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 تأثير تدريبات المتانة العقمية عمى مهارات مواجهه الضغوط
 م حرة688والمستوى الرقمي لسباحة 

  ناصر محمد شطبان /د )*(
 المقدمة ومشكمة البحث: 

التفوو ا الرضي وول  ال إوو ا إلووي الالووت زيت الاتا ووزة  يلازووي ز توويج إلووي 
قزوي  الب ث  و  لوم اوي جو   د ود  امت ور او   لوي،م  لازون   ذلو   و  طرضو  

العلايء فل  ازع الا يلات بيلازا  ن م   العل    التخدااهي لت ق   اللوم  فول 
الا ووويا الرضي ووول   التفووو ا فووول الا ووويا الرضي ووول لا زالووو  أ   وووت  إلا بيلعاوووم 
الات يام اي م   العقم  ال ل . فاهاي لينت لزيقن اللا ب ليالن  بن ته ال لدزن 

،وود لهووذم انالينوويت ال لوواينزن  اللزيقوون ذات منوويء   وود فلاموود اوو    وو د ا  ووه  قي
المدنزن   الذي زق   مهذا الد ر ج  العقم الذي زلتخداهي بيلات يم الللز  لت ق   
الان وويز الاطلوو ب الووذي  ت قووى  لووي اوودع انفوويدة اللا موو   اوو  قوودراته  العقلزوون 

  لي ن   لا زقم أجازن    قدراته  المدنزن.
المدنل  الاهيرع  الخططل إلوي در ون   لقد تقيربت طرا  ابيدئ ان داد

لم وورة خوولاا اللوون ات ا خ وورة  لووذا فقوود ظهوورت ال ي وون إلووي الازضوود اوو  الاجتاووي  
 بيلني زن النفلزن.
( إلوووي أ  التفووو ا الرضي ووول  ت قوووى  لوووي 2000) "أساااامة راتااا " زشووو ر 

ادع التفيدة اللا م   او  قودراته  النفلوزن  لوي ن و  لا زقوم  و  الالوتفيدة او  
ته  المدنزووون. فيلقووودرات النفلوووزن تلوووي د ا فوووراد  لوووي تعم،ووون قووودراته   طيقووويته  قووودرا

 (3: 1المدنزن لت ق   أقإي  أف م أداء رضي ل. )
( إلوي أ  تنازون الاهويرات النفلوزن   وب 1996) "العربي شمعون " زش ر 

أ  تلوو ر  نبووي إلووي  نووب اووع تنازوون  نيإوور اللزيقوون المدنزوون اوو  خوولاا المووراا  
اووودع  ض وووب الترل وووز  ل هوووي لاوووي جووو  ال ووويا فووول الاهووويرات ا ليلوووزن الط ضلووون ال

 (362: 7للأنشطن الرضي زن الاختلفن. )
                                                           

  ياعن أل ا   -الانيزلات  الرضي يت الاي،زن بللزن التربزن الرضي زن ألتيذ الي د بقل  (*)
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أ  الاهويرات النفلوزن  Beth Athanas, (6884)بيث اساناس  ضرع 
تلعووووب د را أليلووووزي فوووول تطوووو ضر ا داء  أإووووبم  نظوووور إل هووووي ل  وووود الاتطلبوووويت 

ب اوع الاتطلبويت المدنزون  الاهيرضون ا ليلزن التل   ب العنيزن مهي  نبي إلوي  نو
 الخططزن  فيللبي    الذ   زال    الاهيرات النفلزن ج  القيدرض   لي ا ا هون 
اتطلبيت النزاا  فيلع اام النفلزن جل التل ت دد نت  ن اللبي    أثنيء الانيفلن 

 (35: 11  ث تلعب د را ر،زلزي فل ت ق   الف ز. )
إلوي أ  الاودرب    Jimes Loehr," (3771) جايمس لاو ر" ز و ى 

 الرضي      ؤلد ا  لي أ  الاهيرات النفلوزن التول تعلوس الاتينون العقلزون تلويج  
 (52: 19% فل ت ق   الان يز الرضي ل. )50منلبن لا تقم    
 لي أ  الاتينن Gould, et al." (2002 )جولد وآخرون " ضؤلد ذل  

 (293: 17. )العقلزن جل ا ج  فل ت ق   انن يز الرضي ل
 " .Simon Middleton et alساايمون مياادلتون وآخاارون " ضورع 

إلووي إنهووي أقإووي الووت ع نفلوول طمزعوول أ  اتطوو ر نلووتطزع ال إوو ا  (2004)
إلزه   جل ت لب الرضي و    قودرة  لوي الت اوم اقيرنون بانيفلو ه  أثنويء التنويفس 

 ووز  الثقوون الرضي وول أ  التوودرضب أ  ألوول ب ال زووية   ذلوو  اوو  خوولاا تطوو ضر الترل
 (209: 30 الثبيت ت ت  غط. )

إلوي أ  الاتينون العقلزون جول  Jolly Ray," (2003)جاولى راى " تش ر 
القووودرة  لوووي ثبووويت ا داء الاثووويلل  نوووداي تشوووتد  وووغ ب الانيفلووون   جوووذم تتطلوووب 

 تقنزن   دة  اهيرات نفلزن.
  ت  ى إلي أ   د  ثبيت ا داء أثنيء الانيفليت زعوزع بيلدر ون ا  لوي
إلي الاتغ رات النفلزن  التل ز تل فل اقداتهي ا وددات الاتينون العقلزون  فيللوبيح 
الوووذي زاتلووو  الاتينووون العقلزووون زلوووتطزع أ   وووؤدع مثبووويت  اوووع ارا وووية أ  الاتينووون 

 (9: 21العقلزن لان التلبن  لزلت  راثزن. )
أ  الاتينون العقلزون  Jones, et al." (2002) جاونز وآخارون " ضوذلر 

ن النفلووزن الطمزعزوون التوول تالوو  اللووبيح اوو  ا داء مثبوويت  أف ووم اوو  جوول ال يفوو
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انيفلزه اع الا تفوي  بيلثقون  الار نون  الوت ل   الترل وز  التإواز  ت وت  وغط. 
(22 :803) 

" John Lefkowits, et alجاااون لييكاااويتس وآخااارون " ضووورع 
قإوووي إلوووي أ  الاتينووون العقلزووون تعنوووي ال إووو ا إلوووي ا داء الاثووويلل  ا  (2003)

 (7: 20) بغض النظر     غ ب الانيفلن.
 لا ظ البي ث ا  اغلب الدراليت  الاب ويث العربزون الوتخدات اإوطلم 
الإوولابن العقلزوون   ضوورع البي ووث أ  جووذا الاإووطلم  نيلووب بشوولم خوويص الاوو اد 
 زعني إعب التشلم  زإعب القيطه  لوي الرضي ول   وث  تبويدر إلوي الوذج  

الت  ر  الإراان أ  فقدا  ال ليلزن  ل نهوي بع ودة  انهي ارادف للقل ة  ال ا د 
مُ بَِ م وومٍ اَتِوو ٍ  فزقوويا   وو  لووم ذلوو   ااووي الاتينوون فهوول فوول الاع وو  الغنوول تعنووي شَوودي

زيااُ ذُ  القُو يةِ 588َ لَدٌ اَتِ ُ  العََ لَاتِ.  في ل رة الذارضيت آزن ) ( إِ ي الله جَُ  الري
. ااوي دفعنول الوي تمنول اإوطلم  ال اَتِ  .  رَأ يٌ اَتِ ٌ  زعني رَأ يٌ لَوهُ َ َ يجَتوُهُ  قَوِ يم

 .Mental Toughnessالاتينن العقلزن 
 تعتموور ال ووغ ب النفلووزن أ وود الظوو اجر النفلووزن التوول تووؤثر  لووي الإوو ن 

توؤدع شودة ال وغ ب النفلوزن  التعورض الات ورر لهوي إلوي آثوير  النفلزن للفرد  فقد
لوي خلوم فول الإو ن النفلوزن  ااوي قود  وؤثر الفور   ت ث رات للمزن فل شخإوزن د  ا 

الع ولل  ان هويد النفلول  الوذجنل   لوي إو ته  قود زإوم ا اور إلوي اننهوي 
الفوورد ت يجلهووي أ  الت  ووى   بعووض الاشووللات النفلووزن اللوولمزن التوول لا زلووتطزع

ا ووووطرابيت  اعهوووي بلوووه لن  بيلتووويلل فهووول ا اقوووى  ووويغطن قووويدرة  لوووي تف  ووور
 د   لفتورة ط ضلون  تختلوى تلو  الا اقوى اختلافويت الترل وبلول لزن  ويدة   قود تو

 (34) .النفلل للفرد
إلووي ال ووغ ب النفلووزن لاتغ وور م ،وول اثووم  (6888أسااامة راتاا  ) ضنظوور 

زضويدة  وغط ال اهو ر أ  ليلوت يبن انفعيلزون لا قوى اعو   اثوم ال وغط النفلول 
 (32: 1بعد خمرة الفشم )
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أ   Weinberg & gould  (3773)وينباارج وجولاادم ناووي  وورع  
ال وووغط النفلووول جووو   ووود  التووو از  ال ا وووم مووو   الاتطلبووويت )مدنزووون أ  نفلوووزن( 
 الاقدرة  لي الالت يبن ت ت ظر ف  نداي زل   الفشوم لتلو  الاتطلبويت زاثوم 

 (123: 23نتي،  جيان. )
ال ووغ ب النفلووزن أنهووي  بوويرة  وو   يلوون  (3775حساان عاا)و  ) ضوورع 

ز ووي ا الفوورد ت نمهووي   تووؤثر  ((Aversive Stateانفعيلزوون اؤلاوون أ  بغز وون 
 لي ا داء بإ رة للمزن    طرض  الت تر الع لل الزا،د    ال د  الذي غيلبيً 
: 9اي  ؤدي إلي ت     مؤرة الانتبيم  تؤثر بإ رة للمزن  لي ترل وز الانتبويم. )

402)     
فل جذا الإدد إلي  Crocker, Isaak  (3775)كروكر وايزاك ضذلر 

زن التفي م م   ا اقى ال غ ب  الفرد  خيإن  أ  الفرد زار مخمرات الت تر أجا
فقوووط  نووود إدرا وووه  ووود  القووودرة  لوووي ا ا هووون الاتطلبووويت ال ووور رضن فووول ا اقوووى 

 (355: 12 غ ب ا ددة.)
إلوووووي أ  اللوووووبيح ز وووووي ا ا ا هووووون  Taylor, (3777)تاااااايمور  زشووووو ر 

هوويرات اتن  وون   جوو  اووي  ووغ ب الانيفلوون  التعياووم اعهووي بيلووتخدا  ألوويل ب  ا
زعوووورف بيلا ا هوووون أ  القوووودرة  لووووي التوووو قل   الت  ووووى  للهووووي الووووازيت لاإووووطلم 

coping  .دارة ال غ ب فل الا يا الرضي ل     ا  جني ظهرت أجازن ا ا هن  ا 
 ز  ى أ  الا ا هن جل لللولن او  التفوي لات مو   الفورد باوي لدزون او  

باي ف هي ا  اإيدر  اتطلبويت  ق و د  اإيدر   قز    التزاايت  الم ،ن الاع نن 
ناوي جول ا ا  ون    لزن في  الا ا هن لزلت فعلا  تخذ لاورة  ا ودة ثو   نتهول   ا 
اوووو  الالووووت يبيت التوووول ت وووودث  موووور الووووزا    التوووول  ووووؤثر مهووووي الفوووورد فوووول الم ،وووون 

 (2: 32الا زطن  ضت ثر مهي. )
 ضوووورع البي ووووث اوووو  خوووولاا خمرتووووه لاوووودرب لرضي وووون اللووووبي ن أ  بعووووض 

بي    قد  ت ثر ا للبي ب غ ب الانيفلن  ااي  ؤدع إلي  د ث نتي،   للزن الل
فوووول ا داء   ا  جووووذا قوووود زعووووزع إلووووي تمنووووي اللووووبيح ألوووويل ب جر بزووووه انلوووو يمزه 
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لا ا هووون ال ووووغ ب أ  إلووووي  وووود  توووودرضمه  نفلوووزي بيلشوووولم ال وووويفل لا ا هوووون جووووذم 
 ووووو   إدارة ال ووووغ ب   بيلتوووويلل فووووي  ا ثوووووير اللوووولمزن ت وووو   اؤلووووودة   اوووو  ثوووو  ت

ال ووغ ب اوو  ا جازوون فوول الا وويا الرضي وول بإووفن  ياوون  فووي رضي وون اللووبي ن 
 بإفن خيإن.
( إلوي أ  الويبقيت 2007)  ,Alan Goldberg ألان جولادبرج ضورع 

فيللوبيح الوذي زاتلو  الاتينون   اللبي ن  وت  رب هوي  خلويرتهي قموم أ   مودأ اللوبيا
قووويدر  لوووي ت ق ووو    ر الا  ووويملالعقلزووون  القووودرة  لوووي ا ا هووون ال وووغ ب  التفل ووو

  وووث أ  التفل ووور الزا،ووود أ  التفل ووور اللووولمل  وووؤثر بشووولم ابيشووور بيللووولب   الفووو ز
 (35). لي نت  ن اللبيا

 قوود تملوو رت فلوورة الب ووث فوول ذجوو  البي ووث اوو  خوولاا الا ظتووه للفوور ا 
الهي،لوون فوول الووت زيت ا داء موو   الالووت زيت العيلازوون  الالووت زيت الاإوورضن فوول 

للووبي ن   لووي الوورغ  اوو  أ  ألوول ب  فنزوويت ا داء قوود ت وو   اتقيربوون. رضي وون ا
 جني تطرا فل ذج  البي ث لؤاا    ألبيب جذم الف  ة  التل قد ت و   نت  ون 
افتقير لوبي  ني إلوي بعوض الاتغ ورات التول توؤثر فول ا داء  التول قود زلو   انهوي 

نف   د لزوي  وؤد ا لا وظ البي وث أ  اللوبي    الاإونقص الاهيرات النفلزن.  قود 
الانيفلووويت  ووويدة مثبووويت  ووويلل  لا  تووو ثر ا ب وووغ ب التنووويفس أ  طمزعووون  أجازووون 

 الابيرضيت. 
 ضوورع البي ووث أ  رضي وون اللووبي ن اوو  الرضي وويت التنيفلووزن التوول تتطلووب 
اوو  اللووبي    أ   تا ووز ا مخإووي،ص نفلووزن اع نوون  نظوورا لا  أ ووزاء اوو  الثينزوون 

ز  ااوي  ترتوب  لزوه  ود ث  وبء نفلول م ينوب فل اللبيا جل التل ت دد الفوي،
العووبء الموودنل  لووذا أإووبم ان ووداد النفلوول اوو  أليلووزيت التوودرضب فوول رضي وون 

 اللبي ن  
 ا  خلاا الاطلاع  لي الشبلن العيلازون للاعل اويت )الانترنوت(  لا وظ 
البي ووث قلوون الدرالوويت التوول تني لووت الاتينوون العقلزوون فوول الا وويا الرضي وول  ياوون 

 Fulgham,  (2004)فولغام ا اللبي ن خيإن   في جذا الإدد زش ر في ا ي
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إلوووووي أ  اغلوووووب الدرالووووويت التووووول أ رضوووووت فووووول ا ووووويا تووووودرضب الاهووووويرات النفلوووووزن 
اقتإرت  لي الاقيرنون مو   الا جو ب    غ ور الا جو ب   رضي وزي   التعورف  لوي 

فزوون أجوو  الع ااووم التوول ت قوو  الان وويز الرضي وول   ا  الدرالوويت التوول اجتاووت بلز
الووتخدا   تطم وو  الاهوويرات النفلووزن التوول تعلووس الاتينوون العقلزوون تعتموور قل لوون  وودا 

 (2: 15) .فل الا يا الرضي ل
 قد لا ظ البي ث أ  الدراليت التل تطرقت للإلابن العقلزن فل الا يا 

ماجااادة إساااماعيم وأساااامة عباااد  الرضي وول لووو  تتطووورا لرضي وون اللوووبي ن فدرالووون
ت  لوووي الابووويرزض  مهووودف التعووورف  لوووي الإووولابن أ رضووو (4( )6886الااارحمن )

العقلزوووون   لاقتهووووي بيلووووترات  زيت ا داء لابوووويرزي انتخووووب اإوووور فوووول ا لوووول ن 
( ابويرز الوت ع  ويلل فول ا لول ن الثلاثون  27الثلاثن   لي   نون ملوق ق ااهوي )

 لووي  اوو  أجوو  النتووي،    وو د فوور ا فوول ا ووددات الإوولابن العقلزوون موو   ابوويرزي 
ثن      د  لاقن ارتبيطزه م   ا وددات الإولابن العقلزون  الوت ع ا لل ن الثلا

أ رضووت  لووي لا بوويت لوورة اللوولن  (38( )6886نبيمااة محمااود )ا داء.  درالوون 
مهوودف ت د وود اللووايت الدافعزوون الرضي ووزن الاا ووزة للا بوويت لوورة اللوولن  الاهوويرات 

الاهويرات النفلوزن النفلزن الاليجان فل تنا تهي  التعرف  لي ن  زن العلاقن م   
 اللووووايت الدافعزوووون الاا ووووزة للا بوووويت لوووورة اللوووولن ق وووود الدارلوووون   أظهوووورت نتووووي،  
الدرالوون   وو د  لاقوون إ  يمزوون موو   بعووض اللووايت الدافعزوون الرضي ووزن  الاهوويرات 

 ماجااادة إساااماعيم وجيهاااان فاااؤاد النفلوووزن الاا وووزة للا بووويت لووورة اللووولن.  درالووون
Magda Ismail & Gehan Fouad (6884) (61)  لوي لا بويت ال ورة 

الطوووي،رة مهووودف التعووورف  لوووي تووو ث ر تووودرضبيت الاتينووون العقلزووون  لوووي الا تزي ووويت 
النفلزن ا ليلزن فل الرضي ن  الت ع ا داء للا بيت ال رة الطي،رة   لي   نن 

( لا بووووون لووووورة طوووووي،رة تووووو  تقلوووووزاه   شووووو ا،زي إلوووووي ا اووووو  ت   16ملوووووق ق ااهوووووي )
( لا بويت   تو  8 ا خورع  ويبطن قو ا  لوم   نون ) اتلي ضت   إ وداجاي ت رضمزون

( ألوويمزع   لووي  اوو  أجوو  النتووي،    وو د فوور ا 8تطم وو  المرنوويا  التوودرضمل لاوودة )
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ذات دلالن إ إي،زن م   القزيل   البعد    للا ا  ت   الت رضمزن  ال يبطن فل 
زون  ا ددات الثقن بيلنفس  ت ل  الانتبيم  ت ل  التإ ر البإوري  الوت ع الدافع

ت لوو  الات وويم  ا اوو ع الاقزوويس لإوويلم القزوويس البعوودي    وود    وو د فوور ا فوول 
 ا ددي الطيقن الللمزن  الا  يمزن.

 Osama Aly & Amrأسااامة عمااي وعماارو مااابر حماازةدرالون 
Saber  (2009) (25 مهوودف التعوورف  لووي توو ث ر توودرضبيت الاتينوون العقلزوون )

ال ووووووغ ب  الوووووت ي أداء  الوووووون  لوووووي الوووووترات  زيت ا داء  اهوووووويرات ا ا هووووووون 
( ابووويرز 25الابوويرزة لوودي الابووويرزض    قوود اخت ووورت الع نوون التوول اشوووتالت  لووي )

 (  ي . 20 -17ترا  ت إ اويرج  اي م   )
اموووووويرز توووووو   (20) ( ابووووويرزض  للدرالووووون الالوووووتطلا زن ل بقووووول5الوووووتبعد )
.  قود أظهورت بيلتلوي ي  لول الا او  ت   الت رضمزن  ال ويبطن تو زضعه   شو ا،زي

النتي،     د فر ا داله فل ا ددات الاتينن العقل ون لإيلم القزويس البعودي  ودا 
ا دد ت ل  الات ويم لوذل    ودت فور ا دالوه فوول ا ووددات اختبوير الووترات  زيت 
ا داء لإوويلم القزوويس البعوودي لإوويلم الا ا  وون الت رضمزوون  وودا ا ووددي النشوويب 

 ووود ارتبووويب داا مووو   ا وووددات الاتينووون العقلزووون التنيفلووول  التفل ووور اللووولمل. لاوووي   
  اهيرات ا ا هون ال غ ب  الترات  زيت ا داء. 

التووول أ رضوووت  لوووي  (3( )6834عبيااار رمضاااان سااا)مة   ) درالووون 
إدارة شوووووورا  –( تلا ووووووذات ادرلوووووون لل  بوووووويترا الرضي ووووووزن الت رضمزوووووون للمنوووووويت 10)

ث ر الووووتخدا  بعووووض ا يفظوووون انلوووولندرضن مهوووودف التعوووورف  لوووول توووو  –التعلزازوووون 
الالووترات  زيت العقلزوون لتنازوون أبعوويد الإوولابن العقلزوون لاوودخم لت لوو   الالووت ع 

اتوووور  وووو ا ز   أظهوووورت نتووووي،  الدرالوووون ا  الووووتخدا   100الرقاوووول لاتلوووويبقيت 
ال ود ث الوذاتل ان  ويمل(  –الالترات  زيت العقلزن )التفل ر فول ال ا وب الاهويرع 

اللزطرة  لي الطيقون  –إلابن العقلزن )الثقن بيلنفسله ت ث را إ  يمزي  لي أبعيد ال
الطيقووون  –الوووت ع الدافعزووون –ت لووو  التإووو ر البإوووري  –ت لووو  الانتبووويم –اللووولمزن
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اتور  و ا ز )أفوراد   نون الب وث  100ت ل  الات يم( لدع اتليبقيت  –ان  يمزن
 ا ليلزن(.

 (1( )6834حسان حااجي ) ساممانجماال   ماالا الغريا    درالن 
التعوورف  لووي الإوولابن العقلزوون   لاقتهووي بالووت ي الاداء الاهوويرع لطوولاب  مهوودف

قلوو  التربزوون المدنزوون فوول رضي وون لوولاح الشووزش   توو  اخت وووير الع نووون  شووو ا،زي اووو  
( 42الاليلووووزن  بلووووق  وووودد الع نووون ) لل وووون الترب وووون -ترب وووون المدن وووونطوووولاب قلوووو  ال

ي،    و د  لاقون ا  يمزون مو   در ون طيلبوي او  طوولاب القلوو    لوي  او  أجو  النتو
الإوولابن العقلزوون  الووت ي الاداء فوول رضي وون لوولاح الشووزش.   لاقوون لوولمزن موو   

 .ا دد الطيقن الللمزن  الت ي الاداء الاهيرع فل رضي ن للاح الشزش
 Paul Penna, et al. (6882()65) وآخارون باول بيناا  درالون 

ن )الا ج ب   ا ل زيء أ  الا ج ب   مهدف التعرف  لي ا   تا ز بيلاتينن العقلز
( رضي ول الوترالل او  رضي ويت 67الاعيق  ( فل لورة اللولن   بلوق قو ا  الع نون )

ألعويب  ( لا ب30( لا مو    ألعويب القو ع )6الللن لرالول ) ( لا م  6الللن )
 ووي   لووي  اوو  أجوو  36 – 16( لا ووب  ترا  ووت أ اوويرج  اوو  25القوو ع لرالوول)

    العيد    فل اتغ رات الاتينن العقلزن  الثقن الرضي زن  قد النتي،  تف ا الرضي 
ار وووع البوووي ث   ذلووو  إلوووي أ  ا اقوووى اللعوووب فووول رضي ووويت الاعووويق   لا تلوووام 

 ,Sandy Gordonساندى جوردون .  درالن بيلتخدا   ازع الاهيرات العقلزن
 لووووي لا موووول ال رضلووووت مهوووودف تطوووو ضر قي،اوووون الاتينوووون العقلزوووون  (66) (6882)

(لا ووووب لرضلووووت د لوووول اوووو  300 بل ال رضلووووت  لووووي   نوووون ملووووق ق ااهووووي )لا جوووو
الاشوويرل   فوول بط لوون العوويل  لل رضلووت   قياووت البي ثوون متإوواز  قي،اوون للإوولابن 

( بوويرة ذات ا ووزا  لووبي ل   قووي  البي ووث مت د وود ارتبوويب 50العقلزوون تت وو   اوو  )
لترات  زيت ا داء القي،ان باقزيس الار نن ل  ضت   اختبير ت  زه ال زية  اختبير ا

لت اووويس  آخووور    قي،اووون اهووويرات الت اوووم الرضي ووول للوووا ث  آخووور    اقزووويس 
الرغبووون الا تاي زووون لاوووي راع  ل لوووتي   لوووي  اووو  أجووو  النتوووي،    ووو د ارتبووويب داا 
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إ إوووي،زي مووو    بووويرات قي،اووون الاتينووون العقلزووون )اووو  تإووواز  البي ثووون(  الاقوووي زس 
ت دلالوون بلووم اوو  قي،اوون اهوويرات الت اووم النفلووزن ا خوورع  لينووت أ ثوور الارتبيطووي
 .الرضي ل  اختبير الترات  زيت ا داء

 لوي لا مول  Garry & Jolly (6885()34)جاارى وجاولى  درالون 
ال ش  مهدف التعرف  لي العلاقن الارتبيطزن م   ت  زوه الهودف  الاتينون العقلزون 

اووو   ( لا وووب  شووو 40 الوووت ع أداء لا مووول ال شووو    لوووي   نووون ملوووق ق ااهوووي )
الاشووويرل   فووول بط لووون العووويل  بايل زضوووي   لوووي  اووو  أجووو  النتوووي،  :   ووو د  لاقووون 

 –الثقون  –ارتبيطزه م   ت  زه الهدف  خاس ا ددات للإولابن العقلزون الترل وز 
 . الت ع الدافعزن –إدارة ال غ ب  الت ام

أ  درالووويت جووودفت إلووووي التعووورف  لوووي طمزعوووون اللوووايت النفلوووزن الاا ووووزة 
 ,Fourie & Potgieterفاااورى وباااوتجيتر ن اثوووم درالووون للإووولابن العقلزووو

مهوودف التعوورف  لووي ال نوويت الاتينوون العقلزوون   لووي   نوون ملووق  (32) (6883)
( رضي ووون  تووو  31( رضي ووول ا جووو ب اووو  )160( اووودرب خمووورة  )131ق ااهوووي )

( ا وووو ر ر،زلوووول لوووويلاتل : 12 وووورض قي،اوووون للإوووولابن العقلزوووون ت توووو ع  لووووي )
 اووم  ثبوويت الثقوون  افهوو   الووذات  ت  زووه ا جووداف  الووت ع الدافعزوون  اهوويرات ت

التنيفلوزن    ودة الفرضوو   الاهويرات ان دادزوون  الاتينون النفلووزن  الانظو ر الوود نل  
ااتلا  الاتطلبيت المدنزن  العقلزن   ا خلاا   لي  ا  أج  النتي،  أ  الادرب   

 ورع اللا مو   أ   ر ا أ  الترل وز  افهو   الوذات زعتمورا او  أجو  اللوايت  م ناوي 
الدافعزوون جوول اوو  أجوو  اللووايت الا ققوون ل،ن وويز الرقاوول   ا  الاوودرب    وور ا أ  
الوود ر ا  موور زقوووع  لووي الاووودرب     لاوويء الووونفس الرضي وول فووول توود ز   تطووو ضر 
الاتينوون العقلزوون أ ثوور اوو  الرضي وو    أي إنهووي لووان التلووبن زالوو  تط ضرجووي اوو  

 Simonساايمون مياادلتون وآخاارون الوون  در  خوولاا توودرضبيت الاتينوون العقلزوون.
Middleton, et al.  (6882( )18)  مهودف التعورف  لوي الاتينون العقلزون

( رضي وووول ات لووووط أ اوووويرج  33للا جوووو ب   رضي ووووزي   لووووي   نوووون ملووووق ق ااهووووي )
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( أبطيا 8( ل دة  ا  م   الع نن )12( ر م  )21 ي (  )±13.36  37.68)
يت الاتينون العقلزون  التول تورتبط بينن ويز  يل    لي  ا  أج  النتي،  أ  أجو  لوا

الرضي وول جوول الافهوو   الووذاتل  القوودرة  لووي ا ا هوون الفشووم  القوودرة  لووي الانتبوويم 
 الترل وز   الدافعزوون  اهوويرات الت اوم  أ إووي البووي ث   ما ويفن ا ووددات الوود   

 الا تاي ل  طمزعن ال غ ب لقي،ان الاتينن العقلزن.
   الاتينوون العقلزوون  ال لوود الوود ري التنفلوول  درالوون  ا وودة قياووت بوويلربط موو

مهوودف  Crust & Clough   (6883( )31)كرساات وكماا جوول درالوون 
التعرف  لي العلاقن الارتبيطزن م   الاتينن العقلزن  ال لد الد ري التنفلل   لي 

( طيلووب  وياعل   لوي  او  أجوو  النتوي،    و د ارتبوويب داا 41  نون ملوق ق ااهوي )
 التنفلل  الاتينن العقلزن.م   ال لد الد ري 

 أ  الدراليت التل تطرقت لاهويرات ا ا هوه ال وغ ب لو  تتطورا لربطهوي 
  ,Crocker, Isaak كروكاار واياازاكباتغ وورات الاتينوون العقلزوون اثووم درالوون 

 –ا ا هون ال وغ ب فوول التودرضب  التنوويفس لووي مهودف التعورف  (36) (3775)
( لوووبيح 25 بلوووق قووو ا  الع نووون )  ءجوووم اللوووبي    النيشووو،   لووود ه  ثبووويت فووول ا دا

 لووي  اوو  أجوو  النتووي،  أ  ا داء فوول    ووي ( 16-10ترا  ووت أ اوويرج  اووي موو   )
 ا    اللبي ن  ت ثر بيل غ ب  انهي )ال غ ب التل تنت     ارت يب ا خطيء(

اللووبي    الووذل ر لوود ه  قوودرة  لووي ا ا هوون ال ووغ ب اقيرنوون بيللووبي يت المنوويت. 
مهودف التعوورف  Daniel Haglind, (2004) (18) نااددانياال  اج)  درالون 

 جوودفت الدرالوون إلووي التعوورف  لووي لزفزوون    لوول ا ا هوون  ووغ ب الن وويح  الفشووم
ا ا هووون ال وووغ ب التووول تنوووت  اووو  الن ووويح  الفشوووم لووودع لا مووول  اووودربل ألعووويب 

( اودرب     لووي  3)  ( لا مو   ألعوويب قو ع ا جوو ب  7 بلووق قو ا  الع نوون )  القو ع 
ي،  أ  اللا م    الادرب    رف ا الن ويح ب نوه إن ويز ا جوداف  رد د ا  أج  النت

 ا  الن ووويح  ووودفعه  إلوووي زضووويدة الثقووون بووويلنفس  ا ا هووون   الفعوووم لوووه جووول اللوووعيدة
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 ا  الفشووم  وودفعه  إلوووي التفل وور اللووولمل    ووغ ب لت وودع جووودف  د وود  أإوووعب
 .التقمم ا ا هن  غ ب ا ي لن تثم ت ا داء أ لا ث  ت ل   ا داء فل ال

 .Michael Johnson, et alميشايم جونساون وآخارون   درالون
مهوودف التعوورف  لووي اللووايت النفلووزن الاا ووزة للا جوو ب    غ وور  (24( )2006)

( 7( لوووبيح اووو ز    ليلتووويلل )15الا جووو ب   فووول اللوووبي ن   بلوووق قووو ا  الع نووون )
( لووووبي    غ وووور ا جوووو ب     لووووي  اوووو  أجوووو  النتووووي،  أ  8لووووبي    ا جوووو ب    )

اللبي    الا ج ب    تا ز ا بيلعد ود او  اللوايت النفلوزن التول تا وزج   و  غ ور 
 الا ج ب    انهي اهيرات ا ا هن ال غ ب  ال فيءة الذاتزن. 

مهووووودف التعووووورف  لوووووي اإووووويدر  (6( )6886  الدوسااااار  ) درالووووون 
ال وووغ ب النفلوووزن  در ووون شووودتهي  لوووي  لوووي  لووورة القووود  اووو    هووون نظووورج  فووول 

(  لاويً   لوي  او  أجو  104بزن اللع دزن   بلق قو ا    نون الب وث )الاال ن العر 
النتوووي،  أ  اإوووويدر  شووودة ال ووووغ ب النفلوووزن موووو    لوووي  لوووورة القووود  اللووووع د    
تت قووى  لووي الاتغ وورات التيلزوون: العاوور   الخموورة   الدر وون   ال يلوون الا تاي زوون  

  الالت ع الدرالل   طمزعن الاهنن   ن ع الد ر الت لزال. 
مهودف  Passos, et al. (6886( )64)باساوس وآخارون درالون   

التعرف  لي ل وى توؤثر اللوايت  الشخإوزن  لوي الا توراا النفلول للرضي و    
 109)  ( رضي ول200 بلق قو ا    نون الب وث )  فل ا لعيب ال اي زن  الفردزن

  ( لا وووب اووو  الرضي ووويت ال اي زووون53لا وووب( اووو ز    ليلتووويلل ) 91  لا بووون
 لي  او  أجو  النتوي،     ب ا  الرضي يت الفردزن ليللبي ن  ال ابيز( لا147)

أ  اهوويرات ا ا هوون ال ووغ ب توورتبط با ووددات الا تووراا النفلوول ارتبيطووي  للووزي 
فللاوووي زادت قووودرة الرضي ووول  لوووي ا ا هووون ال وووغ ب للاوووي قوووم الا توووراا النفلووول 

رضي ووويت لدزوووه  بين ووويفن إلوووي تفووو ا لا مووول الرضي ووويت الفردزووون  لوووي لا مووول ال
  .ال اي زن فل اختبير اهيرات ا ا هن ال غ ب

  انطلاقي ااي لم  قي  البي ث ما راء جذم الدرالن.
 أ داف البحث:
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 هوودف الب ووث الووي التعوورف  لووي توو ث ر توودرضبيت الاتينوون العقلزوون  لووي لووم 
 ااي ز تل:

  .)ا ددات الاتينن العقلزن لللبي    النيش،   )ق د الب ث 
  هن ال غ ب لللبي    النيش،   )ق د الب ث(. ا ددات اهيرات ا ا 
  رة لللبي    النيش،   )ق د الب ث(.800الالت ي الرقال للبي ن    

 فروض البحث:
ت  ووود فووور ا ذات دلالووون إ إوووي،زن مووو   القزووويس القملووول  البعووودي للا ا  ووون  –1

الت رضمزووون فووول ا وووددات الوووتمزي  الاتينووون العقلزووون الرضي وووزن لإووويلم القزووويس 
 البعدي.

ت  ووود فووور ا ذات دلالووون إ إوووي،زن مووو   القزووويس القملووول  البعووودي للا ا  ووون  -2
الت رضمزووون فووول ا وووددات قي،اووون اهووويرات ا ا هووون ال وووغ ب لإووويلم القزووويس 

 البعدي.
ت  ووود فووور ا ذات دلالووون إ إوووي،زن مووو   القزووويس القملووول  البعووودي للا ا  ووون  -3

 دي.   رة لإيلم القزيس البع800الت رضمزن فل الت ع أداء لبي ن 
 :إجراءات البحث
 منهج البحث:

الووووووتخد  البي ووووووث الاوووووونه  الت رضموووووول  ذلوووووو  لالا،اتووووووه لتطم وووووو  الب ووووووث 
بيلوووتخدا  التإووواز  الت رضمووول ذ  القزووويس القملووول  البعووودي لا ا  ووون   ا  راءاتوووه 

 ت رضمزن  ا دة.
 

 مجتمع وعينة البحث:
توووو  اختزووووير   نوووون الب ووووث بيلطرضقوووون العادزوووون اوووو  لووووبي ل نوووويدي ألوووو ا  

( 8( لوووبيح نيشوووت  قووود تووو  الوووتبعيد )18) ا تاوووع الب وووث ووول   بلوووق قووو ا  الرضي
لوووبي    نيشووو،   اووونه  ن وووراء الدرالووون الالوووتطلا زن  لووو ه  لزإوووبم قووو ا    نووون 



 
 

 

                                                                                                                      320         

        

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

نيشوو،     قوود أ وورع البي ووث الت ووينس فوول الطوو ا  الوو ز   ( لووبي   10الب ووث )
    م ذل . (1رق  )  العار الزانل  العار التدرضمل  ال د ا

 (3جدول )
 إعتدالية توزيع عينة البحث في المتغيرات الانثروبومترية والعمر التدريبي

 36ن = 
وحدة  المتعيرات

الانحراف  المتوسط الػياس
مطامل  الوسيط المطياري

 الالتواء
 0.954 173.25 3.05 174.22 بيلل  الط ا
 0.684 - 71.47 2.98 70.79 ال  ل   را  ال ز  

 1.285 - 17.89 1.12 17.41 بيللنن العار الزانل
 0.699 - 6.35 1.03 6.11 بيللنن العار التدرضمل

( إلووووي أ  اعووويالات الالتوووو اء للاتغ ووورات الاختوووويرة 1زشووو ر ال وووود ا رقووو  )
 ( ااي    م أ  الافردات تت زع ت زضعي ا تدالزي.3±تن إر اي م   )

 أدوات ووسائم جمع البيانات:
 التخد  البي ث اي  لل:

 نيسية:الاختبارات ال
 استبيان المتانة العقمية الرياضية:  -3

 Sports Mental الرياضية استبيان المتانة العقميةقي  البي ث متطم و   

Toughness Questionnaire (SMTQ)  لشايرد واخارونSheard, 
et al. (6887)  ( ا ددات نفلزن:3 ج  زشتام  لي )الباحث إ داد  تعرضب 

  confidenceالثقن    -3
 Constancy الثبيت  -6
 Controlالت ل   -1

(  بووويرة   لوووم ا ووودد زاثلوووه  ووودد اووو  العبووويرات  14 ضت ووا  الاختبوووير )
(   ا ووودد 14  13  11  6  5  1(  بووويرات ارقياهوووي )6زاثلوووه ) الثقاااةفا ووودد 
( 4زاثلوه ) التحكم(   ا دد 12  10  8  3(  بيرات ارقياهي )4زاثله ) الثبات

لووبيح بين يبوون  لووي  بوويرات الاختبووير (  زقوو   ال9  7  4  2 بوويرات ارقياهووي )
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( در ويت 4 لي ا زا  ربي ل الدر يت )اقزيس لزلرت(  ز إم اللوبيح  لوي )
 (.1( در ن فل  يلن  د  ت ق  العبيرة  ارف  رق  )1فل  يلن ت ق  العبيرة  )

 استبيان قائمة مهارات مواجهة الضغوط:  -6
 Athletic Copingقي  البي ث متطم   التمزي  اهيرات ا ا هن ال غ ب 

Skills Inventory-28  لسااميس وآخاارونSmith, et al. (3773 )
 ( ا ددات نفلزن جل:7   ذل  بعد إ دادم  تعرضبه  ج  زشتام  لي )(13)
 peaking under pressure ا داء ا قإي ت ت  غط  -1

 freedom from worry أداء ب رضن مد   قل  -2

 coping with adversity ا ا هن ال غ ب العإ بن -3

 concentration الترل ز -4

 goal setting/mental preparation   ع الهدف  ان داد العقلل -5

 confidence and الثقن بيلنفس  دافعزن انن يز -6

achievement motivation 

 Coachability الالت يبن لل تشنن )تعلزايت الادرب( -7

( 4 لووم بعوود اوو  ا بعوويد اللووبعن زاثلووه )(  بوويرة 28الاختبووير )  ضت ووا 
 بووويرات   زقووو   اللوووبيح بين يبووون  لوووي  بووويرات الاختبوووير  لوووي اقزووويس لزلووورت 

( در ووويت فووول  يلووون ت قوووو  3ربوووي ل الووودر يت    وووث ز إوووم اللا ووووب  لوووي )
 (.2( در ن فل  يلن  د  ت ق  العبيرة ارف  رق  )0العبيرة  )
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 المعام)ت العممية:
 Sports الرياضاية استبيان المتانة العقميةختبيري اقي  البي ث متطم   

Mental Toughness Questionnaire (SMTQ)  لشيرد واخرونSheard, 
et al. (6887) (29 اهويرات ا ا هون ال وغ ب   )Athletic Coping 

Skills Inventory-28  لسااميس وآخاارونSmith, et al. (3773 )
 لي   نن ق ااهي اع الم ،ن الاإرضن   ذل  بعد تعد له   تعرضمه  ل تنيلب (13)
  ت  اخذ القزيليت فل نيدي أل ا  الرضي ل  ذل  مهدف اي  لل: ( لبي    8)

 .تحديد درجة استجابة المبحوثين ل)ختبار
ت د د الزا  الذي زلتغرقه الاب  ث   فل ان يبن  لي الالوتمزي   و   

 طرض  الاعيدلن التيلزن 
 ا  الذي ألتغرقه أ ا لبيح + الزا  الذي ألتغرقه أخر لبيحالز الزا  اللاز  للاختبير= 

                                               2   
ختبووير ( دقزقوون لا20 بووذل  أالوو  ت د وود زاوو  الاختبووير الاعرفوول  لووي  )

 .لاهيرات ا ا هن ال غ ب( دقزقن 15 )التمزي  الاتينن العقلزن الرضي زن  
 تحديد معوبات المياغة.

 اوووو  خوووولاا تطم وووو  الالووووتمزي   لووووي الع نوووون الالووووتطلا زن الووووتخلص  
البي ووث اوودع تفهوو  الع نوون الالووتطلا زن لعبوويرات الالووتمزي  اوو  خوولاا إ يبوويته   
  ووث   وود انووه لا ت  وود  بوويرات ت تاووم أ ثوور اوو  تفلوو ر  ا وود أ  غيا وون فوول 

 اعنيجي  افه اهي. 
 ة العقمية الرياضية.مدق اختبار استبيان المتان
 مدق الاتساق الداخمي:

( لووبي    8إوودا الاتلوويا الووداخلل بوويلتطم    لووي ) البي ووثالووتخد   
 ا   يد اعيالات الارتبويب مو   در ويته  فول لوم  بويرة اوع ا او ع در ون الا ودد 

 الخيص مهي  فزاي  لل ال دا ا الا   ن لهذم النتي، .
 
 (6جدول )



 
 

 

                                                                                                                      323         

        

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 (6ن= ) عبارة والمحدد الذ  تنتمي اليهمعامم الارتباط بين درجة كم 
 التحكم الثبات الثػظ م
1 0.611; 0.490; 0.703; 
2 0.698; 0.700; 0.693; 
3 0.702; 0.719; 0.700; 
4 0.652; 0.621; 0.614; 
5 0.696;   
6 0.725; 

 (0.575(= )0.05قزان )ر( ال د لزن  ند الت ع )
يالات الالوووووتمزي  مووووو   العبووووويرة ( ا   ازوووووع قوووووز  اعووووو2 ت وووووم اووووو   ووووود ا ) 

 (.0.05 ا  رجي دالن إ إي،زن  ند الت ع )
 (1جدول )

لاستبيان المتانة  معام)ت الارتباط الداخمي بين درجات المحدد والدرجة الكمية
 6ن =  العقمية

 م الأبطاد الأساسيظ صدد المغردات مطامل الارتباط
 1 الثقن 6 *0.713
 2 الثبيت 4 *0.765
 3 الت ل  4 *0.798

 0.755= 0.05قزان )ر( ال د لزن  ند 
( أ  ا ووووددات الاختبووووير لينووووت ارتبيطوووويت در يتهووووي 3 ت ووووم اوووو   وووود ا )

   0.05بيلدر ن ال لزن للاختبير ذات دلالن اعن زن  ند الت ع 
 معامم الثبات:

الووتخد  البي ووث طرضقوون الت ز،وون النإووفزن  اعياووم ألفي ر نبوويخ للت قوو  اوو   
  ال د ا التيلل    م ذل . ثبيت الالتمزي 
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 (2جدول )
 6ن =  استبيان المتانة العقميةالثبات بالتجزئة النميية لمحددات ومجموع 

الارتباط بالتجزئظ  الطبارات الزوجيظ الطبارات الغرديظ المحددات
 ع   ع   النصغيظ

 0.946 1.18 5.44 1.56 5.56 الثقن
 0.974 1.27 5.82 1.44 5.77 الثبيت

 0.876 2.03 6.16 1.65 6.65  ل الت
 0.939 1.88 17.42 1.75 17.98 ا ا ع الاقزيس

 0.755= 0.05قزان )ر( ال د لزن  ند 
( أ  اعوويالات الثبوويت بيلت ز،وون النإووفزن قوود ترا  ووت 4 ت ووم اوو  ال وود ا )

  ااوي  ودا  لوي 0.939( للا وددات  لا او ع الاقزويس 0.974. 0.876م   )
 ثبيت الاقزيس.

 بار قائمة مهارات مواجهة الضغوطمدق اخت
 قي،اوون اهوويرات ا ا هوون ال وووغ بفوول  لوويب إوودا اختبووير  البي ووثالووتند  

 . لي أن اع الإدا التيلزن
 المدق الظا ر :

درالون مهودف  Smith, et al. (3773( )13)ساميس وآخارون  أ ورع  
   لينووت اهوويرات ا ا هوون ال ووغ بالت قوو  اوو  أجوو  الا ووددات الال نوون لاختبووير 

دات الاختبووير اللووبعن جوول أ ثوور الا ووددات ارتبيطووي بالووت ع ا داء   بووذل  ا وود
 زعد اي ت إم إلزن البي ث إيدا ا  الني زن الظيجرضن.

 مدق الاتساق الداخمي:
البي ث إدا الاتليا الداخلل  إ يفن إلي اي لم  التخدااه او   التخد  

يالات ( لوووبي     ا   ووويد اعووو8إووودا ظووويجري  إووودا ا تووو ع بووويلتطم    لوووي )
الارتبيب م   در يته  فل لم  بيرة اع ا ا ع در ن الا ودد الخويص مهوي  فزاوي 

  لل ال د ا الا  م لهذم النتي، .
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 (3جدول )
 8  =  الاتساق الداخمي بمعام)ت الارتباط بين المحاور والدرجة الكمية لممقياس

 م الأبطاد الأساسيظ  صدد المغردات مطامل الارتباط
 1 ا قإي ت ت  غط  ا داء 4 0.472
 2 أداء ب رضن مد   قل  4 0.409
 3 ا ا هن ال غ ب العإ بن 4 0.534
 4 الترل ز 4 0.569
 5   ع الهدف  ان داد العقلل 4 0.512
 6 الثقن بيلنفس  دافعزن انن يز 4 0.482
 7 الالت يبن لل تشنن )تعلزايت الادرب( 4 0.674

 0.295= 0.05قزان )ر( ال د لزن  ند 
(   ووو د  لاقووويت ارتبيطزوووه مووو   الا وووددات  الدر ووون 5 ت وووم اووو  ال ووود ا ) 

  ااووي  وودا  لووي إوودا الا ووددات فوول اهوويرات ا ا هوون ال ووغ بال لزوون لاختبووير 
 .اهيرات ا ا هن ال غ باختبير 

 معامم الثبات:
الوتخد  البي وث طرضقون التطم و   ا  ويدة التطم و  للت قو  او  ثبويت الاختبووير  

( أزووي   ال وود ا 7الارتبوويب البلووزط )م رلوو  (  بفيإووم زانوول ) بيلووتخدا  اعياووم
  .التيلل    م ذل 

 (4جدول )
عادة التطبيق لمحددات ومجموع اختبار مهارات مواجهة  الثبات بالتطبيق وا 

 8 = الضغوط
مطامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول المحددات

 2ع 2  1ع 1  الارتباط
 0.741 1.17 7.96 1.14 8.47 ا داء ا قإي ت ت  غط 

 0.662 2.07 8.83 1.23 7.62 أداء ب رضن مد   قل 
 0.707 1.43 8.86 1.97 9.54 ا ا هن ال غ ب العإ بن

 0.811 1.87 8.97 2.12 8.13 الترل ز
 0.843 1.46 8.47 1.38 7.95   ع الهدف  ان داد العقلل
 0.799 2.17 9.01 1.27 9.86 الثقن بيلنفس  دافعزن انن يز

 0.754 1.87 8.92 1.8 8.87 الالت يبن لل تشنن )تعلزايت الادرب(
 0.702 2.10 59.17 1.99 57.81 ا ا ع الاختبير 

 0.295= 0.05قزان )ر( ال د لزن  ند 
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( أ  اعوووويالات الارتبوووويب بطرضقوووون التطم وووو   ا  وووويدة 6 ت ووووم اوووو  ال وووود ا ) 
 .زيسالتطم   ذات دلالن اعن زن  ااي  دا  لي ثبيت الاق

 أسس بناء البرنامج التدريبي المقترح:
 الهدف من البرنامج:

الافهوووو   الووووذاتل للا جبوووون  هوووودف المرنوووويا  إلووووي تطوووو ضر الاتينوووون العقلزوووون   
 الرضي زن.

 أبعاد البرنامج:
 منيء الثقن بيلنفس  -
 التفل ر دا،اي لفي،ز -
 الت دث الذاتل الا  يمل -
 التإ ر العقلل -
 ا داء مثبيت ت ت  غط -
 الانتبيم  الترل ز -

 الإجراءات التمهيدية لمبرنامج:
 تإن ى الاهيرات النفلزن -
 ت د د الزا  ال لي الاقترح لل  دة -
 ت د د زا  لم   دة -
 ت د د ا ت ع التدرضبيت الالترخي،زن -
 ت د د زا  التدرضبيت الالترخي،زن  -

 أسس البرنامج:
 ارا ية الفر ا الفردزن  -
 ل التدرضبالالتارارضن ف -
  د  التلرع فل الانتقيا ا  ار لن إلي أخرع  -
 ارا ية الترت ب  الت  ض  الهرال -
 ارا ية الظر ف الخيإن بيلتطم    -
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 تحديد الزمن الكمى لمبرنامج:
اوو  خوولاا الالووم الار عوول للدرالوويت  الب وو ث قووي  البي ووث مت د وود اوودم 

  لينت الفترة الزانزن ليلتيلل:( أليمزع 10المرنيا  التدرضمل لع نن الب ث م اقع )
 ( أليمزع.10زا  تطم   المرنيا  التدرضمل ) -
 (   دات تدرضمزن.3 دد ال  دات التدرضمزن ا لم  زن ) -
 ا  تمدأ ابيشرة قمم ان ايء المدنل 30زا  ال  دة التدرضمزن  -

 خطوات تنييذ البحث:
قي  البي ث تخدان بعد ت د د الاتغ رات ا ليلزن  ا د ات  ا  هزة الال

 ما راء الاتل:
   شوووووالت 2019/ 9/11الا افووووو  اللووووومت إ وووووراء القزيلووووويت القملزووووون  ووووو    -1

القزيليت الطو ا  الو ز   التعورف  لوي العاور الزانول  التودرضمل ل وم لوبيح 
 تطم   اختبير قي،ان ا داء النفلل للتعرف  لوي الاتينون العقلزون   تو  قموم 

( ا  لشووووورح افهووووو   5يء  قلووووول م اقوووووع )إ وووووراء الاختبوووووير  للووووون للالوووووترخ
 الاختبير  الهدف انه. 

الا افوو  الا وود الووتمزي  افهوو   الوذات للا جبوون الرضي ووزن   ذلو   وو    تطم و  - 2
   توو  قمووم إ ووراء الاختبووير  للوون للالووترخيء  قلوول م اقووع 2019/ 10/11
 ( ا  لشرح افه   الالتمزي   الهدف انه. 5)

  .2019/ 11/11  الاثن   الا اف      ذل     رة 800قزيس زا   -3
/ 16/11الا افووو   اللووومت ووو   الاتينووون العقلزووون تنف وووذ مرنووويا  تووودرضبيت  مووودء - 4

( 3(   وووودة تدرضمزوووون م اقووووع )24 ضت وووو   اوووو  ) يمزع( ألوووو8لاوووودة )  2019
 (.3  دات تدرضمزن ألم  زي ارف  )

س    بوووونف11/1/2020الا افوووو  اللوووومت توووو  إ ووووراء القزيلوووويت البعدزوووون  وووو    -5
التلللووم اللوويم   اقيرنتووه بيلقزوويس القملوول بيلووتخدا  ا لوويل ب ان إووي،زن 

 اللازان. 
 المعالجات الإحمائية:
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 التخد  البي ث الاعيل يت ان إي،زن التيلزن:
  الان راف الاعزيري  -      .الات لط -
 اعيام الارتبيب -      . Tاختبير  -

   عرض ومناقشة النتائج:
 :أولًا: عرض النتائج

 (5جدول )
 دلالة اليروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية

 (38ن =) استبيان المتانة العقميةفي محددات 
وحدة  المحددات

 الػياس
نسبظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي

 التحسن
قيمظ )ت( 
 2ع± 2  1ع± 1  المحسوبظ

 *5.27 :11.54 2.43 20.39 2.37 18.28 در ن الثقن
 *5.38 :29.39 2.25 14.53 2.58 11.23 در ن الثبيت
 *4.79 :30.40 2.21 13.47 2.67 10.33 در ن الت ل 

 *8.47 :21.46 2.37 48.39 2.45 39.84 در ن ا ا ع الاقزيس
 2.26=  0.05ت ال د لزن  ند 

(   و د فور ا ذات دلالون إ إوي،زن مو   ات لوطيت 7 ت م ا   ود ا )
القملزن  البعدزن للا ا  ن الت رضمزن فول  ازوع ا وددات الاتينون العقلزون  القزيليت

: لا ودد 11.54 ذل  لإيلم القزويس البعودي   ترا  وت نلوبن الت لو  اوي مو   
 : لا دد الت ل .30.40الثقن إلي 

 (6جدول )
 متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبيةدلالة اليروق بين 

 38ن = ارات مواجهة الضغوطفي محددات مه
وحدة  المحددات

 الػياس
نسبظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي

 التحسن
قيمظ )ت( 
 2ع± 2  1ع± 1  المحسوبظ

 *3.13 :41.08 1.63 10.75 1.75 7.62 در ن ا داء ا قإي ت ت  غط 
 *4.55 :45.29 1.98 10.33 1.37 7.11 در ن أداء ب رضن مد   قل 

 *3.13 :41.45 1.27 11.67 2.75 8.25 در ن  غ ب العإ بنا ا هن ال
 *2.77 :37.73 1.94 11.17 0.58 8.11 در ن الترل ز

 *3.43 :24.57 1.43 10.90 1.99 8.75 در ن   ع الهدف  ان داد العقلل
 1.64 :3.55 1.74 10.50 1.50 10.14 در ن الثقن بيلنفس  دافعزن انن يز

 *2.86 :42.58 1.48 11.05 1.26 7.75 در ن لزايت الادرب(الالت يبن لل تشنن )تع
 *5.47 :32.29 2.11 76.37 2.21 57.73 در ن ا ا ع الاقزيس

 2.26=  0.05ت ال د لزن  ند 
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(   و د فور ا ذات دلالون إ إوي،زن مو   ات لوطيت 8 ت م ا   ود ا )
ا ووددات فوول  0.05القزيلوويت القملزوون  البعدزوون للا ا  وون الت رضمزوون  نوود الووت ع 

ا داء ا قإي ت ت  غط  ا ا هن ال غ ب العإ بن  أداء ب رضون مود   قلو  
 ا ا هن ال غ ب العإ بن  الترل ز    ع الهدف  ان داد العقلول  الالوت يبن 
لل تشوونن )تعلزاوويت الاوودرب( لإوويلم القزوويس البعوودي  م ناووي لا ت  وود فوور ا ذات 

نن يز   ترا  ت نلوبن الت لو  دلالن إ إي،زن فل ا دد الثقن بيلنفس  دافعزن ا
: لا ووودد 42.58: لا ووودد الثقووون بووويلنفس  دافعزووون انن ووويز إلوووي 3.55اوووي مووو   

 الالت يبن لل تشنن )تعلزايت الادرب(.
 (7جدول )

في زمن أداء سباحة  دلالة اليروق بين متوسطات المجموعة التجريبية
 (38ن =) م حرة688

وحدة  المحددات م
 الػياس

نسبظ  ػياس البطديال الػياس الػبلي
 التحسن

قيمظ )ت( 
 2ع 2  1ع 1  المحسوبظ

زاوووووو  لووووووبي ن  1
    رة800

 1.13 :0.70 0.31 8.50 0.25 8.56 دقزقن

 2.26=  0.05ت ال د لزن  ند 
(  وووود    وووو د فوووور ا ذات دلالوووون إ إووووي،زن موووو   9 ت ووووم اوووو   وووود ا )

   ورة  800بي ن القزيل   القملول  البعودي للا ا  ون الت رضمزون فول زاو  أداء لو
 :0.70 بلغت نلبن الت ل  

 مناقشة النتائج:
(   و د فور ا ذات دلالون إ إوي،زن مو   ات لوطيت 7 ت م ا   ود ا )

القزيليت القملزن  البعدزن للا ا  ن الت رضمزن فول  ازوع ا وددات الاتينون العقلزون 
: لا ودد 11.54 ذل  لإيلم القزويس البعودي   ترا  وت نلوبن الت لو  اوي مو   

 : لا دد الت ل .30.40ثقن إلي ال
(    د فر ا ذات دلالن إ إي،زن مو   ات لوطيت 8 ضت م ا   د ا )

فوول ا ووددات  0.05القزيلوويت القملزوون  البعدزوون للا ا  وون الت رضمزوون  نوود الووت ع 
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ا داء ا قإي ت ت  غط  ا ا هن ال غ ب العإ بن  أداء ب رضون مود   قلو  
  ع الهدف  ان داد العقلول  الالوت يبن  ا ا هن ال غ ب العإ بن  الترل ز   

لل تشوونن )تعلزاوويت الاوودرب( لإوويلم القزوويس البعوودي  م ناووي لا ت  وود فوور ا ذات 
دلالن إ إي،زن فل ا دد الثقن بيلنفس  دافعزن انن يز   ترا  ت نلوبن الت لو  

: لا ووودد 42.58: لا ووودد الثقووون بووويلنفس  دافعزووون انن ووويز إلوووي 3.55اوووي مووو   
 تشنن )تعلزايت الادرب(.الالت يبن لل 

(  وووود    وووو د فوووور ا ذات دلالوووون إ إووووي،زن موووو   9 ضت ووووم اوووو   وووود ا )
   ورة  800القزيل   القملول  البعودي للا ا  ون الت رضمزون فول زاو  أداء لوبي ن 

 :0.70 بلغت نلبن الت ل  
 زعزع البي ث ذل  إلي ت ث ر المرنيا  الاتينن العقلزن الاقترح   ث تا ز 

 لوووي إ لووويب  تنازووون الاهووويرات النفلوووزن لللوووبي       وووث أنوووه  المرنووويا  بيلعاوووم
 زال  العام  لي تنازن جذم الاهيرات النفلزن ا  خلاا مراا  تدرضمزن اقننن. 

( فول أ  الاتينون العقلزون 26) Jolly Ray (6881)جولى راى   جذا اي أ دته 
 .لان التلبن  لا تدخم لعيام ال راثن مهي

  .John Lefkowits et alن جااون لييكااويتس وآخاارو  ز وو ى
إلووووي أ  توووودرضبيت الاتينوووون العقلزوووون تعاووووم  لووووي ت لوووو   الووووت ل   (25( )2003)

الانفعووووويلل ب ن ا وووووه الاختلفووووون )الار نووووون الانفعيلزووووون  الا ي بووووون الانفعيلزووووون  القووووو ة 
 الانفعيلزن  الالتشفيء الانفعيلل(  

الهياوون   ضووري البي ووث أ  منوويء الثقوون بوويلنفس زعتموور اوو  اللووايت النفلووزن
 التل زال  تنا تهي ا  خولاا التودرضب الرضي ول   ضلعوب الاودرب د را جياوي فول 
زضيدة ثقن اللبيح منفله    طرض    ع أجداف له زعام  لي ت قزقهوي   زعتمور 
الووت ل  فوول الطيقوون اللوولمزن  وور ري لللووزطرة  لووي الع اطووى اللوولمزن اوو  خوو ف 

الوت ع ا داء.  الوت ل    غ ب   إمزن  ازاج للء  التل تؤثر بيلللب  لوي
فوووول الطيقوووون الا  يمزوووون جوووو  القوووودرة  لووووي أ  ت وووو   نشووووط   تتاتووووع موووور ح الفرضوووو  
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 التإاز    جل جيان  نهي تلوي د اللوبي     لوي ثبويت الوت ع ا داء   ت لو  
الانتبوويم جوو  ت د وود ا شووزيء الهياوون اوو  ا شووزيء غ وور الهياوون  ترت ووب ا  ل زوويت 

  لب أجا تهي لللبيح.   
 لي أ  الانيفليت  (7( )1996)العربي شمعون جذا الإدد  ؤلد   في

الرضي وووزن تووورتبط بيلعوووبء ال م ووور الوووذي زقوووع  لوووي إرادة الفووورد  لاوووي تووورتبط أز وووي 
بووويلخمرات الانفعيلزووون الاتعوووددة  التووول توووؤثر بإووو رة  ا ووو ن  لوووي لووور ن  شووودة 

مزووي  لووي تفل وور العالزوويت التفل رضوون  فوويلخمرات الانفعيلزوون اللوويرة تووؤثر توو ث را ا  ي
اللا ب    لي العلس ا  ذل  تؤدع الخمورات الانفعيلزون غ ور اللويرة )لويلخ ف 
 فقود الثقوون بوويلنفس  التو تر الانفعوويلل( إلووي التوو ث ر اللولمل  لووي النشوويب التفل ووري 

 أثنيء الانيفليت.
شاااعبان إبااارا يم وطاااارق بااادر الااادين  تتفووو  نتوووي،  الدرالووون اوووع درالووون 

يرات النفلوووووزن زالووووو  تنا تهوووووي اووووو  خووووولاا التووووودرضب فووووول أ  الاهووووو (4( )2001)
  .الرضي ل

 Magda Ismail & Gehan ماجدة إساماعيم وجيهاان فاؤاد اع درالون 
Fouad (2006( )23)   فوووول أ  توووودرضبيت الاتينوووون العقلزوووون ألووووهات فوووول ت لوووو

 الاهيرات النفلزن للا بيت ال رة الطي،رة.
  الاتينوووون العقلزوووون  زعوووزع البي ووووث جوووذا الت لوووو  ذلوووو  إلوووي توووو ث ر المرنووويا

الاقتووورح   ووووث تا ووووز المرنوووويا  بيلعاووووم  لووووي إ لوووويب  تنازوووون الاهوووويرات النفلووووزن 
    رة.800لللبي    مهدف ت ل   الالت ع الرقال للبي ن 

 ضوورع البي ووث أ  نلووبن الت لوو  تعتموور   وودة بوويلرغ  اوو  إنهووي غ وور دالوون  
  لقإووور اووودة  زعوووزع البي وووث ذلووو  إلوووي ارتفووويع الالوووت ع الفنووول لع نووون الب وووث  أ

 المرنيا  الاقترح.
أ  الوت ع ا داء او  أجو  الع ااوم  (5( )3774العربي شمعون ) ضورع 

التول   ووب العنيزون مهووي  نود   ووع مووراا  الاهويرات النفلووزن   وث  تبووي   الووت ع 
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ا داء  فقوويً لتإوون ى اللا موو   فوول  وو ء الخموورة   وودد لوون ات الاايرلوون  ضؤلوود 
 ت ع ا داء لت ق   التفي م الاطل ب. أز يً  لي أجازن التقيرب فل ال

 ضرع البي ث أ  اتطلبيت انن يز فل الانيفليت الرضي زن او  الني زون النفلوزن 
لللبي    الا ج ب   تتطلب الترل ز ال  د     ع أجداف تلتث ر الت ودي  ل و  
بإووو رة  اقعزووون   الافهووو   الوووذاتل  لوووي أداء الاهووويرات فووول الانيفلووون مدقووون  لاوووي 

 أداء اي  تإ ر   بشلم   د. زلتطزع   
  James Loehrجاايمس لااو ر تتفوو  نتووي،  الدرالوون اووع اووي ذلوورم 

إلوووي أ   تووودرضبيت الاتينووون العقلزووون تلوووه  فووول ت لووو  الوووت ع ( 372) (3771)
 ا داء لللبي   .
فوول أ  الاهوويرات العقلزوون توورتبط  (6( )3777بثينااة فاضاام )  اووع درالوون

 بالت ع ا داء
ح النوي م لا زعتاود فقوط  لوي ن ي يتوه اللويبقن أ   ضرع البي ث أ  اللوبي

ا تقووويدم انوووه  إوووم إلوووي قاووون ا داء  موووم   وووب أ   وووتعل  دا،اوووي  ضتووودرب بإوووفن 
 التارة  لي تنازن اهيراته العقلزن.

 الاستخ)مات:
   د فر ا ذات دلالن إ إوي،زن مو   ات لوطيت القزيلويت القملزون  البعدزون  -

دات الاتينن العقلزن  ذل  لإيلم القزيس للا ا  ن الت رضمزن فل  ازع ا د
: لا وووودد الثقوووون إلووووي 11.54البعوووودي   ترا  ووووت نلووووبن الت لوووو  اووووي موووو   

 : لا دد الت ل .30.40
   د فر ا ذات دلالن إ إوي،زن مو   ات لوطيت القزيلويت القملزون  البعدزون  -

فل ا ددات ا داء ا قإي ت وت  0.05للا ا  ن الت رضمزن  ند الت ع 
هووووون ال وووووغ ب العإووووو بن  أداء ب رضووووون مووووود   قلووووو   ا ا هووووون  وووووغط  ا ا 

ال وووغ ب العإووو بن  الترل وووز    وووع الهووودف  ان وووداد العقلووول  الالوووت يبن 
لل تشوونن )تعلزاوويت الاوودرب( لإوويلم القزوويس البعوودي  م ناووي لا ت  وود فوور ا 
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إ إووي،زن فوول ا وودد الثقوون بوويلنفس  دافعزوون انن وويز   ترا  ووت -ذات دلالوون 
: لا وودد الثقوون بوويلنفس  دافعزوون انن وويز إلووي 3.55  نلووبن الت لوو  اووي موو 

 : لا دد الالت يبن لل تشنن )تعلزايت الادرب(.42.58
 وووود    وووو د فووووور ا ذات دلالوووون إ إوووووي،زن موووو   القزيلووووو   القملوووول  البعووووودي  -

   ووووورة   بلغوووووت نلوووووبن 800للا ا  ووووون الت رضمزووووون فووووول زاووووو  أداء لوووووبي ن 
 :0.70الت ل  
 التوميات:

ث  انطلاقووي ااووي ألووفرت  نووه جووذم الدرالوون   إووي فوول  وو ء نتووي،  الب وو
 البي ث باي  لي:

تطم   تدرضبيت الاتينن العقلزن الاقتر ن  لي الرضي     فل  ازع ا لعيب  -
  يان  في رضي ن اللبي ن خيإن 

تطم ووو  اختبووويري الاتينووون العقلزووون  اهووويرات ا ا هوووه ال وووغ ب فووول الا ووويا  -
 الرضي ل  لي رضي يت أخرع 

 (( عــــــــــــالمراج ))
 المراجع الطربيظ:: أولًا
تووودرضب الاهووويرات النفلوووزن  تطمزقيتهوووي فووول  (:6888أساااامة كامااام راتااا  ) -3

 الا يا الرضي ل  دار الفلر العربل  القيجرة.
الفور ا فول الاهويرات العقلزون لودع نيشو،يت لورة  (:3777بثينة   فاضام ) -2

  27التربزوون  العوودد ال وود طبقوويً لنتووي،  الابيرضوويت  ا لوون للزوون 
  ياعن طنطي.

الإلابن العقلزون  (:6834حسن حاجي ) سممانجمال   مالا الغري    -3
  لاقتهي بالت ي الاداء الاهيرع لطلاب قل  التربزن المدنزون 

الا لووون العلازووون للتربزووون المدنزووون  فووول رضي ووون لووولاح الشوووزش 
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للزوووووون التربزوووووون  -   ياعوووووون  لوووووو ا  77  لوووووو   الرضي وووووون  ع
 ي زن للمن  .الرض

الع اام النفلزن الاليجان فول  (:6883شعبان إبرا يم  طارق بدر الدين ) -4
انن وويز الرضي وول للا موول لوورة اللوولن  نظرضوويت  تطمزقوويت  

  للزوووووووووون التربزوووووووووون الرضي ووووووووووزن للمنوووووووووو     ياعوووووووووون 42العوووووووووودد 
 انللندرضن.

تو ث ر الوتخدا  بعوض الالووترات  زيت  (:6834رمضاان سا)مة   ) عبيار -5
العقلزووووون لتنازوووووون أبعووووويد الإوووووولابن العقلزووووون لاوووووودخم لت لوووووو   

اتوووووور  وووووو ا ز  ا لوووووون  100الالووووووت ع الرقاوووووول لاتلوووووويبقيت 
   ياعوون 2  ج43ألوو  ب لعلوو    فنوو   التربزوون الرضي ووزن  ع

 للزن التربزن الرضي زن -أل  ب 
الإلابن العقلزن  (:6885ماجدة   إسماعيم وأسامة عبد الرحمن عمى ) -6

ترات  زيت ا داء لابووويرزي انتخوووب اإووور فووول   لاقتهوووي بيلووو
ا لل ن الثلاثون  الا لود الثوينل  العودد الثوينل  القويجرة  للزون 

 التربزن الرضي زن للمنيت   ياعن  ل ا .
التودرضب العقلول فول الا ويا الرضي ول  دار  (:3774  العربي شامعون ) -7

 الفلر العربل  القيجرة.
شودتهي   در وناإويدر ال وغ ب النفلوزن  (:6886سعد الدوسار  ) بن   -8

 لووي  لووي  لوورة القوود  اوو    هوون نظوورج  فوول الاال وون العربزوون 
 اللع دزن  رليلن اي لت ر   ياعن الال  لع د.

لوووزل ل  زن ا ا هوووه ال وووغ ب فووول الا ووويا (: 3775  حسااان عااا)و  ) -9
 الرضي ل  التبن الان ل  الاإرضن  القيجرة.
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الاهووويرات النفلوووزن الاا وووزة للا بووويت لووورة  (:6886نبيماااة أحماااد محماااود ) -10
اللوووولن   لاقتهووووي بيللووووايت الدافعزوووون الرضي ووووزن  ا لوووون للزوووون 

 22التربزن الرضي زن للمنيت   ياعن انللندرضن  العدد 
 المراجع الأجنبيظ: :ثانياً

11- Beth athanas (2006): fencing to win or fencing to don’t 

lose, Human kinetic book, England. 

12- Croker, PRE &Isaak, K (1997): Coping during 

competitions and training sessions; Are 

youth swimmers consistent? International 
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