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 ملخص البحث

 متر على الظھر وذلك للتعرف على تنمیة المھارات ٥٠ھدف ھذا البحث إلى وضع برنامج للتدریب العقلى لسباحى 

ذاتى       ( متر على الظھر ٥٠العقلیة الخاصة بسباحى    اه، الحدیث ال ز الانتب ي ، تركی صور العقل ترخاء ، الت اء  ) الاس والارتق

ست سباحى   بم ى ل ستوى الرقم دء والم ارة الب ل لمھ ن رد الفع نھج  ٥٠وى زم ة الم تخدمت الباحث ر، واس ى الظھ ر عل  مت

ى              ة البحث عل تملت عین د اش التجریبى ذو المجموعة الواحدة باستخدام القیاس القبلى والبعدى للمجموعة التجریبیة، وق

باحى  ) ٢١( ن س باح م ى ال ٥٠س ى عل صورة الریاض تاد المن ر باس ع   مت ة لجم ة الأدوات الآتی تخدمت الباحث ر، واس ظھ

ار           ( البیانات   ال الریاضي، اختب ى المج ى ف اختبار الذكاء المصور، بطاقة مستویات التوتر العضلى، اختبار التصور العقل

  ). متر على الظھر٥٠الشبكة لتركیز الانتباه، استبیان الحدیث الذاتى، قیاس المستوى الرقمى لسباحى 

ة            وأسفرت النتا  ارات العقلی ة المھ ى تنمی ى ف دریب العقل رح للت د البحث  (ئج عن فعالیة البرنامج المقت وتحسین  ) قی

  .  متر على الظھر٥٠المستوى الرقمى لسباحى 



  
  
 
 
  

 
 

 

  :مقدمة البحث
لاشك أن البحث العلمى یمثل أھمیة قصوى بالنسبة 
ال البحث العلمي       للبشریة جمعاء، حیث أن التقدم فى مج

افات   اض بالإض صابیح  فی د م ى تُع دة الت ة الجدی العلمی
تكشف لنا عن نقاط الضعف وتضع لنا طرق العلاج لكثیر 
بح      ذي أص دم ال ك لمسایرة التق اة، وذل شكلات الحی من م
الات        تى المج ي ش ام ف ى الأم عة إل وات واس سیر بخط ی

  .العلمیة للوصول إلى أعلى المستویات

ال     ھده المج ذي ش ور ال ي التط ضل ف ع الف ویرج
ي ذي       الریاض ي ال دم العلم ى التق رة إل رة الأخی ي الفت  ف

ي    وم والت ف العل ل مختل رابط وتكام اس ت ى أس ستند إل ی
ي   ي التطبیق ال الریاض ة المج ي خدم ا ف ن توظیفھ یمك

  .ومنھا علم النفس الریاضي

لاوى   سن ع د ح ذكر محم م )م١٩٩٤(وی ، أن عل
سیة       وعات النف ى الموض ث ف ى یبح نفس الریاض ال

شاط الری  ة بالن ھ   المرتبط ف مجالات ى مختل ى عل اض
سمات النفسیة      ومستویاتھ، كما یبحث فى الخصائص وال
ى،           شاط الریاض ذاتى للن اس ال للشخصیة التى تشكل الأس
ة     شرى ومحاول شاط الب وع من الن ذا الن ویر ھ بھدف تط
إیجاد الحلول العلمیة لمختلف مشكلاتھ التطبیقیة، كما أن 

برة الفرد علم النفس الریاضى ھو محاولة فھم سلوك وخ
ذه          سلوك وھ ذا ال اس ھ ى، وقی تحت تأثیر النشاط الریاض
ارف      ن المع ادة م ة الإف ان ومحاول در الإمك رة بق الخب

  )٦٨: ١١.(والمعلومات المكتسبة فى التطبیق العملى

سطوحى    امى ال د س ذكر محم ، أن )م٢٠١١(وی
م         ال عل التدریب العقلي أحد الموضوعات الحیویة في مج

لإنسان یمتلك داخل عقلھ وجسمھ    النفس الریاضي، لأن ا   
ر       ود ولا تظھ طاقات غیر محدودة وھى تبقى في حالة رك
ذه    صوى، أي أن ھ ضرورة الق دریبھا أو ال د ت إلا عن
ا         الطاقات تحتاج إلى مثیرات خارجیة لإطلاقھا من عقالھ
مثل التدریب أو التركیز على توجیھ وترشید ھذه الطاقات 

در  إن الت ذلك ف رد، وب ة للف ارات المختلف ى المھ یب عل

العقلیة یمكن أن یسھم في إعطاء اللاعب میزة عن غیره   
ن   وع م ذا الن ل ھ ون مث ذین لا یمارس ین ال ن اللاعب م
ق    التدریب وفى بعض الأحیان یكون ھو الفیصل في تحقی

  )  ١٩٣: ١٣.(النجاح والتفوق الریاضي

دریب    )م٢٠٠٢(ویرى محمد حسن علاوى     ، أن الت
مكن أن یسھم في إعطاء اللاعب     على المھارات العقلیة ی   

ذا           ل ھ میزة عن غیره من اللاعبین الذین لا یمارسون مث
صل         و الفی النوع من التدریب وفى بعض الأحیان یكون ھ

  )   ١٩٣: ١٢.(في تحقیق النجاح والتفوق الریاضي

معون    ي ش د العرب ذكر محم د  ، وی دة محم وماج
ماعیل ى    )م٢٠٠١(إس ة ف ارات العقلی ة المھ ، أن أھمی

جال الریاضى ترجع إلى أنھا تساعد على الوصول إلى الم
حالة عقلیة یمكن أن تمنع الأفكار السلبیة وتشتت الانتباه 
المتداخل مع الأداء البدنى فإذا توافرت القدرة على الأداء  
ذا الأداء      ق ھ ى تحقی درة عل تلاك الق ى ام ذلك یعن رة ف م

دخ            ل یت ك لأن العق تم ذل ل بنجاح في كل محاولة ولكن لا ی
لبیة    ة س ؤثر بطریق ضلي وی صبي الع ق الع ویفسد التواف
على مستوى الأداء والتدریب على المھارات العقلیة یقلل 

  )٨١، ٨٠: ٩.(ھذا التأثیر

ب     ل رات ة   )م٢٠٠٤(ویذكر أسامة كام ، أن من أمثل
دریب      ى الت ي إل اج الریاض ي یحت ة الت ارات العقلی المھ

ى  ا ھ ا وتنمیتھ یم ا : علیھ ى، تنظ صور العقل ة الت لطاق
اه،         ز الانتب ي تركی تحكم ف ترخاء، ال دریب الاس النفسیة، ت

  )٢٠: ٣.(بناء الأھداف

د     دة محم معون، ماج ي ش د العرب رى محم وی
ماعیل ة  )م٢٠٠١(إس ارات العقلی م المھ ین أھ ن ب ، أن م
تحكم         : الأساسیة اه، ال ي، الانتب صور العقل الاسترخاء، الت

وتر، وضع ا          ي الت تحكم ف لأھداف،  في الطاقة النفسیة، ال
  )٩٥: ١٠.(الاسترجاع العقلي، حل المشكلات
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لاوى     سن ع د ح رى محم ا ی ، أن )م٢٠٠٢(بینم
ي  ة ھ ارات العقلی ي،  : المھ صور العقل ترخاء، الت الاس

  )١٩٥: ١٢.(الانتباه

معون   ي ش د العرب ري محم ي )م٢٠٠١(وی ھ لك ، أن
دني       لأداء الب از ل ستوي إنج ضل م ى أف ب إل صل اللاع ی

التدریب علي عناصر اللیاقة  والمھاري یجب أن یصاحب     
البدنیة والمھارات الحركیة تدریب علي المھارات العقلیة 

ارات ل مھ ز  : مث ي، تركی صور العقل ترخاء، الت الاس
درات    ة الق ي تنمی ا ف تفادة منھ ن الاس ى یمك اه، حت الانتب
سلیم    ر ال ي التفكی ساعدتھ عل دف م ب بھ ة للاع العقلی

ف الم  ي المواق ب ف رار المناس اذ الق اء واتخ ة أثن ختلف
  )٣٧١: ٨.(الأداء

سیة          یات التناف وتُعد ریاضة السباحة إحدى الریاض
ب     ى جان دریب إل رق الت الیب وط ا أس ورت بھ ى تط والت
ى     سین الأداء الفن ذلك تح ة وك ال التدریبی ین الأحم تقن
ا أدى    از؛ مم ستویات الإنج ضل م ى أف ول إل بھدف الوص

ی    ام القیاس ة الأرق ى كاف وس ف دم ملم دوث تق ى ح ة إل
و     ث لا تخل رة؛ حی سنوات الأخی ى ال ة ف سباقات المختلف لل
ام           د من الأرق یم العدی ة من تحط ة أو أولمبی بطولة عالمی

  )٣٧١: ٨. (القیاسیة فى السباقات المختلفة

ب    ل رات امة كام ذكر أس ة  )م١٩٩٨(وی ، أن ریاض
ا      د لھ ى یوج یة الت شطة الریاض واع الأن ن أن سباحة م ال

ا    اھتمام كبیر من جانب الباحث     ى لم ال الریاض ین فى المج
ة ونفسیة               د بدنی رد فوائ ى إكساب الف لھا من دور كبیر ف
دورات     ى ال ـارزة ف ة ب ل مكان ا تحت ا أنھ ة، كم واجتماعی
دالیات        ى عدد المی ات ف الأولیمبیة، وتعد من أكثر الریاض
رئیس    المخصصـة لمسابقتھا، كما یشیر إلى أن الھدف ال

سباحة كری    ة ال ى ریاض دریب ف ن الت سیة  م ة تناف اض
  وبالتحدید المسافات

سباق    القصیرة ھو تحطیم الأرقام أى قطع مسافة ال
د     بأقصى سرعة ممكنة فى أقل زمن ممكن، ومن ھنا فلاب
صل      من تطویر العملیة التدریبیة فى ریاضة السباحة لنح
ا أن           ام، كم یم الأرق و تحط ھ وھ راد تحقیق على الھدف الم

ة     ى لدرج صب    مستوى ریاضة السباحة ارتق د الع ا تُع أنھ
ة    درة الذاتی ل الق ث تمث ة، حی ات المائی ى للریاض الأساس
ائى الغریب عن          المجردة للإنسان للتعامل مع الوسط الم
اختلاف        الوسط الذى خلق فیھ، ومن ھنا تتمیز السباحة ب
ذا      طبیعة أدائھا، كما أنھا تتطلب استخدام العقل لاقتحام ھ

درجات  الوسط والتكیف معھ، فتحتاج إلى حضور       ذھنى ب
درة          تیعابھا والق ة واس متفاوتة لتفھم كل حركة بدقة كامل

  )١٧،٤٥: ١.(على أدائھا

  :مشكلة البحث
إن التقدم السریع في نتائج مسابقات السباحة على        
ھ       المستوى العالمي في السنوات الأخیرة یرجع الفضل فی
ي       ة ف الیب العلمی تخدام الأس ي واس دم العلم ى التق إل

ضل        التدریب، ودأب    ى أف رف عل علماء التدریب نحو التع
طرق وأسالیب التدریب التي من شأنھا الرقى بالانجازات 
ى      الریاضیة، ونتیجة لذلك تطالعنا دائماً تطورات جدیدة ف
تحطیم الأرقام مما یدل على أن ھناك حدود واسعة لتنمیة 
قدرات البشر وأن وراء ذلك بالمقام الأول طرق وأسالیب  

  . مة التي لا تقف عند حد معینالتدریب المستخد

یة       ام القیاس ي الأرق ل ف ور الھائ ا أن التط كم
لمسابقات السباحة عموماً ومسابقات المسافات القصیرة       
یة        ة الماض سنوات القلیل لال ال ھدت خ ي ش ة والت خاص
تطوراً مذھلاً في الإنجاز الرقمي لھا والتي كنا نعدھا من      

س    ا  الأرقام الأسطوریة التي لن یستطیع مت ابق أن یحطمھ
احثین       د من الب ود العدی ن جھ ر ع ام تعب وم من الأی ي ی ف
سانیة      ة والإن وم الطبیعی ادین العل تى می ي ش اء ف والعلم
اء   ى بن ل إل ا للتوص ى نتائجھ دربون عل د الم ي یعتم والت
ن       د م ول للعدی اد حل ى إیج ادرة عل ة ق رامج تدریبی ب
ل      سباقات والتوص ذا ال ة لھ ة والرقمی شكلات الحركی الم

یة المساعدة        ل ائل الأساس طرق التدریب الصحیحة والوس
  .للارتقاء بالمستوى الرقمي لھذه السباقات

ة تحسین       ى محاول ومن ھنا جاءت فكرة البحث وھ
د    المستوى الرقمي لھذه المسابقة عن طریق أسلوب جدی



  
  
 
 
  

 
 

 

ارى          من التدریب یشمل التكامل بین الاعداد البدنى والمھ
  .النفسي والخططى

  :والحاجة إليهأهمية البحث 
  :أهمية البحث النظرية

ة من        ة عالی ى درج وعًا عل تتناول الدراسة الحالیة موض
  الأھمیة، كما أنھ لا توجد دراسة  عربیة

  تأثیر برنامج :  تعرضت لدراسة-على حد علم الباحثة
سباحى     ى ل ستوى الرقم ى الم ى عل دریب العقل  ٥٠للت

  .متر على الظھر

  ا رى للدراس ب النظ راء الجان ة إث وث المتعلق ت والبح
  .بالتدریب العقلى والمستوى الرقمى للسباحین

  :أھمیة البحث التطبیقیة

تتمثل أھمیة ھذا البحث في التعرف على مدى تأثیر 
ة       ارات العقلی ة المھ ى تنمی ي عل دریب العقل امج للت برن

  . متر على الظھر٥٠وتحسین المستوى الرقمي لسباحى 

اً  صاءاً علمی ث استق ذا البح د ھ وف یُع اً للوق  موجھ
ة       ة بتنمی ا علاق ي لھ ة الت ارات العقلی م المھ ى أھ عل
سباحى      ى ل سین المستوى الرقم ة و بتح ارات العقلی المھ

ي         ٥٠ دریب العقل ل دور الت ذلك تفعی  متر على الظھر، وك
ة    دراتھم العقلی تخدام ق ى اس ین عل ساعدة اللاعب ي م ف
اء   ة أثن ة والمھاری درات البدنی ب الق ضل بجان صورة أف ب
ر    ة أث وث لمعرف ن البح د م ال لمزی تح المج دریب، وف الت
التدریب العقلي على تحسین المستوى الرقمي لمسابقات    

  . ریاضة السباحة المختلفة

  :أهدف البحث
امج     أثیر برن ى ت رف عل ى التع ث إل دف البح یھ
سباحى     ى ل ستوى الرقم سین الم ى تح ى ف دریب العقل للت

  . متر زحف على الظھر، وذلك من خلال٥٠

دریب   ا رح للت امج المقت أثیر البرن ى ت رف عل لتع
سباحى   ة ل ارات العقلی ة  المھ ى تنمی ى عل ر ٥٠العقل  مت

  .زحف على الظھر

  :فروض البحث
ي      - ین القبل ین القیاس صائیًا ب ة إح روق دال د ف توج

صالح     ة ل ارات العقلی ي المھ ث ف ة البح دى لعین والبع
  القیاس البعدى لجمیع المھارات

صائ   - ة إح روق دال د ف ي   توج ین القبل ین القیاس یاً ب
ى   ستوى الرقم سین الم ى تح ث ف ة البح دى لعین والبع

سباحى اس   ٥٠ل صالح القی ر ل ى الظھ ف عل ر زح  مت
  .البعدي

  :مجالات البحث
شرى - ال الب صورة  : المج باب المن ز ش باحي مرك س

ى ( صورة الریاض تاد المن ت  ) إس سنیة تح ة ال للمرحل
  . سنة١٥

  .م١/٤/٢٠١٨ –م ١/١/٢٠١٨:المجال الزمنى -

  .إستاد المنصورة الریاضى: المجال المكانى -

  :مصطلحات البحث
  Mental Training: التدريب العقلى

ضمن     دى یت ل الم ابع طوی دریب متت ام ت و نظ ھ
ة   ارات العقلی ا المھ ستخدم بھ ى ت تراتیجیات الت الاس
یة        ستویات الریاض ى الم ویر الأداء ف ى تط ا ف وتوظیفھ

  )١٣ :١٣.(المختلفة وتطویر الصحة العـامة

 Record level: المستوى الرقمى للسباحين
Swimmers  

ى     ى ینتھ سباح حت ستغرقھ ال ذى ی زمن ال و ال  –ھ
ع  سباق -یقط سافة ال )٣٣: ١٤.( م
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  إجراءات البحث

  :منهج البحث

ھ       استخدم الباحثون المنھج شبة التجریبي بخطوات

وإجراءاتھ، لملائمتھ لطبیعة البحث باستخدام المجموعة 

ة  -ة عن طریق التصمیم القبلي    الواحد  البعدي للمجموع

  . التجریبیة

  :مجتمع البحث

باب   ز ش باحي مرك ى س ث عل ع البح تمل مجتم اش

للمرحلة السنیة  ) إستاد المنصورة الریاضى  (المنصورة  

سباحة ١٥تحت   صري لل اد الم سجلین بالإتح نة والم  س

  ).م٢٠١٨/م٢٠١٧(للموسم الریاضي 

  :عينة البحث

  : ستطلاعيةعينة البحث الا

ددھا   غ ع ة   ) ١٥(بل ارھم بالطریق م اختی باحاً ت س

العشوائیة من خارج عینة الدراسة الأساسیة ومن داخل 

  . مجتمع البحث الذكور

  : عينة البحث الأساسية

تم اختیار عینة البحث الأساسیة بالطریقة العمدیة    

صورة     ) ٢١(قوامھا باب المن ز ش تاد  (سباحاً من مرك إس

ى  صورة الریاض شروط   )المن یھم ال وافر ف ث یت ، بحی

  : التالیة

صورة         - باب المن ز ش صورة   (مسجلین مرك تاد المن إس

  ) .الریاضى

  . سنة ١٥العمر الزمني تحت  -

ة ودوري    - ولات الأندی ن بط د م ي العدی تراك ف الاش

  .الدرجات المختلفة

ن  - ل ع دریبي لا یق ر الت ة  ٥العم ي ممارس نوات ف  س

  : أدوات السباحة١/٩/٤. ریاضة السباحة

ة أداة   ا تخدمت الباحث ق   Stop Watchس ى تطبی  ف

ار       ١البحث بنسبة    ون ملی ارة عـن ملی  فمتوا ثانیة ھو عب

- عشرة مرفوعة للقوة (جزء من الثانیة أي ) كوادرلیون(

ین      ) ١٥ سبة ب ة كالن و ثانی ة والفیمت ین الثانی سبة ب والن

  . ملیون ثانیة٣٢الثانیة و

  :أدوات جمع البيانات

د الأدوات ال  م تحدی ذا   ت ة ھ ع طبیع ب م ي تتناس ت

ات      وث والدراس ى البح لاع عل د الاط ك بع ث، وذل البح

السابقة والمرتبطة بموضوع البحث وتحددت ھذه الأدوات 

  :في

  .اختبار الذكاء المصور

  ).١(مرفق ) م١٩٧٨(إعداد أحمد ذكى صالح 

  .بطاقة مستويات التوتر العضلي

د   دة محم معون، وماج ى ش د العرب داد محم إع

  )٢(مرفق ). م١٩٩٦(اسماعیل 

  .مقياس التصور العقلي في اال الرياضي

د   دة محم معون، وماج ى ش د العرب داد محم إع

  )٣(مرفق ). م١٩٩٦(اسماعیل 

  .اختبار الشبكة لتركيز الانتباه

ق   ).م١٩٩٦(إعداد محمد العربى شمعون مرف

)٤(  

  .استبيان الحديث الذاتي

دیم   د ن ة محم دین، وھب در ال د ب ارق محم داد ط  إع

  )٥(مرفق ). م٢٠٠٨(



  
  
 
 
  

 
 

 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  :المعاملات العلمية لأدوات البحث

  : صدق مقياس التصور العقلي في اال الرياضي
ق    ك بتطبی ایز وذل ة صدق التم تخدام طریق م اس ت
الاختبار على مجموعتین من خارج عینة البحث إحداھما    
ربین            ادى ش رى ن زة، والأخ ة ممی وار كمجموع نادى الح

ر   ة غی ى كمجموع ة الریاض ل مجموع زة، وك ممی
ا ي  ) ١٥(قوامھ ار ف ق الاختب باحاً، وطب م ١/١/٢٠١٨س

ي    ق ف ا طب زة، كم ة الممی ي المجموع ى لاعب عل
  .م على لاعبي المجموعة الغیر ممیزة٢٠/١/٢٠١٨

  )٣(جدول 
  )١٥=٢ن= ١ن(معامل الصدق لمقياس التصور العقلي فى اال الرياضي 

  

 
 

 ±  ± 
 

  **٦٫٩١٣-  ١٫٢٣  ١٧٫٦٦  ١٫٩٥  ١٣٫٥٣  التصور البصري
  **٤٫٤٤٥-  ١٫٢٦  ١٧٫٢٠  ٢٫٩٩  ١٣٫٤٦  التصور السمعي

  **٠٫٦٠٨١-  ١٫٠٨  ١٧٫٨٦  ٢٫١٦  ١٣٫٤٠  التصور الحس حركي
  **٧٫١٩٠-  ١٫٥٣  ١٧٫٧٣  ٢٫٣٨  ١٢٫٤٦  التصور الانفعالي

مقیاس التصور 
العقلي في المجال 

  الریاضي

  **٧٫٨٣٣-  ١٫٣٤  ١٧٫٣٣  ١٫٧٠  ١٢٫٩٣  التحكم في الصورة

  )٢٫٩٧٧)= (٠٫٠١(عند )  **٢٫١٤٥)= (٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة   * 

دول ن ج ضح م ة ) ٣(یت روق ذات دلال ود ف وج
إحصائیة بین كل من درجات المجموعة الممیزة ودرجات 

ث أن     زة؛ حی ر الممی ة  المجموعة غی المحسوبة  ) ت( قیم
ة        ا الجدولی صائیة     أعلى من قیمتھ ة إح د مستوى دلال عن

ادق   ؛)٠٫٠١(،)٠٫٠٥( ار ص ى أن الاختب دل عل ا ی  مم

  . ویمیز بین المستویات المختلفة

  
  

  :ثبات مقياس التصور العقلي في اال الرياضي
ق           ق تطبی ار عن طری تم إیجاد معامل ثبات الاختب

ھ  ادة تطبیق ار وإع ي Test- Retestالاختب ارق زمن  بف
ك خمسة عشر یوماً بین التطبیق الأول والثاني      ى  وذل  عل

ة    ) ١٥(عینة قوامھا   ي عین سباحاً من غیر المشاركین ف

ار  ) عینة الدراسة الاستطلاعیة (البحث   وتم تطبیق الاختب
ات    نفس التعلیم روف وب س الظ ت نف ھ تح ادة تطبیق وإع

  . لإیجاد معامل الارتباط بین التطبیقین

  )٤(جدول 
  )١٥=ن (معامل الثبات لمقياس التصور العقلي في اال الرياضي 

  

 
 

 ±  ± 
 

  **٠٫٦٤٥  ١٫٥٣٣  ١٣٫٧٣٣  ١٫٩٥  ١٣٫٥٣٣  التصور البصري
  **٠٫٧١٢  ١٫٨٨  ١٤٫٤٠  ٢٫٩٩  ١٣٫٤٦٦  التصور السمعي

  **٠٫٧٩٩  ١٫٥٠  ١٣٫٦٠  ٢٫١٦  ١٣٫٤٠  التصور الحس حركي
  **٠٫٧١٤  ١٫٩٥  ١٢٫٤٦  ٢٫٣٨  ١٢٫٤٦٦  التصور الانفعالي

مقیاس التصور 
العقلي في المجال 

  الریاضي

  *٠٫٧٦٤  ١٫٥٠  ١٣٫٥٣  ١٫٧٠  ١٢٫٩٣٣  التحكم في الصورة

  )٠٫٦٤١)= (٠٫٠١(عند )    **٠٫٥١٤)= (٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ر(قیمة * 



  
  
 
 
  

 
 

 

ضح دول یت ن ج ة   ) ٤( م اط ذو دلال ود ارتب وج

صائیة        ة إح د مستوى دلال ك عن صائیة وذل  ،)٠٫٠٥(إح

؛ مما یدل )٠٫٧٩٩: ٠٫٦٤٥(، تراوحت ما بین )٠٫٠١(

عالیة أن مقیاس التصور العقلى ذات معاملات ثبات  على  

ق          وھذا یدعم النتائج التي یمكن الحصول علیھا من تطبی

  . المقیاس

  

  

  

  : لتوتر العضليصدق بطاقة مستويات ا

دق     ة ص تخدام طریق م اس صدق ت ل ال اد معام لإیج

التمایز وذلك بتطبیق الاختبار على مجموعتین من خارج 

زة،      ة ممی وار كمجموع ادى الح داھما ن ث إح ة البح عین

زة،      ر ممی ة غی والأخرى نادى شربین الریاضى كمجموع

ا     ة قوامھ ي      ) ١٥(وكل مجموع ار ف ق الاختب باحاً، وطب س

ق        م ع ٢٥/١/٢٠١٨ زة، وطب ة الممی ي المجموع لى لاعب

م على لاعبي المجموعة الغیر ١٥/٢/٢٠١٨الاختبار في 

  .ممیزة

  )٥(جدول 

  ) ١٥=٢ن= ١ن(معامل الصدق لبطاقة مستویات التوتر العضلي 
  

  
 ±  ± 

 

  **٥٫٤٠٠  ٢٫٠٥  ١٣٫٨٠  ١٫٤٨  ٩٫٠٦٦  الاسترخاء العضلي للرأس  ١

  **٥٫٦١٨  ٢٫٢٥  ١٨٫٧٣  ٢٫٣٨  ١١٫٦٦  الاسترخاء العضلي للذراعین  ٢

  **٥٫٠٨٨  ٢٫٤٩  ١١٫٧٣  ١٫٦٣  ٦٫٦٦٧  الاسترخاء العضلي للجذع  ٣

  **٥٫٥٩٠  ٢٫٦٠  ١٧٫٤٠  ١٫١٨  ٩٫١٣٣  الاسترخاء العضلي للرجلین  ٤

  **٧٫٦٩٧  ٥٫٧٢  ٦١٫٦٦  ٤٫٧٤  ٣٦٫٥٣  الاسترخاء العام  ٥

  )٢٫٩٧٧)= (٠٫٠١(عند )  **٢٫١٤٥)= (٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت (قیمة  * 

دول  ن ج ضح م ة  ) ٥(یت روق ذات دلال ود ف وج

إحصائیة بین كل من درجات المجموعة الممیزة ودرجات 

ة   ث أن قیم زة حی ر الممی ة غی سوبة ) ت(المجموع المح

ة        ا الجدولی صائیة     أعلى من قیمتھ ة إح د مستوى دلال عن

ادق   ؛)٠٫٠١( ،)٠٫٠٥( ار ص ى أن الاختب دل عل ا ی  مم

  .ویمیز بین المستویات المختلفة

  :ثبات بطاقة مستويات التوتر العضلي

ق            ق تطبی ار عن طری ات الاختب ل ثب تم إیجاد معام

ھ     ادة تطبیق ار وإع ي   Test - Retestالاختب ارق زمن  بف

ى        ك عل خمسة عشر یوماً بین التطبیق الأول والثاني وذل

ة    ) ١٥(عینة قوامھا   ي عین سباحاً من غیر المشاركین ف

ار  ) عینة الدراسة الاستطلاعیة (البحث   وتم تطبیق الاختب

ات    نفس التعلیم روف وب س الظ ت نف ھ تح ادة تطبیق وإع

  . لإیجاد معامل الارتباط بین التطبیقین

  



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )٦(جدول 
  )١٥=ن(معامل الثبات لبطاقة مستويات التوتر العضلي 

  
  

 ±  ± 
 

  **٠٫٧٠٨  ١٫٩٥  ١٢٫٤٠  ٢٫٠٥  ١٣٫٨٠  الاسترخاء العضلي للرأس  ١
  **٠٫٦٩٣  ٢٫٨٢  ١٦٫٨٦  ٢٫٢٥  ١٨٫٧٣  الاسترخاء العضلي للذراعین  ٢
  *٠٫٥٣٧  ٢٫٥٣  ١٠٫٨٦  ٣٫٤٩  ١١٫٧٣  الاسترخاء العضلي للجذع  ٣
  **٠٫٧٨٥  ٣٫٨٦  ١٥٫٢٦  ٣٫٦٠  ١٧٫٤٠  الاسترخاء العضلي للرجلین  ٤
  **٠٫٩٣٠  ٦٫٦٩  ٥٥٫٤٠  ٨٫٧٢  ٦١٫٦٦  الاسترخاء العام  ٥

  )٠٫٦٤١)= (٠٫٠١(عند )  **٠٫٥١٤)= (٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ر(قیمة * 

دول  ن ج ضح م ة  ) ٦(یت اط ذو دلال ود ارتب وج

صائیة    ة إح ستوى دلال د م ك عن صائیة وذل ، )٠٫٠٥(إح

؛ مما یدل )٠٫٩٣٠: ٠٫٥٣٧(، تراوحت ما بین )٠٫٠١(

ى  املات  عل ضلي ذات مع وتر الع ستویات الت ة م أن بطاق

صول        ن الح ي یمك ائج الت دعم النت ذا ی ة، وھ ات عالی ثب

  . علیھا من تطبیق البطاقة

  
  
  

  : صدق اختبار شبكة تركيز الانتباه
دق       ة ص تخدام طریق م اس صدق ت ل ال اد معام لإیج

من خارج التمایز وذلك بتطبیق الاختبار على مجموعتین 

زة،      ة ممی وار كمجموع ادى الح داھما ن ث إح ة البح عین

ر    ة غی ربین كمجموع باب ش ز ش ادى مرك رى ن والأخ

ا    ة قوامھ ل مجموع زة، وك ق  ) ١٥(ممی باحاً، وطب س

ي   ار ف ة    ٢٥/١/٢٠١٨الاختب ي المجموع ى لاعب م عل

ي  ١٥/٢/٢٠١٨الممیزة، وطبق الاختبار في      م على لاعب

  .المجموعة الغیر ممیزة

  )٧(جدول 
  )١٥=٢ن= ١ن( معامل الصدق لاختبار الشبكة لتركيز الانتباه 

  
 

 ±  ± 
 

  **٤٫٤٠٤-  ٢٫١٣  ٩٫١٣  ١٫٥٥  ١٢٫١٣  اختبار الشبكة لتركیز الانتباه

  )٢٫٩٧٧= ()٠٫٠١(عند )   **٢٫١٤٥)= (٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة   * 

دول ن ج ضح م ة ) ٧(یت روق ذات دلال ود ف وج

إحصائیة بین كل من درجات المجموعة الممیزة ودرجات 

ة       ث أن قیم زة؛ حی ر الممی المحسوبة  ) ت(المجموعة غی

ة        ا الجدولی صائیة     أعلى من قیمتھ ة إح د مستوى دلال عن

ادق   ،)٠٫٠١(،)٠٫٠٥( ار ص ى أن الاختب دل عل ا ی  مم

  . مختلفةویمیز بین المستویات ال
  

  :ثبات اختبار شبكة تركيز الانتباه
ق           ق تطبی ار عن طری تم إیجاد معامل ثبات الاختب

ھ    ادة تطبیق ي   Test - Retestالاختبار وإع ارق زمن   بف
ى        ك عل خمسة عشر یوماً بین التطبیق الأول والثاني وذل

ة    ) ١٥(عینة قوامھا   ي عین سباحاً من غیر المشاركین ف
ار  ) ستطلاعیةعینة الدراسة الا (البحث   وتم تطبیق الاختب

ات    نفس التعلیم روف وب س الظ ت نف ھ تح ادة تطبیق وإع
  . لإیجاد معامل الارتباط بین التطبیقین



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٨(جدول 
  )١٥= ن(معامل الثبات لاختبار الشبكة لتركيز الانتباه  

  
 

 ±  ± 
   

  **٠٫٨٣٣  ١٫٨٣  ١٠٫٧٣  ٢٫١٣  ٩٫١٣٣  الانتباهاختبار الشبكة لتركیز 

  )٠٫٦٤١)= (٠٫٠١(عند )   **٠٫٥١٤)= (٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ر(قیمة * 

ار      ) ٨(یتضح من جدول    اط لاختب ل الارتب أن معام

اني     ین الأول والث ین التطبیق اه ب ز الانتب شبكة لتركی   ال

غ  و ) ٠٫٨٣٣(بل ستوى  وھ د م صائیة عن ة إح   ذو دلال

صائیة   د ة إح ات   ، )٠٫٠١( )٠٫٠٥(لال ى ثب دل عل ا ی مم

  .الاختبار

  

  

  

  :  صدق استبيان الحديث الذاتي الايجابي

ق    م تطبی د ت ار فق دق الاختب ن ص ق م للتحق

ملت   ة ش ى عین تبیان عل ارھم  ) ١٥(الاس م اختی باحاً ت س

ین         ا ب عشوائیاً من لاعبي الأندیة المختارة خلال الفترة م

ى ١/٢/٢٠١٨ ة  ١٥/٢/٢٠١٨ حت ت الباحث م، قام

بحساب صدق التكوین الفرضي باستخدام طریقة الاتساق 

الداخلي والتحقق من مدى تمثیل عبارات الاختبار ومدى        

  .ارتباط درجة كل عبارة بالدرجة الكلیة للاختبار

  )٩(جدول
  )١٥= ن ( صدق الاتساق الداخلى بين العبارة والدرجة الكلية للاختبار

 

  معامل الارتباط  العبارة  م
  **٠٫٦٧٥  .اعتقد أن أفكاري الایجابیة تساعدني في التركیز أثناء المنافسة  ١

  **٠٫٧٢٠  . اعتقد أن أفكاري السلبیة تفقدني القدرة على تعبئة قدراتي الذاتیة أثناء الأداء  ٢

  *٠٫٥١٦  . أعتقد أن أفكاري الایجابیة تساعدني على تصور الأداء الجید  ٣

  **٠٫٦٧٢  .أعتقد أن أفكاري السلبیة تعمل على تشتت انتباھي  ٤

  **٠٫٦٦١  . أعتقد أن قدراتي الذاتیة في انجاز المنافسة تساعدني على تحسین أدائي  ٥

  *٠٫٥٦٢  لتوتر أثناء الأداءأعتقد أن أفكاري السلبیة تزید من حدة قلق المنافسة وا  ٦

  **٠٫٧٥٢  .أعتقد أن أفكاري الایجابیة تساعدني على الاسترخاء للأداء بصورة جیدة أثناء المنافسة  ٧

  **٠٫٧٦٠  .أعتقد أن فقدان الثقة بقدراتي یؤدى إلى الأداء السیئ أثناء المنافسة  ٨

  )٠٫٦٤١)= (٠٫٠١(عند )     **٠٫٥١٤)= (٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ر(قیمة * 

دول ن ج ضح م ة ) ٩(یت اط ذو دلال ود ارتب وج

تبیان الحدیث          ة لاس ة الكلی إحصائیة بین العبارة والدرج

، )٠٫٧٦٠: ٠٫٥١٦(الذاتي الایجابي؛ وتراوحت ما بین    

مما  ،)٠٫٠١(،)٠٫٠٥(مستوى دلالة إحصائیة وذلك عند 

وع          ارات ومجم ین العب یشیر إلى صدق الاتساق الداخلي ب

  .رات الاستبیانعبا



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  :ثبات استبيان الحديث الذاتي الإيجابي

تم حساب معامل الثبات بطریقة التجزئة النصفیة 

صفین             ى ن ار إل ة الاختب ى تجزئ ة عل ذه الطریق وتعتمد ھ

ن   ك ع ھ، وذل ل ثبات ة معام تخراج قیم ساویین لاس مت

ردات    ل المف ى مقاب ة ف ردات الفردی تخدام المف ق اس طری

س   م ح ذلك ت ة، وك ا   الزوجی ة ألف ات بمعادل ل الثب اب معام

ة       ة الدراس ى مجموع التطبیق عل ك ب اخ، وذل كرونب

ددھم    الغ ع تطلاعیة والب ساب   ١٥الاس م ح باحاً، وت  س

  ).١٠(معامل الثبات للاختبار كما ھو موضح بجدول

  )١٠(جدول 

  )١٥=ن(ثبات استبيان الحديث الذاتي الايجابي للاعبي كرة القدم 
  

  
 ±  ± 

    

 ٠٫٨٥٠  ٠٫٨٤٦ ٠٫٨٤٧ ٠٫٧٣٥ ٣٫١٣ ١٥٫٦٠ ٣٫٣٠ ١٤٫٩٣٣  الحدیث الذاتى الایجابى ١

  )٠٫٦٤١)= (٠٫٠١(عند )     **٠٫٥١٤)= (٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ر(قیمة * 

غ   ثبات) ١٠(یتضح من جدول  ث بل  الاستبیان؛ حی

ون   ة بیرس ات بطریق ل الثب ة ٠٫٧٣٥معام  وبطریق

، بینما بلغ بطریقة ألفا كرونباخ ٠٫٨٤٧سبیرمان براون 

د  ،٠٫٨٥٠ ك عن صائیة     وذل ة إح ستوى دلال م

ات   ،)٠٫٠١(،)٠٫٠٥( ل ثب اع معام شیر لارتف ا ی  مم

  .الاختبار

  

  

  

  :   رالذكاء المصو صدق اختبار

م ا  صدق ت ل ال اد معام دق  لإیج ة ص تخدام طریق س

التمایز وذلك بتطبیق الاختبار على مجموعتین من خارج 

زة،      ة ممی وار كمجموع ادى الح داھما ن ث إح ة البح عین

ر    ة غی ربین كمجموع باب ش ز ش ادى مرك رى ن والأخ

ا     ة قوامھ ل مجموع زة، وك ق   ) ١٥(ممی باحاً، وطب س

ي   ار ف ة   ١/١/٢٠١٨الاختب ي المجموع ى لاعب م عل

ي  ق ف ا طب زة، كم ي ٢٠/١/٢٠١٨الممی ى لاعب م عل

  .المجموعة الغیر ممیزة

  )١١(جدول 

  ) ١٥=٢ن= ١ن(معامل الصدق لاختبار الذكاء المصور 
  

  
 ±  ± 

 

  *٧٫٩٨١ ٢٫٨١٥ ٢٨٫٣٠٠ ٢٫٩٢ ٣٥٫٢٠٠  اختبار الذكاء المصور  ٥

  )٢٫٩٧٧)= (٠٫٠١(عند )    **٢٫١٤٥)= (٠٫٠٥(وى دلالة الجدولیة عند مست) ت(قیمة   * 



  
  
 
 
  

 
 

 

دول  ن ج ضح م ة ) ١١(یت روق ذات دلال ود ف وج

إحصائیة بین كل من درجات المجموعة الممیزة ودرجات 

ة   ث أن قیم زة حی ر الممی ة غی سوبة ) ت(المجموع المح

ة        ا الجدولی صائیة     أعلى من قیمتھ ة إح د مستوى دلال عن

دل عل ؛)٠٫٠١( ،)٠٫٠٥( ا ی ادق  مم ار ص ى أن الاختب

  . ویمیز بین المستویات المختلفة

  

  

  :ثبات اختبار الذكاء المصور

ق        ق تطبی ن طری ار ع ات الاختب ل ثب اد معام م إیج ت

ھ     ادة تطبیق ار وإع ي   Test - Retestالاختب ارق زمن  بف

ى        ك عل خمسة عشر یوماً بین التطبیق الأول والثاني وذل

ة   سباحاً من غیر المشا ) ١٥(عینة قوامھا   ي عین ركین ف

ار  ) عینة الدراسة الاستطلاعیة (البحث   وتم تطبیق الاختب

ات    نفس التعلیم روف وب س الظ ت نف ھ تح ادة تطبیق وإع

  . لإیجاد معامل الارتباط بین التطبیقین

  )١٢(جدول 

  )١٥=ن(معامل الثبات لاختبار الذكاء المصور 
  

  
 ±  ± 

 

  **.٧٩٢ ٢٫٩٢٣ ٢٩٫٢٠٠ ٢٫٨١٥ ٢٨٫٣٠٠  الذكاء المصور  ٥

  )٠٫٦٤١)= (٠٫٠١(عند )       **٠٫٥١٤)= (٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ر(قیمة * 

دول   ن ج ضح م ة   ) ١٢(یت اط ذو دلال ود ارتب وج

صائیة      ة إح د مستوى دلال  ،)٠٫٠٥(إحصائیة وذلك عن

صور ذات    أن اختب  ، مما یدل على     )٠٫٠١( ذكاء الم ار ال

ن      ي یمك ائج الت دعم النت ذا ی ة، وھ ات عالی املات ثب مع

  . الحصول علیھا من تطبیق الاختبار

  :الدراسات الاستطلاعية

ة بھدف           - أ  راءات التمھیدی بعض الإج قامت الباحثة ب

ي          ي للاعب دریب العقل ة الت التعرف على مدى أھمی

سادة   )  خبیر١٥(السباحة على عینة عددھا   من ال

سباحة       الخ براء في مجال علم النفس الریاضي وال

  .  عن طریق المقابلة الشخصیة

قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعیة أولى من           -ب 

ة          ب ثلاث ي وتجری أجل إعداد برنامج التدریب العقل

ة من خمسة عشرة       وحدات تدریبیة منھ على عین

یة           ة الأساس ارج العین لاعب من مجتمع البحث وخ

ن   رة م ي الفت ى ١/١/٢٠١٨ف م، ١/٤/٢٠١٨ إل

اً لأراء      امج وفق دیل البرن ة تع ائج الدراس ن نت وم

دات    ق الوح ان تطبی د مك صین وتحدی المتخص

ث       ي حی دریب العقل رح للت التدریبیة للبرنامج المقت

الیف        ادة تك ة لزی د الأندی ي اح ا ف صعب تطبیقھ ی

ر    دات تغیی د وح م تحدی د ت سباحة، ولق ات ال حمام

ین     الملابس لتطبیق البرنامج ا    ى اللاعب لمقترح عل

  : للأسباب التالیة

 تتفق مع الشروط التي وضعھا أسامة كامل راتب •

معون  )م٢٠٠٠( ي  ش د العرب ) م٢٠٠١(، ومحم

ود        الحة لرق یتھا ص للتدریب العقلي، كما أنھا أرض

ا     ا، كم اءة فیھ اض الإض ز بانخف ین، وتتمی اللاعب

  .أنھا تتمیز بالھدوء والبعد عن الضوضاء



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ة     -ج  ارات     قامت الباحث ارات المھ ین اختب اس وتقن بقی
ة،   ارات المھاری ذلك الاختب ث، وك د البح ة قی العقلی
ین      للتعرف على الصعوبات التي قد تعترض اللاعب
ب     زمن المناس د ال ذلك تحدی ق وك اء التطبی أثن
ى    ساعدین عل دریب الم ارات، وت ق الاختب لتطبی
د أحد         كیفیة القیاس وطریقة جمع البیانات، وتحدی

ذه     الاماكن لتط  بیق الاختبارات العقلیة، وقد تمت ھ
ن   رة م لال الفت راءات خ ى ١/١/٢٠١٨الإج  إل

  .م١/٤/٢٠١٨

  : القياسات القبلية
ع               ي جمی ة البحث ف ة لمجموع ات القبلی تم إجراء القیاس

  : المتغیرات على النحو التالي 

   ة ارات العقلی ي،    (المھ صور العقل ترخاء، الت الاس
  ). الایجابيتركیز الانتباه، الحدیث الذاتي 

  قیاس سرعة رد الفعل ( القیاسات المعملیة .(  

 متر ظھر٥٠اختبار (القیاسات الزمنیة                                 .(  

ن   رة م ي الفت ات ف ذه القیاس ت ھ  ١/١/٢٠١٨وتم
  .م١/٤/٢٠١٨إلى 

  )١١(مرفق : تطبيق برنامج التدريب العقلي
دة    ي لم دریب العقل امج الت ق برن م تطبی ) ١٢(ت

رة    ي الفت بوعیاً ف دات أس ة وح ع ثلاث بوعاً بواق أس
ن ى ١/١/٢٠١٨م راء   ١/٤/٢٠١٨ إل ة إج اً لخط م طبق

  .البحث

ــامج التــدريب  ــة ببرن ــادات الخاص ــرض الإرش ع
  : العقلي على عينة البحث

  : الهدف منها 
ترخاء           ة أداء الاس م كیفی ى تعل مساعدة اللاعب عل

ة أد       ي وكیفی ارتي  التعاقبي وكذلك الاسترخاء العقل اء مھ

التصور العقلي وتركیز الانتباه والحدیث الذاتي الایجابي 
  .  بصورة صحیحة وأن یؤدیھا بمفردة كلما أمكن ذلك

  : القياسات البعدية 

راء        م إج امج ت ذ البرن ددة لتنفی دة المح اء الم د انتھ بع

  : القیاسات البعدیة لمجموعة البحث في

ة    - ارات العقلی صور ا (المھ ترخاء، الت ي، الاس لعقل

  ). تركیز الانتباه، الحدیث الذاتي الایجابي

  .القیاس المعملى بجھاز قیاس زمن رد الفعل  -

  ).                                  متر ظھر ٥٠( القیاسات الرقمیة   -

ن  رة م ي الفت ك ف ى ١/١/٢٠١٨وذل  إل

شروط  ١/٤/٢٠١٨ روف وال س الظ اة نف ع مراع م، م

  . القبلیةالتي تم إتباعھا في القیاسات

  : المعالجات الإحصائية

م        ي ت ات الت ث والبیان داف البح وء أھ ي ض ف

  :  الحصول علیھا تم إجراء المعالجات الإحصائیة التالیة

   Meanالمتوسط الحسابي    -

اري     - راف المعی  Standerالانح

Deviation  

  Mediator  الوسیط  -

  Skewness معامل الالتواء  -

  Correlationمعامل الارتباط   -

  T-Testاختبار ت   -

   Rate of changeمعدل التغیر   -



  
  
 
 
  

 
 

 

 الاسترخاء العضلي(ارات العقلية دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى لدى عينة البحث في المه
  )٢١=ن) (الاسترخاء العقلى، التصور العقلي، تركيز الانتباه، الحديث الذاتي الايجابي

   

 


  ±  ± 

  Sig. 

 ٠٫٠٠ ٨٫٦٠٩ ٣٢٫٣١- ١٫٣٨ ٩٫٢٨ ٢٫٧٢ ١٣٫٧١ درجة التوتر العضلي للرأس
  ٠٫٠٠ ٦٫٠٧١ ٣٢٫٨٦- ٢٫٩٢ ١٢٫٨٥ ٣٫٧٧ ١٩٫١٤ درجة التوتر العضلي للذراعین

 ٠٫٠٠ ٦٫٠٣٨ ٤٢٫٧٠- ١٫٤٨ ٦٫٧١ ٣٫٠٠ ١١٫٧١ درجة لجذعالتوتر العضلي ل
 ٠٫٠٠ ٦٫٧٠٢ ٤٤٫١٣- ١٫١٣ ٩٫٢٣ ٢٫٠٧ ١٦٫٥٢ درجة التوتر العضلي للرجلین

١ 

لى
ض

الع
ء 

خا
تر

لاس
ا

 ٠٫٠٠ ٩٫٨١١ ٣٧٫٦٥- ٤٫٩٨ ٣٨٫٠٩ ٥٫٩٤  ٦١٫٠٩ درجة التوتر العام 
 ٠٫٠٠ ٩٫٥٠- ٤٢٫٢٩ ١٫٧٤ ١٦٫٥٢ ١٫٥٣ ١١٫٦١ درجة التصور البصري
 ٠٫٠٠ ٦٫٥٣- ٣٠٫٤٣ ١٫٧٥ ١٦٫٧٦ ١٫٦٢ ١٢٫٨٥ درجة التصور السمعي

 ٠٫٠٠ ٧٫٧٢- ٣٨٫٤٠ ١٫٧٤ ١٦٫٤٧ ١٫٦٧ ١١٫٩٠ درجة التصور الحس حركي
 ٠٫٠٠ ٨٫٠٠- ٣٤٫٧٠ ١٫٣٢ ١٦٫٤٢ ١٫٧٢ ١٢٫١٩ درجة التصور الانفعالي

٢ 

لى
عق

 ال
ور

ص
الت

  

 ٠٫٠٠ ٨٫٠٢- ٢٧٫٤٩ ١٫٤٢ ١٦٫١٤ ١٫٩٥ ١٢٫٦٦ درجة التحكم في الصورة 
 ٠٫٠٠ ٨٫٧٧- ٣٠٫٦٨ ١٫٧٠ ١٦٫٢٣ ١٫٤٣ ١٢٫٤٢  درجة ركیز الانتباهت ٣
 ٠٫٠٠ ٦٫٦١- ٢٢٫٠٢ ٢٫٤٨ ٣٣٫٥٢ ٣٫٦١ ٢٧٫٤٧  درجة  الحدیث الذاتي الایجابي  ٤

عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالفروق بین متوسطات درجات عینة البحث للقیاسین القبلي والبعدى للمھارات 

 . قید البحثالعقلیة ببرنامج التدریب العقلى

  ) ١٣(جدول 

  )٢١=ن(دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى لدى عينة البحث في المهارات العقلية
     

 

  ±  ± 


  Sig. 

 ٠٫٠٠ ٨٫٦٠٩ ٣٢٫٣١- ١٫٣٨ ٩٫٢٨ ٢٫٧٢ ١٣٫٧١ درجة  للرأسالتوتر العضلي
  ٠٫٠٠ ٦٫٠٧١ ٣٢٫٨٦- ٢٫٩٢ ١٢٫٨٥ ٣٫٧٧ ١٩٫١٤ درجة التوتر العضلي للذراعین

 ٠٫٠٠ ٦٫٠٣٨ ٤٢٫٧٠- ١٫٤٨ ٦٫٧١ ٣٫٠٠ ١١٫٧١ درجة التوتر العضلي للجذع
 ٠٫٠٠ ٦٫٧٠٢ ٤٤٫١٣- ١٫١٣ ٩٫٢٣ ٢٫٠٧ ١٦٫٥٢ درجة التوتر العضلي للرجلین

١ 

لى
ض

الع
ء 

خا
تر

لاس
ا

 ٠٫٠٠ ٩٫٨١١ ٣٧٫٦٥- ٤٫٩٨ ٣٨٫٠٩ ٥٫٩٤  ٦١٫٠٩ درجة التوتر العام 
 ٠٫٠٠ ٩٫٥٠- ٤٢٫٢٩ ١٫٧٤ ١٦٫٥٢ ١٫٥٣ ١١٫٦١ درجة التصور البصري
 ٠٫٠٠ ٦٫٥٣- ٣٠٫٤٣ ١٫٧٥ ١٦٫٧٦ ١٫٦٢ ١٢٫٨٥ درجة التصور السمعي

 ٠٫٠٠ ٧٫٧٢- ٣٨٫٤٠ ١٫٧٤ ١٦٫٤٧ ١٫٦٧ ١١٫٩٠ درجة التصور الحس حركي
 ٠٫٠٠ ٨٫٠٠- ٣٤٫٧٠ ١٫٣٢ ١٦٫٤٢ ١٫٧٢ ١٢٫١٩ درجة التصور الانفعالي

٢ 

لى
عق

 ال
ور

ص
الت

  

 ٠٫٠٠ ٨٫٠٢- ٢٧٫٤٩ ١٫٤٢ ١٦٫١٤ ١٫٩٥ ١٢٫٦٦ درجة التحكم في الصورة 
 ٠٫٠٠ ٨٫٧٧- ٣٠٫٦٨ ١٫٧٠ ١٦٫٢٣ ١٫٤٣ ١٢٫٤٢  درجة تركیز الانتباه  ٣
 ٠٫٠٠ ٦٫٦١- ٢٢٫٠٢ ٢٫٤٨ ٣٣٫٥٢ ٣٫٦١ ٢٧٫٤٧  درجة  الحدیث الذاتي الایجابي  ٤

  )٢٫٨٤٥)= (٠٫٠١(عند )   **١٫٧٢٥)= (٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة * 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  
 

 
 

دول  ن ج ضح م كل)١٣(یت روق  ) ١(، وش ود ف وج
ة البحث       دى لعین دالة إحصائیًا بین القیاسین القبلي والبع

للرأس، (في ابعاد الاسترخاء العقلى وھي التوتر العضلي 
لصالح القیاس ) التوتر العام الرجلین، الجذع، الذراعین،

ة     ت قیم ث تراوح دي؛ حی ین  ) ت(البع سوبة ب المح
صائیة       وذل،  )٩٫٨١١،  ٦٫٠٣٨( ة إح ك عند مستوى دلال
)٠٫٠١(، )٠٫٠٥.(  

ة          ى عین رأت عل وتعزو الباحثة ھذه الفروق التي ط
أملي      ترخاء الت دریبات الاس ھا لت ى تعرض ث إل البح
ھ     والتعاقبي خلال برنامج التدریب العقلي وما تشتمل علی
ي    اطق الت ت المن ترخائیة تناول دریبات اس ن ت ھ م وحدات

ل    وتر مث ا الت ز فیھ ین،  ال( یتمرك ھ، الكتف ة، الوج رقب
والتي كان لھا بالغ الأثر في     ) الذراعین، الجذع، الرجلین  

زاء        ع أج ترخاء لجمی ق الاس وتر وتحقی دة الت ض ح خف
  .الجسم

دول     ن ج صة م ائج المستخل ق النت ع  ) ١٣(وتتف م
  نتائج دراسة كل من 

ن   صة م ائج المستخل ضًا النت شیر أی ا ت كم
روق دال    ) ١(، وشكل  )١٣(جدول ود ف ى وج صائیًا  إل ة إح

اد       بین القیاسات القبلیة والبعدیة لدى عینة البحث في ابع
ي   صور العقل سمعي،   (الت صور ال صري، الت صور الب الت

ي      تحكم ف الي، ال صور الانفع ي، الت س حرك صور الح الت
صورة ة    ) ال ت قیم ث تراوح دي؛ حی اس البع صالح القی ل

ین) ت( سوبة ب د  )٩٫٥٠، ٦٫٥٣(المح ة عن ى دال ، وھ
   ).٠٫٠١(، )٠٫٠٥(إحصائیة مستوى دلالة 

دریب   امج الت ى برن روق إل ذه الف ة ھ زو الباحث وتع
ى        درة عل ة الق دریبات لتنمی ن ت ھ م ا یحتوی ي وم العقل

سیة    اد الح لال الأبع ن خ ي م صور العقل صریة، (الت الب
وكذلك تدریبات وضوح الصورة ) السمعیة، الحس حركیة

ا          صور الانفع دریبات الت ذلك ت صورة وك ي ال لي والتحكم ف
من خلال تصور الانفعالات التي تتناسب مع طبیعة الأداء     
المھاري مما ساعد عینة البحث على فھم التصور العقلي 
ستطیع      ة ی ورة عقلی وین ص ة تك ھ وكیفی ة حدوث وكیفی
الناشئ أن یستحضرھا بمشاركة جمیع الحواس المختلفة 
اء   دعیم الأداء والارتق ي ت ا ف تفادة منھ ك للاس وذل

امة     بالمستوى الری  ھ أس اضي، وھذا یتفق مع ما أشار الی
  ).   ٢٠٠٠(كامل راتب

دول     ن ج صة م ائج المستخل ق النت ع  ) ١٣(وتتف م
ن   ل م ة ك ائج دراس شارد.نت ) ١٩٨٥(RICHARDریت

د    د محم د المجی ز عب د العزی اجى  ) ١٩٩٢(عب ود ن محم
  ).١٩٩٨(محمود



  
  
 
 
  

 
 

 

ود   ) ١(، وشكل)١٣(كما تشیر نتائج جدول   ى وج إل
ی      صائیًا ب دى        فروق دالة إح دي ل ي والبع ین القبل ن القیاس

دي؛       اس البع صالح القی اه ل ز الانتب ي تركی  عینة البحث ف
د    ) ٨٫٧٧(المحسوبة  ) ت(حیث بلغت قیمة     وھى دالة عن

  ).٠٫٠١(، )٠٫٠٥(مستوى دلالة إحصائیة 

دى   ي والبع اس القبل ین القی روق ب ذه الف ع ھ وترج
ختلفة إلى استفادة اللاعبین من تدریبات تركیز الانتباه الم

ن       ي م ي والت دریب العقل امج الت ضمنھا برن ي یت والت
المتوقع أن تكون قد ساھمت بنصیب كبیر في ارتفاع قیم        

  .القیاسات البعدیة لدى عینة البحث

وھذا یتفق مع ما ذكره كل من عویس على الحبالى 
د   ) م١٩٨٤( رحمن أحم د ال الق وعب د الخ د عب محم

  )١٩٩٠(ظفر

ن     صة م ائج المستخل ق النت دول وتتف ع  ) ١٣(ج م
  نتائج دراسة كل من 

، إلى وجود فروق دالة )١٣(كما تشیر نتائج جدول 
ة البحث          دى عین إحصائیًا بین القیاسین القبلي والبعدى ل

ث   في الحدیث الذاتي الایجابي لصالح القیاس البعدي؛ حی
ة   ت قیم سوبة ) ت(بلغ د   ) ٦٫٦١(المح ة عن ى دال وھ

  .)٠٫٠١(، )٠٫٠٥(مستوى دلالة إحصائیة 

قدرة اللاعبین على  وتعزو الباحثة ھذه الفروق إلى  
ذات،         ة ال ي خدم ساھم ف اء یُ ي وبن دیث منطق ھ ح توجی
ویساعد على الوصول إلى أفضل حالة للأداء، ویسھم في 
ى تحسین       ساعد عل إثارة حالة انفعالیة إیجابیة سارة، وی
ھ     ار إلی تقدیر الذات والثقة بالنفس، ویتفق ذلك مع ما أش

  ).٢٠٠١(بي شمعونمحمد العر

عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالفروق بين متوسطات درجات عينة البحث للقياسين القبلي والبعدى 
 م ظهر٥٠بالمستوى الرقمي لسباق السباحة 

  )١٤(جدول

  )٢١=ن(دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى لدى عينة البحث في المستوى الرقمى للسباحين 
    

 


  ±  ± 
  Sig. 

 ٠٫٠٠ ٩٫٦٨٤ ٧٫٤٩- ٢٫٧١ ٣١٫٨٨ ٢٫٦٣ ٣٤٫٤٦  ثانیة   متر سباحة ظھر٥٠اختبار 

  )٢٫٨٤٥)= (٠٫٠١(عند )   **١٫٧٢٥)= (٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة   * 
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دول  ن ج ضح م كل)١٤(یت روق  ) ٢(، وش ود ف وج

ة البحث       دى لعین دالة إحصائیاً بین القیاسین القبلي والبع

 متر سباحة ظھر لصالح ٥٠فى المستوى الرقمى لسباق 

ة    ت قیم ث بلغ دي؛ حی اس البع سوبة ) ت (القی المح

د  ) ٩٫٦٨٤( ة عن ى دال صائیة  وھ ة إح ستوى دلال م

)٠٫٠١(، )٠٫٠٥.(  

ة          ى عین رأت عل وتعزو الباحثة ھذه الفروق التي ط

شتمل       ا ت ي وم البحث إلى تعرضھا لبرنامج التدریب العقل

  علیھ وحداتھ ویتفق ذلك مع ما أشار إلیھ 

دول     ن ج صة م ائج المستخل ق النت ع  ) ١٤(وتتف م

راھیم       نتائج دراسة ك    شحات إب د ال ، )م٢٠٠٩(ل من محم

د راھیم محم ة إب ز )م٢٠٠٦(ھب د العزی حر عب ، س

  ).، علیاء حلمى عبد الرحمن،)م٢٠٠٦(على

  :الإستنتاجات والتوصيات

  :الاستنتاجات

ة     في ضوء أھداف البحث وفروضھ وفى حدود عین

نھج      ستخدمة والم ات الم صھا والقیاس ث وخصائ البح

ا   ى م تنتاجاً إل ستخدم واس ات الم ھ المعالج فرت عن أس

  : الإحصائیة أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالیة 

اً        .١ ي دوراً ھام دریب العقل یلعب البرنامج المقترح للت

ة    ارات العقلی م المھ ة أھ ي تنمی اً ف وحیوی

اه،   ( ز الانتب ي، تركی صور العقل ترخاء، الت الاس

  ).الحدیث الذاتى 

ر    .٢ د أث ي ق دریب العقل رح للت امج المقت اً البرن إیجابی

سابقة   ي لم ستوى الرقم سین الم ى تح ر ٥٠عل  مت

  .على الظھر

ارات  .٣ اھمت مھ ي ، ( س صور العقل ترخاء ، الت الاس

ذاتى   دیث ال اه ، الح ز الانتب سین  ) تركی ي تح ف

  . متر على الظھر٥٠المستوى الرقمي لمسابقة 

  : التوصيات

ن      - اً م ث وانطلاق راءات البح ة وإج وء خط ي ض ف

  : ما یلي نتائجھ توصى الباحثة ب

ى      - ي عل دریب العقل امج الت ق برن ام بتطبی الاھتم

باحى  دت  ٥٠س ث أك ئین حی ر الناش ى الظھ ر عل مت

ذه         النتائج فاعلیتھ في تحسین المستوى الرقمي لھ

  .المسابقة

دني     - دریب الب ي والت دریب العقل ین الت دمج ب ال

ة        ائج الممكن ضل النت ق أف المھاري حتى یمكن تحقی

  .بدنیاً ومھاریاً وعقلیاً

ب          - أن تتولى وسائل الإعلام إلقاء الضوء على الجان

رض    لال ع ن خ ي م دریب الریاض ي الت ي ف العقل

ى      دریب حت ن الت وع م ذا الن ة لھ رامج التطبیقی الب

ى       ات إل ذه المعلوم ول ھ رعة وص ى س ساھم عل ی

 .اللاعبین بھدف الارتقاء بمستوى الأداء

  :قائمة المراجع

  :المراجع العربية

ب  -١ ل رات امة كام ر )٣-ط(:  )م١٩٩٨(أس ، دار الفك
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ب   -٣ ل رات امة كام ارات   :  )م٢٠٠٤(أس دریب المھ ت

ي  ال الریاض ي المج سیة ف ي، النف ر العرب ، دار الفك

  .القاھرة



  
  
 
 
  

 
 

 

ا -٤ ق رش د توفی ي  :  )م٢٠٠١( محم صور العقل الت

سباحة    ي ال ئین ف ن الأداء للناش ى زم أثیره عل ، وت

ة   ة التربی شورة، كلی ر من ستیر غی الة ماج رس

  .الریاضیة للبنات بالقاھرة، جامعة حلوان

أثیر  :   )م٢٠٠٦(سحر عبد العزیز على -٥ ت

ض      ى بع ى عل دریب العقل ة للت تراتیجیة مقترح اس

ا   سیة والانج ارات النف سباحى   المھ ى ل ز الرقم

سات،  د  المناف ة، المجل ون الریاض وم وفن ة عل مجل

دد)٢٤( ات،  )٣(، الع یة للبن ة الریاض ة التربی ، كلی

  .جامعة حلوان
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ة،  إنتاج علمى،    مجلة كلیة التربیة البدنیة والریاض
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راھیم   -٧ شحات إب د ال امج  ): م٢٠٠٩(محم أثیر برن ت

دء            ل للب ى تحسین زمن رد الفع ى عل للتدریب العقل

سابقة    ى لم ستوى الرقم نخفض والم ر ١٠٠الم مت

ة      عدو ة التربی ، رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلی
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معون    -٩ ي ش د العرب د   ، محم دة محم ماج
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  القاھرة ، مركز الكتاب للنشر ،في المجال الریاضي

معون    -١٠ ي ش د العرب د   ، محم دة محم ماج
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   القاھرة، مركز الكتاب للنشر
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  . دار المعارف، القاھرةالریاضى،
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امى السطوحى     -١٣ د س أثیر بعض    : )م٢٠١١(محم ت

ة   ى لمرحل ى الأداء الفن ة عل درات العقلی دریب الق ت

ر،     ى الظھ ف عل باحة الزح ى س دوران ف الة ال رس

یة،    ة الریاض ة التربی شورة، كلی ر من ستیر غی ماج

  .جامعة المنصورة
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ى   سافة عل ت والم تخدام إدراك الوق ى باس العقل

ف   سباحتى الزح ى ل ى والرقم ستوى الأداء الفن م

بطن   ر وال ى الظھ ر   ، رعل ستیر غی الة ماج س
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Abstract 

 The Effect Of A Programme To Mental Training On The Digital  

Level For 50 Meter Swimmers On Back 

 

By: Norhan Abdelsalam 

The aim of this research is to set up a mental training program for 50 meter 

swimmers on back. It also aims to recognize the evolution of mental perception (relax, 

attention concentration, self talk, …..) on swimmers. That is in addition to developing 

hand reaction level skills to the swimmers (50 meter on back). 

The researcher used the experimental method depending on pre and after 

measurements on the experimental group. The research sample includes 21 swimmers at 

Al Mansoura Stadium ( a famous sports club. 

The researcher used these methods to collect the needed information: 

- Intelligent IQ test. 

- Muscle tension level card. 

- Mental perception test. 

- The net test attention concentration. 

- Self talk questionnaire. 

- Measuring the digital level on swimmers. 

The results show the effectiveness of the suggested program on mental training to 

develop mental skills and also to mentioned swimmers. 

  

  


