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أثر تمرينات خاصة في تقليل التوتر وتعلم مهارات السباحة الحرة لدى طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات 
الباحثة: هدى عادل جعفر     +     بأشراف: د.سعاد سبتي 
السباحة الحرة عدة تسميات ومنها الزحف الامامي او الزحف الى الامام والمعروف بأسم الزحف الاسترالي او الزحف الامريكي وتعتبر السباحة الحرة من اشهر انواع السباحة واكثرها استخداما لانها تستطيع استخدام اي جزء من الجسم للدفع الى الامام .
ويهدف البحث :
الى التعرف على درجة التوتر النفسي لدى افراد العينة وايضا هدف الى التعرف على اثر تمرينات الخاصة في تقليل التوتر وتعلم المهارات السباحة الحرة لدى طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات .
منهج البحث:
استخدمت الباحثة المنهج اتجريبي ذو المجموعتين(التجريبية،الضابطة) اذ يقوم للمجموعة التجريبية البرنامج التعليمي المقترح في حين تترك الضابطة على البرنامج التقليدي.
عينة البحث:
حيث تم اختيار عينة البحث بالصورة العمدية من طالبات المرحلة الثالثة شعبة(ا،ب،ج)من كلية التربية البدنيةوعلوم الرياضة للبنات باعمار تتراوح بين(20-21)سنه بعدد(20) طالبة من اصل (120)طالبة بواقع (10)طالبة للمجموعة التجريبية و(10)طالبة للمجموعة الضابطة باستبعاد الطالبات التي يجيدن السباحة .
 التجربة الرئيسة:
بدأت الباحثة بتنفيذ البرنامج التعليمي لعينة البحث بتمام الساعة الثامنة ونصف ولغاية الحادية عشة ونصف وبتاريخ 23/3/2019 في مسبح الجادرية بكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة حيث طبق البرنامج على المجموعتين (الاولى والثانية)في فترة زمنية امتدت لشهرينمتتالية (9)اسابيع وبواقع وحدتين تعليميتين حصرا مدة الوحدة الواحدة (70)دقيقة وقد انتهى وقت التطبيق البرنامج التعليمي بتاريخ 22/5/2019 وقسمت الباحثة عينة البحث المكونة من (20)طالبة الى مجموعتين طبقت المجموعة الاولى شعبة(ب) البرنامج التعليمي اما المجموعة الضابطة فقد طبقت عليها برنامج الكلية وبمعزل عن طالبات المجموعة من قبل مدسة المادة .
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القيمة التائية الجدولية (2.26) عند درجة 9 بمستوى دلالة 0.05
أهم الاستنتاجات والتوصيات :
1. العمل على ادخال التمارين التعليمية للتخلص من التوتر النفسي وتعلم السباحة.
2. اجراء محاضرات وندوات حول توضيح اسباب التوتر النفسي وكيفية علاجه.
3. وضع جلسات ارشادية لتقليل التوتر النفسي لدى طالبات في السباحة .
4. اجراء دراسات مشابهة على عينة من الطالبات.
5. اجراء دراسات للتعرف على العلاقة بين التوتر النفسي ومتغيرات اخرى كمفهوم صورة الجسد ......الخ
6. اجراء دراسة مقارنة بين الطلاب والطالبات في متغيرات البحث.
