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قسم النشاطات الطلابية/  جامعة البصرة  

 الملخص 

علـى اداء الارسـال بـالتنس وخاصـة  النفسـي المـؤثرتتجلى اهمية البحث في خفـض مسـتوى التـردد  

 أفضـليؤدي الـى أداء  من خلال اعطاء تمرينات نفسية في مواقف متنوعة  ة  الثانيبالمحاولة  الارسال  

الا ان   المحـاولتينبـالتنس بالارسـال    البحـث:  مشـكلةوكانت    اللاعب.وتقليل الخوف ورفع معنويات  

الفشل بتنفيذه يؤدي الى خسارة النقطة ولهذا يصاب اللاعب حالة من التردد بسبب التنفيـذ خـوف مـن 

تـرددا لأهميتـه فـي بدايـة اللعـب والهجـوم  أكثـرالارسال الاول الذي يكون بقوة والثاني محاولة  فشل  

 عـداد االبحـث:  أهـدافاهـم   الارسـال. وكانـت وهنا يحتاج اللاعب الى جانب نفسي يعـزز الاداء فـي  

وتم اسـتخدام المـنهج  للشباب. تقليل التردد النفسي ورفع مستوى اداء الارسال بالتنسلفسية  نتمرينات  

 الاسـتنتاجات:اهـم وتـم التوصـل الـى  العـرب.الشـباب لنـادي شـط و امـا العينـة هـم لاعبـ  التجريبي،

عملت على رفع مستوى اداء الارسـال بـالتنس  النفسي كماالتمرينات النفسية ساعدت في تقليل التردد 

التمرينات النفسية كونها ساعدت في تقليل التردد النفسي كما عملـت اعتماد  التوصيات:  اهمللشباب. و

 على رفع مستوى اداء الارسال بالتنس للشباب.

  

 بالتنس.الارسال  التردد النفسي، نفسية،تمرينات  :المفتاحيةالكلمات  

 



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508  
 

 

70 
 
 

ABSTRACT  

The importance of the research is evident in raising the level of 

psychological hesitation affecting the performance of the serve in tennis, 

especially the second serve, by giving psychological exercises in various 

situations that help raise the level, reduce fear and raise the player's morale. 

The research problem was: Serving in tennis, both the first and second types, 

but failure to implement it leads to losing the point, and therefore the player 

suffers from a state of hesitation due to the implementation for fear of failure 

of the first serve, which is strong and the second is more hesitant due to its 

importance at the beginning of the game and attack, and here the player 

needs a psychological aspect that enhances the performance in the serve. 

The most important objectives of the research were: Identifying the effect of 

psychological exercises in reducing psychological hesitation and raising the 

level of performance of the serve in tennis for youth. The experimental 

method was used, and the sample is the youth players of the Shatt al-Arab 

Club. The most important conclusions were reached: Psychological 

exercises helped reduce psychological hesitation and worked to raise the 

level of performance of the serve in tennis for youth. Recommendations: 

Adopting psychological exercises as they helped reduce psychological 

hesitation and raised the level of tennis serve performance for young people. 

 

 Keywords: Psychological exercises, psychological hesitation, tennis serve. 
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  التعريف بالبحث:  -1

  وأهميته: مقدمة البحث   1-1

يتعرض الانسان الى مواقف يومية في حياته مما يزيد من تعبه النفسي وفي بعض الاحيان تتولد 

له جوانب نفسية لا تساعده في اتمام اعماله مثل الخوف والتردد بسـبب صـعوبة المواقـف التـي يمـر بهـا 

  ايضا.وقابليته النفسية وهذا يشمل الجانب الرياضي  تهربما تكون اعلى من طاق

ر عليـه فـي تأديـة الواجـب الحركـي ؤثففي هذا المجال يمر اللاعب بـالمواقف الصـعبة والتـي تـ  

وربما تؤدي الى خسارة باللعب والمباراة ولمختلف الالعاب الرياضية اذ يرى (نزار الطالب وكامل طـه 

التأخر فـي اتخـاذ   او) " الاداء تحت ظروف واعباء نفسية عالية يعرض اللاعب الى عدم  1993  لويس،

ولهذا يصاب اللاعب بحالـة التـردد الناتجـة مـن الخـوف   التنفيذ،القرار المناسب مما يؤثر على الدقة في  

: 1993  كامـل،  (نـزار،الى الخـوف والفشـل فـي الاداء"    بالإضافةوم والاستهزاء من الاخرين  لبسبب ال

184.(  

الجوانب النفسية يمر بها اللاعبين هي التـردد فـي الاداء بسـبب الخـوف والقلـق   أكثرولهذا فان   

حالة نفسية ذات تأثير مباشر علـى   ) التردد هو "2007  راتب،كامل    (اسامةيرى    اللاعب اذ الذي ينتاب  

الاداء المهاري والخططي في اوقات معينة دون غيرها ويؤدي الى الفشل في تحقيق المستوى المطلـوب 

  .)80: 2007 (اسامة،خلال المنافسات الرياضية " 

ومن اكثر المهارات التي ينتاب اللاعب الشـعور بـالتردد فـي الاداء هـو الارسـال بـالتنس كونـه 

ط افشـله يـؤدي الـى خسـارة النقـ اذ  ةالثانيـفي المحاولة حاسم في الحصول على النقاط وخاصة الارسال 

قلق من المدرب والجمهور مما يتطلب الاستعانة بالتمرينات النفسية المهمة فـي تقليـل التـردد   بقىولهذا ي

) " التردد النفسـي صـفة مـن الصـفات النفسـية المهمـة التـي 2008،    جواد   لديه ولهذا يرى (جميل كاظم

تعلب دورا اساسيا وفعالا بالتحكم والسيطرة على الاداء الرياضي ، والذي يؤثر على الانجـاز ، والتـردد 

النفسي لا يصاحب اللاعب في جميع الاوقات وانما يظهر مع المواقف مختلفة الصعوبة ، والتـي تتطلـب 

  ) .109: 2008، جميلالحسم او الجزم في تحديد القرار بالأداء المطلوب او بتركه " ( 

المؤثر على اداء الارسال بالتنس وخاصة  خفض مستوى التردد النفسي في اهمية البحث   وتظهر

 أفضـليـؤدي الـى أداء  من خلال اعطاء تمرينات نفسـية فـي مواقـف متنوعـة  بالمحاولة الثانية  الارسال  

   اللاعب.وتقليل الخوف ورفع معنويات 
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  البحث: مشكلة   1-2

ب   بالتنس  النقطة  حيث    ةوالثاني   ىالاول  المحاولتين الارسال  خسارة  الى  يؤدي  بتنفيذه  الفشل  ان 

الذي يكون    ى الاول  بالمحاولة الارسال  خوف من فشل  الالتنفيذ    اثناءولهذا يصاب اللاعب حالة من التردد  

والثاني   يعزز    أكثربقوة  نفسي  جانب  الى  اللاعب  يحتاج  وهنا  والهجوم  اللعب  بداية  في  ترددا لأهميته 

    الارسال.الاداء في 

الرياضيالباحثة     النفس  التنس  بعلم  كرة  وخاصة  هناك    وجدت   ولعبة  بالأرسال  المحاولة  فشل 

الدقة وتوجيه الكرة الى المنطقة    ةالثاني  التردد يعزز فقدان  التنفيذ خوفا من فشله وهذا  التردد في  بسبب 

يعتبر   والذي  بلعبة    أحد المحددة  الخاسرة  هذه   التنس،اسباب  معالجة  في  المحاولة  الباحثة  جعل  مما 

 للاعب.المشكلة من خلال اعطاء التمرينات النفسية لرفع مستوى اداء التنس وتقليل التردد 

  

  أهداف البحث: 1-3

  للشباب. ورفع مستوى اداء الارسال بالتنس النفسي تقليل التردد لفسية نتمرينات  عداد ا-1

الفروق  -2 على  التردد التعرف  تقليل  بالتنس  النفسي  في  الارسال  اداء  مستوى  المجموعة    ورفع  بين 

 التجريبية والضابطة.

  

  فروض البحث:  1-4

للمجموعتين    -1 البعدية  الاختبارات  ولصالح  والبعدية  القبلية  الاختبارات  بين  معنوية  فروق  وجود 

  للشباب. ورفع مستوى اداء الارسال بالتنس النفسي في تقليل التردد الضابطة والتجريبية 

وجود فروق معنوية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة  -2

 للشباب.  ورفع مستوى اداء الارسال بالتنس النفسي في تقليل التردد التجريبية 

  

  مجالات البحث:   1-5

   الرياضي بالتنس فئة الشباب. شط العرب نادي  ولاعبالمجال البشري:   1-5-1

  الرياضي. شط العرب ملعب التنس الارضي لنادي المجال المكاني:  1-5-2

   2024  /11/10ولغاية       2024/ 8/ 5 المدةالزماني: المجال  1-5-3
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  الميدانية: ــ منهج البحث وإجراءاته 3 

أن طبيعة المشكلة هي التي تفرض على الباحثة إن تستخدم المنهج المناسب والملائم    البحث:منهج    1ــ3

بح مشكلة  (المجموعات  ثلحل  بتصميم  التجريبي  بالمنهج  الاستعانة  تم  فقد  لذا  (الضابطة  ها  المتكافئة) 

  والتجريبية) لحل مشكلة البحث وتحقيق أهدافه.

    مجتمع البحث وعينته:   3-2

)  14والبالغ عددهم (  الرياضي  شط العرب نادي  ل  الشباب   التنسبلاعبي  تم تحديد مجتمع البحث    

وهم يشكلون    ينلاعب)  10وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية والبالغ عددهم (ضمن فئة الشباب،  لاعب  

) الاصلي71.42نسبة  المجتمع  من  استبعاد   %)  لعد   )4(  وتم  بالاختبارات   ملاعبين  تم الالتزام  بعدها   ،  

داخل كل   وتم أيجاد التجانس  لاعبين)  5وتجريبية) كل مجموعة (   (ضابطةإلى مجموعتين  العينة  تقسيم  

الاختلاف   معامل  باستخدام  الوالتكافؤ  مجموعة  (  مجموعتينبين  اختبار  الغير tباستخدام  للعينات   (

   ). 1حسب الجدول (  مترابطة

  ) 1جدول (

  يوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث 

 الاختبارات 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
  tقيم 

المحتسب 
 ة

مستوى  
 ع س  الدلالة

معامل  
الاختلا

 ف 
 ع س

معامل  
الاختلا

 ف 

 45.52 الوزن /كغم 
0.89

5 
1.966 

45.62
1 

0.96
7 

2.119 0.153 
غير  
  معنوي 

 150.24 الطول/ سم 
1.45

2 
0.966 

150.7
4 

1.67
4 

1.11 0.451 
غير  
  معنوي 

 التردد النفسي
  درجة /

90.41  
0.89

6 
0.991  90.74 

0.99
4  

1.095  0.493  
غير  
  معنوي 

دقة الارسال 
  والهجوم /درجة 

17.241  
0.67

8  
3.932  

17.34
5  

0.87
6 

5.05 0.188 
غير  
  معنوي 

  1.860) =0.05) وتحت مستوى دلالة (8) الجدولية عند درجة حرية (tقيمت (

  البحث:ومات وأدوات لوسائل جمع المع 3-3

  وسائل جمع البيانات 3-3-1

  والأجنبية.المصادر العربية -1

 الملاحظة العلمية-2

 الاختبارات المستخدمة.-3
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  والأجهزة المستخدمة الأدوات 3-3-2

 ساعة توقيت.-1

  شريط قياس.-2

  ميزان طبي.-3

 تنسكرات -4

  تنسملعب -5

  طباشير.-6

   اقلام.-7

  مقياس التردد النفسي.-8

 البحث:إجراءات  3-4

  تحديد متغيرات البحث: 3-4-1

من خلال الدراسات والبحوث السابقة والتي ترى الباحثة انها ضرورية  تم تحديد متغيرات البحث           

  :شملت  الدراسة والتيلهذه 

  التردد النفسي - 1

  . بالتنسالارسال  - 2

    المستخدمة: الاختبارات والمقاييس 3-4-2

  )  215:  1999 (فراس، النفسي:التردد مقياس  1- 3-4-2

) والخاصـة بـالتردد النفسـي 1999للباحث (فـراس حسـن عبـد الحسـين ،تم اعتماد مقياس مقنن     

واحتـوى  فقـرة) 38الذي يتكـون مـن ( الرياضية،والذي يشمل اعمار الشباب والخاص بمختلف الالعاب 

ومحور الثقة بالنفس  فقرات  5ومحور بدني ضم  فقرة   12محاور هي التعليمي وضم    ةالمقياس على اربع

وكانت البدائل )  7(بلغت  السلبية  و)  31الإيجابية بلغت (،  فقرات   6ومحور الدافعية وضم  فقرة    15وضم  

الدرجـة الـدنيا ( تنطبق علي، تنطبق تماما، تنطبق علي أحيانا، لا تنطبق علي ، لا تنطبـق علـي تمامـا ) 

  .) درجة152س ( ) درجة بينما بلغت الدرجة العليا للمقيا38للمقياس (

  )56: 2024 (احمد، الإرسال:دقة  اختبار 3-4-2-2

  قياس دقة الإرسال والهجوم على الشبكة وأداء الضربة الطائرة.  الاختبار:الغرض من  

 :ملعب تنس قانوني، مضرب تنس، كرات تنس، طباشير، شريط قياس،    الأدوات اللازمة للاختبار

  استمارة تسجيل. أقلام،
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 الاختبار (إجراءات  بأبعاد  النصف الامامي  الى نصفين،  الارسال طولا  تقسيم منطقة  يتم  متر  1:   (

 ) بقياس  متساوية  ثلاثة مناطق  الى  الاختبار  137ويقسم  درجة  الى  كل منطقة  وتشير  منطقة.  ) سم لكل 

  وحسب أداء اللاعب. 

  :طريقة الأداء  

  يتم شرح الاختبار وتطبيق نموذج للأداء قبل تطبيقه على اللاعبين.  -

  ) د في الملعب. 5يسبق تطبيق الاختبار القيام بإحماء لمدة لا تقل عن (  -

الفعلي بعدها   - الأداء  قبل  اليسار  من جهة  ومحاولتين  اليمين  من جهة  محاولتين  بأداء  المختبر  يقوم 

  للاختبار. 

-  ) بعد  على  القاعدة  خط  خلف  اللاعب  يقف  محاولات 1ثم  بأداء  يقوم  ثم  المنتصف.  خط  عن  م) 

 الاختبار كما يلي. 

المحددة في نصف الملعب  - بأداء الإرسال على الأهداف  المقابل (منطقة الإرسال) ويتقدم الى    يقوم 

الشبكة لاستقبال الكرات القادمة من المدرب (مغذي الكرات) ليقوم بإرجاع الكرات القادمة الى الملعب  

 القابل. 

-  ) رقم  المربع  في  تسقط  بأن  وذلك  درجة  أعلى  على  الحصول  اللاعب  الضربة  4يحاول  وأداء   (

 الطائرة بالشكل الصحيح. 

 ) محاولات من جهة اليسار. 5) محاولات من جهة اليمين و( 5( محاولات،) 10يعطى للمختبر ( -

   :حساب الدرجات 

 الكرات التي تلمس الشبكة لا تحتسب محاولة وتعاد مرة أخرى.  -

 كل كرة خارج منطقة الإرسال تمنح درجة صفر.  -

واحدة   - درجة  زائدا  الكرة  فيها  تسقط  التي  المنطقة  في  الدرجة  قيمة  لها  تحتسب  كرة صحيحة  كل 

 ).1للأداء الصحيح للضربة الطائرة على الشبكة، وكما مبينة في الشكل (

 الكرات التي تسقط على الخط بين منطقتين تحتسب درجة المنطقة الأعلى.   -

 درجة اللاعب النهائية هي مجموع النقاط التي يحصل عليها في المحاولات العشر. -

 ) درجة.0) درجة وأدنى درجة للاختبار (40اعلى درجة للاختبار ( -
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م1  

 

2 

X 
مغذي 

1 

3 3 4 4 2 

1 

1 1 

 

            

  

  

  ) 1شكل (

 ختبار دقة مهارة الإرسال يوضح ا

بتاريخ    أجريتالاستطلاعية:  التجربة    3-4-3 الاستطلاعية  البحث    2024/ 8/ 5التجربة  عينة  على 

التمرينات  بعض  بتطبيق  وذلك  النفسي  الأصلية  التردد  بتقليل  الخاصة  ومعرفة    النفسية  تقنينها  لغرض 

  مدى ملائمة لعينة البحث وإيجاد ومعرفة الصعوبات التي تواجه البحث في تطبيقها. 

  الميدانية: التجربة  3-5

  2024/ 8/ 11بتاريخ   القبلية: أجريتالاختبارات  3-5-1

    :النفسية التمرينات 3-5-2

ــ       ــان الباحث ت قامـ ــات تـ ــداد تمرينـ ــيةبأعـ ــع روح  نفسـ ــجيع ورفـ ــارات التشـ ــا عبـ ــي تتخللهـ والتـ

ــة  ــالات الناجحـ ــرار الحـ ــذلك تكـ ــة وكـ ــيالمعنويـ ــردد النفسـ ــل التـ ــة  لتقليـ ــال وخاصـ ــي اداء الارسـ فـ

ــنفس.  ــبط الـ ــة ضـ ــات والاداء وكيفيـ ــحيح الحركـ ــع تصـ ــاني مـ ــال الثـ ــق الارسـ ــدة تطبيـ ــت مـ وبلغـ
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) وحـــدات 3( الواحـــد كانـــت خـــلال الأســبوع  عمليـــةعــدد الوحـــدات ال امـــا أســـابيع،) 8التمرينــات (

ــدات ( ــوع الوحــ ــد 24ومجمــ ــم ة) وحــ ــدة  وتــ ــن المــ ــات مــ ــق التمرينــ ــة  12/8/2024تطبيــ ولغايــ

3/10/2024.  

  2024/ 10/ 11بتاريخ  أجريت البعدية: الاختبارات  :3-5-3

  لإيجاد.    SPSSالاعتماد على نظام  تم الإحصائية: الوسائل  3-6

  الوسط الحسابي -1

  الانحراف المعياري -2

  للعينات المترابطة tاختبار -3

  للعينات الغير مترابطة  tاختبار -4

  النسبة المئوية. -5

  .Sigقيمة -6

  ومناقشتها: عرض النتائج وتحليلها  -4

  ) 2جدول (

قات بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في الاختبارات  و) للفر tيوضح قيم (

  المستخدمة 

  الاختبارات المستخدمة
  الاختبار البعدي    الاختبار القبلي  

 Tقيمة 
  المحسوبة

قيمة 
sig 

  

مستوى 
الوسط   الدلالة

    الحسابي 
الانحراف 
  المعياري  

الوسط 
  الحسابي   

الانحراف 
  المعياري  

  معنوي   0.001  3.035 0.75 85.41  0.82  90.41  التردد النفسي /درجة 
دقة الارسال والهجوم 

  درجة /
  معنوي   0.000  3.539  0.15  20.412  0.14  17.241

  2.132 ) =0.05) وتحت مستوى (4) الجدولية عند درجة حرية (tقيمة (

  ) 3جدول (

القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في الاختبارات  قات بين الاختبارات وللفر  )tيوضح قيم (

  المستخدمة 

 الاختبارات المستخدمة
 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي  

 Tقيمة 
 المحسوبة

قيمة 
sig  

 

مستوى 
الوسط  الدلالة

   الحسابي 
الانحراف 
 المعياري  

الوسط 
 الحسابي   

الانحراف 
 المعياري  

 معنوي  0.001 3.412 0.70 81.24 0.82 90.74 التردد النفسي /درجة 
 معنوي  0.000 4.099 0.15 23.248 0.14 17.345 دقة الارسال والهجوم /درجة 

  2.132) = 0.05) وتحت مستوى (4الجدولية عند درجة حرية () tقيمة (
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  ) 4جدول (

  البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات المستخدمة للفروقات ) tيوضح قيم (

الاختبارات 
  المستخدمة 

وحدة  
  القياس 

قيمة   المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة
T المحتسبة  

قيمة 
Sig 

مستوى 
  الدلالة

  ع  س  ع  س

  معنوي   0.000  3.118  1.896  81.24  1.886  85.41  درجة   التردد النفسي 
  معنوي   0.001  4.116  0.987  23.248  0.964  20.412  درجة   دقة الارسال والهجوم

  1.860) = 0.05) وتحت مستوى (8) الجدولية عند درجة حرية (tقيمة (

تبــين وجـود فـروق معنويــة بـين الاختبــارات القبليـة والبعديــة ) 3)و (2مـن خـلال ملاحظــة الجـدولين (

بـالتنس   التـردد النفسـي والارسـال  وهـي  وللمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات المسـتخدمة

فـي تقليـل  مسـتوى متقـدمقـد حصـلت علـى  ولصالح الاختبارات البعدية وهذا يدل على أن المجمـوعتين  

ورفع مستوى الاداء المهاري بالأرسال نتيجة انضـباط العينـة بـالتطبيق والالتـزام بـالأداء النفسي  التردد  

) " ان اسـتخدام 2001) و( محمـد العربـي شـمعون ،  2002كل من ( محمد حسن علاوي ،  ولهذا يؤكد  

التمرينات النفسية والعقلية توثر بصورة إيجابية على تحسين الاداء حيث يساهم في اكتساب الثقة بالنفس 

) 32: 2002والتركيز على الجوانب الإيجابية التي تعمل على توقع افضل للأداء الجيد" ( محمد حسن ، 

 ).254: 2001( محمد العربي ، 

حقيقة علمية لابد من الوقـوف عنـدها وهـي إن التمرينـات   ) “هناك2001عبد الستار ،  (مهند   اما 

ر الأداء إذا بنـي علـى أسـس علميـة فـي تنظـيم عمليـة يالمستخدمة في المناهج التدريبية تؤدي إلـى تطـو

ظــروف تدريبيـة جيــدة وبإشـراف مــدربين متخصصــين إذ إن  فـيالتـدريب وملاحظــة الفـروق الفرديــة 

ر المســتوى البــدني يالبــرامج التدريبيــة المقننــة والمنظمــة علــى وفــق الأســس العلميــة تعمــل علــى تطــو

  ).89: 2001 مهند:للاعبين" ( والمهاري والنفسي

بين  المستخدمة  البعدية    ختبارات الا) تبين هناك فروق معنوية في  4من خلال ملاحظة جدول ( و    

ناحية من  البحث  متغيرات  في  والتجريبية  الضابطة  التردد    المجموعتين  مهارة   النفسيتقليل  واداء 

الباحثة  الارسال نتيجة   المعدة من قبل  النفسية  التمرينات  اهداف البحث ومعالجة    ت حققتي  والاستخدام 

ي ساجت ، ريب والاداء ولهذا يرى ( صالح شافالمشكلة البحثية بسبب مراعاة الجانب النفسي في التد 

الوحدات  2002 في  يراعيها  ان  المدرب  على  يجب  التي  النفسية  السمات  احد  النفسي  التردد  ان   "  (

التدريبية كونها صفة ترفع من مستوى الرياضي خلال الوحدات التدريبية او المنافسة الرياضية ، ومن  

  . ) 41:  2002( صالح ،  "خسارة او الثم تنعكس على نتيجة المنافسة من حيث الفوز 
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من   أكثر) " الى ان التردد النفسي حالة نفسية تنتاب اللاعب  2012  ذنون،ويرى (ثامر محمود      

وقد   شخصيته  على  تغطي  سمة  البطولة  يكونها  مناخ  او  والخصوم  المنافسة  قوة  الى  اسبابها  رجع 

القرار  تحديد  حسم  في  تساعد  المحاور  هذه  كل  المنافسة  ومكان  الجمهور  وطبيعة  اللعبة  وخصوصية 

الاداء   يتضح    المطلوب،نحو  حتى  وتحليلها  دراستها  من  لابد  التي  النفسية  الانفعالات  من  واحد  وهو 

   ). 111: 2002، (ثامرالباحثين واختيار السبل الكفيلة بمعالجتها "  د واقعها ومفهومها عن

تقليل الانفعالات      يتبين لنا دور التمرينات النفسية في معالجة التردد النفسي من خلال  ومن هنا 

هي بمثابة التعبير   الثقة بالنفس   ) “أن2000  كامل:  (اسامةيرى  ورفع الثقة في النفس بالأداء اذ  النفسية  

لدى  بالنفس  الثقة  تشكيل  في  أهمية  ذات  المبكرة  الرياضة  مميزات  وإن  لنفسه  الشخص  قيمة  عن 

 ). 251:  2000أسامة ،الإنجاز (الرياضيين وعن قيمة الرياضي لنفسه هو مفتاح الدافعية نحو 

  

  الاستنتاجات والتوصيات: -5

  الاستنتاجات:  5-1

التردد    -1 تقليل  في  ساعدت  النفسية  بالتنس    رفعالى    وأدت   النفسي التمرينات  الارسال  اداء  مستوى 

  للشباب.

بالنفس  تعتبر  -2 التردد ل  امراعاته  يجب التي  الضرورية  وتقليل الانفعالات من العوامل  الثقة  كونها تقلل 

 وترفع من مستوى الاداء المهاري وخاصة الارسال بالتنس. النفسي 

 

  التوصيات: 5-2

رفع مستوى اداء الارسال   أدت الىو  النفسي  ساعدت في تقليل التردد   نهالأالتمرينات النفسية  اعتماد  -1

  بالتنس للشباب. 

وتعمل    امراعاتهالتي يجب  الثقة بالنفس وتقليل الانفعالات لأنها من العوامل الضرورية  التأكيد على  -2

 مستوى الاداء المهاري وخاصة الارسال بالتنس.وترفع من  التردد النفسيل يعلى تقل
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شهاب   -1 بعض    :احمد احمد  تطوير  في  المنافسة  وتمرينات  الخاصة  التمرينات  استخدام  تأثير 

المتقدمين التنس  للاعبي  والمهارية  والحركية  البدنية  التربية    دكتوراه،اطروحة    ،الصفات  كلية 

 . 2024 البصرة،جامعة  الرياضة،البدنية وعلوم 

كامل   -2 نفس    :راتب اسامة  الفكر    ،والتطبيقات المفاهيم    الرياضة،علم   القاهرة،  العربي،دار 

2007. 

 . 2000دار الفكر العربي ، القاهرة، ، 3ط ،الرياضيعلم النفس  :راتب أسامة كامل  -3

محمود   -4 الموصل    ذنون:ثامر  جامعة  كليات  منتخبات  للاعبي  النفسي  الفردية   للألعاب التردد 

التربية    ، وعلاقتها بمستوى انجازهم التربية    الموصل،جامعة    الاساسية،مجلة ابحاث كلية  كلية 

 . 2012 )،1العدد ( )،12المجلد ( الاساسية،

جواد  -5 كاظم  متعلمي    :جميل  لدى  النفسي  التردد  مقياس  القفز  بناء  مهارة  اداء  عند  السباحة 

، 9، العدد 1مجلد   بابل،جامعة    الرياضية،مجلة علوم التربية    ،العمودي الى الماء (على القدمين)

2008. 

شافي ساجت  -6 والميدان  :واخرون  صالح  الساحة  لدى لاعبي  النفسي  التردد  وتقييم  مجلة    ،قياس 

 . 2002 )،14) العدد (1المجلد ( البصرة، الرياضية، جامعةدراسات وبحوث التربية 

رسالة  وتطبيق)، (بناءبناء مقياس للتردد النفسي في المجال الرياضي : فراس حسن عبد الحسين -7

 . 1999 البصرة،جامعة  الرياضة،كلية التربية البدنية وعلوم  ماجستير،

 . 2002 القاهرة، العربي،الفكر  ، دارالرياضيةعلم نفس التمرين والمنافسة  علاوي:محمد حسن  -8

 القاهرة،   العربي،، دار الفكر  2ط  الرياضي،التدريب العقلي في المجال  :  محمد العربي شمعون -9

2001. 

تأثير برنامج تدريبي مقترح لبعض القدرات البدنية والمهارية بكرة    :مهند عبد الستار العاني  -10

  .2001 بغداد،جامعة  الرياضية،كلية التربية  ماجستير،رسالة ، السلة للاعبين الناشئين

لويس  الطالب،نزار   -11 طه  الرياضي  :كامل  النفس  للطباعة    ،علم  الحكمة    بغداد،   والنشر،دار 

1993. 
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  ) 1ملحق (

  وذج من تطبيق التمرينات النفسية نم

       الأول                                                      الأسبوع:                

  دقيقة  42-40الزمن :                                           3- 2- 1 التدريبية:الوحدة                

  القسم
  الزمن

  دقيقة 
  لراحةا  التمرين

  الرئيس 

  

5.23  

مربعات   على  الاول  الارسال  اداء 

الارسال  قوة  على  التأكيد  مع  خاصة 

  والعمل على رفع الثقة في الاداء  

  دقيقة 5

6.42  

المستوى   بنفس  الثاني  الارسال  اداء 

للأرسال الاول مع زيادة حجم المربعات  

  لبيان اهميته.  

  دقيقة 5

5.55  

من القوة   ةاداء الارسال بصورة متسلسل

مع  خفيف  بوضع  الارسال  اداء  لحد 

دوائر  على  الكرة  بتوجيه  الدقة  زيادة 

  صغيرة.   

  دقيقة 5

3.5  

  
  دقيقة 5  المستقبلين.اداء الارسال على اثنين من 

اداء الارسال على أربعة مستقبلين من   2.3  

  الجهتين اليمن واليسار.

  دقيقة 5

  

 
  


