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فاعمية تدريب بعض الميارات العقمية عمي درجة القمق ومستوي الاداء 
 المياري في السباحة لطالبات الفرقة الاولي

 الباحثة / أية سلامة إبراىيم سلامة

 المقدمة
يعد التدريب العقمى أحد الموضوعات الحيويو فى مجال عمم النفس الرياضي والذى يعتبر أحد الطرق 

ويرى ، وتدريب الميارات العقميو لموصول بالطالبو إلى درجو عاليو من التحكم الإنفعالىالمستحدثو لتطوير 
م( أن التدريب عمى بعض الميارات العقميو مثل الاسترخاء والتصور العقمى ١٠٠٢) شمعون العربى محمد

عمى عناصر وتركيز الانتباه وغيرىا من الميارات العقميو التى يجب أن تسير جنبا إلى جنب مع التدريب 
وأن الإىمال فى مثل ىذا البعد الأساسي لميارات التصور  ، وىاماً  المياقو البدنيو والميارات الحركيو ضرورياً 

 (١22:  6ستفاده منو خلال مواقف الاداء الفعمى لممياره . )العقمى الحركى الذى يساعد الناشىء عمى الإ
إلى أن التصور العقمى يساعد عمى تحسين التركيز  م(٤٠٠٢مصطفى باىى وسمير جاد" )ويشير "

ويساعد عمى السيطره عمى الانفعالات ،ومواجيو المظاىر النفسيو  ،لثقو فى النفس والتفكير الايجابىوبناء ا
ويحقق التصور العقمى الفائده المرجوه منو  ،لمعب ،وممارسو الميارات الرياضيوالسمبيو ،وتطوير إستراتيجيو ا

 ( ٢١١- 2 )ماثلا للأداء الفعمى لممياره . كمما كان م

عمي أن القمق أحد الانفعالات العامة وأكثرىا ارتباطاً بالاداء  م(۰۹۹۱أسامة كامل راتب )ويؤكد 
الرياضي وكثيراً ما يحدث ىذا الشعور استجابة لممخاوف والصراعات واليموم التي تنجم عن الاحباط الفعمى 
لمجيود المبذولة من أجل ارضاء الحاجات وما يتصل بيا من دوافع وحوافز فإذا لم يتحسن الحال فإن القمق 

   (88: ٢) .حكم في الفرديت
من  من أىم المشكلات الفنية التي تؤثر بصورة إيجابية تؤدى إلى بذل مزيدالقمق والخوف يعتبر و 

 شمس حسانويشير  ،ى إلى إعاقة الأداء والارتقاء بووتؤثر بصورة سمبية تؤد ،الجيد لتحسين مستوى الأداء
بالألم ومصدره عدم الثقة والافتقار إلى  الإحساس( إلى أن الخوف ىو رد الفعل الناتج عن م۵۱۱۲)

  الشجاعة فالخوف ىو مصدر الصورة النفسية للألم. 
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وتعتبر السباحة احد أىم الرياضات التي تظير فييا حالة الخوف بوضوح حيث أنيا تتميز بطبيعة 
الأمر الذي يؤدي  حيث تتعامل فييا الطالبة مع وسط جديد وىو الوسط المائي ،مختمفو عن باقي الرياضات

إلي حدوث القمق والخوف من الماء، فيناك العديد من مظاىر التوتر التي تبدو عمي الطالبات  في السباحة 
منيا ما ىو فسيولوجي مثل زيادة ضربات القمب واحمرار الوجو وشد العضلات ومنيا ما ىو انفعالي مثل 

 (29:  4الخوف ومنيا ما ىو عقمي مثل ضعف الذاكره. )
 والقمق التوتر خفض في تساعد فيي والنفس لمجسم المفيدة الرياضات من السباحة تعتبر حيث

 الحيوية الأجيزة عمل إلي يؤدي مما الدم في الأكسجين نسبو وزيادة التنفس تنظيم عمي وتعمل والخوف
 وجميلًا، متناسقاً  الجسم شكل وتجعل جذاباً  مظيراً  تعطي حيث نفسو الجسم عمي تأثير ليا كما حال بأفضل
 كافة أداء وايضاً   الخوف وعدم القرارات إتخاذ عمى يؤثر مما نفسو في ثقة الفرد تعطي السباحة فممارسة
 أكثر الطالبة تجعل المتفائمة النظر وجية فتعزيز ، العقميو الميارات فيو يساعد ما وىذا  قمق دون الميارات

تقانيا المختمفة والمفاىيم الميارات تعمم عمى قدرة  الإيجابية، المفاىيم تطوير عمى قادرة تجعميا كما بنجاح، وا 
 التي الفشل لحالات التقبل تطوير عمى تساعد كما الصعاب، مواجية عمى قادر تجعميا مشوقة بحياه وتمدىا
 الفشل أسباب معرفة خلال من لاحقو مرات في منيا الإستفادة يمكن خبرات واعتبارىا حياتيا، في بيا تمر
:  ٢٠. )   بالنفس والثقة  بالاسترخاء الشعور عمى تساعدىا راجعة تغذية بمثابة لتصبح منيا العبرة وأخذ
49) 
 مشكمة البحث وأىميتيا: 

  جامعو بنات الرياضيو التربيو كميو لطالبات العممى السباحو درس خلال من الباحثو لاحظت
 ومظاىر أعراض بعض عميين تظير تاما جيلا السباحو يجيمن واللاتى المبتدئات الطالبات ان الزقازيق
 عمى الزحف وميارة عامة السباحة تعمم يريدون الذين المبتدئات من الكثير وأن والخوف القمق من مختمفو
 مما الماء في بالكامل الرأس وضع من والخوف القمق ىو عميين المسيطر الأكبر العامل يكون خاصاً  البطن
 الميارات فيو يمارسون الذي الجديد الوسط في الثقة عدم عن ناتج يكون وذلك ،لمميارات أدائين عمى يؤثر
 قد مواقف عن ناتج يكون قد وىذا الماء إلى نزولين عند توترىن من ويزيد سمبية بطريقة عميين يؤثر مما
 . السباحو حمام دخولين بمجرد بالخوف لشعورىن فأدي عميين أثر مما عنيا سمعو أو بالفعل بيا مروا
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 بالنسبة تعمميا بصعوبة تتصف التي الرياضية الفعاليات من واحدة تعتبر السباحة أن وبما 
 تعمم عند الخوف يسبب الذي المائي الوسط في المتمثل المحيط الوسط اختلاف بسبب وذلك لممبتدئات
 إرادة، وقوة  بالنفس ثقة من تحتاجة لما التعمم صعبة تكون قد التي الميارات بعض عن فضلاً  الميارات،

 الميارات لأداء الطالبات عمى تؤثر التي العوامل من العديد ىناك أن في البحث مشكمة تظير ىنا ومن
 او المائي الوسط تجاه الإحساس بالأمان عدم أو مسبقاً  حدثت لمواقف نتيجو عميين الخوف و القمق وسيطره
  .سمبيو الأفكار نتيجو الزائد الخوف

 عمي والسيطره انفسين في الطالبات ثقو زياده عمى العمل الضروري من أنوالباحثة  جدتقد و  
 سرعو عمى يؤثر الميارات لتعمم الإستعداد أن وبما  ،الخوف حاجز وكسر ممارسو لين يتثني حتي  الخوف
 تعمم أثناء الطالبة تواجة التي الصعوبات أىم من الماء من  القمق فإن السباحة ميارات من مياره أي تعمم

 . السباحة تعميم برامج في النفسي العامل مراعاة السباحة بتعميم القائمين عمى يجب لذلك السباحة
 وانين انفسين في ثقتين وزيادة الطالبات لدي  الخوف مستوي خفض في البحث اىمية وتظير

 التعمم بداية في المثابرة عمي والقدرة لديين  الناتج والإصرار بالعزيمة وذلك ببراعة الميارة أداء عمي قادرات
 .البطن عمي الزحف ميارة لاداء المطموب المستوي إلى الوصول حتى

 ىدف البحث : 
 متعرف عمى تأثيرة عمى : لتصميم برنامج  ييدف البحث إلى

 .( مستوى الأداء الميارى فى السباحة   -  درجة القمق )
 فروض البحث : 

فى درجة لدى أفراد المجموعة التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدى  .1
 مستوى الأداء الميارى فى السباحة.و القمق 

فى درجة لدى أفراد المجموعة الضابطة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدى  .٤
 لسباحة.مستوى الأداء الميارى فى او القمق 

 بين متوسطي القياسين البعديين بين المجموعتين التجريبية والضابطة فيتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  .3
 مستوى الأداء الميارى فى السباحة.و درجة القمق 
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 مصطمحات البحث : 
 : ىي براعة اللاعب في حسن توظيف واستثمار قدراتو العقمية والانفعاليو  لتحقيق  المياره العقمية

 ( 66:  9) .الأىداف الحركية خلال مواقف التدريب والمنافسة الرياضية 
 :إنفعال مركب من التوتر الداخمي والشعور بالخوف وتوقع الخطر وىو خبرة إنفعالية غير سارة  ىو القمق

من داخمة، ويحدث القمق عندما يشعر الفرد بالضعف أو عدم القدرة عمى يدركيا الفرد كشئ ينبعث 
 ( 44: 6) . وواستطاعت ومواجية مسئولياتو والتي يشعر بأنيا تفوق قدرات

 ىو الدرجو التى تصل إلييا الطالبو فى السموك الحركى الناتج عن عمميو : مستوى الأداء الميارى
التعميم لاكساب واتقان حركات النشاط الممارس عمى ان تؤدى بشكل يتسم بالانسيابيو والدقو وبدرجو 

 ( ١2: 4) .عاليو من الدافعيو عند الطالبو لتحقيق اعمى النتائج 
 الدراسات المرجعية:

بعض الميارات العقمية عمى  ةالتعرف عمي فاعمي الي :(٤)م(٤٠٤1أمانى محمد محمود ) تيدف دراسة     
وتكونت تجريبي، واستخدمت الباحثة المنيج ال، التدفق النفسي ومستوى الأداء الميارى لناشىء ىوكى الميدان

البرنامج المقترح لمميارات العقميو لو تاثير ايجابى عمى  وأظيرت النتائج أن لاعبة، (94)عينة الدراسة من
 .تحسين التدفق النفسي ومستوى الاداء الميارى لناشىء ىوكى الميدان

Karen Berkoff  (٤٠1٠)الخبرات -التعرف عمى أثر بعض العوامل مثل )الخوف  ىدفت الي :(11) م
 ،الكفاءه الذاتيو( والاختلاف ببن الذكور والاناث-السباحوتصور وضع الجسم خلال -السابقة عن السباحو

(ذكر تراوحت اعمارىم مابين 69(انثى و)6٢) وتكونت عينو الدراسة من، وصفيال واستخدم الباحث المنيج
 .وان ىناك علاقة سمبيو بين الخوف من الغرق  والكفاءة الذاتية في السباحة واظيرت النتائج، سنو٢8-٢9
التعرف عمي فاعميو تدريب تنظيم السرعة القصوي  الي :(8( )٤٠19محمد غريب بدوي ) ةىدفت دراس     

متر  4٠جداً عمي بعض الإستجابات الوظيفيو والبدنيو وعلاقتيا بالطاقو النفسية والإنجاز الرقمي لسباحي 
( سباح زعانف من منتخب 4٠)وتكونت عينو الدراسة من تجريبي، واستخدم الباحث المنيج الزعانف مزدوج، 
د علاقة إرتباطية دالة إحصائياً بين متغيرات الإستجابة الوظيفيو وبعض و وجواظيرت النتائج جامعو المنيا، 

 .نجاز الرقمي من جو أخري لأفراد المجموعو التجريبية القدرات البدنية من جو والطاقو النفسية ومستوي الإ
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 منيج البحث:
 .(ضابطةو تجريبية )لمجموعتين إستخدمت الباحثة المنيج التجريبي ذو القياس القبمي والبعدى 

 :البحثوعينة مجتمع 
يمثل مجتمع البحث طالبات الفرقة الأولى بكمية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيق والبالغ عددىم 

( طالبة، ثم قامت الباحثة باختيار ٢4٠عددىن) حيث بمغتم اختيار عينة البحث بطريقة عشوائية ، و (٢١24)
متساويتين تقسيميم عشوائياً إلى مجموعتين  تم عينو اساسية ( طالبو٢٠٠)، وطالبة كعينة إستطلاعية (4٠)

 . ( يوضح ذلك٢، وجدول )إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة
(2جدول )  

 توزٌع عٌنة البحث

 عٌنة  البحث الكلٌة
عٌنة البحث 

 الإستطلاعٌة

 عٌنة البحث الأساسٌة

 مجموعة تجرٌبٌة مجموعة ضابطة

 النسبة المئوية العدد النسبة المئوية العدد النسبة المئوية العدد النسبة المئوية العدد

021 011%  21 22.22%  21 22.22%  21 22.22%  

البحثإعتدالية التوزيع التكرارى لعينة   

، ، والمتغيتتترات البدنيتتتةمتغيتتترات النمتتتوفتتتى  البحتتتثالتكتتترارى لعينتتتة  توزيتتتعإعتداليتتتة ال بإيجتتتادة الباحثتتت قامتتتت   
، وذلك لمتأكد من أن عينة البحث معتدلو اعتتدالا طبيعيتا فتي ىتذه اء الميارى، والمتغيرات النفسيةومستوى الأد
 توضح ذلك . (4) (9( )١أرقام ) ولاوالجدالمتغيرات 

(2جدول )  

051ن=   (النمو) السن ، الطول ، الوزنإعتدالٌة التوزٌع التكرارى لعٌنة البحث فى متغٌرات   

 معامل الالتواء الانحراف المعٌارى الوسٌط المتوسط وحدة القٌاس المتغٌرات

 1.261 2.22 22..0 6..0 سنة السن

1.0.2 - 2.262 061.1 1..02 سم الطول  

1.202 - 2.222 61.22 6..2 كجم الوزن  
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البحتث عينتة ( مما يدل عمى أن 9)±( أن قيم معاملات الإلتواء إنحصرت بين  ١يتضح من جدول )
 اعتدالا طبيعياً فى ىذه المتغيرات المقاسة قيد البحث ةمعتدل

(3جدول )  

    021ن=       إعتدالٌة التوزٌع التكرارى لعٌنة البحث فى المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة

 الإختبارات قيد البحث المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 المتغيرات البدنية

 ٠.424 4.94 48,92 42.١6 كجم اختبار قوة عضلات الرجمين القوة العضمية لمقدمين

لقوة العضلٌة للجذعا  

 

 

 

٠.42٢- 4.89 44.١١ 49.49 كجم اختبار قوة عضلات الجذع  

 ٠.824 ١.٢8 6.29 8,48 ث التعمق من وضع ثنى الذراعين القوة العضمية لمذراعين

 ٠.١١2 8.6٢ ٢٠١.82 ٢٠9,44 سم الوثب العريض من الثبات القوة المميزة بالسرعة

متر٤2العدو  سرعة إنتقالية  ٠.94٢ ٢.66 4.٠6 4,١6 ث 
 ٠.48٠ 9,96 ٢4.84 ٢6,4٠ سم ثنى الجذع من الإنبطاح مرونة
 ٢.9١4 ١,64 2.9١ ٢٠,49 عدد الوثب عمى الحبل للأمام  توافق

٠.210- ٢,١8 ١.66 ١,44 درجة سباحة الزحف عمى البطن مستوى الأداء الميارى يةىار المت يراتغالم  

 ةالبحتتث معتدلتت عينتتة( ممتتا يتتدل عمتتى أن 9)±يم معتتاملات الإلتتتواء إنحصتترت بتتين( أن قتت9يتضتتح متتن جتتدول )
 .اعتدالا طبيعياً فى ىذه المتغيرات المقاسة قيد البحث

(4جدول )  

021ن=       إعتدالٌة التوزٌع التكرارى لعٌنة البحث فى المتغٌرات النفسٌة  

معٌارىنحراف ا الوسٌط المتوسط وحدة القٌاس المتغٌرات  معامل الالتواء 

 أ درجة القمق من السباحة
 الصورة أ

٠.499 - 9.٢4 96.١8 94.6١ درجة  
 ب درجة القمق من السباحة

الصورة ببب  
٠.889 - ١.64 94.٢2 94.4٢ درجة  

البحتث  عينتة( ممتا يتدل عمتى أن 9)±يم معتاملات الإلتتواء إنحصترت بتين( أن قت4يتضح من جتدول )
 اعتدالا طبيعياً فى ىذه المتغيرات المقاسة قيد البحث ةمعتدل
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 تكافؤ عينة البحث
إعتدالية التوزيع التكرارى لعينة البحث تم حساا  التكاا ب باين الوعواوعتين بعد أن تأكدت الباحثة من 

  ي نفس الوتغيرات والعداول الأتية توضح ذلك.
( 5جـدول )   

                                                                        (21=  2= ن0) ن  تكافؤ مجموعتى البحث التجرٌبٌة والضابطة فى متغٌرات النمو 

 المتغٌرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 قٌمة )ت(
0س 0ع  2س  2ع   

 1.062 2.02 16..0 2.12 26..0 السن

 1.2.0 2.12 060.26 2.60 061.21 الطول

 1.222 ...2 61.02 2.02 22..2 الوزن

  ١.٠٠=  ٠.٠4توى )ت( الجدولية عند مسقيمة 
( عتتتتدم وجتتتتود فتتتتروق دالتتتتة إحصتتتتائيا بتتتتين مجمتتتتوعتى البحتتتتث ممتتتتا يشتتتتير إلتتتتى تكتتتتافؤ 4يتضتتتتح متتتتن جتتتتدول )

 المجموعتين.

( 6جـدول )   

 (51=  2=ن0) ن يتكافؤ مجموعتى البحث التجرٌبٌة والضابطة فى المتغٌرات البدنٌة والمهار

 الإختبارات المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 قٌمة )ت(

0س 0ع  2س  2ع   

ت البدنٌة
 المتغٌرا

القوة العضلٌة 

 للقدمٌن
 1.363 5.62 53.36 6.23 52.21 كجم قوة عضلات الرجلٌن

 القوة العضلٌة للجذع

 

 

 

 1.046 5.03 .54.0 2..5 54.33 كجم قوة عضلات الجذع

القوة العضلٌة 

 للذراعٌن

التعلق من وضع ثنى 

 الذراعٌن
 0.303 2.11 31.. 2.13 2.63 ث

القوة الممٌزة 

 بالسرعة

الوثب العرٌض من 

 الثبات
 1.142 2.50 014.55 3.21 014.46 سم

متر25العدو  سرعة إنتقالٌة  1.163 0.06 5.20 0.65 5.03 ث 

 1.435 2.32 06.31 .3.2 05.33 سم ثنى الجذع من الإنبطاح مرونة

 توافق
الوثب على الحبل 

 للأمام
 1.662 2.25 3.22 2.63 01.25 عدد

مستوى الأداء  

 المهارى

سباحة الزحف على 

 البطن
 1.002 2..1 .0.4 1.32 0.45 درجة

  ١.٠٠=  ٠.٠4قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
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تكتتتتافؤ ( عتتتتدم وجتتتتود فتتتتروق دالتتتتة إحصتتتتائيا بتتتتين مجمتتتتوعتى البحتتتتث ممتتتتا يشتتتتير إلتتتتى 6يتضتتتتح متتتتن جتتتتدول )
 المجموعتين.

 ( .جـدول ) 

 (21=  2=ن0) ن تكافؤ مجموعتى البحث التجرٌبٌة والضابطة فى المتغٌرات النفسٌة

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

قٌمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 )ت(
0س 0ع  2س  2ع   

 2...1 2.21 22.02 2.22 22.60 درجة درجة القلق من السباحة الصورة  أ

 1.202 2.22 22.22 0.22 22.22 درجة درجة القلق من السباحة الصورة ب

  ١.٠٠=  ٠.٠4قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( عتتتتدم وجتتتتود فتتتتروق دالتتتتة إحصتتتتائيا بتتتتين مجمتتتتوعتى البحتتتتث ممتتتتا يشتتتتير إلتتتتى تكتتتتافؤ 6يتضتتتتح متتتتن جتتتتدول )

 المجموعتين.
الخاصة بالبحث: والادوات الأجيزة  
شريط قياس  -يناموميتر )لقياس القوة العضمية(جياز الد -جياز الرستاميتر لقياس الطول والوزن      

 .حبل  -لوحات طفو  -حمام سباحة -صفارة –ساعة إيقاف -لقياس المسافات
 (3ممحق )البدنية   الإختبارات 

من خلال ا التي تقيسي قامت الباحثة بتحديد عناصر المياقة البدنية المناسبة لعينة البحث والاختبارات
 (١، )( ٢الاطلاع عمى المراجع العممية وتم عرضيا عمى السادة الخبراء ممحتق )

(2جـدول )  

  01ن= الاختباراتوأهم استطلاع رأى الخبراء حول المتغٌرات البدنٌة 

 النسبة المئوٌة4 عدد الموافقٌن الاختبارات البدنٌة المتغٌرات م

0 
القوة 

 العضلٌة

الرجلينقوة عضلات   01 011٪  

الجذع قوة عضلات  01 011٪  

٪011 01 التعلق من وضع ثنى الذراعين  

2 

القوة 

الممٌزة 

 بالسرعة

الوثب العمودى لسارجنت. -  6 61٪  

( كجم للأمام.2دفع كرة طبية ) -  2 21٪  

الوثب العريض من الثبات. -  01 011٪  

البدء المنخفض.( متر من 22العدو ) -السرعة  2  01 011٪  
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.( متر من البدء الطائر22العدو ) - الإنتقالٌة  2 21٪  

( متر من البدء العالى.22العدو ) -  2 21٪  

 المرونة 2

ثنى الجذع اماما من الجلوس الطويل. -  2 21٪  

ثنى الجذع لأعلى من الإنبطاح .-  01 011٪  

ثني الجذع أماما من الجلوس الطويل. -  2 21٪  

 التوافق 2
%1. . .م(  ثانية للأما02الوثب على الحبل )  -  

%21 2 .(  ثانية للخلف02الوثب على الحبل )  -  

( أن النستتبة المئويتتة  راء الخبتتراء فتتى المتغيتترات البدنيتتة المرتبطتتة بالميتتارات  8يتضتتح متتن جتتدول ) 
 .٪ فأكثر 6٠٪ ( وقد ارتضت الباحثة نسبة  ٢٠٠٪ :  ١٠انحصرت ما بين )

 ( 2الاختبارات الميارية: ممحق  )                                                    

قامت الباحثة بتجميع الاختبارات الميارية المرتبطة بسباحة الزحف عمي البطن والأكثر شيوعاً  
  (4واستخداماً ثم قامت بإعداد استمارة لاستطلاع رأى الخبراء. ممحق )

 (3جدول )

 1٠ن    الاختبارات الميارية  ى مناسبةالمئوٌة لآراء الخبراء حول مدالنسبة 
 النسبة المئوٌة الاختبارات م

%21 الطفو على البطن 0  

%21 اختبار الانزلاق الأمامي على البطن)متر( 2  

متر 6اختبار الطفو على البطن واداء ضربات الرجلين  2  21%  

%011 سباحة الزحف علي البطن 2  

م21حرة مسافة  سباحة 2  21%  

 وقد( النسبة المئوية لأراء السادة الخبراء فى مدى صلاحية الاختبارات الميارية 2يوضح جدول) 
%( كحد أدنى لقبول تمك الاختبارات 8٠%(، حيث ارتضت الباحثة بنسبة)٢٠٠%: 6٠انحصرت ما بين )

 سباحة الزحف عمي البطن.وفي ضوء ذلك تم قبول 
 (6ممحق ) الاداء المياري لسباحة الزحف عمي البطن :أستمارة تقييم 
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تم تقييم الطلاب لقياس مستوي الأداء المياري لسباحة الزحف عمي البطن بناءً عمي استمارة خاصة تم 
، وأعتمدت الاستمارة عمي خمس نقاط أساسية توضع عمي عرضيا عمي مجموعو من الخبراء المتخصصين

 وىي كالتالي : ٢٠ة ككل الدرجو النيائيو اساسيا الدرجو 

 قامت بضربات الرجمين بشكل صحيح .( إذا ١تحصل الطالبو عمي درجة مقدارىا ) -
 قامت حركات الذراعين بشكل صحيح .( إذا ١تحصل الطالبو عمي درجة مقدارىا ) -
 ( إذا توافقت حركو الذراعين مع التنفس بشكل صحيح ١تحصل الطالبو عمي درجة مقدارىا ) -
 ( إذا قامت بالأنسيابية في الماء بشكل صحيح . ١تحصل الطالبو عمي درجة مقدارىا ) -
 .( إذا أدت التوافق الكمي لسباحة الزحف عمي البطن بشكل صحيح  ١تحصل الطالبو عمي درجة مقدارىا ) -

  الدراسة الاستطلاعية:
 -عية التعرف عمى ما يمى:قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية عمى أفراد العينة الاستطلا

 زمن إجراء الإختبارات ، و سيولة الإختباراتمدى  -

 اختيار الأماكن المناسبة لإجراء الإختبارات . -

 الصعوبات التى قد تواجو الباحثة عند تنفيذ التجربة الأساسية لمبحث. -

 التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث. -

 كيفية القياس وتسجيل النتائج.تدريب المساعدين عمى  -

 المستخدمة قيد البحث. والمقاييس الثبات( للاختبارات –إجراء المعاملات العممية )الصدق  -

 :والمهارٌة ةالبدنٌ للاختباراتالمعاملات العلمٌة المستخدمة 

قامت الباحثة بإيجاد الصدق عن طريق صدق التمايز، حيث تم تطبيق  :للاختبارات البدنيةالصدق  -
وتم ة التقنين من الأعمى إلى الأدنى ، تم ترتيب درجات عينارات عمي عينة البحث الاستطلاعيةالاختب

وىم والأخرى لغير المتميزات  ىم الطالبات ذوي الدرجات الأعمى تقسيميم إلي مجموعتين احداىما لممتميزات
 ( يوضح ذلك . ٢٠، وجدول )  الطالبات ذوي الدرجات الأدنى
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 (01جدول )

 25=  2= ن 0نفً الإختبارات البدنٌة والمهارٌة  غٌر الممٌزةوالممٌزة  دلالة الفروق للمجموعتٌن

 الإختبارات قٌد البحث
وحدة 
 القٌاس

قٌمة "ت"  مجموعة ممٌزة مجموعة غٌر ممٌزة
 ع س ع س ودلالتها

الإختبارات 
 البدنٌة

اختبار قوة عضلات الرجلين. -  2.222 2.22 62.26 2..2 22.22 كجم 

اختبار قوة عضلات الجذع. -  2.262 .2.2 61.22 2.20 22.22 كجم 

التعلق من وضع ثنى الذراعين. -  2.1.2 2.02 2.62 2.26 02.22 ث 

الوثب العريض من الثبات. -  .2.22 6.22 002.22 .6.0 012.62 سم 

متر. 22العدو  -  2.226 0.12 2.22 0.02 6.20 ث 

الانبطاح.ثنى الجذع من  -  02..2 2.61 22.02 2.22 02.22 سم 

الوثب على الحبل للأمام. -  6.622 2.22 02.22 2.22 62.. عدد 
 الإختبارات
 المهارٌة

 26..2 2..1 2301 1.26 0322 درجة سباحة الزحف علي البطن

 ٠,٠2*دال عند مستوى      ٤,٠٤= ٠,٠2قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في  (٢٠يتضح من جدول ) 
 الاختبارات البدنية قيد البحث ولصالح المجموعة المميزة مما يشير إلي صدق الاختبارات المستخدمة.

عادة تطبيقو  :للاختبارات البدنية الثبات  - وذلك  الاستطلاعيةعينة البحث عمي تم تطبيق الاختبار وا 
 ( يوضح ذلك.٢٢ ( أيام بين التطبيقين وجدول )9بفاصل زمني قدره )

 ( 00جدول ) 

 51ن =  البدنٌة والمهارٌة فً الإختبارات الثبات بٌن التطبٌقٌن الأول والثانً للعٌنة الاستطلاعٌة

 الإختبارات
وحدة 
 القٌاس

قٌمة  القٌاس الثانً القٌاس الاول
 معامل
"ر" 
 ودلالتها

 المتوسط
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌارى

الإختبارات 
 البدنٌة

 *1.222 6312 62.60 2322 62.62 كجم اختبار قوة عضلات الرجلين. -

 *1.222 .2.1 22.22 2.02 22.22 كجم اختبار قوة عضلات الجذع. -

 *.1.26 .2.1 .2.0 2.21 22.. ث التعلق من وضع ثنى الذراعين.

 *1.222 2.02 002322 2.26 000362 سم الوثب العريض من الثبات. -

 *1.221 0.21 2.66 .0.2 2.62 ث متر. 22العدو  -

 *1.222 2.22 06.20 2.22 02.22 سم ثنى الجذع من الانبطاح. -

 *1.226 .0.6 00.21 0.22 01.22 عدد الوثب على الحبل للأمام. -

الإختبارات 
 المهارٌة

 *132.1 0312 2321 0.12 2322 درجة سباحة الزحف علي البطن

 ٠.٤88( = ٠,٠2ومستوى الدلالة ) ٠,٠2* قيمة "ر" الجدولية عند 
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عادة بين التطبيق وا   (٠,٠4)( وجود ارتباط دال إحصائياً عند مستوى معنوي ٢٢يتضح من جدول ) 
 وىذا يدل عمى ثبات تمك الاختبارات. التطبيق للاختبارات البدنية

 ( 9ممحق )مقياس القمق من السباحة : 
" بيدف قياس القمق من تعمم السباحة والقمق من الماء ويشتمل المقياس محمد حسن علاويإعداد "      

ويجيب الفرد عمى كل عبارة طبقا لإتجاىة وشعورة  ( عبارة١4( وتتكون كل صورة من )عمى صورتين )أ ، ب
 وتدل الدرجة المرتفعة عمى المقياس عمى قمق مرتفع والعكس. حوىما عمى مقياس ثلاثى التدريج ن

  لمقياس القمق من السباحة: المعامــــــلات العمميــــــة
( من المحكمين ٢٠عمى ) المقياس عن طريق عرضصدق القامت الباحثة بحساب : معامل الصدق -

تم استخدام صدق التمايز وذلك بتطبيق كما  ،المتخصصين لتقرير مدى صلاحية المقاييس قيد البحث
تقسيميم إلي و تم ترتيب درجات عينة التقنين من الأعمى إلى الأدنى  و ،  المقاييس عمى العينة الاستطلاعية

، والأخرى لغير المتميزات وىم الطالبات ت الأعمىىم الطالبات ذوي الدرجا مجموعتين احداىما لممتميزات
 ( يوضح ذلك .٢١ذوي الدرجات الأدنى ، وجدول ) 

 ( 02جدول ) 

 25=  2= ن 0ن    المقاٌٌس المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزه دلالة الفروق بٌن

 العينة المميزة  المتغيرات

 المتوسط

 العينة الغير المميزة

 الانحراف المعيارى

"ت"قيمة   

 ع م ع م 
*9.686 9.46 96.9١ 9.8١ 4٠.١4 درجة القمق من السباحة الصورة أ  
*9.٢84 ١.6٠ 94.6٠ ١.2٢ 98.٢8 درجة القمق من السباحة الصورة ب  
 ٠.٠2* دال عند مستوى                                ٤.٠٤=  ٠.2قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

الغيتتر مميتتزة لصتتالح و المميتتزة  تيندالتتو إحصتتائيا بتتين المجمتتوع د فتتروق( وجتتو ٢١يتضتتح متتن جتتدول )
 قيد البحث مما يدل عمى صدقيا فى قياس ما وضعت لقياسو. المقاييسالمجموعة المميزة فى 

عتتادة تطبيقتتو : اتــــــــل الثبــــــــمعام - عمتتى العينتتة قامتتت الباحثتتة بإيجتتاد معامتتل الثبتتات بطريقتتة تطبيتتق الإختبتتار وا 
 ( يوضح ذلك . ٢9التطبيقين والجدول رقم ) خمسة عشر يوما بينالإستطلاعية بفاصل زمني 
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 (03جدول )

 51ن =          الأول والثانً المقاٌٌس لإٌجاد معامل الثبات ٌنمعامل الإرتباط بٌن التطبٌق

 التطبيق الأول  المتغيرات

 المتوسط

 التطبيق الثانى

 الانحراف المعيارى
 قيمة "ر"

 ع م ع م

درجة القمق من السباحة الصورة 
 أ

92.١8 9.٠6 98.64 ١.64 ٠.68٠*  
درجة القمق من السباحة الصورة 

 ب

96.46 9.٠١ 96.9١ ٠.28 ٠.6٠6*  
 ٠.١88= ٠.4قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 

( وجتتود علاقتتة إرتباطيتتة دالتتة إحصتتائيا بتتين التطبيقتتين الأول والثتتاني ٢9يتضتتح متتن الجتتدول رقتتم )  
 قيد البحث مما يدل عمى ثباتيا فيما وضعت لقياسو . ممقاييسل

 (   8 ممحق ): ميارات العقمية البرنامج المقترح لم 
 ييدف البرنامج المقترح إلى تحقيق أىداف رئيسية وىى :

 .تحسن مستوى الأداء فى السباحة   -خفض درجة القمق  - تنمية بعض الميارات العقمية
 ( 7 ممحق )المدة الزمنية لمبرنامج : 

 المدة الزمنية لمبرنامج، حيث تحتوى كل وحدة عمى :بعد الاستعانة بالمراجع ورأى السادة الخبراء تم تحديد 

لمجتتزء الرئيستتى وذلتتك عتتن طريتتق أداء سمستتمة متتن الإنقباضتتات  طالبتتةإعتتداد وتييئتتة الو الغتترض منتت :الإحمــاء -
 .العضمية كمدخل إسترخاء 

واليتتدف متتن ىتتذا الجتتزء التعبئتتة  ،يعتبتتر ىتتذا الجتتزء متتن أىتتم أجتتزاء الوحتتدة التدريبيتتة اليوميتتة:  الجــزء الرئيســى -
 . لمطالباتالعقمية 

تتدريبات الخاصتة بعضتلات الجستم ومحاولتة العتودة بيتا الوتشتمل عمتى مجموعتة متن :الجزء الختامي التيدئـة  -
 .فى نياية كل وحدة تدريبية يومية الطبيعيةإلى حالتيا 

  الدراسة الاستطلاعية:
قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية عمى أفراد العينة الاستطلاعية طالبة من نفس مجتمع 

 عمى ما يمى:البحث ومن خارج العينة الأساسية واستيدفت التعرف 
 .زمن إجراء الإختبارات و مدى سيولة  -
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 اختيار الأماكن المناسبة لإجراء الإختبارات . -
 الصعوبات التى قد تواجو الباحثة عند تنفيذ التجربة الأساسية لمبحث. -
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث. -
 مدى مناسبة محتوى البرنامج لقدرات عينة البحث. -

   المعالجة الإحصائية:
  SPSSإجراء المعالجات الإحصائية باستخدام برنامج  تمفى ضوء أىداف البحث 

  عرض النتائج    
( 04جـدول )   

 القبلى والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة  ٌندلالة الفروق بٌن القٌاس

 51ن=            فى درجة القلق ومستوى الأداء المهارى

 المتغٌرات
القبلىالقٌاس   القٌاس البعدى 

 

 قٌمة "ت"

 م م

*22.060 00.02 22.60 درجة القلق من السباحة الصورة أ  
*60.220 .2.2 22.22 درجة القلق من السباحة الصورة ب  

*02.122 2.26 0.45 مستوي الأداء المهاري  

 ١.٠١=  ٠.٠4*ت الجدولية عند مستوى معنوية 
إحصائية بين القياسين القبمى والبعدى فى درجة القمق ( وجود فروق دالو ٢4يتضح من جدول )

 ومستوى الأداء الميارى لصالح القياس البعدى .
 (05جدول ) 

 القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة  ٌندلالة الفروق بٌن القٌاس

 51ن=                 فى درجة القلق ومستوى الأداء المهارى

 المتغٌرات
البعدىالقٌاس  القٌاس القبلى  

 قٌمة "ت" 
 م م

 2.222 22.21 32.03 درجة القلق من السباحة الصورة أ

 2.622 22.22 22..3 درجة القلق من السباحة الصورة ب

 2.221 .2.2 .0.4 مستوى الأداء المهارى

 ١.٠١=  ٠.٠4*ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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القمق ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى والبعدى في درجة ٢4يتضح من جدول )    
 ومستوى الأداء الميارى لصالح القياس البعدى. 

 (06جدول ) 

 التجرٌبٌة والضابطة  ٌنمجموعتلن لٌدلالة الفروق بٌن القٌاسٌن البعدٌ

 51=  2=ن 0ن      مستوى الأداء المهارىوفى درجة القلق 

 المتغٌرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 قٌمة "ت"
 ع م ع م

*22.0.2 2.22 22.21 0.22 22.60 درجة القلق من السباحة الصورة أ  

*22..22 6..2 22.22 1.26 22.22 درجة القلق من السباحة الصورة ب  

*06.122 ...1 .2.2 0.02 2.26 مستوى الأداء المهارى  

 ١.٠٠=  ٠.٠4معنوية *ت الجدولية عند مستوى 
التجريبية  ينمجموعتموجود فروق دالو إحصائيا بين القياسين البعديين ل (٢6يتضح من جدول)     

 والضابطة فى مستوى الأداء الميارى لصالح المجموعة التجريبية.
 النتائج   مناقشة

درجة القمق ومستوى ( وجود فروق دالو إحصائية بين  القياسين القبمى والبعدى ٢4يتضح من جدول )
وترجع الباحثو ذلك إلى تدريبات البرنامج المقترح لمميارات العقميو وما ، الأداء الميارى لصالح القياس البعدى

يشتمل عميو من تدريبات )الاسترخاء العقمى والاسترخاء العضمى( والتى كان ليا بالغ الأثر فى خفض حده 
سم، وكذلك تدريبات لتنميو التصور العقمى من خلال تنميو ابعاده التوتر وتحقيق الاسترخاء لجميع اجزاء الج

المختمفو وذلك فى اطار تكاممى متوازن، وكذلك تدريبات لتنميو الانتباه من خلال تطوير مقدره الطالبات نحو 
حديث المثيرات المرتبطو بالاداء لكى تكون الطالبات فى منطقو الطاقو النفسيو المثمى وايضا تدريبات لتنميو 

الذات الإيجابى وذلك من خلال حديث الذات وكممات التشجيع وكذلك استرجاع الاحداث الايجابيو والخبرات 
 الساره، والتى كان ليا تأثير واضح وفعال عمى درجو القمق وبالتالى تحسين مستوى الأداء الميارى.

ميارات العقمية في أن من أىمية ال م(۵۱۱۰محمد العربي شمعون وماجدة محمد إسماعيل )ويرى 
المجال الرياضي أنيا تساعد الطالبات إلى الوصول إلى حالو عقمية مثمى والتي يمكنيم من خلاليا منع 
الأفكار السمبية وتشتيت الانتباه المتداخل مع الأداء البدني، فإذا توافرت قدرة اللاعبة عمى الأداء مرة فذلك 
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نجاح في كل محاولة ولكن قد لا يتم ذلك لأن العقل يتدخل ويفسد يعنى امتلاك القدرة عمى تحقيق ىذا الأداء ب
التوافق العضمي ويؤثر بطريقة سمبية عمى مستوى الأداء، والتدريب عمى الميارات العقمية يقمل من ىذا التأثير 

 ويحسن مستوى الأداء. 
إلى أن التدريب الإسترخائي يعتبر  م(۵۱۱۵محمد حسن علاوی )وتتفق ىذه النتائج مع ما أشار إليو 

من الوسائل الناجحة لضبط وتعديل الحالة البدنية والنفسية وخفض مستويات الضغط والقمق والقدرة عمى 
اليو من خفض مستوى التوتر العضمي قبل أو أثناء أو بعد المنافسة الرياضيو والوصول الى مستويات ع

فرض الاول والذى ينص عمى انو: توجد فروق ذات دلالو إحصائيو وبذلك يتحقق ال،  الشعور بالراحو النفسيو
بين القياسين القبمى والبعدى لدى أفراد المجموعو التجريبيو فى الميارات العقميو ودرجو القمق ومستوى الأداء 

 الميارى فى السباحو.
رجة القمق وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى والبعدى في د( ٢4يتضح من جدول )

وترى الباحثة أن الاىتمام بالميارات العقميو لمطالبات فى ، ومستوى الأداء المياري لصالح القياس البعدى
رياضو السباحو يزيد من فاعميو الاداء ويؤدى إلى تحقيق الاىداف المنشوده والوصول الى حالو نفسيو مثمى 

وف والتخمص من القمق واندماج الطالبات اندماج عن طريف الاستمتاع بزياده الرغبو فى التدريب وعدم الخ
 كميا فى النشاط الممارس مما يؤدى الى اداء الوظيفو البدنيو والعقميو عمى النحو الامثل .

إلى أن القمق يعتبر اشارة الخطر التي تضئ كل من موارد  م(۵۱۱۲مصطفي حسين باىي )ويشير 
ات والدفاع عنيا، وقد يكون القمق في الوقت نفسو دليلا عمي الفرد الجسمية والنفسية في سبيل الحفاظ عمي الذ

الاختلال الذي يؤدي إذا ازدادت حدتو إلى إضطراب ونقص الوظائف الدفاعية التي تؤدي الى القمق بمختمف 
مستوياتو وفي درجات متفاوتة إلى فقدان التوازن النفسي، مما يحفز الكائن الحي إلى محاولة اعادة السيطرة 

إلي أن  م(۵۱۱۱محمد حسن علاوي )ويشير ، دة مقوماتو بأساليب سموك مختمفةا التوازن واستعاعمي ىذ
القمق الرياضي ىو أحد المتغيرات النفسية الميمة التي ينبغي المحافظة عمي استقراره ومحاولة استثماره كدافع 

قيم التي يتمسك بيا الفرد ايجابي لتحقيق افضل النتائج الرياضية والقمق ىو توجس يصحبو تيديد لبعض ال
م( ٤٠٠3عبد الرحمن بن مساعد الزىرانى )وتتفق ىذه النتائج مع دراسو كلا من ، ويعتقد أنيا أساسيو لوجوده
حيث اشارت اىم النتائج الى انو من الضرورى التدريب عمى الميارات  م(٤٠٠٢وأحمد محمد عبد القادر )

وبذلك يتحقق الفرض الثانى والذى  ، ى جنب لتحقيق نتائج أفضلالعقميو والنفسيو والتدريب الميارى جمبا ال
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ينص عمى انو: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمى والبعدى لدى أفراد المجموعو الضابطو 
 مستوى الأداء الميارى فى السباحو.و درجة القمق و فى الميارات العقميو 

إحصائيا بين القياسين البعديين لمجموعتي البحث التجريبية وجود فروق دالة ( ٢6يتضح من جدول )
وترجع الباحثة ذلك إلى التأثير  ،مستوى الأداء المياري لصالح المجموعة التجريبيةو درجة القمق  والضابطة فى

الإيجابي لبرنامج التدريب العقمي وما يشتمل عمية من تدريبات إسترخائية تناولت الأماكن التي يتمركز فييا 
التوتر لمطالبات حيث استطاعت الطالبات من خلال البرنامج فيم الفرق بين التوتر والإسترخاء والشعور 
بصفاء الذىن وزيادة فيم الطالبات لمتأثير الإيجابي لمتصور العقمي مما ادى الى خفض التوتر النفسي وادراك 

الذات مما ساعد الطالبات عمى فيم طبيعة ىدف المياره والتركيز عمى النقاط الفنيو  وتركيز الإنتباة وحديث 
الميارة والتركيز عمى النقاط الفنية وعزل المثيرات السمبية الغير مرتبطة بالأداء والاحتفاظ باليدوء والإستثارة 
المناسبة بالإضافة إلى التحكم في الطاقة الإيجابية من خلال حديث الذات، كما أن تركيز الإنتباة ساىم في 

ء اليامة من الأشياء غير اليامة وترتيب الأولويات حسب أىميتيا لمطالبة كما أن التدريب العقمي تحديد الأشيا
يعمل عمى تييئة العقل لعممية التصور الحركي وزيادة التركيز لاستحضار صورة الأداء الجيد عدة مرات 

كي ليذه الميارات يمكن والذي يؤدى إلى تحسين صورة الأداء في ذىن الطالبات والإحساس بأن أدائيم الحر 
أن يصبح قريبا من ىذه الصورة مع ربط ذلك بالأداء العممي وتصحيح الأخطاء مما يؤدى إلى زيادة قدرة 

 الطالبات عمى عدم القمق والخوف من الماء  وتحسين مستوى الأداء المياري.
لطالبات ومرتبطة أن التدريب العقمى ىو الميارة التي يمتمكميا ا م(۵۱۱۲أحمد أحمد خميل )ويرى 

بتحقيق الأداء البدني والميارى الفائق وتوجد في العقل، ويستطيع اللاعب استخداميا تبعا لظروف الموقف 
وتتفق ىذه النتائج مع دراسو كلا ، وبناء الاىداف -تركيز الإنتباه  -التدريبي أو التنافسى مثل الثقة بالنفس 

م(، ٤٠17م(، أسماء محمد عبد الفتاح)٤٠٠٤د الله )م(، طارق محمد عب٤٠٠٤سيير طمعت ابراىيم)من 
حيث اشارت اىم النتائج الى ان المجموعو التجريبيو اوضحت تاثيرا ايجابيا  م(٤٠٤1امانى محمد محمود )

فى  التخمص من القمق والخوف من الماء واداء مياره الزحف عمى البطن وكذلك مستوى الأداء الميارى، 
وبذلك يتحقق الفرض الثالث  ،عقمى المقترح ذو فاعميو لتطوير الميارات الحركيةكما أن برنامج التدريب ال

والذى ينص عمى انو: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى القياسين البعديين بين المجموعتين 
 .مستوى الأداء الميارى فى السباحوو درجة القمق و التجريبيو والضابطو فى الميارات العقميو 
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 الإستخلاصات 

طالبتات فتي الستباحة لصتالح الالبرنامج المقترح لمميارات العقمية لو تأثير إيجتابي عمتى مواجيتة القمتق لتدى  -٢
 القياس البعدى" .

طالبات في السباحة الالبرنامج المقترح لمميارات العقمية لو تأثير إيجابي عمى مستوى الأداء الميارى لدى  -١
 .لصالح القياس البعدى 

 التوصيات  
الاستعانة ببرنامج الميارات العقمية الذى تم تطبيقو فى ىذا البحث لمواجية حالة القمق والخوف لدى  -1

الطالبات وتحسين مستوى الأداء الميارى لطالبات كميات التربية الرياضية فى مما يساىم فى جودة العممية 
 التعميمية.

 –تركيز الإنتباة  –التصور العقمى  –القدرة عمى الإسترخاء الإىتمام بتحسين الميارات العقمية ) ضرورة  -2
 حديث الذات ( حالة القمق والخوف .

الاىتمام بالميارات العقمية الأساسية و التخصصية لنوع النشاط الرياضي كطريقة  نحو الاستفادة من  -3
 رياضي.التدريب العقمي فى المجال الرياضي حيث أنو أحد الأبعاد الرئيسية فى التدريب ال

 يجب العناية بالإعداد النفسى طويل المدى مع المتطمبات البدنية والمياريو والخططية  -4
 اولا : المراجع العربيو

 دار الفكر العربي القاىرة.  دوافع التفوق في النشاط الرياضي، :م(۰۹۹۱أسامة كامل راتب )  -٢
التدفق النفسي ومستوى الأداء فاعليه بعض المهارات العقلية على : م(٤٠٤1اماني محمد محمد ) -١

 .المهارى لناشىء هوكى الميدان
  الرعاية النفسية لمناشئ الرياضي المكتبة المصرية القاىرةم( ٤٠٠2طارق بدر الدين )  -9
تأثير استخدام تدريبات الاسترخاء وتركيز الانتباه م( ۵۱۵۱عبد الحكيم رزق، أحمد مصطفی ىاشم ) -4

للأداء المبتدئ السباحة، مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية  عمي تخفيف التوتر النفسي المصاحب
 الرياضية.

، دار المعارف، التدريب الرياضي الحديث، نظريات وتطبيقاتم( : 199٤عصام الدين عبد الخالق ) -4
 القاىره 
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 التدريب العقمي في المجال الرياضي، دار الفكر العربي ، القاىرة. م(: "۵۱۱۰محمد العربي شمعون ) -6
 ، مركز الكتاب لمنشر ،القاىره  مدخل في عمم النفس الرياضيم(: ۵۱۱۹حسن علاوى ) محمد -6
عمى بعض  usrptفاعميو تدريب تنظيم السرعو القصيره جدا  :(٤٠19محمد غريب عطيو ) -8

متر زعانف  4٠الوظيفية والبدنية وعلاقتيما بالطاقة النفسية والإنجاز الرقمي لسباحى  الاستجابات
 اسيوط لعموم وفنون التربيو الرياضيو، جامعو اسيوط .مزدوجو، مجمو 

المدخل إلى الإتجاىات الحديثة في عمم م(: "۵۱۱٢مصطفى حسين باىى وسمير عبد القادر جاد ) -2
 النفس الرياضي"، الدار العالمية لمنشر والتوزيع.
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