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 م حرة55تأثير تدريبات الإسترخاء عمى المستوى الرقمي لسباحي 
 الباحثة / اخلاص يحي عثمان القاضي

لمرياضيين،  البدنيشيدت العقود الأخيرة من القرن العشرين تطوراً كبيراً في مجال الإعداد 
تم التوصل إلييا نتيجة لمبحوث العممية والخبرات التطبيقية في  يالحقائق العممية الت توقد ساعد

زالة المفاىيم  إزالة الكثير من المعتقدات الخاطئة المتعمقة بالأسس العممية لمتدريب الرياضي، وا 
التوافق بين المجموعات العضمية الخاطئة المتعمقة بأساليب تنمية الصفات البدنية ومنيا تحسين 

 (77: 5) .دا  الرياضي والمقدرة عم  تنفي  الميارات الحركية المختمفةالأالعاممة وتحسين 

أن تدريبات الاسترخا  أحد المتغيرات التي تساعد  م(۲۰۰۲"محمد شمعون" )ويرى  
اللاعب عم  خفض التوتر العضمي والعصبي والتحكم في الغضب وتساعد اللاعب عم  مواجية 
الضغوط النفسية أو مقابمة مستوى عال  من الضغط العصبي والتوتر بأنواعو وتركيز الانتباه 

 (78: 6)وبالتالي فيي أكثر أىمية وضرورية. 

تساعد تدريبات الاسترخا  عم  اكتساب إدراك حس  لا يكون سيلًا في معظم ك لك 
الأحيان لًان المشاعر أو الأحاسيس أمور غامضة وغير مميزة إلا انو بعد تنفي  بعض ى ه 
بطا   التمرينات تصبح الإحساسات أكثر وضوحاً وأكثر تحديداً فتكون وسيمة ممتازة لمتيدئة وا 

 النشاطات العقمية و لك

ل  العقل اللاواعي، كما تعتبر تدريبات الاسترخا  م ن اجل تمرير الرسائل بيدو  من وا 
واحدة من الأساليب المضادة لمتوتر والقمق وأن ىناك العديد من أساليب الاسترخا  التي عرفتيا 
الشعوب من  وقت طويل وى  تقوم عم  جممة من التمرينات والتدريبات البسيطة التي تيدف إل  

 لجسم.راحة ا

(1 :03)  

ويعتبر المجال الرياضي التنافسي وخاصة رياضة السباحة أحد أىم المجالات الإنسانية 
ال ي تبدو فييا ظاىرة التوتر النفسي واضحة نظراً لإنيا تتميز بطبيعة مختمفة عن باقي الرياضات 

توتر من حيث أن احتكاك الرياضي فييا يكون عن طريق الما ، الأمر ال ي يسمح بحدوث ال
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كنتيجة ل لك الإحتكاك أو الخوف من الما ، فيناك الكثير من مظاىر التوتر التي تبدو عم  ناشئ 
حمرار الوجو وشد العضلات، ومنيا  السباحة منيا ما ىو فسيولوجي مثل زيادة في دقات القمب وا 

قمي مثل ماىو إنفعالي مثل الغضب والخوف  والتوتر والحزن والشعور بالإكتئاب، ومنيا ما ىو ع
 ضعف في ال اكرة والنسيان وضعف التركيز.

 ثانياً: مشكمة البحث وأىميتو:

قد لاحظت الباحثة من خلال عمميا كمدربة سباحة أن بعض الناشئين لدييم مشكلات       
، ل ا رأت بالقدرات البدنية والقوة العضمية لدييم أثنا  التدريبوصعوبات مختمفة منيا ما يتعمق 

ى ة بالبحث والدراسة وتحديد مستوى ودرجة  تدريبات الإسترخا الباحثة تسميط الضو  عم  
لناشئ السباحة لتحديد مناطق القوة بيا والعمل عم  تعزيزىا لدييم وتحديد مناطق  التدريبات

ت البدنية القدرااللازمة لتنمية مستوى الإسترخا الضعف لدييم والوقوف عم  أسبابة ووضع البرامج 
دور فعال لتحقيق أفضل أدا  رياضي  لتدريبات الإسترخا لدى الناشئين لما  والعمل عم  تعزيزىا

 ممكن لدى ناشئين السباحة.

 ثالثاً: أىداف البحث :

 -ييدف البحث الى التعرف عمى:

 ".م حرة53تأثير تدريبات الإسترخا  عم  المستوى الرقمي لسباحي "

 رابعاً: فروض البحث 

دلالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبم  والبعدى لممجموعة التجريبية وجود فروق  ات  - 1
 م حرة(.53عم  المستوى الرقمي لسباحي )

وجود فروق  ات دلالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى لممجموعة التجريبية  -7
 م حرة(.53عم  المستوى الرقمي لسباحي )

نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في أبعاد  -0

 م حرة(.53والمستوى الرقمي لسباحي) قيد البحث  تدريبات الإسترخاء
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 خامساً: مصطمحات البحث:

 تدريبات الإسترخاء:

 التي التوتر درجة وخفض الإنتباه تركيز زيادة إل  فتيدىي مجموعة من التدريبات  
 (78: 7)نتيجة الضغوط الكثيرة الت  تقع عمية. اللاعب ليا يتعرض

 في السباحة المستوي الرقمي: 

ىي المحصمة النيائية لعمميات إعداد السباحين وال ي يعبر عن المستوى الرقمي في السباقات 
 (93: 4)المختمفة في السباحة ويقاس بالزمن.

 : الدراسات المرجعية:سادساً 

تأثير تدريبات الإسترخا  والتنفس تيدف دراسة ب( 8)م( 0515" )نصر حسين ياسمينقامت " -1
 ةالباحث تأستخدم، في الما  عم  التوتر وىرمون الإندروفين ومستوى الأدا  لممبتدئات في السباحة

 تدريبات أن - أىم النتائج وكانت من، طالبة( 74) البحث عم عينة  المنيج التجريبي واشتممت
 الدم في الإندروفين ىرمون مستوي وتقميل التوتر تقميل إلي أدت قد الما  في التنفس و الإسترخا 
  .الأدا  مستوي وتحسين

 بعض عم  الإسترخا  تدريبات تأثيردراسة ب (3 "(م0558) عبده محمد دعاء" تقام -7
 المنافسات فترة في الرياضية المنافسة قمق ودرجة لمكاتيكولامين والكيميائية الفسيولوجية المتغيرات

وكانت ، باتلاع( 13) البحث عم عينة  أستخدم الباحث المنيج التجريبي، واشتممت، السباحة في
تشير الي أن البرنامج المقترح لو تأثير إيجابي عمي تحسين المستوي الرقمي لدي  أىم النتائج من

نخفاض درجة القمق أثنا  المنافسة  .السباحات وا 

تأثير استخدام فترات متباينة لمتيدئة إلى   تيدفدراسة ب (0)(0519) سالمان حسن أمير قام -3
أستخدمت الباحثة المنيج التجريبي،  القمية عم  المستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة.

وجود تحسن في متغير المستوي أىم النتائج  وكانت، طفل( 110) عينة البحث عم  واشتممت
م سباحة الفراشة لممجموعات التجريبية الثلاثة، وى ا ما يدل عمي أن الفترات 133الرقمي لزمن أدا  



- 4 - 

 

 

يوم تيدئة قبل البطولة متبعاً إسموب إنخفاض الحمل التدريجي كانت  ات  18-6المتباينة ما بين 
بة تغير لصالح المجموعة التجريبية تأثير واضح عمي متغير المستوي الرقمي وكانت أعمي نس

، ثم المجموعة التجريبية الأولي 5.07%، تمييا المجموعة الثالثة بنسبة %5.67الثانية بنسبة 
 %.7.34بنسبة 

 إجراءات البحث

 أولًا: منيج البحث:
عم  مجموعة تجريبية واحدة بطريقة القياس القبم  والبعدى استخدمت الباحثة المنيج التجريبي  

 لمناسبتو لطبيعة ى ا البحث.

 ثانيا: مجتمع وعينة البحث:

والبالغ عددىم  وسن( 15: 10ناشئي السباحة )مجتمع البحث بالطريقة العمدية من  اختيارتم  
، وقد تم اختيار عدد (7370/7374) النادي الأولمبي بالمعاديوالمسجمين بسجلات  ناشئ( 18)
( 13) الأساسية لك أصبحت عينة البحث وبستطلاعية عمييم لإجرا  الدراسة الا عشوائياً  ناشئ( 8)

 لممجموعة التجريبية. ناشئين

 ( 1جدول ) 

 تصنٌف عٌنة البحث

 عٌنة الدراسة الاستطلاعٌة عٌنة الدراسة الأساسٌة العٌنة الكلٌة

 % العدد % العدد % العدد

11 111 11 56.11 1 44.11 

 أسباب اختيار العينة: -

مما يسيل اجرا  القياسات النادي الأولمبي بالمعادي قيام الباحثة بالتدريب لمعينة داخل  -1
 وتطبيق التجربة. 

 .م حرة(53الناشئين الممارسين لرياضة السباحة )جميع أفراد العينة من  -7
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 . ناشئين السباحةمن إجرا  التجربة عم   نادي الأولمبي بالمعاديعدم ممانعة  -0

 .الناديلإجرا  البحث في اللازمة كان المناسب والأدوات توافر الم -4

 العينة في مرحمة نمو واحدة وفييا النضج العقمي والحركي متقارب. ناشئين -5
 عٌنة البحث .إعتدالٌة  -

 . سنة15 -13لناشئً السباحة من  عٌنة البحث فً متغٌرات النموإعتدالٌة  -

يط ـوالوستت الحستتابيتوسط ـالمتتبدلالتتة  تتل متتن  الالـتتتـواءل ـامتتـحستتاب معب الباحثتتة قامتتت

ومن  )العمتر الممنتي ا ارتعتال الجست  االنمتو  متغيترات فتي ثـينة البحتـلعتالمعتـياري  والانحراف

 . ( 2جدول ) في ما يتضح ( ا الجس  ا العمر التدريبي

 

 ( 2جدول )

 إعتدالٌة عٌنة البحث فً متغٌرات النمو 

 المتغٌرات م
وحدة 

 القٌاس

المتوسط 

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌاري

معامل 

 الالتواء

 - 5..1 1.31 14.21 14.11 سنة العمر الزمنً 1

 1.61 3.65 155.11 155.13 سم ارتفاع الجسم 2

 1.16 2.54 55.51 51.45 كجم وزن الجسم 3

 - 1.11 1.26 3.15 3.51 سنة العمر التدرٌبً 4
 

( أن جميع قي  معاملات الالتواء لأفراد عينة البحتث ال ليتة تراوحتت 2 يتضح من جدول )

( ا مما يشتير للت  3 ±وقد انحصرت هذه القي  ما بين ) في متغيرات النمو (1.16:  5..1 -بين )

وهتذا يتدل علت  تجتانس أفتراد ا  لهذه المتغيترات يوقول عينة البحث ال لية داخل المنحن  الاعتدال

 . هذه المتغيرات فيالعينة 

 . سنة15 -13لناشئً السباحة من  قٌد البحث الأختبارات البدنٌةعٌنة البحث فً إعتدالٌة  -

بحستتتاب معامتتتل الالتتتتواء بدلالتتتة  تتتل متتتن المتوستتتط الحستتتابي والوستتتيط قامتتتت الباحثتتتة 

ا التعلت  متع ثنتي التذراعين ا  قوة عضلات الترجلين)الأختبارات البدنية في والانحراف المعياري 

ا ثنتي الجتذل أمامتا أستعل متن الوقتوف  ا  من البتدء العتالي 25العدو ا الوثب العريض من الثبات 

 . ( 3)جدول  ا  ما يتضح في (الوثب داخل الدوائر المرقمة

18 ن =  
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 ( 3جدول )

 قٌد البحثالأختبارات البدنٌة  فًإعتدالٌة عٌنة البحث 

 الاختبارات م
وحدة 

 القٌاس

المتوسط 

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌاري

معامل 

 الالتواء

 - 1.51 .3.1 66.11 65.11 كجم قوة عضلات الرجلٌن 1

 5..1 1.41 5.32 5.45 ثانٌة التعلق مع ثنً الذراعٌن 2

 1.64- 4.16 121.55 125.16 سم الوثب العرٌض من الثبات 3

 1.16 1.42 6.12 6.24 ثانٌة م من البدء العال25ًالعدو  4

5 
ثنً الجذع أماما أسفل من 

 الوقوف
 - .1.1 2.15 61.11 22..5 سم

 1.51 1.11 ...11 11.25 ثانٌة الوثب داخل الدوائر المرقمة 6
 

( أن جميع قي  معاملات الالتواء لأفراد عينة البحتث ال ليتة تراوحتت 3يتضح من جدول ) 

( 3 ±ا وقد انحصرت هذه القي  متا بتين ) يد البحثقالأختبارات البدنية في  (5..1 :.1.1  -بين )

لعتداليتة عينتة وهذا يدل عل  ا  ييا مما يشير لل  وقول عينة البحث ال لية داخل المنحن  الاعتدال

 الأختبارات هذه  فيالبحث 

 جمع البٌانات: وأدوات وسائل

 الأجيزة والأدوات المستخدمة فى البحث: -1

الباحثة بالاطلاع عم  المراجع العممية المخصصة في مجال التدريب بصفة عامة قامت  
ومجال السباحة بصفة خاصة وك لك الدراسات السابقو بالبحث للاستفادة من تمك الدراسات 
والمراجع عند تصميم البرنامج التدريبي وتحديد اىم عناصر المستوى الرقمي في السباحة المرتبطة 

 ختبارات المناسبة لقياس وتحديد الاجيزة والادوات المناسبة ليا.بالبحث وك لك الا

 الأجيزة والأدوات المستخدمة فى البحث: -1  -0

 جياز ريساميتر )لقياس الطول لأقرب سنتيمتر(. - ميزان طب  ) لقياس الوزن لأقرب كيمو جرام(.

 مقعد سويدى  - أطواق –كرة تنس  -شريط قياس بالسنيمترات  –ساعة إيقاف )لقياس الزمن( 
 حبل -طفو لوحات  -حمام سباحة   -أقماع 

18 ن =  
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 إستمارات تسجيل البيانات المستخدمة: -0  -3
من خلال اطلاع الباحثة عمي العديد من المراجع والدراسات العممية المرجعية المتخصصة  -4

( خبرا ، 13واجرا  المقابمة الشخصية مع السادة الخبرا  ف  مجال السباحة والبالغ عددىم )
قامت الباحثة بتصميم استمارات استطلاع الرأي لتحديد أنسب الاختبارات لقياس المتغيرات 

 .البدنية قيد البحث

 وعرض ىذه الاستمارات عمى السادة الخبراء وفق الشروط الآتية: 

أن يكون الخبير من أعضا  ىيئة التدريس بإحدى كميات التربية الرياضية ف  مجال  -
 السباحة.

 الخبرة عن عشر سنوات ف  مجال السباحة. ألا تقل سنوات -

  الاستمارات:

 (5مرفق)الوزن(. –الطول  –ف  متغيرات )السن  الناشئينقياسات  تسجيلاستمارة  -

 (0) .مرفقاستمارة استطلاع رأى الخبرا  حول أىم عناصر المياقة البدنية الخاصة -

 (5مرفق ).البدنيةف  الاختبارات ا الناشئينقياسات تسجيل استمارة  -

  الإختبارات والقٌاسات المستخدمة قٌد البحث:

  الإختبارات البدنية:

قامت الباحثة بتحديد المتغيرات البدنية والاختبارات التي تقيسيا من خلال الاطلاع عمي 
و لك بحصر المتغيرات البدنية والاختبارات المرجعية، المراجع العممية المتخصصة والدراسات 

لتحديد أىم المتغيرات البدنية المناسبة ( 0)ممحق()عرضيا عمي السادة الخبرا الخاصة بيا وتم 
فأكثر  (93)%ارتضت الباحثة نسبة  وقد (4)ممحق()لعينة البحث وك لك الاختبارات التي تقيسيا 

 .بالاتفاق مع ىيئة الاشراف

 . البحثقٌد سنة 15 -13من  السباحة لناشئًالمستوى الرقمى عٌنة البحث فً إعتدالٌة  -

بحستتتاب معامتتتل الالتتتتواء بدلالتتتة  تتتل متتتن المتوستتتط الحستتتابي والوستتتيط قامتتتت الباحثتتتة 

 . ( 4)جدول  ا  ما يتضح في(  حرة51)المستوى الرقم  في السباحة في والانحراف المعياري 
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 ( 4جدول )

 المستوى الرقمى لناشئً فًإعتدالٌة عٌنة البحث 

 البحثقٌد سنة 15 -13السباحة من  

 الاختبارات م
وحدة 

 القٌاس

 المتوسط

 الحسابً
 الوسٌط

 الانحراف

 المعٌاري
معامل 

 الالتواء

 1.53 1.15 45..2 55..2 ثانيت م حرة05سباحت  1
 

( أن جمينع قنيم معناملات الالتنوا  لأفنراد عيننة البحنث الكمينة تراوحنت  4يتضح منن جندول )
سنننة قينند البحننث ، وقنند 15 -10فنني المسننتوى الرقمنني لناشننئي السننباحة مننن  (3.97: 3.65 بننين )

( ، ممنننا يشنننير إلننن  وقنننوع عيننننة البحنننث الكمينننة داخنننل المنحنننن  0)± انحصنننرت ىننن ه القنننيم منننا بنننين 
 ، وى ا يدل عم  إعتدالية عينة البحث في ى ه الأختبارات . يالاعتدالي

 رابعاً: الدراسة الاستطلاعية:
إل   يوم  7374/ 7/1يوم الأحد 14را  ى ه الدراسة خلال الفترة الزمنية قامت الباحثة باج 
( 8عم  العينة الاستطلاعية المسحوبة من مجتمع البحث وعددىم )م 7374/  1/  71الأحد 
 ناشئين.

 ىدف إجراءات الدراسة الاستطلاعية: 

 الصعوبات الت  قد تواجو الباحثة عند تنفي  القياسات. -

 صلاحية الأدوات ومعايرة الأجيزة المستخدمة ف  البحث.التأكد من  -

 التعرف عمي ملائمة الاختبارات لعينة البحث وترتيب اجرا  القياسات. -

 .ايجاد المعاملات العممية للاختبارات البدنية والنفسية -

 الأدا  المياري(. –والاعداد البدن   -تصميم محتوي تطبيق تدريبات الإسترخا  )الاحما   -

 مدي مناسبة التدريبات الخاصة بالبرنامج. -

18 ن =  
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 تدريب المساعدين لمبحث. -
 -13ثانيااااً : المعااااملات العممياااة للاختباااارات البدنياااة والمساااتوى الرقماااى لناشااائي الساااباحة مااان 

 سنة قيد البحث .15

 معامل الصدق .

بتطبينق صندق التمنايز عمن  مجمنوعتين أحنداىما  ات قامت الباحثة بإيجناد معامنل الصندق       
 -15( ناشنننئين منننن 8مسنننتوى مرتفنننع )المجموعنننة الممينننزة( وىننني مجموعنننة منننن الناشنننئين وعنننددىم )

سنة وىي عينة البحث 15 -10( ناشئين من 8سنة والمجموعة الأخرى )غير المميزة( وعددىم )17
كمنا يتضنح فني   جندول ) لأساسنية ، الاستطلاعية ومنن نفنس مجتمنع البحنث وخنارج عيننة البحنث ا

5 ) 
 (5 جدول )

 البدنٌة دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة فً الاختبارات

 سنة قٌد البحث15 -13لناشئً السباحة من  الرقمًوالمستوى 

 الاختبارات م
وحدة 

 القٌاس

 غٌر الممٌزةالمجموعة  ممٌزةالمجموعة ال
 )ت(قٌمة 

المتوسط  المحسوبة

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 6.52 3..3 .65.1 4.26 51.56 كجم قوة عضلات الرجلٌن 1

 5.51 1.46 5.53 1.51 5.42 ثانٌة التعلق مع ثنً الذراعٌن 2

 6.65 4.11 125.31 4.53 141.55 سم الوثب العرٌض من الثبات 3

 .6.5 .1.3 6.21 1.25 5.13 ثانٌة م من البدء العال25ًالعدو  4

 5.61 2.21 25..5 2.51 61.11 سم ثنً الجذع أماما أسفل من الوقوف 5

 6.11 1.14 11.23 1.54 1.16 ثانٌة الوثب داخل الدوائر المرقمة 6

 .6.3 1.11 26.11 1.14 53..2 ثانٌة م حرة55سباحة  7

 5.12 1.24 32.54 1.55 31.25 ثانٌة م ظهر55سباحة  8

 5.35 1.43 33.51 1.16 62..3 ثانٌة م صدر55سباحة  9

 2.145=  14ودرجات حرية  1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

والمستوى وجود فرو  ذات دلالة لحصائية  في الاختبارات البدنية  (5 يتضح من جدول )

بتتين المجموعتتة المميتتمة والمجموعتتة  يتتر  ستتنة قيتتد البحتتث15 -13لناشتتئي الستتباحة متتن  الرقمتتي

  ا مما يعطي دلالة مباشرة علي صد  تلك الاختبارات .  مميمة لصالح المجموعة المميمةال

   8 = 2= ن1ن
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 معامل الثبات .

بإيجاد معامتل الثبتات عتن طريت  تطبيت  الاختبتارات ثت  لعتادة تطبيقهتا مترة  الباحثة قامت

ستتنة ومتتن نعتتس 15 -13( ناشتتئين متتن 1) وعتتدده  أختترى وذلتتك علتت  عينتتة البحتتث الاستتتطلاعية

ساعة( بين نتائج التطبي  52بعاصل ممني ثلاثة أيا  )مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية 

 .( 6 ا  ما يتضح في جدول )الأول والتطبي  الثاني 

 (6 جدول )

 الاختبارات فًللعٌنة الاستطلاعٌة  والثانًبٌن التطبٌق الأول  الأرتباطمعامل 

 سنة15 -13والمستوى الرقمً لناشئً السباحة من البدنٌة 

 الاختبارات م
وحدة 

 القٌاس

قٌمة  الثانًالتطبٌق  الأولالتطبٌق 

 )ر(

المحسو

 بة

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 .1.1 5..3 65.25 3..3 .65.1 كجم قوة عضلات الرجلٌن 1

 1.16 .1.4 5.55 1.46 5.53 ثانٌة التعلق مع ثنً الذراعٌن 2

 1.11 4.12 125.51 4.11 125.31 سم الوثب العرٌض من الثبات 3

 1.14 1.36 .6.1 .1.3 6.21 ثانٌة م من البدء العال25ًالعدو  4

 1..1 2.21 31..5 2.21 25..5 سم ثنً الجذع أماما أسفل من الوقوف 5

 1.15 5..1 11.11 1.14 11.23 ثانٌة داخل الدوائر المرقمةالوثب  6

 1..1 1.12 61..2 1.14 51..2 ثانٌة م حرة55سباحة  7

 1.11 1.54 31.24 1.55 31.25 ثانٌة م ظهر55سباحة  8

 1..1 1.13 55..3 1.16 62..3 ثانٌة م صدر55سباحة  9

 1.666=  5ودرجات حرية  1.15قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

ذات دلالتة لحصتائية عنتد مستتوى معنويتة وجتود علاقتة لرتباطيتة  ( 6يتضح متن جتدول )

والمستتوى الرقمتي فتي الاختبتارات البدنيتة بين التطبيت  ولعتادة التطبيت   5 ودرجات حرية 1.15

 مما يعطي دلالة مباشرة علي ثبات تلك الاختبارات .ا سنة 15 -13لناشئي السباحة من 

 (15تدرٌبات الإسترخاء: مرفق )درٌبى المقترح باستخدام البرنامج الت

   15 =ن 
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بعد الاطلاع عم  المراجع  لتدريبات الإسترخا قامت الباحثة بتصميم برنامج مقترح  
والدراسات السابقة وعرضيا عم  السادة الخبرا  المشرفيين في مجال التخصص لمعرفة مدى 

 صلاحية البرنامج لعينة البحث حيث تم الات :

 :المقترح لتدريبات الإسترخاء اليدف من البرنامج -1 

ال  تحسين المتغيرات الميارية قيد البحث لتدريبات الإسترخا  ييدف البرنامج المقترح  
 .ة( سن15: 10سن ) ناشئين السباحة من( عم  م53سباحة حرة )

 :المقترح لتمرينات ثبات الجذع خطوات وضع البرنامج -0 

 ( لعينة البحث.م53سباحة حرة )  قيد البحثقامت الباحثة بتحديد الميارات  -

 .تدريبات إسترخا قامت الباحثة بوضع  -

طلاعية  لمتاكد من تالبرنامج المقترح عم  العينة الاس تدريباتقامت الباحثة بتطبيق بعض  -
 .الناشئينمناسبتيا لمعينة المختارة ومستوى وقدرات 

 :المقترح لتدريبات الإسترخاء راعتيا الباحثو في وضع البرنامجسس التي لأا -3 

 أن يتميز البرنامج بالسيولة واليسر. -

 أن يتميز البرنامج بالتنويع والتشويق. -

 .وأن يتناسب محتوى البرنامج مع اليدف الموضوع من أجم -

حتياجاتيم البدنية والنفسية والميارية. الناشئينأن يراع  خصائص  -  وا 

 ( سنة.15: 10أن يتماش  البرنامج مع خصائص مرحمة من ) -

 .الناشئينأن يراع  ف  وضع البرنامج الفروق الفردية بين  -

 أن يراع  ف  البرنامج توفير الإمكانيات والأدوات والمكان المناسب لتنفي  البرنامج.  -

 ن تتوافر في البرنامج عوامل الامن والسلامو.أ -
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 والنشاط داخل البرنامج. توزيع فترات الراحو -

 . ةالشمول والتنوع بما يتناسب مع الفروق الفردي -

 :لتدريبات الإسترخاء البرنامج المقترحوزمن محتوى  -4 

 الكم . تحديد زمن البرنامج -

 ة.تحديد عدد الوحدات الاسبوعي -

 ة.عدد وزمن الوحدات اليومي تحديد -

 ة.اليومي ةجزا  الوحدأتحديد  -

 ق(: 5الإحماء ) -

 ق( و الك لتييئو الجسم.5زمن ى ا الجز  ىو )   

 :ق(15) الأعداد البدنى -0 

 ةق( و الك لتييئو الجسم بدنباً وميارياً مع تمرينات الاطال13زمن الاعداد البدني )        
 ة.عضا  الجسم المختمفلأ

 :ق(05) الأداء المياري  -4  

التي تم تحديده خلال م 53سباحة حرة ميارات حيث تحتوي عمي  ،ق(75) وزمن الادا  
 .البرنامج ةفتر 

 ق(:5التيدئة والختام ) -5

 ة.الطبيعي ةيتضمن تمرينات إسترخا  والرجوع إلي الحال ثق( حي5) وزمن ى ا الجز  

 :تقٌم مستوى البرنامج 

 أو تعديمة.لمتعرف عم  صلاحية إستخدامة بواسطو محكمين  البرنامجتم تقييم  - 

 .تقييم نيائي من خلال القياسات القبمية والبعدية لمتغيرات البحث -        
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 لإجراءات البحث: ةلخطوات التنفٌذٌاسادساً: 

 القٌاس القبلً: 

 ةلممتغيرات البدني ةالقبمي عم  مجموعة البحث التجريبيبإجرا  القياس  قامت الباحثة 
 الأدا شروط م مع مراعاه 76/1/7374لي يوم إم 70/1/7374قيد البحث من يوم  ةوالمياري

، و لك لمتأكد من توحيد القياسات والقائمين بعممية القياس ووقت القياسو  الخاصة بكل اختبار
 ت.تجانس مجموعة البحث في ى ه القياسا

 :البحث ةتنفٌذ تجرب 

بتطبيق البرنامج المقترح  قامت الباحثةجانس مجموعة البحث التجريبية ت منبعد التأكد  
 مجموعة البحث في الفترة من السبت الموافقعم   تدريبات الإسترخا باستخدام برنامج 

سابيع وبعدد ثلات أ (8شيرين بواقع )لمدة م و 70/0/7374م حت  الاربعا  الموافق 79/1/7374
( 74لبرنامج عمي )حيث إشتمل ا ة،الواحد ة( دقيقة لموحد63في الاسبوع بزمن قدره ) ةوحدات يومي

، وقد لمبرنامج ةالمحدد ةفي الفتر  لمتدريبات الإسترخا ، وقد تم تطبيق البرنامج المقترح ةتدريبي ةوحد
 استخدمت الباحثة نوع وشدة التدريب. 

 :القٌاس البعدى 

السبت الموافق  يوم يةالتجريببعدى عم  مجموعة البحث بإجرا  القياس ال قامت الباحثة 
البدنيو والمياريو حيث تم تطبيق نفس الاختبارات م 75/0/7374والاحد الموافق م 74/0/7374
جداول معدة  فيوبنفس الظروف والشروط وتم تفريغ البيانات  القبميالقياس  فيتم قياسيا  التي

 إحصائيا.ل لك تمييدا لمعالجتيا 

 عرض ومناقشة النتائج .
 : أولا : عرض النتائج

 

      : الأولالفرض نتائج عـرض  -
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 ( 7جدول )

 دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً 

 سنة 15 -13المستوى الرقمى قٌد البحث لناشئً السباحة من 

 الأختبارات م
وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 قٌمة )ت(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابً
الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 3.35 1.14 1..25 1.21 51..2 ثانيت م حرة05سباحت  1

 2.262=  .ودرجات حرية  1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

( وجتتود فتترو  ذات دلالتتة لحصتتائية بتتين القياستتين القبلتتي والبعتتدي 5يتضتتح متتن جتتدول ) 

للمجموعة التجريبية لصالح القيتاس البعتدي فتي المستتوى الرقمتي قيتد البحتث لناشتئي الستباحة متن 

 سنة 15 -13

 : عارض نتائج الفرض الثاني.
  ( 8جدول )

 والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فًنسب التحسن بٌن القٌاسٌن القبلً 

 سنة 15 -13المستوى الرقمى قٌد البحث لناشئً السباحة من 

 الأختبارات م
وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
نسب 

المتوسط  التحسن %

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 6.21 1.14 1..25 1.21 51..2 ثانيت م حرة05سباحت  1

 2.262=  .ودرجات حرية  1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

( نستب التحستن بتين القياستين القبلتي والبعتدي للمجموعتة التجريبيتة 1يتضح من جتدول ) 

ستنة بنستب 15 -13لصالح القيتاس البعتدي فتي المستتوى الرقمتي قيتد البحتث لناشتئي الستباحة متن 

 ذلك .متعاوتة ا وش ل ) ( يوضح 

 ثانيا: مناقشة النتائج: 

  مناقشة نتائج الفرض الأول: -أ

   15ن = 

   15ن = 
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( وجتتود فتترو  ذات دلالتتة لحصتتائية بتتين القياستتين القبلتتي والبعتتدي 5يتضتتح متتن جتتدول ) 

للمجموعة التجريبية لصالح القيتاس البعتدي فتي المستتوى الرقمتي قيتد البحتث لناشتئي الستباحة متن 

)ت( المحسننننوبة أكبننننر مننننن قيمننننة )ت( الجدوليننننة عننننند مسننننتوى  وحيننننث كانننننت قيمننننا ستتتتنة 15 -13
(3035). 

وتعزي الباحثة ى ه الفروق المعنوية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 
لصالح القياس البعدي إل  تصميم برنامج بأستخدام  تدريبات الإسترخا  أدت إل  إثبات فعاليتيا 

 ة.اشئين السباحلدى ن ميارات السباحةفي تنمية 

وتعزو الباحثة  لك إل  أن رياضة السباحة من الرياضات التي تعد فييا المثيرات مختمفة 
متمثمة في انفعالات اللاعبين والجماىير مما يتطمب قدرة عالية من المرونة النفسية  لك لما ليا من 

ية الت  قد تحدث خلال أىمية بالغة ف  القدرة عم  حل المشكلات ومواجية المظاىر النفسية السمب
تدريبات زمن المباراة والسيطرة عم  الانفعالات وتطوير استراتيجية المعب، ك لك ترى الباحثة أن 

وتنمية القوة العضمية لدي الناشئ ليا دور رئيسي وىام في تشكيل الشخصية الرياضية  الإسترخا 
 .تووتسيم بدرجة كبيرة ف  الارتقا  بمستوى قدرات الفرد واستعدادا

أن تدريبات الإسترخا  م( 0515"ياسمين حسين نصر" ) " حيث تتفق مع نتائج دراسة "
و التنفس في الما  قد أدت إلي تقميل التوتر وتقميل مستوي ىرمون الإندروفين في الدم وتحسين 

  مستوي الأدا 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية وبيذا تتحقق صحة الفرض الأول والذي ينص عمي: " 
بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في المستوى الرقمي 

 سنة 15 -13قيد البحث لناشئي السباحة من 

 : الثاني مناقشة نتائج الفرض 

نستب التحستن بتين القياستين القبلتي والبعتدي للمجموعتة التجريبيتة ( 1يتضح من جتدول ) 

ستنة بنستب 15 -13لصالح القيتاس البعتدي فتي المستتوى الرقمتي قيتد البحتث لناشتئي الستباحة متن 
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( وىني 3.35و لك عند مستوى دلالنة إحصنائية ) 7.145الجدولية حيث بلغت قيمة )ت( ا متعاوتة 
 .أقل من قيمة )ت( المحسوبة

 عم  يتحتم فأنو الاسترخا  من عالية درجة الجصول عم  باحثة سبب تقدم وترجع ال
 اً تدريب تتطمب صعبة ميارة أنيا حيث الاسترخا  عممية عم  باستمرار بالتدريب يقوم أن اللاعب

 التدريب يحظ  بأن دعا ال ي الأمر منيا والاستفادة استخداميا يستطيع حت  لاً طوي اً ووقت اً كثير 
جياز الحركات الأرضية من يعتبر        العربية البيئة في الباحثين من الكثير باىتمام الاسترخائي

 ال فيالجممن الأجيزة المميزة والتي يترك عند المتفرج كثير من الإثارة والإعجاب، لما تتضمنو 
 كروباتية أمامية أو خمفية وأيضا حركات القوة والثبات الأميارات ال عن أدا  ةالحرك

تشير الي أن البرنامج المقترح لو  م("0558دعاء محمد عبده )" ع نتائج دراسة "وتتفق م
نخفاض درجة القمق أثنا  المنافسة.  تأثير إيجابي عمي تحسين المستوي الرقمي لدي السباحات وا 

نسب التحسن بين القياسين القبمي والذي ينص عمي:  الثانيوبيذا تتحقق صحة الفرض 
والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في المستوى الرقمي قيد البحث لناشئي 

 سنة بنسب متفاوتة 15 -13السباحة من 

 :الإستنتاجات

وجود فروق  ات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح  .1
 سنة 15 -10القياس البعدي في المستوى الرقمي قيد البحث لناشئي السباحة من 

نسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في  .7
 سنة بنسب متفاوتة 15 -10ث لناشئي السباحة من المستوى الرقمي قيد البح

 :ثانٌاً: التوصٌات

 :يمى بما ةالباحث توصي إلييا التوصل تم والتي البحث نتائج ضوء في 

السباحات  تحسين في إيجابي تأثير لولما  البحث لعينو تدريبات الإسترخا  برنامج تطبيق -1
 السباحة.لناشئات رياضة ( متر53سباحة حرة )الأربعة 
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المستوى إجرا  المزيد من البحوث والدراسات التي تتعمق با تدريبات الإسترخا  وتأثيرىا عم   -7
 م حرة.53الرقمي لسباحي 

 العناصر تحسين عمي إيجابي تأثير لولما  البحث لعينو تدريبات الإسترخا  برنامج تطبيق -0
لناشئين ( عضمية قوةال – سرعةال – توافقال – رشاقةال – التوازن – المرونة – القوة) البدنيو

 السباحة.

 المسستوى الرقمي في السباحة. في أخري عمريو حلامر ل عممية دراسات اجرا  -4

عطا  الفرصة لممناقشة  -5 توجية المدربين لمبعد عن السموك الإستبدادى في عممية التدريب وا 
بدا الرأي وا 
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 المراجع:

م(: النشاط البدني والإسترخاء مدخل امواجية الضغوط، وتحسين 0554أسامة كامل راتب ) -1
 نوعية الحياة، دار الفكر العربي، القاىرة.

استخدام فترات متباينة لمتيدئة القمية عم  المستوى الرقمي تأثير :( 0519أمير حسن سالمان ) -7
 لسباحي المسافات القصيرة

 الفسيولوجية المتغيرات بعض عم  الإسترخا  تدريبات تأثير :م0558) عبده محمد دعاء" -0
 السباحة في المنافسات فترة في الرياضية المنافسة قمق ودرجة لمكاتيكولامين والكيميائية

  .القاىرة العربي، الفكر دار الرياضة، فسيولوجيا(: م0558) بدير المنعم عبد -4

 القدرات بعض في الصحة أجل من البدنية المياقة مناىج تأثير(: م0555) عاصي ماىر -5
  بغداد جامعة دكتوراه، رسالة والبدنية، والوظيفية الجسمية

الفكر العربي، م(: التدريب العقمي في المجال الرياضي، دار ۲۰۰۲محمد العربي شمعون ) -6
 ، القاىرة0ط

، مركز الكتاب 0م(: مدخل في عمم النفس الرياضي، ط0559محمد حسن علاوي ) -7
  لمنشر، القاىرة

تأثير تدريبات الإسترخا  والتنفس في الما  عم  التوتر م( 0515ياسمين حسين نصر" ) -8
 وىرمون الإندروفين ومستوى الأدا  لممبتدئات في السباحة

 


