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The importance of this research stems from its focus on a crucial psychological 
aspect that is often overlooked in football training programs, despite its direct 
impact on skill performance, particularly shooting. The research clarifies the 
role of self-confidence exercises in enhancing psychological resilience and 
developing positive psychological energy in young players, thus helping them 
cope with pressure and competitive situations more effectively. The research 
problem lies in the gap between the required level of psychological preparation 
and the actual performance level of young players when executing shooting 
skills. This necessitates a scientific investigation into the effectiveness of self-
confidence exercises as a psychological method capable of enhancing 
psychological resilience and regulating psychological energy, thereby 
contributing to improved skill performance and reducing fluctuations in results 
during training and competition. The research objective is to identify the impact 
of self-confidence exercises on enhancing resilience and psychological 
energy when shooting from different distances in youth football. The 
experimental method was used, and the research sample consisted of young 
football players. After implementing self-confidence exercises, the most 
important conclusions were reached: Self-confidence exercises are crucial 
and fundamental in increasing resilience and mental energy when scoring from 
various distances in youth football. The most important recommendation was 
to adopt self-confidence exercises, given their importance and fundamental 
role in increasing resilience and mental energy when scoring from various 
distances in youth football. 
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 تأثير تمرينات الثقة بالنفس لرفع الصلابة والطاقة النفسية عند التهديف
   19 من مسافات مختلفة بكرة القدم للشباب تحت

 
 

من كونه يسلللللللللع الجللللللللوم ملى لبنً ناسلللللللل  م    بلبب  مب     البحثأهمية  تتجلى 
يُمنح ا هتملب  الالب      امامت تلب كلً كمق ال لب   ملى الم   من تلالمما المبلبلأللللللللللللللم    ا  ام  

. إذ يسلللللللل   البحث    تورلللللللليح البو  ال ي ت  يه تممكنب  الت بيفالم ب ي  و  سلللللللليمب م ب ق  
الث ة ببلناس    تعزكز الصلللللللللللللتبة الناسلللللللللللللية وتنمية الابلاة الناسلللللللللللللية ا يجباية لب  التم من  

وكبنت    الشلللللببا  ممب يسلللللبمبه  ملى التعبمط ما الجلللللتوا والموالاا التنب سلللللية ب ابمق أملى.
ا مبا  الناسللللللللل  المالوا ومسلللللللللتو  ا  ام الاعل  لتم من ايبن  و       مشكككككككلة البح     

التح ق العلم  من  بملية تممكنب    ا مم ال ي يسللللللللتبم  الت بيفالشللللللللببا ألنبم تنام  م ب ق 
الث ة ببلناس اوصلا ب أدب ا سلبلمً الناسلية ال ب  ق ملى تعزكز الصلتبة الناسلية وتنلي  الابلاة  
الناسلللللللللللللية  بمب يسللللللللللللل      تحسلللللللللللللمن ا  ام الم ب ي وت لمط الت ا ا    النتب ت ألنبم التب كً  

تممكنب  الث ة ببلناس لم ا الصلتبة والابلاة   تالمم التعمف ملى  هدف البح    وكبن    والمنب سلة.
الناسللية منب الت بيف من مسللب ب  مةتلاة ب مق ال ب  للشللببا. وت  ا سللتعبنة ببلمن ت التجمك    

وبعب تا مق تممكنب  الث ة ببلناس   U19   امب ممنة البحث كبنوا  م   كمق ال ب   ئة الشببا  
تالمم تممكنب  الث ة ببلناس م مة واسللبسللية لم ا الصللتبة     الاسكتنتااات  ت  التوصللط الى اه   

 : التوصيات  والابلاة الناسية منب الت بيف من مسب ب  مةتلاة ب مق ال ب  للشببا . وكبنت اه 
امتمب  تممكنب  الث ة ببلناس كون ب م مة واسلبسلية لم ا الصلتبة والابلاة الناسلية منب الت بيف  

 من مسب ب  مةتلاة ب مق ال ب  للشببا .
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 التعريف بالبح   -1
 مقدمة البح  وأهميته    1-1

العل  منلومة معمفية منلمة تسللعى إلى تاسللمم اللواهم المةتلاة و    العتلاب  الت  تح   السلللوا ا نسللبن  من 
ختل المتدلة والتجمكً والتحلمط المورلللللوم . ولاب أسللللل   الت ب  العلم     الاشلللللا من  و  العوامط الناسلللللية    توليه 

الموالاا الت  تتالً اتةبذ ال ما   وربع ا ناعب    وتح مق التوازن    السلوا والتح      ا ستجببب  الام ية  و  سيمب   
الباخل . وكات  مل  الناس كادب العلو  ا نسللللللللبنية التا ي ية الت  ت ت  اب اسللللللللة العمليب  الع لية وا ناعبلية  وكي ية تو يف  

 (Ali, 2025)ال ب ا  الابمنة لب  الام  بمب يح ق أملى مستو  من الاابمق وا  ام.
ومن ختل أسلللللبلمبه العلمية  يعمط مل  الناس ملى تنمية الث ة ببلناس  وتعزكز الصلللللتبة الناسلللللية  وتنلي  الابلاة  
الناسلللية  بمب يسلللبمب الام  ملى موال ة الجلللتوا والتحبيب  بابملية واسلللت ما   ا مم ال ي يجعط ه ا العل  أ اق أسلللبسلللية     

ا ملللبليلللب .تاوكم ا  ام ا نسلللللللللللللللللبن     مةتلا المجلللب    تتاللللً  لالللة  تمكمزا   وتح ملللب  اناعلللبليلللب    Abdel-Mahdi)لت  
Mahmoud Ali & Nouri Abbas, 2019)   وكشلللللل ب المجبل المكبرلللللل  المعبصللللللم تاو ا  ملحو ب  ل  يعب ي تصللللللم ملى

الجوانً ال بنية والم ب كة  حسلللً  اط تعبااهب ليشلللمط الجوانً الناسلللية اوصلللا ب أدب الممتازا  ا سلللبسلللية    انبم المكبرللل   
لم ب ا  الانية  والحبلة الناسية لتمً  المتابمط. إذ إن ا  ام المكبر  العبل  يتالً تابمت  متوازنب  امن ال ب ا  ال بنية  وا

لمب ل ب من  و  مببلأم    توليه السلوا الحمك  والتح      ا ستجببب  ألنبم المنب سة. وتُعب الث ة ببلناس والابلاة الناسية  
ال ب ق ملى موال ة والصلتبة الناسلية من المتتمما  الناسلية الم لمق الت  تسل      تح مق الثبب  ا ناعبل   وزكب ق التمكمز  و 

الجللللللللتوا  خبصللللللللة    ا لعبا الجمبغية الت  تتسلللللللل  اتتمم الموالاا وسللللللللممة اتةبذ ال ما  مثط كمق ال ب   اذ يم  )نعمب  
ول ب اهمية ك ممق تتالً   الشللللللةصللللللية ( الث ة ببلناس ه   " ادب  متتمما 2014لألللللللببن ملوان   م ب المطوف الات     

 الة ما  ما التايف إلى إرلللللللب ة والصلللللللعوبب    التحبيب   ا هتمب  به ك لك ه  مبمط مسلللللللبمب للام  ملى    موال ة
 ( . (Naamat & Shaban, 2014 ببلناس ببلث ة و  يم ن ان يحبث ذلك ا  من ختل التمتا الجبيبق 

(  "  التب كً المكبرلللللل  والجبنً الناسلللللل  تعمط ملى تنشللللللياه Ratib, 2004  2004امب الابلاة الناسللللللية ه   )
لابالية التمً الناسلللللللية والجسلللللللمية لا ام وتزكب من البا لية والنشلللللللبا الحموي  إذ من المم ن أن تتة  الشللللللل ط ا يجبا  أو 

 (. Osama, 2004السل   من ختل ط يعة ا ناعب   كمصب  للابلاة "    )
" اكتسللبا المكبرلل  الم ب ا  الناسللية الت  تسللبه     ا  ت بم بمسللتو  ا  ام لم ب ق وتعت م الصللتبة الناسللية ه  

 .)leCresw ,919(7 ا نتببا وموال ة الجتوا والبا لية والث ة ببلناس"  
لاب أل تت الب اسللللب  الناسللللية أن التمً الوالق من لاب اته يمتلك  ا لية أملى  ولاب ق أ جللللط ملى اسللللتثمب  طبلاته و 

الناسلية ا يجباية  ممب ينع س بصلو ق وارلحة ملى لو ق ا  ام الم ب ي و لاته    الموالاا الحبسلمة. ومن هنب امز  أهمية  
ة ببلناس وتوليه الابلاة الناسلللللية ببلشللللل ط ا مثط  بمب يسللللل        ا تو يف تممكنب  ناسلللللية مةااة ت بف إلى تعزكز الث 

 (Saad & Haider, 2020)مستو  ا  ام الان  والم ب ي لتم من الشببا.
وتُعب م ب ق الت بيف من أه  الم ب ا  الحبسلللللمة    كمق ال ب   إذ تمثط الوسلللللملة ا سلللللبسلللللية لتح مق الاوز وتملمة  
الج ب ال بن  والم ب ي إلى أهباف. وكز ا  تع مب أ ام ه ا الم ب ق كلمب اختلات مسلللب ب  الت بيف وتنومت  موف التنام  من 

ا  ام  إن التببين    مسللللللتو  ا  ام منب الت بيف من مسللللللب ب  مةتلاة   دمث الجللللللتع الناسلللللل   وتممكز المنب س  وتولامت
 بلبب  مب يمتبع ببلحبلة الناسللية لتمً  و  سلليمب مسللتو  الصللتبة الناسللية ولاب ته ملى الحابه ملى طبلاته الناسللية ا يجباية  

ل منلبمت التلب ك    لملب ل لب من ألم    تعزكز  ألنلبم ا  ام. ومن هنلب ت مز الحلبللة إلى امتملب  تممكنلب  الث لة بلبلناس كجزم من ا
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الصلللللتبة الناسلللللية  وتنلي  الابلاة الناسلللللية  وت لمط ال لق  وزكب ق التمكمز  ا مم ال ي ينع س إيجببب  ملى  لاة ولاوق الت بيف  
 (Haider & Saad, 2021)   مةتلا المسب ب .

وتتجلى أهمية البحث من كونه يسلللللع الجللللوم ملى لبنً ناسلللل  م    بلبب  مب   يُمنح ا هتمب  الاب      امامت 
تب كً كمق ال ب   ملى الم   من تالمما المببلألللم    ا  ام الم ب ي   و  سللليمب م ب ق الت بيف. إذ يسللل   البحث    تورللليح  

كز الصلللتبة الناسلللية وتنمية الابلاة الناسلللية ا يجباية لب  التم من الشلللببا   البو  ال ي ت  يه تممكنب  الث ة ببلناس    تعز 
 ممب يسبمبه  ملى التعبمط ما الجتوا والموالاا التنب سية ب ابمق أملى.  

 مشكلة البح     1-2
ببلم   من التاو  الملحوه    أسبلمً التب كً ال بن  والم ب ي    كمق ال ب   و  سيمب لب   ئة الشببا  إ  أن  
الناس    الجوانً ال بنية والانية  ما إهمبل نس   للإمبا   التب ك ية مب زالت تمكاز بصو ق أسبسية ملى  العبيب من ال مامت 

ال صو  اوروح منب مت ه ا  م ب ق المنل . وكل م  الحبسمة  وخبصة  الم ب ا   التم من     أ ام  ت ا ا مستو   دلة 
الت بيف من مسب ب  مةتلاة  إذ يعبن  بعض التم من من انةابض مستو  البلاة وال وق    التنام      امتتك   لاب ا   

ض مستو  الصتبة الناسية  ابنية وم ب كة لمبق. وكُعز  ه ا الت ا ا    كثمم من ا ديبن إلى رعا الث ة ببلناس  وانةاب 
وسوم تنلي  الابلاة الناسية ألنبم ا  ام  ممب ي  ي إلى التم   والةوف من الاشط وزكب ق التوتم الناس  منب موال ة موالاا 
الودبا    ببلناس  رمن  الث ة  تممكنب   الناسية  و  سيمب  التممكنب   لل ما . إن غيبا  تتالً تمكمزا  مبليب  ودسمب  سمكعب  

 ك ية المومية لاب ي ون أدب ا سببا الم يسة    مب  لاب ق التم من الشببا ملى استثمب  إم بنبت   الح ي ية منب الت بيف  التب
     موف ومسب ب  مةتلاة. 

وتتمثط المش لة    ايبن  و  ا مبا  الناس  المالوا ومستو  ا  ام الاعل  لتم من الشببا ألنبم تنام  م ب ق  
الت بيف  ا مم ال ي يستبم  التح ق العلم  من  بملية تممكنب  الث ة ببلناس اوصا ب أدب ا سبلمً الناسية ال ب  ق ملى  

سية  بمب يس      تحسمن ا  ام الم ب ي وت لمط الت ا ا    النتب ت ألنبم التب كً تعزكز الصتبة الناسية وتنلي  الابلاة النا
 والمنب سة.

 هدف البح   1-3
ال ب    تالممالتعمف ملى  -1 الت بيف من مسب ب  مةتلاة ب مق  الناسية منب  والابلاة  ببلناس لم ا الصتبة  الث ة  تممكنب  

 .U19للشببا 
 فرضية البح   1-4
للتممكنب  الث ة ببلناس لم ا الصتبة والابلاة الناسية منب الت بيف من مسب ب  مةتلاة ب مق ال ب     ولو  تالمم ايجبا   -1

 .U19 للشببا
 مجالات البح   1-5
 سنه . 19المجبل البشمي:  م   كمق ال ب   ئة الشببا    نب ي بع وبة المكبر  تحت   1-5-1
 المجبل الم بن : ملعً نب ي بع وبة المكبر .    1-5-2
 . 2025/ 15/12ولتبية       4/10/2025المجبل الزمبن :  المبق   1-5-3
 كك منهج البح  وإاراءاته الميدانية   2 
 منهج البح     1كك2
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بعبي(   -ت  ا ستعبنة ببلمن ت التجمك   ذو تصمي  المجمومب  المتاب ئة الجبباة والتجمك ية وذا  ا ختبب  )ال  ل     
 لحط مش لة البحث . 

    مجتمع البح  وعينته  2-2 
(  مً    20والببلغ مب ه  )  U19ت  تحبيب مجتما البحث اتم   كمق ال ب  لنب ي بع وبة المكبر   ئة الشببا   

(  م   وت  أيجب  التجبنس والتاب   للمجمومتمن دسً 10ل  ت  ت سيم   إلى مجمومتمن ) ربباة وتجمك ية( كط مجمومة ) 
  ( .2( و)1الجبول ) 

 ( 1ادول )
 يوضح التجانس في القياسات المستخدمة 

 ال يبسب  
 المجمومة التجمك ية  المجمومة الجبباة

معبمط    س
معبمط    س ا ختتف 

 ا ختتف 
 5.29 0.874 16.52 5.146 0.845 16.42 الوزن /كت 
 1.001 1.627 162.4 1.002 1.625 162.13 الاول/ س 

 10.172 0.354 3.48 9.928 0.345 3.475 العمم التب ك   / سنة
 ( 2ادول )

 يوضح تكافؤ المجوعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البح  

 ا ختبب ا  
قي      المجمومة التجمك ية  المجمومة الجبباة

 SIG المحتسبة 
مستو   
   س   س الب لة 

  مم معنوي 0.214 0.143 1.635 113.35 1.623 113.24 الصتبة الناسية /  لة
  مم معنوي 0.122 0.089 0.245 2.35 0.234 2.34 الابلاة الناسية /  لة

  مم معنوي 0.035 0.026 0.698 15.435 0.745 15.426 الت بيف البعمب ب مق ال ب /  لة 
  مم معنوي 0.42 0.31 0.713 17.667 0.698 17.564  كلة الجزام /  لة 

 وسائل امع المعلومات وأدوات البح    2-3
 وسائل امع البيانات  2-3-1
 المصب   العمبية وا لن ية.-1
 الم بيسس وا ختبب ا  المستةبمة.-3
 
 الأدوات والأاهزة المستخدمة  2-3-2
 سبمة تولامت.-1
 لأمكع قيبس.-2
 ممزان ط  .-3
 كما  لاب -4
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 ملعً كمق لاب .-5
 الأمطة ملونة.-6
 مممى هبف.-7
 مثبب  دبيب لالأمطة.-8
 إاراءات البح    2-4
 تحديد متغيرات البح   2-4-1

  - 2الابلاة الناسية   -1   ت  تحبيب متتمما  البحث دسً اهمية المتتمما     معبلجة مش لة البحث وتاونت من 
 الت بيف ب مق ال ب   -3الصتبة الناسية 

 الاختبارات والمقاييس  المستخدمة    2-4-2
 . مقياس الصلابة النفسية   2-4-2-1

(   مق وتت  ا لببة  32وهو يتاون من )     (Kamil, 2004)م يبس الصتبة الناسية ت  تصمميه وت نمنه من لا ط  
( والمتوسع  128( وت لغ املى   لة للم يبس ) 4 3 2 1ملى   ما  الم يبس و ق ممزان  ببم  التب ج وه  تعب ل   لب  ) 

(   لة وتبل ديبزق الب لة الممتاعة ملى الم يبس ملى الشعو  العبل  ببلصتبة الناسية 32( والاط   لة )80الامر  )
 صحيح. والع س 

 . ( Wadea, 1999)  مقياس الطاقة النفسية   2-4-2-2
ت  ا ستعبنة ا  ا الم يبس لمستو  الابلاة الناسية  من   اسب  وبحوث سبب ة ومن مصب  ملم  وال ي يتاون من  

(  محبيب ٤(  أوا ق )٥(   مق ل يبس مستو  الابلاة الناسية      روم م يبس خمبس  التب كت  الب لب : أوا ق بشبق )١٥)
با  المعب لة التبلية  ستةماج المب  لاط مستو  من المستوكب  الثتلة:  (  و  أوا ق بشبق   ولاب ت  استة ٢(    أوا ق )٣)

   .( ٣( م سومة ملى )٥-١/ أي )٣الائة البنيب(    -)الائة العليب 
  (Alaa, 2008) التهديف البعيد بكرة القدم . اختبار  2-4-2-3

 قيبس  لاة الت بيف . الغرض  
(    10(   لة  وتورا )  45( متم  ومنا ة ولاوف الجبا  وبزاوكة لاب هب )    27.43-16.46تحب  المسب ة ال )الاداء    

( وكنت      1( متم وك بآ ا ختبب  من الامق  لا  )  7كما  لاب     أمبكن مةتلاة خب ج منا ة الجزام والمسب ة امن كمق وأخم  )
دبلة مب  إصببة أي هبف من ا هباف الثتلة    الج ة المةصصة      تعب المحبولة صحيحة     -( .    10   الامق  لا  )

 للت بيف . 
 * التسجيل   

تحتسً مب  ا هباف الت  تبخط أو تمس لوانً ا هباف الثتلة المحب ق    كط ل ة من ال بف وتمنح الب لة دسً  -
  لا  المجبل . 

 يت  لما الب لب  لاط  مً لمحبو ته العشم   -
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 (1لأ ط )

 يورح الت بيف ب مق ال ب   
 (Nashat, 2006)اختبار ركلة الجزاء .   2-4-2-4

 . قيبس  لاة التصوكً النبم تنام   كلة الجزامغرض الاختبار   
 لاس ( دسً الصعوبة   كما    الأمطة قيبس   ا وا  دبيب للتث مت . 15مممى م س  الى ) الادوات   
 الاداء  

(  كت   5ي ا المةت م    المنا ة المةصصة لمكلة الجزام وكعا  لاط مةت م محبولتمن تجمك ية  وبعبا ينا  المةت م )  -
 نحو ال بف . 
 (   لة. 40( وب لك تصبح املى   لة )8يعاى الب لة دسً  لا  الممبا واملى   لة ممبا ه  )التسجيل   

الاستطلاعية    2-4-3 اتب كخ  التجربة  التجمبة ا ستاتغية  )الةميس( ملى ممنة   9/10/2025ألمكت  يو   الموا ق  
البحث ا صلية وذلك اتا مق بعض التممكنب  الةبصة ببلث ة ببلناس لتمض ت نمن ب ومعم ة مب  مت مة لعمنة البحث وإيجب   

 ومعم ة الصعوبب  لتمض تجن  ب لا ط المام التجمبة الم يسة. 
 التجربة الميدانية    2-5
لاب  الببدث بالمام ا ختبب  ال  ل  لعمنة البحث للمجمومتمن )الجبباة والتجمك ية( يو  )الس ت(   الاختبارات القبلية    2-5-1

( صببدب ولاب ممب الببدث الى الشمح الماصط لتختبب  من دمث كي ية أ ام ا ختبب  10   تمب  السبمة )11/10/2025
العمط المسبمب    ولاب  الببدث اتث مت اللموف الةبصة بب ختبب ا  وطمك ة الما  ب  و مكقوالزمن المستتمق ودسبا الب لة,  

 .   من الط تح مق اللموف ناس ب لاب  ا م بن منب المام ا ختبب ا  البعبية
       
   تمرينات الثقة بالنفس    2-5-2

لاللللللب  الببدللللللث بامللللللبا  مجمومللللللة مللللللن التمللللللب كن الةبصللللللة ببلث للللللة بللللللبلناس والتلللللل  تشللللللمط الجبنللللللً اللاللللللل  وكللللللل لك       
 والتشجيا النبم ا ام الت بيف بلموف مشبا ة للمبب اق وتحت رتع الناس  لتمً .

( أسللللللبايا مماغيب   وت  تا مق التممكنب     ال سلللللل  الم يسلللللل  من امنبمت المب ا 8وبلتت مبق تا مق التممكنب  )
الم يسلللللللللللللل  للمجموملة التجمك يلة أملب المجموملة الجلللللللللللللللببالة   لب امتملب  ملى تممكنلب  الملب ا وختل ناس الاتمق المحلب ق  

( ودلبق  24( ودلبا  ومجمو  الودلبا  )3ل ا سلللللللللللللل و  الوادلب )للمجموملة التجمك يلة. ولالب الغ ملب  الودلبا  التلب ك يلة خت
 .7/12/2025ولتبية    12/10/2025تب ك ية  . ت  تا مق التممكنب  من المبق 

ا ختبب ا  البعبية لعمنة البحث    يو  )ا لنمن(    تمب    2025/ 8/12ألمكت اتب كخ    الاختبارات البعدية      2-5-3
ب ملى ممبان اللعً لنب ي بع وبة المكبر  للمجموممن )الجبباة والتجمك ية( متبا كط الشموا وا لماما   10السبمة) ( صببد 

 لعمط المسبمب . ولتختبب ا  ال  لية ناس ب من دمث الزمبن والم بن وا  وا  المستةبمة وطمك ة لتنام  و مكق ا
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 للمعبلجب  ا دصب ية .    SPSSت  ا متمب  ملى نلب  الوسائل الإحصائية   2-6
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها   -3

 ( 3ادول )
 يورح قي  ) ( للامولاب  امن ا ختبب ا  ال  لية والبعبية للمجمومة الجبباة  

    ا ختبب ا  المستةبمة 

 ا ختبب ا  المستةبمة
الةابم  الوسع الحسبا  

 ال يبس  
قيمة    
 sig المحتسبة 

مستو   
 البعبي  ال  ل   الب لة 

 معنوي 0.00 2.761 0.688 115.14 113.24 الصتبة الناسية /   لة
 معنوي 0.00 2.405 0.584 3.745 2.34 الابلاة الناسية /   لة

 معنوي 0.00 2.782 0.789 17.621 15.426 الت بيف البعمب ب مق ال ب /  لة 
 معنوي 0.00 2.062 0.896 19.412 17.564  كلة الجزام /  لة 

 ( 4ادول )
 امن ا ختبب ا  ال  لية والبعبية للمجمومة التجمك ية  يورح قي  ) ( للاملاب 

    ا ختبب ا  المستةبمة 

 ا ختبب ا  المستةبمة
الةابم  الوسع الحسبا  

 ال يبس  
قيمة    
 sig المحتسبة 

مستو   
 البعبي  ال  ل   الب لة 

 معنوي 0.00 3.769 1.14 117.647 113.35 الصتبة الناسية /  لة
 معنوي 0.00 3.191 0.829 4.996 2.35 الابلاة الناسية /  لة

 معنوي 0.00 2.052 0.899 19.512 15.435 الت بيف البعمب ب مق ال ب /  لة 
 معنوي 0.00 4.086 0.899 21.341 17.667  كلة الجزام /  لة 

 ( 5ادول )
 يورح قي  ) ( للامولاب  البعبية امن المجمومتمن الجبباة والتجمك ية

    ا ختبب ا  المستةبمة 

 ا ختبب ا  المستةبمة
قيمة     المجمومة التجمك ية  المجمومة الجبباة

 sig المحتسبة 
مستو   
   س   س الب لة 

 معنوي 0.00 5.954 0.914 117.647 0.874 115.14 الصتبة الناسية /  لة
 معنوي 0.00 6.911 0.345 4.996 0.423 3.745 الابلاة الناسية /  لة

 معنوي 0.00 5.73 0.745 19.512 0.654 17.621 الت بيف البعمب ب مق ال ب /  لة 
 معنوي 0.00 5.13 0.832 21.341 0.764 19.412  كلة الجزام /  لة 
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( ت من ولو   موق معنوكة امن ا ختبب ا  ال  لية والبعبية وللمجمومتمن الجلللللللللللللبباة  4( و )3من ختل متدلة الجبولمن )
والتجمك ية    الم بييس المسللللللللللتةبمة سللللللللللوام الابلاة الناسللللللللللة او الصللللللللللتبة وك لك الت بيف المتنو  ب مق ال ب  ممن يبل ان 

اذا كبنت الابلاة ال بنية يم ن تنليم ب "   (Ratib, 2005)وكم  م لمق التممكنب  المسلللللللللللتةبمة سلللللللللللوام للمجمومتمن كبنت 
والتح    م ب من ختل تةايع دمط التب كً  ان الابلاة الناسللللللية يم ن التح    م ب من ختل تعلي  التمً كيف يسلللللليام 

 .  ملى ا اب ا واناعب ته و ه ا هو ال بف العب  لامبا  الناس  " 
(" هنبا د ي ة ملمية  اب من الولاوف منبهب وه  إن التممكنب  المستةبمة       Muhanad, 2001امنمب ي كب ) 

المنبهت التب ك ية ت  ي إلى تاو  ا  ام إذا ان  ملى أسس ملمية    تنلي  مملية التب كً واستةبا  الحمط المنبسً 
 مامت التب ك ية الم ننة والمنلمة ومتدلة الاموق الام ية ومنب  موف تب ك ية لمبق وبإلأماف مب بمن متةصصمن إذ إن ال 
 ( Khazal et al., 2025).ملى و ق ا سس العلمية تعمط ملى تاو  المستو  ال بن  والم ب ي  والناس  لتم من" 

( ت من هنبا  موق معنوكة    متتمما  البحث امن المجمومتمن الجبباة والتجمك ية 5ومن ختل متدلة لبول ) 
ولصبلح التجمك ية نتيجة تممكنب  الث ة ببلناس الت  مزز  و  عة الصتبة والابلاة الناسية والت  انع س ملى ا  ام الم ب ي  

أن الث ة  ببلناس ه  بمثببة التع مم من قيمة الشةص لناسه وإن مممزا  المكبرة المب مق ذا  أهمية    تش مط "    ببلت بيف
 (.Osama, 2000الث ة ببلناس لب  المكبرممن ومن قيمة المكبر  لناسه هو ماتبح البا لية نحو ا نجبز)

 ,Shakhaniكمب تعلً تممكنب  الث ة ببلناس لبنً ناس  وكم ن التتلً ملى الصعوبب  الت  تواله التمً اذ يم   ) 
(   إن " المب ا أو الممب  هو منصم م   من منبصم ز   الث ة    الناس خبصة اذا كبن هو ناسه ذا ل ة مبلية 1984

 . اناسه,  بلابلً أو المكبر  يممط الى ت لمب النموذج والى محبكبق ممبيه او مب به او زمت ه" 
( " ان ا لأةبص ا كثم صتبة ه  اكثم صمو ا" وم بومة Shawaf, 2010يم  )  ومن نبدية الصتبة الناسية    

وانجبز ورباب"  اخليب وقيب ق والاتبا  ونشبا ووالالية  ن الصتبة الناسية وم ونبت ب تعمط كمتتمم سي ولول  يةاا من  
 . مرون"ولاا ا دباث الجب اة ملى الصحة الجسمية والناسية للام   ب لأةبص ا كثم صتبة يتعمرون للجتوا و  يم

ان الصللللللللتبة الناسللللللللية لتمً المكبرلللللللل  تعن  التممز ببلث ة الت  تجعله يواله اي مولاا اب لة مبلية من ا يجباية النبم  
المنب سللة   وال ب ق ملى ا سللتمما  باملى   لة من ال ب ا  وا م بنيب  الت  يمتلا ب بتض النلم من الجللتوا    مولاا 

 ( Karin, 2002المنب سة المكبرية )
( ان الابلاة الناسية ه  " ا جلط ت مئة ناسية لتملً يستايا Bowman, 2003وبةصوص الابلاة الناسية يم  ) 

بمول  لب تح مق ا جلط ا ام  كبر  او الماما  يتة هب المب ا ما التمً او التمً ملا ناسله لللتح   ببلشلبق والحموكة 
 . (Hadar & Ali, 2021)الت  ي  ي ا ب الع ط و ب اه وه  ملى اسبس البا لية " 

ان   (Dubrine, 1994)ول  ا  ابن  و  تممكنب  الث ة ببلناس ك مم    تتمم الصللللللللتبة الناسللللللللية والابلاة اذ يم  
 .الث ة ببلناس ه  " امت ب  التغبة ب ب ت ب ملى تح مق ا هباف الت  يمكبهب    الاثمم من الموالاا او    مولاا معمن "
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 الاستنتااات والتوصيات  -4
 الاستنتااات    4-1
تالمم تممكنب  الث ة ببلناس م مة واسبسية لم ا الصتبة والابلاة الناسية منب الت بيف من مسب ب  مةتلاة ب مق ال ب      -1

 للشببا .
الت بيف ب مق ال ب  هو الثممق الن ب ية ومب  الث ة ببلتنام  يجعا الصتبة والابلاة الناسية الجمو كة    توليه الامق    -2

 والبلاة ببلتصوكً ممب يتالً   ا الث ة    الوام مشبا ة للمنب سة وبتممكنب  مع بق .
 التوصيات    4-2
امتمب  تممكنب  الث ة ببلناس كون ب م مة واسبسية لم ا الصتبة والابلاة الناسية منب الت بيف من مسب ب  مةتلاة ب مق   -1

 ال ب  للشببا . 
النبم    -2 الناسية التاكمب  والابلاة  الصتبة  ببلتنام  يجعا  الث ة  ومب   الن ب ية  الثممق  هو  يعت م  وال   ال ب   ب مق  الت بيف 

 الجمو كة    توليه الامق والبلاة ببلتصوكً ممب يتالً التب كً  و  ا الث ة    الوام مشبا ة للمنب سة وبتممكنب  مع بق .
 المصادر  

 
 تمرينات الثقة بالنفس  

 دقيقة   32-30الأسبوع   الأول                                                    الزمن  
                                             3-2-1الوحدة التدريبية   

 التمرينات المقترحة  ت 
الحجم 
 التدريبي 

الراحة بين  
 التكرارات 

الراحة بين  
 الملاحظات  المجاميع 

1 
متم وبعب   8من مسب ة    ا ام الت بيف المتب ج ت با

الاشط  دبلة  و    المسب ة  زكب ق  يت   هب من  تسجمط 
 يعو  لن اة ال باية 

8×3 

 لو  النبض  
120-130  

 ض/ 

  لو  النبض  
110-120 

 ض/ 
 

2 
ختل   الت بيف  ومن    5يت   الامق  استت   بعب  لبنية 

الت بيف   يلتى  التاخمم  دبلة  و    مةتلاة  مسب ب  
 ومحبولة لبيبق. 

8×3 

ا ام ت بيف من  كلة الجزام ما ممط رجيت من  3
 المب ا والزمتم لا  يا ب تمكمزا ببلت بيف 

8×3 

4 
لبنية  3لبنية وبعبهب ز مم  3ا ام لأ مق مممق لمبق 

 3×8 ولمبق ممتمن ل  التصوكً المتنو  

5 
متم وبعبهب استت  الامق   20لمي سمكا من مسب ة 

 3×8 والتصوكً 

 
 



Volume 36, Issue 2, 6202 , Journal of Studies and Researches of Sport Education  

 

423 
 

References 
Abdel-Mahdi Mahmoud Ali, & Nouri Abbas,. (2019). Measuring the level of psychological stress and its relation 

to the psychological hardness of advanced boxers. Journal of Studies and Researches of Sport Education, 
29(4), 220–235. https://jsrse.edu.iq/index.php/home/article/view/225 

Ali, A. H. (2025). Effect of psychomotor exercises according to the Mexican school on self-confidence and 
some basic skills among young boxing players. Journal of Studies and Researches of Sport Education, 
35(2), 547–558. https://doi.org/10.55998/jsrse.v35i2.1066 

Hadar, O. Z., & Ali, K. A. (2021). Analytical study on the effectiveness of psychological quality in handball 
Players of the premium class. Journal of Studies and Researches of Sport Education,/(67), 398–409. 

Haider, O., & Saad, K. (2021). An analytical study of the levels of psychological differentiation among handball 
players  of Premium class. Journal of Studies and Researches of Sport Education, 30(1), 22–36. 
https://jsrse.edu.iq/index.php/home/article/view/179 

Khazal, H. J., Kadhum, W. H., Hussein, R. A., & Mohammed, F. H. (2025). Psychological and social pressures 
on people with various disabilities from the perspective of their teachers in Iraq. Journal of Studies and 
Researches of Sport Education, 35(3), 48–60. https://doi.org/10.55998/jsrse.v35i3.1078 

Saad, K. N., & Haider, O. Z. (2020). analytical study of the levels of psychological differentiation among handball 
players Premium class. Journal of Studies and Researches of Sport Education,/(62), 22–36. 

  
Al-Shawaf, G. (2010). Psychological hardiness as a moderator variable for the relationship between creative 

abilities and psychological stress of female adolescents in the Kingdom of Saudi Arabia. Arabian Gulf 
University. 

Al-Ani, M. A. S. (2001). The effect of a proposed training program on some physical and skill abilities in 
basketball for junior players (Master’s thesis). University of Baghdad, College of Physical Education. 

Al-Azzawi, K. A. H. (2004). Construction of a psychological endurance scale for first-division players in some 
individual sports in Iraq (Master’s thesis). University of Baghdad, College of Physical Education. 

Al-Karoushi, A. J. A. (2008). Designing and standardizing a shooting accuracy test for direct free kicks in 
soccer. Journal of Physical Education Sciences, 1(9). 

Al-Tikriti, W. Y., & Al-Obaidi, H. M. (1999). Statistical applications and computer use in physical education 
research. Mosul, Iraq: Dar Al-Kutub for Printing and Publishing. 

Allwan, N. S., & Al-Tala’, A. R. (2014). Effectiveness of a counseling program for developing self-confidence 
and its impact on increasing positive flexibility: A study on a sample of Palestinian police personnel. Al-
Aqsa University Journal (Human Sciences Series), 18(2). 



Volume 36, Issue 2, 6202 , Journal of Studies and Researches of Sport Education  

 

424 
 

Bowman, J. (2003). Tips for psyching up. (Sport psychologist publication). 

Creswell, S. (1997). Key questions on mental toughness. University of Western Australia. 

Dubrin, A. J. (1994). Applying psychology: Individual and organizational effectiveness. New Jersey: Prentice 
Hall. 

Hassawi, N. B. (2006). An analytical study of some biomechanical variables of different penalty kick techniques 
and their relationship to shooting accuracy in soccer players (Master’s thesis). University of Mosul, College 
of Physical Education. 

Karen, A. (2002). Mental toughness: Brain power for sport. EBSCO Publishing. 

Ratib, O. K. (2000). Sport psychology (3rd ed.). Cairo: Dar Al-Fikr Al-Arabi. 

Ratib, O. K. (2004). Psychological skills training: Applications in the sports field (2nd ed.). Cairo: Dar Al-Fikr 
Al-Arabi. 

Ratib, O. K. (2005). Psychological preparation for juniors. Cairo: Dar Al-Fikr Al-Arabi. 

Sheikhani, S. (1984). Psychology in our daily life. Cairo: Anglo Egyptian Press. 

 


