ تنس الطاكلة (تركيز الانتباه
. بعض المتغيرات الكظيفية  عمىب العقمي برنامج التدرم عمي تأثير التعرؼ-2
.  في تنس الطاكلةالإرساؿ دقة أداء عمػى مسػػتكم العقميالتعرؼ عمػي تػأثير البرنػػامج - 3
:  البحث   فروض1-4
العقمية   المياراتم فيالبعد القياس كلصالحم كالبعدم القبؿ القياس بيف إحصائيان  دالة فركؽ تكجد-1

 .البحث قيد  في تنس الطاكلةالإرساؿكدقة  كالمتغيرات  الكظيفية
 مجالات البحث 1-5
 . 2020-2019 السميمانية لممكسـ أندية ناشئ:المجاؿ البشرم 1-5-1
 ( 1/9/2020  إلي  2020/ 1/7)مف       : ألزماني  المجاؿ 1-5-2
 السميمانيةفي محافظة   السميمانيةلنادمالقاعة  مغمقة :   المجاؿ المكاني 1-5-3
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 منهج البحث واجراته الميدانية   - 3
 التصميـ مستخدمان  البحث، طبيعة مع لملائمتو التجريبي المنيج الباحثة استخدمت:  منهج البحث3-1

 .مالبعد القبمي القياس بطريقة الكاحدة المجمكعة ذكالتجريبي 
 تنس ناشئالعمدية مف أفضؿ  بالطريقة البحث عينة باختيار الباحثة قامت:  مجتمع وعينة البحث2–3

( 10)كعددىـ2020-2019لممكسـ الطاكلة  لتنس العراقيبالاتحاد كالمسجميف  السميمانيةأنديةالطاكلة في 
 كقد ، سةرجنار نادم-  اشتىنادم-   بيشمةركةنادم–  السميمانية نادم ).الاتحاد فرعى مسجميف لدل لاعب

فقط،  لاعب(7) الأساسية البحث عينة عمييـ،لتصبح الاستطلاعية التجربة لإجراء لاعب 3عدد استبعاد تـ
 تكصيؼ العينات البحث (1)جدكؿ

 الأساسيةالعينة العينة الاستطلاعية العينة  النادماسـ ت 
  1 2السميمانية  1
 1 3اشتى  2

لاعب  7  1 3بيشمةركة  3
  2سةرجنار  4
 7 3 10مجمكع  5

المتغيرات العقمية كالكظيفية كالميارة  في البحث لعينة التجانس بإجراء الباحثة قامت: البحث عينة تجانس3-2
بالجدكؿ  مكضح ىك كما ((2)رقـ  جدكؿ( التدريبيكالعمر الكزف–الطكؿ–السف)–البحث قيدالإرساؿ 

التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث  (2)جدكؿ

كحدة القياس المتغير ت 
الكسط 

الحسابي 
الانحراؼ 
المعيارل 

معامؿ الالتكاء الكسيط 

 174 12.00 0.690 12.14سنة العمر  1
 1.56 157.00 2.36 157.71سـ الطكؿ  2
 1.195 54.00 5.76 51.71كغـ الكتمة  3
 0.353 6.00 0.899 6.14سنة العمر التدريبي  4

- المقابلات الشخصية  كاستمارة الاستبياف لتدريبات العقمية  : ووسائل جمع المعموماتوالأدوات لأجهزة ا3-3
جياز – لقياس الزمف stop watch ساعة إيقاؼ- اختيار المساعديف - استمارة تسجيؿ -- الملاحظة

المضارب - مقاعد سكيدية  مقاعد مختمفة الارتفاعات كالأحجاـ  - oskالالكتركني لقياس الطكؿ كالكزف نكع 
شريط - الركتات ممكنة -  .عدد كبير مف الكرات  عدد كبير مف أقماع+ طاكلة تنس - الخاصة تنس الطاكلة 

. خاص لنبض جياز-القياس 
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 مجاؿ في (*)كالمختصيف قامت الباحثة باستطلاع رأل الخبراء :المهارات  العقمية والوظيفية تحديد 4 -3
يبيف نتيجة  (3) كجدكؿ المرشحةلتحديد أىـ الميارات  العقمية كالكظيفية  تنس الطاكلة كذلؾ بتكزيع استبياف

 .الاستبياف 
 لمكقكؼ  الخبراء كذلؾ لرألكاستطلاع مرجعي مسح بعمؿ الباحثة قامت:اختبارات المهارات العقمية3-4-1

 كقد الخبراءأراء  باستطلاع قاـ ثـ الطاكلة، تنس رياضة طبيعة مع تتناسب كالتي العقمية الميارات أىـ عمى
 الميارات العقمية ىذه تقيس التي العقمية الاختبارات أىـ حكؿ الخبراء السادة مف اراء ٪٩٠ نسبة الباحثة ارتضى

كما في الممحؽ )  (1)الاسترخاء عمى القدرة اختبار -: كالاتى المستخدمة العقمية الاختبارات ككانت البحث، قيد
( 3-2) كما في الممحؽ (3)الانتباه تركيز اختبار.(2) العقميكالتصكر  (1)

 خمفى بكرة الطاكلة الإرساؿ لرأل الخبراء في أىـ المتغيرات العقمية كالكظيفية ك الميارة يبيف النسبة المئكية (3)جدكؿ 
الملاحظات غير مكافؽ مكافؽ  أنكاع المتغيراتت المتغيرات 

الاختبارات 
العقمية 

    100 7الاسترخاء  عمى القدرة 1
  71.5 5 10 2التحكـ في التصكر  2
  71.5 5 10 2  مصكرالذكاء 3
    100 7 حركيالتصكر الحس  4
    100 7 البصرمالتصكر  5
  71.5 5 10 2الكضكح  في  تصكر  6
    100 7الانتباه  تركيز 7

الاختبارات 
الكظيفية 

    100 7 كالانبساطيضغط الدـ الشرياني الانقباضي  1
  28.5 2 71.5 5نبض الدـ  2
  71.5 5 20 2قياس السعة الحيكية  3

الاختبارات 
 الإرساؿدقة 

  71.5 5 20 2 الأمامية لمنطقة الأمامي الإرساؿاختبار  1
    100 7  دكراف الامامىالخمفي الإرساؿدقة  اختبار 2
    100 7 الخمفي دكراف الخمفي الإرساؿ اختبار دقة 3
    100 7 جانبي دكراف الخمفي  الإرساؿاختبار دقة 4
  71.5 5 20 2 لمنطقة الخمفية م الاماـالإرساؿاختبار  5

                                                           

     ) *(
العاب المضرب                     جامعة السميمانية /ايماف نـ الديف عباس          بركفيسكر                        فسمجة  —1
                 جامعة السميمانيةرب    العاب المضمحرؾ/                            تعمـ الأستاذشيلاف حسيف                 -  2
 جامعة السميمانية         العاب المضرب   /  محمد جلاؿ فيض الله          مدرس                                 اختبارات - 3

 26ص(ـ1981" )م كاحمػد مصػطفى السػكيؼممحمػد حسػف عػلاك"،كاعػد صػكرتو العربيػة  (ـVital Frank) "1971 فرانػػؾ فيتػػاؿ(1)
 133ص(ـ1996" )إسماعيؿ شػػمعكف كماجػدة احمػػد العربيمحمػد "مكاعػد صػكرتو العربيػة Martenz 1982 " مػارتينز(2)
 11ص(ـ1996)"  شمعكفالعربيمحمد "العربية  كاعػػد صػػكرتو (ـ1988)" دكرثػػى ىػػاريس (3)
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 : المتغيرات الوظيفية  قياس3-4-2
 (8 :65 ) (B.P)اختبار قياس معدل ضغط الدم -1

 ( B.P)قياس معدؿ ضغط الدـ :الاختبارأسم 
:  جياز قياس الضغط الدمكم كفؽ الخطكات كماياتيباستخداـ دقة  كأكثرىاالمباشرة غير الطريقة :الأداء وصف

يمؼ الرباط حكؿ الذراع أعمى المرفؽ مباشرة، كيدفع اليكاء داخؿ الرباط بكساطة المضخة اليدكية لينفخ -1
 زيادة الضغط عمى الشرياف، كعندىا يغمؽ الشرياف إلىالرباط، كبذلؾ يزيد الضغط عمى الذراع كالذم يؤدم 

.  كيتكقؼ جرياف الدـ أسفؿ منطقة الرباط
يفتح الصماـ المتصؿ بالمضخة اليدكية، كفي في الكقت نفسو تكضع السماعة عمى الشرياف أسفؿ الرباط، -2

 مستكل الضغط إلىكبعدىا يخرج اليكاء مف الرباط الشريطي تدريجيا فيقؿ الضغط كعندىا يصؿ الضغط 
الانقباضي يبدأ الدـ بالجرياف داخؿ الشرياف عند كؿ انقباض لمقمب، كيمثؿ الضغط المسجؿ عمى المانكميتر 

.  الزئبقي عند سماع الصكت لأكؿ مرة الضغط الانقباضي
 مستكل الضغط الانبساطي يبدأ الدـ بالجرياف إلىيتـ الاستمرار بتخفيض الضغط، كعندىا يصؿ الضغط -3

: 2).داخؿ الشرياف، كالضغط المسجؿ عمى المانكميتر الزئبقي عند اختفاء الصكت يمثؿ الضغط الانبساطي
80) 
قياس النبض  : اسم الاختبار-2

 السبابة ،الكسطى ،الخنصر كفييا تمسؾ أصابعيتـ قياس نبض عمى الشرياف الكعبرم بكساطة  : وصف الأداء
 السبابة يقبض مف ناحية الظير بالنسبة لمصؿ الرسغ، كمع كالأصابعبمفصؿ الرسغ مف ناحية عظـ الكعبرة 

 بالنبض الإحساسالضغط برفؽ في اتجاه عظـ الكعبرة يمكف بسيكلة 
(: يالجانب – الخمفي – الأمامي )  الإرسالاختبار مهارة- 3
 .ي  الدوران أمامالخمفي الإرسال اختبار دقة -1

. الأمامي ذك الدكراف الخمفي الإرساؿقياس اختبار دقة :الغرض من الاختبار
 .مناطؽ بالعرض (5 )إلىكرات،طاكلة تنس مقسمة 5 شريط قياس،شريط لاصؽ، : المستخدمةالأدوات
كيقكـ " كلميسار قميلا" عند منتصؼ الطاكلة الخمفي  الإرساؿيقؼ المختبر مكاف أداء ضربة  :الأداءطريقة 
 الكرة دكراف إعطاء ، مع الخمفيبكجو المضرب  ( الخمفينياية الحد )المحددة   المنطقةإلى الكرة بإرساؿ
. التالي، مرات كما بالشكؿ  (10)ك التكرار " جية اليميف " أمامي

: التسجيؿ
. نقاط (5)يحصؿ عمى  (أ) سقطت الكرة داخؿ المنطقة  إذا-
 .نقاط (4)يحصؿ عمى  (ب) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا- 
 .نقاط (3)يحصؿ عمى  (ج) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا-
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 .نقاط (2)يحصؿ عمى  (د) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا-
 .نقاط (1)يحصؿ عمى  (ق) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا-
 .الأمامي ذك الدكراف الخمفي للإرساؿ محاكلات 10 إؿيحتسب مجمكع النقاط خلاؿ -

 :ملاحظات
.   يميفالأمامي المثمى ليذه الميارة ىي سقكط الكرة في الجانب الأداءطريقة -
. سـX76,25سـ27,4 الأداءمناطؽ متساكية حسب درجة صعكبة  (5 )إلىقسمت الطاكلة -

 
 سم عرض76،25 
 سم طول27،4 
  لاعب 
  

 أمامي دوران الخمفي الإرسالاختبار (24)شكل 
 ي الدوران خمفالخمفي الإرسالاختبار دقة -2

 .خمفي ذك الدكراف الخمفي الإرساؿقياس اختبار دقة -:الغرض من الاختبار
 .مناطؽ بالعرض (5)كرات،طاكلة تنس مقسمة الى 5شريط قياس،شريط لاصؽ، :- : المستخدمةالأدوات
كيقكـ " كلميسار قميلا" عند منتصؼ الطاكلة الخمفي الإرساؿيقؼ المختبر مكاف أداء ضربة  :-الأداءطريقة 
 " خمفي الكرة دكراف إعطاء ، مع الخمفيبكجو المضرب  (الخمؼ الشبكة)المحددة   المنطقةإلى الكرة بإرساؿ

. التالي، مرات كما بالشكؿ  (10)ك التكرار " جية اليميف 
: التسجيل

. نقاط (5)يحصؿ عمى  (أ) سقطت الكرة داخؿ المنطقة  إذا-
 .نقاط (4)يحصؿ عمى  (ب) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا- 
 .نقاط (3)يحصؿ عمى  (ج) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا-
 .نقاط (2)يحصؿ عمى  (د) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا-
 .نقاط (1)يحصؿ عمى  (ق) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا-
 .الخمفي ذك الدكراف الخمفي للإرساؿ محاكلات 10يحتسب مجمكع النقاط خلاؿ اؿ -

 :ملاحظات
.   يميفالأمامي المثمى ليذه الميارة ىي سقكط الكرة في الجانب الأداءطريقة -
. سـX76,25سـ27,4 الأداءمناطؽ متساكية حسب درجة صعكبة  (5)قسمت الطاكلة الى -

 

 
                                           ه        د       ج        ب      أ
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 سم عرض76،25                                                                       د 
 سم طول27،4 
  لاعب 
  

 
 ي دوران خمفالخمفي الإرسالاختبار 

 جانبي دوران الخمفي الإرسالاختبار -3
 .مالدكراف الجانب   ذكالخمفي الإرساؿقياس دقة -:الغرض من الاختبار

 . مناطؽ بالعرض (5 )إلىكرات،طاكلة تنس مقسمة 5شريط قياس،شريط لاصؽ، -:  المستخدمةالأدوات
كيقكـ  بأداء " كلميسار قميلا" عند منتصؼ الطاكلة الإرساؿيقؼ المختبر مكاف أداء ضربة  :الأداءطريقة 
 " جانبي الكرة دكراف إعطاء ، مع الخمفيبكجو المضرب  (خمفينياية الحد ) ةالمنطقة المحدد إلى الكرة الإرساؿ

 .، مرات  (10)ك التكرار " جية اليميف
: التسجيل

. نقاط (5)يحصؿ عمى  (أ) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا-
 .نقاط (4)يحصؿ عمى  (ب) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا-
 .نقاط (3)يحصؿ عمى  (ج) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا-
 .نقاط (2)يحصؿ عمى  (د) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا-
 .نقاط (1)يحصؿ عمى  (ق) سقطت الكرة داخؿ المنطقة إذا-
 م ذك الدكراف الجانبالأمامي للإرساؿ محاكلات 10يحتسب مجمكع النقاط خلاؿ اؿ -

: ملاحظات
.  شماؿالخمفي المثمى ليذه الميارة ىي سقكط الكرة في الجانب الأداءطريقة  -
 .سـX76,25سـ27,4 الأداءمناطؽ متساكية حسب درجة صعكبة  (5 )إلىقسمت الطاكلة -
 سم عرض76،25 
 سم طول27،4 
 
 لاعب  
 

  دوران جانبالخمفي الإرسالاختبار 

                                           أ      ب        ج       د      ه
 

 

 
                                           ه        د       ج        ب      أ
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 المعاملات حساب بيدؼ الأكلى  التجربتيف استطلاعيتيف بإجراءالباحثة قامت: الاستطلاعية التجربة3-5
 برنامج مف جزء تجريب بيدؼ كالثانية البحث، قيد العقمية للاختبارات كالصدؽ ك المكضكعية الثبات العممية
 .التطبيؽ أثناء تكاجيو أف يمكف التي المشكلات عمى لمتعرؼ المقترح العقمي التدريب

للاختبارات الميارات  قامت الباحثة باستخراج الثبات ك الصدؽ ك المكضكعية:  العممية المعاملات3-5-1
: العقمية ك كانت كما يمى

(85( )%89( )%90 )%
  تنس طاولة لناشئيالعقمي لمتدريب المقترح التدريبي البرنامج3-6
 البرنامج ييدؼ (1)ممحؽ . العقميالتدريب برنامج جكانب لتحديد  الخبراء رألباستطلاع الباحثة قامت 

أسبكع  (8)مدتيا فترة في محددة أىداؼ لتحقيؽ مقننة تدريبية خطة كضع إلى العقمي لمتدريب المقترح التدريبي
مف  مستكل باللاعبيف أفضؿ لمكصكؿ الباحثة مف محاكلة ( د30)  بمعدؿ أسبكعفي تدريبو كحدة    (3)بكاقع 
– الاسترخاء عمى القدرة) العقمية الميارات تنمية -.قدراتيـ ليـ تسمح بما البرنامج أىداؼ كتحقيؽ الأداء،
 كصكؿ قيد البحث الإرساؿ ميارة أداء مستكل دقة تطكير عمى تعمؿ كالتي الانتباه تركيز – عقميالتصكر
الرياضية  الفكرمة إلى اللاعبيف

 الأساسية التجربة تطبيق3-7
 البحث عينة4/7/2020 إلى 1/7/2020خلاؿ الفترة مف  القبمية  القياساتإجراءتـ  :القبمي القياس١3-7-1

 .كالكظيفية كالميارية العقمية الاختبارات بتطبيؽ
مستكل بعض  لتطكير العقمي لمتدريب المقترح البرنامج تنفيذ تـ:   المقترحالعقمي التدريبيالبرنامج 3-7-2

قيد  التجريبية المجمكعة6/9/2020الى 6/7/2020مف الفترة خلاؿ أسبكع 8 لمدة الإرساؿميارات 
 يكـ  إلى7/9/2020 يكـ مف البحث قيد التجريبية لممجمكعة البعدم القياسإجراء تـ  : البعدي القياس3-7-3
 لممعالجةإخضاعيا كوٕ  كجدكلتيا كتنظيميا البيانات جمع تـ قد كالتدريبات البرنامج تطبيؽ كبعد 8/9/2020

 .الإحصائية
  :الإحصائية المعالجات 3-8
 المتكسط-: التالية الإحصائي التحميؿ أساليب باستخداـ لمبيانات الإحصائي التحميؿ إجراء تـ 

 T Test-الارتباط معامؿ-الالتكاء معامؿ-) الكسيط-المعيارم الانحراؼ-الحسابي
: عرض النتائج ومناقشتها-4
 :عرض النتائج4-1
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عرض نتائج الفركؽ بيف الاختبار القبمي ك البعدم في الاختبارات العقمية ك  الكظيفية ك مستكل  (4)جدكؿ 
  الإرساؿ دقة ميارة أداء

كمياريو  العقمية كالكظيفية الاختباراتت 
كحدة 
القياس 

 ( t )قيمة القياس البعدل  القبميالقياس 
 *المحسكبة

دلالة 
ع س ع س 

 000 25.6 2.60 25.14 2.82 17.00درجة الاسترخاء  عمى القدرة 1
 000 14.6 2.21 12.28 2.14 9.57درجة  العقميصكر تاؿ اختبار 2
 000 29.5 2.23 25.00 2.99 18.57درجة الانتباه  شبكة  تركيز اختبار 3
.48 41.09 120.45 40.92 121.75 درجة ضغط الدـ الشرياني الانقباضي 4  93  0.001 
 0.007 21.11 50.33 78.99 49.41 78.14درجة  كالانبساطيضغط الدـ الشرياني  5
76.03 2.43 77.51درجة  نبض الدـ 6  2.1 0.271 0.001 
 000 35.6 1.77 23.85 3.09 18.28درجة  أمامي  الدكراف الخمفي الإرساؿميارة  7
 000 11.2 3.94 16.71 2.60 11.85 درجة الخمفي  الدكراف الخمفي الإرساؿميارة  8
 000 12.5 3.90 18.57 2.87 13.28 درجة الجانبي   الدكرافالخمفي الإرساؿميارة  9

 0,0معنوى عندما يساوى او أقل من  * 7=ن 
 مناقشة النتائج4-2
 المجمكعة إفرادبيف   (بعػدل - قبمي) المقارنة بيف  القياس  إجراءكبعد    (4)يتضح  مف الجدكؿ رقـ  

  ك لصالح القياس البعدل ك تعزك الباحثة إحصائيا أنو ىنػاؾ فػركؽ دالػة الإرساؿ ميارة فيلمجمكعػة التجريبيػة 
 في سرعة أسيـ  الذم المصاحب لمتدريب المياريو العقمي  تطبيؽ البرنامج التدريب إلىذلؾ التقدـ في المستكل 

 قدرات العقمية  إلى تحتاج التي انو الميارات المغمقة إلىعممية التعمـ ك اكتساب الميارات  ، كىذا يقكدنا 
 التعمـ حيث يبيف البرنامج أساليب  بجانب القدرات الحركية  كىذا يتطمب ضركرة  التنكع في استخداـ خاصة

  كالذم انعكس مف خلاؿ التطكر  الأساسية المصاحب لتدريب الميارات العقمي التدريب أىميةالمقترح  
. الإرساؿ بعض ميارات أداء مستكلالمممكس في 

 تأثير البرنامج المقترح حيث ظير تحسف في مستكل بعض الميارات العقمية  إلىكتعزك الباحثة ذلؾ 
كما أف البرنامج التدريب العقمي كما اشتممت في تمرينات .  الميارلالأداء الذم اثر ايجابيا عمى مستكل الأمر

 جانب التحكـ في إلى ك تحسف الميارة الأخطاء قمت كبالتالي الأداءللاسترخاء قد ساىـ في تحسيف نكعيو 
 بالفرؽ بيف التكتر ك الاسترخاء العقمي، كما الإحساسساىمت في اكتساب الناشئيف .أنياالجياز العصبي كما 

 كيسيـ المعنكيةتعمؿ عمى زيادة القكة المحركة لمجسـ مما يعمؿ عمى رفع الركح الأداء أف تدريبات التركيز في 
 إلى أدل تكيؼ اللاعبيف لمحتكل البرنامج     إلى بالإضافةفي تحسيف أداء خلاؿ التدريب ك المنافسات 

 الميارل الأداء سيطرة اللاعبيف عمى جياز العصبي ك اكتساب القدرة عمى نتيجة الأداء  الأخطاء تلاشي
 تعمؿ عمى زيادة القكة المحركة لمجسـ كترفع التي النفسي الأعداد في أساسكتعد تدريبات العقمي .بشكؿ سميـ
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 انو إلى( 1998السرارل ، )كتشير دراسة . بالنجاح الإحساسالركح المعنكية ك يعمؿ عمى تنمية ك تعمؽ 
  كالخططي ككما ينخفض مستكل القمؽ كالتكترم الميارالأداءالتدريب بالميارات النفسية يسيـ في تطكير 

 (.11: 4 )المصاحب لممنافسات
تدريب الميارات النفسية يؤثر بصكرة إف مف . 1991 يكسؼ، إبراىيـ ، أشارمع ما  كتتفؽ النتائج 

 العضميايجابية عمى مستكل قدرة الاسترخاء كخفض حدة التكتر كالقمؽ  كاكتساب ميارات التحكـ في الجياز 
 (1:23) .خلاؿ عممية التدريبكفاءة الأداء  تساعد عمى التي درجة التكتر كالمثمى إلىكالكصكؿ 

عمى التحكـ في   تساعدالتييعتبر مف الميارات العقمية   بأنو الاسترخاء1999، كيشير شمعكف  
 عمى مستكيات الاستثارة الإبقاءكيعمؿ عمى المنافسة  الانفعالية خلاؿ عممية التدريب كالإثارة كتكجيوالضغكط 

 يتخذ صكرة تكتر الذم كالقمؽ العقمي بعض التكتر إلى تؤدل بدكرىا التيالمثالية كخفض الاستثارة الفيسكلكجية 
 ايجابية البرنامج المقترح عمى إلىكتعزك الباحثة كذلؾ ىذا التقدـ . (12: 5 )في المجمكعات العضمية الكبيرة

 طريقة باستخداـ التدريبات الاسترخائية استخداـ يتأسس عمى الذمالاسترخاء ، لدل لاعبي تنس الطاكلة 
 المقدرة عمى الإفرادانو عندما يتعمـ  (2004 ) ك تدريبات التركيز حيث أ شار راتب كالعضميالاسترخاء 

يحدث كاف معرفة الفرد ك مقدرتو عمى التميز لحالة التكتر تساعده عمى  الاسترخاء فاف رد الفعؿ تقؿ لا
 البدني أنو  النشاط إلىفقد أشار   (2004) راتبإما. كمف ثـ تحقيؽ الاسترخاءأفضؿالتخمص منو بشكؿ 

 (.33: 3 ) كالاسترخاء مدخؿ لمكاجية الضغكط ك تحسيف نكعية الحياة
 التدريبات إلى قبميالباحثة ارتفاع قيـ المتغيرات الكظيفية في اختبار  تعزك (4)جدكؿ  نتائج مف خلاؿ 

 قيـ كؿ مف مالتطكر ؼ بظلاليا عمى قيـ كؿ مف المتغيرات الكظيفة المبحكثة ، تعزك الباحثة تعكس التيالعقمية 
مف  (DIA )الانبساطي قياس الضغط الدـ الدكرم التطكر في المؤشرات الجياز يأتيالتغيرات الكظيفية كما 

 ككانت م ىذه التدريبات انخفضت قيمة في الاختبار البعدطبيؽ يتبيف أنو بعد تالإحصائي المعالـ نتائجمراجعة 
كاف ىذا الانخفاض كاف ضمف الحدكد الصحية المكصى بيا .  لصالح ىذا القياساكمعنكياتو الفركؽ قدالة ىذ

لدل عامة الرياضييف ك ليس  (DIA )الانبساطي الضغطكىذه ىي مف الحالات المرغكبة في نزكؿ . فلمرياضيي
 دكر إلى القمب ، كتعزك الباحثة ىذا إلىلمدـ (العكد الكريدل )ناشئيف  تنس الطاكلة فحسب لتسييؿ عممية 

 ساعدت عمى ارتخاء العضلات الممساء الخاصة بالأكعية الدمكية مف خلاؿ تقميؿ التيفاعمية التدريبات العقمية 
 الجياز بإشاراتالسيطرة في الدماغ المسؤكلة عف انقباضيا بيذا التنظيـ مركرا   يؤثر عمى مراكزالذمالتكتر 

 الضغطكما أف مؤشر . لمعمميات الكظيفية الداخمي الباارسمبثاكل كأنظمة التحكـ السيطرة عمى الاتزاف العصبي
 مف المتغيرات الكظيفية الميمة في تقيـ الحالة الصحية ك الكظيفية لجياز الدكراف كعميو تعامؿ الباحثة الدمكم

 بيا بيذا الإضرار بدكف الكظيفي تكاصؿ اللاعبيف الى مستكل مف التقدـ التيبحذر كبير في أعداد التدريبات 
 نكع ك تكرارات التدريبات لعمر كجنس العينة المستيدفة ك خصكصيتيا ، كلا ملائمة النتائج أثبتت إذا.المؤشر
 دكر التدريبات الميارية المرافقة لتدريبات العقمية في تحسيف تطكر ىذا المؤشر ، كما أنو غالبا ما إغفاؿيمكف 
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 بدكرىا ترفع مف قيـ ضغط الدـ التيتصادؼ اللاعبيف ظركؼ محيطة بالمنافسة تؤدل في الضغكط النفسية 
مما يشكؿ عبأ عمى القمب في زيادة عدد ضرباتو القمب   (DIA )الانبساطي

 بعد تطبيؽ ىذه التدريبات انخفضت الدمكمفأف قيمة ىذا الضغط (SYS )الانقباضي الدـ طالضغأنو  
 القيـ كاف ضمف كانخفاض ككانت دالة ىذه الفركؽ المعنكية لصالح ما بعد تطبيقيا ،مقيمة في الاختبار البعد
 ردكد فعؿ إلى تؤدل التي تدريبات العقمية في التخمص مف الضغكط النفسية لملائمةالحدكد الصحية نتيجة 

كظيفية لمؤشرات الناحية النفسية عمى البدف  ،اذا ساعدت عمى ارتخاء العضلات ك تقميؿ مقاكمة الدـ لجدراف 
 بدكرىا يشكؿ الذم القمبي زيادة الدفع إلى تؤدل التيالأكعية الدمكية كفي الكقت ذات تقميؿ عدد ضربات القمب 

 الكظيفية لمجياز استقرار حالة إلى أف الكصكؿ اللاعبيف إذاضغط عمى جدراف الشراييف مف ناحية أخرل، 
ضربات القمب في الراحة فاف   تحسيف القيـ الانجاز فيما بعد أما عددإلى تعد مطمب كؿ مدرب يسعى الدكرم

 قبؿ المنافسة كأنو الذم الثاني في القياس أزادت  يتبيف أف قيمتيا قد الإحصائية المعالـ نتائجمف مراجعة 
انخفضت ك كانت  قيمة  قبؿ تطبيؽ تدريبات العقمية ، ك بعد تطبيؽ ىذه التدريباتالقبمي ىك الاختبار الذمك

دقيقة،بمعدؿ ( 20-30) كانت دالة بزمف التيبعد تطبيؽ تدريبات العقمية  دالة ىذه الفركؽ ك معنكية لصالح ما
كالكظيفية في   تكيفات كتغيرات نفسيةلإحداثأسابيع تدريبية كىي مدة كافية  (8)كحدتيف  أسبكعا، ك لمدة

 العصب التائو أيعازاف تسبؽ الدخكؿ لممنافسة كذلؾ بالسيطرة عمى التيالدماغ مف التحكـ بالانفعالات  تمكيف
  معركفة لتزيد مف نبضة بكاسطة تأثير ىذاآليات القمب ينبض ذاتيا لكف ىناؾ إف إذ.المرتبط بنبض القمب

 ساعدت ىذه التدريبات ك تكراراتيا كمنيا عمى زيادة قابمية اللاعبيف مف تخطى إذالعصب ك بفعؿ اليرمكنات ، 
 عمى الانجاز ، كىذا يستدعى الاىتماـ بالعامؿ إثارة تنعكس تضر بدنيا بيـ كالتيلحظات ما قبؿ المنافسة 

 كاف لحرص الباحثة عمى اختبار مكاف ىادل ء إذ، الدكرمالنفسي لتأثيره الكاضح عمى عمؿ القمب ك الجياز 
 المناسبة الإضاءة كالضغكط النفيسة ك ضماف عامؿ اليدكء ، ككذلؾ تحديد درجة الإزعاجبعيدا عف مسببات 

 النفسية الآثار الراحة كاليدكء، دكرا كاضحا في تأثير عمى الجياز الدكرم  مف خلاؿ تخفيؼ إلى تبعث التي
 تمقى بظلاليا عمى زيادة عدد ضربات القمب ك ردكد الفعؿ الكظيفية كالتي تسبيا الضغكط النفسية التي

. بالأخرلالمترابطة 
 :الاستنتاجات والتوصيات - 5
 :مايأتي في ضكء النتائج كمناقشتيا استنتج الباحثة  : الاستنتاجات  5-1
 – البصرمالاسػػػترخاء التصػػػكر  )أف برنػػػامج التػػػدريب العقمػػػي ذك فاعميػػػة ، فػػػي تنميػػػة الميػػػارات العقميػػػة-1

لدم عينة البحث (تركيز الانتباه 
 .(الضغط الدم، النبض)تفكقت الاختبارات البعدية في المتغيرات الكظيفة- 2
(. الجانبي ، م ،الخمؼالأمامي ) دكرافالإرساؿ الخمفيبعض ميارة دقة  تفكقت الاختبارات البعدية في تطكر-3
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: التوصيات - 3
استخداـ برنامج التػدريب العقمػي المقتػرح عمػى ناشػئ تػنس الطاكلػة حيث أكدت النتائج فاعمية في تطكير -1

. الأداء
ضركرة العمؿ عمى تطكير ميارة الاسترخاء العضمي كالعقمي حيث ساىـ في خفض مسػتكم التكتر مع -2

  .التركيز عمى استخداـ الاسترخاء التعاقبي حيث أظيرت النتػائج فاعميتػو لمعمػؿ مػع الرياضييف
  بأبعػاده المتعػددة كالسػمعي كالانفعػالي كالحػس حركي حيث أكدت  البصرمالتركيػز عمػى ميػارة التصػكر-3

 .النتائج أىمية كؿ بعد في تطكير مستكم الأداء
 المصادر

  ( .1981مطبعة جامعة بغداد ، : بغداد  ) 3 ط.عمـ النفس العاـ :إبراىيـ يكسؼ المنصكر -1
تنس الطاكلة اختبارات الميارات اليجكمية ك الدفاعية  :ناسؾ باقر- عبير داخؿ–ايماف نجـ الديف - 2

.  2018، 1،عماف،مكتبة المجتمع العربي لنشر ك التكزيع،،ط
، دارالفكر النشاط البدني كالاسترخاء مدخؿ لمكاجية الضغكط كتحسيف نكعية الحياة :راتب   كامؿأسامة- 3

  .2004 ، القاىرة الأكلىالعربي ،الطبعة 
ىارة التصكيب ـستفادة بلانماتيكية ؿم عمى بعض المؤشرات الؾالعقمي التدريب إف:الكافي احمد عبد مالسرار-4

 .1998لدل لاعبي المستكيات العميا، 
الكتاب لمنشر ،  ، مركػز " اللاعب كالتدريب العقمي: " محمد العربي شمعكف ، ماجدة محمد إسماعيؿ -5

 .ـ2001القاىرة ،
 1992، القاىرة المعارؼ،  ،دار5ط ،الرياضية الالعاب مكسكعة:علاكم حسف محمد- 6
 .2003 لتنس الطاكلة،الدكلي،اتحاد المستكل الاكؿ في التدريب ITTFالكتاب مرجع  : جميف تيبر-7
 مختمفة مف التدريب الفترم عمى عدد مف المتغيرات الكظيفية كالانجاز أساليبعبد الله ، أياد محمد ، اثر - 8

( 2009 دكتكراه غير منشكرة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المكصؿ ،أطركحة)ـ ،400في عدك 
 كالتكزيع الككيت،مكتبة الفلاح لمنشر :لأسس الفيسكلكجية لمتدريبات الرياضيةىاشـ عدناف الكيلاف ، -9
،2000. 

10-Martha,D,et al : The relaxation $stress Reduction work book New Harbinger 
publications,Inc.U.S.A (1995) 
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 عمى الاسترخاء قدرة الاختبار استمارة (1)ممحؽ رقـ 

 أبدانادرا أحيانا دائما  مفتاح استمارةت ابدا نادرا أحيانا دائما  عمى الاسترخاء قدرة  الاختبارةاستمارت 

 4 3 2 1  1     ىؿ تميؿ لتغيير في حياتؾ؟ 1
 4 3 2 1  2     ىؿ تشعر بنكبات مف القمؽ؟ 2
؟ 3  1 2 3 4  3     ىؿ لديؾ كقت للاسترخاء كالراحة قبؿ النكـ
 1 2 3 4  4     ىؿ أنت خالي مف العصبية كالنرفزة الشديدة؟ 4

 4 3 2 1  5     ىؿ تنتابؾ نكبات مف الصداع ؟ 5

6 
ىؿ تقكـ بيز رجميؾ أك طرقعة أصابعؾ أك قضـ 

 أظافرؾ؟
    6  1 2 3 4 

 4 3 2 1  7     ىؿ تشعر بالتكتر عندما تجمػس عمي مقعد لفترة طكيمة؟ 7
 1 2 3 4  8    ىؿ ينتابؾ تكتر كىػؿ يمكػف التخمص مػنة؟  8
؟ ٩ 9  1 2 3 4  9    ىؿ تستيقظ منتعش بعد أف تأخذ غفكة مف النكـ
 1 2 3 4  10    ىؿ يمكػف التركيز في مكضكع كاحػد فقط؟  10

11 
ىؿ يشغؿ بالؾ شيء أخر عندما تمارس أم نشاط أك 

ىكاية محببة أليؾ؟ 
    11  1 2 3 4 

 1 2 3 4  12    ىؿ تستيقظ منتعش مف الصباح؟  12
 1 2 3 4  13    ىؿ يسػيؿ عميؾ النكـ ليػلا؟  13
 1 2 3 4  14    ىؿ تستطيع أف تنسي ىمكمػؾ عندما تذىػب لمنكـ ليلا؟  14

15 
ىؿ يمكنؾ القياـ بحركات بسيطة لإزالة التكتر حتى 

؟  تستطيع النكـ
    15  4 3 2 1 

صػحيحة كأخػرم خاطئػة  تكجػػد إجابػة أمػاـ الاسػتجابة التػي تػرم أنيػا مناسػبة مػف كجيػة نظػرؾ ،مػع العمػـ أنػة لا)/( ضػع علامػة
بيا بدكف تردد ،مع  ،كمػا أنػة لا يكجػد زمػف محػدد للإجابػة ،كلكػف يفضػؿ الإجابػة بأسػرع كقت ممكف كتسجيؿ أكؿ استجابة تشعر

  .مراعاة عدـ ترؾ سؤاؿ بدكف إجابة
  : تاريخ الميلاد    ......................................................... : الاسػػػـ

 مقياس التصكر العقمي في المجاؿ الرياضي (2)ممحؽ رقـ 
ماجدة محمد إسماعػيؿ /د.محمد العربي شمعكف ا/ د.إعػػداد ا

 : ضع دائرة حكؿ الرقـ الذم ترم الذم ترم انة ينطبؽ مع درجة التصكر العقمي كذلؾ كفقا لما يمي-
 العبارات الأربعة الأكلي يتـ الاستجابة كفقا لميزاف تقدير مف خمسة أبعاد :أكلا 

 1ضع دائرة حكؿ الرقـ عدـ تكاجد صكر كمية 
 2ضع دائرة حكؿ الرقـ كجكد صكرة كلكف غير كاضحة 

 3ضع دائرة حكؿ الرقـ صكرة متكسطة الكضكح 
 4ضع دائرة حكؿ الرقـ صكرة كاضحة 

 5ضع دائرة حكؿ الرقـ صكرة كاضحة تماما 
 العبارات الخامسة كالخاصة بالتحكـ في التصكر العقمي يتـ الاستجابة كفقا لميزاف تقدير مف خمسة أبعاد :ثانيا

 1ضع دائرة حكؿ الرقـ عدـ التحكـ في الصكرة تماما 
 2ضع دائرة حكؿ الرقـ صعكبة التحكـ في الصكرة 
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 3ضع دائرة حكؿ الرقـ تحكـ متكسط في الصكرة 
 4ضع دائرة حكؿ الرقـ تحكـ فكؽ المتكسط في الصكر 

 5ضع دائرة حكؿ الرقـ تحكـ كامؿ في الصكرة 
،كالمطمكب كضع (لا)أك (نعـ)العبارات السادسة كالخاصة بمنظكر التصكر العقمي الداخمي يتـ الاستجابة كفقا لميزاف تقدير مف تعديف :ثالثا

 مناسبا كيجب مراعاة النقاط التالية تراهأماـ المربع الذم ) )علامة
 

ليست ىناؾ تصكرات صحيحة كأخرم خاطئة -
الاستجػابة كفقػا لما ينػطبػؽ مػػع تصكرؾ -
: رجاء الإجابة عمي جميع العبارات في كؿ المكاقؼ- 

  

 .الممارسة الفردية : الأكؿالمكقؼ 
تقدير درجة التصكر العقمي عػف طريؽ كضع دائرة حكؿ الرقـ الذم يتفػؽ مػع تصكرؾ ليذا المكقؼ 

عدـ كجكد ـ صكرة العبارات ت 
صكرة غير 
كاضحة 

صكرة متكسطة 
الكضكح 

صكرة كاضحة 
صكرة 

كاضحة تماما 

1 
 الميارة ١كيؼ ترم نفسؾ تؤدم 
المطمكبة ؟ 

1 2 3 4 5 

2 
كيؼ ترم نفسؾ تستمع  للأصكات 

المصاحبة؟ 
1 2 3 4 5 

3 
كيؼ تشعر بجسمؾ أثناء أداء الميارة 

المطمكبة ؟ 
1 2 3 4 5 

4 
ماىي درجة تصكر الحالة الانفعالية 

المصاحبة للأداء 
1 2 3 4 5 

العبارات ـ 
تحكـ كامؿ تحكـ فكؽ المتكسط تحكـ متكسط صعكبة التحكـ عدـ التحكـ 

    
 
 

    لا نعـ ىؿ يمكف رؤية الصكرة مف داخمؾ  5
     1 2ىؿ يمكف رؤية الصكرة مف داخمؾ  6

 في المنافسة  الأداء: المكقؼ الثاني
تقدير درجػة التصكر العقمي عػف طريؽ كضع دائرة حػكؿ الرقػـ الػذم يتفؽ مع تصكرؾ ليػذا المكقؼ 

عدـ كجكد ـ صكرة العبارات ت 
صكرة غير 
كاضحة 

صكرة متكسطة 
الكضكح 

صكرة 
كاضحة 

صكرة كاضحة 
تماما 

1 
كيؼ ترم نفسؾ تؤدم الميارة 

المطمكبة ؟ 
1 2 3 4 5 

2 
كيؼ ترم نفسؾ تستمع  للأصكات 

المصاحبة؟ 
1 2 3 4 5 

3 
كيؼ تشعر بجسمؾ أثناء أداء الميارة 

المطمكبة ؟ 
1 2 3 4 5 

4 
ماىي درجة تصكر الحالة الانفعالية 

المصاحبة للأداء 
1 2 3 4 5 

تحكـ كامؿ تحكـ فكؽ تحكـ متكسط صعكبة التحكـ عدـ التحكـ العبارات ـ 
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المتكسط 
     

    لا نعـ ىؿ يمكف رؤية الصكرة مف داخمؾ  5
     1 2ىؿ يمكف رؤية الصكرة مف داخمؾ  6

 
المجمكع  ملمكقؼ الثافلمكقؼ الأكؿ الدرجة في رقـ العبارة 

   لتصكر البصرم  1
   التصكر السمعي  2
   الإحساس الحركي  3
   التصكر العقمي مف منظكر داخمي  4
   تحكـ في التصكر العقمي  5

   مستكم التصكر العقمي في المكقؼ الأكؿ المجمكع 
    الثانيمستكم التصكر العقمي في المكقؼ  

 الانتباهاختبار الشبكة لتركيز  (3)ممحؽ رقـ 
محمد العربي شمعكف /دكرثي ىاريس تعريب /إعداد 
 :تاريخ اليكـ ...............................................:السػػػف .............................................. : الاسػػػـ

 ..............................................: الػفريػؽ ........................../......../..........
  ..............................................:بنػات/بنيف

التعميمات  
( 100إلي ٠٠)ينككف الفريؽ مف أرقاـ تبدأ مف-1
كؿ لاعب سكؼ يبدأ مف رقـ يحدد لة مع مراعاة تسمسؿ الأرقاـ بالترتيب عند الإجابة -2
. يتـ كضع علامة داخؿ المربع المحدد-3
سػكؼ تحسب الأرقاـ المسمسمة فقط -4
 .مدة الاختبار دقيقة كاحػػدة فقط-5 

55 61 85 13 52 59 78 51 27 84 
33 29 57 31 60 97 04 92 60 28 
70 18 86 49 77 80 39 65 96 32 
00 88 46 01 81 98 35 71 87 76 
34 62 42 10 17 35 47 89 82 48 
56 69 94 72 43 07 11 93 67 44 
02 91 14 58 74 54 22 05 79 53 
40 20 66 41 15 26 75 99 68 06 
24 83 45 36 30 38 08 64 09 50 
63 12 19 25 37 16 23 21 73 03 
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برنامج التدريب العقمى المقترح لناشئ تنس الطاكلة (4)ممحؽ رقـ 
 أشتمؿ البرنامج المقترح لمتدريب العقمي عمى

 شبكة تركيز الانتباه- 4 العقميالتصكر -3 العقميالاسترخاء - 2 العضميالاسترخاء  - 1
    

 
 العضميالاسترخاء  - 1

 عضمية مجمكعات مػػػف سمسػػػمة أداء تتضػػػمف كالتػػػي البعػػػد، ىػػػذا لتنفيػػػذ التعػػػاقبي الاسػػترخاء طريقػػة اسػػتخداـ تػػـ كقػػد العقمػػي التػػدريب برنػػامج أبعػػاد مػػف
 .بالجسـ العضمية المجمكعات جميع في الاسترخاء يتـ حتى أخرل إلى

. التكتر حدة لخفض كذلؾ العضمي الجيػػاز عمػػؿ فػػي كالػػتحكـ كالاسػػترخاء التػػكتر بػػيف التمييػػز اللاعػػب تعمػػيـ: البعد   مف اليدؼ
كحدات أسبكعيا (3)أسبكع بكاقع  (2): المدة الزمنية 
استيقاظ  (6)، . استرخاء عضمي (د24):  زمف الكحدة

  :ذا البعدھخطكات تنفيذ 
. م الدكراف الاماـ الإرساؿ الخمفيشػرح اليػدؼ مػف تػدريب الاسػترخاء حتػى يسػاىـ ذلػؾ عمػى فيػـ دكر الاسػترخاء فػي تطػكير مستكل الأداء-1
  . كالضكضاء كيتسـ باليدكءالإزعاجاختيار مكاف بعيد عف مصدر -2
  .يرقد اللاعب عمى ظيره مع غمض عينيو كالتخمص مف أل عكائؽ- 3
 بالاسترخاء مثؿ الساعات كالأحذية الإحساسالتخمص مف كؿ ما يعكؽ - 4
  .مراعاة المسافات المناسبة بيف اللاعبيف-5
  .التأكيد عمى بعض المكاصفات للاعب في كضع الرقكد-6
 – .ملامسة منتصؼ الرأس للأرض كالكجو لأعمى-
  .تساكم ضغط الكتفيف عمى الأرض ككذلؾ الفخذيف كالإلية كالسمانة كالكعبيف-
 .مراعاة الرقكد كالجسـ عمى كامؿ استقامتو-
  .مد الذراعيف جانبا كالكفيف لأعمى-
  التاليلمترتيب  تعاقب أداء مجمكعة الانقباضات العضمية كفقا-7

 : عضلات اليديف - 1
 نفسوثكاني ، كرر المحاكلة مع غمؽ العينيف ،قـ بالأداء 10 القبضػػة لمػػدة أرخثػػـ  (لاحػػظ التػػكتر)ثػػكاف 5قػػبض أصػػابع اليػػد اليمنػػى مػػع الضػػغط لمػػدة  -

  .مع اليد اليسرم
 – .ثػكاني مػع تكػرار المحاكلة10 لمػدة أرخثػكاني ،ثػـ 5ثنػي الػذراعيف كقػبض العضػمة ذات الرأسػيف لمػدة  - :عضلات الذراعيف-
لاحظ كيؼ ) ثانية15 الكضع الطبيعي كاثبت عمية لمدة أليثػـ ارجػع بػبطء  (لاحػظ التػكتر) ثػكاف 7رفع الكتفيف ككأنؾ تحاكؿ لمس أذنيؾ بيما لمػدة -

 – .ثـ كرر المحاكلة (تشعر
 .انقباض عضلات الصدر - . ثػكاني مػع تكرار المحاكلة10 الكضػع الطبيعػي لمػدة إلي ثػكاني ثػـ الرجػكع 5 لمػدة لأسفؿخفػض الكتفػيف -

  عضلات الرقبػػة
 ن  (مرات5-1 )ضغط الرأس لأسفؿ -
 – (مرات5-1 )ضغط الرأس عمى الجسـ مع رفعيا عف الأرض قميلا  -
 -  (مرات5-1 (لؼ الرأس جية اليسار مع الضغط عمى الأرض -
 (مرات5-1 )ضغط الكتفيف لأسفؿ، مع تحريؾ مفصؿ الكتفيف -
  .لؼ الرأس جية اليميف عمى الأرض -

عضلات الفخذ كالساؽ 
 (مرات5-1 )انقباض عضلات الفخذ بقكة  -
 (مرات5-1 )انقباض عضلات الساؽ-
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ثكاني كلاحظ الفرؽ 10أرخ لمدة  (حرؾ القدميف مع الأصػابع خمفػا التكتر -لاحػظ )ثػكاني5مع الضػغط لمػدة   الصػدرأتجو مػف المفاصػؿ :عضلات القدـ .-

 – .ككرر المحاكلة
 .في الأقكاس كاشعر بالفرؽ عند الارتخاء ككرر المحاكلة بالطريقػة نفسػيا،لاحظ التػكتر(عكػس الخطػكة السػابقة ) لأسفؿ الأصابعحػرؾ القػدميف مػع -

 
 العقميالاسترخاء - 2

يبػػدأ دكر الاسػػترخاء العقمػػي بعػػد الانتيػػاء مػػف التػػدريب عمػػى الاسػػترخاء العضػػمي الػػذم يساعد عمى خفض التكتر العضمي كبالتالي يساىـ في خفض 
 : كينقسـ الاسترخاء العقمي إلى .التكتر العقمي

 -الاسترخاء الاستجابة-1
التحكـ في التنفس - 2
 .مساعدة اللاعب لمكصكؿ إلى الاسترخاء العقمػي كتخفيػؼ تػراؾ الضػغط كالقمػؽ كصفاء الذىف: دؼ مف البعدالو

أسبكعيا  كحدات تدريبية(3)أسبكعيف بكاقع  (2): المدة الزمنية
ؽ استرخاء عقمي (13) .ؽ استرخاء عضمي (12):  زمف الكحدة

ؽ استيقاظ  (5 )
- الاستجابة  لاسترخاءخطكات تنفيذ البعد

ىناؾ أربع عناصر ضركرية يجب تكافرىا في ىذه الطريقة لتيدئة العقؿ -1
يجب أف يككف ىذا المكاف مريح محبب لنفسؾ ككأنؾ تشـ الركائح الطبيعيػة مػف الأزىػار كتسػػمع تغريػػد الطيػػكر كيمجػػأ إليػػو اللاعػػب لتحقيػػؽ  :ىادئمكاف -أ

درجػػة مػػف الاسػػترخاء، كاف يتميػػز بحجػػب المثيرات الخارجية كالمصادر المسببة للإزعاج كيككف مكاف درجة حرارتو مناسبة لمشعكر بالراحة كالتعايش مع 
 .الجك المحيط

يتخذه اللاعب يمكف مف خلالو الاستمرار في تطيبؽ برنامج  :كضع مريح-ب
  :الرغبة العقمية-جػ

  .مػػع ربطيػػا بخركج الزفير في كؿ مرة تنفس (اسػػترخي)تتضػػمف تركيػػز الانتبػػاه عمػػى كممػػة كاحػػدة يتػػابع اللاعػػب تكرارىػػا 
 السمبية كالتفكير المنطقي الأفكارإيقاؼ -د

حتػى يمكػف إيقػاؼ الأفكػار السػمبية يجػب التعػرؼ عمييػا مػف الأفكػار التػي تسػبؽ الشػعكر بالضػػغكط كيمكػػف مسػػاعدة اللاعبػػيف عمػػى اكتشػػاؼ أفكػػارىـ  .
 .محػػػدكدة كمثيػػػر لمتنبيػػػو بإيقػػػاؼ الأفكػػػار السمبية (رمػػػز أك إشػػػارة أك كممػػػة)السػػمبية ثػػـ يسػػتخدـ أسػػمكب إيقػػاؼ الأفكػػػار، كالمطمػػػكب تحديػػػد 

 
 التصكر العقمي: ثالثا

كيمثػػؿ البعػػد الثالػػث مػػف أبعػػاد برنػػامج التػػدريب العقمػػي كيعػػد التصػػكر الحركػػي العقمػػي عامػؿ أساسػي فػي تطػكير  
الميػارات الحركيػة كالأداء كقػد اسػتخدمت الباحػثة فػي ىػذا البعػد تكػرار كالسػمعية كالحػس حركيػة أكثػر مػف مػرة مػع اشػتراؾ جميػع 

.  قيد البحثالأمامي دكراف الخمفي الإرساؿالحػكاس البصػرية تصكر الميارة عقميػا المستخدمة في الميارة 
تحسػػيف درجػػة نقػػاء ككضػػكح الصػػكرة العقميػػة مػػع زيػػادة الػػتحكـ فػػي الحالػػة الانفعالية المصاحبة للأداء كتنمية : البعد اليدؼ ىذا

  .الشعكر بالكعي الحسي
كحدات أسبكعيا  ) 4)أسبكع تصكر عقمي أساسي بكاقع (2)

 ؽ استرخاء عضمي(4):. زمف الكحدة
ؽ استرخاء عقمي (6): زمف الكحدة
ؽ تصكر عقمي أساسي ) (17):. زمف الكحدة
 .استيقاظ(3):. زمف الكحدة

ىدؼ ىذا يعد الكصكؿ إلى الدرجة المطمكبة مف الاسترخاء العضمي كالعقمػي 
يكػكف قػد تػـ الكصػكؿ إلػى مكػاف الحجػرة العقميػة كالتػي يػتـ فييػا إجػراءات تنفيػذ 

 الإرساؿالضػربة  )ىػذا البعػد مػف خػلاؿ اسػتدعاء صػكرة كاقعيػة لأداء ميػارة 
بحيػث تتضمف ىذه الصكرة كؿ ما يتعمؽ بالأداء كلكف  ( دكراف الامامىالخمفي

: دكف الأداء الفعمي لمميػارة كيػتـ ذلػؾ عمػى نكعيف التالي
التصكر العقمي متعدد ألبعاد كيحتكم ىذا -2 كيحتكم ىذا البعد عمى الأساسيالتصكر العقمي -1

البعد عمى 
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 التدريب عمى كضكح التصكر خطكات التنفيذ:  أكلا

 احتمػالا كيساعد عمى ذلؾ أكثر العقمي الأداءييػدؼ الػي جعػؿ الصػكرة اقػرب لمحقيقػة كىػذا يجعػؿ تحكليػا الػي 
 :كضكحا كتفصيلا كالاتىأكثر  تجعػؿ الصػكرة التي استخداـ كؿ الحكاس العقمي كضكح التصكر في
  . مف الاسترخاءغاية درجة إلىغمؽ العينيف حتى الكصكؿ - 1
  .بإتقاف الأداء قيد البحث مع تصكر الإرساؿاختيار الضربة - 2
 المنافس كمكاف ضرب الكرة عمى الطاكلة كمكػاف سقكط الكرة خمؼ إلىتصكر كقفة الاستعداد كالنظر - 3

  .للإماـ .الشبكة
تصكر كضع القدميف كانثناء الركبتيف كالجذع مائلا  -4
تصكر الذراع الحرة كالذراع الضػاربة مػف حيػث المضػرب كرسػغ اليػد كالسػاعد كزاكيػة المضرب مع سطح - 5

  .الطاكلة
 يػػتـ فييػػا ، ن مرجحػػة الػػذراع كالتي تبػػدأ بالمرحمػػة التمييديػػة لمميػػارة كالتي الميػػارة أداءتصػػكر مراحػػؿ -6

 ينتقػؿ فييػا كالتي الأساسية ذلػؾ المرحمػة كيميالضػػاربة كلػػؼ الجػػذع كالػػركبتيف كالقػػدميف لمجانػػب كلمخمػػؼ قمػػيلا 
 مع لؼ الركبتيف لمػداخؿ كمقابمػة المضػرب الأمامية القدـ إلىمركػز ثقػؿ الجسػـ بالتػدريج مػف عمػى القدـ الخمفية 

 الرجعية ينتقػؿ فييػا مركػز ثقػؿ المرحمػة كالتي ليا ، ثـ بعد ذلؾ مرحمة المتابعة المحظي نقطة السككف فيلمكػرة 
  . الذراع الضاربة الدكراف لمخمؼكأخيرا ، الأمامية يػتـ فييػا سػحب الجسـ بالكامؿ عمى القدـ كالتي

  . ممعب المنافسفيمشاىدة الكرة تسقط عمى - 7
  . مف المنافسالإرساؿ الضربة إعادةمكاجية - 8
 .الأمامي الكرة بضربة قكية بالدكراف  الإرساؿ ضربةإعادةتصكر - 9

 : خطكات التنفيذ التصكرفي التدريب عمى التحكـ : ثانيا
 كىك العقمي يسمح للاعػب بػاف يتصػكر مػا يريػد انجػازه بالضػبط بػ مػف التصػكر دلا العقميالتحكـ فى التصكر 

 -:  كيتـ كالاتىالأخطاءيرتكب بعض 
  : الأكؿالتدريب 

 لممضرب كلػكف الغطػاء كالمضػرب المفضػؿ كنػكع القبضػة كتصػكر كػرة تػنس طاكلة مف العقميالتصكر - 1
 الدكراف الاتجاه ك.حيث المكف

  .تصكر بعيكف العقؿ كرة تنس طاكلة كاقعية بالتفصيؿ- 2
  . بالكرة عمى الطاكلة ثـ يمتقطيا ثانيةالإرساؿيتصكر الناشئ انو يمقى - 3
 اليػد الحاممػة لمكػرة في الميارة ككضػع الكػرة أداء الكرة عند  الإرساؿيتصكر الناشئ الاستعداد لضربة- 4

لقائيا   . عمى الطاكلة ثـ التقاطياكاوٕ
  . لمطاكلةالنيائييتصكر الناشئ بعده عف الخط - 5
تصكر المسافة القانكنية بيف ارتفاع الكرة عف الطاكلة كمقابمة المضرب لو - 6

: الثانيالتدريب 
 كالقمػؽ كفقػداف الثقػة كالتركيػز عند ضياع العصبي انفعػالات التػكتر لأحدليتصكر الناشػئ مكقػؼ مثيػر  - 1

  .ضربة سيمة أك خطأ مزدكج
  . مباراة تنس طاكلة ىامةفي المصاحب لممكقؼ مثؿ الشعكر بالقمؽ الإحساستصكر - 2
يجب التحكـ - ٤ . مف الجسـ كالتركيز عمى النقطة التالية لمفكز بياالعصبيالشعكر بخركج لتكتر - 3

كالسيطرة عمى ما يراه كيسمعو كيشعر بو كيحسو الناشئ داخؿ العقؿ 

 :تدريبات التصكر البصرم-1
أك يقػكـ اللاعػب بتصػكر أداء ". داخمػي

 دكراف الخمفي الإرساؿميػارة الضػربة 
الامامى بكجػو المضػرب الأمامي لنمكذج 

 ."تصكر بصرم خارجي"مثالي 
  :تدريبات التصكر السمعي-2

كأف يقكـ اللاعب بالتصكر العقمي لمميارة 
 عف طريؽ التحميػؿ الفنػي لأداء الإرساؿ

 :تدريبات التصكر السمعي الميػارات مػف
قبؿ المدرب 

  : تدريبات التصكر الحس حركي-3
كػػأف يقػػكـ اللاعػػب بتصػػكر أداء ميػػارة 

دكراف الأمامي كالخمفي في  الإرساؿ الضػػربة
. (أثناء منافسو)مباراة 

: الانفعاؿتدريبات التصكر -4
  الإرساؿيقػكـ اللاعػب بتصػكر أداء الميػارة

مػع الإلمػاـ بجميػع الظػركؼ المحيطػة أثنػاء 
المنافسػة مف أصكات خاصة بالجميكر 
كالتعميقات كصفارة الحكػـ كغيرىػا مػف 
الظػركؼ المحيطػة باللاعػب أثناء أداء 

. الميارة
 

يمثؿ الانتباه أحد الأبعاد الحيكية في المجاؿ الرياضػي، كيسػيـ ىػذا البعػد فػي تقكيػة قػدرة اللاعب - :نتباهلاشبكة تركيز ا:رابعا 
عمى تركيز الانتباه للأداء كعزؿ الأفكػار السػمبية كقػد اسػتخدـ الباحػثة ىػذا البعػد لمتركيػز كالأفضػؿ مػف كجيػة عمػى الجكانػب الفنيػة 

 .لمميػارات قيػد البحػث مػع التككينػات الأكثػر اسػتخداما نظر البحكث كالمراجع العممية ليذه الميارات
 المقترح لناشئ تنس الطاكلة- ذا البعدھا خطكات تنفيذ :  المدة الزمنية لمبعد:الانتباهشبكة تركيز 
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كحدات أسبكعيا   ) 3) تركيز الانتباه بكاقع شبكوأسبكع (2 )
 :. زمف الكحدةكعقميؽ استرخاء عضمي  (5)
ؽ تصكر عقمي أساسي ) 11 )
الانتباه  شبكة تركيز (11)
 .استيقاظ(4)

ىدؼ ىذا يعد  
زيادة القدرة عمى تركيز الانتباه كعزؿ الأفكار السمبية -1
تطكير مستكل تركيز الانتباه لدل اللاعب مف مستكل الدرجة الاكلى - 2

 :ذا البعدھخطكات تنفيذ 

. الأمامي الدكراف الخمفي  الإرساؿالضػربة) قيد البحث المراد العمػؿ عمػى تطكيرىػا الخمفي كالأمامي الدكراف   لإرساؿ جميعا أنكاعاختيار–1
 حكؿ الطاكلة كنكع مف التييئة لمصػادر م المشأك كجػكد مثيػرات تشػتيت الانتبػاه كالتحدث م فػم الميػارالأداء الميػارات يػتـ لأحدلأثنػاء تصػكر الناشػئ -2

 .الإرساؿ  للأداء المنافسة مع التركيز عمي التنفس المصاحب تنفيذ إثناءتشػتيت الانتبػاه المتكقػع حػدكثيا 
حتى – رائع – برافك –  كممات ترميز الانتباه مثؿ إحدل لممعػػب المنػػافس اقتػػرح الإرساؿ المتنكع  كعنػػد تسػػديد الضػػربات  الإرساؿ الضػػرباتإحدل أداءأثنػػاء -3

 .الأداء إثناء كالإحساسات كعمػػي الانفعػػالات للأداء المصػػاحبة الأصكات المنافسػػة مػػع التركيػػز عمػػي فيتصػبح لػدل الناشػئ اكلفػة كتعمػـ جيػد قبػؿ اسػػتخداميا 
  . مرات مع تركيز الانتباه عمى رمز الانتباه الذل يختاره الناشئ7 الضربة حكالى أداء- 4
 .بناء ىذا الرمز كتثبيتو خلاؿ البرنامج حتى يتأقمـ عمييا الناشئ-5
 أك كزيػػادة الجيػػد العضمي التػػكتر إلى يػػؤدل الذىني انػو قيمػة سػمبية ن مػػف العػػبء أساس عمػى الأداء الميؿ لتقيػيـ إف التقييـ حيث في دكف التفكير الأداءتقبؿ - 6

ايجابيػػة قػػد يمثػػؿ نكعػػا كضعؼ التركيز 
 . فترات تكقؼ المباراةفي تفعمو إف كتخيػؿ ماذا تريد للأداء مثػؿ التركيػز عمػى التػنفس المصػاحب الأداء قبػؿ ركتينيالتركيػز عمػى نظػاـ - 7
 ممعػب المنافس كطريقة رد الكرة مف مضرب المنافس في الكػرة كمكػاف سػقكطيا الإرساؿ مثػؿ ضػربة بالأداءتركيز الانتبػاه عمػى المثيػرات المرتبطػة - 8
 . كاسترجاع الخطأالأداء كالبعد عف تقييـ الحالي الأداء فيالتركيز -9.

  في كافة الطاكلةم الدكراف اللاماـالخمفي الإرساؿ أداء  التنفيذ إثناءتكزيع الانتباه عمى الطاكلة - 10

نمكذج التدريبات مف البرنامج  العقمية  (4)                                           ممحؽ رقـ 
المقترح  العقمي التدريب لبرنامج الزمني المحتكل

بالدقيقة  /الزمف الكمىبالدقائؽ / لمكحدة الزمني التقسيـ الإبعادعدد كحدات  الأسابيع
الأكؿ كالثاني 
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الثالث ك الرابع 
3-4 

استرخاءعقمي  كحدات 6
عضمي  استرخاء12
 عقمي استرخاء13
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 كحدات 6
 متعدد التصكر العقمي
الأبعاد 

 عضمي    استرخاء4
 عقمي استرخاء 5

 عقمي تصكر 17
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 السابع ك الثامف
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الانتباه  تركيز كحدات 6
استرخاء عضمى ك عقمى ٥

تصكر 11  عقمي
 تركيزالانتباه11
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