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ن اداء سباحة الزحف عمى البطن تأثير برنامج تدريبي باستخدام التدريب العقمي عمي تحسين زم
 بجامعة اليرموك  ةالرياضي ةبكمية التربي ةطمبة مساق السباح ىلد

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

 

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

 قدمة الدراسة:م
ًلمتطورًالممحوظًفيًالعصرًالحاليًفيًالحياةًالبشريةًوفيًجميعًالمجالاتًمنياًالإنسانيةًنظراًً
ًًوالحضارية ًالرياضية، ًالاىتماـوالعموـ ًالعمماء ًبالعموـًيتابع ًومتكامؿ ًكبيرة ًاجؿًًبشكؿ ًمف المختمفة

ًبتًاصبحًالوصوؿًبالإنسافًالىًأعمىًمستوىًمفًالتطورًالحضاريًوالعممي،ًولقد طبيقاتًعمـًالاىتماـ
ًوافرة ًكمية ًلتقديـ ًالمختصيف ًقبؿ ًوالتربويةًًالنفسًالرياضيًوالتدريبًالرياضيًمف ًالنفسية ًالمفاىيـ مف

والرياضيةًلتعميـًوتدريبًاللاعبيفًعمىًعددًمفًالمياراتًالنفسيةًالتيًتساعدىـًفيًالتعامؿًمعًالضغوطً
ً.(Bennett and Maynard, 7102)ًبالتدريبوالمرتبطةًًالمختمفةًوالحالاتًالنفسيةًوالبدنيةًالمستعصية

ًالتيًتًعمـًالنفسيعتبرً درسًسموؾًالإنسافًفيًالرياضاتًوييتـًبسموؾًواستجاباتًمفًالعموـ
ًلتمكفًمفًالارتقاءًبياًلأعمىًالمستوياتًالفرد ًوتسجيميا ًوالجماعةًالتيًنستطيعًملاحظتيا ولكفًتوجدً،

ًكالتفكيرًوالإدراؾًوالانفعاؿًوماًىوًاستجاباتًمغايرةًلاًيمكفًملاحظتياًمفً الخارجًولاًنستطيعًرؤيتيا
ويسموًاليدؼًمفًوراءًدراسةًالسموؾًالنفسيًلمفردًًنحوًذلؾ،ًوىذهًالأوجوًمفًالنشاطًيطمؽًعميياًالخبرة،

ًالتيًتؤثرًعميً ًالمسبباتًالنفسية ًالعوامؿًأو ًاكتشاؼًالأسبابًأو ًبمحاولة ،ً ًفيًالرياضة ًالجماعة او
ياضيًسواءًبالسمبًاوًالايجاب،ًىذاًمفًناحية،ًوكيؼًتؤثرًخبرةًومدةًالممارسةًالرياضيةًبحدًسموؾًالرً

تطويرًالأداءًًالأمرًالذيًنسعىًافًيسيـًفيًذاتياًعمىًالجوانبًالشخصيةًلمرياضيًمفًناحيةًأخرى،
ً ًعمـً(Maximum Performance)الاقصى ًصالح ًفي ًيصب ًوىاذا ًوادائيا ًالرياضية ًالشخصية ًوتنمية

ويرتبطًارتباطً،ًالنفسًعمىًانوًاحدًالمحاورًوالمجالاتًاليامةًفيًتحقيؽًالدراسةًالعمميةًلحركةًالانساف
ًوالرياضاتًالأخرىً ًالرياضيًفيسيولوجيةًالرياضةًوعمـًالاجتماعوًًالتدريبًالرياضيأىمياًراسخًبالعموـ

ً(.7007)راتب،ً
ًالرياضيةً ًعمـًيندرجًتحتًمسمىًالعموـ ًالعموـ الرياضيًمفًً،ًويعدًالتدريبةالمترابطومفًىذه

ً)ك ًالطبيعية ًلقوانيفًومبادئًالعموـ ًالتيًتخضعًفيًاساسيا ًالعممياتًالتربوية ًوظائؼًعمـ التشريحًوعمـ
ًليماًمفًً(ًويرتبط...ًإلخًعمـًالنفسوًالأعضاءً التدريبًالرياضيًارتباطًوثيؽًبعمـًالنفسًالرياضيًلما

فيماًالأسمىًاعدادًالفردًلموصوؿًإلىًأعمىًمستوىًرياضيًتسمحًتأثيرًمتبادؿًعمىًبعضيماًالبعضًوىد
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ً)علاوي، ًيزاولو ًوالذي ًفيو ًيختص ًالذي ًالرياضي ًالنشاط ًنوع ًفي ًذالؾ ًويكوف مكانياتو ًوا  ًقدراتو ًبو
7008.)ً

ًالتيًكونتًاىتماماتًعديدةًلدىًالعمماءًلمعمؿًًالتدريبًالرياضيًمفعمـًويعدً احدثًاىـًالعموـ
ًالاخرىًلاستنباطًالفائدةًعمىًتطويرىاًوصقم ياًلماًىوًاكثرًمنفعةًلممجتمعًوعممواًعمىًدمجاًمعًالعموـ

بأنوً"ًإعدادًالرياضييفًلكيًيرنوًإلىًالمستوىًالرياضيًالعاليHarraًًمنيا،ًويعرفوًالعالـًالألمانيًىاراً
ً ًالفنيةًوMatviewًًماتفيؼًًويعرفوفالأعمىً" ًعبارةًعفًإعدادًوتأىيؿًالفردًالرياضيًمفًالناحية بأنوً"

الوظيفيةًوًالخططيةًوالعقميةًوالنفسيةًوالاخلاقيةًعفًطريؽًممارسةًالانشطةًالرياضيةًوالبدنيةًالمختمفةً
www.Almosare.com, 7172).)ً

ًوً ًعمـ ًمجاؿ ًوفي ًالقديمة ًالرياضية ًالمصطمحات ًمف ًالعقمي ًالتدريب النفسًوالاعصابًيعتبر
زادًالاىتماـًبياًوكانتًتعمؿًبشكؿًمنفصؿًلمدةًطويمةًتحتًاطارًعمـًالنفسًلاكفًارتئيناًدمجياًًوالتي

لمحصوؿًعمىًافضؿًًمعًالتدريبًالرياضيًالفعميًللاستفادةًمفًالمجاليفًالعمميًوالنظريًوتطبيقيماًمعاًً
ًتطوير ًبكيفية ًالعقمي ًبالتدريب ًالاىتماـ ًويكوف ًممكف ًواليةًاداء ًوالتفكيرًًالدماغ ًالذكاء ًوتحسيف عممو

عمييا،ًونعمؿًعمىًالدمجًبيفًالتدريبًًوالاداءًالفعميًمفًخلاؿًتدريسًمياراتًالتفكيرًالجيدةًوالتدريب
ًبقدراتو ًالرياضي ًوالتدريب ًالنظرية ًبقدراتو ًعمىًًالعقمي ًعالية ًبقدرة ًيتمتع ًشخصًذكي ًلتكويف العممية

ستفادةًمفًالاداءًوالمجيودًبطرؽًمتنوعةًولتمكفًمفًتحسيفًالقدراتًالبدنيةًالتفكيرًالرياضيًوكيفيةًالا
ً(.7007ًوالمياريةً)حمد،

أتفؽًالعمماءًوالباحثيفًعمىًأفًالسباحةًتعتبرًرياضةًالرياضاتًوترجعًىذهًالمكانةًالمرموقةًلمقيـًوً
لىًجانبًالم ميزاتًالكبيرةًفيًالسباحةًفإنياًتحتؿًالعاليةًالمتعددةًبدنياًًونفسياًًواجتماعياًًعمىًممارسييا،ًوا 

ًالجانبًالبدنيًوالجانبً ًمنيا ًلمفرد ًفييًتحقؽًجوانبًميمة ًوالعالمية، ًالدوراتًالأولمبية ًفي ًبارزة مكانة
العقميًوالجانبًالاجتماعي،ًومفًىناًيجبًأفًتضعًالمدارسًوالمؤسساتًالتربويةًوالنواديًومراكزًالشبابً

ً(.7006حةًلمناشئً)عمروًوعبدًالمنعـًوعبدًالنعيـ،ًجميعًإمكانياتياًلتعميـًالسبا
احدىًاىـًالرياضاتًالمائيةًبؿًوقمبياًالنابض،ًحيثًأنياًتبرزًفيًادائياًًتعتبررياضةًالسباحةً

ًالمستمر ًالعمؿ ًفي ًالذيًيظير ًوالانسيابًالدائـ ًوالجمالية ًالاستمرار ًباقيًالألعابًالأخرىًبصفة ًعف
سواءًكانتًًالذراعيفًوالرجميفًوالتنفس،ًفييًتؤدىًفيًوسطًيتسـًبالمقاومةًالمستمرةالمتبادؿًبػيفًحركػاتً

وتعتبرً،ًمفًكثافةًالماءًأوًضغطوًعمىًالجسـًوالتموجاتًالتيًتكوفًحصيمةًمفًالحركاتًداخؿًالماء
ًالبدنية،ًوتعمؿًعمىًتح ًالكفاءة ًيزيد ًتحػرؾًمعظػـًعػضلاتًالجػسـًمما سفًرياضةًكاممةًمتكاممةًلأنيا

ًللأمراض،ً ًالجسـ ًمقاومة ًمف ًيزيد ًوىذا ًعمىًجػسـ ًالواقعة ًلمضغوطًالبدنية ًنتيجة الجوانبًالفسيولوجية
والتيًتتطمبًاتقافًمميزًوجيدًعاؿًأدائياًًوتعتبرًمفًالرياضاتًذاتًالجمؿًالحركيةًذاتًالجماليةًالعالية

فريدةًعمىًممارسيياًمستوفيةًالاغراضًلمساتياًالعميقةًوالًكماًتشكؿًالػسباحةًصػورةًفريػدةًمتكاممةًتؤثر
عداد ًلتكويفًوا  ًالمنشودة ًوعقميػاًًالتربوية ًبػدنيا ًالػسميمة ًالػشاممة الرياضيًاللائؽًحيثًتعمؿًعمىًالتنميػة
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ًمما ًواجتماعيا ًالرياضيوفًعػمىًأفًالػسباحةًىيًًونفػسيا ًأجمعًوالخبراء ًوليذا يتفػؽًومتطمباتًالمجتمع.
ًيتطمب ًالرياضػات، ًتعمميػاًًرياضػة ًالجنػسيف ًومػف ًالعمريػة ًالمراحؿ ًكافة ًمف ًالمجتمع ًأفراد ًجميع مف

ًالتػيً ًالفوائػد ًمػف ًالكثر ًإلىًأخرىًلتكسبيـ ًفترة ًمف ًالرياضييفًممارستيا ًويجػبًعػمىًجميع وممارستيا
ً.(7007ًتػساىـًفيًالتقػدـًفيًرياضػاتيـًالتخصصيةً)عرابي،

ًأف7008ًوبنيًىانيً)ًبنيًىانييرىًوً ًبيفًال( ًالمجالاتًالمرتبطة تدريبًالعقميًىوًمفًاىـ
ًلتحسيفًالسباحةًلدىًالفردًاوًالجماعةً التدريبًالرياضيًوعمـًالنفسًالرياضيًالتيًيمكفًالعمؿًعمييا
ًتحسيفً ًعمى ًتعمؿ ًوالعقمية ًالنفسية ًالميارات ًلكوف ًالمثالي ًبالشكؿ ًوتصورىا ًالحركية ًالجممة وتحسيف

ًما ًالمياراًوتطور ًمف ًكسبو ًالضغوطاتًالعقميةًتـ ًتخطي ًعمى ًالتدريبًالبدنيًوالعمؿ ًاثناء تًالفعمية
ً.والانفعاليةًبغضًالنظرًعفًظروؼًالمنافسة

 :مية الدراسةأه
ًالتعرؼًإلىًً ًفيًمحاولة ًالدراسة ًأىمية ًالتدريبًالعقميًفيًتنبع ًباستخداـ ًتدريبي ًبرنامج تأثير
ًتتوضحًأىميةًالدراسةًفيًالنقاطًالآتية:،ًفيًسباحةًالزحؼًعمىًالبطفالأداءًالمياريًتحسيفً
ساعدًالدراسةًالحاليةًفيًمعرفةًمدىًتأثيرًبرنامجًتدريبيًباستخداـًالتدريبًالعقميًفيًتحسيفًت .0

 .فيًسباحةًالزحؼًعمىًالبطفًلدىًطمبةًالسباحةًفيًجامعةًاليرموؾالأداءًالمياريً
 .المرتبطًبرياضةًبالسباحةًبحدًذاتياقمةًالدراساتًوالابحاثًالتيًتناولتًموضوعًالتدريبًالعقميً .7
الانتفاعًمفًنتائجًالدراسةًالحاليةًعمىًعقدًدوراتًتدريبيةًلطلابًكميةًالتربيةًالرياضيةًلتنميةً .3

 .القدراتًالعقميةًوالنفسيةًوطرؽًالاسترجاعًلممعمومات
ربطًبيفًبأفًتكوفًىذهًالدراسةًاضافةًمرجعيةًعمميةًلدىًالمدربيفًوالمدرسيفًلًيفيتطمعًالباحث .4

 .التدريبًالعقميًواثرةًعمىًالتدريبًالفعميًلمياراتًالسباحةًلموصوؿًلأقصىًمستوىًمفًالفائدة
ًىذهً .5 ًلكوف ًالبطف ًالزحؼًعمى ًلسباحة ًالفني ًالتعمـ ًوتبسيط ًتسييؿ ًفي ًالحالية ًالدراسة تساعد

ً.السباحةًذاتًجمؿًحركيةًمعقدةًوتحتاجًقدراتًعالية
ً:مشكمة الدراسة
ًلباحثيفًحيثًأنياًمفالأىميةًلدىًاالسباحةًفيًوقتناًالحاضرًمفًالرياضاتًذاتًًرياضةًتعتبر

والبدنيًالذيًيًرًالأداءًالميارًاالتيًترتكزًعمىًالإعدادًالبدنيًوالمياريًوالنفسي،ًونتيجةًتكرًًاتالرياض
حيثًباىيـ،ًيؤديوًالطلابًعمىًمدارًأشواطًالسباحةًاوًالمعبًالحرًوالتعمـ،ًمماًيؤثرًعمىًتركيزىـًوانت

باعتبارىاًتعتمدًعمىًالمزجًبيفًحركاتًًواكثرىاًتعقيداًًًاحاتالسبًسباحةًالزحؼًعمىًالبطفًمفًاصعبأفً
التدريبًالعقميًمفًالوسائؿًالعمميةًالتيًتسيرًجنباًًإلىًًالرجميفًوالذراعيفًوطريقةًالتنفسًالسميـًوباعتبار

ًالتدريبًالرياضيًفيًعممية ًوتًجنبًمع ًاللاعبيف ًأىيميـتطوير ًالباحثوً، ًخبرة فيًمجاؿًًيفمفًخلاؿ
الأنديةًلمعديدًمفًتدريباتًًـومتابعتيالسباقاتًلمعديدًمفًًـومشاىدتيًـومفًخلاؿًإدارتيرياضةًالسباحةً

ًًالباحثيفًلاحظً،والمنتخباتًالوطنية ًمفًىناؾًاف ًكبيرة ًبعمـًًالطمبيةفئة ًالمعرفة ًاو ًالدراية ليسًلدييـ
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مماًيؤثرًبدرجةًكبيرةًعمىًمدىًالتركيزًومستوىًالثقةًعندًالطلابًوالمقدرةًعمىًالتدريبًوالاعدادًالعقميً
تحقيؽًقدرًغزيرًمفًالاسترخاءًوىذاًلاًيتأتىًإلاًعفًطريؽًالإعدادًالنفسيًالشامؿًالمتكامؿًوالمتواصؿً

ًلوًمفًاىميةًكبيرةًفيًالسعيًنحوًالتصعيدًبمستوىًال طلابًلمطلابًوأىميةًربطوًبالتدريبًالفعميًلما
بعمؿًدراسةًلمتعرؼًعمىًتأثيرًبرنامجًًيفكؿًذلؾًأدىًإلىًنشوءًفكرةًلدىًالباحثالأداءًالمياريًًلتنمية

فيًسباحةًالزحؼًعمىًالبطفًلدىًطمبةًالسباحةًفيًالأداءًالمياريًمقترحًبالتدريبًالعقميًفيًتحسيفً
ً.جامعةًاليرموؾ
 اهداف الدراسة:

ًاليًتحسيفًزمفًاداءت ًالدراسو 75ًًًيدؼًىذه ًلسباح50ً-ـ ًمساؽًًىالبطفًلدًيالزحؼًعمًةـ طمبة
ً: الآتيةًةالفرعيًالأىداؼتحقيؽًًخلاؿبجامعةًاليرموؾًمفًًةالرياضيًةالتربيًةبكميًةالسباح

ـًلسباحةًالزحؼًعمى50ًً-ـ75ًبناءًبرنامجًتدريبيًباستخداـًالتدريبًالعقميًلتحسيفًزمفًاداءً  (0
 .البطف

ـًلسباحةًالزحؼًعمىًالبطفًلدى50ًً-ـ75ًلتحسيفًزمفًاداءًًيعمالتعرؼًعميًتأثيرًالبرنامجً  (7
ً.بجامعةًاليرموؾًةالرياضيًةطمبةًمساؽًالسباحةًبكميةًالتربي

 :الدراسة ةفرضي
يفًالقبميًوالبعديًفيًزمفً(ًبيفًالقياسαً≤0.05ًتوجدًفروؽًذاتًدلالةًإحصائيةًعندًمستوىًدلالةً)

ًةالرياضيًةالسباحةًبكميةًالتربيًالبطفًلدىًطمبةًمساؽًى(ًمترًلسباحةًالزحؼًعم50(ًمترًوً)75)ًأداء
ًبجامعةًاليرموؾًولصالحًالقياسًالبعدي.

 :مجالات الدراسة
 (.7077/7073تـًتطبيؽًالدراسةًخلاؿًالفصؿًالدراسيًالثانيًمفًالعاـًالجامعيً)ًالمجال الزماني: .1
 .جامعةًاليرموؾًفيًمسبحًكميةًالتربيةًالرياضيةالدراسةًفيًتـًتطبيؽًًالمجال المكاني: .0
تطبيؽًالدراسةًعمىًعينةًمفًالطمبةًالذكورًلمساؽًتعميـًسباحةًفيًكميةًالتربيةًًتـًلمجال البشري:ا .3

ً(ًطالب.06الرياضيةًوالبالغًعددىـً)
 مصطمحات الدراسة:
ً"ىىًعمميًيعرؼًالتدريب الرياضي: ًمنظمًةتربويًةتعميميًةبأنو ًالعممية، ًعمىًالاسسًوالقواعد ة،ًمبنيو

ًالفرً ًالىًاعمىًمستوىًممكفًفىًالمنافساتًالرياضيًدتيدؼًالىًإعداد فىًنوعًًةالرياضىًلموصوؿًبو
ً(.7007ًة"ً)علاوي،الرياضيًةمعيفًمفًالأنشط
ًالمياراتًًالتدريب العقمي: ًبيا ًتستعمؿ ًالتي ًالاستراتيجيات ًيشتمؿ ًالمدى ًطويؿ ًمتعاقب ًتدريب نظاـ

الفعميةًواستثمارىاًفيًتطويرًالاداءًفيًالمستوياتًالرياضيةًالمختمفةًواستحداثًوتحسيفًالصحةًالعامةً
ً(.7007ً)حمد،
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ىيًمفًأشيرًأنواعًالسباحةًوأكثرىاًاستخداماً،ًوتسمىًأيضاًًبالسباحةًالحرةًًسباحة الزحف عمى البطن:
ً ًطريقة ًاي ًاستخداـ ًالفرد ًيستطيع ًلأف ًبالحرة ًتسميتيا ًالبطولاتًوسبب ًبإستثناء ًالماء ًعمى لمزحؼ

 (.7073ًالزريقاتًومقابمةًوالودياف،ًوالسباقاتً)
أحدًأنواعًالرياضاتًالمائيةًاليامةًوالتيًتستغؿًالوسطًالمائيًكوسيمةًلمتحرؾًخلالوًعفًىيً"ًالسباحة:

ًومي ًبدنياً ًالإنساف ًبكفاءة ًبغرضًالإرتقاء ًوالجذع ًوالرجميف ًالذراعيف ًحركات ًمف ًكؿ ًونفسياًًطريؽ ارياً
ً(.7004)القط،ً

 :الدراسات السابقة
بمراجعةًمصادرًالمعموماتًوقواعدًالبياناتًالمتوفرة،ًوتـًالعثورًعمىًدراساتًعربيةًًيفالباحثًقاـ
ًواجنبية:

 الدراسات العربية:أولًا: 
ًلىًتأثيرًبرنامجًالتدريبًالعقميًعمىًبعضًالخصائصًالنفسيةإىدفتًالتعرؼًً(7007)شمبيًدراسةً (1

ً ًوالتوتر ًالقمؽ ًالرقميًً–)مستوى ًوالمستوى ًالرياضية ًالتربية ًكمية ًلطلاب ًالاسترخاء( ًعمى القدرة
ً ًبإتباع000ًلمسابقة ًالتجريبي ًالمنيج ًالباحثاف ًاستخدـ ًالرياضية. ًالتربية ًكمية ًلطلاب ًحواجز /ً ـ

ًوقاـ ًمنخفضًالقمؽ. ًوالأخرى ًالقمؽ ًمرتفع ًإحداىما ًالبحث ًلمجموعتي ًالتجريبي الباحثافًًالتصميـ
ًالعينةً ًمجتمع ًوكاف ًتدريس( ً)طرؽ ًالثالثة ًالفرقة ًطلاب ًمف ًعمدية ًبطريقة ًالبحث ًعينة باختيار

ًطالب038) ًالبحثً)( ًوكانتًعينة ًطالبا74ًًاً )ً ًبيفً، ًإحصائياً ًدالة ًفروؽ ًالنتائجًوجود وكانتًاىـ
ًالدراس ًقيد ًالخصائصًالنفسية ًفي ًالتجريبية ًلممجموعة ًوالبعدي ًالقبمي ًالرقميًالقياسيف ًوالمستوى ة

 ـًحواجزًولصالحًالقياسًالبعدي.000لمسابقةً

7) (ً ًالطراونة ًالتعرؼًإلىًأثرًتطبيؽًبرنامجًالتدريبًالعقميًعمىًتحسيف7003ًدراسة ًىدفتًالدراسة )
ًوكذلؾًأثرًبرنامجًالتدريبًالعقميًعمىًتطورًالقدراتً ًالجمة، ًدفع مستوىًالأداءًوالانجازًفيًفعالية

ً ًوالبدنية ً)العقمية ًمف ًالدراسة ًحيثًتكونتًعينة ًالباحثًالمنيجًالتجريبي، ًاستخدـ (67ًلدىًالطمبة،
(ً ًمتكافئتيف،ًمجموعةًتجريبية ًالعمدية،ًحيثًقسمتًإلىًمجموعتيف، ًبالطريقة ًاختيارىـ ًتـ (30ًطالبا

(ً ًضابطة ًومجموعة ًالعقمي30ًطالباً ًالتدريبي ًالبرنامج ًأف ًإلى ًالدراسة ًنتائج ًوتوصمتًأىـ ًطالباً، )
لمصاحبًكافًلوًتأثيراًًإيجابياًًفيًتحسيفًتطويرًمستوىًالأداءًوالانجازًفيًفعاليةًدفعًالجمةًوتطورًا

ًمستوىًالقدراتًالعقميةً)الاسترخاء،ًوالتصور،ًوتركيزًالانتباه(ًلدىًأفرادًالمجموعةًالتجريبية.ً

ًالمطارنة (3 ًىدفت7003)ًدراسة ًبإالتعرؼًً( ًتطوير ًعمى ًتدريبًعقمي ًبرنامج ًاثر عضًالمياراتًلى
ًعمىًجميعً ًالدراسة ًواحتوتًعينة ًالتجريبي، ًالباحثًالمنيج ًواستخدـ ًالجمباز، ًفيًرياضة الاساسية

(ً ًجمباز ًمساؽ 7ًطلاب ًلمعاـ ًالثاني ًالدراسي ًالفصؿ ًفي )7007/7003ً(ً ًطالب،35ًوعددىـ )
البعديًلممجموعةًواشتممتًاىـًالنتائجًعمىًوجودًفروؽًذاتًدلالةًإحصائيةًبيفًالقياسًالقبميًوالقياسً
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التجريبيةًولصالحًالقياسًالبعديًوكذلؾًيوجدًفروؽًذاتًدلالةًإحصائيةًبيفًالقياسيفًالقبميًوالبعديً
ًالقياسً ًبيف ًإحصائية ًدلالة ًذات ًفروؽ ًوجود ًوكذلؾ ًالبعدي، ًالقياس ًولصالح ًالضابطة لممجموعة

ًالت ًالضابطةًولصالحًالمجموعة ًوالمجموعة ًالتجريبية ًويوصيًالباحثًعمىًالبعديًلممجموعة جريبية،
ًالمياراتً ًتعمـ ًخلاؿ ًالمياري ًلمتدريب ًالمصاحب ًالعقمي ًالتدريب ًبرامج ًتطبيؽ ًعمى ًالتأكيد ضرورة

ًالحركيةًالمختمفة.

لوجياًوًلىًأثرًبرنامجًلمتدريبًالعقميًباستخداـًتكنإىدفتًالتعرؼً(7008ًوبنيًىانيً)ًبنيًىانيدراسةً (4
ًالصدرًلدىً ًسباحة ًعمىًتعمـ ًوالتعرؼًعمىًالفرؽًبيفًالمجموعتيفًالتعمـ ًالرياضة ًعموـ ًكمية طمبة

الضابطةًوالتجريبيةًفيًتعمـًسباحةًالصدر،ًواستخدـًالباحثًالمنيجًالتجريبي،ًوتكونتًعينةًالدراسةً
(ً ً)70مف ًسباحة ًلمساؽ ًالمسجميف ًالذكور ًمف ًطالب ًالعاـ7ً( ًمف ًالثاني ًالدراسي ًلمفصؿ )
ًالرياضة7007/7008ً ًفروؽًذاتًًمؤتة،ًةفيًجامعًفيًكميةًعموـ ًنتائجًالدراسةًوجود وكانتًاىـ

(ً ًدلالة ًمستوى ًعند ًاحصائيا ًً(α≤0.05دلالة ًالقبمي ًالقياس ًوًبيف ًالقياس ًالمجموعةًالبعدي لأفراد
ًمتغيراتًالدراسةًولصالحًالقياسًالبعدي.ًىعمًتجريبيةال

5) (ً ًالقضاة 7077ًدراسة ًالمجموعتيف ًبيف ًالفروؽ ًىدفتًالتعرؼًإلى ًتعمـً( ًفي ًوالتجريبية( )الضابطة
ًلدىً ًالسباحة ًالميارات ًوالبعدي ًالقبمي ًالقياسيف ًبيف ًوالفروؽ ًالسباحة ًفي ًالأساسية بعضًالميارات
ًالتيًاستخدمتًبرنامجًالتدريبًالعقمي.ًوالفروؽًبيفًالقياسيفًالقبميًوالبعديًلمياراتًالسباحةً الأفراد

باستخداـًتصميـًالمجموعتيفًاحداىماً،ًالمنيجًالتجريبيً.ًاستخدـًالباحثلدىًافرادًالمجموعةًالضابطة
(ًطالبة،ًتـًاختيارىفًبالطريقةًالقصديةًوتـ30ًتجريبيةًوالأخرىًضابطة.ًواشتممتًعينةًالدراسةًعمىً)

(،ًواشارتًأىـًنتائجًالدراسةًالى05ً(،ًومجموعةًضابطةً)05تقسيميفًلمجموعتيفًمجموعةًتجريبيةً)
ًإحصائياًً ًدالة ًفروؽ ًالسباحةًًوجود ًاختباراتًميارات ًمف ًلكؿ ًالبعدي ًالتطبيؽ ًفي ًالمجموعتاف بيف

والمتمثمةًبميارةًالوقوؼًفيًالماء،ًميارةًضرباتًالرجميفًميارةًالانزلاؽًعمىًالظيرًميارةًالطفوًعمىً
الظيرًميارةًالضرباتًعمىًالبطفًميارةًالانزلاؽًعمىًالبطفًميارةًالطفوًعمىًالبطفًاختبارًالتركيزً

ً.ة،ًميارةًالقدرةًعمىًالاسترخاء(ورًالعقميًميارةًالتنفسًفيًالسباحالتص

(ًىدفتًالتعرؼًإلىًأثرً)برنامجًالتدريبًالعقمي(ًعمىًتطويرًميارةًالإرساؿ7077ًدراسةًالمعايطةً) (6
ًالمجموعتيفً ًباستخداـ ًالثنائي ًالتصميـ ًذو ًالتجريبي ًالمنيج ًاستخداـ ًتـ ًالطائرة. ًالريشة لدىًلاعبي

ً ًوأىدافيا.ًالتجريبية ًالدراسة ًلطبيعة ًبيفًالقياسًالقبميًوالبعديًلملائمتو والضابطةًمفًخلاؿًالمقارنة
(ً ًمف ًالدراسة ً)06تكونتًعينة ًمف ًتتكوف ًتجريبو ًمجموعة ًإلىًمجموعتيف ًتقسيميـ ًوتـ ًلاعبا )8ً)

بيؽً(ًلاعبيفًتـًتط8لاعبيفًتـًتطبيؽًعمييـًبرنامجًالتدريبًالعقمي.ًومجموعةًضابطةًوتتكوفًمفً)
ًالمتبع ًالتقميدي ًالبرنامج ًعمييـ ًدلالةً. ًمستوى ًعند ًإحصائيا ًدالة ًفروؽ ًوجود ًالدراسة ًنتائج أظيرت
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قصير(ًولصالحًالمجموعةً(ًبيفًالمجموعتيفًالضابطةًوالتجريبيةًفيًمتغيرً)الارساؿًالطويؿًوال0.05)
ً.التجريبية

 ثانياً: الدراسات الأجنبية:
إلىًفحصًالعلاقةًبيفًالتدريبًالعقميًمعًالتعرؼًىدفتًBar-eli &Blumenstein (7112 ) دراسةً (0

المكوفًمفًخمسًخطواتًكأسموبWingateًًالارتجاعًالبيولوجيًوأداءًالسباحيف.ًتـًاستخداـًنيجً
.ًعاماًًً(08)وًً(06)إعدادًذىنيًلتحسيفًالأداءًبيفًسباحيفًماًقبؿًالنخبةًالذيفًتتراوحًأعمارىـًبيفً

ً ًالمشاركيف ًتعييف ًتـ =ً 40ً)ف ًتجريبي ً)أ( ًشرطيف: ًمف ًلواحد ًعشوائي ًبشكؿ ًمنتظـًً-( تدريب
ً ًإلىًبرنامج Wingateًًبالإضافة ًمف ًالمكوف ً)ب(5ًًلمتدريبًالعقمي ًو خطواتً)مكيؼًلمسباحة(،

التدريبًالمنتظـًبالإضافةًإلىًأنشطةًالاسترخاء.ًبعدًقياسًخطًالأساس،ًواستخدـًالباحثًً-التحكـً
ًبمرورًالوقتًفيًكؿًمفًالمنيجًالتجريبي،ًأشارً تًالنتائجًإلىًأفًالمجموعةًالتجريبيةًحسنتًأداءىا

ًالجريًوالسباحة،ًوكافًالتحسفًأكثرًجوىريةًأثناءًالتحوؿًوالتحقيؽ.

ً(MTP)إلىًمدىًتأثيرًبرنامجًالتدريبًالعقميًالتعرؼًىدفتًGeorge  George & (7101 )دراسة (7
ًموسـًعمىًاثنيفًمفًنخبةًلاعبيًالتنسًا ًمفًدراسةًلمدة ًوكانتًالحالتافًالمبمغًعنوًجزءًا لناشئيف.

مياراتًنفسيةًمختمفة:ًتحديد5ًً(ًبالإضافةًإلىًممارسةًالتنسًإلى5ً)فً=MTPًًتعرضًفيياًلاعبوً
الأىداؼ،ًوالتفكيرًالإيجابيًوالتحدثًمعًالنفس،ًوالتركيزًوالروتيف،ًوتقنياتًتنظيـًالاستثارة،ًوالصور.ً

ًلاعبيًالتنسًالمبتدئيفً)فً=ً ًأخرىًمفًنخبة ًتماريف4ًمجموعة ًمف ًاتبعتًنفسًالمقدارًوالجودة )
ولكفًلـًيتمقواًأيًتدريبًعقمي.ًاستخدـًالباحثًالمنيجًالتجريبي،ًأشارتًالنتائجًإلىًزيادةًفيًًالتنس

ًالبعدي.ً ًالاختبار ًفي ًالتدخؿ ًبالنفسًلمجموعة ًوالثقة ًالمعرفي ًوالقمؽ ًالجسدي ًلمقمؽ ًالاتجاىي البعد
ً ًلجميع ًأكبر ًلمتنس، ًالعاـ ًالأداء ًوكذلؾ ًبالنفس، ًالثقة ًشدة ًكانت ًذلؾ، ًعمى ًفيًعلاوة المشاركيف

 مجموعةًالتدخؿًبعدًالخطةًالمتوسطةًالأجؿ.ً

ىدفتًالتعرؼًإلىًآثرًبرنامجًًMayowa, Haastrup, Adeyemo, Fasoranti (7102)دراسةً (3
تدريبيًلممياراتًالعقميةًمدتوًستةًأسابيعًعمىًأداءًلاعبيًتنسًالطاولةًمفًالمعيدًالوطنيًلمرياضةً

ًى ًفي ًالمستخدمة ًالعينة ًكانت ًلاغوس. ً)ف= ًبأربعة ًأعمى ًالدراسة ًكانوا4ًذه ًالذيف ًالدبموـ ًطلاب )
ًالعاليًفيًتدريبًالمعيد.ًكانواًيتألفوفً يقدموفًتنسًالطاولةًكجزءًمفًمتطمباتًالحصوؿًعمىًالدبموـ

ًالمشاركوفًتـًتدريبيـًعمىًثلاثًمياراتًنفسية7ً(ًوامرأتافً)فً=7ًمفًاثنيفًمفًالذكورً)فً=ً .)
ًالأى ًتحديد ًداؼمختمفة: ًوالتصور. ًوالتحدثًالذاتي، ًلاعبيًتنسًالطاولةً، أظيرتًالنتائجًأفًغالبية

زيادةًفيًكؿًمفًالمياراتًالعقميةًوكذلؾًمقاييسًالقمؽ0.05ًًالخاضعيفًلمدراسةًلدييـًمستوىًدلالةً
 والأداءًالعاـ.



حسن الوديان   .د-د. محمد المقابمة - أدهم المومني                          جامعة الإسكندرية      -كمية التربية الرياضية بابوقير   
0202مارس  –الجزء الأول  –مائة وتسعة عشر العدد                   مجمة تطبيقات عموم الرياضة                                   

 
 

611 
 

ًالرياضةالتعرؼًإلىًىدفتً Okan & Nuri (7102)دراسة  (4 ًعموـ ًكمية ًمستوىًالقمؽًلدىًطمبة
والمياراتًالأساسيةًالعقمية،ًومياراتًالأداءًالعقمي،ًومياراتًالتعامؿًمعًالآخريف،ًوالتحدثًالذاتيًوتـً
ًعمىً ًالمتغيرات ًىذه ًتأثير ًتحديد ًاليدؼًمنيا ًوكاف ًتنبؤية ًكمتغيرات ًالذىنية ًالصور ًمتغيرات قبوؿ

ًمف ًبالبحث ًالخاصة ًالدراسة ًمجموعة ًتكونت ًالقمؽ. 786ً)ًمستوى ًم( ًمف ًالفروعًرياضيوف ختمؼ
ًالرياضةالريا ًعموـ ًكمية ًفي ًيدرسوف ًوًضية ًالبيانات، ًلجمع ًكأداة ًالمقياس ًاستخداـ ًالدراسةًتـ ًفي
برزًالنتائجًأفًالمشاركيفًالذكورًأوقمؽًالسمات،ًكافًً(SMTQ)استبيافًالتدريبًالعقميًالرياضيًك

 مي.أكثرًنجاحاًمفًالمشاركيفًالإناثًفيًالبعدًالفرعيًلمياراتًالأداءًالعق

تأثيرًالتدريبًالعقميًعمىًالعدوانيةًالتعرؼًإلىًىدفتً Subathra & Arumugam (7170)دراسةً (5
ةًطائرةًبيفً(ًلاعبةًكر70ًوقمؽًالمنافسةًالرياضيةًبيفًلاعبيًالكرةًالطائرة.ًتـًاختيارًعشريفً)فً=ً

مثؿًالمجموعةًً.ًتـًتقسيـًالمشاركيفًالمختاريفًبشكؿًعشوائيًإلىًمجموعتيف،الكمياتًبشكؿًعشوائي
ًالتيًخضعتًلتدريبًعقميً)فً=ً =ً(ًوالمجموعةً"الثانية"ًعممتًكمجموعةًضابطةً)ف00ً"الأولى"

(.ًوكانتًابرزًالنتائجًأفًمجموعةًالتدريبًالعقميًأظيرتًنتائجًأفضؿًبشكؿًممحوظًفيًالعدوانية00ً
يرًفيًأيًمفًالمتغيراتًوقمؽًالمنافسةًالرياضية.ًومعًذلؾ،ًلـًتظيرًالمجموعةًالضابطةًأيًتحسفًكب

ًة.المختارةًمثؿًالعدوانيةًوقمؽًالمنافسةًالرياضي

 التعميق عمى الدراسات السابقة:ثانياً: 
مفًخلاؿًاطلاعًالباحثًعمىًالدراساتًالسابقةًلاحظًانياًتنفذتًضمفًًفترة الدراسة الزمنية: .0

 (.7077ً–7004ًالفترةًبيفً)
كافًاليدؼًالرئيسيًلمعظـًلمدراساتًىوًالتعرؼًعمىًاثرًالتدريبًالعقميًًاهداف الدراسة: .7

ً ًفيًدراسة ًعمىًمختمؼًالرياضاتًكما فيًً Subathra & Arumugam(7170)الواقع
فيًالتنس،ًودراسةًبنيًىانيًوبنيGeorge & Georgeًً (7101)الكرةًالطائرةً،ًودراسةً

الذيًاستخدـًمستوىًالقمؽOkan & Nuri (7102ًً)(ًفيًالسباحةًعداًدراسة7008ًىانيً)
 والمياراتًالأساسيةًالعقمية،ًومياراتًالأداءًالعقمي.

استخدمتًغالبيةًىذهًالدراساتًالمنيجًالتجريبيًلمجموعتيفًضابطةًوتجريبيةًكماًًالمنهج المستخدم: .3
ودراسةً،George & Georgeً (7101)ودراسةSubathra & Arumugamًً( 7170)فيًدراسةً

ً)7008بنيًىانيًوبنيًىانيً) ًالمطارنة ًوخالفيـ ًكما7003ً(، ًالقياسًالقبميًوالبعدي، ًواستخدـ )
 (.786لمنيجًالوصفيًبعينةً)ف=اOkan & Nuri (7102ً)واستخدـً

 ,Mayowa, Haastrup )7102(فيًدراسة4ًًكانتًعينةًالدراسةًتتراوحًماًبيفًًعينة الدراسة: .4

Adeyemo & Fasorantiًدراسةًًفي786ًعينة،ًواكثرىاًًوىيًاقؿ(Okan & Nuri (7102. 



حسن الوديان   .د-د. محمد المقابمة - أدهم المومني                          جامعة الإسكندرية      -كمية التربية الرياضية بابوقير   
0202مارس  –الجزء الأول  –مائة وتسعة عشر العدد                   مجمة تطبيقات عموم الرياضة                                   

 
 

611 
 

ًواشاراتًجميعًًنتائج الدراسة: .5 ًلمدراسة، ًالدراساتًكأداة ًالبرنامجًالتدريبيًالعقميًفيًمعظـ استخدـ
ًدراسةً ًفي ًالنتائج ًواظيرت ًكما ًالعقمية، ًالتدريبية ًالبرامج ًاستخداـ ًواىمية ًإيجابية ًعمى الدراسات

الطائرةًًافًىناؾًتأثيرًايجابيًلبرنامجًالتدريبًالعقميًفيًرياضةًالريشةً(7077)المعايطة،ًغيثً
(ًفيًرياضةًالجمباز،ًودراسةًالقضاة،ًاسلاـ7003ًفيًالارساؿًالطويؿًوالقصير،ًودراسةًالمطارنةً)

كافًأبرزًالنتائجًأفًالمشاركيفًالذكورOkan & Nuri (7102ًً)(ًفيًالسباحةًوفيًدراسة7077ً)
ًحًاًمفًالمشاركيفًالإناثًفيًالبعدًالفرعيًلمياراتًالأداءًالعقمي.أكثرًنجا

ًمعً - ًالعينة ًاداء ًوتطوير ًالمياراتًالحركية ًتعميـ ًفي ًغالبًالفائدة ًبالتدريبًالعقمي ًلمتعميـ كاف
 اختلافيا.

 ة.النتائجًفيًالدراساتًجميعياًكانتًايجابيةًلصالحًالعينةًالبعديةًولمعينةًالتجريبيةًعمىًحسابًالضابط -
ًمثؿً - ًوتطويره ًالحركي ًالاداء ًلتثبيت ًومتطورة ًمتنوعة ًتعميمية ًووسائؿ ًتقنيات ًالباحثيف ًمعظـ استخدـ

ًعرً ًاجيزة ً)الفيديوىات، ًالتعميمية ًالوسائؿ ًىانياستخداـ ًبني ًدراسة ًفي ًكما ًالصور( ًىانيًض، ًوبني
ً(.7008(ًودراسةًلطموؿً)7008)

 :من الدراسات السابقة الباحثت ستفادمدى ا
 التعرؼًإلىًالمنيجًالعمميًالذيًيناسبًالدراسة. 
 الدراسةًةصياغةًفرضي. 
 .تحديدًالأدواتًاللازمةًفيًالاختباراتًالمستخدمة 
 ًاللاعبيفقدراتًالتدريبيًبماًيتناسبًمعًإعدادًالبرنامج. 

 :تميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة
 ًًبيفًالتدريبًالرياضيًوعمـ ًالدراسةًما ًباعتبارًالتدريبًالعقميًعمـًيتفرعًمفًكؿًدمجتًىذه النفسًمعاً

 .منيما

 ًًقدراتًاللاعبيفًالبدنيةًوالميارية.وقدًراعىًباستخداـًالتدريبًالعقميًتصميـًبرنامجًتدريبي
 الطريقة والإجراءات

ًلمنيجًالدراسةًومجتمعًوعينةًالدراسة،ًوأداةًالدراسةًالمستخدمةًلجمعًيتضم ًالفصؿًوصفاً البياناتًفًىذا
ًللإجابةًعفً ًاستخداميا ًالتيًتـ ًوالمعالجاتًالإحصائية ًيتضمَّفًإجراءاتًالدراسة ًكما ًوثباتيا، ومؤشراتًصدقيا

ًأسئمةًالدراسة.

 منهج الدراسة:

تصميـًالقبميًوالبعديًوذلؾًلملائمتوًلطبيعةًالالتجريبيًبالاعتمادًعمىًالمجموعةًالتجريبيةًذاتًتـًاستخداـًالمنيجً
ً.الدراسة

 مجتمع الدراسة:
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جامعةًالرياضيةًفيًسباحةًفيًكميةًالتربيةًالًتعميـمساؽًميفًللمسجاًلابطالمجتمعًالدراسةًمفًًتكوف
ًالجامعيًًاليرموؾ ًالعاـ ًالدراسيًالثانيًمف ً)7073-7077لمفصؿ ًوالبالغًعددىـ ًطالبًحسبًسجلات74ً، )

 دائرةًالقبوؿًوالتسجيؿًفيًجامعةًاليرموؾ.

 عينة الدراسة:
ً ًالتـ ًبالطريقة ًالدراسة ًعينة ً)ًعمديةاختيار ًطالبًل06حيثًتكونتًمف )ً ًكميةًالًتعميـمساؽ ًفي سباحة

ً.جامعةًاليرموؾالرياضيةًفيًالتربيةً
 :تجانس عينة الدراسة

 (1)جدول 
 وصف عينة الدراسة

 معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي القيمة الأكبر القيمة الأصغر المتغير
 670. 0.43 70.36 77.00 09.00 (سنة)العمر 
 760. 7.04 076.08 086.00 065.00 (سم)الطول 
 0.44 00.67 74.09 85.00 67.00 (كغم)الوزن 

ًعمارًوالأطواؿًوالأوزاف.الأًمفًحيثًالدراسةًفرادًعينةلأبأفًىناؾًتجانسًً(0نلاحظًمفًخلاؿًجدوؿً)
 :الدراسة الاستطلاعية

ً ً)ًاءأجرًتـ ًمف ًمكونو ًعينة ًعمى ًالاستطلاعية ًط6الدراسة ًعينةً( ًخارج ًومف ًالدراسة ًمجتمع لابًمف
ًيدؼًالدراسةًالاستطلاعيةًإلى:توًًالدراسة،

ًالمستخدمةًفيًالدراسة.ًوالمنشأةالتأكدًمفًصلاحيةًالأدواتًوالإمكاناتً .0
مكانيةًتلافييا. .7 ًمعرفةًالمشكلاتًالتيًقدًتواجوًالاختباراتًوا 
ًاءةًفريؽًالمساعديفًفيًكيفيةًالتعامؿًمعًالاختبارات.التأكدًمفًكف .3
ًمعرفةًوقتًأداءًالاختبارات. .4
مبرنامجًالتدريبيًلكيًتتناسبًمعًالزمفًوفتراتًلإجراءًكافةًالتعديلاتًاللازمةًعمىًالأدواتًوالتسمسؿًالسميـً .5

 الراحة.

 صدق الاختبارات:
بتوزيعًالاختباراتًعمىًالمحكميفًفيًالجامعاتًرضًالتأكدًمفًصدؽًاختباراتًالدراسةًبغًيفقاـًالباحث

(ًخبراء،ًوطمبًمنيـًإعطاءًآرائيـًومقترحاتيـًحوؿًالاختبارات،ًوالممحؽ5ًالأردنيةًوالخبراءًفيًالسباحةًوعددىـً)
ًذلؾ.بيفً(ًي0رقـً)

 ثبات الإختبارات:

واحدًعمىًعينةًاستطلاعيةًمكونةًلمتأكدًمفًثباتًالاختبارات،ًقاـًالباحثًبتطبيقياًمرتيفًبفارؽًزمنيًأسبوعً
بيفًالتطبيقيفًلاستخراجًً(Correlation Coeffecients)(ًطلاب،ًوتـًحسابًمعامؿًالارتباطً)بيرسوف(6ًمفً)

عادةًالتطبيؽًً-ثباتًالإعادة ً(ًيوضحًذلؾ.7،ًوالجدوؿً)Test R. Tes))التطبيؽًوا 
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 (0جدول )
 (Test R. Test)معامؿًثباتًالإعادةً

 Test)معامل ثبات الإعادة  المتغير الاختبارات 

R. Test) 
 0.86 مهاري ( متر 02سباحة الزحف عمى البطن )
 0.83 مهاري ( متر 22سباحة الزحف عمى البطن )

ً(ًاف:7ًيظيرًمفًالجدوؿً)
السباحةًفيًجامعةًعميـًإفًمعاملاتًالثباتًللاختباراتًالتيًتقيسًأداءًسباحةًالزحؼًعمىًالبطفًلدىًطمبةًت -

(ًمتر"ًبمعامؿًثبات75ًلبطفً)(ًأعلاىاًلاختبارً"سباحةًالزحؼًعمىًا0.86ً–0.83اليرموؾ،ًتراوحتًبيفً)
(،ًوجميعياًقيـًمرتفعة0.83ً(ًمتر"ًبمعامؿًثباتًبمغً)50(ًوجاءًبعدهً"سباحةًالزحؼًعمىًالبطفً)0.86)

ًوصالحةًلأغراضًالتحميؿًالإحصائي.
ً :(ام التدريب العقميباستخد البرنامج التدريبيأداة الدراسة )

ًالتدريبًالعقميًفيًتحسيفالبرنامجًحوؿًالبمراجعةًالأدبًالنظريًًيفقاـًالباحث الأداءًًتدريبيًباستخداـ
ًسباحةًالزحؼًعمىًالبطفالمياريًفيً ًفيًوحداتًتدريبية،ًحيثً، ًوتنظيميا ًبإعدادًمجموعةًمفًالتدريبات، قاـ
اليدؼًالعاـًمفًالبرنامجًوالفئةًالمستيدفةًوعددً(4ًحيثًيبيفًالممحؽً)ً،أسابيعً)فترةًالتدريب(ًستةوتوزيعياًعمىً

 .الجمسات
 المستخدمة في الدراسة:دوات الأ
 .ساعةًايقاؼ -

 .صافرة -

 .الواحًالطفو -

 عصاًإنقاذ. -

 ة.استمارةًمعموماتًالعين -

 (ًيبيفًذلؾ.3،ًممحؽً)استمارةًتفريخًالنتائجًالاختبارات -

 .جيازًالرستاميترًلقياسًالطوؿ -

 اختبارات الدراسة:
ًفيماًيميًعرضًليذهًالاختبارات:

 الإختبارات المهارية:
 .(ًمتر75سباحةًالزحؼًعمىًالبطفً)إختبارً .0
ً(ًمتر.50سباحةًالزحؼًعمىًالبطفً)إختبارً .7

 :متغيرات الدراسة
 :: المتغير المستقلولاً أ

ًبطف.فيًسباحةًالزحؼًعمىًالًالتدريبًالعقميًستخداـابًتدريبيالبرنامجًال
 :: المتغير التابعثانياً 
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 .(ًمتر75ً،50الزحؼًعمىًالبطفً)سباحةًفيًًالمياريةًأفرادًعينةًالدراسةًفيًالاختباراتًنتائج

 :المعالجة الإحصائية

ًالإحصائيةًالدراسةًًفرضيةللإجابةًعفً وتطبيؽًالمعالجاتًالإحصائيةًً(SPSS)تـًاستخداـًحزمةًالرزـ
ًالتالية:

ًوالانحرافاتًالمعياريةًلجميعًمتغيراتًالدراسة.حسابًالمتوسطاتًالحسابيةً .0
ًلمكشؼًعفًالفروؽًبيفًالقياسيفًالقبميًوالبعديًل .7 ًاختبارً)وًًالزحؼًعمىًالبطفًسباحةميارة ًاستخداـ (tًتـ

 (.Paired Sample t. Testلمعيناتًالمزدوجةً)

 النتائج ومناقشتها:عرض 
ًالتعرؼً ًىدفت ًالتي ًالدراسة ًعرضًنتائج ًالفصؿ ًىذا ًالتدريبًيتضمف ًباستخداـ ًتدريبي ًبرنامج تأثير

ً ًتحسيف ًفي ًالعقمي ًًالمياريالأداء ًالبطففي ًالزحؼًعمى ًفرضيةًسباحة ًعمى ًبالإجابة ًعرضًالنتائج ًوسيتـ ،
ًالدراسة.

 :ومناقشتها الدراسةفرضية المتعمقة ب عرض النتائج

والبعديًً(ًبيفًالقياسييفًالقبميαً≤0.05ًتوجدًفروؽًذاتًدلالةًإحصائيةًعندًمستوىًدلالةً)" والتي تنص عمى
ً)ًالمياريالأداءًفيًتحسيفً ًمترًوً)75فيًسباحة ًمتر50ً( ًاليرموؾ( ًفيًجامعة ًالسباحة ولصالحًًلدىًطمبة

بحسابًاختبارً"ت"ًلمفروؽًبيفًالمتوسطاتًالحسابيةًلمعيناتًًيفولإختبارًىذهًالفرضيةًقاـًالباحث.ًالقياسًالبعدي"
 (.3المرتبطة،ًكماًفيًالجدوؿً)

 (3)جدول 
 للاختبارات المهارية لمفروق تبعاً ( ت)تحميل اختبار 

وحدة  الاختبارات المهارية
 المتوسط العدد القياس القياس

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري

 حجم
 التحسن

 نسبة
 التحسن

 قيمة
 (ت)

 الدلالة
 الإحصائية

 سباحة الزحف عمى
 ( متر02البطن )

 ثانية
 %1.27 7.00 2.20 21.04 01 القبمي

00.21* 1.11 
 2.21 72.12 01 البعدي

 سباحة الزحف عمى
 ( متر22البطن )

 ثانية
 %4.12 7.22 2.12 17.40 01 القبمي

02.12* 1.11 
 2.12 22.24 01 البعدي

 (α ≤ 2.22)دال عند مستوى * 
 متر 02سباحة الزحف عمى البطن 
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 (1الشكل البياني )

 متر بين القياس القبمي والبعدي 02مستوى التحسن لأثر البرنامج في سباحة زحف بطن 
 متر 22سباحة الزحف عمى البطن 

 
 (0شكل )

 متر بين القياس القبمي والبعدي 22مستوى التحسن لأثر البرنامج في سباحة زحف بطن 
سطوً(ًمترًبمغًمتو75ً(ًللاختباراتًالميارية،ًأفًاختبارًسباحةًالزحؼًعمىًالبطفً)3مفًخلاؿًالجدوؿً)ًيتضح

(ًثانية،ًبحجـًتحسفًبمغ78.03ًالحسابيًفيًالقياسًالبعديً)ً(ًثانية،ًومتوسطو30.04الحسابيًفيًالقياسًالقبميً)
فروؽًذاتًدلالةًاحصائيةًعندًائجًعمىًوجودً(،ًوكذلؾًتدؿًالنت0%(،ًكماًفيًالشكؿً)6.77(ًثانية،ًبنسبةً)7.00)

(00.76ًحيثًقيمةً)ت(ًبمغتً)بيفًالقياسًالقبميًوالبعديًلأفرادًالمجموعةًالتجريبيةًً(α≤0.05مستوىًدلالةً)
(ً ًإحصائية ً)0.00بدلالة ًالبطف ًالزحؼًعمى ًسباحة ًاختبار ًفي ًبينما ًالبعدي، ًالاختبار ًولصالح ًبمغ50ً( ًمتر )

(ًثانية،ًبحجـ59.54ًوسطًالحسابيًفيًالقياسًالبعديً)ثانية،ًوالمتً(67.40)لقياسًالقبميًالمتوسطًالحسابيًفيًا
فروؽًذاتًدلالةً(،ًوكذلؾًتدؿًالنتائجًعمىًوجود0ً%(،ًكماًفيًالشكؿً)4.63(ًثانية،ًبنسبةً)7.87تحسفًبمغً)
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ًبيفًالقياسًالقبميًوالبعديًلأفرادًالمجموعةًالتجريبيةًحيثًقيمةً)ت(ًبمغتً(α≤0.05احصائيةًعندًمستوىًدلالةً)
وبالتاليًقبوؿًالفرضيةًالبحثيةًالتيًافترضتًوجودًً(ًولصالحًالاختبارًالبعدي،0.00(ًبدلالةًإحصائيةً)07.68)

ًالبعدي.المياريًولصالحًالقياسًًالأداءتحسيفًًالتدريبيًباستخداـًالتدريبًالعقميًفيأثرًلمبرنامجً

،ًالتدريبًالعقميًفيًرفعًمستوىًالأداءًالمياريًلدىًالطمبةأثرًبرنامجًالسببًفيًذلؾًإلىًًيفويفسرًالباحث
والذيًيأتيًًالعقميوالاسترخاءًًالذاتيًعندًأداءًعمميةًالتنفسًسترخاءالابحيثًتضمفًالبرنامجًوحداتًتدريبيةًخاصةً

ًالاسترخا ًالتدريبًعمى ًمف ًالانتياء ًفيًًءبعد ًيساىـ ًالعضميًوبالتالي ًعمىًخفضًالتوتر ًوالذيًيساعد العضمي
ًالخاطئًعمىً ًالتكرار ًالصحيحًحتىًلاًيؤثر ًالتركيزًعمىًالأداء ًمفًخلاؿ ًالانتباه ًوتركيز ًالعقمي، خفضًالتوتر

لتيًتتضمنياًيًوالتدربًعمىًأسموبًأداءًالميارةًوالنواحيًالفنيةًاالتصورًالعقمتثبيتًالأخطاءًالفنية،ًوالتدربًعمىً
معًالأخذًبعيفًالاعتبارًالسرعةًوالإيقاعًالحركيًوالتدريبًالعقميًبنفسًالسرعةًوالزمفًحيثًأفًتصورًالأداءًدوفً

ًالتركيزًعمىًالسرعةًالمطموبةًلاًيسيـًفيًإيجادًالميزاتًالتيًتعمؿًعمىًالتحكـًالذاتي.
تًذاتًالتنظيـًالمرتفعًلممياراتًالعقميةًالتيًتسعىًنوعًمفًالتدريباًالتدريبًالعقميً(ًبأف7000)الحوري،ً ويؤكدًًً

ًالعميا ًإلىًالمستوياتًالاحتراقية ًلكيًيرنو ًالبدنية ًأو ًالعقميًمنيا ًفيًسموكياتًالرياضييف ًوالتقويـ .ًإلىًالسيطرة
ًذلؾ ً (ويؤكد ًبأفًالتدريبًالعقميًيمثؿ0996ًشمعوف، ًالمداخؿًالمستخدمةًلتطبيؽًمبادئًواسسًعمـًأ( ًاىـ حد

ًالمواقؼًوالأىداؼ.وذلؾًًسًالرياضيالنف ًمياريًفي ًمفًتصورًحركيًوتسمسؿ ًيتضمنو ً)السعداوي،وًًلما ًبيف
اليدؼًمنياًىوًوًًمرحمةًالاعدادًوالتجييزًالعقميفالمرحمةًالأولىًىيًمراحؿًًثلاثًلو(ًبأفًالتدريبًالعقمي7008ً

ديؿًوالتيًتمثؿًالمحورًالاساسيًلمتحكـًفيًحالةًالعقؿًوحاؿًالوعيًالبً،تعمـًاتقافًالاسترخاءًالعضميًالعصبي
ًىيًوالتغيرًبشكؿً ًالثانية ًوالمرحمة ًالتطريبًعمىًالاستراتيجياتًالعقميةإيجابي، تيدؼًإلىًترسيخًتعمـًوًًمرحمة

التكويفًالاتي،ًواستراتيجياتًالتصورًالعقميًاليًًالنظـًالبديمةًلمتحكـًفيًالذات،ًوىيًاستراتيجياتًالتوجيوًالذاتي،
يتـًفيياًالربطًبيفًالمياراتًحيثًًتدريبًالقوىًالعقمية،ًوالمرحمةًالثالثةًىيًالارتباطًبحالةًالوعيًالبديؿتؤثرًفيً

 العقميةًفيًكؿًمفًالمرحمتيفًالأولىًوالثانيةًوتنفيذىاًعمىًمجالاتًمثؿ..ًالحالةًالمزاجية،ًالدافعية...ًإلخ.
التعرؼًىدفتًوالتيًBar-eli &Blumenstein (7112 )  وتتفؽًنتيجةًىذهًالدراسةًمعًنتيجةًدراسة

ًأفً إلى ًإلى ًالنتائج ًأشارت ًحيث ًالسباحيف ًوأداء ًالبيولوجي ًالارتجاع ًمع ًالعقمي ًالتدريب ًبيف فحصًالعلاقة
وجودًبوجودًً(7007)ودراسةًشمبيً المجموعةًالتجريبيةًحسنتًأداءىاًبمرورًالوقتًفيًكؿًمفًالجريًوالسباحة.

ًالقي ًبيف ًإحصائياً ًعمىًالاسترخاءفروؽًدالة ًفيًالقدرة ًالتجريبية ًالقبميًوالبعديًلممجموعة ًالقياسًًاسيف ولصالح
إلىًأفًالبرنامجًالتدريبيًالعقميًالمصاحبً)الاسترخاء،ًوالتصور،ًالتيًتوصمتً(7003ًدراسةًالطراونةً)وًًالبعدي.

ًالانتباه( ًًوتركيز ًفيًتحسيفًتطويرًمستوىًالأداء ًإيجابياً ًتأثيراً ًلو ًالتجريبية.كاف ًالمجموعة ًلدىًأفراد ًوالانجاز
ًالمطارنةوً ًالقياسًالقبميًوالقياسًالبعديًلممجموعة7003ً)ًدراسة ًبيف ًإحصائية ًفروؽًذاتًدلالة ًعمىًوجود )

ًعندً(ًب7008وبنيًىانيً)ًبنيًىاني.ًودراسةًالتجريبيةًولصالحًالقياسًالبعدي وجودًفروؽًذاتًدلالةًاحصائيا
ً ًدلالة ًبً(α≤0.05)مستوى ًالقياسًالقبمي ًالقياسًوًيف ًالالبعدي ًالمجموعة ًولصالحًًىعمًتجريبيةلأفراد ًالدراسة متغيرات
 القياسًالبعدي.
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 :الاستنتاجات والتوصيات

 أولًا: الاستنتاجات:
ًتـًالتوصؿًإلىًالاستنتاجاتًالآتية:

ًسباحةًالزحؼًعمىًالبطففيًًالمياريالأداءًلوًتأثيرًفيًتحسيفًًريبًالعقميالبرنامجًالتدريبيًباستخداـًالتد .0
 (ًمتر.75)

ًسباحةًالزحؼًعمىًالبطففيًًالمياريالأداءًلوًتأثيرًفيًتحسيفًًريبًالعقميالبرنامجًالتدريبيًباستخداـًالتد .7
 (ًمتر.50)

 ثانياً: التوصيات:
ًبماًيمي:ًيففيًضوءًنتائجًالدراسة،ًيوصيًالباحث

فيًًالمياريالأداءًفيًتحسيفًًالعقميالبرنامجًالتدريبيًالمقترحًبإستخداـًالتدريبًضرورةًتعميـً .0
ًالمدرسيفًوالمدربيف.عمىًًسباحةًالزحؼًعمىًالبطف

 الاتحادًالأردنيًلرياضةًالسباحةًوذلؾًللارتقاءًبالسباحيف.تعميـًالبرنامجًعمىً .7
 متغيراتًبدنية.ًالمقترحًعمىًالتدريبًالعقميًإجراءًدراساتًعمىًتأثيرًبرنامج .3

 المراجع والمصادر :
 اولا المراجع العربية :

العقمي باستخدام تكنولوجيا  اثر برنامج لمتدريب(7008ًزيفًالعابديفًمحمد.ً)ًبنيًىاني،بنيًىاني،ًعبادةًساميًوً (0
ًالرياضة،ً،ًالتعميم عمى تعمم سباحة الصدر لدى طمبة كمية عموم الرياضة رسالةًماجستيرًغيرًمنشورة،ًكميةًعموـ

ً،ًالكرؾ،ًالأردف.جامعةًمؤتة
 ،ًدارًالكتابًالثقافي،ًعماف،ًالأردف.مبادئ عمم نفس التدريب الرياضي(.7000ًالحوري،ًعكمةًسميماف.ً) (7
ً،ًدارًالنور،ًبغداد،ًالعراؽ.عمم النفس الرياضي(.7007ًحامد،ًسميمافًحمد.ً) (3
ًمصر.ًالقاىرة،،ً،ًدارًالفكرًالعربيالمفاهيم والتطبيقات - عمم نفس الرياضةً(.7007اسامةًكامؿ.ً)راتب،ً (4
تأثير برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري عمى تطوير (.7073ًالزريقات،ًعبداللهًومقابمة،ًمحمدًوالودياف،ًحسف.ً) (5

،ًتدريب السباحة في جامعة اليرموكبعض الصفات البدنية والمستوى الرقمي لسباحة الزحف عمى البطن لدى طمبة 
ًالرياضة ً.778-700(،ًص005ً(،ًالعددً)9،ًالإسكندرية،ًمصر،ًالمجمدً)سكندريةجامعةًالإ،ًمجمةًتطبيقاتًعموـ

6) (ً ًموسى ًعمي ًمحسف ًوالسعداوي، ًسعد، ًأحمد ( تأثير تمرينات التدريب العقمب لتطوير زمن 7008عبدالرزاؽ،
ًمتر 122لدي لاعبي المدرسة التخصصية في محافظة ذي قار لفاعمية عدو الاستجابة لمبدء المنخفض والانجاز 

ً.جامعةًذيًقارًالناصرية،ً()رسالةًماجستيرًغيرًمنشورة
 ،ًدارًالفكرًالعربي،ًمصر.التدريب العقمي في المجال الرياضي.ً(0996شمعوف،ًمحمدًالعربي.ً) (7
عمى بعض الخصائص النفسية والمستوى الرقمي فعالية برنامج لمتدريب العقمي (.7007ًشمبي،ًأشرؼًراشد.ً) (8

ًكفرًالشيخ،ًم لدى عينة من طلاب كمية التربية الرياضية112لمسابقة  ًماجستيرًغيرًمنشورة،ًجامعة ًرسالة ،
ًمصر.
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9) (ً ًمحمدًعمي. ًقاسـ ًعبداللهًعاطؼًذبابًوخويمة أثر برنامج التدريب العقمي المصاحب التعميم (.7003ًالطراونة
ً،ًرسالةًماجستيرًغيرًمنشورة،ًجامعةًمؤتة،ًالكرؾ.عمى مستوى الأداء والإنجاز في فعالية دفع الجمةالأداء الحركي 

ًالجامعةًالاردنية.ً،ًكميةًالتربيةًالرياضية،تنظيم( -تدريب  -السباحة )تعميم .ً(7007سميرة.ً)عرابي،ً (00
ً،ًدارًالفكرًالعربي،ًالقاىرة،ًمصر.ياضيةعمم النفس الرياضي في التدريب والمنافسات الر (.7007ًعلاوي،ًمحمدًحسف.ً) (00
ً،ًمصر.القاىرةًمركزًالكتابًالحديث،،ًنفس الرياضة والممارسة البدنيةعمم (.7008ًمحمدًحسف.ً)علاوي،ً (07
ًً،عمرو (03 ًمحمد ًالمنعـ، ًوعبد ًمحمدإبراىيـ ًًعادؿ ًالنعيـ، ًطووعبد السباحة: الأسس العممية ً(.7006)ً.مؤمف

ًأسيوط،ًمصر.ً،،ًجامعةًأسيوط0طًوالتطبيقية،
 (7077ًمحمدًمييارًفداءًأحمدًنمرًوالضمور،ًبلاؿًعوضًخمؼ.ً)ً،القضاة،ًإسلاـًعمي (04
ً.ًالزقازيؽ،ًالمركزًالعربيًلمنشر،ًمصر.المبادئ العممية لمسباحة(.7004ًالقط،ًمحمد.ً) (05
06) (ً ًليثًعدناف. 7003ًالمطارنة، رياضة ثر برنامج تدريب عقمي عمى تطوير بعض المهارات الاساسية في أ(.

ً،ًجامعةًمؤتة،ًالكرؾ،ًالأردف.الجمباز، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية عموم الرياضة
07) (ً ًمفمح. ًجميؿ ًعمر ًوالجعافرة ًعمي، ًمحمد ًالعابديف ًزيف ًىاني، ًبني ًمحمد، ًغيثًعصاـ 7077ًالمعايطة، أثر (.

رسالةًماجستيرًغيرًمنشورة،ًجامعةًً،برنامج لمتدريب العقمي عمى تطوير مهارة الإرسال لدى لاعبي الريشة الطائرة
ً،ًالكرؾ،ًالأردف.مؤتة

 المراجع الاجنبية: ثانياً:
02) Bennett, J. Maynard.I, W. (7102) performance blocks in sport: recommendation 

for treatment and Implications for sport psychology, practitioners, journal of sport 

psychology in action. 

02) Blumenstein, B.   &  Bar-Eli, M. (7112). Performance enhancement in 

swimming: the effect of mental training with biofeedback, Department of 

Business Administration, School of Management, Ben-Gurion University of the Negev, 

Beer-Sheva. 

71) George, M. & George, D. (7101). The Effects of a Mental Training Program 

on Juniors Pre-Competitive Anxiety, Self-Confidence, and Tennis Performance ،

Aristotle University of Thessaloniki. 

70) Mayowa, A. Haastrup, E. Adeyemo, K. & Fasoranti, A. (7102). Effects of 

Mental-Skills Training On the Performance of Table Tennis Players of 

National Institute for Sport, Lagos, Department of Human Kinetics and Health 

Education University of Lagos, Nigeria. 

77) Okan, B. Nuri, B. (7102). The Effects of the Mental Training Skills on the 

Prediction of the Sports Sciences Faculty Students' Anxiety Levels ،Gazi 

University ،Karamanoğlu Mehmetbey University, Turkey. 

72) Subathra, E. Arumugam, S. (7170). Influence of Mental Training on 

Aggression and Sports Competition Anxiety among Volleyball Players, 

Manonmaniam Sundaranar University. 
 ثالثاً: المواقع الإلكترووٍت:

74) https://almosare.yoo2.com/t221-topic 74/2/7172. (Enter, 72-2-7172, 04:21). 

 

https://almosare.yoo7.com/t750-topic%2024/3/2023
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تدريب العقمي عمي تحسين زمن اداء سباحة الزحف عمى البطن لدي تأثير برنامج تدريبي باستخدام ال
 طمبة مساق السباحه بكمية التربيه الرياضيه بجامعة اليرموك 

 ادهم المومني الباحث/
 معمم في وزارة التربية والتعميم الأردنية

 ، اربد، الأردنكاليرمو قسم التربية البدنية، کمية التربية الرياضية، جامعة محمد عادل مقابمة:  /الدكتور
 الأردن -جامعة اليرموك -حسن محمود الوديان: أستاذ بكمية التربية الرياضية /االدكتور

 الممخص
ىًتأثيرًبرنامجًتدريبيًباستخداـًالتدريبًالعقميًعميًتحسيفًزمفًاداءًإلًىدفتًالدراسةًالتعرؼ

ً ًالتربيو ًبكمية ًمساؽًالسباحو ًالزحؼًعمىًالبطفًلديًطمبة ًواستخدـًسباحة ًاليرموؾ، ًبجامعة الرياضيو
(ًطالبًمفًطمبةًمساؽ06ًالمنيجًالتجريبيًبإستخداـًالقياسًالقبميًوالبعدي،ًوتكونتًالعينةًالدراسةًمفً)

تكوفًالبرنامجً(ًو7073ً-7077)ًالسباحةًفيًكميةًالتربيةًالرياضيةًبجامعةًاليرموؾًلعاـًالجامعيًتعميـ
ًموز08ًالتدريبيًمفً) ًتدريبية ًوحدة ً)أً(6)عًعمىً( ًبواقع ًفيًالأ3سابيع، ًوحداتًتدريبية سبوعًوزمفً(

ًالتدريبيةً) ًوتـًإجراء45ًالوحدة ًدقيقة، ً(75لممتغيراتًالمياريةً)سباحةًالزحؼًعمىًالبطفً)ًإختبارات(
المتوسطاتًالحسابيةًوالانحراؼًـًاستخداـًالإحصاءًك،ًوت(مترً(50،ًًسباحةًالزحؼًعمىًالبطفً)متر

ختبالمعياريً وجودًًنتائجًالدراسةًإلىًوأظيرت،ً(Paired Sample t. Test)لمعيناتًالمزدوجةًً(t)ارًوا 
المتغيراتًالمياريةً)سباحةًالزحؼًعمىًالبطفًًفروؽًذاتًدلالةًإحصائيةًبيفًالقياسيفًالقبميًوالبعديًفي

ً)مترً(75) ًالبطف ًالزحؼًعمى ًسباحة ًبضرًمترً(50، ًالباحثيف ًويوصى ًالقياسًالبعدي، ًلصالح ورةً(
ًالتدريبًالعقميً ًالبرنامجًالتدريبيًالمقترحًبإستخداـ ًفيًتحسيفًتعميـ ًالزحؼًفيًًالمياريالأداء سباحة

ًعمىًالمدرسيفًوالمدربيف.ًعمىًالبطف
ً.سباحةًالزحؼًعمىًالبطف،ًالمياري،ًالأداءًالتدريبًالعقمي،ًالتدريبًالرياضيالكممات المفتاحية: 

ًً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
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Abstract 

The study aimed to The effect of a training program using mental training on improving 

the belly crawl swimming performance time of swimming course students at the College of 

Physical Education at Yarmouk University, The used the experimental method using pre and 

post measurement, and the study sample consisted of (01) students from the swimming 

education course at the Faculty of Physical Education at Yarmouk University for the academic 

year (7177-7172), The training program consisted of (02) training units distributed over (1) 

weeks. At the rate of (2) training units per week, and the training unit time is (42) minutes, And 

tests were conducted for the skill variables (crawl swimming on the belly (72) meters, 

swimming crawl on the belly (21) meters), and the statistics used the arithmetic means, standard 

deviation, and the paired sample t-test. The results of the study showed that there were 

statistically significant differences between the pre and post measurements in the skill variables 

(crawl swimming on the belly (72) meters, swimming crawl on the belly (21) meters) in favor 

of the post measurement. The researcher recommends the need to generalize the proposed 

training program using mental training in improving the skill performance in belly crawl 

swimming on teachers and trainers. 

Keywords: Sports Training, Mental Training, Skill Performance, the Belly Crawl Swim. 

 

 


