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Abstract   
The importance of the research is evident in raising the psychological resilience of 

tennis players by using appropriate exercises, especially self-confidence exercises, to 

raise the level of skill performance in a way that leads to obtaining advanced results and 

the ability to perform correctly. The research problem was that each game has its own 

psychological conditions for competing, achieving the required results, and winning. 

Tennis is one of the sports that requires psychological toughness to play for long hours, 

and this can only be achieved by raising self-confidence, meaning that there must be 

psychological exercises that enhance self-confidence, and through them psychological 

toughness is raised. The most important objectives of the research included identifying 

the effect of self-confidence exercises to raise psychological resilience and performance 

of some basic tennis skills for youth. Accordingly, the conclusions were: Self-

confidence exercises enhance raising the level of psychological resilience and 

performance of some basic tennis skills for youth. While the researcher recommended 

adopting self-confidence exercises because they enhance the level of psychological 

resilience and the performance of some basic tennis skills for young people. 
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 الملخص

تتجلىىىه ية اىىىث يرفعىىىص رة ىىىف ير ىىىبيث يرنس ىىىاث رب اىىىر يرتىىىنن يبةىىىتصةي  يرت ة نىىىب  ير نبةىىىفث   ب ىىىث 
ت ة نب  يرثقث يبرنسن رة ف م توى يلاديء ير هبري ي ورة يةتقر رلع ول  له يرنتبئج ير تقة   يرقىةرة 

ر نب  ىىث ركىىل رةفىىث رهىىب  ة  هىىب يرنس ىىاث  ىىر يرصىىو  يب يرفعىىص لىىه يلاديء ير ىىعاكا   بشىىة م ىى لث 
 تعقيق يرنتبئج ير طلوبث  يرسوز  تعة رةفث يرتىنن يلاريىر مىلا يلارعىبر يرة بيىر يرتىر يىة رة تىو ة 
ير بيث يرنس اث رصو  ير ب ب  يرطو لث  ر يرلعب  لأيىت  لرىا يلا مىلا  ىبل ر ىف يرثقىث يىبرنسن  ي 

ية   تض لا  ايرنس اثث لابة ملا  جود ت ة نب  شس اث تعزز يرثقث يبرنسن   لا طة قهب يت  ر ف ير بي
يرفعص يرتعةف  له تأثية ت ة نب  يرثقىث يىبرنسن رة ىف ير ىبيث يرنس ىاث  يديء يعىا ير هىبري    ةةيف

ت ة نىىىب  يرثقىىىث يىىىبرنسن تعىىىزز مىىىلا ر ىىىف م ىىىتوى  يلاةىىىتنتبجب    لاىىىم تىىى   رل ىىىفبرايلاةبةىىىاث يىىىبرتنن 
 ي ت ىىىىبد يرفبحثىىىىثين ىىىىب ي  ىىىة ب ارل ىىىىفبرير ىىىبيث يرنس ىىىىاث  يديء يعىىىا ير هىىىىبري  يلاةبةىىىىاث يىىىبرتنن 

ت ة نب  يرثقىث يىبرنسن لأشهىب تعىزز مىلا ر ىف م ىتوى ير ىبيث يرنس ىاث  يديء يعىا ير هىبري  يلاةبةىاث 
  ايبرتنن رل فبر

 
  الاساسية، التنس. النفسية، المهارات بالنفس، الصلابة الثقة  المفتاحيةالكلمات 
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 :المقدمة-1
يلا ضل شتاجث يلاةت ب  يبرعل   ير عة ث يرتر تعة يلاةبس  ر بنبء تزدةة يرة ل  تتقة  شعو 

  ر يرجبشب يرة بير  ير تطلفب  يرضة ر ث رعابة يلاش بن منهب يرتةبو ث  يرتعلا اث  حته يرة بياثا
 بن يرعل  رم د ر  اية  ر تعقيق يلاشجبزي  يرة بياث ير صتلسث ملا  بل  يف يلاراب   يرةريةب  

 ة نب   يرتةر فب  يبلإيب ث يره يرجويشب ير ه ث ير   لث رلتةر ب  ةر يرجبشب  ر ي تابر يرت
يل يعة يلا ةيد يرنس ر ية  يلاةفبر يرتر يت  ملا  برم تعقيق يلاشجبزي  يرة بياث  تقليل  يرنس ر،

  برةث ير ير بيث يرنس اث شتاجث ر ف يرثقث يبرنسن يثنبءيرعبء  يرصوف  يرقلق  ر ف م توى 
مه   ر تعقيق يلاشجبزي   يرفطولا  ر صتلف يرثقث يبرنسن مطلب  رهذي  بن   ير نب  ب ايرتةر ب   

 وشم يعزز ير بيث يرنس اث   ة ف ملا معنو ب  يرب ب  ر تصطر يرعبلا  يلارعبر يرة بياث 
وى ير ةفث ةويء ت ة نب  يثنبء يرتةر ب يرتر  يهب ح ل  اية ي  يرلعب ية ير نب  يلا يلا له م ت

، كبمل ريتبيق يرنتاجث ير طلوبث  رهذي يةى ) ةنب تعز ز يرثقث يبرنسن رب ب ي  لا ملا يرتغلب  تعق
يرثقث يبرنسن ةر توقف يرنجبح  يلا تقبد  ر يم بشاث يرتع لا  يرثقث  ر يرنسن لا تتطلب " (2004

  لأديءاييبرضة رة تعقيق ير  بةب ي  يرسوز  بشم ي  لا يلاحتسبظ يبرثقث  ر يرنسن  توقف 
 (313 ،2004 كبمل،)                                                                             

يمتبك يرب ب يرة بير رل هبري   ( ةرCreswell، 1997يص وص ير بيث يرنس اث  يةى ) يمب
يرنس اث يرتر ت بة   ر يلارتقبء ي  توى يلاديء ر هبرة يلاشتفبه  مويجهث يرضغوط  يرةي ةاث  يرثقث 

  (Creswell، 1997، 86)                                                                  ايبرنسن
 ملا  بل ةذيلا ير سهوميلا ش تةل  له د ر يرثقث يبرنسن تعزز ير  بةب  تة ف ملا م توى يلاديء 
  ق ر ف م توى ير بيث يرنس اث ر صتلف يلارعبر يرة بياث  منهب رةفث يرتنن يلارير يرتر تتطلب 

ير نب  ث  تو ة ير بيث يرنس اث ي  ل  اية  يرتر يت  بنبئهب ملا  بل يرثقث يبرنسن    و ب يثنبء
كون رةفث يرتنن تعتبج لأجويء منب  ث  براث ير  توى  يرتر ت ت ة ر ب ب  طو لث   ر  ل شقطث 

ةنب تأتر  لايرنسيذا  ميت  بذل  ل يرجهة  يرطبقث رغة  تعقاقهب م ب يتطلب ير اة  يرثقث يرعبراث  ر 
ية اث يرفعص رة ف ير بيث يرنس اث رب ار يرتنن يبةتصةي  يرت ة نب  ير نبةفث   ب ث ت ة نب  

 يرقةرة  ثرلع ول  له يرنتبئج ير تقةمبهب يرثقث يبرنسن رة ف م توى يلاديء ير هبري ي ورة يةتقر 
  له يلاديء ير عاكا 

 تعقيق يرنتبئج ير طلوبث  يرسوز  تعة رةفث  ركل رةفث رهب  ة  هب يرنس اث  ر يرصو  يبر نب  ث 
يرتر ية رة تو ة ير بيث يرنس اث رصو  ير ب ب  يرطو لث  ثيرتنن يلارير ملا يلارعبر يرة بيا

يت  لرا يلا ملا  بل ر ف يرثقث يبرنسن  ي لابة ملا  جود ت ة نب  شس اث تعزز يرثقث   لا ر يرلعب 
     يرنس اثايبرنسن   لا طة قهب يت  ر ف ير بيث 
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ةنبك يعف   جة   رةفث  ةة يرتنن يعل  يرنسن يرة بيرير توييعث  ث ملا  بل  اةة يرفبحث
شس ر   ة  ير بيث يبلأديء يثنبء ير نب  ث  يرتر تعة  رضعف يرثقث يبرنسن   و ب يلي  بن 

يلي  له  يرسبرق يبرنقبط قليل رو   برة شوط ي  مج و ث  ةذي يقلل ملا تعقيق يرنتبئج ير طلوبث
يرب ب يلاةت ةير يبلأديء رنهبيث يرلعب  ون رةفث يرتنن تعت ة  له يرقةري  يرسةديث  بإم بن 
يرب ب تعقيق يرسوز حته رو  بن رةيم   برة يكثة ملا مج و ث  لا يت  لرا يلا يبةتصةي  ت ة نب  

   بايرثقث يبرنسن رة ف ير بيث يرنس اث  بذرا شة ف ملا م توى يرجبشب يرنس ر رب
 ويهدف البحث الى:

تأثية ت ة نب  يرثقث يبرنسن رة ف ير بيث يرنس اث  يديء يعا ير هبري  يلاةبةاث ره ي يرتعةف-1
 رل فبرايبرتنن 

له شتبئج يرسة قب  بيلا يلا تفبري  يرقالاث  يرفعةيث  رل ج و تيلا يرضبيطث  يرتجة ااث   يرتعةف-2
 رل فبرارة ف ير بيث يرنس اث  يديء يعا ير هبري  يلاةبةاث يبرتنن 

رة ف يرتعةف  له شتبئج يرسة قب   ر يلا تفبري  يرفعةيث بيلا ير ج و تيلا يرضبيطث  يرتجة ااث -3
 رل فبراير بيث يرنس اث  يديء يعا ير هبري  يلاةبةاث يبرتنن 

 :إجراءات البحث-2
 يرضبيطثير نهج يرتجة ار بت  ا  )ير ج و ب  ير تكب ئث(  رفبحثثي ةيةتصةمالبحث: منهج 2-2

 ار بئ تم رطااعث  م  لث يرفعص يرتجة ااث( 
   مجتمع البحث وعينته: 2-2 

( لا ب 12 يرفبرغ  ةدة  ) ير ينبء يرة بيرنبدي ر ير فبر يرتننبب ار ت  تعةية مجت ف يرفعص 
 ة  ي  لون  يلالا ا( 10يبرطة قث يرع ةيث  يرفبرغ  ةدة  ) ت  ي تابر يرعينث ي لا  ئث ير فبر، 

 ، يعةةب ت يلارتزي  يبلا تفبري    ت  يةتفعبد لا ايلا رعة %( ملا ير جت ف يلا لر33ا83ش فث )
دي ل   ت   يجبد يرتجبشن لا ايلا( 5 تجة ااث(  ل مج و ث ) )يبيطثإره مج و تيلا يرعينث تق ا  

( رلعينب  tيبةتصةي  ي تفبر )  ج و تيلابيلا ير يرتكب ؤ  تبف كل مج و ث يبةتصةي  معبمل يلا
  (ا1ح ب يرجة ل ) يرغية متةييطث
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 تجبشن  تكب ؤ ير جو تيلا يرضبيطث  يرتجة ااث  ر متغيةي  يرفعص يايلا (1جة ل )

 يلا تفبري 
 ير ج و ث يرتجة ااث ير ج و ث يرضبيطث

 tقا  
 ير عت فث

م توى 
 ع س يرةلارث

 معبمل
 يلا تبف

 ع س
معبمل 
 يلا تبف

 غية معنوي  167ا0 575ا1 954ا0 557ا60 401ا1 847ا0 45ا60 كغ /يروزن 
 غية معنوي  386ا0 151ا1 874ا1 74ا162 099ا1 784ا1 24ا162 ة يرطول/

 غية معنوي  084ا0 278ا1 451ا1 5ا113 087ا1 234ا1 42ا113 درجث/ير بيث يرنس اث
 غية معنوي  217ا0 252ا5 874ا0 64ا16 079ا4 674ا0 52ا16 درجث/دقث يلارةبل  يرهجو 

ضةبث يلأرياث يلامبماث ير
 درجثير  تقا ث/

 غية معنوي  157ا0 847ا4 768ا0 842ا15 122ا6 964ا0 745ا15

ضةبث يلأرياث يرصلفاث ير
 درجثير  تقا ث/

 غية معنوي  235ا0 435ا5 797ا0 663ا14 83ا5 847ا0 526ا14

 860ا1( =05ا0(  تعة م توى دلارث )8يرجة راث  نة درجث حة ث )( tقا ة )
 
 البحث: والأجهزة والأدوات المستخدمة فيوسائل ال 2-3
 ير  بدر يرعةباث  يلأجنااثا -
 اير بحظث يرعل ر -
 يلا تفبري  ير  تصةمثا -
 ةب ث توقيةا -
 شة ط قابس -
 ميزين طارا -
  ةي  ةلثا -
 ملعب  ةة ةلثا -
  ةاحبئط  -
 .طفبشية -
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 تحديد متغيرات البحث: 2-4-1
ملا  بل يرةريةب   يرفعوث ير بيقث  يرتر تةى يرفبحثث يشهب ية ر ث رهذه ت  تعةية متغيةي  يرفعص  

  ش لة يرةريةث  يرتر
 ير بيث يرنس اث -1
 يرتةدد يرنس را-2
  ير هبري  يلاةبةاث يرهجوماث ير ة فث ي ةة ير لثا -3
  المستخدمة: الاختبارات والمقاييس 2-4-2
 مقياس الصلابة النفسية:  2-4-2-1

(  يرذي 2004يرعزي ي  اود ح يلا  )كبملت  يلاةتعبشث ي قابس ير بيث يرنس اث ير     ملا قال 
(  قةة  تت  يلاجبيث  له  قةي  ير قابس   ق ميزين ربب ر يرتةرج  ةر تعبدل 32)يتكون ملا 

( 32(  يقل درجث )80(  ير توةط يرسةير )128ي له درجث رل قابس )(  تالغ 1،2،3،4درجب  )
درجث  تةل حابزة يرةرجث ير ةتسعث  له ير قابس  له ير عور يرعبرر يبر بيث يرنس اث  يرع ن 

  عاكا
 (56 ،2024 )يح ة،                                  بالتنسالاساسية المهارات  اختبارات 2-4-2-2
 :والهجوماختبار دقة الإرسال  -

 قابس دقث يلإرةبل  يرهجو   له ير ف ث   ديء يرضةبث يرطبئةةا الاختبار:الغرض من 
ملعب تنن قبشوشر، مضةر تنن،  ةي  تنن، طفبشية، شة ط قابس،  الأدوات اللازمة للاختبار:

 يةت برة ت جيلا  قب ،
( متة 1  يت  تق ا  منطقث يلارةبل طولا يره ش سيلا، يرن ف يلامبمر يأيعبد )إجراءات الاختبار

درجث ( ة  ركل منطقثا  ت ية  ل منطقث يره 137  ق   يره ثبثث منبطق مت ب  ث يقابس )
 يلا تفبر  ح ب  ديء يرب با
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 طريقة الأداء: 
 يرب ايلاايت  شةح يلا تفبر  تطايق ش ولج رلأديء قال تطااقم  له  -
 ( د  ر ير لعبا5ي اق تطايق يلا تفبر يرقاب  يإح بء ر ةة لا تقل  لا ) -
يعةةب يقو  ير صتاة يأديء معب رتيلا ملا جهث يرا يلا  معب رتيلا ملا جهث يرا بر قال يلأديء يرسعلر  -

 رب تفبرا
معب لا   (  لا  ط ير نت فا ث  يقو  يأديء 1ث  يقف يرب ب  لف  ط يرقب ةة  له يعة ) -

 يلا تفبر   ب يلرا
يقو  يأديء يلإرةبل  له يلأةةيف ير عةدة  ر ش ف ير لعب ير قببل )منطقث يلإرةبل(   تقة   -

يره ير ف ث لاةتقفبل يركةي  يرقبدمث ملا ير ةرر )مغذي يركةي ( راقو  يإرجبع يركةي  يرقبدمث يره 
 ير لعب يرقببلا

(   ديء يرضةبث 4 لرا يأن ت قط  ر ير ةبف رق  )يعب ل يرب ب يرع ول  له   له درجث  -
 يرطبئةة يبر  ل ير عاكا

( معب لا  ملا جهث يرا برا 5( معب لا  ملا جهث يرا يلا  )5) معب لا ،( 10يعطه رل صتاة ) -
 حساب الدرجات: 

 يركةي  يرتر تل ن ير ف ث لا تعت ب معب رث  تعبد مةة   ةىا -
 درجث  سةا  ل  ةة  برج منطقث يلإرةبل ت نك -
 ل  ةة  عاعث تعت ب رهب قا ث يرةرجث  ر ير نطقث يرتر ت قط  يهب يركةة زيئةي درجث  يحةة  -

 (ا1رلأديء ير عاك رلضةبث يرطبئةة  له ير ف ث،    ب ماينث  ر ير  ل )
 يركةي  يرتر ت قط  له يرصط بيلا منطقتيلا تعت ب درجث ير نطقث يلأ لها  -
 مج وع يرنقبط يرتر يع ل  ليهب  ر ير عب لا  يرع ةا درجث يرب ب يرنهبئاث ةر -
 ( درجثا0( درجث   دشه درجث رب تفبر )50ي له درجث رب تفبر ) -
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  :اختبار الضربة الأرضية الأمامية المستقيمة2-4-2-3
 رقابس دقث يرضةبب  يلأرياث يلأمبماث ير  تقا ث يرع اقثا  الاختبارالغرض من 

شة ط  تنن،مضةر  (،60 ةد ) ةي  تنن  قبشوشر،ملعب تنن   الاختبارالأدوات المستخدمة في 
 جهبز قبلف  ةي ا قل ، ت جيل،يةت برة  طفبشية، ملون،شة ط لا ق  قابس،

   بلآتر تق   منبطق يلا تفبر   الاختبارإجراءات 
( 5ا1ة (  له يعة )90ة   يرتسبع 75يت   يف إطبر باضوي مثاة  له قب ةة )ةتبن( يقطة )

 متة ملا يرصط يرجبشار ملا ير لعب  لف ير ف ثا 
 يلإرةبل(( )منطقث 1يرةرجث ) -
 ( ةبحث ير لعب يرصلفاث2يرةرجث ) -
 ( إلي  بشة يركةة دي ل يلإطبر يرةيئةي تع ب زيئةيً منطقث ةقوط يركةةا2يرةرجث ) -
ةب ث  بنوع بة ن د رين   / 80كةي  ي ة ث قذف يويف يرجهبز  لف  ط يرقب ةة   غذي ير -
(Flat( بزملا تغذيث  )يعيص يقذف 3( يبرجهبز،   عبدل )10 )( قة   وق 5ا2يركةة  له يرتسبع ) ثب

 منت ف ير ف ث تقة فبً  تةتة يركةة يعة منطقث يلإرةبل ي ة ث ثببتثا
 طريقة الأداء: 

 يت  شةح يلا تفبر  تطايق ش ولج رلأديء قال تطااقم  له ير صتاة لاا    ب يلر  -
 ( د  ر ير لعبا5ي اق تطايق يلا تفبر يرقاب  يإح بء ر ةة لا تقل  لا ) -
يقف ير صتاة  ر منت ف ير لعب  له  ط يرقب ةة  مويجهبً رل لعبا   قو  يبةتقفبل يركةي   -

يرقبدمث ملا جهبز قذف يركةي  يبرضةبث يلامبماث ير  تقا ث  إرجب هب يره ير لعب يلا ة موجهب 
 يركةي  دي ل يلإطبر يرةيئةي راعود إره شقطث يراةييث    ت ة يبلأديءا 

 معب رتيلا قال يلأديء يرسعلر رب تفبرايقو  ير صتاة يأديء  -
يعب ل ير صتاة يرع ول  له   له درجث  لرا يأن تعاة يركةي  يدي ل يلإطبر يرةيئةي  ت قط  -

 يركةة  ر ير بحث يرصلفاث رل لعبا 
 ( معب لا ا 10يعطه رل صتاة ) -
يقو  يإ بدة يركةي  يقو  ير  ب ة بتة  لا م بن ةقوط يركةي   ر يةت برة يرت جيل  م ب ة آ ة  -

 إره يرجهبزا
 
 
 
 
   



The effect of self-confidence exercises to increasing psychological resilience… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

1200 

 

 حساب الدرجات: 
 ل  ةة  عاعث تعت ب رهب قا ث يرةرجث دي ل يرةيئةة زيئةيً درجث منطقث ةقوطهب  ير ويعث  ر  -

 (ا2ير  ل )
  ل  ةة  بطئث ت نك درجث  سةا ) برج    يبر ف ث     ر ش ف ير لعب يلآ ة(ا  -
 يركةي  يرتر ت قط  له يرصط بيلا منطقتيلا تعت ب درجث ير نطقث يلأ لها  -
 ( درجثا0( درجث   دشه درجث رب تفبر )40ي له درجث رب تفبر ) -

  

  

  

  

 

   

       

  

    

 

 
 
 
 
 
 
 

 يويك ي تفبر دقث يرضةبب  يلأرياث يلأمبماث ير  تقا ث (2ش ل )
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  :الضربة الأرضية الخلفية المستقيمة اختبار 2-4-2-4
 رقابس دقث يرضةبب  يلأرياث يرصلفاث ير  تقا ث يرع اقثا  الاختبارالغرض من 

شة ط  تنن،مضةر  (،60 ةد ) ةي  تنن  قبشوشر،ملعب تنن   الاختبارالأدوات المستخدمة في 
 جهبز قبلف  ةي ا قل ، ت جيل،يةت برة  طفبشية، ملون،شة ط لا ق  قابس،

   بلآتر تق   منبطق يلا تفبر   الاختبارإجراءات 
ة (  له يعة 90ة   يرتسبع 75يت   يف إطبر باضوي مثاة  له قب ةة )ةتبن( يقطة ) -
 ( متة ملا يرصط يرجبشار ملا ير لعب  لف ير ف ثا 5ا1)
 )منطقث يلإرةبل( (1يرةرجث ) -
 ( ةبحث ير لعب يرصلفاث2يرةرجث ) -
 ( إلي  بشة يركةة دي ل يلإطبر يرةيئةي تع ب زيئةيً منطقث ةقوط يركةةا2يرةرجث ) -
   / ةب ث  بنوع بة ن د رين  80يويف يرجهبز  لف  ط يرقب ةة   غذي يركةي  ي ة ث قذف  -
(Flat( بزملا تغذيث  )3( يبرجهبز،   عبدل )10 )( قة   وق 5ا2يعيص يقذف يركةة  له يرتسبع ) ثب

 منت ف ير ف ث تقة فبً  تةتة يركةة يعة منطقث يلإرةبل ي ة ث ثببتثا
 طريقة الأداء: 

 يت  شةح يلا تفبر  تطايق ش ولج رلأديء قال تطااقم  له ير صتاة لاا    ب يلر  -
 ير لعبا( د  ر 5ي اق تطايق يلا تفبر يرقاب  يإح بء ر ةة لا تقل  لا ) -
يقف ير صتاة  ر منت ف ير لعب  له  ط يرقب ةة  مويجهبً رل لعبا   قو  يبةتقفبل يركةي   -

يرقبدمث ملا جهبز قذف يركةي  يبرضةبث يلامبماث ير  تقا ث  إرجب هب يره ير لعب يلا ة موجهب 
 يركةي  دي ل يلإطبر يرةيئةي راعود إره شقطث يراةييث    ت ة يبلأديءا 

 ير صتاة يأديء معب رتيلا قال يلأديء يرسعلر رب تفبرايقو   -
يعب ل ير صتاة يرع ول  له   له درجث  لرا يأن تعاة يركةي  يدي ل يلإطبر يرةيئةي  ت قط  -

 يركةة  ر ير بحث يرصلفاث رل لعبا 
 ( معب لا ا 10يعطه رل صتاة ) -
 م ب ة آ ة يقو  يإ بدة يركةي   يقو  ير  ب ة بتة  لا م بن ةقوط يركةي   ر يةت برة يرت جيل -

 إره يرجهبزا 
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 حساب الدرجات: 
 ل  ةة  عاعث تعت ب رهب قا ث يرةرجث دي ل يرةيئةة زيئةيً درجث منطقث ةقوطهب  ير ويعث  ر  -

 (ا3ير  ل )
  ل  ةة  بطئث ت نك درجث  سةا ) برج    يبر ف ث     ر ش ف ير لعب يلآ ة(ا  -
 يركةي  يرتر ت قط  له يرصط بيلا منطقتيلا تعت ب درجث ير نطقث يلأ لها  -
 ( درجثا0( درجث   دشه درجث رب تفبر )40ي له درجث رب تفبر ) -

  

  

  

  

  

 

   

       

  

      

 
 
 
 
 

 دقث يرضةبب  يلأرياث يرصلفاث ير  تقا ث يويك ي تفبر (3ش ل )
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 الاستطلاعية: التجربة 2-5
 له  ينث يرفعص يلأ لاث  لرا بتطايق يعا  4/8/2024يرتجةبث يلاةتطبعاث بتبر خ   جة ة

رغة  تقنينهب  معة ث مةى مبئ ث رعينث يرفعص  إيجبد  معة ث ير عوبب   يرثقث يبرنسن يرت ة نب 
 يرتر تويجم يرفعص  ر تطااقهبا

 
 11/8/2024بتبر خ   جة ةالقبلية: الاختبارات 2-6
 
  النفسية:للصلابة النفسية  التمرينات2-7

يأ ىىىىىىىةيد ت ة نىىىىىىىب  يرثقىىىىىىىث يىىىىىىىبرنسن  يرتىىىىىىىر تتصللهىىىىىىىب عفىىىىىىىبري  يرت ىىىىىىىجاف  ر ىىىىىىىف ر ح  ثيرفبحثىىىىىىى ةقبمىىىىىىى
 ارغىىىىة  ز ىىىىبدة ير ىىىىبيث يرنس ىىىىاث  كاىىىىةير عنو ىىىىث   ىىىىذرا تكىىىىةير يرعىىىىبلا  يرنبجعىىىىث   ىىىىق  ىىىىعوبث 

 تىىىىى  تطايىىىىىق يرت ة نىىىىىب   ىىىىىر يرق ىىىىى  يرةئا ىىىىىر مىىىىىلا بةشىىىىىبمج ير ىىىىىةرر يرةئا ىىىىىر رل ج و ىىىىىث يرتجة ااىىىىىث 
 مىىىىىىب ير ج و ىىىىىىث يرضىىىىىىبيطث  قىىىىىىة ي ت ىىىىىىة   لىىىىىىه ت ة نىىىىىىب  ير ىىىىىىةرر   ىىىىىىبل شسىىىىىىن يرستىىىىىىةة ير عىىىىىىةدة 

 ىىىىىةد يروحىىىىىةي  يرتةر ااىىىىىث  يمىىىىىب  ةىىىىىبباف،( 8مىىىىىةة تطايىىىىىق يرت ة نىىىىىب  ) يرتجة ااىىىىىث،  بلغىىىىىةرل ج و ىىىىىث 
 ير ىىىىىىىةة (  حىىىىىىىةة تةر ااىىىىىىىث 24(  حىىىىىىىةي   مج ىىىىىىىوع يروحىىىىىىىةي  )3) ويحىىىىىىىة  بشىىىىىىىةير ىىىىىىىبل يلأةىىىىىىىاوع 

%(  يرتكىىىىىىىىىةير ح ىىىىىىىىىب ير ىىىىىىىىىةة ير ويىىىىىىىىىو ث  يرةيحىىىىىىىىىث  بشىىىىىىىىىة بةجىىىىىىىىىوع 85-75كبشىىىىىىىىىة متوةىىىىىىىىىطث )
تطايىىىىىىق يرت ة نىىىىىىب   ير جىىىىىىبمافا  تىىىىىى ( بىىىىىىيلا 120-110( بىىىىىىيلا يرتكىىىىىىةيري   )130-120يرنىىىىىىفا )
 ا3/10/2024 رغبيث  12/8/2024ملا ير ةة 

 
 11/10/2024بتبر خ   جة ةالبعدية: الاختبارات 2-8
 
 لإيجبدا   SPSSيلا ت بد  له شظب   ت الإحصائية: الوسائل  2-9
 ايروةط يرع ببر -
 ايلاشعةيف ير ةابري  -
 ارلعينب  ير تةييطث tي تفبر  -
 ارلعينب  يرغية متةييطث tي تفبر  -
 يرن فث ير ئو ثا -
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 ومناقشتها:عرض النتائج وتحليلها -3
 قب  بيلا يلا تفبري  يرقالاث  يرفعةيث رل ج و ث يرضبيطث  ر يلا تفبري  ير  تصةمث  ( رلسة tقا  ) يايلا (2)جة ل 

 يلا تفبري  ير  تصةمث
يرصطبء  يروةط يرع ببر

 يرقابةر
 tقا ث 

 ير عت فث
م توى 
 يرفعةي يرقالر يرةلارث

 معنوي  021ا3 867ا0 04ا116 42ا113 ير بيث يرنس اث /درجث
 معنوي  959ا2 886ا0 142ا19 52ا16 درجث/دقث يلارةبل  يرهجو 

 معنوي  536ا3 475ا0 425ا17 745ا15 درجث/ضةبث يلأرياث يلامبماث ير  تقا ثير
 معنوي  448ا3 564ا0 471ا16 526ا14 درجثضةبث يلأرياث يرصلفاث ير  تقا ث/ير

 132ا2 ( =05ا0(  تعة م توى )4( يرجة راث  نة درجث حة ث )tقا ث )
 

 يرقالاث  يرفعةيث رل ج و ث  يرتجة ااث  ر يلا تفبري  ير  تصةمثقب  بيلا يلا تفبري    رلسة  (tقا  )يايلا  (3جة ل )

 يلا تفبري  ير  تصةمث
يرصطأ  يروةط يرع ببر

 يرقابةر
 tقا ث 

 ير عت فث
م توى 
 يرفعةي يرقالر يرةلارث

 معنوي  079ا4 451ا1 42ا119 5ا113 درجث/ير بيث يرنس اث
 معنوي  855ا2 674ا1 42ا21  64ا16 درجث/دقث يلارةبل  يرهجو 

 معنوي  004ا3 897ا0 335ا19 842ا15 درجثماث ير  تقا ث/يرضةبث يلأرياث يلامب
 معنوي  929ا3 868ا0 074ا18 663ا14 درجثضةبث يلأرياث يرصلفاث ير  تقا ث/ير

 132ا2 ( =05ا0م توى )(  تعة 4( يرجة راث  نة درجث حة ث )tقا ث )
 

 يرفعةيث بيلا ير ج و تيلا يرضبيطث  يرتجة ااث  ر يلا تفبري  ير  تصةمثرلسة قب  ( tقا  ) يايلا (4جة ل )

 يلا تفبري  ير  تصةمث
 tقا ث  ير ج و ث يرتجة ااث ير ج و ث يرضبيطث

 ير عت فث
م توى 
 ع س ع س يرةلارث

 معنوي  919ا5 868ا0 42ا119 745ا0 04ا116 درجث/ير بيث يرنس اث
 معنوي  179ا4 778ا0 42ا21  764ا0 142ا19 درجث/دقث يلارةبل  يرهجو 

 معنوي  35ا4 674ا0 335ا19 564ا0 425ا17 درجثضةبث يلأرياث يلامبماث ير  تقا ث/ير
 معنوي  586ا3 674ا0 074ا18 589ا0 471ا16 درجثضةبث يلأرياث يرصلفاث ير  تقا ث/ير

 860ا1 ( =05ا0(  تعة م توى )8يرجة راث  نة درجث حة ث )( tقا ث )
( تاىىيلا  جىىود  ىىة ق معنو ىىث بىىيلا يلا تفىىبري  يرقالاىىث  يرفعةيىىث 3)  (2مىىلا  ىىبل مبحظىىث يرجىىة ريلا )

 ير هىىىىبري   ير ىىىبيث يرنس ىىىاث  ةىىىر  رل ج ىىىو تيلا يرضىىىبيطث  يرتجة ااىىىث  ىىىر يلا تفىىىىبري  ير  ىىىتصةمث
قىىىة ح ىىىلة  لىىىه  ر ىىىبرك يلا تفىىىبري  يرفعةيىىىث  ةىىىذي يىىىةل  لىىىه  ن ير ج ىىىو تيلا يلاةبةىىىاث يىىىبرتنن 
  ىىذرا ير هىىبري  يلاةبةىىاث يىىبرتنن  يرتىىر تةجىىف  يرىىه يلاشتظىىب  ير ىىبيث يرنس ىىاث م ىىتوى متقىىة  مىىلا 

ةنىىبك حقاقىىث  ل اىىث لابىىة مىىلا " (2001مهنىىة  اىىة ير ىىتبر،يرت ة نىىب  ير ويىىو ث  رهىىذي يىىةى ) بتطايىىق
يرت ة نىب  ير  ىتصةمث  ىر ير نىبةج يرتةر ااىث تىؤدي إرىه تطىور يلأديء إلي بنىر  يروقوف  نةةب  ةر إن
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 له  ةن  ل اث  ر تنظا    لاث يرتةر ب  يةتصةي  يرع ل ير نبةب  مبحظث يرسة ق يرسةديث   نة 
 ىىة ف تةر ااىىث جيىىةة  بإشىىةيف مىىةربيلا متص  ىىيلا إل إن يراىىةيمج يرتةر ااىىث ير قننىىث  ير نظ ىىث  لىىه 

                                                                         يرنس ر رب ايلا" ه تطور ير  توى يراةشر  ير هبري رعل اث تع ل  ل  ق يلأةن ي
 (89 ،2001 ،مهنة)                                                                              

( ين يةىىىىتصةي  2001 شىىىى عون،يرعةبىىىىر   )مع ىىىىة( 2002  ىىىىب ي،ح ىىىىلا  )مع ىىىىة  ىىىىةى  ىىىىل مىىىىلا 
 لىىه تع ىىيلا يلاديء حيىىص ي ىىبة   ىىر يكت ىىبر يرثقىىث  إيجبباىىثيرت ة نىىب  يرنس ىىاث  يرعقلاىىث تىىوثة ي ىىورة 

 " ايرجية رلأديء   ضليرتر تع ل  له توقف  يلإيجبباثيبرنسن  يرتة يز  له يرجويشب 
 (254 ،2001 يرعةبر، )مع ة( 32 ،2002 ح لا، )مع ة                                                      

بيلا  ير  تصةمث يرفعةيث   تفبري يلامعنو ث  ر  ب ( تايلا ةنبك  ة ق4ملا  بل مبحظث جة ل )  
 ير هبري  ير بيث يرنس اث  ير ج و تيلا يرضبيطث  يرتجة ااث  ر متغيةي  يرفعص ملا شبحاث 

ت ة نب  يرثقث يبرنسن  د رةب  ر يرتةر ب ر ف ير بيث  يلاديء   يلاةبةاث يبرتنن  يرتر تةجف يره
(  2000 ،ير عاك  وشهب تة ف ملا دي ةاث يرب ب رلأديء ي ورة يكاة  رهذي يةى )يةبمث  بمل

ةر ي ثبيث يرتعاية  لا قا ث ير صص رنس م  إن م يزي  يرة بيث ير ف ةة لي   يرثقث يبرنسن ن "
ن رةى يرة بيييلا   لا قا ث يرة بير رنس م ةو مستبح يرةي ةاث شعو  ة اث  ر ت  يل يرثقث يبرنس

  (251 ،2000) ةبمث ،                                   ا                                يلإشجبز
مب يكةه  ير هبري  ةذي تعة ير بيث يرنس اث مطلب مه   ر تعقيق ير  توى يرعبرر ملا يلاديء 

(Al-SHAWAF، 2010) "  ودي"  مقب مث  يشجبز   كثةين يلاشصبص يلاكثة  بيث ة  
 يفطب" دي لاب  قابدة  يقتةير  ش بط   يقةاث لان ير بيث يرنس اث  م وشبتهب تع ل   تغية 
ةا وروجر يصسف ملا  قف يلاحةيث يرضبغطث  له ير عث يرج  اث  يرنس اث رلسةد  بلأشصبص 

 (Al-SHAWAF، 2010، 78)                        " ي ةيون يلاكثة  بيث يتعةيون رلضغوط  لا
 تعة يرت ة نب  يرثقث يبرنسن يرتر تعتاة ملا يرت ة نب  يرعقلاث مه ث  ر زرع يرثقث يبرنسن  ر ف 

ير ةرر    ير ةبر ةو  ن ة مه  ملا  نب ة إن " (1984 ير اصبشر،ة ية يةى )ير بيث يل 
 برطبرب    يرة بير ي يل يره  بنس م، بن ةو شس م لي ثقث  براث  إليزرع يرثقث  ر يرنسن  ب ث 

  ( 80 ،1984 )ة ية،                         اتقلية يرن ولج  يره معبكبة مةبام ي  مةربم ي  زمبئم"
ير بيث يرنس اث رب ب يرة بير تعنر يرت يز يبرثقث يرتر تجعلم  ( ينKaren، 2002بين ب يةى )

 يرقةرة  له يلاةت ةير يأ له درجث ملا  ير نب  ث،يويجم يي موقف بةرجث  براث ملا يلإيجبباث يثنبء 
                                                      ا                         يرقةري   يلام بشاب  يرتر ي تلكهب يغا يرنظة  لا يرضغوط  ر موقف ير نب  ث يرة بياث

                                                                         (Karen، 2002، 154)  
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 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات: 4-1
يرثقث يبرنسن تعزز ملا ر ف م توى ير بيث يرنس اث  يديء يعا ير هبري  يلاةبةاث  ت ة نب -1

  رل فبرايبرتنن 
يبرنسن  ير بيث مطلفبن مه بن  ر تعز ز يرثقث يبرنسن  تقلل ملا يرضغوط يرنس اث  تة ف  يرثقث-2

 ملا م توى يرةي ةاث   لهب تعققة شتاجث تطور م توى ير هبري  يلاةبةاث يبرتننا
 
 التوصيات: 4-2
ت ة نب  يرثقث يبرنسن لأشهب تعزز ملا ر ف م توى ير بيث يرنس اث  يديء يعا ير هبري   ي ت بد-1

  رل فبرايلاةبةاث يبرتنن 
يرثقث يبرنسن  ير بيث لاشه ب مطلفبن مه بن  ر تعز ز ين تعتوي يروحةي  يرتةر ااث  له  يرتأكية-2

 تة ف ملا م توى يرةي ةاث   لهب تعققة شتاجث تطور يرثقث يبرنسن  تقلل ملا يرضغوط يرنس اث 
 م توى ير هبري  يلاةبةاث يبرتننا
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 (1ملعق )
 يرتةر ااث ير عززة يبرثقث يبرنسن ةش ولج ملا يروحة

 % 75ير ةة  يلأ ل                                                       يلأةاوع 
 دقاقث 52-50يرزملا                                             3-2-1 يرتةر ااث يروحةة 

 

 يرق  
 يرزملا
 دقاقث

 يرعج  يرت ة لا
 يرةيحث

 بيلا ير جبماف بيلا يرتكةيري 

 يرةئان
 

 23ا5

يديء يرةبل  له مةبعب  مةةومث 
 له يلاريث/  ل يرةبل شبجك 
يؤدى يلارةبل يرثبشر   ر حبرث 

  لم يت  ت عاك ير  بر  تعز ز 
 يرثقث  

10×3  

 رجوع يرنفا
  /د 120-130
 دقاقث( 2)

 رجوع يرنفا
  /د  110-120
 دقاقث( 3)

 42ا6
يديء رعب  قط يةبب  يرياث 

مف  زميليلا،يمبماث   لفاث بيلا 
 م ب ئث يرب ب يرسبئز معنو ب 

10×3 

 55ا5

يديء يةبب  يرياث متنو ث  له 
يرقب  معةدة يبلأر   يرب ب 
يرسبئز يرذي يضةر يركةة  له 
 يلارقب  يلا له مف يرت جاف  

10×3 

ر ةة    ث دقبئق  2×2رعب بيلا  5ا3
  م ب ئث يرسة ق يرسبئز

2×1  

 


