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 الملخص

هدددددب البلددددت افدددد  الوعددددرب عادددد  ملددددوو  الوددددوور الي كددددال لددددد  دددددوع امر لددددة ا وفدددد   دددد  كليددددة التربيددددة البدنيددددة وعلددددوم 

الرياضددة جامعددة بابدددل   وتددفلع الوعددرب عاددد  وددتعلر البرندددامس الوعليخددل بوودداال ملددداعدل  فع ددة الوددوور الي كدددال و علدد   عاليدددة 

  اوددوادام  امدديلت الويريعددل معر ددة وددتعلر البرنددامس الوعليخددل بوودداال ملدداعدل  فع ددة الوددوور اللددبا ة عادد  الللددر للتددوع   ودد

( دالبدا امدا عييدة البلدت 125الي كال و عل   عاليدة اللدبا ة عاد  الللدر للتدوع   ات ود  وتبيدس امىيدان عاد  عييدة مىددا ها  

 (20   و  وىليمل  اف  ميموعولن ضابتة وويريبية وبواقد ( دالبا من الفين لديه  ووور ن كال ع  40الرايلة  بلغ مىدا ها  

(اودددابي  وبواقددد  و ددددولن  عليميدددة  ددد  ا ودددبو  وبلدددغ عدددد  الو ددددا  6دالدددك لمدددل ميموعدددة    امدددا  تدددرل وتبيدددس البرندددامس  بل دددة  

ا وونواجا  ه  ( و دل   وبعد افحصول عا  البيانا  و  الوعامل معلا بالأولوع ا  صائي امياوك   وكانت اه  12الكا   

ان للبرنامس الوعليخل وتعلر اييابي    خ ة الووور الي كال و عل   عالية اللبا ة عا  الللدر للتدوع امدا اهد  الوو ديا    دل 

 ا وو ا ل من البرنامس الوعليخل من قبل الىااملن بالعملية الوعليمية.

 لبا ة عا  الللر.الملما  ام وا ية: برنامس  عليخل   الووور الي كال    عالية ال
 

"The impact of a tutorial with means to reduce stress and learn the effectiveness of swimming 

on the back for students" 

Dr. Assaad Hussein Abdul Razzaq 

The research aimed to identify the level of psychological stress among students of the first stage in the College of 

Physical Education and Sports Science at the University of Babylon, as well as identifying the effect of the 

educational program by assistance tools to reduce psychological stress and learning the back swimming for the 

students. Experimental program was used and the society of the study included (125) students, whereas, the 

main sample amounted to be (40) students who have psychological stress, and then they were divided into two 

groups (control and experimental), at the rate of (20) students for each.  The period of the program was (6) 

weeks, two educational units per week and the total number of the units reached (12) units, the appropriate 

statistical method was used to deal with data, and the most important conclusions were that the educational 

program has a positive effect in reducing psychological stress and learning the event of back swimming for 

students. The most important recommendations are to take advantage of the educational program by those 

involved in the educational process. 

Key words: psychological stress, back swimming activity. 
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 التعريف بالبحث:-1

 المقدمة:1-1

وملز العصر افحديت بالوىدم العلخل  د  جميد  ميدا   افحيدال والدف  جداة نجييدة فعلدو  العلمداة والبدا للن  د  العلدوم 

از ا    دددد  ال تددددرل الأخلددددرل   اوددددا   اتاماول ددددة ليلددددو يد ا تلددددان مددددن وتبيىااهددددا   وقددددد يددددمل هددددفا الوىدددددم اميددددال الريا ددددال 

للو ددول بدداموعل  افددد  ا هددداب امنشدددو ل    الوعليميدددةوالأودداليك  لبهددددب اييددا  وابومددا  الووددداااللددبا ة  لعبدددةوبلددوت وادد  

نالدت اهومدام  الشائعة و بما ه  أقدم الألعاع التدل ما ودلا اليدان والتدل الرياضية الأتشتة أنوا اللبا ة  من  تما  عد لعبة

د عا  عدل مو لرا  تما أنهدا ووتلدك ووا دس عصدعل عكدا  تبلدر مدن اجدل  يت  عوم  اميال الريا ال    لبا للن ا العديد من

الوياوددس  دد   ركااهددا لأنهددا ووتلددك أ اة ملددا   مرتددك وبشددمل موكددر  للو ددول افدد  أ كددل أ اة  ةددل    يددت ان  ياضددة اللددبا ة 

مدددائي عدددن الوودددا ويلدددد التدددرابا بدددلن اليلريدددة والوتبيدددس مدددا للدددا مدددن خصو دددية  ددد  ويلددديد التدددرابا  لدددبك اخدددووب الوودددا ا

التبيعددددد  ل تلدددددان ات يولدددددد ضددددد تا اضدددددا يا عاددددد    افعلددددداز العصدددددعل امرتددددد   عيدددددد  علدددددي  ملدددددا ل اللدددددبا ة مدددددن  يدددددت الووقيدددددت 

والووا ددس بددلن أجدد اة افعلدد  التددل  عمددل عادد  وىدددم جلدد  اللددبا  لنمددام باللددرعة التددل وجياوددك مدد  اللدددب اموضددو     يمددون 

وهو من أه  املاهر الي لية التل وواجه التدوع نجييدة اخدووب املديا وقدد يمدون  تالكاللد   الي كالوببا لللو  التر   

 
 
هدددفا الودددوور  اخاددد  ويدددةعر  ددد  الأجلددد ل العكدددوية والداخليدددة لدددد  التلبدددة وبالوددداف  يدددةعر  ددد  الأ اة  او قدددد يمدددون هدددفا الودددوور خا جيدددا

للمبودالن والعمدل عاد  وا دية هدفا  الي كالجة الووور ويلودل عليه من  عة امةيرا  افعا جية    لفلع ينبغ  معر ة    

 عادد    جددة الوددوور وبالودداف  يددة   افدد  عدددم 
 
الوددوور لأن اللددبا ة  عددد مددن الرياضددا  التددل  لددوادم ووددا مايددل ممددا يددةعر وددلبا

ع دددة قدددد ل امدددوعل  عاددد   لددد   قدددااس افحرتدددة وورابتلدددا أ  مدددن خدددول اودددوادام ددددرل وبدددرامس موتدددو ل  عمدددل  شدددمل اييدددابي ف

عاد  و  علد    عاليدة اللدبا ة  الي كدالالووور   وهيا وكمن أهمية البلت    الكشل عن وتعلر برنامس  عليخل   د  خ دة الودوور 

 ونه مد وا للما ل بان  عة التلبةللتوع   ووويا  مشملة البلت من خول موا عة البا ت لد ن ما ل اللبا ة لم الللر 

بووددداال ملددداعدل ممدددا  ددددا بالبا دددت افددد  اعددددا  برندددامس  عليخدددل  عاددد  الللدددر ل اللدددبا ة يواجلدددون  دددعوبة تبلدددرل  ددد   علددد  ملدددا  

لد   لي كالالوعرب عا  ملوو  الووور ا   وهدب البلت اف للتوع عا  الللر اللبا ة   عاليةو عل   الي كالفع ة الووور 

لع الوعدرب عاد  ودتعلر البرندامس الوعليخدل بووداال دوع امر لة ا وف     كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة بابل   وتف

ودتعلر اييدابي للبرندامس الوعليخدل البا دت   وا تدر   للتدوع عاد  الللدر اللدبا ة   عاليةو عل   الي كالملاعدل  فع ة الووور 

م الرياضة جامعدة البدنية وعلو التربية بملية  امر لة ا وف  توعل الي كال و عل   عالية اللبا ة عا  الللر   خ ة الووور 

 بابل.

 :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  -2

 مواموه دبيعة مشملة البلت امرا   للا.  و  اووادام اميلت الويريعل وصمي  اميموعا  اموما ئة :البحث  منهج2-1

جامعدة بابدل والبدالغ  –ياضدة ولد  ميومد  البلدت بتدوع امر لدة الأول بمليدة التربيدة البدنيدة وعلدوم الر : مجتمع البحث -2-2

يعد ولديد ميوم  البلت من افعتوا  وامرا ل املمة ات م  2017-2016( دالك من الفكو   للعام الد اسال  125عد ه   

  (1 و  مشملة البلت " دد   عملية اجراة البلت  وميوم  البلت هو "جمي  ا  را  أو ا  دات أو الأيياة الفين يمونون موض

ا  بعدة يدعبة مدن بدلن الشدعك  يدعبولنات ود  اخويدا   و  اخويا  عيية البلدت بالتريىدة العشدوااية الىرعة( البحث:عينة  2-3

لكددددددددو   دالددددددددك (40  ا  ( 20وبواقدددددددد    كددددددددابتةاليموعددددددددة ويددددددددعبة وملددددددددل ام ( دالددددددددك20وملددددددددل اميموعددددددددة الويريبيددددددددة وبواقدددددددد   

 %(.40 ميوم  البلت اميموعولن .وبفلع ومون تلبة العيية من اميوم  الكا  لل

  :تجانس العينة 2-4

 وددد    بدددد مدددن ضدددبا جميددد  امو لدددرا  التدددل قدددد ودددةعر  ددد  أ اة عييدددة البلدددت  لدددفا البرندددامس الوعليخدددلقبدددل البددددة بوتبيدددس 

 (.1أجراة الوياتس لعيية البلت    قياوا  العمر والكولة والتول(  وتما مبلن    افعدول  

                                           

 .139ص 1999 الفكر، ، دارالرياضي النفس وعلم الرياضية التربية في العلمي البحث ، راتب كامل علاوي، وأسامة حسن محمد (1 



 

ة والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء لغرض تجانس عينة البحث في  قياسات) العمر والكتلة يبين الأوساط الحسابي:  1جدول 

 والطول (

 امعال  ا  صااية

 قياوا 

و دل   

 الىيان
 معامل ا لوواة ا نلراب امعيا    الووا افحلابي

 0,45 0,33 19.45 ويه العمر

 0,591 0,251 62.75 ت   الكولة

 0,284 0,367 1.672 متر التول 

( مما يدل عا  وياتس ا را  عيية البلت    قياوا  1( ان قي  معامل ا لوواة ه  ا  ر من +1افعدول من بلن يج

  العمر ال مةل والكولة والتول(  أ  اعودالية الووزي  التبيع  لل . 

 وسائل البحث والأجهزة والأدوات المستخدمة: 2-5

 -الوسائل البحثية: 2-5-1

 اج  وامصا   العربية والأجيبية.امر  -1

 ا نترنت  يبكة امعلوما  الدولية(. -2

 ا خوبا  والىيان. -3

 (1 مىيان الووور الي كال -4

 : والأ وا  املوادمة 2-5-2

 .(1عد   (dell)تبيوور نو   ع ووع  -2  . (2عد   واعا  ايىاب الكترونية-1 

 .  1عد   402kk Enakoكترونية يدوية نو   اوبة ال -4 ملزان دعل لىيان وزن افعل  .3

 .1جلاز عر   اوا يو عد  -6.  1عد   Sony Hi8كاملرل وصوير  يديو نو  -5

 لىيان الأدوال. م(3يريا معدتي بتول -9 .1  ا ل عد   -8 لىيان املا ا  . م(30يريا قيان متر  توان بتول -7

 اجراءات البحث الميدانية: 2-6

ويومدددددون ( 2 ( لدددددلن  مددددد ل نيددددد مدددددن قبددددل   الدددددف  وددددد  اعددددددا  ( الودددددوور الي كددددال مىيدددددان البا دددددت اودددددوادم :أداة البحثثثثث 2-6-1

 . (2 وتما مبلن    افعدول  ميا   وه   ال ليولوج    والعىا    وا ن عاف ( (3ويوكمن    ىرل( 31امىيان من  

 أرقام الفقرات لكل مجال في مقياس التوتر النفس ييبين :  2جدول 

 ال ىرا  الللبية ل ىرا  ا ييابيةا اميال

 8,26,20 2,5,24,27,22,12,13,3 ال ليولوج 

 23  6,9,11,14,16 31,21 العىا 

 28,4,7,15,17,19,1 25,30,29  10,18 ا ن عاف 

 16 15 اميمو 

عددددددد  (   وقددددددد93 ( وان الووددددددا ال ر ددددددال للمىيددددددان 31 ( وأ تدددددد    جددددددة   155  علمددددددا أن أعادددددد    جددددددة للمىيددددددان هدددددد   

 (.1  ملحسن كال وور ن   جة الووا ال ر ال مةيرا عا  وجو  وع و يدالبا ت الد جة التل  لاو  او 

 

 

                                           

جامعة   دا    -  دوع كلية التربية الرياضية  للن  م ل ني    وتعلر برنامس الوصو  العىا  فع ة الووور الي كال و عل  ملا ا  اللبا ة افحرل لد -1

 .123  ص2014 والة ماجلولر غلر منشو ل .

 .123 للن  م ل ني    امصد  اللابس ن له  ص- 2



 

 (:3تحديد اختبار السباحة على الظهر) 2-6-2

 م25ملا ة عا  الللر : قيان مد   عل  وا اة التالك ملا ا  اللبا ة الغرض من الاختبار

 بالشمل الصحيح  عد وما  كلمة خف ممانع وا نتول  عد وما  الصا رل . و   اخل افحو :  يىل اماوبر شروط الاختبار

 : واعة ايىاب   أو ال  سعيل .  الأدوات المستخدمة

 ( .2ملحس   ا  اة ال يدددي للملا ل: يو   سعيل ا خوبا  والد جة و ىا لصحة وكييع تسجيل الاختبار

 التجربة الاستطلاعية: 2-6-3

عية " وددددد يبا عمليدددا للبا دددت للوقددددوب بي لددده علدددد  اللدددلبيا  وا ييابيددددا  الوددددي وىابلددده أعيدددداة و عدددد الويربدددة ا ودددوتو 

وعادد  هددفا الأوددان ودد  اجددراة الويربددة ا وددوتوعية عادد  عييددة ودد  اخويا هددا عشددواايا  .(4 اجددراة ا خوبددا ا  لو ا يهددا ملددوىبو "

 ( يوم14وو  اعا وه  عد مرو   (  با ا 9  ومام اللاعة    20/2/2017بوا يخ  يت و  اجراة الويربة دوع (10ومونت من  

هددددو معر دددة مددددد  وضدددو  الوعليمدددا  وال ىددددرا  مدددن  يدددت  ددددياغ ها ومدددد   لدددد  ويربدددة ا ودددوتوعية وان ال دددر  مدددن اجددددراة ال

وزم التدددوع ل ىدددرا  امىيدددان وبدددداال ا جابدددة وأيكدددا الوعدددرب عاددد  الصدددعوبا  التدددل وواجددده عمليدددة الوتبيدددس ومعر دددة الوقدددت الددد

ل جابدة وقددد وبدلن مددن الويربددة ا ودوتوعية ان الوعليمددا  كانددت وا دحة لددد  التدوع وان الوقددت املددو رل ل جابدة وددراو  مددا 

 التوع. داال ا جابة كانت مياوبة ملوو   قيىة وان ب (10-7بلن  

  : النفس ي وتر الأسس العلمية  لمقياس الت 2-7

(و  اللعددوة افددد  الوددوور الي كددالضدد  مددن اجلدده وهدددو   قددد ل امىيددان عادد  قيدددان مدداول ددر  الوتتددد مدددن  : صثثدق المقيثثاس 2-7-1

وقددد و ددلت تلددبة ا و ددال  ل اماوصددلن  دد  علدد  الدي س الريا ددالالصددل اللدداهر  وتلددع  عددر  امىيددان عادد  عدد  مددن اللددا 

 اة املكمدلن  د  هدفا اليدو  %  داترر مدن ا75% وهفا يعةل ان امىيان  ا ل   نه عا  البا دت  افحصدول عاد  موا ىدة 84اف  

 .(5 من الصدل( 

 -عا  دريىولن هما: با عوما اوواراج عبا  امىيان  و  : ثبات المقياس 2-7-2

:  عدددد هدددف  التريىدددة وا ددددل مدددن أهددد  أوددداليك  لددداع اللبدددا  لأنهدددا وكشدددل عدددن اودددوىرا  اليودددااس  وقدددد إعثثثادة الاختبثثثار -:أولا

( دالبدا وبعددد مددرو  أوددبوعلن أعيدد وتبيددس امىيددان عادد  10بيددس أول للمىيددان عادد   اعومدد البا ددت الويربددة ا ودوتوعية توت

 لدداع معامددل ا  وبدداو بلروددون بددلن نوددااس  بعدددو  بددس بهددا امىيددان  دد  امددرل الأوفدد  العييددة ن لددلا وولددت اللددروب ن لددلا التددل د

ةيرا جيدا عاد  اودوىرا  اجابدا  التدوع عاد  قيمة تا  م وه  ( 0,84  جد ان قيمة معامل اللبا  ا خوبا ين الأول واللاتي و 

  ىرا  امىيان.

ان هددف  التريىددة  عومددد عادد   لدداع ا  وبادددا  بددلن   جددا  جميدد  ال ىددرا  وفحلدداع اللبددا  : كرونبثثا  معامثثل الفثثا -:ثانيثثا 

بلددغ معامددل افدد  الولليددل عدد  اوددوادم البا ددت معامددل أل ددا وقددد  لتددوعبتريىددة أل ددا ترونبدداخ  ىددد خكددعت جميدد  اوددوما ا  ا

 ( وهو  ال ومجلس  اخليا.0,88أل ا للمىيان تمل  

 

 

 

 

 

 

 

                                           
 (1) American suitmming coaches associadion ASCA. 

 .107  ص 1989    دا  :  ا  افحكمة    ا خوبا ا  والىيان والوىوي     التربية الرياضية( قاو  اميد و    وآخرون ( . 2 

 .196(ص1983ملمد نبيل نو ل واخرون الىاهرل  امكوك امصر  افحديت  ورجمة(بنياملن بلوم واخرون  وىيي  التالك الويميع  والومويةل  - (5)



 

 اجراءات التجربة الرئيسة: 2-8

وا ن هدداة مددن وتبيددس و دددولن البلددت اميدانيددة  عددد ا ن هدداة مددن اجددراةا   : )تكثثافم مجمثثوعلي البحثثث ( الاختبثثار القبلثثي 2-8-1

ال ةدل لللدبا ة عاد  يريبية والكابتة مىيان الووور الي كدال والأ اة لأ را  اميموعولن الو يميولن و  اجراة ا خوبا  الىبا  عل

  .( 3افعدول  تما مبلن    . و  ( 10/3/2017.  يت و  اجراة ا خوبا  بوا يخ  الللر 

 السباحة على الظهر وفعاليةيبين تكافم المجموعتين الضابطة والتجريبية في التردد النفس ي :  3الجدول 

 المتغيرات
 قيمة )ت( المجموعة التجريبية لضابطةالمجموعة ا

 الدلالة الإحصائية
 الجدولية المحسوبة ع س   ع س  

 0,134 4.12 118.25 3.75 117,55 الي كال وور الو
2,02 

 غلر معيو  

 غلر معيو   0,132 2,22 6,08 1,21 5,12 اللبا ة عا  الللر

( املجلددبة  اقددل مددن قيمددة t( ان قيمددة  3مدن افعدددول    يجبددلن   ( 0,05وملددوو  الد لددة   38  جددة افحريددة علمدا ان 

 t  ممدا يدددل عادد  ومدا ة ميمددوعتل البلدت  دد  اخوبددا ا   ( 0,05وملدوو    لددة   38  جددة  ريددة ( عيدد 2,02( افعدوليدة البال ددة

 الووور الي كال واللبا ة عا  الللر.

 -البرنامج التعليمي : 2-8-2

 عاد  الللدرللدبا ة لالأ اة ال ةدل فع دة الودوور الي كدال و علد  ال ملداعدل بوودا برنامس  عليخلقام البا ت بإعدا   

  -( وتما هو مو ح    اليىاو الآوية :ة اميموعة الويريبيلأ را  

 ( . 26/4/2017( ول اية  12/3/2017( أوابي  من وا يخ  6اوو رقت مدل وي يف الومرييا    .1

 و دل  عليمية . (12الكا    ( و دا  أوبوعيا والعد 2عد  الو دا  الوعليمية   .2

 .الوعليخل(  قيىة عا  و س اميلت 90زمن الو دل الوعليمية   .3

( 10(  قيىدددة وزمدددن الىلددد  افعودددامي  20(  قيىدددة وزمدددن الىلددد  الولكدددلر   60زمدددن الىلددد  الدددرايس للو ددددل الوعليميدددة   .4

  قااس .

 عليمية.   الىل  الرايس  ىا من الو دل الو البرنامس الوعليخليو  وي يف  .5

مد    يلدر  د  يدمل الأ اة  ات اعومدد البا دت عاد  هدف   د  مرا  وكرا  الومرييا    ات و زيا ل ود ييية    ع  يت يوكمن .6

 .عا  الللرللبا ة ل عل  الأ اة ال ةل  خ ة الووور الي كال و  ال يا ل والو يلر    الشمل من اجل

  الي كددددال الوددددوور  اخوبددددا   دددد  والكددددابتة الويريبيددددة اميمددددوعولن  ددددرا لأ  البعددددد  ا خوبددددا  اجددددراة ودددد  : البعثثثثد  الاختبثثثثار 2-8-3

   .(2017\4\28  بوا يخ وي يف البرنامس من ا ن هاة  عدعا  الللر  اللبا ةو 

 : الوسائل الإحصائية 2-9

 :(6 ا وية ا  صااية الوواال البا لة اووادمت -

 بلروون  معامل ا وباو -.  ا نلراب امعيا    -. الووا افحلابي  -

 اخوبا    ( للعييا  املوىلة. -  اخوبا    ( للعييا  اموياظرل. -

 

 

 

 

                                           

   3ييلر املحس. ) 

 امو دددددددل : ا  الكودددددددك للتباعدددددددة  التربيدددددددة الرياضددددددديةالوتبيىدددددددا  ا  صدددددددااية واودددددددوادام افحاودددددددوع  ددددددد  بلدددددددوت و يددددددد  ياودددددددلن و لدددددددن ملمدددددددد   

 .279-214-201-154-103 ص1999والنشر 



 

 :عرض وتحليل النتائج ومناقشتها-3

عثثثثرض وتحليثثثثثل نتثثثثائج الاختبثثثثثارات القبليثثثثة والبعديثثثثثة للمجموعثثثثة الضثثثثثابطة فثثثثي اختبثثثثثار التثثثثوتر النفسثثثثث ي والاداء الف ثثثثثي  3-1

 (.4للسباحة على الظهر: كما في الجدول )

 يبين دلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  للمجموعة الضابطة : 4الجدول 

 المتغيرات
 قيمة )ت( الاختبار البعد  الاختبار القبلي

 الدلالة الإحصائية
 الجدولية المحسوبة ع س   ع س  

 2,84 5,2 111,68 3.75 117,55 الووور الي كال
2,09 

 معيو  

 معيو   2,87 2,43 15,22 1,21 5,12 اللبا ة عا  الللر

بان هيالع  رول تا    لة معيوية بلن ا خوبا ين الىبا  والبعد  ولصافح  (4  يجبلن من افعدول       

( 19( عيد   جة  رية  2,09املجلبة اتبر من قيم ها افعدولية البال ة   tا خوبا  البعد  ات ظلر  قي  

 (.0,05وملوو    ل 

 دد  اخوبددا  الوددوور الي كددال وا  اة ال ةددل لللددبا ة  الويريبيددةعددر  وولليددل نوددااس ا خوبددا ا  الىبليددة والبعديددة للميموعددة  3-2

 (.5عا  الللر: تما    افعدول  

 يبين دلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية:  5 الجدول 

 المتغيرات
 قيمة )ت( بار البعد الاخت الاختبار القبلي

 الدلالة الإحصائية
 الجدولية المحسوبة ع س   ع س  

 10,05 4,33 82,21 4.12 118.25 الووور الي كال
2,09 

 معيو  

 معيو   4,87 1,14 19,98 1,21 5,12 اللبا ة عا  الللر

د  ولصدافح ا خوبدا  البعدد  بان هيالع  رول تا    لدة معيويدة بدلن ا خوبدا ين الىباد  والبعد (5  يجبلن من افعدول 

 (.0,05( وملوو    ل 19( عيد   جة  رية  2,09املجلبة اتبر من قيم ها افعدولية البال ة   tات ظلر  قي  

عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار التثوتر النفسث ي والاداء الف ثي  3-3

 (.6كما في الجدول ) للسباحة على الظهر:

 يبين دلالة الفروق بين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة:  6الجدول 

 امو لرا 
 قيمة   ( ا خوبا  البعد  ا خوبا  الىبا 

 الد لة ا  صااية
 افعدولية امللوبة   ن     ن  

 24,54 4,33 82,21 5,2 111,68 الي كال وور الو
2,02 

 معيو  

 معيو   7,35 1,14 19,98 2,43 15,22 اللبا ة عا  الللر

بددان هيالددع  ددرول تا    لددة معيويددة بددلن ا خوبددا ا  البعديددة للميمددوعولن ولصددافح ا خوبددا   (6  يجبددلن مددن افعدددول 

( 38جددددة  ريددددة  ( عيددددد    2,02املجلددددبة اتبددددر مددددن قيم هددددا افعدوليددددة البال ددددة   tالبعددددد  للميموعددددة الويريبيددددة ات ظلددددر  قددددي  

 (.0,05وملوو    ل 

 -:ةاختبارات التوتر النفس ي ومهارة السباحة على الظهر للمجموعتين الضابطة والتجريبي مناقشة نتائج 3-4
( وبدددددلن ليدددددا بدددددان هيالدددددع وتدددددو  ملحدددددو  ولكدددددو 6,5,4خدددددول مدددددا وىددددددم مدددددن عدددددر  وولليدددددل لليودددددااس  ددددد  افعدددددداول   مدددددن 

يريبيددددة عادددد  اميموعددددة الكددددابتة وهددددفا يللددددر وا ددددحا مددددن خددددول ال ددددرول امعيويددددة بددددلن اميمددددوعولن  ات و وقددددت اميموعددددة الو

ا ددددة الوددددوور ودددداه  ب  عليخددددل بوودددداال ملدددداعدلاوددددوادام برنددددامس  افدددد البا ددددت  ا خوبدددا ا  البعديددددة والتددددل يع وهددددا



 

 دددول  1( 2005 هدددد  جدددول ات وتتدددد لأ دددرا  اميموعدددة الويريبيدددة و علددد  ملدددا ل اللدددبا ة عاددد  الللدددر الي كدددال

   تما يع و البا ت ايكا بدان ودبك هدفا الوتدو  وجو  ووور ن كال لد  الوعبلن اموىدملن    ا لعاع ال رقية 

ا مدر الدف  وداعد  د  ويميدة ا عومدا  عاد  الدي س واللىدة بهدا  الوعليخدل سالبرندام د   وعالتد اهااف  دبيعة الوما ين التل ولىيعو  

وووتدددو  ولددد  وولدددد مددد  ا تلدددان  الأودددعاص الدددفين يللدددرون انهددد  م دددحونون باللىدددة   يدددت ان  اللىدددة بدددالي س وكجلدددك لدددديه 

 دعوبا   د  الوعامدل والودتقل   د  ا  زمدان او ممدان هد  اندان اتجلدبوا كدل ت ل مدن  ن بالي س ويليترون عا  قلىل  و  ييددو 

لل ددددر  ات ان  اللىددددة بددددالي س مددددن   و عمددددل اللىددددة بددددالي س  دددد   ددددال ويمي هددددا عادددد  وللددددلن التاقددددة الي لددددية(  7 عىدددد ه  بتن لددددل (

لولىيددددددس التاقددددددة الي لددددددية املددددددا ا  املمددددددة  نلددددددرا لوتعلرهددددددا عادددددد  ا  اة وان عىددددددة ال ددددددر  بىد اودددددده وملددددددل مصددددددد ا اييابيددددددا ملمددددددا 

 .(8 (ا ييابية

امددددا بالنلددددبة للميموعددددة الكددددابتة  يعدددد و البا ددددت وددددبك تلددددع الوتددددو  افدددد  امدددديلت الوىليددددد  اموبدددد  مدددد  ا ددددرا  العييددددة 

 الكابتة  وبفلع ولىس اللدب من هفا البلت .

 الاستنتاجات والتوصيات : -4

 الاستنتاجات :4-1

 أ كددددل  البرندددددامس الوعليخددددل بووددددداال ملدددداعدل ىددددس -1
 
 ددددد  خ ددددة الودددددوور الي كددددال و علددددد   عاليدددددة للميموعدددددة الويريبيددددة وتدددددو ا

 .اف  الوتعلر ا ييابي للبرنامس ر يشلو ما من اميلت الوىليد  اموب  للميموعة الكابتة وهاللبا ة عا  الللر 

 دد  الوددوور الي كدددال الكددابتة الويريبيددة  البعددد  للميمددوعولنو الىباددد   ينمعيويددة بددلن نوددااس ا خوبددا  تا    لددة  ظلددو   ددرول-2

 ولصافح ا خوبا  البعد . و عل   عالية اللبا ة عا  الللر 

يي ف ما يتلك ميه بدقة اما افعانك الللعل ييعل اموعل  غلدر قدا   ان للووور الي كال جانبان  ا ول اييابي وييعل اموعل  -3

 عا  وي يف املا ل  شمل صحيح.

 التوصيات : 4-2

 .الرايكال لتوع امر لة ا وف     المليةو   الىل   ما ل اللبا ةبد ن افعاص     اميلت الوعليخل البرنامساعوما  -1

 .و عاليا  وبا ة اخر   بمو لرا  ن لية  البرنامس الوعليخلعلر اووادام وت لكشل عنبلوت مشابهة لو    اوا  اجراة-2

 . الأخر   الرياضية الألعاع    أخر   ميومعا  لد   الي كال الووور قيان    الي كال الووور مىيان من ا وو ا ل-3

 المصادر

 . 2008 والووزي   للنشر  تيوز  الىاهرل   2 و بالي س اللىة   الدين واج أملر -

 امصددر   امكوددك واخددرون  الىدداهرل  نو ددل نبيددل ملمددد (ورجمددة والومددويةل الويميعدد  التالددك وىيددي   واخددرون بلددوم يدداملنبن -

 . 1983افحديت 

 كليددة دددوع لددد  افحددرل اللددبا ة ملددا ا  و علدد  الي كددال الوددوور فع ددة العىادد  الوصددو   برنددامس وددتعلر   نيدد   مدد ل  لددلن -

 . 2014 منشو ل غلر ماجلولر الة و   دا  جامعة  - الرياضية التربية

 العلميددة اميلددة    الىدددم تددرل  ععددل لددد  وتلالددة تلددمة الرياضددية واللىددة الي كددال ا ويددا  بددلن العوقددة  الدددين نددو    ددد   -

 للبيدددددلن الرياضدددددية التربيدددددة كليدددددة  والولدددددديا  والتراتمدددددا  ا ومبيدددددة وامبدددددا   للرياضدددددة العلخدددددل امدددددةومر   والرياضدددددة للتربيدددددة

 .1994 لوان   جامعة ىاهرلبال

                                           
1 يددة الرياضدددية هددد  جددول ملمدددد البيددا ي . بيددداة ووىيددلن مىيددان للودددوور الي كددال لدددد  الوعبددلن اموىدددملن  ددد  الألعدداع ال رقيدددة   وددالة ماجلددولر   كليدددة الترب– 

 .2005جامعة بابل  

 . 35 ص 2008 الىاهرل  تيوز للنشر والووزي     2 و اللىة بالي س   أملر واج الدين- 7

امدةومر العلخدل  والرياضدة   اميلدة العلميدة للتربيدة   العوقة بلن ا ويا  الي كال واللىة الرياضية تلمة وتلالة لدد   ععدل تدرل الىددم    د   نو  الدين - (8)

  .98ص   1994ديا   كلية التربية الرياضية للبيلن بالىاهرل  جامعة  لوان للرياضة وامبا   ا ومبية والتراتما  والول



 

 .1989   افحكمة  ا      دا    الرياضية التربية    والوىوي  والىيان ا خوبا ا   (  وآخرون   اميد و   قاو  -

 .  1999ال كر     ا الريا ال الي س وعل  الرياضية التربية    العلخل البلت  اوك   كامل عوو   وأوامة  لن ملمد- -

  ودددالة  ال رقيدددة الألعددداع  ددد  اموىددددملن الوعبدددلن لدددد  الي كدددال للودددوور مىيدددان ووىيدددلن بيددداة.  بيدددا يال ملمدددد جدددول هدددد - -

 .2005  بابل جامعة – الرياضية التربية كلية   ماجلولر

  ا     امو ددددل الرياضددددية التربيددددة بلددددوت  دددد  افحاوددددوع واوددددوادام ا  صددددااية الوتبيىددددا    ملمددددد و لددددن ياوددددلن و يدددد - -

 .1999النشر و  للتباعة الكوك

- American suitmming coaches associadion ASCA  

  

 سدددامو 

 ( مىيان الووور الي كال1ملحس 
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بدرجة 

 قليلة
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 إطلاقا

      .   ن اللبا ةأيعر باوترخاة وام قبل  .1

      .املبح يا س قلعل  شدل عيدما أ خل اف   .2

3. 
يوصددددددبك عر دددددد  عيدددددددما أ عددددددر  مواقددددددل ملرجددددددة  دددددد  

 .  ن اللبا ة 
     

4. 
معدد   دد  يددةوتي   نأيددعر با  ويددا  عيدددما يددومل  امددد

 افعا ة .
     

      . ةبالوعك الشديد      ن اللبا أيعر  .5

6. 
  لدددرعة  ددد  امواقدددل 

 
  اودددما

 
أودددوتي  أن أوادددف قدددرا ا

 .  اخل املبح  ام اجئة
     

      بد ن اللبا ة . عدم اهومام زموئي يللرتي  .7

8. 
  ن وبىدددددددددد  يددددددددددليتل للتعددددددددددام جيدددددددددددل  تدددددددددد   دددددددددد  يددددددددددوم 

 . اللبا ة
     

       شمل جيد .   ن اللبا ةأووتي  وفتر أ دات  .9

10. 
 
 
  ن مدددددددددا أعددددددددداتي مدددددددددن وىتددددددددد   ددددددددد  اليدددددددددوم قبدددددددددل  تللدددددددددرا

 . اللبا ة
     

11. 
قبددل  املددبح أوددوتي  وصددو  مددا يمكددن أن يلدددت  دد  

 . ية   ن اللبا ة بدا
     

12. 
عيددددددما يشددددداهد أ ائدددددي أودددددعاص   خدددددل ايدددددعر بي ددددداب

 ملمون .
     

13. 
أيددعر بافحاجددة افدد   خددول افحمددام مددرا  عديدددل قبددل 

 .  ن اللبا ة 
     

14. 
يدددعر بىدددد  ي عاددد  انيددداز الواجدددك امتلدددوع بملدددوو  أ

 عالٍ .
     



 

 الفقرات ت

تنطبق عليّ 

بدرجة 

 
 
 كبيرة جدا

تنطبق عليّ 

بدرجة 

 كبيرة

تنطبق عليّ 

بدرجة 

 متوسطة

تنطبق عليّ 

بدرجة 

 قليلة

لا تنطبق 

 عليّ 

 
 
 إطلاقا

15. 
أو زموئدي افد   نأيعر باللعا ل عيددما يريددتي امدد  

 أختائي بصرا ة .
     

16. 
يلدددددددددددلر   ن أودددددددددددوتي  ورتلدددددددددددز انجبددددددددددداه   تددددددددددد  عيددددددددددددما 

 عا  نلو غلر ماتا . اللبا ة 
     

17. 
 تدد  عيددددما يوادددف  امدددد ن أولدددت بهددددوة وبلىددة مددد  

. 
 
 خادئا

 
 ضد  قرا ا

     

      .   ن اللبا ةقبل  ميلصل لد  اضتراع    اليو  .18

19. 
 
 
أوديتر عادد  جميدد   ركددا ي ملمددا كددان اموقددل ملرجددا

 
 
 .  اخل املبح  أو م اجئا

     

20. 
أيدددددعر أنةدددددل أملدددددع التاقدددددة الما يدددددة للىيدددددام بالواجدددددك 

 . بد ن اللبا ة  امتلوع
     

      ا  الترتلز كلما زا  عد  افعملو  .أ ىد الىد ل ع .21

22. 
من قبل امد ن بلن  أووور  لبك الوميلز     امعاملة 

 .التوع 
     

      يللل عا  وملز  قااس الأمو     جمي  اللروب 23

24. 
ورو    را ل جلخل  شمل غلر اعويدا   عيددما ووكدل 

 .  اخل املبح  افّ  ملةولية معيية
     

25. 

يل اف  انتزا  الشعر   الرأن   الشا ع   افحاجبلن أم

افدددددددا ( أو امدددددددر  ملدددددددا ي عليددددددده بىدددددددو  عيددددددددما أ كدددددددر …  

 بموضو  مل  .

     

    امعدل . زموئي صول وعا  بلن  .26
 
      يلبك ف  أما

27. 
أيدددددددددددددددعر بدددددددددددددددالأم العكدددددددددددددددو  ام ددددددددددددددداج    الجشدددددددددددددددييا    

 قبيل   ن اللبا ة .….( الوىلصا  
     

      املبحيعر بالليترل واللدوة  ت  لو تيت    ا .28

29. 
أيددددددددعر بالكدددددددد ا  دددددددد   أسددددددددال وتتندددددددده ودددددددديي ير عيدددددددددما 

 ا وكك ختت ما .
    

 

 

30. 
أيددددددددعر بددددددددتتي مبددددددددالغ  دددددددد    و  أ عدددددددداف  ويددددددددا  امو لددددددددرا  

 التا اة.
     

31. 
أجدددددد  دددددعوبة  ددددد  ورتلدددددز ا نجبدددددا  عيدددددد أ اة واجعدددددل  ددددد  

   ن اللبا ة .
     

 

 

 



 

 الف ي للسباحة على الظهر الأداء تقييماستمارة  (2حق )مل

 ملا ا  اللبا ة افحرل  
   جا  الوىيي 

 الد جة النهااية الكبر   الص ر  

 أ
                                           ركا  الف اعلن                                                                                                               

7 

  1.5   ر  خول الف ا  1

  2.0   ر  رتة الف اعلن بالوبا ل 2

  1.0   ر سحك الف اعلن 3

  1.0   ر     الف ا  للعلل 4

  1.5   ر خروج الف ا  من اماة 5

 ع
                                                                                                     ركا  الرجللن                                                      

6 

  1.0   ر اوومرا  ضربا  الرجللن بالوبا ل 1

  1.0   ر تلر وتح اماة بالىدملن  ىا 2

  2.0   ر  رتة الرجللن من م صل الو ك 3

  1.0   ر لن أعياة الكربا انثياة د يل    م صل الرتبو 4

  1.0   ر املا لة عا  اووىامة افعل  بواوتة ضربا  الرجللن 5

 ج
                                           وض  افعل                                                                                                                     

5 

  2   ر افعل  عا  كامل امودا   1

  1   ر اليلر لوعا  م  عبا  الرأن 2

  1   ر الف اعان ممدو وان للعلل والرجللن لومام 3

  1   ر افعل  مووازيا م  وتح اماة 4

  
                                                                   الف اعلن وضربا  الرجللن                                              الووقيت بلن سحبا  

6 

  1   ر ا تلياع وافعل  بمامل امودا   1

  3   ر اوومرا  ضربا  الرجللن  بالتزامن م  سحبا  الف اعلن 2

  2   ر أ ب  ضربا  للرجللن لمل  و ل ت اعلن 3

 هد
                                                                                                                                       الوي س                               

6 

  1.5   ر الوي س  شمل دبيع  كون الران خا ج اماة 1

  1.5   ر الران عابت وليس   عه 2

  3   ر لشليس وادول ال  لراوومرا  ضربا  الرجللن عيد اخف ا 3
 30الد جة النهااية    

  
 

 



 

 نموذج وحدة تعليمية للمجموعة التجريبية (3الملحق)

   20:  عدد الطلاب: الويريبية                                               المجموعة
 
 دالبا

 .لللبا ة عا  الللر:  علي  الأ اة ال ةل  الهدف التعليمي

 . و  وبا ة    ا رل   لو  د و:  الأدوات

 الفعاليات والمهارات الحركية الوقت أقسام الوحدة التعليمية

  قيىة 20 الىل  الولكلر  
 ا ماة عام يشومل عا  وما ين عامة فعمي  أج اة افعل . - قااس 10

 ا ماة خاص يشومل عا  وما ين خا ة باملا ل. - قااس 10

   قيىة 60 الىل  الرايس

  قيىة 15 افعانك الوعليخل
 ير  تي ية أ اة املا ل. -

 العر  الووضيح  للملا ل بواوتة  امد ن -

  قيىة 45 افعانك الوتبيىي

 (  5اللىة وا  لان باماة  

 (  5 علي  الوي س من الوقوب  

 (  5الت و عا  الللر  

 (  5ا تلياع عا  الللر 

 (  5 رتة الرجللن  

 (  5اخف الي س م  ا تلياع باووادام لو ة الت و    علي 

 (  5اخف الي س + رتة الرجللن  

 (  5 رتة الف اعلن م  الوي س  

 (  5الربا بلن  ركا  الرجللن والف اعلن والوي س  اللبا ة كاملة(  

  قااس 10 الىل  افعوامي
 وما ين اهداة واوترخاة العكو . - قااس 5

 ة ا يا ا  و عليما  عن الأ اة ال ةل للملا ل.اعتا - قااس 5

 

 


