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حمزة توفٌق محمد رأفت  
 

 لت حطبيقاث علوم الرياضيت مج

 8102 ديسمبر العذد الثامه والخسعون

 . وجاز للسباحيهحىميت الصلابت العقليت وحأثيرها علي بعض المخغيراث البذويت ومسخوى الإ

 جامعة الاسكندرية. -التربية الرياضية لمبنين بكمية -مدرس بقسم تدريب الرياضات المائية

  رأفج محمذ حوفيق حمسة  

 
  المقذمت ومشكلت البحث :

زالة كل  إن تطور أي لعبة رياضية ووصوليا إلى المستوى المطموب مرىون بتظافر كافة الجيود والقضاء عمى كافة المشاكل التي تواجو المعبة وا 
المرتبطة بالنشاط  وسماتو الشخصية لرياضىويحاول عمم النفس الرياضي أن يدرس بصورة عممية سموك وخبرة ا ،السمبيات من أجل رفع مستواىا

ي التطبيق الرياضي عمى مختمف مجالاتيا ومستوياتيا وممارساتيا، ومحاولة الوصف والتفسير والتنبؤ بيا للإفادة من المعارف والمعمومات المكتسبة ف
العقمية والنفسية ىي أساس دراسة عمم النفس الواجب توفرىا لدى الرياضيين الذين تناط بيم ميام قيادية في الفرق تيا بصفاوتعد الشخصية  العممي،

  . واحدة من الفعاليات التي تنفرد بطابع تنافسي متميز، قد لا نجده في الألعاب الأخرىالسباحة و  ،التي يمثمونيا

( إلى أن الصلابة العقمية تمعب دوراً فعالًا فى التحكم فى حالة الأداء المثالية كما أنيا تيدف إلى بناء القوة 1002يشير محمد العربى شمعون )و  
ط البدنية والعقمية زيادة قدرة اللاعب عمى المواجية والتعامل مع جميع أنواع الضغو لالعقمية والانفعالية ، والتدريب عمى الصلابة العقمية ىو فن وعمم 

بات والانفعالية حتى يصبح أكثر تفاعلًا فى المنافسة الأمر الذى ينعكس عمى إتقان الميارات الرياضية وفى الوقت نفسة تقمل من مخاطر الإصا
 ( 8،7: 21) .الرياضية والانسحاب الانفعالي

أقصى مستوى نفسي نستطيع الوصول إليو ، وىى  الصلابة العقمية ىىبأن  .Simon  Middleton et al (1002)  ويرى سيمون ميدلتون وآخرون
:  63) تكسب الرياضيين قدرة عمى التحمل مقارنة بمنافسييم أثناء التنافس الرياضى ، وذلك من خلال تطوير التركيز والثقة والثبات تحت الضغوط

102) 

لسباحة بصفة خاصة خلال السنوات الماضية انما يعكس ما توصل الية التدريب وان ما تحقق من نتائج عالمية فى الانشطة الرياضية بصفة عامة وا
 .الرياضى من مبادىء واسس عممية امكن الاعتماد عمييا فى تحقيق الانجازات العالمية

لمسباحة لما يعكسو من كم التدريب الرياضى يعتبر المدخل الصحيح لمتقدم المذىل فى الانجاز الرقمى أن ( 2228العلا عبدالفتاح )  ابو يذكرليذا 
 (12:  2) .ىائل من المعمومات التى تسيم فى حدوث ىذا التقدم والرقى

تمعب دورا أساسيا فى تطوير الأداء وأصبح  فييتمثل الميارات النفسية بعدا ىاما فى إعداد اللاعبين Dahl koether , H (1002 )ويذكر داىل 
 الدوليجنب مع المتطمبات البدنية والميارية والخططية فالأبطال الرياضيين عمى المستوى  إلىينظر إلييا كأحد المتغيرات التى يجب العناية بيا جنبا 

رئيسيا فى  نتيجة اللاعبين أثناء المنافسة حيث يمعب دوراً  يالنفسويحدد العامل  والخططييتقاربون بدرجة كبيرة من حيث المستوى البدنى والميارى 
 (61: 11)   تحقيق الفوز.

تعنى و أن الصلابة العقمية ليست سمة عقمية فقط لكنيا أيضا بدنية وانفعالية ،   . John Lefkowits, et al(1006)ويرى جون ليفكويتس وآخرون
وأن مشكلات الصلابة العقمية نستطيع اكتشافيا بسيولة فى  ،المثالى والأقصى من مياراتك ، بغض النظر عن ظروف التنافس الأداء إلىالوصول 

لقاء الموم عمى زملاء  المجال الرياضى حيث تظير بوضوح من خلال تحدث اللاعبين بكثرة مع الحكم ، أو من خلال كثرة التذمر والاعتراض وا 
أثر اللاعب بالظروف المحيطة من جو وحكم وجميور ، ومن خلال التعرف عمى ىذه السموكيات ومتابعتيا نستطيع ان نعرف الفريق ، وذلك نتيجة ت

                                                                                               (12: 60) مدى الصلابة العقمية لدى اللاعبين والفريق .
  (1002)فولغام هوصفية وىذا ما يؤكد ضافة إلى أن اغمب الدراسات التى تناولت الميارات النفسية فى المجال الرياضي كانت دراساتبالإ

Fulgham,  ، إلى أن معظم الدراسات التى أجريت فى مجال تدريب الميارات النفسية اقتصرت عمى المقارنة بين الموىوبين وغير الموىوبين رياضيا
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عمى أىم العوامل التى تحقق الانجاز الرياضي ، وان الدراسات التى اىتمت بكيفية استخدام وتطبيق الميارات النفسية التى تعكس الصلابة  والتعرف
 ( 1: 13)  العقمية تعتبر قميمة جدا فى المجال الرياضى.

( أن معظم الأبطال عمى المستوى الدولي يتقاربون لدرجة كبيرة من حيث المستوى البدني والميارى والخططي 1001علاوى )حسن ويشير محمد 
                                                                                                                 فان ىناك عاملا ىاما يحدد نتيجة كفاحيم أثناء المنافسات فى سبيل الفوز وىو العامل النفسي. ، ونتيجة لذلك 

(28  :23) 
( أن التفوق الرياضي يتوقف عمى مدى استفادة اللاعبين من قدراتيم النفسية عمى نحو لا يقل عن الاستفادة من 1002راتب )كامل يرى أسامة كما 

مى تعبئة طاقاتيم البدنية لتحقيق أقصى وأفضل أداء رياضي ، ويمكن تطويرىا من خلال تدريبات قدراتيم البدنية ، فالقدرات النفسية تساعد الأفراد ع
 (6: 8) وبرامج خاصة لذلك الغرض وىى برامج تدريب لمميارات النفسية.

ضغوط المنافسة ، وىذه ( إلى أن الصلابة العقمية ىي القدرة عمى ثبات الأداء المثالي عندما تشتد 1006) Jolly Rayتشير جولى راى  ايضا و 
أن عدم ثبات الأداء أثناء المنافسات يعزى بالدرجة الأولى إلى المتغيرات النفسية والتى يأتي فى مقدمتيا و تتطمب تقنية جيدة وميارات عقمية ، 

                                                                                                         متغيرات الصلابة العقمية مع مراعاة أن الصلابة العقمية سمة مكتسبة بعيداً عن عامل الوراثة. 
(62  :2) 

 (126: 18)عمى أن الصلابة العقمية ىى الأىم فى تحقيق الإنجاز الرياضى.  .Gould et al  (1001)يؤكد ذلك جولد وآخرونلذا 
حكم الانفعالى أن تدريبات الصلابة العقمية تعمل عمى تحسين الت . John Lefkowits et al (60)(1006) ويضيف جون ليفكويتس وآخرون

 بأنواعو المختمفة .
كانت  فإذا ،الأفراد الشخصية اتخبر  عمى مباشر بشكلاعتمادىا  يكونالضغوط النفسية  أن Law & Glover (1006)كل من لاو وجموفر ويرى

لحصول القمق والانعزال  اعندما تكون سمبية وضارة تكون سببً  أما نجاز،ليم لمعمل والإ قويافي كثير من الأحيان دافعا  تكون إيجابية،تمك الخبرات 
لموقف فيو  وطبيعيةاستجابة حيوية  يعتبر ،الناتج عن الضغوط النفسية الشديدذلك انطلاقا من أن الشعور بالتوتر  ويكون د،الأفرا لدى الاجتماعي

 (121: 66)  الضغوط. لتمكثم يعتمد التعامل مع الضغوط عمى مقدرة الفرد عمى الاستجابة  ومن ،تعرض لو الأفراد باستمراري اضحتيديد و 
الضغوط  ويتضح ذلك من خلال معنى ان تنمية الصلابة العقمية بدورىا تعمل عمى تقميل الضغوط النفسية ( 1002ويشير محمد العربى شمعون )

أكان حقيقاً أم  سواء والمدرك، الواضح دالتيدي مع بو،قـدرة الفـرد عمـى التكيـف مع البيئة المحيطة  ـدممـن ع حالـة" عن  عبارة أنيابحيث النفسية 
                                                                                    (216: 22)   " والنفسيةوالتكيفات الفسيولوجية  سمسمة من الاستجابات  جتنت والتي والروحية، والانفعالية، والجسدية، النفسية، لمصحة ،متخيلاً 

الصلابة العقمية بأنيا القدرة عمى مواجية الصعاب والضغوط والتميز بالتركيز والثقة التى تجعمو يواجو ( 1002محمد العربى شمعون )عرف يو  
 ( 11: 21) . اء المنافسةالمواقف الحاسمة بدرجة عالية من الايجابية أثن

كبيره في  أىميوليا قد يكون ىتمام والدراسة لما تحظى بالإ أنمن المواضيع التي تستحق السباحة في الصلابة العقمية موضوع  ويري الباحث أن
 الحكيمة بإرادتويستطيع  حتى لمسباحين وتنمية الصلابة العقميةيعمل عمى بناء  أن الحالة، ولابد لممدرب الجيد في ىذه  الفعاليةتحقيق التفوق في ىذه 

  .السباحينيؤثر في سموك  أن

حجام ستطلاع الرأى لدى المدربين عن مدى تقبل السباحين للأإب الاولي من خلال ما اسفرت عنو الدراسة الاستطلاعيةتكمن مشكمة البحث ف 
كانت استجاباتيم  بأن كثير من السباحين يحتاجون الى دعم نفسى  (%83)ستجابات وبالتحديد بنسبة فكانت معظم الإ( 2مرفق )حمال التدريبية والأ

واضافة الى نتائج الاستبيان ومن ، يعمل عمى تنمية روح العزيمة والاصرار وتحمل ضغوط البرامج التدريبية من احجام كبيرة واحمال تدريبية مرتفعة 
لنفسى وذلك بتكريس معظم اىتمامات المدربين بالنواحى البدنية والفسيولوجية ىناك اىمال لمجانب اأن خلال الملاحظة المباشرة لاحظ الباحث 

نحو  لمسباحينيؤدي إلى زيادة الضغوط النفسية وفقدان المقاومة وتكوين اتجاىات سمبية والميارية وفقدان اغمب السمات الشخصية لدى السباحين مما 
فالمراىقين الذين ينظرون إلى أنفسيم عمى أنيم العقمية الصلابة  يفتقدوا الى ناشئينال وخاصة سباحينالكثير من الان حيث  تحقيق مستوى الانجاز
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عمى  ، ويممكون شعوراً منخفضاً بقيمة الذات ينسحبون من المواقف الاجتماعية ويدركون كفاءاتيم المنخفضة بواسطة أقرانيمو غير فعالين اجتماعياً 
 .سباحين لمفريق بشكل عام مما يسبب مشكلات حقيقية تواجو المستواىم الشخصي وعمى مستوى تحقيق الانجاز 

( وكان من أىم النتائج أن المدربين يروا 1002()12) Fourie & Potgieterفورى وبوتجيتر  نتائج الابحاث السابقة مثل دراسة  طلاع عميوبعد الإ
ن الدور أن التركيز يعتبر من أىم السمات ، بينما يرى اللاعبون أن الدافعية ىى من أىم السمات المحققة للإنجاز الرقمي ، وان المدربين يروا أ

ن مالرياضيين اى إنيا سمة مكتسبة يمكن تطويرىا  الأكبر يقع عمى المدربين وعمماء النفس الرياضي فى تدعيم وتطوير الصلابة العقمية أكثر من
( وكان من أىم النتائج وجود ارتباط دال إحصائيا بين 1002()61) Sandy Gordonساندى جوردون  ، دراسة خلال تدريبات الصلابة العقمية

تباطات دلالة بكل من قائمة ميارات التحمل الرياضى عبارات قائمة الصلابة العقمية )من تصميم الباحثة( والمقاييس النفسية الأخرى وكانت أكثر الار 
( وكان من أىم النتائج أن أىم سمات 1002()63)  .Simon  Middleton, et alدراسة سيمون ميدلتون وآخرون ، واختبار استراتيجيات الأداء 

الفشل والقدرة عمى الانتباه والتركيز ، والدافعية وميارات الصلابة العقمية والتى ترتبط بالإنجاز الرياضى ىى الكفاءة الذاتية والقدرة عمى مواجية 
   Crust & Clough، دراسة كرست وكمفالتحمل وأوصى الباحثون بإضافة محددات الدعم الاجتماعى وطبيعة الضغوط لقائمة الصلابة العقمية

بة العقمية ، دراسة ماجدة محمد اسماعيل وجييان محمد فؤاد ( وكان من أىم النتائج وجود ارتباط دال بين الجمد الدوري التنفسي والصلا22( )1001)
صلابة العقمية ومستوى الأداء لم( ومن أىم النتائج وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدى 21()1003)

 الميارى لصالح المجموعة التجريبية.
ان لمصلابة العقمية ارتباط ايجابى فعال بينيا وبين تحقيق المستويات الافضل من الانجاز، من أىم نتائجيا و ( 6)(1022دراسة احمد عبد النعيم )و  

ن تدريبات الصلابة العقمية ليا تأثير ايجابى فعال فى تحسين المستوى الميارى فى أىم نتائجيا أوكان ( 26) ( 1026الشامى )احمد دراسة محمد 
  .جياز العقمة فى الجمبازداء الجممة الاجبارية عمى أ
الباحث ان معظم الابحاث السابقة التي تناولت موضوع الصلابة العقمية وكيفية تنميتيا ومدي تأثيرىا عمي اللاعبين انما تخص  تبين لديفقد  

التحسن لمتحمل الدورى التنفسى فى مستوى  إيجابيةالابحاث وجد علاقة ضافة ان احد ىذه بالاغير مجال الرياضات المائية مجالات رياضية اخري 
 .و تدريبات الصلابة العقمية

 لمزملاءيعيش حالة من التوتر المستمر نتيجة لمشاعر التيديد التى يعانييا من توقع فشمو، وما يخبره من إحباطات متكررة  لناشىء أن ا الباحث ويري
حباط، ولذلك فإنو يشعر بالقمق، والانسحاب، والخجل، والعدوان تجاه الذات والآخرين، والشعور بالنقص، وعدم الثقة بالنفس ، وعدم الأمان، والإ، 

تبعاً خفض مما ينعكس عمى نفسيتو فيشعر بالإحباط وينخفض تقديره لذاتو وتن الذين يحققون مستويات متقدمة الناشئينحيث يقارن نفسو بغيره من 
 0لذلك فعاليتو الذاتية
ان بعض المدربين يعتقدون بان تنمية الميارات النفسية تكون لمسباحين الذين لدييم مشكلات نفسية ، وىذا اعتقاد خاطىء أيضا كما يري الباحث 

السباحين من اجل تعبئة طاقتيم وتخفيف حيث من الضرورى تنمية الميارات النفسية لتسير جنب الى جنب تنمية النواحى البدنية والميارية ولجميع 
من استمرار  الضغوط النفسية التى تعرقل تحقيق الانجاز الرقمى ، كما ان تنمية الميارات النفسية ليس من مرة واحدة لكنة مثل النواحى البدنية لابد

ناشئين حتى يكون من الصغر ليستمر مع مراحل تطور وتكرار منتظم لمتنمية والحفاظ عمى افضل مستوى لمميارات المكتسبة ومن الاىمية لمرحمة ال
ل المنافسة نموىم المختمفة ويستمد الباحث اىمية قياس وتنمية الصلابة العقمية من خلال العديد من الضغوط النفسية التى يواجييا السباحين ليس خلا

طويمة باحجام واحمال تدريبية كبيرة تقع عمييم وتحتاج الى درجة من فحسب بل ايضا اثناء تأدية البرامج التدريبية المختمفة التى قد تصل الى ساعات 
 التكيف لتحمميا .

في ضوء ما سبق من قراءات نظرية ونتائج الدراسة الاستطلاعية بالاضافة الي نتائج الدراسات السابقة تبين لدي الباحث مدي أهمية موضوع 
جال السباحة من أهم المجالات التي يتحقق بها انجاز رقمي الا انه ناتج عن تغييرات عديدة وباعتبار م ،سباحينالصلابة العقمية وتأثيراتها عمي ال

تىمية " ث لتناول مثل هذا الموضوع تحت عنوان حقد يعد أحدها عنصر الصلابة العقمية وهذا ما دفع البافونفسية وفسيولوجية وعقمية بدنية 

 "  البدوية ومستوى الإوجاز للسباحيه .الصلابة العقلية وتأثيرها علي بعض المتغيرات 
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 البحث: أهداف
 .( م صدر200لمسباحين الناشئين فى سباحة  )تنمية الصلابة العقمية عمى بعض المتغيرات البدنية تأثير التعرف عمى  -2
 .( م صدر200التعرف عمى تأثير تنمية الصلابة العقمية عمى مستوى الانجاز لمسباحين الناشئين فى سباحة  ) -1

 : ساؤلات البحثت
 ؟ القدرات البدنية لمسباحينبعض مستوى عمى ايجابي تأثير ؤدى تنمية الصلابة العقمية الى تىل من الممكن ان  -2
  قيد الدراسة ؟محددات الصلابة العقمية عمى مستوى  يؤثر البرنامج المقترح ايجابياىل  -1
لصالح المجموعة مسباحين ل الانجازالضابطة فى مستوى المجموعة التجريبية و  بين المجموعة توجد فروق بين القياس البعديىل  -6

 التجريبية ؟
 :أهمية البحث
 : ةالعممي الأهمية: أولاً 
بالصلابة العقمية فى الانشطة الرياضية وانشطة الرياضات المائية جديدة أمام الباحثين لإجراء المزيد من الدّراسات المتعمّقة  فتح آفاق   -

  .بشكل خاص 
لمسباحين وتحقيق افضل مستوى انجاز لخفض الضغوط النفسية  التدريبات الخاصة بالصلابة العقميةبرنامج  فاعميةعن بيانات  تقديم -

 ممكن . 
 الإسيام فى تكوين اتجاىات إيجابية نحو الإعتراف بأىمية دور الصلابة العقمية كركيزة أساسية فى تحقيق الانجاز الرياضى . -

ومحمد العربى شمعون Dayle  (1006 )( وديل  1001) Deniseو دنيس   Yukeson (1006 ) كلا من يكسون لتأكيد ىذه الاىمية يرى
كما انيا تعتبر عامل مخفف ، دون فقد التركيز والثقة بالنفس  والتدريب المنافسة النفسية أثناء ضغوطالفى تحمل أىمية لمصلابة العقمية  ان( 1001)

                         مل للإصابة بالامراض العقمية ويمكن من خلاليا الاستمرار فى التدريب الرياضى لساعات طويمة فى تدريبات عالية الشدة والحجم دون ضجر او م
(68  :13( )16 :20( )10 :7( )23 :17 ) 

 :العممية الأهمية: ثانياً 
لرفع مستوى الاداء لمسباحين جديدة  أساليبفي  والمسؤولينيمكن أن يزود المختصين  إرشاديا اأىمية الدراسة من كونيا تشكل برنامج تعد -

 .منيا  لمتقميل من الضغوط النفسية والحد  و 
 بى الضعيف .تساعد الصلابة العقمية عمى التفريق بين السباحين ذوى النمط العصبى القوى والسباحين ذوى النط العص -
الضغوط النفسية التى يواجييا السباحين اثناء تأدية البرامج التدريبية المختمفة التى قد تصل الى ساعات  تقمل منتنمية الصلابة العقمية  -

 يمة باحجام واحمال تدريبية عالية.طو 
 إجراءات البحث :
 منهج البحث:

جراءاتو، باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي لمجموعتين إحداىما استخدم الباحث المنيج التجريبي وذلك لملائمتة لتطبيق  البحث وا 
 تجريبية والأخرى ضابطة.

 
 
 

 مجتمع وعينة البحث:
بالأسكندرية الرياضى الاجتماعى من نادى سموحة سنة ( 21 :26السباحين الناشئين مرحمة سنية من )من  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 

 .سباحين( 2تم تقسيميم عمى مجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة وقوام كل منيما )و سباح ( 27) ثمانية عشرةبمغ قوام العينة قد و ، 



 
 

(8102مجلة تطبٌقات علوم الرٌاضة )دٌسمبر                                                                                                                     5  

حمزة توفٌق محمد رأفت  
 

 :  شروط أختيار العينة
 ( سنة  21-26السن من ) -
 ( سنوات .3)الايقل العمر التدريبي عن  -
 مسجل بأتحاد السباحة .اللاعب أن يكون  -
 ( متر صدر.200ان يكون السباح متخصص في سباحة ) -
 موافقة افراد العينة عمي الالتزام بمواعيد القياسات وتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح. -

 ك.( يوضح ذل2) رقم وقد قام الباحث بإجراء التجانس لعينة البحث فى بعض المتغيرات التى قد يكون ليا تأثير عمى المتغير التجريبي والجدول 
 

( التوصٌف الاحصائً لعٌنة البحث للمتغٌرات الاساسٌة  1جدول رقم )  

 

 

 

 

 

 3  ±تىحصر مابيه  العمر التدريبي( -الوزن -الطول -( ان جميع قيم الالتواء لعيىة البحث في المتغيرات الاساسية ) السه 1يتضح مه الجدول رقم )

 .مما يدل علي اعتدالية القيم  وتجاوس افراد عيىة البحث قيد الدراسة

 ووسائل جمع البيانات :أدوات 
 المتغيرات الاساسية     -1
 العمر الزمنى من خلال تاريخ الميلاد حساب العمر لاقرب شير -
 الطول قياس الطول الكمى لأقرب سم عن طريق جياز الرستاميتر -
 قياس الوزن لاقراب نصف كجم عن طريق ميزان طبى معاير -
 قياس العمر التدريبى لاقرب شير من خلال بداية الممارسة والتدريب لتاريخو -
 المتغيرات البدنية: -3

وقد ارتضي الباحثة نسبة ( 6مرفق )وتم عرضيا عمي الخبراء في مجال السباحة  (1مجموعة من الاختبارات البدنية مرفق ) ل تصميم استمارة تم 
 %( من موافقة السادة الخبراء عمي استمارة الاختبارات.22موافقة )

 المد ) تم اختيار مرونة رسغ القدم اتجاه  الجينيوميترمرونة رسغ القدم لاقرب درجو عن طريق جياز  -
 م لاقرب جزء من الثانية عن طريق ساعة ايقاف (10قياس السرعة زمن سباحة ) -
والراحة من دقيقتين الي خمس دقائق حتي  لاقرب جزء من الثانية )ساعة ايقاف( (م10*3 )مجموع زمن سباحةمن خلال قياس تحمل السرعة  -

 بض لموضع الطبيعي.اقتراب معدل الن
المتصل  معايرالزنبركى الميزان مثبت بو ال( م 1 ) )حزام حول وسط السباح متصل بوايرقياس قوة الشد بالذراعين لاقرب نصف كجم عن طريق  -

  (  من الطرف الاخر بحائط الحمام

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 المتوسط
الانحراف 
 المعٌارى

معامل 
 الالتواء

المتغٌرات 
 الاساسٌة

 1412 04.0 1442 سنة العمر الزمنى

 0424 4444 54440 كجم الوزن

 0436 3410 141435 سم الطول

 0442 ..04 6452 سنة العمر التدرٌبى
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م مثبت بو الميزان الزنبركى المعاير المتصل من الطرف الاخر 1حزام حول وسط السباح متصل بواير  بإستخدامقياس قوة عضلات الرجمين  -
 ين ) ان السباح يؤدي ثلاث محاولات يختار منيم أعمي قراءة(الرجمين خمفا دون مساعدة بالذراعبحائط الحمام ويقوم السباح بحركة الدفع ب

 . الثانية( م صدر لاقرب جزء من 200قياس زمن سباحة ) -
  :اختبار قائمة الأداء النفسي لتحديد الصلابة العقمية   -4

الذى قام بإعداده وتعريبة عن جيمس ( 1026) اء النفسي لتحديد الصلابة العقمية لمحمد احمد محمد الشامىقام الباحث بتطبيق اختبار قائمة الأد
 ( محددات نفسية  8يشمل عمى )و   James loherلوىر

 . Self-Confidenceالثقة بالنفس  -
 .Negative Energyالطاقة السمبية   -
 Attention Controlفى الانتباه.  لتركيزا -
 Visual & Imagery Controlتحكم التصور البصري .  -
 . Motivational Levelمستوى الدافعية -
  Positive Energyالطاقة الايجابية .  -
    Attitude Controlالتحكم فى الاتجاه  .  -

بار تبالإجابة عمى عبارات الاخ السباح، ويقوم عبارات  (3)مثمو يالسابق توضيحيا السبعة  محدد من المحدداتعبارة وكل (  21)بارتويتضمن الاخ
 (2مرفق رقم )العبارة ، يحصل اللاعب عمى خمسة درجات فى حالة تحقق العبارة ، ودرجة واحدة فى حالة عدم تحقق الدرجات  خماسى ميزانعمى 

 :الثانيةالدراسة الاستطلاعية 
 قام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلاعية وذلك بيدف ما يمى :

 التعرف عمى الصعوبات التى قد تواجو الباحث أثناء تطبيق الدراسة الأساسية. -
 .سباحينالتأكد من وضوح العبارات لم -
 تحديد درجة استجابة المبحوثين للاختبار. -
 المعاملات العممية لممقياس المستخدم. اجراء -

، حيث ومن خلال تطبيق الاستبيان عمى العينة الاستطلاعية استخمص الباحث مدى تفيم العينة الاستطلاعية لعبارات الاستبيان من خلال إجاباتيم 
 وجد انو لا توجد عبارات تحتمل أكثر من تفسير واحد أو غامضة في معناىا ومفيوميا . 

 الثبات( -العممية لممقياس )الصدق  المعاملات

كل بعد استخدم الباحث صدق الاتساق الداخمي بأن تم حساب معامل الإرتباط بين درجة كل عبارة ودرجة البعد الذى تنتمى إلية العبارة وبين درجة 
ة النصفية ومعامل ألفا لكرونباخ لمتحقق من ( ، ولحساب الثبات استخدم الباحث طريقة التجزئ1) رقم والدرجة الكمية لممقياس كما يوضحو الجدول

 ( يوضح ذلك.6) رقم ثبات الاختبار والجدول
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(2) رقم جدول  
بٌن درجات المحدد والدرجة الكلٌة للاختبار  معاملات الارتباط الداخلى  

 

العبارة  المتوسط
 السادسة

العبارة 
 الخامسة

العبارة 
 الرابعة

العبارة 
 الثالثة

العبارة 
 الثانٌة

العبارة 
 الأولى

 الأبعاد الأساسٌة 

044.6*  04436*  04434*  04466*  04..4*  04464*  04454*  الثقة بالنفس 

04462*  04.51*  044.4*  044.1*  04462*  04..4*  04433*  الطاقة السلبٌة   

04454*  04446*  04446*  04443*  04443*  04420*  04446* الانتباهفى  لتركٌزا   

044.1*  04433*  04443*  04414*  04451*  04.44*  04402* تحكم التصور  
 البصري

04442*  04441*  04431*  04432*  04443*  04401*  04431*  مستوى الدافعٌة 

04420*  04431*  04434*  04405*  04404*  04463*  04413*  الطاقة الاٌجابٌة 

04451*  044.0*  04421*  04424*  04410*  044.0*  04421*  تحكم الاتجاه   

0405مستوى *دال عند   

وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائياً بين درجة كل عبارة والبعد الذى تنتمى إليو العبارة وبين درجة كل بعد والدرجة ( 1)رقم يتضح من جدول 
  الكمية لممقياس الأمر الذى يشير إلى صدق المقياس المستخدم

(3)رقم جدول   

وقٌمة معامل الإرتباط بٌن درجات العبارات الفردٌة ودرجات العبارات الزوجٌة لمقٌاس الصلابة العقلٌة المتوسط الحسابى والإنحراف المعٌارى  

 المحددات
 العبارات الزوجٌة العبارات الفردٌة

 معامل الإرتباط
معامل 

 ±ع م ±ع م ألفاكرونباخ

*04426 1416 4433 1403 10453 الثقة بالنفس  0443.*  

*04433 1434 4444 1434 4434 الطاقة السلبٌة    04456*  

فى الإنتباه لتركٌزا  10425 1445 10414 1426 04.6.*  04403*  

*.04.5 .146 423. .146 .442 تحكم التصور البصري  04.4.*  

*04464 1453 10454 1444 11422 مستوى الدافعٌة  04445*  

*4..04 1434 10414 .145 .1046 الطاقة الاٌجابٌة  04405*  

*04403 1464 ..4. 1464 4.3. تحكم الاتجاه    04434*  

*04423 2455 .445 2440 10403 متوسط المجموع  04465*  

0405* دال عند مستوى   

( وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائياً بين درجات العبارات الفردية ودرجات العبارات الزوجية كما أن قيم معامل الفا 6) رقم يتضح من الجدول
 لكرونباخ كانت دالة إحصائياً الأمر الذى يشير إلى ثبات المقياس المستخدم.

 البرنامج التدريبي المقترح :
 الهدف من البرنامج : 

( م200 لمسباحين الناشئين فى سباحة ال ) الرقمى الانجازو  البدنى مستوىالمحددات الصلابة العقمية وتأثيرىا عمى  تنميةييدف البرنامج إلى 
 صدر
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 البرنامج: اعداد أسس 
 مراعاة الفروق الفردية.                                      -
 ستمرارية فى التدريب.الإ -
 نتقال من مرحمة إلى أخرى.            عدم التسرع فى الإ -
 مراعاة الترتيب والتكوين اليرمى. -
 مراعاة الظروف الخاصة بالتطبيق . -

 : عداد البرنامجوا  خطوات بناء 
 تصنيف الميارات النفسية. -
 تحديد الزمن الكمى المقترح لموحدة. -
 تحديد زمن كل وحدة. -
 تحديد محتوى التدريبات الاسترخائية. -
 تحديد زمن التدريبات الاسترخائية . -
 تحديد الزمن الكمى لمبرنامج . -

 ةقام الباحث بتحديد مد( 2ورأى الخبراء مرفق )العربية والاجنبية التى تناولات الصلابة العقمية من خلال المسح المرجعى لمدراسات والبحوث و 
 الفترة الزمنية كالتالي :( أسابيع وكانت 3) ستةالبرنامج التدريبى لعينة البحث بواقع 

 ( أسابيع .3) ستةزمن تطبيق البرنامج التدريبي  -
 تدريبية . ة( وحد1) وحدتينالأسبوعية  ةعدد الوحدات التدريبي -
 ( دقيقة.10)عشرون زمن الوحدة التدريبية  -

 (21)( دقيقة الخاصة بالصلابة العقمية داخل البرنامج ككل حيث كان الزمن الكمى لموحدة التدريبية ىو 10وقد تم وضع جمسة الميارات النفسية )
( دقائق 1( دقائق لمجزء الختامى ) التيدئة ( وىناك )20( دقيقة لمجزء الاساسى التطبيقى )الميارى ( وزمن )20دقيقة لمجزء التمييدى الاحماء و )

 (1مرفق ) ( دقيقة .71لمخروج من الحمام لغرف تغير الملابس ليصبح الزمن الكمى لموحدة التدريبية )
 ايجاد التكافؤ بين المجموعتيين    

حيث تم تطبيق الإختبارات البدنية ومقياس الصلابة  ( 17/1/1023حتى ) م(1023/ 1/ 11)فى الفترة من   قام الباحث بإجراء القياس القبمى
لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة وذلك بغرض التكافؤ بين مجموعتى البحث فى ىذه المتغيرات  ، كما يوضحو الانجاز الرقمى العقمية ومستوى 
 الجدول التالى. 
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(4جدول رقم )  
وقيمة "ت" بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس القبمى لمتغيرات البحثالمتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى   

0405*دال عند مستوى   

( عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس القبمى لممتغيرات البدنية ومقياس الصلابة 2) رقم يتضح من جدول
   .( م صدر وىذا ما يدل عمى مدى تكافؤ المجموعتين200العقمية مستوى الانجاز الرقمى لسباحة ال )

 الدراسة الاساسية:
نفس ) التقميدي لمجموعة الضابطة برنامجيا العادىتطبيق البرنامج التدريبى المقترح عمى المجموعة التجريبية وتؤدى اكافؤ تم توبعد التأكد من مدى ال

 ستةم( ولمدة 22/2/1023م( حتى )12/1/1023( وذلك فى الفترة من )البرنامج التدريبي الموضح بالمرفقات ولكن بدون تدريبات الصلابة العقمية
راتب انو ليس من كامل حسن علاوى واسامة محمد وكما اوضح  ،دقيقة عشرونوزمن الجزء الرئيسى  اأسبوعي تينتدريبي وحدتينأسابيع بواقع 

لك اثناء وضع الضرورى تنمية الميارات النفسية قبل جزء الاحماء فمكل ميارة نفسية توقيت من الوحدة التدريبية مايناسب تنميتيا وبناء عمية فقد تم ذ
البحث التجريبية والضابطة فى الفترة  وبعد الإنتياء من تطبيق البرنامج التدريبى تم إجراء القياس البعدى عمى مجموعتىالبرنامج التدريبى لمسباحين 

 لمعالجتيا إحصائياً.  وتنظيميا  ياتفريغو  ( وبعد جمع البيانات 1023/  2/ 27م( حتى ) 21/2/1023من  )
 المعالجات الإحصائية:

 استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية :
 (اختبار "ت". -معامل الارتباط  -معامل الإلتواء.  -الانحراف المعيارى -ى المتوسط الحساب)

 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 قٌمة )ت(

 ±ع س ±ع س

50*6مجموع زمن سباحة  تحمل سرعة   0414 3466 23346 3406 23442 ثانٌة 

م50زمن سباحة  السرعة  0414 0442 4243 0466 3441 ثانٌة 

 0433 .34 14.44 .24 150 كجم قوة عضلات الرجلٌن  القوة 

(  مد مرونة رسغ القدم ) المرونة
 القدم 

 2454 4243 2424 4344 درجه
0421 

 0432 .241 43412 .243 ..444 كجم قوة الشد بالذراعٌن فى الماء قوة الشد

الصلابة 
 العقلٌة

 

درجة  الثقة بالنفس
 عددٌة

14420 
044. 1.420 043. 

0421 

درجة  الطاقة السلبٌة
 عددٌة

21434 
0424 20454 0454 

0420 

فى الإنتباه  لتركٌزا درجة  
 عددٌة

23443 
1420 23414 1450 

0421 

درجة  تحكم التصور البصرى
 عددٌة

1.44 
0444 2045 0464 

0414 

درجة  مستوى الدافعٌة
 عددٌة

1446. 
0443 1.4.4 0445 

0414 

درجة  الطاقة الإٌجابٌة
 عددٌة

214.5 
0435 2044. 0455 

0415 

درجة  تحكم الإتجاه
 عددٌة

21443 
0444 2040. 0444 

0416 

( م صدر100الانجاز الرقمى ف سباحة )  0436 1434 044. 2414 144. ثانٌة 
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 عرض ومناقشة النتائج :
 اولا: عرض النتائج :

 فى ضوء اليدف من البحث وبعد جمع البيانات ومعالجتيا يتم عرض ومناقشة النتائج كما يمى :
( 5جدول رقم )  

 المتوسط الحسابى والإنحراف المعٌارى والفروق بٌن المتوسطٌن ونسبة التحسن للمجموعة الضابطة

 
ان نسبة التحسن كانت  للمجموعة الضابطة بٌن القٌاس القبلً والبعديمتوسط الحسابى والإنحراف المعٌارى بال( الخاص  :ٌتضح من الجدول رقم )

 (09.40( واعلً نسبة تحسن )1.01اقل نسبة  )
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

)الفروق  البعدى القبلى
بٌن 

(المتوسطٌن  

نسبة 
 تحسن

 ±ع س ±ع س

مجموع زمن سباحة  تحمل سرعة 
6*50  

 3460 22441 3466 23346 ثانٌة
645 

244. 

م50زمن سباحة  السرعة  04.4 4043 0442 4243 ثانٌة 
02 

4442 

 246 15243 .34 14.44 كجم قوة عضلات الرجلٌن  القوة 
346 

2436 

 مد مرونة رسغ القدم ) المرونة
 ( القدم 

 .240 4044 2454 4243 درجه
241 

244. 

قوة الشد بالذراعٌن فى  قوة الشد
 الماء

 2410 44412 .241 43412 كجم
1 

2426 

الصلابة 
 العقلٌة

درجة  الثقة بالنفس
 عددٌة

1.420 043. 21434 1415 
3414 

14441 

درجة  الطاقة السلبٌة
 عددٌة

20454 0454 20463 04.4 
0404 

0443 

الإنتباه و  لتركٌزا درجة  
 عددٌة

23414 1450 24413 1410 
0444 

4410 

درجة  تحكم التصور البصرى
 عددٌة

2045 0464 14420 0436 
143 

6434 

درجة  مستوى الدافعٌة
 عددٌة

1.4.4 0445 1.4.2 0442 
042 

0410 

درجة  الطاقة الإٌجابٌة
 عددٌة

2044. 0455 2144. 0466 
1 

4465 

درجة  تحكم الإتجاه
 عددٌة

2040. 0444 21403 1412 
0445 

4451 

( م 100الانجاز الرقمى ف سباحة )
 صدر

 .144 142 244 4445 1434 044. ثانٌة
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( 6جدول رقم )  
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعٌارى والفروق بٌن المتوسطٌن ونسبة التحسن للمجموعة التجربٌة

 

 
التجربٌة ان نسبة التحسن كانت للمجموعة  بٌن القٌاس القبلً والبعديمتوسط الحسابى والإنحراف المعٌارى بال( الخاص  ;ٌتضح من الجدول رقم )

 (;82.8( واعلً نسبة تحسن )34.0اقل نسبة  )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 البعدى القبلى
الفروق بٌن 
 المتوسطٌن

نسبة 
 تحسن%

 ±ع س ±ع س

تحمل 
 سرعة

مجموع زمن سباحة 
6*50  

 2440 22244 3406 23442 ثانٌة
145 

4441 

م50زمن سباحة  السرعة  34.3 145 0454 3446 0466 3441 ثانٌة 

 3446 642 241 15642 .24 150 كجم قوة عضلات الرجلٌن القوة

مرونة رسغ القدم ) مد  المرونة
 ( القدم

 341 6.43 2424 4344 درجه
541 

6444 

قوة الشد بالذراعٌن فى  قوة الشد
 الماء

 2440 ..444 .243 ..444 كجم
5 

10402 

الصلابة 
 العقلٌة

درجة  الثقة بالنفس
 عددٌة

14420 
044. 

26413 
14.0 

6443 
62452 

درجة  الطاقة السلبٌة
 عددٌة

21434 
0424 

23432 
142 

144. 
.444 

الإنتباه والتركٌز  درجة  
 عددٌة

23443 
1420 

24443 
1440 

4 
1445. 

درجة  تحكم التصور البصرى
 عددٌة

1.44 
0444 

22415 
0445 

3445 
16443 

درجة  مستوى الدافعٌة
 عددٌة

1446. 
0443 

2446. 
0441 

4 
2.436 

درجة  الطاقة الإٌجابٌة
 عددٌة

214.5 
0435 

254.5 
0460 

4 
15444 

درجة  تحكم الإتجاه
 عددٌة

21443 
0444 

24443 
1450 

3 
12402 

( م 100الانجاز الرقمى ف سباحة )
 صدر

 34.0 341 2410 4.43 2414 144. ثانٌة
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(4)رقم  جدول  

 المتوسط الحسابى والإنحراف المعٌارى وقٌمة "ت" بٌن القٌاسٌن

 البعدٌٌن  للمجموعتٌن التجرٌبٌة و الضابطة فى المتغٌرات البدنٌة

قٌمة )ت (  نسبة التحسن %
 المحسوبة

الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

المجموعة 
 الضابطة)س(

المجموعة 
 التجرٌبٌة)س(

وحدة 
 القٌاس

 المعالجة الاحصائٌة
 المتغٌرات

مجموع زمن سباحة  ثانٌة 22244 22441 444 0464 1443
6*50  

تحمل 
 سرعة

م50زمن سباحة  ثانٌة 3446 4043 244 .044 6464  السرعة 

 القوة قوة عضلات الرجلٌن  كجم 15642 15243 344 3420 2444

مرونة رسغ القدم )ثنى(  درجه 6.43 4044 241 1446 .244
 القدم الٌمنى

 المرونة

قوة الشد بالذراعٌن فى  كجم ..444 44412 5446 2464 11454
 الماء

قوة 
 الشد

( الخاص بدلالة الفروق الاحصائية بين نتائج القياس البعدى لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ان 8من خلال العرض السابق لمجدول رقم )
كانت لصالح و ( 1.83( الى )1.2ات دلالة معنوية بين المجموعتين حيث بمغت قيمة الفروق بين المتوسطين لممجموعتين ما بين ) ىناك فروق ذ

 المجموعة التجريبية .

(.) رقم  جدول  

 المتوسط الحسابى والإنحراف المعٌارى وقٌمة "ت" بٌن القٌاسٌن

 ( م صدر100الانجاز الرقمى فى سباحة ال )البعدٌٌن  للمجموعتٌن التجرٌبٌة و الضابطة ومستوى 

نسبة التحسن 
% 

قٌمة )ت ( 
 المحسوبة

الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

المجموعة 
 الضابطة)س(

المجموعة 
 التجرٌبٌة)س(

وحدة 
 القٌاس

 المعالجة الاحصائٌة
 المتغٌرات

 الثقة بالنفس درجة 26413 21434 4444 1401 1.414

 الطاقة السلبٌة درجة 23432 20463 2464 1445 11453

الإنتباه و لتركٌزا درجة 24443 24413 343 .044 12403  

 تحكم التصور البصرى درجة 22415 14420 2445 1445 13431

 مستوى الدافعٌة درجة .2446 1.4.2 54.6 1412 23444

 الطاقة الإٌجابٌة درجة 254.5 .2144 4434 1410 16440

 تحكم الإتجاه درجة 24443 21403 344 .044 15464

الانجاز الرقمى سباحة  ثانٌة 4.43 4445 142 244 1450
( م صدر100)  

 

( الخاص بدلالة الفروق الاحصائية بين نتائج القياس البعدى لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ان 7من خلال العرض السابق لمجدول رقم )
( وىذه الفروق تصل 1.73( الى )2.1ىناك فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين حيث بمغت قيمة الفروق بين المتوسطين لممجموعتين ما بين ) 

 % ( وىذه النسبة المئوية لمتحسن بين المجموعتين كانت لصالح المجموعة التجريبية .16.82%( الى )2.10النسبة المئوية ليا ما بين )

 ثانيا : مناقشة النتائج :
 يتضح ما يمى :( 7، 8، 3، 1م )ول رقاجدالبعد عرض النتائج من خلال 

ضح من خلال فيت، ان برنامج تدريبات الصلابة العقمية يؤثر ايجابيا فى المستوى البدنى لمسباحين الناشئين   : الاجابة عمى التساؤل الاول: اولا
عرض النتائج بأن تطبيق تدريبات الصلابة العقمية عمى المجموعة التجريبية أن ىناك تأثير ايجابى واضح عمى مستوى تحمل السرعة حيث وصل 

يا الباحث لمدى تأثير تنمية محدات الصلابة العقمية حيث بذيادة الثقة بالنفس والدافعية لدى السباحين امكن %( وىذه النسبة يرجع2.22الى نسبة)
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ر من تحسين القدرات البدنية قيد البحث كما تحسن مستوى كلا من )السرعة وقوة عضلات الرجمين وقوة الشد بالذراعين ومرونة رسغ القدم كمؤش
يادة تركيز الانتباه والطاقة الايجابية ليم وراء ىذا ز % ( ويرجع الباحث ان 20.01%( الى ) 6.23وية من )لممرونة ( وذلك بنسب تحسن معن

( إلى أن المدرب عندما يطمب من اللاعب أداء ميارة حركية لم يسبق لو تعمميا 1001محمد حسن علاوى )حيث يؤكد ذلك ، التحسن الممحوظ 
اللاعب فى أداء ىذه الميارة وىو الأمر الذى ينطبق تمام الإنطباق عند مطالبة اللاعب بأن يركز أو يسترخى أو والتدريب عمييا فمن المتوقع فشل 

 فى القمق. يضبط أعصابو ولا ينفعل فى حين أن المدرب لم يدربو عمى كيفية التركيز أو الإسترخاء أو التصور ومواجية الإنفعالات السمبية او التحكم
(28  :101،106) 

مدى اىمية تنمية القوة العضمية حيث تعتبر متغير بدنى يمثل الاساس فى بناء اى برنامج تدريبى وان النمو ( 2226) الدينحسام  طمحة يؤكد كما
 (102 ، 26: 20)  الذى يحدث فى القوة العضمية انما يحدث نتيجة لبعض العوامل العصبية 

( عمى اىمية القوة العضمية لمسباح حيث تمثل مصدر اساسى لمقوى المحركة وان اختمف نوعية القوة 2226) Maglischoيؤكد ماجميشيو  وايضا
 ( 168:  62) واتجاه عمميا وفقا لخصوصية طريقة الاداء الفنية لكل طريقة من طرق السباحة الاربعة

 Maglischoماجميشيو ( و 2222ابو العلا عبدالفتاح )و ىناك تحسن بمستوى عنصر السرعة كما ىو موضح وفى ىذا يتفق كلا من وقد كان 
( بان القوة العضمية احتمت مكانة ىامة ضمن برامج سباحى المستويات العميا فى دول العالم كما ان السباحين الذين يمتمكون قوة عضمية 2226)

ة والسرعة وحيث ليس من الضرورة الاكثر قوة اسرع لكن حيث ان من مكونات القدرة العضمية ىى القوة العضميوقدرة عضمية ىم الاسرع فى السباحة 
فى الذى يستطيع تطبيق قوتو بمعدل سريع والعكس ليس السباح ذات الضربات السريعة ىو الاسرع الا اذا استطاع تطبيق كمية مناسبة من القوة و 

 (362:  62( ) 61: 1) .الاتجاىات الصحيحة
م فى كلمقوة العضمية والسرعة الى تنمية احد محددات الصلابة العقمية وىى ) الطاقة الايجابية والتح لذا فيرجع الباحث مستوى التأثير الايجابى

 الاتجاه( 
( أن التحكم فى الطاقة السمبية ضروري لمسيطرة عمى العواطف السمبية من خوف وغضب 2228()27) Chris Sellars ويؤكد كريس سيلارز

 عمى مستوى الأداء .وعصبية ومزاج سيء والتى تؤثر بالسمب 
( إلى أن  تدريبات الصلابة العقمية تسيم فى تحسين مستوى الأداء 2222()17)  James Loehr مع ما ذكره جيمس لوىر ىذه النتائجوتتفق  

 .فى أن الميارات العقمية ترتبط بمستوى الأداء  (7()2222بثينة فاضل )دراسة نتائج البدنى والميارى للاعبين ومع 
مسباحين مقارنة بالاداء  الميارى حيث يؤكد ذلك كيس بريتشارد لعزيمة الجدية و الدية الاداء  فى التدريبات البدنية لايقل شأنا فى مستوي كما ان ج

Keith Pritchard (1001()61 ، إلى أن وضع اليدف يميو مباشرة العمل عمى تحقيق ىذا اليدف بدافعية وثقة بالنفس والتصميم عمى تحقيقة )
 فاللاعب الذى ييدف إلى تحسين لياقتة البدنية والميارية يجب عمية التدريب بجدية لتحقيق ىذا اليدف.

  بة عمى التساؤل الثانى والثالث :ثانيا : الاجا
 أن استخدام تدريبات الصلابة العقمية تحسن مستوى الانجاز لمسباحين ومحددات الصلابة العقمية .

( م صدر 200بأنو من خلال تدريبات الصلابة العقمية اتضح مدى التحسن من خلال قياس زمن اداء سباحة ال ) ففى ىذا الصدد يوضح الباحث 
% ( وىذه النسبة لصالح المجموعة  22.12( وبنسبة تحسن تصل الى ) 2.26حيث بمغت متوسطات الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة )

سن الى تطبيق تدريبات الصلابة العقمية حيث انيا نتيجة التحسن البدنى وتحسن العناصر الاساسية لمصلابة التجريبية لذا فيرجع الباحث ىذا التح
محمد  هيؤكد وىذا ماسين مستوى الانجاز حومستوى الدافعية وتركيز الانتباة ( فأدى ذلك ان ينعكس عمى تالعقمية من ) ثقة بالنفس و تركيز الاتجاه 

عطاء المزيد من الدعم والثقة بالنفس وبناء أنماط الأداء 1002العربى شمعون ) ( أن تحسين الصلابة العقمية تساعد عمى إستبعاد التفكير السمبى وا 
 ( 111:  23) الإيجابى وتحقيق الأىداف .

ات النفسية التى تعكس الصلابة العقمية تساىم بنسبة ( أن المدربين والرياضيين يؤكدوا عمى أن الميار 2222) Jimes Loehrويضيف جيمس لوىر 
                                                                                      (11: 17) %( فى تحقيق الانجاز الرياضى. 10لا تقل عن )
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 بصورة سميمة ينعكس ذلك عمى تحسن أدائو ليذه الميارة الحركية. أن اللاعب الذى يتصور أدائو فى ميارة معينة ( 2220كامل راتب ) ويرى أسامة
(3 :626) 
( أن تدريبات الصلابة العقمية تعمل عمى تحسين التحكم الانفعالى 1006()60)  . John Lefkowits et alجون ليفكويتس وآخرون  شير أيضاوي

الصفات  هالقوة الانفعالية ، الاستشفاء الانفعالى ( وىنا يرى الباحث بأن ىذا التحسن ليذبأنواعو المختمفة )المرونة الانفعالية ، المجاوبة الانفعالية ، 
 ئين .السيكولوجية اليامة ضرورى وىام فى تحسين مستوى الانجاز الرقمى حيث ىناك الكثير من الضغوط النفسية التى يواجيا السباحين خاصة الناش

ول والاشكال البيانية مدى التحسن البدنى الناتج من اثارة دوافع السباحين وتعبئة طاقتيم الايجابية قبل يرى الباحث من خلال النتائج الموضحة بالجدا
 جزء الاحماء مباشرتا من البرنامج التدريبى فقد نتج عن ىذا التحسن البدنى تحسن فى مستوى الانجاز الرقمى بعد مرور شير ونصف من تطبيق

يادة الثقة بالنفس ليا دور كبير ولقد اكد ذلك دراسة كلا ز باحين قد ساعدىم فى تقبل الاحجام والاحمال التدريبية و البرنامج كما ان الشحن النفسى لمس
( حيث اكدوا بان قوة 1007( واحمد عيسى )1008( والسيد سعد )2222وعاطف رشاد ) Fry,A. G ; powell (2228)فرى باول من ) 

تحسين المدى الحركى والسرعة الحركية والقدرات العضمية يؤدى الى تحسن ممحوظ فى السرعة والقدرة العضلات العاممة والمقابمة حول المفصل و 
 (2( )1()22()11) .والمستوى الرقمى

( ان اللاعبين الرياضيين المتميزين الذين يتسمون بالصلابة العقمية يتحمون بالعوامل  1001)  Jones , Hanton وكما اوضح جونز وىانتون
حيث ان الباحث يعزو التأثير الايجابى فى مستوى اداء السباحين (  76-71: 12)     رباط الجاش  –التركيز-الدافعية –التالية )الاعتقاد الذاتى 

من خلال المقابمة الشخصية daniel, defanbace and Moftt (1001 )دنيال وموتيف  رئيسى ويؤكد ذلكالى تنمية الصلابة العقمية ىى السبب ال
رية مع عشرة ابطال امريكيين من الحاصمين عمى عدة ميداليات اوليمبية ومدرب واحد لكل بطل من ىؤلاء الابطال عشرة مدربين كما تم تطبيق بطا

  (123: 12) .صلابة العقمية كأحد الابعاد الميمة التى تميز الابطال الرياضيينمن عدة استخبارات واسفرت عن ظيور سمة ال
امة ومن خلال ىذا البحث قد تمكن الباحث من تحسين بعض السمات النفسية لمسباحين ايمانا منو باىمية تنمية ىذة الصفات النفسية حيث يؤكد أس

استفادة اللاعبين من قدراتيم النفسية عمى نحو لا يقل عن الاستفادة من قدراتيم البدنية ، ( أن التفوق الرياضي يتوقف عمى مدى 1002راتب )كامل 
خاصة فالقدرات النفسية تساعد الأفراد عمى تعبئة طاقاتيم البدنية لتحقيق أقصى وأفضل أداء رياضي ، ويمكن تطويرىا من خلال تدريبات وبرامج 

 ( 6: 8) ية.لذلك الغرض وىى برامج تدريب لمميارات النفس
 فى أن الميارات النفسية يمكن تنميتيا من خلال التدريب الرياضي . (2()1002شعبان إبراىيم وطارق بدر الدين )كما تتفق نتائج الدراسة مع دراسة 

الدخول فى التدريب  ( عندما لايتم اشباع الحاجات الانفعالية قبل1001العربى شمعون )محمد اكد الرياضي الجانب النفسى فى التدريب ولاىمية 
وخاصة تمك المرتبطة بتقدير الذات وقيمة الذات فإن المشكلات العصبية والشك الذاتى والاحباط وتوجو الفشل تزداد وتظير وايضا فى المنافسة 

 (17: 23) .بوضوح فى ىذة الحالة
عدم وجود لدية الانفعالات الايجابية وانخفاض مستوى الصلابة و وصول السباح الى مستوى حدود المياقة البدنية والميارية أن الباحث  يرجعلذلك 

لذا فإن ، العقمية )العزيمة والاصرار وتحمل الضغوط بثقة عالية بالنفس ( فيو شبيو بفصل التيار الكيربائى عن الحاسب الالى من المصدر الرئيسى 
  .ة وتحمل السرعة لدى السباحالصلابة العقمية تحتاج الى الكثير من المرونة البدنية والقوة والسرع

دافعية رفع مستوى الثقة و ال، وذلك من خلال زيادة  مسباحينؤثرعمى تطوير القدرات الميارية لتتأثير تدريبات الصلابة العقمية ان أيضا ويرى الباحث 
قد يؤثران  نالتوتر والانفعال المذا تقميلعنو والتحكم فى الطاقة السمبية من خلال عدم التفكير فى اليزيمة أو عدم الأداء بصورة جيدة مما ينتج 

 بالسمب عمى مستوى الأداء .
 التحكم فى الطاقة الايجابية تساعد السباح عمى القدرة عمى أن  يتمتع بروح العزيمة والتصميم وىى ىامة لانيا تساعد السباحين عمى ثباتوان 

كما يد الأشياء اليامة من الأشياء غير اليامة وترتيب الأولويات حسب أىميتيا لمسباح مستوى الأداء ، إلى جانب تحكم الانتباه والذى يساىم فى تحد
ل المثيرات ان التأثير الإيجابى لتدريبات الصلابة العقمية والتى ساعدت السباحين عمى فيم طبيعة ومستوى الاداء  والتركيز عمى النقاط الفنية وعز 

 اليدوء والإستثارة المناسبة قد طور من قدراتيم البدنية ومستوى انجازىم بشكل افضل بكثير .السمبية الغير مرتبطة بالأداء والإحتفاظ ب
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أن تدريبات الصلابة العقمية تساعد عمى تييئة العقل لعممية التصور الحركى وزيادة التركيز لاستحضار صورة للأداء ثم التدريب عمى بالاضافة الي 
الذى يؤدى إلى تحسين صورة الاداء فى ذىن السباح والإحساس بأن مستوى اداؤه يمكن أن يصبح قريباً من إعادة التصور للاداء الجيد عدة مرات و 

 قيق افضل مستوى انجاز رقمى ممكن .يادة الطاقة الايجابية نحو تحز ىذه الصورة مع ربط ذلك بالأداء العممى وتصحيح أخطاء الأداء والثقة بالنفس و 
( فى أن الصلابة العقمية سمة Jolly Ray (1006())62جولى راى  نتائج دراسة المدربين بتنمية الصلابة العقمية لمسباحين تؤكد  ولضرورة اىتمام

 مكتسبة ولا تدخل لعامل الوراثة بيا .
ويرجع (   %2.87 - 2.27ويري الباحث ان ىناك تحسن في نتائج المتغيرات البدنية ومستوي الانجاز لممجموعة الضابطة وقد تراوح ما بين ) 

عمي وىي ) الباحث ىذه النتائج الي البرنامج العادي ) بدون تدريبات الصلابة العقمية( ، اما بالنسبة لممجموعة التجربية فقد كان التحسن بنسبة أ
 %( ويرجع الباحث ذلك الي تطبيق برنامج تنمية الصلابة العقمية المقترح.17.63 -6.70

 :الاستنتاجات 
  : التاليةتم التوصل للإستخلاصات نتائج البحث و فى ضوء هدف البحث والمنهج المستخدم 

 البدنية. مستوى بعض الصفاتتحسين  ليا نسبة تأثير ايجابي في كان لمسباحين الناشئينإستخدام تدريبات الصلابة العقمية  -
 ما انعكس عمي مستوي الانجاز لمسباحينالبرنامج المقترح  يؤثر ايجابيا عمى مستوى محددات الصلابة العقمية م -

 التوصيات :
 يوصى الباحث بما يمى :السابقة لمبحث ستخلاصات لاإنطلاقاً من ا

 ضرورة قياس مستوى الصلابة العقمية لمسباحين بشكل دورى حتى يمكن تنميتيا لدورىا الفعال فى تحسين مستوى الاداء . -
وى البدنى والانجاز الرقمى وخاصة بتنمية الصلابة العقمية لدورىا الفعال فى تحسين مست ضرورة الاىتمام بالجانب السيكولوجى لمسباحين -

 السباحة المختمفة . خلال برامج تدريب
 الثقة بالنفس لمسباحين . قمةحدة التوتر والقمق و  حتي يمكن تلافي الاثار السمبية مثلمصلابة العقمية قبل البدء فى المنافسات اجراء قياسات ل -
 عمى إجراء دراسات مماثمة عمى رياضات مائية اخرى وعمى عينات اخرى من السباحين الناشئين والمستويات العالية . العمل -
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 :المراجع 
 : العربٌة المراجع – أولاا 

 (2228الاسس الفسيولوجية ، دار الفكر العربى ، مدينة نصر ) –ابو العلا عبدالفتاح : التدريب الرياضى  -2
 (2222)      ابو العلا عبدالفتاح : تدريب السباحة لممستويات العالية الطبعة الاولى ، دار الفكر العربى ، القاىرة  -1
اجستير احمد عبدالنعيم باشا عبدالعال : الصلابة العقمية وعلاقتيا بالانجاز الرياضى لدى لاعبى ولاعبات المستويات الرياضية العالية رسالة م -6

 (1022لرياضية جامعة طنطا )كمية التربية ا
در احمد عيسى : برنامج تدريبى بالاثقال لتنمية التوازن لمقوة العضمية لبعض عضلات الطرف السفمى وتأثيره عمى المستوى الرقمى لسباحى الص -2

 (1007رسالة ماجستير غير منشورة كمية التربية الرياضية جامعة طنطا ) 
م صدر لمسباحين  (200 )توازن العضمى بين العضلات العاممة والمقابمة لمذراعين واثره عمى زمن اداءالسيد السيد سعد  : برنامج لتحقيق ال  -1

 (1008( ) 66المجمة العممية لمتربية الرياضية لمبنات جامعة الاسكندرية العدد )
 .(م2220 )أسامة كامل راتب: دوافع التفوق فى النشاط الرياضى، دار الفكر العربى ، القاىرة ، -3
 . (م1002 )تطبيقات فى المجال الرياضى، دار الفكر العربى ، القاىرة ، –امة كامل راتب: تدريب الميارات النفسية أس -8
العدد  بثينة محمد فاضل :  الفروق فى الميارات العقمية لدى ناشئات كرة اليد كمقياس لنتائج المباريات ،  مجمة كمية التربية ، جامعة طنطا ، -7

 .(م2222 )، 18
ربية شعبان ابراىيم وطارق بدر الدين : العوامل النفسية المسيمة فى الانجاز الرياضى للاعبى كرة السمة ، مجمة نظريات وتطبيقات ، كمية الت -2

 .(م1002 )، 21الرياضية لمبنين ، جامعة الإسكندرية ، العدد 
 (2226)       العربى ، القاىرة  طمحة حسام الدين : الاسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضى ، دار الفكر -20
عاطف رشاد خميل : تاثير برنامج لمقوة عمى تحسين اختلال التوازن العضمى فى العضلات العاممة عمى مفصل الركبة رسالة دكتوراه غير  -22

 (2222منشورة جامعة حموان كمية التربية الرياضية لمبنين )
بة العقمية عمى الإحتياجات النفسية الأساسية فى الرياضة ومستوى الأداء للاعبات الكرة ماجدة محمد إسماعيل وجييان محمد فؤاد : تأثير الصلا -21

لبمغارية ، الطائرة ، المؤتمر العممى الدولى الرابع ، )الرياضة الضغوط والتكيف( ، الرياضة الأولمبية والرياضة لمجميع ، الأكاديمية الرياضية ا
 م.1003صوفيا ، بمغاريا ، 

مد الشامي فاعمية تدريبات الصلابة العقمية عمى مستوى أداء الجممة الإجبارية عمى جياز العقمة لناشئ الجمباز ، بحث منشور محمد احمد مح -26
 (.  1026جامعة الزقازيق،) -بكمية التربية الرياضية لمبنين

، كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم ، جامعة  محمد العربى شمعون : الصلابة العقمية والإنجازات الرياضية ، مؤتمر قسم عمم النفس الرياضى -22
 .(م1002)حمون ، 

 م.(1000،  دار المعارف ، القاىرة ، )1محمد العربى شمعون : التدريب العقمى فى المجال الرياضى ، ط -21
 .(م1001 )، القاىرة ، محمد العربى شمعون وماجدة محمد أسماعيل : التوجيو والإرشاد النفسى فى المجال الرياضى ، دار الفكر العربى -23
 .(م1001)محمد حسن علاوى: عمم نفس التدريب والمنافسة الرياضية ، دار الفكر العربي، القاىرة،  -28
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 ملخص البحث : 

 الملخص باللغت العربيت : 

فال الجانب النفسى ان الاعتقاد الخاطىء من قبل القائمين عمى العممية التدريبية فى السباحة عمى الاىتمام بالنواحى البدنية والميارية والفسيولوجية واغ
وكثرة مصادر الضغوط النفسية المختمفة خلال التدريب والمنافسة كانت مع كثرة الضغوط النفسية عمى السباحين وارتفاع الاحجام والاحمال التدريبية 

ن مشكمة البحث لذلك كان ىدف البحث ىو قياس محددات الصلابة العقمية لمسباحين الناشئين والعمل عمى تحسينيا لتطويرمستواىم البدنى وتحسي
وتم استخدام المنيج التجريبى عمى عينة من السباحين الناشئين فى سباحة ال  مستوى الانجاز الرقمى من خلال برنامج تدريبى لتنمية الصلابة العقمية

( م صدر واسفرت النتائج من خلال تطبيق تدريبات الصلابة العقمية عمى عينة البحث الى تحسين مستوى الانجاز الرقمى وتحسين مستوى 200)
رة الاىتمام بتدريبات الصلابة العقمية خلال برامج التدريب وقبل المنافسات بعض المتغيرات البدنية لمسباحين الناشئين لذلك أوصى الباحث بضرو 

 ليتمكن السباحين من تحسين مستوى الانجاز الرقمى .
 

 الملخص باللغت الأوجليسيت  : 

The erroneous belief by those in charge of the training process in swimming for attention aspects of physical 
and skill, physiological and psychological side with the omission of the large number of psychological pressure 
on swimmers And the high sizes and loads of training and the large number of different sources of 
psychological stress during training and competition was the problem of the research for this was the objective 
of research is to measure the determinants of mental toughness for swimmers rookies and work to improve it  
Improve their physical and improve the achievement of digital through a training program to develop the mental 
toughness was the use of the experimental method on a sample of rookies swimmers in the swim (100) m 
breaststroke And yielded results through measure psychological mental toughness and application exercises 
hardness mental sample to improve the achievement of digital and improve the level of some of the physical 
variables for swimmers rookies so the researcher recommended the need for attention exercises mental 
toughness during training and before competitions to enable swimmers to improve the achievement of digital. 


