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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 متر حرة  50القدرات العقلية ، معدل الإنجاز الرقمي ،  

يستهدف البحث التعرف على تأثير برنامج للقدرات العقلية على تطور معدل الإنجاز الرقمي لسباحي  
ضابطة  م حرة ، استخدم الباحثون المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين احدهما تجريبية والأخرى  50

باستخدام القياسين القبلي والبعدي لكل مجموعة ، قام الباحثون باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من السباحين  
م  2021( سنة من نادي المؤسسة العسكرية بالإسكندرية خلال الموسم التدريبي  14-12في المرحلة السنية من )

( سباحين يمثلون ) المجموعة  6ون" المجموعة التجريبية "  و)( سباحين يمثل6م ، وبلغ عدد أفراد العينة )2022/
( سباحين من داخل مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية يمثلون العينة  5الضابطة ( وتم اختيار عدد ) 

النتائج   الى  التوصل  تم   ، التجريبية عن  :    الاتيةالاستطلاعية  المجموعة  إلي تحسن  أدي  المقترح  برنامج  أن 
ة الضابطة فى متغير المهارات العقلية قيد البحث ولصالح القياسات البعدية للعينة التجريبية ، حيث  المجموع

لغ معدل تغير القياس القبلي والبعدي  ، حيث ب  اتضح ذلك من خلال معدلات التغير من خلال النتائج التالية
، القياسين البعديين للمجموعتين    %7.18للمجموعة الضابطة بمعدل  ،     %10.60للمجموعة التجريبية بمعدل  
  %11.30الضابطة والتجريبية بمعدل 

المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة فى متغير المستوى الرقمي للسباحة قيد البحث   ت تحسن  كما
بية  بلغ معدل تغير القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجري حيث    ولصالح القياسات البعدية للعينة التجريبية ، 

بلغ معدل التغير بين القياسين البعديين للمجموعتين  ، كما     %2.62للمجموعة الضابطة نسبة   ،     %7.84نسبة   
 %4.47الضابطة والتجريبية نسبة  
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 مقدمة ومشكلة البحث :  
يمثل التدريب العقلي الجزء الرئيسي من إعداد اللاعب للدخول في المنافسات، فهو يتضمن  
تصور الحركة، وتسلسل المهارات والمواقف والأهداف، وجميع أبعاد المنافسة من حكام وملعب وأجهزة. 

يم  أن  أن  ويجب  حيث  المنافس،  أداء  وتحليل  الموضوعة،  الخطط  تطبيق  علي  القدرة  اللاعب  تلك 
الإنجازات الرياضية تتطلب قدرا من الاستخداماًت العقلية والنفسية وإصدار القرارات وحتى يكون اللاعب 

ي يعد جزءا قادرا علي القيام بذلك فالواجب تطوير إمكانياته العقلية والنفسية ، ولهذا فان التدريب العقل
 مهما من التدريب الرياضي. 

من أجل التفوق في سباحة المنافسات والاستمرار في الارتقاء    (1997عصام حلمى )  ويذكر
بالمستوى الرقمي يجب الا ينصب اهتمام كل من السباح والمدرب على محتوى التدريب خارج وداخل 
الماء، بل يجب أن يوجـهـوا قـدراً كبيراً من الاهتمام في ملاحظة الطعام، والنوم الكافي، والراحة، وتجنب 

فعندما يشكو أحد السباحين من التعب ويلاحظ انخفاض   .ة التي قد تؤدى إلى الانهاكالضغوط الذائد 
مستواه وتكرار الشكوى من المرض فيجب على المدرب أن يجلس معه ويحاول أن يحدد اسباب تلك  
الشكوى .... يجب أن يتعرف على طعامه، تغذيته؟ هل ينغمس في تناول الأطعمة ... هل غذاؤه  

اول قدر قليل من الأطعمة في الوجبات المختلفة؟ شهيته ... لون بشرته ... لون عينيه متوازن، هل يتن
... هل فقد وزنه؟ هل ينام نوما كافيا؟ ... هل يستخدم المخدرات؟ هل بدأ في التدخين؟ هل يجهل  

غير التدريب والدراسة واقعة على کاهله؟    –السباح بمتطلباته من الغذاء؟ هل هناك ضغوط أخرى  
فأن مساعدة السباح على الاستمرار في التدريب للارتقاء بالمستوى    –د الوقوف على اسباب الشكوى  وعن

 ( 233: 8يعد أمراً سهلا. )
أن تطوير التكامل بين العقل والجسم هو الطريق نحو    (2001محمد العربي شمعون )ويذكر  

مستوي الأفضل. ولكي يتم ذلك إكتشاف قدراتنا الحقيقية وفي هذه الحالة سيكون الأداء قريبا من ال
أن   تماما، حيث  الجسم  مثل  العقلي  للتدريب  الوقت  الرغبة في قضاء  اللاعب  لدي  يكون  أن  يجب 

 ( 71:  12اللاعب العالمي هو نتاج التكامل بين الجانب العقلي والجانب البدني. ) 
أثناء  إلى أن الرياضي عندما يواجه موقفا معين  (2008عبد العزيز عبد المجيد )ويشير   ا 

المنافسة الرياضية يتكون لدية إدراك لمتطلبات هـذا الموقف ثم يحدث أنه يقارن هذه المتطلبات بمدى  
مقدرته على إنجازها، وعندما يدرك أنها أكثر من قدراته فإنه يعاني نوعا ما من التوتر، ومن ناحية  

لبات هذا الموقف يحدث لدية أخرى عندما يواجه موقفا آخر يدرك فيه أن قدراته تزيد بكثير عن متط
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نوعا من التوتر الناتج عن الملل، هذا وبين هاتين الحالتين من التوتر توجد منطقة الطاقة المثلي والتي 
 ( 15: 7تسمي بحالة الطلاقة النفسية. )

وترجع أهمية التدريب العقلي إلي أنه لا يقتصر استخدامه علي الاشتراك في المنافسة الرياضية،  
محمد    حيث يوضحدم في مجال الحركة بشكل عام وفي مراحل اكتساب المهارات الحركية،  ولكن يستخ
أن التدريب على المهارات العقلية والنفسية يمكن أن يسهم في إعطاء اللاعب ميزة    (2002علاوي )

من غيره من اللاعبين الذين لا يمارسون مثل هذا النوع من التدريب وفي بعض الأحيان يكون هو  
 (193: 16في تحقيق النجاح والتفوق الرياضي. ) الفيصل

محمد العربي شمعون وماجدة    (2002محمد علاوى )   (2004أسامة راتب ) ويتفق كل من 
أن من أمثلة المهارات العقلية والنفسية الأساسية التي يحتاج الرياضي إلى التدريب   (2001إسماعيل )

الع التصور  الاسترخاء،  تدريب:  هي  وتنميتها  تركيز  عليها  في  التحكم  النفسية،  الطاقة  تنظيم  قلي، 
 (  95:  13(، )195:  16(، )20: 4الانتباه، حل المشكلات، والتغذية الراجعة، بناء الأهداف. )

أنه لكي يصل اللاعب إلى أفضل مستوى إنجاز للأداء    (2001محمد العربي شمعون )ويرى  
اقة البدنية والمهارات الحركية تدريب على البدني والمهارى يجب أن يصاحب التدريب على عناصر اللي

المهارات العقلية والنفسية مثل مهارات: الاسترخاء، التصور العقلي، تركيز الانتباه، حتى يمكن الاستفادة  
القرار   واتخاذ  السليم  التفكير  على  مساعدته  بهدف  للاعب  والنفسية  العقلية  القدرات  تنمية  في  منها 

 ( 371: 11ة أثناء الأداء. )المناسب في المواقف المختلف
روشال  التدريب العقلي يعتبر من الموضوعات الحيوية في علم النفس الرياضي، فقد أشار  و 
Rusall   (2001)    على أهمية مهارات التدريب العقلي في النشاط الرياضي كوسيلة تدريبية للجهاز

الزمنية   الأداء  لعناصر  الفرد  إدراك  على  يساعد  أنه  كما  الحركة  دقائق  على  التركيز  مع  العصبي 
 (  29والمكانية. )

المتتالي   الإنقباض  عملية  عند  عالي  حركي  توافق  تتطلب  التي  الرياضات  من  والسباحة 
حركي  _ضلات والإحساس به يعمل على توفير الجهد للسباح ويرتبط ذلك بمستوي الإدراك الحس  للع

 . للسباح إلا انه يجب التفريق بين الإحساس وهو استلام المثير، والإدراك وهو تفسير المثير
وأتكينسون  ويذكر   إدراك    Sweetenham & Atkinson  (2003)سويتنهام،  أن  إلى 

بالغ الأهمية في سباقات السباحة حيث يتحتم علي السباح ان يكون لديه ادراك   الزمن والمسافة له دور
تام بالزمن والمسافة حتي يتمكن من تحديد سرعة الأداء الحركي وتوزيع الجهد علي مسافة السباق.  

(31 ) 
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على الأبحاث والمراجع   وبالاطلاع في مجال تعليم السباحة    الباحثون كما يتضح من خلال تواجد  
لمختلف منافسات السباحة المحلية   المتابعة والدراسات العلمية في مجالي علم النفس والسباحة، ومن خلال  

مستوى  أن مرحلة الناشئين تمثل مرحلة هامة جداً في تطوير    الباحثون والدولية للكبار والناشئين، وجد  
احي المسافات القصيرة، حيث يؤدي الإدراك الحس حركي والمستوى الرقمي لسب القدرات العقلية والنفسية  

دورا مهما وأساسيا في عملية التوافق الحركي عند الأداء من خـلال الإحساس بالجهد العضلي أو الإحساس  
بالمقاومة أو بسرعة الحركة، فضلًا عن إن جميع حركــات التوازن والارتقــاء تتطلب من اللاعب أن يمتلك 

راك الحس حركي من حيث العديـد من المتغيرات، كالإدراك الحسي للمسافة والزمن والقوة قدرة عالية للإد 
والاتجاه، وان تطوير الإدراك لـدى اللاعـب يساعده على اتخاذ القرار الصحيح للاستجابة الحركية الملائمة 

يمن محمد عنبر  اسراء امع الموقف في أثناء زمن السباق، وهذا ما أوضحته الدراسات العلمية كدراسة  
(، جويجنارد 17() 2020(، محمد محمد حسين المالح ) 21() 2020(، هيثم محمد أحمد ) 5() 2021) 

(، علي النوايسة وآخرون 2016 ()27)   Papic(، بابيك  2017 ()22)   Guignard et alوآخرون  
وبالرغم من    Jastrzêbska and Ochmann  (2008 ()23 )(، جاسترزبسكا واوكمان  9() 2014) 

أن الناشئ   الباحثون   أهمية تطوير الادراكات الحس حركية وفقا لما اشارت نتائج الدراسات العلمية وجد 
 ادراكليس لدية القدرة على ادراك المتغيرات التي تحيط بأداء سباحة المسافات القصيرة وذلك من حيث  

داء حيث لا يكفى ان يتعرف الفرد حركي المرتبطة بالأ   – كأحد متغيرات الأدراك الحس    ، زمن السباق 
على الحواس المختلفة المشاركة في الأداء ولكنه مطالب بأن يتعرف على الحاسة الأكثر ارتباط بسياقات  
سباحة السرعة المراد أداؤها فعليه أن يدرك الإحساس بزمن السباق للوصول إلى أفضل مستويات الإنجاز  

(، أحمد 5() 2021اسراء ايمن محمد عنبر. )ئج دراسة  من خلال نتا   للباحثون الرقمي، كما اتضح  
(، نورهان عبد السلام 6() 2020(، عبد الحكيم رزق عبد الحكيم وآخرون) 1() 2020سلمان القلاف ) 

(، أحمد عبد 2019 ()25)   Meggs & Chen(، ميجز وتشين  20() 2019عبد الكريم وآخرون ) 
ان التدريب العقلي (  19() 2008شوشة ) (، نادية محمد طاهر سيد 2() 2009الجيد وهشام النرش ) 

من افضل طرق تدريب الادراكات الحس حركية للسباحين وأن نتائج الدراسات اشارت الى التأثير الإيجابي  
لاستخدام التدريب العقلي بمهارته خلال البرنامج التدريبي وأن البرنامج التدريبي للسباح يجب أن يشمل  

ض مشكلات تطور المستوى الرقمي وبخاصة لسباحي المسافات على التخطيط للجانب النفسي لحل بع 
 القصيرة. 

عدم وجود إدراج للإعداد النفسي للسباحين وخاصة الناشئين في    الباحثون ومما سبق لاحظ  
سنه وعدم وجود خبرة لدي السباح بكيفية إدراكه للزمن المطلوب منه لمسافة    14- 13المرحلة السنية  
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السباق، حيث يتم تدريب السباح علي السباحة بسرعة علي قدر الإمكان بالطبع وفق برنامج تدريبي  
و  بكفاءة  وموضوع  الزمن  مقنن  لتسجيل  للزمن  وإدراكه  السباق  لمسافة  إدراكه  في  السباح  خبرة  لكن 

المطلوب منه او تسجيل اقل زمن ممكن في مسافة السباق غير موجوده، فالاهتمام بالجانب البدني  
من الأجزاء الأساسية في إعداد السباح للمنافسات   واوالذي يعد   والنفسي  والمهارى واهمال الجانب العقلي

لبا علي المستوي الرقمي للسباحة والذي يقاس به مستوي أدائه، فالسباح الجيد هو الذي يستطيع  يؤثر س
ادراك الزمن المطلوب والمسافة المناسبة وادراك عملية تنظيم السرعة في كل جزء من السباق بناء علي  

داء عقليا في مشاهدة تسلسل لصور الأداء والإحساس بالحركات المصاحبة لها في عملية استرجاع الأ
محاولة لإدراك السباحين للمسافة وللزمن والذي يعتمد علي قدرته علي الإحساس الحركي وتطابقه مع  

 .التصور العقلي للأداء والطاقة اللازمة لذلك
الرياضي للاعب  التدريب  لتعزيز مستوى  والنفسية دور حيوي وهام  العقلية  للقدرات  ولما كان 

الرياضي فقد قام   ز المكاني للاعب مما ينعكس ذلك على مستوى الإنجا وتحسن مستوى الأداء الحركي و 
تطور  بدراسة للتعرف على مدى تأثير القدرات العقلية والنفسية للسباحين عينة البحث على    الباحثون 

عقلي مققن لتنمية القدرات العقلية  ج وذلك من خلال برنام  متر حرة  50مستوى الإنجاز الرقمي لسباحي 
 والنفسية  

 أهمية البحث : 
 - تكمن أهمية الدراسة في التعرف على :

  50الإنجاز الرقمي لسباحي على تطور معدل القدرات العقلية والنفسية دراسة تأثير برنامج  - 
 متر حرة 

 البحث :  هدف 
متر  50تطور معدل الإنجاز الرقمي لسباحي  لقدرات العقلية والنفسية على ل برنامج  تأثيرلى ع فالتعر 
   -الواجبات التالية :تحقيق  خلالمن   حرة
 متر حرة  50الإنجاز الرقمي لسباحي معرفة تأثير البرنامج المقترح على تطور معدل  - 

 تساؤلات البحث : 
هل توجد فروق ذات دلالة احصـــــــــــــائية بين القياس القبلي والبعدي لعينة البحث التجريبية في  - 

لأفراد العينة    متر حرة  50الإنجاز الرقمي لســـــباحي    ومعدلالعقلية والنفســـــية   القدرات   مســـــتوى 
 قيد البحث ولصالح القياس البعدي ؟
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ــابطة في  -  ــائية بين القياس القبلي والبعدي لعينة البحث الضــــ هل توجد فروق ذات دلالة احصــــ
لأفراد العينة    متر حرة  50الإنجاز الرقمي لســـــباحي    ومعدلالعقلية والنفســـــية   مســـــتوى القدرات 

 قيد البحث ولصالح القياس البعدي ؟
ــائيـة بين القيـاســــــــــــــين البعـديين لكلا من مجموعتي البحـث  -  هـل توجـد فروق ذات دلالـة احصــــــــــــ

  50الإنجاز الرقمي لسـباحي   ومعدلالعقلية والنفسـية   التجريبية والضـابطة في مسـتوى القدرات 
 لعينة قيد البحث ولصالح  القياس البعدي للمجموعة التجريبية ؟لأفراد ا متر حرة

 :   إجراءات البحث 
 منهج البحث.
تين المتكافئتين احدهما تجريبية والأخرى  المنهج التجريبي بتصـميم المجموع الباحثون   اسـتخدم

 والبعدي لكل مجموعة القبلي  ضابطة باستخدام القياسين
 مجتمع وعينة البحث. 

- 12باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من الســـــــباحين في المرحلة الســـــــنية من )   الباحثون قام  
م وكان حجم  2022م / 2021( ســنة من نادي المؤســســة العســكرية بالإســكندرية خلال الموســم التدريبي 14

" المجموعة  يمثلون  هم عينة الدراسـة الأسـاسـية   سـباحين (  6وبلغ عدد أفراد العينة ) سـباح  (  20مجتمع البحث ) 
( ســـباحين من داخل مجتمع  5يمثلون ) المجموعة الضـــابطة ( وتم اختيار عدد ) ســـباحين  (  6و)   التجريبية "  

، وتم اســـتبعاد  العينة التي أجريت عليهم الدراســـات الاســـتطلاعية   البحث ومن خارج العينة الأســـاســـية يمثلون 
 سباحين لعدم الانتظام في الحضور.   3عدد  

 ار كالتالي: وكانت شروط الاختي 
 جميع أفراد العينة مسجلين بالاتحاد المصري للسباحة. −
 ألا يقل العمر التدريبي عن أربع سنوات كحد أدنى.    −
 أن يكون لديهم الرغبة في الاشتراك والانتظام. −
 ممن ألموا بطبيعة البحث ووافقوا طواعية على الاشتراك به. −
 اشتراكهم في التجربة بعد عرض هدف التجربة عليهم.موافقة الجهاز الفني للعينة على  −
 عدم الاشتراك في الأنشطة الرياضية الأخرى أثناء تطبيق البرنامج.  −
 اعتدالية البيانات في متغيرات النمو الأساسية وفى المتغيرات البدنية والأداء الفني. −
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 (1جدول ) 
 تصنيف عينة البحث 

 عينة الاستطلاعيةال الأساسية عينة البحث  مجتمع البحث
 % العدد  % العدد  % العدد  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  % العدد 
20 100 % 6 30 % 6 30 % 5 25 % 
) التجريبية والضـابطة(  سـاسـية  البحث الأ ( تصـني  عينة البحث إلى مجموعتين  1يتضـح من جدول )  
بنسـبة    سـباحين (  5وقوامها )   سـتطلاعية الا مجموعة  وال %  30بنسـبة بلغت    سـباحين لكل مجموعة (  6ا ) م وقوامه 
 من مجتمع البحث    % 25بلغت  

 ( 2جدول )
 ضابطة ( في المتغيرات قيد البحث   –المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للعينة ككل ) تجريبية 

 12=   2+ن1ن

وكذلك قيمة الوسيط    المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء(  2يوضح جدول)
اختبار    لمتغيرات  لمقياس  الكلية  الدرجة  نتائج  قيم  الرقمي وكذلك  والمستوى  البدنية  والمتغيرات  النمو 

  لمتغيرات النمو قيم معامل الالتواء  ان  يتضح  كما  قيد البحث و المهارات العقلية والنفسية في الرياضة  
بين ما  )0.554، 0.426-)   تتراوح  بين  تتراوح  البدنية  والمتغيرات   ، أي  (،  1.471  -0.493- (  
( مما يعطى دلالة مباشرة على خلو البيانات من عيوب التوزيعات غير  3ما بين )±   انحصرت القيم  
قيد   رات المتغي  هذهفي    عينتي البحث ) الضابطة و التجريبية (مما يدل على تجانس أفراد  ،  الاعتدالية  
 البحث 
 

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

  المتوسط
  الانحراف الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

 اقل 
 قيمة

 اكبر 
 قيمة

1 
متغيرات  
 النمو 

 169.00 158.00 0.55 3.49 162.50 163.00 2سم الطول 
 14.00 13.00 0.39 0.51 13.00 13.42 عام السن  2
 66.00 50.00 0.43- 5.50 60.00 59.58 كجم الوزن  3
4 

المتغيرات 
 البدنية 

 19.00 12.00 0.50 2.11 15.00 15.08 سم كتف مفصل ال مرونة
 56.00 45.00 1.41 3.37 47.50 48.50 سم جذع مفصل ال مرونة 5
 14.00 8.00 0.49- 1.72 11.50 11.33 سم كاحل مفصل ال مرونة 6
 56.00 44.00 0.10 4.34 49.00 50.17 كجم ظهر عضلات ال قوة 7
 71.00 59.00 0.29- 3.67 66.00 64.75 كجم رجلينعضلات ال قوة 8
 11.02 7.65 1.47 0.93 8.50 8.70 كجم ذراعين عضلات ال قوة 9

 31.00 34.00 0.56- 0.98 33.00 33.67 م/ث  م حرة   50 المستوى الرقمي  13
 85.000 68.000 0.278- 6.497 79.000 77.250 درجة )المهارات العقلية والنفسية(  المقياس 14
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 تكافؤ عينتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث  
 

 ( 3جدول )
 التجريبية ( في المتغيرات قيد البحث  -المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للعينة ) الضابطة  

 12=   2+ ن 1ن
 الدلالة  zقيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  العينة المتغيرات 

متغيرات  
 النمو 

 الطول 
 28.50 4.75 6 التجريبية 

 49.50 8.25 6 الضابطة   0.091  1.690-
Total 12   

 السن 
 42.00 7.00 6 التجريبية 

 36.00 6.00 6 الضابطة   0.575  0.561-
Total 12   

 الوزن 
 34.00 5.67 6 التجريبية 

 44.00 7.33 6 الضابطة   0.418  0.809-
Total 12   

المتغيرات 
  البدنية 

مفصل    مرونة
 كتفال
 

 38.00 6.33 6 التجريبية 
 40.00 6.67 6 الضابطة   0.871  0.162-

Total 12   

مفصل    مرونة
 جذع ال

 51.00 8.50 6 التجريبية 
 27.00 4.50 6 الضابطة   0.052  1.942-

Total 12   

مفصل    مرونة
 كاحل ال

 38.50 6.42 6 التجريبية 
 39.50 6.58 6 الضابطة   0.935  0.081-

Total 12   

عضلات   قوة 
 ظهر ال

 40.00 6.67 6 التجريبية 
 38.00 6.33 6 الضابطة   0.871  0.162-

Total 12   

عضلات   قوة 
 رجلينال

 43.50 7.25 6 التجريبية 
 34.50 5.75 6 الضابطة   0.466  0.728-

Total 12   

عضلات   قوة 
 ذراعين ال

 31.00 5.17 6 التجريبية 
 47.00 7.83 6 الضابطة   0.200  1.281-

Total 12   

مقياس المهارات العقلية  
 والنفسية  

 49.50 8.25 6 الضابطة 
 28.50 4.75 6 التجريبية  0.092 1.684-

Total 12   
 0.293 1.052- 45.50 7.58 6 التجريبية 
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  1.96( = 0.05قيمة "ذ" الجدولية عند مستوى معنوي )  
" الجدولية، مما  Z" المحســوبة أقل من قيمة "   Z( ان قيمة "3يتضــح من نتائج جدول رقم )

يتضــــــــــــــح انـه لا توجـد فروق بين المجموعتين التجريبيـة والضـــــــــــــــابطـة ممـا يـدل على ان المجموعتين  
متكافئين مع امكانية المقارنة وتطبيق الاختبارات والبرنامج على احدهما للتعرف على مصـــداقية نتائج  

 الفروق بينهما بعد تطبيق البرنامج  
ــح جدول) ي البحث التجريبية والضـــــــــــابطة في متغيرات البحث ( تكافؤ مجموعت3حيث يوضـــــــــ

والعمر الزمني ،   والوزن البـدنيـة ومقيـاس اختبـار المهـارات النفســــــــــــــيـة وكـذلـك متغيرات النمو في الطول  
ــتخدام اختبار ) ــائية بين المجموعتين باســـ ــاب دلالة الفروق الإحصـــ ــتخدام حســـ ( مان وتني  zوذلك باســـ

( الجدولية عند  z( المحسوبة اقل من قيمة  )zلجدول ان قيم )للعينات المستقلة ، حيث يوضح نتائج ا
،  اذ يتضـــــــح انه لا توجد فروق بين المجموعتين الضـــــــابط والتجريبية في تلك 0.05مســـــــتوى معنوية  

 المتغيرات قيد البحث وصلاحيتهما لضبط واجراء التجربة والمقارنات بينهما 
 وسائل وأدوات جمع البيانات. 

في جمع البيـانـات والمعلومـات المرتبطـة بمتغيرات البحـث والتي تعمـل على    ون البـاحثاســــــــــــــتنـد  
 تحقيق هدفه إلى الوسائل والأدوات الآتية:
 الاستمارات المستخدمة في البحث: 

 المقترح ) للقدرات العقلية والنفسية( برنامج  ال أهم عناصر بناء  استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد   -
 تسجيل بيانات اللاعبين في المتغيرات قيد البحث   ةاستمار  - 

 الاختبارات قيد البحث 
مقياس اختبارات المهارات العقلية والنفسيية لقياس بع  الجوانب العقلية والنفسيية المهمة   - 1

قام    وصــــممه )بل( ج و)جون البنســــون(ج و )كريســــتوفر شــــامبروك(ج و قد   ,(1)للأداء الرياضييي
 -(ج ويتكون ابعاده من:1)محمد حسن علاوي( باقتباسه وتعديله مرفق)

 القدرة على الاسترخاء -القدرة على التصور                   -
 القدرة على مواجهة القلق -القدرة على التركيز الانتباه            -

 
)مركز الكتاب    تطبيقات(ج  –الاعداد النفسي في كرة اليد )نظريات محمد حسن علاويج كمال الدين عبدالرحمنج عمادالدين عباس:  (1)

 .458-455( ص2003للنشرج القاهرةج 

 الدلالة  zقيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  العينة المتغيرات 
م   50  المستوى الرقمي
 حرة

 32.50 5.42 6 الضابطة 
Total 12   
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 دافعية الإنجاز الرياضي -الثقة بالنفس                          -
 م حرة 50لسباحة ال  الرقمياختبار قياس المستوى  - 2

 المرونة (  –لضبط تجانس وتكافؤ عينتي البحث ) القوة  المتغيرات البدنيةاختبارات  - 3

 الأجهزة والأدوات المستخدمة. 
  الرستاميتر لقياس الطول.     •
 الميزان لقياس الوزن.  •
   ث.   100/ 1ساعات إيقاف  •
   شريط قياس.   •
 ديناموميتر القبضة الكتروني.  •
 ديناموميتر الظهر والرجلين الكتروني.   •
 سم. 100مسطرة خشبية   •
 عصابة للعينين.  •

 المساعدون. تحديد 
البدنية والمســــــــتوى الرقمي واختبار المهارات العقلية والنفســــــــية    قياســــــــات إجراء القام الباحثون ب

 ومدرب السباحة للمرحلة السنية قيد البحث. الباحثون تحت إشراف 
 الدراسات الاستطلاعية:  

إلى الأربعاء    م9/8/2022  يومأجريت تلك الدراســـــــــــة في الدراسييييييية الاسيييييييتطلاعية الأولى: 
، وذلك  من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأصــلية  ســباحين( 5على عينة قوامها )  م 10/8/2022

للتأكد من صــــــــــلاحية الأدوات والأجهزة المســــــــــتخدمة وتطبيق البرنامج التدريبي وتدريب المســــــــــاعدون 
لمقيــاس قيــد البحــث ، كمــا طبق عليهمــا نموذج من الوحــدات التــدريبيــة  لالمعــاملات العلميــة    ولإجراء
، وهدفت الدراسـة الى التأكد من مناسـبة زمن الوحدة وصـلاحية مكان تطبيق البرنامج  المقترح    للبرنامج

 التدريبي على العينة قيد الدراسة. 
 :ثانيةالدراسة الاستطلاعية ال

ــة الاســــــــــــــتطلاعيـة الثـانيـة في الفترة  م إلى16/8/2022من يوم الثلاثـاء     تم تطبيق الـدراســــــــــــ
( ســــــــــــــبــاحين من مجتمع البحــث ومن خــارج العينــة  5عينــة قوامهــا )م على    17/8/2022  الأربعــاء
 .الأصلية 
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 أهداف الدراسة: 
 صلاحية مكان ووقت إجراء التجربة والاختبارات.  - 
 صلاحية أدوات القياس وسلامة تطبيق الاختبارات.  - 
 مدى ملائمة الاختبارات ومناسبتها لعينة البحث. - 
 إعداد المساعدين وتعريفهم بالطريقة الصحيحة للاختبارات.  - 
 مدى ملائمة استمارة تسجيل بيانات العينة من نتائج الاختبارات بشكل مقنن.  - 
 لمقياس قيد البحث لالمعاملات العلمية  اجراء - 

 نتائج الدراسة الاستطلاعية: 
 السباحة. تم تحديد مكان إجراء التجربة والاختبارات داخل حمام  - 
 تبين أن الأدوات والأجهزة المستخدمة صالحة ومناسبة للاستعمال.  - 
 التأكد من سهولة التدوين في استمارات القياس وتسجيل النتائج.  - 
 الوصول إلى مدى استيعاب المساعدين لكيفية إجراء الاختبارات. - 

 لمقياس المهارات العقلية والنفسية  المعاملات العلمية  التحقق من 
للمقياس على عينة استطلاعية قوامها اكرونباخ  الداخلي وثبات ألف  الاتساقتم إيجاد معامل   

م  2022/ 6/9  ءالثلاثاوذلك يوم  ،    سباحين من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية للدراسة  (5)
لجداول ا  كما هو موضح فيحيث تم توزيع الاستمارات على افراد العينة الاستطلاعية وكانت النتائج  

 - التالية:
 اولا : حساب الصدق : 

 ( 4جدول )
 معامل الاتساق الداخلي لعبارات المحور الأول ) القدرة على التصور ( 

 0.878( = 2 –( ودرجة حرية )ن 0.05الجدولية عند مستوى معنوية )قيمة )ر( 
 
 
 

 معامل الارتباط  المحور الأول  م
 للمقياس  للمحور 

 *0.890 *0.888 استطيع أن أقوم بتصور أي مهارة حركية في مخيلتي بصورة واضحة  1
 *0.890 *0.887 مخيلتي تصور أدائي للحركات دون أن أقوم بأدائها فعلا استطيع في  7
 *0.895 *0.823 يصعب على أن أتصور في مخيلتي ما سوف أقوم به من أداء حركي  13
 *0.898 **0.989 أقوم دائماً بعملية تصور لما سوف أقوم به من أداء في المنافسة التي سوف أشترك فيها  19

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

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

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
56 

 

نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلة   

 

 
2023 سبتمبر /( 1عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print ) 

ISSN : 2636-3860  

 ( 5جدول )
 معامل الاتساق الداخلي لعبارات المحور الثاني ) القدرة على الاسترخاء (

 0.878( = 2 –( ودرجة حرية )ن 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
 ( 6جدول )

 ( القدرة على التركيز الانتباهمعامل الاتساق الداخلي لعبارات المحور الثالث ) 

 0.878( = 2 –( ودرجة حرية )ن 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
 ( 7جدول )

 ( القدرة على مواجهة القلقمعامل الاتساق الداخلي لعبارات المحور الرابع ) 

 0.878( = 2 –( ودرجة حرية )ن 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
 ( 8)جدول 

 ( الثقة بالنفسمعامل الاتساق الداخلي لعبارات المحور الخامس ) 

 0.878( = 2 –( ودرجة حرية )ن 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )

 معامل الارتباط  الثاني المحور  م
 للمقياس  للمحور 

 **0.898 **0.982 المباراة أعرف جيداَ كيف أقوم بالاسترخاء في الأوقات الحساسة من  2
 **0.923 **0.987 عضلاتي تكون متوترة قبل اشتراكي في المنافسة  8
 **0.987 **0.989 من السهولة بالنسبة لي قدرتي على استرخاء عضلاتي قبل اشتراكي في المنافسة  14
 *0.890 *0.888 منافسة رياضية من صفاتي الواضحة قدرتي على تهدئة واسترخاء نفسي بسرعة قبل اشتراكي في   20

 معامل الارتباط  (  القدرة على التركيز الانتباه الثالث ) المحور  م
 للمقياس  للمحور 

 *0.923 *0.824 أفكار كثيرة تدور في ذهني أثناء اشتراكي في المباراة وتتدخل في تركيز انتباهي  3
 **0.989 **1.000 يضايقني عدم قدرتي على تركيز انتباهي في الاوقات الحساسة من المباراة 9
 **0.898 **0.888 أوقات المباراة مشكلتي هي فقداني للقدرة على التركيز الانتباه في بع   15
 **0.898 **0.982 الأحداث أو الضوضاء التي تحدث خارج الملعب تساعد على تشتيت انتباهي في الملعب  21

 معامل الارتباط  (  القدرة على مواجهة القلق  الرابع ) المحور  م
 للمقياس  للمحور 

 **0.935 *0.878 أشعر غالباَ باحتمال هزيمتي في المنافسة التي اشترك فيها  4
 *0.898 **0.989 اللعب أثناء المباراة أخشى من عدم الاجادة في  10
 *0.890 *0.887 عندما اشترك في منافسة فإنني أشعر بالمزيد من القلق  16
 *0.923 *0.824 ينتابني الانزعاج عندما ارتكب بع  الاخطاء أثناء المنافسة  22

 معامل الارتباط  (   الثقة بالنفس )   الخامس المحور   م
 للمقياس  للمحور 

 **0.950 *0.890 اشترك في جميع المنافسات وأفكاري كلها تتضمن الثقة في نفسي  5
 *0.901 *0.900 نتيجة المباراة في صالحي فإن ثقتي في نفسي تقل كلما قاربت المباراة على الانتهاء  عندما لاتكون  11
 **0.923 **0.987 طول فترة المنافسة استطيع الاحتفاظ بدرجة عالية من ثقتي في نفسي  17
 **0.935 *0.878 المنافسة أعاني من عدم ثقتي في أداء بع  المهارات الحركية أثناء اشتراكي في  23
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 ( 9جدول )
 ( دافعية الإنجاز الرياضي)  السادسمعامل الاتساق الداخلي لعبارات المحور 

 0.878( = 2 –( ودرجة حرية )ن 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
( إلى أنـه توجـد علاقـة ارتبـاطيـة ذات  9،    8،    7،    6،    5،    4)  رقم  الجـداولتشــــــــــــــير نتـائج  

الذى تنتمى إليه ،مما يدل على صـــدق   المقياسدلالة إحصـــائية بين عبارات الاســـتبيان قيد  "ومجموع  
 عبارات الاستبيان قيد البحث 
 ثانيا : حساب الثبات : 

 ( 10جدول )
 معامل الثبات للمهارات العقلية والنفسية بالمقياس بإستخدام ألفاكرونباخ

 معامل الفا  المتوسط  العبارات  ن المحاور  م
 0.762 3.200 19،13،7،1 4 القدرة على التصور  1
 0.674 3.300 20،14،8،2 4 القدرة على الاسترخاء  2
 0.970 3.300 21،15،9،3 4 القدرة على التركيز الانتباه  3
 0.980 2.500 22،16،10،4 4 القدرة على مواجهة القلق  4
 0.621 3.850 23،17،11،5 4 الثقة بالنفس  5
 0.780 3.750 24،18،12،6 4 دافعية الإنجاز الرياضي  6
 0.863 3.317 24 24 كلل    المقياس 7

( مما يدل 0.980   :   0.621( إلى أن قيم معاملات الثبات تراوحت بين )10تشير نتائج الجدول رقم )
 على ثبات المحاور والاستبيان المستخدم قيد البحث باستخدام معامل ألفا كرونباخ. 

تحقق من توافر الصلاحية  تم الكون قد  يومن خلال نتائج الجدول الخاصة بالمعاملات العلمية  
ح استمارة الاستبيان فى  العلمية لاستخدام استمارة الاستبيان قيد البحث كمحاور وعبارات، ومن ثم تصب

 هذه الصورة تمثل الصورة النهائية والمعدة لعملية التطبيق على عينة البحث الأساسية.

 البرنامج التدريبي المقترح : 
 : تطوير المهارات العقلية والنفسية للعينة التجريبية قيد البحث  الهدف من البرنامج

 

 معامل الارتباط  (  دافعية الإنجاز الرياضي السادس ) المحور  م
 للمقياس  للمحور 

 *0.889 *0.887 قبل اشتراكي في المنافسة أكون معد نفسياَ لبذل أقصى جهد  6
 *0.724 *0.869 أفضل دائماً الاشتراك في المباريات الحساسة والهامة  12
 **0.989 **1.000 استطيع دائماً استثارة حماسي بنفسي أثناء المباراة  18
 *0.901 *0.900 فترة المنافسة أشعر دائماَ بأنني أقوم ببذل أقصى جهدي طوال  24
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 :المهارات العقلية والنفسية مكونات البرنامج
 ( 11جدول )

 التوزيع الزمنى والنسبي لمحتوى برنامج التدريب العقلي
 النسبة المئوية  الزمن  عدد الوحدات  المهارات  
 % 25 ق180 6 الاسترخاء 

 %25 ق180 6 التصور العقلي  
 %12.5 ق90 3 تركيز الانتباه 

 % 25 ق180 6 إدراك الزمن العام 
 %62.5 ق450 15 إدراك الزمن الخاص 
 - قائق من كل وحدة  5 - الإفاقة والنهوض 

 : الحجم الكلى للبرنامج التدريبي المقترح  
 أشهر  3مدة البرنامج= - 
 اسبوع 12عدد الاسابيع= - 
 وحدات  3عدد الوحدات التدريبية فى الاسبوع=  - 
 وحدة تدريبية  36)وحدات(=x3)اسبوع(12عدد الوحدات الكلى فى البرنامج= - 
 دقيقة 30= التدريبية )زمن التدريبات الخاصة بالبرنامج(زمن الوحدة  - 
 وحدة12عدد الوحدات الخاصة بمهارات الاعداد= - 
 وحدة 24عدد الوحدات الخاصة بالتدريب العقلي = - 
 دقيقة12x30=360الزمن الكلى الخاصة بوحدات مهارات الاعداد= - 
 دقيقة 24x30=720الزمن الكلى الخاصة بوحدات التدريب العقلي = - 
 دقيقة  1080= 720+360الزمن الكلى للبرنامج المقترح للمهارات الاعداد والتدريب العقلي= - 

 نموذج من وحدة تدريب لمهارة الاسترخاء  
12جدول )

 الزمن  شرح التدريب الوحدات        الهدف

اء 
ترخ
لاس
ا

الع
 ضلي

نية 
الثا
دة 
وح
ال

نية  
الثا
دة 
وح
ال

 

 خذ..   زفير..    تنفســك  اكتم..عميقا نفســا خذ..الإمكان  قدر  علي  مريحة بطريقة  أرقد او  اجلس
  في  بالتوتر واشــــعر  صــــدرك  يملاء بالهواء  تشــــعر  أن  حاول..   زفير..  اخري   مرة عميقا  نفســــا

..   والراحة  بالأســــــــترخاء اشــــــــعر.. الإمكان  قدر  علي مريحة  بطريقة  تنفس..   زفير..  صــــــــدرك
 اخري  مرة إليك اعود حتي

 ث:  دقيقة 30موسيقي لمدة 
 : والذراعين اليدين عضلات استرخاء  تدريبات –1

 ق3
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 :  الخطوات التنفيذية البحث

 القياس القبلي.
بــالمؤســــــــــــــســـــــــــــــة    15/9/2022إلى    12/9/2022تم إجراء القيــاس القبلي خلال الفترة من  
 العسكرية بالإسكندرية في جميع متغيرات البحث 

 تنفيذ التجربة الأساسية. 
 ون البياحثبعـد التـأكـد من اعتـداليـة بيـانـات أفراد العينـة واجراء القيـاس القبلي لعينـة البحـث، قـام  

  الخاص للســـــباحين  بالمدرب قبل الوحدة التدريبية الخاصييية العقلي على عينة البحث بتطبيق البرنامج  
ــدة   لمــ وحتى يوم الخميس   5/10/2022الأربعييياء الموافقيوم    اشــــــــــــــهر خلال الفترة من  3وذلــــك 

ــابيع بواقع )12أي لمدة )  5/1/2023 ــبت والاثنين  3( أســــــ ــبوعية هي أيام الســــــ ( وحدات تدريبية أســــــ
 (2)مرفق  . والأربعاء من كل أسبوع

 :  الاول التدريب
 . الاستعداد لوضع الوصول •
 ثم  ، ث 5 لمدة مرتين اليسـرى   اليد اصـابع قبض)   خلال من  اليدين  عضـلات  اسـترخاء •

 لمدة الانبســــــاط ثم ث5  لمدة  مرتين اليمنى اليد  اصــــــابع  قبض ثم  ث، 5 لمدة  الانبســــــاط
 (ث5
  ( الذراعين عضلات: )   الثانى التدريب
 ق1 ( ث 5) مرتين العضدية الراسين ذات العضلة انقباض طريق عن الذراعين ثنى •

  ( الكتفين عضلات: )   الثالث التدريب
 (  ث 5 وانبساط ، ث 5 انقباض)  مرتين الرقبة اتجاه فى الكتفين رفع •
 ( ث 5 وانبساط ث 5 انقباض)   مرتين لاسفل الكتفين ضغط •

 ق2

 :  خلال من الرقبة عضلات استرخاء تدريبات – 2
 (  ث5)  الانبساط ثم(  ث 5)  مرتين لأسفل الراس ضغط •
 ( ث 5) مرتين الارض عن قليلا الراس رفع مع للداخل الرقبة ضغط •
 (  ث5)  الانبساط ثم(  ث 5)  مرتين الارض على الضغط مع اليسار جهة الرس لف •
 (  ث5) لمدة الانبساط ثم( ث5) مرتين الارض على الضغط مع اليمين جهة الراس لف •

 ق3

 ( :  مرتين ث3في   الانقباض ثم انقباض ث 3) الوجه عضلات استرخاء تدريبات – 3
 . مرتين لاعلى الحاجبين برفع وذلك الجبهة عضلات انقباض •
 . مرتين للداخل العينين بضغط وذلك العين عضلات انقباض •
 . مرتين الاسنان بضغط وذلك الفكين عضلات انقباض •
 . مرتين صغيرة دائرة شكل على للامام الفم عضلات انقباض •

 ق3

 ق 18 .      معا والكتفين والرقبة والذراعين اليدين عضلات استرخاء لتدريبات اللاعبين ممارسة – 4
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ــابطــة نفس البرنــامج   وتم تطبيق البرنــامج البــدني والمــائي على عينــة البحــث التجريبيــة والضـــــــــــــ
الموضـوع من قبل الجهاز التدريبي بالنادي، بالإضـافة إلى برنامج التدريب العقلي والنفسـي يتم تطبيقه  

 التجريبية  علي المجموعة التجريبية قبل بدء الجرعة التدريبية والإحماء والإعداد البدني للمجموعة
أما المجموعة الضــــــــابطة فتعتمد في هذا الوقت علي التعليمات والإرشــــــــادات الموجهة من قبل 

 المدرب تبعا لخبراته أثناء فترة تطبيق برنامج التدريب العقلي والنفسي للمجموعة التجريبية .
 القياس البعدى: 

بـأجراء القيـاســــــــــــــات    البـاحثون بعـد الانتهـاء من تطبيق البرنـامج المقترح على عينـة البحـث، قـام  
في جميع    10/1/2023إلي   8/1/2023البعدية على جميع افراد العينة الأســـــاســـــية خلال الفترة من 

  مقياس المهارات العقلية والنفسية( –) المستوى الرقمي  متغيرات البحث 
 المعالجات الإحصائية المستخدمة   

 المتوسط الحسابي   •
 الوسيط   •
 الانحراف المعياري   •
 معامل الالتواء   •
 معامل الارتباط البسيط لبيرسون  •
 مان وتنى لحساب "  تكافؤ عينتي البحث "   Zاختبار دلالة الفروق الإحصائية  •
 ولكوكسون لحساب الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للعينتين   Zاختبار دلالة الفروق الإحصائية  •
  100÷ القياس القبلي ×( القياس القبلي  –القياس البعدي )   معادلة احتساب معامل التغير = •

 نتائج:   العرض ومناقشة 
 أولا : عرض النتائج 

 عرض نتائج التساؤل الأول 
 ( 13جدول )

 فى متغيرات  بعدي(-)قبلي  التجريبية والانحراف المعياري للمجموعةالمتوسط الحسابي 
 م حرة(50 الرقميالمستوى -ادراك الاحساس بالزمن –)المهارات العقلية والنفسية 

6ن=  
 

وحدة   المغيرات 
 القياس 

معدل  القياس البعدي  القياس القبلي 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير 

 % 10.60 2.582 88.667 5.307 80.167 الدرجة المهارات العقلية والنفسيةمقياس 
 % 7.84 0.348 30.695 0.728 33.10 م/ث م حرة50المستوى الرقمي 
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ة للمجموع( المتوسـط الحسـابي والانحراف المعياري للقياس القبلي والبعدي 13يوضـح جدول )
وكذلك  م حرة(50المســــــــــــتوى الرقمي  -  والنفســــــــــــيةالعقلية   مقياس المهارات   )  فى المتغيرات   التجريبية

 معدلات تغير القياس البعدي عن القياس القبلي للعينة قيد البحث 
ــية  الباحثون   توصــــــلوقد   بين القياس    إلي أن معدل التغير في مقياس المهارات العقلية والنفســــ

ــتوي الرقمي في ، و    %10.60القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية بمعدل  ــباقفي المســــ م حرة    50  ســــ
 لصالح القياس البعدي %7.84  بلغ معدل التغير نسبة

 

 
 ( 14جدول )

 بين القياس القبلي والقياس البعدي للعينة التجريبية في المتغيرات قيد البحثدلالة الفروق 

 
" الجدولية  Z" المحســــوبة اكبر من قيمة "   Z  ( ان قيمة "14يتضــــح من نتائج جدول رقم )
مما يتضـــح وجود فروق ذات دلالة  م حرة 50الرقمي  والمســـتوي في مقياس المهارات العقلية والنفســـية  

 .لصالح القياس البعدية التجريبية للمجموعبين القياس القبلي والبعدي  إحصائيا
 
 

79.833

33.10

87.667
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100.000

مقياس المهارات العقلية م حرة50المستوى الرقمي 

لا من المتوسط الحسابي للقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لك
م حرة و مقياس المهارات العقلية والنفسية والنفسية50المستوى الرقمي 

متوسط القياس القبلي متوسط القياس البعدي

 الدلالة  zقيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  العينة  المتغيرات 

مقياس المهارات العقلية  
 والنفسية 

- 0 0.00 0.00 
-2.201  0.028  

+ 6 3.50 21.00 
= 0   

   6 الاجمالي 

 المستوى الرقمي 
 م حرة 50

- 6 3.50 21.00 
-2.201 0.028  

+ 0 0.00 0.00 
= 0   

   6 الاجمالي 
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 وبهذه النتائج تمت الإجابة على التساؤل الأول والذي ينص على 
هيل توجيد فروق ذات دلالية احصيييييييييائيية بين القيياس القبلي والبعيدي لعينية البحيث التجريبية   -

لأفراد  متر حرة  50الإنجاز الرقمي لسيييباحي   ومعدلالعقلية والنفسيييية   في مسيييتوى القدرات
 ؟العينة قيد البحث ولصالح القياس البعدي 

 عرض نتائج التساؤل الثاني :   
 ( 15جدول )
 فى المتغيرات  بعدي( –)قبلي  الضابطة المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للمجموعة

 م حرة(  50 الرقميالمستوى -الاحساس بالزمن إدراك –)المهارات العقلية والنفسية
6ن=  

وحدة   المغيرات 
 القياس 

 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  التغير معدل  القياس البعدي  القياس القبلي 
 % 7.18 4.761 79.667 6.653 74.333  مقياس المهارات العقلية والنفسية 

 % 2.62 0.0.896 32.156 0.718 33.00  م حرة 50المستوى الرقمي  
ة للمجموع( المتوسـط الحسـابي والانحراف المعياري للقياس القبلي والبعدي 15يوضـح جدول )

وكذلك  م حرة(50المســــــــتوى الرقمي  -العقلية والنفســــــــية   مقياس المهارات  )  فى المتغيرات   الضــــــــابطة
 معدلات تغير القياس البعدي عن القياس القبلي للعينة قيد البحث 

ــية بين القياس    الباحثون   توصــــــلوقد   إلي أن معدل التغير في مقياس المهارات العقلية والنفســــ
بلغ  م حرة   50  سـباقفي المسـتوي الرقمي في ، و    %7.18بمعدل   الضـابطةالقبلي والبعدي للمجموعة 
 لصالح القياس البعدي %2.62 معدل التغير نسبة 
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مقياس المهارات العقلية م حرة50المستوى الرقمي 

لكلا من المتوسط الحسابي للقياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
يةم حرة و مقياس المهارات العقلية والنفسية والنفس50المستوى الرقمي 

متوسط القياس القبلي متوسط القياس البعدي
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 ( 16جدول )
 بين القياس القبلي والقياس البعدي للعينة الضابطة في المتغيرات قيد البحثدلالة الفروق 

" الجدولية  Z" المحســــوبة اكبر من قيمة "   Z  ( ان قيمة "16يتضــــح من نتائج جدول رقم )
مما يتضـــح وجود فروق ذات دلالة  م حرة 50الرقمي  والمســـتوي في مقياس المهارات العقلية والنفســـية  

 .لصالح القياس البعدية الضابطة للمجموعبين القياس القبلي والبعدي  إحصائيا
 وبهذه النتائج تمت الإجابة على التساؤل الثاني والذي ينص على 

هل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والبعدي لعينة البحث الضابطة في   -
لأفراد العينة   متر حرة  50الإنجاز الرقمي لسيباحي   ومعدلالعقلية والنفسيية    مسيتوى القدرات

 قيد البحث ولصالح القياس البعدي ؟
 عرض نتائج التساؤل الثالث :   

 ( 17جدول )
 للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى المتغيرات  القياس البعدي
 م حرة(  50المستوى الرقمي -ادراك الاحساس بالزمن –)المهارات العقلية والنفسية

 6=  2=ن1ن

لقياســـين البعديين للمجموعتين  ( المتوســـط الحســـابي والانحراف المعياري ل17يوضـــح جدول )
 م حرة(50المستوى الرقمي -المتغيرات)المهارات العقلية والنفسية الضابطة والتجريبية فى 

ســين  إلي أن معدل التغير في مقياس المهارات العقلية والنفســية بين القيا  الباحثون  توصــلوقد  
ــبة بمعدل  الضـــابطة والتجريبية لمجموعتي البحث   البعديين ــتوي الرقمي في ، و    %11.30  نسـ في المسـ
 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية  %4.47 بلغ معدل التغير نسبة م حرة 50 سباق

 

 الدلالة  zقيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  العينة  المتغيرات 

مقياس المهارات 
 العقلية والنفسية 

- 6 0.00 0.00 
-2.207 

 
0.027 
 

+ 0 3.50 21.00 
= 0   

   6 الاجمالي 

م  50المستوى الرقمي  
 حرة

- 6 3.50 21.00 
-2.201 0.028 + 0 0.00 0.00 

= 0   
   6 الاجمالي 

وحدة   المغيرات 
 القياس

 معدل التغير  ة القياس البعدي للتجريبي لضابطة القياس البعدي ل 
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط 

 % 11.30 2.582 88.667 4.761 79.667 الدرجة  مقياس المهارات العقلية والنفسية  
 % 4.47 0.348 30.695 0.896 32.150 ث م حرة 50المستوى الرقمي  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

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

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

 

نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلة   

 

 
2023 سبتمبر /( 1عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print ) 

ISSN : 2636-3860  

 

 ( 18جدول )
 في المتغيرات قيد البحث للمجموعتين الضابطة والتجريبية  بين القياس البعديدلالة الفروق 

" الجدولية  Z" المحســــوبة اكبر من قيمة "   Z  قيمة "( ان 18يتضــــح من نتائج جدول رقم )
مما يتضـــح وجود فروق ذات دلالة  م حرة 50الرقمي  والمســـتوي في مقياس المهارات العقلية والنفســـية  

ة لصـــــــالح القياس البعدي للمجموعة الضـــــــابطة والتجريبية  للمجموعبين القياســـــــين البعديين  إحصـــــــائيا  
 التجريبية .

 الإجابة على التساؤل الثالث والذي ينص على وبهذه النتائج تمت 
هل توجد فروق ذات دلالة احصيييييييائية بين القياسيييييييين البعديين لكلا من مجموعتي البحث  -

الإنجاز الرقمي لسييباحي   ومعدلالعقلية والنفسييية   التجريبية والضييابطة في مسييتوى القدرات
 لمجموعة التجريبية ؟لأفراد العينة قيد البحث ولصالح  القياس البعدي ل متر حرة 50

   - ثانيا مناقشة النتائج :
إلي أهمية إستخدام    ون الباحث  ويعزو الفروق  المهارات هذه  والنفسية والبرنامج  العقلية    تدريب 
يعد جزءا مهما في عملية التدريب الرياضي ويلعب دوراً هاما في عملية التعلم  لأنه   التدريبي المقترح ،
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مقياس المهارات العقلية م حرة50المستوى الرقمي 

لتجريبية المتوسط الحسابي للقياسين البعديين للمجموعتين الضابطة وا
م حرة و مقياس المهارات العقلية والنفسية50لكلا من المستوى الرقمي 

متوسط القياس القبلي متوسط القياس البعدي

 الدلالة  zقيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  العينة المتغيرات 

مقياس المهارات  
 العقلية والنفسية 

 56.00 9.33 6 التجريبية 
 22.00 3.67 6 الضابطة  0.006 2.722-

     12 الاجمالي 
 المستوى الرقمي

 م حرة 50
 24.00 4.00 6 التجريبية 

 54.00 9.00 6 الضابطة  0.015 2.423-
     12 الاجمالي 
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وفي مرحلة اكتساب المهارات الحركية ‘ ويساهم في التركيز على النواحي الإيجابية التي تعمل على  
 توقع الأداء الجيد.

لمناسبة  ويساهم أيضا في تقديم إجراءات ووسائل معرفية تعمل على إمداد اللاعبين بالطرق ا
التي تساهم في التحكم في الأفكار وتعديل السلوك للوصول إلى مستوى أفضل ‘ ويساعد في تطوير  
مستوى المهارات من خلال تدعيم المسار العصبي الذي يساعد على الأداء الصحيح في المرة التالية  

كم الذاتي وتركيز  للأداء ‘ حيث يعتبر التدريب العقلي أحد العوامل الرئيسية في الحصول على التح 
في الضغط العصبي وتقدير الذات والاتجاه    التحكمو الانتباه بالإضافة إلى التحكم الانفعالي والثقة بالنفس  

 الإيجابي نحو الحياة. 
في أن تأثير  (  6()2020عبد الحكيم رزق وآخرون)نتائج مع كل من  ال  وتتفق هذهوهذا  

وتركيز   الاسترخاء  تدريبات  لمبتدئ استخدام  للأداء  المصاحب  النفسي  التوتر  تخفي   علي  الانتباه 
 السباحة. 

للتعرف على تأثير استخدام تدريبات الاسترخاء وتركيز الانتباه على تخفي  التوتر النفسي  
 المصاحب للأداء لمبتدئ السباحة.  

ويعد حديث الذات الإيجابي أحد إستراتيجيات      (2001محمد العربي شمعون ) وهذا يؤكد عليه  
وثيقة بتحسين مستوى الأداء بشكل عام والأداء الرياضي بشكل خاص، حيث    علاقةالتفكير التي لها  

يعتبر احد الدوافع الذاتية الإيجابية الأكثر فاعلية مما يؤدى إلى زيادة الطاقة والاستثارة والثقة والتركيز  
 (  7: 11لضغوط النفسية وزيادة مستوى الأداء. )والجهد وبالتالي مواجهة ا
(،  1995(، محمود عنان )2000(، أسامة راتب )2002محمد علاوى )وأيضا ما يتفق عليه  

على أن تحقيق الحد الأقصى للأداء يتطلب انواعاً من المهارات مثل التدريب    (،2001محمد شمعون )
السلوك البصرى الحركي، والتحصين ضد الضغوط  العقلي والتخيل الداخلي والتخيل الخارجي، وتدريب  

  –  114: 15وبناء الأهداف، والواقعية المبنية على الأداء، وتحدى قدرات اللاعب بدرجات مناسبة. )
176( ،)3 :315 –  333( ،)11 :19-63( ،)18  :209 -216 ) 

أن القدرة على الاستجابة    مNeumaier & Hossner  (2000)يذكر نيوماير، وهوسنر  و
أو   )بصرية  المعلومات  نوع  من  بكل  تتأثر  فهي  وبالتالي  الزمني،  بالإدراك  تتعلق  السريعة  الحركية 

المثير واحتمال ظهور مثير محدد، ومن ناحية أخري رد الفعل للحركات الكبيرة   تعقيد سمعية(، ودرجة  
نقلًا عن    مPrätorius    (2008)برتوريس    توضح كما  و يتطلب زمناً أكبر منه في الحركات الدقيقة،  
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Neumaier    يتم الذي  الحركي  للتعامل  البادئ  الجزء  بأنها  السريعة  الحركية  الاستجابة  القدرة على 
 ( 108: 28(، )123:  26تنفيذه تحت ضغط زمني. )

أن السرعة هي المسافة المقطوعة مقسمة على الزمن الذي أخذ لاجتيازها؛ لذلك كلما قل الزمن 
اللازم لتخطي المسافة كلما زادت السرعة، فبعض الألعاب الرياضية تتطلب حركات وتحركات سريعة  

لكلية، : أنواع السباحة، بينما تتضمن الأنشطة الرياضية الأخرى سرعة الجسم امثلجدا من الأطراف، 
مثل سرعة العدو، وهي مهمة في العديد من المنافسات الرياضية وهي تخضع لنفس المبادئ التي تشير 

 ( 335: 10إلى سرعة أعضاء الجسم. لذا فان السرعة هي الحركة في كل وحدة زمنية. )
تأثير  (  1()2020وهذا يتفق أيضا مع دراسة أحمد سلمان القلاف )  حيث أشار إلي 

أداء  تدريبات الاستر  العضلي ومستوى  التوتر  للسباحين بدولة   50خاء على  البطن  متر زحف على 
( متر زحف  50على تأثير تدريبات الاسترخاء على التوتر العضلي ومستوى أداء )  فالكويت. للتعر 

 على البطن للسباحين بدولة الكويت. 
أن علــــم الـــــنفس الرياضــــي يعــــد العلـــــم الــــذي يــــدرس ســـــلوك  (2000أسيييييامة راتيييييب )ويــــرى 

ــان،  ــة الإنســ ــة لحركــ ــة العلميــ ــة لتحقيــــق الدراســ ــاور الهامــ ــد المحــ ــه أحــ ــا أنــ ــة، كمــ ــان فــــي الرياضــ الإنســ
ــة العوامـــــل النفســـــية التـــــي تـــــؤثر فـــــي ســـــلوك الرياضـــــي والخبـــــرة الشخصـــــية وخبـــــرة  مـــــن خـــــلال دراســـ

صــــية وهــــذا بــــدوره يســــهم فــــي تطــــوير الأداء الممارســــة لــــه، ومعرفــــة تــــأثير ذلــــك علــــى الجوانــــب الشخ
 (17: 3الأقصى للاعب وتنمية شخصيته. )

وازداد الاهتمام بدراســـــــــــــة الفرد زيادة كبيرة، واختلفت الآراء حول طبيعتها ومنشـــــــــــــأها وبنيتها،  
وأخذت الدراسـات التي تخت  بها تتشـكل وتنتظم منذ ثلاثينات القرن الماضـي بدءاً مع أعمال البورت 

All port    .والى ما تبعتها من دراســــات وأبحاث وكتابات متخصــــصــــة متواصــــلة حول مجمل جوانبها
فتناولت موضــــوع الشــــخصــــية نظريات التحليل النفســــي والنظرية الســــلوكية ونظرية الســــمات، والنظرية 

، ويتضـح الاهتمام المتزايد بدراسـة الشـخصـية من  منظورتاهاالانسـانية، ونظريات نفسـية أخرى كل تبعاً  
 (8: 30العديد من الابحاث المنشورة في الدوريات المتخصصة. ) خلال

ان دراســــــة الســــــباح توضــــــح أن هناك نوعان    (1997عصييييام حلمى )وفى هذ الصــــــدد يذكر 
أســــــاســــــيان للضــــــغوط: الضــــــغط البدني، والضــــــغط النفســــــي، ويمثل التدريب العني  وعدم كفاية النوم  

ج الضـغط النفسـي من الخوف والقلق والارهاق أو عدم  والتغذية غير المناسـبة الضـغط البدني، بينما ينت
فالسـباح    –وتتراكم الضـغوط البدنية والنفسـية    .رضـا الوالدين أو مشـاكل الاصـدقاء والدراسـة والامتحانات 

الواقع تحت ضــــــغط عال من اســــــتخدام طرق واســــــاليب التدريب المختلفة يجب أن يحاول الاقلال من  
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وذلك لان هناك دراسات حادة كثيرة اظهرت    –عنها بقدر الامكان    التعرض للضغوط النفسية والابتعاد 
 (234:  8أن الضغوط الكثيرة ينتج عنها الفشل في التكي ، ومن هنا يبرز الدور الهام للمدرب. )

(، ومحمد حسين علاوى 2002)  Kemiecik , & Steinكمسيك وسيتين  ويشــير كل من 
إلى أن فهم طبيعة العامل النفسي المصاحب لأداء الرياضي الناجع يتطلب معرفة التركيبة    (،1998)

الســــــــيكولوجية، والتي ترتبط بالأداء المثالي وتســــــــهم في تحديد مســــــــتوى الأداء الفعلي، وهذا راجع إلى 
حاســـــم في الطفرة العلمية في إعداد الرياضـــــي بدنيا ونفســـــيا وخططيًا، والعامل النفســـــي يظل المتغير ال

الأداء ســـــــواء تدريبيا أو منافســـــــة، وقد أشـــــــار العديد من المدربين والرياضـــــــيين في تقاريرهم الذاتية أن 
 (135: 14(، )128: 24) % من الأداء يرجع إلى العوامل العقلية والنفسية.90: 40حوالي 

  وبهذه النتائج يتضح الإجابة على تساؤلات البحث والتي توضح وجود فروق ذات دلالة 
في   والضابطة  التجريبية  البحث  مجموعتي  من  لكلا  والبعدية  القلبية  القياسات  بين  احصائية 

لأفراد العينة قيد    متر حرة  50الإنجاز الرقمي لسباحي    ومعدلالعقلية والنفسية    مستوى القدرات 
فعال يدل على  التجريبية مما  للمجموعة  البعدي  القياس  التدريبي  يالبحث ولصالح   البرنامج  ة 

المقترح لتنمية المهارات العقلية والنفسية مما اثر ذلك على أداء السباحين وانعكس ذلك على  
 متر حرة  50مستوى تطور الانجار الرقمي في سباق 

 الاستخلاصات والتوصيات  
   الاستخلاصاتأولا 

 ما يلي :   استخلاص في حدود اهداف البحث والنتائج التي تم التوصل إليها يمكن 
أن برنامج المقترح أدي إلي تحسن المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة فى متغير   - 1

ولصالح القياسات البعدية للعينة التجريبية ، حيث اتضح   المهارات العقلية والنفسية قيد البحث
  -من خلال النتائج التالية: التغير  تمعدلاذلك من خلال 

   %10.60القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية بمعدل بلغ معدل تغير  ▪
 ،   %7.18بمعدل  الضابطةالقياس القبلي والبعدي للمجموعة بلغ معدل تغير  ▪
  %11.30 بمعدل للمجموعتين الضابطة والتجريبية سين البعديينمعدل التغير بين القيابلغ  ▪
أن برنامج المقترح أدي إلي تحسن المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة فى متغير   - 2

ولصالح القياسات البعدية للعينة التجريبية ، حيث اتضح   للسباحة قيد البحث  الرقميالمستوى  
 خلال النتائج التالية :التغير  تمعدلاذلك من خلال 
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  %7.84 نسبة القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية بلغ معدل تغير  ▪
  %2.62 نسبة  الضابطةالقياس القبلي والبعدي للمجموعة بلغ معدل تغير  ▪
  %4.47 نسبة  للمجموعتين الضابطة والتجريبية سين البعديينمعدل التغير بين القيابلغ  ▪

 ثانيا التوصيات 
 التي تم التوصل إليها توصي الباحثون بما يلي :  الاستخلاصاتبناءا علي النتائج 

ــتوي  ▪ ــتخدام التدريب العقلي بجانب التدريب البدني والتدريب المائى للوصــــول للمســ ضــــرورة إســ
 الأفضل لدي السباحين .

إدراج الإعداد النفســــــي لتدريب وتطوير المهارات العقلية والنفســــــية للســــــباحين وذلك للوصــــــول  ▪
 لمستوى الرقمى للسباحمعدلات التطور فى ا لأعلى

 الوعي بأهمية التدريب علي المهارات العقلية والنفسية وتأثيرها على المستوى الرقمي للسباحين   ▪
تركيز المدربين علي التدريب العقلي لأنه يسـهم في زيادة ثقة اللاعب بنفسـه وتنمية شـخصـيته   ▪

 والمقدرة على سرعة التفكير الإيجابي .
 المراجع : 
 العربية:المراجع  

تأثير تدريبات الاســترخاء على التوتر العضــلي ومســتوى أداء    (.2020أحمد سيلمان القلاف ) 1
متر زحف على البطن للسباحين بدولة الكويت، بحث منشور، مجلة أسيوط لعلوم   50

 (، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط. 2(، ج)54وفنون التربية الرياضية، ع)
فـاعلية    (.2009النرش )أحميد محميد محميد علي عبيد المجييد وهشيييييييييام إبرا يم إسيييييييييمياعييل  2

برنامج للتدريب العقلي في تنمية المهارات العقلية والنفســـية والنفســـية والمســـتوى الرقمي 
 . 81ج 80ج ع22سنة، الهيئة المصرية العامة للكتاب، س 13لسباحي الظهر تحت 

، دار الفكر 2التطبيقات، ط –علم نفس الرياضة المفاهيم    (.2000أسامة كامل راتييييييييييييييييييب ) 3
 عربي، القاهرة.ال

. تدريب المهارات النفســـــــــــية في المجال الرياضـــــــــــي، دار الفكر (2004أسيييييييامة كامل راتب ) 4
 العربي، القاهرة. 

تأثير بعض الاسـتراتيجيات العقلية والنفسـية والنفسـية على    (.2021إسيراء ايمن محمد عنبر ) 5
ة، كلية التربية  ادراكات النجاح ومســــــتوى اداء بعض المهارات الأســــــاســــــية فى الســــــباح

 الرياضية، ماجستير، جامعة مدينة السادات. 
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تأثير    (.2020عبد الحكيم رزق عبد الحكيم ويسرا حمدي أبو ضيف ومصطفي هاشم أحمد) 6
ــاحب  ــترخاء وتركيز الانتباه علي تخفي  التوتر النفســــي المصــ ــتخدام تدريبات الاســ اســ

ــيوط لع ــور، مجلة أســ ــباحة، بحث منشــ ــية،  للأداء لمبتدئ الســ لوم وفنون التربية الرياضــ
 عدد خاص، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط. 

ــيين    (.2008عبد العزيز عبد المجيد محمد ) 7 ــي للرياضــــــ ــلة الإعداد النفســــــ ــلســــــ الطلاقة  –ســــــ
 .النفسية، دار العلوم للطباعة والنشر، القاهرة

، دار 1اتجاهات حديثة في تدريب الســــــــــــباحة وتخطيط البرامج، ج  (.1997عصييييييييام حلمى ) 8
 المعارف، القاهرة.

ذية  أثر التغ  (.2014علي محمد النوايسية ومحمد حسين أبو الطيب وعلي محمد الصيمادي ) 9
ــباحي المنتخب الأردني،   -الراجعة على بعض متغيرات الإدراك الحس حركي لدى ســــــ

 .1ج ع29سلسلة العلوم الإنسانية والاجتماعية، مج -مؤتة للبحوث والدراسات 
ــاحب لعلم حركه   (.2016كمال عبد الحميد إسيييييماعيل ) 10 اختبارات قياس وتقويم الأداء المصـــــ

 الإنسان، مركز التاب للنشر، القاهرة.
التدريب العقلي في المجال الرياضــــــــي، دار الفكر العربي،   (.2001محمد العربي شيييييمعون ) 11

 القاهرة.
التوجيه والإرشــــــــاد النفســــــــي في   (.2001محمد العربي شيييييمعون وماجدة محمد إسيييييماعيل ) 12

 المجال الرياضي، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.
اللاعب والتدريب العقلي، مركز  (.2001محمد العربي شيييييمعون وماجدة محمد إسيييييماعيل ) 13

 الكتاب للنشر، القاهرة.
، مركز الكتاب للنشـــر، 2مدخل في علم النفس الرياضـــي، ط (.  1998محمد حسيين علاوى ) 14

 .هرةالقا
 . علم نفس المدرب والتدريب الرياضي، دار المعارف، القاهرة (.2002محمد حسن علاوى ) 15
ــية، دار الفكر العربي،   (.2002محمد حسيييين علاوى ) 16 ــة الرياضــــ علم نفس التدريب والمنافســــ

 .القاهرة
مســتوى  أثر بعض تمرينات الإدراك الحس حركي على    (.2020محمد حسيين المالح )  محمد 17

ــة،  ــور، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضـــــــــ ــدر، بحث منشـــــــــ ــباحي الصـــــــــ الأداء لســـــــــ
  (، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة بنها.1(، ع)25مج)
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ســــــــــــــيكولوجيـة التربيـة البنيـة والريـاضــــــــــــــيـة بنين النظريـة    (.1995محمود عبيد الفتياح عنيان ) 18
 رة.والتطبيق، دار الفكر العربي، القاه

تأثير برنامج مقترح للتدريب العقلي على بعض   (.2008محمد طاهر سيييييد شييييوشيييية )  نادية 19
ــباحة، بحث منشــــور، مجلة علوم وفنون   ــئين في الســ ــتوى الرقمي للناشــ ــية والمســ المهارات النفســ

  (، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان.29الرياضة، مج)
عبد السييييييلام عبد الكريم ومحمد الشييييييحات إبرا يم وأحمد محمد الشييييييافعي ووجدان  نورهان 20

م  50تأثير برنامج للتدريب العقلي على المســـــــــــتوى الرقمي لســـــــــــباحي    (.2019محمد وهيب )
(، 1(، ج)21زحف على الظهر، بحث منشـــــــور، مجلة بحوث التربية البدنية والرياضـــــــية، مج)

  عة بنها.كلية التربية الرياضية للبنين، جام
تأثير اســـتخدام تدريبات الإدراك الحس حركي على تحســـين طول   (.2020محمد أحمد )  هيثم 21

ومعدل تردد الضـــــربة لدى براعم الســـــباحة، بحث منشـــــور، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم  
 (، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة بنها.10(، ج)26الرياضة، مج)

 المراجع الأجنبية:
22 Guignard, B., Rouard, A., Chollet, D., Ayad, O., Bonifazi, M., Dalla 

Vedova, D., & Seifert, L. (2017). Perception and action in swimming: 

Effects of aquatic environment on upper limb inter-segmental 

coordination. Human Movement Science, 55, 240-254. 

23 Jastrzêbska, A., & Ochmann, B. (2008). Differences in level of 

kinaesthetic sense between swimmers and non-swimmers. Science in 

swimming II. Wroclaw: Wydawnictwo AWF, 9-15. 

24 Kemiecik , J.C., & Stein G.L (2002). Examining of experiences in sport 

contexts conceptual is and methodological concerns journal applied sport 

psychology 4, 144-160. 

25 Meggs, J., & Chen, M. A. (2019). Competitive performance effects of 

psychological skill training for youth swimmers. Perceptual and Motor 

Skills, 126(5), 886-903. 

26 Neumaier, A., & Hossner, E. J. (2000). Koordinatives Anforderungsprofil 

und Koordinationstraining. German Journal of Exercise and Sport 

Research, 30(3), 357-359. 

27 Papic, C. R. (2016). The Effect of Competition Specific Auditory Stimulus 

Dive Training on Swimming Start Reaction Time: A Randomised 

Controlled Trial (Master's thesis, University of Sydney). 
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28 Prätorius, B. (2008). Entwicklung eines Koordinationstests für Kinder im 

Grundschulalter und dessen Validierung mit Hilfe biomechanischer 

Methoden. Cuvillier Verlag. 

29 Rushall, B.S (2001) Imagery training in sports spring valley, Ca sports 

science associates and belconnen, ACT, Australia, Australian coaching 

council. 

30 Schultz, D. P & Schultz, S. E. (2005). Theories of Personality. Belmont, 

CA: 

31 Sweetenham, B., & Atkinson, J. (2003). Championship swim training 

(Vol.1). Human Kinetics. 

32 Tsvetkov, V. (1987). Particularities of the accuracy of Reaction to moving 

object and of the time perception, Treniorska , missal. 
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