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   التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة  

 

 (    - 1 -  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    52رقن الوجلد )      
 

فاعلية برنامج تدريب عقلي لمواجهة ضغوط المنافسة وعلاقته بالمستوى الرقمي لدى سباحي 
 مسابقات الخماسي الحديث

 (1)أ.د/عـاطــف نـمــر خــميــفـة
 (2)أ.م.دأحــمــد عـيــد عـــدلــي

 (3)محمد فارس محمد كاملاالباحث /
 مدخل البحث -
 البحث مقدمة -

نسأأأأأانية الهامأأأأأة  تأأأأأالرت التربيأأأأأة البدنيأأأأأة والرياضأأأأأية تأأأأأالراً ابيأأأأأراً بأأأأأال لوم الطبي يأأأأأة واإ
مأأأأأن لأأأأأذا ال لأأأأأوم والتأأأأأس تبحأأأأأث فأأأأأي تاأأأأأوين الأأأأأن س الب أأأأأرية وسأأأأألوايات س  وي تبأأأأأر علأأأأأم الأأأأأن 

قدراتأأأأأأأه لمسأأأأأأاعدته علأأأأأأأي تحديأأأأأأأد  سأأأأأأألوب للت أأأأأأأرو علأأأأأأي دوافأأأأأأأ  سأأأأأأألواه و  مختل أأأأأأأةاإنسأأأأأأان ال
خبأأأأأرة ال أأأأأرد تحأأأأأت تأأأأأالير لك لأأأأأه تأأأأأالير ابيأأأأأر فأأأأأي ت هأأأأأم سأأأأألوك و حياتأأأأأه وحأأأأأل م أأأأأالاته  اأأأأأذ

ممارسأأأأأأأة الن أأأأأأأاط الرياضأأأأأأأس وقيأأأأأأأاس لأأأأأأأذا السأأأأأأألوك ولأأأأأأأذا الخبأأأأأأأرة بقأأأأأأأدر اإماأأأأأأأان ومحاولأأأأأأأة 
ل لميأأأأأأأأة لهأأأأأأأأذا ا ن أأأأأأأأطة الاسأأأأأأأأت ادة مأأأأأأأأن الم لومأأأأأأأأات والم أأأأأأأأارو الماتسأأأأأأأأبة فأأأأأأأأي الممارسأأأأأأأأة ا

الرياضأأأأأأية والاسأأأأأأت ادة مأأأأأأن خبأأأأأأرة ال لمأأأأأأاة ويراوهأأأأأأم قأأأأأأد ي تبأأأأأأر مسأأأأأأالمة ف الأأأأأأة فأأأأأأي موا أأأأأألة 
 (.2:4التوس  في دراسة علم الن س)

ة مأأأأن واقأأأأ  الجهأأأأود التأأأأس   هرلأأأأا اإعأأأألام عقأأأأب قأأأأد ااتسأأأأب لأأأأذا ال لأأأأم ماانأأأأة بأأأأارز و 
حقيأأأأأأا اإنجأأأأأأازات والترايأأأأأأز علأأأأأأي الأأأأأأدور الأأأأأأذى قأأأأأأام بأأأأأأه فأأأأأأي ت م4984دورة لأأأأأأوس  نجلأأأأأأوس 

ا ااديميأأأأة  ا قسأأأأاممأأأأن لمأأأأانين عامأأأأاً فأأأأي   الأأأأرالرياضأأأأية وقأأأأد نأأأأال لأأأأذا الماانأأأأة ب أأأأد ال مأأأأل 
فأأأأأأأأأي اليأأأأأأأأأات التربيأأأأأأأأأة الرياضأأأأأأأأأية والجام أأأأأأأأأات والتوا أأأأأأأأأل المسأأأأأأأأأتمر فأأأأأأأأأي  جأأأأأأأأأراة البحأأأأأأأأأوث 

 (.65:8والدراسات والتطبيقات الميدانية)
لات وا ن أأأأأأطة  وت تبأأأأأأر الضأأأأأأغوط  أأأأأأالرة ن سأأأأأأية عامأأأأأأة ومنت أأأأأأرة فأأأأأأي اافأأأأأأة المجأأأأأأا

تخلأأأأأأو مأأأأأأن الضأأأأأأغوط  فهأأأأأأي  ولأأأأأأي اليأأأأأأرة الحأأأأأأدوث فأأأأأأي حياتنأأأأأأا اليوميأأأأأأة  فحيأأأأأأاة اإنسأأأأأأان لا
ت تبأأأأأر خبأأأأأرة وجدانيأأأأأة يماأأأأأن و أأأأأ ها بانهأأأأأا حالأأأأأة مأأأأأن الاضأأأأأطراب وعأأأأأدم الاسأأأأأتقرار والخأأأأأوو 
وتوقأأأأأ  الخطأأأأأر ولأأأأأي خبأأأأأرة ان  اليأأأأأة  يأأأأأر سأأأأأارة ي أأأأأاني منهأأأأأا ال أأأأأرد عنأأأأأدما ي أأأأأ ر بخأأأأأوو  و 

 .(24:3يستطي  تحديدا تحديداً واضحاً) تهديد من  ية دون  ن

                                                           
جامعــة  أستـاذ علم النفس الرياضي  بقسم العلوم التربوية والنفسية والاجتماعية والعميد الأسبق لكلية التربية الرياضية للبنين  1

 . بنهــا
 جامعـــة بنهـــا لية التربية الرياضية للبنينأستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية بك  2

 المدير الفني للخماسي الحديث بنادي الشمس الرياضي  3
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  الة البحثم -
ت تبأأأأأأر المنافسأأأأأأة الرياضأأأأأأية مأأأأأأن ال وامأأأأأأل الهامأأأأأأة والضأأأأأأرورية لاأأأأأأل ن أأأأأأاط رياضأأأأأأي 
سأأأأأواة المنافسأأأأأة مأأأأأ  الأأأأأذات  و فأأأأأي مواجهأأأأأة منأأأأأافس وجهأأأأأا لوجأأأأأه  و المنافسأأأأأة فأأأأأي مواجهأأأأأة 

 (.49:2منافسين  و  ير ذلك من  نواع المنافسة الرياضية)
مأأأأأأأأن الرياضأأأأأأأأات التأأأأأأأأس يت أأأأأأأأر   الخماسأأأأأأأأس الحأأأأأأأأديث ن رياضأأأأأأأأة  ثالباحــــــــويأأأأأأأأرى 

لل ديأأأأأد مأأأأأن المواقأأأأأو الن سأأأأأية الضأأأأأا طة التأأأأأس تج لهأأأأأم ين أأأأأرفون  لأأأأأس الان أأأأأغال   عيبيهأأأأأا 
 .السباقاتفس الت اير فيها وعدم الترايز فس  داوهم  لناة 

برياضأأأأأأة الخماسأأأأأأس الحأأأأأأديث امأأأأأأدرب لجميأأأأأأ  المراحأأأأأأل  الباحــــــثومأأأأأأن خأأأأأألال عمأأأأأأل 
 لمختلأأأأأوالباحأأأأأث مأأأأأن خأأأأألال م أأأأأالدتة  لأحـــــظامأأأأأديري فنينأأأأأ  لنأأأأأادى ال أأأأأمس  السأأأأأنية و يضأأأأأ  

المسأأأأأابقات لسأأأأأباحس الخماسأأأأأس الحأأأأأديث  ن لنأأأأأاك ب أأأأأ  السأأأأأباحين متقأأأأأاربين فأأأأأس المسأأأأأتوى 
البأأأأأأأدنس والمهأأأأأأأارى اإ  ن ال امأأأأأأأل الن سأأأأأأأي المتملأأأأأأأل فأأأأأأأس عمليأأأأأأأة ا عأأأأأأأداد الن سأأأأأأأي ي أأأأأأأد لأأأأأأأو 

النتأأأأاوج بيأأأأنهم ويرجأأأأ  ذلأأأأك علأأأأس  نأأأأه قأأأأد ال ي أأأأل بيأأأأنهم امأأأأا بالزيأأأأادا  و بالنق أأأأان مأأأأن خأأأألال 
ياأأأأأون انخ أأأأأا  مسأأأأأتوى ا داة لأأأأأو الخلأأأأأل  و الق أأأأأور فأأأأأس ب أأأأأ  المهأأأأأارات الن سأأأأأية ملأأأأأل 
ا سأأأأأأترخاة  و الت أأأأأأور ال قلأأأأأأس وترايأأأأأأز ا نتبأأأأأأاا واللقأأأأأأة بأأأأأأالن س وداف يأأأأأأة اإنجأأأأأأاز و القأأأأأأدرا 

لأأأأأدى علأأأأس مواجهأأأأأة القلأأأأا حيأأأأأث يملأأأأل ا سأأأأأترخاة  لميأأأأة ابأأأأأرى فأأأأس تحقيأأأأأا  فضأأأأل مسأأأأأتوى 
اللاعبأأأأأأأين و  سأأأأأأأأيماة  ن مهأأأأأأأأارة ا سأأأأأأأأترخاة تسأأأأأأأأاعد اللاعبأأأأأأأين علأأأأأأأأس ا قأأأأأأأألال مأأأأأأأأن التأأأأأأأأوتر 
ال قلأأأأأأس والبأأأأأأدنس والقلأأأأأأا امأأأأأأا تأأأأأأقدى الأأأأأأس زيأأأأأأادة اللقأأأأأأة بأأأأأأالن س والقأأأأأأدرة علأأأأأأس ترايأأأأأأز الانتبأأأأأأاا 
وا داة ب أأأأورة جيأأأأدة ممأأأأا دعأأأأا الباحأأأأث الأأأأس وضأأأأ  برنأأأأامج تأأأأدريب عقلأأأأس لمواجهأأأأة ضأأأأغوط 

 اسي الحديث.المنافسة لدى سباحس الخم
 و البحثالد  -

 : مايمى يهدف هذا البحث إلي
المجموعأأأأة  فأأأأي خ أأأأ  ضأأأأغوط المنافسأأأأة لأأأأدى ال قلأأأأيالتأأأأدريب برنأأأأامج  تأأأأاليرالت أأأأرو علأأأأي  -

 .المجموعة الضابطة و التجريبية
المسأأأأأأأتوى الرقمأأأأأأأس لأأأأأأأدى سأأأأأأأباحس الخماسأأأأأأأس تحسأأأأأأأن علأأأأأأأس  ال قلأأأأأأأيبرنأأأأأأأامج التأأأأأأأدريب تأأأأأأأالير  -

 .الحديث
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 :البحث فرو  -
 أهداف البحث وضع الباحث الفروض التالية: من خلال

ل أأأأأأأأال  توجأأأأأأأأد فأأأأأأأأروا ذات دلالأأأأأأأأه  ح أأأأأأأأاوية بأأأأأأأأين المجمأأأأأأأأوعتين )التجريبيأأأأأأأأة /الضأأأأأأأأابطة (   -
 .في التدريب ال قليفي القياس الب دي  المجموعة التجريبية

ل أأأأأأأأال  توجأأأأأأأأد فأأأأأأأأروا ذات دلالأأأأأأأأه  ح أأأأأأأأاوية بأأأأأأأأين المجمأأأأأأأأوعتين )التجريبيأأأأأأأأة /الضأأأأأأأأابطة (  -
 .في القياس الب دي في المستوي الرقمي المجموعة التجريبية
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 (1جـدول )
 الدراسات السابقة في مجال التدريب العقمى : تابع

اسم الباحث  م
 أهداف البحث عنوان البحث وسنة البحث

 إجراءات البحث
 أهم النتائج

 الأدوات العينة المنهج
1  

مجدى محمود 
 م2222فهيم 
(7) 

أثــــــر تنميــــــة الت ــــــور 
حالــة قمــق  العقمــى عمــى

المنافســــــة وعلاقتهمــــــا 
بمســـــــــــــــــــــــــتوى الأداء 

 لممبارزين

ــــ ثير  - التعــــرف عمــــى ت
الت ـــــور العقمـــــى عمـــــى 
قمـــق المنافســـة للاعبـــى 

 المبارزة
ــة  - ــى العلاق التعــرف عم

بـــــــين قمـــــــق المنافســـــــة 
 ومستوى أداء المبارزين

 التجريبى

لاعب  17
من ناشئي 
سيف 
 المبارزة

مقياس القابميـة  -
لمتــــــوتر والحاجــــــة 

 خاءللاستر 
مقياس الت ور  -

 الذهنى الرياضى

أدى البرنـــامج إلـــى تحســـن  -
فـــى القـــدرة عمـــى الاســـترخاء 
والقــدرة عمــى الت ــور العقمــى 

 ومستوى الأداء
وجــــــود علاقــــــة ارتباطيــــــ   -

ايجابيـــة بـــين مســـتوى الأداء 
والقـــــدرة عمـــــى الاســـــترخاء و 
الت ـــــــــور وحـــــــــالات قمـــــــــق 

 المنافسة
ممدوح سعد،  2

أحمد العقاد 
 م2222

(9) 

تـــ ثير برنـــامج لمتـــدريب 
ـــــى تطـــــوير  ـــــى عم العقم
بعـــــــــض الخ ـــــــــائ  
ــــــــارات  النفســــــــية والمه
الأساســـية للاعبـــى كـــرة 

ــــ ثير  - التعــــرف عمــــى ت
برنــامج التـــدريب العقمـــى 
المقتـــــرح عمـــــى تطـــــوير 
الخ ــــــــائ  النفســــــــية 
ـــى  وبعـــض مهـــارات لاعب

لاعب  22 التجريبى
 كرة قدم

اختبـــــار القـــــدرة  -
 عمى الاسترخاء

ـــــــــــــــــــــارات اخ - تب
 المستوى المهارى

البرنـامج المقتـرح لـ  تـ ثير  -
إيجابي عمـى تحسـين مسـتوى 
أداء بعــــــــــــــض المهــــــــــــــارات 
ـــــرة القـــــدم  الأساســـــية فـــــى ك
 وتحسن فى المهارات النفسية



www.manaraa.com

 

 

- 3 - 

 كرة القدم القدم
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 (1تابع جـدول )
 تابع الدراسات السابقة فى مجال ضغوط المنافسة:

 م
اسم الباحث 

وسنة 
 البحث

 أهداف البحث عنوان البحث
 ات البحثإجراء

 أهم النتائج
 الأدوات العينة المنهج

أسامة سيد  3
 عبد الظاهر

 م2224
(1) 

ضـــــــــــــــــــــــــــغوط 
المنافسة والثقـة 
بالنفس والتوج  
التنافســــى لــــدى 

 لاعبى الجودو

ــــاس ضــــغوط  - ــــاء مقي بن
ـــالنفس  المنافســـة والثقـــة ب

 لدى لاعبى الجودو
ــــى ضــــغوط  - التعــــرف عم

ـــالنفس  المنافســـة والثقـــة ب
افســـــى لـــــدى والتوجــــ  التن
 لاعبى الجودو

 الو فى
249 
لاعب 
 جودو

مقيـــاس ضـــغوط المنافســـة  -
لــــدى لاعبــــى الجــــودو إعــــداد 

 الباحث
ــــــالنفس  - ــــــة ب ــــــاس الثق مقي

 للاعبى الجودو
 مقياس دافعية الانجاز -

مـــن أهـــم م ـــادر ضـــغوط المنافســـة  -
ــى الجــودو ) ضــغوط مرتبطــة  ــدى لاعب ل
 –بالقمق التنافسى والخـوف مـن الفشـل 

ــــالتقييم الاجتمــــاعى ضــــغوط مرتب طــــة ب
ــــــذات  ــــــد ال ــــــة  –وتهدي ضــــــغوط مرتبط

ضـــغوط مرتبطـــة  –بالعوامـــل الخارجيـــة 
 بنق  تقييم الاستعدادات والقدرات

 تابع الدراسات السابقة في مجال التدريب العقمى :

 م
اسم الباحث 

وسنة 
 البحث

 أهداف البحث عنوان البحث
 إجراءات البحث

 أهم النتائج
 دواتالأ العينة المنهج

 جوهان 4
 م2223

ــــــدريب  ــــــيم ت تقي
المهـــــــــــــــــــــارات 

ـــة  - ـــى أهمي ـــرف عم التع
تــدريب المهــارات العقميــة 

 
 الو فى

121 
لاعب اولمبي 

ــــــارا - ــــــيس المهــــــارات  تاختب تق
العقميــة والبدنيــة وتماســك الفريــق 

ــــــــين المســــــــتخدمين  - اللاعب
لبرنامج التدريب العقمى حققت 
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- 5 - 

Johan 
(12) 

العقمية والأعـداد 
للاعبـــــــــــــــــــــــين 

 الاولمبيين

وطـــرق إعـــداد اللاعبـــين 
 الاولمبيين

الـدعم الاجتمـاعي وتكنيـك الأداء و  بدورة سيدنى
 وعلاقة المدرب والجهاز الأدارى

 مستوى عالي من الأداء
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  جأأراةات البحأأث: -
 منهأأج البحأث : -

 استخدم الباحث المنهج التجريبس والو  ي  ن را لملاومتة لطبي ة الدراسة . 
 ث: مجتم  البح -

سباحس  الخماسس الحديث بنادى ال مس الرياضس والمسجلين بسجلات ا تحاد الم رى 
 للخماسس الحديث في الموسم الرياضي الحالي .

 عينة البحث : -
( سباح من سأباحي الخماسأس 22قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة ال مدية وقوامها ) 

لرياضأي والم أاراين فأس بطولأة الجمهوريأة للسأباحة ( سنة بنين نادى ال أمس ا45   44الحديث )
م( تم تقسيمها  لس مجموعتين المجموعة ا ولس التجريبية والمجموعة اللانية الضابطة 2247ل ام )

( 2  وجأأدول )لاعية وخأأارج عأأدد ال ينأأة الاساسأأيةسأأباحين ا ينأأة اسأأتط 42 امأأا تأأم اختيأأار عأأدد 
 يوض  خ اوص عينة البحث .

 ينة البحث :أسباب اختيار ع -
 لتوافر لذا ال ينة لدى الباحث . -
 ن را لان الباحث ضمن الجهاز ال ني في نادى ال مس الرياضي. -
 لديهم القدرة علس ال هم  وا جابة  علس عبارات المقياس ب ورة منطقية. -

 المجال الزمنى :
 م .3/7/2247م  لس 4/4/2247فس ال ترة من 

 المجال المكانى :
 الرياضي .نادى ال مس  

  دوات جم  البيانات:
 فس ضوة متطلبات البحث والبيانات المستهدفة من قياسات الطول والوزن وال مر التدريبس 

 المقابمة الشخ ية:
 قام الباحث بإجراة المقابلات ال خ ية م  ال من :

 ا ساتذا المتخ  ين في مجال ا ختبارات والمقاييس.   -
 ياسات الن سية.ا ساتذا المتخ  ين في الق -

 .( خبراة في مجال التخ ص6ب) الباحثوقد است ان 
 السباحين و ولياة ا مور .-
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 (    7  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    52رقن الوجلد )        
 
 

 المستخدمة فس البحث : ا جهزة
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتير والوزن بالايلوجرام .  -
 ساعة  يقاو لتسجيل الزمن.  -
  اله مجهزة للتدريب علس المهارات ال قلية.  -

 املات ال لمية لمقياس الضغوطحساب الم 
 حساب معامل ال دق -

 (2جدول )
 قيم الارتباط  المحاور  م
 *2.844 ضغوط مرتبطة بقلا المنافسة  4
 *2.922 ضغوط مرتبطة بالتقييم الاجتماعي والتقييم الذاتي  2
 *2.895 ضغوط مرتبطة بالخوو وال ك  3
 *2.924 ضغوط مرتبطة بادراك الاست دادات  4
 *2.756 ضغوط مرتبطة بواجبات التدريب الرياضي  5

 (2.738( تساوي )2.25*قيمة )ر( الجدولية ند مستوي م نوية )
( انه يوجد ارتباط ذات دلالة  ح اوية بين درجة ال محور والدرجة الالية 5يتض  من جدول ) 

 للمقياس مما يدل علي  دا الاتساا الداخلي للمقياس وانه  ال  للتطبيا .
 ساب معامل الثباتح-

 (3جدول )
 قيم الفاكرونباخ لحساب ثبات المقياس

 القيمة البيان م
 2.8792 م امل الارتباط بين الجزوين  4
 2.6544 م امل جتمان  2
 2.7783 قيم ال ا للجزة ا ول  3
 2.8454 قيم ال ا للجزة اللاني  4

( لي قيم مرضية لقبول 2.8792( انه قيم الارتباط بين الجزوين )6يتض  من جدول ) 
 المقياس وانه  ال  للتطبيا 
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 :الاستطلاعيةالتجربة  -
تأأأم  جأأأراة التجربأأأة ا سأأأتطلاعية علأأأي سأأأباحي الخماسأأأي الحأأأديث بنأأأادي ال أأأمس الرياضأأأي  

م الأأأأأأأي 4/4/2247( سأأأأأأأباحين فأأأأأأأي ال تأأأأأأأرة مأأأأأأأن 42( سأأأأأأأنة ل أأأأأأأدد )45-44للمرحلأأأأأأأة السأأأأأأأنية )
 م45/4/2247

 البحث الاساسية :التطبيا النهاوس علس عينة 
قام الباحث بتطبيا برنامج التدريب ال قلس المقترح ب أد عرضأة علأس السأادة الخبأراة للتااأد 
من مناسبته وا اية مدته وزمأن وحداتأه للهأدو الأذى وضأ   جلأه ابتأداة مأن يأوم ا رب أاة الموافأا 

عينأة البحأث م ولمدة  لنس ع ر  سبوعا علس 29/4/2247م  لس يوم السبت الموافا 4/2/2247
( دقيقأة لاأل وحأدة تدريبيأة علأس  ن يأأتم 32التجريبيأة بواقأ  لألاث وحأدات تأدريب  سأبوعية بم أأدل )

 التدريب  يام )السبت   ا لنين   ا رب اة( من ال  سبوع.
 (4جدول )

 برنامج التدريب العقمى المقترح

 الزمن المحتـــــــوى م الوحدة الأسبوع الطريقة الأبعاد

ى )
ضم

 الع
خاء

ستر
الأ

25
 ق

)
 

قبى
تعا

اء 
ترخ

اس
 

ول
الأ

ولى 
الأ

 

1 

)رقود( ثنـى الـذراعين حتـى تلامـس 
أ ـــابع اليـــدين الكتفـــين والشـــعور 
بــالتوتر والانقبــاض فــى العضــد ثــم 

 ثوانى مرتين 5الاسترخاء  

 ق 2

)رقود( رفع الرأس قميلا عن الأرض  2
 ق 3 ثوانى مرتين ثم استرخاء 3

ادل قبض عضلات الوجـ    )رقود( تب 3
 ق 3 ثوانى مرتين  3

)رقــــود( رفــــع الكتفــــين فــــى اتجــــا   4
 ق 3 ثوانى مرتين 5الرقبة 

)رقــــود( تبــــادل انقبــــاض عضــــلات  5
 ق 3 ثوانى مرتين 5ال در 
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 (4تابع جدول )
 برنامج التدريب العقمى المقترح

 زمنال المحتـــــــوى م الوحدة الأسبوع الطريقة الأبعاد

)رقــــود( تبــــادل انقبــــاض عضــــلات  6    
 ق 3 الظهر برفع منطقة الوسط للأمام

)رقــــود( تبــــادل انقبــــاض عضــــلات  7
 ق 3 ثوانى مرتين 5البطن 

)رقــــود( تبــــادل انقبــــاض عضــــلات  8
 ق 3 ثوانى مرتين 5الفخذ الأمامية 

)رقـــود( ثنـــى أ ـــابع القـــدمين فـــى  9
 ق 2 ثوانى مرتين 3اتجا  الجسم 

ظ )
تيقا

اس
5

 ق
)

 
 ق 1 )رقود( اهتزاز أمشاط القدمين 1 

 ق 1 )رقود( لف الرأس لمجانبين 2
 ق 1 )رقود( ثنى الركبتين 3
 ق 1 )رقود( فتح العينين ببطء 4
 ق 1 )جموس طويل( ثنى الركبتين 5

  سلوب الم الجة اإح اوية للبيانات: -
  ة من لذا البحث وفقاً للأساليب اإح اوية التالية:تم تحليل البيانات المستخل

 
 قيم ا رتباط بيرسون. - ا ح اة الو  ي. -
 اختبار ت لدلالة ال روا. - قيم ال ا ارونباخ. -
 نسب التحسن. - التجزوة الن  ية .  -
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 (5جدول )

 22الفروق بين المجموعتين في القياس البعدي  عمي محاور المقياس  ن=
  

 لمحاورا م
 الضابطة التجريبية

 الدلالة ت
 ع م ع م

ضغوط مرتبطة  1
 2.222 *39.72 2.89 54.52 2.22 49.42 بقمق المنافسة 

2 

ضغوط مرتبطة 
بالتقييم 

الاجتماعي 
 والتقييم الذاتي 

47.65 2.48 52.75 2.22 49.73* 2.222 

ضغوط مرتبطة  3
 2.222 *49.36 2.38 58.22 2.29 22.47 بالخوف والشك 

4 
ضغوط مرتبطة 

بادراك 
 الاستعدادات 

44.42 4.44 39.25 2.42 43.75* 2.222 

5 
ضغوط مرتبطة 

بواجبات التدريب 
 الرياضي 

23.35 4.89 66.55 4.39 42.35* 2.222 

 2.222 *65.57 9.32 266.25 6.44 96.73 الدرجة الكمية
 (  2.25*الدلالة ا غر من )
د فروا ذات دلاله  ح اوية بين المجموعتين في القياس الب دي  ( انه : يوج5يتض  من جدول )

 ل ال  المجموعة التجريبية .
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 (6جدول )
 نسب التحسن لدي كل مجموعة

 الضابطة % التجريبية % المحاور م
 %6.7 %65.22 ضغوط مرتبطة بقمق المنافسة  1
 %6.7 %37.6 ضغوط مرتبطة بالتقييم الاجتماعي والتقييم الذاتي  2
 %25.3 %54.6 ضغوط مرتبطة بالخوف والشك  3
 %2.22 %62.3 ضغوط مرتبطة بادراك الاستعدادات  4
 %9.9 %67.4 ضغوط مرتبطة بواجبات التدريب الرياضي  5

 %2.82 %63.7 الدرجة الكمية 
( انه ت اوتت نسب التحسن لدي ال مجموعة قيد البحث نحو 6يتض  من جدول )  

ر المقياس وجاةت اعلي نسب تحسن في ال المحاور اذلك الدرجة الالية استجاباتهم علي محاو 
 لدي المجموعة التجريبية.
 مناق ة النتاوج وت سيرلا:
  مناقشة الفرض الأول :

( يوجد فروا ذات دلاله  ح اوية بين المجموعتين في القياس 5يتض  من جدول رقم )
ي  ن برنامج التدريب ال قلي لمواجهة ضغوط الب دي  ل ال  المجموعة التجريبية .   مما ي ير  ل

المنافسة لدى سباحي الخماسي الحديث  والذي  ستخلاص الضغوط المرتبطة بقلا المنافسة   
والضغوط الخا ة بالتقييم الذاتي   والضغوط المرتبطة بالخوو وال ك   والضغوط المرتبطة 

 و يض   ستخراج جمي  ال بارات  بإدراك ا ست دادات   والضغوط المرتبطة بواجبات التدريب
الخا ة بال لذا ا ب اد وال مل علي تحسينها من خلال تطبيا برنامج التدريب ال قلس المقترح 

 علي المجموعة التجريبية  الذي  حدث تاليري  يجابي  من خلال تطبيقة.
سافوى  ( 42)مTomasJone (1982)توماس جونوتت ا دراسة الآ من        

Savoy(1993م)(و44  )نعلس  (6)م(1997) حمدى الجوهرى  عمى السعيد ريحان  
التدريب ال قلس يقلر ب ورة ايجابية علس الاسترخاة وخ   حدة التوتر وزيادة القدرة علس ترايز 

 الانتباا.
نسب التحسن لدي ال مجموعة قيد البحث نحو استجاباتهم علي محاور ويتض   ن 

 ل المحاور اذلك الدرجة الالية لدي المجموعة التجريبيةالمقياس وجاةت اعلي نسب تحسن في ا
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مما يدل علي فاعلية برنامج التدريب ال قلي المقترح لمقاجهة ضغوط المنافسة لدى سباحي 
 الخماسي الحديث قيد البحث.

 وبالتالي يتحقق الفرض الأول القائل:
ة / الضأابطة ( ل أال  المجموعأة بانه توجد فأروا ذات دلالأه  ح أاوية بأين المجمأوعتين )التجريبيأ     

 التجريبية في القياس الب دى في التدريب ال قلي.
 مناقشة الفرض الثاني:

ولس القيمة  ابر من  2.24جاةت قيمة )ت( المحسومة  (5من خلال نتاوج جدول رقم )
مما يدل علس وجود فروا دات دلاله اح اوية بين القياسين  4.734القيمة الجدولية والتس تقدر 

القبلس والب دى للمجموعة التجريبية ل ال  المتوسط ا فضل ولو المتوسط الحسابي ا قل ن ر  
  مما يدل علي مدى نجاح  لانه مستوى رقمس ولو ل ال  القياس الب دى للمجموعة التجريبية

فاعلية تطبيا البرنامج في التالير علي تحسن المستوى الرقمس لدى سباحي الخماسي الحديث 
 عة التجريبية قيد البحث.للمجمو 

(، ومجـدى محمـود 5م()1997 لاح محسـن نجـا )وتت ا لذا  النتاوج م   نتاوج الآ مأن 
علس  ن التدريب ال قلس يزيأد مأن قأدرة اللاعأب علأس الت أور وترايأز الانتبأاا  (7م()2222فهيم )

 ويخ   من مستوى الضغوط عند المنافسة.
سن لدي ال مجموعة قيد البحث نحو استجاباتهم علي انه ت اوتت نسب التحويتض              

محاور المقياس وجاةت اعلي نسب تحسن في ال المحاور اذلك الدرجة الالية لدي المجموعة 
  مما يدل علي مدى نجاح فاعلية تطبيا برنامج التدريب ال قلي المقترح  في التالير  التجريبية

 لخماسي الحديث قيد البحث.علي  نخ ا  مستوى ضغوط المنافسة لدى سباحي ا
 وبالتالي يتحقق الفرض الثاني القائل:

بانه توجد فروا ذات دلاله  ح اوية بين المجموعتين )التجريبية /الضابطة( ل ال   
 المجموعة التجريبية في القياس الب دى فس المستوى الرقمس.

 الاستنتاجات والتو يات:
 الاستنتاجأأات:

 وفروضه ونتاوجه تو ل الباحث  لس الاستنتاجات التالية: فس ضوة عينة البحث و لدافه 
 توجد ضغوط يتعرض لها سباحي الخماسي الحديث وتتمخ  فيما يمي:

 ضغوط مرتبطة بالخوو وال ك. - 
 ضغوط مرتبطة بقلا المنافسة. - 
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 ضغوط مرتبطة بالتقييم الذاتس واإجتماعس. - 
 ضغوط مرتبطة بواجبات التدريب الرياضس. - 
 ضغوط مرتبطة بإدراك الاست دادات. - 

 التو يأات :
فس ضوة  لداو البحث وفروضه واعتماداً علس النتاوج التس تأم التو أل  ليهأا وفأس ضأوة 

 عينة البحث يو س الباحث بالتو يات التالية :
المقترح ضأمن بأرامج  عأداد سأباحي الخماسأي الحأديث حتأس نأتمان مأن  التدريبيالبرنامج   دراج -

 لضغوط التس يت رضون لها لتجنب يلارلا السلبية والقضاة عليها.مواجهة ا
ن سأأس رياضأأس ضأأمن الجهأأاز ال نأأس وذلأأك للرعايأأة الن سأأية لسأأباحي الخماسأأي   خ أأاويت يأأين  -

 الحديث.
  أأراك السأأباحين فأأس منافسأأات تجريبيأأة مختل أأة مأأن حيأأث درجأأة ال أأدة وا لميأأة وفأأس  أأروو  -

 م ابهه ل روو السابقات الحقيقية.
تدعيم الت اير اإيجابي لسباحي الخماسي الحديث  وتجنب الت اير السلبس فيما يت لا بأالخبرات  -

 السابقة والنتاوج المتوق ة للمنافسة.
ماانيات سباحي الخماسي الحديث يمان تحقيقها. -  وض   لداو واق ية فس حدود قدرات وا 
 لحقيقس دون مغالاة.مساعدة سباحي الخماسي الحديث فس الت رو علس مستواا ا -
 تدريب سباحي الخماسي الحديث علس اافة  روو المنافسة التس قد يت ر  لها. -
 عدم الترايز علس ال وز فقط ولان الترايز علس ا داة. -
 الالتمام بتوجيه وتقييم سباحي الخماسي الحديث بطريقة  يجابية من قبل المدرب. -
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 قاومة المراجأأأ : 
 ربية : ولآ: المراج  ال 

م أأأأأأأأادر الضأأأأأأأأغوط الن سأأأأأأأأية لأأأأأأأأدى الرياضأأأأأأأأيين  -: أسامة سيد عبد الظاهر -1
النا أأأأوين  رسأأأأالة ماجسأأأأتير  يأأأأر من أأأأورة  اليأأأأأة 

 م.4999التربية الرياضية للبنين  جام ة حلوان  
التنافسأأي  هالتوجأأضأأغوط المنافسأأة واللقأأة بأأالن س و  -: ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ -2

لأأأأأأدي لاعبأأأأأأأي الجأأأأأأودو  رسأأأأأأأالة   داتأأأأأأوراا  يأأأأأأأر 
من أأأأورة  اليأأأأة التربيأأأأة الرياضأأأأية للبنأأأأين  جام أأأأة 

 م.2224حلوان  
الانتماة للمدرسة وعلاقته بب   الضغوط الن سية  -: حسين محمد حسين -3

لدي ا ط ال بالمرحلأة الابتداويأة  رسأالة ماجسأتير 
ط ولأأأأة   يأأأأر من أأأأورة   م هأأأأد الدراسأأأأات ال ليأأأأا لل

 م.4994جام ة عين  مس  
ت أأأأميم برنأأأأامج تأأأأدريب عقلأأأأي لمواجهأأأأة ضأأأأغوط  -: خالد عبدالرقوو حاف  -4

المنافسأأأأأة لأأأأأدى سأأأأأباحي قطأأأأأاع البطولأأأأأة  رسأأأأأالة 
 م.2247داتوراا  جام ة بنها  

تأأأأأأأالير اسأأأأأأأتخدام التأأأأأأأدريب ال قلأأأأأأأس علأأأأأأأس ب أأأأأأأ   -:  لاح محسن نجا -5
راا  و ماونأأأأات ا داة فأأأأس دفأأأأ  الجلأأأأة  رسأأأأالة داتأأأأ

  جام أة اإسأاندرية  الية التربيأة الرياضأية للبنأين
 م.4997

 عمى السعيد ريحان،  -6
 حمدي محمد الجوهري    

تأأأأالير برنأأأأامج التأأأأدريب ال قلأأأأس علأأأأس  داة ب أأأأ   -:
حراات التقوس خل اً للم أارعين الابأار بمحاف أة 

  المأأأأقتمر ال لمأأأأس الأأأأدولس  الرياضأأأأة ةاإسأأأأماعيلي
ى وال  أأأرين  اليأأأة التربيأأأة وتحأأأديات القأأأرن الحأأأاد

 م.4997الرياضية للبنين  جام ة حلوان  
 لر تنمية الت ور ال قلس علس حالة قلا المنافسأة  -: مجدى محمود فهيم -7

وعلاقتهمأأأأأأأأا بمسأأأأأأأأتوى ا داة للمبأأأأأأأأارزين  رسأأأأأأأأالة 
داتأأأأأوراا   يأأأأأر من أأأأأورا  اليأأأأأة التربيأأأأأة الرياضأأأأأية 
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 م.2222للبنين  جام ة الزقازيا  

ماجــدة  ن،لعربــي شــمعومحمــد ا -8
 محمد إسماعيل

التوجيأأأه واإر أأأاد الن سأأأي فأأأي المجأأأال الرياضأأأي   -:
 م.2222بدون دار ن ر  الطب ة ا ولي  

 
تأأالير برنأأامج للتأأدريب ال قلأأس علأأس تطأأوير ب أأ   -: العقاد ممدوح سعد، أحمد -9

الخ أأأاوص الن سأأأية والمهأأأارات ا ساسأأأية للاعبأأأس 
ة الرياضأأأأية  ال أأأأدد اأأأأرة القأأأأدم  مجلأأأأة اليأأأأة التربيأأأأ

 م.2222  يناير  جام ة الزقازيا  34
 لاني : المراج  ا جنبية : 

Evaluating mental skills training and 
preparation of Olympic athletes. Exercise and 
sport psychology Reinhardt stelter 
compenhagen,22-27,july,pp.56.2003. 

-: Johan Fallby 10- 

Yearly mental training program For col-lege 
basket ball player, sport-psychologist ( 
Champaign, 111 ) ; June, 1993 

-: Savoy.C., 11– 

The effects of two selected relaxation 
techniques on level anxiety, stress and 
underwater performance of beginning sub 
diving students, Diss,Abs,Vol 41, 1980. 

-: Tomas john 
Griffiths 

12– 
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 لعربيةامستخم  البحث بالمغة 
 فاعلية برنامج تدريب عقلي لمواجهة ضغوط المنافسة وعلاقته بالمستوى الرقمي 

 لدى سباحي مسابقات الخماسس الحديث
 د/ عاطف نمر خميفةا.
 م.د/ أحمد عيد عدليا.
 / محمد فارس محمدالباحث 

 
 
 

 لدو البحث:
خفض ضغوط المنافسة لدى المجموعة التجريبيـة  برنامج التدريب العقمي في ت ثيرالتعرف عمي  -

 والمجموعة الضابطة.
 عمى تحسن المستوى الرقمى لدى سباحى الخماسى الحديث. العقميت ثير برنامج التدريب  -

 منهج البحث:
ياس البعـدي لمجمـوعتين الباحث المنهج التجريبي بإستخدام القياس القبمى والق استخدم

 ضابطة(.)تجريبية/
 :عينة البحث
( ســباح مــن ســباحي 22باختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة وقوامهــا ) الباحــثقــام 

( ســـنة بنـــين نـــادى الشـــمس الرياضـــي والمشـــاركين فـــى بطولـــة 15،  14الخماســـى الحـــديث )
م( تــم تقسـيمها إلـى مجمــوعتين المجموعـة الأولـى التجريبيــة 2217الجمهوريـة لمسـباحة لعـام )

سـباحين كعينـة اسـتطلاعية وخـارج عـدد  12ار عـدد والمجموعة الثانية الضـابطة ،كمـا تـم اختيـ
 .العينة الاساسية
  لم نتاوج البحث:
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اجهة ضغوط المنافسة و برنامج التدريب العقمي المقترح لم استخدمتالتجريبية التي  المجموعة-
يجابيـ  مـن المجموعـة الضـابطة الخماسي الحديث لدى سباحى  قيد البحث كانت الأكثـر تـ ثيرو واج
 ضغوط المنافسة التي يتعرض لها سباحي قطاع البطولة.عمى خفض 

عمـى تحسـن برنامج التـدريب العقمـي المقتـرح لمهاجهـة ضـغوط المنافسـة ثـ ثيرو إيجابيـ   تاثير -
 المستوى الرقمي لدى سباحي الخماسي الحديث لدى المجموعة )التجريبية / الضابطة(

التجريبيـة / الضـابطة ( كانـت ل ـالح  أظهرات النتائج أن نسـب التحسـن لكـلاء المجمـوعتين )-
المجموعــة التجريبــة ويرجــع ذلــك لتــ ثير برنــامج التــدريب العقمــي المقتــرح فــي خفــض ضــغوط 

 قيد البحث. الخماسي الحديثالمنافسة التي يتعرض لها سباحي 
 التو يات :

 يو ي الباحث بطبع البرنامج وتوزيع  عمى المهسسات الرياضية.
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Research Abstract in English 
The effectiveness of a mental training program to face the pressure 
of competition and its relationship to the digital level of swimmers 

competitions modern Pentathlon 
Researcher preparation   :muhamad faris muhamad kamil 
Under the supervision of                                                     
   Prof. Atef Nimer Khalifa   
   Prof. Ahmed Eid Adly  
Research Objective:  
Identify the impact of the mental training program in reducing competition 
pressures of the experimental group and the control group. 
The impact of the mental training program on the improvement of the 
digital level of modern pentathlon swimmers. 
Research Methodology: 
The researcher used the experimental method using the pre and post 
measurement of two groups (experimental / control). 
The research sample: 
The researcher selected the research sample by the intentional method 
and consisted of (20) swimmers of modern pentathlon swimmers (14, 
15) years boys Sun Sports Club. 
Top search results: 
- The experimental group that used the proposed mental training 
program to cope with the competition pressures of the modern pentathlon 
swimmers under consideration was the most influential and positive of 
the control group to reduce competition pressures experienced by 
swimmers sector championship. 
 

 


