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 ةمستخلص البحث باللغة الانجليزي

Research Title: The Effectiveness of the Need for Training in Mental 

Skills as a Significance of Anxiety for Swimmers. 

Researcher name: Eslam Fayez Abd El Fattah Ibrahim 

Specialization: Swimming training  

College name: Physical Education for Boys 

University name: Banha 

Country name: Egypt 

Phone number: 01096677889 

Email: ef113@fayoum.edu.eg  

Research objective : 

1- Learn about the rates of anxiety among swimming players. 

2-  How to overcome anxiety rates through training in mental skills . 

3- Knowing the rates of improvement in the level of performance and 

achievement of swimming players on mental skills . 

The method used: the descriptive approach. 

Research community and sample: The research community is 

determined in swimming players in Qarun Sports Club in Fayoum 

Governorate, and the research sample reached (250) swimmers, the 

basic study was conducted on a sample of (200) swimmers, and the 

exploratory study was conducted on a sample of (50) swimmers, from 

the same Research community and outside the basic sample . 

 
 

Data collection tools: 

The researcher used to collect data : 

1-   A measure of the need for training for swimming players "Prepared 

by the researcher " 

2- Mental skills scale for swimming players "Prepared by the 

researcher " 

3-Anxiety Scale for Swimming Players, prepared by Mohammed 

Hassan Allawi, and it is divided into two images, namely : 

• List of trends towards swimming . 

• List of personal beliefs about swimming and towards water. 
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 لى التدريب على المهارات العقلية بدلالة القلق لدى السباحينفعالية الحاجة إ
 هيثم محمد أحمد حسنين  /أ.م.د               عاطف نمر خليفة  /أ.د                  

 محمد عبد الكريم نبهان             اسلام فايز عبد الفتاح إبراهيم  /أ.م.د               
 البحث:مشكلة  المقدمة و 
أي لعبوووووض   وووووواض لل ووووو ل و إلووووم هلن ووووور ك هلنطلوووو      ووووو ن  ر ووووو    و وووووض هل  ووووو   إن تطوووو   

 لهلقضوووول  لوووم  و وووض هلن ووووه  هلروووو ت هةووو  هللعبوووض لأجهلوووض  ووو  هل ووولباو   ووو  أةووو    ووو    ووور ه و 
لقوووووت أابرووووو  هلت هلوووووو   وووووو   ووووووا  لوووووي هلوووووالق  اقوووووض ه  تبوووووو  هل ااقوووووض  وووووا    ووووور ك هلقوووووت ه  

 (.1:  59) هلعقلاض لتل ق هل  ووو
شمعون ل  ك   العربي  هلإن وجه  1996)  محمد  تحقاق  هلعقلاض  ل هً  و وً  و  هلن و ه   أن   )

هل  وواض  لأغلوا  ذه هلتل  ل تم ه  رنوم ب  يض  بولأ هل إلم   ةض بعاتة  ل  ب هلرأهات  لم  
هلنثولاض   هلأ هل  حولض  إلم  هل   ا  هللعوا  و  ل ل  و  هلعقلاض  هلن و ه     Idealأ ناض 

Performance State  تاناض إلم ةاب     ةابو  ي ا   أن  هلعقلاض ي ب  هلن و ه   تاناض  لأن    
تط      إلم  هلط  ق  لهلبتناض     هلعقلاض  هلن و ه   هلركو    ا   أن  حاث  هلبتناض   هللاوقض   او   

 (. 166:  2) هلن و ه  هلح  اض له  تقول بن ر ي هلأ هل
لال اض  بو ة    قت ة ينك  تعلن و لأتقون و     أن هلن و ه  ه( 2002محمد حسن علاوي ) ل  ك  

هلن و ه    لأتقون  لتعلي  ههر و   ي رطا   ل   هل  ووو  لهلرت  ب   ولا ب  لهلن هن  هلرعلي  ط  ق 
هلح  اض إ  إذه تعلن و لتت    لا و لت ةض هلإتقون  ل اطبق ذلك أيضو  لم هلن و ه  هلال اض  ل   

 و لتت    لا و.ي رطا  هلا ب إتقون و إ  إذه تعلن 
هلال اض   هلن و ه   تت  ب  إلم   Psychological Skills Trainingل  رختم  صطلح  للإشو ة 

هلعقلو   هلرت  ب  إطو   نلاض  هلال اض  و  هلن و ه   لتت  ب  تعلاي  يري  و غض ن و  هلرو  هلعنلاض 
Mental Trainingهلعق( هلال اض  للألولاب  هلنا ي  هلنا  و  هلرطباق  ب   يقصت  لهلذي  لاض(    

 (. 192 193:  3)لا تقول بن ر ي هلأ هل لتي هلا ب هل  ووو 
أن تووووت  ب هلن ووووو ه  هلال وووواض  Johan Fallby (2003:)  جوهااااان فااااالبيل ضووووا  

بصوووو  ة  ار نووووض  ووووون لوووو  تووووأاا ه إي ووووو و  لووووم نروووووي  هلا بووووا  هلأللنباووووا  هلن ووووو  ا   ووووو  ل ة 
لن وووووووه  بحولووووووض   هةاووووووض أ ضوووووو  م  حاووووووث  كاوووووور ي  وووووو  هلقووووووت ة  لووووووم   هة ووووووض ه2000لوووووواتنو 

 (.56:  4) للو  هلأ تهف لهلثقض بولالق قب  لأااول هلناو  و  
أن هلن و ه  هلألولاض لب نو   تت  ب هلن و ه  هلال اض ترنث     (:2000أسامة كامل راتب )ل  ك  

ق   و   و ه  هلرص   هلعقلو  تا اي هلطوقض هلال اض    و ه  هلثقض بولالق لباول هلأ تهف  ل ر  
يربع  تح    و هلن و ه  هلال اض   لة    اقض لااقض  ا  تلك هلن و ه  لأن هلرح    و إحته و 

 . (81 لحض  5)  هلأخ ك 
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)  محمد ل  ا    شمعون  ترنث   و   (1996العربي  لهلرو  هلال اض  هلن و ه   تاناض  أن  إلم 
ةابوً إلم ةاب    ه لر خول  ت  ا  ه نربوه  هلرص   هلعقلو  ه لر ةوع هلعقلو ي ب أن ت ا   

تاناض  او   هللاوقض هلبتناض    خاا هلب ه   هلط  لض هلنتك ل  ب هلر  ا   لا و  نو    هلحوا  
 . (362 لحض    2)   و هلن و ه  هلألولاض للأن طض هل  وواض هلنخرللض

أن   و هلن وا هل  ووو يعرب  هلقلق أحت ه نلعو   هل و ض   (1995أسامة كامل راتب )لقت أشو  
لهلرو ت تبط ه تبوطوً لااقوً بأ هل هلل   لتؤا   لم أ هله  لقت يك ن  ذه هلرأاا  إي و اوً ل ت ع  لبذا 
  هلن  ت    هل  ت أل للباوً تع ق هلأ هل  ر ت    ر ك قت هت  أل   و هت  ل ذلك  اقر     هلآخ    

 . (157 لحض   6)
ه ق ك  لرعبئض     إشو ة  أل  إنذه   بنثوبض  هلقلق  هلت وع     ل عرب   لنحوللض  لهلال اض  هل  ناض  لل   

  هلأ   هلذي  Homeostasisهلذه  لهلحلوظ  لا و  لقت يؤ ك هلقلق هل هيت إلم  قتهن هلر هجن هلال و 
يثا  هلل   لنحوللض إ و ة هلرحكي  و  ذه هلر هجن هلال و  ل ذلك هلرعو ة  قول وت  بولرختهم هلعتيت 

 .(379 لحض  7)    هلألولاب هل ل  اض هلنخرللض
  هلقلق    ت لض  هل بوحا   لتك  هلعقلاض  هلن و ه     لم  هلرت  ب   تأاا    تك   و  وتتمثل مشكلة البحث

       هلنبك   ه ن حو    ظ     هل بوحض     ووض    وا   و  لخو ض  هلأخا ة  هلآلنض   و  لةت   هن   حاث 
 هل  ووض    ذه   و   هلا ب    لم  هل هقعض  هلضغ     ث ة  نرا ض  خو ض  هل بوحض   ل     و ض  هل  ووض

    و نض   ل الاض  لتط    و   هلعقلاض  هلن و ه     لم   بولرت  ب   ه  رنوم  هلأ ناض       هن   هلبوحث   ل أك
   ا  هلنطل     هل قنو  هلن ر ك   لتحقاق  أ هله  تط      و  هلا ب   لاكر ب و  هلرو  هلن و ه     ذه

   ص     و  لهننو   قط   هلا با    لم   لتطباق   له حنوا  هلرت  بو  بولب نو    ه  رنوم       يك ن 
 لهن   هل  ووو  هلالق   بعلي  هل  ووض   ل م  بن وا  لهلن رنا   هلعلنول  له رنوم   و ض  هل  ووو  هلرط  

   ث      ووض    و خو ض  هلنطل     هل قنو  لهلن ر ك   هل  وواض  هلإن وجه    تحقاق   و  هلأهب    هلتل   ل 
لذه    ووض   تقتم    و   سل لن   عوا  أا       ل و  لنو  هلن كلض   ذه  لت هلض  هلبوحث   ت ة   هل بوحض  

 . هلأخا ة هلآلنض  و هلع باض  ص  ةن    ض  و هل بوحا 
 هدف البحث   اً: ثاني 

 يهدف البحث إلى التعرف على: 
 هلرع ف  لم  عت   هلقلق لتك   بو هل بوحض.  -1
 هالاض هلرغلب  لم  عت   هلقلق    ط  ق هلرت  ب  لم هلن و ه  هلعقلاض.  -2
هلأ هل   -3 هلرح    و   ر ك  ن ب  هلن و ه   هلرع ف  لم  هل بوحض  لم  لتك   بو  له ن وج 

 هلعقلاض. 
 
 



 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة ةمجل -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 ( 93)     ( )العدد الأول(       م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

 البحث:   تساؤلات 
  و و حو   هلقلق هلرو يرع ض ل و   بو هل بوحض؟ -1
 وووووو و هلآلاوووووو  هلروووووو ينكووووو  هتبو  وووووو للرغلوووووب  لوووووم هلقلوووووق  ووووو  خووووواا هلروووووت  ب  لوووووم هلن وووووو ه   -2

 هلعقلاض.
حض بعوووووت هلروووووت  ب  لوووووم  وووووو و ن وووووب هلرح ووووو   وووووو   ووووور ك هلأ هل له ن ووووووج لوووووتك   بوووووو هل وووووبو -3

 هلن و ه  هلعقلاض.
 المصطلحات المستخدمة في البحث:  

:  نلاوووض تك ووو  لت قووو  لنوووو يعرفاااح محماااد سااابحي حساااانين   ناااح  Forecastingالتنبااا    -1
 (112 : 11)لاحتث  و هلن رقب " 

 :The definition of psychological skillsالمهاااارات العقلياااة )النفساااية(-2
لن وووو لهتقون وووو  ووو  ط  وووق هلووورعلي لهلنووو هن لهلروووت  ب لترضووون   ووواً  ووو   وووو قوووت ة  قلاووو  ينكووو  تع

 : 8)   ووووووووو ه  ه لوووووووور خول لهلرصوووووووو   هلعقلووووووووو  له نربوووووووووه   ه عاووووووووض ه ن وووووووووج  لهلثقووووووووض بووووووووولالق
193). 

: أن هلقلوووق بصووولض  و وووض خبووو ة هنلعولاوووض عباااد الساااالام عباااد ال فاااارل وووذ    :Anxietyالقلااااق -3
 ووووووع  بخوووووو ف أل ت تيووووووت  وووووو  شووووووول  لن أن ي وووووورطا  غاوووووو  لووووووو ة يعووووووونو  ا ووووووو هللوووووو    اووووووت و ي

 .(21 : 9) تحتيته تحتيتهً لهوحوً 
: إجراءات البحث: اً خامس  

 منهج البحاث: 
هلوورختم هلبوحووث هلنووا   هل  وولو بخط هتوو  لأة هلهتوو  بولوورختهم هلألوول   هلن ووحو  ن وو هً لناينروو  

 لطباعض  ااض هلبحث.
 مجتمع وعينة البحث:

 مجتمع البحث:
 هلبحث هلحولو  و   بو هل بوحض.يرحت    رن  
 عينة البحث:

( لق ه  و  هلعنتيض  بولط  قض  هلبحث  بوخراو   ااض  هلبوحث  هلت هلض  لبوح  (250قوم  إة هل  تي    
   نو تي إة هل هلت هلض ه لرطا اض  لو  ااض ق ه  و لبوح(  200ه لولاض  لو  ااض ق ه  و )

 ه لولاض.    نلق   رن  هلبحث لخو ج هلعااض   لبوح( 50)
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 (  1جدول )
 عينة البحث توسيف 

 أسباب اختيار العينة:  
 ث في اختيار العينة ما يلي: راعي الباح

   بو هل بوحض.أن تك ن  نثلض لن رن  هلبحث     −
 .أن تك ن هلعااض  نثلض ل نا    بو هل بوحض −

 أدوات جمع البيانات:
 -استخدم الباحث في جمع البيانات: 

 اعداد الباحث" قاوس هلحوةض هلو هلرت  ب لا بو هل بوحض " −
 "اعداد الباحث"بوحض  قاوس هلن و ه  هلعقلاض لا بو هل  −
 -ل اق ي هلو    تا  ل نو: "اعداد محمد حسن علاوي" قاوس هلقلق لا بو هل بوحض  −
o قائمة الاتجاهات نحو السباحة . 
o قائمة المعتقدات الشخصية نحو السباحة ونحو الماء . 

 خطوات بناء مقياس الحاجة الي التدريب للاعبي السباحة "اعداد الباحث":
ا   وووض لهلت هلوووو  هل ووووبقض هلن تبطوووض بولحوةوووض هلوووو هلروووت  ب ل  هةعوووض قووو هيي   هةعوووض هلأطووو  هل -1

 هلحوةض هلو هلرت  ب. ل قوياق
محور:   - لكل  الخاص  النظري  والتحليل  الفهم  ضوء  في  المقياس  عبارات  هلبوحث  اقتراح  قوم 

بصاوغض  بو ه  هلنقاوس  و و ل هلل ي لهلرحلا  هلا  ي هلخوص   لقت هلرعون هلبوحث  بعض 
قوياق هلحوةض هلو هلرت  ب  للبح ث هل وبقض حاث تي هلحص ا  لم بعض هلعبو ه   ا و لتي   

تعتي   اوغر و بنو يراولب      بو هل بوحض   لتي إ ته  هلنقاوس  و و ل هلخط ه  هل وبقض  
 ( 3مرفق )(  بو ة. 20حاث تي إ ته  ل اوغض هلعبو ه    لتك ن  هلص  ة هلأللاض للنقاوس    )
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 الدراسة الأساسية  الدراسة الاستطلاعية 
فريق  

2010/2011 
فريق  

2008/2009 
فريق  

2005/2006 
فريق  

2010/2011 
فريق  

2008/2009 
فريق  

2005/2006 
20 20 10 57 84 59 

 200 50 المجموع 



 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة ةمجل -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 ( 95)     ( )العدد الأول(       م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

 د راعى الباحث في سياغة العبارات ما يلى:وق
 .أن تك ن هلعبو ه  لهوحض ل ل   ض -
 أ  ت حو هلعبو ة  ا ع ه لر و ووض. -
 هلحوةض هلو هلرت  ب.هلعبو ة تؤ ت   و ع  تك ن أن  -
 .أ  ت رن  هلعبو ة  لم أهث      عام -

قوم هلبوحث بع ض عرض العبارات على السادة الخبراء للتحقق من الصدق المنطقي للعبارات:  
 هلنقاوس  و    ت  هلأللاض  لم نلق  ااض هلخب هل هلرو لبق ذ   و  لذلك   تف هلرع ف  لم: 

  تك لا ض  اوغض هلعبو ه  هلنقر حووض. -
 حذف أل تعتي  أل إوو ض  بو ه  أخوو ك. -

توزيع   - العبارات،ثم  على  الاستجا ة  فئات  وتحديد  المقياس،  تطبيق  وتعليمات  شروط  إعداد 
قوم هلبوحث   و  هلنقاوس  و لعبارات عشوائياً داخل المقياس، مع استبعاد العناوين الدالة :  ا

 ( 4. مرفق ) بو ة حاث قوم هلبوحث هلربعو  هلعاول   هلتهلض (20ت  هلا وياض لهلرو تك ن     )    
 خطوات بناء مقياس المهارات العقلية للاعبي السباحة "اعداد الباحث": 

 هلا   ووض لهلت هلووو  هل وووبقض هلن تبطووض بولن ووو ه  هلعقلاووض ل  هةعووض قوو هيي ل قوووياق  هةعووض هلأطوو   -
 هلن و ه  هلعقلاض .

تووي تحتيوووت هلنحوووول  هلنقر حوووض لنقاووووس هلن وووو ه  هلعقلاوووض  ووو  خووواا هلن وووح هلن ةعوووو   لقوووت  لووو   -
  ت  و خن ض  حول  ل م:

 هلقت ة  لو ه لر خول . •
 تا اي هلطوقض هلال اض . •
    هلال اض .ه ه ة هلضغ •
   و ه  ه نربوه . •
   و ه  هلثقض بولالق لباول هلأ تهف . •

 

 : نتائج الدراسة
)هلن و ه   هلرباون  هلبحث  لم  بو ه   لت ةض  ااض  هلرقتي ك  لهل جن  هلا باض  هلأ ناض  تي ح و  

 .هلعقلاض( 
  ه   بو    لم  هلبحث    ااض  هلر وبو     ا   هحصوياوً    هلض    لق   لة     هلرولو  ةتلا      يرضح
  قانض    ون    حاث   هلعبو ه    ةنا    م(  هلعقلاض  هلن و ه  )   لرباون(  ه لر خول   لم  هلقت ة)  هلنح  

  ه  ناض   أن  هتضح   نو   0.05   عا  ض    ر ك    ات   هل تللاض  قانر و      أ لم  هلنح  بض  2هو
  %88.17)              ا  ت هلح   قت  هلنح    بو ه     لم هلبحث   ااض أ  ه    لر وبو   هلا باض

  92.50%.) 



 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة ةمجل -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 ( 96)     ( )العدد الأول(       م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

 هلرولاض:ل  ت  نروي  ذلك  م هل تهلا 
 ( 2جدول )

 الأهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لإجا ات عينة البحث على المحور الاول )القدرة على الاسترخاء( 
 200ن= 

 
 
 

 العبااااااااااااااارة م
الوزن   لا الى حد ما  نعم

 التقديرى 
الاهمية 
 2كا النسبية 

 %  ك %  ك %  ك
 180.31 88.17 529 13.50 27 8.50 17 78.00 156 أ ا  هلم هلرغاا   و حاوتو  1
 175.57 88.83 533 11.00 22 11.50 23 77.50 155 هشع   ا بو     هلقلق 2

لتي لق  لالر خول لهل هحض قب    3
 153.43 88.17 529 10.00 20 15.50 31 74.50 149 هلا م

لا   ة  خولو    هلعصباض هل ه 4
 179.59 89.17 535 10.50 21 11.50 23 78.00 156 هل تيتة

 213.16 91.00 546 9.00 18 9.00 18 82.00 164 تارو او ن بو     هلصتهع 5

أق م      ةلو هل ط قعض   6
 231.04 92.00 552 8.00 16 8.00 16 84.00 168 ه وبعو هل قضي هظو  ي 

هشع  بولر ت   ات و هةلق  لم  7
 240.28 92.33 554 8.00 16 7.00 14 85.00 170 للر ة ط  لض  قعت 

يارو او هلر ت  ل  ينكااو   8
 213.19 90.83 545 9.50 19 8.50 17 82.00 164 هلرخلص  ا 

هلراقظ  ارعش بعت هن أخذ غل ة   9
 175.63 88.50 531 12.00 24 10.50 21 77.50 155 هااول هلا م 

ينكااو هلر  ا   و   و ع  10
 226.51 91.67 550 8.50 17 8.00 16 83.50 167 هحت  قط ل 

11 
هشغ  بولو بأشاول أخ ك هااول 
 نو لض ن و  هل   هيض  حببض  

 لو
159 79.50 20 10.00 21 10.50 538 89.67 191.83 

 217.57 91.33 548 8.50 17 9.00 18 82.50 165 هلراقظ  ارعش  و هلصبوح  12
 240.25 92.50 555 7.50 15 7.50 15 85.00 170 ي     لم هلا م لااا  13

هلرطا  هن هن م  ن  و   اته   14
 176.47 89.67 538 8.50 17 14.00 28 77.50 155 هذ ب للا م لااً 

ينكااو هلقاوم بح  و  ب اطض  15
 217.57 91.17 547 9.00 18 8.50 17 82.50 165 لإجهلض هلر ت  حرم هلرطا  هلا م 



 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة ةمجل -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 ( 97)     ( )العدد الأول(       م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

 5.991=  0.05معنوية عند مستوى  2كا
( لة     لق  هلض هحصوياوً  ا  هلر وبو   ااض هلبحث  لم  بو ه  هلنح    2يرضح    ةتلا )

الاسترخاء) )القدرة على  هلعقلاض(  لرباون  قانض  و هلن و ه   هلعبو ه  حاث  ون     2(  م ةنا  
هلا باض     نو هتضح أن  0.05هلنح  بض أ لم    قانر و هل تللاض  ات   ر ك  عا  ض   ه  ناض 

 ( .%92.50    %88.17 لر وبو  أ  ه   ااض هلبحث  لم  بو ه  هلنح   قت ت هلح   ا  ) 
 ( 3جدول )

 الأهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لإجا ات عينة البحث على المحور الثانى )تنظيم الطاقة النفسية(
 200ن= 

 العبااااااااااااااارة م
لوزن  ا لا الى حد ما  نعم

 التقديرى 
الاهمية 
 2كا النسبية 

 %  ك %  ك %  ك

ألرط  هلرحكي  و هنلعو تو هااول   1
 217.63 91.00 546 9.50 19 8.00 16 82.50 165 هلناو  ض  

 208.99 90.33 542 10.50 21 8.00 16 81.50 163 أ قت هل اط ة  لم  تليو قب  هلناو  ض   2
 222.13 91.17 547 9.50 19 7.50 15 83.00 166 أتا    ب ك   با   ات شع  ي بولرعب  3

4 
أ كو   وو أ هيوو هلن وو ي أااوول هلروت  ب  
أل هلناو  ض له نو   لوم تط   ه ب ك  

   رن 
163 81.50 20 10.00 17 8.50 546 91.00 208.87 

 226.57 91.50 549 9.00 18 7.50 15 83.50 167 أن ي ة تي لأ هل ن ويض ةاتة لل بوق  5

أحولا هلنحو  ض  لم  تليو  و  6
 217.57 91.17 547 9.00 18 8.50 17 82.50 165 هلناو  و  هلصعبض 

هشع  بو  تبوك  ات   هة ض هلخص م  7
 191.83 89.83 539 10.00 20 10.50 21 79.50 159 هلأق  ول

هلرطا  ت ج   ة تي  لم     و    8
 213.19 90.83 545 9.50 19 8.50 17 82.00 164 هل بوق 

أتذ    و ض ت ةا و  هلنت   أااول   9
 191.83 89.67 538 10.50 21 10.00 20 79.50 159 هلناو  ض 

  هخ هل ن    يثا نو ل ناعاو     10
 231.31 91.50 549 9.50 19 6.50 13 84.00 168 هلر  ا   لم أ هيو 

ات حرم أ ك   هينو بض ل ة هلأ هل هل  11
 222.04 91.33 548 9.00 18 8.00 16 83.00 166 هنقضول لق  هل بوق 

 و هل بوقو  هلن نض   أاق بقته تو  12
 217.63 91.50 549 8.00 16 9.50 19 82.50 165  لم هلأ هل هل ات

ي ناو ةته هلأ هل بأقصم طوقرو إذه  13
 217.57 91.17 547 9.00 18 8.50 17 82.50 165 هون خصنو ق  وً 

ت  ا  هلنت   ي  ت  لوحو لهةر و ي  14
 153.13 86.50 519 15.00 30 10.50 21 74.50 149 لرحقاق هلن ر ك هلأ ث 



 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة ةمجل -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 ( 98)     ( )العدد الأول(       م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

ألرط   ذا    طوقرو حرم إذه  ون  15
 208.81 90.67 544 9.50 19 9.00 18 81.50 163 هل بوق   ي

أحولا هلرل ق  لم خصنو  لم هل غي  16
 213.28 91.33 548 8.00 16 10.00 20 82.00 164      ر هه هل ات 

 213.19 91.17 547 8.50 17 9.50 19 82.00 164   ت لهن هتألق  و هلرت  ب لهلناو  و   17

ه قت هل اط ة  لم  تليو قب  هلناو  ض   18
 179.68 89.33 536 10.00 20 12.00 24 78.00 156  ات و هلعب    خصو م أق  ول

ت شع  ي  أتعصب ب ك   با   ا  19
 183.61 89.33 536 10.50 21 11.00 22 78.50 157 بولرعب

 5.991=  0.05عند مستوى معنوية  2كا
( لة     لق  هلض هحصوياوً  ا  هلر وبو   ااض هلبحث  لم  بو ه  هلنح    3يرضح    ةتلا )

النفسية) الطاقة  )تنظيم  هلعقلاض(  لرباون  قاهلن و ه   حاث  ون   هلعبو ه   ةنا     2نض  و (  م 
هلا باض  0.05هلنح  بض أ لم    قانر و هل تللاض  ات   ر ك  عا  ض      نو هتضح أن ه  ناض 

 ( .%91.50   %86.50 لر وبو  أ  ه   ااض هلبحث  لم  بو ه  هلنح   قت ت هلح   ا  ) 
 ( 4جدول )

 ث )ادارة الض وط النفسية(الأهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لإجا ات عينة البحث على المحور الثال
 200ن= 

 العبااااااااااااااارة م
الوزن   لا الى حد ما  نعم

 التقديرى 
الاهمية 
 2كا النسبية 

 %  ك %  ك %  ك

أ رقت   ر هي هلحقاقو أااول   1
 200.23 90.17 541 10.00 20 9.50 19 80.50 161 هلألقو  هلح ةض  و هل بوق 

أ تئ نل و  ات شع  ي بولضغط  2
 213.16 91.00 546 9.00 18 9.00 18 82.00 164 أااول هل بوق 

أؤ ي أ ض   و أ رلك  ات ج و ة   3
 191.83 89.67 538 10.50 21 10.00 20 79.50 159 هلضغط أااول هل بوق  

أشع  بو  تبوك  ات   هة ض  4
 151.27 88.50 531 8.50 17 17.50 35 74.00 148 ةن     با  أااول هل بوق  

ؤ ي أ ض   و  اتي  ات شع  ي  أ 5
 95.47 78.83 473 27.50 55 8.50 17 64.00 128 بولن  ت    هلضغط أااول هل بوق 

أ بح  صبو ةته  ات  تم أ هيو   6
 222.04 91.33 548 9.00 18 8.00 16 83.00 166 أ ض   و  اتي خاا هل بوق  

أشع  أن حولرو هلال اض ترغا  إلم   7
 208.87 90.50 543 10.00 20 8.50 17 81.50 163 هل بوقهلأل أ ب   لض أااول 

أشع  بولقت ة  لم تحن  هلضغط   8
 191.83 89.83 539 10.00 20 10.50 21 79.50 159 خو ض قب   تهيض هل بوق بقلا   

 192.01 90.17 541 9.00 18 11.50 23 79.50 159أت ت   ات   ؤ ض أل تو لةا هنو  9



 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة ةمجل -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 ( 99)     ( )العدد الأول(       م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

 العبااااااااااااااارة م
الوزن   لا الى حد ما  نعم

 التقديرى 
الاهمية 
 2كا النسبية 

 %  ك %  ك %  ك
 لأ هيو أااول هل بوق

ألهة   ع بو  ه نرقوا     لت  10
 226.57 92.00 552 7.50 15 9.00 18 83.50 167 إلم  لت آخ     أة  هل بوق 

أشع  بولر ر   ات إ طول هلنت    11
 217.75 90.83 545 10.00 20 7.50 15 82.50 165 تعلانوت  لو أااول هل بوق

أت ت  ب   ض  ات هلإح وس ب لي   12
 165.31 86.83 521 15.50 31 8.50 17 76.00 152 تحكانو 

أشع  بول  بض  و هلألقو  هلأللم   13
 191.89 90.00 540 9.50 19 11.00 22 79.50 159  و هل بوق 

ألرطا  هلثبو   و    ك أ      14
 217.75 91.67 550 7.50 15 10.00 20 82.50 165 حاوتو

أتقب   أي  ت بو  ات و يخب نو   15
 187.81 89.17 535 11.50 23 9.50 19 79.00 158 ق هلقو  ض  بأناو ل  أشو ك  و هل بو

أتقب  هلأ    ات إ و رو أااول   16
 183.67 89.00 534 11.50 23 10.00 20 78.50 157 هل بوق 

أنلع  ب تة  ات و أت ق   خ و تو   17
 176.47 89.67 538 8.50 17 14.00 28 77.50 155  و هل بوق 

الع   هت ت   ات و أ ك  ت بو ي 18
 179.59 89.17 535 10.50 21 11.50 23 78.00 156 هثا ه أااول هلرت  ب لهلناو  ض

أشع  بولخ ف      هة ض   19
 124.69 84.67 508 16.50 33 13.00 26 70.50 141 هلن كا  حرم قب  أن تحتث 

 5.991=  0.05عند مستوى معنوية  2كا
لر وبو   ااض هلبحث  لم  بو ه  هلنح    ( لة     لق  هلض هحصوياوً  ا  ه4يرضح    ةتلا )

النفسية) الض وط  )ادارة  هلعقلاض(  لرباون  قانض  و(  هلن و ه   هلعبو ه  حاث  ون     2 و ةنا  
هلا باض  0.05هلنح  بض أ لم    قانر و هل تللاض  ات   ر ك  عا  ض      نو هتضح أن ه  ناض 

 (. %92.00   %78.83 هلح   ا  )  لر وبو  أ  ه   ااض هلبحث  لم  بو ه  هلنح   قت ت
 
 
 
 
 
 



 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة ةمجل -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 ( 100)     ( )العدد الأول(       م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

 ( 5جدول )
 الأهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لإجا ات عينة البحث على المحور الرا ع )مهارات الانتباه( 

 200ن= 

 العبااااااااااااااارة م
الوزن   لا الى حد ما  نعم

 التقديرى 
الاهمية 
 2كا النسبية 

 %  ك %  ك %  ك

1 
و ه لووورن ه  أةوووت  وووع بض  ووو 

 وووووو ه نربووووووه هلوووووم هلن نوووووو  
 لهل هةبو 

162 81.00 21 10.50 17 8.50 545 90.83 204.61 

 196.03 90.17 541 9.50 19 10.50 21 80.00 160 هلرن  لنو يطلب  او 2

هةووووووووت  ووووووووع بض  ووووووووو هتبوووووووووع  3
 179.56 89.00 534 11.00 22 11.00 22 78.00 156 هلرعلانو  له له  

ي لهةبووووووووووتو هلووووووووورطا  تا وووووووووا  4
 138.13 86.00 516 14.50 29 13.00 26 72.50 145 لهن طرو 

5 

هت اووووب هلن ووووو ه  لهلأن ووووطض 
هلروووو تحرووووج لن  ووو   ذ اوووو 
 ر ه ووووووووو   ثووووووووو  هل هةبوووووووووو  

 هلنت لاض لهلنا لاض  

159 79.50 20 10.00 21 10.50 538 89.67 191.83 

ه قت هلأشاول هلض ل  ض لأ هل  6
 179.59 88.83 533 11.50 23 10.50 21 78.00 156 هل هةبو  لهلن نو 

 171.61 88.50 531 11.50 23 11.50 23 77.00 154    هل    ت را  هنربو و 7
 145.81 86.00 516 15.50 31 11.00 22 73.50 147  و ة أن م  8

هشووووع  بنلوووو   ووووو  ثاوووو   وووو   9
 196.03 90.17 541 9.50 19 10.50 21 80.00 160 هلأحاون

10 
بقووووووول  ثاوووووو أ  ووووووو هلوووووورطا  هل

 كوووووووون  عوووووووا   وووووووو حووووووو ض 
 هل بوحض هااول هلرت  ب

159 79.50 22 11.00 19 9.50 540 90.00 191.89 

11 
هن وووووووووووغ   هينووووووووووووً  ووووووووووووو أ هل 
هلن ووووووووووووووو ه  هلصووووووووووووووعبض  لن 

 ه ربو  هلاروي 
165 82.50 21 10.50 14 7.00 551 91.83 217.93 

هةووووووووت  ووووووووع بض  ووووووووو تأ يووووووووض  12
 235.63 92.33 554 7.50 15 8.00 16 84.50 169 هلن و ه  ب ك   و ئ

 240.37 92.83 557 6.50 13 8.50 17 85.00 170 هةت نل و  ثا  هلح  ض 13
 178.27 87.17 523 16.00 32 6.50 13 77.50 155 أتكلي  ثا هً  14

هةووووووووووو برو لووووووووووو  عض لغولبوووووووووووو  15
 188.44 88.67 532 13.00 26 8.00 16 79.00 158 خو ةض      و ع هلألئلض

 177.73 87.33 524 15.50 31 7.00 14 77.50 155ت  ووووووع بض  ووووووو هنر ووووووو  هةوووووو  16



 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة ةمجل -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 ( 101)     ( )العدد الأول(       م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

 العبااااااااااااااارة م
الوزن   لا الى حد ما  نعم

 التقديرى 
الاهمية 
 2كا النسبية 

 %  ك %  ك %  ك
 ل ي  وووو أ هل هلن وووو ة هااوووول 

 هلرت  ب

هقوووووط  لهتطلوووو  غولبوووووً  لووووم  17
 159.88 85.67 514 18.00 36 7.00 14 75.00 150 هلآخ   

 5.991=  0.05عند مستوى معنوية  2كا
هلر وبو   ااض هلبحث  لم  بو ه  هلنح    ( لة     لق  هلض هحصوياوً  ا   5يرضح    ةتلا )

هلنح  بض  2(  م ةنا  هلعبو ه  حاث  ون  قانض  وهلن و ه  هلعقلاض(  لرباون )مهارات الانتباه)
   نو هتضح أن ه  ناض هلا باض  لر وبو   0.05أ لم    قانر و هل تللاض  ات   ر ك  عا  ض  

 (.%92.83   %85.67 ا  ) أ  ه   ااض هلبحث  لم  بو ه  هلنح   قت ت هلح  
 ( 6جدول )

 الأهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لإجا ات عينة البحث على المحور الخامس  
 )مهارات الثقة  النفس وبناء الاهداف( 

 200ن= 

 العبااااااااااااااارة م
الوزن   لا الى حد ما  نعم

 التقديرى 
الاهمية 
 2كا النسبية 

 %  ك %  ك %  ك

1 
ضوووووووووو  هلراووووووووووو ق وووووووووووت أ 

 اوووو ق قووو ي  ت ةوووض أهبووو  
    آخ  وعا 

148 74.00 30 15.00 22 11.00 526 87.67 149.32 

2 
أ ونو    هلحووتيث هل وولبو 
 ووووووو  نل وووووووو قبووووووو  لأااوووووووول 

 هل بوق
163 81.50 18 9.00 19 9.50 544 90.67 208.81 

أ اووووو  إلوووووم  قو نوووووض نل وووووو  3
 157.33 86.50 519 15.50 31 9.50 19 75.00 150    ايو  و هلل  ق هل هحت 

4 

ألوووووووورطا  هلعوووووووو  ة لوووووووو  عو 
لحولرو هلطباعاووض  قووب أي 
إخلووووووووووق أل خطوووووووووأ أااوووووووووول 

 هل بوق

169 84.50 13 6.50 18 9.00 551 91.83 235.81 

5 
أن ووووووووغ  بنووووووووو يلكوووووووو   اوووووووو  
 ووت بو  اووت  بوو     وور ك 

 أ هيو أااول هل بوق
163 81.50 20 10.00 17 8.50 546 91.00 208.87 

 226.87 91.17 547 10.00 20 6.50 13 83.50 167ناو  رقبووو  هل هقووو  أشوووع  بوووأ 6
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 ( 102)     ( )العدد الأول(       م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

 العبااااااااااااااارة م
الوزن   لا الى حد ما  نعم

 التقديرى 
الاهمية 
 2كا النسبية 

 %  ك %  ك %  ك
 اوووت حوووتلث هلإخلووووق  وووو 

 هل بوق

أ رقت أ تهف أتن ك   و أل  7
 176.47 89.67 538 8.50 17 14.00 28 77.50 155 أ ه    ا و .

ألوووووورطا  تحقاووووووق أ ووووووته و  8
 200.83 89.50 537 12.00 24 7.50 15 80.50 161   نو  ون  هلعقبو  . 

9 
أتحنوووق للن وووو  ض  وووو أي 
ن و  يختم هلن رنوو  هلووذي 

 أ اش  ا  
156 78.00 19 9.50 25 12.50 531 88.50 179.83 

10 
أبوووووووو   بوووووووول ق ف ب ونوووووووب 
ج ايووووو  ووووو هلل  ووووق  اوووووت 

   هة ر ي لأي   كلض 
161 80.50 15 7.50 24 12.00 537 89.50 200.83 

11 
ه رنووووو و  ال ووووو   يروووو ك 

 ووو أي  لووو    ووض للرلكاوو 
 شول آخ 

125 62.50 28 14.00 47 23.50 478 79.67 79.27 

12 
أبووووووووو   بعنوووووووو  أي شووووووووول 
أ رقووت أنوو  يخووتم ألوو تو أل 

   رنعو
127 63.50 36 18.00 37 18.50 490 81.67 81.91 

أ وووري  ثاووو ه بنوووو ي ووو ي  ووو   13
 62.44 81.67 490 13.00 26 29.00 58 58.00 116 ح لو    قضويو لأحتهث

14 
بولن وووووووئ لاض ت ووووووووه  أشوووووووع 

ج ايووو  ووو هلل  ووق لأبووو    
 بن و تت ي

97 48.50 60 30.00 43 21.50 454 75.67 22.87 

أغاووووو  قانوووووو ل بووووووو يو إذه  15
 23.53 71.50 429 33.00 66 19.50 39 47.50 95     هل  لف لذلك

16 
أقوووووت   لوووووم  تالاوووووذ ةناووووو  
تعلانوووووووو  هلنوووووووت     نوووووووو 

 هون    ةض  ع بر و
120 60.00 42 21.00 38 19.00 482 80.33 64.12 

أ بوووو   وووو   أيووووو بصوووو هحض  17
 85.96 84.00 504 11.00 22 26.00 52 63.00 126 أااول هةرنو و  هلل  ق

18 
أ راووووووو   ووووووو  إ وووووووتهل  أيوووووووو 
لنوووووووووت بو خ  ووووووووووً  وووووووووو  أن 

 يارقتنو
130 65.00 40 20.00 30 15.00 500 83.33 91.00 

أشووووووع  أن قووووووت تو هلبتناووووووض  19
 79.96 82.33 494 16.00 32 21.00 42 63.00 126بعووووووض  لهللااووووووض أقوووووو   وووووو 
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 ( 103)     ( )العدد الأول(       م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

 العبااااااااااااااارة م
الوزن   لا الى حد ما  نعم

 التقديرى 
الاهمية 
 2كا النسبية 

 %  ك %  ك %  ك
 هلناو  ا 

20 

ألووووووووورطا  هلحلووووووووووظ  لوووووووووم 
هيقووووووووووووع هل وووووووووووبوحض أاروووووووووووول 
هللح ووووووووو  هلصووووووووعبض  ووووووووو 

 هل بوق

122 61.00 40 20.00 38 19.00 484 80.67 68.92 

أ رقووووووت أناووووووو قووووووو    لووووووم  21
 55.84 78.00 468 24.00 48 18.00 36 58.00 116    نض أي  او ق

أج ووووت اقووووض  ووووو هللوووو ج  لنووووو  22
 54.88 78.67 472 22.00 44 20.00 40 58.00 116 هقر    اعو   تل هل بوق

ألوووورن   ووووو قنووووض   وووور هي  23
 15.52 74.00 444 24.00 48 30.00 60 46.00 92 للر ه  ط  لض    هل بوق

 5.991=  0.05عند مستوى معنوية  2كا
 ا  هلر وبو   ااض هلبحث  لم  بو ه  هلنح    ( لة     لق  هلض هحصوياوً  6يرضح    ةتلا )

الاهداف) وبناء  الثقة  النفس  )مهارات  هلعقلاض(  لرباون  حاث  هلن و ه   هلعبو ه   ةنا   (  م 
قانض  و  هل تللاض  ات   ر ك  عا  ض  2هون   قانر و  أ لم     أن  0.05هلنح  بض  هتضح     نو 

     %71.50بو ه  هلنح   قت ت هلح   ا  )ه  ناض هلا باض  لر وبو  أ  ه   ااض هلبحث  لم  
91.83% .) 

 النتائج والتوسيات:  
 اولًا: النتائج: 

في ضوء أهداف البحث وحدود العينة المستخدمة وتساؤلاتح أمكن الباحث استخلاص ما  
 يلي:

 ي ةت  عت   قلق لتك   بو هل بوحض ل ون يصعب هلرغلب  لا و. .1
   ب  لم هلن و ه  هلعقلاض.هلرغلب  لم  عت   هلقلق    ط  ق هلرت .2
ي ةووت ن ووب تح وو   ووو   وور ك هلأ هل له ن وووج هل قنووو لووتك    بووو هل ووبوحض بعووت هلرووت  ب  .3

  لم هلن و ه  هلعقلاض.
هلن ووو ه  هلعقلاووض لهلرووت  ب  لا ووو تعربوو   وو  أ ووي هلآلاووو  هلرووو ينكوو  هتبو  ووو للرغلووب  لووم  .4

 هلقلق    خاا هلرت  ب  لم هلن و ه  هلعقلاض.
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 ( 104)     ( )العدد الأول(       م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

 : التوسياتياً: ثان
انطلاقاااً ماان مشااكلة البحااث وفااي ضااوء النتااائج التااي توساال إليهااا الباحااث واسااتناداً إلااى 

 الاستخلاسات، فإن الباحث يقدم التوسيات الآتية:
و ل ة  ث اقو ض ه رنوم  ت بو هل بوحض ب نا  هلن وبقو  بوخراف أن ه  و ل تم ت لاخ  عل  و   -1

  ل ة لا رنوم بن وبقض لهحتة  قط ل   ت و ل ث ة هلناو  و    و.خوطئض لتك هلا با  لهلنت با  له
 اوووول  قاولوووو هلرابوووؤ بولحوةووووض ل قاووووس هلن وووو ه  هلعقلاوووض لل ووووبوحا  لاراولوووب  ووو   رطلبوووو   ووووذه  -2

 هلن حلض.
  ن   ل ه  تت  باض لنت بو هل بوحض لكالاض تت  ب هلا با   لم هلن و ه  هلعقلاض. -3
لال وووواض للنووووت با  هلً  ل وووو  اووووي هل ووووبوحا   ووووالق قووووت  ه رنو اووووو  راناووووض ه  رنوووووم  راناووووض هل  هنووووب ه -4

 .هلن و ه  هللااض لتي ي
هلوووربعو  هلنوووت با  هلوووذي  يعنلووو ن  وووو   ووووا هل وووبوحض غاووو  هلحو ووولا   لوووم  ؤ ووو  تحصصوووو هل  -5

  ل ه  تت  باض  و   وا   ووض هل بوحض.
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 ( 105)     ( )العدد الأول(       م2021( شهر )ديسمبر( لعام )26رقم المجلد )

 المراجع 
 أولًا: المراجع  الل ة الأجنبية: 

هل  ووو    هلالق   لي   و  هلحتيثض  ه ت و و    إلم  هلنتخ  (:2004 اهي ) حسين مصطفى  -1
 هلته  هلعولناض للا   لهلر ج    هلقو  ة. 

 هلع بو   هللك   هل  ووو   ه   هلن وا   و  هلعقلو  هلرت  ب  (: 2001شمعون )  العربي محمد  -2
   هلقو  ة.

ننو لض هلبتناض       هلكرو   نلق هل  ووض لهل   لي (: 2018علاوي ) حسن محمد  -3
 هلحتيث  هلقو  ة. 

هل  ووم    هلن وا   م  تطباقو    هلال اض   هلن و ه    تت  ب  (: 2004راتب ) كامل أسامة -4
  ه  هللك  هلع بو  هلقو  ة.

 هل  ووض   ه  هللك  هلع بو  هلقو  ة.  هلالق  لي (: 2007راتب ) كامل أسامة -5
للا      هلكرو    هل  ووم        هلالق    لي    م   تخ  (: 2009محمد حسن علاوي )  -6

 هلقو  ة. 
    ر ك    لم  لأا ه  هلخو ض  هلبتناض  هلقت ه    بعض   تط    (: 1991إبراهيم )  محمود  أحمد -7

 12-10      هلكو هتا   لاوشئ  هلألولاض  لهل  ا    هللكنو  
 هل  وواض   هلر باض   لاض   ا   ة   غا     ر  هه    لولض  لاض 

 للباا   هلقو  ة. 
 هلال اض   ه  هلكرو  للا    هلقو  ة.  هلصحض  و  قت ض (:2007ال فار ) عبد السلام عبد -8
هلع بو    هلر باض    و  لهلقاوس   هلرق  ي  (:2004محمد سبحي حسانين )  -9 هللك   هلبتناض   ه  

 هلقو  ة. 
هللك    هلعق   لقاوس  ه حصويم  هلالق   لي (: 2014ف اد البهي السيد )  -10 هلب  ك   ه  

 بو  هلقو  ة. هلع  
 ثانياً: المراجع  الل ة الأجنبية: 

 
11- Johan Fallby (2003): Evaluating mental skills training and 

preparation of Olympic athletes. Exercise and sport psychology Reinhardt 

stelter compenhagen,22-27,july,pp.56 . 

12- D.L, and Sonig, A.k Harentt (1991): Statistical Methods for 

Business and economics: Addison Westey. 

13- M Hamburg (1991): Statistical Analysis for decision making.: San 

Diego Harcourt Brace Jovanovich. 
 
 
 


