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Abstract 

       The  research  aims  to  design  and    build  a  mental   program  of   

skills  ( Relaxation - focus attention ), also recognize the effectiveness of 

relaxation and focus attention on lowering the anxiety of sports 

competition and the  test anxiety for students of the Faculty of Sports 

Education at Al-Azhar University, the researcher used the experimental 

curriculum, the researcher selected the survey sample in a random manner 

and consisted of (50) Student and student by (25) Student, (25) Student, 

selection of the basic research sample in a deliberate manner and 

consisting of 33 students (18) students (15) students, the researcher used 

the following tools ( Relaxation Capacity Scale - Attention Concentration 

Scale - Sports Competition Feature Anxiety Measure - test Anxiety 

Measure - Proposed Mental Program ), The most important results were: 

The proposed program using relaxation and focus attention has a positive 

impact on reducing sports competition anxiety and test anxiety, there are 

no statistically significant differences in mental skills ( Relaxation - focus 

of attention ) Between students and students of the research sample, there 

are statistically significant differences in ( Sports Competition Anxiety - 

Test Anxiety ) For the benefit of the student sample, the proposed mental 

skills program also achieved a significant improvement in the high 

relaxation ability and the ability to focus attention. The proposed mental 

skills program also achieved a significant improvement in the low feature 

of sports competition anxiety and lower test anxiety among students of 

the Faculty of Sports Education at Al-Azhar University. 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

Emin  &  Karol   Hibner No Dat

UnstahlNideffer



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

Gauron

Anxiety

 

Homeostasis 

 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 

 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 

Important Theoretical

Importance Of Applied

 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Relaxation)



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

((Concentration

Test Anxiety 

  Spielberger        

              

             

               

Sport competition anxiety 

 

I.G.C.S.E



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

أحمد لطفى ىمصطف

مديحة عز الدين محمد

أحمد محمد عبد المنعم 

رشا إبراهي  على



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

Milk

Lamer and. M  & Rainy D



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

SPM

    

 

 

Hamassis ,Doganis

    

  



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 Hodge      

     

  

      

              

      

Zeidner    

        

     

       

        

     

            

   

 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

Otam

 

 

 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 طالبات بطلا المجموع الجنس العينة م

 

 

 إلى من التطبيق المحتويات



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

المتوسط  المقياس
الإنحراف  الوسيط الحسابى

 التفلطح الإلتواء المعيارى

 

 Ability To relax scale

 Frank Vital

Your Ability To  Relax

Grid Concentration Test

Derthyhariss

GridConcentration Test



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

Sport Competition Trait  Anxiety

Martins

Test Anxiety Inventory

Sbergir

Validity

معامل الإرتباطم



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

معامل الإرتباطم

 قيمة التطبيق الثانى التطبيق الأول المقياس
 الإرتباط

 الصدق
 الذاتى



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

معامل الإرتباطم

معامل الإرتباطم



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

Relabelity

 
 المقياس

 معامل العبارات الزوجية العبارات الفردية
 رتباط الجزءإ

 معامل
 رتباط الجزئينإ

 معامل
 كرونباخ لفاأ

 
 المقياس

 معامل العبارات الزوجية العبارات الفردية
 رتباط الجزئينإ

 معامل
 كرونباخ لفاأ

 المقياس
 معامل العبارات الزوجية العبارات الفردية

 رتباط الجزئينإ

 معامل
 كرونباخ لفاأ



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 The proposed program of mental skills

 

  

 

 

   



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

SPSS,10



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 المقياس
 القياس البعدى القياس القبلى

 ع. ف م. ف
قيمة 

 نسبة ت
 التحسن

 

 المقياس
 القياس البعدى القياس القبلى

 ع. ف م. ف
 

نسبة  قيمة ت
 التحسن



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

  ف. ع ف. م ىالقياس البعد ىياس القبلالق المقياس
 قيمة ت

نسبة 
 التحسن



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

  ف. ع ف. م ىالقياس البعد ىالقياس القبل المقياس
 قيمة ت

نسبة 
 التحسن

  ف. ع ف. م ىالقياس البعد ىالقياس القبل المقياس
 قيمة ت

نسبة 
 التحسن



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

  ف. ع ف. م ىالقياس البعد ىالقبلالقياس  المقياس
 قيمة ت

نسبة 
 التحسن



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

قيمة  ف. ع ف. م ىالقياس البعد ىالقياس القبل المقياس
 ت

نسبة 
 التحسن

  ف. ع ف. م ىالقياس البعد ىالقياس القبل المقياس
 قيمة ت

نسبة 
 التحسن



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

  ف. ع ف. م ىالقياس البعد ىالقياس القبل المقياس
 قيمة ت

نسبة 
 التحسن



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

قيمة  ف. ع ف. م ىالقياس البعد ىالقياس القبل المقياس
 ت

نسبة 
 التحسن

قيمة  ف. ع ف. م ىياس البعدالق ىالقياس القبل المقياس
 ت

نسبة 
 التحسن



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

نسبة  قيمة ت ف. ع ف. م ىالقياس البعد ىالقياس القبل المقياس
 التحسن



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

      

 قيمة ت طالباتال الطلبة المقياس
 ع م ع م

 سترخاءالقدرة على الإ

 

 

 

 

 

      

 قيمة ت الطالبات الطلبة المقياس
 ع م ع م

 اهتركيز الإنتب

 

 

 

 

 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

      

 قيمة ت الطالبات الطلبة المقياس
 ع م ع م

 قلق المنافسة الرياضية

 

 

 

 

 

 

      

 قيمة ت الطالبات الطلبة المقياس
 ع م ع م

 قلق الإمتحان

 

 

 

 

 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 المقياس
 المتغيرات     

نسبة التحسن   عدىبمتوسط القياس ال ىمتوسط القياس القبل
)%( 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 Lamer  and. M & 

Rainy.D

 Lamer  

and.  M & Rainy.D



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

Hamassis & Doganis



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

Hamassis &  Doganis

 Lamer  and. M & Rainy.D



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 ((ع ـــــــــــــــــــــــــــــالمراج ))
 المراجع العربية :ولًاأ

I.G.C.S.E



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 المراجع الأجنبية : :ثانياً
30 - Emin  &  Karol   Hibner  (No Date): Sports Medicine and Science 

in Archery, FITA. 

31- Hamssis ,G,Doganis (2006): 5 The Effects of a  Mental Training 

Program on Juniors of Competitive Anxiety of Sport 

(London)16 (2) ,Apr ,June. 



 
 

 ية الرياضيةمجلة أسيوط لعلوم وفنون الترب

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

32- Hodge, (2005) : Adolescent anxiety and distress and coping a study 

of senior school student and higher school certificate 

examination stress. Dissertation Abstracts international, 

57,(A),114. 

33- Lamer and. M  & Rainy (2003): Mental Jmery, relaxation, And 

Accuracy Of Basket Ball  Faul Shootin Percepual, And 

Motor Skills. 

34- Mike Milstein (2004): The Over Stated Case of Administrator stress. 

35- Spielberger (1980): Examination anxiety and academic achievement 

as a function in socio-economy , Status psychological 

studies. 

36- Zeidner, M. (2001)   : Sex, ethnic, and social differences in test 

anxiety among Israeli adolescents. Journal of Genetic 

Psychology. 

 كة المعلومات الدولية ) الإنترنت ( :شب :ثالثاً
37- www-rohan.sdsu.edu/dept/coachsci/csa/vol14/basic.htm. 

 

http://www.rohan.sdsu.edu/dept/coachsci/csa/vol14/basic.htm

