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تجلت أهمیة البحث في رفع مستوى الأداء المهاري بالكرة الطائرة للناشئات من خلال زیادة : المستخلص
الطاقة النفسیة الایجابیة، وبذلك یمكن للاعبات المشاركة بالبطولات بمستوى نفسي عالي وأداء مهاري یرتقى 

. لمستوى الطموح
  :لبحث وكانت أهم أهداف ا

التعرف على تأثیر تعبئة الطاقة النفسیة الایجابیة في تطویر بعض المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة -1
  .للناشئات

  :وكانت أهم الاستنتاجات
تمرینات باستخدام التعبئة الطاقة النفسیة الإیجابیة حققت أهداف البحث في تطویر بعض المهارات -1

  .ئاتالأساسیة بالكرة الطائرة للناش
  :وتم التوصیة

اعتماد تمرینات باستخدام التعبئة الطاقة النفسیة الایجابیة لأنها مهمة في تطویر بعض المهارات الأساسیة -1
  .بالكرة الطائرة للناشئات

  الكرة الطائرة للناشئات - المهارات الأساسیة  -الطاقة النفسیة  :الكلمات المفتاحیة
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:المقدمة- 1
العلم والمعرفة منطلق الإنسان لبناء الحیاة المتطورة والمتقدمة نحو 

تحداث وبناء كل ما یهم الإنسان منها الأفضل، إذا بالعلم یمكن اس
وفي الجانب . التعلیمیة والتربویة والاقتصادیة وحتى الریاضیة

الریاضي فان العلم یعمل على بناء أسس الریاضة الصحیحة وتقدم 
المستوى الریاضي نحو الأفضل وبإمكانه خوض البطولات 

". والمنافسات بمستوى بدني وفسلجي ونفسي بصورة أكثر تطورا
لهذا فان التدریب الریاضي لا یمكن أن یفتقر الى العلوم المرتبطة و 

به وخاصة علم النفس الریاضي، لان علم النفس ملازم لجمیع 
التمرینات الریاضیة سواء في الإعداد العام أو الخاص وحتى 
المنافسة وكذلك في كافة مراحل التدریب الریاضي وللفئات العمریة 

لأداء بدون أي معوقات نفسیة ویعمل المختلفة، إذ یساعد على ا
على رفع الطاقة النفسیة للریاضي التي تعد مصدر مهم وأساسي 

أسامة (وأكد . في بذل طاقة الریاضي نحو تطبیق الأداء المطلوب 
أفضل تعبئة أو " أن الطاقة النفسیة هي ) 1998كامل راتب، 

، تهیئة نفسیة لدى الریاضي یستطیع بموجبها تحقیق أفضل أداء
فضلاً عن أن هذه الطاقة النفسیة تحدث دون اثر للتوتر بأشكاله 
المختلفة ولا سیما الناتجة عن الانفعالات السلبیة مثل الخوف 

ولهذا فان الأداء وخاصة المهاري في ) . 152: 4"(والقلق والملل 
المنافسة عندما تكون الطاقة النفسیة علیة المستوى والمبنیة أثناء 

الصحیح سوف یعطي تطور أفضل لها ولكافة  التدریب بالشكل
  .الألعاب الریاضیة 

وتعد لعبة الكرة الطائرة إحدى الألعاب الفرقیة التي یعد الأداء 
المهاري فیها هو نجاح المنافسة وتحقیق الانجاز من خلال بناء 
التدریب النفسي الصحیح وابتدأ من القاعدة الأساسیة هي 

حا ووضع طاقة نفسیة عالیة الناشئات، إذا بینت نفسیا صحی
المستوى سوف نحقق مستوى ریاضي مستقبلا من أعلى 

  .المستویات للمنتخبات الوطنیة
ومن هنا تأتي أهمیة البحث في رفع مستوى الأداء المهاري بالكرة 
الطائرة للناشئات من خلال زیادة الطاقة النفسیة الایجابیة، وبذلك 

ستوى نفسي عالي وأداء یمكن للاعبات المشاركة بالبطولات بم
  .مهاري یرتقى لمستوى الطموح

  :مشكلة البحث
الأداء المهاري بالكرة الطائرة من أصعب المهارات منها الإرسال 
والأعداد والضرب الساحق وغیرها من المهارات الأساسیة الهجومیة 
التي تتطلب الدقة في التنفیذ وبدون أخطاء وهنا یتطلب رفع 

الطاقة النفسیة بمستوى عال مطابق لأجواء  المستوى النفسي وبناء
  .المنافسة 

ومن خلال خبرة الباحثة المتواضعة بعلم النفس الریاضي والكرة 
الطائرة وجدت أن بناء القاعدة الریاضیة بالكرة الطائرة للناشئات 

النفسي وخاصة بناء تفتقر خلال الإعداد والتدریب الى الجانب 
الطاقة النفسیة الإیجابیة مما یؤثر على الأداء ومنه الأداء المهاري 
الذي یعد الركیزة الأساسیة في تسجیل النقاط والفوز مما دعي 
الباحثة الى بیان دور التدریب النفسي من خلال بناء وضع 
تمرینات وفق أسس الطاقة النفسیة وفي الجانب الایجابي لغرض 

  .و تلك المهارات للناشئات بالكرة الطائرةرفع مست
  :أهداف البحث

التعرف على تأثیر تعبئة الطاقة النفسیة الایجابیة في تطویر -1
  .بعض المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة للناشئات

التعرف على الفروقات بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة -2
ر بعض المهارات وللمجوعتین الضابطة والتجریبیة في تطوی

.الأساسیة بالكرة الطائرة للناشئات
التعرف على الفرقات بین نتائج الاختبارات البعدیة بین -3

المجموعتین الضابطة والتجریبیة في تطویر بعض المهارات 
.الأساسیة بالكرة الطائرة للناشئات

:فروض البحث
تطویر  وجود تأثیر إیجابیي لتعبئة الطاقة النفسیة الایجابیة في-1

.بعض المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة للناشئات
وجود فروقات معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة -2

وللمجوعتین الضابطة والتجریبیة ولصالح نتائج الاختبارات 
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البعدیة في تطویر بعض المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة 
  .للناشئات

نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین وجود فروقات معنویة بین -3
الضابطة والتجریبیة ولصالح نتائج أفراد المجموعة التجریبیة 

.في تطویر بعض المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة للناشئات
  :مجالات البحث

اللاعبات الناشئات لنادي سلیمانیة الریاضي  :المجال البشري
.بالكرة الطائرة

ة المغلقة لنادي سلیمانیة الریاضي بالكرة القاع :المجال المكاني
  .الطائرة

  .  15/5/2023ولغایة  4/5/2023المدة من  :المجال الزماني
  :تعریف المصطلحات

الشدة والقوة الحیویة التي یؤدي بها العقل " هي  :الطاقة النفسیة
وظائفه الموكلة إلیه، وهي أساس الدافع والتي تتضح بالیقظة التي 

الحالة " كذلك هي ). 103: 12" (الجسد والعقل تؤدي إلى نشاط
النفسیة المثلى التي یكون فیها الریاضي قبل المشاركة في المنافسة 
الریاضیة من حیث مقدار الطاقة الایجابیة اللازمة لتحقیق أفضل 

).127: 2"(أداء ریاضي ممكن 
أن ) 2008، عبد العزیز عبد المجید(یؤكد : أسس الطاقة النفسیة

النفسیة أسس تركز على العوامل العقلیة والتي تنتج طلاقة  للطاقة
توازن المهارة بالتحدي، البعد : البعد الأول: (في الریاضة وهي

الأهداف الواضحة، : اندماج الوعي بالأداء، البعد الثالث: الثاني
التركیز : التغذیة الراجعة الواضحة، البعد الخامس: البعد الرابع

الإحساس بالتحكم، البعد : ، البعد السادسعلى المهمة المتناوبة
: 4)( تغییر الوقت: فقدان الوعي بالذات، البعد الثامن: السابع
120. (  

هي أفضل حالة لدى " تعبئة الطاقة النفسیة  :التعبئة الایجابیة
الى مستوى الریاضي من حیث الاستعداد النفسي لوصول اللاعب 

الطاقة النفسیة الایجابي بما یساعد على الوصول الى الحالة 
المثلى من التعبئة أو ما یطلق علیه الطاقة النفسیة المثلى 

(Optimulpsy chic Energy) ) "12 :213.(  

وهي المصادر التي تجعل الممارسة "  :مفهوم المصادر الایجابیة
بالنفس والسعي للنجاح الریاضیة مصدراً للراحة النفسیة والثقة 

)"11 :6.(  
-2، (Excitement)الإثارة -1(وتشمل مصادر الطاقة الإیجابیة 

القلق -4، (Challenge)التحدي -3، (Happiness)المتعة 
-6، (Self-confidence)الثقة بالنفس -5، (Anxiety)المیسر 

 Mental)التصور العقلي -7، (Aspiration)الطموح 
Imagery) )10 :130.(  

    :منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة- 2
استخدمت الباحثة المنهج التجریبي ذو  :منهج البحث 1- 2

) الضابطة والتجریبیة(التصمیم أسلوب المجموعات المتكافئة 
  .لتحقیق أهداف البحث ومعالجة مشكلته

تم تحدید مجتمع البحث : مجتمع البحث وعینته 2- 2
طائرة الناشئات والبالغ عددهن بالطریقة العمدیة بلاعبات الكرة ال

لاعبة وهن یمثلن لاعبات فریق نادي سلیمانیة الریاضي ) 15(
وتم اختیار عینة البحث بالطریقة العمیدة  ) .سنة 14-12(بعمر 

لاعبة وهن التشكیلة الأساسیة وعلى ضوئها ) 12(والبالغ عددهن 
طة تم تقسمیهن إلى مجموعتین ضاب) القرعة(وبالطریقة العشوائیة 

لاعبات، وتم تجانس كل ) 6(وتجریبیة وكل مجموعة تضم 
مجموعة باستخدام معامل الاختلاف والتكافؤ بین المجموعتین 

  ).1(للعینات الغیر مترابطة وكما في الجدول ) t(باستخدام اختبار 
یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ومعامل الاختلاف ) 1(الجدول 

  بة والجدولیة لمجموعتي البحث في المتغیرات المستخدمةالمحسو ) T(وقیمة 

المتغیرات
لضابطة لتجریبیةالمجموعة ا المجموعة ا

 tقیمة 
المحتسبة

مستوى 
الدلالة عس

معامل 
عسالاختلاف

معامل 
الاختلاف

غیر 145.622.5681.763145.742.6781.8370.072سم/ الطول
معنوي

40.6870.9872.42540.5230.8862.1860.276كغم/ الوزن
غیر 
معنوي

الإرسال 
درجة/الساحق

غیر 34.5240.7542.18334.9850.8452.4150.911
معنوي

الضرب 
درجة/الساحق

غیر 17.5240.5573.17817.6570.6583.7260.345
معنوي

الاعداد 
13.520.5694.20813.4260.6744.970.238درجة/القریب

غیر 
معنوي

=  بلغت ) 0.05(وتحت احتمال خطاء  ) 10(الجدولیة عند درجة حریة ) t(قیمة * 
1.812.  
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والأدوات وسائل جمع المعلومات والبیانات  3- 2
  : والأجهزة المستخدمة

المصادر والمراجع العربیة ( :وسائل جمع البیانات 3-1- 2
  ).والأجنبیة، الاختبارات والقیاسات المستخدمة

ملعب الكرة : (الأدوات والأجهزة المستخدمة 3-2- 2
الطائرة قانوني، كرات طائرة، شریط قیاس الطول، میزان لقیاس 

  ).الوزن
  :لمیدانیةإجراءات البحث ا 4- 2
من خلال المصادر : تحدید متغیرات البحث 4-1- 2

والمراجع والدراسات السابقة وجدت الباحثة إن المتغیرات المدرجة 
الإرسال - 1( :أدناه لها أهمیة في معالجة مشكلة البحث وهي

  ).الأعداد القریب من الشبكة–3الضرب الساحق -2الساحق  
  :الاختبارات المستخدمة وتوصیفها 4-2- 2
  ):208 :1(اختبار الإرسال الساحق  4-2-1- 2

  .قیاس دقة الإرسال الطویل: الهدف من الاختبار
  .ملعب كرة طائرة، كرات طائرة :الأدوات

من المكان المخصص للإرسال یقوم المختبر : مواصفات الأداء
بأداء الإرسال نحو نصف الملعب الأخر بحیث یخصص خمس 

وعشرة ثالثة للمنطقة ) ب(قة وعشرة للمنط) أ(إرسالات للمنطقة 
  ). ج(

  :التسجیل
ثلاث نقاط لكل إرسال صحیح تسقط في الكرة داخل المربع -

  .المحدد 
نقطتان لكل إرسال صحیح تقع فیه الكرة داخل المربع المجاور -

  . للمربع المحدد
.درجة) 75(أعلى درجة  للاختبار -

  

  

  یوضح اختبار دقة أداء الإرسال الساحق بالكرة الطائرة) 1(الشكل 

اختبار مهارة الضرب الساحق بالكرة  4-2-2- 2
  ):60: 5(الطائرة 

قیاس الدقة لمهارة الضرب الساحق بالكرة  :الهدف من الاختبار
  الطائرة

ملعب الكرة الطائرة ، كراتجهاز قاذف  :الأدوات المستخدمة
وشریط ملون لتقسیم الملعب ) 5(كرات طائرة عدد ، قانوني

:المقابل، وكما موضح في الشكل التالي
یقوم اللاعب المختبر بأداء مهارة الضرب  :مواصفات الأداء

إذ یقوم جهاز قاذف الكرات بإعداد الكرات ) 4(الساحق من مركز 
.مختبر بأداء المهارةویقوم اللاعب ال) 3(لهُ من مركز 
: شروط الأداء

).A(محاولات متتالیة على المنطقة ) 5(لكل لاعب مختبر -
).B(محاولات متتالیة على المنطقة ) 5(لكل لاعب مختبر -

:التسجیل
) A(نقاط لكل ضربة ساحقة تسقط فیها الكرة على المنطقة ) 4(-

).B(أو 
ضربة ساحقة تسقط فیها الكرة على المنطقة نقاط لكل ) 3(-

.المخططة
) أ(نقاط لكل ضربة ساحقة تسقط فیها الكرة على المنطقة ) 2(-
).ب(و
.لكل ضربة ساحقة تسقط خارج الملعب) صفر(-
درجة حیث تكون الدرجة ) 20(الدرجة الكلیة لكل منطقة هي  -

.درجة) 40(هي ) B(و) A(العظمى للمنطقتین 

  
  
  
  
  

أ

ب

ج



The International Sports Science Journal, Volume 5 Issue 5, May  2023

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:109

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 5, May  2023
ISSN: 1658- 8452

: 6(تبار الإعداد القریب من الشبكة اخ 4-2-3- 2
209:(  

  . قیاس دقة الإعداد القریب من الشبكة :الغرض من الاختبار
 10ملعب كرة طائرة قانوني، شبكة بالارتفاع قانوني،  :الأدوات

بحیث ) متر 1(كرات طائرة، حامل علیه حلقة، كرة سلة قطرها 
ب تلامس حدودها خط المنتصف ویبعد مركزها عن خط الجان

  ).مخصصة لوقوف المختبر) (متر 4.5(بمقدار 
  :مواصفات الأداء

یقوم المدرب برمي الكرة في قوس للأعلى نحو اللاعب الواقف -
في الدائرة لیقوم بإعدادها بحیث یوجهها الى حلقة السلة لتسقط 

  .بداخلها
  . محاولات 10لكل مختبر  -
  .یجب استخدام الأعداد بالیدین والتمریر لأعلى-
أن یتم الإعداد من داخل الدائرة یوضح الحامل على جانب  یجب-

على ) ×(سم، توضع علامة  30بحیث یبعد عن الشبكة بمقدار 
متر من خط الجانب  4.5من خط النهایة، ) متر 2(بعد 

  ). تخصص هذه العلامة لوقوف المدرب(
یسجل للمختبر مجموع النقاط التي یحصل علیها في  :التسجیل

: ر الممنوحة له وذلك وفقا للاعتبارات الآتیةالمحاولات العش
  درجات لكل محاولة تدخل فیها الكرة من دون ملامستها 3-
درجتان لكل محاولة تدخل فیها الكرة الحلقة مع ملامستها  2-

  )ملامسة الحلقة(
درجة واحدة لكل محاولة تلمس فیها الكرة الحلقة من دون أن -

.تدخلها 
الف ما سبقصفر في حالة أي أداء یخ-
  

                                        
                       

              
          
        

  
  

  یوضح مخطط اختبار الضرب الساحق) 2(الشكل 

أجرت الباحثة تجربة : التجربة الاستطلاعیة 4-3- 2
على أفراد العینة الأصلیة والبالغ  4/5/2023استطلاعیة بتاریخ 

لمعرفة مدى ملائمة التمرینات لأفراد العینة وتمرینات ) 3(عددهن 
الجانب النفسي المستخدمة وذلك من خلال تطبیق بعض التمرینات 

وبة وتقنین التمرینات المستخدمة لمعرفة الشدة والحجم والراحة المطل
  .لأدائها

تم تطبیق التمرینات النفسیة مع الأداء : التجربة الرئیسة 5- 2
المهاري وذلك في القسم الرئیس من الوحدة التدریبیة الخاصة 
بالمدرب للمجوعة التجریبیة فقط مع مراعاة الفترة التدریبیة وهي 

-%80(فترة الأعداد الخاص وشدة التمرینات التي تراوحت بین 
لفتري المرتفع الشدة، إما الحجم تم اعتماد الشدة بطریقة ا%) 90

في تحدید عدد التكرارات والمجامیع أما الراحة بین التكرارات 
والمجامیع فقد اعتمد الباحثة على النبض كمؤشر، واستمر تطبیق 

  .وحدات تدریبیة في الأسبوع) 3(وبواقع  أسابیع) 6(التمرینات 
تم الاستعانة بمعالجة البیانات  :الوسائل الإحصائیة 6- 2

: على جهاز الحاسوب spssباستخدام البرنامج الإحصائي 
الوسط الحسابي، الانحراف المعیاري، معامل الاختلاف، النسبة (

للعینات ) T(للعینات الغیر مترابطة، اختبار ) T(المئویة، اختبار 
  ).المترابطة

  :عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها- 3
  :یل النتائجعرض وتحل 1- 3

القبلیة والبعدیة في الاختبارات المستخدمة للمجموعة ) t(یبین قیم ) 2(الجدول 
  الضابطة

لمستخدمة الاختبارات ا
الخطاء البعديالقبلي

القیاسي
قیمة ت 
المحتسبة

مستوى 
الدلالة عسعس

معنوي34.5240.75436.2511.2320.6892.506درجة/  الإرسال الساحق
معنوي17.5240.55719.4520.8740.6992.758درجة/ الضرب الساحق 
معنوي13.520.56916.540.9650.9983.026درجة/ الإعداد القریب 

   2.015)= 0.05(وتحت مستوى ) 5(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة *
  
  
  
  

لاعب
متر 3

4.5 
متر

متر 4.5
حامل

4.5 
متر

متر 3
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القبلیة والبعدیة في الاختبارات المستخدمة للمجموعة ) t(یبین قیم ) 3(الجدول 
  التجریبیة

لمستخدمة الاختبارات ا
الخطاء البعديالقبلي

القیاسي
قیمة ت 
المحتسبة

مستوى 
الدلالة عسعس

معنوي34.9850.84538.2261.4420.8963.617درجة/  الإرسال الساحق
معنوي17.6570.65821.4510.9560.9933.82درجة/ الضرب الساحق 
معنوي13.4260.67418.6650.8491.5413.61درجة/ الاعداد القریب 

  . 2.015)= 0.05(وتحت مستوى ) 5(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة *
  المستخدمة مجموعة والتجریبیة في الاختباراتالبعدیة لل) t(یبین قیم ) 4(الجدول 

الاختبارات المستخدمة
قیمة ت المجموعة التجریبیةالمجموعة الضابطة

المحتسبة
مستوى 
الدلالة عسعس

معنوي36.2511.23238.2261.4422.329درجة/الإرسال الساحق
معنوي19.4520.87421.4510.9563.452درجة/الضرب الساحق
معنوي16.540.96518.6650.8493.702درجة/الإعداد القریب

=  بلغت ) 0.05(وتحت احتمال خطاء  ) 10(الجدولیة عند درجة حریة ) t(قیمة * 
1.812  

  :مناقشة النتائج 2- 3
تبین لنا هناك تحسن وتطور ) 3(و) 2(من خلال ملاحظة جدول 

في الاختبارات المستخدمة في متغیرات البحث بالأداء المهاري 
طة الهجومي للاعبات الكرة الطائرة الناشئات وللمجموعتین الضاب
) t(والتجریبیة والتي تم اكتشافها من خلال الفروقات بین قیم 

المحتسبة والجدولیة، وهذا یدل هناك تأثیر للتمرینات المستخدمة 
وانتظام العینة في التطبیق المستخدم وهذا یحقق هدف التدریب 

مروان عبد المجید ومحمد جاسم (الموضوع إذ یرى كل من 
ة التدریب الریاضي هو أن هدف عملی) " 2010الیاسري، 

الوصول بالفرد الریاضي إلى أعلى مستوى من الإنجاز الریاضي 
) . 22: 7"(في الفعالیة أو النشاط الذي یتخصص فیه اللاعب 

هناك حقیقة " إن ) 2001مهند عبد الستار العاني، (كما یرى 
علمیة لابد من الوقوف عندها وهي إن التمرینات المستخدمة في 

ریبیة تؤدي إلى تطور الأداء إذا بني على أسس علمیة المناهج التد
في تنظیم عملیة التدریب واستخدام الحمل المناسب وملاحظة 
الفروق الفردیة وعند ظروف تدریبیة جیدة وبإشراف مدربین 
متخصصین إذ إن البرامج التدریبیة المقننة والمنظمة على وفق 

والمهاري الأسس العلمیة تعمل على تطور المستوى البدني 
  ).89: 9"(للاعبین 

والتي تبین تفوق المجموعة ) 4(إما من خلال ملاحظة جدول 
التجریبیة على المجموعة الضابطة في جمیع متغیرات البحث 

الإرسال الساحق، والضرب الساحق، والأعداء (المهاري وهي 
) t(والتي ظهرت من خلال الفروقات في قیم ) القریب من الشبكة

على من قیمها الجدولیة، وهذا مؤشر على نجاح البعدیة وهي أ
التمرینات المبنیة وفق أسس الطاقة النفسیة ووفق التعبئة الإیجابیة 

) kimiecik، 1992(وهذا ما توصل إلیه الكثیر الباحثین ومنهم 
)1992Stein (الذي یتسمون بخبرة الطاقة " الریاضیین  أن

خبرات انفعالیة موجبه  استمتاعاً بالریاضة ولدیهم أكثرالنفسیة هم 
الذین لا یتسمون بتلك الخبرات ومن ثم على  نالریاضییمن 

المسؤولین والمدربین وجمیع العاملین في الحقل الریاضي التدریبي 
فهم حالة الطلاقة النفسیة وكیف یشعر الریاضي بها مما یجعله 

  ). 152: 4"(قدره وتحدي من اللاعبین الآخرین  أكثر
 لأنهمعلى تطبیق الطاقة النفسیة لفئة الناشئین وقد جاء التأكید 

اضعف مرحلة في هذا الجانب مما یتطلب الاهتمام من خلال 
تمرینات الإیجابیة الضروریة في رفع الطاقة النفسیة لدیهم وهذا ما 

أن مستوى تعبئة الطاقة النفسیة یختلف ) " صلاح محمد(أكده 
للاعبین، فاللاعب  طبقاً لمستوى الخبرة ومراحل التعلم بالنسبة

الناشئ لدیه طاقة نفسیة منخفضة في حین ان اللاعب المتفوق 
  ).28: 3"(لدیه طاقة نفسیة معتدلة 

مثل یتحقق من خلال الوحدة والتكامل الأداء المهاري الأ أنكما 
بین كل من الطاقة البدنیة والطاقة النفسیة للاعبة، اذ یعد احدهما 

بد من هتمام بالجانب البدني لامكمل للأخر، ومثل ما یتهم الا
خلال الاستعانة بالتمرینات التي تساعد التحكم بالجانب النفسي من 

یرى  إذعلى رفع الطاقة النفسیة ومكوناتها مثل الاسترخاء 
یتم التحكم في الطاقة النفسیة التي تتحقق من " مصطفى باهي 

السیطرة خلال تدریب اللاعب على الأفكار البناءة الواقعیة وكیفیة 
، وكذلك من خلال التدریب على هوالتحكم في ذهنه ومشاعر 

تطبیق التمرینات المتنوعة والمطابقة  أن) . 28: 8"(الاسترخاء 
بانسیابیة وبدون توتر  الأداءلأجواء المنافسة تساعد اللاعبة على 

تعني قدرة اللاعب في  الطاقة النفسیة المثلى" أثناء المنافسة إذ أن 
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الذهني، من خلال رفع أو خفض الطاقة -زن البدنيالوصول للتوا
النفسیة، والتي بموجبها یستطیع اللاعب تحقیق أفضل أداء، 
وبإمكان اللاعب الوصول إلى هذا النطاق، عندما یكون في حالة 

، وهو الشعور بأن كل شيء على ما یرام والاستمتاع الانسیابیة
فهي تعني أفضل بالأداء والجهد، والاستغراق التام في الأداء، 

تهیئة نفسیة والتي یتمكن فیها اللاعب من حشد طاقاته البدنیة 
  ).12: 3"(والذهنیة من اجل الوصول للتمیز والإبداع 

  :الخاتمة- 4
من خلال النتائج التي أظهرتها الدراسة توصلت الباحثة 

:للاستنتاجات التالیة
تمرینات باستخدام التعبئة الطاقة النفسیة الایجابیة حققت -1

بالكرة  الأساسیةأهداف البحث في تطویر بعض المهارات 
  .الطائرة للناشئات

 أكثرتدریب الناشئات أفضل فئة في بناء الطاقة النفسیة كونها -2
  .لها ضعف في الطاقة النفسیة على وفق البحوث والدراسات ةفئ

ة الایجابیة تساعد لا تقل أهمیة عن التدریب الطاقة النفسی-3
.البدني كونهما واحدة مكملة للأخرى

في ضوء الاستنتاجات التي توصلت إلیها الدراسة خرجت الباحثة 
  :بعدد من التوصیات ومن أهمها التالي

اعتماد تمرینات باستخدام التعبئة الطاقة النفسیة الایجابیة لأنها -1
بالكرة الطائرة  الأساسیةرات مهمة في تطویر بعض المها

  .للناشئات
قة افئة في بناء الط أفضلالتأكید على تدریب الناشئات لأنها -2

لها ضعف في الطاقة النفسیة الایجابیة  ةفئ أكثرالنفسیة وكونها 
  .حسب البحوث والدراسات

الاهتمام بالطاقة النفسیة الایجابیة لأنها تساعد على الاتزان -3
عن التدریب البدني كونهما واحدة مكملة  أهمیةتقل  النفسي ولا

.للأخرى
  :المصادر

القاهرة، مركز : (الأسس التعلیمیة للكرة الطائرةاحمد عبد المنعم ومحمد صبحي؛ ]1[
  ).1997الكتاب للنشر، 

القاهرة، دار : (3، طالتطبیقات-علم نفس الریاضة، المفاهیمأسامة كامل راتب؛ ]2[
).2000الفكر العربي، 

التهیئة النفسیة والتوجه نحو الأخصائي النفسي الریاضي صلاح محمد السقا؛ ]3[
).2004المملكة العربیة السعودیة، : (من وجهة نظر الریاضیین السعودیین

دار ، النجف: (1، طعلم النفس الریاضيمحمد جسام عرب وحسین علي كاظم؛ ]4[
).2009، الضیاء

: 1، طدني في الریاضةطرق قیاس الجهد البمحمد نصر الدین رضوان؛ ]5[
.1998القاهرة، مركز الكتاب للنشر، (

الأسس العلمیة للكرة الطائرة وطرق محمد صبحي حسانین، حمدي عبد المنعم؛ ]6[
).1996القاهرة، دار الفكر العربي، : (القیاس والتقویم

اتجاهات حدیثة في علم التدریب مروان عبد المجید إبراهیم ومحمد جاسم الیاسري؛ ]7[
.2010عمان، الوراق للنشر والتوزیع، : (1، طالریاضي

المدخل إلى الاتجاهات الحدیثة في علم مصطفى حسین باهي، سمیر جاد؛ ]8[
جمهوریة مصر العربیة، الدار العالمیة للنشر والتوزیع، : (النفس الریاضي

2004.(
مهند عبد الستار العاني؛ تأثیر برنامج تدریبي مقترح لبعض القدرات البدنیة ]9[

رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة، : (اریة بكرة السلة للاعبین الناشئینوالمه
).2001جامعة بغداد، 

بغداد، مكتب الصخرة : (التعلم الحركي بین المبدأ والتطبیقیعرب خیون؛ ]10[
).2002للطباعة، 

[11]Cary, A, Beale, the Relaxation-energy Relation ship and (the 
zone) 2004.

[12]Martens, R: Coaches Guide to Sport Psychology, Champaign, 
IL: Human Kinetics, 1987, PP.
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  :الملاحق
  یوضح نموذج من التمرینات المهاریة المستخدمة)1(ملحق 

  دقیقة                 35-30:زمن التمرینات الكليالأول          :الأسبوع
  )                                   3)(2)(1(:التدریبیةالوحدة 

  الزمنالقسم
دقیقة

الحجمالتمرینات
الراحة

الملاحظات
بین المجامیعبین التكرارات

الرئیس

2.30  
  

3.40  
2.30  
5.20  
17.20

الإرسال على نقط مرسومة على الارض وتغیر بین - 1
  .تمرین واخر

  .الضرب الساحق على مقامع موضوعة على الارض- 2
  .اداء التمریر على الشبكة مع زمیل ثم اثنین وثلاثة- 3
  ).3(ضد ) 3(اداء لعب بین - 4
.لعب نظامي مع التأكید على المهارات والتشجیع- 5

2×2  
  

3×2  
3×3  
  2×د2
3×د5

نبض رجوع ال
)120 -130 (

د/ض

رجوع النبض 
)110 -120 (

د/ض

  التأكید على التغذیة الراجعة في تطبیق التمرینات-
  .التأكید على جعل الذهن مندمج في الاداء-
  تغیر توقیت وازمنة التمرین-
المتعة، (الاهتمام بالجوانب الإیجابیة منه -

)التحدي، الطموح
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