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تأثير برنامج تعليمي بإستخدام مهارتي الإسترخاء والتصور العقلي علي ادراكات  
 النجاح ومستوي أداء بعض المهارات الأساسية في السباحة 

 * أ.د/ منى مصطفى محمد
 ** أ.د/ نرمين رفيق محمد 

 *** د/ هند سعيد فريد                                                                
 **** م/ إسراء أيمن عنبر

 لخص: الم
  ، العقلي  التصور  الاسترخاء و  استراتيجيتي  باستخدام  برنامج  إلي تصميم  البحث  هذا  يهدف 

بعض المهارات الأساسية في السباحة في  ، و   النجاح  إدراكات تحسين    وذلک للتعرف على تأثيره في
الماء )التنفس(    -)مصادقة  النفس  البطن    –کتم  علي  الماء    –الطفو  في  ضربات   –الوقوف  اداء 

من    الباحثةاستخدمت  ،    الرجلين(  ) العمدية   ( بالطريقة  العينة  اختيرت  وقد   ،  ) التجريبي   ( المنهج 
( طالبة ، من طالبات الفرقة   40د بلغ عددهم )  الطالبات اللاتي لم يسبق لهمن تعلم السباحة ، وق

الأولي ، وقد کان من أهم النتائج أن البرنامج المقترح کان له تأثير إيجابي علي تعلم بعض المهارات 
الأساسية في رياضة السباحة ، کما أثر البرنامج النفسي بطريقة إيجابية علي تحسين ادراکات النجاح  

ال أوصت  وقد   ، الطالبات  لتعليم  لدي  المختلفة  بإستراتيجياته  العقلي  التدريب  استخدام  بضرورة  باحثة 
المهارات   تعليم  إلى  تهدف  مختلفة  عقلية  استراتيجيات  استخدام  و  مماثلة  دراسات  وإجراء   ، السباحة 
الأساسية في السباحة للمراحل السنية المختلفة بصفة عامة والتربية الرياضية بصفة خاصة ، وضرورة  

 بإستخدام التدريبات النفسية لتصحيح الأخطاء عند تعلم مهارات السباحة المختلفة.  الاهتمام  
 

 الكلمات الرئيسية : 
   استراتيجيات عقلية ، الإسترخاء ، التصور العقلي ، ادراکات النجاح

 
----------------------------------------------------------------  

 .بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات السباحة المتفرغ بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائيةأستاذ  *
 . ضية جامعة مدينة الساداتبكلية التربية الريا علم النفس الرياضى بقسم أصول التربية الرياضيةأستاذ  **

 .بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائيةمدرس  ***
 معيدة بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية بكلية التربية الرياضية ـ جامعة مدينة السادات.  ****
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 : ومشكلة البحث قدمةـ الم
ور الإعداد المتكامل  ا محمن أهم  عداد العام للفرد وهو  العامل النفسي مكملًا لجوانب الا  يعتبر       
الدوافع المحركة    ، ومعرفةدراسة نظريات الشخصية وتحليلها    عن طريقتظهر أهميته    و  ،  للرياضي

الرياضي   مهمة،  للسلوك  ونفسية  اجتماعية  ظواهر  تؤثر  ،  وتشخيص  المعرفي   علي  التي  الجانب 
 إذ إن    ،ومدى امتلاك الفرد للجوانب المعرفية والمعلوماتية عن المهارة أو الفعالية الممارسة  ،  والعقلي  

الخاصة   المهارات  بمختلف  مدركة  معرفة  من  الفرد  يمتلك  ما  ،  مدى  السباحة  والمعرفة برياضة 
مدى ما    ، حيث أنومدى النجاح المتحقق له  ،  لعكس الأداء الأمثل    هاماً يعد أمراً  بالمهارات الأساسية 

ارتباطه بمستوى    ومدى،    تعلم السباحة  يمتلكه الطالب من قدرات وإمكانيات تؤهله لأداء واجباته تجاه
ضروريا وهذا ما يفسر مدى  هاماً و يعد أمراً  ،  الطموح المطلوب والمبني على أساس قدراته الحقيقية  

 لديه.النجاح الرياضي و التفوق 

مرحلتي            اتقان  بعد  العقلي  التدريب  عملية  في  النهائية  المرحلة  العقلية  الاستراتيجيات  وتمثل 
و   ، الاساسي  العقلي  المتبع،  التدريب  الرياضي  للنشاط  التخصصية  المهارات  علي  العقلي  التدريب 

الثقة   وزيادة  التوتر  توجيه  علي  يعمل  والذي   ، والمناسب  الممارس  العقلي  النشاط  محتوي  وتتضمن 
بالنفس لدي الطلاب ، والقدرة علي معالجة المشاكل قبل واثناء الاداء ، وهي تشتمل علي جميع انواع  

منذ بداية التعلم وحتي نهايته ، وكذلك جميع اجراءات التهدئة التي يجب اتباعها    السلوك والافكار ،
وأيضاً يتم تحديد محتوي الاستراتيجية تبعاً لنوع النشاط الممارس وكذلك    قبل وأثناء وبعد عملية التعلم ،

الرياضي  خصائص وسمات الرياضي ، و يستخدم مصطلح تدريب المهارات النفسية  في علم النفس  
للاشارة الي العملية التي يتم فيها التعليم والتدريب علي المهارات النفسية أو العقلية في اطار عملية  
التدريب العقلي والذي يقصد به التطبيق المنهجي المنظم للاساليب العلمية النفسية )العقلية( للارتقاء 

وتعل  تربوي  برنامج  انه  كما   ، الرياضيين  لدي  الاداء  لمساعدة  بمستوي  ويهدف  ومقنن  منظم  يمي 
الارتقاء   في  وفاعليتها  فائدتها  تثبت  التي  )العقلية(  النفسية  المهارات  واتقان  لاكتساب  الرياضيين 
الرياضي   اعطاء  في  يسهم  النفسية  المهارات  التدريب علي  ان  ، حيث  للرياضيين  المهاري  بالمستوي 

ا هذا  يمارسون  لا  الذين  الرياضيين  من  غيره  عن  الاحيان  ميزة  بعض  في  فهو   ، التدريب  من  لنوع 
مقياس النجاح والتفوق الرياضي في حالة تقارب المستويات البدنية والمهارية والخططية لدي اللاعبين  

( .9  :3) 

كما أن التصور العقلي يهدف إلي تحقيق أفضل المستويات في الأداء المهاري وذلك من خلال        
، وأيضاً زيادة القدرة علي التثبيت والتحكم في الأداء لما له من دور  تطوير بعض المهارات النفسية  
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هام وفعال في الوصول بالرياضي إلي حالة الأداء المثالية وذلك لتحقيق الانجاز المطلوب ، ويعتبر 
من أهم وأفضل طرق تطوير المهارات النفسية الاسترخاء والتصور العقلي ، ويعتبر التصور العقلي من  

الأس  الاعداد اهم  جانب  إلي   ، للرياضيين  الحركية  المهارات  اكتساب  في  تستخدم  التي  الحديثة  اليب 
للانجازات الرياضية العالية المستوي والتي تتطلب قدراً كبيراً من استخدام المهارات النفسية والعقلية ،  

 ( 65:  15لذلك يجب التركيز عليها خلال التدريب.   ) 

النج       ادراكات  الكامنة  وتعتبر  قدراته  عن  وتوقعه  الطالب  قدرة  أنها  حيث  البدنية  الذات  اذان  اح 
وامكاناته ، ويحدث ذلك من خلال فهمه لذاته وأهدافه وتحديدها ومعرفة نقاط قوته وضعفه ، والتي لها 
تأثيراً إيجابياً علي تعزيز شخصيته وثقته بقدراته ونفسه وقدرته علي الأداء الرياضي الذي يطمح إليه 
المحاور  أحد  هي  التفوق  في  ورغبته  التنافس  علي  وقدرته  مستواه  لحقيقة  المتعلم  ومعرفة   ، المتعلم 
البدني والمهاري.   )  الرئيسية لتعلم المهارات الرياضية ، حيث تؤثر ادراكات النجاح علي الجانبين 

36  :108              ) 

لية التدريسية للسباحة وخاصة لطالبات الفرقة وقد لاحظت الباحثة أنه قد زاد من صعوبة العم        
الأولي عدم وجود الوقت الكافي للتعلم عملياً داخل المحاضرات ، وذلك لتطبيق طريقة التعليم الهجين  
والتي قللت عدد المحاضرات العملية للطالبات بالرغم من زيادة أعدادهن في ظل الظروف الراهنة مما 

لهم   بالنسبة  التعلم  عملية  بالنسبة  صعب  التدريسية  العملية  علي  الباحثة  نظر  وجهة  من  وأثر   ،
للمحاضرين ) المعلمين ( وكانت حافزاً لإبتكار طرق جديدة للتدريس تحمل بين طياتها مجموعة من  
التعلم   بالصعوبة في  تتسم  للسباحة كمادة مقررة  المهارات الأساسية  التي تساهم في تعليم  الإيجابيات 

المتطلبات البدنية والمهارية والنفسية مايزيد من الرغبة في ابتكار طرق جديدة في والأداء ، ولها من  
  ، البدني  والجانب  العقلي  الجانب  بين  وطيدة  هناك علاقة  أن  الباحثة  ، حيث رأت  التعليمية  العملية 
يكون   ان  السباحة  رياضة  في  الأساسية  المهارات  تعلم  عملية  الضروري خلال  من  اصبح  انه  حيث 

توافق في العقل والجسد لان عملية التصور العقلي تساعد علي تحسين عملية التعلم ، وكذلك هناك  
 تؤدي الي خفض حالة التوتر والقلق التي تحدث عند المبتدئين عند تواجدهم في الوسط المائي ، كما

علي التفوق    ن قدراته  هناستيعابعدم  البدنية والمهارية و   نلقدراته   ات لاحظت الباحثة عدم ادراك الطالب
يؤثر علي عملية    بل والتنافس للوصول لأحسن التقديرات مماالسباحة  فى  في اداء المهارات الأساسية  

نتيجة موقف تعرضن له كالغرق أو مشاهدتهمن لغريق أو عدم ثقتهن بأنفسهن في  التعلم بطريقة سلبية  
والقلق   بالخوف  شعورهم  ذلك  من  ويزيد   ، الرياضة  لهذه  التعلم  وحيث  امكانية  السباحة  تعلم  أن  من 

رياضة السباحة لها متطلبات خاصة حيث تتسم بصعوبة تعلمها واختلاف الوسط الذي تؤدي فيه وذلك 
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الأساسية   المهارات  تعلم  أن  حيث  الرياضية  التربية  بكليات  الملتحقات  الطالبات  من  لكثير  بالنسبة 
باعاً في الفصول الدراسية المتتابعة ، والتي قد واتقانها يعتمد عليه تعلم واداء السباحات المقرر تعلمها ت 

اتقانها والقدرة علي تعلمها   الطالبات عن الالتحاق بالسباحة كمادة تخصص  في  يتسبب عدم  عزوف 
التفوق فيها الثالثة والرابعة لصعوبة ادائها والخوف من عدم  الفرقتين  ، وهذا ما دعا الباحثة إلى    في 

الع الإستراتيجيات  بعض  على  إستخدام  تأثيرهما  على  والتعرف   ) المهاري  الواجب  في  التفكير   ( قلية 
الأساسية   المهارات  تعلم  علي  الطالبات  قدرة  علي  التأثير  في  ستساهم  بدورها  التي  النجاح  ادراكات 
أداء  أو  مستوي  للوصول لأفضل  والتنافس  بل  التفوق  في  قدراتهن وزيادة رغبتهن  في  والثقة  للسباحة 

 لدرجات في الإمتحان العملي ومستوى أداء بعض المهارات الاساسية فى السباحة  ممكن والذي يترجم 

 أهداف البحث:  •
 يهدف هذا البحث إلى:      

باستخدام استراتيجية )التفكير في الواجب المهاري( ، وذلك للتعرف  تصميم برنامج  إلى يهدف البحث 
 -على تأثيره على:

 تحسين ادراكات النجاح   -1
الطفو   –كتم النفس )التنفس(   -)مصادقة الماء فيبعض المهارات الأساسية في السباحة   -2

 .اداء ضربات الرجلين( – الطفو علي البطن والانزلاق –علي البطن 

 فروض البحث:  •
البعدي      -1 القياس  في  والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 

ادراكات   مقياس  وابعاد  التصور(  علي  القدرة   ، الاسترخاء  علي  القدرة   ( النفسية  للمهارات 
 النجاح لصالح المجموعة التجريبية.

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي   -2
 الح المجموعة التجريبية. للمهارات الأساسية في السباحة ومستوي الأداء الكلي في السباحة لص

توجد علاقة ارتباطية بين المهارات النفسية )القدرة علي الاسترخاء ، القدرة علي التصور(  -3
 وابعاد ادراكات النجاح وبين مستوي الأداء الكلي للمهارات الأساسية في السباحة. 

 مصطلحات البحث: 
 ادراكات النجاح :-1
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الطالبـات مـن تحقيـق كافـة اهـدافهن التـي يضـعنها ، والتـي تتمثـل القدرة التي من خلالهـا تـتمكن 
في المهارات الأساسية في السباحة والتفوق والتنافس للوصول لأفضل أداء ممكن للمهـارات.)تعري  

 اجرائي(
  : المهارات الأساسية في السباحةأداء مستوي   -2

ء المهــارات الاساســية فــي هــى الــدرجات التــي ستحصــل عليهــا الطالبــات فــي اختبــارات  يــاس ادا
السباحة ) اختبارات الصليب الاحمر الامريكي لقياس مستوي اداء المهارات الأساسية (.   )تعري  

 اجرائي(
 إجراءات البحث: 

 منهج البحث :  -1
بالتصـــميم  وقـــد إســـتعانت  هـــذا البحـــث  المـــنهج التجريبـــى لملائمتـــه لطبيعـــة  الباحثـــة ت ســـتخدمإ

 إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة. تينوالبعدى لمجموع القبليالقياس  التجريبي الذى يعتمد على
 مجتمع البحث: -2

مجتمع هذا البحث من طالبات الفرقة الأولى بنات بكلية التربيـة الرياضـية، جامعـة مدينـة   ت كون 
 ( طالبة.340، وبلغ عددهن )2020/2021السادات للعام 

 : عينة البحث
عينـــة البحـــث بالطريقـــة العمديـــة مـــن طالبـــات الفرقـــة الاولـــى بنـــات بكليـــة التربيـــة  إختيـــارتـــم       

مــن الطالبــات اللاتــي لــيس لــديهن خبــرة ســابقة   2020/2021الرياضــية، جامعــة مدينــة الســادات للعــام 
( طالبــة ، وتــم تقســيم أفــراد عينــة البحــث إلــى عــدد 56بالســباحة ، حيــث بلــغ عــدد أفــراد عينــة البحــث )

( طالبـة يمـثلن افـراد المجموعـة )الضـابطة(، 20ة يمثلن افراد المجموعة )التجريبيـة( ، عـدد )( طالب20)
 (:2( طالبات يمثلن عينة البحث الإستطلاعية ، ويتضح ذلك من خلال جدول)16عدد )

 ( 1جدول )
 توصيف عينة البحث 

 

 المستوى الدراسى العدد  التوصيف 

( 56) عينة البحث
 طالبة 

 ( طالبة 20) تجريبية مجموعة 
 طالبات  

 ( طالبة 20) مجموعة ضابطة الفرقة الاولى
 ( طالبة 16) مجموعة إستطلاعية  

 ( طالبة56)  إجمالي عينة البحث
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 التجربة الإستطلاعية :  

الهدف            العينة الإستطلاعية وتجربة الأدوات والمقاييس والاختبارات عليها ، وكان  تم تحديد 
 -العينة الإستطلاعية مايلي :من 
 تجربة والتأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة في الاختبارات البدنية والمهارية.  *

 تجربة المقاييس النفسية والوقوف علي مدي فهمهم للعبارات. *

ــة مـــن الأجهـــزة  والأدوات  ــة بالبحـــث مجموعـ إســـتخدمت الباحثـــة فـــى جمـــع المعلومـــات والبيانـــات المتعلقـ
 والاختبارات التي تتمثل فيما يلى:

 أ( الأجهزة المستخدمة فى البحث :
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول " بالسنتيمتر " . *
 ميزان طبى لقياس الوزن " بالكيلو جرام " . *

 ب( الأدوات المستخدمة فى القياسات البدنية :
 ( كرة طبية.5د )* عد                       يقاف لقياس الزمن " بالثانية ".إساعة  *
 ( أقماع.                          10شريط  ياس للمسافات " بالمتر " والمرونة "بالسنتيمتر".     *  عدد ) *
 ( 2اختبارات الصليب الأحمر الأمريكي مرفق )  *
 ( 6إستماراة لتسجيل البيانات للاختبارات كقياس قبلي وكذلك لتسجيل القياسات البعدية مرفق )  *
 ( 12استطلاع رأي الخبراء في الاختبارات النفسية مرفق )  استمارة *
 (9مرفق ) البرنامج المقترح للاستراتيجيات العقلية والذي يشمل ) التفكير في الواجب المهاري( *
 اختبارات نفسية وتتمثل في: *

 (  5 ) اختبار ادراكات النجاح مرفق

بتصميم مقياسين للتطبيق في المجال قام كلًا من جلن روبرتس وجلوريا بلاجوي  : الوصف
عبارة لقياس   12الرياضي لقياس توجهات دافعية المهمة والذات ) الايجو ( ويتضمن كل مقياس 

 بعدين من أبعاد توجهات الدافعية وهما : 
 Competitivenessالتنافسية .  •

 Masteryالتمكن ) التفوق ( .  •

بتحليـــل هـــذا المقيـــاس عمليـــاً ، حيـــث اســـتطاع م 1994وقـــد قـــام مـــار   المعااااملات العةمياااة:
عبـــارة تصـــلح كمقيـــاس للتطبيـــق علـــي الرياضـــيين ، وقـــام أيضـــاً بإيجـــاد ثبـــات  14التوصـــل إلـــي تحديـــد 

 بالنسبة لكلًا من التمكن والتفوق. 0.92درجات استخبار عن طريق معامل )ألفا( حيث بلغ 
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عبارات ، ويقوم المـتعلم بالإجابـة  8التفوق ( عبارات والتمكن )   6حيث يتضمن بُعد التنافسية  
تـدريجات ) بدرجـة كبيـرة جـداً ، بدرجـة كبيـرة ، بدرجـة  5علي عبارات المقيـاس علـي مقيـاس مـدر  مـن 
 متوسطة ، بدرجة قليلة ، بدرجة قليلة جداً(.
أ.د تصميم   ( النفسية  المهارات  مهارتي  /اختبار  لقياس  علاوي(  حسن  عةي  ة  القدر   )  محمد 

 (  3القدرة عةي التصور العقةي ( مرفق )  -ترخاءالاس

 الوصف :
صـممه كـلًا مـن سـتيفان بـل و  Mental Skills Questionnaireاستخبار المهارات العقليـة 

م لقيــاس بعـــض الجوانـــب العقليــة ) النفســـية ( الهامـــة 1996جــون البنســـون وكريســتوفر شـــامبروك عـــام 
عبـارة ،  24ويتضـمن الاسـتخبار  )القدرة علـي الإسـترخاء  -القدرة علي التصور ( للأداء الرياضي وهي

 عبارات ويقوم اللاعب الرياضي بالإجابـة علـي عبـارات الاسـتخبار 4وكل بُعد من الأبعاد الستة تمثلة 

علـــي مقيـــاس سداســـي الـــدرجات ) تنطبـــق علـــي بدرجـــة كبيـــرة جـــداً ، بدرجـــة كبيـــرة ، بدرجـــة متوســـطة ، 
  ، لا تنطبق علي تماماً (بدرجة قليلة ، بدرجة قليلة جداً 

 المعاملات العةمية:
 الثبات:

 3حيــث تــم إيجــاد معــاملات ثبــات الإســتخبار عــن طريــق تطبيــق المقيــاس وإعــادة تطبيقــه بعــد 
 .0.91و  0.65أسابيع عن طريق معامل ) ألفا ( وقد تراوحت المعاملات بين 

 الصدق:
ستخبار بالتلازم مع بعض المقاييس حيث تم التأكد من الصدق المرتبط بالمحك عند تطبيق الا

 التي تقيس بعض الأبعاد المتشابهه. 
 الخطوات التنفيذية لةبحث :

 خطوات تصميم البرنامج:

تم تصميم البرنامج بعد تحديد الأهداف مع المشرفين ثم البدء في كتابة البرنامج بجلساته حسب  -1
 الهدف من كل جلسة.

 لخبراء.تم عرض البرنامج مكتوباً علي السادة ا -2

 تم الوصول إلي الصورة النهائية للبرنامج بعد استطلاع رأي الخبراء تمهيداً لتسجيله صوتياً. -3

 تم تسجيل البرنامج بصوت متخصص تمهيداً لتطبيقه علي الطالبات في بداية العام الدراسي. -4

 استطلاع رأي الخبراء :
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( خبراء فى مجـال السـباحة 3من إعداد البرنامج فى صورتة الاولية بعرضه على )  الانتهاءبعد  
 ( لاستطلاع ارائهم حول :8وعلم النفس مرفق )

 مدى مناسبة البرنامج لتحقيق الأهداف المحددة .  *
 مدى مناسبة اسلوب عرض المحتوى للطلاب . *
 مدى صلاحية البرنامج للتطبيق .  *

 الرأى كما يلى : وكانت نتيجة استطلاع 
 موافقة جميع الخبراء على البرنامج لتحقيق الأهداف المحددة .  *

 موافقة جميع الخبراء على صلاحية البرنامج للتطبيق وذلك بعد اجراء التعديلات المقترحة .  *

 القياسات القبةية :
يـــة ـ حيـــث قامـــت الباحثـــه بـــإجراء القياســـات القبليـــة علـــى أفـــراد عينـــة البحـــث الأساســـية )التجريب

البدنيـــة ، والاختبـــارات المهاريـــة فـــي مســـتوى الأداء للمهـــارات الأساســـية فـــي  الاختبـــارات الضـــابطة( فـــى 
م ، وتـم إجـراء القيـاس القبلـى لمسـتوى الأداء للطالبـات مـن خـلال 12/10/2020السباحة وذلك بتاريخ  

، ويـتم تسـجيل القيـاس مـن تحقيقهـا تمكنت الطالبـة التى  لجنة المحكمين ، وذلك طريق تسجيل المسافة
 .لكل طالبة فضل محاولة من الثلاث محاولات أ( وحساب مترلأقرب )

 إعتدالية توزيع عينة البحث )الأساسية(:

 ( 2جدول )
 (الوزن  -الطول  -)السن  تجانس عينة البحث )الأساسية( فى متغيرات

 40ن =             ختبارات النفسية (الا-الاختبارات المهارية-) الاختبارات البدنية

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

متوسط 
 حسابي 

انحراف  
 معياري 

معامل  
 الاتواء

 الدلالة 

المتغيرات  
 الجسمية 

 غير دال 0.109 3.66 16.47 السنة السن
 غير دال 0.162 35.53 160.47 السنتيمتر الطول 
 غير دال 0,105 12.93 57,34 الكيةوجرام  الوزن 

الاختبارات  
 البدنية

 غير دال 0.03 0,460 6,693 السنتيمتر رشاقة
 غير دال 0.12 0,406 8,186 السنتيمتر سرعة
 غير دال 0.47 5,161 8,94 الثانية  مرونة 
 غير دال 0.51 0,809 5,106 الثانية  قوة 

الاختبارات  
 المهارية

 غير دال 0.54 0,632 1,6 الثانية  ث  10كتم النفس لمدة
 غير دال 0.45 0,507 1,4 الثانية  ث   10التنفس المنتظم لمدة

 غير دال 0.653 0.483 6.35 عدد  القدرة عةي الاسترخاء  الاختبارات
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وحدة   المتغيرات 
 القياس 

متوسط 
 حسابي 

انحراف  
 معياري 

معامل  
 الاتواء

 الدلالة 

 غير دال 0.669 0.735 6.65 عدد  القدرة عةي التصور  النفسية 

ادراكات  
 النجاح 

 غير دال 0.156 1.271 10.65 عدد  التنافسية 
التفوق أو 

 التمكن

 غير دال 0.215 0.757 20.87 عدد 

 غير دال -0.036 1.600 31.55 عدد  ادراكات النجاح الكةية

 (. 2.10( = ) 0,05) يمة )ت( الجدولية عند مستوي المعنوية  •
والاختبـارات الـوزن(  -الطـول -لتـواء فـى متغيـرات )السـن( أن معامـل الإ2جـدول)خـلال  يتضح مـن   •

ممــا يــدل علــى  (3±)بــين ت أى انحصــر ( -0.215،0.036) تــراوح بــينوالنفســية تالبدنيــة والمهاريــة 
 يرات.المتغهذه  فى أفراد عينة البحث  تجانس

 فى بعض المتغيرات البدنية والنفسية والمهارية: الضابطة و   البحث التجريبية مجموعتىتكافؤ  
قامــت الباحثــة بــإجراء التكــافؤ بــين مجمــوعتى البحــث التجريبيــة والضــابطة مــن طالبــات الفرقــة الاولــى   

( طالبة في متغيرات )الاختبارات البدنية ، المقياس النفسية ، الاختبـارات المهاريـة( 40والبالغ عددهن )
 كما يلى:

 ( 3جدول )
                 لبدني والمهاري والنفسيا بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى مستوى الأداء التكافؤ

20 = 2= ن 1ن  

 المتغيرات 
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

متوسط  دلالة  قيمة )ت( 
 حسابي 

انحراف  
 معياري 

متوسط 
 حسابي 

انحراف  
 معياري 

المتغيرات  
 الجسمية 

 غير دال 0,753 5.75 16,46 5.81 16,48 السن
 غير دال 0,315 56.32 160,26 56.34 160,23 الطول 

 غير دال 0,446 20.56 57,93 20.26 57,07 الوزن  

الاختبارات  
 البدنية

 غير دال 0.524 0,798 6,846 0,460 6,693 رشاقة
 غير دال 0.638 0,642 8,28 0,406 8,186 سرعة
 غير دال 0.589 2,474 8,133 5,161 8,94 مرونة 
 غير دال 0.384 0,843 4,84 0,809 5,106 قوة 

الاختبارات  
 المهارية

 غير دال 0.556 0,593 1,733 0,632 1,6  ث 10 لمدة النفس كتم
 غير دال 0.314 0,5163 1,533 0,507 1,4 ث   10التنفس المنتظم لمدة 

 غير دال 0.519 0.470 6.3 0.502 6.4 الاسترخاء القدرة عةي الاختبارات  
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 (. 2.10( = ) 0,05) يمة )ت( الجدولية عند مستوي المعنوية 
  -وعتين ) التجريبية  م( عدم وجود دلالة احصائية بين المج3يتضح من الجدول السابق رقم )

البدنية الاختبارات  (  -مرونة    -سرعة    -) رشاقة    الضابطة(  النفسية)  قوة  علي    والاختبارات  القدرة 
) اختبارات  ،    التمكن أو التفوق( والاختبارات المهارية  -التنافسية    -القدرة علي التصور  –الاسترخاء  

 مما يدل على تكافؤ المجموعتين فى هذه المتغيرات. الصليب الأحمر ( 
 التجربة الأساسية : 

،   البرنامجبتطبيق    الباحثةقامت   التجريبية  البحث  مجموعة  على  النفسي  البرنامج  بإستخدام 
والأسلوب المُتبع ) الشرح اللفظى . أداء النموذ  ( على مجموعة البحث الضابطة وذلك في الفترة من  

 م.  2020/ 12/ 23م إلى يوم الأربعاء الموافق   10/2020/ 21يوم الأربعاء الموافق 

 ( 4جدول )
 نامج التعةيمى الخطة الزمنية لتطبيق البر 

 التوزيع الزمنى لةبرنامج  البيان  م
 ( أسابيع10) عدد الاسابيع الدراسية  1
 ( وحدات تعةيمية5) عدد الوحدات التعةيمية العمةية  2
 ( جةسات 9) عدد الجةسات داخل البرنامج 3
 كل جةسة الزمن المخصص لها  زمن التطبيق فى الجةسة الواحدة  4
 تكرار كل جةسة حسب رغبة الطالبة التكرارات لكل جةسة عدد  5

 

 :  القياسات البعدية  
قامت الباحثه بإجراء القياسات البعدية على عينة البحث الأساسية )التجريبية ـ الضابطة( فى          

الموافق   الثلاثاء  يوم  وذلك  السباحة  في  الأساسية  المهارات  لبعض  الأداء  مستوى  متغيرات 
في  2020/ 12/ 29 الأساسية  المهارات  لبعض  الأداء  لمستوى  البعدية  القياسات  إجراء  تم  حيث   ، م 
  احة من خلال لجنة المحكمين ، كما تم تقييم المستوي الرقمي للطالبات عن طريق تسجيل المسافة السب
فضل محاولة أ( وحساب  متر، وتم تسجيل القياس لأقرب )  من تحقيها في الأداءتمكنت الطالبة  التى  

بلية والبعدية  تم جمع البيانات التي تم الحصول عليها في القياسات الق،  لكل طالبة  من الثلاث محاولات 
 تمهيداً لمعالجتها احصائياً. 

 غير دال 0.831 0.745 6.65 0.732 6.7 القدرة عةي التصور  النفسية

 غير دال 0.326 1.424 10.85 1.099 10.45 التنافسية  ادراكات النجاح
 غير دال 0.837 0.745 20.85 0.877 20.9 التفوق أو التمكن

 غير دال 0.329 1.704 31.8 1.490 31.3 ادراكات النجاح الكةية
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 المعالجات الإحصائية : 
    . المتوسط الحسابى                      . الإنحراف المعيارى            . اختبار )ت(                                           

 ". معامل الإلتواء                        . معامل الارتباط "بيرسون 

 عرض ومناقشة نتائج البحث: 
 ا أولًا عرض نتائج البحث: 

 ا عرض نتائج الفرض الأول : 1
 ( 5جدول ) 

 التجريبيةو  الضابطة لةمجموعة البعدييندلالة الفروق بين متوسطي القياسين 
 المهارات النفسية ) القدرة عةي الاسترخاء ، القدرة عةي التصور( وابعاد مقياس ادراكات النجاح   في 

                                                               20= 2= ن1ن                                                                                      

 النفسية ات المتغير 
وحدة  
 القياس 

 القياسين البعديين 

الفرق بين  
 المتوسطين

قيمة  
 "ت" 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة الدلالة 

متوسط 
 حسابي 

انحراف  
 معياري 

متوسط 
 حسابي 

انحراف  
 معياري 

 دالة 2.73 3.85- 0.767 11.2 0.988 7.35 العدد  القدرة عةي الاسترخاء 
 دالة 3.12 5.2- 0.648 12 0.833 6.8 العدد  القدرة عةي التصور 

ادراكات  
 النجاح 

 دالة 4.76 16.5- 1.099 26.45 0.759 9.95 العدد  لتنافسية ا
 دالة 2.62 10.9- 1.196 32.8 0.911 21.9 العدد  التفوق أو التمكن
 دالة 2.26 27.4- 1.681 59.25 1.039 31.85 العدد  ادراكات النجاح الكةي

 ( 2.10( = ) 0,05 يمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )
القياس البعدي بين المجموعتين الضابطة   في( وجود فروق دالة إحصائياً 5يتضح من جدول)

في المهارات النفسية ) القدرة علي الاسترخاء ، القدرة علي   والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية
 التصور( وابعاد مقياس ادراكات النجاح والحديث الذاتي الإيجابي.  

 ا عرض نتائج الفرض الثانى : 2
 ( 6جدول )

 الضابطة والتجريبية دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبةي والبعدي لةمجموعة 
      السباحة المهارات الأساسية في السباحة )اختبارات الصةيب الأحمر الأمريكي( ومستوي الأداء الكةي في في 

 20= 2= ن1ن

وحااااااااادة  المهاريةالمتغيرات 
 القياس

 القياسين البعديين 
الفرق بين  

 ينالمتوسط
قيمة  
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة الدلالة  "ت" 

متوسط 
 حسابي 

انحراف  
 معياري 

متوسط 
 حسابي 

انحراف  
 معياري 
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كاااااتم الااااانفس لمااااادة 
 دالة  غير 2.01 1.86- 1.13 9.53 2.09 7.67 الثانية  ث 10

التااااااانفس المناااااااتظم 
 غير دالة 1.98 1.53- 1.18 9.33 2.37 7.8 الثانية  ث 10لمدة 

 دالة *2.14 1.61- 1.39 8.67 1.94 7.06 المتر الطفو عةي البطن

الطفاااو عةاااي الااابطن 
 دالة *2.16 1.56- 1.67 8.36 9.93 6.8 المتر م 2والانزلاق  

الطفاااو عةاااي الااابطن 
وأداء ضااااااااااااااااااااربات 

 م 6الرجةين  
 دالة *3.02 1.6- 1.66 8.27 1.99 6.67 المتر

اختبااار الأداء الكةااي 
لةمهااارات الأساساااية 

 في السباحة
 دالة *4.16 3.98- 2.90 18.15 2.33 14.17 المتر

 ( 2.10( = ) 0,05 يمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )
 تين( وجود فـروق دالـة إحصـائياً بـين متوسـطي القياسـيين القبلـي والبعـدي للمجمـوع6) يتضح من جدول

الأساسية في السباحة )اختبارات الصليب الأحمر الأمريكي( ومستوي المهارات في والتجريبية    الضابطة
 . الأداء الكلي في السباحة لصالح المجموعة التجريبية

 ا عرض نتائج الفرض الثالث : 3
 ( 7جدول )

القدرة عةي التصور( ومستوي أداء المهارات   – معامل الارتباط بين المهارات النفسية )القدرة عةي الاسترخاء
 20= 2= ن1ن                الأساسية في السباحة

 
 
 
 

 (  0.444( = ) 0,05الجدولية عند مستوى معنوية )" ر يمة "
المهارات النفسية )القدرة    علاقة ارتباطية طردية دالة احصائياً بين بعدي( وجود  7يتضح من جدول)

 علي الاسترخاء، القدرة علي التصور( ومستوي الأداء الكلي للمهارات الأساسية في السباحة.    
 
 
 

 الدلالة  "رقيمة " المتغيرات 
 دالة  *0.684 القدرة عةي الاسترخاء 

 دالة  *0.577 القدرة عةي التصور 
 دالة  *0.647 اختبار الأداء الكةي لةمهارات الأساسية في السباحة 
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    (8جدول )
        الارتباط بين ادراكات النجاح ومستوي أداء المهارات الأساسية في السباحةمعامل 

 20= 2= ن1ن         
 الدلالة  "رقيمة " المتغيرات 

 دالة *0.611 لتنافسية ا ادراكات النجاح
 دالة *0.754 التفوق أو التمكن 

 دالة *0.623 ادراكات النجاح الكةية

لةمهارات الأساسية في  اختبار الأداء الكةي 
 السباحة

 دالة *0.647

 (  0.444( = ) 0,05" الجدولية عند مستوى معنوية )ر يمة "
جدول)        من  وجود  8يتضح  بعدي(  بين  احصائياً  دالة  ارتباطية طردية  النجاح   علاقة  ادراكات 

 ومستوي الأداء الكلي للمهارات الأساسية في السباحة. 
 ثانياَ: مناقشة نتائج البحث:   •
والنتــائج التــي توصــلت إليهــا الباحثــة لكــلا المجمــوعتين التجريبيــة  وفروضــه،فــي ضــوء أهــداف البحــث  

 :على النحو التاليمناقشة النتائج  والضابطة سوف يتم
 مناقشة نتائج الفرض الأول : -1

موعتين الضابطة والتجريبية  بين المج( وجود فروق دالة إحصائياً  5)  يتضح من خلال جدول        
مقياس   وابعاد  التصور(  علي  القدرة   ، الاسترخاء  علي  القدرة   ( النفسية  للمهارات  البعدي  القياس  في 

 . ادراكات النجاح لصالح المجموعة التجريبية
النفســية ) القــدرة علــي الاســترخاء ، القــدرة متغيــرات الفــى للقيــاس البعــدي ، حيــث يتضــح أن  يمــة "ت" 

 بلغــت علــى التــوالىللمجمــوعتين الضــابطة و التجريبيــة علــي التصــور( وابعــاد مقيــاس ادراكــات النجــاح 
ــر مـــن  يمـــة "ت" ، (  2.26، 2.62، 4.76، 3.12، 2.73) ــوبة أكبـ ــة "ت" المحسـ ــالى فـــإن  يمـ وبالتـ

ــة ) ــتوى معنويـ ــد مسـ ــة عنـ ــا يؤكـــد وجـــود 0,05الجدوليـ ــاس  ( ممـ ــالح القيـ ــائية لصـ ــة إحصـ ــروق ذات دلالـ فـ
     البعدي للمجموعة التجريبية . 

البعدي           القياس  بين  الفروق  هذه  الباحثه  ووتعزى  الضابطة  فى    للمجموعتين  التجريبية 
إلى المتغيرات النفسية ) القدرة علي الاسترخاء ، القدرة علي التصور( وابعاد مقياس ادراكات النجاح  

المحمول ، حيث إستخدام الهاتف  أو  الآلى  الحاسب  بإستخدام  يتم عرضه  والتى  النفسي  البرنامج  هن 
للمهارات النفسية وابعاد مقياس ادراكات النجاح  أتاحت لهن بيئة تعليمية ناجحة ساهمت فى إستيعابهن  
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المثالي لكل م يتعلق بها من مفاهيم، ومن ثم الوصول إلى الأداء المهارى  هارة كم  بطريقة جيدة وما 
المهارات الأساسية، وذلك لما يتضمنه البرنامج النفسي من عرض تدريجى ومنظم للتسجيلات الصوتية  
الخاصة بالأداء المثالي لكل مهارة وطريقة ادائها، حيث يتم عرضها لصورة تتضمن استيعاب الطالبة ،  

داء، كل هذا ساهم وذلك لنقل صورة كل اداء مهاري للطالبات حتى يتمكن من التصور الصحيح للأ 
 فى تحسين الأداء المهاري لكل طالبة بصورة سليمة. 

أنه"          ينص على  والذى  البحث  الأول من فروض  بالفرض  ما جاء  يتحقق  النتيجة  توجد  وبهذه 
فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي للمهارات النفسية )  

الا علي  المجموعة  القدرة  لصالح  النجاح  ادراكات  مقياس  وابعاد  التصور(  علي  القدرة   ، سترخاء 
 التجريبية." 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني : -2

بـين المجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة ( وجـود فـروق دالـة إحصـائياً  6يتضح من خلال جـدول)         
ومستوي الأداء الكلي في السباحة لصالح المجموعة في القياس البعدي للمهارات الأساسية في السباحة 

 لمهـــارات الأساســـية فـــي الســـباحة متمثلـــة فـــيا، حيـــث يتضـــح أن  يمـــة "ت" فـــى متغيـــرات  التجريبيـــة

ــادقة المـــاء ــنفس(  -)مصـ ــنفس )التـ ــتم الـ ــو علـــي الـــبطن  –كـ ــاء  –الطفـ ــربات  –الوقـــوف فـــي المـ اداء ضـ
، 2.01) بلغـت علـى التـوالىعتين الضـابطة والتجريبيـة ومستوي الأداء الكلي للسباحة للمجمو   الرجلين(  
" الجدوليــة ر" المحســوبة أكبــر مــن  يمــة "ر( وبالتــالى فــإن  يمــة "4.16 ،3.02،2.16، 2.14 ،1.98

( ممـــا يؤكــــد وجــــود فـــروق ذات دلالــــة إحصــــائية لصـــالح القيــــاس البعــــدي 0,05عنـــد مســــتوى معنويــــة )
 للمجموعة التجريبية 

ــه         ــابطة  وتعــــزى الباحثــ ــة الضــ ــات المجموعــ ــدى لطالبــ ــى والبعــ ــين القبلــ ــين القياســ ــروق بــ ــذه الفــ هــ
إلـى أن طريقـة التعلـيم  المهارات الأساسية في السباحة ومستوي الأداء الكلي فـي السـباحةوالتجريبية فى  

بإســتخدام البرنــامج النفســي الــذي خضــعت لــه المجموعــة التجريبيــة ســاهمت فــى زيــادة دافعيــة الطالبــات 
الطفـو  –كـتم الـنفس )التـنفس(  -)مصـادقة المـاء المهـارات الأساسـية فـي السـباحة متمثلـة فـي نحـو تعلـم

اداء ضربات الـرجلين( والمقـررة علـيهن فـى المـنهج الدراسـى ، حيـث  –الوقوف في الماء  –علي البطن  
أن البرنامج النفسي يتضمن عرض تدريجي منظم بصورة منطقية متسلسلة من العام إلـى الخـاو ومـن 
السهل إلى الصعب وذلك لكافة المعلومات والمعارف المتعلقة ببعض المهارات الأساسية في السـباحة ، 

جابات تبالإضــافة إلــى مــا يتضــمنه البرنــامج النفســي مــن خلثيــات جذابــه ومــؤثرات صــوتية مصــاحبة لإســ
زء معــين الطالبــات مثــل صــوت الموســيقي الهادئــة للراحــة والهــدوء وصــوت ســريان المــاء للتركيــز علــي جــ
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كتعزيز فورى يعمل على تثبيت المهارة بصورة صحيحة وسهولة تذكرها وإسترجاعها وقت الحاجة إليها، 
مما كان له عظيم الأثر فى تفهم الطالبـات وإسـتيعابهم للمهـارات الأساسـية فـي السـباحة ، وبالتـالى أدى 

 إلى حدوث فروق واضحة لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية.

وبهــذه النتيجــة يتحقــق مــا جــاء بــالفرض الثــانى مــن فــروض البحــث والــذى يــنص علــى أنــه" توجــد       
فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعتين التجريبية والضابطة فى مستوى ادراكات 

 النجاح لصالح المجموعة التجريبية .
 مناقشة نتائج الفرض الثالث : -3

علاقــة ارتباطيــة بــين المهــارات النفســية )القــدرة علــي وجــود ( 8، )( 7) جــدول يتضــح مــن خــلال       
الاســـترخاء، القـــدرة علـــي التصـــور( وابعـــاد ادراكـــات النجـــاح وبـــين مســـتوي أداء المهـــارات الأساســـية فـــي 

 –الوقـوف فـي المـاء  –الطفو علـي الـبطن  –كتم النفس )التنفس(  -)مصادقة الماء متمثلة في السباحة
، 0.623، 0.754، 0.611، 0.577، 0.684ات الــــــــرجلين( ، بلغــــــــت علــــــــى التــــــــوالى )اداء ضــــــــرب
ــث يتضـــح أن  يمـــة "ت" المحســـوبة أكبـــر مـــن  يمـــة "ت" الجدوليـــ0.647 عنـــد مســـتوى معنويـــة ة ( حيـ

علاقــة ارتباطيــة بــين المهــارات النفســية )القــدرة علــي الاســترخاء، القــدرة علــي ممــا يؤكــد وجــود  (0,05)
      وابعاد ادراكات النجاح وبين مستوي أداء المهارات الأساسية في السباحة.التصور( 
بين المهارات النفسية )القدرة علي التصور، القدرة   علاقة الارتباطيةهذه الوجود    الباحثهوتعلل         

إستخدام  إلى    علي الاسترخاء( وابعاد ادراكات النجاح وبين مستوي أداء المهارات الأساسية في السباحة 
الذى يعمل على تكوين قدر الاسترخاء ، والتصور ،    عتمد علىيأثناء التعليم والتى    البرنامج النفسي

  ، مهارة  بكل  الخاصة  العلمية  المعرفة  بالشكلمن  المهارة  لكل   بعد المثالي    وتصور  العملى  التطبيق 
لتقويم المستمر خلال تعلمها حتى  مهارة مع مراعاة  التدر  بتعليم كل مهارة  وتقديم التغذية الراجعة وا

يساعد الطالبات على تكوين الصورة الواضحة لفهم كيثية الأداء الصحيح، هذا بالإضافة إلى مجموعة  
من التدريبات الخاصة بكل مهارة والتى تؤديها الطالبات للوصول لأفضل أداء لكل مهارة ، كل هذا 

المهاري   الأداء  تكنيك  تحسين  فى  كبير  دور  له  المجموعة  كان  طالبات  لدى  مهارة     التجريبية لكل 
 . طالبةوإحداث فروقا فى مستوى الأداء المهارى لكل 

الثالث من فروض البحث والذى ينص على أنه" توجد          بالفرض  النتيجة يتحقق ما جاء  وبهذه 
البعديين القياسين  بين  إحصائيا  دالة  فى    فروق  والضابطة  التجريبية  بعض للمجموعتين  اداء  مستوى 

 .المهارات الاساسية فى السباحة لصالح المجموعة التجريبية قيد البحث 
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 ستخلاصات والتوصيات: الإ 
 ستخلاصات: أولًا : الإ

فى ضوء أهداف البحث وفروضه وإستناداً إلى المعالجات الإحصائية وما أشارت إليه من نتائج   
 توصلت الباحثة إلي الإستخلاصات التالية: 

القياس البعدي للمهارات البرنامج النفسي تأثيراً إيجابياً لدى طالبات المجموعة التجريبية فى  أثر  -1
 .القدرة علي التصور ( –النفسية ) القدرة علي الإسترخاء 

مستوى  القياس البعدي لالبرنامج النفسي تأثيراً إيجابياً لدى طالبات المجموعة التجريبية فى  أثر  -2
  –كتم النفس )التنفس(   -)مصادقة الماء الأداء المهارى للمهارات الأساسية في السباحة متمثلة في

 . ومستوي الأداء الكلي للسباحةين( اداء ضربات الرجل –الوقوف في الماء  –الطفو علي البطن 
القدرة علي التصور ( وأبعاد  –توجد علاقة ارتباطية بين المهارات النفسية ) القدرة علي الإسترخاء   -3

التفوق أو التمكن ( وبين مستوي أداء المهارات الأساسية في   –ادراكات النجاح ) التنافسية  
 . السباحة

 ثانياً : التوصيات:
 بما يلى:  ةبحث التى تم التوصل إليها توصي الباحث في ضوء نتائج ال  

)مصادقة  الأساسية في السباحة متمثلة فيالمهارات إستخدام البرنامج النفسي في تعليم   -1
اداء ضربات  –الوقوف في الماء  –الطفو علي البطن   –كتم النفس )التنفس(   -الماء

   بكليات التربية الرياضية . الرجلين( 
لقياس ادراكات النجاح ) المقياس النفسي   ةالباحث استعانت بهالذى النفسي  رإستخدام الإختبا  -2

 الأساسية في السباحة متمثلة فيالمهارات في تعليم ترجمة الدكتور محمد حسن علاوي ( 

اداء  –الوقوف في الماء  –الطفو علي البطن  –كتم النفس )التنفس(  -)مصادقة الماء
   التربية الرياضية. ات ضربات الرجلين( لطالبات كلي

المهارات تهدف إلى تعليم  و استخدام استراتيجيات عقلية مختلفةإجراء دراسات مماثلة   -3
 للمراحل السنية المختلفة بصفة عامة والتربية الرياضية بصفة خاصة.  الأساسية في السباحة

   المختلفة. الاهتمام بإستخدام التدريبات النفسية لتصحيح الأخطاء عند تعلم مهارات السباحة  -4
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