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ونواتج  تأثير تدريبات الصلابة العقمية عمى تحسين زمن البدء والدوران
 م ظهر022الأداء الفني لناشئي سباحة 

 د/ أحمد محمد عاطف الشبراوي*

 مقدمة ومشكمة البحث:
شهدت السنوات الأخيرر  ززايرد اتمزمربع م ارع الرنرس الريبثرا سير  ازسر  

ثررا الأخرررل وذلررف لةسررزربد  مرر  نطبقررو وبحررمت يرررزمط ارزمبطررب ووي ررب م ارروع الريب
موثوعبزو ونظريبزو، الأمر الذي يسرهع يرا زطرور الأدال الريبثرا والزررو  يرا 

 المنبيسبت الريبثيا.
 "Yukelson، يكمسااون (ع2001) أسااامة كاماات راتاا " ويررري  رر  مرر 

ب  ال رردرات ال  ايررا والنرسرريا قررد نبلررت مبنررت  ميررر مرر  امزمرربع عامرربل  (ع2003)
سيررر  بدر رررروا بمميزهررررب مبلنسرررما ل مايررررا زررردريت الةعمرررري  يررررا الرررنرس الريبثررررا، 

المواقررررم المخزارررررا بونرررربل المنبيسرررربت الريبثرررريا، وز زمررررر الحررررةما ال  ايررررا مرررر  
ال درات الزا تمد ب  يزساى مهب ممي  الةعمي  المزنبيسي  الذي  يس و  لازرو  

 ،  مرررب واتسرررزمرار يرررا الزررردريت لسررربعبت طويارررا عبليرررا الشرررد  والسمرررع دو   اررر
ينمغررررررا عارررررريهع موامهررررررا ال ديررررررد مرررررر  ال وامرررررر  والحرررررر بت والثررررررغوط النرسرررررريا 
واتسمبطرررربت دو  ب  ير ررررد زر يررررزف بو و زررررو منرسررررو بونرررربل المنبيسرررربت الريبثرررريا، 
  درزررررو عاررررى زسمرررر  الن ررررد دو  الشرررر ور مرررربلأذل، وعرررردع سررررهولا اسررررزوبرزو عنررررد 

اسررزرمبع سبلزررو خسرربرزو، بو عنررد ظهررور الأدال ممسررزوي مررنخر ، وال رردر  عاررا 
 (26: 44( )46:  4الطمي يا مسرعا عند ز رثو لخمرات إسمبطيا )

 جواناا زيجار ،(ع2016) John Perryي جاون بيار "ويثريم  ر  مر  
Joanna Zeiger" (2017ع)   ب  بمميررررا الحررررةما ال  ايررررا   سررررد عوامرررر

الم بومررا النرسرريا ثررد الثررغوط والأزمرربت النرسرريا، يبلحررةما ال  ايررا يم رر  ب  
                                                           

 .مبم ا دميبط – ايا الزرميا الريبثيا –مدرس م سع الزدريت الريبثا *
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ا الريبثا وزسميو م  الز ويرات المدمر  الممبشر  النبزما ع  بسدا  الزدريت ز 
 –المدرسررررررا–ال مررررر  -والمنبيسرررررا الريبثرررررريا، والسيرررررب  الثررررررب طا موررررر  )الأسررررررر 

النرربدل(، سيرر  ز مرر  الحررةما ال  ايررا  مزغيررر وسرريط مرري  الثررغوط  -الررزمةل
 (27: 28( )54: 29النرسيا والحسا النرسيا. )

  جروباارت واينباار  ،(ع2011)حمااد عبااد الماانعم الباشااا أ" ويررري  رر  مرر 
Robert Weinberg (2014ع)  ب  الحةما ال  ايا ليسرت سرمو ع ايرا ي رط

زمزارررف  ريرررز  سرررس  ول نهرررب بيثرررب مدنيرررو وانر بليرررا يبلحرررةما ال  ايرررا ليسرررت ب  
منبيسف بو ب  ززميز مبلمرود ول نهب ز نا الوحو  إلى الأدال الموبلا والأقحرى 

:  39( )6: 3مرررر  مهبرازررررف وموممزررررف، مغرررر  النظررررر عرررر  ظررررروم الزنرررربيس. )
123  ) 

  اردجاااما أديلاياااد ،  م0222محماااد العرباااي شااامعون  ويزرررر   ررر  مررر 
Adelaida Maggard 0202 ،ا ب  الحةما عا م0202وليم اندرسون م

ال  ايا زا ت دورا مبمرب يرا الرزس ع يرا اتنر ربتت وزز رو  مر  مهربرات م زسرما 
 بلزر ير اتيمربما المنربل، وال ردر  عارى سر  المشرب   والزحرور،  مرب بنهرب زهردم 
إلررى منرربل ال ررو  ال  ايررا واتنر بليررا والزررا زظهررر يررا الأوقرربت السبسررما والهبمررا، 

ةما ال  ايا مو ي  وعاع زيبد  قدر  الةعت عارى ويثيروا ب  الزدريت عاى الح
الموامهررا والز بمرر  مرر  مميرر  بنررواع الثررغوط المدنيررا وال  ايررا واتنر بليررا سزررى 
يحرررمت ب ورررر زرررربعةا يرررا المنبيسرررا الأمرررر الرررذي يرررن  س عارررى إز رررب  المهررربرات 
الريبثرريا ويررى الوقررت نرسررو ز ارر  مرر  مخرربطر اةحرربمبت الريبثرريا واتنسررسبت 

 (24: 43()19: 17( )7: 10بلا. )اتنر 
، جولااد (ع2002) Jones Hanonجااونز ونااانتون "ويشررير  ررة مرر  

يز ربرمو  مدرمرا  الأمطرب  الريبثريي ب   (ع2002) "Gould, et alوآخارون  
 النرسررراويسررردد ال بمررر   والخططرررا يوالمهررربر  ا ميرررر  مررر  سيررر  المسرررزول المررردن

، وز ررد زس يرر  الررروز يررارئيسرريب  اا نزيمررا الةعمرري  بونرربل المنبيسررا سيرر  يا ررت دور 

https://www.amazon.com/Robert-Weinberg/e/B00LU2Z4IU/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.amazon.com/Robert-Weinberg/e/B00LU2Z4IU/ref=dp_byline_cont_book_1
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بسد بمرع ال وامر  النرسريا يرا زس ير   Mental Toughnessالحةما ال  ايا 
اةنمررررربز الريبثرررررا، وا  الةعمررررري  الرررررذي  يزسرررررمو  مبلحرررررةما ال  ايرررررا يزسارررررو  

: 30) مبل وامرررر  الزبليررررا )الداي يررررا، الزر يررررز، الو ررررا مرررربلنرس، زسمرررر  الثررررغوط(.
82()23 :293) 

  .Simon  Middleton et alمون ميادلتون وآخارونساي"ويثريم 
بنهررب بقحرررى  (عRichard Cox ) "2011 ، ريتشااارد كااوكس(م0222)

زول نرسا نسزطي  الوحو  إليو، ومى ز ست الريبثيي  ال در  عاى الزسم  مس
م برنا ممنبيسيهع بونبل الزنبيس الريبثا، وذلف م  خة  زطوير الزر يز والو را 

 (79: 38()209: 41والومبت زست الثغوط.)
 جاون بياري،، (ع2010)  David Carr ديفيد كار"ويوثت    مر   

John Perry" (2016ع)  إلرررى ب  الحرررةما ال  ايرررا مرررا ال ررردر  عارررى ومررربت
رات الأدال الموبلا عندمب زشرزد ثرغوط المنبيسرا، ومرذف ززطارت ز نيرا ميرد  ومهرب

ع ايرررررا، وب  عررررردع ومررررربت الأدال بونررررربل المنبيسررررربت ي رررررزل مبلدرمرررررا الأولرررررى إلرررررى 
المزغيرات النرسيا والزا ي زا يا م دمزهب مزغيرات الحرةما ال  ايرا، مر  مراعرب  

 (33: 29) (9: 21) ب  الحةما ال  ايا سما م زسما م يداا ع  عبم  الوراوا.
، (ع2002)سااماعيت محمااد العربااي شاامعون، ماجااد  إ"ويشررير  رر  مرر  

إلرررى ب  زنميرررا المهررربرات ال  ايرررا  (ع2004) "Ian Maynard اياااان مايناااارد
يمررت ب  زسررير منمررب إلررى منررت مرر  زنميررا م ونرربت الايبقررا المدنيررا، وا  مهرربرات 
مور  زر يرز اتنزمربف والزحرور ال  ارا واتسرزرمبع ال  ارا و يرمرب يمرت الزخطرريط 

ا يررا المراسرر  الأولررى يمررت ب  ي مرر  لزنميزهررب، وا  الز بمرر  يررا اةعررداد خبحرر
عاى زطوير ال درات المدنيا والمهبريا إلى مبنت ال  ايا واتنر بليا، وا  رب  مو  

 (362:  25) (12: 9مذا اةعداد ي و  زس ي  اةنمبزات.)
مايكااات  ،(ع1994) Lohr Jamesلاااونر  جااايمس"ويثررريم  ررر  مررر  

  David Carr ديفيد كار، (ع2006) Michael Sheard وآخرون شيبرد

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&text=Richard+H+Cox&search-alias=books&field-author=Richard+H+Cox&sort=relevancerank
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&text=David+Carr&search-alias=books&field-author=David+Carr&sort=relevancerank
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&text=David+Carr&search-alias=books&field-author=David+Carr&sort=relevancerank
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إلررى ب  المرردرمي  والريبثرريي  م Lee Crust2011  كرساات لااي، (ع2010)
% يررا زس يررر  50هع منسررما ت ز رر  عرر  يؤ رردو  عاررى ب  الحررةما ال  ايررا زسررر

الروز واةنمبز الريبثا، خبحا يا الأوقبت السبسما والسسبسا يا المنبيسبت 
 (273:33) (23:21) (4:37) (52: 26) الريبثيا.

وليم ، (ع2014) Robert Weinberg روبرت واينبرج"    م  ويري
ب  الزررررو  الريبثرررا يزوقرررم  (ع2016) "William Andersonاندرساااون 

ا عارررررى مررررردل اسرررررزربد  الةعمررررري  مررررر  قررررردرازهع النرسررررريا وحرررررةمزهع ال  ايرررررا الزررررر
زسبعدمع عاى ز مئا طبقبزهع لزس ي  بقحرى بدال ريبثرا، ويم ر  زطويرمرب مر  
 خة  زدريمبت ومرامج خبحا لذلف الغر  ومى مرامج زدريت لاحةما ال  ايرو.

(22:39) (43  :18) 
 "حماااد صااالاح الااادين خمياااات، أمحماااد حسااان عاااالاو " ويزرررر   ررر  مررر 

ةعرررت الو رررا مررربلنرس عارررا ز ريرررم الحرررةما ال  ايرررا م نهرررب امرررزةف ال (ع2008)
وزر يررز اتنزمرربف يررا الموانررت المهمرررا مرر  المنبيسررا وموامهررا الثررغوط وداي يرررا 

  (66:11)اةنمبز الريبثا.
 "Cresswellكرساااوت ، (عLynch2007  لايااانش" ويزرررر   ررر  مررر 

الحرررةما ال  ايرررا م نهرررب ممموعرررا مررر  المهررربرات ال  ايرررا عارررا ز ريرررم  (ع2007)
عارى موامهرا الثرغوط واتسمبطربت ومسربعدزو  ي الةعمرالمز امرا والزرا زسربعد 

والداي يرا وموامرو الثرغوط  اتنزمربف عاى إنمبز بيثر  وزيربد  ال ردر  عارى زر يرز
 (69:20) (57:34) .مبلنرس والو ا

جااولي  (،ع2012) et al Andrewوآخاارون  أناادرو"ويشررير  رر  مرر  
إلررى ب  مشرر اا الحررةما ال  ايررا  (ع2013) " Julie Robinson روبنسااون

لاسرمبسي  زظهررر موثرو  يررا ازمربمي ، يزمورر  اتزمربف الأو  ب  السررمبسي  بونرربل 
ثبعظا زمو  زهديدا لو وز رو  اسرزمبمبزهع مسبلرا  المنبيسبت يز رثو  لمواقم

سرر بط  مرر  ال ارر  الم ريررا والزرروزر وعرردع ال رردر  عاررى الزر يررز واتنر ررب  الشررديد، وا 

https://www.amazon.com/Robert-Weinberg/e/B00LU2Z4IU/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.amazon.com/William-Anderson/e/B01FS0NP6M/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&text=Julie+Robinson&search-alias=books&field-author=Julie+Robinson&sort=relevancerank
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بخطرربلف عاررى انخررري ، ويزمورر  اتزمرربف الورربنا يررا عرردع ازرررب  مرردرما السررمبسا 
 س عاررا زسديررد مرهرروع الحررةما ال  ايررا وسررمبزهب وبم بدمررب المخزارررا، والزررا زررن 

عاى طري ا زحميع مذف المرامج الزدريميا مهدم زنميا وزطوير مذف السمبت لدي 
السمبسي  الزا ينمغا ب  زز سس عاى زسديد واثت لامرهروع ومزغيررات الحرةما 

 (54: 32) (21:18ال  ايا. )
  جوزيا  كورياا ،(ع2005)خالاد محماد خالا  " وعاى مبنت آخر يذ ر

Joseph Correa" (2015ع)  إلررى ب  السررمبسي  يمررت ب  يزميررزوا مبلحررةما
ال  ايررا مبعزمبرمررب مرر  بمررع ال وامرر  المررؤور  يررا مهرربرزا )المرردل والرردورا ( ونرروازج 

( والمسرزوي دلير  ي بليرا الثررمبت ،الأدال الرنا )طو  الثرما، م د  الثرمبت
الرقما، يبلسرمب  الرذي يزمزر  ممسرزوي عربلا مر  الحرةما ال  ايرا يسسرع السرمب  

 (17: 31) (23: 6لحبلسا. )
بميثااي ، (ع2003)ء حممااي عبااد الاارحمن وآخاارون عميااا" يزررر   رر  مرر 

 ب  (ع2012) "، أبااو العاالا عبااد الفتاااح(ع2010) Blythe Luceroلوسااير 
ارررى الزر يرررز ع ززطارررتمهررربرزا المررردل والررردورا  يرررا سرررمبسا الزسرررم عارررى الظهرررر 

يا ومود الزواي  الزر يز ال  اا و قدرا عبليب م   سرعا وقو  الرماي ،  مب ززطات
ثرررغوط المنبيسرررا ومرررى )المررردرت، الممهرررور، بوليررربل الأمرررور، السبلرررا النرسررريا(، 
سيرر  ز ررد مرر  بمررع الوسرربئ  لزنميرررا سرررعا السررمب ، وب وررر مرر  ذلررف يررر   الأدال 

  الرئيسرريا والمرؤور  عاررى المسررزوي الرنرا المررز   لامردل والرردورا  ي زمرر مرر  ال وامر
 (71:1) (34:19()5:  7الرقما لو. )

 "Meglischo Ernestارنساات ماجميشاايو " ويررا مررذا الحرردد يشررير
( زسررربمع يرررا زسسررر  المسرررزول الرقمرررا Startإلرررى ب  مهررربر  المررردل ) (ع2003)

ع(، وزنميررررا مهرررربر  100ع، 50لاسرررمبسي  وخبحررررا سرررمبسا المسرررربيبت ال حرررير  )
مرر  زمرر  السررمب ، ونظرررا لأمميررا مهرربر  المرردل يررا زسسرري  المسررزول  المرردل زسسرر 

الرقمررا لاسررمب  ي ررد امررزع م رر  السررمبسي  مزطرروير مهرربر  المرردل مرر  سيرر  الأدال 

file://s/ref=dp_byline_sr_book_1
file://s/ref=dp_byline_sr_book_1
https://www.amazon.com/Blythe-Lucero/e/B004VRWHZE/ref=dp_byline_cont_book_1
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زشير الردتئ  إلرى ب  الزسسر  يرا بدال المردل ي ار  مر  زمر  السرمب  ممرب الرنا، و 
 (112:22) م  الوبنيا. 0.1ت ي   ع  

إ   (ع2015)" effrey NabolskyJ جيفاااااري نابولساااااكي"يشرررررير 
الرردورنبت يررا السررمبسا مررا بسررد المهرربرات الهبمررا الزررا يمررت اتعزنرربل مهررب سيرر  

يامررب السررمبسو  إلررى سررمبسا الزسررم عاررى الظهررر بنهررب زرروير الوقررت لاسررمب ، يرررا 
الرردورا  مبسررزخداع طري ررا النزررر بو الشرر اما ومررع يررا مررذا الرردورا  ي ماررو  شرر اما 

 (15: 27مهع م د لمسهع نهبيا السمبع. )زست المبل ل  س ازمب
مايكت ، (م0222) Ruben Guzman روبن جوزمان" ويزر     م   

عاررى ب  مهرربر  الرردورا  ز زمررر مرر   (ع2011) "Michael Brooks  بااروكس
ال وامرررر  الرئيسرررريا المررررؤور  عاررررى سرررررعا السررررمب  يررررا قطرررر  مسرررربيا السررررمب  يهررررا 

سير   بقبت المسربيبت ال حرير ،%( م  الزم  ال ارى ل طر  سرم20:10زسزغر  )
وزمور  بمرررا مبمرب يررا إعطرربل  وبنيرا لممرررد الردورا  اتنزتقررا، 3: 2يسرزغر  مرر  

 (49:36) (44:40) قو  داي ا  مير  لدل السمب .
إلرى ب   (ع2003) "Meglischo Ernestارنسات ماجميشايو "ويشرير 

طررو  السمرربع السررمب  يسزررب  يررا المسرربم بت الزنبيسرريا المخزارررا والزررا ززيررد عرر  
 ع إلررررررا بدال دورا  بو عررررررد  دورانرررررربت لز ماررررررا المسرررررربيا المسرررررردد  لامسرررررربم ا،50
مر  الوبنيرا  0.2بلزسس  يا بدال الدورا  ي ا  م  زم  السمب  ممب ت ي   عر  ي

 (115:  22) .ل   طو 
، مايكاات (ع2010) Blythe Lucer بميثااي لوسااير"  رر  مرر  ويوحررى

م نررو يمرت ب  ز خررذ مهرربرزا المرردل   (ع2011) "Michael Brooksبااروكس 
والرررردورا  نحرررريمب  ميرررررا مرررر  الزرررردريت مبعزمرررربرمع مررررزل م مرررر  لاسررررمب  وب  الررررروز 

 وعاررى ذلررف يرر  وزسررمي  الأرقرربع يزوقررم عاررى نوعيررا الرردورانبت ومرردل إز بنهررب، 
نهرربل السررمب  يم رر   عارراسرربعزي  مرر  الزرردريت  رر  بسررموع   ب المرردل والرردورا  وا 

وبنيررا عاررى الأقرر  وي نررا ذلررف  0.4ع سرروالا 50مرر  زمرر  سررمب  سررمبسا  يسسرر 

https://www.amazon.com/Michael-Brooks/e/B004S8GQ30/ref=dp_byline_cont_book_1
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وبنيررا عاررى الأقرر ،  مررب ب  الزسسرر  يررا  0.8ع سرروالا 100 رن ررف يررا زمرر  الرر
ا  يررا طررو  ي ررو  بيثرر ، وموررب  عاررى ذلررف يرر   الزسسرر  يررا الرردور الأالسررمبقبت 

وعربد  يرب  ، وبنيرا 15ع يم ر  ب  ي ار  مر  زمر  السرمب  ب ورر مر  1500سمب  
السرررمب  الرررذي يسرررزطي  الررردورا  مسررررعا و رررربل  عنرررد نهبيرررا طرررو  السمررربع سررروم 

 (55:36) (19:36)ين  س ذلف عاى زسسي  المسزوي الرقما لاسمبسا.
مر  خرة  المسرت المرم را وعمر  المبسر  يرا ممرب   قد تسرظ المبسر و 

ب  مهرربرزا المرردل والرردورا  ( 1ريت السررمبسا واسررزميب  م رر  المرردرمي  مريرر  )زررد
مررر  المهررربرات الهبمرررا والزرررا يم ررر  ب  يزسررردد عارررى بسبسرررهب نزيمرررا السرررمب  عنرررد 
ز ررربرت المسرررزويبت الرقميرررا لاسرررمبسي ، وبدائهرررب منمرررب  يرررؤور يرررا نزيمرررا السرررمب  

 رر  الأخطرربل مب  منرربف ممخزاررم بنواعهررب،  مررب تسررظ خبحررا يررا المسرربم بت 
 يررراالررردورا  و المررردل  مهررربرزا النبشرررئي  عنرررد بدال السرررمبسي زوامرررو م ررر  الرنيرررا 

سمبسا الزسم عاى الظهر، يرم   السرمب  يرا مهربر  المردل يرز ردو  إلرا سررعا 
رد الر   عند سمبع إشبر  المدل ومذا ي ود إلا ث م الزر يز وز وير ذلرف عارى 

زسزب  إلى زسريف بمزال مخزارا مر  ا  المسزوي الرقما لاسمب ، وا  مهبر  الدور 
، وعدع ز ديا مهبر  الدورا  مبلشر   زوقيت واسد ويى ازمبمبت مخزارا ياالمسع 

الحررررسيت قررررد يررررؤدي يررررا م رررر  الأسيررررب  إلررررى اسررررزم بد وخرررررو  السررررمبسي  مرررر  
السمبقبت وعدع زس ير  النزربئج المرمرو  مر  الزردريت، سير  ب  اتزسربد المحرري 

لى الأنديا الريبثريا لاس رع عارى مسرزوي السرمبسي  يرا بدال لاسمبسا يويد لمنا إ
الررردورا  وت يسرررمت مبشرررزرا هع يرررا المطررروتت إت م رررد امزيررربزمع لةخزمررربرات بمررربع 
المس مررري  عامرررب مررر   السرررمبسي  الرررذي  يخطئررروا يرررا الررردورا  بونررربل المطررروتت يرررزع 

ر مر  اسزم بدمع م  السمب ، ونةسظ  ذلف ب  منربف حر ومبت زوامرو عردد  مير
النبشررررئي  بونرررربل المنبيسررررا، ززمورررر  يررررا زيرررربد  الثررررغوط النرسرررريا وال  ايررررا الوق ررررا 
عاريهع، ممررب يررؤور عاررى عرردع قرردر  النبشرك عاررى ثررمط سر ررا المسررع بونرربل الأدال 
السر ا، الأمر الذي ينزج عنرو اثرطرات لاسر را المرؤداف يزخرر  يرا شر    يرر 
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قا بمزال سرمبسا الزسرم عارى انسيبما، يزمو  يا ح وما الرمط مي  الدورا  ومب
 الظهر ويرم  المبس  مذف الح ومبت إلى عد  عوام  منهب : 

السبلرررا النرسررريا: ويزموررر  يرررا عررردع قررردر  السرررمبسي  عارررى موامهرررا الثرررغوط  -
 النبزما ع  المنبيسا الريبثيا والخوم م  الن د الساما.

ز يررا الثررغوط اتمزمبعيررا : والزررا زرردي  السررمب  إلررى ثرررور  زس يرر  الرررو  -
المنبيسررررربت الريبثررررريا، مزموارررررا يرررررا ثرررررغوط الوالررررردي  والأسرررررر  والمررررردرمي  
دار  الأنديررا، مبعزمرربر ب  زس يرر  الررروز مرردم  والممهررور وبعثرربل الرريرر  وا 
بحرري  يررا بعمررب   رر  سررمب ، سيرر  ززمررو الررذات مرر  الررروز وززثرربل  مرر  

 الرش .

، يرربلزر ير الثررغوط ال  ايررا : وز ررد مررا الأ وررر زرر ويرا عاررى بدال السررمبسي  -
السررراما والأي ررربر المشوشرررا موررر  الخررروم مررر  الرشررر  والخررروم مررر  سررردو  
اةحرربما والزررا زرردخ  إلررى ال  رر  وينررزج عنهررب زيرربد  اتسررزوبر  الرسرريولوميا 
والمدنيررا وثرر م ال رردر  عاررى ازخرربذ ال رررارات الحررسيسا ممررب زررؤور مبلسررات 

 عاى الأدال.

ئي ، سيررررر  ب  امزمررررربع ثررررر م زنميرررررا المهررررربرات ال  ايرررررا لاسرررررمبسي  النبشررررر -
المررردرمي  ينحرررت بسبسررربا عارررى اتمزمررربع مررربلنواسا المدنيرررا والمهبريرررا، مرررر  
زمبم  زبع لمرامج اةعداد النرسا الزا يمرت ب  زسرير منمرب إلرى منرت مر  
طررر  اةعررداد الأخرررل، ي اررى الررر ع مرر  ز رربرت طررر  اةعررداد و ررذا ز رربرت 

حرررا المراسررر  السرررنيا مسرررزول بدال السرررمبسي  يرررا المطررروتت الرسرررميا، وخب
الحغير ، زا ت المهبرات النرسيا الزا ز  س الحةما ال  ايا الدور ال مير 

 يا زس ي  الروز والزرو .

   مذف الأمور قد زؤور محور  سراميا عارى مسرزوي بدال السرمب ، سير  قرد 
يشرر ر مممررود يررا الزر يررر وعرردع ال رردر  عاررى الزر يررز وز رر  و زررو منرسررو وزررنخر  

لزرربلا يحررمت  يررر قرربدر عاررى المنبيسررا وازخرربذ قرررارات سبسررما بونرربل داي يزررو ومب



 

 

                                                                                                                      126         

        

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

الأوقرررربت الهبمررررا مرررر  المنبيسرررربت الريبثرررريا محررررور  حررررسيسا وينزبمررررو الحررررراع 
 النرسا والزوزر نزيما ل دع قدرزو عاى اتخزيبر السايع مي  عد  اخزيبرات.
مسب  وقد قبع  وير م  المبسوي  المحريي  م مرال ال ديد م  الدراسبت والأ

يررا ممررب  ريبثررا السرررمبسا إسررهبمب مررنهع يررا ريررر  وزطرروير الا مررا، إت ب  مرررذف 
الدراسرربت والأمسررب  ال اميررا زرز ررر إلررى الموثرروعبت المرزمطررا مبلحررةما ال  ايررا 
وزنميزهب ومدل عةقزهب مزسسر  مهربرزا المردل والردورا  يرا سرمبسا الزسرم عارى 

   الزرا زوامههرب ومنهرب ثر م الظهر، والزا قد زسهع م در  مير يا س  المشب
 مسزوي الأدال الرنا لمهبر  المدل والدورا  لنبشك السمبسا.

إت بنهرب لرع زنرب  زدريمبت الحةما ال  ايرا لاسرمبسي  وعاا الر ع م  بمميا 
، ممرررب ديررر  المبسررر  إلرررى مسبولرررا إمررررال مرررذف اتمزمررربع ال ررربيا مررر  قمررر  المررربسوي 

 ررم عارى "زر وير زردريمبت الحرةما ال  ايرا سا الزمريميا يا مسبولا منرو لازالدرا
ع 200عارررى زسسررري  زمررر  المررردل والررردورا  ونررروازج الأدال الرنرررا لنبشرررئا سرررمبسا 

 ظهر".
 ند  البحث : 

يهررردم المسررر  إلرررى الز ررررم عارررى زررر وير زررردريمبت الحرررةما ال  ايرررا عارررى 
ع ظهرررر 200زسسررري  زمررر  المررردل والررردورا  ونررروازج الأدال الرنرررا لنبشرررئا سرررمبسا 

 م  خة  الأمدام الررعيا الزبليا :  وذلف
 زحميع مرنبمج زدريما لاحةما ال  ايا لاسمبسي  قم  المرنبمج المبئا.  -

الز رم عاا ز وير زدريمبت الحرةما ال  ايرا وبم بدمرب ومرا )الو را مربلنرس،  -
الطبقررا السرراميا، زس ررع اتنزمرربف، زس ررع الزحررور المحررري، مسررزوي الداي يررا، 

ميررا، زس ررع اتزمرربف( عاررى زسسرري  زمرر  المرردل والرردورا  ونرروازج الطبقررا اتيمب
 ع ظهر.200الأدال الرنا لنبشئا سمبسا 

 فروض البحث : 
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زومد يرو  دالو إسحبئيب مري  ال يربس ال مارا والم ردي لاممموعرا الثربمطا  -
زم  المردل والردورا  ونروازج الأدال الرنرا و  مسزوي بم بد الحةما ال  ايا يا

 ع ظهر لحبلت ال يبس الم دي. 200 لنبشئا سمبسا

 الزمريميرازومد يرو  دالو إسحربئيب مري  ال يربس ال مارا والم ردي لاممموعرا  -
زم  المردل والردورا  ونروازج الأدال الرنرا و  مسزوي بم بد الحةما ال  ايا يا

 ع ظهر لحبلت ال يبس الم دي. 200لنبشئا سمبسا 

م ديرررا لامممررروعزي  الثررربمطا ال يبسررربت الزومرررد يررررو  دالرررا إسحررربئيب يرررا  -
وزمرر  المرردل والرردورا  ونرروازج  مسررزوي بم رربد الحررةما ال  ايررا يررا والزمريميررا

  لحبلت الممموعا الزمريميا .ع ظهر 200الأدال الرنا لنبشئا سمبسا 

 مصطمحات البحث :
 : Mental Toughnessالصلابة العقمية  -

لم ررد عرر  اتنديبعيررا، مررا اسررزمرار الزر يررر اتيمرربما والمنرربل مهرردول مرر  ا
 ( 513:  16وعدع اتسزسةع والواق يا يا الأدال. )

 : Self-Confidence بالنفس  الثقة -
حرررارف عاررى ب  يز بمررر  اقزنرربع الةعرررت ممهبرازررو  مررا ومواممررو الذازيرررو وا 

 (6: 5) مربعايو يا المواقم الريبثيا المخزارا.

 : Negative Energy الطاقة السمبية -
مسرررزوي النشررربط والسيويرررا والشرررد  لوظررربئم ال  ررر  والمسرررع مرررا انخررررب  

 (513:  16)نزيما ال ا  والغثت بونبل ممبرسا النشبط الريبثا. 

 
 : Attention Control التحكم في الانتبا  -

مررا قرردر  الةعررت عاررى اسررزمرار زر يررز اتنزمرربف عاررى المويرررات المرزمطررا 
 (513:  16)مبلأدال الريبثا.

 : Visul Imagery Control صور البصريالتحكم في الت -
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ما قردر  الةعرت عارى اتسرزرمبع ال  ارا لطري را الأدال الموارا لمهبرازرو 
السر يرررا وخمرازرررو السررربم ا وبدائرررو يرررا المواقرررم الحررر ما ل رررا يسررربعدف ذلرررف عارررى 

 (7 : 7)الأدال محور  ميدف يا الزدريت بو المنبيسبت.

 : Motivation Level مستو  الدافعية -
ا قررردر  الةعررت عارررى مرررذ  المهررد والأدال ممديرررا لزس يرر  مررردم م ررري  مرر

 (5:  13).المنبيساوالوحو  إلى بقحا إم بنيبزو يا الزدريت بو 

 : Positive Energy الطاقة الايجابية -
ما ارزربع مسزول النشبط والسيويا والشد  لوظبئم ال    والمسرع نزيمرا 

 (513:  16)لريبثا. للإوبر  والمز ا بونبل ممبرسا النشبط ا

 : Attitude Control التحكم في الاتجا  -
مرو قرردر  الةعررت عاررى الررزس ع ييمررب يا رربف مرر  بسرردا  عرر  طريرر  الزر يررر 
المنرربل واتسزررربظ مسبلررو مزاميررو ميرردف  نزيمررا لةزمبمرربت اتيمبميررا نسررو الأدال 

 (8:  6) الريبثا.
 الدراسات السابقة:

 "Michael Sheard, et alآخاارونو  مايكاات شاايرد" دراسررا  رر  مرر  -1
أثر برنامج تدري  مهاارات نفساية عماى أداء الساباحة م نروا  " (ع2006)
بوررر سيرر  زهرردم الدراسررا إلررى الز رررم عاررا "، يجااابيالانفسااي التطااور الو 

، يمبماات نرساالزطور المرنبمج زدريت مهبرات نرسيا عاى بدال السمبسا و 
سررمبسو( مرر   23 سررمب ،13) سررمب ( 36وقررد اشررزمات عينررو المسرر  عاررى )

المسررزول الرروطنا، واسررزخدع المرربسوو  المررنهج الزمريمررا مبسررزخداع الزحررميع 
الزمريمرررا لمممررروعزي  زمرررريميزي  زرررع ز سررريمهع مسيررر  زثرررمنت الممموعرررا 

( سرررمبسا ازم رررو مرنررربمج مهررربرات نرسررريو 23( سرررمب  والوبنيرررا )13الأولرررى )
سررت النزبئج ع  ومرود ( بسبمي  وب7 ( يا الأسموع لمد )45موسد لمد  )



 

 

                                                                                                                      129         

        

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

اسزرررراع الرررذات، ال رررربل   ال  ايرررا،الحرررةما ( سرررمبت نرسررريا ايمبميرررا ومى)5)
 ( 37. )( ل ة الممموعزي الذازيا، الزربؤ ، والر بليا اةيمبميا

تأثير برنامج مقترح م نروا  " (ع2008) "نادية محمد طانر شوشه"دراسا  -2
والمستو  الرقمي لمناشئين عمى بعض المهارات النفسية  لمتدري  العقمي
م ررر  المهررربرات سيررر  زهررردم الدراسرررا إلرررى الز ررررم عارررا "، فاااي الساااباحة

النرسرررريا ومررررا : اتسررررزرخبل )ال ثرررراا وال  اررررا(، الزحررررور ال  اررررا زر يررررز 
اتنزمرربف، ل رردر  عاررا موامهررا ال ارر ، الو ررا مرربلنرس، داي يررا اةنمرربز و ررذلف 

وقرررد اشرررزمات عينرررو ، ع سرررر 100الز ررررم عررر  المسرررزوي الرقمرررا لسرررمبسا 
نرررربدل الزمبلررررف الريبثررررا  مرررر سررررنا  15زسررررت  سررررمب ( 28) المسرررر  عاررررى

ع زرررع ز سررريمهع مبلطري رررا ال شررروائيا إلرررى 2007ع/ 2006لاموسرررع الزررردريما 
المررررنهج الزمريمررررا مبسررررزخداع  المبسوررررا ت، واسررررزخدممممرررروعزي  مزسرررربويزي 

يرر  اسرردممب زمريميررا والأخرررل ثرربمطو، مسالزحررميع الزمريمررا لرررممموعزي  
ز وع الممموعا الزمريميا م دال مرنبمج المهبرات النرسريا الم زرر  ويرى نررس 
الوقت ز وع الممموعا الثبمطا مبةسمبل واةعداد، و بنرت بمرع النزربئج ب  
المرنررربمج ال  ارررا الم زرررر  اورررر ايمبميرررب عارررى زنميرررو المهررربرات النرسررريا  قيرررد 

ال رردر  عاررى موامهررا -زر يررز اتنزمرربف-لاتسررزرخب –المسرر  )الزحررور ال  اررا 
داي يررررو اةنمرررربز(، و ررررذلف بدي المرنرررربمج ال  اررررا  –الو ررررا مرررربلنرس –ال ارررر  

 (13ع سر . )100الم زر  إلا زطوير المسزوي الرقما لنبشئا سمبسا 
"تااأثير تاادري  بعااض  م نرروا  (ع2011) "محمااد سااامي السااطوحي"دراسررا  -3

سااباحة الزحاا   القاادرات العقميااة عمااى الأداء الفنااي لمرحمااة الاادوران فااي
زر وير الزحرور ال  ارا عارى  سي  زهردم الدراسرا إلرى الز ررمعمى الظهر" 

وقرررد اشرررزمات الأدال الرنرررا لمرسارررا الررردورا  لسرررمبسا الزسرررم عارررى الظهرررر، 
سمب ( م  نبدل مزيرر  الرورد مبلمنحرور ، واسرزخدع  30) عينو المس  عاى

وعزي  اسردممب المبس  المنهج الزمريمرا مبسرزخداع الزحرميع الزمريمرا لمممر
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زمريميررررررا والأخرررررررل ثرررررربمطو زررررررع ز سرررررريمهع إلررررررى مممرررررروعزي  مزسرررررربويزي  
( ل رر  ممموعررو، مسيرر  ز رروع الممموعررا الزمريميررا مرر دال مرنرربمج سررمب 15)

الزحور ال  اا الم زر ، ز وع الممموعا الثبمطا مبلمرنبمج المزم ، و بنت 
بمررب وسيويررب يررا بمررع النزرربئج ب  المرنرربمج الم زررر  لازرردريت ال  اررا لررو دور م

زنميررو الزحرررور ال  ارررا، سرربمع الزحرررور ال  ارررا يررا زسسررري  مسرررزوي الأدال 
 (12الرنا لمرساا الدورا  يا سمبسا لزسم عاى الظهر.)

 "Stuart Beattie, et al سااتيوارت بيتااي وآخاارون"دراسررا  رر  مرر   -4
مكافأ  عمى الصلابة العقمياة الأثر الإحساس بالعقا  و " م نروا  (ع2017)

دراسرررا الزررر ويرات  يهررردم المسررر  إلررا الز ررررم عاررااء فااي الساااباحة"، والأد
الزربعايا لسسبسيا ال  بت والم بي   يا الزنمؤ مبلساوف ال روي والأدال الرنرا 
بونرربل وقررت السررمب  يررا ريبثررا السررمبسا، وقررد قرربع المرربسوو  مز نرري  م يرربس 

عارررررا عينرررررا مخزاطرررررا مررررر  مررررردرما وسرررررمبسا  (MTالحرررررةما ال  ايرررررا )
( مررردرمب لاسرررمبسا مررر  14اشرررزمات عينرررا المسررر  عارررا )بت، سيررر  المنبيسررر

مدرمرررا( ممزوسرررط بعمررربر سرررنا  2مررردرت،  12المما رررا المزسرررد  زحرررنيرهع )
سررررنا،  مررررب اشررررزمات  12.85سررررنا و ررررب  مزوسررررط خمررررزهع  34.71ماغرررت 

( سرررررمب  196ال ينرررررا عارررررى سرررررمبسا المنبيسررررربت لأنرررررديزهع وماررررر  عرررررددمع )
سررنا،  14.28مزوسررط بعمرربر مارر  بنوررا( م 107ذ ررر،  89م سررمي  إلررا )

سنا، ول د اسزخدع المربسوو  المهرج الوحررا،  5.77و ب  مزوسط خمرزهع 
و بنت بمع النزبئج سدو  زربع  مهع مي  سسبسيا ال  بت والم بي  ، سي  
بدت زيبد  مسزويبت سسبسيا ال  بت إلى زيبد  يا سراوف الحرةما ال  ايرا 

ومررر  ذلرررف بظهررررت النزررربئج انرررو  عنررردمب  بنرررت سسبسررريا الم بيررر   منخرثرررا،
عندمب  بنت سسبسيا الم بي   عبليرا، بدت إلرا زيربد  سسبسريا ال  ربت إلرى 

 (42) انخرب  يا الساو يبت المرزمطا مبلحةما ال  ايا.
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( ع2017) toI Hanae, et al"نااي ايتاو وآخارون  ان"دراسرا  ر  مر   -5
يهردم المسر  "، تطاوير مقيااس الصالابة العقمياة لساباحي النخباةم نوا  "

زطررروير الحرررةما ال  ايرررا الخبحرررا مبلسرررمب ، وقرررد قررربموا إلرررا الز ررررم عارررا 
المرربسوو  مرر مرال دراسررا اسررزطةعيا عرر  طريرر  الم رربمةت الشخحرريا شررما 

سرررمبسبت مررر  اليبمرررب  والسبحررراي  عارررى  (3( سرررمبسي  و )4المنظمرررا مررر  )
ميداليبت بولمميا، م  بم  الز رم عارى خحربئف الحرةما ال  ايرا لرديهع 

، وزرع إمررال اسرزميب  الحرةما ال  ايرا KJمبسزخداع طري ا الزساير  النروعا 
إنب ( م  السمبسي  المشرزر ي  يرا  103ذ ور و 151سمب  ) 254عاى 

اليبمرربنا لاسررمبسا مهرردم ز زيررز ال رردر   المسرربم بت المسرردد  مرر  قمرر  اتزسرربد
الزنبيسرريا لاسررمبسي ، وقررد اسررزخدع المرربسوو  المررنهج الوحرررا، و بنررت بمررع 
النزبئج انو مزساي  ال وام  اتسز شبييا لاحرةما ال  ايرا زز رو  مر  خمسرا 
عوامرر  زررع زسررميزهع  بلزرربلا )الومرربت، اتلزررزاع مبلريبثررا، الز ييررم النرسررا، 

نرررررا( لسرررررمبسا النخمرررررا، ول رررررد زرررررع زسديرررررد خحررررربئف ثرررررمط الرررررنرس، والمرو 
الحررةما ال  ايررا لسررمبسا النخمررا يررا اليبمررب  وزررع زطرروير مخررزو  الحررةما 
ال  ايا، وسي و  مذا الم يربس مريرداا لمسربعد  المردرمي  عارى يهرع الحرةما 

 (24ال  ايا لسمبسا النخما اليبمبنيي .)
 

 منهج البحث  :
وعزي  مرررررمبلزحرررررميع الزمريمرررررا لمماسرررررزخدع المبسررررر  المرررررنهج الزمريمرررررا  

ثرررربمطا وذلررررف مزطميرررر  ال يبسرررربت ال مايررررا والم ديررررا  ياسرررردممب زمريميررررا والأخررررر 
 لامموعزي .

 عينة البحث : 
 مر  نربدي ربس المرر الريبثرا زع اخزيبر عينرا المسر  مبلطري را ال مديرا 

والمسرماي  ممنط را السرمبسا لسمبسا الزسم عاا الظهر سنا  12 زست مرساال

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/2131317253_Hanae_ITO
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وقرررد ماررر  السمرررع ل ارررا ع، 2018ع / 2017لاموسرررع الزررردريما ا دميررربط ممسبيظررر
سرررمب  زرررع ز سررريمهع مبلطري رررا ال شررروائيا إلرررا مممررروعزي  مزسررربويزب   30لا ينرررا 

( 10) قوامهررررررب وممموعررررررا ثرررررربمطا ي ( سررررررمبس10)قوامهررررررب ممموعررررررا زمريميررررررا 
 ( سمبسي    ينا اسزطةعيا.10ي ، مبةثبيا إلا )سمبس

 بحث :تجانس وتكافؤ عينة ال
قرربع المبسرر  مرر مرال زمرربنس وز رربيؤ عينررا المسرر  لاز  ررد مرر  ثررمط مميرر  

 (:2) (1المزغيرات الزا قد زؤور عاى نزبئج المس  ويزثت ذلف م  مدولا )
 (0جدوت )

 لممجموعتين الضابطة والتجريبية تجانس عينه البحث في القياسات الأساسية
ن= ) (معامت الذكاء – العمر التدريبي-الوزن-الطوت -في متغيرات )السن

02) 
معامل 
 الالتواء

 الوسيط التفلطح
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 القياس

 المتغيرات

مزغيرت  الس  سنو 11.85 0.812 11.95 1.399- 0.296
 النمو

 الطو  سع 146.15 2.601 147.00 0.084 0.601-

 الروز   مع 44.99 2.396 45.22 1.071- 0.031-

 ال مر الزدريما  سنو 4.08 0.375 4.05 1.659- 0.067
 م بم  الذ بل  درما  103.10 7.232 103.50 1.347- 0.058-

( ب  ممير  م ربمةت اتلزروال ل ينزري  المسر  م رب 1يزثت مر  مردو  )
ممررررب  3 +وب  مررررذف ال رررريع انسحرررررت مرررري   (0.296:  0.601-) زراوسررررت مرررري 

يا يبنبت م  عيوت الزوزي بت  ير اةعزداليا وخاو الميؤ د زمبنس بيراد ال ينا 
 (. م بم  الذ بل –ال مر الزدريما –الوز  –الطو  –مزغيرات )الس 

 (0جدوت رقم )
دلالة الفروق بين القياسات القبمية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في أبعاد 

اشئي الصلابة العقمية واختبارات زمن البدء والدوران ونواتج الأداء الفني لن
 (02ن=) م ظهر022سباحة 

 قيمة تالفرق بين  التجريبيةالمجموعة  الضابطةالمجموعة وحدة  اسم الاختبار م
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 المتوسطين الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط القياس

1 

ية
قل
لع

 ا
بة

لا
ص

ال
 

الثقة 

 بالنفس
 3.1.. 14.. 111.. 11.31 1.1.1 11.11 درجة

2 
الطاقة 

 السلبية

 درجة
11.11 ..111 11..1 ..125 ..11 ..3.6 

3 
تحكم 

 الانتباه

 درجة
11.52 ..121 11.61 ..661 ..16 ..5.2 

4 
تحكم التصور 

 البصري

 درجة
11.42 ..512 11.51 ..551 ...1 ..346 

5 
مستوي 

 الدافعية

 درجة
11.22 ..141 11.16 ..161 ...6 ..156 

6 
الطاقة 

 الايجابية

 درجة
2...1 ..514 2..26 ..414 ..11 ..115 

1 
تحكم 

 الاتجاه

 درجة
11.65 ..1.1 2..15 ..114 ..5. 1.411 

1 

ر
ظه

 ال
حة

با
س
 ل
ن
را

دو
وال

ء 
بد

ال
 

سرعة البدء 

 51مسافة 

 ظهر متر

 314.. 2... .36.. 1.26 431.. 1.21 ثانية

1 

م 51سباحة 

ظهر مع 

الدوران )دخول 

وخروج من 

 م( 5.1

 1...1 4... 461.. 14.41 .52.. 14.45 ثانية

1. 

ء 
دا
لأ
 ا
ج
وات

ن

ة 
ح
با
س
 ل
ي

فن
ال

ر
ظه

ال
 

المستوي 

الرقمي لزمن 

 م ظهر022

 1.111 .1.... 14... .2.42.1 13... .2.43.1 ثانية

 (0جدوت رقم )تابع 
دلالة الفروق بين القياسات القبمية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في أبعاد 

ونواتج الأداء الفني لناشئي  الصلابة العقمية واختبارات زمن البدء والدوران
 (02)ن= م ظهر022سباحة 

 اسم الاختبار م
وحدة 

 القياس

الفرق بين  التجريبيةالمجموعة  الضابطةالمجموعة 

 المتوسطين
 قيمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

11 

 

طول 

 الضربة
 ..1.5 4.... 321.. 1.121 21... 1.111 متر

12 
معدل 

 الضربات
 551.. .1.. 14..1 .44.6 141.. .44.1 رةدو
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13 

دليل 

فعالية 

 الضربات

 421.. 1.... 22... 1.152 24... 1.151 /ث2متر

 دا  * 2.101=  18 =2-  ( ودرما سريا0.05* قيما "ت" المدوليا عند مسزول م نويا )
مررري  ال يبسررربت إسحررربئيب عررردع ومرررود يررررو  دالرررا  (2يزثرررت مررر  مررردو  )

سيررر  ب  ، قيرررد المسررر المزغيررررات زي  الثررربمطا والزمريميرررا يرررا ال مايرررا لامممررروع
 زهرررببقررر  مررر  قيم( ومرررا 1.711:  0.165زراوسرررت مررري  )قيمرررا "ت" المسسررروما 

(، ممررب يررد  عاررى ز رربيؤ المممرروعزي  يررا 0.05المدوليررا عنررد مسررزول م نويررا )
 ال يبسبت ال مايا لامزغيرات قيد المس .

 أدوات جمع البيانات :
   البحث : أدوات وأجهز  -0
 ميزا  طما ل يبس الوز  مبل ياومراع. -
 مهبز الرسزبميزر ل يبس الطو  مبلسنزيمزر. -
 م  الوبنيا. 0.01سبعا إي بم زسم  لأقرت  -
 (2مري  ) استمارات البحث :-0
 اسزمبر  زسمي  الميبنبت الأسبسيا. -
 اسزمبر  زسمي  درمبت بم بد الحةما ال  ايا. -
 ع ظهر.200قيبسبت المدل والدورا  لنبشئا سمبسا درمبت زسمي   اسزمبر  - 
 ع ظهر.200اسزمبر  زسمي  قيبسبت المسزول الرقما لسمبسا  -
 ع ظهر.200نوازج الأدال الرنا لنبشك سمبسا  زسمي  اسزمبر  -
 اختبارات وقياسات البحث المستخدمة : -3

 (14) (3) (33) (26قبع المبسر  مبسرزخداع المرامر  والدراسربت الزبليرا )
وال يبسربت لاحرةما ال  ايرا، واخزمربرات  ت( لسحر وزسديرد انسرت اتخزمربرا24)
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ع ظهررررر، ول ررررد زم رررر  200زمرررر  المرررردل والرررردورا  ونرررروازج الأدال الرنررررا لسررررمبسا 
 المبس  م  زسديد ال يبسبت الزبليا:

 (3مري  )م. 0222اختبار الذكاء المصور إعداد احمد زكى صالح  -أ
 جااايم لاااونرل -لتحدياااد الصااالابة العقمياااة -الأداء النفساااياختباااار قائماااة  - 
 (4مري  ) (ع1994)

( 26) (ع1994) "James Loehrجايمس لاونر "وثر  مرذا الم يربس 
عررردادف  ، عارررا الةعمررري ( 15) (ع2008) "نباااة عباااد العزياااز"وقبمرررت مز ريمرررو وا 

 وذلف ل يبس مدي قدر  الةعت عاى ومربت بدائرو ،داخ  الميئا المحريا الزطمي ي
( 7المورربلا عنرردمب زشررزد الثررغط الزررا يز ررر  لهررب، ومررذا الم يرربس يز ررو  مرر  )

 بم بد رئيسيا وما : 
 Self-Confidence مبلنرس  الو ا -

 Negative Energyالطبقا الساميا  -

 Attention Controlالزس ع يا اتنزمبف  -

 Visul Imagery Controlالزس ع يا الزحور المحري  -

 Motivation Level مسزول الداي يا -

 Positive Energyالطبقا اتيمبميا  -

 Attitude Controlالزس ع يا اتزمبف  -

ومبلزرربلا ي ررو   مرر  مسرربور الم يرربس ( عمرربرات ل رر  مسررور6ول رر  م ررد )
( درمرررا، مميررررز  210( عمررربر ، والمممرررروع ال ارررا لام يرررربس )42عررردد ال مرررربرات )
ويررا سبلررا زس يرر  ال مرربر  يسحرر   ت(، -نرربدرا –بسيبنررب – بلمررب –خمبسررا )دائمررب
( 1( درمررربت، ويرررا سبلرررا عررردع زس يررر  ال مررربر  يسحررر  عارررى )5الةعرررت عارررا )

(، 1، 2، 3، 4، 5درمرررررا واسرررررد ، والم يررررربس مرررررو عمررررربرات ايمبميرررررا زمررررردب مررررر  )
سيررر   امرررب ازدادت ، عارررى الزررروالا (5، 4، 3، 2، 1وعمرربرات سررراميا زمررردب مررر  )

زرع  فالمرسرو  زسيرزم  عردع  ولاز  د سوفلامر ال  ايا الحةماالدرما ازدادت 
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 ال  ايرررا لاحررةما السرراماالمبنرررت  إلررىزشررير  بي م رررب س فوثرر  عمرربرات مبزمررب
  بلزبلا : الم ب س فمبتزمبوزحست 

 ( 3جدوت )
 تحديد العبارات الايجابية والسمبية لمقياس الصلابة النفسية

 العبارات السلبية العبارات الايجابية المحور م

 15 -1 36 -29 –22 –8 مبلنرسالو ا  -1
 37 30 -23 –26 –9 -2 الطبقا الساميا  -2
 17 - 10 38 -31 –24 -3  زس ع اتنزمبف -3
زس ع الزحور  -4

 المحري
4- 11- 18- 25- 32- 39 - 

 33 40 - 26 – 19 – 12 – 5 مسزوي الداي يا -5
 - 34 – 27 – 20 – 13 – 6 الطبقا اتيمبميا -6

41 
- 

 14 42 - 35 – 28 – 21 – 7 ع اتزمبفزس  -7

 (4مري  ) م ظهر:022اختبارات زمن البدء والدوران لسباحي  -ج
 ظهر مزر 15سرعا المدل مسبيا  -
 (22ع( ) 7.5ع ظهر م  الدورا  )دخو  وخرو  م  15سمبسا  -
 (4مري  ) م ظهر :022قياس نواتج الأداء الفني لسباحي  -د
 ع ظهر. 200بسا قيبس المسزول الرقما لسم -
 (35م د  الثرمبت(.) –قيبس مسزول الأدال المهبري )طو  الثرما -

 (35دلي  ي بليا الثرمبت.) -
 الدراسة الاستطلاعية :

قبع المبس  م مرال مذف الدراسا يا الرزر  م  يوع الخميس المواي  
ع واسزهديت مذف 31/3/2018ع إلى يوع الأرم بل المواي  25/1/2018

لم يبس الحةما ال  ايا  (الحد  والومبت) الم بمةت ال اميابت الدراسا سس
ع ظهر قيد 200نوازج الأدال الرنا لسمبسا و  اخزمبرات زم  المدل والدورا 

 المس .
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 أولا : صدق الاتساق الداخمي لمقياس الصلابة العقمية :
اسرزخدع المبسر  حرد  اتزسرب  الرداخاا عارى عينرو اسرزطةعيو قوامهررب 

 ( م  ممم  المس  وخبر  عينا المسر  الأسبسريا، مرب  زرع سسربت سمبسي 10)
م بم  اترزمبط مري  درمرا  ر  عمربر  ودرمرا الم رد الرذي ززمرا إليرو ال مربر  ومري  

 ( 4درما    م د والدرما ال ايا لام يبس  مب يوثسو المدو  )
 (2جدوت )

محور ية لكت قيمة معاملات الارتباط الداخمي بين درجات العبارات والدرجة الكم
 (02ن= )م ظهر022الخاص به لمقياس الصلابة العقمية لناشئي سباحة 

 م
الأبعاد 

 الأساسية

العبارة 

 الأولي

العبارة 

 الثانية

العبارة 

 الثالثة

العبارة 

 الرابعة

العبارة 

 الخامسة

العبارة 

 السادسة

الدرجة 

 الكلية

 *0.908 *0.894 *0.912 *0.895 *0.901 *0.932 *0.915 الو ا مبلنرس 1
 *0.926 *0.942 *0.963 *0.921 *0.906 *0.896 *0.932 الطبقا الساميا 2
 *0.897 *0.879 *0.876 *0.934 *0.918 *0.894 *0.884 زس ع اتنزمبف 3
 *0.913 *0.908 *0.923 *0.954 *0.937 *0.889 *0.869 زس ع الزحور المحري 4
 *0.904 *0.874 *0.864 *0.906 *0.923 *0.924 *0.937 مسزوي الداي يا 5
 *0.917 *0.948 *0.899 *0.856 *0.938 *0.929 *0.913 الطبقا اتيمبميا  6
 *0.893 *0.869 *0.847 *0.867 *0.879 *0.913 *0.924 زس ع اتزمبف 7

  0.632(  = 8= 2-، ) 0.05قيما )ر( المدوليا عند مسزول * 
  عند مسزول م نويا ( ب  منبف ارزمبط موممب دا4يزثت م  مدو  )

ومي  درما    م د  ،الخبف مو والم د عمبر مي  ممي  درمبت     0.05
ع 200م يبس الحةما ال  ايا لنبشئا سمبسا داخ   والدرما ال ايا لام يبس

الم د الخبف م   عمبر اتزسب  الداخاا مي     حد  ، ممب يد  عاى ظهر
وقيبسو، سي  زراو   الم دذا يا الز مير ع  م  مبرات، ومبلزبلا حد  المو

(، 0.932 إلى 0.894 )م  الم د الأو  الخبف مبلو ا مبلنرسم بم  ارزمبط 
يا ، و (0.963إلى  0.896 )م  الخبف مبلطبقا الساميا الوبناالم د يا و 

الم د يا ، و (0.934إلى  0.876 )م  الم د الوبل  الخبف زس ع اتنزمبف
الم د يا ، و (0.954إلى  0.869 )م  الرام  الخبف مزس ع الزحور المحري
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الم د يا ، و (0.937إلى  0.864 )م الخبمس الخبف ممسزوي الداي يا 
يا المسور ، و (0.948إلى  0.856 )م السبدس الخبف مبلطبقا اتيمبميا 

 .(0.924إلى  0.847)م  السبم  والأخير الخبف مزس ع اتزمبف 
 الاختبارات:  : صدق ثانيا

عارررا عينرررا اسرررزطةعيا مررر  خررربر  عينرررا المسررر  ا بمريرررت مرررذف الدراسررر
نوازج الأدال الرنرا و  اخزمبرات زم  المدل والدورا ةيمبد م بم  حد  الأسبسيا 

، اسررزخدع المبسرر  حررد  الزمرربيز، وقررد ع ظهررر قيررد المسرر 200لنبشررئا سررمبسا 
 سررررنا )ممموعررررا مميررررز ( 12( سررررمبسي  زسررررت 10ومررررو م برنررررا ال يبسرررربت مرررري  )

رقرررربمهع الشخحرررريا زرررر ماهع لةشررررزراف مبلمسرررربم بت الرسررررميا(، )السررررمبسي  الزررررا ب
( سمبسي  لنرس المرساا السنيا ) ير مميرز ( 10و ذلف عينا بخري م ونا م  )

 )السررمبسي  الزررا برقرربمهع الشخحرريا ت زررؤماهع لةشررزراف مبلمسرربم بت الرسررميا(،
 لاز رررم عاررى م نويررالا ينرربت المسررز    T-Test "ت"زررع زطميرر  اخزمرربر سيرر  

 (.5 مب مو موثت ممدو  ) الررو  مي  مزوسطبت قيع اتخزمبرات لا ينزي 
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 (2جدوت )
زمن البدء والدوران ونواتج الأداء الفني لناشئي سباحة لاختبارات  الصدق تعامم

 02=0=ن0ن م ظهر022

 اسم الاختبار م
وحدة 

 القياس

الفرق بين  المجموعة المميزة المجموعة الأقل تمايز

 المتوسطين
 مة تقي

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

1 

سا 
سمب
  ل

ورا
والد
دل 

الم
هر
الظ

 

 مزر 15سرعا المدل مسبيا 

 ظهر
 *2.783 0.46 - 0.317 8.81 0.422 9.27 وبنيا

ع ظهر م  الدورا  15سمبسا  2

 ع( 7.5)دخو  وخرو  م  
 *3.152 0.45- 0.298 13.97 0.345 14.43 وبنيا

3 

ال 
لأد
ج ا

نواز
سا 

سمب
ا ل

الرن هر
الظ

 

المسزوي الرقما لزم  
- 0.016 2.39.40 0.014 2.42.90 وبنيا ع ظهر200

0.03.50 5.046* 

 *3.269 0.030 0.015 1.149 0.024 1.119 مزر طو  الثرما 4

 *3.184 1.40- 0.994 43.10 0.971 44.50 دور  م د  الثرمبت  5

دلي  ي بليا  6
 *3.389 0.031 0.018 1.180 0.022 1.149 / 2مزر الثرمبت

 2-            2.101=  0.05* قيما ت المدوليا عند مسزول م نويا 
( ومررود يرررو  دالررا إسحرربئيب عنررد مسررزول دتلررا 5يزثررت مرر  مرردو  )

قيرد المسر   تخزمبراتمي  الممموعا المميز  والممموعا الأق  زمبيز يا ا 0.05
المسسررروما ا مرررر مررر  قيمرررا "ت"  لحررربلت الممموعرررا المميرررز ، سيررر  ب  قيمرررا "ت"

 المدوليا، ممب يد  عاى حد  اتخزمبرات.
 :   مقياس الصلابة العقمية معامت ثبات

زع سسبت ومربت الم يربس عارى نررس ال ينرو اتسرزطةعيا السربم  ذ رمرب 
شرريوعب  ب ورمرربمنرربف عرردد مرر  الطررر  اةسحرربئيا ل يرربس الومرربت ومرر  سيرر  ب  

 Alpha نباااخو كر  الفااااومرربت مررا طري ررا يم رر  مرر  خةلهررب قيرربس ال والزررا

Crunbach  عاررى الزمزئررا ب وررر مرر  مررزل ومشرر   مز رررر وقيرربس  ز زمرردالزررا و
ومشر    ،مي  زاف الأمزال مردت مر  قيربس اترزمربط مري  نحرري  ي رط تاترزمبطب

عررربع يررر   الس رررع عارررى الومررربت ي زمرررد عارررى م ررردار م بمررر  اترزمررربط النررربزج مررر  
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مررر  المررربسوي  ي زمررررو  ب  م بمررر  اترزمررربط الرررذي و ويرررر اةسحررربئا، الزسايررر  
،  مرررب مرررو موثرررت  رررريةا مبلميررر  سيرررب  ومررربت الأدا  المسرررزخدما 0.80يزمررربوز 
 (.6ممدو  )

 (2جدوت )
م 022لمقياس الصلابة العقمية لناشئي سباحة  نباخو كر  الفاقيمة معامت 

 (02ن= ) ظهر
 ألفا كرونباخ قيمة  أبعاد الصلابة العقلية م

 0.935 الو ا مبلنرسالأو   :   دالم -1
 0.924 الطبقا السامياالوبنا  :  الم د -2
 0.895 زس ع اتنزمبفالوبل   :  الم د -3
 0.887 زس ع الزحور المحريالرام   :  الم د -4
 0.859 مسزوي الداي ياالخبمس:  الم د -5
 0.942 الطبقا اتيمبميا :السبدس الم د -6
 0.919 زس ع اتزمبف :السبم   الم د -7

ألفاا معامات )( ب  ممير  م ربمةت الومربت مطري را 6يزثت مر  مردو  )
، ع ظهررر200لنبشررئا سررمبسا  لم رربس الحررةما ال  ايررامرزر ررا ولررذلف ( نباااخو كر 

 .الم يبس( ممب يد  عاى ومبت 0.942،  0.859سي  زراوست مب مي  )
 م بم  ومبت اتخزمبرات:   رام ب : 
 اخزمررربرات زمررر  المررردل والررردورا  ا ةيمررربد م بمررر  ومررربتمريرررت مرررذف الدراسرررب

قرربع المبسرر  ، سيرر  ع ظهررر قيررد المسرر 200نرروازج الأدال الرنررا لنبشررئا سررمبسا و 
مرربر   Test – Re Test هرب مرر  بخررل ورع إعربد  زطمي  اتمزطمير  اتخزمربر 

زررع اسررزخداع م بمرر  ارزمرربط ميرسررو  مرري  سيرر  بيرربع مرر  ال يرربس الأو ،  3زمنررا 
 ( 7  الأو  والزطمي  الوبنا  مب مو موثت ممدو  )الزطمي

 

 (2جدوت )
لاختبارات زمن البدء والدوران ونواتج الأداء الفني لناشئي  ثباتالمعامت 

 02ن= م ظهر022سباحة 
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 اسم الاختبار م
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط
 نحرافالا المتوسط الانحراف المتوسط بيرسون

1 

سا 
سمب
  ل
دورا

 وال
مدل
ال

هر
الظ

 

سرعا المدل 
 مزر 15مسبيا 

 ظهر
 *0.854 0.408 9.11 0.422 9.27 وبنيا

2 
ع ظهر م  15سمبسا 

الدورا  )دخو  وخرو  
 ع( 7.5م  

 *0.813 0.377 14.31 0.345 14.43 وبنيا

3 

ا 
الرن
ال 
لأد
ج ا

نواز
هر
الظ
سا 

سمب
ل

 

المسزوي الرقما 
 *0.719 0.015 2.42.30 0.014 2.42.90 ياوبن ع ظهر200لزم  

 *0.909 0.019 1.122 0.024 1.119 مزر طو  الثرما 4
م د   5

 *0.930 1.229 44.20 0.971 44.50 دور  الثرمبت 

دلي  ي بليا  6
 *0.786 0.023 1.153 0.022 1.149 / 2مزر الثرمبت

 0.632(  = 8، ) = 0.05* قيما )ر( المدوليا عند مسزول 
( ب  منربف ارزمربط مومرت دا  عنرد مسرزول م نويرا 7يزثت م  مردو  )

سيرر  زررراو   قيررد المسرر ةخزمرربرات لمرري  الزطميرر  الأو  والزطميرر  الورربنا  0.05
( ممرررب يرررد  عارررى ومررربت 0.930، 0.719) ات مرررب مررري تخزمررربر ام بمررر  ارزمررربط 

 .ات قيد المس اتخزمبر 
 الدراسة الأساسية : 

 القياسات القبمية:
زمرر  المرردل واخزمرربرات الحررةما ال  ايررا لم يرربس ت ال يبسرربت ال مايررا بمريرر
قيررررد المسرررر ، يرررروع  ع ظهررررر200ونرررروازج الأدال الرنررررا لنبشررررئا سررررمبسا  والرررردورا 
ع وذلرررف 2/2/2018ع إلرررا يررروع المم رررا الموايررر  1/2/2018الموايررر   الخمررريس

 .عينا المس  قم  إمرال الدراسابيراد زمبنس وز بيؤ م   دلاز  
 (2البرنامج التدريبي المقترح : مرفق )تطبيق 
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زرردريمبت بسرربمي  مبسررزخداع  8زررع زطميرر  المرنرربمج الزرردريما الم زررر  لمررد  
ع إلى يوع الأرم ربل المواير  3/2/2018يوع السمت المواي  م  الحةما ال  ايا 

م رررد عمايرررا اةسمررربل وقمررر  المرنررربمج عارررى الممموعرررا الزمريميرررا ع 28/3/2018
 المبئا ي ط )المزم (. جالزا اسزخدمت المرنبم دو  الثبمطا المبئا لاسمبسي 

 :الهد  من البرنامج
زرر وير زرردريمبت الحررةما ال  ايررا عاررى عاررا  يهرردم المرنرربمج إلررى الز رررم

 .ع ظهر200ونوازج الأدال الرنا لنبشئا سمبسا  زسسي  زم  المدل والدورا 
 أبعاد البرنامج :

ع اررا، منرربل الو ررا مرربلنرس،  )وثرر  الهرردم، اسررزرخبل عثرراا، اسررزرخبل
الررذازا اتيمرربما، الزحررور ال  اررا، الأدال مومرربت   الزر يررر دائمررب  ررربئز، الزسررد

 زست ثغط، اتنزمبف والزر يز، منبل وسد  الرري (.
 أسس البرنامج:

راعررررى المبسرررر  قمرررر  وثرررر  المرنرررربمج دراسررررا الأسررررس الزررررا يمنررررى عايهررررب 
سزى يم   منبل المرنبمج سنا،  12زست  لاسمبسي المرنبمج والخحبئف السنيا 

عاررى بسررس وقواعررد عاميررا سررايما، وقررد سررددت الأسررس الزبليررا  م رربيير لامرنرربمج 
 (12) (13) (37) والدراسرربت السرربم ا المزخححررا المرامرر  ال اميررا منرربل عاررى

  بلأزا :( 24) (42) (31)
زررررع زسديرررررد ممموعررررو مررررر  زرررردريمبت الحرررررةما ال  ايررررا ) مسزرررررول لامرنررررربمج  -

 .بم بد الحةما ال  ايايما( الزا يم   م  خةلو زنميا الزدر 

 .مراعب  ممدب الررو  الررديا يا زش ي  السم  لمسزويبت المرنبمج الزدريما -
المخزرربر  مرر  السرره  إلرررى  لازرردريمبتإزمرربع ممرردب الزرردر  يررا الأدال السر ررا  -

 الح ت وم  المسيط إلى المر ت.
 الزدريت. ب اتسزمراريا يادمراعب  مم -
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الز دي   امب زطارت ا مراعب  مرونا المرنبمج وقمولو لازطمي  ال ماا وام بني -
 الأمر.

سيررر  يمرررت ب  ززشررربمو وطمي رررا  الزررردريمبتمراعرررب  ممررردب الخحوحررريو يرررا  -
 النشبط الممبرس.

المسزخدما مطري ا زسبعد عاى اتقزحبد يا الوقرت بونربل  الزدريمبتزرزيت  -
 خر.اتنز ب  م  زمري  لأ

منبسما الزمرينبت المخزربر   مسزرول لامرنربمج الم زرر  لامرسارا السرنيا ل ينرو  -
 المس .

 مراعب  عوام  الأم  والسةما عاى مدار يزر  زنريذ المرنبمج. -
 ( بسبمي  .8زم  زطمي  المرنبمج الزدريما ومبنيا ) -
 ( وسدات زدريميا.3الأسموعيا وةوا ) اعدد الوسدات الزدريمي -
( دقي رررررا وزمررررردب ممبشرررررر  م رررررد عمايرررررا اةسمررررربل 30مررررر  الوسرررررد  الزدريميرررررا )ز  -

 لاسمبسي . 
 ( سبعا.12( دقي ا مواق  )720الزم  اةممبلا لامرنبمج ) -

 القياسات البعدية: 
ع إلرا 29/3/2018يا يروع الخمريس المواير  زع بمرال ال يبسبت الم ديا 

ومررنرس  مرنرربمج الزرردريمام ررد اتنزهرربل مرر  زطميرر  الع 30/3/2018يرروع المم ررا 
 زرزيت ال يبسبت ال مايا.

 
 المعالجات الإحصائية :   

( لم بلمرا الميبنربت SPSS & Excel)اسزخدع المبس  مرامج اةسحبل 
 الخبحا ممزغيرات المس ، وزثمنت خطا الم بلمبت اةسحبئيا مب ياا:

 -    اتنسرام الم يبرل          -    .المزوسط السسبما -
                             م بم  الزراطت -    .اتلزوالم بم  
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                 م بم  بلرب  رونمبخ         -   .م بم  ارزمبط ميرسو  -
 .اخزمبر ت لاررو  مي  عينزي  مرزمطزي  -

 .اخزمبر ت لاررو  مي  عينزي  مسز ازي  -

 .الخمبسام يبس لي رت  -   .النسما المئويا لازسس  -

 رض ومناقشة النتائج :ع
 :   الفرض الأوت نتائج  ومناقشة : عرضأولاا  

 (2جدوت رقم )
في مقياس لممجموعة الضابطة  القياسات القمبية والبعديةدلالة الفروق بين 

الصلابة العقمية واختبارات زمن البدء والدوران ونواتج الأداء الفني لناشئي 
 (02ن=) م ظهر022سباحة 

 اسم الاختبار م
حدة و

 القياس

الفرق بين  القياسات البعدية القياسات القبلية

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن
 قيمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

1 

ايا
ل  
ا ا
ةم
ح
ال

 

 1.450 %0.73 0.14 0.962 19.31 1.108 19.17 درما الو ا مبلنرس
 0.467 %0.33 0.06 0.888 18.03 0.818 17.97 درما الطبقا الساميا 2
 0.735 %0.05 0.01 0.752 18.53 0.727 18.52 درما زس ع اتنزمبف 3

زس ع الزحور  4
 المحري

 0.777 %0.11 0.02 0.588 17.44 0.592 17.42 درما

مسزوي  5
 الداي يا

 1.162 %0.71 0.13 0.847 18.35 0.848 18.22 درما

الطبقا  6
 اتيمبميا 

 0.399 %0.14 0.03 0.589 20.10 0.594 20.07 درما

 0.426 %0.35 0.07 0.681 19.72 0.709 19.65 درما زس ع اتزمبف 7

 (2جدوت رقم )تابع 
في مقياس لممجموعة الضابطة  القياسات القمبية والبعديةدلالة الفروق بين 

الصلابة العقمية واختبارات زمن البدء والدوران ونواتج الأداء الفني لناشئي 
 (02ن=) ظهرم 022سباحة 

 اسم الاختبار م
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياسات البعدية القياسات القبلية

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن
 قيمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

دل  8
الم

  
ورا
والد

سا 
سمب
ل

هر
الظ

 

سرعا 
 *3.271 %0.53- 0.05 - 0.464 9.23 0.437 9.28 وبنياالمدل 
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مسبيا 
 مزر15

 ظهر

9 

سمبسا 
ع 15

ظهر م  
الدورا  
)دخو  
وخرو  

 7.5م  
 ع(

 *4.523 %0.83- 0.12- 0.489 14.33 0.520 14.45 وبنيا

10 

هر
الظ
سا 

سمب
ا ل

الرن
ال 
لأد
ج ا

نواز
 

المسزوي 
الرقما 
لزم  
ع 200
 ظهر

 *2.077 %0.36- 0.0.90- 0.018 2.42.90 0.013 2.43.80 وبنيا

طو   11
 *1.964 %0.26 0.003 0.028 1.120 0.028 1.117 مزر الثرما

م د   12
 *1.966 %0.67- 0.30- 0.843 44.40 0.948 44.70 دور  الثرمبت 

دلي  ي بليا  13
 *2.538 %0.95 0.011 0.014 1.162 0.024 1.151 / 2مزر الثرمبت

 *دال1.133= 1 =1-ن ( ودرجة حرية5...* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )

عنرررد مسرررزول ومرررود يررررو  دالرررا إسحررربئيبا عررردع ( 8مررردو  ) يزثرررت مررر 
مميررر  يرررا  الثررربمطالاممموعرررا  يررراوالم د اال مايررر ال يبسررربتمررري   ،0.05م نويرررا 
زراوسررررت مرررري  سيرررر  ب  قيمررررا "ت" المسسرررروما ، م يرررربس الحررررةما ال  ايررررابم رررربد 

 .المدوليا زهبم  قيم (  وما بق 1.450:  0.399)
 نسرررما زسسررر ومرررود ع ومرررود دتلرررا ر رررع عرررد( 8يزثرررت مررر  مررردو  ) مرررب    

بم رربد  يررا الثرربمطامرري  ال يبسرربت ال مايررا وال يبسرربت الم ديررا لاممموعررا مسرريطا 
لحبلت ال يبسبت الم ديا  مب مو موثت م  مزوسطبت  م يبس الحةما ال  ايا

ماغررررت نسررررما زسسرررر  المر ررررز الأو  م م ررررد الو ررررا مرررربلنرساسزرررر  سيرررر  ال يبسرررربت، 
%، يايرو يرا 0.71وبنا م د مسزوي الداي يا منسما ، يايو يا المر ز ال0.73%

%، يايررو يررا المر ررز الرامرر  م ررد 0.35المر ررز الوبلرر  م ررد زس ررع اتزمرربف منسررما 
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%، يايررو يرا المر ررز الخربمس م ررد الطبقرا اتيمبميررا 0.33الطبقرا السرراميا منسرما 
منسررما زس ررع الزحررور المحررري %، يايررو يررا المر ررز السرربدس م ررد 0.14منسررما 
 %.0.05منسما زس ع اتنزمبف يايو يا المر ز السبم  والأخير م د  %،0.11

مرررري   الثرررربمطاسرررردو  زسسرررر  م نررررول لأيررررراد الممموعررررا  عرررردعيرمرررر  المبسرررر  و 
عرردع إخثرربع إلررى  م يرربس الحررةما ال  ايررابم رربد ال يبسرربت ال مايررا والم ديررا يررا 

، ت نرسريامر  مزغيررا والممموعا الثبمطا لزدريمبت الحرةما ال  ايرا ومرب يسزوير
 ،(13)( ع2008)نادياة محمااد طاانر شوشااه ويزرر  ذلرف مر  دراسربت  ررة مر  

 .(12) (ع2011)محمد سامي السطوحي 
 محمد العربي شمعون، ماجد  اساماعيت"   مر  ويى مذا الحدد يشير  

إلرررى ب  المررردرت عنررردمب  (ع2016) "John Perry، جاااون باااري  (ع2002)
يسررم  لررو ز امهررب والزرردريت عايهررب يمرر  يطاررت مرر  الةعررت بدال مهرربر  سر يررا لررع 

عنررد ب المزوقرر  يشرر  الةعررت يررا بدال مررذف المهرربر  ومررو الأمررر الررذي ينطمرر  زمبمرر
مطبلما الةعت م   ير ز بو يسزرخى بو يثمط بعحبمو وت ينر   يا سي  ب  
المررررردرت لرررررع يدرمرررررو عارررررى  يريرررررا الزر يرررررز بو اةسرررررزرخبل بو الزحرررررور وموامهرررررا 

 (203-202:  29)(45: 9)بو الزس ع يا ال ا .اتنر بتت الساميا 
 اال ماير ال يبسربت( ومرود يررو  دالرا إسحربئيبا مري  8يزثت م  مردو  )و  
المررردل والررردورا  ونررروازج الأدال زمررر  لاممموعرررا الثررربمطا يرررا اخزمررربرات  يررراوالم د
قيمرا "ت"  ، سير  ب لحبلت ال يبسبت الم ديرا ظهرع 200سمبسا لنبشئا الرنا 

المدوليرررا  زهررربمررر  قيم ( ومرررا ب مرررر4.523:  1.964وسرررت مررري  )زراالمسسررروما 
 .(0.05عند مسزول م نويا )

مررري  ال يبسررربت ال مايرررا  نسرررما زسسررر ( ومرررود 8يزثرررت مررر  مررردو  ) مرررب 
المردل والردورا  ونروازج زمر  اخزمربرات  يرا الثربمطاوال يبسبت الم ديا لاممموعا 

الم ديررررا  مررررب مررررو  لحرررربلت ال يبسرررربت ظهرررررع 200سررررمبسا لنبشررررئا الأدال الرنررررا 
سررعا المردل ماغرت نسرما زسسر  اخزمربر سير  موثت مر  مزوسرطبت ال يبسربت، 
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ع 15اخزمررربر سرررمبسا نسرررما زسسررر  %، وماغرررت 0.53-ظهرررر  مزرررر 15مسررربيا 
%، وقرررد ماغرررت نررروازج 0.83-ع(   7.5ظهرررر مررر  الررردورا  )دخرررو  وخررررو  مررر  

ا لررررزم  ع ظهرررر مزمواررررا يرررا المسررررزوي الرقمررر200الأدال الرنرررا لنبشرررئا سررررمبسا 
ع ظهررر، وطرررو  الثررررما وم ررد  الثررررمبت ودليررر  ي بليررا الثررررمبت نسرررت 200

 %(.0.95%، 0.67-%، 0.26%، 0.36-زسس  عاى الزوالا )
مررري   الثررربمطايرمررر  المبسررر  سررردو  زسسررر  م نرررول لأيرررراد الممموعرررا و 

المرردل والرردورا  ونرروازج الأدال الرنررا زمرر  اخزمرربرات ال يبسرربت ال مايررا والم ديررا يررا 
 إلا المرنبمج المبئا المزم   وانز ب  اور الزدريت.  ظهرع 200سمبسا ا لنبشئ

ب   (ع2003) "Meglischo Ernestارنسات ماجميشايو " سي  يشرير
الرنيرررا والمسرررزول الزررردريت المنرررزظع يرررؤدل إلرررى زنميرررا وزطررروير ال ررردرات المدنيرررا و 

 ( 17:  22) .الرقما لاسمبسي 
 م،0222د طااانر شوشااه ناديااة محمااويزررر  ذلررف مرر  دراسرربت  ررة مرر  

 Stuart ساااتيوارت بيتاااي وآخااارون  م،0200محماااد ساااامي الساااطوحي 

Beattie, et al 0202 ،ناااي ايتااو وآخاارون  انمtoI Hanae, et al 
لمزم ا لاممموعا الثبمطا ز م  عاا مرامج الزدريت ا الزا بشبرت ب م 0202

زسسرر  ال يبسرربت الم ديررا عرر  ال مايررا منسررما اقرر  مبلم برنررا مبلممموعررا الزمريميررا، 
نزيمررررا تنز ررررب  اوررررر الزرررردريت وسرررردو  عمايرررربت ز يررررم لأمهررررز  المسررررع السيويررررا 

 (24()42)(12(،)13لاسمبسي . )
  دالو زومد يرو  الذي ينف عاى بنوو  مزئيب ومذلف يزس   الرر  الأو 

مسرررزوي بم ررربد  إسحررربئيب مررري  ال يررربس ال مارررا والم ررردي لاممموعرررا الثررربمطا يرررا
ع 200زم  المدل والردورا  ونروازج الأدال الرنرا لنبشرئا سرمبسا و  الحةما ال  ايا

 ظهر لحبلت ال يبس الم دي. 

 :             الفرض الثاني نتائج  ومناقشة : عرض ثانيا
 (9جدوت رقم )

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/2131317253_Hanae_ITO
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في مقياس لممجموعة التجريبية  القياسات القمبية والبعدية دلالة الفروق بين
الصلابة العقمية واختبارات زمن البدء والدوران ونواتج الأداء الفني لناشئي 

 (02ن=) م ظهر022سباحة 
 اسم الاختبار م

وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياسات البعدية القياسات القبلية

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن
 قيمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف توسطالم

1 

ايا
ل  
ا ا
ةم
ح
ال

 

 *13.405 %25.42 4.91 0.908 24.22 0.981 19.31 درما الو ا مبلنرس
الطبقا  2

 الساميا
 *11.185 %20.51 3.71 0.874 21.79 0.725 18.08 درما

 *18.210 %34.20 6.39 0.688 25.07 0.669 18.68 درما زس ع اتنزمبف 3
 ع الزحور زس 4

 المحري
 *9.644 %24.78 4.34 1.280 21.85 0.557 17.51 درما

مسزوي  5
 الداي يا

 *14.285 %28.79 5.23 0.750 23.39 0.867 18.16 درما

الطبقا  6
 اتيمبميا 

 *20.862 %25.91 5.25 0.626 25.51 0.484 20.26 درما
 *19.348 %29.13 5.87 0.344 26.02 0.774 20.15 درما زس ع اتزمبف 7

8 

هر
الظ
سا 

سمب
  ل

ورا
والد
دل 

الم
 

سرعا 
المدل 
مسبيا 

 مزر 15
 ظهر

 *5.869 %5.18- 0.47- 0.394 8.78 0.360 9.26 وبنيا

9 

سمبسا 
ع 15

ظهر 
م  

الدورا  
)دخو  
وخرو  
م  
 ع( 7.5

 *12.524 %6.73- 0.97- 0.602 13.44 0.461 14.41 وبنيا

 (9جدوت رقم )تابع 
في مقياس لممجموعة التجريبية  القياسات القمبية والبعديةين دلالة الفروق ب

الصلابة العقمية واختبارات زمن البدء والدوران ونواتج الأداء الفني لناشئي 
 (02ن=) م ظهر022سباحة 

 اسم الاختبار م
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياسات البعدية القياسات القبلية

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن
 قيمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف لمتوسطا

نوا 10 ج 
ز لأد
ا

ال  الرن ي  لس مبس الظ    مر

المسزوي 
 *8.783 %2.02- 0.060 - 0.015 2.36.90 0.014 2.42.90 وبنياالرقما لزم  
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 ع ظهر200

طو   11
 *4.869 %3.12 0.035 0.012 1.156 0.032 1.121 مزر الثرما

م د   12
 *7.216 %4.03- 1.80- 0.788 42.80 1.074 44.60 دور  الثرمبت 

13 
دلي  
ي بليا 
 الثرمبت

 *8.610 %4.60 0.053 0.022 1.205 0.022 1.152 / 2مزر

 *دا   1.8= 9 =1-  ( ودرما سريا0.05* قيما "ت" المدوليا عند مسزول م نويا )
عنررد مسررزول م نويررا ( ومررود يرررو  دالررا إسحرربئيبا 9يزثررت مرر  مرردو  )

مميرررر  بم رررربد يررررا  الزمريميررررالاممموعررررا  يرررراوالم د اال مايرررر تال يبسرررربمرررري   ،0.05
المررردل والررردورا  ونررروازج الأدال الرنرررا وزمررر  م يررربس الحرررةما ال  ايرررا واخزمررربرات 

سيرررر  ب  قيمررررا "ت" لحرررربلت ال يبسرررربت الم ديررررا،  ع ظهررررر200لنبشررررئا سررررمبسا 
 .المدوليا زهبم  قيم ( وما ب مر20.862: 4.869زراوست مي  )المسسوما 
مي  ال يبسبت ال مايا  نسما زسس ( ومود 9زثت م  مدو  )ي مب 

 م يبس الحةما ال  ايابم بد  يا الزمريمياوال يبسبت الم ديا لاممموعا 
 ظهرع 200سمبسا لنبشئا المدل والدورا  ونوازج الأدال الرنا زم  اخزمبرات و 

سي  مبل لحبلت ال يبسبت الم ديا  مب مو موثت م  مزوسطبت ال يبسبت، 
زس ع م د اسز  لزرزيت الزنبزلا لأم بد م يبس الحةما ال  ايا  بلزبلا : )ا

، يايو يا المر ز الوبنا %34.20ماغت نسما زسس  المر ز الأو  م فاتنزمب
 مسزوي الداي يا%، يايو يا المر ز الوبل  م د 29.13منسما بف زماتزس ع م د 

منسما بميا ميات بقاطال%، يايو يا المر ز الرام  م د 28.79منسما 
%، يايو 25.42منسما  الو ا مبلنرس%، يايو يا المر ز الخبمس م د 25.91

%، يايو يا 24.78منسما زس ع الزحور المحري يا المر ز السبدس م د 
ويرسر المبس   %(،20.51منسما الطبقا الساميا المر ز السبم  والأخير م د 

ب نسميب مبخزةم نوع النشبط ذلف م   بم بد الحةما ال  ايا زخزام بمميزه
الريبثا سي  انو زخزام المزطامبت النرسيا ل   نشبط ريبثا وي ب لا تل 
النرسا الواق  عاى الةعمي  مبخزةم المهبرات السر يا ومبخزةم نوع النشبط 
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ظهر ي د  مزر 15سرعا المدل مسبيا بمب مبلنسما تخزمبر  الريبثا الممبرس،
ع 15اخزمبر سمبسا نسما زسس  %،  مب ماغت 5.18-ماغت نسما الزسس  

%، وقد ماغت نست 6.73-ع(  7.5ظهر م  الدورا  )دخو  وخرو  م  
ع ظهر مزمواا يا )المسزوي 200زسس  نوازج الأدال الرنا لنبشئا سمبسا 

%، وم د  3.12%، وطو  الثرما 2.02-ع ظهر 200الرقما لزم  
 %(.4.60%،  ودلي  ي بليا الثرمبت 4.03-الثرمبت 
دو  زسس  م نول لأيراد ومود يرو  دالا إسحبئيب وسيرم  المبس  و 

م د زطمي   ز وير زدريمبت الحةما ال  ايا الم زرساا لإ الزمريمياالممموعا 
امزةف نبشئا السمبسي  سي  بدت مذف الزدريمبت إلا  المرنبمج الزدريما عايهع،

مبت مبل م  عاى إ سبت سي  زميزت مذف الزدريدرما م  الحةما ال  ايا، 
يسبعدزهع م در  مير يا الزس ع  السمبساوزنميا المهبرات النرسيا لنبشك 

عطبئهع المزيد م  الدعع والو ا  مطبقزهع النرسيا والزخاف م  الأي بر الساميا وا 
، يا النرس وزيبد  الداي يا والزر يز عاى ال نبحر اتيمبميا لاممبرسا الريبثيا

اةسزرخبل و يهع الرر  مي  اتن مب  واتنمسبط والزوزر   سمباسزطبع الو ذلف 
والش ور محربل الذم  وذلف م  خة  زدريمبت الحةما ال  ايا والزا مدورمب 

 لاحةما ال  ايالاز وير اةيمبما  السمب يهع و عاى اةسزرخبل  السمب سبعدت 
خداع الأمو  عاى اتسز السمب زيبد  قدر  و  و زو منرسوالأمر الذي إن  س عاى 
لمهبرزا المدل والدورا  ومبلزبلا زسس  مسزول الأدال تم بنبزو المدنيا والمهبريا 

خبحا عندمب زشزد ثغوط ، ظهرع 200سمبسا لنبشئا ونوازج الأدال الرنا 
 .  المنبيسا

إلى الدور ال مير الذي  (ع2007) "محمد العربي شمعون"بشبر سي  
ويو م  مهبرات نرسيو بسبسيو يا خر  الزدريمبت ال  ايا ومب زسز وزا م

 ،سد  الزوزر وال ا  الزا زررثهب ظروم الزنبيسو ثغوط المنبيسا الريبثيا 
 (30:  10) وزهيئو المنبخ النرسا والهدول ال حما لزس ي  بيث  النزبئج .

ال  ايررا زا ررت  اةمحررب  ال (ع2007) "محمااد العربااي شاامعون" ويثرريم  
دال الموبليرررا، وزز رررو  مررر  مهررربرات م زسرررمو موررر  دورا يرررا الرررزس ع يرررا سبلرررا الأ
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وزهرردم والزر يررر السرربزع والزحررور المحررري، الزر يررر اتيمرربما، وسرر  المشرر ةت 
الحرةما ال  ايررا إلررى منرربل ال رو  ال  ايررا واتنر بليررا  مررب بنهرب زسرربعد عاررى إظهرربر 

يررر الموممررا والمهرربر  عنررد السبمررا إليهررب، وعنررد زطرروير الحررةما يم رر  إنمرربز ال و
مغررر  النظرررر عررر  الموممرررا والمهررربر ، ول ررر  إذا لرررع ززرررواير الحرررةما ال  ايرررا يارررع 

إنمبز، يبلحةما زدي  إلى السدود ال حرول لاموممرا والمهربر ، وي زنر   ييزس   ا
ال ويررر مررر  الةعمررري  ب  لررريس لرررديهع موممررا  بييرررو، ول ررر  لررريس الموممرررا ول نهرررب 

 (33-32: 10) .الحةما ال  ايا
إلررى ب   (ع2011) "Lee Crust لااي كريساات"يؤ ررد د ويررى مررذا الحررد

عطبل المزيد م  ز زدريمبت الحةما ال  ايا سبعد عاى اسزم بد الزر ير الساما وا 
 يمرررررررت الةعرررررررت  ب ، و الررررررردعع والو رررررررا مررررررربلنرس ومنررررررربل بنمررررررربط الأدال اةيمررررررربما

ال م  ممبشرر  الذي يث و لنرسو ع  طري  هدم الالزدريت ممديا لزس ي   وعاي
: 33) س يررر  مرررذا الهررردم مداي يرررا وو رررا مررربلنرس والزحرررميع عارررى زس ي رررا.عارررى ز
222) 

أحمد عبد المنعم ، (ع2001)أسامه كامت رات  "   م   مب بوثت 
عاى ب  سر زروقهع  ا دو بب  م ظع ريبثا المسزول ال بلا  (ع2011) "باشا

 يا مواقم المنبيسا الريبثيا ز زمد بسبسب عاى مدل اسزربدزهع م  قدرازهع
ال  ايا ممبنت قدرازهع المدنيا، وذلف ت  الأدال الريبثا النبمت مو نزب  لا ول 

لمب لهب م  نزبئج  مزدريمبت الحةما ال  ايا لذا يمت اتمزمبع، المدنيا وال  ايا
ذات ز وير واثت ايمبميا عاى الةعمي  ذوي المسزوي المهبري المنخر  لأنهب 

وت شف ب  الةعت ، سسي  الأدال السر ايا الزغات عاى زيبد  اتسزوبر  وز
يا مهبر  م ينو محور  سايما سوم ين  س ذلف عاى  فالذي يزحور بدال

مهما ، وا  زدريمبت الحةما ال  ايا المهبر  السر يا فزسسي  بدال الةعت لهذ
مذف الزدريمبت  عوبنو يمت اسزخداق  يبعايا م  الممبرسا المدنيا بمدا ول نهب 
 (42:  3) (34:  4).ا م  الممبرسا المدنيا ةعطبل نزبئج بيث مطري ا م ما
إلى م Stuart Beattie, et al 0202 ستيوارت بيتي وآخرون ويري

 ب  زدريمبت الحةما ال  ايا ز م  عاى زسسي  الزس ع اتنر بلا م نواعو
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لا( اتسزشربل اتنر ب-ال و  اتنر بلا-الممبومو اتنر بليا -)المرونا اتنر بليو
(42 :144.) 

منرربل الو ررا مرربلنرس ي زمررر  ب  إلررىع 2012 أشاار  محمااود مرسااي ويشررير
مرر  السررمبت النرسرريا الهبمررا والزررا يم رر  زنميزهررب مرر  خررة  الزرردريت الريبثررا، 
ويا ت المدرت دورا مبمب يا زيبد  و ا الةعرت منرسرو عر  طرير  وثر  بمردام 

 (22: 5)لةعت ي م  عاى زس ي هب.
يررا ب  الحررةما  مDavid Carr  0202 يفيااد كاااردومررذا مررب ب دزررو 

 (9:  21ال  ايا سما م زسما وت زدخ  ل بم  الوراوا مهب. )
 مRobert Weinberg 0202  جروبرت واينبار يري  الحددويى مذا 

الزغات  ياقدر  الررد  يامدورمب زسهع  ، والزام ينانرسيا زنميا سمبت  مثرور 
ي  بو زارف ال  مربت الخبحرا م ر ريبثراعاى ال  مبت الخبحا المرزمطرا منشربط 

مذا النشبط مر  الأنشرطا  ياالمرزمطا ممسبولا الررد الوحو  إلى بعاى مسزول 
 (148: 39الريبثيا. )

 Michael وآخاارون مايكاات شاايردويزررر  ذلررف مرر  دراسرربت  ررة مرر  

Sheard, et al 0222محمد سامي  م،0222نادية محمد طانر شوشه ، م
 Stuart Beattie, et alآخاارون سااتيوارت بيتااي و  م،0200السااطوحي 

يررا ب  م، toI Hanae, et al 0202ناااي ايتااو وآخاارون  انم، 0202
اسزررراع الررذات، ال ررربل  الذازيررا،  ال  ايررا،الحررةما )المهرربرات النرسرريا الممواررا يررا 

اتسرررزرخبل )ال ثررراا وال  ارررا(، الزحرررور ال  ارررا، ، بؤ ، الر بليرررا اةيمبميررراالزرررر
زر يررررز اتنزمرررربف، وال رررردر  عاررررا موامهررررا ال ارررر ، الو ررررا مرررربلنرس، داي يررررا اةنمرررربز، 

يم رر  زنميزهررب مرر   (الومرربت، اتلزررزاع مبلريبثررا، الز ييررم النرسررا، ثررمط الررنرس
الأدال الرنرررا  زطررروير  مرررب زررر ور مشررر   ايمررربما عارررا ،خرررة  الزررردريت الريبثرررا

وذلررررف مرررر  خررررة  زيرررربد  الو ررررا مرررربلنرس والداي يررررا  والمسررررزول الرقمررررا لاسررررمبسي ،
والررزس ع يررا الطبقررا السرراميا مرر  خررة  عرردع الزر يررر يررا الهزيمررا بو عرردع الأدال 
محور  ميد  ممب ينزج عنو زيبد  الزوزر واتنر ب  الاذا  قد يرؤورا  مبلسرات عارى 

 (24()42()12)(13()37) .مسزول الأدال

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&text=David+Carr&search-alias=books&field-author=David+Carr&sort=relevancerank
https://www.amazon.com/Robert-Weinberg/e/B00LU2Z4IU/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/2131317253_Hanae_ITO
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زومرررد يررررو  دالرررو  الرررذي يرررنف عارررى بنررروالوررربنا و ومرررذلف يزس ررر  الررررر  
مسرررزوي بم ررربد  يرررا الزمريميررراإسحررربئيب مررري  ال يررربس ال مارررا والم ررردي لاممموعرررا 

ع 200زم  المدل والردورا  ونروازج الأدال الرنرا لنبشرئا سرمبسا و  الحةما ال  ايا
 ظهر لحبلت ال يبس الم دي. 

 :             الفرض الثالث نتائج  ةومناقش : عرضثالثا
 (02جدوت رقم )

التجريبية( في القياسات  -دلالة الفروق بين مجموعتي البحث )الضابطة 
في مقياس الصلابة العقمية واختبارات زمن البدء والدوران ونواتج البعدية 

 02ن= م ظهر022الأداء الفني لناشئي سباحة 
 اسم الاختبار م

وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية وعة الضابطةالمجم
 المتوسطين

 قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

1 

 ايا
 ال 

ةما
ح
ال

 

 *11.724 4.91 0.908 24.22 0.962 19.31 درما الو ا مبلنرس
 *9.550 3.76 0.874 21.79 0.888 18.03 درما الطبقا الساميا 2
 *20.255 6.54 0.688 25.07 0.752 18.53 درما زس ع اتنزمبف 3
زس ع الزحور  4

 المحري
 *9.912 4.41 1.280 21.85 0.588 17.44 درما

 *14.087 5.04 0.750 23.39 0.847 18.35 درما مسزوي الداي يا 5
الطبقا  6

 اتيمبميا 
 *19.863 5.41 0.626 25.51 0.589 20.10 درما

 *19.104 6.30 0.344 26.02 0.681 19.72 درما زس ع اتزمبف 7

8 

را  
لدو
ل وا

المد
هر
الظ
سا 

سمب
ل

 
سرعا 
المدل 
 15مسبيا 
 ظهر مزر

 *2.287 0.44- 0.394 8.78 0.464 9.23 وبنيا

 (02جدوت رقم )تابع 
التجريبية( في القياسات  -دلالة الفروق بين مجموعتي البحث )الضابطة 

زمن البدء والدوران ونواتج في مقياس الصلابة العقمية واختبارات البعدية 
 02ن=م ظهر 022الأداء الفني لناشئي سباحة 

 اسم الاختبار م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين

 قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

9  

ع 15سمبسا 

ظهر م  الدورا  

)دخو  وخرو  

 ع( 7.5م  

 *3.660 0.89- 0.602 13.44 0.489 14.33 وبنيا
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10 

سا 
سمب
ا ل

الرن
ال 
لأد
ج ا
نواز

هر
الظ

 

المسزوي 
الرقما لزم  

 ع ظهر200
 *7.760 0.60.0- 0.015 2.36.90 0.018 2.42.90 وبنيا

 *3.674 0.036 0.012 1.156 0.028 1.120 مزر طو  الثرما 11
م د   12

 الثرمبت 
 *4.382 1.60- 0.788 42.80 0.843 44.40 دور 

دلي  ي بليا  13
 *5.018 0.043 0.022 1.205 0.014 1.162 / 2مزر الثرمبت

 *دا    2.101=  18 =2-  ( ودرما سريا0.05* قيما "ت" المدوليا عند مسزول م نويا )
( ومرود يررو  ذات دتلرا إسحربئيو عنرد مسرزول 10ويزثت م  مردو  )

بم بد زي  الزمريميا والثبمطا يا مي  ال يبسبت الم ديو لاممموع، 0.05 م نويا
الو رررا مررربلنرس، الطبقرررا السررراميا، زس رررع اتنزمررربف، زس رررع م يررربس الحرررةما ال  ايرررا )

( واخزمربرات الزحور المحري، مسزوي الداي يرا، الطبقرا اتيمبميرا، زس رع اتزمربف
قيرد المسر   ع ظهرر200زم  المدل والردورا  ونروازج الأدال الرنرا لنبشرئا سرمبسا 

 .ل يبس الم دي لاممموعا الزمريميالحبلت ا
ويرمرر  المبسرر  الزسسرر  السرربد  يررا ال يبسرربت الم ديررا لحرربلت الممموعررا 

يا بم بد م يبس الحةما ال  ايا واخزمبرات زم  المدل والدورا  ونوازج  الزمريميا
ا زمرب  زطمير  مرنربمج إلا  ،قيد المس  ع ظهر200الأدال الرنا لنبشئا سمبسا 

 ا المخطررررط زخطيطررررب عاميررررب سررررايمب عاررررى الممموعررررا الزمريميرررراالحررررةما ال  ايرررر
ومراعبزرررو لخحررربئف المرسارررا السرررنيا ل ينرررا  ممرردمرررب دو  الممموعرررا الثررربمطا

والزررا سرربعدت نبشررئا السررمبسا عاررى  لهررذف الزرردريمبتالزرر وير اةيمرربما المسرر ، و 
يهررررع طمي ررررا بدال مهرررربرزا المرررردل والرررردورا  والزر يررررز عاررررى الن رررربط الرنيررررا وعررررز  
المويرررات السررراميا الغيرررر مرزمطرررا مرربلأدال واتسزرررربظ مبلهررردول واتسرررزوبر  المنبسرررما 

يرا الممهرود  سرمبسي قاا السر بت الزائد  بونبل الأدال واقزحبد ال والذي نزج عنو
عارى النبشرك  سربعدتمبةثبيا إلى الزس ع يا الطبقا اتيمبميا والزا  الممذو ،

، إلى مبنت زوي داي يا وو ا مبلنرس عبلياممسال در  عاى ب  ي و  نشط ويزمز  
زس ررع اتنزمرربف والررذي يسرربمع يررا زسديررد الأشرريبل الهبمررا مرر  الأشرريبل ال رردر  عاررا 

إلرا زسسري  لانبشك، وقد بدي مذا  ير الهبما وزرزيت الأولويبت سست بمميزهب 
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ع ظهررر مزمواررا يررا )المسررزوي الرقمررا، 200نرروازج الأدال الرنررا لنبشررئا سررمبسا 
 رما، م د  الثرمبت، دلي  ي بليا الثرمبت(.طو  الث

 مررب يرررل المبسرر  ب  زرردريمبت الحررةما ال  ايررا زسرربعد عاررى زهيئررا ال  رر  
ل مايررا الزحررور السر ررا وزيرربد  الزر يررز تسزسثرربر حررور  لرر دال الميررد الررذي 

داخ  المرنبمج وع الزدريت عارى إعربد  الزحرور لر دال الميرد عرد   السمب شبمدف 
واةسسرربس مرر    السررمب يررؤدل إلررى زسسرري  حررور  الأدال يررا ذمرر  مرررات والررذي 
يم   ب  يحمت قريمبا م  مرذف الحرور  مر   لمهبرزا المدل والدورا بدائو السر ا 

 .رمط ذلف مبلأدال ال ماا وزحسيت بخطبل الأدال
إلى  م0202، صالح محمد صالح وآخرون م0222كريس ويت  ويؤ د

اترز بل ممسزول الزحور ال  اا  ا ال  ايازدريمبت الحةمانو يم   م  خة  
وموامها الثغوط والداي يا والو ا مبلنرس والزس ع يا الطبقا  فوزر يز اتنزمب

الةعت الذي يزميز مبلحةما ال  ايا نمد  يزميز  النرسيا وزوميههب سي  ب 
:  20) مبلومبت اتنر بلا والو ا والزر يز وال در  عاى زسم  الثغوط النرسيا.

158) (8 :22) 
ع إلرى ب  الةعرت الرذي 2001 أسامة كامت راتا ويى مذا الحدد يشير  

يزحور بدائو يى مهبر  م ينا محور  سايما ين  س ذلف عاى زسس  بدائرو لهرذف 
 (343:  4المهبر  السر يا. )

ب  مسررررزول الأدال مرررر  بمررررع  م0222 شاااامعون العربااااي محمااااديرررررل و 
ثر  مررامج المهربرات النرسريا سير  يزمربي  يمرت ال نبيرا مهرب عنرد و  الزاال وام  

ثررول الخمررر  وعرردد سررنوات الممبرسررا  يررامسررزول الأدال وي رربا لزحررنيم الةعمرري  
مسررزول الأدال لزس يرر  الزربعرر  المطارروت.  يرراويؤ ررد بيثرربا عاررى بمميررا الز رربرت 

(02  :002)  
، مJulie Robinson  0203 جولي روبنسونويشير    م  

قم   ي السمبس إلا ب  م  م Joseph Correa 0202  جوزي  كوريا
 فم  ال حميا الشديد  وال ا  والأي بر الساميا وزشزت اتنزمب واي بن المنبيسبت قد

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&text=Julie+Robinson&search-alias=books&field-author=Julie+Robinson&sort=relevancerank
file://s/ref=dp_byline_sr_book_1


 

 

                                                                                                                      156         

        

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

ال    يزدخ  ويرسد الزواي  ال حما ت   نزيما دال المدناالمزداخ  يا الأ
ولذا يب  الزدريت عاا  ،ال ثاا ويؤور مطري ا ساميا عاى مسزول الأدال

يسهع يا زطوير الأدال ع  ي ا  مذا الز وير و  زدريمبت الحةما ال  ايااسزخداع 
ها الألع طري  زيبد  الزر يز وز اي  اتسزوبر  والوحو  إلى الزواز  يا موام

 (23:  31( )97:  32) والز ت والأي بر الساميا.
إلررررى ب  الررررزس ع يررررا الطبقررررا السرررراميا  م0202وليااااد احمااااد جباااار ويؤ ررررد 

ثررروري لاسرريطر  عاررى ال واطررم السرراميا مرر  خرروم و ثررت وعحررميا ومررزا  
 (12:  16)سال والزا زؤور مبلسات عاى مسزول الأدال.

دراسررربت  رررة مررر  مرامررر  و ج ( مرررب بظهرزرررو نزررربئ10وززرررر  نزررربئج مررردو  )
نااي ان(، 20م )Stuart Beattie, et al 0202ساتيوارت بيتاي وآخارون 

إلرررى ب   زررردريمبت  (02) مtoI Hanae, et al 0202ايتاااو وآخااارون  
يررد مرر  الزرر ويرات اتيمبميررا المرزمطررا مزس يرر  الزرررو  زس رر  ال دالحررةما ال  ايررا 

 لاسمبسي .الرقما و زسس  مسزول الأدال المدنا والمهبري يا 
زومرد يررو  دالرا إسحربئيب  بنرو ومذلف يزس   الرر  الوبل  الرذي يرنف

مسزوي بم بد الحةما  يا ال يبسبت الم ديا لاممموعزي  الثبمطا والزمريميايا 
ع ظهرررر 200والررردورا  ونررروازج الأدال الرنرررا لنبشرررئا سرررمبسا  وزمررر  المررردل ال  ايرررا

  لحبلت الممموعا الزمريميا.

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/2131317253_Hanae_ITO
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 الاستنتاجات : 
يا ثول بمدام المس  ويروثو ويى سدود عينا المس  وخحبئحهب 
والمنهج المسزخدع واعزمبدا عاى نزبئج الزساي  اةسحبئا المسزخدع زع الزوح  

 :  الزبليا اتسزنزبمبتإلى 
يرو  دالا إسحبئيبا مي  ال يبسبت ال مايا والم ديا لاممموعا  ومود -1

الزمريميا يا ممي  بم بد م يبس الحةما ال  ايا وزم  مهبرزا المدل 
ع ظهر لحبلت ال يبسبت 200والدورا  ونوازج الأدال الرنا لنبشئا سمبسا 

 الم ديا.
اممموعا ومود نسما زسس  مي  ال يبسبت ال مايا وال يبسبت الم ديا ل -2

الزمريميا يا ممي  بم بد م يبس الحةما ال  ايا واخزمبرات المدل والدورا  
ع ظهر لحبلت ال يبسبت الم ديا، 200ونوازج الأدال الرنا لنبشئا سمبسا 

 مب مو موثت م  مزوسطبت ال يبسبت، سي  مبلت الأمميا النسميا 
 فيا اتنزمب ع زسلأم بد الحةما ال  ايا زنبزليب  بلزبلا : )اسز  م د 

%، يايو يا المر ز الوبنا م د 34.20المر ز الأو  منسما زسس  ماغت 
مسزوي %، يايو يا المر ز الوبل  م د 29.13بف منسما زميا اتزس ع 
بميا ميبقا اتطال%، يايو يا المر ز الرام  م د 28.79منسما  الداي يا
منسما  رسالو ا مبلن%، يايو يا المر ز الخبمس م د 25.91منسما 
%، يايو يا المر ز السبدس م د زس ع الزحور المحري منسما 25.42
%، يايو يا المر ز السبم  والأخير والأق  بمميا لاسمبسي  م د 24.78

سرعا المدل مسبيا %(، بمب مبلنسما تخزمبر 20.51منسما الطبقا الساميا 
  %،  مب ماغت نسما زسس5.18-ظهر ي د ماغت نسما الزسس   مزر 15

-ع(  7.5ع ظهر م  الدورا  )دخو  وخرو  م  15اخزمبر سمبسا 
ع 200%، وقد ماغت نست زسس  نوازج الأدال الرنا لنبشئا سمبسا 6.73

%، وطو  2.02-ع ظهر200ظهر مزمواا يا )المسزوي الرقما لزم  
%،  ودلي  ي بليا الثرمبت 4.03-%، وم د  الثرمبت3.12الثرما 
4.60.)% 
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ا إسحبئيب مي  ال يبسبت ال مايا والم ديا لاممموعا الثبمط ومود يرو  دال -3
ع 200يا زم  مهبرزا المدل والدورا  ونوازج الأدال الرنا لنبشئا سمبسا 

 بظهر لحبلت ال يبسبت الم ديا، يا سي   بنت الررو   ير دالا إسحبئي
 يا ممي  بم بد م يبس الحةما ال  ايا.

مموعزي  الزمريميا والثبمطا يا ومود يرو  دالا إسحبئيب مي  ال -4
ال يبسبت الم ديا لحبلت الممموعا الزمريميا يا م يبس الحةما ال  ايا 

ع 200وزم  مهبرزا المدل والدورا  ونوازج الأدال الرنا لنبشئا سمبسا 
 ظهر لحبلت الممموعا الزمريميا.

زروقت الممموعا الزمريميا عاى الممموعا الثبمطا يا نست زسس   -5
يبسبت الم ديا ع  ال يبسبت ال مايا لم يبس الحةما ال  ايا وزم  ال 

 ع ظهر.200مهبرزا المدل والدورا  ونوازج الأدال الرنا لنبشئا سمبسا 
زنميا بم بد الحةما ال  ايا قيد المس  م  خة  زدريمبت الحةما ال  ايا  -6

زوي سبممت يا اخزحبر الزم  ال اا لمهبرزا المدل والدورا  والمس
 ع ظهر.200الرقما لنبشئا سمبسا 

 التوصيات :
زطمي  م يبس الحةما ال  ايا لنبشئا السمبسا وخبحا عاا مسزوي  -1

قطبع المومومي  مش   دوري خة  الموسع ممب يسمت مبلز رم عاى درما 
 الحةما ال  ايا لديهع.

ع 200ا اسزخداع اتخزمبرات الخبحا ممهبرزا المدل والدورا  لنبشئا سمبس -2
 ظهر قيد المس  لاوقوم عاى مسزول اةنمبز الرقما.

المدرت الدارس )المؤم  عاميب(  وبنرسا ريبثا  بخحبئاثرور  زوامد  -3
سد الأمزال بوب  ي و  ذلف  السمبسي لزطمي  م يبس الحةما ال  ايا عاى 

 الهبما يا منظوما الزدريت الريبثا الميد.
ى بنشطا ريبثيا مخزارا وعينبت بخرل إمرال المزيد م  الدراسبت عا -4

لزسديد الأمميا النسميا لأم بد الحةما ال  ايا ع  طري  زساياهب وزطمي هب 
 لدل تعما مذف الأنشطا.
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اسزخداع زدريمبت الحةما ال  ايا لةرز بل ممسزول السمبسي  المدنيا  -5
ا ل   والنرسيا والمهبريا م  ثرور  الوث  يا اتعزمبر الأمميا النسمي

 م د م  بم بد الحةما ال  ايا عند وث  مذف المرامج الزدريميا .
قيبع اتزسبد المحري لاسمبسا م م  دورات زدريميو لمدرما السمبسا يا  -6

 الزوميو واةرشبد النرسا عبما والزدريت ال  اا خبحا.
اتمزمبع ممرساا المدل والدورا  يا سمبسا الزسم عاى الظهر سي  بنهب  -7

 ساا زدريميو مبما ومؤور  خبحا م  النبشئي .مر 
بمميا الدمج والز بم  مي  زدريمبت الحةما ال  ايا والزدريت المدنا  -8

 والمهبري سزى يم   زس ي  بيث  النزبئج.
ثرور  اسزخداع زدريمبت الحةما ال  ايا قم  المدل يا المنبيسبت ممبشر   -9

 زوزر وال ا .لمب لهب م  ز وير إيمبما يا خر  سد  ال

 (( عــــــــــــــــــــــالمراج)) 

 أولا المراجع العربية:

الزرردريت الريبثررا الم بحررر، الأسررس الفتاااح :  احمااد عبااد العاالا أبااو -0
الرسررريولوميا، الخطرررط الزدريميرررا، زررردريت النبشرررئي ، الزررردريت 
 طويررر  المررردل، بخطررربل سمررر  الزررردريت، دار الر رررر ال رمرررا،

 ع.2012
اخزمرربر الررذ بل المحررور، قسررع عاررع الررنرس، المبم ررا  الح :أحمااد ذكااي صاا -0

 ع.2008اةسةميا،  ز ، 
الحةما ال  ايا وعةقزهب مبةنمبز الريبثرا لردي  أحمد عبد المنعم باشا : -3

تعمرررررررا وتعمررررررربت المسرررررررزويبت الريبثررررررريا ال بليرررررررا، رسررررررربلا 
 ع.2011مبمسزير،  ايا الزرميا الريبثيا، مبم ا طنطب، 

الممرررب   يرررازطمي ررربت  –زررردريت المهررربرات النرسررريا  : مااات راتااا أساااامة كا -2
 ع. 2001، ال بمر ، ال رما، دار الر ر الريبثا

: زر وير م ر  اتسرزرازيميبت ال  ايرا الم زرسرا عارى  أشر  محمود مرساي -2
الو ررا مررربلنرس والمسرررزوي الرقمرررا لسرررمبسا الررردولر  النبشرررئي ، 
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اتمزمبعيررا، عررردد مماررا الزرميررا لامسررو  الزرمويررا والنرسرريا و 
 ع2012،  ايا الزرميا، مبم ا الأزمر، 2، المزل 147

: زرر وير مرنرربمج زحررور ع اررا لمهرربرزا المرردل والرردورا   خالااد محمااد خاالا  -2
ع 100عاررا مسررزوي اةنمرربز الرقمررا لاسررمبسي  يررا سررمبسا 

زسرررب عاررى الررمط ، رسرربلا مبمسررزير،  ايررا الزرميررا الريبثرريا 
 ع.2005يس، ممورس يد، مبم ا قنب  السو 

زر وير اسرزخداع مرنربمج  عمياء حممي عبد الرحمن، ونشوي محمود حنفي : -2
زحور ع اا عاى زسسي  الدورا  والمسزوي الرقما لسرمبسا 
الزسرررررم عارررررى الظهرررررر، ممارررررا ال اررررروع المدنيرررررا والريبثررررريا، 

،  ايررا الزرميررا الريبثرريا، مبم ررا المنوييررا، 1، مماررد 3ال رردد
 ع.2003يوليو، 

د صااالح، كاماات عبااد المجيااد قنصااو ، عبااد الحكاايم رزق عبااد صااالح محماا -2
: زررر وير مرنررربمج ز ايمررررا  الحكااايم، موساااي محماااد حسااانين

مبسزخداع الزحور ال  ارا عارى بدال م ر  مهربرات السرمبسا 
لاممبرسررررري  الممزررررردئي  مررررر  طرررررةت مبم رررررا بسررررريوط، ممارررررا 

، 1، المرزل 45بسيوط ل اوع وينو  الزرميرا الريبثريا، ال ردد 
 ع.2017

الزوميررا واةرشرربد النرسررا يررا  محمااد العربااي شاامعون، ماجااد  إسااماعيت : -9
 ع.2002ممب  الريبثيا، مر ز ال زبت لانشر، ال بمر ، 

 مررؤزمرالال  ايررا واةنمرربزات الريبثرريا،  : الحررةمامحمااد العربااى شاامعون -02
)الرعبيررا النرسرريا  الريبثرراعاررع الررنرس  ال امررا السررنوي ل سررع

رميررا الريبثرريا لامنرري  مرربلهرع ، مبم ررا ،  ايررا الزلاريبثرريي (
 ع.2007ساو ، 

: ز نري  م يربس الحرةما احماد صالاح الادين خميات محمد حسن عالاوي، -00
ال  ايرررررا لاريبثررررريي  يرررررا الميئرررررا المحرررررريا، الممارررررا ال اميرررررا 
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 ايررا الزرميررا الريبثرريا  ،55لازرميررا المدنيررا والريبثرريا، ال رردد
 ع.2008لامني ، مبم ا ساوا ، 

ز وير زردريت م ر  ال ردرات ال  ايرا عارى الأدال  د سامي السطوحي:محم -00
 الرنررررا لمرساررررا الرررردورا  يررررا سررررمبسا الزسررررم عاررررى الظهررررر،

 ،17المماررا ال اميررا ل ارروع الزرميررا المدنيررا والريبثرريا، المماررد
 ع.2011، محرمبم ا المنحور ، 

زرر وير مرنرربمج م زررر  لازرردريت ال  اررا عاررى  ناديااة محمااد طااانر شوشااه: -03
م رررر  المهرررربرات النرسرررريا والمسررررزول الرقمررررا لانبشررررئي  يررررا 

، محرررر ،29السررمبسا، مماررا عارروع وينررو  الريبثررا، مماررد 
 ع.2008

: الحةما ال  ايا وعةقزهب مداي يو ةنمبز لدي تعما نبة إبرانيم محمد -02
، 3الزمررديم، مماررا بسرريوط لرنررو  الزرميررا الريبثرريا، مماررد 

 ع.2016، مبرس، 42عدد 
: زر وير زردريمبت الهبورب يومرب عارى الحرةما  عبد العزياز عباد العزياز نبة -02

النرسررررريا ومسرررررزوي الأدال يرررررا الزمرينررررربت اةي بعيرررررا، رسررررربلا 
مبمسررزير،  ايررا الزرميررا الريبثرريا لامنرربت، مبم ررا الزقرربزي ، 

 ع.2008
 الأنشرطا م   تعما لدل ال  ايا الحةما يا الررو  : وليد احمد جبر -02

 عشرر، الوبلر  الردولا ال امرا مخزاررا، المرؤزمرال الريبثريا

، محرر الوبلورا، الألريرا زسرديبت - والريبثرا المدنيرا الزرميرا
 ع.2010
 ثانيا المراجع الأجنبية:

17- Adelaida Maggard : Mental Toughness in Sport, Phd, 

North Greenville University, USA, 2015. 

18- Andrew.P. riska , Cindra, Kamphoff , Suzannah, 

Mork Armentrout: Elite Swimming Coaches’ 

https://journals.humankinetics.com/author/Driska%2C+Andrew+P
https://journals.humankinetics.com/author/Kamphoff%2C+Cindra
https://journals.humankinetics.com/author/Armentrout%2C+Suzannah+Mork
https://journals.humankinetics.com/author/Armentrout%2C+Suzannah+Mork
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Perceptions of Mental Toughness, human 

kinetics, Volume 26 Issue 2, June 2012.   

19- Blythe Lucero: Challenge Workouts for Advanced 

Swimmers Paperback – April 15, 2010. 

20- Creswell, s: Key question on mental toughness, 

University of western Australiam, p.p.69 

,2007. 

21- David Carr: Winning Through Mental Toughness 

 Paperback – February Xulon Press, 

February 18, 2010. 

22- Ernest. W.Maglischo: Swimming fastest ,the essential 

performance on technique, training and 

program design ,Human kinetics, USA, 

2003. 

23- Gould,D, Dieffenbak,k. Moffett,A : Psychological 

Characteristics And Their Development In 

Olymbic Journal of Applied Sport Syclology, 

17, 2002. 

24- Hanae Ito, Kai Yamada, Hiroaki Funahashi : 

Development of Mental Toughness Scale for 

Elite Swimmers, Waseda University, Japan, 

International journal of sport 

psychology, August, 2017. 

25- Ian Maynard: The Sport Psychologist, Human Kinetics 

,May 24, 2004.  

https://journals.humankinetics.com/author/Armentrout%2C+Suzannah+Mork
https://journals.humankinetics.com/author/Armentrout%2C+Suzannah+Mork
https://journals.humankinetics.com/toc/tsp/26/2
https://www.amazon.com/Blythe-Lucero/e/B004VRWHZE/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&text=David+Carr&search-alias=books&field-author=David+Carr&sort=relevancerank
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/2131317253_Hanae_ITO
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/2075600138_Kai_YAMADA
https://www.researchgate.net/profile/Hiroaki_Funahashi2
https://www.researchgate.net/journal/0047-0767_International_journal_of_sport_psychology
https://www.researchgate.net/journal/0047-0767_International_journal_of_sport_psychology
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&text=Ian+Maynard&search-alias=books&field-author=Ian+Maynard&sort=relevancerank
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26- James E.Loehr: The New Toughness Training for 

Sport, New York, penguin books, USA, 

1994. 

27- Jeffrey Nabolsky: Sli Swim Instructor Training 

Workbook: Essential Skills for Swimming 

Lessons, 1st, 2015. 

28- Joanna Zeiger: The Champion Mindset, An Athlete's 

Guide to Mental Toughness, Publisher : St. 

Martin's Griffin, February 14, 2017.  

29- John Perry: Sport Psychology, A Complete 

Introduction (Teach Yourself) Kindle 

Edition, 2016. 

30- Jones, M & Hanton, S : Mental toughness, Cis, Lunar 

Sera space ,p.p, 82-83, 2002. 

31- Joseph Correa : Progressive Mental Toughness 

Training for Swimming: Using 

Visualization to Reach Your True Potential, 

Create Space Independent Publishing 

Platform; First Edition edition, Paperback – 

May 18, 2015. 

32- Julie Robinson : Mind Training for Swimming 

Fast Paperback,  CreateSpace Independent 

Publishing Platform ,July 1, 2013. 

33- Lee Crust: Mental toughness in sport, International 

Journal of Sport and Exercise Psychology, 

https://www.goodreads.com/author/show/15189060.Joanna_Zeiger
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