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ABSTRACT 

    

The research aims to identify the effect of mental toughness training on 

each of the following: 

1- Determinants of mental toughness for judo juniors (under research). 

2- Determinants of stress coping skills for judo juniors (under research). 

3- The level of performance of some throwing skills for judo juniors (under 

research). 

The researcher used the experimental method in a one-group design with 

two measurements, “pre- and post-test”, in order to suit the nature of the 

research. The research population included the junior judo stage at the 

Obour Youth Center in Qalyubia Governorate, and their number was (30) 

juniors, and the basic research sample was (20) juniors. A number of (10) 

young people were used as an exploratory sample, in order to calculate the 

scientific coefficients for the tests used in the research, Table (1, 2, 3, 4) and 

Figure (1, 2, 3, 4) show the description of the research sample, and the 

researcher concluded the following: 

1- There are statistically significant differences between the means of the 

pre- and post-measurements of the experimental group in the determinants 

of the mathematical mental toughness questionnaire in favor of the post-

measurement. 

2- There are statistically significant differences between the averages of the 

pre- and post-measurements of the experimental group in the determinants 

of the stress coping skills list in favor of the post-measurement. 
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 ومستوي الضغوط مواجهة مهارات علي العقلية المتانة تدريبات تأثير"

 "الجودو رياضة في للناشئين أعلي من الرمي مهارات بعض أداء

 يونس عبيد عيد عماد/ د.م.أ
 التربية الرياضية جامعة بنهاكلية  –بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات مساعد أستاذ 
 شكلة البحث:المقدمة وم

التفوق الرياضببببببص والوصببببببوت ملم مسببببببتويات متميزب عالمي ا يتطل  البحث لقد أصببببببب  
يعتمد هذا علم تلاقص ، كما المسبببببببببتمر عا الابتكارات والتطورات العلمية اص ماتل  المجالات

يأتص  ا التفوق الرياضص لا، كما أالعلوم واستادامها بشكت مبتكر لتحقيق التفوق اص الرياضة
ابالرغم ما أهمية اللياقة البدنية وبنية الجسبببم  ؛ا الات توازا متكامت بيا العقت والجسبببمملا م

، ملا أا وجود قيادب وتوجيه عقلص يلع  دورا  حاسبببببما  اص اسبببببتيلات ا مكانيات لناشببببب القوية ل
لعقت هو الذي يسبببتادم هذل القدرات بشبببكت مناسببب  ، ااالجسبببمانية واللياقة البدنية بشبببكت أم ت

قدراتهم ل ناشببب ياق الأهدا  الرياضبببية المرجوب، وهذا يعتمد بشبببكت كبير علم اسبببتادام اللتحقي
لبدنص طرق ا عداد امؤارا  تقاربت ، ولقد العقلية بما لا يقت أهمية عا اسبتادام قدراتهم البدنية

والتدري  المهاري والتاطيط بشبببببببببكت كبير، مما جعلنا ندرلا أهمية الاهتمام المتزايد بالجان  
 نفسص اص الأداء الرياضص.ال

( ملم أا التفوق الرياضبببببص يتوق  علم مدف اسبببببتفادب م2007ويشبببببير أسبببببامة رات   
ما سماتهم النفسية بقدر الاستفادب ما قدراتهم البدنية. االسمات النفسية تساعدهم  اللاعبيا

 (3: 3.  قدراتهم وطاقاتهم البدنية لتحقيق أقصم وأاضت أداء رياضص علم تعب ة
( اا العامت النفسبببببببببص عادب ما يكوا هو المحدد مBrewer  2009بروير  ويشبببببببببير

 (10: 19الذي يميز بيا الفا ز والااسر اص المنااسات الرياضية.   الر يسص
( ملم أا تنمية المهارات النفسبية يج  أا تسبير م۱۹۹٦العربص شبمعوا  محمد ويشبير 

البرامج الطويلة المدف ويج  التركيز  جنبا ملم جن  مع تنمية عناصر اللياقة البدنية ما الات
 (٣٦٢: 10عليها كما هو الحات اص المهارات الأساسية للأنشطة الرياضية الماتلفة.  

أا المهارات النفسبببببببببية تلع  دورا  م(Beth athanas  2006ويرف بيث اسبببببببببانا  
اية بها نأسبباسببيا اص تطوير الأداء وأصببب  ينظر مليها كأحد المتطلبات الأسبباسببية التص يج  الع
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 الذيا يملكوا المهارات االلاعبياجنبا ملم جن  مع المتطلبات البدنية والمهارية والاططية، 
النفسبببببببية هم القادريا علم مواجهة متطلبات النزات، االعوامت النفسبببببببية هص التص تحدد نتيجة 

 ( ٣٥: 18حيث تلع  دورا ر يسيا اص تحقيق الفوز .   أ ناء المنااسة اللاعبيا
العقلية هص الأهم  علم أا المتانة( مGould et al  2002ذللا جولد وآاروا .ويؤكد 

 (۲۹۳: 26اص تحقيق ا نجاز الرياضص.  
( ملم منها مSimon Middleton et al  2004ويرف سبببببببببيموا ميدلتوا وآاروا .

أقصببم مسببتوف نفسببص طبيعص أو متطور نسببتطيع الوصببوت مليه، وهص تكسبب  الرياضببييا قدرب 
مقارنة بمنااسيهم أ ناء التناا  الرياضص أو التدري  أو أسلو  الحياب، وذللا ما  علم التحمت

 (۲۰۹: 41وال بات تحت ضيط   الات تطوير التركيز وال قة
ملم أا المدربيا والرياضبببببييا يؤكدوا  م(Jimes Lohr  ۱۹۹۳ويضبببببي  جيم  لوهر 

اص  %٥٠بة لا تقت عا علم أا المهارات النفسبببببية التص تعك  المتانة العقلية تسببببباهم بنسببببب
 (52: 30تحقيق الانجاز الرياضص.  

علم اا الااتلااببات البببدنيببة والفنيببة والاططيببة بيا  م(Moran  2004ويؤكببد موراا 
رياضببص النابة أصبببحت ضبب يلة جدا، وأصبببحت المتانة العقلية تم ت عامت الحسببم لدف لاعبص 

 (47: 36.  المستويات العليا
اا م( Nas Kazim & Temel Veysel  2019 يتويري نا  كازيم وتيميت ايسبببببببب

العقلية سببببمة نفسببببية يمكا ما الالها التفريق ما بيا اللاعبيا ذوي المسببببتوف العالص  المتانة
الفا زيا ما الااسببببريا والمتانة العقلية تعنص اا يصببببت اللاعبيا ملم اقصببببص أداء  والاقت وبيا

 (224: 37 يفوق ممكاناتهم.  ممكا أو أداء
 اا معظم الرياضييا النابةم( Weinberg & Gould  2007 برج وجولدويضي  وين
 علم الأقت ما أدا هم الرياضبببص، يعزي الم عوامت نفسبببية تعك  ظاهرب %50أجمعوا علم أا 
 (32: 44المتانة العقلية  

( لاعبيا 10علم   م(Gould et al  2002واص دراسبببببببببببة أجراهببا جولببد وااروا .
المتانة العقلية هص واحدب ما أهم السبببمات النفسبببية الأسببباسبببية  تم التوصبببت الم أا أولمبييا،

 (172: 26ء الناج .  والمحددب للأدا



- 158 - 
 

ربية البدنية والرياضيةمجلة بني سويف لعلوم الت  

ملم أا المتانة العقلية هص القدرب علم  بات  م(Jolly Ray  ۲۰۰۳ یرا یوتشبببببير جول
 وتضي  ،جيدب ومهارات نفسية تقنية الأداء الم الص عندما تشتد ضيوط المنااسة، وهذل تتطل 

ص النفسببببببية والت عدم  بات الأداء أ ناء المنااسببببببات يعزف بالدرجة الأولم ملم المتييرات ملم أا
الذي يمتللا المتانة العقلية يسبببببببببتطيع أا  االلاع يأتص اص مقدمتها محددات المتانة العقلية، 

 (۹: 32سمة مكتسبة وليست ورا ية.   العقلية يؤدف ب بات، مع مراعاب أا المتانة
ملم أا المتانة  م(John Lefkowits et al  ۲۰۰۳  وآاروا ويرف جوا ليفكويت

: 31بيض النظر عا ضبببيوط المنااسبببة.   العقلية تعنم الوصبببوت ملم الأداء الم الص والأقصبببم
7) 

زيادب ضببببببيط  ملم الضببببببيوط النفسببببببية كمتيير بي ص م ت( ۲۰۰۰وينظر أسببببببامة رات   
 (۳۲: 2بعد ابرب الفشت   لنفسصالجمهور أو كاستجابة انفعالية لموق  معيا م ت الضيط ا

الضبببببيط النفسبببببص هو  أا م(Weinberg & gould  1995بينما يرف وينبرج وجولد 
عدم التوازا الواضببب  بيا المتطلبات  بدنية أو نفسبببية( والمقدرب علم الاسبببتجابة تحت ظرو  

 (۱۲۳:  44نتا ج هامة.   عندما يكوا الفشت لتللا المتطلبات يم ت
الضبببببيوط النفسبببببية أنها عبارب عا حالة انفعالية  م(۱۹۹۷ي  حسبببببا علاو محمد  یر يو 

( يحاوت الفرد تجنبها، وتؤ ر علم الأداء بصورب سلبية Aversive Stateمؤلمة أو بييضة  
عا طريق التوتر العضلص الزا د عا الحد والذي غالبا  ما يؤدي ملم تضييق بؤرب الانتبال وتؤ ر 

 (402 :11  الانتبالبصورب سلبية علم تركيز 
اص هذا الصبببببدد ملم أهمية التفاعت  م(Crocker, Isaak  ۱۹۹۷كروكر وايزالا  ويذكر

بيا مواق  الضببببببيوط والفرد، ااصببببببة وأا الفرد يمر بابرات التوتر اقط عند مدراكه عدم القدرب 
 (٣٥٥: 21محددب.   ضيوط علم مواجهة المتطلبات الضرورية اص مواق 

علص السعيد  م(،2001م(، مراد مبراهيم طراة  1990كلا ما جمات محمد سعد   يوض 
علص اا جذور رياضببيه الجودو ترجع الص رياضببيه تسببمص الجوجيتسببو والتص  (م2007ريحاا  
مرل اص بلاد الصيا ومنها الص  الياباا واضا  اا رياضة الجوجيتسو انتقلت الص  لأوتنشأت 

عه مجازاكص وكاا يدر  العلوم الياباا عا طريق طال  يدعص اوكياما اوشبببيتو ( وهو ما مقاط
اص الصببيا وقد اسببتيت معراته بالنواحص التشببريحيه اص بناء حركات ما الجوجيتسببو وتأسببي  
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رياضبببببببببيه الجودو الحدي ه الص السبببببببببيد جيجوركانو والذي اشبببببببببتق انوا ومهارات الجودو ما 
دأ اا مب المصبببببارعه اليابانيه القديمه  الجوجيتسبببببو(بحيث قام ببناء رياضبببببه الجودو ما الات

رياضبببببه الجودو هص دراسبببببه وتدري  الجسبببببم والعقت معا وهص تعد احد انواد المنازلات الفرديه 
: 13( 23: 8(  9: 6والتص تعتمد علص رمص الاصبببببم او التحوت الص انوا اللع  الارضبببببص.  

60) 
م( الجودو هو طريقة الاسبببتادام الام ت لقوب الفرد 2006يذكر احمد أبو الفضبببت حجازف  

ية والبدنية بالتدري  علص انوا الدااد والهجوم يسببتطيع الفرد غر  القيم البدنية والروحية العقل
تالص الارتقاء بالحوا  المسبببببببببتادمة بهذل الطريقة وبقوب هذا المهنص ااا الهد  البعيد  وبال

 (4: 1لرياضة الجودو هو بناء الفرد ذاتيا ما اجت الكمات لنفسه والنفع العام  
م( أا رياضببببببة الجودو ما الألعا  الأك ر انتشببببببارا 1996مت عفيفص  ويشببببببير ميها  كا

ااصة بيا دوت العالم الراقية وأصبحت له الصبية العالمية وأصب  ا قبات عليه ما جميع أاراد 
الشببببع  وما ماتل  الأعمار وأصببببب  للعبة اتحادات اص ماتل  أنحاء العالم، يقوم با شببببرا  

 (16: 5الأكاديمية العالمية للجودو كودوكاا(.  عليها الاتحاد الدولص ومركزها 
م( ما ارتفاد 2014نيفيا حسيا محمود   ،م(2011وتوض  كلا ما اايزب احمد اضر  

مستوف الأداء المهارف لناش  الجودو وتطور الأسالي  الاططية والفنية وتنود المهارات أضا  
حي  والتقييم للتدري  ام الاتجال الصع ء كبير علم الناش يا، لذللا لابد ما الاهتمام بالتحليت 

لانه يعك  مستوف التقدم الذي يمكا أا يصت مليه الناش يا والذي ينعك  علص مستوف الأداء 
 (12: 16(  43: 9المهارف والاططص.  

وتعد رياضبببببببببيه الجودو ما الرياضبببببببببيات التص تتطل  ما ممارسبببببببببيها اداء مهارات ذات 
يحتاج  يثحاج الص امكانيات حركيه ومتطلبات ااصبببببه مواصبببببفات معينه وتكنيلا انص دقيق يحت

الناشبب  الص الجمع بيا دقه توقيت الاداء مع عامت السببرعه عا التنفيذ ولكص يتحقق هذا الاداء 
ث داء المهارل عا طريق  لاأالفنص الراقص اص رياضببببيه الجودو االامر يتطل  اا يقوم الناشبببب  ب

رات اللع  ما اعلص  ناجص وازا( بماتل  اشببببكالها. مراحت ري سببببيه وهص مراحت الفنيه لاداء مها
 4 :58) 
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م( ملم ضببرورب وضببع أهدا  قصببيرب المدف يمكا Browen, James  2004ويشببير 
ما الالها الوصبوت لأعلم مسبتوف اص الأداء المهاري علم مدار الموسبم التدريبص ككت، وعلم 

له يمكا تحقيق هذل الأهدا  ذللا يلتزم المدر  بتحديد طريقة وأسببببببببلو  التدري  الذي ما الا 
 (13: 20الات اترات البرنامج الماتلفة.  

ويعتبر تواار عدد كاام ما المهارات ومسبببببتوف بدنم مرتفع ناتج عا اسبببببتمرار ناشببببب ص 
الجودو اص التدري  المنتظم والمسبببتمر للوصبببوت ملم الألية ام الأداء المهارف عصببب  رياضبببة 

 التصر  السليم ام المواق  الماتلفة التم يتعرض لها الجودو وزايرب الناش  التص تعينه علم
 (19: 15طوات المنااسة ما يزيد ما نجاح الهجوم والدااد لديه.  

 لبا  قد يتأ روا س الناش ياأا بعض  لرياضة الجودوويرف الباحث ما الات ابرته كمدر  
م يعزف ملم تبن ا هذا قدأبضببيوط المنااسببة، مما يؤدف ملم حدوث نتا ج عكسببية اص الأداء، و 

شكت الكااص بال لمواجهة الضيوط أو ملم عدم تدريبهم نفسيا   أسالي  هروبيه انسحابيه لناش ا
ا الآ ار السببلبية تكوا مؤكدب، وما  م تكوا مدارب الضببيوط إلمواجهة هذل الضببيوط، وبالتالص ا

 بصفة ااصة.جودو اص المجات الرياضص بصفة عامة واص رياضة ال لها أهمية كبيرب
وقبببد تبلورت اكرب البحبببث اص ذها البببباحبببث ما الات ملاحظتبببه للفروق الهبببا لبببة اص 

، ياالجودو للناشبب مسببتويات الأداء بيا المسببتويات العالمية والمسببتويات المصببرية اص رياضببة 
وهنا تطرق اص ذها الباحث سبببؤات  ،علم الرغم ما أا أسبببلو  وانيات الأداء قد تكوا متقاربة

لتص ملم بعض المتييرات ا ناشبببب ص الجودووالتص قد تكوا نتيجة ااتقار عا أسبببببا  هذل الفجوب 
  ياالناشبببببتؤ ر اص الأداء والتص قد يكوا منها نقص المهارات النفسبببببية. وقد لاحظ الباحث أا 

يؤدوا المنااسببببببات عادب ب بات عالص ولا يتأ روا بضببببببيوط التناا  أو طبيعة  المصببببببنفيا دوليا  
 المباريات. وأهمية

ا أ الناشببب ياما الرياضبببات التنااسبببية التص تتطل  ما  الجودواحث أا رياضبببة ويرف الب
لفا ز، هص التص تحدد ا المبارابلاا أجزاء ما ال انية اص  يتميزوا باصببا ص نفسببية معينة، نظرا  

مما يترت  عليه حدوث ع ء نفسببببببص بجان  الع ء البدنص، لذا أصببببببب  ا عداد النفسببببببص ما 
وما الات الاطلاد علم الشبببببكة العالمية للمعلومات الجودو  أسبببباسببببيات التدري  اص رياضببببة

 الانترنت(، لاحظ الباحث قلة الدراسببات التص تناولت المتانة العقلية اص المجات الرياضببص عامة 
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ملم أا اغل  م( Fulgham  2004ااصة، وام هذا الصدد يشير اوليام  الجودوواص مجات 
هارات النفسية اقتصرت علم المقارنة بيا الموهوبيا الدراسات التص أجريت اص مجات تدري  الم

جاز الرياضبببببببببص، و  مت التص تحقق الان يا، والتعر  علم أهم العوا ا أوغير الموهوبيا رياضببببببببب
الدراسببببات التص اهتمت بكيفية اسببببتادام وتطبيق المهارات النفسببببية التص تعك  المتانة العقلية 

 (15: 24.  اص المجات الرياضص تعتبر قليلة جدا
ص العقلية اص المجات الرياض لتدريبات المتانةقد لاحظ الباحث أا الدراسات التص تطرقت و 

 الجودو، وانطلاقا  مما سبق قام الباحث بإجراء هذل الدراسة.لم تتطرق لرياضة 
 هد  البحث:

 يهد  البحث ملص التعر  علص تأ ير تدريبات المتانة العقلية علص كت مما يأتص:
 قلية لناش ص الجودو  قيد البحث(.محددات المتانة الع -1
 محددات مهارات مواجهة الضيوط لناش ص الجودو  قيد البحث(. -2
 لناش ص الجودو  قيد البحث(.مستوي أداء بعض مهارات الرمص ما أعلص  -3

 اروض البحث:
ية بيا  -1 لة محصببببببببببا  عدي للمجموعةمتوسبببببببببطص توجد اروق ذات دلا  القيا  القبلص والب

 البعدي. تبياا المتانة العقلية الرياضية لصال  القيا التجريبية اص محددات اس
ية بيا  -2 لة محصببببببببببا  عدي للمجموعةمتوسبببببببببطص توجد اروق ذات دلا  القيا  القبلص والب

 البعدي. التجريبية اص محددات قا مة مهارات مواجهة الضيوط لصال  القيا 
ية بيا  -3 لة محصببببببببببا  عدي للمجممتوسبببببببببطص توجد اروق ذات دلا وعة القيا  القبلص والب

لصببببببببال  القيا  "قيد البحث" التجريبية اص مسببببببببتوف أداء بعض مهارات الرمص ما أعلص 
 البعدي.

 التعريفات المستادمة اص البحث:
 :المتانة العقلية 

حااز نفسص يسم  للا بالتأقلم بشكت أاضت ما منااسيلا مع المطال  التص يتم وضعها عليلا، 
 (٤٥: ٢  .منااسيلا با ضااة ملم القدرب علم الأداء بشكت أاضت ما
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  :الجودو 
تعد أحد أنواد المنازلات الفردية والتص تعتمد علص المهاجم لطاقة وقوب منااسبببه لصبببالحه 

 معتمدا  الاسبتادام الأم ت للعقت اص كيفية استيلات علص التيل  علص المناا  بأقت مجهود. 
 7 :37) 

 منهج البحث: 
استادم الباحث المنهج التجريبص بتصميم المجموعة الواحدب مع قياسيا "قبلص وبعدي"، 

 وذللا لملا مته لطبيعة البحث.
 مجتمع وعينة البحث: 

ع البحث علص مرحلة ناش ص الجودو بمركز شبا  العبور محااظة القليوبية، اشتمت مجتم
( ناشبب ، كما تم الاسببتعانة بعدد 20( ناشبب ، وبلق قوام عينة البحث الأسبباسببية  30وعددهم  

( ناشبب يا كعينة اسببتطلاعية، وذللا لحسببا  المعاملات العلمية للااتبارات المسببتادمة اص 10 
 يوضحوا توصي  عينة البحث. (4، 3، 2، 1وشكت   ،(4، 3، 2، 1البحث، وجدوت  

 التجان : 
 (1جدوت  

 والعمر التدريبص القياسات الااصة بمعدلات النمواص  تجان  أاراد عينة البحث
 30ا = 

أا قيم معاملات الالتواء اص القياسبببببات الااصبببببة  (1، وشبببببكت  (1يتضببببب  ما جدوت  
وهم قيم تنحصبببببببر ما بيا ( 1.78، 0.36 قد تراوحت ما بيا  والعمر التدريبص بمعدلات النمو

±3. 

 وسيط متوسط القياسات
انحراف 

 معياري
 التواء

القياسات 

الخاصة 

 النمو تبمعدلا

 1.78 0.67 12.00 12.35 العمر الزمني

 0.83 1.47 145.50 146.20 الطول

 1.43 1.04 47.00 47.65 الوزن

 0.36 0.82 2.00 2.40 العمر التدريبي
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 والعمر التدريبص القياسات الااصة بمعدلات النمواص  تجان  أاراد عينة البحثيوض   (1شكت  

 (2جدوت  
 30ا =  تجان  أاراد عينة البحث اص محددات استبياا المتانة العقلية

أا قيم معاملات الالتواء اص محددات استبياا المتانة  (2، وشكت  (2يتض  ما جدوت  
 .3±وهم قيم تنحصر ما بيا ( 1.54، 0.75- العقلية قد تراوحت ما بيا 

 
 جان  أاراد عينة البحث اص محددات استبياا المتانة العقلية( يوض  ت2شكت  
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 وسيط متوسط القياسات
انحراف 

 معياري
 التواء

محددات 

استبيان 

 المتانة العقلية

 1.54 1.05 16.00 16.60 الثقة

 0.75- 0.70 11.00 10.80 الثبات

 0.00 0.73 10.00 10.00 التحكم

 0.35 1.76 37.00 37.40 مجموع المقياس
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 (3جدوت  
 30ا =  تجان  أاراد عينة البحث اص محددات مهارات مواجهة الضيوط

أا قيم معاملات الالتواء اص محددات مهارات مواجهة  (3، وشكت  (3يتض  ما جدوت  
 .3±وهم قيم تنحصر ما بيا ( 2.74، 1- الضيوط قد تراوحت ما بيا 

 
 ( يوض  تجان  أاراد عينة البحث اص محددات مهارات مواجهة الضيوط3شكت  

  

0
10
20
30
40
50
60

 وسيط متوسط القياسات
انحراف 

 معياري
 التواء

محددات 

مهارات 

مواجهة 

 الضغوط

 0.00 0.46 7.00 7.00 الأداء الأقصى تحت ضغط

 0.40 0.66 7.00 6.70 ن قلقأداء بحرية بدو

 2.74 0.52 8.00 8.20 مواجهة الضغوط العصبية

 0.39 0.60 8.00 7.60 التركيز

 0.29- 0.52 9.00 8.80 وضع الهدف والإعداد العقلي

 1.00- 0.60 10.00 9.55 الثقة بالنفس ودافعية الإنجاز

الاستجابة للكتشنة )تعليمات 

 المدرب(
7.65 8.00 0.67 0.55 

 1.52 2.09 55.00 55.50 مجموع المقياس
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 (4جدوت  
 "قيد البحث" مستوي أداء مهارات الرمص ما أعلصتجان  أاراد عينة البحث اص 

 30ا = 

أا قيم معاملات الالتواء اص مسبببببتوي أداء مهارات  (4، وشبببببكت  (4يتضببببب  ما جدوت  
وهم قيم تنحصبببببببببر ما بيا ( 1.23، 1.03- الرمص ما أعلص "قيد البحث" قد تراوحت ما بيا 

±3. 

 
 "قيد البحث" مستوي أداء مهارات الرمص ما أعلص( يوض  تجان  أاراد عينة البحث اص 4شكت  

  

5.4

5.6

5.8

6

6.2

6.4

6.6

6.8

7

و إيبون سي
ناجي

و مورتيه سي
ناجي

هاراي 
جوشي

جوشي 
جورما

أو ستو 
جاري

اأوتشي مات

 وسيط متوسط القياسات
انحراف 

 معياري
 التواء

مهارات الرمي 

من أعلي "قيد 

 البحث"

 0.70- 0.02 6.40 6.40 إيبون سيو ناجي

 1.03- 0.02 6.02 6.02 مورتيه سيو ناجي

 0.18- 0.03 6.48 6.48 هاراي جوشي

 0.23 0.23 6.90 6.98 جوشي جورما

 1.23 0.17 6.01 6.10 أو ستو جاري

 0.93 0.33 6.43 6.62 أوتشي ماتا
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 أدوات ووسا ت جمع البيانات:
 استادم الباحث ما يلص:

 الأدوات والأجهزب المستادمة اص البحث: أولا : 
 الأدوات المستادمة اص البحث:

     . صالة للتدري 
  .شريط قيا  وعلامات لاصقة   
 .مهمات لاع  الجودو 
             .ساعة ميقا  وصفارب 
 .مسطرب مدرجة 
 .بساط جودو 

 الأجهزب المستادمة اص البحث: 
 .ميزاا لقيا  الطوت والوزا 
   كاميرا ايديو للتصويرSONY.) 
 .جهاز كمبيوتر 
 .ديناموميتر 

 استبياا المتانة العقلية الرياضية: انيا : 
 Sports Mental Toughnessلمتانة العقلية الرياضببببببية قام الباحث بتطبيق اسببببببتبياا ا
Questionnaire (SMTQ)  لشبببببببببيرد واارواSheard, et al  2009 )معبببداد ( 40م

 محددات نفسية:( ۳وهو يشتمت علم  (، 14م( 2020ناصر محمد شعباا  وتعري  
 confidenceال قة  -1
 Constancy ال بات -2
 Controlالتحكم  -3

( ٦امحدد ال قة يم له  ، ب، وكت محدد يم له عدد ما العبارات( عبار ١٤ويتضبببببببببما الااتبار  
، 8، 3 ( عبارات ارقامها ٤(، ومحدد ال بات يم له  14، 13، 11، 6، 5، 1عبارات ارقامها  

 ناشببببببببب  الجودوويقوم ( 9، 7، 4، 2رقامها  أعبارات  (٤، ومحدد التحكم يم له  (12، 10
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( درجات اص حالة 4ا ليكرت(، يحصببت الناشبب  علص  علص  ميزا با جابة علم عبارات الااتبار
 ( درجة اص حالة عدم تحقق العبارب.1تحقق العبارب، و 

  ال ا : استبياا قا مة مهارات مواجهة الضيوط: 
ياا مهارات مواجهة الضبببببببببيوط  باحث بتطبيق اسبببببببببتب  Athletic Coping Skillsقام ال

Inventory  لسبببمي  وآارواSmith, et al  1995 )ناصبببر محمد معداد وتعري   (42م
 محددات نفسية هص:( ۷وهو يشتمت علم  (، 14م( 2020شعباا  

( عبارات، ويقوم 4( عبارب وكت بعد ما الأبعاد السببببعة يم له  28ويتضبببما الاسبببتبياا  
ة علص عبارات الااتبار علص مقيا  ليكرت رباعص الدرجات، حيث يحصت ناش  الجودو با جاب

 ( درجة اص حالة عدم تحقق العبارب.0( درجات اص حالة تحقق العبارب، و 3الناش  علص  
 رابعا : تقييم مستوي الأداء المهاري:

د قي تم تقييم أاراد عينة الدراسبببببة الأسببببباسبببببية اص مسبببببتوف أداء مهارات الرمص ما اعلص
درجات لكت مهارب  (10 عا طريق لجنة ما  لاث محكميا، وتم حسبببببببببا  الدرجة ما  حثالب

 كت درجة حسبببا  وتمكاكاف(،  -تسبببكورف  - یعلم حدب مقسبببمة علم مراحت الرمص  كوزوشببب
 .درجات المحكميا ال لا ة متوسط حسا   م درجة وأقت درجة أعلم استبعاد الات ما لاع 

 : الاستطلاعيةالدراسة 
، ام ما ناش ص الجودو( 10الدراسة الاستطلاعية علم عينة قوامها   بإجراءث قام الباح

م، 7/10/2022م ملص يوم الجمعببة الموااق 1/10/2022يوم السببببببببببببت الموااق  الفترب ما
 : الاستطلاعيةالدراسة  هداتو 
 دوات المستادمةوالأ جهزبالأ التعر  علم. 

 peaking under pressure الأداء الأقصم تحت ضيط  -1

 freedom from worry أداء بحرية بدوا قلق  -2

 coping with adversity مواجهة الضيوط العصبية  -3

 concentration التركيز  -4

 goal setting/mental preparation العقلصوضع الهد  وا عداد   -5

 confidence and achievement motivation ال قة بالنف  ودااعية ا نجاز  -6

 Coachability الاستجابة للكتشنة  تعليمات المدر (  -7
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 وطريقة القيا . قترحالبرنامج الم اصالقياسات المستادمة  التعر  علم 

 .التعر  علم مدف مناسبة تدريبات البرنامج المقترح لعينة البحث 

 . تقنيا حمت التدري 

 .حسا  المعاملات العلمية للااتبارات المستادمة قيد البحث 

 : الاستطلاعيةنتا ج الدراسة 
 المستادمة جهزبالأو  دواتتحديد الأ. 
  البرنامج المقترح صاالقياسات المستادمة طريقة القيا  و تحديد. 

 .تم التعر  علم مدف مناسبة تدريبات البرنامج المقترح لعينة البحث 

 .تم حسا  المعاملات العلمية للااتبارات المستادمة قيد البحث 
 المعاملات العلمية للااتبارات المستادمة قيد البحث:

 صدق و بات أدوات البحث:
ة، تعد ما المقايي  النسببببيص البحث المسبببتادمة اايما يتعلق بصبببدق و بات القياسبببات 

مكانية الاطأ ايها قليت جدا ، حيث قام الباحث بالتأكد ما  اهص علص درجة عالية ما الدقة، وا 
سلامتها قبت استادامها، والتأكد كذللا ما دقة النتا ج قبت مداالها ملص الحاس  الآلص ما أجت 

عادب الت ( أيام بيا 7طبيق بفاصبببت زمنص قدرب  معالجتها محصبببا يا ، وذللا عا طريق التطبيق وا 
والمتم لة اص العينة الاسببببببتطلاعية بنف   ناشبببببب يا،( 10التطبيقيا حيث أاذت عينة قوامها  

، 6، 5 (، وشكت 7، 6، 5الااتبارات وتحت نف  الظرو  وباستادام نف  الأدوات، وجدوت  
الذاتص لهذل  يوضببببببببب  معاملات ال بات للااتبارات قيد البحث، كما تم حسبببببببببا  الصبببببببببدق (7

(، ما الات 12( 216م، ص2011القياسبببات، وذللا كما أشبببار محمد نصبببر الديا رضبببواا  
 احتسا  الجذر التربيعص لمعامت  بات الااتبار كما اص المعادلة التالية:

  الثبات√الصدق الذاتص = 
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 (5جدول )
محددات  في ني والصدق الذاتينتائج معاملات الارتباط بيرسون لدلالة العلاقة بين التطبيق الأول والثا

 استبيان المتانة العقلية
 10= ن

 0.7348( = 9عند درجة الحرية   0.01؛ حيث قيمة  ر( عند مستوي 0.01** يوجد ارتباط عند مستوي 
 0.6021( = 9عند درجة الحرية   0.05؛ حيث قيمة  ر( عند مستوي 0.05* يوجد ارتباط عند مستوي 

محددات أا معامت الارتباط بيرسببوا لل بات ل (5، وشببكت  (5يتضبب  ما نتا ج الجدوت  
≥aدالة محصبببا يا  عند مسبببتوي الدلالة   اسبببتبياا المتانة العقلية 𝟎. ( حيث تراوحت قيمته 𝟎𝟓

(، وم ت 0.990، 0.970(، وتراوحت قيمة الصدق الذاتص ما بيا  0.981، 0.940ما بيا  
علص درجة عالية ما ال بات  محددات اسبببببببببتبياا المتانة العقليةنتا ج تشبببببببببير ملص أا هذل ال

 والصدق وتفص لأغراض البحث.

 اص محددات استبياا المتانة العقلية  بات عينة البحث( يوض  5شكت  
 
 

 القياسات
الصدق  قيمة "ر" التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع± سَ ع± سَ الذاتي

محددات استبيان 

 المتانة العقلية

 0.978 **0.957 0.97 16.50 1.07 16.60 الثقة

 0.970 **0.940 0.92 10.80 0.82 10.70 الثبات

 0.979 **0.958 1.10 10.10 1.05 10.00 تحكمال

 0.990 **0.981 2.41 37.30 2.26 37.30 مجموع المقياس
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 (6جدوت  
 نتا ج معاملات الارتباط بيرسوا لدلالة العلاقة بيا التطبيق الأوت وال انص والصدق الذاتص

 10ا=  اص محددات مهارات مواجهة الضيوط

 0.7348( = 9عند درجة الحرية   0.01؛ حيث قيمة  ر( عند مستوي 0.01** يوجد ارتباط عند مستوي 
 0.6021( = 9  عند درجة الحرية 0.05؛ حيث قيمة  ر( عند مستوي 0.05* يوجد ارتباط عند مستوي 

محددات أا معامت الارتباط بيرسببوا لل بات ل (6، وشببكت  (6يتضبب  ما نتا ج الجدوت  
≥aدالة محصببا يا  عند مسببتوي الدلالة   مهارات مواجهة الضببيوط 𝟎. ( حيث تراوحت قيمته 𝟎𝟓

(، وم ت 0.982، 0.911(، وتراوحت قيمة الصدق الذاتص ما بيا  0.964، 0.830ما بيا  
علص درجة عالية ما ال بات  محددات مهارات مواجهة الضبببببببببيوطا ج تشبببببببببير ملص أا هذل النت

 والصدق وتفص لأغراض البحث.
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اص محددات مهارات مواجهة الضيوط  بات عينة البحث( يوض  6شكت  
 

 القياسات
الصدق  قيمة "ر" التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع± سَ ع± سَ الذاتي

محددات مهارات مواجهة 

 الضغوط

 0.911 **0.830 0.57 6.90 0.47 7.00 الأداء الأقصى تحت ضغط

 0.941 **0.885 0.63 6.80 0.67 6.70 أداء بحرية بدون قلق

 0.958 **0.918 0.79 8.20 0.67 8.30 مواجهة الضغوط العصبية

 0.948 **0.899 0.71 7.50 0.70 7.40 التركيز

 0.911 **0.830 0.57 9.10 0.47 9.00 وضع الهدف والإعداد العقلي

 0.946 **0.895 0.70 9.60 0.67 9.70 الثقة بالنفس ودافعية الإنجاز

 الاستجابة للكتشنة )تعليمات

 المدرب(
7.40 0.70 7.50 0.71 

0.899** 
0.948 

 0.982 **0.964 2.76 55.60 2.76 55.50 مجموع المقياس
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 (7جدوت  
ي أداء تو مساص  نتا ج معاملات الارتباط بيرسوا لدلالة العلاقة بيا التطبيق الأوت وال انص والصدق الذاتص

 10ا=  "مهارات الرمص ما أعلص "قيد البحث

 0.7348( = 9درجة الحرية  عند  0.01؛ حيث قيمة  ر( عند مستوي 0.01** يوجد ارتباط عند مستوي 
 0.6021( = 9عند درجة الحرية   0.05؛ حيث قيمة  ر( عند مستوي 0.05* يوجد ارتباط عند مستوي 

اص مستوي أا معامت الارتباط بيرسوا لل بات  (7، وشكت  (7يتض  ما نتا ج الجدوت  
≥aة  دالة محصبببببببا يا  عند مسبببببببتوي الدلال أداء مهارات الرمص ما أعلص "قيد البحث" 𝟎. 𝟎𝟓 )

(، وتراوحببت قيمببة الصببببببببببدق الببذاتص مببا بيا 0.994، 0.919حيببث تراوحببت قيمتببه مببا بيا  
(، وم ت هذل النتا ج تشببببير ملص أا اسببببتمارب تقييم مسببببتوي الأداء المهاري 0.997، 0.959 

 علص درجة عالية ما ال بات والصدق وتفص لأغراض البحث.
 
 
 
 
 

 ي أداء مهارات الرمص ما أعلص "قيد البحث"مستو ( يوض   بات عينة البحث اص 7شكت  
 

 القياسات
الصدق  قيمة "ر" التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع± سَ ع± سَ الذاتي

مهارات 

الرمي من 

أعلي "قيد 

 البحث"

 0.994 **0.988 0.03 6.40 0.03 6.40 إيبون سيو ناجي

 0.996 **0.992 0.02 6.02 0.02 6.02 مورتيه سيو ناجي

 0.959 **0.919 0.04 6.47 0.04 6.47 هاراي جوشي

 0.986 **0.973 0.27 7.05 0.27 7.05 جوشي جورما

 0.973 **0.946 0.17 6.12 0.17 6.12 أو ستو جاري

 0.997 **0.994 0.28 6.57 0.28 6.57 أوتشي ماتا
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 مجراءات التطبيق: 
 القياسات صا الأساسية الدراسة عينة الناش يا علص القبلية القياسات مجراء تمالقيا  القبلص: 

م 16/10/2022م ملص يوم الأحد 15/10/2022ما يوم السبببببببت الموااق  الفترب اصقيد البحث 
 بية.القليو  محااظة العبور شبا  بمركز

مي  ما يوم الااص الفترب تم تطبيق البرنامج المقترح علم عينة البحث  الدراسببببة الأسبببباسببببية:
 العبور شبببببببببببببا  م بمركز20/12/2022م ملص يوم ال لا ببباء الموااق 20/10/2022الموااق 
 القليوبية. محااظة

 أس  بناء البرنامج التدريبص المقترح:
 وير المتببانببة العقليببة والمفهوم الببذاتص للموهبببةيهببد  البرنببامج ملم تط الهببد  ما البرنببامج:

 الرياضية.
 أبعاد البرنامج:

  بناء ال قة بالنف 
 التفكير دا ما كفا ز 
 التحدث الذاتص الايجابص 
 التصور العقلص 
 الأداء ب بات تحت ضيط 
 الانتبال والتركيز 

 ا جراءات التمهيدية للبرنامج:
 تصني  المهارات النفسية 
 لمقترح للوحدبتحديد الزما الكلم ا 
 تحديد زما كت وحدب 
 تحديد محتوف التدريبات الاستراا ية 
 تحديد زما التدريبات الاستراا ية 

 أس  البرنامج:
 مراعاب الفروق الفردية 
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  الاستمرارية اص التدري 
 عدم التسرد اص الانتقات ما مرحلة ملم أارف 
 مراعاب الترتي  والتكويا الهرمص 
 يقمراعاب الظرو  الااصة بالتطب 

 تحديد الزما الكلم للبرنامج:
بص التدري ما الات المسببب  المرجعص للدراسبببات والبحوث قام الباحث بتحديد مدل البرنامج

 أسابيع وكانت الفترب الزمنية كالتالص:( 8لعينة البحث بواقع  
   أسابيع.8زما تطبيق البرنامج التدريبص ) 
   ية.( وحدات تدريب۳عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية 
  وتبدأ مباشرب قبت ا حماء البدنص (ق30 زما الوحدب التدريبية 

 القياسات البعدية: 
 بعد الانتهاء ما التجربة الأسبببباسببببية، قام الباحث بإجراء القياسببببات البعدية لعينة البحث

 م،25/12/2022م ملص يوم الأحد الموااق 22/12/2022اص الفترب ما يوم الامي  الموااق 
 ث أا تتم القياسات البعدية تحت نف  الظرو  التص تمت اص القياسات القبلية.كما راعم الباح
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 المعالجات ا حصا ية: 
 قام الباحث باستادام المعالجات ا حصا ية التالية: 

 المتوسط الحسابص. -1
 الوسيط. -2
 الانحرا  المعياري. -3
 ا لتواء. -4
 قيمة " ". -5
 .قيمة "ت" -6
 .قيمة "ر" -7
 .% النسبة الم وية للتحسا -8
 ض ومناقشة النتا ج:عر 

 عرض ومناقشة نتا ج الفرض الأوت:
القيا  القبلص والبعدي متوسبببببببببطص توجد اروق ذات دلالة محصبببببببببا ية بيا والذي ينص علص: 

 لبعدي.ا التجريبية اص محددات استبياا المتانة العقلية الرياضية لصال  القيا  للمجموعة
 (8جدوت  

قلية اص محددات استبياا المتانة العالتجريبية ص والبعدي للمجموعة دلالة الفروق بيا متوسطص القياسيا القبل
 20= 2= ا1ا البحث"قيد "

 1.729=  0.05(، ومستوي 19قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية  
 والبعدي القبلص القياسيا متوسطص بيا الفروق دلالة (9، 8  وشكت ،(8  جدوت يوض 
 (؛التحكم ،ال بات، ال قة  محددات اسببتبياا المتانة العقلية "قيد البحث" اص التجريبية للمجموعة

 اروق وجود علص يدت مما الجدولية،( ت  قيمة ما أكبر المحسببوبة( ت  قيمة أا يتضبب  حيث

 القياسات
قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 "ف"

قيمة 

 "ت"

النسبة المئوية  

  ع± سَ ع± سَ للتحسن

محددات استبيان 

 المتانة العقلية

 %27.11  19.33- 4.50- 0.55 21.10 0.88 16.60 الثقة

 %35.55  15.19- 3.75- 0.66 14.30 0.89 10.55 الثبات

 %41.36  17.24- 3.95- 0.69 13.50 0.76 9.55 التحكم

 %33.24  22.08- 12.20- 1.48 48.90 1.98 36.70 مجموع المقياس
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  القيا لصببببال  لنسبببب  الم وية للتحسببببامحصببببا ية وكذللا وجود اروق اص ا دلالة ذات معنوية
 البعدي.

 
دلالة الفروق بيا متوسطص القياسيا القبلص والبعدي للمجموعة  ( يوض 8شكت  

 التجريبية اص محددات استبياا المتانة العقلية "قيد البحث"

 
بيا متوسطص القياسيا القبلص والبعدي  ( يوض  النس  الم وية للتحسا9شكت  

 ية اص محددات استبياا المتانة العقلية "قيد البحث"للمجموعة التجريب
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( أا القدرب العقلية يمكا تطويرها مDuckworth, A. L., & Gross, J. J  .2014 ويري
تدريبات المتانة العقلية تعتمد علم  ، كما أاوتعزيزها ما الات التدري  والتماريا المسبببببببببتمرب
ت عزيز القدرات العقلية التص تساعدل اص التعامهذل النظرية ما الات تحفيز الفرد علم تنمية وت

 (319: 23  مع الضيوط والتحديات.
أا الأاراد الذيا يتمتعوا بمرونة نفسببببية وقدرب ملص  (مMasten, A. S  2014 ويشببببير

 ،علم التكي  مع التحديات يكونوا أك ر قدرب علم التكي  مع المواق  الصبببببعبة والضبببببيوطات
ة تسببهم اص بناء هذل المرونة العقلية ما الات تعزيز قدرب الشبباص تدريبات المتانة العقليوأا 

 (59: 35  علم التأقلم والتكي  مع الظرو  المتييرب.
ملم العلاقة الو يقة بيا مسببببببببتوف ال قة بالنف  وأداء  م(Bandura, A  .1997ويذكر 

لببدعم قببديم اتببدريبببات المتببانببة العقليببة تهببد  ملم تعزيز ال قببة بببالنف  عا طريق توأا  ،الفرد
النفسبببببص والتقنيات التص تسببببباعد علم تحسبببببيا صبببببورب الذات وزيادب ا يماا بقدرات الفرد اص 

 (45: 17  التيل  علم الصعا .
علم أهمية تطوير مهارات التحكم اص العواط  والتعامت  (مGross, J. J  2013تؤكد و 

يوط فرد كيفية مدارب الضببببببتدريبات المتانة العقلية تركز علم تعليم ال، امع الضببببببيوط النفسببببببية
: 27  والعواط  السبببببببببلبية وتحويلها ملم طاقة ميجابية تسببببببببباعدل اص تحقيق الأداء المرغو .

365) 
أهمية الصبببببببمود وال بات م( ملص Masten, A. S., & Reed, M. G  2002ويشبببببببير 

ا ذتدريبات المتانة العقلية تعمت علم تعزيز ه ، كماالعقلص اص مواجهة التحديات والصبببببببببعوبات
يجابص.  الصمود وال بات ما الات تمريا العقت علم التعامت مع المواق  الصعبة بشكت اعات وا 

 34 :155) 
 .Osama A. Ali(، 14م( 2020ناصر محمد شعباا  ويتفق ذللا مع دراسة كت ما 

Amr Saber  2009 )38م ،)Garry Kuan, Jolly Roy  2007 )25م ،)Paul G, 

et all  2004 )39م ،)Croker, PRE &Isaak, K  1997 )21م.) 
ا عا تدريبات المتانة العقلية التص تركز علم تعزيز أنه تحسببببا ال قة ويعزو الباحث  ناتج 

سببببببص اص تعزيز ال بات النف ، كما أنها أسببببببهمتالصببببببورب الذاتية ا يجابية وتعزيز ال قة بالنف 



- 177 - 
 

ربية البدنية والرياضيةمجلة بني سويف لعلوم الت  

لم اش ص الجودو قادريا ع، وجعلت نوالقدرب علم التعامت مع التحديات والصعوبات بشكت أاضت
 السيطرب علم العواط  والتفكير بوضوح اص ظت الضيوط النفسية.

توجد اروق ذات دلالة محصبببببببببا ية بيا والذي ينص علص: وبهذا ي بت صبببببببببحة الفرض الأوت 
التجريبية اص محددات اسبببببببتبياا المتانة العقلية  القيا  القبلص والبعدي للمجموعةمتوسبببببببطص 

 البعدي.  الرياضية لصال  القيا
 عرض ومناقشة نتا ج الفرض ال انص:

القيا  القبلص والبعدي متوسبببببببببطص توجد اروق ذات دلالة محصبببببببببا ية بيا والذي ينص علص: 
 البعدي. التجريبية اص محددات قا مة مهارات مواجهة الضيوط لصال  القيا  للمجموعة

 (9جدوت  
 طاص محددات مهارات مواجهة الضيو التجريبية للمجموعة  دلالة الفروق بيا متوسطص القياسيا القبلص والبعدي

 "قيد البحث"
 20= 2= ا1ا

 291.7=  0.05(، ومستوي 19قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية  
 القبلص القياسببببيا متوسببببطص بيا الفروق دلالة (11، 10  وشببببكت ،(9  جدوت يوضبببب 

م الأداء الأقص  محددات مهارات مواجهة الضيوط "قيد البحث" اص التجريبية للمجموعة والبعدي
 وضع الهد  وا عداد، التركيز، مواجهة الضيوط العصبية، أداء بحرية بدوا قلق، تحت ضيط

 أا تض ي حيث "(؛تعليمات المدر "الاستجابة للكتشنة ، ف  ودااعية ا نجازال قة بالن، العقلص
 ذات معنوية اروق وجود علص يدت مما الجدولية،( ت  قيمة ما أكبر المحسبببببببببوبة( ت  قيمة
 البعدي. القيا  لصال  محصا ية وكذللا وجود اروق اص النس  الم وية للتحسا دلالة

 القياسات

 القياس البعدي القياس القبلي
قيمة 

 "ف"

قيمة 

 "ت"

النسبة 

المئوية 

 للتحسن
 ع± سَ ع± سَ

محددات 

مهارات 

مواجهة 

 الضغوط

 %57.35 24.80- 3.90- 0.47 10.70 0.52 6.80 الأداء الأقصى تحت ضغط

 %66.67 19.86- 4.50- 0.72 11.25 0.72 6.75 أداء بحرية بدون قلق

 %40.49 18.97- 3.30- 0.69 11.45 0.37 8.15 مواجهة الضغوط العصبية

 %37.50 14.98- 2.85- 0.69 10.45 0.50 7.60 التركيز

 %28.07 12.55- 2.40- 0.69 10.95 0.51 8.55 وضع الهدف والإعداد العقلي

 %17.30 8.89- 1.60- 0.37 10.85 0.72 9.25 ثقة بالنفس ودافعية الإنجازال

الاستجابة للكتشنة )تعليمات 

 المدرب(
7.60 0.50 11.65 0.59 -4.05 -23.43 53.29% 

 %41.32 38- 22.60- 2.15 77.30 1.56 54.70 مجموع المقياس
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توسطص القياسيا القبلص والبعدي للمجموعة دلالة الفروق بيا م ( يوض 10شكت  

 التجريبية اص محددات مهارات مواجهة الضيوط "قيد البحث"

 
بيا متوسطص القياسيا القبلص والبعدي  ( يوض  النس  الم وية للتحسا11شكت  

 محددات مهارات مواجهة الضيوط "قيد البحث" للمجموعة التجريبية اص
تدريبات المتانة العقلية م( ملص أا Crust, L., & Clough, P. J  2011ويشبببببير 

تسبببببباعد اص تطوير القدرب علم الأداء تحت الضببببببيط ما الات التدري  والتمريا العقلص، يمكا 
م اص سبببباه، كما تللفرد أا يتعلم كيفية الحفاظ علم أدا ه اص الظرو  الصببببعبة وتحت الضببببيط
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 وح والتركيز علم الأهدا  المحددبتعزيز التركيز والانتبال، مما يمكا الفرد ما التفكير بوضببببببببب
 (32: 22  دوا التشتت.
المتانة العقلية تزيد ما مستوف تدريبات  م( أاGucciardi, D, et all  2015ويؤكد 

ما تعمت ، كال قة بالنف  والدااعية، مما يؤدي ملم تعزيز ا صبببببرار والقدرب علم تحقيق الأهدا 
 ا بيا القدرب علم الاستجابة لتعليمات المدر  وضبطعلم تحقيق التواز تدريبات المتانة العقلية

 (44: 28  الهد  العقلص بشكت اعات لتحقيق الأداء الأم ت.
تعلم تدريبات المتانة العقلية الأاراد كيفية م( أا Thelwell, R, et all  2005ويذكر 

اص  تالتعامت مع الضببيوط العصبببية والتحكم ايها، مما يسبباعدهم علم الاسببتجابة بشببكت أاضبب
 (332: 43  المواق  الصعبة.

 .Osama A. Ali(، 14م( 2020ناصر محمد شعباا  ويتفق ذللا مع دراسة كت ما 

Amr Saber  2009 )38م ،)Garry Kuan, Jolly Roy  2007 )25م ،)Paul G, 

et all  2004 )39م ،)Croker, PRE &Isaak, K  1997 )21م.) 
اص تطوير مهارات مواجهة  أسببببببببهمتانة العقلية تدريبات المتويرجع الباحث ذللا ملص أا 

الضببببيوط ما الات تعزيز القدرب علم التركيز ووضببببع الأهدا  والاسببببتعداد العقلص للأداء تحت 
تحقيق للدي الناشببببب يا "عينة البحث" اص تعزيز ال قة بالنف  والدااعية ، مما سببببباعد الضبببببيوط

ا الاسببببتجابة لتوجيهات المدر  اص تحسببببي ، كما سبببباهم أيضببببا  ا نجازات دوا الشببببعور بالقلق
 وتنفيذها بشكت أاضت اص ظت الظرو  الصعبة.

توجد اروق ذات دلالة محصا ية بيا والذي ينص علص:  وبهذا ي بت صحة الفرض ال انص
التجريبية اص محددات قا مة مهارات مواجهة  القيا  القبلص والبعدي للمجموعةمتوسبببببببببطص 

 البعدي. الضيوط لصال  القيا 
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 مناقشة نتا ج الفرض ال الث:عرض و 
القيا  القبلص والبعدي متوسبببببببببطص توجد اروق ذات دلالة محصبببببببببا ية بيا والذي ينص علص: 

لصبببببببببال  "قيد البحث" للمجموعة التجريبية اص مسبببببببببتوف أداء بعض مهارات الرمص ما أعلص 
 القيا  البعدي.

 (10جدوت  
 اص مستوي أداءالتجريبية موعة دلالة الفروق بيا متوسطص القياسيا القبلص والبعدي للمج
 20= 2= ا1ا مهارات الرمص ما أعلص "قيد البحث"

 1.729=  0.05(، ومستوي 19قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية  
 والبعدي القبلص القياسببيا متوسببطص بيا الفروق دلالة (13، 12  وشببكت ،(10  جدوت يوضبب 

 ،ميبوا سبببببببيو ناجص  اص مسبببببببتوي أداء مهارات الرمص ما أعلص "قيد البحث" اص التجريبية للمجموعة
 يمةق أا يتض  حيث (؛أوتشص ماتا، أو ستو جاري، جوشص جورما، اراي جوشصه، مورتيه سيو ناجص

محصببببا ية  دلالة ذات معنوية اروق وجود علص يدت مما الجدولية،( ت  قيمة ما أكبر المحسببببوبة( ت 
 البعدي. القيا  لصال  وكذللا وجود اروق اص النس  الم وية للتحسا

 
قياسيا القبلص والبعدي للمجموعة التجريبية دلالة الفروق بيا متوسطص ال ( يوض 12شكت  

 اص مستوي أداء مهارات الرمص ما أعلص "قيد البحث"

0

2

4

6

8

10

و إيبون سي
ناجي

مورتيه 
سيو ناجي

هاراي 
جوشي

جوشي 
جورما

أو ستو 
جاري

اأوتشي مات

القياس القبلي القياس البعدي

 القياسات

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 "ف"

قيمة 

 "ت"

النسبة 

المئوية 

 للتحسن
 ع± سَ ع± سَ

مهارات 

الرمي من 

أعلي "قيد 

 البحث"

 %38.28 10.06- 2.45- 1.09 8.85 0.03 6.40 إيبون سيو ناجي

 %43.69 11.90- 2.63- 0.99 8.65 0.02 6.02 مورتيه سيو ناجي

 %41.20 17.75- 2.67- 0.67 9.15 0.03 6.48 هاراي جوشي

 %31.43 11.25- 2.20- 0.83 9.20 0.27 7.00 جوشي جورما

 %51.22 20.62- 3.15- 0.66 9.30 0.18 6.15 أو ستو جاري

 %39.73 15.23- 2.63- 0.72 9.25 0.29 6.62 أوتشي ماتا
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بيا متوسطص القياسيا القبلص والبعدي  النس  الم وية للتحسا ( يوض 13شكت  

 للمجموعة التجريبية اص مستوي أداء مهارات الرمص ما أعلص "قيد البحث"
تدريبات المتانة العقلية م( ملص أا Crust, L., & Clough, P. J  2011ويشبببببير 

دارب الضيوط الماتلفة التص قد تواجههم  تعزز قدرب اللاعبيا علم التركيز اص الظرو  الصعبة وا 
هذل التدريبات تسبببببببببباعد اللاعبيا علم بناء ال قة اص ، كما أا الات المباريات أو التدريبات

 أداء أاضت علم المستوف الشاصص والفردي.قدراتهم وتعزيز ا يماا بأنفسهم، مما يؤدي ملم 
 22 :32) 

تدريبات المتانة العقلية تسببببببببباعد م( أا Horsburgh, V. A, et all  2009ويري 
اللاعبيا علم التحكم اص العواط  السببلبية م ت الضببيط والاو  واليضبب ، وبالتالص تسببهم اص 

اللاعبيا علم التعامت مع تسبببببباعد ، كما أنها الحفاظ علم توازنهم النفسببببببص أ ناء المنااسببببببات
الصبببببعوبات وا صبببببابات بشبببببكت أكبر، وتشبببببجعهم علم الصبببببمود والتعااص بسبببببرعة للعودب ملم 

 (103: 29  التدريبات والمباريات.
تدريبات المتانة العقلية تعلم اللاعبيا م( MacNamara, A, et all  2010ويضببي  

لظرو  الصبببببببببعبة وأوقات الضبببببببببيط كيفية الأداء بفعالية وتحقيق الأهدا  المحددب حتم اص ا
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اللاعبوا الذيا يمتلكوا مستوف عاتٍ ما المتانة العقلية يكونوا أك ر استعداد ا عندما ، االعالص
 (55: 33  يتعلق الأمر بالتفوق الذهنص وتحقيق الأداء الفا ق اص الرياضة.

 .Osama A. Ali(، 14م( 2020ناصر محمد شعباا  ويتفق ذللا مع دراسة كت ما 

Amr Saber  2009 )38م ،)Garry Kuan, Jolly Roy  2007 )25م ،)Paul G, 

et all  2004 )39م ،)Croker, PRE &Isaak, K  1997 )21م.) 
ا عا الزيادب اص ال قة بالنف  أنه التحسبببببببببا اص أداء مهارات الرمص ويعزو الباحث  ناتج 

، اء أ ناء تنفيذ هذل المهاراتملم تحسببببيا التركيز والأد أديوالتحكم اص العوامت النفسببببية، مما 
 تقديم هذل المهارات بكفاءب ودقة أكبر تحت ضيط المنااسة. اصتأ ير ميجابص وهذا كاا له 

توجد اروق ذات دلالة محصا ية بيا ال الث والذي ينص علص:  وبهذا ي بت صحة الفرض
رمص ات الالقيا  القبلص والبعدي للمجموعة التجريبية اص مسبببببتوف أداء بعض مهار متوسبببببطص 
 لصال  القيا  البعدي."قيد البحث" ما أعلص 

 الاستنتاجات:
اص حدود أهدا  البحث والعينة المسببتادمة وبناء علم نتا ج التحليت ا حصببا ص توصببت 

 الباحث ملم الاستنتاجات التالية:
ية بيا  وجود -1 لة محصببببببببببا  عدي للمجموعةمتوسبببببببببطص اروق ذات دلا  القيا  القبلص والب

 البعدي. ددات استبياا المتانة العقلية الرياضية لصال  القيا التجريبية اص مح
ية بيا  وجود -2 لة محصببببببببببا  عدي للمجموعةمتوسبببببببببطص اروق ذات دلا  القيا  القبلص والب

 البعدي. التجريبية اص محددات قا مة مهارات مواجهة الضيوط لصال  القيا 
ية بيا  وجود -3 لة محصببببببببببا  عدمتوسبببببببببطص اروق ذات دلا ي للمجموعة القيا  القبلص والب

لصببببببببال  القيا  "قيد البحث" التجريبية اص مسببببببببتوف أداء بعض مهارات الرمص ما أعلص 
 البعدي.
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