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 تأثير برنامج ارشادي نفسي لخفض مستوى القمق من السباحة
 نليمى حامد إبراىيم صواأ.د /                                                                 

 مايسة محمد عفيفي السيدأ.د/                                                                 
 نيى عبدالعظيم عبدالحميدأ.م.د/                                                                

 ىبة فوزي محمد عمي خميل الباحثة/                                                           

 المقدمة 
يعتبر التوجيو والإرشاد النفسي الرياضي أحد المجالات التطبيقية لعمم النفس الرياضي وىذا 
النوع من الإرشاد لا ينتظر حدوث الأزمة ولكن يتوقع المشكلات في مرحمة مبكرة ويتعامل معيا 

 م( أن الإرشاد النفسي ييدف إلى تحقيق الذات وتنمية مفيوم إيجابي2002ويشير "حامد زىران" )
لمذات وكذلك التوافق مع البيئة الطبيعية والاجتماعية والمينية وتحقيق الصحة النفسية كيدف لحل 

 :4)مشكلات اللاعب ومساعدتو عمى التعرف بنفسو عمى أسباب المشكلات وأعراضيا وازالتيا 
۰۱) 

م( أن القمق الرياضي ىو أحد المتغيرات النفسية ۰۱۱۱) محمد حسن علاويويشير "
تحقيق أفضل النتائج التي ينبغي المحافظة عمى استقراره ومحاولة استثماره كدافع إيجابي لالميمة 

القمق ىو توجس يصحبو تيديد لبعض القيم التي يتمسك بيا الفرد ويعتقد أنيـــا أساسية الرياضية " و 
 (۰۷۲: 00 لوجوده )

العديد من المواقف م( إلى أن الرياضي يواجو ۰۱۱۲) محمود عبد الفتاحويتفق ذلك مع " 
والتي ترتبط ارتباطاً مباشراً ووثيقاً بالقمق سواء في أثناء عمميات التدريب الرياضي أو المنافسات 
الرياضية وما يرتبط بكل منيما من مواقف وأحداث ومثيرات وقد يكون لو آثار واضحة ومباشرة 

 (٩٧٣: 02الآخرين . )عمى سموك الرياضي وعمى مستوى قدراتو ومياراتو وكذلك علاقتو مع 
وتعتبر سباحة الزحف عمي البطن أسرع أنواع السباحات التنافسية ، ولم يذكر قانون السباحة 

 .(404: 2 ) ، ولكن أطمق عمييا السباحة الحرةلميواة ىذه السباحة بمسماىا ىذا الدولي
 مشكمة البحث :
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الكثير من طالبات كمية لاحظت الباحثة من خلال عمميا معممة بوحده السباحة تردد 
التربية الرياضية لتعمم السباحة لاحظت علامات القمق لدى الطالبات من ممارسة السباحة والنزول 
في الماء  وقد اخضعت الباحثة الظاىرة لمدراسة فتبين رسوب الطالبات  في مادة السباحة نتيجة 

مطالبات عدم وجود خمفية سابقة ل لوجود قمق يمنعنين من اداء الميارات  وىذا القمق قد يرجع الى
ير من الطالبات في مقرر كذلك قد يرجع ىذا القمق الى رسوب عدد كب ،في أداء ميارات السباحة

لذا ، مساحة حمام السباحة لا تتناسب مع الأعداد اليائمة لمطالبات في المحاضرة الواحدة ،السباحة
نفسي لمطالبات الراسبات في مادة السباحة رأت الباحثة أنو من الممكن إعداد برنامج ارشادي 

لمساعدتين عمى التقميل من القمق من السباحة وبالتالي يصبح لديين القدرة عمى حل مشكلاتين 
 والإقبال عمى تعمم ميارات السباحة دون قمق وخوف.

لدى  ناحية النفسية ومعرفة واقع القمقومن ىنا جاءت أىمية البحث من خلال الاىتمام بال
جامعة الزقازيق  –لبات الراسبات المنقولات لمفصل الدراسي الثاني بكمية التربية الرياضية بنات الطا

حيث أن وجود قمق لدى الطالبة يؤخر من عممية التعمم فيحدث فاقد كبير لدى المعممة في الوقت 
في تعميم وكذلك  الجيد وىذا القمق ينعكس أثره عمى باقي الطالبات مما يشكل عائق أمام المعممة 

 .السباحة 
 هدف البحث :

 ييدف البحث الى تصميم برنامج  ارشادي نفسي ومعرفة تأثيره عمى مستوى القمق من السباحة .
 فروض البحث :

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في خفض مستوى   -1
 القمق من السباحة لصالح القياس البعدي .

فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في خفض مستوى توجد  -2
 القمق من السباحة لصالح القياس البعدي .

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية في خفض  -3
 .يبية مستوى القمق من السباحة لصالح القياس البعدي لممجموعة التجر 

 مصطمحات البحث : 
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ىو برنامج منظم في ضوء أسس عممية لتقديم الخدمات الارشادية المباشرة : برنامج إرشادي -1
والغير مباشرة فرديا وجماعيا اليدف منيا مساعدتيم في تحقيق النمو السوى والقيام بالاختيار 

من المسؤلين المؤىمين. الواعي لتحقيق التوافق النفسي، ويقوم بتخطيطو وتنفيذه لجنو وفريق 
(6 :44٣)  

ىو عممية بناءة تيدف إلى مساعدة الفرد لكي يفيم ذاتو ويدرس شخصيتو :الإرشاد النفسي  -2
ويحدد مشكلاتو وينمي إمكاناتو واستعداداتو في حل المشكلات لموصول إلى الصحة النفسية 

 :٧مشكلات العميل. )التي تؤدي إلى توافقو وتتضمن عممية الإرشاد العلاجي التوصل إلى 
2٥2 ) 

ىو إنفعال مركب من التوتر الداخمي والشعور بالخوف وتوقع الخطر وىو خيرة انفعالية : القمق -3
، ويحدث القمق عندما يشعر الفرد بالضعف أو ينبعث من داخمة غير سارة يدركيا الفرد كشئ

واستطاعتو ولو أعراض  عدم القدرة عمى مواجية أعمالو ومسئوليات يشعر بأنيا تفوق قدراتو
 (۲۲۱: 00، ضعف القدرة عمى التركيز والانتباه(. )ر)التوت       متعددة منيا 

 الدراسات المرجعية :
فاعمية برنامج متعرف عمى ل( 0)م(2020)أبو عوف محمد عبدالمطيفدراسة ىدفت 

وتكونت عينة البحث من إرشادي لخفض مستويات قمق المنافسة الرياضية لدى ناشئ السباحة 
المنيج التجريبي استخدم الباحث  ( ناشئ سباحة من لاعبي الغابة الرياضي40عينة قواميا )

عن وأسفرت نتائج البحث  بتصميم القياس القبمي والبعدي لمجموعتين تجريبية والاخرى ضابطة
ة الرياضية ويرجع فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والبعدي في مقياس قمق المنافس وجود

يؤثر البرنامج الإرشادي النفسي تأثيرا ايجابياً  ،نسبة التحسن إلى تطبيق البرنامج الإرشادي النفسي
 . عمى خفض مستويات قمق المنافسة الرياضية

 Muhamad   &Sattari & Hossein Abadi & Haronسةادرىدفت 
، وتكونت القمق لدى طالبات الجامعةتأثير القدرة عمى السباحة عمى مستويات ل (04)م( 200٩)

استخدم الباحثون  ،( طالبة جامعية مسجمة في جامعة كيبانجسان ماليزيا040)عينة البحث من
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وجود ارتباط قوي إلى حد ما بين مستوى القمق )قمق عن  سةرانتائج الد واسفرت التجريبي المنيج
 الحالة( الذي يتم الشعور بو في الماء وميارات السباحة .

العلاقة بين التقدم في اكتساب ميارات  عمى متعرفل (0٥)(م200٥) Ziaraدراسةىدفت 
 ووقد استخدمت الباحث ،( تمميذًا6٣من )عينة البحث  وتكونت ،السباحة ومستوى القمق لدى الأطفال

جود ارتباط قوي بين مستوى القمق )قمق الحالة( الذي و  واسفرت نتائج الدراسة عنالتجريبى، المنيج 
عمى الرغم من  )خاصة في مرحمة التدريب المبكرة(يتم الشعور بو في الماء وميارات السباحة 
 .لمغاية طفيف بشكل القمق مستوىتحسن ميارات السباحة، فقد انخفض متوسط 

 إجراءات البحث :
باستخذام التصوَن التجرٍبٌ لوجووعتَي  المنيج التجريبياستخدمت الباحثة   منهـج البحــــث :

ذلك لمناسبتو و  إحذاهوا تجرٍبَة والأخرى ضابطه بئتباع القَاس القبلٌ والبعذً الوجووعتَي
 .لطبيعة ىذه الدراسة

 مجتمع وعينة البحث : 
يتكون مجتمع البحث من طالبات الفرقة الاولى بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعو 

م( الراسبات في الامتحان التطبيقي لمقرر السباحة لمفصل 202٩/2024لزقازيق  لمعام الجامعي) ا
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقد بمغ عددىن  ،(  طالبة2٥2الدراسي الثاني وعددىن  )

( طالبة لإجراء الدراسة الاستطلاعية وبذلك اصبحت عينة البحث 0٥تم سحب )و ( طالبة ٩٣)
تم تقسيمين الي مجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة وقوام كل  ( طالبة24الأساسية )
 ( طالبة02مجموعة )
 عينة البحث : اعتدالية

مجتمع ل م00/2/2024الموافق حدالأ يوم قامت الباحثة بإيجاد التجانس فى الفترة الزمنية
السن والطول والوزن )فى المتغيراتلمتأكد من وقوعيا تحت المنحنى الإعتدالى البحث  وعينة

 (. 2، 0) وذلك ما يوضحو جدول ( لمسباحةوالميارات الاساسية 
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 (1جدول )
 39ن =             اعتدالية عينة البحث في بعض المتغيرات الجسمية

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط المتغير م

المتغيرات 
 الجسمية

العمر 
 الزمني

 2.42 0.٥2 02.00 02.٥٩ حساب السن

 020٣ 4220 062200 06220٥ الرستاميتر الطول
 0.02- 22٩٥ 60200 ٥٣2٣٩ الميزان الطبي الوزن

المتغيرات  (أن جميع قيم معاملات الالتواء لعينة البحث الكمية في0يتضح من جدول)
(، مما ٩انحصرت ما بين )( وأن ىذه القيم 2.42:  0.02-) قيد البحث تراوحت بين ةالجسمي

 .يعنى وقوع جميع البيانات تحت المنحنى الاعتدالي
 (2جدول )

 39ن =     اعتدالية مجتمع البحث في المهارات الاساسية لمسباحة

 معامل الالتواء الانحراف المعيارى  الوسيط المتوسط الميارات الاساسية لمسباحة م

 0.0٥ - 0.٩٣ 0.6٣ 0.6٧ الثقة فى الماء 0
 0.٩0 0.40 0.٥0 0.٥4 التنفس وفتح العينين فى الماء 2
 0.04 0.4٩ 0.٩6 0.٩2 الوقف فى الماء ٩

 يا( أى أن0.٩0: 0.0٥ -(أن معاملات الالتواء تراوحت ما بين)2يتضح من جدول) 
الميارات الاساسية لمسباحة قيد  ( مما يدل عمى اعتدالية عينة  البحث في٩انحصرت بين )

 البحث  .

 وسائل جمع البيانات:
 تعميم السباحة  ىادوات مساعدة ف -حمام سباحة  - اضراتقاعده مح -
مقياس بيدف القامت الباحثة باستخدام  :محمد حسن علاويإعداد/مقياس القمق من السباحة   -

خفض مستوى القمق من السباحة في ضوء إجابتيم عمي أسئمة الاستمارة، تتكون ىذه الاستمارة 
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سؤال يتم الإجابة عنيا بطريقة الاختيار من متعدد بمقياس ثلاثي التدريج )نعم،  24من عدد 
( لتكن اقل درجو لممقياس )صفر( ، 0، 0، 2، لا(، تصحح الاستمارة لتصبح )غير متأكد

 ( درجو 42العظمى )( والدرجة 24الدرجة المتوسطة )و 
 الدراسة الاستطلاعية الاولى :

وحتى الفترة 02/2/2024تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى في الفترة من 
 اس قيد البحث .يعمى العينة الاستطلاعية وذلك بيدف إجراء المعاملات العممية لممق2/2024/2٥

 مقياس القمق من السباحة: المعاملات العممية ل
بحساب قيمة معامل الارتباط بين درجة كل عبارة عمى  قامت الباحثةصدق الاتساق الداخمي:  

 02/2/2024حده والدرجة الكمية لممقياس عمى عينة الدراسة الاستطلاعية يوم الاثنين الموافق 
 ذلك.يوضح  (٩)وجدول

 (3جدول )
 15ن =     القمق من السباحة  مقياسلمعامل الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكمية 

 معامل الارتباط العبارات م

 82828 ىل تشعر بأنو من الأىمية أن تتعمم السباحة ؟ 1
 82714 ىل تعتقد أن تعمم السباحة عممية صعبة ؟ 2

3 
قبل أن تشترك في درس لمسباحة ىل تشعر بالقمق من احتمال وجود  

 مخاطر ؟
82722 

 82753 أثناء وجودك في حمام السباحة ىل تشعر بالتوتر من احتمال الغرق ؟ 4
 82786 ىل تشعر بالضيق عند محاولة وضع رأسك تحت الماء ؟  5
 82843 ىل تشعر بالانزعاج وأنت في الماء عمى عمق مستوى الصدر ؟  6
 82798 ىل تشعر بالخوف وأنت في الماء عمى عمق أعمى من رأسك ؟ 7
 82678 ىل تشعر بالضيق عندما يدخل الماء في أنفك أو في فمك ؟ 8
 82788 ىل تشعر بعدم الراحة عندما يدخل الماء في عينيك ؟ 9
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 82842 الأمان عند محاولتك الطفو عمى ظيرك ؟ ىل تشعر بعدم 18
 82757 ىل تشعر بعدم الاستقرار عندما تحاول السباحة عمى صدرك ؟ 11
 82738 ىل مياه حمام السباحة تبدو لك بادة بصورة واضحة ؟ 12

13 
من حافة ىل تفضل بدء السباحة باليبوط من سمم الحمام بدلا من القفز 

 ؟الحمام
82657 

 82683 تفضل القفز من فوق الحمام بالرأس أولا ؟ىل  14
 82818 ىل تشعر بالتردد عند محاولتك القفز من فوق حافة الحمام ؟ 15
 82798 ىل ينتابك الخوف عند الدخول في الماء العميق ؟ 16
 82678 ىل تخشى من فقد توازنك عند الدخول في الماء ؟ 14
 82788 وجودك في الماء ؟ىل تخشى من أشياء غير متوقعة عند  18
 82796 ىل تشعر بالقمق عند وجودك في قارب صغير في الماء بمفردك ؟ 19
 82726 ىل تخشى من خطر الإصابة أثناء السباحة ؟ 28
 82854 ىل ينتابك التفكير في محاولة تجنب تعمم السباحة ؟ 21
 82796 السباحة ؟ىل تشعر بقمق من احتمال مواجيتك لبعض المخاطر أثناء تعمم  22
 82726 ىل تفضل تعمم أنشطة رياضية أخرى غير السباحة ؟ 23
 82754 ىل تشعر بالتعب العصبي عقب دروس تعمم السباحة ؟ 24

 81514= 0.0٥قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
( أن قيم معاملات الارتباط بين كل عبارة والدرجة الكمية لممقياس دالة ٩يتضح من جدول) 

 .مما يدل عمى صدق المقياس فيما وضع من أجمو ،(020٥إحصائيا عند مستوى )
ثبات عمى أفراد العينة الاستطلاعية وذلك بتطبيق القامت الباحثة بحساب معامل  ثبات المقياس:

( يوضح 4م ، وجدول )2٥/4/2024يوم الاحد الموافق والتجزئة النصفية معامل ألفا كرونباخ 
 ذلك.
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 (4جدول )

 15ن =    ومعامل ألفا كرونباخ المقياس بتطبيق  التجزئة النصفيةثبات 

 معامل الثبات الأبعـاد

 02٧26 ةالتجزئة النصفي
 02٧20 معامل ألفا كرونباخ

  81514= 0.0٥قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
 مقياس ذو معامل ثبات عالي.ال( أن معامل الثبات يدل عمى أن 4يتضح من جدول )

 :)إعداد الباحثة( البرنامج الإرشادي النفسي المقترح 
 أهمية البرنامج: 
           تحسين الثقة بالنفس ومواجية المواقف الصعبة. -
         تحسين مستوى القمق وعدم الخوف من السباحة . -
                          التواصل والتفاعل مع الآخرين. -
 الاندماج داخل المجتمع. -
 .الإيجابي وعدم النظر إلى السمبيتعزيز  -

 أهداف البرنامج:
 :لمبرنامج  الهدف العام 

لاكتسابين ميارات ومفاىيم تساعدىن عمى تناول خفض مستوي القمق من السباحة 
مشكلاتين بطريقة إيجابية وبالتالي مواجية المشاكل والتغمب عمييا بفاعمية، وتعمم سباحة لزحف 

 عمى البطن.
 الاهداف الفرعية لمبرنامج: 
 تعريف الطالبات كيفية خفض مستوى القمق من السباحة ويتم ذلك داخل وحدات البرنامج. -
مساعدة الطالبات عمى إدراك الصمة بين اضطرابيم الانفعالي وجودة الحالة الانفعالية اثناء  -

 تعممين لمسباحة .
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بالطريقة الصحيحة لخفض مستوى القمق النتائج تنمية الثقة بالنفس وذلك من خلال فيم الذات  -
 من تعمم السباحة .

  المدة الزمنية لمبرنامج: - 
 (5جدول )

 النسبة المئوية لآراء الخبراء فى محتوى البرنامج

 النسبة المئوية لآراء الخبراء رأى الخبراء محتوى البرنامج

 %٣0 أسابيع 6 الفترة الكمية لمبرنامج
 .%٣0 ٩ الأسبوععدد الوحدات في 

 %000 ٣0 زمن كل وحدة تدريبية

( رأى الخبراء في تحديد الفترة الكمية لتنفيذ البرنامج وعدد الوحدات في ٥يتضح من جدول ) 
و ( دقيق٣0، زمن الوحدة )( وحدات اسبوعيو٩)( اسابيع،6بوع وزمن كل وحدة تدريبية بواقع)الأس

 ، البرنامج ( دقيقو0620بإجمالي زمن البرنامج)
 محاور وأبعاد البرنامج: 

 المحور الأول :  اليدف من الجمسة  -0
 ( دقيقة٩0المحور الثاني: الإرشاد النفسي بزمن ) -2
 ( دقائق 00الأحماء بزمن ) المحور الثالث: -٩
 ( دقيقة 4٥المحور الرابع : الميارى بزمن ) -4
 ( دقائق٥المحور الخامس : الختام بزمن ) -٥

 الثانية :الدراسة الاستطلاعية 
يومي الخميس والأحد  الاستطلاعيةعينة القامت الباحثة بأجراء الدراسة الاستطلاعية عمي  
  :يدف ذلك ببتطبيق وحدتين من البرنامج و  02/2/2024، 0٥/2/2024الموافقان 

 التأكد من صلاحية المكان المختار لأجراء التطبيق. -0
 مدى استجابة الطالبات لمبرنامج. -2
 التأكد من أن الزمن المحدد لمجمسة كافي.  -٩



- 991 - 
 

 إكساب الباحثة خبرة تساعدىا عمى تعديل الأشياء غير الواضحة في البرنامج. -4
 الميارى. –النفسي  –معرفة الطريقة التي سيتم بيا تطبيق جمسات برنامج الإرشاد الرياضي  -٥
 التعرف عمى الصعوبات والمشكلات التي سوف تواجو الباحثة . -6
 التأكد من قابمية البرنامج لمتنفيذ. -٧

 إجراءات تنفيذ التجربة: 
متغيرات الالتجريبية والضابطة في جميع تين تم إجراء القياسات القبمية لممجموع القياسات القبمية: 

ي الموضوعي لثلاث واعتمد التقييم لمتغيرات سباحة الزحف عمى البطن عمى النقد الذات ،قيد البحث
 ( درجات .00يأخذ متوسط الدرجات ليم حيث كانت الدرجة لكل مفردة ) محكمين

 (6جدول)
 الضابطة والتجريبية لمقياس ينممجموعتلدلالة الفروق بين القياسات القبمية 

 12= 2=ن1القمق من السباحة قيد البحث             ن

 العبارة
 الفروق التجريبية الضابطة

 بين متوسطين
 قيمة ت

 ع س ع س

ىل تشعر بأنو من الأىمية أن تتعمم 
 السباحة ؟

0.02 0.٩٩ 0.04 0.20 0.04 0.0٥ 

 0.04 0.02 0.2٧ 0.02 0.٩٧ 0.0 ىل تعتقد أن تعمم السباحة عممية صعبة ؟
قبل أن تشترك في درس لمسباحة ىل تشعر 

 بالقمق من احتمال وجود مخاطر ؟
0.02 0.٩2 0.06 0.2٩ 0.02 0.0٥ 

حمام السباحة ىل تشعر أثناء وجودك في 
 بالتوتر من احتمال الغرق ؟

0.00 0.٩6 0.0 0.40 0.00 0.06 

ىل تشعر بالضيق عند محاولة وضع 
 رأسك تحت الماء ؟

0.0٥ 0.40 0.06 0.42 0.00 0.22 

 0.0٩ 0.00 0.٣٩ 0.٧0 0.٣٩ 0.٧2ىل تشعر بالانزعاج وأنت في الماء عمى 
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 عمق مستوى الصدر ؟
وأنت في الماء عمى ىل تشعر بالخوف 

 عمق أعمى من رأسك ؟
0.24 0.٥٩ 0.2٩ 0.٥٩ 0.00 0.0٧ 

ىل تشعر بالضيق عندما يدخل الماء في 
 أنفك ؟

0.0٣ 0.٩0 0.02 0.22 0.00 0.26 

ىل تشعر بعدم الراحة عندما يدخل الماء 
 في عينيك ؟

0.26 0.42 0.24 0.46 0.02 0.04 

الطفو ىل تشعر بعدم الأمان عند محاولتك 
 عمى ظيرك ؟

0.0٧ 0.22 0.02 0.٩0 0.00 0.22 

ىل تشعر بعدم الاستقرار عندما تحاول 
 السباحة عمى صدرك ؟

0.02 0.٩٣ 0.2 0.42 0.02 0.02 

ىل مياه حمام السباحة تبدو لك بادة بصورة 
 واضحة 

0.0٥ 0.٥2 0.06 0.٥٥ 0.00 0.0٧ 

ىل تفضل بدء السباحة باليبوط من سمم 
من القفز من فوق حافة الحمام   الحمام بدلا

 ؟
0.0٣ 0.٥4 0.02 0.٥0 0.00 0.0٧ 

ىل تفضل القفز من فوق الحمام بالرأس 
 أولا 

0.4٣ 0.22 0.6٧ 0.22 0.02 0.06 

ىل تشعر بالتردد عند محاولتك القفز من 
 فوق حافة الحمام ؟

0.40 0.٧2 0.42 0.٧2 0.00 0.04 

 ىل ينتابك الخوف عند الدخول في الماء
 العميق ؟

0.٧٩ 0.٣٩ 0.٥٣ 0.٣0 0.04 0.24 

 0.20 0.02 0.٣2 0.٧٧ 0.٣0 0.٧٣ىل تخشى من فقد توازنك عند الدخول في 
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 الماء ؟
ىل تخشى من أشياء غير متوقعة عند 

 وجودك في الماء ؟
0.0٩ 0.20 0.04 0.0٣ 0.00 0.0٥ 

ىل تشعر بالقمق عند وجودك في قارب 
 صغير في الماء بمفردك ؟

0.06 0.2٥ 0.0٣ 0.٩0 0.0٩ 0.02 

ىل تخشى من خطر الإصابة أثناء 
 السباحة ؟

0.22 0.6٥ 0.٩ 0.6٧ 0.02 0.22 

ىل ينتابك التفكير في محاولة تجنب تعمم 
 السباحة ؟

0.٩٣ 0.2٥ 0.٩٧ 0.٣٧ 0.02 0.24 

ىل تشعر بقمق من احتمال مواجيتك 
 لبعض المخاطر أثناء تعمم السباحة ؟

0.24 0.٥٥ 0.22 0.٥4 0.02 0.0٩ 

ىل تفضل تعمم أنشطة رياضية أخرى غير 
 السباحة ؟

0.26 0.٥٧ 0.2٧ 0.60 0.00 0.20 

ىل تشعر بالتعب العصبي عقب دروس 
 تعمم السباحة 

0.0٩ 0.24 0.٥ 0.2٥ 0.4٧ 0.00 

 0.٣٥ 0.4٣ 4.22 ٧.٩٥ ٥.٧0 ٧.24 الدرجة الكمية لممقياس

 2.0٧4=  0.0٥قيمة )ت( الجدولية عند  
بين المجموعتين   8185( عدم وجود فروق دالة احصائياً عند مستوى 6)يتضح من جدول 

 التجريبية والضابطة لمقياس القمق من السباحة مما يدل عمى تكافؤ مجموعتي البحث.
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 (7جدول )

 دلالة الفروق بيه القياسات القبلية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية 

 البطه قيد البحثفي سباحة الزحف على 

 12=  2=ن1ن                      

                                                                      
 المتغيرات 

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية  

 الفروق
بين 

 متوسطين
 قيمة ت

 ع س ع س
 0.20 0.02 0.٧٥ 0.٥4 0.2٧ 0.62 اليبوط والانزلاق عمى البطن

 0.6٧ 0.2٩ 0.٣٣ 2.0٥ 0.٥0 2.٩2 ضربات الرجمين
 0.٥2 0.0٥ 0.6٥ 0.62 0.٧٩ 0.٧٧ حركات الذراعين

 0.22 0.02 0.٣٧ 0.٥4 0.٧٧ 0.62 التنفس
 0.20 0.02 0.٧٩ 0.٧٧ 0.٥٥ 0.6٥ التوافق العام

 20.72=  0.0.قيمة )ت( الجدولية عند  

بَي   0.0.( الٌ عذم وجود فروق دالة احصائَاً عنذ هستوى 7ٍتضح هي جذول  )       

الوجووعتَي التجرٍبَة والضابطة فٌ سباحة الزحف علي البطي  هوا ٍذل علي تكافؤ هجووعتٌ 

 البحث.

الباحثة من وضع البرنامج المقترح وتم عرضو عمى المحكمين قامت  اءبعد انتي: تطبيق البرنامج  
فقط عمى ان  ( طالبة وتمثل العينة التجريبية02البحث البالغ عددىن )ة بتطبيق البرنامج عمى عين

الموافق  من يوم بطة في الجزء العممي في المحاضرةيتم دمج المجموعتين التجريبية والضا
( وحدات تدريبة ٩( أسابيع بواقع )6م أي لمدة )0٧/4/2024م الي يوم الموافق 22/2/2024

 ( دقيقة لمجمسة   .٣0( جمسة بزمن)02أسبوعيا بمعدل )
الضابطة ( في جميع ء القياسات البعدية لعينة البحث ) التجريبية و تم اجرا القياسات البعدية: 

المتغيرات قيد البحث بعد الانتياء من تطبيق البرنامج المقترح وذلك اعتبارا من السبت يوم 
 .م 02/4/2024
 المعالجات الإحصائية: 
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المعالجات الاحصائية التالية باستخدام البرنامج في ضوء أىداف البحث تم إجراء  
معامل  -معامل الإلتواء -لإنحراف المعياريا -المتوسط الحسابي)  (:Spssالإحصائي )

 ختبار "ت" لمجموعتين متساوتين  .ا -الوسيط -نسب التحسن -الارتباط

 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض نتائج الفرض الاول :

 (2جدول )
ن =  لمقياس القمق من السباحة القبمي والبعدي لممجموعة الضابطةدلالة الفروق بين القياسين 

02 

 العبارة
 الفروق القياس البعدي القياس القبمي

 بين متوسطين
 قيمة ت

 ع س ع س

ىل تشعر بأنو من الأىمية أن تتعمم 
 السباحة 

0.02 0.٩٩ 0.٩0 0.٥٩ 0.22 2.20* 

السباحة عممية صعبة ىل تعتقد أن تعمم 
 ؟

0.0 0.٩٧ 0.02 0.64 0.٣2 ٧.62* 

قبل أن تشترك في درس لمسباحة ىل 
 تشعر بالقمق من احتمال وجود مخاطر ؟

0.02 0.٩2 0.22 0.٧٩ 0.04 ٧.٣6* 

أثناء وجودك في حمام السباحة ىل تشعر 
 بالتوتر من احتمال الغرق ؟

0.00 0.٩6 0.٩2 0.٧0 0.2٧ 2.26* 

بالضيق عند محاولة وضع ىل تشعر 
 رأسك تحت الماء ؟

0.0٥ 0.40 0.02 0.6٩ 0.0٣ ٩.00* 

ىل تشعر بالانزعاج وأنت في الماء عمى 
 عمق مستوى الصدر ؟

0.٧2 0.٣٩ 0.6٧ 0.٧2 0.٣٥ 2.٥٣* 

 *٧.٩6 0.2 0.60 0.44 0.٥٩ 0.24ىل تشعر بالخوف وأنت في الماء عمى 
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 عمق أعمى من رأسك ؟
عندما يدخل الماء في ىل تشعر بالضيق 
 أنفك أو في فمك ؟

0.0٣ 0.٩0 0.٥٥ 0.٥٣ 0.46 2.٥2* 

 عندما يدخل الماء بالقمقىل تشعر 
 عينيك ؟

0.26 0.42 0.60 0.٥4 0.٣.٩ ٩٥0* 

ىل تشعر بعدم الأمان عند محاولتك 
 الطفو عمى ظيرك ؟

0.0٧ 0.22 0.02 0.42 0.00 2.٧٥* 

 ىل تشعر بعدم الاستقرار عندما تحاول
 السباحة عمى صدرك ؟

0.02 0.٩٣ 0.2٧ 0.64 0.0٧ ٣.6٣* 

ىل مياه حمام السباحة تبدو لك بادة 
 بصورة واضحة ؟

0.0٥ 0.٥2 0.٩4 0.62 0.0٧.٥ ٣2* 

ىل تفضل بدء السباحة باليبوط من سمم 
الحمام بدلا من القفز من فوق حافة 

 الحمام  
0.0٣ 0.٥4 0.4٩ 0.٥٣ 0.24 2.42* 

من فوق الحمام بالرأس ىل تفضل القفز 
 أولا ؟

0.4٣ 0.22 0.6٥ 0.4٧ 0.06 2.6٩* 

ىل تشعر بالتردد عند محاولتك القفز من 
 فوق حافة الحمام ؟

0.40 0.٧2 0.6٣ 0.46 0.22 ٧.٣2* 

ىل ينتابك الخوف عند الدخول في الماء 
 العميق ؟

0.٧٩ 0.٣٩ 0.٧0 0.60 0.٧.٥ ٣٧2* 

 ىل تخشى من فقد توازنك عند الدخول
 في الماء ؟

0.٧٣ 0.٣0 0.٧٩ 0.٥٥ 0.٣4 2.02* 

 *٧.٣0 0.4٥ 0.٧0 0.42 0.20 0.0٩ىل تخشى من أشياء غير متوقعة عند 
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 وجودك في الماء ؟
ىل تشعر بالقمق عند وجودك في قارب 

 صغير في الماء بمفردك ؟
0.06 0.2٥ 0.٩0 0.٧٥ 0.2٧.٣ ٥2* 

ىل تخشى من خطر الإصابة أثناء 
 السباحة 

0.22 0.6٥ 0.٥0 0.66 0.2٩ 2.0٥* 

ىل ينتابك التفكير في محاولة تجنب تعمم 
 السباحة ؟

0.٩٣ 0.2٥ 0.20 0.٩٣ 0.40 ٧.6٩* 

ىل تشعر بقمق من احتمال مواجيتك 
 لبعض المخاطر أثناء تعمم السباحة ؟

0.24 0.٥٥ 0.04 0.٧0 0.2 ٧.٥٥* 

ىل تفضل تعمم أنشطة رياضية أخرى 
 غير السباحة ؟

0.26 0.٥٧ 0.62 0.46 0.42 2.٥٣* 

ىل تشعر بالتعب العصبي عقب دروس 
 تعمم السباحة ؟

0.0٩ 0.24 0.06 0.٧2 0.0٧ ٩.62* 

 *04.0٧ 26.٩٣ 6.26 ٩4.2 ٥.٧0 ٧.24 الدرجة الكمية لممقياس

 2.200=  0.0٥قيمة )ت( الجدولية عند  
القياسين القبمي والبعدي ( وجود فروق دالة احصائياً بين متوسط 2جدول ) يتضح من       

 لصالح القياس البعدي لممجموعة الضابطة لمقياس القمق من السباحة قيد البحث .
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 (9جذول )

 دلالة الفروق بَي القَاسَي القبلٌ والبعذً للوجووعة الضابطة 

 12فٌ سباحة الزحف علي البطي                            ى =                                       

                                                                      
 متغيرات

 الفروق القياس البعدي القياس القبمي
بين 
متوسط
 ين

 ع س ع س قيمة ت

 *0٩.42 4.46 0.64 6.02 0.2٧ 0.62 الطفو والانزلاق عمى البطن 
 *0٧.٩2 ٩.02 0.66 ٥.46 0.٥0 2.٩2 ضربات الرجمين 

 *0٥.04 4.٩2 0.6٣ 6.0٥ 0.٧٩ 0.٧٧ حركات الذراعين  
 *٣.4٩ ٩.2٩ 0.6٣ 4.2٥ 0.٧٧ 0.62 التنفس 

 *٣.26 ٩.46 0.٥٥ ٥.0٥ 0.٣٥ 0.6٣ التوافق الكمي   
 2.2.1=  5...قَوة )ت( الجذولَة عنذ  

( الٌ وجود فروق دالة احصائَاً بَي  هتوسط القَاسَي القبلٌ 9بناء علٌ ها ورد بنتائج جذول )       

 والبعذً لصالح القَاس البعذً للوجووعة الضابطة فٌ سباحة الزحف علي البطي قَذ البحث .

 :عرض نتائج الفرض الثانى
 (18جدول )

ن  لمقياس القمق من السباحة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبيةدلالة 
 =12                        

 العبارة
 الفروق القياس البعدي القياس القبمي

 بين متوسطين
 قيمة ت

 ع س ع س

ىل تشعر بأنو من الأىمية أن تتعمم 
 السباحة 

0.04 0.20 0.22 0.٩0 0.24 0٧.٥٣* 

 *02.٩6 0.20 0.٩0 0.2٣ 0.2٧ 0.02 ىل تعتقد أن تعمم السباحة عممية صعبة ؟
قبل أن تشترك في درس لمسباحة ىل  

 تشعر بالقمق من احتمال وجود مخاطر ؟
0.06 0.2٩ 0.22 0.٩0 0.22 02.٥٧* 
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أثناء وجودك في حمام السباحة ىل تشعر 
 بالتوتر من احتمال الغرق ؟

0.0 0.40 0.2٣ 0.٩0 0.٧٣ 0٧.6٩* 

ىل تشعر بالضيق عند محاولة وضع  
 رأسك تحت الماء ؟

0.06 0.42 0.٣2 0.26 0.٧6 02.٥4* 

ىل تشعر بالانزعاج وأنت في الماء عمى  
 عمق مستوى الصدر ؟

0.٧0 0.٣٩ 0.٣4 0.20 0.2٩ 0٧.٥٣* 

ىل تشعر بالخوف وأنت في الماء عمى 
 عمق أعمى من رأسك ؟

0.2٩ 0.٥٩ 0.٣6 0.02 0.٧٩ 0٧.6٩* 

ىل تشعر بالضيق عندما يدخل الماء في 
 أنفك أو في فمك ؟

0.02 0.22 0.٣0 0.22 0.22 02.٥2* 

ىل تشعر بعدم الراحة عندما يدخل الماء 
 في عينيك ؟

0.24 0.46 0.2٣ 0.20 0.6٥ 0٧.6٩* 

ىل تشعر بعدم الأمان عند محاولتك 
 الطفو عمى ظيرك ؟

0.02 0.٩0 0.٣٥ 0.20 0.2٧ 02.٧4* 

ىل تشعر بعدم الاستقرار عندما تحاول 
 السباحة عمى صدرك ؟

0.2 0.42 0.22 0.٩0 0.62 0٧.٥4* 

ىل مياه حمام السباحة تبدو لك بادة 
 بصورة واضحة ؟

0.06 0.٥٥ 0.2٣ 0.٩0 0.٧٩ 0٧.٩6* 

ىل تفضل بدء السباحة باليبوط من سمم 
الحمام بدلا من القفز من فوق حافة 

 الحمام  ؟
0.02 0.٥0 0.٣4 0.20 0.٧6 02.4٥* 

ىل تفضل القفز من فوق الحمام بالرأس 
 أولا 

0.6٧ 0.22 0.2٣ 0.٩0 0.22 02.6٩* 
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ىل تشعر بالتردد عند محاولتك القفز من 
 فوق حافة الحمام ؟

0.42 0.٧2 0.٣0 0.2٣ 0.42 02.٥٧* 

ىل ينتابك الخوف عند الدخول في الماء 
 العميق ؟

0.٥٣ 0.٣0 0.٣4 0.22 0.٩٥ 0٧.6٩* 

ىل تخشى من فقد توازنك عند الدخول في 
 الماء ؟

0.٧٧ 0.٣2 0.٣2 0.04 0.20 0٧.٥2* 

ىل تخشى من أشياء غير متوقعة عند 
 وجودك في الماء ؟

0.04 0.0٣ 0.٣2 0.04 0.٣4 02.42* 

ىل تشعر بالقمق عند وجودك في قارب 
 صغير في الماء بمفردك ؟

0.0٣ 0.٩0 0.٣0 0.2٧ 0.22 02.6٩* 

ىل تخشى من خطر الإصابة أثناء 
 السباحة ؟

0.٩ 0.6٧ 0.٣0 0.2٧ 0.60 02.6٣* 

ىل ينتابك التفكير في محاولة تجنب تعمم 
 السباحة ؟

0.٩٧ 0.٣٧ 0.٣0 0.22 0.٥٩ 0٧.٥2* 

ىل تشعر بقمق من احتمال مواجيتك 
 لبعض المخاطر أثناء تعمم السباحة ؟

0.22 0.٥4 0.٣6 0.٩0 0.٧4 02.6٩* 

ىل تفضل تعمم أنشطة رياضية أخرى غير 
 السباحة ؟

0.2٧ 0.60 0.٣4 0.22 0.6٧ 0٧.٥2* 

ىل تشعر بالتعب العصبي عقب دروس 
 تعمم السباحة ؟

0.٥ 0.2٥ 0.2٣ 0.٩0 0.٩٣ 02.4٩* 

 *٩٣.6٩ ٩2.٧٧ ٥.24 46.0 4.22 ٧.٩٥ الدرجة الكمية لممقياس

 2.200=  0.0٥قيمة )ت( الجدولية عند  
( وجود فروق دالة احصائياً بين متوسط القياسين القبمي والبعدي 00جدول ) يتضح من       

 لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية لمقياس القمق من السباحة قيد البحث  .
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 (11جذول )

 دلالة الفروق بَي القَاسَي القبلٌ والبعذً للوجووعة التجرٍبَة          

 12في سباحة الزحف علي البطي                               ى =                                   

                                                                      
 متغيرات

 الفروق القياس البعدي القياس القبمي
بين 
متوسط
 ين

 ع س ع س قيمة ت

 *02.6٩ 6.6٣ 0.2٩ 2.2٩ 0.٧٥ 0.٥4 الطفو والانزلاق عمى البطن 
 *22.0٥ ٥.62 0.2٩ ٧.٧٧ 0.٣٣ 2.0٥ ضربات الرجمين 

 *20.٩2 ٥.٧6 0.6٥ ٧.٩2 0.6٥ 0.62 حركات الذراعين  
 *0٩.٥٧ 6.02 0.6٥ ٧.62 0.٣٧ 0.٥4 التنفس 

 *04.62 6.0٥ 0.٣٥ ٧.٣2 0.٧٩ 0.٧٧ التوافق الكمي  
 2.2.1=  5...قَوة )ت( الجذولَة عنذ  

( الٌ وجود فروق دالة احصائَاً بَي  هتوسط القَاسَي 11بناء علٌ ها ورد بنتائج جذول )       

القبلٌ والبعذً لصالح القَاس البعذً للوجووعة التجرٍبَة  في سباحة الزحف علي البطي قَذ البحث 

. 

 عرض نتائج الفرض الثالث :
 (12جدول )
 لممجموعتين التجريبية والضابطةدلالة الفروق بين القياسين البعديين 

 12=  2=ن1ن    القمق من السباحة لمقياس 

 العبارة
 الفروق الضابطة التجريبية

بين 
 متوسطين

 قيمة ت
 ع س ع س

ىل تشعر بأنو من الأىمية أن تتعمم 
 السباحة 

0.22 0.٩0 0.٩0 0.٥٩ 0.٥2 
02.26

* 
02.٣٩ 0.2٧ 0.64 0.02 0.٩0 0.2٣ ىل تعتقد أن تعمم السباحة عممية صعبة ؟

* 
 0٩.٩٣ 0.66 0.٧٩ 0.22 0.٩0 0.22قبل أن تشترك في درس لمسباحة ىل  
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 تشعر بالقمق من احتمال وجود مخاطر ؟
أثناء وجودك في حمام السباحة ىل تشعر 

 بالتوتر من احتمال الغرق ؟
0.2٣ 0.٩0 0.٩2 0.٧0 0.٥0 

0٩.24
* 

ىل تشعر بالضيق عند محاولة وضع  
 رأسك تحت الماء ؟

0.٣2 0.26 0.02 0.6٩ 0.٧4 
0٩.٩٣

* 
ىل تشعر بالانزعاج وأنت في الماء عمى  

 عمق مستوى الصدر ؟
0.٣4 0.20 0.6٧ 0.٧2 0.2٧ 02.22

* 
ىل تشعر بالخوف وأنت في الماء عمى 

 عمق أعمى من رأسك ؟
0.٣6 0.02 0.44 0.60 0.٥2 0٩.64

* 
تشعر بالضيق عندما يدخل الماء في  ىل

 0.٩٥ 0.٥٣ 0.٥٥ 0.22 0.٣0 أنفك أو في فمك ؟
0٩.22

* 
ىل تشعر بعدم الراحة عندما يدخل الماء 

 0.22 0.٥4 0.60 0.20 0.2٣ في عينيك ؟
0٩.24

* 
ىل تشعر بعدم الأمان عند محاولتك 

 الطفو عمى ظيرك ؟
0.٣٥ 0.20 0.02 0.42 0.2٧ 

02.٩6
* 

بعدم الاستقرار عندما تحاول ىل تشعر 
 السباحة عمى صدرك ؟

0.22 0.٩0 0.2٧ 0.64 0.60 
02.24

* 
ىل مياه حمام السباحة تبدو لك بادة 

 بصورة واضحة ؟
0.2٣ 0.٩0 0.٩4 0.62 0.٥٥ 

02.6٣
* 

ىل تفضل بدء السباحة باليبوط من سمم 
الحمام بدلا من القفز من فوق حافة 

 الحمام  ؟
0.٣4 0.20 0.4٩ 0.٥٣ 0.٥0 

0٩.٥٧
* 

ىل تفضل القفز من فوق الحمام بالرأس 
 0.24 0.4٧ 0.6٥ 0.٩0 0.2٣ أولا 

02.٥4
* 

ىل تشعر بالتردد عند محاولتك القفز من 
 فوق حافة الحمام ؟

0.٣0 0.2٣ 0.6٣ 0.46 0.20 
02.2٥

* 
0٩.٩٥ 0.24 0.60 0.٧0 0.22 0.٣4ىل ينتابك الخوف عند الدخول في الماء 
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 * العميق ؟
ىل تخشى من فقد توازنك عند الدخول في 

 الماء ؟
0.٣2 0.04 0.٧٩ 0.٥٥ 0.2٥ 

0٩.26
* 

ىل تخشى من أشياء غير متوقعة عند 
 وجودك في الماء ؟

0.٣2 0.04 0.42 0.٧0 0.٥0 
0٩.٥4

* 
ىل تشعر بالقمق عند وجودك في قارب 

 صغير في الماء بمفردك ؟
0.٣0 0.2٧ 0.٩0 0.٧٥ 0.60 02.٥٧

* 
تخشى من خطر الإصابة أثناء ىل 

 السباحة ؟
0.٣0 0.2٧ 0.٥0 0.66 0.40 02.٩6

* 
ىل ينتابك التفكير في محاولة تجنب تعمم 

 0.00 0.٩٣ 0.20 0.22 0.٣0 السباحة ؟
02.22

* 
ىل تشعر بقمق من احتمال مواجيتك 

 0.٣2 0.٧0 0.04 0.٩0 0.٣6 لبعض المخاطر أثناء تعمم السباحة ؟
0٩.2٥

* 
تعمم أنشطة رياضية أخرى غير ىل تفضل 
 السباحة ؟

0.٣4 0.22 0.62 0.46 0.26 
0٩.٥2

* 
ىل تشعر بالتعب العصبي عقب دروس 

 تعمم السباحة ؟
0.2٣ 0.٩0 0.06 0.٧2 0.2٩ 

0٩.06
* 

 الدرجة الكمية لممقياس
46.0 ٥.24 ٩4.2 6.26 00.2٣ 

02.٩٣
* 

 2.0٧4=  0.0٥قيمة )ت( الجدولية عند  
( وجود فروق دالة احصائياً بين متوسط القياسين البعديين لممجموعة 02جدول ) يتضح من       

 قيد البحث  .مقياس مالتجريبية والضابطة لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية ل
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 (13جذول )

 دلالة الفروق بَي القَاسَي البعذٍَي للوجووعتَي التجرٍبَة والضابطة          

 12=  2=ى1فٌ سباحة الزحف علي البطي                      ى                                    

                                                                      
 متغيرات

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة 

 الفروق
بين 
متوسط
 ين

 قيمة ت
 ع س ع س

 *٧.00 2.0٥ 0.64 6.02 0.2٩ 2.2٩ الطفو والانزلاق عمى البطن 
 *٧.٥4 2.٩0 0.66 ٥.46 0.2٩ ٧.٧٧ ضربات الرجمين 

 *6.٧٣ 0.2٩ 0.6٣ 6.0٥ 0.6٥ ٧.٩2 حركات الذراعين  
 *00.٧٧ 2.٧٧ 0.6٣ 4.2٥ 0.6٥ ٧.62 التنفس 

 *00.٧٧ 2.٧٧ 0.٥٥ ٥.0٥ 0.٣٥ ٧.٣2 التوافق الكمي  
 74..2=  5...قَوة )ت( الجذولَة عنذ  

( الٌ وجود فروق دالة احصائَاً بَي  هتوسط القَاسَي 13بناء علٌ ها ورد بنتائج جذول )       

البعذٍَي للوجووعَي التجرٍبَة والضابطة  لصالح القَاس البعذً   للوجووعة التجرٍبَة فٌ سباحة 

 الزحف علي البطي قَذ البحث .

 :الفرض الاول مناقشة نتائج  
إلى وجود فروق بين متوسط القياسين القبمي والبعدي  لمقياس  (2تشير النتائج الواردة بجدول )     

القمق من السباحة لممجموعة الضابطة قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اعمى من قيمة 
(  ٣.٩0:  ٧.٩6بين )(  قد  تراوحت ما 2.200ودرجات حرية )  0.0٥"ت" الجدولية عند مستوى 
، فقد تراوح متوسط درجو استجابة  القياس القبمي لممقياس مستوى (04.٧0وفى اجمالي المقياس )

( ٧.24( درجو  وبإجمالي متوسط المقياس ) 0.٣2:  0.0٩خفض القمق من السباحة قيد البحث )
لقمق من السباحة ، كما  تراوح متوسط درجو استجابة القياس البعدي لممقياس مستوى خفض اودرج

، كما تراوح ( درجو٩4.2٩لي متوسط المقياس ) (  درجو وبإجما0.20:  0.02قيد البحث )
يد قمتوسط فرق درجو  استجابة بين  القياسين القبمي والبعدي لممقياس مستوى خفض القمق من 

( درجو ولصالح القياس 26.٩٣( درجو  وبإجمالي متوسط المقياس ) 0.4٧:  0.٧٥البحث )
 البعدي لممجموعة الضابطة .
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( إلى وجود فروق بين متوسط القياسين القبمي والبعدي سباحة الزحف ٣كما تشير نتائج جدول )
عمى البطن لممجموعة الضابطة قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اعمى من قيمة "ت" 

(  0٧.٩2:  ٣.2٩(  قد  تراوحت ما بين )2.200ودرجات حرية )  0.0٥الجدولية عند مستوى 
: 0.62فقد جاءت متوسط القياس القبمي لمتغيرات سباحة الزحف عمى البطن تراوحت ما بين )

( درجو كما تراوحت متوسط القياس البعدي لمتغيرات سباحة الزحف عمى البطن ما بين ) ٩2.2
:  ٩.02( درجو ، كما تراوح متوسط الفرق بين القياسين القبمي والبعدي ما بين )6.0٥: 4.2٥
 ( درجو ولصالح القياس البعدي لممجموعة الضابطة .4.46

وترجع الباحثة ىذه الفروق إلى تأثير البرنامج التعميمي الذى يقوم عمى خفض مستوى القمق 
من السباحة من خلال تدريبات ازالة القمق من السباحة والتدريب عمى الاداء الفني لسباحة الزحف 

م( إلى أن التفوق ۰۱۱۰ا الصدد قد أشار أسامة كامل راتب ) وفى ىذ، عمى البطن قيد البحث
الرياضي يتوقف عمى مدى استفادة اللاعبين من قدراتيم النفسية عمى نحو لا يقل عن الاستفادة من 
قدراتيم البدنية فالقدرات النفسية تساعد اللاعبين عمى تعبئة قدراتيم وطاقاتيم البدنية لتحقيق أقصى 

ويمكن تدريبيا من خلال تدريبات وبرامج خاصة لذلك الغرض وىى برامج وأفضل أداء رياضي 
 (٩: ٩تدريب الميارات النفسية ) 

إلى أنو في المجال الرياضي يواجو الرياضي  م(۳۰۰۲" محمود عبد الفتاح عنان )ويشير 
العديد من المواقف والتي ترتبط ارتباطاً مباشراً ووثيقاً بالقمق سواء في أثناء عمميات التدريب 
الرياضي أو المنافسات الرياضية وما يرتبط بكل منيما من مواقف وأحداث ومثيرات وقد يكون لو 

مى مستوى قدراتو ومياراتو وكذلك علاقتو مع الآخرين آثار واضحة ومباشرة عمى سموك الرياضي وع
( .02 :٩٧٣) 

 ,Muhamad, Tajul & Sattari, Hasti & Hossein Abadiتتفق مع دراسة  وكذلك
Fariba & Haron, Zolkepeli  (200٩ )(04) والتي كانت من اىم نتائجيا وجود ارتباط قوي

م الشعور بو في الماء وميارات السباحة وأن تعمم إلى حد ما بين مستوى القمق )قمق الحالة( الذي يت
أن مدى أىمية برامج كيفية السباحة يقمل من مستويات القمق لدى طالبات الكميات .  وتري الباحثة 

الارشادي النفسي لخفض مستوى القمق من السباحة لتعمم سباحة الزحف عمى البطن ومدى تأثير 
بيذا يتحقق ، و تم تطبيق البرنامج عمى المجموعتينذلك عمى نتائج المجموعة الضابطة فيما ل
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توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  الفرض الاول والذي ينص عمي "
 "الضابطة في خفض مستوى القمق من لصالح القياس البعدي .

 مناقشة نتائج الفرض الثاني  :
إلى وجود فروق بين متوسط القياسين القبمي والبعدي  ( 00تشير النتائج الواردة بجدول )     

لمقياس مستوى خفض القمق من السباحة لممجموعة التجريبية  قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( 
تراوحت   (  قد2.200ودرجات حرية )  0.0٥المحسوبة اعمى من قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

، فقد تراوح متوسط درجو استجابة (٩٣.6٩)( وفى اجمالي المقياس 02.٧4:  0٧.٩6ما بين )
( درجو 0.٧٣:  0.04القياس القبمي لممقياس مستوى خفض القمق من السباحة قيد البحث )

، كما  تراوح متوسط درجو استجابة القياس البعدي  ( درجو٧.٩٥المقياس )  وبإجمالي متوسط
لي متوسط درجو وبإجما  (0.٣2:  0.22لممقياس مستوى خفض القمق من السباحة قيد البحث )

، كما تراوح متوسط فرق درجو  استجابة بين  القياسين القبمي والبعدي (  درجو46.02المقياس ) 
:  0.0٣لممقياس مستوى خفض القمق من السباحة تعمم سباحة الزحف عمى البطن قيد البحث )

ي لممجموعة ( درجو ولصالح القياس البعد٩2.٧٧( درجو وبإجمالي متوسط المقياس ) ٣4.0
 التجريبية .

( إلى وجود فروق بين متوسط القياسين القبمي والبعدي سباحة الزحف 00كما تشير نتائج جدول )
عمى البطن لممجموعة التجريبية  قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اعمى من قيمة "ت" 

(  22.0٥:  0٩.٥٧)(  قد  تراوحت ما بين 2.200ودرجات حرية )  0.0٥الجدولية عند مستوى 
: 0.٥4فقد جاءت متوسط القياس القبمي لمتغيرات سباحة الزحف عمى البطن تراوحت ما بين )

( درجو كما تراوحت متوسط القياس البعدي لمتغيرات سباحة الزحف عمى البطن ما بين ) 2.0٥
:  ٥.62( درجو ، كما تروح متوسط الفرق بين القياسين القبمي والبعدي ما بين )2.2٩: ٧.٩2
 ( درجو ولصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية .6.6٣

وترجع الباحثة ىذه الفروق إلى تأثير البرنامج الارشادي النفسي  الذى يحتوى عمى  
اسموب  المحاضرة  المناقشة والحوار وذلك لتعزيز والتقبل غير المشروط  لمقمق من السباحة كذلك 

 ،لخفض مستوى القمق  لمطالبات  المجموعة التجريبية قيد البحثووجود الواجب المنزلي لمطالبات 
بأن ىدف الإرشاد النفسي إلى تحقيق  (2882حامد عبد السلام زهران ) وفى ىذا الصدد  يشير
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الذات وتنمية مفيوم إيجابي لمذات وكذلك التوافق مع البيئة الطبيعية والاجتماعية والمينية وتحقيق 
الصحة النفسية كيدف لحل مشكلات اللاعب ومساعدتو عمى التعرف بنفسو عمى أسباب 

         (۰۱: 4المشكلات وأعراضيا وازالتيا )
بان  العممية الإرشادية بأنيا "مجموعة من  (:۳۰۰5السلام زهران " ) "حامد عبديري 

الخطوات المينية أو المراحل، والتي يتعين عمى المرشد النفسي أن يسمكيا مع العميل بيدف 
مكانيات واستعدادات، مما يساعده عمي التغمب  مساعدتو عمى فيم ذاتو وتنمية ما لديو من قدرات وا 

 (260: ٥، ويؤدي بو إلى تحقيق التوافق الشخصي والاجتماعي . )عمى مشكلاتو المختمفة
( والتي ٣) (2823محمد جودة عبدالحميد قنديل )تتفق ىذه النتائج مع ما توصل إليو 

جاءت اىم نتائجو يؤثر استخدام برنامج الإرشاد النفسي تأثيرا إيجابيا دال إحصائيا عند مستوى 
( متر حرة  ، تحسن قدرة أفراد 200( في أبعاد الصلابة العقمية والتحمل النفسي لسباحي )020٥)

المستوى الرقمي  عينة البحث الأساسية في أبعاد الصلابة العقمية والتحمل النفسي أسيم في تحسين
توجد فروق دالة  بيذا يتحقق الفرض الثاني  والذي ينص عمي"، ( متر حرة 200لسباحي )

إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في خفض مستوى القمق من السباحة 
 ".لصالح القياس البعدي . 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث  :
( إلى وجود فروق بين متوسط القياسين البعديين  لمقياس 02تشير النتائج الواردة بجدول ) 

مستوى خفض القمق من السباحة لممجموعتين التجريبية والضابطة  قيد البحث حيث جاءت قيمة 
(  قد  2.0٧4ودرجات حرية )  0.0٥)ت( المحسوبة اعمى من قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

( ، فقد تراوح متوسط درجو 22.٩٣(  وفى اجمالي المقياس )0٩.2٥:  02.24ين )تراوحت ما ب
استجابة القياس البعدي لممجموعة التجريبية لممقياس مستوى خفض القمق من السباحة قيد البحث 

( درجو، كما  تراوح متوسط درجو 46.02( درجو  وبإجمالي متوسط المقياس ) ٣2.0: 0.22)
لممجموعة الضابطة لممقياس مستوى خفض القمق من السباحة قيد البحث  استجابة القياس البعدي

(  درجو ، كما تراوح متوسط فرق ٩4.2٩(  درجو وبإجمالي متوسط المقياس ) 0.20:  0.02)
درجو  استجابة بين  القياسين القبمي والبعدي لممقياس مستوى خفض القمق من السباحة قيد البحث 
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( درجو ولصالح القياس البعدي 00.2٣الي متوسط المقياس ) ( درجو  وبإجم٣2.0:  0.00)
 لممجموعة التجريبية .

إلى وجود فروق بين متوسط القياسين البعديين في سباحة الزحف  (0٩كما تشير نتائج جدول )
عمى البطن لممجموعة الضابطة  والضابطة قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اعمى من 

: 6.٧٣(  قد  تراوحت ما بين )2.0٧4ودرجات حرية )  0.0٥عند مستوى قيمة "ت" الجدولية 
(  فقد جاءت متوسط القياس البعدي لممجموعة التجريبية  لمتغيرات سباحة الزحف عمى 00.44

( درجو كما تراوحت متوسط القياس البعدي لممجموعة 2.2٩: ٧.٩2البطن تراوحت ما بين )
( درجو ، كما تراوح متوسط 6.0٥: 4.2٥البطن ما بين ) الضابطة  لمتغيرات سباحة الزحف عمى 

( درجو ولصالح القياس البعدي 2.٧٧:  0.2٩الفرق بين القياسين القبمي والبعدي ما بين )
 لممجموعة التجريبية  .

وترجع الباحثة ىذه الفروق إلى تأثير البرنامج الارشادي  لخفض مستوى القمق من السباحة قيد      
أن القمق الرياضي ىو أحد  م(۳۰۰۰"محمد حسن علاوي " )ذا الصدد قد وأشار وفى ى ،البحث

حقيق المتغيرات النفسية الميمة التي ينبغي المحافظة عمى استقراره ومحاولة استثماره كدافع إيجابي لت
القمق ىو توجس يصحبو تيديد لبعض القيم التي يتمسك بيا الفرد ويعتقد أفضل النتائج الرياضية " و 

 ( .۰۷۲: 00ـــا أساسية لوجوده )أني
إلى أن التفوق الرياضي يتوقف عمى مدى  م(۳۰۰۳أسامة كامل راتب ) كما أشار  

استفادة اللاعبين من قدراتيم النفسية عمى نحو لا يقل عن الاستفادة من قدراتيم البدنية فالقدرات 
النفسية تساعد اللاعبين عمى تعبئة قدراتيم وطاقاتيم البدنية لتحقيق أقصى وأفضل أداء رياضي 

ة لذلك الغرض وىى برامج تدريب الميارات النفسية ويمكن تدريبيا من خلال تدريبات وبرامج خاص
(٩ :٩) 

والتي جاءت نتائجو عمى الرغم من  (0٥)(200٥) Ziaraدراسة وتتفق ىذة النتائج مع   
تحسن ميارات السباحة، فقد انخفض متوسط مستوى القمق بشكل طفيف لمغاية ، كما يبدو أن تقدم 

منيجي، والتي )عاجلًا أم آجلًا( ستجمب التأثيرات  تعمم السباحة يعتمد عمى تمارين متكررة بشكل
بيذا يتحقق الفرض الثالث  والذي ، المرغوبة. وىذا بدوره لا يعني بالضرورة انخفاض مستوى القمق
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توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية في  ينص عمي"
 ".خفض مستوى القمق من السباحة لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية 

 الاستنتاجات : 
البرنامج الارشادي النفسي لو تأثير إيجابي لخفض مستوى القمق من السباحة من خلال نتائج   -0

 البحث 
وجود فروق بين متوسط القياسين القبمي والبعدي  لمقياس القمق من السباحة لصالح القياس  -2

 . البعدي لممجموعة الضابطة قيد البحث
لمقياس القمق من لصالح القياس البعدي  وجود فروق بين متوسط القياسين القبمي والبعدي -٩

 لممجموعة التجريبية  قيد البحث
البعديين  لمقياس القمق من السباحة لممجموعتين التجريبية  وجود فروق بين متوسط القياسين -4

 والضابطة لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية .
 التوصيات :

 الاىتمام بتطبيق برامج الارشاد النفسي لطالبات كمية تربية رياضية  . -0
 الاىتمام بتطبيق مقياس القمق من السباحة لطالبات كمية تربية رياضية. -2
نة بالمتخصصين في الجانب النفسي لطالبات كمية تربية رياضية لحل المشكلات الاستعا -٩

 ين.يالنفسية التي تواج
توجيو المتخصصين إلى معالجة مشكلات طالبات كمية تربية رياضية  المستجدين التي  -4

 يعانون منيا التي من شانيا إن تفيد في تخفيض مستوى القمق .
 :المراجع 

 العربية :أولًا : المراجع 
(. فاعمية برنامج إرشادى لخفض مستويات قمق المنافسة 2020أبو عوف محمد عبدالمطيف ) -0

 الرياضية لدى ناشئى السباحة. المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة
 ، القاىرة ، دار الفكر العربي . ٩م( " تعميم السباحة " ط0٣٣٣اسامة كامل راتب )  -2
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تدريب الميارات النفسية وتطبيقاتيا في المجال الرياضي ، دار (۰۱۱۰أسامة كامل راتب ) -٩
 الفكر العربي ، القاىرة .

 عالم الكتب ، القاىرة.، ( : التوجيو والإرشاد النفسي 2002حامد زىران ) -4
 .( التوجيو والإرشاد النفسي عالم الكتب ، القاىرة200٥حامد عبد السلام زىران ) -٥
 عالم الكتب ، القاىرة.، ( : التوجيو والإرشاد النفسي0٣٣2حامد عبدالسلام زىران ) -6
 ،دار المعرفة الجامعية ،صحة النفسية وسيكولوجية الشخصيةالم(:2000فوزي جبل) -٧

 الاسكندرية.
التوجيو والارشاد النفسي في المجال الرياضي، ( : ۰۱۱2محمد شمعون، ماجدة اسماعيل ) -2

 دار الفكر العربي، القاىرة
(. تأثير برنامج إرشادى نفسي لتحسين أبعاد الصلابة 202٩الحميد قنديل )محمد جودة عبد  -٣

متر حرة. مجمة أسيوط لعموم  200العقمية والتحمل النفسي عمى المستوى الرقمى لسباحى 
 .وفنون التربية الرياضية

 م( : عمم النفس الرياضي ، دار المعارف ، القاىرة .۰۱۱۱محمد حسن علاوي ) -00
م( : مدخل في عمم النفس الرياضي، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ۰۱۱۲محمد حسن علاوي ) -00

. 
مركز  ،م(:الدراسة النفسية لمعدوان والتعصب في الرياضة۰۱۱۲محمود عبد الفتاح عنان ) -02

 الكتاب لمنشر، القاىرة.
تعمم (. فـــاعمية المـــوديول الذاتي الإيجــابي في خفض حالة قمق 2020ولاء محمد كامل العبد ) -13

 السباحة وعلاج صعوبات التعمم في سباحة الصدر. مجمة تطبيقات عموم الرياضة،
 المراجع الأجنبية
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