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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    1  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

 النشاط الكهربي لممخ كمؤشر لتنمية المهارات النفسية
 لدي سباحي المسافات القصيرة

 د/ ىيثـ محمد حسنيف (*)
 د/ شيماء محمد قاسـ )**(

 / محمد عبدالعزيز عبدالعزيز(***)  
 مقدمة ومشكمة البحث: -

ب وتشيد السنوات الأخيرة تزايد ممحوظ لاشتراؾ النشء الصغير في برامج التعمـ والتدري
والمنافسات الرياضية وقد واكب ذلؾ زيادة كبيرة في أحماؿ وضغوط التدريب التي يتعرض النشء 
ليا فيما سمي بظاىرة التدريب المكثؼ أو التدريب الشاؽ وتشير نتائج البحوث إلي زيادة نسبة 
التسرب والانسحاب ليؤلاء النشء مف برامج التدريب الرياضي والمنافسات حيث تصؿ إلى نسبة 

سنة الأمر الذي  21/  21% عف الفترة العمرية 04% مف الموسـ التدريبي وترتفع إلى نسبة 04
يعنى انو قد نفقد الرياضة ناشئاً واحد قد يمتمؾ القدرات البدنية والميارية ولكف لا يستطيع مواجية 

فسية خاصة مف الضغوط والأعباء البدنية والنفسية نتيجة عدـ توافر الإرشاد والتوجيو والرعاية الن
قبؿ المينييف بالتنشئة الاجتماعية والرياضية سواء مف المدربيف أو الإدارييف أو أولياء الأمور كما 
أشارت بعض الدراسات السابقة عمى انو نسبة الانسحاب مف الرياضة لمنشء في الموسـ التدريبي 

 23النسبي ما بيف  % واف قمة الزيادة في الانسحاب تكوف في العمر04% إلى 13تتراوح بيف 
سنة, وتتميز رياضة السباحة بأنيا احد الأنشطة الرياضية التي تمارس في مراحؿ العمر المختمفة 
ويمكف لسباح تأديتيا عمى حسب سرعتو وقوة احتمالو فيحصؿ منيا وسيمة لمراحة والاسترخاء 

ا مف الرياضات وتجديد النشاط أو وسيمة لمفوز في البطولات وتعمؽ رياضة السباحة عف غيرى
وحدة  20 - 21الأخرى بالتطور السريع في حمؿ التدريب الذي وصؿ في السنوات الأخيرة مف 

كيمو متر أماـ ىذا التطور اليائؿ  21 - 21تدريب في الأسبوع الواحد يسبح السباح يومياً مف 
مارس فييا في حمؿ التجريب نجد أف متوسط عمر السباح التدريبي عبارة عف عدد السنوات التي ت

سنوات يمارس السباحة كنشاط تنافسي فإف ىذا الطفؿ حينما يصؿ إلى  1 - 3المعبة حوالي 
سنة تقريباً يريد أف يستمر في ممارسة المعبة ويفكر في الاتجاه إلى رياضة أخري أو  21-23

 .يبتعد عموماً عف ممارسة الرياضة نتيجة لمممؿ
ـــ ـــ ـــ ــ ـــ ــ ـــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ  ــ

 جامعة بنها التربية الرياضية قسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية بكليةرئيس (*)
 

 جامعة بنهامدرس بقسم المخ والاعصاب والطب النفسي بكلية الطب )**(
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    5  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

 ـالتربوية والنفسية والاجتماعيب  باحث )*** (   ـالعمو  بكمية التربية الرياضية جامعة بنيا قس

أنػػو يعتبػػر تػػدريب الميػػارات النفسػػية مفيػػد لأي لاعػػب مػػػع  (0222مة راتــ)  كمــا يفــيا  ســا
ية الأكثر ملائمػة ىػي مرحمػة بعػد البمػوغ حيػث يتعرفػوف خػلاؿ مر اختلاؼ المراحؿ السنية ولكف الفترة الع

الممارسػة الرياضػػية عمػػى كيفيػػة تػػأثير العوامػػؿ النفسػػية فػػي أدائيػػـ  كمػػا يسػػاعد تطػػوير الميػػارات النفسػػية 
انطلاؽ وظيور العديد مف الميػارات البدنيػة الكامنػة التػي قػد تظيػر فػي غيػاب مثػؿ ىػذا النػوع مػف عمى 

 (1:970)التدريب النفسي.
أف عمػـ الػنفس الفسػيولوجي ىػو قػائـ فػي المقػاـ الأوؿ عمػى  (0222ويوفح احمد عكاشة  

بػػػيف السػػػموؾ  دراسػػػة العلاقػػػة بػػػيف الجيػػػاز العصػػػبي والسػػػموؾ ىػػػو بشػػػكؿ عػػػاـ يقػػػوـ بدراسػػػة العلاقػػػة
 (06:0 المتكامؿ الكمي وبيف الوظائؼ البدنية المتنوعة. 

إلػى أف طريقػة رسػـ المػ   (7997ويشير  بـو اللاـع عبـد الفتـاح ومحمـد صـبحي حسـانين  
( تسػػتخدـ لتسػػجيؿ فػػرؽ الجيػػد الكيربػػائي لقشػػرة المػػ  مػػف خػػلاؿ مكانيػػة التعػػرؼ EEGالكيربػػي )

واء كانت ضوئيػػػة أو صوتيػػػة عمى أف يكوف ترددىا بمعػدؿ عمى ردود الأفعاؿ لممثيرات المختمفة س
 (21072)ذبذبة/ثانية. 714  0مف 

أف مفيػوـ الإعػداد النفسػي لػدى المػدربيف مػازاؿ ينحصػر  (0226وقد  شار عمي عبـد ربـ)  
فػي الكممػػات والحػوافز الماديػػة ولكنػػو يختمػؼ عػػف ذلػؾ حيػػث انػػو يجػب أف يخطػػط لػو المػػدرب أثنػػاء 

 (379)يخطط تماماً لمنواحي الميارية والبدنية والخططية.الموسـ كما 
للاعبي السػباحة فػي البطػولات وأثنػاء المنافسػات والمتابعػة مػف  يفومف خلاؿ ملاحظة الباحث

خػػلاؿ التػػدريبات فػػي الأنديػػة المختمفػػة تأكػػد الباحػػث أف اللاعبػػيف يتقػػاربوف لدرجػػة كبيػػرة مػػف حيػػث 
إلا أف ىناؾ عامؿ ىاـ يحدد نتيجة الفروؽ بينيـ أثناء التػدريب قدراتيـ البدنية والحركية والخططية 

أو المنافسة والذي يتأسس عميو النجاح والتفوؽ وىو عامؿ قدراتيـ وميػاراتيـ النفسػية والتػي تحتػاج 
إلػػى تعمػػيـ وتػػدريب حيػػث أف الميػػارات النفسػػية تػػرتبط أيضػػا بعمميػػة التعمػػيـ الحركػػي لميػػارات ومػػراف 

نميتيػػا يكػػوف سػػبباً فػػي تحسػػيف مسػػتوى الأداء وتخطػػي صػػعوبات تعمػػـ الأداء السػػباحة وعلاجيػػا وت
الحركي والميػارى المرتبطػة برياضػة السػباحة وبالناحيػة النفسػية ويلاحػظ الباحػث بعػض المسػابقات 
انػػو قػػػد يػػػنخفض مسػػػتوى اللاعػػػب فػػػي أداء الحركػػات أو الأداء الكمػػػي فػػػي مسػػػابقات السػػػباحة نظػػػراً 

ثرات الخارجيػػة المختمفػػة التػػي قػػد تػػؤثر سػػمبياً عمػػى تركيػػز انتبػػاه اللاعػػب لمضػػغوط النفسػػية أو المػػؤ 
وأثناء التعميـ والتدريب عمى الميارات الحركية في رياضة السػباحة لابػد مػف مراعػاة العامػؿ النفسػي 
لأنو يكوف أساسا لتقدـ عممية التعمـ الحركي والأداء الميارى في المنافسة فلابد أف تسير الميػارات 

ية جنباً إلى جنب مف الناحية الميارية والبدنية والخططية والتعميمية ومف خلاؿ تعميـ وتدريب النفس
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    3  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

اللاعبػػػيف لػػػبعض ميػػػارات السػػػباحة وجػػػد الباحػػػث أف بعػػػض اللاعبػػػيف يتحسػػػف مسػػػتواىـ  والػػػبعض 
 الآخر تقؿ نسبة التحسف والتحصيؿ لدييـ.

مم  كمؤشر لمعرفة مدي تطور ويعتبر ىذا البحث محاولة لمتعرؼ عمى النشاط الكيربية ل
الميارات النفسية ويعتبر أيضا محاولة لربط القياس النفسي بأجيزة القياس الفسيولوجي والمتمثمة 

( حيث لفت نظر الباحث عند القياـ بالمسح المعروض EEGفي جياز الرسـ الكيربي لمم  )
د الباحثيف لمتعرؼ عمى لمدراسات والبحوث التي أجريت في مجاؿ الميارات النفسية عمى اعتما

الميارات النفسية مف خلاؿ مقياس الورثة والقمـ وتكمف أىمية ىذه الدراسة كخطوة في المجاؿ 
لمربط بيف عمـ النفس وعمـ الفسيولوجي والتي يفتقر ليذا المجاؿ في بحوث عمـ النفسي الرياضي 

ماء النفس الرياضي في جميورية مصر العربية بالرغـ مف توصيات عم يفعمى حد عمـ الباحث
 بدراسة السموؾ الإنساني عف طريؽ القياسات الفسيولوجية كقياسات موضوعية.

 :  همية البحث

تساعد الدراسة الحالية القائميف بالرعاية النفسية لمسباحيف في التعرؼ عمى الضغوط  -
 النفسية المرتبطة برياضة السباحة والآثار السمبية ليا.

لصحيح لمبرنامج الرياضي بما يكفؿ تطوير المستوى تمكف المدرب مف التخطيط ا -
 والصحة النفسية لمسباحيف.

  هداا البحث -
بناء برنامج لتنمية الميارات النفسية لدى سباحى المسافات ىدؼ البحث إلى التعرؼ عمى  -

النشاط الكيربى لمم  ) اشارتى ألفا وبيتا مف خلاؿ التعرؼ عمى7تأثير البرنامج عمى  القصيرة
 م  الأيمف والأيسر( للاعبى السباحة قيد البحث. لفصى ال

  

 الميارات النفسية للاعبى السباحة قيد البحثتأثير البرنامج عمى  -
 

 

 : فروض البحث -

فروؽ دالة إحصائية بيف القياس القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى فى النشاط  توجد
 الكيربى لمم  للاعبى السباحة قيد البحث .

 المستخدمة قيد البحث :    التلاريفات -

 Relaxationالاسترخاء   -
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    4  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

عدـ أداء شيء مطمقاً باستخداـ العضلات مما يعني فقط اسر أو أطلاؽ سراح أي انقباض أو 
توتر في العضلات وعدـ وجود نشاط عضمي تماماً أو الوصوؿ إلى درجة الصفر تقريباً في النشاط 

 (10721)العضمي.
    imaginationالتخيل: -

ة مثؿ الحواس الأخرى كالسمع والرؤية والشعور غير أنيا حاسة تظير في غياب ىو حاس
المؤثر الخارجي المعتاد حيث أنؾ تمارس كؿ ذلؾ داخؿ ذىنؾ وتمؾ الممارسات ما ىي الإنتاج 

 (10714)لمذاكرة تـ ممارستيا داخمياً عف طريؽ الاسترجاع واقتراح الأحداث القادمة.
 :موجة الفا -

تلاحظ في الشخص البالغ عندما يكوف في حالة استرخاء وعينة مغمقتيف  ىي موجات بطيئة
 (:072)( ذبذبػػة فػي الثانيػة.21-0ولا يركز ذىنو عمى أي موضوع ويتراوح ترددىا ما بيف )

 :موجة بيتا -
ىي موجات اقؿ ارتفاعاً وسريعة وتظير مع الانشغاؿ العقمي وتنقسـ إلى بيتا البطيئة وتتراوح 

 (0731)ذ/ث. 21 – 21ترددىا بيف 
 :منهج البحث 

 استخدـ الباحثي المنيج التجريبي نظراً لملاءمتو لنوع وطبيعة البحث .
 مجتمع البحث 

( نسبة 23 - 20 – 21اشتممت مجتمع البحث عمى لاعبي السباحة بالنادي الأىمي مرحمة )
 المقيديف بسجلات اتحاد المصري لمسباحة.

 عينة البحث 
( وتـ اختيار العينة وذلؾ لإجراء المعاملات 14عية وكاف عدد العينة )تـ اختيار عينة استطلا

 العممية للاختبار لقياس الميارات النفسية
  ( 21وعينة أساسية وعددىـ )                                                       

 جذيٚ 

 (7جدول  
 لطول واللامر التدريبيالتوصيا الإحصائي للاينة البحث في متغيرات السن والوزن وا

 70ن=

 انًخغٛراث
ٔحدة 

 انقٛاش
 انٕسٛط انًخٕسط

الاَحراف 

 انًعٛار٘

يعايم 

 الانخٕاء
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    5  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

 1.1- 2.5 14 13.1 سُت انسٍ

 2.1 4.1 66.5 66.1 كجى انٕزٌ

 2.1 4 161.5 161.1 سى انطٕل

 2 2.0 4 4 سُت انعًر انخدرٚبٙ
 

لمتغيػرات السػف والػوزف والطػوؿ  انحصػرت بػيف ( أف قيـ معاملات الالتػواء 2يوضح جدوؿ )      
 مما يدؿ عمى اعتدالية التوزيع الطبيعي لمبيانات . 1±( أي أنيا تقع بيف  74.2  2.0-) 

 
 
 
 

 (0جدول  
التوصيا الإحصائي للاينة البحث في النشاط الكهربي لإشارة  لفا لفص المخ الأيمن لععبي 

 السباحة قيد البحث

 70ن=
شارة انُشاط انكٓربٙ لإ

 أنفا نفص انًخ الأًٍٚ

ٔحدة 

 انقٛاش
 انٕسٛط انًخٕسط

الاَحراف 

 انًعٛار٘

يعايم 

 الانخٕاء

Fp5 1 2.6 1.6 1.1 يٛكرٔفٕنج 

F4 2.5- 2.6 4 3.0 يٛكرٔفٕنج 

C4 2.3- 5.5 12 0.1 يٛكرٔفٕنج 

P4 2.1- 5.1 15 11.5 يٛكرٔفٕنج 

O5 2.5- 5.0 15 11.5 يٛكرٔفٕنج 

F1 2.6 2.1 5.55 5.1 يٛكرٔفٕنج 

T4 2.1 1.3 1 1.3 يٛكرٔفٕنج 

T6 2.3 5.0 0 0.3 يٛكرٔفٕنج 

Fz 2.1 1.5 5 5.3 يٛكرٔفٕنج 

Cz 2.3 1 4 4.1 يٛكرٔفٕنج 

( أف قيـ معاملات الالتواء لقياسات النشاط الكيربي لإشارة ألفا لفػص المػ  1يوضح جدوؿ )      
ممػا يػدؿ عمػى  1±( أي أنيػا تقػع بػيف 72  4.3-الأيمف للاعبي السباحة قيد البحث تتراوح بػيف ) 

 اعتدالية التوزيع الطبيعي لمقياسات .
 

 (3جدول  
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    6  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

التوصيا الإحصائي للاينة البحث في النشاط الكهربي لإشارة  لفا لفص المخ الأيسر لععبي 
 السباحة قيد البحث

 70ن=

انُشاط انكٓربٙ لإشارة 

 أنفا نفص انًخ الأًٍٚ

ٔحدة 

 انقٛاش
 نٕسٛطا انًخٕسط

الاَحراف 

 انًعٛار٘

يعايم 

 الانخٕاء

Fp1 2 2.5 5.1 5.1 يٛكرٔفٕنج 

F3 2.5- 1.5 3.0 3.1 يٛكرٔفٕنج 

C3 2.5 5 4.0 5.5 يٛكرٔفٕنج 

P3 1.1 3.4 1.6 1.0 يٛكرٔفٕنج 

O1 2.1 5.1 11.1 11.1 يٛكرٔفٕنج 

F1 1.5- 2.6 5 1.1 يٛكرٔفٕنج 

T3 1.4 1.1 4 4.1 يٛكرٔفٕنج 

T5 2 1.1 1 1 ٕنجيٛكرٔف 

Pz 2.3 1.1 6 6.5 يٛكرٔفٕنج 
 

( أف قيـ معاملات الالتواء لقياسات النشاط الكيربي لإشػارة ألفػا لفػص المػ  الأيسػر 1يوضح جدوؿ )      
ممػػا يػػدؿ عمػػى اعتداليػػة  1±( أي أنيػػا تقػػع بػػيف 72.0  2.3-للاعبػػي السػػباحة قيػػد البحػػث تتػػراوح بػػيف ) 

 التوزيع الطبيعي لمقياسات .
 

 (4  جدول
التوصيا الإحصائي للاينة البحث في النشاط الكهربي لإشارة بيتا لفص المخ الأيمن لععبي 

 السباحة قيد البحث

 70ن=
انُشاط انكٓربٙ لإشارة بٛخا 

 نفص انًخ الأًٍٚ
 انٕسٛط انًخٕسط ٔحدة انقٛاش

الاَحراف 

 انًعٛار٘

يعايم 

 الانخٕاء

Fp5 2.1 1.1 5 5.3 يٛكرٔفٕنج 

F4 ٔ1.1 2.1 3.1 3.4 فٕنجيٛكر 

C4 2 2.1 3.3 3.3 يٛكرٔفٕنج 

P4 2.3- 5 1 6.1 يٛكرٔفٕنج 

O5 2 2.1 4 4 يٛكرٔفٕنج 

F1 2.4 2.1 5 5.1 يٛكرٔفٕنج 

T4 2.6 1.6 3.1 4 يٛكرٔفٕنج 

T6 1 1.5 4 4.5 يٛكرٔفٕنج 

Fz 1.5- 2.1 5 1.1 يٛكرٔفٕنج 

Cz 2 2.1 5.4 5.4 يٛكرٔفٕنج 
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    1  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

( أف قيـ معاملات الالتواء لقياسات النشاط الكيربي لإشارة بيتا لفص المػ  0) يوضح جدوؿ      
ممػػا يػػدؿ  1±( أي أنيػػا تقػػع بػػيف 72.2  2.1-الأيمػػف للاعبػػي السػػباحة قيػػد البحػػث تتػػراوح بػػيف ) 

 عمى اعتدالية التوزيع الطبيعي لمقياسات.
 (5جدول  

رة بيتا لفص المخ الأيسر لععبي التوصيا الإحصائي للاينة البحث في النشاط الكهربي لإشا
 السباحة قيد البحث

 70ن=
انُشاط انكٓربٙ لإشارة 

 أنفا نفص انًخ الأًٍٚ

ٔحدة 

 انقٛاش
 انٕسٛط انًخٕسط

الاَحراف 

 انًعٛار٘

يعايم 

 الانخٕاء

Fp1 1.1 2.1 1.1 1.5 يٛكرٔفٕنج 

F3 2.1 2.0 5.1 5.3 يٛكرٔفٕنج 

C3 2 1 3.6 3.6 يٛكرٔفٕنج 

P3 2 2.0 4 4 جيٛكرٔفٕن 

O1 2.4- 1.4 6 5.1 يٛكرٔفٕنج 

F1 1.1- 2.5 1.0 1.6 يٛكرٔفٕنج 

T3 2.0- 1 4 3.1 يٛكرٔفٕنج 

T5 2.1- 2.1 4 4.5 يٛكرٔفٕنج 

Pz 2 1.1 4.5 4.5 يٛكرٔفٕنج 
 

( أف قيـ معاملات الالتواء لقياسات النشاط الكيربي لإشارة بيتا لفص المػ  3يوضح جدوؿ )      
ممػػا يػػدؿ  1±( أي أنيػػا تقػػع بػػيف :.72  2.0-عبػػي السػػباحة قيػػد البحػػث تتػػراوح بػػيف ) الأيسػػر للا

 عمى اعتدالية التوزيع الطبيعي لمقياسات
 وسائل و دوات جمع البيانات 

 EEGمقياس النشاط الكيربي لمم  جياز  -
 EEGجياز رسـ الم   -
 Electro labثـ رسـ الم  بمركز  -
يولوجية الاكمينيكية بطب القصر العيني وقد تـ تحت إشراؼ د/ مدير المركز أستاذ الفس -

 رسـ الم  عمى لاعبي السباحة قيد البحث.
 برنامج المهارات النفسية المقترح: -

قاـ الباحث مف خلاؿ دراسة برامج الميارات النفسية التي وردت في المراجع المتخصصة 
 –باحيف للابعاده )استرخاء والدراسات السابقة قاـ الباحث بتصميـ برنامج لمميارات النفسية لمس

الإصرار( وقد تـ تصميـ استمارة وعرضيا عمى الخبراء  –تخيؿ  –تصور عقمي  –تركيز انتباه 
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    1  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

لتحديد المدة الكمية لمبرنامج وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمف وحدة الميارات النفسية وقد 
 استعاف الباحث بخطوتيف ىامتيف قبؿ إعداد البرنامج وىما7

 –تحديد اليدؼ مف البرنامج وىو التدريب عمى الميارات النفسية لمسباحيف وىي )الاسترخاء 
الإصرار( أف يكوف البرنامج يقوـ اليدؼ الأساسي لمبحث  –تصور عقمي تخيمي  –تركيز انتباه 

 وىو تخفيؼ الضغوط عف اللاعبيف وتحسيف مستوي أداء اللاعبيف في فترة المنافسة
راجع العممية والدراسات السابقة التي يفيد اليدؼ الذي وضع مف أجمو البرنامج الاطلاع عمى الم

 مف حيث زمف البرنامج والجرعة الأسبوعية وزمف الوحدة التدريبية اليومية.
 وقد تم تصميم البرنامج في فوء الأسس اللاممية التالية:
 فسية.ملائمة البرنامج لممرحمة السنية لأفراد عينة البحث والميارات الن

 أف يتـ الميارات النفسية قبؿ وبعد التدريب البدني والمياري.
 مراعاة الفروؽ الفردية بيف لاعبي عينة البحث.

 هداا البرنامج  
 يهدا البرنامج المقترح لممهارات النفسية -
 تحفيؼ ضغوط التدريب والمنافسة -
 –التصور العقمي  –تركيز الانتباه  –تطوير مستوي أداء الميارات النفسية وىي الاسترخاء  -

 الإصرار –التخيؿ 
 المساعدة في اتقاف الميارات الحركية في السباحات المختمفة كؿ سباب حسب تخصصو -

 المدة الزمنية لمبرنامج 
مف خلاؿ الدراسات السابقة استطاع الباحث تحديد المدة الزمنية لمبرنامج وكذلؾ زمف الوحدة 

وحدات تدريبية في الأسبوع  1أسابيع بواقع  24وىو التدريبية وعدد مرات التدريب في الأسبوع 
 دقيقة 14زمف الوحدة التدريبية 

( وحدة تدريبية كما بمغ 1وبذلؾ بمغ اجمالي عدد الوحدات التدريبية في البرنامج المقترح ككؿ )
 (.23عدد الساعات لمميارات النفسية )

 : مكونات البرنامج 
 الاسترخاء العضمي البلاد الأول:

عمـ لاعب التمييز بيف التوتر والاسترخاء والتحكـ في عمؿ الجياز العضمي وكذلؾ ت الهدا:
 بخفض التوتر والقمؽ
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    0  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

 الاسترخاء اللاقمي: -
مساعدة اللاعب عمى الوصوؿ إلى الاسترخاء العقمي وتخفيؼ تراكـ الضغوط والقمؽ  الهدا من):
 وصفاء العقؿ

 أسبوع بواقع ثلاث وحدات الزمن: -
 الانتباه تركيز البلاد الثاني: -
 زيادة القدرة عمى تركيز الانتباه وعزؿ الأفكار السمبية الهدا من): -
 دقيقة 13زمف الوحدة  –أسبوع بواقع ثلاث وحدات  المدة الزمنية: -
 التصور العقمي. البلاد الثالث: -
الحركية والتدرج  تمساعدة اللاعب عمى تكويف صورة عقمية أولية لمميارا الهدا من): -

 عقمية واضحة.بيا لتكويف صورة 
تحسيف درجة نقاء ووضوح الصورة العقمية مع زيادة التحكـ في الحالة الانفعالية المصاحبة للأداء 

 وتنمية الشعور بالوعي الحسي.
دقيقة استرخاء  21دقيقة ) 13زمف الوحدة  –وحدات  1أسبوع بواقع  المدة الزمنية: -

 دقائؽ استشفاء( 3 -دقيقة تصور عقمي  21 -عضمي عقمي 
 البلاد الرابع: التخيل -
مساعدة اللاعب عمى تخيؿ ما يقوـ بو مسبقاً في التدريب والمسابقات  الهدا من): -

 ومساعدة اللاعب تخفيؼ الضغوط 
 زيادة التحكـ في الأداء –نقؿ صورة إيجابية عف الأداء 

 21 -دقيقة استرخاء عضمي عقمي  21دقيقة ) 13وحدات زمف الوحدة حوالي  1أسبوع بواقع 
 دقائؽ استشفاء( 3 -قيقة تخيؿ د

 البلاد الخامس: الإصرار: -
مساعدة اللاعب عمى انو يستطيع أف يفعؿ كؿ شيء في التدريب والمنافسة  الهدا من): -

 مف اجؿ الفوز
 قدرة اللاعب عمى التحدث لصعوبات المنافسة وبتحديد طريقة الأداء

 عضمي عقمي( استرخاء –الزمف أسبوع بواقع ثلاث وحدات عبارة عف )إصرار 
 
 

 

 (6جدول                                     
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    12  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

 نموذج لوحدة تدريبية
 

 

 

 

 

 عرض النتائج ومناقشتها: -
 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول والذي ينص عمى: -

 لبعديوالبعدي لصالح القياس ا " توجد فروؽ دالة إحصائية بيف القياس القبمي
 في النشاط الكيربي لمم  للاعبي السباحة قيد البحث "  

أجساء 

 انٕحدة

زيٍ 

 انجسء
 انسيٍ يحخٕٚاث انخدرٚباث

 

 ق1

 ق2 اعذ فٟ رٕ٘ه صٛسح ٔجبحه عٍٝ اعبط ِٕزظُ  -

 ق2 رخ١ً ٔفغه فٟ اٌطش٠ك إٌٝ اٌجطٌٛخ  -

 ق2 رخ١ً شىً اٌّذسجبد ٚاٌجّٙٛس  -

 ق2 ىً إٌّبفغخ رخ١ً ش -

 ق1

-   

 ق2 رصٛس ادائه ِٚب اٌزٞ ٠ٕمصه ٌٍفٛص -

 ق2 رصٛس ٔفغه ٌّعشفخ عٛاًِ اٌمٛح اٌٛضعف -

 ق2 رصٛس و١ف١خ أٙبء اٌغجبق -

 ق2 رصٛس ٔفغه ٚأذ داخً اٌحّبَ اٌغجبحخ ٚرمَٛ ثبٌّبفغخ ِع اٌلاعت -

14 

 ق1 اصشف ٔظشن اٌٟ شٟءاخش وً ِب حذس ٌه لٍك  -

 ق1 أذ احغٓ ١٘ب رمذَ ٌلاِبَ -سوض ١٘ب اعزعذ  -ه حذس ٔفغ -

 ق1 (startأظش اٌٟ ٌْٛ ِىعت اٌجذء ) -

 ق1 سوضٌفزشٖ لص١شٖ عٍٟ ِٛاضع ِحذد فٟ حّبَ اٌغجبحٗ -

 ق1 أظش اٌخصُ ٚوبٔٗ شئ صغ١ش -

 ق2 اضجظ اٌّلاثظ اٌخبصخ ثبٌغجبق -

 ق1 خز ٔفغبع١ّمب -

 ق2 لَٛ ثبٌجشٞ فٟ اٌّىبْ -

 ق1 اٌع١ٓ ٌجش٘ٗ  اغٍك -

 ق1 رخ١ً أه فٟ سحٍٗ ٚشب٘ذ شىً اٌّبء  -

 ق2 رزوش إٌّبفغخ ٚوأٔٙب احذاس عع١ذح رّش ثٙب -
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    11  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

 (7جدول  
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبلادي في النشاط الكهربي لإشارة  لفا لفص المخ الأيمن لععبي 

 السباحة قيد البحث 

 70ن=                                                                           
انُشاط انكٓربٙ 

لإشارة أنفا نفص 

 انًخ الأًٍٚ

ٔحدة 

 انقٛاش

انفرق بٍٛ  انقٛاش انبعد٘ انقٛاش انقبهٙ

 يخٕسطٍٛ

 قًٛت ث

 انًحسٕبت
 ع ش   ع ش  

Fp5 1.0- 5.5- 1 4.3 2.6 1.1 يٛكرٔفٕنج* 

F4 1.5- 5- 5.1 1.0 2.6 3.0 يٛكرٔفٕنج* 

C4 1.0- 0.5- 5.1 10 5.5 0.1 يٛكرٔفٕنج* 

P4 11.1- 16.4- 5.5 51.0 5.1 11.5 يٛكرٔفٕنج* 

O5 1- 12.3- 3.1 51.1 5.0 11.5 يٛكرٔفٕنج* 

F1 11.5- 4- 1.4 6.1 2.1 5.1 يٛكرٔفٕنج* 

T4 11.5- 14.5- 3.6 51.5 1.3 1.3 يٛكرٔفٕنج* 

T6 11.4- 13.5- 3 55.1 5.0 0.3 يٛكرٔفٕنج* 

Fz 1.1- 3.0- 2.0 6.5 1.5 5.3 يٛكرٔفٕنج* 

Cz 15.1- 6.0- 1.6 11 1 4.1 ٛكرٔفٕنجي* 
 

 70796= 77ودرجة حرية  2025قيمة ت الجدولية عند مستوى ملانوية 
والبعػػػدي لصػػػالح القيػػػاس  ( أنػػػو توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا بػػػيف القيػػػاس القبمػػػي:يوضػػػح جػػػدوؿ )       

بحػث حػث انحصػرت قػيـ ) البعديفي النشاط الكيربي لإشارة ألفا لفص الم  الأيمف  للاعبي السػباحة قيػد ال
(   وكانػػت القػػيـ المحسػػوبة أكبػػر مػػف القيمػػة الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى  :-7  :.23-ت ( المحسػػوبة بػػيف ) 

 (. 4.43معنوية ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (8جدول  
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    15  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

دلالة الفروق بين القياس القبمي والبلادي في النشاط الكهربي لإشارة  لفا لفص المخ الأيسر لععبي 
 السباحة قيد البحث 

 70ن=                                                                           
انُشاط انكٓربٙ 

لإشارة أنفا نفص 

 انًخ الأٚسر

ٔحدة 

 انقٛاش

انفرق بٍٛ  انقٛاش انبعد٘ انقٛاش انقبهٙ

 يخٕسطٍٛ

 قًٛت ث

 انًحسٕبت
 ع ش   ع ش  

Fp1 12.3- 3.0- 1.3 6 2.5 5.1 يٛكرٔفٕنج* 

F3 1.5- 6.4- 5.4 12.1 1.5 3.1 يٛكرٔفٕنج* 

C3 0.1- 1.1- 5.0 13.0 5 5.5 يٛكرٔفٕنج* 

P3 1.1- 13- 4.4 51.0 3.4 1.0 يٛكرٔفٕنج* 

O1 1.1- 15.1- 5.1 56.0 5.1 11.1 يٛكرٔفٕنج* 

F1 15- 4.0- 1.1 6.6 2.6 1.1 يٛكرٔفٕنج* 

T3 15.1- 1.5- 5.1 13.3 1.1 4.1 يٛكرٔفٕنج* 

T5 11.1- 15.0- 4.5 55.0 1.1 1 ٕنجيٛكرٔف* 

Pz 11.0- 12.0- 5.3 11.1 1.1 6.5 يٛكرٔفٕنج* 
 

 70796= 77ودرجة حرية  2025قيمة ت الجدولية عند مستوى ملانوية 
( أنو توجد فروؽ دالة إحصػائيا بػيف القيػاس القبميوالبعػدي لصػالح القيػاس 0يوضح جدوؿ )

البعػػػػديفي النشػػػػاط الكيربػػػػي لإشػػػػارة ألفػػػػا لفػػػػص المػػػػ  الأيسػػػػر للاعبػػػػي السػػػػباحة قيػػػػد البحػػػػث حيػػػػث 
( وكانت القيـ المحسوبة أكبػر مػف القيمػة  3.:-7  21.2-انحصرت قيـ ) ت ( المحسوبة بيف ) 

 (.  4.43)  الجدولية عند مستوى معنوية
 (9جدول  

دلالة الفروق بين القياس القبمي والبلادي في النشاط الكهربي لإشارة بيتا لفص المخ الأيمن 
 لععبي السباحة قيد البحث 

 70ن=                                                                           

انُشاط انكٓربٙ لإشارة 

 بٛخا نفص انًخ الأًٍٚ

حدة ٔ

 انقٛاش

انفرق بٍٛ  انقٛاش انبعد٘ انقٛاش انقبهٙ

 يخٕسطٍٛ

 قًٛت ث

 انًحسٕبت
 ع ش   ع ش  

Fp5 5.3- 3- 1.1 5.3 1.1 5.3 يٛكرٔفٕنج* 

F4 15.1- 4.5- 1.5 1.6 2.1 3.4 يٛكرٔفٕنج* 

C4 13.6- 0.1- 5.4 13.1 2.1 3.3 يٛكرٔفٕنج* 

P4 11.5- 12.6- 3.5 11.4 5 6.1 يٛكرٔفٕنج* 

O5 16.3- 12.5- 5.1 14.5 2.1 4 يٛكرٔفٕنج* 

F1 1.5- 4.5- 1.1 6.3 2.1 5.1 يٛكرٔفٕنج* 

T4 6.4- 5.6- 1.0 0.6 1.6 4 يٛكرٔفٕنج* 

T6 5.3- 6.3- 3.5 12.1 1.5 4.5 يٛكرٔفٕنج* 

Fz 1.1- 4.3- 1.1 6 2.1 1.1 يٛكرٔفٕنج* 
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    13  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

Cz 1.1- 4.0- 1.4 1.3 2.1 5.4 يٛكرٔفٕنج* 
 

 70796= 77ودرجة حرية  2025ولية عند مستوى ملانوية قيمة ت الجد
( أنو توجد فروؽ دالة إحصػائيا بػيف القيػاس القبميوالبعػدي لصػالح القيػاس 9يوضح جدوؿ )

البعػػػػديفي النشػػػػاط الكيربػػػػي لإشػػػػارة بيتػػػػا لفػػػػص المػػػػ  الأيمػػػػف  للاعبػػػػي السػػػػباحة قيػػػػد البحػػػػث حػػػػث 
ت القػػيـ المحسػػوبة أكبػػر مػػف القيمػػة (  وكانػػ3.1-7  21.1-انحصػػرت قػػيـ )ت( المحسػػوبة بػػيف )

 (.4.43الجدولية عند مستوى معنوية )
 (72جدول  

في النشاط الكهربي لإشارة بيتا  لفا لفص المخ  والبلادي دلالة الفروق بين القياس القبمي
 الأيسر لععبي السباحة قيد البحث

 70ن=                                                                           

انُشاط انكٓربٙ لإشارة 

 بٛخا نفص انًخ الأٚسر
 ٔحدة انقٛاش

 انقٛاش انبعد٘ انقٛاش انقبهٙ
انفرق بٍٛ 

 يخٕسطٍٛ

 قًٛت ث

 انًحسٕبت
 ع ش   ع ش  

Fp1 12.1- 3.5- 2.0 4.1 2.1 1.5 يٛكرٔفٕنج* 

F3 1.1- 4.1- 1.6 6.4 2.0 5.3 يٛكرٔفٕنج* 

C3 0.4- 6- 5 0.6 1 3.6 يٛكرٔفٕنج* 

P3 12.4- 6.1- 1.0 12.1 2.0 4 يٛكرٔفٕنج* 

O1 11.4- 12.1- 5.5 16.6 1.4 5.1 يٛكرٔفٕنج* 

F1 1.4- 3.5- 1 4.1 2.5 1.6 يٛكرٔفٕنج* 

T3 1.3- 4.5- 1.5 1.0 1 3.1 يٛكرٔفٕنج* 

T5 12.5- 1.0- 5.3 13.1 2.1 4.5 يٛكرٔفٕنج* 

Pz 4.5- 5.6- 1.6 1.1 1.1 4.5 يٛكرٔفٕنج* 
 

 70796= 77ودرجة حرية  2025قيمة ت الجدولية عند مستوى ملانوية 
( أنو توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبميوالبعدي لصالح القياس 24يوضح جدوؿ )

البعػػػػديفي النشػػػػاط الكيربػػػػي لإشػػػػارة بيتػػػػا لفػػػػص المػػػػ  الأيسػػػػر للاعبػػػػي السػػػػباحة قيػػػػد البحػػػػث حيػػػػث 
( وكانػػػت القػػػيـ المحسػػػوبة أكبػػػر مػػػف القيمػػػة 0.1-7  0.:2-انحصػػػرت قػػػيـ )ت( المحسػػػوبة بػػػيف )

 (. 4.43الجدولية عند مستوى معنوية )
 
 

 مناقشة الفرض الأول:
توجد فروؽ دالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في النشاط 

 الكيربي لمم  لاعبي السباحة قيد البحث
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    14  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

ف نسبة التحسف في برنامج الميارات النفسية أكبر أ :,24,9,0ويتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ   
 (.4.43مف القيمة الجدولية عند مستوي معنوية )

ويرجع الباحثيف المقدرة عمى الاسترخاء إلى فاعمية البرنامج التدريبي النفسي لتنمية 
 الميارات النفسية لما لو مف آثار مف الناحية السيكولوجية وتعميـ اللاعب التميز بيف التوتر
والاسترخاء وخفض التوتر لجميع أجزاء الجسـ حيث أف التمرينات تناولت المناطؽ التي يتحرؾ 

العقؿ   –الأيدي  –الظير  –الأكتاؼ  –المعدة  –الأرجؿ  –الوجو  –فييا التوتر مثؿ الرقبة 
وىاما تعرؼ بمناطؽ التوتر في الأنساف كما أف تدريبات التحكـ في النفس ساعدتو عمى صفاء 

ـ( إلى أف قدرة الرياضي عمى الاسترخاء :299ويشير أسامة كامؿ راتب ) –وء الأعصاب وىد
والاحتفاظ بيدوء أعصابو ميمة جداً لكي يحافظ عمى المستوي الأمثؿ للاستثارة الانفعالية ويؤكد 

ـ( عمى أف الاسترخاء يعتبر القاسـ المشترؾ في جميع التدريب 2991محمد العربي شمعوف )
 (21-1مدخؿ الأساسي للاسترجاع العقمي ويتوقؼ نجاح وفاعمية التدريب العقمي.)النفسي وال

ـ( وعمى السعيد ريجاف حمدي الجوىري 2990وتتفؽ مع ىذه النتائج كؿ مف ايمف محمود )
ـ( وعمر 1421ـ( ومحمد عبد الكريـ نبياف )2991ـ( وجروس )2990ـ( وليد محمد سيد ):299)

 (:-22-:2-11-24-1ـ()1421خالد عبد الرؤوؼ حافظ )ـ( و 1424سعيد إبراىيـ احمد )
وعمى أف تمرينات الاسترخاء ليا تأثير إيجابي في خفض حالة القمؽ والتوتر مما يؤدي إلى 

 تحسيف في مستوي الأداء وذلؾ واضح مف خلاؿ نسب التحسف.
لذي مف ويرجع الباحثيف أف نسب التحسف في تطبيؽ محتوي برنامج تدريب الميارات النفسية وا

خلالو استطاع اللاعبيف فيـ التصور العقمي وكيفية حدوثو وكيفية تكويف صورة عقمية واضحة 
تدعيـ أدائو يستطيع اللاعب أف يستحضرىا بمشاركة الحواس المختمفة وذلؾ للاستفادة منيا في 

 والارتقاء بمستواه والتحكـ في انفعالاتو وفى الصورة الحية التي يستحضرىا اللاعب.
ي الباحثيف أف ميارة التصور العقمي ميمة جداً حيث أنيا تعتبر مف الميارات النفسية وير 

التي تتطمب مف اللاعب أف تتوافر فيو ويتدرب عمييا باستمرار حتى يستطيع تصور أداء ميارات 
السباحة المختمفة بكفاءة عالية وتصحيح الأخطاء وتقميؿ الصعوبة في الأداء ويصبح اللاعب 

ى تكويف صورة في عقمو للأداء النموذجي لميارات السباحة وأداء اللاعب العقمي في قادراً عم
 التدريب والمنافسة في السباحة

أف اللاعبيف الذيف يستمروف  م(7990م( نقعً عن إسحاق  7995محمود عنان  ويؤكد 
 (29في استخداـ التصور العقمي يحسنوف مياراتيـ الرياضية بدرجة أفضؿ عف غيرىـ.)
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    15  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

م( ونقعً عن محمد اللاربي 0272عمرو سلايد إبراهيم  تفؽ نتائج ىذه الدراسة وت
م( ونادية عبد القادر 7983م( وماجدة إسماعيل ومحمد اللاربي شملاون  7980شملاون  

وآخروف عمى  م(7980م( وجروس  0222م( وعاطا نمر خميف) ومحمد حامد شداد  7987 
ضمت الميارات النفسية العقمية ليا أىمية كبيرة في  أىمية استخداـ ميارة التصور العقمي ميارة
تقاف الميارات الحركية.)  (0-12-21-22رفع مستوي الأداء وا 

ويتضح أيضا مف خلاؿ النتائج مستوي التحسف في النتائج أف محتوي برنامج تدريب 
كيز الميارات النفسية عمى المجموعة التجريبية والذي يحتوي عمى تدريبات لتنمية وتحسيف تر 

الانتباه والتي ساعدت اللاعب عمى عزؿ المثيرات المشتتة للانتباه مف الأفكار السمبية وأصوات 
الجماىير أثناء فترة المنافسة وتركيز حواس اللاعب عمى المثيرات الصحيحة والتركيز عمى الأداء 

 الحركي.
ج بالإضافة إلى ويرجع الباحثيف أف نسبة تحسف ميارات تركيز الانتباه راجعو إلى البرنام

أف التركيز بزيادة الاسترخاء والتصور العقمي والتخيؿ الذي كاف لو دور فعاؿ في وضع تخيلات 
إلى الأمور الصعبة أثناء التدريب  كما انو كمما زاد تركيز الانتباه أدي إلى تحسف مستوي الأداء 

باستعداد اللاعب للأداء الميارى وخاصة أثناء فترة المنافسة وبالإضافة إلى أف التركيز يؤثر 
ومدي توافر مكاف التدريب بشكؿ مناسب وعزؿ جميع المثيرات التي قد تؤدي إلى حدوث تشتت 

 في الانتباه.
ـ( عمى أف المدرب الذي يطالب اللاعب بتركيز 1441كما يؤكد محمد حسف علاوي )

تباه فإنو بذلؾ يطالب انتباىو في أداء ما بدوف أف يقوـ بتعميـ وتدريب اللاعب عمى ميارات الان
 (21مف اللاعب بأداء شيء لـ يتدرب عميو أو لـ يدرب عقمو عمى ىذا النوع مف الأداء)

وتتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع نتائج كلًا مف ماجدة إسماعيؿ  محمد العربي شمعوف 
ـ( والذي أشارت نتائجيـ عمى 2990ـ(  أيمف محمود ):290ـ( ونادية عبد القادر )2901)

ة برنامج تركيز الانتباه كبعد مف أبعاد التدريب العقمي وتدريب الميارات النفسية عمى مستوي فاعمي
 (3_12_21الأداء الميارى )

ـ( ومحمد عبد الكريـ 1424ويتفؽ أيضا مع ىذه الدراسة كؿ مف عمرو سعيد إبراىيـ )
ركيزة الأساسية ـ( ويري الباحث أف الانتباه ىو ال1421ـ(  وخالد عبد الرؤوؼ )1421نبياف )

 (: -:2-22التي يقوـ عمييا أي أداء مياري في المنافسة.)
ويرجع الباحثيف أف الإصرار يعد عامؿ ىاـ في حسـ السباقات اليامة ويعد أيضا عامؿ 
 –في نجاح أي عمؿ وتدريب شاؽ ويرجع ذلؾ أف التدريب مف خلاؿ7 )التصور العقمي والتخيؿ 
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    16  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

اتخاذ  –المثابرة  –التصميـ  –الجرأة  –رة عنده عمى الشجاعة الإصرار عند اللاعب وزيادة القد
 القرار( كؿ ىذه السمات النفسية والتدريب عمى زيادة الإصرار.

ويوضح الباحثيف أف الإصرار كميارة نفسية ميمة جداً في عممية التدريب والمنافسة في 
ات الشدة العالية وفى رياضة السباحة وخاصة لاعبي سباحة المسافات الطويمة والتدريبات ذ

الغالب الإصرار ىاـ عند اللاعبيف نياية السباقات ونياية البطولات الكبيرة ويوضح الباحث أف 
تركيز  –التصور العقمي  –الإصرار يعتمد عمى باقي الميارات النفسية الأخرى )الاسترخاء 

 التخيؿ( كؿ يكمؿ الأخر. –الانتباه 
تناوليا في البرنامج كانت تؤدي إلى نتائج جيده جداً ويوضح الباحثيف أف العبارات التي 

 وذلؾ مف خلاؿ تخيؿ مواقؼ صعبة.
ويرجع الباحثيف نجاح البرنامج إلى التخيؿ لاف التخيؿ والاسترخاء ىما طرفي البرنامج 
فقيؿ كؿ تدريب عمى التخيؿ ينبغي عمى الرياضييف أف يكونوا في حالة مف الاسترخاء التاـ. 

 إلى تيدئو العقؿ والعضلات عمى أف يكونوا منتبييف في نفس الوقت. واللاعب يحتاج
ـ( نقلًا عف مصطفي حسيف باىي  سمير عبد القادر ::29وقاـ كؿ مف دافيد ماركس )

 (14جاد بأف الدافع الخيالي والدافع الواقعي ليما نفس المكانة في الحياة الذىنية الواعية.)
ـ( :291تفؽ مع ذلؾ دراسة قاـ بيا ريتشارد رسوف )ويعد التخيؿ ىاـ بالنسبة للاعبيف وي

ـ( نقلًا عف مصطفي حسيف باىي  سمير عبد القادر جاد أكدت الأدلة 29:1وتشارلز كوبف )
 (14العممية قيمة التخيؿ في تعمـ الميارات الحركية والقياـ بيا.)

انو  ـ( أف الاسترخاء في2999وأكد ذلؾ مصطفي حسيف باىي  سمير عبد القادر جاد )
عند مواجية الرياضييف لنشاط زائد في النصؼ الأيسر مف الم   والجزء المختص بتحميؿ 
الأخطاء السابقة والتفكير في الأحداث اليومية قميؿ مف تمؾ التوترات سوؼ يظير في الجانب 

 (14الأيمف مركز التخيؿ.)
 ت.وىذا يؤكد أىمية التخيؿ بالنسبة للاعبي السباحة أثناء فترة المنافسا

 ويوضح الباحثيف أف التخيؿ ساعد اللاعبيف عمى تنمية الميارات النفسية في البرنامج.
 وذلؾ لابد أف يستخدـ اللاعبيف التخيؿ لكي يساعد عمى التصور والانتباه والإصرار.

  

ويرجع الباحثيف نسبة التحسف في موجو الفا إلى أف الاسترخاء والتخيؿ أدي إلى الفاعمية 
( ويتفؽ مع ذلؾ كؿ مف محمد عبد الكريـ نبياف FP1ؾ في المراكز الآتية7 )الكبيرة في ذل
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    11  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

ـ( واف ىناؾ علاقة بيف النشاط الكيربي لمم  ولميارات 1444ـ( ومحمد عفيفي بلاؿ )1421)
 (22النفسية مثؿ الاسترخاء.)

ـ( أف موجة الفا خاصة بالاسترخاء في الجانب 1421وأكد ذلؾ محمد عبد الكريـ نبياف )
ـ( أف موجة الفا 1441يمف وتتفؽ ىذه النتائج مع نتائج دراسة كؿ مف ولاء محمد كامؿ العبد )الأ

ىي المؤشر أو الدليؿ عمى وصوؿ اللاعب إلى حالة الاسترخاء المثمي العضمي والعصبي وانو 
 (11-:2ىو المؤشر عمى التحكـ في التنفس.   )

الم  حيث أوضح أف النصؼ واف ىذه النتائج تتفؽ مع مارتينز حوؿ وظائؼ نصؼ 
كمي الأيمف ىو المكمؿ والذي يقوـ بربؾ مفردات المفردات التي وضعيا بالجانب الأيسر في إطار 

 مركب وعمى ذلؾ فإنو كمما كاف النصؼ الأيمف يؤدي عممو بشكؿ جيد انعكس ذلؾ عمى الأداء.
مف الم  في ( في الجانب الأيسر :Fويتضح مف خلاؿ الجداوؿ  انو يوجد انخفاض في )

موجو الفا وىذا يدؿ عمى أف نسبة التحسف في الفا في فصؿ الم  الخطفي والصدغي ىي 
المؤشرات عمى الحالة المثمي التي قد يكوف اللاعبيف فييا وصموا إلى درجة الاسترخاء المثمي 

مف ثـ وبداء الانشغاؿ العقمي السميـ بدوف أي شوائب قد تجعمو يشذ عف الصورة العقمية السميمة و 
سوؼ يكوف تصوره العقمي جيد وسوؼ يتـ ذلؾ في النسبة المئوية لمتغير في موجو بيتا التي قد 

 تعتبر مسئولة عف الانشغاؿ العقمي ومف ثـ التصور العقمي لمميارات الحركية للاعبي السباحة.
ـ( 1444ـ( ومحمد عنبر بلاؿ )1421ويتفؽ مع ذلؾ كؿ مف محمد عبد الكريـ نبياف )

 (11-20-:2ـ(.)1441العبد )وولاء 
ويتضح مف خلاؿ الجداوؿ  النسبة المئوية لمتغير بيف القياس القبمي والبعدي في النشاط 

 O2الكيربي لإشارة بيتا لفص الم  الأيسر للاعبي السباحة. حيث يود نسبة تحسف في المراكز )

– T3 – FP2ي والفص المؤخري ( وىذه المراكز الجبيي والفصي والمركز تقع بيف الفص الصدغ
والأوؿ مسئوؿ عف الاسترخاء والثاني والثالث مسئوؿ عف التحكـ وعف الأداء الحركي ومسئوؿ عف 

 التركيز الانتباه.
ـ( 1441ـ( ولاء محمد العبد )1444وتتفؽ ىذه النتائج مع دراسة كؿ مف محمد عنبر بلاؿ )

 (22-11-20-:2(.)1421)ـ( محمد عبد الكريـ نبياف 1424وعمر سعيد إبراىيـ )
ويعد الجياز العصبي للإنساف ىو جياز الذي يسيطر عمى أداء جميع أجيزة الجسـ 

 المختمفة لوظائفيا التخصصية والمشتركة.
ويري الباحثيف أف الم  ىو مصدر السموؾ أف لكؿ منطقة معينة وظيفة معينة وبالرغـ مف 

 بيف وظائفو المختمفة. تعدد مناطؽ الم  إلا أف ىناؾ تداخؿ وتواصؿ ونتائج وتكامؿ
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 (    11  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

النصؼ الأيسر يطمؽ عميو التحميمي واستخداـ في تعمـ  –ويعد دور وظائؼ نصفي الم  
الميارات الجديدة وتصحيح الأخطاء وتطوير استراتيجيات المنافسة وأمداد اللاعب بالمعمومات في 

 موب.حينيا مع المصاحبة بالتعميمات الذاتية وتوجيو جسـ اللاعب نحو الأداء المط
النصؼ الأيمف التكاممي ويقوـ بالتحكـ في الطريقة التي يؤدي بيا اللاعب حيث أف النصؼ 

 الأيمف مف الم  يأخذ التعميمات التي وضعيا في فص الم  الأيسر خطوة بخطوة
ـ( إلى أف :299ىذا ما أكده كؿ مف أبو العلا احمد عبد الفتاح  ومحمد صبحي حسانيف )

( تستخدـ لتسجيؿ طرؼ الجيد الكيربي لقشرة الم  مف خلاؿ EEG) طريقة رسـ الم  الكيربي
إمكانية التصرؼ عمى ردود الأفعاؿ ولممثيرات المختمفة سواء كانت ضوئية أو صوتيو عمى أف 

 (2( ذبذبة.)14 - 0يكوف ترددىا بمعدؿ مف )
   

 الاستنتاجات: -
ى النتائج التي تـ في ضوء أىداؼ البحث وفروضو وعينة البحث وخصائصيا واستناداً عم

 التوصؿ إلييا يمكف استخلاص الآتي7
 –التصور العقمي  –برنامج تدريب الميارات النفسية ذو فاعمية في تطوير )الاسترخاء  (2

 التخيؿ(. –الإصرار  –تركيز الانتباه 
برنامج تدريب الميارات النفسية ذو فاعمية في تطوير مستوي الأداء الميارى لدي لاعبي  (1

 السباحة.
 ميارات النفسية ليا تأثير واضح عمى النشاط الكيربي لمم .ال (1
برنامج تدريب الميارات النفسية وخاصة ميارات الاسترخاء والتخيؿ كاف ليـ بالغ الأىمية  (0

 في مرحمة المنافسة.
يعد الإصرار ىو المحرؾ الأساسي وراء إنجاز كؿ المياـ الصعبة أثناء التدريب  (3

 والمنافسة.

 التوصيات:
 ـ بتطبيؽ برنامج تدريب الميارات النفسية المقترح.الاىتما (2
الاىتماـ بتوعية المدربيف واللاعبيف لأىمية الدور الذي يقوـ بو عمـ النفس الرياضي في  (1

 رفع مستوي الأداء.
أوصي زملائي المدربيف الاىتماـ بالجانب النفسي والبرامج النفسية جنباً إلى جنب مع  (1

 البرامج التدريبية.
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 (    10  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

السباحة العمؿ عمى الاىتماـ بالجانب النفسي ومراعاتو وعمؿ دورات تدريبية  أوصي اتحاد (0
 وتثقيفية لممدربيف.

ضرورة إنشاء سجؿ لكؿ مبتدئ السباحة لتتبع وتطوير مستوي الحالة البدنية والميارية  (3
 والنفسية العقمية.

ضرورة عمؿ برامج نفسية لناشئ السباحة لاف ذلؾ يؤدي إلى الحفاظ عمى قاعدة  (1
 الناشئيف.

 (.EEGويوصي الباحث باستخداـ القياسات الفسيولوجية النفسي وخاصة جياز ) (:

 لابد مف تعميـ اللاعبيف ميارة التخيؿ وطرؽ تنميتيا. (0

 لابد مف عمؿ برامج تميفزيونية متخصصة في عمـ النفس الرياضي. (9
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   انخربٛت انبدَٛت ٔعهٕو انرٚاضت يجهت -  نهبٍُٛ انرٚاضٛت انخربٛت كهٛت  - بُٓا جايعت  

 

 (    52  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

 

 المراجع
أبٕ انعلا أحًد عبد انفخاح,   -1

 يحًد صبحٙ حساٍَٛ

ِٚٛفٌٛٛج١ب اٌش٠بضخ ٚطشق اٌم١بَ : فغ١ٌٛٛج١ب 

 .1991ٚاٌزم٠ُٛ داس اٌّعبسف, اٌمب٘شح, 

 أحًد عكاشت  -2

 

: عٍُ إٌفظ اٌفغ١ٌٛٛجٟ، اٌطبثعخ إٌبعفخ، ِىزجخ 

 2222الأجٍٛ اٌّصش٠خ، اٌمب٘شح 

 أسايت كايم راحب  -3

 

: لٍك إٌّبفغخ، ضغٛط اٌزذس٠ت ٚاحزشاق اٌش٠بضٟ، 

 .1991، داس اٌفىش اٌعشثٟ، اٌمب٘شح 1ط

 أسايت كايم راحب  -4

 

: رذس٠ت اٌّٙبساد إٌفغ١خ، رطج١مبد فٟ اٌّجبي 

 .2222اٌش٠بضٟ، داس اٌفىش اٌعشثٟ، اٌمب٘شح 

: رأص١ش ثشٔبِج اٌزذس٠ت اٌعمٍٟ عٍٝ ِغزٜٛ الأداء  أًٍٚ يحًٕد عبد انرحًٍ  -5

ٌٍٕبشئ١ٓ فٟ س٠بضخ اٌّصبسعخ ثّحبفظخ ا١ٌّٕب، سعبٌخ 

ث١خ اٌش٠بض١خ جبِعخ ِبجغز١ش غ١ش ِٕشٛسح و١ٍخ اٌزش

 1994َا١ٌّٕب, 

 أًٍٚ يحًٕد عبد انرحًٍ  -6

 

: رأص١ش ثشٔبِج اٌزذس٠ت اٌعمٍٟ عٍٝ ِغزٜٛ الأداء 

ٌٍٕبشئ١ٓ فٟ س٠بضخ اٌّصبسعخ ثّحبفظخ ا١ٌّٕب، سعبٌخ 

ِبجغز١ش غ١ش ِٕشٛسح و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ جبِعخ 

 1994َا١ٌّٕب, 

خاند عبد انرؤٔف حافظ   -1

 يحًٕد

 

س٠ت عمٍٟ ٌز١ّٕخ ثعض اٌّٙبساد إٌفغ١خ : ثشٔبِج رذ

اٌّشرجطخ ثصعٛثبد اٌزعٍُ اٌحشوٟ فٟ س٠بضخ اٌغجبحخ, 

سعبٌخ ِبجغز١ش,و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ ٌٍج١ٕٓ, جبِعخ 

 َ.2213ثٕٙب, 
 

عاطف ًَر خهٛفت، يحًد   -8

 حايد شداد

 

: د٠ٕب١ِخ اٌزصٛس اٌعمٍٟ ٌذٜ لاعجٟ اٌّلاوّخ ٚاٌجٛدٚ 

ثحش ِٕشٛس، و١ٍخ اٌزشث١خ خلاي فزشح إٌّبفغبد، 

 .2222اٌش٠بض١خ، جبِعخ أع١ٛط 

 عهٗ يحًد عبد ربّ  -9

 

: رأص١ش ثشٔبِج ٔفظ حشوٟ ِمزشح عٍٝ ِغزٜٛ 

اٌضغٛط إٌفغ١خ ِٚشوض اٌزحىُ ٌذٞ لاعجٟ وشح اٌمذَ 

اٌصُ اٌجىُ، سعبٌخ ِبجغز١ش غ١ش ِٕشٛسح و١ٍخ رشث١خ 

 .2226س٠بض١خ ث١ٕٓ جبِعخ اٌضلبص٠ك 

حاٌ ,حًد٘ عهٙ انسعٛد رٚ  -12

 يحًد انجْٕر٘

 

:ربص١ش ثشٔبِج اٌزذس٠ت اٌعمٍٟ عٍٟ اٌمذسٖ عٍٟ 

الاعزشخبء ٚاداء ثعض حشوبد اٌزمٛط خٍفب ,ثحش 

ِٕشٛس , اٌّؤرّش اٌعٍّٟ اٌذٌٟٚ اٌش٠بضٝ ,رحذ٠بد 

اٌمشْ اٌحبدٞ ٚاٌعششْٚ و١ٍخ اٌزشث١ٗ اٌش٠بض١ٗ ٌٍج١ٕٓ 

1991جبِعخ حٍٛاْ ,اٌمب٘شٖ   

 عًرٔسعٛد ابراْٛى  -11

 

ٌىبسار١ٗ ثذلاٌخ ثعض اٌّؤششاد اٌفغ١ٌٛٛج١ٗ ,ثحش :ا

ِبجغز١ش ِٕشٛس , و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١ٗ جبِعخ ثٕٙب 

2212 

ياجدِ يحًد اسًاعٛم ,يحًد   -12

 انعربٙ شًعٌٕ

: اصش ثشٔبِج ِمزشح ٌٍزذس٠ت اٌعمٍٟ عٍٟ سفع ِغزٛٞ 

الاداء عٍٟ جٙبص اٌحصبْ اٌمفض ثش٠بضخ اٌجّجبص  
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 (    51  (   ( انسادش و(   ) انجسء  5252( شٓر ) َٕٕٚٛ(  نعاو )    55رقى انًجهد )        
 
 

٠بض١ٗ ,ِجٍخ دساعبد ٚثحٛس ٌطٍجخ و١ٍٗ اٌزشث١خ اٌش 

  1983اٌزشث١خ اٌش٠بض١ٗ ٌٍج١ٕٓ ,جبِعخ حٍٛاْ ,اٌمب٘شٖ 

 يحًد انعربٙ شًعٌٕ  -13

 

: اٌزذس٠ت اٌعمٍٟ فٟ اٌّجبي اٌش٠بضٟ، اٌطجعخ الأٌٟٚ, 

 .1996داس اٌفىش اٌعشثٟ، اٌمب٘شح 

 يحًد انعربٙ شًعٌٕ  -14

 

، ِشوض 1: عٍُ إٌفظ اٌش٠بضٟ ٚاٌم١بط إٌفغٟ، ط

 .1999ٕشش، اٌمب٘شح اٌىزبة ٌٍ

 يحًد حسٍ علأٖ  -15

 

: ع١ىٌٛٛج١خ الاحزشاق ٌلاعت ٚاٌّذسة اٌش٠بضٟ، داس 

 .1998اٌىزبة ٌٍٕشش، اٌمب٘شح, 

: عٍُ ٔفظ اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ اٌش٠بض١خ، داس اٌفىش  يحًد حسٍ علأٖ  -16

 .2222اٌعشثٟ، اٌمب٘شح 

يحًد عبد انكرٚى َبٓاٌ   -11

 حسٍُٛ

 

خ وّ ٌٍّ ىٙشثٟ  ٌٕشبط اٌ ٜ أداء ثعض : ا غزٛ  ِ ٠ٛش زٌط ؤشش 

 ,ٟ عمٍ زٌذس٠ت اٌ صبسع١ٓ ثبعزخذاَ ا ٌٍّ حشو١خ  بٙساد اٌ اٌّ

بٙ,  عخ ثٕ ٓ, جبِ ١ٕ جٍ  ٌ ش٠بض١خ زٌشث١خ اٌ ١ٍخ ا ٖ, و سا خ دوزٛ سعبٌ

2212.َ 

 يحًد عُبر بلال  -18

 

: إٌشاابط اٌىٙشثااٟ ٌٍّااخ وّؤشااش ٌزطاا٠ٛش ِغاازٜٛ أداء 

اٌٛصجااااخ اٌضلاص١ااااخ ثبعاااازخذاَ اٌزااااذس٠ت اٌعمٍااااٟ، سعاااابٌخ 

ٛساٖ, و١ٍااااخ اٌزشث١ااااخ اٌش٠بضاااا١خ ٌٍجٕاااا١ٓ, اٌمااااب٘شح, دوزاااا

2222.َ 

 د انفخاح عُاٌبيحًٕد ع  -19

 

: ع١ىٌٛٛج١خ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بض١خ )إٌظش٠خ 

ٚاٌزطج١ك ٚاٌزجش٠ت(، داس اٌفىش اٌعشثٟ، اٌمب٘شح 

1995. 

يصطفٙ حسٍٛ باْٙ ٔ سًٛر   -22

 عبد انقادر جاد  

اٌعم١ٍٗ   ع١ىٍٛج١خ اٌزفٛق اٌش٠بضٟ ر١ّٕٗ اٌّٙبساد

 ػ عذٌٟ اٌمب٘شٖ  9ِىزجخ إٌٙضٗ اٌّصش٠ٗ 

 َاّٚ عبدانقادر  -21

 

:ربص١ش ثشٔبِج ِمزشح ٌٍزذس٠ت اٌعمٍٟ عٍٟ سفع ِغزٛٞ 

الاداء عٍٟ عبسضخ اٌزٛاصْ فٟ س٠بضخ اٌجّجبص ,سعبٌخ 

ِبجغز١ش و١ٍخ اٌزشث١ٗ اٌش٠بض١ٗ ٌٍجٕبد جبِعخ اٌضلبص٠ك 

1981 

 ٔلاء يحًد كايم انعبد  -22

 

ٌىٙشثٟ ٌٍّخ وّؤشش ٌفبع١ٍخ ثشٔبِج اٌزذس٠ت : إٌشبط ا

اٌعمٍٟ لإحذٜ ِٙبساد اٌغطظ، سعبٌخ دوزٛساٖ و١ٍخ 

 .2223اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ ثبٌغبداد، جبِعخ إٌّٛف١خ, 

 ٔنٛد يحًد سٛد احًد  -23

 

:ربص١ش اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌعمٍٟ عٍٟ اداء اٌىبرب لاعجٟ 

ِعخ اٌىبسار١ٗ ,سعبٌخ ِبجغز١ش و١ٍخ رشث١ٗ س٠بض١ٗ ,جب

1998اٌضلبص٠ك   

 

 

 
 

 

 
 


