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إستراتيجيتي التفكير في الواجب المهاري والحديث الذاتي  باستخدامفاعمية برنامج لمتدريب العقمي 
 الإيجابي عمي تعمم بعض المهارات الأساسية لمسباحة لممبتدئين في ظل مواجهة فيروس كورونا

 
 سعيد عمي فريد *م.د/ هند

 الممخص
ييدف البحث إلي:وضع برنامج لمتدريب العقمي يعتمد عمي إستراتيجيتي )التفکير في الواجب المياري 
، الحديث الذاتي الإيجابي( لمتدريب عمي الميارات الأساسية لمسباحة لطالبات الفرقة الأولي اللآتي 

المقترح عمي مستوي أداء الطالبات لمميارات  لم يسبق لين تعمم السباحة، التعرف عمي تأثير البرنامج
تجريبية( -الأساسية لمسباحة، إستخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم المجموعتين )ضابطة

بإستخدام القياسات القبمية والبعدية، تم إختيار العينة بالطريقة العمدية من مجتمع البحث من 
( طالبة تم تقسيميم 44احة، وقد بمغ عدد العينة )الطالبات اللآتي ليس لديين خبرة سابقة بالسب

لمجموعتين إحداىما ضابط والأخري تجريبية، ومن أىم الإستنتاجات: برنامج التدريب العقمي )عن 
بعد( بإستخدام إستراتيجيتي التفکير في الواجب المياري والحديث الذاتي الإيجابي ذو فاعمية في 

اء الکمي لمميارات الأساسية لمسباحة، کما أن برنامج التدريب تحسين أداء الميارات الأساسية والأد
العقمي المقترح لة تأثير ممحوظ عمي تحسين الثقة بالنفس، الحديث الذاتي الإيجابي والميارات العقمية 
قيد الدراسة لممجموعة التجريبية، وقد أوصت الباحثة بالإىتمام بتطبيق برامج التدريب العقمي 

ستخدام اٍتراتي  جياتة في التعميم لمميارات الأساسية لمسباحة خاصة في ظل جائحة کورونا.وا 

 الكممات الاستدلالية 
 التدريب العقمي، الحديث الذاتي الإيجابي، الميارات الأساسية لمسباحة
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 المقدمة ومشكمة البحث:
النظم العممية  وقد أصبحت الثورة التكنولوجية من أىم سمات الحضارة الإنسانية فإبتكار

التكنولوجية ىو الأساس في التنافس بين الدول حيث تعتبر التكنولوجيا من الأساليب التي لابد أن 
 تتوائم مع المجال الرياضي فيي تمثل أحد اىم الطرق في عممية التعميم والتدريب.

معارف يعتبر عمم النفس الرياضي من العموم اليامة التي يمكن أن نستمد منيا العدي من ال
ستراتيجياتة التي  تجاىاتة ونظرياتة وا  والمعمومات العممية القابمة لمتطبيق فيو عمم لة قواعدة وفمسفتة وا 

 تطورت عمي مر الزمن وتساىم في تطوير العديد من الرياضات.

يعد التدريب العقمي من الأفكار القديمة والتي ظيرت في أواخر القرن التاسع عشر ولكنيا 
وعات الحديثة في ىذة الأيام نظراً لزيادة الإىتمام بالرياضة وتباع أحدث الطرق أصبحت من الموض

رتبط إرتباطا وثيقاً بالعموم الأخري  في التعميم والتدريب لتحقيق أفضل النتائج، حيث إتسع نطاقة وا 
 مثل عمم التدريب الرياضي وفسيولوجيا الرياضة والميكانيكا الحيوية ومناىج وطرق التدريس.

دريب العقمي بإستراتيجياتة المتعددة ييدف لتنمية الفرد وتطوير آدائة لموصول لممستويات فالت
المرغوبة من خلبل الوصول للؤداء المثالي عن طريق تطوير وتنمية الميارات العقمية والقدرة عمي 

ي تؤثر التكرار وتثبيت الأداء الصحيح والتحكم فية ليصل لحالة المثالية، كما أنة إحدي الطرق الت
 (.22)عمي تغيير السموك وتعزيز التعمم عن طريق الإستراتيجيات التي تستخدم فيو 

إلي أىمية أن يتم تنمية وتعمم الميارات النفسية لتسير جنباً  (2002"العربي شمعون")ويشير 
إلي جنب مع تنمية عناصر المياقة البدنية وانة يجب التخطيط ليا جيداً كالتخطيط لتنمية القوة 

غفال تطوير الجوانب العقمية إلي جانب الميارات البدنية والميارية يعيق تحقيق و  السرعة والمرونة، وا 
 (.232: 22) الإنجاز

إلي أن الميارات النفسية يمكن تعمميا فيي ميارة  Jolly Ray” (2002( )22 :6)“وتشير 
ثبات المستوي والإحباط  مكتسبة وليست وراثية، كما أن العوامل النفسية ىي السبب الأول في عدم

 ”Michael B.Jonson“الإستسلبم وخاصة عند المبتدئين في السباحة والناشئين.، ويذكر 
أن إمتلبك السباح لمميارات النفسية ىي بمثابة الحافة  (262-251: 25( )2003وآخرون )
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كم والتصميم تحت النفسية الطبيعية التي تمكنة من الأداء بثبات وتحتفظ بة في حالة من الثقة والتح
( في أن السباح الذي يمتمك القدرة عمي 34)Alan Goldberg” (2004 )“الضغط ،ويتفق معة 

مواجية الضغوط والتفكير الإيجابي قادر عمي الإنجاز وتطوير مياراتة حيث أن التفكير السمبي يؤثر 
 بشكل سمبي ومباشر عمي الأداء. 

قمية ىي التي تساعد عمي تعبئة قدرات الفرد أن القدرات الع (2661"حسن علاوي" )ويذكر 
مكانياتة اتحقيق أفضل أداء ممكن، وأن قضاء ساعات طويمة في عممية التدريب  وتحفيز طاقاتة وا 
البدني ليس الإسموب الوحيد لتعمم الميارات الحركية فيناك طرق وأساليب كثيرة ومتنوعة يمكن أن 

كتسابي ا بل وتصحيح الخطأ الذي يمكن أن يحدث أثناء الأداء تساعد عمي تعمم الميارات الحركية وا 
وىو التصور العقمي، فمن خلبل ىذة التدريبات يمكن التبادل بين الجانب البدني والجانب العقمي 
لممتعمم وبالتالي تخفيف العبء الممقي عمية أثناء عممية التعمم حيث أن التعمم عممية موحدة تتضمن 

 .(65: 22)الجانب البدني والعقمي 

أن القدرة عمي التصور العقمي من المتغيرات المؤثرة في  (2663العربي شمعون" )ويذكر "
الأداء عن طريق مراجعة الميارة عقمياً وتصور الأداء الصحيح لمميارة والتخمص من الأخطاء 
الشائعة بيا، بل إن أغمب المذين لدييم فكرة واضحة عن الجوانب الرئيسية لمميارة يستطيعون 

حيح الإستجابات الخاطئة بمقارنتيا بالأداء المثل ويتم ذلك عن طريق التصور كوسيمة لتعمم تص
عتبارىا جزء مكمل  الميارات وىو ما يوضح أىمية التصور العقمي كوسيمة لتعمم الميارات الرئيسية وا 

رفية ويجب ليا. )كما يشير إلي أن الممارسة العقمية أكثر فاعمية من عدم الممارسة كإستراتيجية مع
-236: 20) إستخداميا مع الممارسة البدنية بطريقة مكممة حيث أنيا تعطي نتائج أفضل للؤداء 

240). 

أن عممية التعمم في المجال الرياضي يطمق عمييا التعمم  (2664" حسن علاوي" )ويذكر 
ميارات الحركي وىي الأساس لتعمم كل الميارات الحركية أو الرياضية فيي متنوعة، وتحتاج ال

الحركية المركبة إلي مستويات مختمفة من العمل العقمي ويعرفة بأنة التغيير في السموك أو الأداء 
الحركي كنتيجة لمتدريب أو الممارسة وليس نتيجة التعب أو النضج أو العقاقير المنشطة أو غيرىا 

، كما يشير"حسن ( 240: 23)من العوامل التي يمكن أن تؤثر عمي السموك الحركي تأثيراً وقتياً.
إلي أن التصور العقمي لة إستخدامات متعددة منو: المساعدة في سرعة تعمم  (2002)علبوي" 

تقانيا، المساعدة في حل مشكلبت الأداء، مراجعة الأداء وتحميمة، تحسين الثقة  الميارات الأساسية وا 
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الميارات الحركية عن طريق بالنفس والتفكير الإيجابي، حيث يمكن إستخدام التصور في سرعة تعمم 
الإستدعاء العقمي لنموذج الأداء الصحيح لمميارة، كما يمكن تكرار ىذا الأداء عقمياً لتثبيتة والتركيز 
عمي أي مفردة من مفردات الأداء كالتنفس في السباحة أو حركة الذراعين أو الرسغ، كما يمكن عن 

جابية ومبتكرة لمشكلبت الأداء وىو ما يؤدية طريق التصور الناقد لجوانب الأداء إيجاد حمول إي
التصور العقمي المرتبط بالنواحي الإبداعية، كم يساعد التصور العقمي للؤداء عمي تثبيت نقاط القوة 
وتلبفي نقاط الضعف، كما يمكن إسترجاع صورة للؤداء الناجح ومحاولة تثبيتة مما يستدعي خبرات 

 .(221-222: 24)مما يدعم ثقة اللبعب بنفسو  إيجابية ويؤدي إلي التفكير الإيجابي

أن العديد من العمماء إتفقوا في أن إضطراب التوافق العصبي  (2002"العربي شمعون")ويذكر 
فتقاد التناغم بين الإنقباض والإسترخاء وتسمسميا وعدم تواصميا يعمل عمي تضييق  العضمي وا 

ثر عمي تشتيت افنتباة حيث يركز المبتدئ عمي المجال الحركي ويعيق التدفق الحركي السميم كما تؤ 
الجسم بدلا من المعمومات البصرية التي يجب التركيز عمييا ويقل مستوي الرؤية وبالتالي المعمومات 
الواصمة لمعقل وتصبح الإستجابة في حدود المعمومات المشتتة مما ينتج عنة أداء ضعيف وغير 

وفقدان الثقة بالنفس وتشتيت الإنتباة والتفكير السمبي وجمود متوافق فيؤدي إلي تبديد الطاقة البدنية 
 (.260: 22(،)  262:   22الأداء وفقدان الإنسيابية فية )

أنو عند أداء التصور العقمي لميارة حركية أو  Steven Ungerleider” (2663)“ ويذكر
ومراعاة أن يكون التدريب لأداء لابد من مراعاة إنتظام التدريب والتركيز عمي الأداء الصحيح فقط 

العقمي في نفس ظروف الأداء المياري عمي قدر الإمكان وتكرار تصور أداء الميارة المطموبة حسبما 
يحتاج اللبعب وبالتسمسل الصحيح، والتأكيد أثناء التدريب العقمي عمي الإحساس الحركي حيث 

س سرعة الأداء الحركي لمميارة يساىم في إيجاد المثيرات التي تعمل عمي التحكمفي الحركة وبنف
(26:  22-22.) 

أن البرامج النفسية والتي تشمل التدريب عمي الميارات النفسية  (2001"أسامة راتب" )ويذكر 
ليا فائدة تشمل المبتدئين والناشئين وأن إكتسابيم ليذة الميارات يمكن أن يحسن من مستواىم بالتعمم 

 (23: 2)والممارسة 

في أن ميارة الإسترخاء كميارة عقمية تعتبر القاسم  (2001(، راتب)2002"شمعون")ويتفق 
المشترك في جميع برامج الإعداد النفسي ومدخل أساسي لمتصور العقمي، كما أنو يسيم في مواجية 
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الضغوط والتوتر والقمق المرتبط بالأداء، كما أن التصور العقمي كميارة عقمية ينتج عنة نشاط 
ن العصبية  تبالإشاراكان محدوداً إلا أن فائدتة تكمن في تقوية الممرات العصبية الخاصة  عضمي وا 

( والتحكم Cue Wordsالمرسمة من الجياز العصبي لمعضلبت العاممة فيتم التركيز عمي الرموز )
 (.25: 2) 2001( )233-232: 22)في الإنفعالات والتخمص من الأخطاء في الأداء          

 أن ىناك نظريات لتأثير التدريب العقمي منيا: (2022"وسام صلاح" )ويذكر 
النظرية العضمية العصبية )الذاكرة العضمية(: وىي تشير إلي أن التصور العقمي يؤدي  -1

إلي إرسال أوامر عصبية إلي العضلبت تكون مشابيية لتمك التي تحدث عند الأداء 
 الفعمي لمحركة أو الميارة.

زي )الصورة العقمية المثالية(: وىي تعتمد عمي علئدراك الذي يسبق نظرية التعمم الرم -2
الإستجابة الحركية حيث أثبتت الأبحاث أن التدريب العقمي يكون أكثر فاعمية لمميام 
التي تحتوي عمي عنصر الإدراك فالتعمم الذي يحدث في المراحل الأولي ىو أساس 

 لي لمتعمم.إدراكي ولذلك فيو أكثر فاعمية في المراحل الأو 
نظرية المعمومات الحيوية )مجموع الإستجابات(: وىي تفترض أن الفرد عندما يقوم  -2

بعممية التصور العقمي فإنة ينشط مقترحات تحفيزية مخزونة في الذاكرة طويمة المدي في 
لتمك المحفزات في الحالات المختمفة لذلك لابد أن  الدماغ توضح لة ماىية الإستجابات

 .(22)تكون تمك المقترحات التي يتم تدريب اللبعب عمييا أثناء التصور العقمي إيجابية 
أن الحديث الذاتي إحدي إستراتيجيات التدريب  (2005"أحمد صلاح الدين خميل")ويذكر 

قف مختمفة وذلك عن طريق إستبعاد أو أيقاف العقمي والتي تثير لدي الفرد الإحساس بالتحكم في موا
الأفكار السمبية التي تؤثر تأثيراُ سمبياً عمي الأداء وتحويميا إلي أفكار إيجابية تسيم في تعزيزثقة الفرد 

 (22: 2)بنفسة وقدراتة. 

وعممية تغيير أفكار الفرد من التفكير السمبي إلي التفكير الإيجابي أو إيقاف الحديث الذاتي 
 stoping negativeبي وتحويمة إلي حديث ذاتي إيجابي تعرف بعممية )إيقاف التفكير( السم

thoughts  )أو )تغيير التفكيرShiftting . (1 :10) 

أن ميارة الحديث الذاتي الإيجابي تعمل عمي زيادة الثقة بالنفس  Linner” (2020)“ويشير 
وتصحيح العادات والأفكار السمبية كما تعمل عمي تنمية ميارة تركيز الإنتباة مما يؤثر إيجابيا عمي 

 (32: 24) الأداء.
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كما أن الحديث الذاتي لا يحتاج لكممات معينة أو ألفاظ منتقاة حيث أنو حديث داخمي بين  
كما أن ميارة الحديث ، فرد ونفسة غير مسموع لمعالم الخارجي يفيم إشاراتة دون الحاجة لترجمتياال

الذاتي الإيجابي ىو إحدي الميارات العقمية اليامة والتي تؤثر تأثيراً إيجابياً في تحقيق التفوق والأداء 
ي الأداء أو التحكم في المتميز في النشاط الرياضي وخاصة عندما تزداد الضغوط ويتطمب التركيز ف

الحالة الإنفعالية كما يساىم في تعزيز الثقة بالنفس وتعزيز الصورة افيجابية لمسمات والمدركات 
الخاصة بالفرد عن نفسة، كما يساعد عمي تعديل حالة التركيز المشتت نتيجة ظيور الشك النفسي 

(Self-Doubt  وقد أثبتت الدراسات أن إستخدام الحديث الذاتي ) الإيجابي تسيم في أن يصبح
الأداء أفضل من خلبل الحفاظ عمي المستوي الأمثل للئستثارة وتجنب التعبئة السمبية حيث أنة 

 (.6: 2)يشجع عمي استمرار في الأداء وكذلك التعزيز الذاتي لما تم إنجازة 

 في أن الحديث الذاتي نوعاً  Fred Jackson” (2001)“ (، 2021"بثينة فاضل" )وتتفق 
كتساب الميارات الحركية وتختمف  من التخطيط العقمي المفظي المباشر والذي يساعد عمي تعمم وا 
طبيعة ىذا الحديث عمي مستوي كل لاعب ومرحمة التعمم وطبيعة الميارة، وخاصة تمك الميارات 

د قبل التي يتم فييا التحكم بطريقة ذاتية حيث تتأثر بطريقة إيجابية بالمشاعر والأفكار التي توج
الأداء كما أنة وسيمة ىامة من وسائل الإقناع المفظي الذي يؤثر عمي فاعمية الذات كمصدر رئيسي 
لإستراتيجية أكثر فاعمية لتطوير الكفاءة الذاتية والتي تعتبر شكل من أشكال الثقة الرياضية التي 

 (.12-22: 21() 6:  2) تؤثر عمي التعمم ومستوي الأداء

أنو حوار داخمي مع النفس لتعزيز الذات وىو ميكانيزم  Fred Jackson” (2001)‘ويعرفة 
بأنة عبارات وصفية  (2024تعرفة "فاطمة القحطاني")(، في حين 24-25: 24لمدفاع عن الذات ) 

إيجابية يرددىا الفرد داخل عقمة ليشعر بالإستقرار الإنفعالي والعقمي وتساعدة عمي مواصمة الأداء 
بأنة ما يؤكدة الفرد لنفسة  (2661"عيسي الملا")( كما يعرفة 33: 6المتوقعة.) والتحكم في المواقف 

 (.222: 2)عندما ينفعل مع نفسة أو يتفاعل مع تقيمة لذاتة وأدائو 

وتعد أساليب التدريس التي يستخدميا المعمم من الجوانب اليامة في العممية التعميمية وكل 
عممين من الناحية المعرفية والميارية والنفسية، كما أنة لا إسموب لة دور معين في عممية إعداد المت

يمكن الإعتماد عمي إسموب واحد لتحقيق التنمية الشاممة لممتعمم فإسموب التدريس يتغير كمما تغيرت 
 (.202: 6)الأىداف 
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أن إستخدام تكنولوجيا التعميم في  (2002"محمد سعد زغمول"وأخرون )وقد أشار كل من 
ضي تسيم في نجاح التعمم الحركي من خلبل بناء التصور الحركي في عمميات العرض المجال الريا

ثم إستخدام التغذية الراجعة يمكن أن يكون ليا تأثير إيجابي في تحسين التصور الحركي عند المتعمم 
(26 :22.) 

ستخدام والإتجاىات الحديثة في التعميم تتطمب أنماطا تشتمل عمي ما يساند الأساليب المتبعة وا  
أوسع لمتكنولوجيا بما يتوافق مع متطمبات الظروف الحالية والإمكانات المتاحة سواء لممعمم أو المتعمم 
، ويعتبر التعميم اليجين أو التعميم عن بعد إحدي ىذة الإستراتيجيات التي يمكن إستخدام التكنولوجيا 

 فييا بإحترافية لتحقيق اليدف من العممية التعميمية بكفاءة.

يعتبر التعميم اليجين من الأساليب التدريسية الجديدة المعتمدة من وزارة التعميم العالي في نظام و 
التعميم الجامعي في جميورية مصر العربية، حيث تعتمد عمي الدمج بين المتعمم وجياً لوجة والتعمم 

م"،وىو يعتمد عمي عن بعد حيث أنو أصبح "النموذج الجديد لمتعميم أو الوضع الطبيعي الجديد لمتعم
حصول الدارسين عمي الجانب المعرفي وبعض الميارات عن بعد مما يسيم في تقميل الكثافة 
الطلببية وتحقيق أقصي إستفادة،كما أنو من الإجراءات التي تتخذىا وزارة التعميم العالي ضمن 

 (.22)الإجراءات الإحترازية التي تتخذىا الدولة لمواجية فيروس كورونا المستجد 

والسباحة من الرياضات المائية التي تعتبر أساساً لممارسة جميع الرياضات المائية الأخري 
حيث تختمف عن الأنشطة الرياضية الأخري في أنيا تؤدي في الوسط المائي الذي يختمف عن 
الوسط الطبيعي الذي تمارس فية معظم الرياضات مما يصعب عمي بعض الأفراد التعامل معة نتيجة 

وف أو القمق أو التعرض لخبرات سمبية في الماضي وخاصة لممبتدئين المذين لم يسبق ليم تعمم الخ
السباحة أو مياراتيا ،وتعتمد طرق تدريس وتعميم السباحة التي يتبعيا معظم القائمين عمي تدريسيا 

لميارة كما عمي الإسموب الأمري دون إعطاء فرصة لمطلبب لمتفكير فيما يجب أن يؤدية فعمية تأدية ا
تم تمقينيا أو شرحيا لة بالطريقة الكمية أو الجزئية أو الدمج بينيما والتدرج من السيل لمصعب وقد 
يكون ذلك فعالا في الظروف العادية والتي يكون فييا الوقت متاح لمثل ىذا الإسموب ولكن في 

للؤمن والسلبمة نتيجة الوقت الذي يتسم بحالة من الطوارئ وضرورة إتباع الإجراءات الإحترازية 
تفشي جائحة كورونا كان لزاماً عمي جميع الجامعات بما تشممة من كميات عممية ومنيا كميات التربية 
الرياضية خاصة إتباع نظام التعميم اليجين أو التعميم عن بعد لمتكيف مع الظروف الراىنة، فأصبح 

ل من المقرر لة بحوال النصف، ومادة عدد المحاضرات العممية التي يتم تدريس المقررات فييا أق
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السباحة من المواد العممية التي يتحتم فييا التدريب والممارسة وخاصة لممبتدئين، ولذلك كان لزاما 
التفكير في طريقة يمكن بيا تلبفي ىذة الثغرة حيث أن القصور في مستوي أداء الطالبات في تعمم 

ي الأول سوف يؤثر بصورة سمبية عمي قدرتيم عمي الميارات الأساسية لمسباحة في الفصل الدراس
 تعمم السباحات في المقررات التالية مما ينقل الصدع في السنوات التالية.

جامعة  –وحيث أن الباحثة تعمل في مجال تدريس السباحة لمطالبات بكمية التربية الرياضية 
تعميم الميارات الأساسية مدينة السادات كعضو ىيئة تدريس لاحظت أن ىناك أساليب يمكن بيا 

لمسباحة حيث توفر الجيد والوقت وتتناسب مع الظروف الراىنة التي فرضت عمي المعمم والمتعمم 
عمي حد سواء، تعتمد عمي تكنولوجيا التعمم تحت مظمة التعميم اليجين أو التعمم عن بعد كما تعمل 

اليب التعميمية التقميدية أصبحت عمي ممارسة الطالبات وتؤدي إلي نتائج أفضل، حيث أصبحت الأس
غير ملبئمة في ظل الظروف الراىنة، فعدد المحاضرات العممية تم تقميصة لمنصف كما أن الوقت 
المخصص لممحاضرة محدود مع العدد الكبير لمطالبات مما يؤدي لتقميل فرص التكرار بسبب وجود 

مكانية تصحيح واجبات كثيرة يتحتم إنجازىا عمي أكمل وجة مما يقمل التركي ز عمي أداء الطالبات وا 
 الأخطاء بالكفاءة المطموبة.

لذا كان تفكير الباحثة في ضرورة تصميم برنامج نفسي قائم عمي إستخدام إستراتيجيات التدريب 
العقمي منيا التفكير في الواجب المياري، الحديث الذاتي الإيجابي )عن بعد( لممساىمة في دعم 

لمميارات الأساسية لمسباحة وتحسين الثقة بالنفس لطالبات الفرقة الأولي  وتحسين الأداء المياري
جامعة مدينة السادات، بناء عمي الدراسات التي أكدت أن التدريب عمي  –بكمية التربية الرياضية 

الميارات الحركية عقمياً أفضل من عدم ممارستيا عمي الإطلبق كما أنيا تحسن الثقة في النفس 
يح الأخطاء في الأداء ويمكن تكرارىا مما يؤكد عمي الإستجابات الصحيحة ، وتسيم في تصح

وتماشياً مع خطة الدولة ووزارة التعميم العالي لمحفاظ عمي إتباع الإجراءات الإحترازية لمنع تفشي 
فيروس كورونا إضافة إلي تطويع التكنولوجيا بما يتماشي مع الإمكانات المتاحة لمطالبات وتميزىا 

 يولة في التدريب.بالس
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 أهداف البحث:
 ييدف البحث إلي :

وضع برنامج لمتدريب العقمي يعتمد عمي إستراتيجيتي )التفكير في الواجب المياري،  -1
الحديث الذاتي الإيجابي( )عن بعد( لمتدريب عمي الميارات الأساسية لمسباحة لطالبات 

 الفرقة الأولي اللآتي لم يسبق لين تعمم السباحة.
التعرف عمي تأثير البرنامج المقترح عمي مستوي أداء الطالبات لمميارات الأساسية  -2

 لمسباحة.
 فروض البحث :

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس  .1
البعدي لمستوي أداء الميارات الأساسية لصالح المجموعة التجريبية نتيجة التدريب عمي 

 مج المقترح.البرنا
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس  .2

الحديث  –القدرة عمي التصور العقمي  –البعدي في: )ميارتي القدرة عمي الإسترخاء 
 الثقة بالنفس( لصالح المجموعة التجريبية. –الذاتي الإيجابي 

بين المستوي الكمي لأداء الميارات الأساسية توجد علبقة إرتباطية ذات دلالة إحصائية  .3
الحديث -القدرة عمي التصور العقمي-لمسباحة وكل من : ) ميارة القدرة عمي الإسترخاء

 الثقة بالنفس(.-الذاتي الإيجابي
 مصطمحات البحث :

 :ىي تمك الأساليب أو الطرق اليادفة التي تستخدم لموصول  إستراتيجيات التدريب العقمي
داء الأمثل من خلبل تطوير الميارات العقمية لتعزيز التعمم وتثبيت التحكم في لحالة الأ

 الأداء وتطويره.
 :ىو إستراتيجية من إستراتيجيات التدريب العقمي تشمل  التفكير في الواجب المهاري

القدرة عمي التصور( لتثبيت الأداء الصحيح -الميارات العقمية )القدرة عمي الإسترخاء
 والتحكم فية.

 :ىو تعبير لفظي إيجابي نابع من داخل الفرد يحدث بة نفسة  الحديث الذاتي الإيجابي
حديثاً مسموعاً أو صامتاً يؤكد فييا الفرد عمي إدراكات شعورية إيجابية تؤثر إيجابياً في 

 )تعريف إجرائي(.إستجابات الفرد في مواجية الضغوط في المواقف المختمفة 
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 :حسن تقييم الفرد لمميزاتة الشخصية وقدراتة العقمية والنفسية والبدنية مما  الثقة بالنفس
 )تعريف إجرائي(.يكسبة ثباتاً إنفعالياً في المواقف الضاغطة 

 (التعميم الهجين- :)وسيمة تعميم جديدة تجمع بين التعميم )وجياً لوجة(  التعميم عن بعد
 )تعريف إجرائي(.و)التعميم عن بعد( 

 ىو الدرجة الكمية التي تحصل عمييا الطالبة في  اء الكمي لممهارات الأساسية:مستوي الأد
 إختبار أداء الميارات الأساسية بواسطة المحكمين.

 الدراسات المرجعية:
تيدف الدراسة إلي التعرف عمي تأثير إستراتيجية  Anderson("2002)"دراسة  .1

تركيز الإنتباة( ودقة -العقمية)التصور العقميمقترحة بإستخدام الحديث الذاتي عمي بعض الميارات 
الرمية الحرة في كرة السمة، وقد إستخدم الباحث المنيج التجريبي ذو المجموعتين، وكان من أىم 
النتائج أن إستراتيجية الحديث الذاتي الإيجابي تؤثر إيجابياً عمي دقة الرمية الحرة في كرة السمة كما 

 (.25: 22)مية قيد الدراسة اسيمت في تحسين الميارات العق
تيدف الدراسة إلي التعرف عمي تأثير  Van Raalte, et Al("2002)"دراسة  .2

الحديث الذاتي الإيجابي والسمبي عمي مستوي أداء الميارات لناشئي التنس، وقد إستخدم الباحثين 
اتي الإيجابي المنيج التجريب ذو تصميم مجموعتين، وكان من أىم النتائج أن إستخدام الحديث الذ

يسيم في تحسين المستوي المياري بينما الحديث الذاتي السمبي يؤثر سمبياً عمي المستوي المياري 
 (.122-100: 22)لعينة البحث 
تيدف إلي التعرف عمي تأثير إستراتيجية  (2005"أحمد صلاح الدين خميل)دراسة  .3

لدي لاعبي التنس، وكان من اىم  الحديث الذاتي عمي الميارات العقمية ومستوي الأداء المياري
النتائج أن التدريب عمي الحديث الذاتي الإيجابي ذا أثر إيجابي عمي تطوير الميارات العقمية 

 (.2)وميارات الأداء لدي اللبعبين 
تيدف الدراسة إلي التعرف عمي أثر  (2022"ميرفت عاهد، هاشم الكيلاني)دراسة  .4

( عمي بعض ميارات الإعداد Micromedia Flashبرنامج نفسي ومدعم بالوسائل التكنولوجية)
النفسي ومستوي الأداء المياري لدي لاعبي تنس الطاولة وقد إستخدم الباحثان المنيج التجريبي 

ية، وكان من أىم النتائج: أن الإعداد بتصميم المجموعة الواحدة بإستخدام القياسات القبمية والبعد
النفسي لة تأثير إيجابي عمي تطوير الأداء المياري وتحسين مستوي أداء اللبعبين في مواجية 

 (.22-22:22)حالة القمق وتركيز الإنتباة 
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تيدف الدراسة إلي التعرف عمي مستوي  (2022"محمد حسن أبو الطيب")دراسة  .5
(، 2411حركي لدي سباحي المنتخب الأردني لمموسم )-ك الحسالتصور العقمي وعلبقتة بالإدرا

(إناث، كان من أىم النتائج وجود علبقة إرتباطية 5(ذكور و)5( سباحين )14وقد بمغت العينة )
والتصور من منظور داخمي لدي الذكور  -حركي وبعدي التصور البصري-بين الإدراك الحس

عقمي وخاصة في مجال التصور العقمي كأحد الأبعاد والإناث وأوصي بضرورة الإىتمام بالتدريب ال
 (.646-634: 6)المؤثرة في برامج التدريب 

تيدف الدراسة إلي وضع برنامج تدريبي لميارة  (2022"قطاوي محفوظ")دراسة  .6
التصور العقمي لمساعدة المبتدئين عمي تعمم ميارتي التمرير من أعمي والإستقبال في الكرة الطائرة 

ستثمار الجانب العقمي لرفع المستوي المياري 15-14اشئين )لدي فئة الن (سنة ومعرفة تأثيرة وا 
( طالب بالفرقة الثانية 24وتخفيف العبء الممقي عمي الجانب البدني، وقد إشتممت الدراسة عمي )

جامعة بغداد تم تقسيميم لمجموعتين أحدىما ضابطة والأخري تجريبية، -بكمية التربية الرياضية
أىم النتائج: أن التدريب عمي التصور العقمي المصاحب لتعمم الميارات ذو تأثير فعال  وكان من

في التعمم لممبتدئين لمميارات الأساسية بالكرة الطائرة، وأن التركيز عمي الإيجابيات خمق لدييم الثقة 
 (5)بالنفس وحثيم عمي أداء مياري أفضل عن التدريب المياري.

تيدف الدراسة إلي التعرف عمي العلبقة بين الحديث  (2024"قجالي نسيم")دراسة  .7
الذاتي الإيجابي والثقة بالنفس لدي لاعبي كرة القدم، وقد إستخدم الباحث المنيج التجريب ذو 
المجموعة الواحدة بإستخدام القياسات القبمية والبعدية،وقد كان من أىم النتائج وجود علبقة إرتباطية 

 (.4)لإيجابي والثقة الرياضية طردية بين الحديث الذاتي ا
تيدف الدراسة إلي التعرف عمي تأثير التدريب  (2026"مي طمعت عفيفي")دراسة  .8

ستراتيجيتي )التفكير في الواجب المياري الحديث الذاتي الإيجابي( -بإستخدام برمجية مصممة وا 
ري لممبتدئين، وقد عمي التحصيل المعرفي لميارة الإرسال المستقيم ومستوي الأداء البدني والميا
( لاعب غير 12غستخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم مجموعتين وبمغت العينة عدد)

مسجمين بالإتحاد الرياضي، وقد كان من أىم النتائج أن إستخدام البرمجية المصممة والتفكير في 
الإيجابي ساىم في  الواجب المياري أدوا إلي تحسين دقة أداء ميارة الإرسال بينما الحديث الذاتي

 (.211-222: 20)تحسين القدرة عمي توجية الأداء 
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 إجراءات البحث :
 منهج البحث:

تجريبية( بإستخدام -استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم المجموعتين )ضابطة
 القياسات القبمية والبعدية لملبئمتة لطبيعة الدراسة.

 مجتمع البحث:
( 456جامعة مدينة السادات والبالغ عددىم ) –بكمية التربية الرياضية طالبات الفرقة الأولي 

 طالبة.

 عينة البحث:
تم إختيار العينة بالطريقة العمدية من مجتمع البحث من الطالبات اللآتي ليس لديين خبرة 

( طالبة تم تقسيميم لمجموعتين إحداىما ضابط والأخري 44سابقة بالسباحة، وقد بمغ عدد العينة )
 ( طالبة كعينة إستطلبعية من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية.15جريبية، فضلًب عن عدد )ت

 (2جدول)
 توصيف عينة البحث

 العينة الإستطلاعية العينة الأساسية المجتمع الكمي 

456 
 تجريبية ضابطة

16 
24 24 

 أدوات البحث:
 وسائل جمع البيانات:

 (1قياس الصفات البدنية. )مرفق إختبارات .1
 (2إختبارات الصميب الأحمر الأمريكي لقياس الميارات الأساسية لمسباحة.)مرفق .2
 (3)مرفق "محمد حسن علاوي"مقياس الميارات النفسية تعريب  .3
 "طارق بدر، وهبة نديم".تعريب  ”.Albert R. I“ مقياس الحديث الذاتي لمرياضيين.إعداد .4

 (1)مرفق 
تعريب "محمد حسن علاوي".  ”Robin Filly”بالنفس لمرياضيين: إعداد  مقياس الثقة .2

 (2)مرفق
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الحديث  –البرنامج المقترح لإستراتيجيتي التدريب العقمي )عن بعد( )التفكير في الواجب المياري  .6
 (.3)مرفقالذاتي( لتحسين مستوي الثقة بالنفس ومستوي أداء الميارات الأساسية لمسباحة 

 (1الحديث الذاتي لمرياضيين: مرفق)أولًا : مقياس 
إستخدمت الباحثة مقياس الحديث الذاتي لمرياضيين لمتعرف عمي إتجاىات الحديث الذاتي 

( 4( عبارات، عدد )8سمبياً أو إيجابياً لدي طالبات الفرقة الأولي، حيث تضمن المقياس عدد )
ستجابات كما ىو موضح بمرفق ( إ6( سمبي عمي ميزان تقدير سداسي من )4عبارات إيجابي، عدد )

(، كما قامت الباحثة بإجراء المعاملبت العممية عمي العينة الإستطلبعية لمبحث لمتأكد من مدي 4)
ستبداليا بكممة  ملبئمة المقياس لقياس الحديث الذاتي لمطالبات مع تغيير كممة )المنافسة( وا 

 )المحاضرة(.

 ياضيين:المعاملات العممية لمقياس الحديث الذاتي لمر 
 الصدق:

تم حساب معامل الصدق لممقياس من خلبل حساب صدق الإتساق الداخمي وذلك بحساب 
 (.2معامل الإرتباط بين كل عبارة والدرجة الكمية لممقياس كما ىو موضح بجدول )

 (2جدول )
 قيم معامل الإرتباط بين كل عبارة والدرجة الكمية لمقياس الحديث الذاتي لمرياضيين.

رقم 
 العبارة

قيمة )ر(  العبارة
 المحسوبة

 4.675 أعتقد أن أفكاري الإيجابية تساعدني في التركيز أثناء المحاضرة  .2
أعتقد أن أفكاري السمبية تفقدني القدرة عمي تعبئة قدراتي الذاتية أثناء   .2

 الأداء
4.641 

 4.721 أعتقد أن أفكاري الإيجابية تساعدني عمي تصور الأداء الجيد  .2
 4.629 أعتقد أن أفكاري السمبية تعمل عمي تشتيت إنتباىي  .1
أعتقد ان قدراتي الذاتية في إنجاز المحاضرة تساعدني عمي تحسين   .2

 أدائي.
4.647 

 4.741 أعتقد أن أفكاري السمبية تزيد من حدة القمق والتوتر أثناء الأداء  .3
 4.712بصورة جيدة أثناء  أعتقد أن أفكاري الإيجابية تساعدني عمي الإسترخاء  .4
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 المحاضرة
 4.842 أعتقد أن فقداني الثقة بقدراتي يؤدي إلي الأداء السيئ أثناء المحاضرة  .5

 (4.497( = )4.45قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية )
( وجود علبقة إرتباطية ذات دلالة إحصائية بين مجموع كل عبارة 3يتضح من الجدول )

 حدة والدرجة الكمية لممقياس مما يشير لصدق الإتساق الداخمي لممقياس. عمي

 الثبات:
تم حساب معامل الثبات لممقياس بطريقة التجزئة النصفية لإستخراج معامل الثبات، 

ستخدمت الباحثة معادلة سبيرمان و ألفا كرونباخ.  وا 

 (2جدول )
 ثبات مقياس الحديث الذاتي لمرياضيين

 معامل الثبات حساب معاملات الثبات الإرتباطمعامل  المقياس
مقياس الحديث الذاتي 

 4.848 لمرياضيين
 ألفا كرونباخ سبيرمان

4.849* 
4.849 4.847 

 (4.497( = )4.45قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية )
 ( إرتفاع معامل الثبات لمقياس الحديث الذاتي لمرياضيين.3يتضح من الجدول )

 (2مقياس الثقة بالنفس لمرياضيين مرفق) ثانياً :
( عبارة عمي 13مقياس الثقة بالنفس لمرياضيين وىو يتكون من ) Robin Vealeyصممت  

( نقاط لقياس الثقة بالنفس لمرياضيين في النشاط الرياضي عامة، وقد قام "محمد 9مقياس مدرج من )
 .حسن علبوي" بتعريب القائمة وتقنينياعمي البيئة المصرية

 الصدق:
تم حساب معامل الصدق لممقياس من خلبل حساب صدق الإتساق الداخمي وذلك بحساب 

 معامل الإرتباط بين كل عبارة عمي حدة والدرجة الكمية لممقياس.
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 (1جدول )
 معامل الإرتباط بين كل عبارة والدرجة الكمية لمقياس الثقة بالنفس لمرياضيين

 المحسوبةقيمة )ر(  العبارة رقم العبارة

لدي القدرة عمي أداء الميارات الحركية الضرورية لإحراز   .2
 التفوق

4.542 

 4.624 لدي القدرة عمي إتخاذ قرارات حاسمة خلبل المحاضرة  .2
 4.693 لدي القدرة عمي الأداء في المحاضرة تحت الضغط  .2
 4.684 لدي القدرة عمي تنفيذ الأداء في المحاضرة  .1
 4.682 التركيز بصورة جيدة لكي أحقق النجاح لدي القدرة عمي  .2
 4.634 لدي القدرة لمتكيف مع المواقف المختمفة لكي أحقق النجاح  .3
 4.522 لدي القدرة عمي إنجاز أىدافي المرتبطة بالنجاح  .4
 4.689 لدي القدرة عمي أن أكون ناجحة في أداء الميارات  .5
 4.611 لدي القدرة عمي أن يستمر نجاحي  .6
 4.641 لدي القدرة عمي التفكير والإستجابة بنجاح في المحاضرة  .20
 4.581 لدي القدرة عمي التحدي أثناء المحاضرة  .22
 4.544 لدي القدرة عمي محاولة النجاح  .22
 4.563 لدي القدرة عمي القيام بأداء ناجح بعد قيامي بأداء فاشل  .22

 (4.497( = )4.45قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية )
( وجود علبقة إرتباطية ذات دلالة إحصائية بين كل عبارة عمي حدة 4يتضح من الجدول )

 والدرجة الكمية لممقياس مما يشير إلي صدق الإتساق الداخمي لممقياس

 ثبات المقياس:
تم حساب ثبات المقياس عن طريق التجزئة النصفية بإستخدام معامل سبيرمان و ألفا 

 كرونباخ.
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 (2جدول )
 مقياس الثقة بالنفس لمرياضيينثبات 

معامل  المقياس
 الإرتباط

 معامل الثبات حساب معاملات الثبات

مقياس الثقة بالنفس 
 4.786 لمرياضيين

 ألفا كرونباخ معامل سبيرمان
4.829* 

4.829 4.827 
 (4.497( = )4.45قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية )

 معاملبت ثبات المقياس مما يدل عمي ثبات المقياس. ( إرتفاع5يتضح من الجدول )

 (2مرفق ) :القدرة عمي التصور( –ثالثا: إختبار المهارات النفسية )القدرة عمي الإسترخاء 
 Stiphan Bull ,Johne Albinson , Crestopherصممة كل من 

Shambrook  (2663) :لقياس بعض الجوانب العقمية اليامة للؤداء الرياضي وىي 
الثقة  -القدرة عمي الإسترخاء                -القدرة عمي التصور                   -

 بالنفس
دافعية  -القدرة عمي مواجية القمق             -القدرة عمي تركيز الإنتباة             -

 الإنجاز

 منة الباحثة بعدين فقط وىما:  ( عبارات لكل بعد، وقد إستخدمت4( عبارة )24ويتضمن )
 ( في عكس إتجاة البعد     13(، العبارة )1/7/13/6القدرة عمي التصور:العبارات ) -
 ( في عكس إتجاة البعد 8(، العبارة )2/8/14/24القدرة عمي الإسترخاء:العبارات ) -

 عمي ميزان تقدير سداسي الإستجابات. 
 له المعاملات العممية )الصدق، الثبات( وهي كالتالي: والإختبار
تم إيجاد معاملبت ثبات الإختبار عن طريق تطبيقة ثم إعادة تطبيقة بعد ثلبثة  الثبات:

عند تطبيقة عمي عينات مختمفة من  4.91،  4.65أسابيع وتراوحت المعاملبت بين 
 الرياضيين

د تطبيق الإختبار بالتلبزم مع بعض : تم التأكد من الصدق المرتبط بالمحك عنالصدق
 المقاييس التي تقيس أبعاد متشابيو.
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رابعا: برنامج التدريب العقمي بإستخدام إستراتيجيتي التفكير في الواجب المهاري والحديث الذاتي 
الإيجابي لتحسين الثقة بالنفس ومستوي أداء المهارات الأساسية لمسباحة لطالبات الفرقة 

 ربية الرياضية _ بمدينة الساداتالأولي بكمية الت

 خطوات تصميم البرنامج :
قامت الباحثة بتصميم بمرنامج التدريب العقمي )عن بعد( لتنمية الثقة بالنفس وتحسين 
مستوي أداء الميارات الأساسية لمسباحة في ظل ظروف مواجية جائحة كورونا، حيث 

ي عمي الميارات العقمية ) القدرة عمدت إلي إستخدام الجمسات المسجمة صوتياً والتي تحتو 
ستخدمت الجمسات لمتدريب عمي الحديث الذاتي  –عمي الإسترخاء  القدرة عمي التصور( وا 

الإيجابي، لتكون كل جمسة تحتوي عمي وصف دقيق للؤداء الفني لمميارات بالتفصيل مع 
 كممات لمحديث الذاتي الإيجابي الذي ينمي الثقة بالنفس وطريقة تكرارة.

رساليا لمطالبات في المواعيد وق د تم تسجيل الجمسات بمعرفة الباحثة وبصوتيا وا 
( وذلك بعد الداء الفعمي لمميارات الأساسية whats Appالمحددة لمتطبيق عمي تطبيق )

 -لمسباحة من خلبل تدريسيا عممياً في المحاضرة. وقد راعت الباحثة الآتي :
عد(، وىو تنمية الثقة بالنفس لدي الطالبات ، اليدف من برنامج التدريب العقمي )عن ب .1

 وتحسين أداء الميارات الأساسية لمسباحة
 ( لمتحدث معيم عن :Zoomالإجتماع بالطالبات )المجموعة التجريبية( عن طريق تطبيق ) .2

 .الحديث الذاتي الإيجابي وأىميتة 
 حديث ذاتي إيجابي كيفية إيقاف الأفكار السمبية وتحويل الحديث الذاتي السمبي إلي 
 .أىمية الثقة في قدراتين وتحديد إمكاناتين وفاعمية الحديث الذاتي الإيجابي في ذلك 
  التعريف بالميارات العقمية قيد الدراسة وأىميتيا وكيفية التدريب عمييا من خلبل

 الجمسات.
 .كيفية تطبيق الجمسة والجرعات المقررة ليا 
  قيامين بالتدريب.تسجيل ملبحظات الطالبات أثناء 
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 التوزيع الزمني لمبرنامج :
 (3جدول )

 التوزيع الزمني لمبرنامج
 التوزيع الزمني البرنامج

 ( أسابيع7) إجمال عدد الأسابيع
 ( جمسات8) إجمالي عدد الجمسات

 ( مرات بالأسبوع6) عدد اتكرار كل جمسة في الأسبوع
 (ق13:24( ق: )7:44يتراوح بين ) زمن الجمسة الواحدة

 مكونات البرنامج :
 (4جدول )

مكونات برنامج التدريب العقمي بإستخدام إستراتيجيتي التفكير في الواجب المهاري والحديث الذاتي 
 الإيجابي

 التكرار الزمن محتوي الجمسات الجمسات
 التعريف بالإسترخاء العضمي  الإسترخاء العضمي .2

 شرح مفصل لمفردات الجمسة 
  شرح شروط أداء( الجمسةZoom) 

 مرات ، + 2 ( ق22:20)

الإسترخاء العقمي  .2
والحديث الذاتي 

 الإيجابي

 التعريف بالإسترخاء العقمي 
  أداء الإسترخاء العقمي عن طريق

 التنفس ، الغرفة العقمية

 مرات ، + 3 ( ق6:22)

التصور العقمي ل  .2
)مصادقة الماء( 
والحديث الذاتي 

 الإيجابي

 بالمحاضرة  مراجعة ما تم تدريسة
 العممية

 تصور أدائة بالتفصيل داخل الجمسة 
  الحديث الذاتي الإيجابي )الكممات التي

ستستخدمها الطالبة كتوكيدات 
 إيجابية(

 مرات ، + 3 ( ق22:22)

تصور مهارة كتم  .1
أخذ النفس  –النفس 

والحديث الذاتي 
 الإيجابي

  مراجعة ما تم تدريسة بالمحاضرة
 العممية

  الحديث الذاتي الإيجابي )الكممات التي
ستستخدمها الطالبة كتوكيدات 

 مرات ، + 3 ( ق4:12)
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 إيجابية(
تصور مهارات طفو  .2

طفو ثني  -التكور
طفو الجمة  –الجذع 

والحديث الذاتي 
 الإيجابي

  مراجعة ما تم تدريسة بالمحاضرة
 العممية

  الحديث الذاتي الإيجابي )الكممات التي
البة كتوكيدات ستستخدمها الط

 إيجابية(

 ( ق5:22)
 (ق4:01)
 (ق4:22)

 مرات ، + 3

تصور مهارة الطفو  .3
 عمي البطن

والحديث الذاتي 
الإنزلاق  -الإيجابي 

من الطفو عمي 
 البطن

  مراجعة ما تم تدريسة بالمحاضرة
 العممية

  التصور العقمي لمهارة الطفو عمي
 البطن

   التصور العقمي لمهارة الإنزلاق من
 عمي البطنالطفو 

  الحديث الذاتي الإيجابي )الكممات التي
ستستخدمها الطالبة كتوكيدات 

 إيجابية(

 مرات ، + 3 ( ق20:26)

تصور مهارة الطفو  .4
عمي البطن مع 
 -ضربات رجمين 
الحديث الذاتي 

 الإيجابي
 

  مراجعة ما تم تدريسة بالمحاضرة
 العممية 

 التصور العقمي لمهارة الطفو عمي 
 البطن مع ضربات رجمين.

  الحديث الذاتي الإيجابي )الكممات التي
ستستخدمها الطالبة كتوكيدات 

 إيجابية(

 مرات ، + 3 ( ق5:25)

تصور مهارة الوقوف  .5
الحديث  -في الماء 

 الذاتي الإيجابي

  مراجعة ما تم تدريسة بالمحاضرة
 العممية 

  التصور العقمي لمهارة الوقوف في
 الماء

  الحديث الذاتي الإيجابي )الكممات التي
ستستخدمها الطالبة كتوكيدات 

 إيجابية(

 مرات ، + 3 (ق6:06)
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( محتوي الجمسات التي تم تطبيقيا عمي الطالبات، وقد رأت الباحثة أن 7يتضح من الجدول) 
يتم التطبيق لكل جمسة تختص بميارة أساسية بعد تدريسيا وتأديتيا من جانب الطالبات خلبل 
المحاضرة العممية بحمام السباحة حتي يتثني لمطالبات إدراك الأداء الحركي لكل ميارة والإحساس 

فية وضع الجسم وكيفية الأداء، وشرح مفصل لكل جمسة ومحتوياتيا وكيفية تطبيقيا، التمييز بين بكي
الأفكار السمبية والأفكار الإيجابية وأثرىا عمي الحديث الذاتي في جعمة إيجابياً أو سمبياً وكيفية إيقاف 

ستخداميا في تصور الحديث الذاتي السمبي وتحويمة إلي إيجابي، كل ذلك من خلبل الغرفة العقمي ة وا 
 أداء الميارات الأساسية لمسباحة والتدريب عمييا عقمياً.

 الخطوات التنفيذية لمبحث :
قامت الباحثة بتحديد الميارات الأساسية لمسباحة والتي يشمميا مقرر السباحة لمفرقة الأولي  .1

 بكمية التربية الرياضية بمدين السادات حسب توصيف مقرر السباحة.
الجمسات بما يتناسب مع مواعيد تدريس المحاضرات العممية لممقرر حسب  تم تسجيل .2

  3/14/2424توصيف المنيج، بحيث أصبح البرنامج جاىزاً لمتطبيق بتاريخ 
مرتين أسبوعياً لموقوف عمي  Zoomتحديد توقيتات مقابلبت الطالبات من خلبل تطبيق  .3

 –وقد تم تحديد يومي )السبت جدية الطالبات في التدريب والإطلبع عمي ملبحظاتين، 
 الأربعاء(

البدء في تطبيق كل جمسة جديدة من يوم )الأربعاء( وىو نفس يوم تدريس المحاضرة العممية  .4
أثناء الأسابيع العممية حسب التوزيع الزمني لمتدريس خلبل التطبيق لنظامالتعميم اليجين أو 

 التعميم عن بعد.
 الدراسة الإستطلاعية: .2

( طالبة من مجتمع البحث 16بإجراء الدراسة الإستطلبعية عمي عينة قواميا )قامت الباحثة  
بيدف: إجراء معاملبت الصدق  19/14/2424وخارج العينة الأساسية في يوم الأثنين الموافق 

 والثبات لممقاييس النفسية قيد الدراسة.
 الدراسة الأساسية: .3

البة من مجتمع البحث تم إختيارىم أثناء ( ط44تم تنفيذ الدراسة الأساسية عمي عينة قواميا ) 
، وقد تم 28/14/2424حتي  17/14/2424المعسكر التربوي الذي أقيم بالكمية في الفترة من 

تقسيميم إلي مجموعتين )ضابطة وتجريبية( وحسب شروط إختيار العينة السابق ذكرىا في عينة 
 البحث.
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 القياس القبمي: .4
مجموعة تجريبية( وذلك  –عتي البحث )مجموعة ضابطة تم إجراء القياس القبمي عمي مجمو  

لإيجاد التجانس بين المجموعتين في متغيرات  21/14/2424حتي  19/14/2424من تاريخ 
المقاييس النفسية قيد  –بعض الميارات الأساسية  –بعض الصفات البدنية  -الطول  –)السن 

 (.8الدراسة(. كما ىو موضح بالجدول )
 (5جدول )

 الإحصائي لتجانس عينة البحث التوصيف
 المجموعة التجريبية المتغيرات

 (20ن = )
 المجموعة الضابطة

 (20ن = )
قيمة 
 )ت(

 الدلالة

 إنحراف متوسط إنحراف متوسط
 غير دال 0.24 0.22 24.2 0.22 24.02 السن 

 غير دال 0.24 2.32 232.02 1.04 232.12 الطول
الصفات 

 البدنية
 غير دال 0.53 2.52 4.32 0.62 4.22 السرعة
 غير دال 0.51 0.56 3.20 2.24 3.22 الرشاقة
 غير دال 2.15 2.22 3.42 0.45 4.22 المرونة
 غير دال 2.12 2.51 5.20 2.23 6.02 التحمل

المهارات 
الأساسية 

 لمسباحة

 غير دال 0.23 2.02 2.22 0.52 2.2 كتم انفس
 غير دال صفر 0.42 2.0 0.31 2.0 إيقاع التنفس
الطفو عمي 

 لبطنا
 غير دال صفر 0.22 2.0 0.11 2.0

المقاييس 
 النفسية

القدرة عمي 
 الإسترخاء

 غير دال 0.24 0.32 20.62 0.36 20.5

القدرة عمي 
 التصور

 غير دال 0.02 0.33 22.12 2.21 22.24

 الحديث الذاتي
 

 غير دال 0.21 0.32 22.24 0.41 22.2

 غير دال 0.32- 2.02 25.42 0.42 25.6 الثقة بالنفس 
 (2.421( = )4.45قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية )
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( مما يدل عمي تجانس عينتي 3-،3( أن قيمة )ت( إنحصرت بين )+8يتضح من الجدول )
 البحث في المتغيرات السابقة.

 تطبيق البرنامج : .5
( مرات أسبوعياً لكل جمسة عمي حدة فيما عدا 6( أسابيع بواقع )7تم تطبيق البرنامج لمدة ) 

 11/ 4( وقد تم البدء في التطبيق يوم الأربعاء الموافق 7يوم الثلبثاء، كما ىو موضح بالجدول )
 . 2424/ 23/12وتم الإنتياء من التطبيق في يوم الأربعاء الموافق  2424/
 القياس البعدي : .6

تم إجراء القياسات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية بعد الإنتياء من تطبيق البرنامج  
نتياء تدريس المقرر حسب توصيف المقرر وذلك يوم السبت الموافق  وذلك  12/2424/ 26وا 

اختبارات الصميب  –( 5()4()3لمتغيرات البحث وىي: ) المقاييس النفسية قيد الدراسة  مرفقات )
درجات مستوي الأداء الكمي لمميارات الأساسية لمسباحة ) عن طريق  –( 2حمر الأمريكي مرفق )الأ

 (7لجنة المحكمين(. مرفق)

 المعالجات الإحصائية :
 تم إستخدام المعاملبت الإحصائية التالية :

إختبار  -معامل الإلتواء     -الإنحراف المعياري     -الوسط الحسابي     -المتوسط الحسابي   -
 ت          

 معامل ألفا كرونباخ -التجزئة النصفية )معادلة سبيرمان(    -معامل الإرتباط لبيرسون   -
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 عرض النتائج ومناقشتها :
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في مستوي أداء المهارات الأساسية لمسباحة

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة
 20ن = 

 المجموعة التجريبية
 الدلالة قيمة )ت( 20ن = 

 ع م ع م
 غير دال 0.26 0.42 6.12 0.50 6.20 ثانية كتم النفس

عدد  إيقاع التنفس
 دال 1.26 0.35 6.20 0.52 5.12 مرات

 دال 2.41 2.42 22.24 2.02 20.54 ثانية الطفو عمي البطن
 دال 3.22 0.56 4.16 0.54 2.35 متر الإنزلاق عمي البطن
الطفو عمي البطن 
 دال 2.22 2.23 22.16 2.32 25.22 ثانية مع ضربات رجمين

 دال 2.32 2.52 24.04 2.24 21.53 ثانية الوقوف في الماء
 (2.421= ) 4.45قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 

إختبارات أداء الميارات ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية في جميع 9يتضح من الجدول )
الأساسية لمسباحة )إختبارات الصميب الأحمر الأمريكي( لصالح المجموعة التجريبية ، وعدم وجود 

 فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في إختبار كتم النفس.
 (20جدول )

ت الأساسية دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في مستوي الأداء الكمي لممهارا
 لمسباحة

 الدلالة قيمة )ت( المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة المتغيرات
 ع م ع م

 دال *5.34 2.68 23.6 5.13 12.9 مستوي الأداء الكمي

 (2.421= ) 4.45قيمة ت الجدولية عند مستوي 
 ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة14يتضح من الجدول )

 والتجريبية في مستوي الأداء الكمي لمميارات الأساسية لمسباحة لصالح المجموعة التجريبية.
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 (22جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في كل من :

  القدرة عمي التصور( –المهارات النفسية )القدرة عمي الإسترخاء 
 الحديث الذاتي لمرياضيين 
  لمرياضيينالثقة بالنفس 

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة

 20ن = 
 المجموعة التجريبية

 الدلالة قيمة )ت( 20ن = 
 ع م ع م

 دال *2.01 0.62 26.2 0.52 22.22 القدرة عمي الإسترخاء
 دال *2.24 0.36 20.22 0.22 22.22 القدرة عمي التصور

 دال *1.24 2.00 22.2 0.42 22.62 الحديث الذاتي لمرياضيين
 دال *2.02 0.42 23.4 2.25 26.42 الثقة بالنفس لمرياضيين

 (2.421= ) 4.45قيمة ت الجدولية عند مستوي 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بين 11يتضح من الجدول )

 التجريبية.المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات النفسية قيد الدراسة لصالح المجموعة 
 (22جدول )

مستوي الأداء الكمي المهارات  -مصفوفة الإرتباط وقيمة )ر( بين )الحديث الذاتي لمرياضيين
 الأساسية(

مستوي أداء المهارات  الحديث الذاتي المتغيرات
 الأساسية لمسباحة

 *4.697  مقياس الحديث الذاتي
   مستوي أداء الميارات الأساسية

 (4.454= ) 4.45عند مستوي معنوية قيمة )ر( الجدولية 
( وجود علبقة إرتباطية طردية ذات دلالة إحصائية بين الحديث 12يتضح من الجدول )

 الذاتي لمرياضيين ومستوي الأداء الكمي لمميارات الأساسية لمسباحة  
 
 
 



  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 64 

 

ISSN : : 2676-7860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة
 

2021( يوليو 1( العدد ) 36المجلد )  

ISSN : : 2676-7860  

 (22جدول )
مستوي الأداء الكمي لممهارات  –وقيمة )ر( بين )الثقة بالنفس لمرياضيين  مصفوفة الإرتباط

 الأساسية(

مستوي أداء المهارات الأساسية  الثقة بالنفس المتغيرات
 لمسباحة

 *0.421  مقياس الثقة بالنفس لمرياضيين
   مستوي أداء المهارات الأساسية

 (4.454)=  4.45قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية 
( وجود علبقة إرتباطية طردية ذات دلالة إحصائية بين الثقة بالنفس 13يتضح من الجدول )

 لمرياضيين ومستوي الأداء الكمي لمميارات الأساسية لمسباحة  
 (21جدول )

مستوي الأداء الكمي لممهارات  –مصفوفة الإرتباط وقيمة )ر( بين )الثقة بالنفس لمرياضيين 
 20ن =    الأساسية(   

مستوي أداء المهارات الأساسية  القدرة عمي التصور المتغيرات
 لمسباحة

 *0.312  القدرة عمي التصور
   مستوي أداء المهارات الأساسية

 (4.454= ) 4.45قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية 
طردية ذات دلالة إحصائية بين القدرة عمي  ( وجود علبقة إرتباطية14يتضح من الجدول )

 التصور ومستوي الأداء الكمي لمميارات الأساسية لمسباحة 
 مناقشة النتائج : 

: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة مناقشة الفرض الأول
القياس البعدي لصالح والتجريبية في مستوي أداء، والمستوي الكمي لمميارات الأساسية لمسباحة في 

 المجموعة التجريبية.

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة 14(،)9يتضح من الجدولين )
والتجريبية في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية، وتعزو الباحثة ىذة النتيجة إلي فاعمية 

( بإستخدام إستراتيجيتي )التفكير في الواجب البرنامج المقترح بإستخدام التدريب العقمي )عن بعد
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الحديث الذاتي الإيجابي( في تحسين وتثبيت أداء الطالبات في الميارات الأساسية  –المياري 
لمسباحة في ظل اتباع الإجراءات الإحترازية في مواجية فيروس كورونا، وفي ظل إتباع إسموب 

حيث أنة من خلبل تدريب الطالبات )مجموعة التعميم اليجين وتقميل عدد المحاضرات العممية، 
تجريبية( عمي الميارات الأساسية لمسباحة عن طريق برنامج التدريب العقمي المقترح بإستخدام 

الحديث الذاتي الإيجابي(، حيث إحتوي البرنامج عمي  –إستراتيجيتي )التفكير في الواجب المياري 
إستراتيجية التفكير في الواجب المياري، التوكيدات  ميارتين عقميتين ىما )الإسترخاء والتصور( في

الإيجابية من خلبل إستراتيجية الحديث الذاتي الإيجابي، فقد تمكنت الطالبات من الممارسة والتدريب 
عمي الميارات الأساسية لمسباحة في ظل عدم توافر فرصة لمتدريب البدني والمياري في ظل 

يجة ىي تثبيت الأداء الصحيح لمميارات الأساسية والتحكم في الظروف المذكورة سابقاً، كانت النت
 الأداء وتحسينة.

 (،2022(، "محمد حسن")2024"قطاوي محفوظ")وتتفق ىذة النتيجة مع دراسة كل من 
في أن التدريب عمي التصور العقمي لمميارات الحركية أدي إلي أداء أفضل كما أن إستثمار الجانب 

"مي ياري يخفف العبء الممقي عمي الجانب البدني، كما تتفق مع دراسة العقمي يرفع المستوي الم
أن التفكير في الواجب المياري أدي إلي تحسين دقة أداء الميارات الأساسية لمتنس،  (2024طمعت")

في أن التدريب عمي الميارات العقمية لة تأثير إيجابي  (2022"ميرفت عاهد")كما تتفق مع دراسة 
في أن التصور  (2002"حسن علاوي")المياري لتنس الطاولة، كما تتفق مع  عمي تطور الأداء

تقانيا عن طريق تكرار  العقمي يمكن إستخدامة في المساعدة عمي سرعة تعمم الميارات الحركية وا 
في أن  (2663"العربي شمعون")الأداء عقمياً وتثبيت نقاط القوة وتلبفي نقاط الضعف، كما تتفق مع 

مية أكثر فاعمية من عدم الممارسة كإستراتيجية يمكن إستخداميا مع الممارسة البدنية الممارسة العق
حيث تعطي نتائج أفضل وىو ما يتفق مع نتائج الأداء لممجموعة التجريبية حيث أن الممارسة العقمية 

أي لمميارات الأساسية لمسباحة أدي إلي نتائج أفضل من نتائج المجموعة الضابطة والتي لم تمارس 
نوع من التدريب عمي ىذة الميارات سواء كانت الميارات العقمية أو الميارات الأساسية لمسباحة، كما 

في أن الإسترخاء كميارة عقمية تعتبر المدخل لكل الميارات العقمية  (2001"أسامة راتب")تتفق مع 
للؤداء، وىو ما  في جميع برامج الإعداد النفسي حيث تساىم في مواجية الضغوط والقمق المصاحب

 يؤكد صحة الفرض الأول.



  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 67 

 

ISSN : : 2676-7860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة
 

2021( يوليو 1( العدد ) 36المجلد )  

ISSN : : 2676-7860  

: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة مناقشة الفرض الثاني
 –القدرة عمي التصور العقمي  –والتجريبية في القياس البعدي في : ميارتي )القدرة عمي الإسترخاء 

 لتجريبية.الثقة بالنفس( لصالح المجموعة ا –الحديث الذاتي الإيجابي 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بين 11يتضح من الجدول )
القدرة  –المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات النفسية قيد الدراسة )القدرة عمي الإسترخاء 

نتيجة  الثقة بالنفس( لصالح المجموعة التجريبية –الحديث الذاتي الإيجابي  –عمي التصور العقمي 
الحديث الذاتي  –إستخدام برنامج التدريب العقمي بإستخدام إستراتيجيتي )التفكير في الواجب المياري 

إلي أىمية أن يتم تنمية وتعمم الميارات ( 2002"العربي شمعون")الإيجابي(، وىذة النتائج تتفق مع 
يجب التخطيط ليا جيداً النفسية لتسير جنباً إلي جنب مع تنمية عناصر المياقة البدنية وانة 

غفال تطوير الجوانب العقمية إلي جانب الميارات البدنية  كالتخطيط لتنمية القوة والسرعة والمرونة، وا 
إلي أن الميارات النفسية يمكن  Jolly Ray” (2002)“والميارية يعيق تحقيق الإنجاز، وتتفق مع 

النفسية ىي السبب الأول في عدم ثبات  تعمميا فيي ميارة مكتسبة وليست وراثية، كما أن العوامل
 Michael“( ويذكر 9المستوي والإحباط الإستسلبم وخاصة عند المبتدئين في السباحة والناشئين. )

B.Jonson” ( 2003وآخرون)  أن إمتلبك السباح لمميارات النفسية ىي بمثابة الحافة النفسية
حالة من الثقة والتحكم والتصميم تحت الضغط الطبيعية التي تمكنة من الأداء بثبات وتحتفظ بة في 

في أن السباح الذي يمتمك القدرة عمي التفكير  Alan Goldberg” (2004)“، ويتفق معة 
الإيجابي قادر عمي مواجية الضغوط الإنجاز وتطوير مياراتة حيث أن التفكير السمبي يؤثر بشكل 

عمي الإسترخاء وكيفية تحويل التفكير سمبي ومباشر عمي الأداء وىو ما يتم من خلبل التدريب 
 السمبي لإيجابي عن طريق الحديث الذاتي الإيجابي. وىو ما يؤكد صحة الفرض الثاني.

: توجد علبقة إرتباطية ذات دلالة إحصائية بين المستوي الكمي لأداء مناقشة الفرض الثالث
-القدرة عمي التصور العقمي-اءالميارات الأساسية لمسباحة وكل من : ) ميارة القدرة عمي الإسترخ

 الثقة بالنفس(.-الحديث الذاتي الإيجابي

( وجود علبقة إرتباطية طردية ذات دلالة إحصائية 14()13()12()11يتضح من الجداول )
-بين المستوي الكمي لأداء الميارات الأساسية لمسباحة وكل من : ) ميارة القدرة عمي الإسترخاء

( 14(،)9الثقة بالنفس(، ويؤكد ذلك الجداول )-الحديث الذاتي الإيجابي-العقميالقدرة عمي التصور 
حيث سجمت المجموعة التجريبية نتائج أفضل من المجموعة الضابطة في إختبارات الصميب الأحمر 
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الأمريكي لمميارات الأساسية لمسباحة وفي مستوي الأداء الكمي لمميارات الأساسية لمسباحة وذلك في 
البعدي، وىو نتيجة لبرنامج التدريب العقمي المقترح )عن بعد( بإستخدام إستراتيجيتي )التفكير القياس 

الحديث الذاتي الإيجابي( حيث كان لة فاعمية في تحسين ميارات القدرة عمي  –في الواجب المياري 
ساسية الإسترخاء والقدرة عمي التصور مما ساعد في تصور الطالبات في تصور أداء الميارات الأ

لمسباحة، كما أنو ساىم بفاعمية في تحسين الثقة بالنفس عن طريق الحديث الذاتي الإيجابي والذي 
( يؤكد 12استخدمت فية التوكيدات الإيجابية لتحسين الثقة في الذات والثقة في إمكاناتيم، والجدول)

الميارات الأساسية وجود علبقة إرتباطية طردية ذات دلالة إحصائية بين المستوي الكمي لأداء 
(، 13لمسباحة والحديث الذاتي الإيجابي والذي ساىم في تحسين الثقة بالنفس حيث يؤكد ذلك جدول )

حيث كان لمبرنامج المقترح الفاعمية في تحسين الأداء لمميارات الأساسية لمسباحة لممجموعة 
صور العقمي للؤداء الصحيح التجريبية بل وتثبيت الأداء الصحيح والتركيز عمية وذلك عن طريق الت

لمميارات قيد الدراسة وتكراره عقمياً مما أدي إلي تثبيت الأداء الصحيح وتلبفي نقاط الضعف كما 
عمل عمي تخفيف العبء الواقع عمي التدريب البدني والمساىمة في تعويض عدم وجود تدريب وقمة 

ذاتي كان لة تأثير في إيقاف الأفكار المحاضرات العممية نتيجة الظروف الحالية، كما أن الحديث ال
السمبية التي تؤثر سمبياً عمي قدرة الطالبات عمي الإستيعاب وتنفيذ الأداء بأفضل طريقة ممكنة نتيجة 
الخوف والقمق من تعمم السباحة والتعامل مع الوسط المائي وتحويميا لأفكار إيجابية وترجمتيا لحديث 

ىمت بدورىا في رفع مستوي الثقة في النفس مما كان لة أثراً ذاتي إيجابي أو توكيدات إيجابية سا
كبيراً وممحوظاً في مستوي أداء الميارات الأساسية لمسباحة، وحيث أن الحديث الذاتي والثقة بالنفس 
قابمين لمتعديل والتحسن فإن الباحثة تعزي ىذا التحسن إلي  كون البرنامج الذيتم تصميمة بناء عمي 

ستراتيج يات التدريب العقمي قد كان لة تأثيراً عمي تحسن الناحية النفسية وبالتالي أداء فنيات وا 
 الميارات.

في أن ىناك العديد من الأساليب التي يمكن  (2022"حسن علاوي")وىو ما يتفق مع 
إستخداميا لتحسين الثقة بالنفس ومنيا الحديث الذاتي الإيجابي والتأكيدت الإيجابية، كما تتفق مع 

Anerson("2002" ،)Tod. D. et al("2022" ،)Van Raalte et al.("2002 ،)" كل من
في أن الحديث الذاتي ( 2026(، "مي عفيفي")2024(، "قجالي نسيم")2005"أحمد صلاح")

ستخدام إستراتيجيات التدريب العقمي يعمل عمي تحسين  الإيجابي والتدريب عمي الميارات العقمية وا 
الثقة بالنفس كما يعمل عمي تحسين وسرعة تعمم الميارات الأساسية للؤنشطة الرياضية المختمفة، كما 

في أن العديد من الدراسات قد Tod. D. et al("2022 )( و"2021")Kahrovic I. et al"يتفق 
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في تحسين الثقة بالنفس والحد من القمق في أنواع كثيرة  توصمت إلي فاعمية الحديث الذاتي الإيجابي
 من الأنشطة الرياضية، وىو ما يؤكد صحة الفرض الثاني.

 الإستنتاجات:

 في ضوء نتائج الدراسة توصمت الباحثة إلي الإستنتاجات التالية:

 –برنامج التدريب العقمي )عن بعد( بإستخدام إستراتيجيتي )التفكير في الواجب المياري  .1
الحديث الذاتي الإيجابي( ذو فاعمية في تحسين أداء الميارات الأساسية والأداء الكمي 

 لمميارات الأساسية لمسباحة وذلك لممجموعة التجريبية في ظل مواجية جائحة كورونا.
برنامج التدريب العقمي المقترح لة تأثير ممحوظ عمي تحسين الثقة بالنفس، الحديث الذاتي  .2

 ارات العقمية قيد الدراسة وذلك لممجموعة التجريبية .الإيجابي والمي
وجود علبقة إرتباطية طردية ذات دلالة إحصائية بين مستوي الأداء الكمي لمميارات  .3

الحديث  –القدرة عمي التصور  –الأساسية لمسباحة وكل من : ) القدرة عمي الإسترخاء 
 الثقة بالنفس( –الذاتي 

 
 التوصيات:

 ث وبناء عمي الإستنتاجات توصي الباحثة بالتالي:في ضوء نتائج البح

ستخدام اٍتراتيجياتة في التعميم لمميارات الأساسية  .1 الإىتمام بتطبيق برامج التدريب العقمي وا 
 لمسباحة خاصة في ظل جائحة كورونا.

إستخدام المتاح من التكنولوجيا في عممية التعميم بما يتناسب مع إحتياجات المقررات الدراسية  .2
مكانات الطالبات لتحقيق أفضل النتائج.و   توصيفات المناىج وا 

 الإستعانة ببرامج الإعداد العقمي في العممية التعميمية بالكميات العممية. .3
تباع إستراتيجيات عقمية مختمفة لمختمف المقررات الدراسية  .4 ضرورة تصميم برامج)عن بعد( وا 

العممية التعميمية وبالتالي عدم وجود لمواجية الظروف الطارئة مما يعمل عمي سيولة سير 
 قصور قدر الإمكان.
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، الإنسان والتفكير الإيجابي،دراسة تربوية نفسية إدارية(: 1994عيسي بن عمي الملب) .5

 ،لخبر،السعودية.2ط
الحوار الذاتي مدخل التواصل الإيجابي مع (: 2417فاطمة بنت مصمح القحطاني) .6
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لفكر العربي، ، دار االتدريب العقمي في المجال الرياضي(: 1996محمد العربي شمعون ) .14

 القاىرة.
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، سي في المجال الرياضيالتوجية والإرشاد النف(: 2442محمد العربي شمعون،ماجدة إسماعيل) .13
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حركي لدي سباحي -(: التصور العقمي وعلبقتة بالإدراك الحس2413محمد حسن أبو الطيب) .14
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 لقاىرة.، دار المعارف، اعمم النفس الرياضي(: 1994محمد حسن علبوي ) .15
، القاىرة 1، دار المعارف،طعمم نفس المدرب والتدريب الرياضي(: 1997محمد حسن علبوي ) .16

. 
، دار الفكر العربي، عمم نفس التدريب والمنافسة الرياضية( : 2442محمد حسن علبوي ) .17

 القاىرة.
 ة.، مطبعة المدني، القاىر عمم نفس الرياضة والممارسة البدنية( : 2412محمد حسن علبوي ) .18
تكنولوجيا التعميم وأساليبيا في (: 2441محمد سعد زغمول، مكارم أبو ىرجة، ىاني عبد المنعم ) .19

 ، مركز الكتاب لمنشر،القاىرةالتربية الرياضية
ستراتيجيتي التفكير في 2419مي طمعت عفيفي) .24 (: تأثير التدريب بإستخدام برمجية مصممة وا 

ية الإرسال المستقيم لممبتدئين في التنس، الواجب المياري والحديث الذاتي عمي دقة توج
كمية التربية الرياضة لمبنين،جامعة حموان، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة،
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(: أثر برنامج لمتدريب النفسي مدعم بوسائل تكنولوجية عمي 2411ميرفت عاىد،ىاشم الكيلبني) .21

مجمة الدراسات التربوية الأداء لدي لاعبي تنس الطاولة،  بعض الميارات النفسية ومستوي
  2411( لسنة3، جامعة السمطان قابوس، جامعةعمان، العدد)والنفسية

 -كمية التربية البدنية وعموم الرياضة-محاضرات نوعية(: 2413وسام صلبح عبد الحسن ) .22
 جامعة كربلبء.
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