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 الملخص: 

مستوى القلق لدى الطلبة المبتدئين عند تعلم  تهدف الدراسة التي بين أيدينا إلى محاولة معرفة      

    السباحة ونحو الماء للطلبة.السباحة. وتحديد الاتجاهات نحو السباحة، والمعتقدات الشخصية نحو  

طبقت  و  -مستغانم -اجرينا هذا البحث على مستوى مسبح معهد التربية البدنية والرياضيةلذا        

لأجل ذلك إتبعت المنهج  إناث.    19ذكور و  11طالب سنة اولى ليسانس منهم     30الدراسة على  

ادوات عديدة منها الاطار النظري وكذا  ستخدمت الطالبة  ، حيث امقارنةو  بطريقة مسحية  الوصفي

 اداة لجمع البيانات المتمثلة في مقياس القلق من السباحة لمحمد حسن علاوي الذي يحمل صورتين: 

 قائمة الاتجاهات نحو السباحة ) الصورة أ(.  •

 قائمة المعتقدات الشخصية نحو السباحة ونحو الماء )الصورة ب(.  •

 : وجاءت أهم النتائجلمعالجة البيانات  SPSS مج برنا واستخدمت         

 .اتجاهات الطلبة المبتدئين في تعلم السباحة طبيعي •

تعلم   • المبتدئين في  الطلبة  لدى  الماء  السباحة ونحو  نحو  توجد معتقدات شخصية طبيعية 

 .السباحة

 .يوجد فروق ذات دلالة احصائية في اتجاهات الطلبة نحو السباحة تعزى لمتغير الجنس •

السباحة ونحو  لا توجد   • نحو  للطلبة  الشخصية  المعتقدات  فروق ذات دلالة احصائية في 

 الماء تعزى لمتغير الجنس. 

في اختيار البرامج الكفيلة بالتكفل  وهذا ما أدى إلى إقتراح أهم الإقتراحات والتوصيات التي تمثلت  

 بمثل هذه الحالات المتمثلة في الخوف والقلق. 

والقيام بالبحوث العلمية لفهم علاقة مستوى القلق عند تعلم السباحة بالاداء الرياضي والتحسن في  

 مهارات السباحة. 

 

 الكلمات الدالة: 

 تعلم السباحة.  –الطلبة المبتدئين   –القلق 

 

 

 



 

Summary: 

The study at hand aims to try to determine the level of anxiety among 
beginner students when learning to swim. Determining attitudes 
towards swimming, and personal beliefs towards swimming and 
towards water for students.   

      Therefore, we conducted this research at the swimming pool level 
of the Institute of Physical Education and Sports - Mostaganem - and 
the study was applied to 30 first-year bachelor’s students, including 11 
males and 19 females. For this reason, I followed the descriptive 
approach in a survey and comparative manner, where the student used 
many tools, including the theoretical framework, as well as a tool for 
collecting data, represented by the swimming anxiety scale by 
Muhammad Hassan Allawi, which carries two images: 

• List of swimming directions (Photo A). 

• List of personal beliefs towards swimming and towards water 

 (photo B). 

       I used SPSS to process the data and the most important results 
were: 

• Attitudes of beginner students in learning to swim naturally. 

• There are natural personal beliefs towards swimming and towards 
water among students who are beginning to learn to swim. 



• There are statistically significant differences in students’ attitudes 
towards swimming due to the gender variable. 

• There are no statistically significant differences in students’ personal 
beliefs toward swimming and toward water due to the variable gender. 

  This is what led to the proposal of the most important 
suggestions and recommendations, which were the selection of 
programs capable of taking care of such cases of fear and 
anxiety. 

Conducting scientific research to understand the relationship 
of the level of anxiety when learning to swim to sports 
performance and improvement in swimming skills. 

 

The functional words: anxiety – beginner students – learning to swim.  
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 : مقدمة .1

اضااايون في ي التي يمارساااها الر  النشاااا ات والالعابهي   aquatic sportsالمائية   الرياضاااات   
وساااااااااااط مائيل في مياو البحيرات والانهار والبحار وفي المساااااااااااابل المةشاااااااااااوفة او الم لقة للمتعة  
والاسااااااااتجمامل اوللنشاااااااااا البدني الخادل او من اجل التدريب والمنافسااااااااة في البطولات. ويدخل  

السااباحة من الرياضااات الشااائعة التي تناسااب   حيث تعد  لالسااباحة بانواعهاضاامن الالعاب المائية  
الجساااااام فهي وساااااايلة ترفيهية محببة واختيارا رائعا للاسااااااترخاء والهدوءل ف مر جميع الفئات العمرية  

بعض حالات  كما تسااااااااااهم الساااااااااباحة في علا    منل شاااااااااعور الانتعا  والراحة النفسااااااااايةي بالماء 
مرضااااق القلبل فهي تميد من كفاءة الجهاد الدورع وتعمل علق تدريب الاواية الدموية وع اااالة 

رياضاة الساباحة بصاورة عامة واحدة من الفعاليات الرياضاية التي تتصا     كما تعد .)ساالم(  القلب
وذلك تبعا لاختلاف المحيط المتمثل بالوساااااااط المائي   لبالصاااااااعوسة بالنسااااااابة للمبتدئين في تعلمها

ن ااااااااااااارا  عملية التعلم  اثناء  مبتدئينبالاضاااااااااااااافة الق القلق لد  ال  الذع يسااااااااااااابب الخوف والتردد  
الق حذر شااااادلد وذلك تفاديا   تحتا   وعليه  للاختلاف الوساااااط الطبيعي كونها تتم في وساااااط مائي

من اجل اتقانهالفحب السباحة والرغبة بها هما من اهم   تحتا  الق الممارسة فهي  .ال رق حدوث ل
اساااااااااباب تعلمها فلا يجدر بالفرد ان يخاف او لتوتر اثناء تعلمه لهالحيث ان القلق يجعل تعلمها  

حالة نفساااية تظهر علق المبتدس بسااابب جهله  الساااباحة  تعلم  من  امرا في غاية الصاااعوسة. فالقلق  
للسباحة او لرؤيته حادث غرق لاحد المقرسين اضافة الق تخويف الابوين لابنائهم  وابعادهم عن 

. وهذا الاخير اد  الق درع الخوف في نفسااااااية الفرد ورفع من  خوفا عليهم من ال رق تها  ممارساااااا 
احااد مظاااهرالانفعااالات    عناادمااا قااال: القلق هو  كمااا عرفااه فاااتن علي اكبر  لااديااه.  مسااااااااااااااتو  القلق

ء  يؤثر علق ادا  . فهو وهو حالة من الخوف ال امض الشااااااااااااادلد الذع لتملك الانساااااااااااااان النفساااااااااااااية
وهو القلق الدافع عندما يةون ميساااااارا  للعب دور التاثير الايجابي  وله بعدلن رئيساااااايين  الرياضااااااي 

 المحفم والمساعد للمتعلم.
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مانع عندما يةون القلق معرقلا  لؤثر سلبا علق نفسية المتعلم وعلق  القلق ال والتاثير السلبي
 ادائه.

  . في تعلم السباحة المبتدئين الطبة لد  جاء موضوع بحثنا لدراسة مستو  القلق وفي هذا السياق 
 ث قمنا بتقسيم بحثنا الق جانبين: ي بح

  جانب نظرع وجانب تطبيقي. 

 وعليه اشتملت الدراسة النظرية ماللي:   

 الفصل الاول: السباحة.  ❖
 الفصل الثاني: القلق.  ❖
 الفصل الثالث: خصوصيات المرحلة العمرية.  ❖

 التطبيقية فهو كالتالي: اما ما اشتملت عليه الدراسة 

 الفصل الاول: فقد تناول هذا الفصل الاجراءات المنهجية للدراسة، والمتمثلة في:  ❖
 ية البحث واجراءاته الميدانية. منهج ✓
 عرض، تحليل و مناقشة النتائج.  ✓
 الاستنتاجات والتوصيات.  ✓

 : البحث مشكلة.2

متعددة ومتنوعة يمارسااااها الصاااا ار وال بار هي رياضااااة ممتعة لها اهمية كبيرة وفوائدة  السااااباحة 
الا انه هناك فئة من   غير مقيدة بسان معين فهي تهدس الاعصااب وتنشاط جميع اع ااء الجسامل

هذا و اتجاهها  يعانون منه  الافراد يجدون صاعوسة في تعلمها نظرا الق التردد والخوف والقلق الذع  
ة ي الترسية البدنية والرياضااااا   دمعهل  الطلبة المقبلينعند  وجدناو  وهذا ما    .يشاااااةل عائق لدلهمالاخير  

بالاضااااااااااااااافة الق ما اكدته  وذلك من خلال مقابلاتنا مع الاساااااااااااااااتذة والدكاترة لمقياس السااااااااااااااباحة  
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الق مسااابل   نامن خلال ديارات و (  2014الدراساااات الساااابقة كدراساااة  لاب رسيع وقصااارع صاااابر )
السااانة الاولق ليساااانو يعانون من الدخول  ان بعض الطلبة الجدد المساااجلين في  نا  المعهد لاحظ

قلم مع الوساط المائي كما تظهر عليهم ملامل  أالق حوض الساباحة مما شاةل لدلهم عائق في الت 
وعلق ضااااوء هذو الميارات المت ررة شااااعرت الطالبة باهمية تناول هذا الموضااااوع،  الخوف والتردد  

 في  الخوف من تعلم الساااااااباحة لتصاااااااحيل منظور الطلبة المتمثل  معالجة هذو المشاااااااةلة  تأارت و 
فالمطلوب من الاساااااتذة المدرسااااين لمقياس السااااباحة التركيم علق التح ااااير النفسااااي للطلبة قبل  

  فيعد  .اللجوء لابجديات تعلم الساااااااااااباحة للتقليل من نسااااااااااابة القلق لدلهم وغرس الرغبة فيهم للتعلم
القلق في المجال الرياضي من اهم المشاكل الحيوية المعاصرة التي لتناولها علم النفو الرياضي  
وذلك لما له من اثر في مساااتو  اداء الرياضااايل فقد يةون هذا التاثير اما ايجابا يحفمو علق بذل  

 الاستسلام وعدم المواصلة والتقدم.او سلبا لؤدع الق    والرغبة في تحقيق نتائج ايجابية جهد اكثر
 وعليه قمنا بطرح جملة من التساؤلات التالية:

 التساؤل العام: 

 ؟ في تعلم السباحة المبتدئين  طلبةالما هو مستو  القلق لد  

 التساؤلات الفرعية: 

 ما هي اتجاهات الطلبة المبتدئين نحو السباحة ؟ -1

 صية للطلبة المبتدئين نحو السباحة ؟ ا ما هي المعتقدات الشخ -2

 اهداف البحث:.3

 تهدف دراستنا الى : 

 المبتدئين في تعلم السباحة.  الطلبةمستو  القلق لد  معرفة  •
 . نحو السباحة   المبتدئين الطلبة تحدلد اتجاهات •
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 معرفة المعتقدات الشخصية لد  الطلبة نحو السباحة.  •
مت ير  تحدلد مستو  الفروق في الاتجاهات و المعتقدات و القلق كةل عند الطلبة حسب   •

 الجنو 

 من خلال التساؤلات السابقة نقترح الفرضيات الاتية كحلول مؤقتة لمشةلة بحثنا.  الفرضيات:. 4

 الفرض العام: 

 . عالي في تعلم السباحةالمبتدئين  الطلبة مستو  القلق لد  

 الفرضيات الفرعية:

 سلبية. ة المبتدئين في تعلم السباحة اتجاهات الطلب  •
سلبية نحو السباحة ونحو الماء لد  الطلبة المبتدئين في تعلم  توجد معتقدات شخصية   •

 السباحة
لمت ير     لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في اتجاهات الطلبة  نحو السباحة تعم  •

 الجنو. 
للطلبة نحو السباحة ونحو   لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في المعتقدات الشخصية •

 الماء تعم  لمت ير الجنو. 

 :بحثأهمية ال.5

 ة وإنما لاسباب موضواية هامة وهي: ان اهتمامنا بدراسة هذا الموضوع لم يةن محض الصدف

 من الجانب العلمي: 

 افادة الباحثين في التعرف علق العوامل التي تؤدع الق القلق من تعلم السباحة.  •

 الجانب التطبيقياما من  

 اظهار القيمة الحقيقية للتح ير النفسي للمبتدئين في تعلم السباحة.  •
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 . لد  الطلبة سنة اولق ليسانو  معرفة مد  تاثير القلق اثناء تعلم السباحة  •
 جعل هذا البحث بوابة لبحوث جدلدة مستقبلية.  •

 .مصطلحات البحث:6

 ( 2007)قلاتي،    القلق: قَلِقَ، يقْلَقُ، قلَق ا: لم يستقر في مةان واحد. : لغة: القلق •
هو احد مظاهر الانفعالات النفسية وهو حالة من الخوف ال امض الشدلد  اصطلاحًا:  •

 ( 2017)الظواهر النفسية في المجال الرياضي،   الذع لتملك الانسان.
هو شعور غير مريل يصاحب الفرد بسبب ض وا نفسية او مخاوف  التعريف الاجرائي:  •

 مستقبلية او اع شيء يسبب التوتر. 
يقصد بةلمة  تَعَلُّم  الفترة الممنية التي يست رقها المُتَعلِم ل ي لتعلم صفة او مهنة او  تَعَلُم:  •

 ( 2005)جرجو،   علما يفيدو في مجال اختصاصه.
جمع مُبتَدِس، هو الشخص الذع لبدأ في تعلم شيء جدلد، او لبدأ بالقيام  المُبتَدِئين:  •

 بنشاا معين للمرة الاولق. 
 ( 2005)اخرا ،   رياضة بدنية بالعَوْم. السِبَاحَة:  •
اصطلاحا: هي حركة ال ائنات الحية التي ت ون في الماء من غير المشي في القاع   •

 ( 2017)مصطفق،   اثناء السباحة.

 دراسات سابقة:.6

(:  القلق وعلاقته بمستو  إنجاد مهارة 2009دراسة رنا دكي، ميادة تحسين) الدراسة الاولى:
القفمة المت ورة علق حصان القفم  ويهدف البحث الق التعرف علق علاقة القلق بالانجاد لمهارة  

واشتملت عينة البحث علق  القفمة المت ورة علق حصان القفم ، وتم استخدام المنهج الوصفي 
 البة . وتم استخدام مقياس القلق في التقويم السلبي، مقياس القلق الرياضي ، مقياس   14

 . الانجاد 
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اظهرت النتائج وجود علاقة ارتباا معنوية بين مقيلو القلق العام والانجاد، بالاضافة الق   
 وجود تاثير لمقياس القلق العام علق مستو  الطالبات. 

بعنوان: قلق الماء وعلاقته بدافعية    .2014دراسة  لاب رسيع، قصرع صابر الدراسة الثانية:
التعلم. تهدف الق التعرف علق مستو  الخوف من الماء وعلاقته بدافعية التعلم. استخدم  

  الب.  20المنهج الوصفي. اعتمد علق عينة استطلااية ت ونت من 

النتائج: هناك علاقة ذات دلالة احصائية بين قلق الماء ودافعية التعلم لعينة الدراسة والمتمثلة  
في  لبة السنة اولق ليسانو لمعهد علوم وتقنيات النشا ات البدنية والرياضية والبالغ عددهم  

    الب. ادوات البحث : استبيان. 99

دراسة  الب ماجيستر كلية الترسية الاساسية بعنوان  علاقة القلق والخوف بتعلم   الدراسة الثالثة:
. هدفت الدراسة الق معرفة العلاقة بين القلق والخوف بتعلم السباحة لد  2012السباحة  

منتمين منتد  شباب الوجيهة. استخدم المنهج الوصفي. اعتمد علق عينة  منتمي منتد  شباب  
. استخدم الاستبيان كاداة بحث .  50هم والبالغ عدد الوجيھية فئة الشباب في محافظة ديالق

 النتائج: حيث كان فيه التحصيل في السباحة لذوع القلق والخوف الو ئ أف ل من العالي. 

 التعليق على الدراسات: 

لت ل من خلال عرض هذو الدراسات التي اهتمت بدراسة علاقة القلق بتعلم السباحة يمةن    
 ابراد اهم ما تم استخلاصه من هذو الدراسات في النقاا التالية: 

 تحدلد موضوع الدراسة الحالية والهدف منهال  ✓
 المناسب لموضوع الدراسة الحالية.تحدلد المنهج  ✓
 تحدلد العينة و ريقة اختيارها وحجمهال  ✓
 تحدلد الادوات المناسبة لجمع البياناتل  ✓
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الدراسة   تحدلد انسب المعالجات الاحصائية بما لتناسب مع  بيعة فروض واهداف  ✓
 الحالية.
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 تمهيد:

السااااباحة احد  انواع الرياضااااات المائية وتعتبر الاساااااس الاول لها وسدون اتقانها لا يسااااتطيع     
الفرد ممارساااااااة اع نشااااااااا في المجال المائيل وتختل  رياضاااااااة الساااااااباحة في  بيعتها عن باقي 
الانشااااطة الرياضااااية الاخر  من حيث الوسااااط المائي ووضااااع الجساااام الافقي علق الماء وانتظام  

فو  والاداء الحركي المركب من ضااااااارسات الذراعين والرجلين وحركة الراس في توقيت  عملية التن 
منتظم وتتمثاال كاال هااذو العواماال في قاادرة الفرد علق التعاااماال مع الوسااااااااااااااط المااائي الااذع يختل   

 (1997)سالم و.،    اختلافا كليا عن اليابو الذع يعيش فيه.

 السباحة: نبذة تاريخية عن..0.1

في الوساااط الما ئي  يمارساااها الفرد  التي  احد  اهم انواع الانشاااطة الرياضاااية تعتبر الساااباحة      
بشاااااااااةل كبير للترويلل وكذلك كرياضاااااااااة اولمبية وعالميةل لها فوا د كثيرة فهي تعمل علق تطوير  

 وتقوية الع لات وديادة المرونة وتحسين القدرة التنفسية.كما انها تساعد  اجهمة الجسم الع وية
كما تعمل علق التقليل من ال ااااااااااااا ط علق  في حرق الساااااااااااااعرات الحرارية وتعمد اللياقة البدنية.

تسااهم في علا  اصاابات العمود الفقرع وتصاحيل التشاوهات البدنية.  و   وتخفيف الالام المفاصال
عرفت الساااااباحة منذ عهد بعيدل فقد وجدت في رساااااوم العصااااار الحجرع في كهوف جنوب غرب 

  تقريبا.1800مصر القديمة. وسدات ممارسة السباحة كلعبة رياضية في قارة اوروسا سنة 

 :باحة بمراحل تاريخية اولهاسمرت القد و 

 السباحة قديما الاشريين والفراعنة ,الاغريق والرومان": " 

 بالنسبة للاغريق:  

كاانات لهاا مةااناة كبيرة ل وكاانات اجباارياة علق الا فاال الصاااااااااااااا اار لتعلم الابجادياات. كاان المثال   
الشااااااااااااااائع في ذلاك الحين لتعريف الرجال الجااهال: هو الرجال الاذع لا يعرف القراءة والساااااااااااااابااحاةل  



 الفصل الأول: السباحة                                                        الباب الأول    

 
23 

وكانت هنالك تمارين مقتصارة علق الفئات الارساتقرا ية وممنوعة علق العبيد بحيث تسااعد علق 
 القدرات البدنية للرجال الاحرار. ورفع  تحسين

   :بالنسبة للرومان   

كانت للساااااباحة شاااااهرة واساااااعة في نه اااااة روما .حيث جعلوها جمء كبيرا من الناحية العساااااةرية.  
لاعداد القوة الحرسية التي قام عليها اساااااااااااااس توسااااااااااااع الدولة الرومانية وداد الاهتمام بالرياضااااااااااااة 

حيث نظر الرومان الق   ك ااااارورة دفااية او هجومية في التصااااادع للاخطاروالساااااباحة خاصاااااة  
كبيرة    الحرب كاعظم حرفة. واقيم ال ثير من الميادلن الرياضاااااية ومنها حمامات الساااااباحة وكانت

مسااااااااتحم وكانت تساااااااامق )تير   1400و  1300كالتي كانت تتسااااااااع لاعداد كبيرة تتراوح بين    جدا
ماع( وتت ون من ثلاثة احواض: البارد والمةشااااااااااوفل الدافئل الساااااااااااخن والم طق.وقد لجأ اليها 

. وقد ةصااحي  ك اارورةهةذا فقد اضااافوا للح ااارة السااباحة والاسااتجمام  والعلا ل و  رفيهالرومان للت 
رياااضاااااااااااااااة نقو  قااديمااة في العاادلااد من الاثااار الرومااانيااة تظهر تعلق الرومااان قااديمااا ب   عُثر علق
 (arnaud.p, 1986) .السباحة

 بالنسبة للفراعنة: 

وهذا ما نجدو في الاثار الفرعونية الموجودة في متح  اللوفر  كثيرا بالساباحة اهتم المصاريون  لقد
النافعة وكتب امير المؤمنين عمر بن  ة  الرياضاااااااا  ممارسااااااااةوقد حث الاساااااااالام علق  .  في باريو  

الخطاب رضااااااااااااي ي عنه الق عبيدة بن ابي الجراح : علموا اولادكم السااااااااااااباحة والرماية وركوب  
 الترويحية التي كانت في العصااااااااار الاسااااااااالامي الاولل ولقد بلغ  ةالخيل .هذا النوع من الممارسااااااااا 

وكانت العرب في الجاهلية واول الاساااااااالام تطلق    بها لد  عامة المساااااااالمين مبل ا كبيرال  الاهتمام
من يحساااااااااااااان ال تابة والعوم واللرمي. كما شااااااااااااااجع الامام علي بن ابي  الب   قعلاللقب ال امل  

 حيث قال: من تعلم وعام وضرب بالحسام فنعم ال لام . رضي ي عنه علق تعلم السباحة
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 السباحة في العصر الحديث :  

  م علق لد الالماني 1538عام ألَِّ   بعنوان   ال طّاس  اول كتاب تعليمي للساااااااباحة تم اصااااااادار 
بحيث    .م عن ساااااباحة الصااااادر1816لحتق ظهر كتاب)جونفروسااااات( في عام  نيةولاس والنمان

جامعة    مجموعة من  لبةفي الساويد بمدلنة اوسساالا علق لد تاساو  اول نادع للساباحة في العالم  
وقد شاهدت الساباحة برامج الدورات الاولمبية الحدلثة من اول دورة في اثينا   .1796سانة   اوسساالا

ل رض توحيد  و   .  م1200م/400م/100واقتصااااااارت علق الساااااااباحة الحرة رجال   1896في عام  
القوانين وتااساااااااااااااايو مجلو للاجتمااعاات الادولياة التقق ممثلوا الادول المشاااااااااااااااركاة ل ال من الماانياال  
بلجيةال الدنماركل فنلندال فرنساااااال بريطانيال هن اريال والساااااويد في فندق مانشاااااساااااساااااتر علق هامش  

ليعلن ومناذ ذلاك الحين تااساااااااااااااايو الاتحااد    19/07/1908دورة الالمبيااد الرابعاة في لنادن بتااري   
تنظيم البطولات والمنافسااااات في هذو الرياضااااةل  علق  و اصاااابل مسااااؤولا    FINAحة الدولي للساااابا

ماصبحت سباحة الفراشة  1952وفي عام   .في لندن ببر انيا  افسةوفي نفو السنة اقيمت اول من 
السااااااباح الامريةي كان اول من يفود بساااااابع  م مارك ساااااابسااااااتم1972وفي عام اساااااالوسا مسااااااتقلا.

 الالعااب الاولمبياة الفردياة التي كاانات مسااااااااااااااابقااتهاا باالماانياا ال رسياة بميوني لميادالياات ذهبياة في  
السااااااباحة الحرةل وميداليتين اخريين في سااااااباق سااااااباحة  قحيث تحصاااااال علق ميداليتين في ساااااابا

 (martin, 2021) الفراشة وثلاث ميداليات في التتابع.

 

 واهميتها للانسان:رياضة السباحة .1.1

ل حيث تجمع بين  تعتبر السااااااااباحة من الرياضااااااااات الشااااااااائعة التي تناسااااااااب جميع الفئات العمرية
خصاااااااااائص الرياضاااااااااات الهوائية وتمارين القوة وهذا ما يسااااااااااهم في تقوية القلب وتنشااااااااايط الدورة  

وتسااااااهم في حرق الدهون   . فقد اشاااااارت الدراساااااات الق ان الساااااباحة تخفض ضااااا ط الدمالدموية
ا أن   40المتراكمة في الجساااااام فقد وجد الباحثون في دراسااااااة صاااااا يرة اجريت علق   16شااااااخصاااااا 
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 أسابوع ا من جلساات الساباحة المنتظمة سااعدت علق تقليل عوامل خطر متلادمة التمثيل ال ذائي
ا لا دوائي   مثل ال وليسااااااترولل وغلوكود الدمل وضاااااا ط الدم. وسالتالي يمةن اعتبار السااااااباحة نهج 
لادارة مرض الساااااااااةرع من النوع الثاني هي حالة شاااااااااائعة تؤدع الق ارتفاع شااااااااادلد في مساااااااااتو   

في الدم  وإرتفاع ضا ط الدم.كما ادت الساباحة المنتظمة اللق تحساين معدلات   الساةر)ال لوكود(
ا ل و التمثيل ال ذائيل وديادة معدّل الساااااعرات الحرارية المحروقة تحسااااان من تصااااالّب الاواية  اي ااااا 

وكذلك بناء وتقوية ع الات الجسام جراء الجهد المبذول    الدمويةل وتميد من تدفق الدم الق المّ .
فالساااااااباحة هي نوع من تمارين المقاومة في المياو. في الواقعل المقاومة التي تحصااااااال    الماءلدفع 

. وخلال الساااااااباحةل يقوم الانساااااااان أضاااااااعاف ما قد تختبرو علق الارض  10عليها من الماء هي  
بتمرين كل ع ااااااالة في جسااااااامه تقريب ال من ع ااااااالات البطنل الظهرل السااااااااعدلنل وال تفينل إلق 

تساااااااااااهم في   لي علا  التهاب المفاصاااااااااال وتقويتهاكما تلعب دورا كبيرا ف .اوتار الركبة والارداف
تسااعد علق توسايع وتقوية ع الات الصادر ل وسالتالي اتسااع   مرونة ع الات الجسام المختلفة.

تقلل من خطر الاصاااابة   الرئتين لاساااتعاب اكبر كمية من الهواء لتنشااايط عملية الشاااهيق والمفير.
لها اهمية انساااانية في حالة في حالة انقاذ شاااخص من ال رقل كما ان تعلمها يقلل    .بداء الساااةرع 

للسااباحة تاثير ايجابي علق و  من نساابة حوادث ال رق.تعمل علق ديادة التوافق العصاابي الع االي
 (delextrat, 2003) :الجانب النفسي للفرد وذلك

 

بتحساااين المما : فقد عالن فريق من الباحثين مجموعة صااا يرة من المرضاااق المصاااابين   -1
التي تؤثر في الذاكرة  بالخرفل والمقصاااااااااااود بالخرف هو مصاااااااااااطلل للعدلد من الامراض 

والتف ير والقدرة علق اداء الانشطة اليوميةل ويؤثر بشةل رئيسي في كبار السن .ولاحظوا  
 اسبوعا.  12تحسن ا في مماجهم بعد اجتيادهم لبرنامج تمارين مائية استمر  
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دّ من التوتر النفسااااايل خاصاااااة اذا تمت ممارساااااتها تحت اشاااااعة الشااااامول  تعمل علق الح  -2
 فذلك يساعد في الق اء علق المشاعر السلبية والحمن والاكتئاب.

 

: فاذا لم تساااتطع النوم ليلا  بسااابب الالم او كنت تحارب الارق بانتظامل فقد تحساااين النوم -3
بال  ا يعانون من    30.لقد وُجِدت دراسااة أُجرِيت عللق تساااعدك السااباحة في تحسااين النوم

التمارين المائية معتدلة الشااااااااادة ادّت الق أساااااااااابيع من   6ألم ع ااااااااالي نيةلي مممنل أنّ 
 ن منها.و تنظيم نومهم وتحسينه والتقليل من الالام التي يعان 

 

   السباحة التعليمية:.2.1

تعد السااباحة التعليمية من احد  مجالات رياضااة السااباحة . بحيث تهدف الق اكساااب الفرد      
ا من المهارات   الاساااااسااااية والتمهيديةل وصااااولا  الق اكتساااااب المُتعلم مهارات السااااباحة وُ رقها بدء 

 جميع  رق السباحة) الطرق الارسعة (.

 
 مفهوم التعلم في السباحة:.3.1

عن  ريق  وتحةم داخلي للمثير والاستجابة   او ت يير فيه ناتج عن استثارة انه تعدلل السلوك
 .  الخبرة
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 شروط التعلم :.4.1

المختصين و الخبراء انه لوجد شروا اساسية لا يمةن ان ت ون هناك عملية  اتفق ال ثير من 
 تعلم بدونها والمتمثلة في : 

 

 .الدافع -1
 النضج.  -2
 التدريب.  -3
 الخبرة -4

. (Benchehida, 2015) 

 

 العوامل المؤثرة في عملية تعلم السباحة: .5.1

 العوامل النفسية:  اولًا:

ان الحالة النفسااااااية تلعب دور كبير في ساااااارعة الاسااااااتجابة وانجاح عملية التعلم ل وهذا راجع     
في بيئة لم لتعود عليها مسااااااااااابق ال في جو غير  كانت  الق ان ممارساااااااااااة هذا النوع من الرياضاااااااااااة  

وفي وضااااااع افقي . مما لنتج عنه حالة نفسااااااية مبدئية تعرف بعامل    ل بيعي لوضااااااعية الانسااااااان
.  كما ان التردد والخوف لؤثران بشاااااةل اسااااااساااااي علي التعلم. فقد تؤثر الصاااااعوسات التي الخوف

 لواجهها المتعلم اثناء عملية التعلم او اثناء فترة التدريب تاثير ا سلبي ا.

 

 ثانيًا : العوامل الفيسيولوجية:  

 هي تلك العوامل التي تمةن الفرد من تعلم السباحة وتشمل علق: 
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 نحيف ل ع لي ل سمين.  نمط الجسم :-

 القلب ل الدورة الدموية ل الجهاد العصبي لالجهاد الحركي ..ال . الاجهزة الحيوية : -

خاصااااااااااااة اذا اسااااااااااااتجاب المبتدس الق خطوات التعلم  تلعب دور ا كبير ا في نجاح عملية التعلم    
ها  بالشاااااااااااةل المطلوب. فقد اساااااااااااتنتج ان عملية تعليم الساااااااااااباحة للاناث اسااااااااااارع من عملية تعليم

الذكورللاختلاف ال ثافة بين الجنساااااااااااااينلوان من يملك ا راف  ويلة لديه مقاومة ايجابية لعملية  
 الدفع وهذو الاخيرة مرتبطة بالقدرات الع لية التي يمل ها الطفل.

 ثالثًا: العوامل الفيزيائية:

 وتشتمل علق قوانين الطبيعة وأثرها علق عملية تعليم السباحة ومنها :   

الحركة او السةون لبقق في حالته مالم تؤثر فيه قو    ان الجسم في حالة القصور الذاتية :
 خارجية لت ير من حالته. 

يمةن الحصول علق سرعة اكبر في حالة ديادة سرعة ترددات حركة    قانون زيادة السرعة :
 الذراعين وسصورة منظمة والقوة في اتجاهها الصحيل. 

 ل ل فعل رد فعل يساويه في القوة ويعاكسه في الاتجاو.  قانون رد الفعل :

كلما كانت القوة الع لية جيدة والذراعين  ويلة وكان مسارهما  ويلا  اوجدت    قانان العتلات :
 مقاومة ايجابية كبيرة وسالتالي دفع جيد للامام. 

 ذراعها .  ×ذراعها = المقاومة  ×القوة 

 قاعدة ارخميدس.  قانون الطفو :

التاكيد علق ضااااارورة تقليل المقاومات السااااالبية الواقعة علق جسااااام المبتدس من خلال    المقاومة :
اتخاذ الوضاااااااااااع الافقي للجسااااااااااام وتقليل الحركات الموجية فوق ساااااااااااطل الماء والتاكيد علق ايجاد 
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مقااوماات ايجاابياة للاذراعين والرجلين من خلال الاسااااااااااااااتخادام الامثال للمسااااااااااااااار الحركي.حياث تقع  
المقاومات علق مقدمات الجسم وعلق السطوح المت ونة نتيجة الانثناءات التي تحصل في بعض  

 اجماء الجسم.

ان عملية  فو الاجساااام فوق ساااطل الماء لها علاقة متبادلة بين الودن النوعي   الوزن النوعي :
والودن للماء واقتراب وابتعاد نقطة ارت اد الجساام من مركم ثقله وسعدها عن مركم جاذبية  للجساام 

قاع حوض الساااااااباحة . لهذا نر  اثناء مراحل تعليم الساااااااباحة ثلاثة اشاااااااةال للجسااااااام داخل الماء  
 :وهي

وهااااو الوضااااع الااااذع نباااادا فيااااه مااااع المبتاااادس بااااالخطوات الااااولق لعمليااااة الوضععععع العمععععود  : -1
ا فااااي الماااااء ويةااااون ودنااااه النااااوعي اكباااار ماااان الااااودن النااااوعي  التعلاااايم حيااااث يةااااون المبتاااادس واقفاااا 

 للماء. وت ون مقاومة الماء كبيرة علق الجيم اثناء المشي.

التعليم الاولق.   هذا الوضع بعد ب ع ساعات من مرحلةنتحصل علق الوضع العالق :   -2
حيث الودن النوعي للجسم مساوي ا للودن النوعي للماء. وت ون المقاومة السلبية الواقعة علق  

 الجسم أقل من الاولق العمودية. 

 الوضع الافقي : -3

نحصااال علق هذو الوضاااعية عندما يةون الودن النوعي للجسااام اصااا ر من الودن النوعي للماء .  
وهذا يةون في المرحلة النهائية للمرحلة الاولق لعملية التعليم. بحيث ت ون حركة الانملاق اساااهل  

ياخذ الجساام  من الاوضاااع السااابقة ل بساابب وضااع نقطة الارت اد قرب او فوق ثقل الجساام ولهذا  
ا افقي ا .  (Delaune, 1999) وضع 
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 السباحة:الاولية لتعلم  ئ. المباد6.1

 تنقسم الى قسمين : 

 المرحلة التعليمية الاولى  •
 المرحلة التعليمية الثانية  •

 خطوات المرحلة التعليمية الاولى :.7.1

 الثقة مع الماء.  -1
 تنظيم التنفو.  -2
 الطفو. مهارة  -3
 مهارة النسياب )الانملاق(.  -4
 حركة الرجلين.  -5
 حركة الذراعين.  -6
 التنفو.  -7

 خطوات المرحلة التعليمية الثانية: .8.1

 خلفي(. - تعلم حركة الرجلين مع الادلاق )أمامي -1
 توافق حركة الرجلين مع التنفو اثناء الانملاق )أمامي وخلفي(.  -2
 وخلفي(. تعلم حركة الذراعين مع الانملاق )أمامي  -3
 توافق حركة الذراعين مع التنفو اثناء الانملاق )أمامي وخلفي(.  -4
 . توافق حركة الرجلين مع حركة الذراعين  -5
 توافق حركة الرجلين والذراعين مع التنفو.  -6
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 أنواع السباحة:.9.1

 السباحة الحرة  (1
 سباحة الظهر  (2
 سباحة الفراشة  (3
 سباحة الصدر (4

 

 :(freestyle)السباحة الحرة   .1

هي نوع من انواع الساااباحة التي يمةنك فيها اساااتخدام تعتبر الاكثر شااايوع ا والاساااهل للمبتدئين و  
اع حركة تسااااااعدك علق التقدم في الماء. يمةنك اساااااتخدام حركة الذراعين والسااااااقين باع  ريقة  

ة  ي . انها رياضااااااااة ممتعة ومفيدة لتحسااااااااين اللياقة البدن (2013)عبد ي محمود رساعه،  تف اااااااالها
فهي تحتل المركم الاول  بين  رائق السباحة من حيث السرعة وعدد فعاليتها    وتقوية الع لات.

في البرنامج الاولمبي. واي اااا هذا النوع من الساااباحة يف اااله كافة الساااباحين نظر ا للسااارعة التي 
  . التي يشعر بها اثناء ممارسته لها حيث لاتتطلب  اقة كبيرة مثل الانواع الاخر    يحققها والمتعة

حيث تعتمد علق تحريك ع ااااالات الذراعين والرجلين   أجمائه،فإنها تمنل الجسااااام تمرين لمختل   
 والظهر.

 

 

  (Backstroke) الظهر:سباحة  .2
 تعد سباحة الظهر من السباحات المحببة لد  السباحين خاصة المبتدئين لان الوجه فيها  
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- يةون خار  الماء عةو السباحات الاخر . مما يحقق سهولة عملية التنفو )شهيق
 دفير( .  

 فااااااي سااااااباحة الظهاااااار يقااااااوم السااااااباح بالاناااااادفاع ماااااان الحااااااائط عنااااااد البدايااااااة علااااااق ظهاااااارو ويباااااادا 
التباااااادلي الجاااااانبي مااااان خلااااا  الاااااراس وحتاااااق ماااااواداة الفخااااادل وت اااااون القااااادمان ممتااااادة بالتجاااااديف 

)عباااااااد ي محماااااااود رساعاااااااه،  ومساااااااتمرة الحركاااااااة ويجاااااااب عااااااادم خااااااارو  الاااااااركبتين مااااااان المااااااااء .
 (24، صفحة  2013

 سباقات السباحة علق الظهر :

 متر.  50 –متر    200 –متر  100

  (Butterfly)الفراشة :سباحة  .3

لاااااتم الساااااباحة علاااااق الااااابطن وت اااااون الحركاااااات متناغماااااة باااااين الاااااذراعين والسااااااقين.تعتبر ساااااباحة 
 الفراشة من الانماا الاكثر تحدي ا وتتطلب قوة وتنسيق ا جيدلن.

لقااااد ادخلاااات سااااباحة الفراشااااة ضاااامن فعاليااااات السااااباحة بعااااد ان كاناااات ضاااامن سااااباحة الصاااادر  
. وقااااااد اجرياااااات بعااااااض التعاااااادللات واصاااااابل اداؤهااااااا الفنااااااي 1952وقااااااد انفصاااااالت عنهااااااا ساااااانة 

 خاد ومتميم بالنسبة الق السباحات الاخر .

 1956مترللرجاااااال عاااااام  200دخلااااات هاااااذو الفعالياااااة لاول مااااارة فاااااي الالعااااااب الحدلثاااااة لساااااباق 
 في دورة ملبورن.

 متر.  100ادخلت لاول مرة سباق    1968في دورة المةسيك عام 

)كلياااااة  . 1956متااااار فاااااي دورة ملباااااورن عاااااام  100اماااااا بالنسااااابة للسااااايدات فقاااااد ادخلااااات فعالياااااة 
 .الترسية البدنية وعلوم الرياضة _ جامعة كرسلاء(
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 الصدر:سباحة  .4

تعتبر شعبية بين المبتدئين ل تستخدم فيها   سباحة الصدر من التمارين المفيدة لصحة القلبل 
حركات الذراعين والساااقين للتقدم في الماء والتنفو بشااةل منتظم.الجمء الاساااسااي في سااباحة  
الصااادر هو حركة الذراعين التي تشااابه حركة القطرة )حركة القطرة في ساااباحة الصااادر تشااابه  

الذراعين معا امام الجساااااام  تجميع  حركة الذراعين عندما تسااااااتعد للدفع في الماء. تبدا الحركة ب 
ثم تمتد الذراعين الق الامام والجانب بشاةل متمامن. هذو الحركة تسااعد في دفع الماء للخل  
وتحريك الجسام الق الامام. انها حركة اسااساية في ساباحة الصادر وتسااعد في تحقيق التوادن  

 ,chollet)ساااااتويات.  . هذا النوع من الساااااباحة ممتع ومناساااااب لجميع الموالسااااارعة في الماء
1997) 

 

 تعليمات النظافة اثناء السباحة:.1.1.1

نظرا لاحتماااالياااة انتقاااال بعض انواع العااادو  عبر المااااء :لنب ي الحرد علق الالتمام بتعليماااات  
النظافة الشااااخصااااية خاصااااة في المسااااابل العامة، وتجنب السااااباحة في اع مةان حتق التاكد من  

 نظافته.  

 تت من التعليمات الهامة للحفاظ علق نظافة المسابل وتقليل فرد انتقال العدو  ماللي:

 غسل اليدلن جيدا بعد المرحاض.  •
 الحرد علق الاستحمام قبل نمول المسبل.  •
 تجنب ابتلاع الماء اثناء السباحة. •
ا.  •  استخدام الحفاضات المقاومة للماء للا فال الص ار جد 
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(Vinci, 2019) 

 خلاصة:     

الفوائد الصحية والنفسية، ويمةن ان لتمتع بها  السباحة من الرياضات الهامة التي لها العدلد من 
الاشخاد من جميع الاعمار والمستويات. ول ن يجب اتخاذ الاجراءات الوقائية اللادمة 

 ل مان سلامة السباحة. 

 

 

 



 

 

 
 

 الفصل الثاني: القـلق
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 تمهيد: 

ان العصر الحالي الذع نعيش فيه ذو ايقاع سريع، اع انه لواكب التطورات السريعة العلمية    
والت نولوجية، ل ن هذا لم يمنع من كثرة ظهور الصراعات والتوترات وال  وا النفسية، لذلك 

يصفه ال ثير من الناس بانه عصر القلق والتوتر علق المستويين الفردع والجماعي معا، حيث  
العاملون بعلم النفو والطب النفسي ان القلق يعتبر عصب الحياة النفسية السوية وغير  لر  

 السوية.

 :  (Anxiety)مفهوم القلق .2.1.1

يعرف القلق حسب المعجم الموسوعي في علم النفو علق أنه حالة انفعالية يشعر فيها الشخص 
)يعقوب،    أع شاااااااايء مشااااااااؤوم.بال اااااااايق والتوتر والخوف المبالغ فيه من حدوث مصاااااااايبة له أو  

2015) 

قد اختل  علماء النفو فيما بينهم في تعريف القلق وتنوعت تفساااااااااااااايراتهم له كما تبالنت  راءهم  ف
حول الوسااااائل التي يمةن اسااااتخدامها للتخلص منه وعلق اللرغم من اختلاف علماء النفو حول  

  علق ان القلق هو نقطة البداية بالنسااااااااااابة للامراض النفساااااااااااية والعقلية. هذو النقاا الا انهم اتفقوا 
 (1987)كندلو،  

مظاهر الانفعالات النفسااااااااااية وهو حالة من الخوف ال امض الشاااااااااادلد الذع  القلق هو احد     و    
وهو شاااعور معمم فيه خشاااية وعدم   ،لتملك الانساااان ويسااابب له ال ثير من ال در لال ااايق والالم 

  قرضااااا ل وتقول العرب : أقلق الشاااايء اع حرّكهل وأقلق القوم الساااايوف حرّكوها في غمدها ل القل 
)الظواهر النفساااااية في المجال الرياضاااااي،   إذن هو الحركة او الإضاااااطراب وهو عةو الطمأنينة.

2017) 

كما يمةن تعريفه  بانه الشااعور بال اايق والاضااطراب وعدم الاسااتقرار النفسااي يصااحبه شااعور     
مبهم بالخوف من شاايء غير محدد بالذات او من توقع حدوث شاايء مال وهو لتفاوت في الشاادّة  
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 من مجرد شااااااااعور بالاضااااااااطراب الق شااااااااعور مرعب يعجم الانسااااااااان معه عن اداء اع شاااااااايء.
 (2017)الظواهر النفسية في المجال الرياضي،  

يقول احماااد عمت راجل  ان القلق حاااالاااة من التوتر الانفعاااالي تشااااااااااااااير الق وجود خطر داخلي 
وخارجي شاعورع او لا شاعورع لهدد الذات الشاخصاية فهو انفعال مةتساب  من الخوف والالم او 

 )راجل( توقع الشر.

الدكتور محمد عبد الظاهر الطيب ان القلق هو ارتياح نفسااي وجساامي ويتميم بخوف ناتج  وير   
 من الشاااااااااااااعور من انعدام الامن وتوقع حدوث كارثة ويمةن ان لتصااااااااااااااعد القلق الق حد الذعر.

 (1994)الطيب،  

لمواجهة خطر   يعاني الفرد عادة من حالة القلق في مواق  تتطلب منه الت يف والاسااااااااااتعدادوقد 
محتماال بحيااث لؤدع القلق الق اثااارة  اااقااة الفرد ل ي لاادافع عن ذاتااه وسهااذا يةون القلق منطلقااا  

بهاذا المعنق خبرة انسااااااااااااااانياة يمر بهاا جميع النااس في مواق   ق. والقللعملياات الادفااع عن الاذات
 ي.مختلفة حيث لتناسااااااااااااب القلق في شاااااااااااادته مع تلك المواق  وسذلك لا يحمل المعنق المرضاااااااااااا 

 (2013)الرياضة وعلم النفو،  

 انواع القلق:.3.1.1

 هناك عدة ترتيبات للقلق منها: 

هو رد فعل لخطر خارجي معروف كقلق  الب قبل دخوله الامتحان   :القلق الموضعععععوعي (1
او قلقاه قبال ظهور النتاائج، او قلق الريااضااااااااااااااي قبال دخولاه المبااراة المهماة او قلقاه قبال ظهور  
نتائج التاهيل للمشاااااركة في بطولة عالمية، ان هذا النوع من القلق لتصاااا  بةونه حالة مؤقتة 

اساااااتخدام مصاااااطلحي الخوف والقلق بشاااااةل متبادل لانهما  تمول عند دوال المؤثر وهنا يمةن  
 .(2000)لويو،  يعبران عن الظاهرة والاغراض نفسها
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يعرفه فرويد علق انه خوف غامض غير مفهوم لا يستطيع الفرد ان  القلق العصابي: (2
 (2017)الظواهر النفسية في المجال الرياضي،  يشعر به او يعرف اسبابه فسببه مجهول.

 
 ويبدا هذا القلق من الشعور بالذنب نتيجة لاحباا دوافع ذاتية.  القلق الخلقي: (3

 الق ان القلق نوعين هما: وقد اشار اخرين 

 : (state anxiety)القلق كحالة  -1

تعبر عن درجة القلق الذع يشاااعر بها الفرد في وقت هي حالة انفعالية مؤقتتة تت ير من موق  الق اخر وهي 
معينل بحساااب التهدلد الذع لدركه الانساااان في كل منها تمداد في مواق  التهدلد والشااادة وتنخفض في مواق   

ويعرف قلق الحالة بانه  حالة انفعالية ذاتية يشاااااعر بها الفرد بالخوف والتوتر،     .الامان وعدم الشااااادة
)تاثير القلق علق تعلم السااباحة لد   ."ويمةن ان تت ير هذو الحالة في شاادّتها من وقت الق اخر

 (2017الطلبة المبتدئين،  

 

 :   (trait anxiety)_سمة القلق  2

وتشترك في تشةيل شخصية الفرد والافراد الذلن تشير الق ميل او تهيؤ او سمة ثابتة نسبيا    وهي
القلق لاادركون عااددا اكبر من المواق  علق انهااا فيهااا تهاادلاادا  لهم، ويميلون  لتساااااااااااااامون بساااااااااااااامااة  

 .من الشدّة الفيسيولوجية للاستجابة لمثل تلك المواق  بدرجات عالية

 

 الاختلاف بين قلق الحالة وقلق السمة: .4.1.1

 قلق الحالة:  (1
 يحث بشةل مؤقت.  •
 تولدو المواق  الصعبة والمهددة.  •
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 التاثير. لمول بموال مصدر  •
 تاثيرو محدد وسسيط.  •

 

 قلق السمة:  (2
 يحدث بشةل مستمر.  •
 تولدو كل المواق . •
 لبقق لفترة  ويلة ولا يةاد لمول.  •
 تأثيرو خطير.  •

 

 وتشير بعض المصادر العلمية ان القلق ياخذ بعض الاشةال التي يمةن تلخيصها بما ياتي: 

العام: ( 1 او    القلق  اليومية  والامور  المواق   من  ال ثير  في  يحدث  القلق  من  نوع  وهو 
 المستقبلية. 

هذا النوع من القلق لرتبط بالانعمال الحقيقي او الابتعاد عن الاخرين بسبب   قلق الوحدة: ( 2
 المرض او الاصابة. 

وهو القلق الذع لنتاب الفرد عند اجتيادو اختبار معين، مثل مواق  المنافسة    قلق الاداء: ( 3
 .الرياضية

لرتبط هذا النوع باستجابات حادة ومتطرفة من القلق ت ىن مرتبطة بموق     الخوف الشديد:  ( 4
حمام   في  القفم  من  الشدلد  الخوف  مثال:  الرياضي،  لد   القلق  انفعال  يستثير  معين 

 السباحة، او الخوف الشدلد عندما يةون الماء علق عمق اعلق من الرأس. 
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 مصادر ) أسباب ( القلق:.5.1.1

 لقد اهتم العلماء والباحثين بمعرفة العوامل التي تسبب القلق فتم تعيينها في سبعة مصادر هي: 

 

لقد تبين من خلال الابحاث التي قام بها علماء النفو علق التوائم وعلق أسباب وراثية :  (1
من الاباااء والاخوة الااذلن يعااانون من مرض القلق يعاااني احااد افراد    %10العااائلات ان  

يعانون من  %60و  %50سااااااابة بين التوائم الق من هذا المرض، حيث تصااااااال الن   عائلتهم
الذلن ظهرت عليهم ساااامات القلق ومن    %13صاااافات القلق، وتصاااال في غير التوائم الق

خلال هذو الاحصاااااائيات اتفق العلماء علق ان الوراثة تعتبر ساااااببا من اساااااباب الاصاااااابة 
 بالقلق.

 
لتشاااااااااةل القلق من نشااااااااااا الجهادين العصااااااااابيين )السااااااااامبثاوع    أسععععععباب ويسععععععيولوجية : (2

والباراساااامبثاوع( وخاصااااة الساااامبثاوع ومركمو الدماا و هو وسااااط داخل الالياف العصاااابية 
سااااااااابب الانشاااااااااطة التي تقوم بها الهرمونات العصااااااااابية  الخاصاااااااااة بالانتقال، وهذو الاخيرة  

 كالادرينالين والنوادريالين التي تمداد نسبتها في الدم فتنتج م اعفات.

 

في بعض الاحياان، يمةن ان يةون من الصااااااااااااااعاب كبل ال رائم القوياة   نزع غرائز قويعة : (3
مثل ال ريمة الجنسااااااااية والعدوانية. ول ن، يمةننا تعلم كيفية التحةم في هذو ال رائم وقمعها  
عندما يةون ذلك مناسااااااااااابا. فالمجتمع يمنع وقوع الفرد في مثل هذو ال رائم ويترتب عليها 
  عقوسات مادية او معنوية للمحافظة علق مساااااااااااتويات مقبولة من السااااااااااالوك. وهذو الاخيرة 
تجعاال الانساااااااااااااااان بين تحاادع المجتمع وانظمتااه وماا لترتاب عليااه من عقاااب وكبل جميع  

 غرائمو واحترام هذو القوانين لتجنب نفسه الاهانة.



 الفصل الثاني: القلق                                                          الباب الأول    

 
41 

وهي ان لتخذ الانسان معتقد مخال  لسلوكه، وذلك بان يظهر    تبني معتقدات فاسدة : (4
 .بينما في قرارو عةو ذلك فهذا التناقض يةون مصدرا للقلقعلق موق  ما  موافقته ورضاو  

 

من جملة هذو الاف ار والمشاعر الخيالات، التصورات الشاذة،  أفكار ومشاعر مكبوتة  : (5
الذكريات الاخلاقية التي تترك شعور اقرار بالذنب واف ار مةروهة،حاول المرء لبقي هذو  
ا ويحول جمء من توترو وانطوائه الق قلق   الاعمال والاف ار الممنوعة سرية وهذا يةلفه جهد 

 ( 2017)الظواهر النفسية في المجال الرياضي،  او ثقل في فعاليته وانتاجيته.
 
تعد المرحلة العمرية احد العوامل التي تؤثر في نشاااااااأة القلق، حيث لمداد   عامل السعععععن : (6

القلق مع عدم ن اج الجهاد العصابي في الطفولة، وكذلك ضامورو لد  المسانين، فيظهر  
القلق لاد  الا فاال بااعراض مختلفاة عناه لاد  الراشاااااااااااااادلن، فيةون الخوف لاد  الا فاال 
علق شاةل خوف من الظلام ومن الحيوانات، أما القلق في المراهقة فيةون بشاةل الشاعور  
بعدم الامن والخجل، وعادة ت ااااااع  أعراض القلق في مرحلة الن ااااااج لتظهر في مرحلة  

ا من اهم الاضااااااااااااطرابات الوظيفية )فر ،   .ساااااااااااان اليأس والشاااااااااااايخوخة، ويمثل القلق واحد 
2009) 

 

ت من اسباب هذا النوع من القلق في ظروف خاصة من   حالات قلق الشعور بالذنب :  (7
كالب ض الواعي والاواعي وال يرة ناتج عن ولادة التوتر الذهني، الارق   الحالات الفردية،

 والقلقل

 :ةخصوصيات المرحلة العمري 
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 النمو النفسي: .6.1.1

تعني  الاقتراب من الن اااج الجسااامي العقلي والنفساااي والاجتماعي  ول نه ليو الن اااج نفساااه:    
والجسااامي والنفساااي والاجتماعي، ول نه لا يصااال  لان الفرد في هذو المرحلة لبدا بالن اااج العقلي 

 ، صاافحة2016ساانوات . )خا ر ،  10الق اكتمال الن ااج الا بعد ساانوات عدلدة قد تصاال الق 
7.) 

 يتميم  لبة سنة اولق ليسانو لمعهد الترسية البدنية والرياضية بمرحلة المراهقة المتاخرة .ف     

بالقدرة علق الاساااااااااتفادة  سااااااااانة، لتميمون في هذو الفترة    22الق  18العمر لدلهم مابين    طمتوسااااااااا 
ال املة من الطاقات البدنية والعقلية. كما انها فترة حيوية لتعلم مهارات بسااااارعة وفعالية، وتطوير  
القدرات الرياضااااااااااية والحركية. هذو المرحلة تعتبر فترة مثالية لبناء الثقة بالنفو وتحقيق الاهداف 

 دة في هذا المجال.الشخصية، بما في ذلك تعلم السباحة واكتساب مهارات جدل 

 فمن الناحية النفسية:      

سااانة ان ت ون    22و 18يمةن ان يةون الشاااخص اكثر اساااتقلالية وثقة بالنفو. ويمةن للفترة بين  
من  فترة تحديات نفسااية وتطور شااخصااي، حيث يمةن للفرد تحدلد اهدافه وتطوير قدراته العقلية. 

المهم خلال هاذو المرحلاة الاهتماام باالصااااااااااااااحاة النفسااااااااااااااياة والتوادن العاا في للتعاامال بفعاالياة مع  
 التحديات وال  و ات اليومية.

 ومن الناحية الفيسيولوجية :        

في هاذو المرحلاة العمرياة، يمةن ان يةون هنااك تطور بادني ملحوظ، مثال دياادة في الليااقاة البادنياة  
والقدرة علق تحمل التمارين الرياضااااااااااااية. كما يمةن ان يةون هناك تاثير ايجابي علق الصااااااااااااحة  
العامة والقدرة علق التعامل مع التحديات اليومية بشاااااااااااااةل اف ااااااااااااال. من المهم الاهتمام بالت ذية  

 سليمة وممارسة الرياضة بانتظام للحفاظ علق الصحة العامة والعافية.ال



 الفصل الثاني: القلق                                                          الباب الأول    

 
43 

 اما من الناحية الاجتمااية :      

سنة، الاشخاد يمرون بالعدلد من التحولات الاجتمااية،   22إلق    18في مرحلة الشباب من  
ا   القلق واحد  الفترة، حيث يمةن ان يةون هناك  يمةن ان يةون  الشائعة خلال هذو  من الامور 

للاسترخاء   وقتا  الفرد  يجد  أن  الجيد  من  الاجتمااية.  والعلاقات  والعمل،  الدراسة،  ض وا من 
والتخفيف من ال  وا. أما بالنسبة للسباحة، فهي نشاا رائع للاسترخاء وتحسين اللياقة البدنية.  

 يف التوتر والقلق وتعميم الشعور بالراحة حين اتقانها. كما يمةنها ان تساعد في تخف

 

 خلاصة: 

والشدة    بالتوتر  عام  يعبر عن شعور  القلق  ان  نلاحظ  هذا  بحثنا  في  ذكرناو  وان  سبق  ومما 
وملحوظ يظهر لد  الافراد في مواق  يةون فيها الافراد متفاعلين اجتماايا، بحيث يةون سلوكهم  

ما انه يمثل ظاهرة منتشرة في  موضع ملاحظة من قبل الاخرين سواء كان متخيلا او واقعيا وس 
عصرنا الحالي يجب علينا محاولة التخلص منه ومن التوتر الناجم عنه سواءا بالعلا  ال يميائي  

 )دوائي( او النفسي او معا حتق ن من سلامتنا وسلامة المجتمع من هذا الاضطراب. 
 



 :يالثان  الباب
الجانب  
 التطبيقي
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 تمهيد:

وضعها، ويتم ذلك باخ اعها الق باحث من خلال بحثه لتحقق من الفرضيات التي ان كل      
لتلاءممع  بيعة   منهج  باتباع  وذلك  العلمية،  المواد  من  مجموعة  لاستخدام  العلمي  التجريب 
الدراسة، حيث اعتمدت الدراسة علق المنهج الوصفي كمنهج علمي ملائم لهذو الدراسة كونه يعتمد  

 ا المختلفة. علق استقصاء ظاهرة من الظواهر ويعمل علق تشخيصها وكش  جوانبه

ويشمل الجانب التطبيقي لبحثنا هذا علق فصلين، الفصل الاول ويمثل منهجية البحث والاجراءات 
في ضوء  ومناقشتها  الدراسة  نتائج  وتحليل  عرض  علق  فيحتوع  الثاني  الفصل  اما  الميدانية. 

 الفرضيات مع الخلاصة العامة للبحث. 

 

 منهج البحث: .1.1.2

المنهج الق مفهوم الاساليب والاجراءات أو المدخل التي تستخدم في  يشير مصطلل      
أو تنبؤات تتعلق   البحث لجمع البيانات والوصول من خلالها إلق نتائج أو تفسيرات أو شرح

 (2014-2013القادرل ) بموضوع البحث. 

     

يعرفه عمار بوحو  علق أنه   ريقة لوص  الظاهرة المدروسة ، ولتصويرها كميا وهذا عن    
 ريق جمع المعلومات المقننة من المشةلة ومن ثمة القيام بتصنيفها وتحليل إخ اعها للدراسة 

 ( 1995)بوحو ،  العميقة. 
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فالمنهج الوصفي هو:    ريقة من  رق التحليل والتفسير بشةل علمي منظم من أجل         
  الوصول إلق أعراض محددة لوضعية اجتمااية أو مشةلة اجتمااية أو سةان معينين.

 ( 1995)ذنينات، 

     

باعتبارو المنهج المناسب لاعطاء  وقد استخدمت الطالبة في بحثها هذا المنهج الوصفي    
 . معلومات دقيقة وصادقة وسريعة لدراسة الموضوع 

 

 مجتمع البحث: . 2.1.2

 لت ون مجتمع البحث من  لبة سنة اولق ليسانو بمعهد الترسية البدنية والرياضية. 

 
 عينة البحث: .3.1.2

عشااااااااااوائي ام متمني لدراسااااااااااة  هي مجموعة من الافراد او العناصاااااااااار التي لتم اختيارها بشااااااااااةل  
خصااائصااها او ساالوكياتها. تُسااتخدم العينة في البحث العلمي لتمثيل المجموعة ال بيرة من الافراد  

 او العناصر الذع لهدف الباحث الق استنتاجات عامة من خلال دراسة العينة المحددة.

  28ل4يمثلون  مقساااااااامين الق  الب و البة  الب   640من بين   الب  30وفي بحثنا شااااااااملت   
، وحرصااااا منا علق الوصااااول إلق نتائج أكثر دقة وموضااااواية ومطابقة  بالمئة من مجتمع البحث

 للواقع، قمنا باختيار عينة بحثنا بطريقة عشوائية.
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 .متغيرات البحث:4.1.2

التأثير  هو المت ير القائم علق التاثير علق المت يرات في البحث العلمي ولك دون  تعريف المتغير المسعععععععتقل:  
 بها

 :تحديد المتغير المستقل

 .القلق

: مت ير لؤثر فيااه المت ير المسااااااااااااااتقاال هو الااذع تتوق  قيمتااه علق مفعول تااأثير قيم    تعريف المتغير التعابع:
المت يرات الأخر  حيث أنه كلما أحدثت تعدللات علق قيم المت ير المساااااااااااتقل ساااااااااااتظهر علق المت ير التابع.  

 .)درواتي(

 :تحديد المتغير التابع

 السباحة. 

 

 .ضبط المتغيرات:5.1.2

 تمت توديع المقياس علق الطلبة في نفو اليوم و في نفو التوقيت وقبل الحصة التدريبة.

 

 

 مجالات البحث: .6.1.2

 المجال المكاني:

 . معهد الترسية البدنية والرياضيةمسبل ب علق مستو   المقياستم توديع 
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 المجال الزماني: 

الأول تمثلت في جمع المعطيات النظرية وتحدلد اداة البحث )تقنينها( وذلك خلال فترة مرحلة ال 
 2024إلق غاية  نهاية شهر جانفي   ، 2023أواخر شهار نوفمبر  مابين 

من بذاية شهر فيرير إلق غاية نهاية شهر افريل و تم فيها توديه المقياس و    ةمرحلة الثاني ال
 تحليل النائج  

 

 المجال البشر : 

 الب سنة اولق بمعهد الترسية البدنية   30لقد تم توديع المقياس علق عينة قدرها      
 والرياضية.

 

 .ادوات البحث: 7.1.2

إن حصولنا علق المعارف ال افية والبيانات المتعلقة بالدراسة سهلت علينا الإحا ة بجوانب  
دراستها وتختل  هذو الطريقة باختلاف  الدراسة وجاءت هذو مباشرة بعد تحدلد العينة المراد 

الموضوع وحسب المجال التي تمت فيه الدراسة استعملنا في بحثنا مجموعة من الطرق المتمثلة  
 :في

 .مقياس القلق من السباحة لمحمد حسن علاوع  ▪
 الاساليب الاحصائية.  ▪
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 .الاسس العلمية لمقياس القلق:8.2.1

مجموعة من الاسااااااااااااااتذة للتحةيم وأغلبيتهم وافقوا علق ابارات الاساااااااااااااتبيانات علق لقد ودعنا      
المقياس في صاااااااورته الاولق التي تعبر عن قائمة الاتجاهات نحو الساااااااباحة ،والثانية التي تعبر  

 عن قائمة المعتقدات الشخصية نحو السباحة ونحو الماء.

 

 المحكمين: صدق .9.2.1.

 السباحة بصورتيه )الاتجاهات والمعتقدات( عند المبتدئينيوضح نسبة قبول مقياس القلق  جدول.1

المعتقدات الشخصية نحو السباحة  الاتجاهات نحو السباحة  الخبراء
 ونحو الماء 

نسبة  
 القبول 

  التعديل   الرفض   القبول   التعديل   الرفض   القبول 
 

100%  
    1     X   X       
    2    X     X     
    3     X     X     
    4 X     X     
    5 X     X     
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 الاحصائية:  دراسة ال.2.2

ل ي لتسنق لنا التعليق وتحليل نتائج الاستمارة بصورة واضحة وسهلة قمنا بالاستعانة بأسلوب  
تحويل النتائج التي تحصلنا عليها من خلال الاستمارة إلق التحليل الإحصائي، وهذا عن  ريق 

 أرقام وتمثلت الوسائل الإحصائية المستخدمة في: 

 لمحمد حسن علاوع مقياس القلق من تعلم السباحة  ❖
 . (الصورة أ) قائمة الاتجاهات نحو السباحة ( 1
 قائمة المعتقدات الشخصية نحو السباحة ونحو الماء )الصورة ب(.  ( 2

 الحسابي. المتوسط  ❖
 الانحراف المعيارع.  ❖
❖ T test . 
 معامل الاختلاف.  ❖
 . SPSS22حممة  ❖
ابارة ويجيب الفرد علق كل ابارة  بقا لاتجاهه    24تت ون كل صورة من  :  التصحيح  ❖

 وشعورو نحوها علق مقياس ثلاثي التدريج ) نعم،غير متاكد،لا(. 
 السباحة ومن الماء. والدرجات العالية علق كل صورة توضل ديادة القلق من 

 

 
 سلم التصحيح:  ❖

 عالي متوسط                منخفض                                    

 0           16         32         48 
 

              

                                                        سلبي طبيعي                                   ايجابي                                
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 خلاصة:

للباحث     من مقارنة دراستهم مع    م لانها تمةنهين  ان الدراسات السابقة هي نقطة بداية بالنسبة 
بعض الدراسات التي ت ون مشابهة لها او لها نفو المت ير. ومن خلال ما سبق ذكرو فقد تم  
هذا   في  ورالنا  التمهيدع   الجانب  دراسة  تم  بعدما  الميدانية  والاجراءات  البحث  منهجية  دراسة 

، وهةذا تمت دراسة الموضوع دراسة ميدانية  الجانب المنهجية العلمية لدراستنا الجانب التطبيقي
هذا   في  سنتناولها  التي  النظرية،  المعلومات  من  سنتحقق  وكذا  العلمية،  المنهجية  نعطي  حتق 
الجانب نظرة علق عينة البحث والوسائل المستعملة والادوات المستخدمة من اجل التحصل علق  

 في ضبط النتائج.  spssالنتائج، كما استعنا ببرنامج 

 
 



 
عرض  الفصل الثاني: 

ومناقشة    تفسير
 النتائج
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 تفسير ومناقشة النتائج:،تحليل،عرض

 الاتجاهات نحو السباحة لطلبة جذع مشترك:مقياس نتائج تحليل و ، عرض1.2.2
 

 يمثل نتائج الاتجاهات نحو السباحة لطلبة جذع مشتركجدول 1

 التحليل:

الجدول عند  لبة جذع  1)  من خلال  الحسابي  المتوسط  ان  نجد  بإنحراف    33ل27مشترك  ( 
من السباحة  هذا ما يشير الق ان القلق  [  32ل16مابين ]  يقع في سلم التصحيل  20ل9معيارع  

 عند الطلبة في مستو  المتوسط.  ومن الماء
 :للجنسين نتائج الاتجاهات نحو السباحة ،تحليل عرض2.2.2

 يمثل نتائج الاتجاهات نحو السباحة للجنسين  2 جدول

المتوسط   العينة  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعيار  

معامل 
 الاختلاف 

 المستععععععععععوى 

 متوساااااااااااااااط  78ل41 61ل9 23 11 ذكععععععععععععععععور 
 متوسااااااااااااااااط  41ل27 18ل8 84ل29 19 إنعععععععععععععععععاث

 

المتوسط   العينة  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعيار  

 المستععععععععععوى 

الاتجعععاهعععات نحو  
 السباحة

 متوسااااااااااااط  20ل9 33ل27 30
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 يمثل المتوسط الحسابي للاتجاهات نحو السباحة لطلبة جذع مشترك  1 توضيحي رسم

بانحراف معيارع   23( نجد أن المتوسط الحسابي بلغ عند الذكور2من خلال الجدول )التحليل:
  من السباحة ومن الماء هذا يشير الق ان القلق  [  32ل16يقع في سلم التصحيل في المجال]  61ل9

بانحراف معيارع    84ل29. والمتوسط الحسابي عند الاناث بلغ  عند الذكور في مستو  متوسط
من السباحة ومن  هذا يشير الق  ان القلق  [  32ل16يقع في سلم التصحيل في المجال ]  18ل8
. اما فيما يخص معامل الاختلاف حيث بلغ عند الذكور  في مستو  متوسط عند الاناث    الماء

 وهذا ما لبين تباعد لصالل الذكور. 41ل27وعند الاناث  87ل41

 ،تحليل تفسير نتائج الفرق بين الجنسين في الاتجاهات نحو السباحة:عرض3.2.2

 يمثل نتائج الفرق بين الجنسين في الاتجاهات نحو السباحة  3 جدول

الاتجاهات   ( الذع لوضال المقارنة بين الذكور والاناث في3) من خلال الجدول رقم  :التحليل
 وهي اكبر من القيمة الجدولية  07ل2محساااااااااااااوسة قد قدرت ب.قيمة تنحو الساااااااااااااباحة، حيث ان 

انلث ذكور

29,84

23

المتوسط الحسابي للذكور والاناث

المتوسط   
 الحسابي 

الانحراف  
 المعيار  

درجععة  الدلالة sig ت.جدولية ت.محسوبة
 حرية

 ذكور  
   

   23       
9.61 

 
2.07     

 
 70ل1

 
 048ل0

        
 دال 

 
28 
 8.18  29.84   اناث   
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وهي اقل   048ل0تقدر ب   sigو .  05ل0ومساااااااااااتو  الدلالة   28عند درجة حرية  70ل1المقدرة ب
مايشااااااااير الق وجود فروق ذات دلالة احصااااااااائية بين الذكور والاناث   05ل0من مسااااااااتو  الدلالة 

المتوساااااط الحساااااابي الاصااااا ر انطلاقا من فهمنا لطبيعة المت ير المتمثل في الاتجاهات  لصاااااالل  
 وهذا يعني ان  84ل29وللاتاث ب 23نحو الساااااااااباحة حيث قدرالمتوساااااااااط الحساااااااااابي للذكور ب  

نحو    سااااااااالبيةاتجاهات لدلهم  الاناث  مع المقارنة ب نحو الساااااااااباحة   ايجابية   الذكور لدلهم اتجاهات
 .السباحة

 ونحو الماء لطلبة جذع مشترك: ةخصية نحو السباحشعرض،تحليل تفسير نتائج المعتقدات ال4.2.2

 

 

 

   :التحليل

بإنحراف   43ل21( نجد ان المتوسط الحسابي عند  لبة جذع مشترك  4من خلال الجدول )
القلق من السباحة  هذا ما يشير الق ان [ 32ل16يقع في سلم التصحيل مابين ] 36ل8معيارع 

 . في مستو  متوسط ومن الماء عند الطلبة

العمعتعوسعععععععععط   العينة        
 الحسابي

الانععععععحععععععراف  
 المعيار  

 المستععععععععععوى 

العععمعععععععتعععقعععععدات  
الشععخصععية نحو  
السععععباحة ونحو  

 الماء 

 
30 

 
   21,43 

 
   8,36   

      
 متوسععععععععععط       

 يمثل المعتقدات الشخصية نحو السباحة ونحو الماء لطلبة جذع مشترك 4 جدول
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 للجنسين: الماء نتائج المعتقدات الشخصية نحو السباحة ونحو عرض،تحليل 5.2.2

 

بانحراف    72ل17( نجاد أن المتوسااااااااااااااط الحسااااااااااااااابي بلغ عناد الذكور5من خلال الجادول )التحليعل:
القلق من  هذا ما يشااااااااااير الق ان [  32ل16يقع في ساااااااااالم التصااااااااااحيل في المجال]  75ل7معيارع  

  57ل23والمتوساااط الحساااابي عند الاناث بلغ   متوساااط  مساااتو   عند الذكورفي الساااباحة ومن الماء
القلق  ان  هذا ما يشاير الق[  32ل16يقع في سالم التصاحيل في المجال ]  21ل8بانحراف معيارع  

اما فيما يخص معامل الاختلاف حيث    عند الاناث في مسااتو  متوسااط.  من السااباحة ومن الماء
 وهذا ما لبين تباعد في النتائج لصالل الذكور.  83ل34وعند الاناث    73ل43بلغ عند الذكور

 

 

 

 

 

 

 العينة 
 

الععمععتععوسععععععععععط  
 الحسابي

الإنعععععععحععععععراف  
 المعيار  

معامل       
 الاختلاف 

 المستوى    

 متوسط                    43,73 7,75 17,72 11 ذكور
 متوسط                    34,83 8,21 23,57 19 إناث

يمثل نتائج المعتقدات الشخصية نحو السباحة   5 جدول

 ونحو الماء للجنسين 
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المعتقدات الشععخصععية عرض،تحليل تفسععير نتائج الفرق بين الجنسععين في  .6.2.2
 :نحو السباحة ونحو الماء

المتوسط   
 الحسابي 

الانحراف  
 المعيار  

درجععععععععة  الدلالة sig ت.جدولية ت.محسوبة
 حرية

  57ل7   72ل17   ذكور  
 
 

 93ل1

 
 
 

 70ل1

 
 
 

 063ل0

 
 
 

غير  
 دال 

 
 
 
28 
 

 23.57   اناث  
 

 24ل8    

 يمثل نتائج الفرق بين الجنسين في المعتقدات الشخصية نحو السباحة ونحو الماء 6 جدول

 

المعتقادات  ( الاذع لوضاااااااااااااال المقاارناة بين الاذكور والانااث في  6من خلال الجادول رقم )  :التحليعل
وهي اكبر من    93ل1حيث ان قيمة ت.محسوسة قد قدرت ب الشخصية نحو السباحة ونحو الماء

تقاادر     sigو .  05ل0ومسااااااااااااااتو  الاادلالااة    28عنااد درجااة حريااة  70ل1القيمااة الجاادوليااة المقاادرة ب
ماايشااااااااااااااير الق عادم وجود فروق ذات دلالاة   05ل0وهي اكبر من مسااااااااااااااتو  الادلالاة    063ل0ب

 احصائية بين الذكور والاناث.
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 عرض، تحليل تفسير نتائج القلق من السباحة ومن الماء عند الطلبة:

بما ان مساتو  الاتجاهات نحو الساباحة عند الطلبة متوساط ،ومساتو  المعتقدات الشاخصاية نحو  
الساااااباحة ونحو الماء متوساااااط ، فإن مساااااتو  القلق من الساااااباحة ومن الماء عند الطلبة متوساااااط  

 ) بيعي(.
 الاستنتاجات:.1.3

 الق عدة اسنتاجات اهمها:  بعد توديع المقياس علق عينة الدراسة وتحليل النتائج توصلت الباحثة

 

  بيعي.مستو  القلق عند الطلبة المبتدئين في تعلم السباحة  •
 . بيعياتجاهات الطلبة المبتدئين في تعلم السباحة  •
نحو السااباحة ونحو الماء لد  الطلبة المبتدئين في تعلم     بيعيةتوجد معتقدات شااخصااية  •

 السباحة.
 لوجد فروق ذات دلالة احصائية في اتجاهات الطلبة نحو السباحة تعم  لمت ير الجنو. •
لا توجد فروق ذات دلالة احصااائية في المعتقدات الشااخصااية للطلبة نحو السااباحة ونحو   •

 الماء تعم  لمت ير الجنو.
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 :ة النتائج بالفرضياتناقشم.2.3

 مقابلة الفرضية العامة بالنتائج:

( الجدول  تحليل  خلال  متوسط      1من  السباحة  نحو  الاتجاهات  مستو   ان  الق  يشير  الذع   )
مستو  المعتقدات الشخصية نحو السباحة ونحو الماء  (  الذع يشير الق ان  4وتحليل الجدول ) 

 متوسط ، فإن مستو  القلق من السباحة ومن الماء عند الطلبة متوسط ) بيعي(. 

 ومنه الفرضية العامة غير محققة. 

 

 :مقابلة النتائج بالفرضية الاولى

المبتدئين في تعلم السباحة  من خلال الفرضية الاولق المدرجة تحت عنوان:  إتجاهات الطلبة 
( نلاحظ ان قيمة المتوسط الحسابي عند  لبة جذع مشترك  1سلبي   ومن خلال الجدول رقم )

[ أع مستو  الاتجاهات  16.32يقع في سلم تصحيل ]  20ل9وسانحراف معيارع  33ل27بل ت 
 .متوسط  نحو السباحة عند  لبة جذع مشترك 

 .وسهذا ننفي الفرضية الاولق 

 

 :مقابلة النتائج بالفرضية الثانية

من خلال الفرضاااية الثانية المدرجة تحت عنوان:  توجد معتقدات شاااخصاااية سااالبية نحو الساااباحة 
( نلاحظ ان 4ونحو المااء لاد  الطلباة المبتادئين في تعلم الساااااااااااااابااحاة  . ومن خلال الجادول رقم )

يقع في   36ل8وسانحراف معيارع    43ل21قيمة المتوساط الحساابي عند  لبة جذع مشاترك بل ت  
[ أع مساااتو  المعتقدات الشاااخصاااية نحو الساااباحة ونحو الماء عند  لبة  16.32سااالم تصاااحيل ]
 .متوسطجذع مشترك  
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 .محققة  غير وسهذا نستنتج ان الفرضية الثانية

 

 :مقابلة النتائج بالفرضية الثالثة

من خلال الفرضااااااااااااااياة الثاالثاة المادرجاة تحات عنوان:  لا توجاد فروق ذات دلالاة احصااااااااااااااائياة في 
( الذع لوضاال  3اتجاهات الطلبة نحو السااباحة تعم  لمت ير الجنو  . ومن خلال الجدول رقم )

المقارنة بين الذكور والاناث في الاتجاهات نحو الساااااباحة، حيث ان قيمة ت.محساااااوسة قد قدرت  
ومساااتو  الدلالة    28عند درجة حرية    07ل1بر من القيمة الجدولية المقدرة ب وهي اك  07ل2ب 

. مايشااااير الق وجود فروق ذات   05ل0وهي اقل من مسااااتو  الدلالة  sig 0,048 وقيمة  05ل0
دلالة احصائية بين الذكور والاناث لصالل المتوسط الحسابي الاص ر انطلاقا من فهمنا لطبيعة  

 23جاهات نحو الساااااااااااباحةل حيث قدر المتوساااااااااااط الحساااااااااااابي للذكور بالمت ير المتمثل في الات 
الاناث  مقارنة ب نحو السباحة    ايجابيةل وهذا يعني أن الذكور لدلهم اتجاهات    84ل29وللاناث ب  

 .نحو السباحة سلبيةلدلهم اتجاهات  

 .وهذا ما لنفي الفرضية الثالثة

 

 :مقابلة النتائج بالفرضية الرابعة

من خلال الفرضااااااااااااااياة الرابعاة المادرجاة تحات عنوان:  لا توجاد فروق ذات دلالاة احصااااااااااااااائياة في 
المعتقدات الشااااخصااااية للطلبة نحو السااااباحة ونحو الماء حيث ان قيمة ت.محسااااوسة قد قدرت ب 

بل ت   Sig وان قيمة 28عند درجة حرية    70ل1وهي اكبر من القيمة الجدولية المقدرة ب  93ل1
ماا يشااااااااااااااير علق عادم وجود فروق ذات دلالاة    05ل0وهي اكبر من مسااااااااااااااتو  الادلالاة    063ل0

 .احصائية بين الذكور والاناث في المعتقدات الشخصية نحو السباحة ونحو الماء
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  وسهذا نستنتج ان الفرضية الرابعة محققة. 

 

الاقتراحات والتوصيات:.34.  

 في حدود ما توصلنا من نتائج وكذا حدود البحث الموضواية نقترح ماللي: 

 اجراء دراسات حول تعلم السباحة للسنة اولق، ثانية، ثالثة ليسانو.  •
 دراسات حول اسباب الخوف والتردد والقلق. اجراء  •
 الاسباب والعوامل المؤدية للقلق من تعلم السباحة وكيفية معالجتها.  البحث عن •
اتخاذ الاجراءات اللادمة لجعل حالة القلق عند المبتدئين في تعلم السباحة حالة ايجابية   •

 محفمة علق التعلم والتقدم. 
الجيد للمبتدئين في تعلم السباحة قبل الشروع في  التركيم علق التح ير النفسي  •

 التح ير البدني. 
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 :العامة لاصةالخ.5.3

بالخوف والرنبة وعدم الارتياح، وقد يةون رد فعل  بيعي للتوتر الناجم  شاااااااااعورالالقلق هو  
ا مع مرور الوقت ليصاااابل اضااااطراب ا ملادم ا للشااااخص عن موق  معين، او قد لمداد . سااااوء 

انطلقت مشااةلة بحثنا   ناوسالتالي فهو يشااةل عائق في تعلم السااباحة بالنساابة للطلبة. ومن ه
 :تاليةتساؤلات الالوالتي تطرقنا فيها الق 

ما هو مستو  القلق لد  الطلبة المبتدئين في تعلم السباحة سنة اولق ليسانو معهد   ➢
 الترسية البدنية والرياضية في تعلم السباحة؟

ما هي اتجاهات الطلبة المبتدئين ساانة اولق ليسااانو معهد الترسية البدنية والرياضااية  ➢
 نحو السباحة؟

ماهي المعتقدات الشاخصاية للطلبة المبتدئين سانة اولق ليساانو معهد الترسية البدنية   ➢
 والرياضية نحو السباحة؟

ومن خلال هذا الاخير هدفت الطالبة الق معرفة مساااااااتو  القلق لد  الطلبة المبتدئين في تعلم     
والمعتقدات الشااااااخصااااااية نحو السااااااباحة ونحو الماء    السااااااباحة. وتحدلد الاتجاهات نحو السااااااباحة

مساااتو     . وعليه صاااي ت مجموعة من الفرضااايات والتي تمثلت في الفرضاااية العامة وهي: للطلبة
القلق لد  الطلبة المبتدئين ساانة اولق ليسااانو في تعلم السااباحة لمعهد الترسية البدنية والرياضااية  
ساااااااالبي .ومجموعة من الفرضاااااااايات الفراية المتعلقة باتجاهات الطلبة نحو السااااااااباحة والمعتقدات  
.  الشااااخصااااية نحو السااااباحة ونحو الماء وكذلك بوجود فروق ذات دلالة احصااااائية تعم  الجنو  

رضااااااااااااااية اسااااااااااااااتخدمت الطالبة ادوات عدلدة منها الا ار النظرع وكذا أداة لجمع  وللتحقق من الف
 : البيانات المتمثلة في مقياس القلق من السباحة لمحمد حسن علاوع الذع يحمل صورتين

 .قائمة الاتجاهات نحو السباحة )الصورة أ( ➢
 قائمة المعتقدات الشخصية نحو السباحة ونحو الماء )الصورة ب(. ➢
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 بقت  و   -مساات انم-علق مسااتو  مساابل معهد الترسية البدنية والرياضااية   بحثالا حيث اجرينا هذ
لاجل دراساااة مساااتو  القلق  إناث(   19ذكور و   11) الب سااانة اولق ليساااانو    30الدراساااة علق 

 .لدلهم  

  نتائج الإحصائية  الوعلق ضوء هذو النتائج التي تحصلنا عليها من خلال الدراسة ومن خلال     
 :  ، اقترحنا ما للي

تاثير التدخلات النفساااااية والتعليمية علق تقليل مساااااتو  القلق وديادة   اجراء دراساااااات حول ( 1
 الثقة لد  المبتدئين في تعلم السباحة.

لفهم علاقة مساااااااااتو  القلق من تعلم الساااااااااباحة بالاداء الرياضاااااااااي    العلمية  القيام بالبحوث ( 2
 والتحسن في مهارات السباحة.

  الطلباااة حتق يةون التمثيااال كبير اجراء مثااال هاااذا البحاااث ل ن علق مجموعاااة كبيرة من   ( 3
 وشامل.

 تخر  الطلبة.سنة  اجراء دراسات تتبعية من السنة اولق  الق  ( 4
 ال فيلة بالت فل بمثل هذو الحالات المتمثلة في الخوف والقلق.برامج ال  ختيارا ( 5
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  افقيا : العبارات 

 عموديا : افراد العينة 

 

 : 01الملحق 

 

 

  الجنس  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

 1 انثى  2 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 2 2 0 0 2 0

 2 انثى  2 1 2 2 2 2 0 0 2 0 2 0 2 0 2 2 2 2 1 0  0 1 2 0

 3 انثى  2 1 2 2 1 0 2 2 2 0 2 2 0 0 2 2 2 2 2 2 0 2 2 0

 4 انثى  0 2 1 2 2 2 2 2 2 0 0 0 0 2 2 2 0 2 0 2 2 2 2 2

 5 ذكر 2 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 1 0 0 2 0 0

 6 ذكر 2 1 2 0 1 0 0 1 2 1 0 0 1 2 0 0 0 2 2 0 0 1 0 0

 7 ذكر 2 0 0 0 0 2 2 2 0 0 0 2 2 0 2 1 0 0 2 0 1 0 0 1

 8 ذكر 2 0 2 2 0 0 2 2 2 0 0  0 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 0 2

 9 انثى  2 0 2 2 0 1 2 2 0 2 2 0 0 0 0 2 2 2 0 2 0 0 2 0

 10 انثى  2 0 0 0 0 1 1 0 0 0 2 0 0 2 1 0 1 1 2 1 0 0 1 0

 11 انثى  2 2 2 1 0 0 2 2 0 0 0 2 0 0 0 2 1 0 1 2 0 1 2 0

 12 انثى  2 2 2 2 2 0 2 2 2 2 2 1 2 0 2 2 2 2 2 2 0 2 2 2

 13 انثى  2 2 1 2 2 2 2 0 2 2 0 1 2 1 2 2 2 2 2 2 0 2 2 2

 14 انثى  2 2 2 2 2 2 2 2 0 2 2 0 2 0 2 2 2 0 2 2 2 2 2 1

 15 انثى  0 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 0 2 0 2 2 2 2 2 2 2 2 2 0

 16 انثى  2 0 2 2 2 0 2 2 2 2 0 0 2 0 2 2 2 1 2 2 1 2 2 0

 17 انثى  2 0 2 2 0 2 2 2 2 0 1 1 0 2 2 2 2 2 2 2 0 1 2 1

 18 انثى  2 0 2 2 1 0 1 0 2 2 2 0 1 2 2 2 2 0 0 2 0 1 2 0

 19 ذكر 2 1 2 2 0 0 2 2 2 0 2 0 0 2 0 2 2 2 2 2 0 2 2 2

 20 ذكر   2 0 2 0 2 0 2 2 2 2 0 0 0 1 2 2 2 0 1 0 0 0 2 0

 21 ذكر 2 1 2 1 0 2 0 2 2 0 0 0 1 2 1 2 0 2 2 1 1 0 1 1

 22 ذكر 2 0 2 2 0 0 0 2 0 0 0 2 0 2 0 2 2 0 0 0 0 0 0 0

 23 ذكر 2 0 2 0 0 0 0 2 2 0 0 1 2 0 0 0 0 0 2 1 0 0 2 0

 24 انثى  2 0 1 2 0 0 2 2 2 0 0 0 0 2 0 2 1 0 2 2 0 0 2 0

 25 ذكر 2 0 2 0 0 0 1 2 2 1 0 0 0 2 1 1 0 1 2 1 0 1 2 2

 26 انثى  2 0 2 2 0 1 0 2 2 0 2 0 2 1 2 2 0 2 0 2 2 2 2 0

 27 انثى  2 0 2 2 0 0 2 2 0 0 2 0 2 2 2 2 0 0 2 2 0 0 2 0

 28 ذكر 2 0 2 0 0 0 0 0 0 0 2 2 0 2 0 0 0 2 1 2 0 2 2 0

 29 انثى  2 1 0 0 2 0 2 2 2 0 2 0 2 0 2 2 2 2 1 2 0 2 0 0

 30 انثى  1 2 2 2 0 2 2 2 2 2 2 1 0 0 0 2 1 2 2 1 0 2 2 0

 البيانات الخام للاتجاهات نحو السباحة
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 أفقيا العبارات 

 عموديا : افراد العينة 

  الجنس  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

 1 انثى  0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 2 0 2 2 0 0 0 0 0 0 2

 2 انثى  1 0 0 0 2 2 0 0 2 0 0 2 1 2 2 2 2 2 0 0 1 0 2 2

 3 انثى  0 0 0 0 2 2 2 1 2 0 0 2 0 2 0 2 2 2 1 0 2 1 1 1

 4 انثى  2 2 2 0 2 2 0 2 2 2 2 2 2 0 2 2 0 0 2 0 2 2 2 2

 5 ذكر 2 0 0 0 0 0 1 0 1 1 0 0 2 1 2 0 2 2 0 2 2 1 1 0

 6 ذكر 2 2 2 2 0 2 2 2 0 1 2 2 2 2 2 2 2 2 0 0 2 2 2 0

 7 ذكر 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0

 8 ذكر 0 0 0 0 0 2 0 2 0 0 0 0 0 0 2 2 2 2 0 0 2 0 0 0

 9 انثى  0 0 0 0 0 1 0 2 1 0 2 0 0 0 0 2 1 2 2 2 0 0 1 0

 10 انثى  0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 2 0 0 0 0 2 0 1 2

 11  انثى 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 2 2 1 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0

 12  انثى 0 2 0 2 2 2 0 1 2 0 1 2 2 0 0 2 2 2 1 2 1 1 1 1

 13  انثى 0 0 2 2 2 2 0 2 2 0 0 2 0 0 2 2 2 0 0 2 2 0 2 2

 14 انثى  0 0 0 0 2 2 2 0 2 0 0 2 0 0 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

 15 انثى  1 2 0 2 0 2 0 2 1 0 2 0 1 0 2 0 2 2 0 2 2 2 2 2

 16 انثى  2 2 2 2 0 0 2 0 2 2 2 0 2 2 2 2 0 2 2 2 2 2 2 2

 17 انثى  1 1 0 0 0 0 0 1 1 2 2 2 1 1 2 0 1 2 2 2 0 2 1 1

 18 انثى  1 1 0 0 1 2 0 2 1 0 1 0 2 1 0 2 2 2 0 1 1 0 1 1

0 0 0 2 0 0 2 2 2 0 2 2 à 0 2 2 0 2 2 0 0 0 0 0 19 ذكر 

 20  ذكر 0 1 0 0 2 2 0 0 2 1 1 2 1 2 1 0 1 0 0 0 2 0 0 0

 21 ذكر 2 1 0 1 2 2 2 1 1 1 0 2 2 2 1 1 1 0 0 0 1 1 0 2

 22 ذكر 0 0 0 0 0 0 2 2 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 1 0 0 0 0 2

 23 ذكر 0 0 0 0 0 0 0 2 1 0 0 0 0 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 2

 24 انثى  0 2 0 0 0 0 2 2 2 0 2 0 0 2 2 2 2 0 0 0 2 0 2 2

 25 ذكر 0 0 0 0 0 2 1 1 1 1 1 0 0 2 2 1 2 1 0 0 2 1 1 1

 26 انثى  2 0 2 0 0 2 0 2 2 2 2 0 1 2 2 2 2 2 2 0 2 2 2 2

 27 انثى  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1

 28 ذكر 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 2 1 2 2 2 0 0 0 2 0 0 1

 29 انثى  1 2 0 0 2 2 0 2 2 0 2 2 0 1 2 2 0 0 2 2 2 1 2 1

 30 انثى  0 1 0 0 1 2 0 2 2 0 0 0 0 0 0 0 2 1 0 2 0 0 1 1

 

 :02الملحق

 :03الملحق

 

 

البيانات الخام لمقياس المعتقدات 

الشخصية نحو السباحة ونحو  

 الماء
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 زائرية الديمقراطية الشعبية الجمهورية الج 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم 

 معهد  التربية البدنية والرياضية
 

       

يكم زملائي إلنود أن نتقدم  "   لدى المبتدئين عند تعلم السةباحةالقلق    دراسةة مسةتوى عنوان"  بفي إطار إنجاز بحث علمي      

 نتعامل مع سةةةةةة ا  مع العلم أننكل صةةةةةةد    عليها بجودة داخل جدول للرد  لمجموعة من العبارات المو الطلبة والطالبات بهذه ا

 إطار البحث و فقط.بحث تبقى في نتائج هذا البكل سرية و إجاباتكم 

 أ.د/ بن برنو.ع تحت إشراف:                                          بكوش دعاء  الباحثة:إعداد الطالبة 
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 لا غير متأكد  نعم العبارات  رقم

01 

 
    احة ؟ ب هل تشعر بأنه من الأهمية أن تتعلم الس

02 
    هل تعتقد أن تعلم السباحة عملية صعبة؟

03 
    من احتمال وجود مخاطر؟  احة هل تشعر بالقلقتشترك في درس للسب قبل أن 

04 
    من احتمال الغرق؟  أثناء وجودك في حمام السباحة هل تشعر بالتوتر

05 
    هل تشعر بالضيق عند محاولة وضع رأسك تحت الماء؟ 

06 
    مستوى الصدر ؟  هل تشعر بالانزعاج وأنت في الماء على عمق 

07 
    من رأسك ؟  تشعر بالخوف وأنت في الماء على عمق أعلىهل 

08 
    في فمك؟  هل تشعر بالضيق عندما يدخل الماء في أنفك أو 

09 
    عينيك ؟ هل تشعر بعدم الراحة عندما يدخل الماء في 

10 
    هل تشعر بعدم الأمان عند محاولتك الطفو على ظهرك ؟ 

11 
    عندما تحاول السباحة على صدرك ؟ هل تشعر بعدم الاستقرار 

12 
    واضحة؟  هل مياه حمام السباحة تبدو لك باردة بصورة 

13 
    بدلا من القفز من فوق حافة الحمام؟  السباحة بالهبوط من سلم الحمام  هل تفضل بدء

14 
    هل تفضل القفز من فوق الحمام بالرأس أولاً ؟ 

 قائمة الاتجاهات نحو السباحة
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15 
    حافة الحمام ؟  محاولتك القفز من فوق هل تشعر بالتردد عند 

16 
    هل ينتابك الخوف عند الدخول في الماء العميق ؟ 

17 
    الماء؟  هل تخشى من فقد توازنك عند الدخول في 

18 
    هل تخشى من أشياء غير متوقعة عند وجودك في الماء؟ 

19 
    بمفردك؟ في الماء  هل تشعر بالقلق عند وجودك في قارب صغير

20 
    هل تخشى من خطر الإصابة أثناء السباحة ؟ 

21 
    احة ؟ السب  هل ينتابك التفكير في محاولة تجنب تعلم

22 
    احة؟ب هل تعشر بقلق من احتمال مواجهتك لبعض المخاطر أثناء تعلم الس

23 
    احة ؟ تعلم أنشطة رياضية أخرى غير السب  هل تفضل 

24 
    احة ؟ ب الس هل تشعر بالتعب العصبي عقب دروس تعلم

 

 

 

 لا غير متأكد  نعم العبارات  رقم

01 

 
    الخوف من الماء. أخشى السباحة لأن بعض أقاربي أو أصدقائي لم يتعلموا السباحة بسبب  

02 
    أخاف تعلم السباحة لأسباب لا أستطيع تذكرها  الآن. 

03 
    عندما أجلس بجوار حمام السباحة يتملكني الخوف بأنني سوف أسقط في الماء. 

04 
    أجد صعوبة في وضع وجهي في الماء أثناء وجودي في حمام السباحة أو في البحر. 

05 
    أحتفظ برأسي تحت الماء لمدة قصيرة جدّا. لا أستطيع أن 

06 
      أغلق عيناي عندما يكون وجهي تحت الماء في حمام السباحة أو البحر 

07 
    عندما أكون بجوار الماء أنزعج إذا سمعت صرخة بسيطة. 

08 
    الخوف هو السبب في عدم قدرتي على السباحة 

09 
    عميق أتردد في عبور كوبري خشبي فوق ماء 

10 
    لا أفضل أن أسكن بصورة دائمة قريبا جدا من الماء 

11 
    أتردد عندما أحاول المشي في لماء الهادئ الذي يزيد ارتفاعه عن مستوى صدري 

12 
    أجد صعوبة في كتم تنفسي تحت الماء لفترة قصيرة جدّا 

13 
    لديّ بعض الخبرات المزعجة بالنسبة للسباحة 

 قائمة المعتقدات الشخصية نحو السباحة ونحو الماء  
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14 
    أفضل السفر عن طريق البحر في سفينة صغيرة جدّا لا 

15 
    لا أفضل المشي في الماء وبه أمواج لا يزيد ارتفاعها عن مستوى صدري

16 
    أفضل ألا يلمسني أحد عندما أكون في الماء 

17 
    أخشى دخول الماء المظلم الذي لا يمكنني من رؤية القاع 

18 
    البطن في ماء على عمق مستوى صدري أتردد في الطفو على 

19 
    حتى عندما أكون في الماء غير العميق فإنّني أشعر بخوف 

20 
    أشعر بالتردد عندما أحاول الطفو على الظهر في الماء على عمق مستوى صدري 

21 
    لا أحب البقاء في ماء به كمية كبيرة من الحشائش في القاع 

22 
    الكافي لتعلم السباحة ليس لدي الحماس 

23 
    أعتقد أنني لن أستطيع السباحة في الماء العميق 

24 
    ليس لديّ ثقة في نفسي لتعلم السباحة 

 

 

 
 


