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Abstract   
The importance of research is evident for the purpose of raising the level of 

psychological adaptation and mental alertness. It is necessary to use exercises that 

work to enhance and raise them. These are the mental exercises that are used in most 

psychological and mental aspects to enhance the skill level and are important, such as 

the tennis serve, the success of which is saving effort and achieving quick points. The 

problem of the research was that enhancing the psychological and mental aspect is an 

important and fundamental requirement in raising the level of players, especially skill 

performance after enhancing mental alertness, as well as psychological adaptation, 

which are among the important psychological factors in the player’s effort to perform 

the most important skill, which is the tennis serve. The aim of the research was to 

identify the effect of mental exercises on psychological adjustment, mental alertness, 

and tennis service performance for applicants. Accordingly, it was concluded that 

mental exercises raise the level of psychological adaptation, mental alertness, and 

tennis service performance for applicants. It was recommended to adopt mental 

exercises because they raise the level of psychological adaptation, mental alertness, 

and tennis service performance for applicants. 

Keywords: Mental Exercises, Psychological Adaptation, Mental Alertness, Tennis 
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 الملخص
تتجلىىىه ية اىىىث يغرضىىىع غسىىى ا تكىىىا نفىىىتال يغت اىىىن يغلابفىىى  لايغاانىىىث يغ ةلااىىىث   ىىى  نىىى  ي  ىىىت   ث 
ب غت  يلاىى ا يغتىى  ت  ىىت زلىىه ت فيفةىى  لاتك مىى  لاةىى  يغت  يلاىى ا يغ الاىىث يغىى   فىىت     مىى  كىى  ي لىى  

 لايغ مم نثت ي ت  ل ب غتلاس يغ       ج حه ةا يغ م تل يغجاي   يغلابفاث لايغ الاث غت فيف يغ فتال 
ي  ت فيىىف يغج  ىى  يغلابفىى  لايغ الىى   يغرضىىع لاك  ىىم نلىى لث .يغفىى ي ثتىىاك   يغجمىى  لاتضا ىىا يغلااىى   

ب ى  ت فيىف يغاانىث يغ ةلااىث  يغ مى تل نطل  نمم لاي     ك  تكا نفىتال يغعزيى   لاص  ىث ي  ي  
ة زى  د ي  يةىم نمى ت لاك غك يغت ان يغلابف  يغل ي     ي  ن  يغ اينت يغلابفاث يغ م ث ك  جم  يغع

يغت ىىى   زلىىىه تىىىنا   ت  يلاىىى ا زالاىىىث زلىىىه يغت اىىىن  يغرضىىىع لاكىىى   ةىىى    بىىى غتلاس.  ي ت ىىى ل ةىىىلا 
 يغت  يلاىى ا يغ الاىىث   ىىتلات  يلازلاىىه تىىم  غل تاىى ن  .يغلابفىى  لايغاانىىث يغ ةلااىىث لالا ي  ي ت ىى ل بىى غتلاس 

 ثيغتا ا مت كا ن  نفتال يغت ان يغلابف  لايغاانث يغ ةلااث لالا ي  ي ت  ل ب غتلاس غل تا ن  . لات 
ت كىىا نىى  نفىىتال يغت اىىن يغلابفىى  لايغاانىىث يغ ةلااىىث لالا ي  ي ت ىى ل  د مىى يزت ىى   يغت  يلاىى ا يغ الاىىث 

 ب غتلاس غل تا ن  .
 

 الارسال بالتنس. الذهنية، النفسي، اليقظة عقلية، التكيفتمرينات  المفتاحية:الكلمات 
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 المقدمة-1
نىى  صىىعل ي ةت ىى ا ب غج  ىى  يغرضثىى    ىىنت كىى  يغتطىىات لاي  ىى ي   ثيغتفىى  ا نىى   ىى   يغىى لال يغ تا نىى

يغت  تم   ن  صعغم  تضا ا ي ف  يغط يئا ك  يغلاماا غل جت ىا  ثلايغتاص  ز  يغضا ئا يغ ل ا
ك  نختلف يغ ج  ا يغت  ت س حا ة ي  فى   لات  ىت زلىه ي ى   ن لانلامى  يغ جى ل يغ ي يى  يغى   

 غس ا تضا ا ذيا ي  ف   لايشر   تغر ته.  يص  ح في كي  ي ك  يغج    يغرضث
يذ نىى  صىىعل يغرضىىع يغ ل ىى  كىى  يغج  ىى  يغ ي يىى     ىى  تىىاك   ك كىىث نتطلرىى ا يغل رىىث يغ ي يىىاث 

لاةلا      ن  ن  غجث  ثلاتكا يغ فتال غعزي   غس ا يغخاا ب غ لا كف ا لاتضا ا يغلات ئج يغ تا ن
يغت تيياىىىىث يلا يغلابفىىىىاث يلا    ةىىىى  نىىىى  لاتىىىاك   ك كىىىىث ي نىىىىات يغتىىىى  ت ىىىىفء نىىىى  ن ىىى   يغعزىىىى   ىىىىاي  

 ي ص ل.يغ تطلر ا 
لاي ىى  يغج  ىى  يغلابفىى  ي نىى  ي ةىىم يغىى    فىى ز  يغعزىى  كىى  يغتسلىى  زلىىه كىىت ي نىىات يغلابفىىاث كىى  

نىىى    حاىىىىث يغاانىىىىث يغ ةلااىىىىث يلا  ثيغتىىى تي  لايغ لا كفىىىى ا لاي  لاىىىىه نىىى  يتتفىىىى ي يغ تطلرىىىى ا يغ ىىىى لاتي
 م  ك  يغل رث لاةلا  يي   غلا   لات زلم يغىلابس يغ ي يى  يغت ان يغلابف  زله ي جاي  يغت  يت   ش ن

يغ ختلبث غتضا ا يغلاتى ئج نى  صىعل ي ىتخ يا يغت  يلاى ا يغ لا  ىرث كى   ثلاية  ته ك  ي غ  ي يغ ي يا
  ثلات   يغاانث يغ ةلااث نطل  نمم لاي     ك  ي غ  ي يغ ي يا غل رث.تكا يغ تطلر ا يغلابفاث 

نلاتيمىى  لالايااىىى  ب غىىى      ىىىا  يغبىىى   ثح غىى"يغ ةلااىىىث ث غاانىىىي ي ( Ryan &Brown ،2003)يذ يىى ل 
             " ي ةت  ا يغ  فء لايغاز  ك  يغايقا يغض غ  ي اً  ك غك ض ث 

                                                                            (Ryan &Brown ،2003، 20 ) 
ك  تم   يغ م  ا،ة  ز لاث ن   ة غت     يغ ةلااث"( ي  يغاانث 2011  سي لا ،طا   ي ل )ت   

 ن      ي   ض م زلاه"  ةا،ت ثت ت ك ف ي  تر ن زله ن   ض ث ك  يغفن  يغ ية  لايغايال به ك   
  (22 ،2011  سي لا ، )طا                                                                     

لانىى  ةلاىى  يتيىى   غلاىى   لات يغاانىىث يغ ةلااىىث كىى  ي غ ىى ي يغ ي يىىاث لانلامىى  غ رىىث يغتىىلاس ي تيىى  يغتىى  
تتطلىىى  نىىى  يغعزىىى  يغت ك ىىىف لايغاانىىىث كىىى  تلاب ىىى  يغ مىىى تيا ي    ىىىاث لانلامىىى  ي ت ىىى ل كىىى  يغ  ىىى   

 يغ فتايت.يغصضاح لايغر    ز  يغعز  
تكىىىا نفىىىتال  زىىى  يغتىىىلاس كىىى  انىىىث  اىىىت ية اىىىث زىىى  يغا ينىىى  بخصىىىاي يغت اىىىن يغلابفىىى  يغىىى    

  يغ م ىىث لايغصىى رث لاتال ىىت  ىى اعتم  لاتكىىا يغ فىىتال ي  جىى    كىى  ي  ي   لااىىيغلايفىى ز ن كىى  كلىىف 
( " يغت اىىىن يغلابفىىى  ةىىىا قىىى تة يغبىىى   زلىىىه يغلانىىى  يغىىىه ي نىىىات 1995 نض ىىى ، يىىى ل )تن ىىى  لاغمىى ي 

بل ت لايق   لاناياز  لات      ا   يغااة لايغ  ف ك م  لايغ  ت زله تلا اث ق تيته لاي ت  ي ن يغه 
 (25 ،1995 نض  ،)تن                                                         يقصه ح " 
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  نطل  نمم لاي     ك  تكا نفتال يغعزي   لاص  ث ي  ي  ت فيف يغج    يغلابف  لايغ ال
يغ م ت  ب   ت فيف يغاانث يغ ةلااث لاك غك يغت ان يغلابف  يغل ي     ي  ن  يغ اينت يغلابفاث 

   ب غتلاس.  ي ت  ل ةيةم نم تة لا  د ي ز  عغجم  ي ليغ م ث ك    
ي  ي ي   لاج ا لاغ رث ك ة يغتلاس ب لم يغلابس يغ ي ي يغ تايي ث  ثلان  صعل صي ة يغر حث

ن  صعغه بفماغث  اهي ت  ل ب غتلاس لايغ     تي  يةم يغ م تيا ي    اث كا ه يتم يغضصال زل
ي  ي  ت م تاك   كت يغ تطلر ا يغي  اث لاة ي ي ل زله  لايغ ك   نت     لا  يغخاا ب غمجاا 

انث يغ ةلااث ك  تاجاه ي ت  ل ي ف يغ تطلر ا يغلابفاث نثت يغت ان يغلابف  غلأ ي  لاك غك يغا
 لاة ي   تي  نل لث بضثاث تتطل  يغت فيف ن  صعل تطي ا ت  يلا ا ت كا ن  نفتاية 

  يغت تيي .نثت يغت  يلا ا يغ الاث يغ م ث نا يغج    
 :ويهدف البحث الى

ت  يلا ا زالاث زله يغت ان يغلابف  لايغاانث يغ ةلااث لالا ي  ي ت  ل ب غتلاس تنا   يغت    زله -1
 غل تا ن  .

 
 :إجراءات البحث-2
 يغ ت  كئث(  لامج يغتج يي   تص ام )يغ ج از ايغي تخ نم يغر حثث  البحث:منهج 2-1
 .غ عئ ته غطيا ث لانل لث يغرضعيغ  بطث لايغتج يياث( )
   مجتمع البحث وعينته:2-2

( 11لايغر غغ ز  ةم ) يغ ي ي  شط يغ  ي لا   غ ل تا ن  غ يغتلاس زي  تم تض ي  نجت ا يغرضع 
لاةم  ل لا   فرث     زي( 10لاتم يصتا ت يغ  لاث ب غط ياث يغ    ث لايغر غغ ز  ةم )  ز ،

تافام  ب  ة  تم ي غتفيا ب  صتر تيا الاتم ي تر     زي   غ   %( ن  يغ جت ا ي  ل 90.90)
 يصت كت  لاتم لا ج   يغتج  س  زي  ( 5لاتج يياث( كت نج ازث ) )ي بطثإغه نج ازت   يغ  لاث 

( غل  لا ا يغس   tب  تخ يا يصتر ت )  ج ازت      يغلايغت  كؤ نج ازث ب  تخ يا ن  نت ي صتع  
  (.1حف  يغج لال ) نت يبطث
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 تج  س لات  كؤ يغ جازت   يغ  بطث لايغتج يياث ك  نتس  يا يغرضع يي   (1ج لال )

 ي صتر تيا
 يغ ج ازث يغتج يياث يغ ج ازث يغ  بطث

 tقام 
 يغ ضتفرث

نفتال 
   س يغ  غث

ن  نت 
 ي صتع 

   س
ن  نت 
 ي صتع 

     ن لاا   0.079 1.502 1.061 70.621 1.476 1.042 70.562 يغاء  /تسم
     ن لاا   0.042 0.86 1.452 168.78 0.731 1.234 168.74 يغطال/  م
     ن لاا   0.05 2.111 2.642 125.14 2.18 2.425 125.23 / تجث يغت ان يغلابس

     ن لاا   0.126 1.948 2.345 120.34 1.782 2.141 120.14 يغاانث يغ ةلااث /  تجث
     ن لاا   0.761 3.798 0.974 25.64 3.476 0.874 25.142  قث ي ت  ل لايغمجاا / تجث

 1.860( =0.05( لاتضم نفتال   غث )8( يغج لاغاث زلا   تجث ح يث )tقا م )
 
 البحث:ومات وأدوات لوسائل جمع المع 2-3
 يغ ص  ت يغ  عاث لايدجلاياث. -
 يغ عحنث يغ ل اث -
 ي صتر تيا يغ فتخ نث. -
   زث تاق م. -
 ش يط قا س. -
 ن في  طي . -
 تلاس.ك يا  -
 تلاس.نل    -
 
 تحديد متغيرات البحث:2-4
ن  صعل يغ تي  ا لايغرضاث يغف باث لايغت  ت ل يغر حثث ي م  ي لاتيث تم تض ي  نتس  يا يغرضع  

 :ش لم يغ تي ث لايغت غم ن 
 يغت ان يغلابف  -
 يغاانث يغ الاث -
 يدتي ي ت  ل ب غتلاس  -
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  المستخدمة: الاختبارات والمقاييس2-4-1
 (101 :2022 ت  ،النفسي: )التكيف مقياس 2-4-2

( يغ   ت ا  ن  2022 ،نض  ت   كؤي  ) ثتم ي  ت   ث ب قا س يغت ان يغلابف  ن  قيت يغر حث
 ة :( يب    4كا ة تقاس ) 40
 يغلخص .يغر    -
 ي  ب  غ .يغر    -
 يغر   ي    . -
 ي جت  ز .يغر    -

 قل ع، )ي  يلات  لام ي ج بث غل قا س يصتا ت يغ بضاي غ ت كا ة   يع ن  ص فث   يئت ة  
لاي ت   يغ قا س زله ن في  ص     ن  لايح  يغه ص فث   يئ  ( يغاقم،يحا   ، ن نم 

 ا زله ج( لانج ا  يغ ت 5,4,3,2,1)( لايتم ز فم  ك  ح غث يغبا يا يغفلياث 1،2،3،4،5)
ة ي تت يلاح يغ تج ا  غ  ه،يغ قا س ةا  تجث يغعز  يغ لاث يغت  تل   يغه يغت ان يغلابف  يغ  ا 

( لاة  ت ثت 200ح       ي   ضصت زلاه يغعز  لا) لا  هت ثت  ( لاة 40زله يغ قا س     )
 (.120يغعز  لايغا ط يغب ي  )  يزله  تجث      ي   ضصت زل م

 (365 ،2013 يحعا،)                                 قلية: العمقياس اليقظة  2-4-2-1
( كا ة 36( يغ   يت ا  ن )2013يزت   نقا س يغاانث يغ ةلااث غلر حثث ) يحعا نم   زي  الله ، 

غل ج ل ي لال يغت  ف يغااظ  يا( كا  10ناءزث زله نج  ا يغ قا س ي تع ث لاك  م  ايقا )
غل ج ل يغث غع يغتاجه  ضا يا ( كا  7غل ج ل يغث    ي  بت ح زله يغضا ة ، لا) يا( كا  10لا)

( لا 28غل ج ل يغ يبا يغاز  ب غ لاناتيا يغ ت   ة ،  ي  ج  اث  لسم ) يا( كا  9يغض ي  ، لا)
 غلإج بث( ين  نبت ح تصضاح يغ قا س يزت   نبت ح يغخ     زله ص فث   يئت 8يغفلياث  لسم )
يا زل    تي ،   يلاطيا زل   يئ   ، يلاطيا زل    غر  ، يلاطيا زل  يحا    ، يلاطين ا كت كا ة )

( غلبا يا ي  ج  اث 1،2،3،4،5( لايزطم غم ن يغي يئت يغ تج ا )يلاطيا زل  ي  ي
( غلبا يا يغفلياث ، لاتضف  يغ تجث يغ لاث غل فتج   ن  صعل ج ا يغ تج ا 5،4،3،2،1لا)

( 180ا يا يغ قا س لاع غك يزله  تجث  ضصت زل م  يغعز  )يغت  تضصت زل م  كت كا ة ن  ك
 (  تجث .105( لايغا ط يغب ي  )36 تجث لايقت  تجث )
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 (56 ،2024 )يح  ،                                     بالتنس:اختبار الارسال 2-4-2-2
 ت  ل.قا س  قث يلإت  ل لايغمجاا زله يغلر ث لالا ي  ي عث ي  الاختبار:الغرض من  -
نل   تلاس ق  ا  ، ن  ي تلاس، ك يا تلاس، طر ش  ، ش يط  الأدوات اللازمة للاختبار: -

 ي ت  تة تفج ت. لاقعا،قا س، 
( 1: يتم تافام نلاطاث ي ت  ل طا  يغه  صب  ، يغلاصف ي ن ن  بنب    )إجراءات الاختبار -

(  م غ ت نلاطاث. لاتل   كت نلاطاث يغه 137م يغه اعاث نلا طا نتف لايث بقا س )نت  لاياف
  تجث ي صتر ت لاحف  لا ي  يغعز .

 طريقة الأداء:  -
 يتم ش ح ي صتر ت لاتطي ا   اذ  غلأ ي  قيت تطيااه زله يغعزي  . -
 (   ك  يغ ل  .5 فيا تطي ا ي صتر ت يغقا ا بإح    غ  ة   تات ز  ) -
ب  ة   ااا يغ ختي  بن ي  نض لاغت   ن  جمث يغا    لانض لاغت   ن  جمث يغاف ت قيت يد ي   -

 يغب ل  غعصتر ت.
ا( ز  صط يغ لاتصف. ام  ااا بن ي  نض لا ا 1ام  اف يغعز  صلف صط يغا ز ة زله ب   ) -

 :ي صتر ت ك   يل 
 ا  ت )نلاطاث يلإت  ل( لايتا ا  ااا بن ي  يلإت  ل زله يدة ي  يغ ض  ة ك   صف يغ ل   يغ -

يغه يغلر ث   تقر ل يغ  يا يغا  نث ن  يغ  تي )نس   يغ  يا( غاااا بإتج   يغ  يا يغا  نث يغه 
 يغ ل   يغا  ت.

( لالا ي  ي عث 4 ض لال يغعز  يغضصال زله لازله  تجث لاذغك بن  تفاط ك  يغ  عا تقم ) -
 ب غل ت يغصضاح. ت  لي 
( نض لا ا ن  جمث 5( نض لا ا ن  جمث يغا    لا)5) نض لا ا،( 10  طه غل ختي  ) -

 يغاف ت. 
 حساب الدرجات:  -
 يغ  يا يغت  تل س يغلر ث   تضتف  نض لاغث لات    ن ة لاص ل. -
 تت ك ة ص ت  نلاطاث يلإت  ل ت لاح  تجث  ب . -
ط ك م  يغ  ة ءيئ ي  تجث لايح ة تت ك ة  ضاضث تضتف  غم  قا ث يغ تجث ك  يغ لاطاث يغت  تفا -

 (.1زله يغلر ث، لاك   ني لاث ك  يغل ت ) ت  لغلأ ي  يغصضاح غ  عث ي 
 يغ  يا يغت  تفاط زله يغخط     نلاطات   تضتف   تجث يغ لاطاث يدزله.  -
  تجث يغعز  يغلام ئاث ة  نج ا  يغلاا   يغت   ضصت زل م  ك  يغ ض لا ا يغ ل . -
 (  تجث.0(  تجث لالا  ه  تجث غعصتر ت )50غعصتر ت )يزله  تجث  -
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 يصتر ت  قث نم تة يلإت  ل لايغمجاا  ( يايح1ش ت )
 

زله ز لاث يغرضع  5/8/2024ي  تطعااث  ت تيخ  يغتج عث لاج يمالاستطلاعية: التجربة 2-5
غ  لاث  نع نتم غس ا تالا لام  لان  كث ن ل  يغ الاث يد لاث لاذغك  تطي ا ب ض يغت  يلا ا

 ن ل ق تتم  زله تكا يغت ان يغلابف  لايغاانث يغ ةلااث.إ ج   لان  كث  يغرضع،
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 11/8/2024 ت تيخ  القبلية: أجريتالاختبارات 2-6
  العقلية: التمرينات2-7

زالاىىىىث ص  ىىىىث بىىىىن ي  ي ت ىىىى ل بىىىى غتلاس نىىىى  صىىىىعل تكىىىىا يغاانىىىىث بنزىىىى ي  ت  يلاىىىى ا  ثيغر حثىىىى مق نىىىى
يغلابفىىىىىىاث لايغت اىىىىىىن يغلابفىىىىىى  يذ يىىىىىىتم تض يىىىىىى  نلاىىىىىى طا غلأت ىىىىىى ل حفىىىىىى  ناقىىىىىىا يغ لاىىىىىى كس لاكىىىىىى غك 

لاتىىىىىىم  .ت  يلاىىىىىى ا يىىىىىىتم يغت اىىىىىىن ك مىىىىىى   بفىىىىىىا  نىىىىىى  صىىىىىىعل تكىىىىىىا يغثاىىىىىىث بىىىىىى غلابس لايغ قىىىىىىث ب غتصىىىىىىاي 
يغت  يلاىىىىىى ا كىىىىىى  يغافىىىىىىم يغ ئافىىىىىى  نىىىىىى     ىىىىىى نج يغ ىىىىىى تي يغ ئافىىىىىى  غل ج ازىىىىىىث يغتج يياىىىىىىث تطي ىىىىىىا 

لانىىىىى  يغ ج ازىىىىىث يغ ىىىىى بطث كاىىىىى  يزت ىىىىى ا زلىىىىىه ت  يلاىىىىى ا يغ ىىىىى تي لاصىىىىىعل  بىىىىىس يغبتىىىىى ة يغ ضىىىىى  ة 
زىىىىىىىى   يغاحىىىىىىىى يا  ينىىىىىىىى  لا ىىىىىىىى  اا،( 8لاعلسىىىىىىىىم نىىىىىىىى ة تطي ىىىىىىىىا يغت  يلاىىىىىىىى ا ) غل ج ازىىىىىىىىث يغتج يياىىىىىىىىث

( لاحىىىىى ة ت تيياىىىىىث 24( لاحىىىىى يا لانج ىىىىىا  يغاحىىىىى يا )3) يغايحىىىىى  ك  ىىىىىميغت تيياىىىىىث صىىىىىعل يد ىىىىىيا  
%( لايغت ىىىىىىى يت حفىىىىىىى  يغلىىىىىىى ة يغ ايىىىىىىىازث لايغ يحىىىىىىىث ك  ىىىىىىىم  80-70لايغلىىىىىىى ة ك  ىىىىىىىم نتا ىىىىىىىطث )

تطي ىىىىىىا  يغ جىىىىىى ناا. لاتىىىىىىم(  ىىىىىى   120-110(  ىىىىىى   يغت ىىىىىى يتيا لا)130-120  جىىىىىىا  يغلاىىىىىىرض )
 .3/10/2024لاغس  ث  12/8/2024يغت  يلا ا ن  يغ  ة 

 
 11/10/2024 ت تيخ  لاج يمالبعدية: الاختبارات 2-8
 لإ ج  .  SPSSزله  ن ا  ي زت    تمالإحصائية: الوسائل 2-9
 يغا ط يغضف    -
 ي  ض ي  يغ  ا ت   -
 غل  لا ا يغ ت يبطث tيصتر ت  -
 غل  لا ا يغس   نت يبطث tيصتر ت  -
 يغلافرث يغ ئايث. -
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 ومناقشتها:عرض النتائج وتحليلها -3
ق ا     ي صتر تيا يغايلاث لايغر   ث غل ج ازث يغ  بطث ك  لا ( غلب  tقام )يي    (2ج لال )

 ي صتر تيا يغ فتخ نث

 ي صتر تيا يغ فتخ نث
يغخط    يغا ط يغضف   

 يغقا   
 tقا ث 

 يغ ضتفرث
نفتال 
 يغر    يغايل  يغ  غث

 ن لاا   2.823 0.997 128.045 125.23  تجث/يغت ان يغلابس
 ن لاا   2.315 0.998 122.451 120.14  تجثيغ ةلااث/يغاانث 

 ن لاا   2.512 0.949 27.526 25.142  تجث/ قث ي ت  ل لايغمجاا
 2.132 ( =0.05( لاتضم نفتال )4( يغج لاغاث زلا   تجث ح يث )tقا ث )

 
يغايلاث لايغر   ث غل ج ازث لايغتج يياث ك  ق ا     ي صتر تيا لا غلب   (tقام ) يي   (3ج لال )

 ي صتر تيا يغ فتخ نث

 ي صتر تيا يغ فتخ نث
يغخطن  يغا ط يغضف   

 يغقا   
 tقا ث 

 يغ ضتفرث
نفتال 
 يغر    يغايل  يغ  غث

  تجث/يغت ان يغلابس
125.1

 ن لاا   2.99 1.874 130.745 4

  تجثيغاانث يغ ةلااث/
120.3

 ن لاا   3.916 1.251 125.24 4

 ن لاا   3.892 0.979 29.451 25.64  تجث/ قث ي ت  ل لايغمجاا
 2.132 ( =0.05( لاتضم نفتال )4( يغج لاغاث زلا   تجث ح يث )tقا ث )

 يغر   ث     يغ ج ازت   يغ  بطث لايغتج يياث ك  غلب لاق ا ( tقام ) يي   (4ج لال )
 ي صتر تيا يغ فتخ نث

 ي صتر تيا يغ فتخ نث
 tقا ث  يغ ج ازث يغتج يياث يغ ج ازث يغ  بطث

 يغ ضتفرث
نفتال 
   س   س يغ  غث

 ن لاا   2.601 1.523 130.745 1.412 128.045  تجث/يغت ان يغلابس
 ن لاا   2.875 1.42 125.24 1.324 122.451  تجث/يغاانث يغ ةلااث
 قث ي ت  ل 

  تجث/لايغمجاا
 ن لاا   3.407 0.751 29.451 0.845 27.526

 1.860 ( =0.05لاتضم نفتال )( 8( يغج لاغاث زلا   تجث ح يث )tقا ث )
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( تي   لاجا  ك لاق ن لاايث     ي صتر تيا يغايلاث لايغر   ث 3لا ) (2ن  صعل نعحنث يغج لاغ   )
يغت ان يغلابفى  لايغاانىث يغ ةلااىث  لاة  غل ج ازت   يغ  بطث لايغتج يياث ك  ي صتر تيا يغ فتخ نث

لاقىىىى تة يغعزيىىىى   زلىىىىه تطي ىىىىا  لت  يلاىىىى ا يغلابفىىىىاثغلاكىىىى غك ي ت ىىىى ل بىىىى غتلاس لاةىىىى ي   طىىىى  ية اىىىىث 
 ( 2002 زعلا ،نض   حف  ) كت ن  يغت  يلا ا يغ ض  ة لاي غتفيا ب د ي  يذ ي ل 

ي  ي ىىتخ يا يغت  يلاىى ا يغلابفىىاث لايغ الاىىث تىىاا  بصىىاتة إ ج  اىىث " (2001 شىى  ا ،يغ  عىى   لا)نض ىى 
لإ ج  اىث يغتى  زله تضف   ي  ي  ح ع  ف ةم ك  يتتفى ي يغثاىث بى غلابس لايغت ك ىف زلىه يغجاي ى  ي

 ( 32 ،2002 حف ،نض   )                                   غلأ ي  يغج  "  لاك تت  ت زله تاقا 
 (254 ،2001 يغ  ع ، )نض                                                                                 

حقااىىىث زل اىىىث   ىىى  نىىى  يغاقىىىا  زلاىىى ة  لاةىىى  إ   ةلاىىى  “يىىى ل  (2001زيىىى  يغفىىىت ت ، نملاىىى ) ينىىى 
يغت  يلا ا يغ فتخ نث ك  يغ لا ةج يغت تيياث تؤ   إغه تطات يد ي  إذي  لا  زلىه لا ىس زل اىث كى  
تلانىىام ز لاىىث يغتىى تي  لاي ىىتخ يا يغض ىىت يغ لا  ىى  لانعحنىىث يغبىى لاق يغب   ىىث لازلاىى   ىى لا  ت تيياىىث 

ت تيياىىث يغ الالاىىث لايغ لان ىىث زلىىه لاكىىا يد ىىس ج ىى ة لاعإشىى ي  نىى تع   نتخصصىى   إذ إ  يغيىى ينج يغ
    غعزي  " لايغ م ت  لايغلابف يغ ل اث ت  ت زله تطات يغ فتال يغي    

 (89 ،2001 ،نملا )                                                                                        
يغ فتخ نث يغر   ث  صتر تياي ن لاايث ك    ا( تي   ةلا   ك لاق4ن  صعل نعحنث ج لال )لا 

 يياث ك  نتس  يا يغرضع لاص  ث يغت ان يغلابف  لايغاانث يغ ةلااث يغ ج ازت   يغ  بطث لايغتج    
 لايغلا جضث.لاي ت  ل ب غتلاس  تاجث تطي ا يغت  يلا ا يغ الاث يغم  كث 

  م ت  م يغ اينت يغلابفاث ك   ج ح ي  ي  يغةلان    حاث يغت ان يغلابف      ي 
يغت ان يغلابف  يغ ي ي  ةا ق تة يغعز  زله صلا ح غث ن   (2014 تيي ،) لا س  يذ ت ل 

ي  فج ا لايغتايء    لاه لاع   يسا  يغي ئث يغ ي ياث لاي جت  ااث لايغ    ث يغت    اش ك م  لاذغك 
 ز  ط يا يغتض م ب غي ئث يلا ي نتث ل غم  ي  ي ج   حت لا ط   لام  "

 (35 ،2014، ) لا س                                                                                     
غ     يغ لا    لايغاانث يغ ةلااث ت ت   زله يغتننت لاي ص  نمم ج ي قيت تلاب   ي ت  ل لايصتا ت ي

يغعز  يغه يغتلابس صعل يغتننت يغااظ ذةلاا     ت  (Breslin، 2000) ك  يغتلاب   يذ ي ل 
  لاي حف س يغي    لاي م ت ي تج ن يغ ايال د  تلتم      ي   ض ث"

                                                                                 (Breslin، 2000، 210) 
يغت تي  يغلابف  نمم لاي     غفي  ة يغثاث ب غلابس ن  صعل يغت ان يغلابف  يغصضاح لاتكا  ي 

 نفتال يغاانث يغ الاث لاة ي يفي  ن  يغ يك اث ك  يغت ك ف لاي  ي  يغ م ت  لاص  ث ي ت  ل 
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ة  ب ث بث يغت ي   ز  قا ث يغلخص غلابفه  يغثاث ب غلابس لا "( 2000 ،ك نت )ي  نث ي ل  يذ
لاإ  ن  فيا يغ ي يث يغ ر  ة ذيا لاة اث ك  تل  ت يغثاث ب غلابس غ ل يغ ي ي    لاز  قا ث 

 (251 ،2000لا  نث ،)                         ."يلإ ج ءيغ ي ي  غلابفه ةا نبت ح يغ يك اث  ضا 
يغ  تي لالا يغ  ع  ةا زلاص  نمم ن  زلا    ءت  يغثاث إ  " (1984 يغلاخ   ،     ) لاي ل 

ك غط غ  لالا يغ ي ي     ت يغه تال     لابفه،ك   ةا  بفه ذي ااث ز غاث  إذيك  يغلابس ص  ث 
 (80 ،1984 )    ،                           يغلا اذ  لايغه نض ت ة ن عاه يلا ن تعه يلا ءنعئه" 

 
 الاستنتاجات والتوصيات:-4
 الاستنتاجات: 4-1
يغ الاث ت كا ن  نفتال يغت ان يغلابف  لايغاانث يغ ةلااث لالا ي  ي ت  ل ب غتلاس يغت  يلا ا -1

 غل تا ن  .
   ي  ي  يغ م ت  لاص  ث ي ت  ل   ت   زله يغت ان يغلابف  لايغاانث يغ ةلااث ك  يغتلاب   كا م-2

 ن  يغثاث ب غلابس لايغت ك ف. يتفي 
 
 التوصيات: 4-2
ت كا ن  نفتال يغت ان يغلابف  لايغاانث يغ ةلااث لالا ي  ي ت  ل  د م يغ الاث  يغت  يلا ايزت    -1

 ب غتلاس غل تا ن  .
يغت ان يغلابف  لايغاانث يغ ةلااث      ن  يزت   ي  ي  يغ م ت  لاص  ث ي ت  ل  لهز يغتنت  -2

 ن  يغثاث ب غلابس لايغت ك ف. يتفي    يغتلاب   كا ميالا   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



The effect of mental exercises on psychological adjustment, mental alertness… 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

560 

 

 المصادر
ي تخ يا يغت  يلا ا يغخ  ث لات  يلا ا يغ لا كفث ك  تطاي  ب ض  تنا   :يح  يح   شم ي  -

كلاث يغت عاث   كتاتين،يط لاحث  ،يغصب ا يغي  اث لايغض كاث لايغ م تيث غعزي  يغتلاس يغ تا ن  
 .2024 يغرص ة،ج ن ث  يغ ي يث،يغي  اث لازلاا 

    غه،ج ن ث   كتاتين،يط لاحث  بس ي ،يغاانث يغ ةلااث غ ل طلرث ج ن ث  :اللهيحعا نم   زي   -
2013.  

،  يت يغب   2  ،يغ ي ي ت تي  يغ م تيا يغلابفاث تطياا ا ك  يغ ج ل  تيت :ي  نث ك نت  -
 .2004 يغا ة ة، يغ  ع ،

ك زلاث يغ يا لازعقته ب غت ان يغلابف  غ ل  زي  ك ة يغط لاغث غ لا   نض  :ت   كؤي   -
 .2022، 1، يغ    4نجل   يغ ي يث،نجلث يغ فتلاص يث غ لاا يغخ  ث، ي حتا ج ا 

 .1995ط ي لس ، لايغطر زث، يت يغ لاي  غللال   ،لايغتايكايغصضث يغلابفاث  ق يك :تن    نض    -
 يغياغ لاغ،زعقث يغت ان يغلابف  لان كف يرط يغلابس بإ ج ء  زي   ار س: لا س تيي   -

 .2014 غليلا ا،كلاث يغت عاث يغ ي ياث  بس ي ،ج ن ث  ن جفت  ،ت  غث 
 .1984نطر ث ي  جلا يغ ص يث ، يغا ة ة، ،يغ اناثيغلابس ك  حا تلا   شاخ   : زلم      -
، 3يغ     يلإغ ت لا اث،ي   لا تيث  نجلث، يغ اناثتطاي  يغاانث ك  يغضا ة   سي لا :طا    -

2011.  
 يغا ة ة، يغ  ع ،،  يت يغب   2  ،يغ ي ي يغت تي  يغ ال  ك  يغ ج ل  ش  ا :نض   يغ  ع   -

2001. 
 يغا ة ة، يغ  ع ، يت يغب    ،يغ ي ياثزلم  بس يغت  ي  لايغ لا كفث  زعلا :نض   حف   -

2002. 
تنا       نج ت تيي  نات ح غر ض يغا تيا يغي  اث لايغ م تيث ب  ة  :يغ    نملا  زي  يغفت ت  -

 .2001 بس ي ،ج ن ث  يغ ي ياث،كلاث يغت عاث  ن جفت  ،ت  غث  يغلا شئ  ،يغفلث غعزي   
-Brown, Ryan: The benefits of being present: Mindfulness and its role in 
psychological willbeing, Journal of personality and social 
psychology,2003. 
-Breslin, F. C., Zack, M., &McMain, S.: An information-processing 
analysis of mindfulness:  ) Implications for relapse prevention in the 
treatment of substance abuse. Clinical Psychology-Science & Practice, 
2000, p210. 

 



The effect of mental exercises on psychological adjustment, mental alertness… 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

561 

 

 
 (1ملحق )

 نموذج من تطبيق التمرينات العقلية
 % 70الشدة: الأول                                                       الأسبوع:
 دقيقة 52-50الزمن :                                           3-2-1 التدريبية:الوحدة 

 يغافم
 يغفن 
 يغضجم يغت  ي   قااث

 يغ يحث
     يغ ج ناا     يغت  يتيا

 يغ ئاس
 

5.23 
ي ي  يت  ل زله  اط نض  ة ن  

 يغ  تي. قيت 
10×3  

 تجا  يغلارض
 ا/  120-130
  قااث( 2)

 تجا  يغلارض
 ا/   110-120
  قااث( 3)

6.42 
ي ي  ي ت  ل ز س ن    لاقا  
  يغ  تي لايتم يغتس   غضنث ي  ي .

10×3 

5.55 
ي ي  ي ت  ل زله  لايئ  ن  انث 

 3×10 ي تا. زله 

3.5 
ي ي  ي ت  ل     ءن ل   لان  كنة 

1×2 يغب ئف.  

  


