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Doi: https://doi.org/10.54702/msj.2021.20.2.0082  

 قتأثير تمرينات التحمل النفسي في تطوير مهارتي الإرسال والضرب الساح

 للأشبال بالكرة الطائرة
 

 علي جواد خلف
 alialutby000@gmail.com 

 وزارة التربية

 العامة للتربية في محافظة البصرة المديرية

   : الملخص

الكرة  لاعبيتتجلى أهمية البحث في توفير متطلبات الإعداد النفسي ومنها تمرينات التحمل النفسي ل

ير  تطو يناته فيالطائرة وكذلك وضع معلومة علمية للتعرف على مفهوم التحمل النفسي وتأثير تمر

 تمريناتإعداد -1وكانت أهداف البحث الأداء لمهارتي الارسال والضرب الساحق للاعبين الاشبال ،

التعرف -2بال.التحمل النفسي في تطوير مهارتي الإرسال والضرب الساحق بالكرة الطائرة للاعبين الاش

طائرة رب الساحق بالكرة التأثير تمرينات التحمل النفسي في تطوير مهارتي الإرسال والضعلى 

 فع مستوىية لراستخدام تمرينات التحمل النفسي مهمة وأساسوكانت أهم الاستنتاجات:للاعبين الاشبال.،

 تدريب الفئات-2أداء مهارتي الإرسال الساحق والضرب الساحق بالكرة الطائرة للاعبين الاشبال.،

لمهاري اداء كرا" وقدرة اللاعب في تطبيق الأالعمرية الصغيرة أساسية لرفع مستوى التحمل النفسي مب

-1، بوتم التوصية الصعب كما أداء مهارتي الإرسال الساحق والضرب الساحق بالكرة الطائرة .،

رسال تي الإتمرينات التحمل النفسي في التدريب كونها مهمة وأساسية لرفع مستوى أداء مهاراعتماد 

تدريب على الفئات العمرية التأكيد بال -2عبين الاشبال .الساحق والضرب الساحق بالكرة الطائرة للا

رتي ء مهاكونها أساسية وذلك لرفع الثقة وقدرة اللاعب في تطبيق الأداء المهاري الصعب كما أدا

 الإرسال الساحق والضرب الساحق بالكرة الطائرة .

 الكلمات المفتاحية : التحمل النفسي 

The effect of psychological endurance exercises on developing the skills of 

serving and spoiling with volleyball for cups players 

Ali Jawad Khalaf  
alialutby000@gmail.com   

Abstract 

The importance of research is evident in providing psychological preparation 

requirements, including psychological endurance exercises, volleyball, as well 

as developing scientific information to identify the concept of nose endurance 

and the effect of its exercises on the development of offensive skill 

performance. the players. The objectives of the research 1-were the preparation 

of psychological endurance exercises in teaching and developing the skills of 

serving and crushing volley ball.2-Identify the effect of psychological 

endurance training on teaching and developing the skills of serving and spiking 

volley ball. The most important conclusions:1- The use of psychological 

endurance exercises is important and essential to raise the level of task and 

basic to raise the level of performance of the skills of spiking and spiking 

volley ball for beginners.2- Training for young age group is essential for raising 
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the level of psychological endurance early and the player’s ability to apply 

difficult skillful performance as well as informing the skills of spiking and 

spiking with volley ball. It was recommended to :Adopt1- psychological 

endurance exercises in training ,as they are important and essential to raise the 

level of performance of the skills of spiking and spiking with volley ball.2-

Emphasis on training for age groups as they are essential in order to raise 

confidence and the players ability to apply difficult skillful performance as well 

as the performance of the two skills of crushing and spoiling with volleyball. 

Key Word: Psychological Hardiness  

 : التعريف بالبحث -1

 مقدمة البحث وأهمية : 1-1

ية لتربوينعكس التطور الحاصل للمجتمعات المتقدمة على حياة الإنسان وفي شتى المجالات منها ا

 والعلمية وحتى الرياضية.

تطلب هذا يووفي الجانب الرياضي يطمح اللاعبين للحصول على مواقع متقدمة من الانجازات المختلفة 

لى عساعد زمات الضرورية منها التدريبية وما يرتبط بها من علوم تالعمل على توفير كافة المستل

 تطورها وخاصة علم النفس الرياضي.

بحوث اسات ووإن هـذا التطور والتقدم العلمي وتحقيق الانجازات الرياضية لا يتم إلا من خلال در 

ادر على قلاعب تجعل الإذ هاتين العمليتين احدهما تكمل الأخر لعلمية تربط الجانب النفسي بالتدريبي 

ب لتدرياأداء الواجب الحركي بأقل جهد نفسي ,لانه من المعروف يمر اللاعب بضغوط نفسية اثناء 

منها وت نفسية تطلباوالمنافسة وكذلك حياته الاجتماعية تعمل على تقليل مستواه ، وهنا يتطلب الاهتمام بم

ا يسعي هذا مريب وتحقيق المكاسب الرياضي ،والتحمل النفسي في تقليل تلك الضغوط والاستمرار بالتد

رتفع مى تدريب اج إلإليه لاعبي الكرة الطائرة كونها من الألعاب الفرقية وفيها أجواء منافسة عالية وتحت

منها ولمباراة يب واالشدة مطابق لأجواء المباراة وهنا يتطلب تكيف اللاعبين على الأجواء النفسية بالتدر

الألعاب  ــي جميعفلمهمة مفهوم  قوة التحمل النفسي واحداً من المفاهيم النفسية اذا يعد لـــ التحمل النفسي،

دوره راستهم للال دالرياضية، إذ استأثر هذا المفهوم باهتمام العديد من المدربين والباحثين وذلك من خـ

ي فـي رياضـل الالفاعـل والمهم فـي منع حدوث التأثيرات النفسية السلبية التي تحدثها ظروف العم

لإعداد اطلبات بهذا تتجلى أهمية البحث في توفير متالتـدريب والمنافسـات فـي لعبة الكرة الطائرة. 

على  لتعرفلالنفسي ومنها تمرينات التحمل النفسي للاعبي الكرة الطائرة وكذلك وضع معلومة علمية 

 ق .الارسال والضرب الساح مفهوم التحمل النفسي وتأثير تمريناته في تطويرالأداء لمهارتي

ر ن وضع دوبد ملاولكي تكتمل الدائرة التدريبية من ناحية تطوير لاعبي الكرة الطائرة تدريبيا ونفسيا 

لمهاري داء اكل عامل وأهمية بالجانب النفسي مع التدريبي لكي نخرج بمخرجات تدريبية وتطويريه للأ

نه ة, كوم النفس الرياضي ولعبة الكرة الطائرالهجومي. ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة في عل

رب مدرس تربية رياضية ودكتور في علم النفس الرياضي , وجد إن أداء مهارتي الإرسال والض

اء ناء الأداق إثالساحق بالكرة الطائرة لدى اللاعبين الاشبال  لا ترتقي إلى مستوى الطموح وهناك إخف

لأمور من ا منخفض الناتج من التعب والخوف والقلق وغيرهافي سير المباراة بسبب التحمل النفسي ال

هم ونه مالأخرى التي تعمل على خفض المستوى وهذا ما حث الباحث إلى  استخدام التحمل النفسي ك

ل ن خلاوضروري للأداء المهاري ونظرا قلة الدراسات التي تبحث في استخدامه كناحية تدريبية م

 .اللعبة الأساسية وما تحتاج إليه من الجانب النفسي  التمرينات المقترحةوبين متطلبات

 أهدافُ البحث: 1-2
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لاعبين ساحق بالكرة الطائرة لتمرينات التحمل النفسي في تطوير مهارتي الإرسال والضرب الإعداد -1

 الاشبال .

ة رتي الإرسال والضرب الساحق بالكرتأثير تمرينات التحمل النفسي في تطوير مهاالتعرف على -2

 الطائرة للاعبين الاشبال.

في يبية  لفروق في نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين الضابطة والتجراالتعرف على  -3

 تطوير مهارتي الإرسال والضرب الساحق بالكرة الطائرة للاعبين الاشبال.

 في تطوير طة والتجريبيةلتعرف على الفروقات في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابا -4

 مهارتي الإرسال والضرب الساحق بالكرة الطائرة للاعبين الاشبال.

 فرضيات البحث: 1-3

لكرة لنفسي في تطوير مهارتي الإرسال والضرب الساحق باتمرينات التحمل اوجود تأثير ايجابي ل-1

 الطائرة للاعبين الاشبال.

جريبية ت القبلية والبعدية وللمجموعتين الضابطة والتجود فروقات معنوية بين نتائج الاختباراو -2

 لاعبينلفي تطوير مهارتي الإرسال والضرب الساحق بالكرة الطائرة ولصالح الاختبارات البعدية 

 الاشبال.

 ة  ولصالحت معنوية في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبيوجود فروقا  -3

 .لاشبالافي تطويرمهارتي الإرسال والضرب الساحق بالكرة الطائرة للاعبين ة المجموعة التجريبي

 مجالات البحث :1-4

في المددارس التخصصدية فدي الكدرة الطدائرة التابعدة لمديريدة  الاشبالاللاعبين : مجال البشري ال 1-4-1

 .(2021 – 2020الشباب والرياضة فرع البصرة للعام )

 البصرة في ممثليه اللجنة الاولمبية في محافظة البصرة. قاعة: المجال المكاني  1-4-2

 10/3/2021ولغاية   2021 /4/1: المدة من المجال الزماني  1-4-3

 ( :Psychological Hardinessالتحمل النفسي ) تحديد المصطلحات : 1-5

ي هو" القدرة على تحمل الألم والصعوبة والضغط دون آثار تكيفيه سيئة وهو استعداد عقل 

 (.325: 1لمواجهة معتقدات وأفكار وعادات تختلف أو تتناقض مع معتقدات هذا الشخص")

 

 _ إجراءات البحث: 2

ميم المجموعددات المتكافئددة ) الضددابطة اسددتعان الباحددث بددالمنهج التجريبددي ذو التصددمنننها البحننث: 2-1

 والتجريبية(لملامته في حل مشكلة البحث وتحقيق أهدافه .

 عينة البحث: 2-2
في المدارس التخصصية قسم رعاية الموهبة الرياضية التابعة  الاشبالحدد مجتمع البحث باللاعبين  

 ( لاعبا.40( والبالغ عددهم )2021-2020لمديرية الشباب والرياضة فرع البصرة للعام)

%( من 50( لاعب وكانت نسبتهم )20وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والبالغ عددهم ) 

( بحيث ريبيةمع البحث الأصل ، تم تقسيم العينة إلى مجموعتين بالطريقة العشوائية ) ضابطة وتجمجت

لمجموعتين (، وتم تجانس العينتان داخل كل مجموعة وتكافؤ ا1( لاعبين جدول )10بلغت كل مجموعة )

 (.2وكما في جدول  )

 (1جدول )

 يوضح توزيع عينة البحث

 
 موعة التجريبيةالمج المجموعة الضابطة العينة

20 10 10 

 



 

E-ISSN: 2708-3454 

P-ISSN: 1992-0091 

 

 

  MODERN SPORT                                عاصرة                 ــة المـــاضـريــال 

 Vol.20 Issue 2 Year /2021                               2021للعام / 2العدد  20المجلد 

 

 

 

 

85 

 

 (2جدول )

 يوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث

 الاختبارات والقياسات

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيم ت 

 المحتسبة

مستوى 

 ع س الدلالة
معامل 

 الاختلاف
 ع س

معامل 

 الاختلاف

 1.428 5.067 0.658 12.985 4.348 0.547 12.578 العمر/ سنة
غير 

 معنوي

 0.122 4.377 1.784 40.755 3.856 1.568 40.658 الوزن /كغم
غير 

 معنوي

 0.056 2.355 3.551 150.74 2.161 3.256 150.65 الطول/ سم
غير 

 معنوي

 0.054 2.31 2.784 120.47 2.205 2.658 120.54 التحمل النفسي /درجة
غير 

 معنوي

 0.962 5.514 0.698 12.658 7.041 0.687 12.356 جةالإرسال / در
غير 

 معنوي

 0.533 3.853 0.712 18.475 3.992 0.745 18.658 الضرب الساحق /درجة
غير 

 معنوي

 1.734( =0.05( وتحت مستوى دلالة )18قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )

 الاختبارات المستخدمة:2-3

 (208: 2)  : لطائرةالساحق بالكرة ا دقة الإرسال2-3-1

 ياس دقة الإرسال الطويل.ق -: الهدف من الاختبار -

 ملعب كرة طائرة، كرات طائرة،  -الأدوات : -

لأخر لمخصص للإرسال يقوم المختبر بأداء الإرسال نحو نصف الملعب امن المكان ا -: مواصفات الأداء -

 رة ثالثة للمنطقة )ج(. بحيث يخصص خمس أرسالات للمنطقة )أ( وعشرة للمنطقة)ب( وعش

 -التسجيل : -

 يح تسقط في الكرة داخل المربع المحدد .ثلاث نقاط لكل إرسال صح -

 رسال صحيح تقع فيه الكرة داخل المربع المجاور للمربع المحدد. إنقطتان لكل  -

 ( درجة45أعلى درجة  للاختبار) -

 

(1 ) الشكل 

 أداء الإرسال الساحق بالكرة الطائرة يوضح اختبار دقة

 (209: 2( )60: 8 ) اختبار مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة2-3-2

 : قياس الدقة لمهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة* الهدف من الاختبار

 

 

 

 

 

 

   
 أ

 ب

 ج
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ريط ( وش5: جهاز قاذف كرات, ملعب الكرة الطائرة قانوني, كرات طائرة عدد)* الأدوات المستخدمة

 لون لتقسيم الملعب المقابل وكما موضح في الشكل الأتي.م

وم جهاز ( إذ يق4يقوم اللاعب المختبر بأداء مهارة الضرب الساحق من مركز ) * مواصفات الأداء:

 ( ويقوم اللاعب المختبر بأداء المهارة.3قاذف الكرات بإعداد الكرات لهُ من مركز )

 * شروط الأداء: 

 (Aحاولات متتالية على المنطقة )( م5لكل لاعب مختبر ) -

 (B( محاولات متتالية على المنطقة )5لكل لاعب مختبر ) -

 * التسجيل:

 (B( او )A( نقاط لكل ضربة ساحقة تسقط فيها الكرة على المنطقة )4) -

 ( نقاط لكل ضربة ساحقة تسقط فيها الكرة على المنطقة المخططة 3) -

 ها الكرة على المنطقة )أ( و)ب(( نقاط لكل ضربة ساحقة تسقط في2) -

 )صفر( لكل ضربة ساحقة تسقط خارج الملعب -

( 40( هي )B( و)Aلدرجة العظمى للمنطقتين )( درجة حيث تكون ا20الدرجة الكلية لكل منطقة هي ) -

 درجة

 مقياس التحمل النفسي:2-3-3

بد علي عوري ، حسن فليح الجباعتمد الباحث مقياس التحمل النفسي في الدراسات السابقة للباحث )زينب 

( 2006( م وعلي حسين علي)2004( نقلا عن دراسة كامل عبود حسين )367: 6عبيد الفرطوسي ( ) 

ن اغلب ت وام ، وقد وجد الباحث أن هذه الدراسات تؤكد على أن مفهوم التحمل النفسي متعدد المجالا

ائج ره من نتق ذكعلى ما سب لالتزام( وبناءاً الدراسات تركز على المجالات الآتية ) التحدي ،السيطرة ،ا

:ـ ت هيالدراسات والبحوث السابقة فقد حددت مجالات المقياس مجالات بصورتها الأولية والمجالا

مقياس  ( . وقد اختار الباحثControl( والسيطرة )Commitment( والالتزام )Challengeالتحدي )

نه دقيق وأكد لا عن كوباساوقد اختار الباحث المقياس لأ( نق 2004التحمل النفسي لكامل عبود حسين ) 

فقرة   ( 42 على المجالات أعلاها أي يتكون من ثلاث أبعاد ولوضوح فقراته وحداثته حيث يتكون من )

ل طيت بدائذي أععن التحقيق من مقياس التقدير الرباعي وال تقيس جوانب التحمل النفسي للفرد ،  فضلاً 

ً ة )تنطبق علي دائمالإجابة الأربعة علي ( اً علي ابد نطبقت،لا  ، تنطبق علي قليلاً اً ، تنطبق علي كثير ا

ى درجة للمقياس ( للعبارات السلبية أي أن أعل4، 3، 2، 1( للعبارات الايجابية )1، 2، 3، 4الدرجات )

 (.1( . وكما في ملحق )42( واقل درجة للمقياس هي )168هي )

 الأدوات المستخدمة: 2-4

 الكرة الطائرة قانوني.  ملعب -

 (.10كرات طائرة عدد )  -

 ميزان طبي. -

 ( متر.10شريط قياس طول ) -

 التجربة الميدانية: 2-5

 11/1/2021: أجريت الاختبارات والقياسات القبلية بتاريخ والقياسات القبلية الاختبارات 2-5-1

 10/3/2021أجريت بتاريخ الاختبارات البعدية:  2-5-2

 ( لمعالجة:spssتم استخدام نظام )جات الإحصائية:المعال2-6

 -لعينات المترابطة اختبار )ت(ل -لاف معامل الاخت -لمعيارية االانحرافات  -لأوساط الحسابية ا-

 اختبار)ت( للعينات الغير مترابطة.
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 وتحليلها ومناقشتها: عرض النتائا -3

 (3جدول )

 دمةلمستخايوضح قيم )ت(القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في الاختبارات المستخدمة  المهارية 

 الاختبارات المهارية 
الخطاء  البعدي القبلي

 القياسي

قيمة ت 

 المحتسبة

مستوى 

 الدلالة
 ع س ع س

 معنوي 4.28 0.778 1.447 123.87 2.658 120.54 التحمل النفسي /درجة

 معنوي 3.395 0.687 0.874 14.689 0.687 12.356 الساحق / درجةالإرسال 

 معنوي 3.679 0.552 0.884 20.689 0.745 18.658 الضرب الساحق /درجة

 1.833(= 0.05( وتحت مستوى )9قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 (4جدول )

 ةالمهارية المستخدميوضح قيم )ت(القبلية والبعدية للمجموعة والتجريبية في الاختبارات 

 الاختبارات المهارية
الخطاء  البعدي القبلي

 القياسي

قيمة ت 

 المحتسبة

مستوى 

 الدلالة
 ع س ع س

 معنوي 3.47 1.557 1.986 125.874 2.784 120.47 التحمل النفسي /درجة

 معنوي 3.267 1.325 0.984 16.987 0.698 12.658 الإرسال الساحق / درجة

 معنوي 3.128 1.337 0.967 22.658 0.712 18.475 /درجة الضرب الساحق

 1.833(= 0.05( وتحت مستوى )9قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 (5جدول )

 دمةلمستخيوضح قيم )ت( البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات المهارية ا

 الاختبارات المهارية
قيمة ت  التجريبيةالمجموعة  المجموعة الضابطة

 المحتسبة

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 معنوي  2.446 1.986 125.874 1.447 123.87 التحمل النفسي /درجة

 معنوي 5.246 0.984 16.987 0.874 14.689 الإرسال الساحق / درجة

 معنوي  4.516 0.967 22.658 0.884 20.689 الضرب الساحق /درجة

 1.734(= 0.05( وتحت مستوى )18درجة حرية )قيمة )ت( الجدولية عند 

د حصل ق( تبين لنا أن المجموعتين الضابطة والتجريبية 5( و)4( و)3من خلال ملاحظة الجداول )

فضل لبعدية أرات اتحسن في المهارات الأساسية بالكرة الطائرة  ، إذ كانت قيم )ت( المحتسبة في الاختبا

وبالنسبة  ذا يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين  .من قيمتها في الاختبارات القبلية وه

سبة وانتظام ( فقد جاء تحسنها وتطورها إلى استخدام التمرينات المنا3للمجموعة الضابطة في جدول )

اعد على يد يسالعينة في التطبيق واستمرارهم في تطبيق التمرينات أي التدريب المتواصل وهذا بالتأك

شاط سة للنن نجاح الرياضي الحقيقي يكون من خلال الجمع بين المعرفة والممارإالتطور والتحسن " 

ارسها تي يموانه من الضروري أن يلم كل رياضي بالمعلومات والمعارف الرياضية التي تخص اللعبة ال

ك وقد لى ذلعوأنه ليس من المعقول إن يمارس الفرد النشاط وبثقة من دون ذخيرة من المعارف تساعده 

 (.16: 4الجانب المعرفي البعد الحاسم بين فرد وأخر".)  يكون

( تبددين لنددا أنهددا أيضددا قددد تحسددنت بمتغيددرات البحددث 3كددذلك نلاحددم المجموعددة التجريبيددة فددي جدددول  ) 

وخاصة التحمل النفسي والأداء المهداري الإرسدال والضدرب السداحق بدالكرة الطدائرة ،وأصدبحت العيندة 

( إلددى" إن تحقيددق رفددع شدددة 1981ذا مددا أشددار إليدده )كامددل طدده الددويس، وهددتتمتددع بالتحمددل النفسددي الجيد

التحمل النفسي المطلوبة في الانجاز الرياضي يؤدي إلى إبراز ظدواهر نفسدية للتحمدل ، فالتحمدل النفسدي  

له تأثير حاسم على الدوافع ، إذ يؤثر على تحفيز الاستعداد للانجاز بصورة غير مباشدرة كمدا أن التحمدل 
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: 9الذي يؤثر على مددى طويدل يمكدن أن يدؤدي إلدى تغيدرات فدي الشدروط النفسدية الموروثدة " ) النفسي 

131.) 

إلدى  ( تبين لنا إن المجموعة التجريبية أفضل مدن المجموعدة الضدابطة وهدذا يرجدع4ومن خلال جدول )

قلدل يرة وهذا طائتمرينات التحمل النفسي  إي بمعنى إن التحمل النفسي مهمة في تنفيذ المهارات بالكرة ال

عن  أ الإحباطالإحباط وهو احد العوامل المؤثرة على التحمل النفسي في تنفيذ المهارات الصعبة اذ " ينش

ة المواقددف الضدداغطة المكددررة والمهددددة التددي لا يمكددن السدديطرة عليهددا ،وجعددل الندداس يغيددرون طريقدد

لجدة ى الطرائدق المدؤثرة فدي معاتفكيرهم عن الضغوط والأحداث التي تواجههم خدلال حيداتهم وهدي أحدد

 (.238: 11الإحباط" ) 

غمددو  كمددا ان التمرينددات لعبددة دورا كبيددرا فددي رفددع مسددتوى التحمددل النفسددي مددن خددلالا الابتعدداد عددن ال

مدو  ( بدأن تحمدل النفسدي هدو "  الغBudnerوتسلسل الحركة في الأداءإذيرى عبد الخالق عن بودنر )

مددن  ليددة تكيدف الفددرد لبيئتيدده الداخليددة والخارجيددة ، وهددو جددزءسدمة شخصددية عندددما يكددون جددزءاً مددن عم

 (63: 7التنظيم الهرمي لقيم الفرد وعلى هذا فهو طريقة للتقييم أكثر منه علاجاً للواقع" ) 

ة التحمدل ام بدراسدهتملاولهذا لابد من الاهتمام بالتحمل النفسي إثناء التدريب للاميته في المنافسات  " أنا

 دة التحمدلة التدريب والمنافسات له أهمية واسعة في الوقت الحاضر ، لأن تحقيق رفع شالنفسي في عملي

ه لدفسي نل ألالنفسي المطلوبة في عملية الانجاز الرياضي يؤدي إلى أبراز ظواهر نفسية للتحمل ، فالتحم

 لى أضعافإي تأثير حاسم في الدوافع إذ يؤثر في  تحفيز الاستعداد للانجاز بصورة غير مباشرة .  ويؤد

 (.129: 9)  "قابلية الانجاز الفعلية مثل سوء قابلية التركيز في الانجاز وتقليل الانجاز في الإدراك 

 

 

 الخاتمة: - 4
 استنتا الباحث:

 ينات التحمل النفسي مهمة وأساسية لرفع مستوى أداء مهارتي الإرسال الساحقاستخدام تمر -1

 ين الاشبال.والضرب الساحق بالكرة الطائرة للاعب

ي فالعمرية الصغيرة أساسية لرفع مستوى التحمل النفسي مبكرا" وقدرة اللاعب  تدريب الفئات-2

 ة .لطائراتطبيق الأداء المهاري الصعب كما أداء مهارتي الإرسال الساحق والضرب الساحق بالكرة 

 واوصى الباحث :

لإرسال ارفع مستوى أداء مهارتي أساسية لتمرينات التحمل النفسي في التدريب كونها مهمة واعتماد -1

 الساحق والضرب الساحق بالكرة الطائرة للاعبين الاشبال.

لأداء ي تطبيق اتدريب على الفئات العمرية كونها أساسية وذلك لرفع الثقة وقدرة االلاعب فالتأكيد بال -2

 لطائرة .المهاري الصعب كما أداء مهارتي الإرسال الساحق والضرب الساحق بالكرة ا

ت مشددابهة لهددذه الدراسددات علددى مهددارات أخددرى لمعرفددة  تددأثير تمريناتالتحمددل النفسددي إجددراء دراسددا -3

 عليها.
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 (1ملحق )

 نموذج من التمرينات التحمل النفسي

 %80الأسبوع : الأول                                                       الشدة:  

 دقيقة    32-30تمرينات الكلي : (                                     زمن ال1الوحدة التدريبية )

 القسم
 الزمن

 دقيقة
 التمرينات

 الحجم

 

 الراحة

بين 

 التكرارات
 بين المجاميع

 الرئيس

4.00 

1.54 

1.33 

1.27 

 

1.11 

 داء الإرسال الساحق على مناطق مرسومة على الأر .أ -2

كز يقوم اللاعب بأداء مهارة الضرب الساحق الخلفي في مر -3

 ( في ملعب المنافس.5جاه المركز رقم )( بات1رقم )

كز يقوم اللاعب بأداء مهارة الضرب الساحق الخلفي في مر -4

 ( في ملعب المنافس.6( باتجاه المركز رقم )1رقم )

 داء الإرسال بين لاعبين على شكل منافسةأ -5

 2×د2

10×2 

8×3 

5×2 

 

10×3 

رجوع النبض 

(120-130 )

  /د

رجوع النبض 

(110-120 )

  /د

 

 (2ملحق  )

 مقياس التحمل النفسي

 الفقرات ت
تنطبق علي 

 دائما

تنطبق 

 علي كثيرا

تنطبق علي 

 قليلا

لا تنطبق 

 علي أبدا
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