
 

351 
 

 الأساسية بالتنس تمرينات التحمل النفسي بأسلوب المنافسة في تطوير بعض المهارات تأثير
 

 وفاء حسن كاظمم. م. 
 

 قسم النشاطات الطلابية جامعة البصرة /    
 

 ملخص البحث باللغة العربية
  

تمرينات التحمل النفسي بأسلوب المنافسة في تطوير بعض المهارات  إعداديهدف البحث الحالي الى 
تمرينات التحمل النفسي بأسلوب المنافسة في تطوير بعض المهارات تأثير التعرف على , الأساسية بالتن
وقد استخدم الباحثان المنهج التجريبي لمجموعتين ضابطة وتجريبية متساويتين في العدد.  .الأساسية بالتنس

في تطوير بعض مهمة وناجحة تمرينات التحمل النفسي بأسلوب المنافسة وكانت أهم الاستنتاجات هي ان 
طويلة تقل وينجح الخوف والقلق والضغوط النفسية إثناء الأداء المهاري ولفترات , المهارات الأساسية بالتنس

وتم التوصية الأداء المهاري عند تطبيق وحدات تدريبية مشابهة لظروف المباراة وتحت ضغط نفسي عالي. 
في تطوير بعض المهارات الأساسية كونها مهمة وناجحة تمرينات التحمل النفسي بأسلوب المنافسة اعتماد ب

والضغوط النفسية إثناء الأداء المهاري ويتم ذلك عند الخوف والقلق , والتأكيد بالتدريب على تقليل بالتنس
 تطبيق وحدات تدريبية مشابهة لظروف المباراة وتحت ضغط نفسي عالي.
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The current research aims to prepare psychological endurance exercises in a 

competition style in developing some basic skills in tennis, and to identify the 

effect of psychological endurance exercises in a competition style in developing 

some basic skills in tennis. The researchers used the experimental method for 

two control and experimental groups of equal numbers. The most important 

conclusions were that psychological endurance exercises in a competition style 
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are important and successful in developing some basic skills in tennis, fear, 

anxiety and psychological stress during skill performance and for long periods 

that decrease and skill performance succeeds when applying training units 

similar to the conditions of the match and under high psychological pressure. It 

was recommended to adopt psychological endurance exercises in the manner of 

competition as they are important and successful in developing some basic skills 

in tennis, and emphasizing training to reduce fear, anxiety and psychological 

pressure during skill performance, and this is done when applying training units 

similar to the conditions of the match and under high psychological pressure. 

 

 التعريف بالبحث : -1
 : مقدمة البحث وأهمية 1-1

يرتقي الإنسان عندما يبدع في التفكير ويعمل على التطور لمختلف المجالات التي ترتبط في معيشته   
 ورفاهيته نحو الأفضل.  

وفي الجانب الرياضي يطمح اللاعبين للحصول على مواقع متقدمة من الانجازات المختلفة وتحقيق   
العمل على توفير كافة المستلزمات الضرورية منها التدريبية وما يرتبط بها رغباته, ولتحقيق ذلك يتطلب منه 

 من علوم تساعد على تطورها وخاصة علم النفس الرياضي.
نما من خلال  لا يتم  والتقدم العلمي وتحقيق الانجازات الرياضية إن هـذا التطور        بصورة عفوية وا 

التي تعمل علمية والبحوث ال راساتتعزز من تقدمه على وفق الد التدريب الصحيح والمبني على المبادئ التي
إذ هاذين العلمين على الربط بين العلوم الساندة وخصوصا علم النفسي الرياضي بعلم التدريب الرياضي 

 احدهما مكمل للأخر لتجعل اللاعب قادر على أداء الواجب الحركي المناط به بأقل جهد نفسي .
عب بضغوط نفسية إثناء التدريب والمنافسة وكذلك حياته الاجتماعية تعمل ومن المعروف يمر اللا 

على تقليل مستواه , وهنا يتطلب الاهتمام بمتطلبات نفسية ومنها التحمل النفسي في تقليل تلك الضغوط 
والاستمرار بالتدريب وتحقيق المكاسب الرياضية وخصوصا في لعبة التنس الأرضي التي تحتاج إلى جانب 

سي عالي لإكمال المباراة خلال زمنها الطويل  , وتحتاج إلى تدريب عنيف مطابق لأجواء المباراة وهنا نف
مفهوم  قوة لـــذا يعد  يتطلب تكيف اللاعبين على الأجواء النفسية بالتدريب والمباراة ومنها التحمل النفسي,

التحمل النفسي واحداً من المفاهيم النفسية المهمة فــي جميع الألعاب الرياضية, إذ استأثر هذا المفهوم 
وذلك من خـلال دراستهم لدوره الفاعـل والمهم فـي منع حدوث التأثيرات من المدربين والباحثين باهتمام العديد 

 لعبة التنس.اضي فـي التـدريب والمنافسـات فـي النفسية السلبية التي تحدثها ظروف العمـل الري
بناء التحمل النفسي من خلال إعطاء تمرينات خلال فترة الإعداد  تتجلى أهمية البحث في ومن هنا 

مفهوم تعرف على النفسي للاعبي التنس وفق أجواء تنافسية ومطابقة للمباراة , كذلك وضع معلومة علمية لل
 الأداء المهاري بالتنس. اته في تنميةوتأثير تمرين التحمل النفسي

 
 
 
 مشكلة البحث : 1-2
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الضغوط النفسية التي يمر بها اللاعب إثناء المنافسة في إكمال المباراة بأشواطها المتعددة وخلال  
فترة زمنية طويلة أكثر من ثلاث ساعات يتطلب منا التدريب والأعداد النفسية وخصوصا التحمل النفسي لهذه 

 الضغوط.
ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة في علم النفس الرياضي ولعبة التنس وجد إن الأداء المهاري  

إثناء الأشواط الأخيرة من المباراة لارتقي لمستوى الطموح لا ترتقي إلى مستوى الطموح وهناك إخفاق إثناء 
ف والقلق وغيرها من الأمور الأداء في سير المباراة بسبب التحمل النفسي المنخفض الناتج من التعب والخو 

الأخرى التي تعمل على خفض المستوى وهذا ما حث الباحث إلى  استخدام تمرينات التحمل النفسي  للارتقاء 
 في  الأداء المهاري أملين في  تحقيق النتائج الجيدة .

 
 البحث: أهداف   1-3
 .المهارات الأساسية بالتنستمرينات التحمل النفسي بأسلوب المنافسة في تطوير بعض  إعداد-1
 .تمرينات التحمل النفسي بأسلوب المنافسة في تطوير بعض المهارات الأساسية بالتنستأثير التعرف على -2
في تطوير نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين الضابطة والتجريبية  التعرف على الفروق في  -3

 .بعض المهارات الأساسية بالتنس
في تطوير بعض تعرف على الفروقات في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ال -4

 .المهارات الأساسية بالتنس
 
 فروض البحث: 1-4
تمرينات التحمل النفسي بأسلوب المنافسة في تطوير بعض المهارات الأساسية ايجابي ل تأثير وجود-1

 .بالتنس
نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح  بين ات معنويةفروق وجود -3

 .في تطوير بعض المهارات الأساسية بالتنسالاختبارات البعدية 
وجود فروقات معنوية في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية  ولصالح   -4

 .بعض المهارات الأساسية بالتنسفي تطوير المجموعة التجريبية 
 
 مجالات البحث : 1-5
 .2221-2222لاعبي التنس الأرضي لفريق جامعة البصرة للعام المجال البشري :  1-5-1
 ملعب التنس في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في جامعة البصرة.المجال المكاني :  1-5-2
 22/1/2221ولغاية   2222/ 22/11المدة من المجال الزماني :  1-5-3
 
 :الدراسات النظرية  -2
 :التحمل النفسي  2-1-1
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أحد المتغيرات النفسية التي تختص بعلاقة الفــرد مع البيئة التي يعيش " التحمل النفسي هو يعد  
فيها إذ إن الناس يتفاوتون في مدى قدرتهم علـى تحمل الضغوط التي يتعرضون لها وتكيفهم معها وعلى وفـق 

 (.382: 4") سماتهم الشخصية وطبيعة الضغوط التي يواجهونها
إلى أنه " القدرة على تحمل الألم والصعوبة والضغط دون آثار التحمل النفسي ( 1888) ارنوف ويرى 

تكيفيه سيئة وهو استعداد عقلي لمواجهة معتقدات وأفكار وعادات تختلف أو تتناقض مع معتقدات هذا 
 (.325: 1)  الشخص "
( " أن هناك دوافع داخلية لدى الفرد لمعالجة ظروف البيئة 1998محمد حسن علاوي ) ما يرىك 

والسيطرة عليها ليتمكن من أن يحيا حياة طبيعية , وتتفاوت هذه الدوافع بين الناس فبعضهم يظهرها بشكل 
: 12" )  الضغط قــوة أو سيطرة , في حين يظهرها آخرون كتحمل , وذلك مـن خلال القدرة علــى معالجة

88.) 
هو الذي إذ معياراً يـدل على نضج الشخصية وتكاملها فالشخص الناضج " ويعـد التحمـل النفسي  

يتمكن من السيطرة على انفعالاته والاحتفاظ برباطة جأشه عند مواجهة المشكلات, أو التعرض للصعوبات 
: 12"  ) ت أو المعوقات أو لنزواته ورغباتهوالمخاطر ويتعامل مع الفشل بالتفاؤل وعدم الاستسلام للعقبا

22.) 
مظهراً من مظاهر الصحة النفسية التي تعد ضرورية في شخصية الفرد إذ " ويعد التحمل النفسي  

 (.82: 5)  يحدد التحمــل النفسي مستوى قابلية الفرد علـى التوافق مـع التغيرات البيئية المختلفة
 
جراءاته_ منهجية البحث  3  الميدانية: وا 
التجريبـــي ذو التصـــميم المجموعـــات المتكافئـــة ) الضـــابطة المنهج اســـتعان الباحـــث بـــ مـــنهج البحـــث:  3-1

 لملامته في حل مشكلة البحث وتحقيق أهدافه . والتجريبية(
 
 :   وعينتهمجتمع البحث  3-2

( والبالغ 2221-2222)البحث بلاعبي التنس الأرضي المتمثل بفريق جامعة البصرة للعاممجتمع  حدد 
 بين.( لاع14عددهم )

%( من 85.814وكانت نسبتهم )( لاعب 12والبالغ عددهم ) لعمديةوتم اختيار عينة البحث بالطريقة ا  
إلى مجموعتين بالطريقة العشوائية ) ضابطة وتجريبية( بحيث بلغت , تم تقسيم العينة  الأصلمجتمع البحث 
 (.1العينتان داخل كل مجموعة وتكافؤ المجموعتين وكما في جدول  ) ( لاعبين, وتم تجانس2كل مجموعة )

 
 (1جدول )

 في متغيرات البحث الضابطة والتجريبيةيوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين 

 والقياسات الاختبارات
 التجريبيةالمجموعة  الضابطةالمجموعة 

قيم ت 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س الدلالة

معامل 
 ع س الاختلاف

معامل 
 الاختلاف

 غير معنوي 2.228 2.422 1.845 82.884 2.255 82.521.884 الوزن /كغم
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8 

182.2 الطول/ سم
 غير معنوي 2.243 1.884 3.412 182.88 1.818 3.141 8

الضربات الأرضية الأمامية 
 /عددالطويلة 

22.25
8 

 غير معنوي 2.128 3.581 2.845 22.845 4.23 2.884

الخلفية الضربات الأرضية 
 /عددالطويلة

21.25
 غير معنوي 2.181 3.588 2.884 21.581 3.251 2.221 8

23.25 /عددالإرسال 
 غير معنوي 1.153 2.821 2.232 23.222 2.388 2.523 8

121.2 التحمل النفسي /درجة
2 

 غير معنوي 2.238 3.258 3.812 121.31 3.214 3.254

 2.23( =2.25وتحت مستوى دلالة )( 12قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )
 وسائل جمع المعلومات: 3-3
 وسائل جمع البيانات: 3-3-1
 المصادر العربية والأجنبية. -
 الاختبارات والقياسات المستخدمة.-
 الملاحظة العلمية.-
 
 الأدوات والأجهزة البحث المستخدمة: 3-3-2
 ملعب تنس قانوني.-1
 (12مضارب التنس )-2
 سيت( 3كرات تنس )-3
 (.2ساعة توقيت الكترونية عدد )-3
 متر(. 2شريط قياس بطول )-4
 ميزان طبي.-5
 
 إجراءات البحث الميدانية : 3-4
تحديد متغيرات البحث :قام الباحث حسب المصادر والمراجع وخبرته الشخصية فـي تحديـد المتغيـرات   3-4-1

 المطلوبة لانجاز هذا البحث وتمثلت .
 التحمل النفسي. -
 الضربات الأرضية الأمامية. -
 الضربات الأرضية الخلفية.-
 الإرسال. -
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 القياسات والاختبارات المستخدمة: 3-4-2
 مقياس التحمل النفسي: 3-4-2-1

اعتمد الباحث مقياس التحمل النفسي في الدراسات السابقة للباحث )زينب حسن فليح الجبوري ,  
( م وعلي حسين 2224دراسة كامل عبود حسين ) عن( نقلا 328: 2عبد علي عبيد الفرطوسي ( ) 

وقد وجد الباحث أن هذه الدراسات تؤكد على أن مفهوم التحمل النفسي متعدد المجالات وان , ( م 2222علي)
على ما سبق ذكره من نتائج  وبناءاً  (التحدي ,السيطرة ,الالتزام الآتية )اغلب الدراسات تركز على المجالات 

السابقة فقد حددت مجالات المقياس مجالات بصورتها الأولية والمجالات هي:ـ التحدي  الدراسات والبحوث
(Challenge( والالتزام )Commitment( والسيطرة )Control . ) اختار الباحث مقياس التحمل وقد

وقد اختار الباحث المقياس لأنه دقيق وأكد على  ( نقلا عن كوباسا 2224النفسي لكامل عبود حسين ) 
(  فقرة تقيس  42المجالات أعلاها أي يتكون من ثلاث أبعاد ولوضوح فقراته وحداثته حيث يتكون من ) 

عن التحقيق من مقياس التقدير الرباعي والذي أعطيت بدائل الإجابة  جوانب التحمل النفسي للفرد ,  فضلاً 
, 3, 4( الدرجات )اً ,لا تنطبق علي ابد , تنطبق علي قليلاً اً , تنطبق علي كثير  اً الأربعة علية )تنطبق علي دائم

( واقل 128( للعبارات السلبية أي أن أعلى درجة للمقياس هي )4, 3, 2, 1( للعبارات الايجابية )1, 2
 (.1. وكما في ملحق )( 42درجة للمقياس هي )

 
 (134: 3الاختبارات  المهارية المستخدمة: )  3-4-2-2
 الأمامية والخلفية الطويلة: اختبارات الضربات الأرضية 3-4-2-2-1

 هدف الاختبار : قياس الضربة الأرضية الأمامية والخلفية الطويلة .
 الأدوات المستخدمة : 

ملعب تنس قانوني يتم تقسيم منطقة الإرسال والساحة الخليفة إلى منطقتين متساويتين ويمكن تسميتها -
 . A B C Dالمناطق 

 مضرب تنس  -
 كارت تنس بحالة جيدة  –

 تعليمات الاختبار : 
 يقف المختبر على خط القاعدة وعلى علامة الوسط ولا يسمح باجتيازه .-1
 يقف المعلم في الملعب المقابل لاحتساب الدرجات للكارت الصحيحة .-2
 يقوم طالب مساعد بجمع الكارت وبمساعدة المعلم .-3
 لإحماء والتكييف على الاختبار .يعطي للمختبر محاولتين تجريبيتين ل-4
 محاولات للضربة الأرضية الأمامية . ٠١يمنح للمختبر -5
طريقة الأداء : يقوم المختبر برمي الكرة علـى الأرض وعنـدما ترتـد للأعلـى يلعبهـا ضـربة أرضـية أمامية أو  

 خلفية إلى الملعب المقابل محاولا إسقاطها في نهاية الملعب .
 تسجيل الدرجات :  
 تحسب الدرجات لكل كرة صحيحة كالآتي :-1
 . A(درجات للكرة الساقطة في المنطقة 4)
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 .  B(درجات لكرة الساقطة في المنطقة 3)
 . C( درجتين للكرة الساقطة في المنطقة 2)
 . D( درجة للكرة الساقطة في المنطقة 1)

 الملعب الفردي )صفر( للكارت التي لا تعبر الشبكة أو تسقط خارج 
 درجة المختبر هي مجموع الدرجات التي يسجلها في المحاولات العشر .-2
 درجة .  ٠١الدرجة الكلية للاختبار -3

 فية الطويلة كل على حده .ملاحظة : يستخدم الاختبار لقياس الضربة الأرضية الأمامية والخل
 اختبار الإرسال: 3-4-2-2-2

 لأربعة مناطق متساوية . اسم الاختبار : اختبار الإرسال
 هدف الاختبار : قياس دقة الإرسال . 

 الأدوات المستخدمة :
ملعب تنس قانوني يتم تقسيم منطقتـي الإرسـال إلى أربعـة منـاطق متـساوية وتعطي لها الدرجات المخصصة -

 لكل منطقة .
 مضرب تنس , كارت تنس. -

 تعليمات الاختبار : 
 عدة وبشكل قطري .يقف المختبر خلف خط القا-1
 يقف المعلم في الملعب المقابل لاحتساب الكارت الصحيحة .-2
 يقوم طالب مساعد بجمع الكارت ويساعد المعلم .-3
 يعطي للمختبر محاولتين تجريبيتين للإحماء والتكييف على الاختبار .-4
 جهة اليسار.  ( محاولات من5( محاولات من جهة اليمين و)٥( محاولات )٠١( يمنح للمختبر )1)

طريقــة الأداء : يقـوم المختبـر بتنفيـذ ضـربة الإرسـال إلى منطقـة الإرسـال فــي الــساحة المقابلــة محاولا إسقاط 
 كارت في المنطقة الأكثر درجات . 

 تسجيل الدرجات :
 ( تحسب الدرجات لكل كرة صحيحة كالآتي : 1)
 (درجات . 4(تمنح )4الكرة الساقطة في المنطقة ) -
 ( درجات . 3( تمنح )3الكرة الساقطة في المنطقة ) -
 ( درجتين .2( تمنح )2الكرة الساقطة في المنطقة ) -
 ( درجة .1( تمنح )1الكرة الساقطة في المنطقة ) -
 ال المحددة . صفر للكارت التي لا تعبر الشبكة أو لا تسقط في خارج منطقة الإرس - 
 ( درجة المختبر هي مجموع الدرجات التي يسجلها في المحاولات العشر .2)
 
 التجربة الاستطلاعية:  3-4-4
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على بعض أفراد العينة الأصلية  22/11/2222أجرى الباحث تجربة استطلاعية بتاريخ   
التمرينات وتقنين التمرينات لمعرفة مدى ملائمة التمرينات لأفراد العينة وذلك من خلال تطبيق بعض 

 المستخدمة لمعرفة الشدة والحجم والراحة المطلوبة لأدائها.
تم الاعتماد على اختبارات تتمتع بالأسس العلمية الصدق والثبات  الأسس العلمية للاختبارات: 3-4-5

 والموضوعية ومطبقة في بحوث ودراسات سابقة.
 
 التجربة الميدانية: 3-5
 28/11/2222والقياسات القبلية: أجريت الاختبارات والقياسات القبلية بتاريخ  الاختبارات 3-5-1
 تمرينات التحمل النفسي:   3-5-2

تــم إعــداد تمرينــات مقترحــة للتحمــل النفســي والتــي تعتمــد علــى الأداء المهــاري فــي ظــروف   
(أسـابيع مراعيـا 8) صعبة تساعد على رفع قـدرة اللاعبـين فـي الأداء خـلال تلـك , وتـم تطبيـق التمرينـات لمـدة 

برنـامج المـدرب التمرينات فـي القسـم الرئيسـي مـن  كذلك طبقت تشكيل الحمل من حيث الشدة والحجم والراحة. 
وقــد بلــغ عــدد  , الرئيســي للمجموعــة التجريبيــة أمــا المجموعــة الضــابطة فقــد اعتمــدت علــى تمرينــات المــدرب

منافسـة تحـت ضـغط أما طبيعة التمرينات المستخدمة فقد  تان( وحد2الوحدات التدريبية خلال الأسبوع الواحد )
ــم طريقــة التــدريب الفتــري المرتفــع الشــدة باســتخدام %( 82-82تراوحــت الشــدة )نفســي عــالي بالتــدريب ,  وت

 32/11/2222تـم تطبيـق التمرينـات مـن المـدة , اعتماد الحجم على الشدة وفق الزمن والراحة حسـب النـبض
 .25/1/2221ولغاية 

 22/1/2221الاختبارات البعدية: أجريت بتاريخ  3-5-3
 :( لمعالجةspssالوسائل الإحصائية:تم استخدام نظام )3-2
اختبار)ت(  -اختبار )ت(للعينات المترابطة  -معامل الاختلاف  -الانحرافات المعيارية  -الحسابية  الأوساط-

 الغير مترابطة.للعينات 
 :النتائج وتحليلها ومناقشتهاعرض  -4

 (2جدول )
 يوضح قيم )ت(القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في الاختبارات المستخدمة  المهارية المستخدمة

 الاختبارات المهارية 
الخطاء  البعدي القبلي

 القياسي
قيمة ت 
 المحتسبة

مستو 
ى 
 ع س ع س الدلالة

الضربات الأرضية الأمامية الطويلة 
 /عدد

22.25
8 2.884 22.88

 معنوي 2.222 2.812 2.885 1

الضربات الأرضية الخلفية 
 /عددالطويلة

21.25
8 2.221 23.81

 معنوي 2.855 2.845 2.825 1

23.25 /عددالإرسال 
8 2.523 25.41

 معنوي 3.242 2.541 2.812 2

 معنوي 3.528 2.288 123.82.824 121.23.254 التحمل النفسي /درجة
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2 1 
 2.58 (=2.25( وتحت مستوى )5قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 (3جدول )
 الاختبارات المهارية المستخدمةيوضح قيم )ت(القبلية والبعدية للمجموعة والتجريبية في 

 الاختبارات المهارية
الخطاء  البعدي القبلي

 القياسي
قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

الضربات الأرضية الأمامية 
 معنوي 3.88 2.884 2.824 24.812 2.845 22.845 /عددالطويلة 

الضربات الأرضية الخلفية 
 معنوي 3.888 1.248 2.841 25.842 2.884 21.581 /عددالطويلة

 معنوي 3.855 1.231 2.228 28.845 2.232 23.222 /عددالإرسال 

125.42 3.812 121.31 التحمل النفسي /درجة
2 

 معنوي 4.383 2.832 2.851

 2.58 (=2.25( وتحت مستوى )5قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 (4جدول )

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

 الاختبارات المهارية
قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 3.481 2.824 24.812 2.885 22.881 /عددالضربات الأرضية الأمامية الطويلة 
 معنوي 3.854 2.841 25.842 2.825 23.811 /عددالخلفية الطويلةالضربات الأرضية 

 معنوي 5.528 2.228 28.845 2.812 25.412 /عددالإرسال 
 معنوي 3.158 2.851 125.422 2.824 123.81 التحمل النفسي /درجة

 2.23(= 2.25( وتحت مستوى )12قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( تبين لنا أن المجموعتين الضابطة والتجريبية قد حصل4( و)3( و)2الجداول )من خلال ملاحظة    

أفضل من قيمتها في  البعديةإذ كانت قيم )ت( المحتسبة في الاختبارات ,   الأداء المهاري بالتنسفي  تحسن
 وهذا يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين  . القبلية اتالاختبار 
إلى استخدام التمرينات المناسبة وانتظام العينة  تحسنها وتطورهاوبالنسبة للمجموعة الضابطة فقد جاء  

أي التدريب المتواصل وهذا بالتأكيد يساعد على التطور والتحسن  تطبيق التمريناتفي التطبيق واستمرارهم في 
مارسة للنشاط وانه من الضروري أن يلم نجاح الرياضي الحقيقي يكون من خلال الجمع بين المعرفة والم إن" 

يمارس  إنكل رياضي بالمعلومات والمعارف الرياضية التي تخص اللعبة التي يمارسها وأنه ليس من المعقول 
من دون ذخيرة من المعارف تساعده على ذلك وقد يكون الجانب المعرفي البعد الحاسم  وبثقةالفرد النشاط 

 (.12: 4وأخر".) بين فرد 
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( هنـاك أفضـلية للمجموعـة التجريبيـة فـي متغيـرات التحمـل النفسـي والأداء المهـاري 4بينما بين الجـدول )  
وهـذا مـا أشـار إليـه )كامـل طـه بالتنس  نتيجة تمرينات المنافسة التـي تحمـل طـابع التحمـل النفسـي فـي الأداء 

جــاز الرياضــي يــؤدي إلــى إبــراز ( إلــى" إن تحقيــق رفــع شــدة التحمــل النفســي المطلوبــة فــي الان1881الــويس, 
إذ يؤثر على تحفيز الاستعداد للانجـاز  ,فالتحمل النفسي  له تأثير حاسم على الدوافع  ,ظواهر نفسية للتحمل 

بصورة غير مباشرة كما أن التحمل النفسي الذي يؤثر على مدى طويل يمكن أن يؤدي إلى تغيرات في الشروط 
 (.131: 8)  النفسية الموروثة "

ا لعبة تمرينات التحمل النفسي دورا كبيرا في تنفيذ المهارات بـالكرة الطـائرة وهـذا يقلـل الإحبـاط وهـو احـد كم 
ينشــأ الإحبــاط عــن المواقــف الضــاغطة العوامــل المــؤثرة علــى التحمــل النفســي فــي تنفيــذ المهــارات الصــعبة إذ " 

يغيـرون طريقـة تفكيـرهم عـن الضـغوط والأحـداث وجعـل النـاس  المكررة والمهددة التي لا يمكن السيطرة عليها ,
 (.238: 11" ) التي تواجههم خلال حياتهم وهي أحدى الطرائق المؤثرة في معالجة الإحباط

كما إن التمرينات لعبة دورا كبيرا في رفع مستوى التحمل النفسي من خلال الابتعاد عن الغموض وتسلسـل   
الغمــوض ســـمة  النفســـي هــو "  ( بــأن تحمــلBudnerودنر )يــرى عبـــد الخــالق عــن بـــالحركــة فــي الأداء إذ 

شخصية عندما يكون جزءاً من عملية تكيف الفرد لبيئتيه الداخلية والخارجيـة , وهـو جـزء مـن التنظـيم الهرمـي 
 (23: 8) لقيم الفرد وعلى هذا فهو طريقة للتقييم أكثر منه علاجاً للواقع" 

هتمـام بدراسـة لاا " أن إثناء التدريب لأهميته في المنافسـات ولهذا لابد من الاهتمام بالتحمل النفسي   
التحمل النفسي فـي عمليـة التـدريب والمنافسـات لـه أهميـة واسـعة فـي الوقـت الحاضـر , لأن تحقيـق رفـع شـدة 

 النفسـيالتحمل النفسي المطلوبة في عملية الانجاز الرياضي يؤدي إلى أبراز ظواهر نفسية للتحمل , فالتحمـل 
ويـؤدي إلـى أضـعاف   ,ر حاسم في الدوافع إذ يؤثر في  تحفيـز الاسـتعداد للانجـاز بصـورة غيـر مباشـرة له تأثي

 (.128: 8) قابلية الانجاز الفعلية مثل سوء قابلية التركيز في الانجاز وتقليل الانجاز في الإدراك " 
 
 الاستنتاجات: 5-1
 .في تطوير بعض المهارات الأساسية بالتنسمهمة وناجحة تمرينات التحمل النفسي بأسلوب المنافسة  -1
الخوف والقلق والضغوط النفسية إثناء الأداء المهاري ولفترات طويلة تقل وينجح الأداء المهاري عند -2

 تطبيق وحدات تدريبية مشابهة لظروف المباراة وتحت ضغط نفسي عالي.
 
 التوصيات: 5-2
في تطوير بعض المهارات كونها مهمة وناجحة تمرينات التحمل النفسي بأسلوب المنافسة اعتماد -1

 .الأساسية بالتنس
الخوف والقلق والضغوط النفسية إثناء الأداء المهاري ويتم ذلك عند تطبيق التأكيد بالتدريب  على تقليل  -2

 وحدات تدريبية مشابهة لظروف المباراة وتحت ضغط نفسي عالي.
 مشابهة لهذه الدراسات على مهارات أخرى لمعرفة  تأثير تمرينات التحمل النفسي عليها.دراسات  إجراء -3
 

 المصادر:
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سلسلة ملخصات شوم , نظريات ومسائل في ـ مقدمة في علم النفس : الرياض   , دار  .ارنوف ونتج -1
 . 1888المريخ للنشر , 

 .  2221, القاهرة , مركز الكتاب والنشر , 1أمين الخولي ومحمود عنان . المعرفة الرياضية : ط -2
إيثار عبد الكريم المعماري ) وآخران(. تصميم اختبارات لقياس المهارات الأساسية بالتنس الأرضي: مجلة  -3

 . 2212(, 42( , العدد )12الرافدين للعلوم الرياضية , المجلد )
 .1888السلوك التنظيمي , سلوك الإفراد في المنظمات : عمان , دار زهراء للنشر, .حريم حسين  -4
الأمن والتحمل النفسيان وعلاقة بالصحة النفسية : أطروحة دكتوراه, كلية الآداب  .زيد بهلول سمين  -5

 .1888,الجامعة المستنصرية, 
التحمل النفسي وعلاقته بمستوى انجاز فعالية  . زينب حسن فليح الجبوري , عبد علي عبيد الفرطوسي -2

 .43,2215م: مجلة دراسات وبحوث التربية الرياضية , العدد422عدو 
تحمل الغموض وعلاقته بالتفوق الدراسي لدى طلبة الجامعة : رسالة  .عبد الخالق نجم البهادلي  -8

 .1884جامعة بغداد,  ,ماجستير, كلية الآداب 
آخران . تأثير التعليم التعاوني بأسلوب)التنافس الجماعي( في تعلم مهارتي الضرب محمد سمير سالم  و  -8

الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة للطلاب . بحث منشور , مجلة دراسات وبحوث التربية الرياضية  , العدد 
21 ,2218. 
 .1881والنشر ,  علم النفس الرياضي : الموصل , مديرية دار الكتب للطباعة .كامل طه الويس  -8
 .1888القاهرة, مركز الكتاب للنشر , :الاختبارات النفسية للرياضيين. ويمحمد حسن علا  -12
 .1883علم الصحة النفسية : بيروت ,دار النهضة العربية , .مصطفى خليل الشرقاوي  -11
الضغوط النفسية التي يتعرض لها المراهق العراقي ومفهوم الذات ومركز السيطرة :  .ناجح كريم الطائي  -12

 .1884أطروحة دكتوراه ,كلية التربية ابن رشد , جامعة بغداد,
 (1ملحق )

 نموذج من التمرينات التحمل النفسي
 %82الأسبوع : الأول                                                       الشدة:  

 دقيقة    82-82(                                     زمن التمرينات الكلي : 1الوحدة التدريبية )
                                          

 القسم
 الزمن
 دقيقة

 الحجم التمرينات
 

 الراحة
 بين المجاميع بين التكرارات

 الرئيس

22.22 
 
 

22.22 
 
 

22.22 
32.22 

( دقائق مع عمل ضغط نفسي 12الإرسال خلال )أداء  -2
من خلال إجبار اللاعب على إن يرسل في أماكن محددة من 

 قبل المدرب مع استخدام مبدأ العقاب والثواب.
أداء ضربات أرضية أمامية مرة على الحائط والانتقال  -3

إلى الملعب والرجوع للحائط مع ضغط نفسي على اللاعب 
 الضربات.في تحديد مواقع 

نفس التمرين الثالث ولكن الضربات الأرضية الخلفية  -4
 فقط

 2×د12
 
 
 2×د12

 
 
 2×د12
 2×د 32

رجوع النبض 
(122-

 ( ض/د132

رجوع النبض 
(112-122 )

 ض/د
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 اداء مباراة لاعب ضد لاعبين  -5
 (2ملحق  )

 مقياس التحمل النفسي

تنطبق  الفقرات ت
 علي دائما

تنطبق 
 علي كثيرا

تنطبق 
 قليلا علي

لا تنطبق 
 علي أبدا

     أرغب التنويع في أساليب التدريب 1
     أشعر بالانزعاج أذا حدث أي تغيير في البرنامج التدريبي. 2
     لدي القدرة على لاسترخاء قبل الاشتراك في منافسة هامة. 3

أشعر بالانزعاج عندما تعترضني أشياء غير متوقعة الحدوث في أثناء  4
     أو المنافسة . التدريب

     أميل إلى تحدي المنافسين الذي يتميزون بالمستوى العالي. 5

أستمتع بتحمل أي مهمة في التدريب والتي يرى بعض اللاعبين أنها  2
     مهمة صعبة.

لدى استعداد للتدريب والمنافسة طوال العام بدون انقطاع لكي انجح في  8
     رياضيتي .

     الفشل في المنافسة شيء غير موجود في قاموسي.الهزيمة أو  8
     أرفض الاستسلام للتعب عند اشتراكي في المنافسة أو التدري. 8
     أفضل انجاز المهمات الصعبة على المهمات السهلة. 12
     ليس من السهل علي أن أتدرب بمفردي . 11
     بالمهمات التي توكل أليهزملائي يصفونني بأنني شخص يستطيع القيام  12
     أشعر بأن لدي القدرة على هزيمة أي منافس. 13

من الصعب علي الشعور بالميل للمنافسة ألا في حالة وجود تحدي من  14
     قيل منافس .

     قوة أرادتي تدفعني للأداء الجيد في المنافسة . 15
     لا يستحق الالتزامأشعر بأن التدريب اليومي غير ذي فائدة لذا  12
     اشعر أني غير محتاج لبذل الجهد في التدريب والمنافسة. 18
     أرغب بالاندماج مع اللاعبين أكثر من الابتعاد عنهم . 18
     أشعر أنني ابذل جهداً عالياً في التدريب أكثر من المنافسة . 18
     نتائج جيدة في المنافسة.مهما أبذل من جهد في التدريب فأني لن أحقق  22
     بالتدريب . اً أشعر بالسرور عندما أتعلم شيئا جديد 21
     أبقى هادئاً في المنافسات الصعبة . 22
     كثيراً ما أجد صعوبة في اتخاذ قراراتي  في أثناء المنافسة . 23
     التزام بنظام ثابت بالتدريب والمنافسات 24
     بالوفاء نحو اللاعبين وعائلتي والمجتمع الذي أعيش فيه أشعر أنني ملزم 25
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     التزامي بالتدريب هو من اجل تحقيق أفضل النتائج . 22
     أحب ان أكون واحداً في جمهور الألعاب الرياضية . 28
     أنا موضوعي وغير متحيز في تعاملي مع اللاعبين. 28
     أقع فيها في إثناء المنافسة. أجد صعوبة في تصحيح الأخطاء التي 28

أشعر بأنني مهما حاولت أن ابذل من جهد في التدريب والمنافسة فأنني  32
     لا أحقق النتائج الجيدة .

     لي القدرة على التأثير في آراء اللاعبين أكثر من تأثير آرائي بهم. 31
     أوجه أي  إساءة لهأذا حاول أحد اللاعبين أن يوجه إساءة لي فأني لا  32
     قوة المنافسات والتدريب لااجعلها سبب دون تحقيق أهدافي . 33

34 
اشعر أني لا أستطيع السيطرة على انفعالاتي في بعض المواقف في أثناء 

     التدريب والمنافسات .

     أدافع بقوة عن وجهات نظري أمام المدرب . 35

في المنافسة عندما يكون هناك فارق كبير أشعر بأنني استسلم بسهولة  32
     بالمستوى بيني وبين الخصم. .

     عندما يضايقني المنافس فأنني لا أستطيع المحافظة على توازني . 38

أسيطر على مخاوفي في أثناء المنافسة ولا أجعلها تؤثر على مستوى  38
 أدائي .

    

38 
عندما يوجه لي انتقاد من من الصعب علي ان أسيطر على انفعالاتي 
     المدرب أو اللاعبين .

     أعتقد ان اغلب الرياضيين قد ولدوا وهم يملكون مقومات الرياضة. 42

     أحافظ على اتجاهاتي في التدريب والمنافسة ولا أغيرها بسرعة 41

ابتعد عن تحمل المسؤوليات التي لا استطيع تحملها في التدريب  42
     والمنافسة

 


