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 اولا : مشكمة البحث واهميتة 

قمثبببح اابببل اجبببيعايق ق      Mental trainingاصبببال اريبببلعقل ار   ببب  
مبع ارميصصصبقع  ب  تبذا  يكنورو ق  اريلعقل ارذي قلاقب  اتيم مب  كاقبعا مبع ار لقبل

ارم بب ح رمبب  رببو مببع لوع اق بب ا  و  بب ح  بب  ياببوقع مجببيوى ا لا  اراعكبب  وص صبب  
ا بل اع اصباا  ارمرب عا  ار   قب  وارن جبق  يمثبح اتمقب  ا رلاب   ب  اسعي ب   امجبيوى 

ع ب  اع اريبلعقل   Unestal، وأونثيب ح  Martensا لا  وقي ب  كبلا مبع مب عيقن  
  قببب  مثبببح ا جبببيعص   ار لببب   وار   ببب  ، يبببن   اريبببويع ، ع ببب  ا بببا ارمرببب عا  ار 

اريصببببوع ار   بببب  ، يعكقبببب  ا نيابببب   ، ارث بببب  ابببب رن ق وةقعتبببب  مببببع ارمربببب عا  ار   قبببب  
وارن جببق  ق ببل اع قجببقع  نابب  اربب   نببل مببع اريببلعقل ع بب  عن صببع ار ق قبب  ارالنقبب  

ارا بل ق  بح  وارمر عا  اراعكق  مع صلاح الإعبلال اوقبح ارمبلى واع اة ب ح مثبح تبذا
 ( 22:  5جيوق   ارعق لق  ار  رق  .           )مع  عص اروصوح ار  ارم

كمببب  قبببعى ع مببب   ارعق لببب  لبببعوع  المببب ع ابببعامر اريبببلعقل ار   ببب   ببب  ابببعامر 
( ونببببل قع 5985) Unestalقي بببب  كببببلا مببببع أونثيبببب ح اريعقببببل ارعق لبببب  ار بببب   اقبببب 

Nideffer  (5996  ع بب  اع يببلعقل ارمربب عا  ار   قبب )  ق ببل اع قجببقع  نابب  اربب
 نل مع اريلعقل ع   عن صع ار ق ق  ارالنق  وارمر عا  اراعكق  مع صلاح الإعلال 
اوقببح ارمببلى واع اة بب ح مثببح تببذا ارا ببل ق  ببح مببع  ببعص اروصببوح اربب  ارمجببيوق   

( اع يابوقع اريك مبح ابقع ار  بح 2225ارعق لق  ار  رق  كمب  قبذكعم مامبل ار عاب م )
اببو اكيفبب ر قببلعاين  ارا ق قبب  وركبب  قببي  ذربب  ق ببل اع قكببوع وار جبب  تببو اراعقبب  ن
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.                                                    ربببببلى ارلاعبببببل ارعةاببببب   ببببب  قلببببب   اروقببببب  ريبببببلعقل ار  بببببح مثبببببح ار جببببب  يم مبببببب  
 (39  :2  ) 

وقايببح اريببلعقل ا جببيعص ي  أتمقبب  ص صبب  لببمع اببعامر سعابب  ارمجببيوق   
ارمأرور أع قيلمع اعامر تؤس  ارلاعاقع اعن م   ص ص  ري  ق   ار  رق  وأصال مع

 (  345:  8وينمق  م لع  ارعق ل  ع   ا جيعص   ) 

( ارببب  أع اريصبببوع ار   ببب  مرببب ع  5997تبببذا وقفبببقع مامبببل اجبببع عبببلاوى )
ارمبعاع  ن جق  أو مر ع  ع  ق  قمكع ي  مر  واكيج ار   قم  ق عر ا ريلعقل ار     أو

رمم عجب  ار   قب  اربلر ياجبقع ويابوقع ألا  ارلاعبل ر مرب عا  اراعكقبب  ا ار   ب  أو
ار  بببل كوجبببق   راعبببلال ارن جبببب  ر من  جببب   ارعق لبببق  أو كاعق ببب  ر ي ايبببب   وصابببا

 ( 299:  34)                                          .ارن جق  رلاعل

أع  (2222كمببب  قفبببقع كبببلا مبببع عببب ار نمبببع ص ق ببب  ، مامبببل ا مبببل فبببلال ) 
اريصببوع ار   بب  ذو اتمقببب  ا رلابب  جببوا  كببب ع تببذا اريصببوع اصبببعي جببم   أو ابببق 
اعكبب  كببذر  ار ببلع  ع بب  ارببياك   بب  اريصببوع ار   بب  ،  ن ببل أع اريصببوع اراصببعي 

 (  7:  58)  .  وارجم   ق  ا ع لوعا ت م  رلى سعا  ارمن  س     ارمن  ج  

يبببببلعقل ار   ببببب  ( ارببببب  أع ار5995وقفبببببقع مامبببببل را ببببب  ، و قببببب  فبببببمنلي )
 ير  ببارمنببي   رلاعببل ارمنبب  س  ار علقبب  ق مببح ع بب  ياببوقع وين ببق  ار لقببل مببع ارو 

 (  3:  39)                                        ارن جق  ك لإلعا  والإنيا   

وقمثببح ا نيابب    بب  اروقبب  ارا لببع أاببل ارمولببوع   ارر مبب   بب  ع بب  ارببن ق 
ومينبببببببببببوذ ، وقؤكبببببببببببل تبببببببببببذا ار بببببببببببوح  وقن ببببببببببع ارقببببببببببب  ع ببببببببببب  أنبببببببببببو م ببببببببببب ح معكبببببببببببل

(اأع ارااث  ب  الإنياب   قلب  م ب س  مي بلل  5984) Parasurmanما عاجوعم عم
 .                                                     منربببب  ع بببب  ارببببن ق ارم ع بببب  وع بببب  ارببببن ق ار جببببقورو   وع بببب  ن ببببق ارنمببببو وةقعتبببب 

 (28  :254  ) 
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ل اراقوق  ارمؤثع     ا لا     ارم  ح ارعق ل  وق ياع ا نيا   أال ا ا  
، ا رعة  مع أع اساا ث م   ار     معاا ر  ا ور  إس أع تن   علل رقق ا ر  قح 
أتي  امقك نق   ا نيا   يا   عور ارين  ق ، وركع ر  قي  ولع الإا ع ارمن جل 

:  28)  رمن  ج .رلعاج  يأثقع الإنيا   ع   ياوقع ا لا  جوا     اريلعقل أو ا
258  ) 

  اي    ع   اتمق  مصب اا  اريبلعقل يوا رعة  مع كثع  ا اا ث وي للت  ار
ار   بب  ر يببلعقل اراببلن  ريا قبب  مجببيوى ألا  عبب ر   بب  مصي ببر ا نفببا  ارعق لببق  

( أنو ق بل الإتيمب   انجبا  اريبلعقل ارابلن  5994) Coxوا رعة  مع إف ع  كوكق 
% يلعقل ع    قؤلوا ار  ألا  25يلعقا  النق  ار  نجا  % 75ار  اريلعقل ار     

 (  47:  59)                                    أ لح 

إس أع ارا ابببث و بببل مبببع صبببلاح عم ببب  ايبببلعقل ارملاكمببب  أع ابببعامر اريبببلعقل 
ار   بب  س يأصبببذ اراقببب  وارا ببب  والإتيمببب   اركببب     ببب  ابببعامر اريبببلعقل ص صببب  ع ببب  

كيجب ا  مجيوى  ع  ا نلق   ام  س قيقل رلاعل ي    اريلعقل ار   ب  واري بول ع قبو واس
 رمر عايو وا ري ر  عل  الإجي  ل  مع ع يل ه    يا ق  ارني ير ارمع و  منو .

ربببذا و بببل ارا ابببث إ بببعا  تبببذا ارلعاجببب   ببب  م ببب ح اريصصبببص اربببلقق  رق  بببب  
ا لا  ار   ب  ارلو  ع   أتمق  اريلعقل ار     مع صبلاح نيب ير اراابث  ب  نيب ير 

ر ملاكمبببقع عجببب  أع يكبببوع تبببذا ارلعاجببب  امث اببب  يو قببب  والبببل ر مبببلعل وارلاعبببل 
 راتيم   ا  نل اريلعقل ار     ا واناو ارمصي    . 

 : أهداف البحث ثانيا 

يعكقبببب   –اريصببببوع  -يصببببمق  اعنبببب مر يببببلعقل ع  بببب  اأجببببيصلا  ) ا جببببيعص    -5
 ا نيا   ( 
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 م يبببببببعم  ببببببب  ينمقببببببب  ارمرببببببب عا  ار   قببببببب  اري بببببببعر ع ببببببب    ع قببببببب  اراعنببببببب مر ار  -2
 يعكق  ا نيا   ( . –اريصوع  -) ا جيعص   

 اري عر ع   يأثقع اراعن مر ارم يعم ع   الإن    ر ملاكمقع . -3

 –اريصببوع  -اري ببعر ع بب  نجببل ياجببع ارميلاقببعا  ققببل ارااببث ) ا جببيعص    -4
 مجيوى الإن   ( . –يعكق  ا نيا   

 : ؤروض البحث ثالثا 

عو  لار  إاص يق  اقع ار قب ق ار ا ب  وارا بلي ر م موعب  اري عقاقب  ققبل يو ل   -5
يعكقب  ا نياب    –اريصبوع  -ارااث    ارمر عا  ار   ق  ا ج جق ) ا جبيعص   

 ) 

يو ل  عو  لار  إاص يق  اقع ار ق ق ار ا   وارا لي ر م موع  اري عقاق  ققل 
 ارااث    مجيوى الإن       عق ل  ارملاكم  رص رل ار ق ق ارا لى

 رابعا إجراءات البحث:

 منهج البحث :  -1

اجببببيصل  ارا اببببث ارمببببنرر اري عقابببب  ا جببببيصلا  م موعبببب  وااببببل  عببببع اعقبببب  
 ملايمي  رااق   واس عا ا  ارااث .ار ق ق ار ا   وارا لي وذر  ر

 عينة البحث :  -2

سعل ا راعق   ار ملق  مع سعا  ارملاكم     ارلع ب  ا ورب   25ي  اصيق ع 
ااقث س ق ح ار مع اريلعقا  عع صمق جنوا  مبع ما   ب   ار ب تع  وار قب   

ن لى  –ن لي الإعلامققع  –وار  قواق  ر لل جا   انلق  ) معك  فا ل ارج اح 
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نببب لى ارجبببك   –ارر قكجبببيل  –نببب لى ن صبببع  –نببب لى اريبببق   –اببب ل ارفبببعا  اي
 ارالقل ( وي  اجيا  ل ثلاث  سعاقع ر ل  الإني       اريلعقل .  

 أدوات ووسائل جمع البيانات :  -3

يببب  يالقبببل ا لوا  اريببب  يين جبببل مبببع ااق ببب  تبببذا اراابببث وذرببب  مبببع صبببلاح 
 يببببب  ي جبببببق  تبببببذا ا لوا  ارببببب   الإابببببلاذ ع ببببب  اراابببببوث وارلعاجببببب   ارجببببب ا   ، وقبببببل

 اسي  : 

 

 القياسات النفسية : -1

 اصيا ع ارذك   سامل ذك  ص رل  -5

 م ق ق ار لع  ع   الإجيعص    -2

 م ق ق اريصوع ار        ارم  ح ارعق ل    -3

 م ق ق ار لع  ع   يعكق  الإنيا   -4

 اجيم ع  اجيالاذ عأق رصاعا  اوح يالقل مايوى اراعن مر . -5

 ر ارم يعم ر يلعقل ار     اراعن م -6

 
 

 أهداف البرنامج : 

قرلر اراعنب مر ارم يبعم ر يبلعقل ع ب  ارمرب عا  ارن جبق  ارمعيااب  اصب وا   
 ي    ارمر عا  ار نق  وارصااق  ار  : 
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 ،   اريصوع ار     ، يعكق  الإنيا   ياوقع مجيوى ألا  ار لع  ع   الإجيعص . 

 ر نق  وارصااق  .ياوقع مجيوى ا لا     ارمر عا  ا 

 المدة الزمنية لمبرنامج: 

مع صلاح ارلعاج   ارج ا   اجيا ذ ارا اث يالقل مل  اراعن مر ، وكذا  مع 
اروال  اريلعقاق  ، ث  ق   ارا ابث ا بعا اراعنب مر ع ب  ارصابعا  اربذقع أقبعوا من جبا  

 وك  ق  مل  اراعن مر و مع اروال  اريلعقاق  وتو : 

 52  الا  يلعقاق     الإجاوذ و  3اجاوذ اواقع 

   لقق    32 مع اروال  اريلعقاق 

  وال  يلعقاق  كم  ا غ  36واذر  ا غ إ م ر  علل اروالا  اريلعقاق     اراعن مر
 . لقق   5282ج ع  يلعقاق  اواقع  58علل ارج ع   اريلعقل ار     ككح 

 مكونات البرنامج :

 الإجيعص   ار ل   -5

 الإجيعص   ار      -2

 ار      اريصوع -3

 يعكق  الإنيا   -4

 

 ارلعاج   الإجيالاعق  : 

   ايبب   2229/  5/  24مببع يبب  إ ببعا  ارلعاجبب  الإجببيالاعق  ا وربب   بب  ارمببل
26  /5  /2229 
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   9ارب   2229/  5/  35مبع ب  ارمبل   إ عا  ارلعاج  الإجيالاعق  ارث نقب ي  /
2  /2229   

 

 التجربة الأساسية :

   2/  56اربببب  2229/  2/  54 مببببع بببب  ارمببببل  يبببب  إ ببببعا  ار ق جبببب   ار ا قبببب  /
2229 

  ار   2229/  2/  25ارم يعم ر يلعقل ار        ارمل  مع ي  يااق  اراعن مر
22  /5  /2229 

   5/  32اربببب   2229/ 5/  23مببببع يبببب  إ ببببعا  ار ق جبببب   ارا لقبببب   بببب  ارمببببل  /
2229 

 المعالجات الإحصائية 
راصبببوح ع قرببب  ، يببب  ا بببعا   ببب  لبببو  أتبببلار اراابببث واراق نببب   اريببب  يببب  ا

 -:ارم  ر    الإاص يق  اري رق  
  Meanارميوجا اراج ا   -
 Mediatorاروجقا   -

  Standard Deviatorالإناعار ارم ق عي  -
 ارعاقع ا ع   وارلألن   -
 Skewnessم  مح الإريوا   -
 Spearman correlationم  مح الإعيا ا  رجاقعم ع  -
   Percentage  لح ارياجع ) نجا  اري ل  (ارنجا  ارميوق  رم  -
  T testاصيا ع م م  -
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ا جببيصلا  ارا جببل ا ربب   ر اق نبب   مقببع ارم  ر بب   الإاصبب يق   أ عقبب وقببل 
 ع   ا   اراعامر الإاص يق  . 

 
 الإستنتاجات : 

 ب  لببو  أتببلار و بعوا وعقنبب  ارااببث وصص يصبر  واجببين لا ع بب  ارنيبب ير 
 كع ر ا اث اريوصح ار  الإجيني     اري رق  : اري  ي  اريوصح ارقر  أم

و بببول  بببعو  ذا  لسرببب  م نوقببب  ابببقع كبببلا مبببع ار ا جبببقع ار ا ببب  وارا بببلى  ببب   -1
يعكقببب  الإنياببب   ( رصببب رل  –اريصبببوع ار   ببب   –ارم ببب ققق ارثلاثببب  ) الإجبببيعص   

 ار ق ق ارا لى . 
ارلاعاببقع و ببول اعيا ابب   ذا  لسربب  إاصبب يق  اببقع ارم بب ققق ارثلاثبب  ويعيقببل  -2

 . ار مروعق    ااور  

و بببببول اعيا اببببب   ذا  لسرببببب  إاصببببب يق  ابببببقع ارم ببببب ققق ارثلاثببببب  وكببببب ع اكثبببببع  -3
ق قبب  اريصببوع مببع يعكقبب   ارم بب ققق اعيا ابب  تبب  الإجببيعص   مببع اريصببوع ار   بب 

 الإنيا   واصقعا الإجيعص   مع يعكق  الإنيا   
 الإستخلاصات :

 لا ع ببب  ارنيببب ير اريببب  يببب   ببب  لبببو  أتبببلار و بببعوا وعقنببب  اراابببث واجبببين
 اريوصح ارقر  أمكع ر ا اث اجيصلاص م  ق   : 

اعن مر اريلعقل ار   ب  ارمجبيصل  ذو   ع قب   ب  يابوقع مرب عا  ) الإجبيعص    – 1
 يعكق  الإنيا   ( . –اريصوع ار      –

ابعا  ارمعاكب   – 2 اعن مر اريلعقل ار     ذو   ع ق     يابوقع مجبيوى الإن ب   واس
 لم     ارمن  ج   ارعق لق  رلى سعا  ارملاكم  . ارمي 
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ق  ببل إي بب ع مربب ع  الإجببيعص   لوعا ت مبب  و  بب س  بب  اروصببوح اربب  لع بب  ع رقبب   -3
 مع اريصوع ار     ويعكق  الإنيا   .

 كم  قؤلى إي  ع اريصوع ار     ار  لع   ع رق  مع يعكق  الإنيا   .  – 4
وعا ت مبب   بب  ياجببقع مجببيوى ا لا  ارمربب عي ق  ببل اعنبب مر اريببلعقل ار   بب  ل – 5

وارصاابب   بب  عق لبب  ارملاكمبب  ، ممبب  ق رببع أتمقبب  الصبب ح اببعامر اريببلعقل 
 ار        يلعقل ارملاكمقع . 

 
 التوصيات : 

 يوصي الباحث بما يمي : 
لعا ب  لبمع  -1 أتمق  اجيصل  اعن مر اريبلعقل ار   ب  ارم يبعم مبع قابح ارا ابث واس

لن  ر ملاكمبقع  رمب  ربو مبع أتمقب   ب  يابوقع مجبيوى ا لا  اعامر اريلعقل اراب
يعكقب  الإنياب   ( ع ب  عقنب  اراابث  –اريصوع ار      –) الإجيعص   رمر عا  

. 
أتمقبببب  ققبببب   الإيابببب ل ارمصببببعي ر ملاكمبببب  ا مببببح لوعا  يلعقاقبببب  رصبببب ح مببببلعا   -2

ر    ارلو  ع   أتمق  اريلعقل  ارملاكم     م  ح اريو ق  والإعف ل ارن ج  واس
ار     وقو  يبأثقع   ب  ياجبقع ارمجبيوى ار نب  وارصااب  ومبع ثب  إابعا  ار بو  

 وياوقع مجيوى الإن    ر ملاكمقع . 

يصبببمق  ار لقبببل مبببع ابببعامر اريبببلعقل ار   ببب  امببب  يين جبببل مبببع ارمعاابببح ارجبببنق   -3
ارمصي  بببب  وارمجببببيوق   وار ببببلعا  ار نقبببب  وارصااقبببب  ر ملاكمببببقع ولم ربببب  لاصببببح 

يببلعقل اراببلن  وارمربب عي وارصاابب  ريا قبب  أقصبب  اجببي  ل  واروصببوح اببعامر ار
 ا لعا  ارلاعاقع  قص  مجيوق ير  . 
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إ ببعا  مثببح تببذا ارلعاجبب  ع بب  عقنبب   أصببعى مببع سعابب  ارملاكمبب   يصي ببر  بب   -4
 ارمعا   ارجنق  وارمجيوق   ار نق  .

  


