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 المناقشة والحكم



 د‌ 

 شكر وتقدير
 اهباحيتوجه الباحث لله عز وجل بأزكى الكلمات التى تحمل معنى الحمد والثناء على ماا  

البحااث والةااا  والعااار علااى امااز الةاابا  إعاادادوتوفيااو واعايااا  ااوال فتااا  بااه ماان عااون 
 له وةحبه وعلر ...... وبعد ،،،آوعلر وعلى  ى الله عليهع اء عيدنا محمد ةلوال
 لأعاااتمت الشااكا والعافااان بالجمياال  آيااات بأعاامى أت اادرن أي ياال لااى فااى مااما الم ااار  

أعاتام  الااالى أنات ااااد التواةال ال ااو المشافين على البحث أ.د/محمود يح  ععد  الأجاء
لى ، لار أشاعا معاف بيو ياا الأعاتاميا وأنات ل اا بين جيل العمال ا ، وبين أشبال المعافا من أمثاا

أمل ، بل عاملتنى معاملا الكاار ، وأفضايت علاى مان يناابيم المعافاا ماا فاتا لاى ماااليو الي ار 
وااشدنى إلى بحا العلر أغتاف منه ولا أحي  به ، فلف منى كل الحل والت ديا ، ومن الله عظير 

 الجزاء.
أ.د/ عااا ف نمااا  لييااا عميااد الكليااا والاام  اتعاار   أعااتام إلااىكمااا أت اادر بعظااير الثناااء  

ل باواعوخ الواث ين ، أمتلف  لول من علم ر كإنعان بالود والن الأ وياءبشموخ العلماء ، وةبا 
والع ااء ، لار يكان أعاتام  الجليال مشااف  والإاشاادكتعل احتاام ر كأعتام بالعلر اوالوفاء ، و

ال حاواجز الامباا بينناا وأب اى أفااو الت اديا والاحتااار بكل عناياا .. وأز أولان ف   بل كان أباً 
،  إياماتجاابه ، و لدنى فتعلمت منه مالا ي م تحت الحةا من الداوس التى اعت لة ا من كل 

 الله يافم  داف ويدير نيعف . إلى أجاففكان شافاً وف ااً أعتز به ما حييت ، فأحيل 
بت ل أ ه لما أت در بأعمى الكار وأعمب ا ويع ى كل م  حو ح أني بل الباحث إلا  لاكما  

بكل الدعوات أن يتامد أ.د/ حعار الدين  لييا احمه الله بواعم احمته وملف على عظير ما  دمه 
لى ومعاملته الحعنه وحعن  ل ا و بيعا  لل لا أعت يم أن أةي ا فله منى عظاير الادعاء ومان 

 الله الاحما .
عبد العزيز عبد المجيد و أ.ر.د/ ياعا محيوظ الجوما   كما أت در بعظير الشكا الى أ.د/ 

 على تيضل ما ب بول منا شا البحث .
عينااا البحااث علااى ةاادو التعاااون  إلااىولا يياات الباحااث أن يت اادر بكاال الشااكا والحاال  

 وعاعا الاعتجابا  وال فتا  ت بيو البحث .
 إلاىاافعا ياد  ةد اً  فى أ دس تجليات ا جالاً والحل فى أعظر مظاماه الإنعانياوالى  

ر الله علي اا نعماا الةاحا تاأباى احماا الله وأماى أالعماء داعيا لةاحل ال يا والييض والع اء 
والعافيا وأشد على يد أ وتى المين أععدمر ما أععدنى أكثا مما أعاعدنى وآلم ار ماا آلمناى أكثاا 

 مما آلمنى فبااف الله في ر وجازامر عنى  يا الجزاء .
مالى وآلامى وظلت معى فاى ماما آااحى تافااحى واالااليا التى  اعمتنى والى زوجتى  

 . عونا وعنداً المضماا الم دس 
د وزيناا الحياا  أبناى كااير ملاف المازا  ؤاالاوح وثما  اليا جاوا تر بالم  مو  يا بم  

 الم  كلما تجاعته زاد من عزيمتى وج د  .
عاتمتى و باا  أدس بين من ةنعونى من ثر ما أنا ما يا ابى أ ف فى مما المحاال الم  

ماالى وأماالى وأنات وحادف العاون والعاند فاأع بنى مان عاعى آالناس من أملاى لأل اى باين ياديف 
أحعن العا با ، وادنى الل ر اليور ماداً غيا م ز ولا فاضا ، وأكتل لعملى مما النجاح وال بول 

. 
 والله الموفو      

 الباحث      
 



 ه‌ 

 قائمة المحتويات
 

رقم   المحتويات
 الصفحة

 ج قرار لجنة المناقشة والحكم  0/1
 د شكر وتقدير  0/2
 ىـ قائمة المحتويات  0/3
 ك قائمة الجداول 0/4
 م قائمة الأشكال 0/5
 ن قائمة المرفقات 0/6

  مقدمة البحث 1/0
 1 التقديم 1/1
 5 مشكمة البحث وأىميتو  1/2
 7 أىداف البحث  1/3
 8 لبحث فروض ا 1/4
 8  التعريفات 1/5
 8 الميارات النفسية  1/5/1
 9 الإيقاع الحيوي  1/5/2
 9 الأداء اليجومى  1/5/3

  
  والدراسات السابقة النظرى القراءات 2/0

 10 النظرى   القراءات 2/1
 10 التدريب النفسى  2/1/1
 11 ماىية التدريب النفسى  2/1/1/1
 12 النفسي  تعريفات التدريب 2/1/1/2
 12 النفسي أىمية التدريب  2/1/1/3
 13  شروط التدريب النفسي 2/1/1/4
 13 النفسيأىداف التدريب  2/1/1/5
 13 النفسي  متطمبات التدريب 2/1/1/6
 13  ىفي المجال الرياض لنفسياستخدامات التدريب ا 2/1/1/7

 قائمة المحتويات‌تابع



 و‌ 

  المحتويات
رقم 

 الصفحة
 14 التدريب عمى الميارات النفسية 2/1/2
 14 توي التدريب عمي الميارات النفسيةمح  2/1/2/1
 14 مراحل برنامج تدريب الميارات النفسية   2/1/2/2
 15 معوقات تدريب الميارات النفسية   2/1/2/3
 15 في المنافسات الرياضية  الميارات النفسية الأكثر استخداماً   2/1/2/4
 16 الاسترخاء 2/1/2/4/1
 16 تعريف الاسترخاء  2/1/2/4/1/1
 16 أىمية الإسترخاء 2/1/2/4/2
 17 أنواع الاسترخاء  2/1/2/4/3
 17 الاسترخاء العضمي  2/1/2/4/3/1
 18 الاسترخاء العقمي  2/1/2/4/3/2
 19 استخدامات الاسترخاء 2/1/2/4/4
 19 التصور العقمي  2/1/3
 19 تعريف التصور العقمي   2/1/3/1
 20 أنواع التصور العقمي  2/1/3/2
 20 التصور الخارجي 2/1/3/2/1
 20 التصور الداخمي 2/1/3/2/2
 20 فوائد التصور العقمي  2/1/3/3
 20 أىمية التصور العقمي  2/1/3/4
 21 المبادئ العامة لتدريب التصور العقمي 2/1/3/5
 21 ىاستخدامات التصور العقم 2/1/3/6
 22  ىالتدريب عمى ميارة التصور العقم 2/1/3/7
 22 مرحمة الوعي الحسي 2/1/3/7/1
 22 مرحمة الوضوح 2/1/3/7/2
 23 مرحمة التحكم 2/1/3/7/3
 23 مرحمة التصور العقمي متعدد للأبعاد 2/1/3/7/4
 23 الانتباهتركيز   2/1/4
 23 تعريف تركيز الانتباه  2/1/4/1

 قائمة المحتويات‌تابع



 ز‌ 

  المحتويات
رقم 

 الصفحة
 24 أىمية الانتباه  2/1/4/2
 25 أنواع الانتباه  2/1/4/3
 25 ميارات الانتباه  2/1/4/4
 26 انتقاء الانتباه  2/1/4/4/1
 26 تحويل الانتباه  2/1/4/4/2
 26 شدة الانتباه  2/1/4/4/3
 26 ثبات الانتباه  2/1/4/4/4
 26 تشتيت الانتباه  2/1/4/4/5
 26 خطوات تحسين الانتباه  2/1/4/5
 27 علاقة تركيز الانتباه بالنشاط الرياضي  2/1/4/6
 29 الثقة بالنفس  2/1/5
 29 تعريف الثقة بالنفس  2/1/5/1
 30 أنواع الثقة بالنفس  2/1/5/2
 30 بناء الثقة بالنفس  2/1/5/3
 30 فوائد الثقة بالنفس  2/1/5/4
 30 الإيقاع الحيوي  2/1/6
 31 تعريف ومفيوم الإيقاع الحيوي   2/1/6/1
 32 مكونات الإيقاع الحيوي  2/1/6/2
 35 الدورة البدنية   2/1/6/2/1
 35 الدورة الانفعالية   2/1/6/2/2
 35 الدورة العقمية   2/1/6/2/3
 35 طرق إيجاد الإيقاع الحيوي   2/1/6/3
 35 استمارة أوستبرج "   2/1/6/3/1
 36 الطريقة اليدوية   2/1/6/3/2
 36 طريقة الجدولة    2/1/6/3/3
 36 مج الحاسب الآلي طريقة استخدام برا  2/1/6/3/4
 37 اتجاىات الإيقاع الحيوي   2/1/6/4
 37 الخبرة الذاتية   2/1/6/4/1

 قائمة المحتويات‌تابع



 ح‌ 

  المحتويات
رقم 

 الصفحة
 39 التحميل الزمني لمنشاط الحيوي   2/1/6/4/2
 39 العوامل الفسيولوجية المتعمقة بالكيمياء الحيوية   2/1/6/5
 39 عوامل متعمقة بالصفات الجسمانية والميارات الحركية   2/1/6/5/1
 40 عوامل متعمقة بالنواحي النفسية   2/1/6/5/2
 41 ضبط وتنظيم الإيقاع الحيوي اليومي لجسم الإنسان   2/1/6/6
 41 تصنيف الإيقاع الحيوى وفقا لمزمن  2/1/6/7
 42 الإيقاع الحيوي اليومي   2/1/6/7/1
 42 نمط الإيقاع الحيوي اليومي   2/1/6/7/2
 43 لحيوي متعدد الأيام )الأسبوعي الي الشيري( الإيقاع ا  2/1/6/7/3
 43 الإيقاع الحيوي الموسمي المرتبط بفصول السنة   2/1/6/7/4
 43 الإيقاع الحيوي السنوي   2/1/6/7/5
 44 رياضة تنس الطاولة   2/1/7
 45 وأىداف رياضة تنس الطاولة  مميزات  2/1/7/1
 45 الطاولة الأداء اليجومى فى رياضة تنس   2/1/7/2
 46 الضربات اليجومية   2/1/7/2/1
 46 ضربات الإرسال   2/1/7/2/1/1
 47 أنواع الإرسال   2/1/7/2/1/1/1
 48 المستقيمة(  – الجانبية – )العالية : الضربة المولبية  2/1/7/2/2
 48  الضربة المستقيمة  2/1/7/2/3
 49 الضربة الساحقة   2/1/7/2/4
 49  ضربة المسقطةال  2/1/7/2/4
 50 ورة طالضربة المن  2/1/7/2/5
 50 الضربة الساحقة  2/4/2/4
 50 الضربة المسقطة 2/4/2/5
 50 ورة طالضربة المن 2/4/2/6
 51 الدراسات السابقة  2/2
 62    التعميق عمى الدراسات السابقة 2/2/1

  إجراءات البحث 3/0

 قائمة المحتويات‌تابع



 ط‌ 

  المحتويات
رقم 

 الصفحة
 64 منيج البحث 3/1
 64 مجتمع البحث 3/2
 64 عينة البحث 3/3
 65 تجانسال 3/4
 66 أدوات جمع البيانات 3/5
 66 الأدوات والأجيزة المستخدمة في التجربة 3/5/1
 66 الاختبارات الخاصة بمعدلات النمو  3/5/2
 67 المستخدمة في البحث  تباراتالإخ 3/5/3
 67 الاختبارات البدنية 3/5/3/1
 68 رات الميارات النفسيةاختبا  3/5/3/2
 72 اختبارات الميارات اليجومية فى تنس الطاولة قيد البحث   3/5/3/3
 73  اختيار المساعدين 3/6
 73 ات الاستطلاعية الدراس 3/7
 73  الدراسة الاستطلاعية الأولى 3/7/1
 74  الثانيةالدراسة الاستطلاعية  3/7/2
 74 ارات قيد البحث المعاملات العممية للاختب 3/7/2/1
 74 الصدق   3/7/2/1/1
 76 الثبات   3/7/2/1/2
 77 الدراسة الاستطلاعية الثالثة   3/7/3
 77 التكافؤ بين مجموعات البحث   3/8
 80 برنامج التدريب عمى الميارات النفسية المقترح 3/9
 80 اليدف من برنامج التدريب عمى الميارات النفسية المقترح  3/109/1
 81 خطوات بناء برنامج التدريب عمى الميارات النفسية المقترح  3/9/2
 82 الأسس التى تم مراعاتيا عند وضع البرنامج  3/9/3
 82 مكونات برنامج الميارات النفسية  3/9/4
 83 مراحل برنامج الميارات النفسية   3/9/5
 84 الدراسة الأساسية   3/10
 84 القياس القبمي  3/10/1

 قائمة المحتويات‌تابع



 ي‌ 

  المحتويات
رقم 

 الصفحة
 85 تطبيق التجربة   3/10/2
 85 القياس البعدى  3/10/3
 86  المستخدمة فى البحثالإحصائية الخطة والمعادلات  3/11

  عرض مناقشة النتائج 4/0
 87 عرض النتائج   4/1
 101 مناقشة النتائج  4/2

  الاستنتاجات والتوصيات 5/0
 110 الاستنتاجات  5/1
 111  التوصيات 5/2

  راجعالم
 112 أولا  المراجع العربية 

 118 ثانياً  المراجع الأجنبية
  المرفقات

 



 ك‌ 

 قائمة الجداول

رقم  عنوان الجدول رقم الجدول
 الصفحة

 51 السابقةالدراسات العربية والأجنبية  1
 55 الدراسات العربية والأجنبية المرتبطة 2
 60 المشابيةالدراسات العربية والأجنبية  3
 64 عينة البحثعداد أ 4
 -الــــوزن ، الــــذكاء  ،، الطــــول  العمــــر الزمــــى)  متغيــــراتتجــــانس فــــي ال 5

 ميارات ىجومية(   –ميارات نفسية  –بدنية  متغيرات
65 

 67 راء الخبراء فى تحديد الاختبارات البدنيةآ 6
 69 نتائج المسح المرجعي لأىم الميارات النفسية 7
 70 يارات النفسية المختارةرأى الخبراء حول أبعاد الم 8
 71 رأى الخبراء حول الاختبارات التي تقيس الميارات النفسية المختارة 9
المتوســط الحســابى والانحــراف المعيــارى وقيمــة مــان ويتنــى لمفــروق بــين  10

المجمــــوعتين المميــــزة وييــــر المميــــزة فــــى الاختبــــارات الميــــارات النفســــية 
 ان صدقوالميارات اليجومية قيد البحث لبي

75 

المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة معامل الارتباط لاختبـارات  11
    الميارات النفسية والميارات اليجومية قيد البحث

76 

القياســات القبميــة لمجموعــات تحميــل التبــاين لفريــدمان لدلالــة الفــروق بــين  12
الضــابطة( الإيقــاع الحيــوى الأربــع )صــباحى ، مســائى ، ييــر المنــتظم ، 

 فى الميارات النفسية قيد البحث

78 

القبميــة لمجموعــات القياســات تحميــل التبــاين لفريــدمان لدلالــة الفــروق بــين  13
الأربــع )صــباحى ، مســائى ، ييــر المنــتظم ، الضــابطة( الحيــوى  الإيقــاع

 فى الميارات اليجومية  لتنس الطاولة  قيد البحث

79 

 83  ةمراحل برنامج الميارات النفسي 14
 83 أسموب تنفيذ الوحدة لممجموعات التجريبية 15
طبقـة عمـى لاعبـى الثامن الم الأسبوعمن  الأولىمحتوى الوحدة التدريبية  16

 المجموعات التجريبية
 

84 



 ل‌ 

رقم  عنوان الجدول رقم الجدول
 الصفحة

دلالـة الفــروق بـين القياســين القبمــى والبعـدى لممجموعــة التجريبيــة الأول )  17
اختبـــــــــار ولككســـــــــون صـــــــــباحى ( فـــــــــى الميـــــــــارات النفســـــــــية باســـــــــتخدام 

 اللابارومترى

87 

دلالـــة الفـــروق بـــين القياســـين القبمـــى والبعـــدى لممجموعـــة التجريبيـــة الاول  18
قيــد البحــث باســتخدام فــى الميــارات اليجوميــة لتــنس الطاولــة  )صــباحى( 

 اختبار ولككسون اللابارومترى

88 

ة الثانيــة دلالــة الفــروق بــين القياســين القبمــى والبعــدى لممجموعــة التجريبيــ 19
 )مسائى( فى الميارات النفسية باستخدام اختبار ولككسون اللابارومترى

90 

دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعـة التجريبيـة التجريبيـة  20
قيـــد البحـــث فـــى الميـــارات اليجوميـــة لتـــنس الطاولـــة  الثانيـــة ) مســـائى ( 

 باستخدام اختبار ولككسون اللابارومترى

91 

دى لممجموعــة التجريبيــة الثالثــة دلالــة الفــروق بــين القياســين القبمــى والبعــ 21
ييــــــر منــــــتظم( فــــــى الميــــــارات النفســــــية باســــــتخدام اختبــــــار ولككســــــون )

 اللابارومترى

93 

دلالــة الفــروق بــين القياســين القبمــى والبعــدى لممجموعــة التجريبيــة الثالثــة  22
قيـــــد البحـــــث اولـــــة  فـــــى الميـــــارات اليجوميـــــة لتـــــنس الط)ييـــــر منـــــتظم( 

 باستخدام اختبار ولككسون اللابارومترى

94 

القياسـات البعديـة لمجموعـات تحميل التبـاين لفريـدمان لدلالـة الفـروق بـين  23
لحيوى الأربع )صباحى ، مسائى ، يير المنتظم ( فى الميـارات  الإيقاع

 النفسية قيد البحث

96 

القياسـات البعديـة لمجموعـات  تحميل التبـاين لفريـدمان لدلالـة الفـروق بـين 24
الإيقاع الحيوى الأربع )صباحى ، مسائى ، يير المنـتظم( فـى الميـارات 

 اليجومية لتنس الطاولة  قيد البحث
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 الجداولقائمة ‌تابع



 م‌ 

 الأشكالقائمة 
رقم 
 الشكل

رقم  عنوان الشكل
 الصفحة

 38 الرسم البياني لمريتم البيولوجي 1
)         موعة التجريبية الأول الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممج 2

 صباحى ( فى الميارات النفسية قيد البحث
87 

             الفـــــــروق بـــــــين القياســـــــين القبمـــــــى والبعـــــــدى لممجموعـــــــة التجريبيـــــــة الأول 3
 ) صباحى ( فى الميارات اليجومية فى تنس الطاولة قيد البحث

89 

)         جريبية الثانيـةالفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الت 4
 مسائى ( فى الميارات النفسية قيد البحث

90 

)       الفروق بين القياسـين القبمـى والبعـدى لممجموعـة التجريبيـة الثانيـة  5
 مسائى ( فى الميارات اليجومية فى تنس الطاولة قيد البحث

92 

ــــــى والبعــــــدى لممجموعــــــة التجريبيــــــة الثا 6            لثــــــةالفــــــروق بــــــين القياســــــين القبم
 ) يير منتظم ( فى الميارات النفسية قيد البحث

93 

ــــــى والبعــــــدى لممجموعــــــة التجريبيــــــة الثالثــــــة  7     الفــــــروق بــــــين القياســــــين القبم
 )يير منتظم ( فى الميارات اليجومية فى تنس الطاولة قيد البحث

95 

القياســــــات البعديــــــة لمجموعــــــات الإيقــــــاع الحيــــــوى الأربــــــع الفــــــروق بــــــين  8
 باحى ، مسائى ، يير المنتظم( فى الميارات النفسية)ص

97 

القياســــــات البعديــــــة لمجموعــــــات الإيقــــــاع الحيــــــوى الأربــــــع الفــــــروق بــــــين  9
)صـــــباحى ، مســـــائى ، ييـــــر المنـــــتظم( فـــــى الميـــــارات اليجوميـــــة لتـــــنس 

 الطاولة

100 
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 المرفقاتقائمة 
رقم 
 المرفق

رقم  المرفقعنوان 
 الصفحة

ـــــارات  ىاســـــتمارة اســـــتطلاع رأ 1 ـــــى الميـــــارات النفســـــية والاختب لمتعـــــرف عم
 النفسية والبدنية

121 

 127 استمارة قياس الإيقاع الحيوي 2
الـوزن  -)السـن  عينة البحثللاعبين  الشخصية بياناتالاستمارة تسجيل  3

 الطول( –
134 

اســـتمارة تســــجيل نتــــائج اللاعبــــين عينـــة البحــــث فــــى اختبــــارات الميــــارات  4
 النفسية

135 

فـــــى الاختبـــــارات  عينـــــة البحـــــث اللاعبـــــيناســـــتمارة تســـــجيل نتـــــائج  5
 اليجومية

136 

 137 أسماء الخبراء وفقاً لمترتيب اليجائى 6
 138 الاختبارات البدنية 7
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 180 قائمة سمة الثقة الرياضية 13

البرنــامج النفســى المقتــرح لتحســين الميــارات النفســية ومســتوى الأداء  14
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