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تأثير ممارسة الأنشطة الترويحية على التفكير الإيجابي وانعكاسها على الأداء 
 الرياضي لدي بعض الرياضيي 

 أ.م.د/ أحمد حلمي عبدالمجيد غراب 

 أستاذ مساعد بقسم أصول التربية الرياضية ، كلية التربية الرياضية ، جامعة مدينة السادات  

 ----------------------------------------- 
Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( الأداء الرياضي ، التفكير الإيجابي  ،الأنشطة الترويحية )

  

تأثير ممارسة الأنشطة الترويحية على التفكير الإيجابي وانعكاسها على يهدف البحث الي دراسة  
الدراسات المرجعية وجود علاقة إيجابية بين ممارسة هذه    أثبتت ، و عينة من السباحيين  الأداء الرياضي لدي 

وسيلة لتحقيق    أثبتت أنهاالأنشطة الترويحية  أن  كما    الأنشطة وتحسين التفكير الإيجابي والأداء الرياضي
بالإضافة إلى ذلك، يساهم   ،التوازن البدني والنفسي، وتعويض الآثار السلبية للتقنية الحديثة وضغوط الحياة 

في تعزيز السلوك التنافسي وتقليل مشاعر الإحباط لدى    الترويحية  التفكير الإيجابي الناتج عن هذه الأنشطة 
 .الرياضيين 
( سباح من إجمالي مجتمع البحث  40الشامل وعددها )  الحصر  بطريقةعينة البحث  تم اختيار  و 

( براعم للعينة الاستطلاعية والباقي  10سباحة الزحف على البطن وتم سحب )ممن لهم خبرات سابقة عن  
( خمسون برعم والثانية ضابطة  15تم تقسيمه عشوائياً إلى مجموعتين متساويتين، الأولي تجريبية وتشمل )

 .    ( برعم 15وتشمل )
فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية لصالح    وكانت أهم نتائج البحث وجود 

القياسات البعـــدية للمجموعة التجريبية في مستوى التفكير الايجابي والأداء الرياضي لسباحة الزحف على  
فروق دالة إحصائيا بين    ووجود  ،  الأنشطة الترويحية والتفكير الإيجابي لدى السباحين   :البطن من حيث 

التفكير   مستوى  في  الضابطة  للمجموعة  البعـــدية  القياسات  لصالح  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطي 
البطن على  الزحف  لسباحة  الرياضي  والأداء  والتأمل    الايجابي  الإيجابي  والتفكير  الثبات  في 
 الرياضي.  والإسترخاء.وأهمية الأنشطة الترويحية كمتغير أساسي للإنجاز
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 : البحث  ومشكلة  مقدمة
ــطة تُعد   ــاهم فهي  الإنســـان،  حياة  من  يتجزأ  لا جزءًا  الترويحية  الأنشـ   بين التوازن   تحقيق في  تُسـ

  مضــــــاعفة،  أهمية الجانب  هذا  يكتســــــب   الرياضــــــة،  مجال  وفي.  والاجتماعية  والنفســــــية  البدنية الجوانب 
ن  الرياضــــــــــــيين، لدى  الإيجابي  التفكير تُعزز  أن  الترويحية  للأنشــــــــــــطة  يُمكن حيث   أدائهم  من  وتُحســــــــــــ 

 .الرياضي
  التفكير  على  إيجابيًا  تؤثر  الأنشـــــــــطة هذه ممارســـــــــة أن إلىالمرجعية    الدراســـــــــات   تشـــــــــير كما

 الحالة  تحســـــين في  تســـــاهم  الترويحية  الأنشـــــطة ممارســـــة أنو  ،الأفراد  لدى  الرياضـــــي  والأداء  الإيجابي
  التفكير  يُسـهم  ذلك، إلى  بالإضـافةالرياضـيين،   لدى  الرياضـي الأداء  على  إيجابيًا  ينعكس مما  النفسـية،
  الإحباط  مشـــاعر  وتقليل  التنافســـي الســـلوك تعزيز في  الترويحية  الأنشـــطة ممارســـة  عن  الناتج  الإيجابي

 . الرياضيين لدى
وقد خلق الله عز وجل الإنســــــــان في هذه الحياة، وســــــــير له الكون، ليحيا حياة كريمة، فحياة  
الإنسـان لا تقتصـر على تلبية الاحتياجات الأسـاسـية والضـرورية لبقائه، ولنما لتحسـين حياته للأفضـل، 

ــة ــدانيــ ــة، والوجــ ــة، والعقليــ ــدنيــ ــة والبــ النفســــــــــــــيــ ــل  ــة العوامــ ــاحيــ نــ ــات من  ــاقي الميلوقــ بــ ــازه عن  ، وامتيــ
 ( 3: 2والاجتماعية.)

إن ممارســــــــة الأنشــــــــطة الترويحية تحقق التوازن البدني والنفســــــــي فمن الناحية البدنية نجد أن 
التقنية الحديثة قد حدت من حركة الإنسان اليومية مما أثر على تكوين الفرد ونشاطه وصحته لذا فان 

يوجهه هذا اسـتثمار وقت الفرا  هو الحل الأمثل لتعويض ما فقده الإنسـان وهو التحدي الحقيقي الذي  
العصــر، ومن الناحية النفســية فقد يعمل الإنســان في مجال لا يميل إليه ولا يســتطيع أن ينجز  يه أي 

للأنشـــــــــــطة    هدف أو يحقق  يه ذاته  يســـــــــــعى إلى تحقيق ذلك كله أثناء وقت فرااه وذلك بممارســـــــــــته
ــاط الترويحي وقـايـة للفرد من الملـل والقلق والإرهـا ق ومـا يســــــــــــــيبـه كـل من  الترويحيـة الميتلفـة، فـالنشــــــــــــ

 ( 44: 7ضغوط نفسية وعصبية نتيجة لعدم التنوع والتجديد في حياه الفرد. )
باهتمام المجتمعات المتحضـــــرة لمواجهة الزيادة المتنامية  الأنشـــــطة الترويحية  ولذا فقد حظيت 

لوقت الفرا  لدي أبنائها، وكذلك لتوفير اليدمات بغرض استثمار أوقات الفرا  من خلال المشاركة في 
ــاط الترويح، إذ يعد الترويح ضـــــرورة حتمية لمواجهة ااهرة وقت الفرا  ومواجهة المشـــــكلات  أوجه نشـــ

ــتثماره ــية    الناتجة عن عدم اســــــ ــغوط النفســــــ ومقاومة رتابة الحياة اليومية والتغلب على العديد من الضــــــ
 ( 489: 6والعصبية التي تفرضها اروف الحياة المعاصرة. )
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إن التفكير الايجـابي لا يعني تجـاهـل الاحـداس الســــــــــــــلبيـة في الحيـاة، أو التظـاهر بـأن الحيـاة 
ــاكل أو المحنك بل يعني أن يكون عقل الفرد مهينا بأن يلاح  الايجابيات   ــل عند مواجهة المشـــــ أفضـــــ

 (13: 5أكثر من ملاحظته وتركيزه على الاشياء السلبية المزعجة. )
بـييجـابيـة: التفكير الإيجـابي لا يقتصــــــــــــــر على الشــــــــــــــعور الـذي ينتـابـك عنـد  مـا معنى أن تفكر  

حدوس امور طيبة أي عندما يكون من السـهل ان تشـعر بالتفا ل ولنما يعني ايضـا القدرة علي الحفا   
على ذلك الشـعور بالأمل والحافز أيا كان ما يحدس لك وييتلف ذلك عن شـعورك بالسـعادة وهو ما قد 

اس التي تعشـــــــــــها ومن ثم فين التفكير بييجابية طريقة للعد طريقة تقود بها حياتك(،  يتغير وفقا للأحد 
وتكســـن متعة التفكير الإيجابي في أنه يتســـرر لكل ركن في حياتك فالتفكير بييجابية ســـيجعلك ســـعيدا 
بحياتك فهو يؤثر على توجهك بشـــــأن كل شـــــيء حدس لك في الماضـــــي كما يعني أن يكون لك توجه  

 (28: 4الحاضر متفائل بالمستقل أيضا. ) صحي واثق في
يعد الأداء الرياضــــــي للســــــباحين نتاجًا لمجموعة من العوامل الفســــــيولوجية والتقنية والنفســــــية، 
حيـث تلعـب القـدرة الهوائيـة واللاهوائيـة دورًا مهمـًا في تحســــــــــــــين الســــــــــــــرعـة والتحمـل. كمـا تُعتبر تقنيـات  

اء وزيادة الســباحة، مثل وضــعية الجســم وتنســيق الحركات، من العوامل الحاســمة في تقليل مقاومة الم
الكفاءة. علاوة على ذلك، فين الصـــــــــــــحة النفســـــــــــــية والتحفيز الداخلي يؤثران بشـــــــــــــكل كبير على أداء 
الســـــباحين، حيث يمكن أن يؤدي القلق أو الضـــــغل النفســـــي إلى تراجع المســـــتوى الرياضـــــي، التدريب 

 (52: 14ء. )المنهجي والتغذية المتوازنة والاستشفاء الجيد تساهم في تحقيق أعلى مستويات الأدا
كما يعد الأداء الرياضـي للسـباحين نتاجا لمجموعة من العوامل الفسـيولوجية والتقنية والنفسـية،  
حيـث تلعـب القـدرة الهوائيـة واللاهوائيـة دورًا مهمـًا في تحســــــــــــــين الســــــــــــــرعـة والتحمـل. كمـا تُعتبر تقنيـات  

الماء وزيادة الســباحة، مثل وضــعية الجســم وتنســيق الحركات، من العوامل الحاســمة في تقليل مقاومة  
الكفاءة. علاوة على ذلك، فين الصـــــــــــــحة النفســـــــــــــية والتحفيز الداخلي يؤثران بشـــــــــــــكل كبير على أداء 
الســـــباحين، حيث يمكن أن يؤدي القلق أو الضـــــغل النفســـــي إلى تراجع المســـــتوى الرياضـــــي. التدريب 

 (52: 11داء. )المنهجي والتغذية المتوازنة والاستشفاء الجيد تساهم في تحقيق أعلى مستويات الأ
وان ســباحة الزحف على البطن من أســرع وأشــهر أنواع الســباحة، وتُســتيدم بشــكل أســاســي في 
الســـباقات التنافســـية، وتعتمد هذه الســـباحة على حركات متتالية للذراعين بالتناور مع ضـــر ات الأرجل 

انـب الســــــــــــــريعـة للحفـا  على التوازن والـدفع للأمـام، كمـا أن التنفس يتم من خلال إمـالـة الرأ  إلى الجـ
 أثناء حركة الذراع، مما يساعد السباح على الحفا  على استمرارية الأداء دون فقدان السرعة.
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ــية الجوانب   تلعبه  الذي بالدور  المتزايد   الاهتمام  من  الرام  على  لا  الرياضـــــي، الأداء في  النفســـ
ــة  تــأثير  يزال  لــدى  الإيجــابي  التفكير  لتعزيز  المحتملــة  العوامــل  كــأحــد   الترويحيــة  الأنشــــــــــــــطــة  ممــارســـــــــــــ

  حين  ففي.  والتدقيق  الاســــــتكشــــــاف  من مزيد  إلى  يحتاج  الرياضــــــي أدائهم  على  ذلك  وتأثير  الرياضــــــيين
  الصـحة  وتحسـين  الترويحية  الأنشـطة في المشـاركة  بين  إيجابية  علاقة  وجود  إلى الدراسـات   بعض   تشـير

علي  (  2016)  جمعة على  صفوت  إبراهيم،  مصطفى  هالة دراسة،كما أكدت  العامة  والرفاهية  النفسية
  الإســكندرية، جامعة طلار  لدى  الإيجابي  التفكير على  الترويحية  الأنشــطة بعض   ممارســة  تأثيرأهمية  

 . للبنات  الرياضية التر ية كلية
ــكلة  تتمثلو  ــباحين من العديد  مواجهة في البحث   مشـــــــ ــية  لتحديات   الســـــــ ــدية  نفســـــــ   نتيجة  وجســـــــ
  الســابقة الدراســات   من  الرام  على ،الرياضــي  أدائهم  مســتوى   انيفاض  إلى يؤدي مما  اليومية، الضــغوط

 التي  الأبحاس  في  نقصًا  هناك  أن إلا  النفسية، الصحة  تحسين في  الترويحية  الأنشطة  أهمية تؤكد   التي
 هذا يهدف لذا،. الرياضـــــــي الأداء على المشـــــــترك وأثرهما  الإيجابي والتفكير  الأنشـــــــطة  هذه  بين  تر ل

 ذلك انعكا   وكيفية  الإيجابي، والتفكير  الترويحية  الأنشـطة  ممارسـة  بين العلاقة  اسـتكشـاف إلى البحث 
 .السباحين لدى الرياضي الأداء تحسين على

ــطة   وقد تبلورت مشكككككللة اليحا تي التاكككككا   التالي  هل يمكن أن تســـــــهم ممارســـــــة الأنشـــــ
 الترويحية على التفكير الإيجابي وانعكاسها على الأداء الرياضي لدي بعض الرياضيين؟

 أهمية البحث:
ــطة   الأهمية النظرية  .1 ــاهم البحث في إثراء المعرفة العلمية حول العلاقة بين الأنشـ يسـ

 الترويحية والتفكير الإيجابي والأداء الرياضي.
يمكن أن تســـــــــــــــاعـد نتـائج البحـث المشــــــــــــــرفين التر ويين والمـدر ين   الأهميكة العمليكة  .2

الرياضــيين في تصــميم برامج ترويحية فعالة تدعم الصــحة النفســية والجســدية للطلار 
 الرياضيين.

يعزز البحث من أهمية الأنشــــــــــــــطة الترويحية كجزء من النظام    الأهميكة اججتمكاةيكة  .3
 الحياتي، مما يساهم في تحسين جودة حياة السباح.

 هدف البحث:
ــها على الأداء  ــطة الترويحية على التفكير الإيجابي وانعكاســــــ ــة الأنشــــــ ــة علاقة ممارســــــ دراســــــ

 الرياضي لدي بعض الرياضيين من خلال:
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  علىتحليل العلاقة بين ممارســـــــــــة الأنشـــــــــــطة الترويحية ومســـــــــــتوى التفكير الإيجابي   .1
 .الرياضيين بعض  لدي الرياضي الأداء على وانعكاسها الإيجابي التفكير

ــين التفكير الإيجابي لدى  .2 ــطة الترويحية كوســــــــــيلة لتحســــــــ اقتراح آليات لتعزيز الأنشــــــــ
 السباحين.

 فروض البحث:
متوســـطي القياســـات القبلية والبعدية لصـــالح القياســـات  توجد فروق دالة إحصـــائيا بين   .1

ــدية للمجموعة التجريبية في مستوى التفكير الايجابي و  ـــــ ـــــ   لسباحةالرياضي  الأداء  البعـــ
 الزحف على البطن قيد البحث.

توجد فروق دالة إحصـــائيا بين متوســـطي القياســـات القبلية والبعدية لصـــالح القياســـات   .2
ـــــــدية للمجموعة الضابطة في مستوى التفكير الايجابي و  ـــــ   لسباحةالرياضي  الأداء  البعـــ

 الزحف على البطن قيد البحث.
توجد فروق دالة إحصـــائيا بين متوســـطي القياســـات البعدية للمجموعتين التجريبيـــــــــــــــــة   .3

الزحف على البطن    لسـباحةالرياضـي  الأداء والضـابطة في مسـتوى التفكير الايجابي و 
 قيد البحث لصالح القيا  البعدي للمجموعـة التجريبية قيد البحث.

 مصطلحات البحث:
ــطة  الفعاليات   من  مجموعة هي   الترويحية  الأنشككككككطة .1 ــها  التي والأنشــــــ  الأفراد  يمارســــــ

 العمل التزامات   عن  بعيدًا  والاستمتاع،  التسلية بهدف  فرااهم  أوقات  خلال  والجماعات 
  تحقيق في  وتســاهم ذاتي، بدافع تمار   اختيارية،  بأنها  الأنشــطة هذه  تتميز.  والدراســة
 (7: 2) .للفرد  والاجتماعي والجسدي النفسي التوازن 

ــاط هادف وممتع، يمار  اختياريا بدافعية ذاتية، من  الأنشككككككطة الترويحية   .2 هو نشـــــــ
وأشــكال عديدة مباحة شــرعاً،  اجل إدخال الســرور على النفس والترويح عنها بوســائل  

 بشرط أن تتم في أوقات الفرا . )تعريف اجرائي(
هو نهج عقلي يركز على توقع النتـائج الجيـدة، ور يـة الفري في التفكير الإيجكابي    .3

التحديات، والتعامل مع المواقف بطريقة متفائلة. لا يعني ذلك تجاهل المشـــــــكلات أو 
ــاعد في إيجاد الحلول بدلًا من التركيز  إنكار الواقع، بل يتعلق بتبني نظرة إيجابية تســ

 (147: 12على السلبيات. )
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 إجراءات البحث
 أوجً  منهج اليحا  

اســــــــــــــتيـدم البـاحـث المنهج التجريبي مع إجراء القيـاســــــــــــــات القبليـة والبعـديـة على عينـة البحـث 
 التجريبية والضابطة وذلك نظراً لمناسبته لطبيعة أهداف وفروض البحث.

 ثانياً  مجتمع وعينة اليحا  
 مجتمع اليحا 

( سنة واختار الباحث مجتمع البحث بالطريقة  14يشتمل مجتمع البحث على السباحين تحت )
( سباح  40م وقد بلغ قوام المجتمع ) 2024العمدية من السباحين في مركز شبار الباجور من العام  

 ( سنة. 14: 13بعمر )
 عينة اليحا  

( سباح  40وعددها )  الشامل  الحصر  طريقةوقد قام الباحث باختيار العينة الياصة بالبحث  
(  10من إجمالي مجتمع البحث ممن لهم خبرات سابقة عن سباحة الزحف على البطن وتم سحب )

براعم للعينة الاستطلاعية والباقي تم تقسيمه عشوائياً إلى مجموعتين متساويتين، الأولي تجريبية وتشمل  
 ( برعم. 15( خمسون برعم والثانية ضابطة وتشمل )15)

 أسياب اختيار العينة  
 جميع أفراد العينة في مرحلة نمو واحدة يتقارر فيها النضج العقلي والحركي. .1
 سهولة الحصول على العينة. .2
 التلاميذ مبتدئون في تعليم مهارات السباحة.  .3
  توافر العدد المناسب من السباحين لإجراء الدراسة.  .4

 وقد تم استيعاد بعض البراعم وذلك للأسياب الآتية 
 المتميزون جداً في السباحة. .1
 لديهم خبرة سابقة بالسباحة.  .2

 ( 3جدو  )
 توزيع أتراد مجتمع وعينة اليحا 

 الناية المئوية  العدد  عينة اليحا
 % 32.61 15 التجريبية 
 % 32.61 15 الضابطة 

 % 21.74 10 الاستطلاعية 



 

 

 2025( ابريل 2( عدد )  46المجلد ) 

- 262  - 

 الناية المئوية  العدد  عينة اليحا
 % 100 40 مجتمع البحثاجمالي 

 تجانس وتكاتؤ عينة اليحا 
( ســباح للتأكد 40وقد قام الباحث بييجاد التجانس لعينة البحث من الســباحين والبالغ عددهم )

من وقوعهـا تحـت المنحنى الاعتـدالي وذلـك في المتغيرات التـاليـة، معـدلات النمو، الاختبـارات البـدنيـة،  
 (.1الاختبارات المهارية، وهذا ما يوضحه جدول )اتجاه التفكير، 

 ( 1جدو  )
تجانس عينة اليحا بدجلة قياس المتوسط الحاابي واجنحراف المعياري وقيمة معامل اجلتواء لعينة اليحا تي 

  متغيرات اليحا

المتوسط  القياس  المتغيرات 
اجنحراف   الوسيط  الحاابي 

 المعياري 
معامل  
 اجلتواء 

معدجت  
 النمو

 0.10 0.51 13.00 13.48 سنة الان
 0.94 4.20 147.00 147.78 كجم الوزن 
 0.54 3.98 45.00 47.10 سم الطو  

اجختيارات  
 البدنية

 0.12 0.34 4.10 4.01 ث اختيار الارعة
 0.37 0.35 4.03 3.87 متر اختيار الوثب الطويل الى اجمام

 0.59 3.60 37.00 37.20 سم سرعة رد الفعل اختيار قياس 
اختيار ثني الجذع من الجلوس  

 0.65 3.58 16.00 15.30 سم طوج

اتجاه  
 التفكير 

 0.12 2.45 18.00 18.28 درجة التفكير الإيجابي 
 0.23 3.01 15.00 14.88 درجة التفكير الالبي 

اجختيارات  
 المهارية

 0.21 0.50 5.00 4.55 درجة وضع الجام
 0.54 0.49 4.00 4.38 درجة حركات الذراعين
 0.78 0.47 4.00 4.33 درجة ضربات الرجلين 

 0.32 0.50 4.00 4.43 درجة التنفس 
 0.91 0.46 4.00 4.30 درجة التواتق 

 0.33 1.83 22.00 22.03 درجة مجموع الدرجات

البحـــث )التجريبيـــة والضــــــــــــــــابطــة  ( أن قيم معـــاملات الالتواء لعينـــة  1يتضــــــــــــــح من جـــدول )
( ما يشــــير  3+( وأن هذه القيم انحصــــرت ما بين )0.94:  0.10والاســــتطلاعية( قد تراوحت ما بين )

 40ن=
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إلى تمــــاثــــل البيــــانــــات حول محور المنحني تقريبــــاً ممــــا يعنى وقوع جميع البيــــانــــات تحــــت المنحنى  
 الاعتدالي الطبيعي، ويؤكد على تجانس عينة البحث ككل في بعض المتغيرات قيد البحث.

 ( 2جدو  )
  تكاتؤ المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة بدجله الفروق تي القياسات القبلية

 2.05( = 29( ودرجة حرية )0.05قيمة )ت( الجدولية عند ماتوى معنوية )
يدل ( أن جميع قيم )ت( المحســـــو ة أقل من قيمة )ت( الجدولية، مما 2ويتضـــــح من جدول )

على عدم وجود فروق دالة إحصــــائياً بين المجموعتين التجريبية والضــــابطة في المتغيرات قيد البحث، 
 مما يشير إلى تكافؤ المجموعتين.

 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 ضابطة  تجريبية
الفرق بين  
 المتوسطين

قيمة  
المتوسط  "ت" 

 الحاابي 
اجنحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحاابي 

اجنحراف  
 المعياري 

معدجت  
النمو
 0.44 0.07 0.52 13.47 0.52 13.53 سنة الان 

 1.50 1.47 2.64 146.33 4.13 147.80 كجم الوزن 
 0.12 0.13 3.28 46.27 3.70 46.13 سم الطو  

اجختيارات البدنية
 

 0.91 0.09 0.25 4.09 0.34 4.00 ث اختيار الارعة
اختيار الوثب  

 0.83 0.10 0.30 3.97 0.37 3.87 متر اجمامالطويل الى 

اختيار قياس  
 سرعة رد الفعل

 0.27 0.33 3.32 37.20 3.74 36.87 سم

اختيار ثني الجذع  
 4.13 3.53 1.28 17.73 3.43 14.20 سم من الجلوس طوج

اتجاه  
التفكير 
 

 0.68 0.47 1.61 18.20 2.85 18.67 درجة التفكير الإيجابي 
 0.06 0.07 2.50 15.13 3.43 15.20 درجة التفكير الالبي 

اجختيارات المهارية 
 0.81 0.13 0.52 4.47 0.51 4.60 درجة وضع الجام 

 1.00 0.13 0.49 4.33 0.52 4.47 درجة حركات الذراعين
 0.81 0.13 0.46 4.27 0.51 4.40 درجة ضربات الرجلين 

 1.00 0.07 0.51 4.40 0.52 4.47 درجة التنفس 
 1.15 0.20 0.41 4.20 0.51 4.40 درجة التواتق 

 1.52 0.80 1.59 21.67 1.96 22.47 درجة مجموع الدرجات

 15=2=ن1ن
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 ثالثاً  وسائل وأساليب جمع البيانات 
 أعتمد الياحا علي مصادر أساسية لجمع البيانات تي دراسته وهي كالتالي 

استرشد   المرجعية  الدراسات  خلال  قياسه،    الياحامن  وطرق  الإيجابي  التفكير  بأساليب 
 واستراتيجيات التعلم التي تناولت المهارات الأساسية )سباحة الزحف على البطن(. 

 رابعاً  الأجهزة والأدوات 
 أدوات وأجهزة لقياس المتغيرات الجامية   -1

 جهاز الرستامير لقيا  الطول لأقرر سم. .1
 لأقرر كجم.ميزان طبي لقيا  الوزن   .2
 (. 5الاختبارات البدنية بعد استطلاع رأي اليبراء مرفق ) .3
 (.9التفكير الايجابي المرتبل بالنشاط الرياضي مرفق ) مقيا  .4
 (. 12مرفق ) لسباحالرياضي الأداء استمارة تقييم مستوي  .5

 :أدوات خاصة بحمام الاياحة -2
 شريل قيا  لقيا  المسافة لأقرر سم. .1
 ساعة إيقاف لقيا  الزمن لأقرر ثانية.  .2
 ألواح طفو. .3
 أطواق وحبال بلاستيكية. .4
 حمام سباحة.  .5
 جهاز حاسب الي. .6

 إجراءات الأمان بالحمام  
 وجود مساعدين ومنقذين بالحمام.  .1
 وجود أطواق نجاه بالحمام. .2
 درجة حرارة الماء بحمام السباحة دافئة وثابته.   .3
 حمام السباحة به إضاءة جيدة ليلًا. .4

 بتحديد الماتوى  أدوات خاصة  -3
 الاختبارات البدنية.  .1
 استمارة قيا  التفكير الايجابي المرتبل بالنشاط الرياضي. .2
 الزحف على البطن.  لسباحةالرياضي الأداء استمارة تقييم مستوي  .3
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 (1اختيارات القدرات البدنية. مرتق )
وذلك لتحديد أكثر القدرات البدنية ارتباطاً بمهارة ســــــــــــباحة الزحف على البطن قيد البحث، ومن خلال 
استطلاع رأي اليبراء حول مكونات اختبار القدرات البدنية تم تحديد الاختبارات الياصة بهذه القدرات 

 وهي كالتالي: 
 ( متر.20اختبار العدو ) اختيار الارعة  .1
 اختبار الوثب الطويل الى الامام.  اختيار القدرة العضلية للرجلين  .2
 التقاط المسطرة. اختيار سرعة رد الفعل  .3
 ثني الجذع من الجلو  طولا. اختيار المرونة  .4
 ( 9التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي مرتق ) مقياس

التفكير الايجابي المرتبل بالنشـــــــــاط الرياضـــــــــي، باتباع خطوات   مقيا بتصـــــــــميم    الياحاقام  
دقيق وشـــامل وقابل للتطبيق، و يما يلي اليطوات التي اعتم عليها    مقيا الكون  يمنهجية لضـــمان أن  

 :مقيا الفي تصميم   الياحا
   الرئياي  الرياضي بالنشاط المرتيط اجيجابي التفكير مقياسهدف 

 الإيجابي لدى المشاركين. قيا  مستوى التفكير 
  التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضيالمعاملات العلمية لمقياس  

  الرياضي  بالنشاط  المرتبل  الايجابي  التفكير  مقيا بيعداد الصورة الأولية لمحاور   الياحاقام  
قيد الدراســـة علي أن تكون المحاور متضـــمنة لأكبر عدد ممكن من المحاور الرئيســـية   الياحاوقد راع  

( اليبراء 9)( محور، وتم عرض هـذه الصــــــــــــــور الأوليـة للمحـاور على عـدد من  13حيـث بلغ عـددهـا )
ومناسبتها    الرياضي،  بالنشاط  المرتبل  الايجابي  التفكير  مقيا لإبداء الرأي حول الدقة العلمية لمحاور  

 للأهداف الموضوعة لها، وتم حسار نسبة اتفاق اليبراء على كل محور.
تي صكككورته   التفكير اجيجابي المرتيط بالنشكككاط الرياضكككيقياس ملمحاور  الصكككورة النهائية 

 ( 7الأولية بعد استطلاع راي الخبراء مرتق )
اســتمارات اســتطلاع  بوضــع المحاور في صــورتها النهائية وذلك بعد تفريغها من الياحا وقام 

 ( محاور كما في الجدول التالي:8(، ليصبح عدد المحاور )7راي اليبراء مرفق )
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 ( 4جدو  )
 بعد استطلاع رأي الخبراء المقترح التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي  لمقياسالصورة النهائية لمحاور 

 9ن=

ــح من جدول ) ــارت إلى 4يتضـ ــادة اليبراء قد أشـ ــبة التي اتيذاها الباحث من أراء السـ ( أن نسـ
ــاوي ) الموافقـة مـا بين  ( فـأكثر حيـث تراوحـت نســــــــــــــبـة  %70ان المحـاور المقترحـة المقبولـة هي مـا تســــــــــــ

(77.78% :100%.) 
التفكير اجيجابي المرتيط بالنشككككككككاط الرياضككككككككي المقترح، من اعداد قياس متحديد مفردات  

 ( 8الياحا مرتق )
التفكير الايجابي المرتبل بالنشــــاط الرياضـــي    مقيا بعد تحديد المحاور الرئيســــية    الياحاقام  

( محــاور، تم إعــداد الصــــــــــــــورة الأوليــة من مفردات المقترح، وقــد راعي فيهــا  8المقترح وكــان عــددهم )
ــابقاً وقد بلغ عدد المفردات   الياحا أن تكون المفردات متنوعة بناء على المحاور التي تم تحديدها ســـــــــ

ــلبية، مرفق 5( عبارات إيجابية و)5( مفردة في صــــــــــورتها الأولية في كل محمور )80) ( عبارات ســــــــ
(9.) 

التفكير الايجابي المرتبل   قيا ميتضـــــــــح بعد اســـــــــتطلاع راي الســـــــــادة اليبراء على مفردات  
(، وحذف ما دون ذلك وهي في %70بالنشـاط الرياضـي المقترح )قيد البحث(، بنسـبة اتفاق اعلي من )

، 1حــذف مفردات )تم    المحور الثكانيوفي    (،9،  7،  5،  2تم حــذف المفردات أرقــام )  المحور الأو 
ــذف مفردات رقم )  المحور الثككالككا(، وفي  7،  6،  5 تم    المحور الرابع(، وفي  10،  6،  3،  1تم حـ

 (،8،  6،  5،  3تم حـذف المفردات رقم )  المحور الخكامس(، وفي  9،  6،  4،  3حـذف المفردات رقم )
تم حـذف   المحور الاككككككككككابع(، وفي  9،  6،  4،  2تم حـذف المفردات رقم )  المحور الاككككككككككادسوفي  

 للمواتقين الناية المئوية  المواتقين  المحاور  م
 %77.78 7 الثقة بالنفس والأداء الرياضي 1
 %88.89 8 التعامل مع الفشل والإخفاق  2
 %88.89 8 التفا   والتركيز على النجاح  3
 %100 9 إدارة الضغوط النفاية والجادية  4
 %77.78 9 التركيز على التحاين الماتمر 5
 %100 8 التعامل مع الإصابات والتحديات الجادية 6
 %88.89 7 العلاقات مع الفريق والمدربين  7
 %100 9 التوازن بين الرياضة والحياة الشخصية 8
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(، و ـذلـك 9،  6،  4،  1تم حـذف المفردات رقم )  المحور الثكامن(، وفي  10،  6،  4،  3المفردات رقم )
 (.6( مفردة، كما بمرفق )48بلغ عدد مفردات الاستبيان )

التفكير اجيجابي المرتيط بالنشكككاط الرياضكككي المقترح تي    قياسمالصكككورة النهائية لمفردات  
 ( 9صورته النهائية بعد استطلاع رأي الخبراء مرتق )

في صـــورته    التفكير الايجابي المرتبل بالنشـــاط الرياضـــي المقترح  قيا م عد عرض مفردات  و 
اليبراء، أوضــحت النتائج أن عدد مفردات  الســادة( مفردة تم عرضــها على 80الأولية والذر تضــمن )

 ( مفردة.48المناسبة )
 ( 7جدو  )

المقترح بعد استطلاع آراء  قياس التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي مالناية المئوية جتفاق على مفردات 
 الاادة الخبراء

 الصورة النهائية للاستمارة  
ــع المفردات بطريقة محددة المفردات الموجبة أولًا وعددها ) : 1( مفردة في أرقام )24تم وضــــــــ

 (.9) (، مرفق48: 26( مفردة في أرقام )24المفردات السالبة وعددها )(، ثم 24
 التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي المقترح  قياسمطريقة تقدير 
ــتيدم   ــيســـ ــي )قيد   قيا  التفكير الايجابيمالتقدير ميزان    الياحاوســـ ــاط الرياضـــ المرتبل بالنشـــ

ويقوم كل ميتبر بيبداء الرأي نحو عبارات الاســــــــــــتمارة وفق ميزان  البحث( بميزان التقدير خماســــــــــــي، 
 تقدير خماسي كالآتي:

عدد  المحور م
 المفردات

الوزن النابي 
 للمحور 

 % 12.50 مفردات 6 المحور الأول: الثقة بالنفس والأداء الرياضي  1
 % 12.50 مفردات 6 المحور الثاني: التعامل مع الفشل والإخفاق 2
 % 12.50 مفردات 6 المحور الثالث: التفا ل والتركيز على النجاح 3
 % 12.50 مفردات 6 المحور الرابع: إدارة الضغوط النفسية والجسدية  4
 % 12.50 مفردات 6 المحور اليامس: التركيز على التحسين المستمر 5
 % 12.50 مفردات 6 المحور الساد : التعامل مع الإصابات والتحديات الجسدية  6
 % 12.50 مفردات 6 والمدر ينالمحور السابع: العلاقات مع الفريق  7
 % 12.50 مفردات 6 المحور الثامن: التوازن بين الرياضة والحياة الشيصية  8
 %100 مفردة 48 اججمالي 9
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لا أشــــــــــعر بذلك على الإطلاقع واحد. أشــــــــــعر بذلك  الموجية كما يلي  للمفرداتبالناكككككككية  
قليلًاع اثنين. أشـعر بذلك أحيانًاع ثلاثة. أشـعر بذلك بشـكل معتدلع ار عة. أشـعر بذلك بشـكل كبيرع  

 والعكس صحيح بالنسبة للمفردات السالبة.خمسة. 
  مقياسالوتجربة  الرياضي بالنشاط المرتيط اجيجابي التفكير مقياسالصورة النهائية 

ــتمارة على عينة البحث الاســــــتطلاعية    الياحاقام   لتجر ة مدى وضــــــوح مفردات بتجر ة الاســــ
مقيــا  التفكير الايجــابي ومــدى فهمهم لهــا وكــذلــك اختبــار واقعيــة المفردات وتحــديــد صـــــــــــــــدق وثبــات  

 الاستمارة.
 قيد اليحا(  مقياسالالدراسة اجستطلاةية )المعاملات العلمية على 

التفكير    لمقيا هدفت هذه الدراســــــــــــــة إلى التأكد من المعاملات العلمية )الصــــــــــــــدق، الثبات( 
التفكير    لمقيا بتطبيق الصـورة النهائية    الياحاحيث قام  المقترح  الايجابي المرتبل بالنشـاط الرياضـي  

( سـباحين من مركز 10الايجابي المرتبل بالنشـاط الرياضـي، على العينة الاسـتطلاعية والبالغ قوامها )
ــة الاســــــــــــــتطلاعيــة خلال الفترة من الاحــد الموافق  اليكاحكا    وقــد قــامبــار البــاجور،   بتطبيق الــدراســـــــــــــ

 ، على عينة البحث الاستطلاعية بهدف:4/7/2024حتى اليميس الموافق  22/6/2024
 .لمقيا االتأكد من وضوح وفهم عينة البحث الاستطلاعية لمفردات  .1
 .لمقيا اتوضيح طريقة الاجابة على مفردات  .2

 التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي  لمقياسحااب المعاملات العلمية 
بـيجراء المعـاملات العلميـة لاســــــــــــــتبـان قيـا  التفكير الايجـابي المرتبل بـالنشــــــــــــــاط    اليكاحكاقـام 

 الرياضي من خلال اختبار صدق وثبات الاستمارة. 
 التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي )قيد اليحا(   لمقياسصدق 

( خبراء في مجال علوم  9على )  مقيا الصـــــــــــدق المحكمين وذلك بعرض  الياحااســـــــــــتيدم 
ــة   وذلـك    ،24/6/2024حتى   22/6/2024وذلـك في الفترة من الاحـد الموافق  (،  1مرفق )الريـاضــــــــــــ
 ومن خلال:

 التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي المقترح  لمقياسصدق المُحلمين 
ــتبيان على    الياحاقام   ــتيدام صــــــدق المُحكمين، حيث قام بعرض الصــــــورة الاولية للاســــ باســــ

( مفردة مناســـبة  48حيث تم اتفاق رأي اليبراء على عدد )الســـادة اليبراء للتحقق من صـــدق المحتوى  
 للاستبيان في صورته النهائية 

  التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي لمقياسصدق اجتااق الداخلي 
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بحســـــــار صـــــــدق الاتســـــــاق الداخلي للاســـــــتبيان )قيد البحث( على عينة الدراســـــــة   الياحاقام  
 ( سباحين، وذلك من خلال:10الاستطلاعية، والبالغ عددهم )

 إيجاد معامل الارتباط بين درجة كل مفردة، ومجموع المحور الذي تنتمي له المفردة. .1
 .مقيا للإيجاد معامل الارتباط بين درجة كل مفردة، والمجموع الكلي  .2
 .مقيا للإيجاد معامل الارتباط بين كل محور، والمجموع الكلي  .3

 (، يوضح معاملات صدق الاتساق الداخلي للاستبيان )قيد البحث(.8والجدول )
 ( 8جدو  )

 معاملات اجرتياط بين درجة كل مفردة ومجموع المحور الذي تنتمي إليه والمجموع الكلي
   التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي المقترح لمقياس 

 رقم المفردة  المحور

معامل 

الارتباط مع 

 المحور

معامل 

الارتباط مع 

المجموع 

الكلي 

 للاستبيان 

 رقم المفردة 

معامل 

الارتباط مع 

 المحور

معامل 

الارتباط مع 

المجموع 

الكلي 

 للاستبيان 

المحور الأول: الثقة 

والأداء بالنفس 

 الرياضي 

1 0.81 * 0.85 * 2 0.87 * 0.84 * 

3 0.85 * 0.83 * 4 0.86 * 0.82 * 

5 0.84 * 0.87 * 6 0.88 * 0.84 * 

7 0.83 * 0.89 * 8 0.91 * 0.86 * 

9 0.85 * 0.85 * 10 0.89 * 0.81 * 

المحور الثاني: التعامل  

 مع الفشل والإخفاق 

1 0.83 * 0.87 * 2 0.87 * 0.85 * 

3 0.86 * 0.80 * 4 0.91 * 0.88 * 

5 0.92 * 0.85 * 6 0.85 * 0.80 * 

7 0.88* 0.81* 8 0.83* 0.81* 

9 0.88* 0.82* 10 0.81* 0.82* 

المحور الثالث: التفاؤل  

 والتركيز على النجاح 

1 0.89* 0.86* 2 0.94* 0.83* 

3 0.81* 0.84* 13 0.84* 0.82* 

5 0.89* 0.85* 1 0.85* 0.85* 

7 0.86* 0.86* 3 0.86* 0.84* 

9 0.91* 0.83* 5 0.87* 0.86* 

المحور الرابع: إدارة  

الضغوط النفسية  

 والجسدية

1 0.84* 0.86* 7 0.87* 0.88* 

3 0.82* 0.88* 9 0.83* 0.83* 

5 0.85* 0.81* 11 0.83* 0.81* 

7 0.86* 0.84* 13 0.84* 0.80* 

9 0.83* 0.82* 1 0.89* 0.82* 

المحور الخامس:  

التركيز على التحسين  

 المستمر 

1 0.83* 0.83* 2 0.77 * 0.84 * 

3 0.80 * 0.85 * 4 0.86 * 0.82 * 

5 0.89 * 0.83 * 6 0.87 * 0.84 * 

7 0.83 * 0.87 * 8 0.91 * 0.86 * 

9 0.88 * 0.96 * 10 0.89 * 0.81 * 

10ن=  
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 0.273( = 29(، درجة حرية )0.05قيمة )ر( الجدولية عند ماتوى معنوية )
ــائياً عند مســــــتوى معنوية8يتضــــــح من الجدول )   (0.05)  ( وجود علاقة ارتباطية دالة إحصــــ

بين كــل من درجــة كــل مفردة ومجموع المحور الــذي تنتمي لــه المفردة، كــذلــك بين درجــة كــل المفردة 
التفكير الايجابي المرتبل بالنشــــــاط الرياضــــــي المقترح، مما يدل على صــــــدق   لمقيا والمجموع الكلي 

 تمثيل تلك المفردات للمحور الذي يمثله والاستبيان ككل.
 ( 9جدو  )

 التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي المقترح  لمقياس
 10ن=

 رقم المفردة  المحور

معامل 

الارتباط مع 

 المحور

معامل 

الارتباط مع 

المجموع 

الكلي 

 للاستبيان 

 رقم المفردة 

معامل 

الارتباط مع 

 المحور

معامل 

الارتباط مع 

المجموع 

الكلي 

 للاستبيان 

المحور السادس:  

التعامل مع الإصابات 

 والتحديات الجسدية 

1 0.84 * 0.85 * 2 0.86 * 0.84 * 

3 0.87 * 0.85 * 4 0.86  * 0.80  * 

5 0.91 * 0.88 * 6 0.92  * 0.85  * 

7 0.85 * 0.80 * 8 0.88 * 0.81 * 

9 0.83* 0.81* 10 0.88 * 0.82 * 

المحور السابع:  

العلاقات مع الفريق  

 والمدربين 

1 0.81* 0.82* 2 0.89 * 0.86 * 

3 0.94* 0.83* 4 0.81 * 0.84 * 

5 0.84* 0.82* 6 0.89 * 0.85 * 

7 0.85* 0.85* 8 0.86 * 0.86 * 

9 0.86* 0.84* 10 0.91 * 0.83 * 

المحور الثامن:  

التوازن بين الرياضة 

 والحياة الشخصية 

1 0.87* 0.86* 2 0.84 * 0.86 * 

3 0.87* 0.88* 4 0.82 * 0.88 * 

5 0.83* 0.83* 6 0.85 * 0.81 * 

7 0.83* 0.81* 8 0.86 * 0.84 * 

9 0.87 * 0.85 * 10 0.83 * 0.82 * 

 المحاور  م
معامل اجرتياط مع المجموع  

 الكلي للاستبيان 
 . * 0.93 المحور الأول: الثقة بالنفس والأداء الرياضي  1
 *  0.89 المحور الثاني: التعامل مع الفشل والإخفاق 2
 *  0.88 المحور الثالث: التفا ل والتركيز على النجاح 3
 *  0.89 المحور الرابع: إدارة الضغوط النفسية والجسدية  4
 * 0.84 المحور اليامس: التركيز على التحسين المستمر 5
 * 0.92 المحور الساد : التعامل مع الإصابات والتحديات الجسدية  6
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 0.273( = 29(، درجة حرية )0.05قيمة )ر( الجدولية عند ماتوى معنوية )
( بين  0.05( وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائياً عند مستوى معنوية )9يتضح من الجدول )

درجـة كـل محور والمجموع الكلي للاســــــــــــــتبيـان )قيـد البحـث(، حيـث تراوحـت معـاملات الارتبـاط مـا بين  
 )قيد البحث(.  لمقيا (. مما يدل على صدق تمثيل تلك المحاور 0.93: 0.85)

 التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي )قيد اليحا(  لمقياسثيات 
 )قيد البحث(، وهما كالتالي: لمقيا اطريقتين لحسار ثبات  الياحااستيدم 

 ( التفكير الإيجابيالطريقة الأولى )تطبيق واعادة التطبيق لأبعاد مقياس 
على عينـة مكونـة من    test_retestتم إيجـاد الثبـات بطريقـة تطبيق الاختبـار ولعـادة تطبيقـه 

ــبع أيام بين التطبيقين وتم  10) ( اطفال من عينة من البحث الاســـــــــتطلاعية و فاصـــــــــل زمني قدره ســـــــ
 قيد البحث ومعامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني. لمقيا احسار معامل الثبات 

 ( 10جدو  )
 التفكير الإيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي  المقياسثيات تطبيق واعادة التطبيق لأبعاد 

 10ن= 

 المتغيكككككككرات
 التطبيق الثاني التطبيق الأو  

الفرق بين  
 المتوسط

المتوسل  قيمة )ر( 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسل 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 0.87 1.13 10.52 51.25 5.50 50.13 الإيجابي التفكير 
 0.80 1.25 6.21 50.00 6.03 51.25 التفكير الالبي 

 0.632( =9( ودرجة حرية )0.05قيمة )ر( الجدولية عند ماتوى معنوية )
( أنه يوجد ارتباط قوي بين التطبيقين الأول والثاني حيث انحصـــــــرت 10يتضـــــــح من جدول )

( وجاءت قيمة )ر( المحسو ة أكبر من قيمتها الجدولية عند  0.87:  0.80الارتباط بين )قيمة معامل 
( مما يدل على ثبات مقيا  التفكير الإيجابي المرتبل بالنشــــاط الرياضــــي قيد 0.05مســــتوى معنوية )

 البحـــث.
 

معامل اجرتياط مع المجموع   المحاور  م
 الكلي للاستبيان 

 * 0.86 المحور السابع: العلاقات مع الفريق والمدر ين 7
 * 0.85 الرياضة والحياة الشيصية المحور الثامن: التوازن بين  8
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 )ألفا كورنياخ(  معامل)التجزئة النصفية(، والثانية الطريقة 
، وذلك بتقسـيمها  الدرجات اليام لقياسـات صـدق الاسـتبيان )قيد البحث(الياحا حيث اسـتيدم  

 إلى نصفين:
 مفردة. (24)وعددها  المفردات الفردية  .1
 مفردة. (24)وعددها  المفردات الزوجية  .2
ــفي    الياحاثم قام   ــار معامل الارتباط بين نصـــ ــول على  لمقيا ابحســـ ثبات  ، و التالي الحصـــ

، ثم تم تطبيق معادلة ســــــبيرمان  لمقيا افقل، وللحصــــــول على معامل الثبات الكلي   المقيا نصــــــف 
ألفكا )قيـد البحـث( بـاســــــــــــــتيـدام معـامـل   لمقيـا بحســــــــــــــار معـامـل الثبـات الكلي ل  اليكاحكابراون، ثم قـام  

)قيد البحث(   لمقيا ( يوضـــــــــــــح حســـــــــــــار مُعاملات الثبات ل9لحســـــــــــــار الثبات، والجدول )  كورنياخ
 باستيدام الطريقتين.

 ( 11جدو  )
 التفكير اجيجابي المرتيط بالنشاط الرياضي المقياسمعاملات الثيات 

 10ن=

 0.273( = 9(، درجة حرية )0.05قيمة )ر( الجدولية عند ماتوى معنوية )
ــائياً عند مســــتوى معنوية )( وجود علاقة 11يتضــــح من الجدول ) (  0.05ارتباطية دالة إحصــ

بين نصـفي الاسـتبيان )قيد البحث(، والمتمثلة في متوسـطات المفردات الفردية والمفردات الزوجية. مما 
 يدل على ثبات تطبيق استبان قيا  التفكير الايجابي المرتبل بالنشاط الرياضي المقترح.

 ( 11، مرتق )لاياحالرياضي الأداء استمارة تقييم ماتوي 
السـباحة والذي يتطلب خطوات  فيالرياضـي الأداء بتصـميم اسـتمارة تقييم مسـتوى    الياحاقام  

منهجية لضـــمان أن تكون الاســـتمارة دقيقة وشـــاملة وقابلة للتطبيق، حيث الهدف هو قيا  مدى إتقان  
 المتدرر أو الرياضي للمهارات الأساسية والفنية الياصة بالسباحة.

 

عدد  نصفي اجستيانة
 المفردات

المتوسط 
 الحاابي 

اجنحراف  
 المعياري 

معامل  
ارتياط 
التجزئة 
 النصفية

معامل الثيات 
 الكلي للاستيانة 

معامل ألفا 
 كرونياخ 

 2.96 3.36 24 المفردات الفردية 
0.87 0.83 0.85 

 3.21 3.41 24 المفردات الزوجية 
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   لاياحالرياضي الأداء تقييم ماتوي  تحديد الأهداف العامة للاستمارة
 في السباحة.  للمشاركينالرياضي الأداء تقييم مستوى  .1
 تقييم المهارات الأساسية )مثل التنفس، حركة الذراعين والساقين(.  .2
 تحليل الكفاءة الفنية )مثل التنسيق بين الحركات(. .3
 تحديد نقاط القوة والضعف في الأداء. .4
 توفير بيانات يمكن استيدامها لتحسين الأداء. .5

 تحديد نوع الاياحة الماتهدتة  
تحديد نوع السباحة التي سيتم تقييم الأداء فيها )مثل الزحف على البطن، الصدر، الظهر، أو 

 الفراشة(، مع التركيز على المهارات الياصة بكل نوع سباحة.
 ( 12تي صورتها النهائية مرتق ) لاياحالرياضي الأداء استمارة تقييم ماتوي 

ــباحة الزحف على البطن، وتحتوي على مراحل الأداء  ــتمارة تقييم ســــــــــ قام الباحث بيعداد اســــــــــ
- التنفس –حركات الذراعين  –الفني السـليم لسـباحة الزحف على البطن ومقسـمة الي )ضـر ات الرجلين  

التوافق( وذلك حتى يمكن تحديد درجة الأداء الفنية بطريقة أكثر موضـــوعية، و عد ذلك عرضـــها على  
الزحف على البطن، وذلك عبر تقدير مســتوي    لســباحةالرياضــي  الأداء  ادة اليبراء لتحديد مســتوي  الســ

 ، بناء على الأسبار الآتية: للسباحالرياضي الأداء 
 مناسبتها لطبيعة المرحلة السنية المطبق عليها البحث الحالي. .1
 لتناولها المهارات الأساسية لسباحة الزحف على البطن وهي المهارة قيد البحث  .2
 لتناولها مهارة سباحة الزحف على البطن وهي المهارة قيد البحث. .3
 لتناولها المراحل الفنية لمهارة سباحة الزحف على البطن. .4
لأنهـا تقيس مراحـل الأداء الفني ومجموع الأداء الكلي لمهـارة ســــــــــــــبـاحـة الزحف على   .5

 البطن.
طريق الملاحظة وهذه الطريقة تعتمد على النقد من   عنالرياضي الأداء ولقد تم تقييم مستوي 

خلال تكوين لجنة مكونة من ثلاثة أعضاء متيصصين في مجال السباحة من أعضاء هيئة التدريس  
يقوم كل منهم مفردا بتقييم مستوي الأداء لكل سباح علي حدة عن طريق الملاحظة الدقيقة لكل المهارات 

التنفس  –حركات ذراعين  –احة الزحف على البطن )ضر ات رجلين  الأساسية للسباحة والمهارات في سب
بمتوسل  – )النهائية(  الكلية  الدرجة  وتقدر  التقويم،  وموضوعية  لضمان صدق  وذلك  الكلى(  التوافق 

 درجات أعضاء اللجنة. 



 

 

 2025( ابريل 2( عدد )  46المجلد ) 

- 274  - 

 ( 3برنامج الأنشطة الترويحية تي حمام الاياحة مرتق )
ــباحة بهدف   ــطة المنظمة التي تُقام داخل أو حول حمام الســــ قام الباحث بمجموعة من الأنشــــ

تحقيق الاسـتمتاع، التر يه، وتعزيز الصـحة البدنية والنفسـية للمشـاركين، والتي يتم فيها أنشـطة ترويحية  
 آمنة وممتعة.لتلبية احتياجات ميتلف الفئات العمرية والقدرات الجسدية، مع التركيز على توفير بيئة 

   سنة 14برنامج أنشطة ترويحية تي حمام الاياحة لاياحين بعمر  محتوي 
 .تحسين تقنيات السباحة والتحكم بالحركة داخل الماء: المهارات الحركية والسباحة .1
من خلال الألعار والأنشــطة التي تشــجع المشــاركين على  :  التعاون والعمل الجماعي .2

 .دعم بعضهم البعض 
 .والتجر ة في بيئة آمنةتحفيز الإبداع : بيئة ممتعة ومليئة بالتحدي .3
ــدنيـــة وتعزيز الثقـــة في المـــاء .4 ــاقـــة البـ ــامـــل مع المواقف :  الليـ ــدنيـــة والتعـ رفع القـــدرة البـ

 .الميتلفة في الماء
توفير تجر ة انية تجمع بين المرح : الاســـــــــــتمتاع بالأنشـــــــــــطة الرياضـــــــــــية والترويحية .5

 .والتعلم
 المهارات الحركية والسباحة لدى المشاركين. .6
 التعاون والعمل الجماعي من خلال الألعار المائية. .7
 بيئة ممتعة ومليئة بالتحدي والمغامرة. .8
 اللياقة البدنية وتعزيز الثقة في الماء. .9
 الاستمتاع بالأنشطة الرياضية والترويحية في بيئة آمنة. .10

ــيلة فع الة لتحقيق التر يه،  ــباحة المقترح هو وســــــــ ــطة الترويحية في حمام الســــــــ و رنامج الأنشــــــــ
وتعزيز الصــحة، و ناء علاقات اجتماعية إيجابية بين الســباحين حيث يجب أن يكون البرنامج متنوعًا  

 ومنظمًا بما يتناسب مع احتياجات الفئة المطلو ة، مع التركيز على السلامة والمرح.
لمدة ثمان أسابيع وعدد بتطبيق البرنامج المقترح باستيدام الأنشطة الترويحية    الياحاوقد قام  

ــبوع زمن الفترة الترويحية ما 3( فترة ترويحية بواقع )24الفترات الترويحية ) ( فترات ترويحية في الاســـــ
 م. 5/9/2024م وحتى 13/7/2024( دقيقة في الفترة من 120: 60بين )

 (  2سنة مرتق ) 14مختصر الخطة الانوية لبرنامج تدريب الاياحين تحت  
كلــت ثلاس مجموعــات  تم تطبيق البرنــامج التــدريبي التقليــدي على العينــة البحثيــة بحيــث شــــــــــــــُ
ــابطة، والتجريبية( بطريقة منهجية ومنظمة، وقد رُتب جدول التدريب  ــتطلاعية، الضـــــــ ــية )الاســـــــ رئيســـــــ
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بحيـث يتم تحـديـد أوقـات محـددة للتـدريبـات، تبـاعـداً مع مواعيـد الأنشــــــــــــــطـة الترويحيـة قيـد البحـث، ممـا  
يضـــــــمن ألا يتداخل البرنامج التدريبي مع الأنشـــــــطة الترفيهية التي يُرصـــــــد أثرها، هذا الأســـــــلور يتيح  

ــتفادة من البرنامج التدريبي التقليدي دون أ ــاركين في المجموعة التجريبية الاســـ ــلباً للمشـــ ن يؤثر ذلك ســـ
على مشـــــــاركتهم في الأنشـــــــطة الترويحية، في حين تُســـــــتيدم المجموعتان الاســـــــتطلاعية والضـــــــابطة 
كمعايير لمقارنة النتائج وتحديد أثر تداخل الأنشـــــــــطة الترويحية، كما أن إعداد الجداول الزمنية بعناية  

نزاهة النتائج البحثية وعدم   ســــــــاعد على تحقيق توازن بين التدريب والأنشــــــــطة الترفيهية، مما يضــــــــمن
 تحييدها بتأثيرات خارجية.

 الدراسة اجستطلاةية 
بيجراء القياســـات على عينة البحث الاســـتطلاعية على في المتغيرات قيد الدراســـة   الياحاقام  

 . 4/7/2024وحتى  22/6/2024في الفترة من 
 القياس القبلي   

ــام   ــدراســـــــــــــــــة يوم    اليككاحككاقـ ــد الـ ــث في المتغيرات قيـ ــة البحـ ــا  القبلي على عينـ ــيجراء القيـ بـ
 .11/7/2024وحتى  6/7/2024

 تجربة اليحا اجساسية  
ــية للبحث وهو تطبيق   الباحث قام   ــة الاســـــاســـ ــطة  الابيجراء الدراســـ الترويحية في الفترة من  نشـــ

  نشــــــــــــــطــــةالام على عينــــة البحــــث التجريبيــــة، بينمــــا لم تطبيق  5/10/2024م وحتى  13/7/2024
 الترويحية على المجموعة الضابطة، مع التزام المجموعتين بالبرنامج التدريبي للسباحة.

 القياس اليعدي   
ــام   ــة   اليككاحككاقـ ــة والمجموعـ ــة التجريبيـ ــث المجموعـ ــة البحـ ــدي على عينـ ــا  البعـ ــيجراء القيـ بـ

 .10/10/2024م و 9/9/2024الضابطة، في المتغيرات قيد الدراسة يوم 
 المعالجات الإحصائية 

وقد أستيم   SPSSستيدم الباحث في معالجة البيانات إحصائياً البرنامج الإحصائي إ
الباحث المعالجات التالية، المتوسل الحسابي، الانحراف المعياري، معامل الالتواء، الوسيل، معامل  

 الارتباط، دلالة الفروق باستيدام اختبار "ت".  
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 ومناقشتها وتفايرها النتائج عرض
 ومناقشة نتائج الفرض الأو    وتفاير. عرض 1

 عرض نص الفرض الأو  
متوسطي القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعـــدية للمجموعة توجد فروق دالة إحصائيا بين  

 الزحف على البطن قيد البحث. لسباحةالرياضي الأداء التجريبية في مستوى التفكير الايجابي و 
   الأو  الفرض نتائجومناقشة   وتفاير عرض

 ( 12جدو  )
الرياضي الفروق بين متوسطي القياسات القبلية واليعدية للمجموعة التجريبية تي اتجاه التفكير والأداء دجلة 

 قيد اليحا  للعينة
 15ن=

(، ودرجة حرية  0.05( ان قيمة )ت( الجدولية عند مســــــتوى معنوية )12يتضــــــح من جدول )
أقل من قيمة )ت( المحسو ة حيث انحصرت بين )(، مما يدل على وجود فروق دالة   1.76( ع  14)

ــالح  ــائياً بين القيا  القبلي والقيا  البعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث، لصــــــ إحصــــــ
 .القيا  البعدي

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

الفرق   القياس اليعدي  القياس القبلي 
بين 
 المتوسط

قيمة  
المتوسل  )ت(

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

المتوسل 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

اتجاه  
 التفكير 

 15.38 30.13 7.41 79.26 5.18 49.13 درجة التفكير الإيجابي 
 9.38 12.92 5.77 37.13 5.64 50.04 درجة التفكير الالبي  

الأداء  
 الرياضي 

 11.31 3.47 0.88 8.07 0.51 4.60 درجة وضع الجام
 14.67 3.47 0.88 7.93 0.52 4.47 درجة حركات الذراعين
 15.85 3.93 0.90 8.33 0.51 4.40 درجة ضربات الرجلين 

 13.57 3.67 0.99 8.13 0.52 4.47 درجة التنفس 
 14.55 3.67 0.88 8.07 0.51 4.40 درجة التواتق 

 27.46 18.07 1.85 40.53 1.96 22.47 درجة مجموع الدرجات
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الفروق بين متوسطي القياسات القبلية واليعدية للمجموعة التجريبية تي اتجاه التفكير   ( 2شلل )

 قيد اليحا للعينةالرياضي الأداء و 
 ( 13جدو  )

 قيد اليحا  الرياضي للعينةناية التحان للمجموعة التجريبية تي اتجاه التفكير والأداء دجلة 
 15ن=

 المتغيرات 
 الأداء الرياضي   اتجاه التفكير 

التفكير  
 الإيجابي

التفكير  
 الالبي

وضع 
 الجام

حركات 
 الذراعين

ضربات  
 الرجلين 

 التواتق  التنفس 
مجموع  
 الدرجات 

ناية  
 % 36.14 % 36.7 % 36.7 % 39.3 % 34.7 % 34.7 % 13.46 % 31.39 التحان 

( مع انيفاض التفكير %31.39بمقدار ) التفكير الإيجابي ( الي زيادة 13تشير النتائج في جدول )
 (.%36.14زاد بنسبة )  للسباحينالرياضي الأداء (، بينما في %13.46السلبي بمقدار )
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 الأداء الرياضي  التجريبية تي اتجاه التفكير و (  ناية التحان للمجموعة 3شلل )

 مناقشة نتائج الفرض الأو  
ــح من نتائج جدول ) ــكل )13( )12يتضــــــــــ ــائيا بين  3( )2( وشــــــــــ (، وجود فروق دالة احصــــــــــ

ــتوى المهارى، والمعرفي  ــات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المســــــ متوســــــــطات درجات القياســــــ
ولصــالح القيا  البعدي مما يشــير إلى أن البرنامج التعليمي المقترح باســتيدام الأنشــطة الترويحية قد  

أثيرا ايجابيا على مســــــــــتوى التفكير الإيجابي وانعكاســــــــــها على الأداء الرياضــــــــــي للســــــــــباحين في أثر ت
 وأن نسبة التحسن  المجموعة التجريبية.

ــتوى التفكير الإيجابي   ويعزى الباحث التأثير الإيجابي الذي حققته المجموعة التجريبية في مسـ
إلى البيئة الجديدة التي توفرت للســباح، والتي اشــتملت على مجموعة من الأنشــطة الترويحية الميتلفة  

ا  لهذه التي حف زت الإدراك الحســـــــــــي والحركي لديه، كما أن البرنامج التدريبي المصـــــــــــمم خصـــــــــــيصـــــــــــً
المجموعة أســـــــــهم في تعزيز مســـــــــتوى الأداء من خلال توفير مثيرات بصـــــــــرية وســـــــــمعية تدعم عملية  
ــح الأداء النموذجي للمهارات  ــمن البرنامج التدريبي المنفذ علي إطارات نظرية تُوضـــ التدريب، وقد تضـــ

ور الرياضــــية المســــتهدفة، مع تســــليل الضــــوء على الأخطاء الشــــائعة، وشــــرح كيفية تصــــحيحها بأســــل
ــافـة إلى ذلـك، فقـد تم التركيز على تقـديم مجموعـة من التمـارين العمليـة التي  علمي ومنهجي، بـالإضــــــــــــ
تســــاعد الرياضــــيين على تحقيق الأداء الســــليم، مع الأخذ بعين الاعتبار الشــــروط الفنية الياصــــة بكل 

ديم التغذية  مهارة رياضـــــــــية. ولم يقتصـــــــــر البرنامج التدريبي على الجانب التطبيقي فحســـــــــب، بل تم تق
الراجعة المســــــــتمرة، حيث تم توجيه الرياضــــــــيين إلى الأداء الصــــــــحيح وتقديم الملاحظات الفورية التي 

 تسهم في تحسين جودة الأداء الحركي والذهني لديهم.
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(، اسككككلام إبراهيم، 3( )2025سككككوزان ةياد،  ادة الحمضككككي )ويؤكد هذا دراســــــة كل من:  
(  2024(، فياكككككككككيكل تيميكل )10( )2024(، إرسكككككككككان طولوككان، واخرون )1( )2024واخرون )

 .(9( )2013(، دونا إ  ميركل )8( )2016(، هالة مصطفى إبراهيم، صفوت على جمعة )13)
ــباحة،   ويري الباحث ان الأنشـــــــطة الترويحية تلعب دورًا مهمًا في تعليم المهارات الحركية للســـــ
حيث توفر للســــباحين بيئة تدريبية ممتعة تســــاعدهم على التعلم بطريقة أكثر فاعلية مقارنة بالأســــاليب  

ع المـادة التعليميـة  التقليـديـة. كمـا أنهـا تراعي الفروق الفرديـة بين المتعلمين، ممـا يمكنهم من التفـاعـل م
وفق قدراتهم الياصــــــــــة، ســــــــــواء من خلال الاســــــــــتماع أو المشــــــــــاهدة أو التفاعل الحركي مع زملائهم  
ومدر يهم، حيث تســــهم الأنشــــطة الترويحية في خفض مســــتوى التفكير الســــلبي لدى الســــباحين وتعزز 

عد في تحويل الطاقات التفكير الإيجابي، مما يؤثر على أدائهم المهاري بشــكل مباشــر. حيث إنها تســا
ــباحين ويجعلهم   ــلبية إلى طاقات إيجابية تزيد من الدافعية للتعلم، مما ينعكس على الأداء العام للسـ السـ
أكثر اســـــــــتعدادًا لتحقيق النجاح في مهاراتهم الحركية. بالإضـــــــــافة إلى ذلك، توفر هذه الأنشـــــــــطة بيئة  

في تفاعلات حسـية وحركية متنوعة تزيد من    طبيعية محاكية للواقع، مما يمكن السـباحين من الانيراط
اســــــــــتيعابهم وقدرتهم على الأداء المثالي للحركات المطلو ة، كما ان إن تأثير الأنشــــــــــطة الترويحية لا 
ــباحين. فقد  ــر فقل على تعزيز التفكير الإيجابي، بل يمتد ليؤثر إيجابيًا على الأداء الفني للســــــــ يقتصــــــــ

حيث توفر   الرياضــــي،الأداء  نشــــطة يؤدي إلى تحســــين مســــتوى  أثبتت الدراســــات أن اســــتيدام هذه الأ
أســــــــــلوً ا تدريبيًا مرنًا يتيح لكل ســــــــــباح التعلم وفق ســــــــــرعته الذاتية، مما يجعله أكثر تحكمًا في عملية  
اكتسـار المهارات. كما أن هذه الأنشـطة تسـهم في بناء علاقات اجتماعية قوية بين السـباحين، وتعزز 

الحياتية، مما يزيد من رابتهم في لديهم القيم والأســــاليب الفكرية التي تســــاعدهم في مواجهة التحديات 
 وبذلك تتحقق صحة الفرض الأو .التطور وتحقيق النجاح الرياضي، 

   الثاني الفرض نتائج ومناقشة  وتفاير عرض. 2
 عرض نص الفرض الثاني  

ــدية توجد  ـــــ ـــــ فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعـــ
الزحف على البطن قيد   لســـــباحةالرياضـــــي  الأداء للمجموعة الضـــــابطة في مســـــتوى التفكير الايجابي و 

 البحث.
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 ( 14جدو  )
الرياضي  دجلة الفروق بين متوسطي القياسات القبلية واليعدية للمجموعة الضابطة تي اتجاه التفكير والأداء 

 قيد اليحا  للعينة
 15ن=

( ع  14(، ودرجة حرية )0.05( ان قيمة )ت( الجدولية عند مســــتوى معنوية )14يتضــــح من جدول )
(، مما يدل على وجود 16.912:  2.824أقل من قيمة )ت( المحســو ة حيث انحصــرت بين )  1.76

فروق دالة إحصائياً بين القيا  القبلي والقيا  البعدي المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث، 
 .الح القيا  البعديلص

 
(  الفروق بين متوسطي القياسات القبلية واليعدية للمجموعة الضابطة تي اتجاه التفكير  4شلل )

 للعينة قيد اليحا الأداء الرياضي و 
 ( 15جدو  )

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

الفرق   القياس اليعدي  القياس القبلي 
بين 
 المتوسط

قيمة  
المتوسل  )ت(

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

المتوسل 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

اتجاه  
 التفكير 

 8.02 12.83 5.68 63.21 5.33 50.38 درجة التفكير الإيجابي 
 2.74 6.75 8.66 42.63 6.02 49.38 درجة التفكير الالبي 

الأداء  
 الرياضي 

 9.73 1.87 0.49 6.33 0.52 4.47 درجة وضع الجام
 6.87 1.80 0.74 6.13 0.49 4.33 درجة حركات الذراعين
 8.47 1.93 0.68 6.20 0.46 4.27 درجة ضربات الرجلين 

 7.60 1.73 0.74 6.13 0.51 4.40 درجة التنفس 
 10.02 2.07 0.59 6.27 0.41 4.20 درجة التواتق 

 15.88 9.40 1.03 31.07 1.59 21.67 درجة مجموع الدرجات
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 ناية التحان للمجموعة الضابطة تي اتجاه التفكير والأداء الرياضي  للعينة قيد اليحا دجلة 
 15ن=

( مع انيفاض التفكير السلبي بمقدار %13.36بمقدار )  التفكير الإيجابيتشير النتائج الي زيادة 
 (.%18.80زاد بنسبة )  للسباحينالرياضي الأداء (، بينما في 7.03%)

 
 الأداء الرياضي  التفكير و (  ناية التحان للمجموعة الضابطة تي اتجاه 5شلل )

 مناقشة نتائج الفرض الثاني 
ــح من جدول ) ــكل )15( )14ويتضــــــ ــائيا ذات دلالة 5( )4(، وشــــــ (، وجود فروق دالة احصــــــ

ــائية بين متوســـــــطات القياســـــــات القبلية والبعدية للمجموعة الضـــــــابطة في المتغيرات قيد البحث  احصـــــ
 (%20.70: %7.13وأن نسبة التحسن تراوحت بين ) لصالح القياسات البعدية.

ــابطـة  أن هـذه الفروق تعود   اليكاحكاويعزو  إلى اســــــــــــــتيـدام    عينـة البحـث من المجموعـة الضــــــــــــ
ــرح اللفظي للأداء، وتقديم   البرنامج التدريبي التقليدي والمعتاد، حيث يتم الاعتماد علي المدرر في الشـ
نموذج عملي للمهارة، واتياذ جميع القرارات المتعلقة بالتدريب، بالإضــــــــافة إلى متابعة المتعلمين أثناء  

ا في وقـت واحـ د، وقـد كـان لهـذا النهج أثر إيجـابي على عمليـة  التنفيـذ، ومنح التغـذيـة الراجعـة لهم جميعـً
التعلم والتدريب، مع عدم مراعاة الفروق الفردية، و ياصــــــة أن أفراد المجموعة الضــــــابطة كانت لديهم  

يد، مما جعلهم في حاجة إلى معرفة محدودة برياضــــة الســــباحة ســــابقا ويعد المدرر هو المصــــدر الوح
 تدريب أكثر لتعزيز فهمهم وتنمية مهاراتهم.

 المتغيرات 
 الأداء الرياضي   اتجاه التفكير 

التفكير  
 الإيجابي

التفكير  
 الالبي

وضع 
 الجام

حركات 
 الذراعين

ضربات  
 الرجلين 

 التواتق  التنفس 
مجموع  
 الدرجات 

ناية  
 % 18.80 % 20.70 % 17.30 % 19.30 % 18.00 % 18.70 % 7.03 % 13.36 التحان 
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كما يُعزى التحســــــن في التفكير الإيجابي لدى أفراد المجموعة الضــــــابطة إلى اتباع الأســــــلور 
التقليدي في التدريب، والذي يقوم على شــــرح المهارة قيد التعلم بشــــكل تفصــــيلي، بالإضــــافة إلى تقديم  

مما  نموذج عملي، واعتماد المدرر على تقديم سـلسـلة من التمارين المتدرجة من السـهل إلى الصـعب،
يتيح للمتدر ين فرصـة للتكرار والممارسـة مع تصـحيح الأخطاء أثناء التدريب. وقد سـاعد هذا الأسـلور 
على تحســـــــــين التفكير الإيجابي للســـــــــباحين من خلال تعزيز ثقتهم بأنفســـــــــهم وتوفير بيئة تعلم منظمة  

 وموجهة.
(، اسككككلام إبراهيم، 3( )2025سككككوزان ةياد،  ادة الحمضككككي )ويؤكد هذا دراســــــة كل من:  

(  2024(، فياكككككككككيكل تيميكل )10( )2024(، إرسكككككككككان طولوككان، واخرون )1( )2024واخرون )
(، 9( )2013(، دونا إ  ميركل )8( )2016(، هالة مصككككطفى إبراهيم، صككككفوت على جمعة )13)

وعليه، فين التحســــــــــــن الذي طرأ على التفكير الإيجابي لدى المجموعة الضــــــــــــابطة يُعزى إلى التحفيز  
العقلي والانفعالي الذي وفره الأســــــلور التدريبي التقليدي، حيث ســــــاهم في تنشــــــيل العمليات الإدراكية  

عدم توفر هذه العوامل مثل الانتباه والإدراك والتذكر، مما أدى إلى رفع مســتوى الدافعية لديهم. ونظرًا ل
وى في مرحلة القيا  القبلي، جاءت نتائج القيا  البعدي لصـــــالحهم، مما يشـــــير إلى أن بنفس المســـــت

، ولن كان بدرجة للســــباحينالرياضــــي الأداء  الأســــلور التقليدي له دور في تحســــين التفكير الإيجابي و 
 وبذلك تتحقق صحة الفرض الثاني.أقل مقارنة بالأساليب الترويحية الأكثر تنوعًا وتحفيزًا، 

 لا  الثا الفرض نتائج ومناقشة  وتفاير عرض. 2
 عرض نص الفرض الثالا 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسات البعدية للمجموعتين التجريبيـــــــــــــة والضابطة  
الزحف على البطن قيد البحث لصــالح القيا     لســباحةالرياضــي  الأداء  في مســتوى التفكير الايجابي و 

 البعدي للمجموعـة التجريبية قيد البحث.
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 ( 16جدو  )
الفروق بين متوسطي القياسات اليعدية للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة تي اتجاه التفكير والأداء دجلة 

 قيد اليحا  الرياضي للعينة
 15=2=ن1ن

( ع  14(، ودرجة حرية )0.05( ان قيمة )ت( الجدولية عند مســــتوى معنوية )16يتضــــح من جدول )
(، مما يدل على وجود 16.912:  2.824أقل من قيمة )ت( المحســو ة حيث انحصــرت بين )  1.76

فروق دالة إحصـائياً بين القيا  القبلي والقيا  البعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث، 
 .لصالح القيا  البعدي

 
(  الفروق بين متوسطي القياسات اليعدية للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة تي  6شلل )

 الأداء الرياضي  اتجاه التفكير و 
 
 
 
 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس اليعدي 
 المجموعة التجريبية

 القياس اليعدي 
الفرق   المجموعة الضابطة

بين 
 المتوسط

قيمة  
المتوسل  )ت(

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

المتوسل 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

اتجاه  
 التفكير 

 8.96 15.67 5.68 63.21 7.49 78.88 درجة التفكير الإيجابي 
 2.62 5.50 8.66 42.63 5.77 37.13 درجة التفكير الالبي 

الأداء  
 الرياضي 

 6.99 1.73 0.49 6.33 0.88 8.07 درجة وضع الجام
 5.28 1.80 0.74 6.13 0.88 7.93 درجة حركات الذراعين
 7.79 2.13 0.68 6.20 0.90 8.33 درجة ضربات الرجلين 

 7.75 2.00 0.74 6.13 0.99 8.13 درجة التنفس 
 6.08 1.80 0.59 6.27 0.88 8.07 درجة التواتق 

 20.29 9.47 1.03 31.07 1.85 40.53 درجة مجموع الدرجات
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 ( 17جدو  )
 الرياضي للعينةناية ترق التحان بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة تي اتجاه التفكير والأداء دجلة 

 قيد اليحا 
 15=2=ن1ن

(، الي الفرق في التفكير الإيجــابي بين المجموعــة التجريبيــة والمجموعــة 17تشــــــــــــــير النتــائج جــدول )
(، لصـــــــــالح المجموعة %7.03( مع انيفاض التفكير الســـــــــلبي بمقدار )%16.32الضـــــــــابطة بمقدار )
 .( لصالح المجموعة التجريبية%18.94زاد الفرق ) للسباحينالرياضي الأداء التجريبية بينما في 

 
ناية ترق التحان بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة تي اتجاه التفكير  ( 7شلل )

 الأداء الرياضي و 
 مناقشة نتائج الفرض الثالا 

(، وجود فروق دالة إحصـــــــــــــائية بين  7( )6(، وشـــــــــــــكل )17( )16يتضـــــــــــــح من جدول رقم )
المجموعتين الضـــــــــــــابطة والتجريبية في الجانب المهارى حيث كانت قيمة )ت( المحســـــــــــــو ة أكبر من  

 (.%21.30: %5.73وأن نسبة المئوية تراوحت بين ) (،0.05قيمتها الجدولية عند مستوى )
يُعزى الباحث تفوق المجموعة التجريبية التي خضــــــــعت لبرنامج الأنشــــــــطة الترويحية تحســــــــنًا  

حيـث أتـاح لهم البرنـامج فرصــــــــــــــة التعلم من خلال  الريـاضــــــــــــــي،الأداء  ملحواـًا في التفكير الإيجـابي و 
نهم ذلك من اكتسـار المعلومات  أسـاليب تفاعلية ومتنوعة تراعي الفروق الفردية بين السـباحين. وقد مك 

 المتغيرات 
 الأداء الرياضي   اتجاه التفكير 

التفكير  
 الإيجابي

التفكير  
 الالبي

وضع 
 الجام

حركات 
 الذراعين

ضربات  
 التواتق  التنفس  الرجلين 

مجموع  
 الدرجات 

ناية  
 %18.94 %18.00 %20.00 %21.30 %18.00 %17.30 %5.73 %16.32 التحان 
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بطريقة أكثر ســـلاســـة، مما عزز اســـتيعابهم للمفاهيم وتطبيقها في الأداء الفني للســـباحة. كما ســـاعدت  
ــبحت عملية التدريب أكثر متعة، مما انعكس   ــطة على خلق بيئة محفزة تفاعلية، حيث أصــــ هذه الأنشــــ

 على حماسهم وزيادة دافعيتهم لتحقيق أداء أفضل.
ويري الباحث انه على الرام من تحســـــــن التفكير الإيجابي لدى المجموعة الضـــــــابطة، إلا أن 
معدل هذا التحســـــــــــــن كان أقل بكثير مقارنة بالمجموعة التجريبية. فقد خضـــــــــــــعت هذه المجموعة إلى 
  البرنامج التدريبي التقليدي الذي يعتمد على الشـرح والتوجيه المباشـر من المدرر دون اسـتيدام أنشـطة

ترويحية أو أســـاليب تفاعلية متنوعة. ورام أن هذا البرنامج ســـاعد على تحقيق تقدم طبيعي في الأداء 
الفني، إلا أن أثره كـان أبطـأ وأقـل فـاعليـة مقـارنـة بـالأنشــــــــــــــطـة الترويحيـة التي اســــــــــــــتيـدمتهـا المجموعـة 

اسككككككلام (، 3( )2025سككككككوزان ةياد،  ادة الحمضككككككي )  من:دراســـــــــة كلا التجريبية، ويتفق هذا مع 
(، فياكككككككككيكل تيميكل  10( )2024(، إرسككككككككككان طولوككان، واخرون )1( )2024إبراهيم، واخرون )

(، دونكا إ  ميرككل  8( )2016(، هكالكة مصكككككككككطفى إبراهيم، صكككككككككفوت على جمعكة )13( )2024)
(2013( )9.) 

وتشــير نتائج هذا البحث بوضــوح إلى تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضــابطة في 
مســـــــتوى التفكير الإيجابي وتحســـــــين الأداء الفني للســـــــباحة، فقد وفر برنامج الأنشـــــــطة الترويحية بيئة  

بكفاءة    تعليمية ديناميكية وتفاعلية، ساهمت في تعزيز قدرة السباحين على الاستيعار والتطبيق العملي
أعلى، ويرجع ذلــك إلى طبيعــة هــذه الأنشــــــــــــــطــة التي تجمع بين التعلم والمتعــة، ممــا يزيــد من دافعيــة 
المشـــــــــــــــاركين ويحفزهم على التفــاعــل الإيجــابي مع المــادة التــدريبيــة، في المقــابــل، اعتمــدت المجموعــة 

ون تقديم محفزات  الضــــــابطة على الأســــــاليب التقليدية، التي تقتصــــــر على التلقين والتوجيه المباشــــــر د 
ــابطة تمكنوا من   ــجع على التفاعل الفع ال، وعلى الرام من أن أفراد هذه المجموعة الضــــ ــا ية لتشــــ إضــــ
ــن لديهم كان أبطأ وأقل فاعلية   ــتوى التحســــــ ــتمر، إلا أن مســــــ تحقيق بعض التقدم نتيجة التدريب المســــــ

الترويحية بشــــــــــكل مواز مع مقارنة بالمجموعة التجريبية، وتؤكد هذه النتائج أن اســــــــــتيدام الأنشــــــــــطة  
والتفكير الإيجابي لدى الســــــــباحين، حيث تســــــــهم في  الأداء الرياضــــــــي  التدريب الرياضــــــــي يعزز من 

تطوير مهـاراتهم بطريقـة ممتعـة وتحفيزيـة، ممـا يجعـل العمليـة التعليميـة أكثر كفـاءة وتـأثيرًا. لـذا، يمكن  
ــطة الترويحية اســــتراتيجية فعالة في برامج ال ــة في الرياضــــات التي اعتبار الأنشــ تدريب الحديثة، خاصــ

 وبذلك يتحقق الفرض الثالا.تتطلب توازنًا بين الجوانب الفنية والنفسية لتحقيق أفضل النتائج، 
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 الاستنتاجات والتوصيات
  اجستنتاجات

  القياسككات  لصككال  واليعدية القبلية القياسككات  متوسككطي بين إحصككائيا دالة  تروق  توجد. 1
 على الزحف لاياحة الرياضي والأداء اجيجابي  التفكير  ماتوى   تي  التجريبية  للمجموعة اليعككككككككككككدية

 من حيا   اليطن
 الأنشطة الترويحية والتفكير الإيجابي لدى الاياحين 

السباحة، باعتبارها رياضة فردية وجماعية، تمثل أحد الأنشطة الترويحية التي تُساهم   •
 بشكل مباشر في تحسين التفكير الإيجابي. 

ــاطا ترفيهيا يدمج الفوائد  • ــية، بل يمكن اعتبارها نشـ ــة تنافسـ ــت فقل رياضـ ــباحة ليسـ السـ
 الجسدية مع النفسية والاجتماعية.

ــة عند  تعزيز الرتاهية النفاكككية • ــترخاء، خاصــ ــعور بالراحة والاســ ــباحة تُعزز الشــ : الســ
ممـارســــــــــــــتهـا في بيئـة هـادئـة مثـل البحر أو الأحواض المفتوحـة. الحركـة المتكررة في 

، ممــا يعزز المزاج الإنككدورتينالمــاء تُســـــــــــــــاعــد الــدمــا  على تحرير هرمونــات مثــل  
 الإيجابي.

: التمارين الترويحية المائية، ســــــواء كانت ســــــباحة تنافســــــية أو تخفيف التوتر والقلق •
مجرد سباحة حرة، تُساعد على تقليل هرمونات التوتر )الكورتيزول( وتعزز الإحسا   

 بالهدوء الداخلي.
ــاط ترويحي تُمك ن الرياضــــــــي من مواجهة إعادة بناء الثقة بالنفس • ــباحة كنشــــــ : الســــــ

التفكير   يُعزز  ــات في الأداء(، ممــــا  التحــــديــ أو  اليوف من العمق  ــه )مثــــل  ميــــاوفــ
 الإيجابي وزيادة الثقة بالنفس.

: الســباحة الجماعية )مثل الأنشــطة الترفيهية داخل الفريق إثراء العلاقات اججتماةية •
ــباحين، مما يؤدي إلى شـــــعور   ــباقات التتابع( تُقوي الروابل الاجتماعية بين الســـ أو ســـ

 .بالانتماء والدعم النفسي الذي يُغذي التفكير الإيجابي
  القياسككات  لصككال  واليعدية القبلية القياسككات  متوسككطي بين إحصككائيا دالة  تروق  توجد. 2
 على الزحف لاياحة الرياضي والأداء اجيجابي  التفكير  ماتوى   تي الضابطة  للمجموعة  اليعكككككككككككككككدية

 من حيا   اليطن
 انعلاس التفكير الإيجابي على الأداء الرياضي تي الاياحة 
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والقدرة البدنية، مما يجعل التفكير الإيجابي عاملا محوريا  السباحة تعتمد على التركيز الذهني  
 في تحسين أداء السباحين ويتم ذلك من خلال:

ــين وعيهم  زيادة التركيز تي الأداء .1 ــباحين على تحســــــ ــاعد الســــــ : التفكير الإيجابي يُســــــ
وتقنيــة الســــــــــــــبــاحــة، ممــا ينعكس على أدائهم في (  Water Awarenessبــالمــاء )

 التمارين والسباقات.
: التفكير الإيجابي يُمكن الســـباح من مواجهة الضـــغل  الثيات النفاككي تي المناتاككات .2

 النفسي المصاحب للمنافسات الكبرى، مثل البطولات الدولية، بثقة أكبر وهدوء.
: الســــباح الذي يُركز على النجاحات الصــــغيرة )مثل تحســـين  تحاككين التحفيز الذاتي .3

 الزمن أو التقنية( يُصبح أكثر تحفيزًا لمواصلة العمل لتحقيق أهداف أكبر.
: التفكير الإيجابي يجعل الســــــــــــــباح يرى الفشــــــــــــــل أو الأخطاء  التعامل مع الإخفاقات .4

 كفرصة للتعلم، مما يُعزز تطوره المستمر.
: التفكير الإيجابي يُمكن السباح من تجاوز الإرهاق الذهني  تعزيز القدرة على التحمل .5

 المكثفة.والبدني في التدريبات 
  التجريبيككككككككككككة  للمجموعتين اليعدية  القياسككات  متوسككطي  بين  إحصككائيا دالة  تروق  توجد .3
 اليحا  قيد  اليطن على الزحف لاككككياحة الرياضككككي والأداء اجيجابي  التفكير  ماككككتوى   تي والضككككابطة

 من حيا  التجريبية للمجموعكة اليعدي  القياس  لصال 
 الإيجابي لدى الاياحين الأنشطة الترويحية لتحاين التفكير 

جلســـات التأمل والتنفس في الماء تُســـاعد الســـباحين على   التأمل واجسككترخاء المائي  .1
 تهدئة العقل وزيادة التركيز.

ــباقات التتابع الترفيهية أو ألعار الماء، مما  تمارين اللعب المائي الجماعي  .2 مثل ســـــــ
 يعزز روح التعاون وييفف الضغوط.

ــباحة في المســـطحات المائية الطبيعية )البحيرات   الاككياحة تي الطبيعة  .3 ــة السـ ممارسـ
ــاعر الســــــــــــــعـادة والانبهـار بجمـال الطبيعـة، ممـا يـدعم التفكير   أو البحـار( يُحفز مشــــــــــــ

 الإيجابي.
 التوصيات 

  وتحسـين  الإيجابي  التفكير  تعزيز  على  الترويحية  الأنشــطة  تأثير إلى  النتائج الفروق  هذه  تُعزى 
 :العمل علي المعنية والمؤسسات  لهيئات يتعين علي اذا الرياضي ل الأداء
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 أنشـــــــطة  بتضـــــــمين  يُنصـــــــح  الرياضككككي التدريب برامج  تي  الترويحية  الأنشككككطة دمج .1
  برامج  في الجمـاعي  المـائي  اللعـب  وتمـارين  المـائي  والاســــــــــــــترخـاء  التـأمـل  مثـل ترويحيـة
 .السباحين لدى الإيجابي التفكير لتعزيز السباحة، تدريب 

 في  حـــديثـــة  تقنيـــات   على  تعتمـــد   تعليميـــة  برامج  تطبيق   مبتكرة  تعليميككة  برامج  تطوير .2
ــباحة،  تعليم ــتيدام  مثل  السـ ــي،  الواقع  تكنولوجيا اسـ ــين  الافتراضـ ــباحة  مهارات   لتحسـ  السـ

 .المتعلمين لدى القلق مستويات  وتقليل
  طبيعية،  بيئات  في  جماعية  ســــــباحة  أنشــــــطة  تنظيم   جماةية  ترويحية تعاليات  تنظيم .3

  شعورهم  وزيادة  السباحين  بين  الاجتماعية العلاقات   لتعزيز الشواطئ،  أو  البحيرات   مثل
 .والاسترخاء بالراحة

  تأثير  فهم  على تركز للمدر ين  تدريبية دورات   توفير  للمدربين  متخصكص تدريب  تقديم .4
  تطبيق  لضـــــــــــمان الرياضـــــــــــي، والأداء  النفســـــــــــية الصـــــــــــحة  على  الترويحية  الأنشـــــــــــطة

 .فع الة تدريبية استراتيجيات 
تصميم برامج تدريبية متوازنة   تقديم برامج ترويحية متكاملة ضمن الجدو  التدريبي  .5

تدمج بين الأنشطة الترويحية والرياضية، لضمان تحسين الصحة النفسية وتقوية التحفيز 
 الداخلي لدى الرياضيين 
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