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  عليه وسلم  االله  عملا بقول الرسول صلى 

 "من لم يشكر الناس لم يشكر االله" 

  -صحيح مسلم-                                       

  .نشكر االله تعالى على توفيقه لنا لإنجاز هذا البحث

يسعنا ويشرفنا أن نتقدم بجزيل الشكر إلى كل من ساهم معنا في إنجاز  

  .من قريب أو من بعيد  هذا العمل، سواء

    .، المشرف على بحثنا، يونسي محمد: القدير  الدكتورونخص بالذكر   

وم وتقنيات النشاطات  لمعهد عوتحياتنا إلى كل أساتذة وطلبة وعمال   

  البويرة  بجامعة  البدنية والرياضية  

  "واالله في عون العبد ما دام العبد في عون أخيه"
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  الرحمن الرحيمم االله  بس

  .الى من قـال فيها الصادق الصديق الذي لا ينطق على الهواء

  لأجلي،التي حملتني في بطنها و سهرت  " الجنة تحت أقدام الأمهات"

  ةالى التي باركتني بدعائها و سامحتني بحبها و حنانها الغالي

 .أمي...دعيني انحني إمامك و اقبل جبينك  بيو العزيزة على قـل

  .والدي...الى الذي تعب لارتاح و كافح لأنال الى صاحب القـلب الأبيض  

 إخوتي وأخواتيالى أغلى كنز وهبه االله لي  

 باسمهأخوالي كل  أعمامي    الى

 اساتذة معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةالى  

 الى رفقـاء دربي و طفولتي

   ...أذكرهم  ماعرفهم ولالى كل من  

  .أهدي ثمرة جهدي و تعبي
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  يم  بسم االله الرحمن الرح

  .الى من قـال فيها الصادق الصديق الذي لا ينطق على الهواء

  لأجلي،التي حملتني في بطنها و سهرت  " الجنة تحت أقدام الأمهات"

  ةالى التي باركتني بدعائها و سامحتني بحبها و حنانها الغالي

 .أمي...و العزيزة على قـلبي دعيني انحني إمامك و اقبل جبينك

  .والدي...كافح لأنال الى صاحب القـلب الأبيض    الى الذي تعب لارتاح و

  الى أعمامي أخوالي كل باسمه  

 الى اساتذة معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 الى رفقـاء دربي و طفولتي

   ...أذكرهم  مالى كل من اعرفهم ول

  .أهدي ثمرة جهدي و تعبي
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 U15ا	�در�ب ا	��راري و دوره �� ����ن ا	��	
 ا	����
 	������ن              

ا	���! ا	� ف او	��� ��	�و�رة   ىدرا�
 ��دا��
 ا�ر�ت ��� ���و               


و�دى ���ھ��� �� �دف ا�درا�� ا�� ا�راز ا����� ا��و�ودة �	ن ا��در	ب ا���راري � :ھدف ا	درا�
 ا�ر�% �ن ا�#��� ا�! �	� �$���#	ن و�#�	ن �درا��م ا�! �	� 

  :ا	'�ما	�ؤال  

  ؟U15ھل �$�در	ب ا���راري دور �� �#�	ن ا�#��� ا�! �	� �$���#	ن


:ا	�ز)�
 ا(�)�  

�(د ا��در	ب ا���راري �� �#�	ن ا�#��� ا�! �	� �$���#	ن ؟ھل  -1�	        

ا��	دا,و�	� دور �� �#�	ن او ا!��ح ا��در	ب ا���راري �$���#	ن  ؟�$و��*ل ھل  -2  

�$�#/	ر ا�! �� دور �� �طو	ر ا����رات ا�! �	� �$���#	ن ؟ھل  -3  


  :ا	�ر+�
 ا	'��

  U15 �$�در	ب ا���راري دور �� �#�	ن ا�#��� ا�! �	� �$���#	ن

:ا	�ز)�
 ا	�ر+��ت  

             ا�#��� ا�! �	� �$���#	ن	��(د ا��در	ب ا���راري �� �#�	ن  -1
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  مقدمة

والانجازات العلمية التي تخدم الإنسان في شتى مجالات , لقد شهد عصرنا الحديث العديد من التطورات
لك من حيث وذ , حياته، وبالموازاة مع هذا يشهد المجال الرياضي الذي لا يقل شأنا عن باقي العلوم الأخرى تطورا

الرياضة بصفة عامة في, والأساليب العلمية المتطورة والوسائل البيداغوجية ,مختلف الطرق التدريبية استعمال 
روته في المسابقات ذالاهتمام  يزيدا لما تحتضيه  باهتمام وشغف كبيرين حيث وهذ,والسباحة بصفة خاصة 

والأولمبية التي تكون معلقة على نتائجها من خلال تمثيل الرياضين لكل منها العالمية و ,القاريةوالمنافسات الرسمية 
والرغبة في الفوز التي تشكل ,من الفشل  كالخوف, المتفرجين أو عند الرياضين  بلد حيث تكون فيها الانفعالات عند

ى نقص في بعض الأحيان الى عنف  وربما تؤدي ال يبالتوتر والقلق التي تتحول فحالة نفسية تتصف دائما 

  .مستوى الأداء
تعتبر رياضة السباحة إحدى فروع الرياضات المائية، بل هي الأساس لجميع أنواع الرياضات المائية 

 ,أو في مستوى الانجاز,سواء كان ذلك في الأداء ,المدرجة ضمن المسابقات الأولمبية، وقد شهد التاريخ تطورا بالغا 
والأولمبية مما جعل الأداء يمر بتطور ملحوظ، الشيء الذي يجعل ,مية الذي ظهر جليا في تساقط الأرقام العال

  . العالم يسعى نحو محو أمية السباحة ليجعلها مشهورة ضمن الرياضات الأخرى

, من وضع الجسم وصعوبة التنفس الأخرىحة تمارس في وسط مائي يختلف عن الأنشطة ن السباوبما أ
مما و ,بالإحباط النفسيلشعور ا السباحينوغيرها من المؤشرات التي قد تخلق لدى  والأذن, والأنف,ودخول الماء الفم 

  .ومستوى الاداء  التدريبلية تنعكس سلبا على عم,حيانا الى حصول اعاقة في ممارستها يؤدي أ
استعمال انسب الطرق التدريبية ة لدراسة كيفيةفقد وجد الباحث ضرور ومن أجل تحقيق النتائج المرغوبة فيها 

 .النفسيةمن اجل تحسين حالة السباح 

تشكل الركيزة  النمو حيثمراحل والتي تعتبر من أهم , فالاهتمام بالرياضيين يبدأ منّذ مرحلة الطفّولة 
أن تعليم وتدريب السباحين تساهم فيها عدة عوامل والتي يجب أن تتوفر  كما السباحساسية في تكوين شخصية الأ

أجل الوصول الى أعلى المستويات والانجاز  ومنفي النفس عند السباح  المسبح الثقةأهمها حوض الماء أو 
 .يجب أن تتوفر لدى مدرب السباحة كفاءة مهنية وعلمية عالية وخبرات في مجال تخصصه,الرياضي 

دوات المساعدة مهما كان نوعها السمعية والبصرية والعملية احدى الوسائل التعليمية المهمة والتي تسهم تعد الأو 

 ,لعاب الرياضيةوتسهيل عملية التعلم في جميع الأ في توصيل المعلومات
 في) الماء(ومن المتعارف عليه أثناء البدء بتعليم المهارات الحركية لطرق السباحة في الوسط الجديد  .

، وكلا الظاهرتين تؤثر السباحينإمكانية حدوث انفعالات قوية والتخلص من بعض العوامل النفسية السالبة لدى 
، وعليه ولكي لا يقع المعلم أو المدرب في أخطاء قد لا يمكن تجاوزها مستقبلا لذا يجب معرفة التدريبعلى عملية 

لغرض الاستفادة ,وهي العوامل النفسية، العوامل الفيزيولوجية، العوامل الفيزيائية  التدريبالعوامل المؤثرة على عملية 

 السباحمن العوامل الايجابية ومحاولة إبعاد العوامل السلبية عن 
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التدريب التكراري ودوره في تحسين الحالة النفسية :ن نقوم بهذا البحث المتمثل في أ اردناما سبق ومن خلال  
  عنها عدة تساؤلات اخرى وانبثقتنت مشكلة البحث كا U15للسباحين

  :التاليحيث قسم البحث على النحو 
وأهداف هذا البحث , وكيفية صياغتها والفرضيات المحتملة,واشكاليته ,حيث تناولنا أهمية البحث  :الجانب التمهيدي

  .بالموضوع  الى الدراسات المرتبطة ةبالإضاف ,والمصطلحاتاختيار الموضوع وتفصيل بعض المفاهيم ,سباب وأ
  ري والجانب التطبيقيظولقد قسمنا بحثنا الى جانبين الجانب الن

  على الترتيب فصول قسم الى أربع   :ريظالجانب الن

التدريب التكراري اهدافه و , و التدريب التكراري خاصة عامة مفهوم التدريبوتطرقنا فيه  :التدريب التكراري 
ا تطرقنا فيه السباحة.’ االى مفهوم الاعداد النفسي  اهميته و انواعهتطرقنا فيه الحالة النفسية, مميزاتهخصائصه و 

تحديد   االىتطرقنا فيهمجالات السباحة اما بالنسبة للفئة العمرية ائد السباحة انواع السباحات و تعريف السباحة ف الى 
  .العمرية وكذا خصائص هذه الفئة الفئة

التي  شملت الفصل الأول منهجية البحث واجراءاته الميدانية  :الذي يحتوي بدوره على فصلين:طبيقي الجانب الت

, ومتغيرات البحث ومجلات البحث ,المنهج المستخدم ,عينة الدراسة ,مجتمع الدراسة ,الدراسة الاستطلاعية 
  والوسائل الاحصائية 

  بالاستبيان وتحليل نتائجه  ةالخاص, نتائجالتحليل مناقشة  لتمث: الثانيوالفصل 
  .وكذا مناقشة النتائج بالفرضيات وتدعيم البحث ببعض الفروض والاقتراحات مستقبلية
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    :الإشكالية- 1

يواجه المدرب الرياضي أثناء عمله صعوبة في اختيار طريقة التدريب التي تحقق ما يسعى إلية ، وليس كل طرق 
 التدريب ذات أهداف واحدة

فكل طريقة من طرق التدريب تحقق أهدافاً معينة ، ومن هنا كان الواجب على المدرب الرياضي أن يختار طريقة 
بعكس ما إذا  السباحينالتدريب التي تحقق له الهدف المطلوب فتنوع طرق التدريب تعمل على زيادة الإثارة لدى 

 .كان التدريب منحصراً في طريقتين أو ثلاثة
ريب هي وسائل تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير الحالة التدريبية للفرد ، بسلوك يؤدي الى وتعتبر طرق التد

 . تحقيق الغرض المطلوب عن طريقة عمليات التدريب الرياضي المنظمة
وهناك العديد من طرق التدريب التي تحقق كل منها أغراض وواجبات معينة ، ولذلك يجب اختيار الطريقة المناسبة 

غرض ، وعلى هذا الأساس تنوعت طرق وأساليب التدريب لرفع مستوى الإنجاز الرياضي ، وعلى المدرب معرفة لل
  . هذه الطرق والمتغيرات التي تعتمد عليها كل طريقة وإمكانية استخدامها بشكل يتناسب واتجاهات التدريب

ما تكسبه للفرد من فوائد بدنية، ل,و الممتعة لكثير من شعوب العالم من بين الرياضات المميزة تعد رياضة السباحة 
لدورات العالمية و الأولمبياد، و لقد شهدت في السنوات الأخيرة اواجتماعية، ونفسية، ومما تحتله من مكانة في 

  1 .واضحا في مجال تعليم السباحة بشكل عام و تدريبها بشكل خلصتقدما علميا 
ة في أعمار مبكرة لاختلافها عن الألعاب الأخرى لأنها تستخدم الوسط المائي وسيلة للتحرك فضل تعلم السباحيو 

هيل العملية أجل تس الرياضي ومنبكفاءة  الارتقاءعن طريق التوافق بين حركات الذراعين و الرجلين لغرض 
  2ات الحركيةالاستجابن الحركة و سهولة تغيير اتجاه الحركة و السيطرة على يو كذا تحسالتدريبية 

و بالاهتمام طوير و تحسين السباحين في عملية التدريب التي تهدف إلى ت مختلف الطرق هذا كله بفضل استخدام و 
 الرياضيفي الأداء  وأصبح هو الطريق لتحقيق أفضل المستويات,بإعدادهم إعدادا شاملا بدنيا و مهاريا و نفسيا 

  .حثمن خلال ما سبق يمكن طرح مشكلة الب
   :التساؤل العام

  ؟ U15للسباحين الحالة النفسيةللتدريب التكراري دور في تحسين  هل
  :التساؤلات الجزئية 

    ؟يساعد التدريب التكراري في تحسين الحالة النفسية للسباحينهل 
  ؟ نجاح التدريب التكراري للسباحين االبيداغوجية دور في تحسين و  للوسائلهل 
  ؟للتحضير النفسي دور في تطوير المهارات النفسية للسباحين هل 

  الفرضيات - 2

  :الفرضية العامة

  للسباحين  الحالة النفسيةفي تحسين دور لتدريب التكراري ل
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  :الفرضيات الجزئية

  .ب التكراري في تحسين الحالة النفسية للسباحينيساعد التدري
  التدريب التكراري للسباحيننجاح ادور في تحسين و البيداغوجية  للأدوات

 .للتحضير النفسي دور في تطوير المهارات النفسية للسباحين
  : أسباب اختيار الموضوع- 3

  :أسباب ذاتية

  .مهنة السباحةة ممارس السباحة وكذا لشخصي لممارسةالميل  - 
  .حب التعرف على الأشياء التي تساعد السباحين على تعلم السباحة - 
  .السباحةوخاصة , الرياضةحب اكتشاف الأشياء الجديدة عن ممارسة  - 

  .نسعى من خلال اختيارنا لهذا الموضوع تحقيق بعض الأهداف في مجال تكويننا والتي تعتبر مسعى كل باحث
  :أسباب موضوعية

  الاهتمام الكبير الذي توليه معظم الدول المتقدمة لهذه الرياضة  - 
   تحسين الجانب النفسي للسباحين دربين في محاولة التعرف على دور الم - 
  .صحيةو ولما لها من أهداف تربوية .لدى السباحينالتدريب التكراري التعرف على أهمية  - 

   :أهمية البحث -4
ورا هاما من خلال إشراك كل عضلات الجسم في أداء أي نوع من السباحات حيث أصبحت وسيلة دتلعب السباحة 

، وكذا لما لها من القوميةعلاجية لكثير من الأمراض و خاصة أمراض المفاصل و العظام و لبعض التشوهات 
, المللالتخلص من  ية تساعد السباح علىحتعتبر رياضة تروي ,فوائد عقلية و نفسية و فيسيولوجية و جسمية و

  .وصغارختلف الأعمار كبارا وتمارس من طرف كلا الجنسين وم,والقلق والاضطرابات 
  :أهداف البحث- 5

قمنا بإعداد  أجله الذي منإن لكل دراسة هدف أو غرض يجعلها ذات قيمة علمية و الهدف من الدراسة هو السبب 
التدريب التكراري و مدى مساهمته في تحسين الحالة النفسية هذه الدراسة والتي تهدف إلى محاولة التعرف على 

  .للسباحين
  الحالة النفسية للسباحين من خلال التدرب بطريقة التدريب التكراري محاولة التعرف على 

  للسباحين  تهتم بالجانب النفسي ع برامجضتنبيه المدربين بضرورة و 
 .الحالة النفسية للسباحينمحاولة تطوير 

 لدى السباحين  التدريب التكراري ابراز أهمية 
  .من الناحية النفسيةابراز اهم العراقيل التي تواجه السباحين 
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  الدراسات المرتبطة - 7

  :الاولىالدراسة 

تحت إشراف الدكتور بن عكي محمد آكلي تحت ) 2007/2008ماجيستر (الدراسة التي قام بها علون رفيق 
سنة بأندية ولاية ) 9/12(المهنية والعلمية بأداء مدرب السباحة في عملية إعداد الناشئين علاقة الكفاءة / عنوان

  .الجزائر
  :إشكالية البحث

  .سنة) 9/12(ما هو دور الكفاءة المهنية والعلمية لمدرب السباحة في إعداد وتكوين الناشئين  - 
  :التساؤلات الجزئية

سنة لدعم كفاءة مهنية والمؤهلات العلمية ) 09/12(المدربون القائمون على إعداد وتكوين سباحي فئة  هل  - 
 الكافية؟

هل نقص الخبرة والتكوين العلمي لمدربي السباحة له انعكاس على إعداد وتكوين السباحين الناشئين   - 
 .سنة) 09/12(

السباحة الاعداد والتكوين الجيد لسباحي المرحلة  كيف يمكن أن تساهم الكفاءة المهنية والعلمية لمدربي  - 
 .سنة) 9/12(العمرية 

هل يولي المسيرون القائمون على أندية السباحة اهمية للمؤهلات العلمية والقدرات المهنية للمدربين من   - 
  .سنة) 9/12(أجل الإعداد أو التكوين الجيد لسباحي الفئة العمرية 

  :الفرضية العامة

ة والعلمية لمدربي السباحة تساهم في نجاح عملية الإعداد والتكوين الجيد الشامل والمتزن لسباحي الكفاءة المهني
  .سنة 9/12الفئة العمرية 

  :الفرضيات الجزئية

سنة لا تتوفر لديهم كفاءة مهنية والمؤهلات العلمية ) 9/12(المدربون القائمون على إعداد وتكوين سباحي   - 
 .الكافية واللازمة

الخبرة والتكوين العلمي والمهني لمدربي السباحة له انعكاس سلبي على إعداد وتكوين السباحين  نقص  - 
 .سنة) 09/12(الناشئين 

الكفاءة المهنية والعلمية لمدربي السباحة تساهم في الإعداد والتكوين الجيد للفئات الناشئة وذلك من خلال   - 
 .يبية العلمية الحديثةالتخطيط الجيد وإتباع البرامج التعليمية والتدر 

المسيرون القائمون على أندية السباحة لا يولون أهمية للمؤهلات العلمية والقدرات المهنية للمدربين من   - 
 .سنة) 9/12(اجل الإعداد والتكوين الجيد لسباحي الفئة العمرية 

  

المنهج الوصفي لدراسة أما الأدوات الإحصائية المستعملة في البحث فقد اختار الباحث      :استخدام الباحث
  .الخ...حيث تم الاستعانة بكتب، مذكرات، مجلات "  البيبليوغرافية" أو مصطلح " الدراسة النظرية " استعمال 

  .وكذا المقابلة الشخصية وكذا الاستبيان
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وتكوين السباحين على مستوى الأندية التابعة الرابطة السباحة  إعدادئمين على مدربي السباحة القا :مجتمع الدراسة
  الجزائر 
  .160مدراء وفنيين تمثلت في  31نادي 31موزعين على  129الدراسة 

نادي  يمارسون  31موزعين  67عددهم ) 12- 9(طرقة قصدية جميع مدربي الفئة العمرية  : عينة الدراسة
   31والفنين   دراءمسابح  الم 05نشاطهم في 

  سنة )12-9(مدربي الفئة العمرية  –عينة المدربين  تضم الجنسين ومختلف الأعمار - 
  عينة المدراء والفنيين  جميع المدراء كلا الجنسين - 
   :دوات المستعملةالأ -

  ستبيانالمقابلة والإ - 
   إليهاالنتائج المتوصل  - 
نقص كفاءة المدربين المهنية  إلىلى و العمرية يعود بالدرجة الأ ةئتراجع مستوى الأعداد وتكوين سباحي هذه الف- 

  تتماشى ولا تتناسب مع متطلبات أعداد وتكوين سباحين الناشئين  ونوعية درجة مؤهلاتهم العلمية التي  لا
دنية وتكوين  السباحين الناشئين في النواحي البدنية والب إعدادنقص الخبرة للمدربين وتكوينهم يؤثر سلبا على - 

  والنفسية 
بية العلمية الحديثة يالبرامج المطبقة والمنتهجة من طرف المدرب ين لا تتماشى ولا تطابق البرامج التعليمة والتدر  - 

  في السباحة مع فئة الناشئين 
    .تكوين أييحملون شهادات علمية ولم يتلقوا  مدربو يمارسون مهنتهم ولا- 

  :الثانيةالدراسة 

: تحت إشراف الدكتور بن عكي محمد أكلي تحت عنوان 2012/2013 هبها مرازي فاتح دكتوراالدراسة التي قام  
الناشئين المرحلة العمرية  السباحيناقتراح بطارية اختيارات لتقويم القدرات المهارية والبدنية أثناء عملية انتقاء 

  .سنة على مستوى مسابح الجزائر العاصمة 12/13
  :الهدف من الدراسة

التعرف المبكر على الأفراد ذوي المواهب والقدرات البدنية والعقلية الملائمة والنشاط الرياضي المختار من هو  
  .بطارية اختيارات لانتقاء السباحين الناشئين –خلال التقنية 

  :إشكالية البحث

 بدنية لاستعمالها في عملية انتقاء السباحين الناشئين؟ هل يمكن اقتراح بطارية اختيارات مهارية -

  :التساؤلات الجزئية

 هل هناك تطبيق لبطارية الاختبارات لانتقاء السباحين الناشئين على مستوى أندية السباحة؟ -1
ما هي أهم الظروف والعوامل التي تعيق المدرب على عدم استعماله بطارية الاختيارات أثناء انتقاء  -2

 .في السباحةالناشئين 
 فيما تكمن أهمية اقتراح بطارية لاختبارات أثناء انتقاء السباحين الناشئين؟ -3
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  :الفرضية العامة

  .يمكن إخراج بطارية اختيارات لتقديم القدرات المهارية والبدنية لاستعمالها في عملية انتقاء الباحثين الناشئين
  :الفرضيات الجزئية

 .لانتقاء السباحين الناشئين على مستوى أندية السباحة باراتالاختهناك نقص كبير في تطبيق بطارية  -1
يعمل كل من المؤهل العلمي للمدرب وإمكانيات النادي، وتدخل مسؤولي النادي في عملية الانتقاء على إعاقة  -2

احين استعمال بطارية الاختيارات من طرف المدرس لتقويم القدرات المهارية والبدنية أثناء عملية انتقاء السب
 .الناشئين

تكمن أهمية اقتراح بطارية الاختيارات أثناء انتقاء الباحثين الناشئين في تحديد القدرات المهارية بدقة وبصورة  -3
 .بالنتائج الجيدة فرعلمية وبالتالي اختيار الباحثين الأكفاء وهذا ما يضمن الظ

  استخدم الباحث المنهج الوصفي للموضوع - 
 .بطارية اختيارات –المقابلة  –الاستبيان : عن الأدوات الإحصائية فتتمثل في أما  - 

   : الدراسة أهداف

  .الرياضي في الأندية الجزائرية الانتقاء حقيقة معرفة_
  .الرياضي  الانتقاءساليب المستعملة في عملية تسليط الضوء على الطرق والأ_ 
  وتكيفيها وفق البيئة الجزائرية  ختباراتإتقنين واقتراح بطارية _
  أهمية تقويم بصفة عامة والتقويم البدني والمهاري من خلال بطارية اختبارات للانتقاء السباحين الناشئين  إبراز_

  عينة الدراسة 

  .مدرب ينشط على مستوى رابطة السباحة لولاية الجزائر 60عينة مقصودة  :الاستبيانعينة 
  .مدرب مشاركين في الدورات العربية العاشرة ناشئين لسباحة  11 مسحية  :عينة  المقابلة 

  العينة الخاصة ببطارية اختبارات 
  ناشئين  oms  .10اولمبيك سيد محمد _
  ناشئينrsn10نادي جذور القصبة  _

  بطارية اختبارات  –مقابلة –استبيان     أدوات
  المنهج الوصفي  :المنهج المستخدم

   :أهم النتائج 
  سس عشوائية غير علميةأعملية الانتقاء للبراعم الشبانية في رياضة السباحة يبنى على - 
  الانتقاء  يةوالمنافسة في عمل الملاحظةاعتماد طريقة - 

  علمي يعتمد عليه في الانتقاء السباحين الناشئين  كأساستقنين بطارية اختبارات مهارية وبدنية 
   :أهم التوصيات

 انتهاج بطارية اختبارات في عملية انتقاء الناشئين  ضرورة -
  والمنافسة والخبرة  الملاحظةالابتعاد عن طريقة  -
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 :على الدراسات التعليق

 بعض في الحالية علاقة بين هذه الدراسات والدراسةمن ال نوع هناكأن  مرتبطةال الدراسات عرض خلال من يتضح
 .التي سوفا نعرضها بالتفصيل النقاط

  .  الجزائرفي  الدراسات هذه كل أجريت :المكاني المجال حيث من •
 في الحالية الدراسة مع تشترك ولكنها الصياغة في الذكر السالفة الدراسات تختلف :متغيرات الموضوع حيث من •

 .كانت في تخصص السباحة أنها كلها
 جانب التدريبهو  الحالية الدراسة مع الدراسات هذه فيه اشتركت الذي الأبرز الهدف كان :الهدف حيث من •

 . في تخصص السباحة
  .الوصفي كل الدراسات السابقة في إستخدام المنهج اشتركت:المنهج  حيث من •
 العشوائية، العينات بين السابقة الدراسات في العينات اختيار كيفية تنوعت :اختيارها وكيفية العينة حيث من •

لطريقة القصدية بحكم أن ا على العينة اختيار في اعتمدت الحالية الدراسة المقصودة، الغرضية والعينات
  .المجتمع صغير تم الاعتماد على المسح الشامل

 العلمية، والمراجع المصادر :التالية الأدوات الذكر السابقة الدراسات استخدمت :المستخدمة الأدوات حيث من •
  .الاستبيان المقابلة ،المقياس

 والمعادلات الوسائل في الحالية سةراالد مع المذكورة ساتراالد اتفقت :الإحصائية الوسائل حيث من •
  :الإحصائية

  .النسب المئوية
  :مرتبطة بالبحثال ساتراالد من الاستفادة أوجه �

تمكننا من الاستفادة من تلك البحوث والدراسات، حيث شكلت إطارا نظريا  لمرتبطة بالبحثمن خلال الدراسات ا 
  :لموضوع الدراسة الحالية، كما تم الاستفادة من الإجراءات المستخدمة في تلك البحوث من حيث

 .النظري الجانب فصول تحديد  -
 .سةراالد موضوع يراتمتغ ضبط  -
 .البحث إشكالية صياغة إلى الوصول  -
 .العينة اختيار كيفية  -
 .دراسةال في ةلالمستعم الأدواتتحديد   -
 .سةراالد لطبيعة الملائمة الإحصائية والمعادلات القوانين أنسب تحديد  -
 .ميالعتفسيرا  اهوتفسير  الهيلوتح البيانات عرض كيفية -
  .المناسب جهالمن تحديد  -
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  : تحديد المفاهيم والمصطلحات - 6
 بشدة فيها التدريب يتم التي الرياضي التدريب طرق من طريقة هو :التكراري التدريب
 له كاملة تسمح بينية راحة ذلك بعد الفرد يأخذ أن على الفرد، لمقدرة الأقصى الحد إلى تصل قد عالية تحميل

 المميزة كالقوة عنهما وما ينبثق أساسية، بصورة والقوة السرعة تطوير إلى النوع هذا يهدف حيث الشفاء، باستعادة

      % 1100 إلى فيها شدة التدريب تصل قد والتي الحركية الاستجابة وسرعة القصوى والسرعة بالسرعة

 مفهوم الدور النفسي-

هو ذالك الاهتمام الذي توليه التربية البدنية للصحة النفسية و التي تعتبر بمثابة اهم العوامل لبناء الشخصية 

  2السوية

 :تعريف السباحة

, والأنهار. المائيةالأحواض (الرياضات التي تمارس في الوسط المائي  أنواعهي أحد  :الاصطلاحي التعريف -

  )والبحار والمحيطات  والبحيرات

تعتبر من الرياضات المائية التي يستعمل فيها الرياضي جميع أعضائه وهي رياضة تعتمد  :التعريف الإجرائي - 

  3.بصفة كبيرة على الأطراف وطريقة التنفس

 U15بالفئة العمرية تعريف ال

 التحول من معقدة فترة هابأن تتسم و الشباب إلى الطفولة من الانتقال مرحلة هي :الاصطلاحي التعريف - 

  4.المجتمع في عضوا الطفل تقلب واضحة و ذهنية نفسية و عضوية تا رتغي يحدث و النمو و

   
 

                                                           
 17ص. 1997 العربي الفكر دار ,مصر . 1 ط ,الرياضي التدريب .الفتاح عبد احمد العلا ابو 1
  51ص. 2001 :الكتب عالم, 5 ط _.المراهقة و الطفولة نفس علم _.رن ا زه السلام عبد حامد 2
 46:النشر و للطباعة الفكر دار_.السباحة أسس و مبادئ .أحمد افتخار حسين، حسن قاسم 3
 19ص1980 – .:العودة دار بيروت، ،بالطفل العناية موسوعة، . الصوفي االله عبد 4
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  :تمهيد

لقد تأثر التدريب الرياضي في السـنوات الخيـرة بحداثـة العلـم والتكنولوجيـا وهـذا فـي مختلـف الرياضـات المعروفـة ، 
للأساليب والوسـائل المسـتخدمة اذا اتخذت العملية التدريبية شكل وهيكل وتنظيما يتماشى مع حالة التطور الجديد 

فــي عمليــة التــدريب ، فــالتطور العلمــي والتقنــي قــد أضــاف الكثيــر مــن الأســاليب الجديــدة والحديثــة بمــا يــتلاءم مــع 
ســاليب طبيعــة النشــاط الرياضــي الممــارس والفئــة العمريــة للمتــدربين مــن خــلال اختيــار المــدربين لفضــل وأحــدث الأ

النتـائج واسـتثمار  ياضي التخصصي و ذلك بهدف الوصـول الـى تحقيـق افضـلالطرق التي تناسب مع النشاط الر 
بالمســتوى المهــارى والبــدني  للارتقــاءخصوصــية التــدريب المرتبطــة بنــوع النشــاط بغيــة الوصــول الــى تــأثير مباشــر 

  .للسباحوالوظيفي ولخططي والنفسي و الذهني 
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  :الرياضيعن التدريب  ةنبذه تاريخي- 1- 1

تلقائيا  الأساسيةلمزاولة التدريب  حيث كان يؤدي المهارات  ضرورة ةلم يكن الانسان في حال ةالعصور القديم
  ليصطادها  او سباحه مجرى مائي او تسلق الاشجار لقطف ثمارها ةفي الجري وراء فريس متمثلةوبدون قصد 

 ةبهدف كسب قوته،  مما تقدم نجد ان التدريب البدني كان يؤدي من خلال الحركات الطبيعي الأساسيةالمهارات 
والتحمل و  والسرعة ةالقو  الأساسيةالتي كان يزاولها الانسان البدائي كانت تمثل تدريبا طبيعيا للقدرات  ةالفطري

واصبح كل فرد  والعشيرة القبيلة ظهور الاجتماعية المعيشة، تطور الانسان القديم في نمط والرشاقة المرونة
او  القبيلةمن اساسيات بناء الفرد بغرض الدفاع عن  والخفة السرعة العضلية ةمسؤولا عن الدفاع واصبحت القو 

في ذلك الوقت كان كل همهم اعداد الفرد "  لاكت ونيا"الى الاصبرطيين ساكني  ما نظرناعليها واذا  السيطرة
عد بدرعك او " لاستعمار كان شعار كل ام اسبرطية  تودع ابنها الى ساحه القتاليكون مقاتلا بهدف التوسع وا

 الخاصةوبذلك اهتم قدماء الاغريق بالتدريب البدني الرياضي حيث انشأت قاعات التدريب  "  محمولا عليه
ماكن فكانت لهم ا ةعشر  الخامسةأما  صبيان وفتيات حتى " بالليسيوم"بالاحتراف والتي كانوا يسمونها 

عند الاغريق القدماء قدرها عندهم ،  منذ الخمسينات في القرن   الرياضةوبذلك انتعشت "  الباسترا"تسمى
العشرين وحتى الان و التدريب البدني والرياضي في تقدم حيث نهج نهجا  علميا سليما، مستفيد من العلوم 

الخ  ...المختلفة التربوية الإنسانيةوالعلوم   بأنواعهاكالفيزياء والرياضيات الميكانيكا  و الكيمياء  الأساسية الطبيعية
ومنذ الخمسينيات من القرن العشرين وحتى الان و التدريب الرياضي في تقدم مستمر حيث  نهج نهجا علميا 

مت بشكل كبير في تطوير أسس  نظريات من العلوم الاخرى التي ساه الاستفادةسليما  هذا المنهج مبني  على 
  )1( .التدريب الرياضي الحديث

  :مفهوم التدريب- 2- 1

   " training "الكلمةاللاتينيةمصطلح مشتق من  thrahere" يرى البعض ان كلمه التدريب  
وكان يقصد به قديما سحب او  الإنجليزية اللغةوقد انتهى الامر بهذا المصطلح الى .وتعني يسحب او يجذب 

  .للاشتراك في السباقات لإعدادهجدب الجواد من مربط الخيل  
  :الرياضيمفهوم التدريب - 3- 1

وتهدف اساسا  الى اعداد الفرد لتحقيق اعلى مستوى رياضي ممكن في  ةتخضع للمبادئ العلمي ةتربوي ةانه عملي
 .الرياضية الأنشطةنوع معين من انواع 

 والتربوية العلميةويشير ايضا مفهوم التدريب الرياضي الى عمليه التكامل الرياضي المدارة وفقا  المبادئ 
المبرمج  المنظم في كل من   التأثروالمسابقات عن طريق  الألعاب إحدىالى مستويات مثلى   في  المستهدفة

 )2(.الأداءاللاعب وجاهزيته  القدرة
 النفسية و البدنيةمن مختلف النواحي  يالرياض  ةتهيئ ةالتدريب  الرياضي هو عملي أنومنه يمكن استخلاص 

  .ةممكن نتيجةوهذا من اجل تحقيق افضل مستوى وافضل  ةالممارس ةمع متطلبات الرياض لتأقلمل والخلقية

                                                           

  19،ص  1999، دار الفكر العربي ، مصر ، القاهرة ،  اسس ونظريات التدريب الرياضياحمد ،  بسطو يسي1
  13، ص2002دار الهدى ، المانيا الاسس العلمية للتدريب الرياضي اللاعب والمدرب وجدي مصطفى الفاتح ، محمد لطفي السيد ، 2



  التدريب التكراري                         الاول                                                         الفصل

 

 

13 

  

  :اهداف التدريب  الرياضي - 4- 1

   :من بين الأهداف العامة للتدريب الرياضي ما يلي
بمستوى عمل الأجهزة الوظيفية لجسم الإنسان من خلال التغيرات الإيجابية للمتغيرات الفيزيولوجيـة، الارتقاء 

الوظيفية، النفسية والاجتماعية، ويمكن تحقيق أهداف عملية التدريب الرياضي بصفة  .النفسية، والاجتماعية
) التدريبي والتدريسي (التعليمي عامة من خلال جانبين أساسيين على مستوى واحد من الأهمية هما الجانب 

  الجانب التربوي ويطلق عليها واجبات التدريب الرياضي، فالأول يهدف إلى إكساب وتطوير القدرات البدنية 
، والمهارية والخططية والمعرفية، أو الخبرات الضرورية للاعب في النشاط الرياضي )السرعة، القوة، التحمل( 

ع، ويهتم بتكميل الصفات الضرورية للأفعال الرياضية تمالتمقام الأول بإيديولوجية الممارس، والثاني متعلق في ال
معنويا وإداريـا، ويهتم بتحسين التذوق، التقدير وتطوير الدوافع، والحاجات وميول الممارس، واكتسابه السمات 

  )1( .الخ.......الخلقية والإدارية الحميدة الروح الرياضية المثابرة، ضبط النفس والشجاعة،
 هاكما يهدف التدريب الرياضي إلى وصول اللاعب للفورمة الرياضية من خلال المنافسات والعمل على استمرار 

لأطول فترة ممكنة، والفورمة الرياضية تعني تكامل كل الحالات البدنية، الوظيفية والمهارية، والخططية، والنفسية 
بالإضافة إلى ذالك فإن  .الأداء المثالي خلال المنافسات الرياضيةوالذهنية، والخلقية والمعرفية، والتي تكمن في 

التدريب الرياضي يساهم في تحقيق الذات الإنسانية للبطل وذلك بإعطائه الفرصة بإثبات ذاته الطبيعية وتحقيق 
ذاته عن طريق التنافس الشريف والعادل وبذل الجهد، فهو يعد دائما عاملا من عوامل تحقيق تقدمه 

  )2(.الاجتماعي

قديما في ثلاثينيات والاربعينيات ، تلعب دورا اساسيا  الفردية الموهبةكانت  :مبادئ التدريب الرياضي - 5- 1
دون ارتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذي كان أمرا  ةفي الوصول الى اعلى المستويات الرياضي

  .مستبعدا

من العديد من العلوم  ةالمستمد ةالمبادئ العلميو التدريب الرياضي الحديث يقوم على المعارف والمعلومات 
 ة،علم النفس الرياضي و التربي الحركةوعلم  الحيوية،الطب الرياضي، والميكانيك  الإنسانيةوالعلوم  الطبيعية

  .وعلم الاجتماع الرياضي
  :التدريب الرياضي الحديث تتمثل في ةالتي تسهم في عملي ةالعلميأن الاسس والمبادئ : يرى  مفتي حماد

 علم التشريح - 
 ائف أعضاء الجد البدني ظو  - 
 بيولوجيا الرياضة  - 
 علوم الحركة  - 
 علم النفس الرياضي  - 

                                                           

  12 ، ص1998ا����ر ���!�رف، ��ل �زي و�ر����، ا����در��،  أ�س و�وا�د ا��در�ب ا�ر���� و�ط������،: ��
��ط	ا���أ�ر 
  21ص ،1998،ا�-�ھرة، �,ر،  1+��دة، دار ا�'�ر ا�!ر
	، ط - �ط��ق -ا�ر���� ا��د�ث، ��ط�طا��در�ب : )��د �'&	 إ
راھ�م
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 علوم التربية  - 
 علوم الاجتماع الرياضي  - 
  الادارة الرياضية  - 

  :طرق التدريب - 6- 1

  :كما هو مبين في أدناه تنقسم طرائق التدريب الى عدة أنواع 
  طريقة التدريب المستمر �
  طريقة التدريب الفتري �
  طريقة التدريب التكراري �
  طريقة تدريب المرتفعات �
  طريقة التدريب الدائري �

ولكل طريقة من الطرق التدريب سابقة الذكر اهدافها وتأثيرها وخصائصها التي تتميز بها وينبغي على المدرب 
للفرد الرياضي الالمام بها جميعا حتى يستطيع النجاح في تنمية وتطوير الصفات البدنية الاساسية والضرورية 

  )1(.الرياضي الى اقصى درجة ممكنة 
  :طريقة التدريب التكراري

  :التكراريمفهوم طريقة التدريب - 1- 6- 1

تكرار  إعادة إلى ةوتهدف هذه الطريق السرعةفي تدريب  ةالفعال ةهي من الطرق الرئيسي التكراريطريقه التدريب 
  الطريقةهذه  الرياضي فيويتم التدريب .معينة بسرعة عديدةلمرات  مختلفةمسافات  أو مسافةمن  ةالمجموع

الشفاء  باستعادةبينيه تسمح له   راحةاللاعب بعد ذلك  يأخذ أنعلى لمقدرة الفرد  الأقصىالحد  إلىة بشدة عالي
 الطاقةتلك التي تعتمد على  وخاصة( في تدريب العاب القوى  الهامة والأساسيةوتعتبر من الطرق .الكامل

للحمل  ةالمرتفع ةالشد ة، وتتميز هذه الطريقالبدنية اللياقةوتهدف ايضا الى تطوير عناصر ) ة اللاهوائي
  .الجسم ةعلى اجهز  ةمباشر  ةالمستخدم والتي تصل الى الحد الاقصى  لذلك فهي تؤثر بصور 

  :أهداف طريقة التدريب التكراري - 2- 6- 1

 التالية البدنيةالصفات  ةالى تنمي ةتهدف هذه الطريق
 ةالسرع- 
 )  القوه العظمى( القوه القصوى - 
  )العضلية القدرة( بالسرعة المميزةالقوه  -  
 )السرعةتحمل ( التحمل الخاص - 
  الانفجارية  القدرة - 

                                                           

  .20ص، 2008  ،العربي،القاهرة الفكر دار، الرياضي التدريب قواعد و اسس،البساطي امراالله1 
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 ةمن الشد  بالمئة 100 -80القصوى  والتي يمكن تحديدها ما بين  ةالتدريب التكراري بالشد ةوبذلك تتميز طريق
  للسباحالقصوى 

 تأثر فإنها، المخزنة الطاقة ةعلى تنظيم وتطوير عمليه تبادل الاكسجين بالعضلات وزياد ةوتعمل هذه الطريق
 نتيجةتستدعي اثاره الجهاز العصبي المركزي وسرعه حدوث التعب، ويحدث ذلك  لأنهاعلى الجسم  اكبير  تأثيرا

من الاكسجين  بسبب ارتفاع شده  الكاملةعلى امداد العضلات بحاجتها  ةظاهره الدين  اوكسيجين اي عدم القدر 
  )1(. المخزونة الطاقةفي غياب الاكسجين مما يؤدي الى استهلاك  ئيةالكيمياالتمارين، سيتم التفاعلات 

  :ي خصائص طريقة التدريب التكرار  - 3- 6- 1

 100-90التدريب بالحمل التكراري القصوى الى اثارة  الجهاز العصبي المركزي ،  حيث تتراوح الشده بين
، وهذا ما يتسبب عنه التعب المركزي  وما ينتج عن ذلك من دين اكسجيني كبير والذي السباح قدرةمن  بالمئة

 التعب المركزي ةوالتي تسبب زياد الحمضية الأيضيةيجبر العضلات الى العمل  لاهوائيا ، وبذلك تنتج النفايات 
بالغذاء   العنايةالعضلي  الناتج عن العمل  بالحمل التكراري القصوى يستلزم من اللاعب   متابوليزم ةزياد يا

بكميات  تتوفروالفيتامينات  التي يجب ان  المعدنيةالى المواد المعادن والاملاح  بالإضافةكما ونوعا ،  وهذا 
 ةلرياضي وبذلك تتحسن مقاوما  ةتبعا  لنقص تلك  المواد الهام  ةحتى لا تحدث نتائج غير مرضي  ةمناسب

التعب المركزي  والتعب الموضعي الطرفي حيث ينتج عنه توافق  جديد بين العضلات والاعصاب مما يعطي 
 المميزة ةالقصوى و القو  ةوالقو  السرعةكل من عناصر ة اكبر لتنمي ةالتدريب بالحمل التكراري  القصوى  فرص

  القصوى ةالسرعو تحمل  الانفجارية والقدرة بالسرعة

  :التكراريمميزات التدريب - 4- 6- 1

وتتميز هذه الطريقة بالمقاومة أو السرعة العالية للتمرين، وهي تتشابه مع التدريب الفتري في تبادل الأداء     
  :والراحة ولكن يختلف عنه في

  .طول فترة أداء التمرين وشدته وعدد مرات التكرار �
  .فترة استعادة الشفاء بين التكرارات �

حيث تتميز هذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب جداً من المنافسة، مع إعطاء     
  )2(. فترات راحه طويلة نسبياً بين التكرارات القليلـة لتحقيـقٍ الأداء بدرجة شدة عالية

  
  
  
  
  
  

                                                           

  19، ص2009،الإسكندرية ،المعارف منشآت .الرياضية التربية مناهج في السباحة تدريس .المنعم عبد حمد حسين محمد1
  .43ص،1992،دارا لنشر ,حسين حسن قاسم ترجمة، التدريب علم أسس،محمد حسن العلاوي 2
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  خلاصة

فق حياة الفرد بصورة عامة و التدريب بصوره المتعددة عملية لها دورها الهام في المجتمعات المعاصرة  أصبح
 .وفقاً لاحتياجاته كفرد وكعضو بالمجتمع

إذ يسعى التدريب إلى إحداث تغيرات في أنماط سلوك الفرد من خلال توجيهه لأفضل الأساليب المبنية على 
فهو يسهم في تكيف الفرد بالنسبة للظروف المحيطة به وإلى  ,لسلوكهالمحددة  الفهم الصحيح لشخصيته والعوامل

 .تحقيق توازنه مع ظروف البيئة دائمة التغير حوله
والتدريب وسيلة وليس غاية في حد ذاته فهو يعمل على إعطاء الفرصة الكاملة للفرد لتأدية واجباته بأعلى 

قدرات الفرد البدنية والوظيفية والنفسية وإمكانية استخدامها  فيعمل على تنمية وتطوير, مستوى من الكفاءة 
 .للحصول على أكبر نفع لذاته وبالتالي للمجتمع المحيط به

ورفع مستوى كفاءته لتحقيق , عملية الإعداد المنظم المستمر لتطوير قدرات الفرد " فالتدريب عامة يعني 
 ."لزيادة الإنتاجية للفرد والمجتمع المتطلبات اللازمة لأداء عمل معين لبلوغ هدف محدد

التدريب الرياضي هو أحد صور التدريب في مجال النشاط الرياضي الذي يعمل على رفع مستوى الإنجاز عند 
  .الرياضي للوصول للمستويات العالية في النشاط الرياضي الممارس

  
  



s

#
*

*

r
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  تمهيد

تعتبر ممارسة الأنشطة الرياضية من الأمور المهمة جدا للصحة النفسية والجسمانية للإنسان، وتخلصه من ملل 
تمنعهم من ممارستها مما  الحياة اليومية التي تسبب له حالة من القلق، إلا أن الكثيرين يشتغلون بأمور الحياة التي

  .يجعل بعضهم يعاني من عصبية دائمة نتيجة تراكم المشاكل اليومية
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ان عملية التدريب عملية مبنية على أسس علمية وهي ذات شقين لا ينفصلان هما  :مفهوم الاعداد النفسي  1- 2
  والذهني وقد سبق الكلام عنهما  والخططي يوالمهار البدني  الإعدادويشمل  :الشق التعليمي - 1- 1- 2
ما الشق التعليمي تماما بل هو الفيصل في  ةوهذا الشق له من الاهمي :الشق النفسي التربوي - 2- 1- 2

الخططية  والذهنية   ةوالفني ةالبدني ةالمباريات  عندما يكون الفريقان المتنافسان في نفس مستوى الاداء من الناحي
  .ةالمبارا ةهي التي تقرر نتيج ةالاراديعندئذ  تكون الصفات 

الاعداد  ةالنفسي للاعب يجب ان يخطط له المدرب اثناء الموسم كما يحدث تماما للنواحي التعليمي الإعدادلذلك في 
و تنميه القيم  ةالنفسي يعني كل الاجراءات والواجبات والواجبات التي يضعها المدرب بهدف تثبيت السيمات الارادي

  )1(. اللاعب ةالخلقي
يتميز مستوى اداء اللاعب بالتذبذب وعدم الاستقرار  عند الاشتراك في المباريات  :النفسي  الإعداد أهمية- 2-2
عدم استقرار  مستوى اداء اللاعب واستبعد ان  أسبابحول المدرب ومعرفه .الرياضيالمسابقات خلال الموسم  أو

تتميز  الاستقرار ولا يطرا عليها التغيير عاده الا بسبب  لأنهاذلك  ةاو المهاري ةيرجع ذلك الى القدرات البدني
الخ  وان الارجح تفسير عدم استقرار مستوى الاداء في ضوء بعض العوامل النفسيه من .....أو المرض  ةالاصاب

يهدف الى  النفسي الجيد الإعدادلذلك فان  .بالأداءعلى التركيز  ةالقلق الزائد والخوف من الفشل وعدم المقدر 
  )2(.على افكاره وانفعالاته  بما يحقق افضل مستوى  اداء مع اختلاف ظروف المنافسة ةمساعده اللاعب السيطر 

ينظر الى الرياضه على انها احدى الوسائل التربويه الهامه التي : اكتساب المفاهيم التربوية النفسية  1- 2- 2
والالتزام وتحمل  ةبالنفس ،  الروح الرياضي ةايجابيا فيكسبه الثق التأثيرتؤثر في سلوك الناشئ ، وقد يكون هذا 

، ةسلبيا  فيكسبه الغرور، و العدواني التأثيرعلى مواجهه الضغوط وقد يكون  ةوالتعاون والمقدر  ةوالاستقلالي ةالمسؤولي
لدى  ةالنفسي ةو التوعية قافاهميه نشر الث تأتيبالنفس وهنا  ةوالقلق الزائد و الخوف من الفشل ونقص الثق ةوالاناني

  الأمور أولياءو  الإداريينمثل المدربين  ةوخاصه القيادات الرياضي ةالرياضي  ةالمهتمين بالتنشئ
النفسي للاعبين ،  للإعدادتعطي برامج التدريب الرياضي حديثا  اهتماما   :اكتساب المهارات النفسية  2- 2- 2

 ةباعتبار ان الاعداد النفسي مهارات تحتاج الى التدريب عليها  وتسير جنبا الى جنب مع تدريب القدرات البدني
اننا  نلاحظ ان بعض اللاعبين  يمتلكون قدرات ومهارات تساعدهم على مواجهه  ة، والنتيج ةوالمهارات الرياضي

مهاراتهم في  لا داءوالتصور العقلي  ةواقعي ةولكن بصور  تثير التحديتسالضغوط وتركيز الانتباه ووضع اهداف 
  الخ...بدقة  ةالمنافس

يتوقع ان يتولى المتخصص النفسي الرياضي تطبيق برنامج تدريب المهارات   ةالمثالي ةوبالرغم  انه من الناحي
ان يؤهل نفسه في هذا المجال من  ةالنفسية   فانه عند تعذر ذلك يمكن ان يقوم بهذه المدرب الرياضي مع مراعا

،التصور  ةالرياضي ةتعامل مع الضغوط المنافسال: البرنامج التدريبي للاعبين   ةالشائع ةالمهارات النفسي ةامثل
  )3( بالنفس و بناء الأهداف ةالعقلي، تركيز الانتباه ،الثق

  

                                                           

  23، ص 2001، الكتب عالم,،الطبعة الخامسة،المراهقة و الطفولة نفس علم .نو هار  السلام عبد حامد  1
  45ص،2003،مصرألارتفاعي ، النفس علم وسفي ،درالنمو التربوي للطفل والمراهق، دسوقي كمال  2
  56،ص2005،القاهرة، الأسس النفسية لنمو في الطفولة إلى الشيخوخة. فؤاد عبد الباهي السيد 3
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  :الاعداد النفسي الى  ينقسم: النفسي الإعداد نواعأ- 3- 2

 :المدةحيث  من- 1- 3- 2

 :الاعداد النفسي طويل المدى  -أ

 يمكن ان نوضح هذا الموضوع المهم على شكل نقاط محدد
كاس العالم  ةالان وتدريباته تستمر فتره زمنيه طويله الاعداد لبطول ةالمهم ةفي البطول ةاعداد فريق في المشارك- 

  ةالبدني ةوان مفردات هاذا  الاعداد الطويل لا تحتوي فقط على عناصر اللياق  ةأو القاري ةاو الدورات الاولمبي
  ةوالمهارات والخطط وانما تتعدى ذلك الى الاعداد النفسي الذي يتلازم بقيمه العناصر في الاعداد والتهيئ

اخرى  لان عدم اللاعبين بين فتره و  ةاجراء الفحوصات الطبي ةهناك جانب في التحضير طويل المدى وهو ضرور - 
  سلبية كثيره على اللاعبين ةواهمالها يسبب اثار النفسي ةالاهتمام بهذه الناحي

من سلامه الاعداد  التأكدان الاطمئنان على اتزان الحاله النفسيه عند اللاعب  خلال الاعداد النفسي الطويل و - 
من  ةالسليم ةوالمتابع ةالفاحص ةان النظر النفسي يتطلب اجراء بغض الفحوص والاختبارات النفسيه  على اللاعبين 

خلال  ةعلى حالتهم النفسي   ةقبل المدرب للاعبين في هذا الجانب وتفسير سلوكهم و انفعالاتهم تتيح له الفرص
  اعدادهم الطويل

ى اللاعبين ومدة  الوحدات التدريبي تأثيرالتقويم حاله التدريب بين فتره واخرى لكي يعلم المدرب مادى  ةضرور - 
  تطورها ويمكن مراجعه هذا الموضوع في باب التحليل والاختبارات

من المفيد جدا مناقشه محتوى الاعداد الخاص المقبل للفريق بشكل عام  مثلا مع اللاعبين وافساح المجال امام - 
مر الذي يزيد اثناء التدريب الطويل الا ةالنفسي ةلتعزيز شعور اللاعب بالراح ةكل منهم ابداء راي حول هذه الطريق

  من يقينه بتحقيق الاهداف المرسومة من التدريب
كل الظروف  تأثيرلهذا يجب ان يتدرب الفريق تحت  ةالمختلف  ةخلال الاعداد النفسي تتوالى الظروف المناخي- 

  يسبب له نقص في اعدادي النفس الطويل و يجعله مستقبلا غير قادر على اللعب بشكل جيد في مثل هذه الظروف
لان ذلك يجعل اللاعب محصنا نفسيا باللعب القانوني  التجريبيةتطبيق القانون اثناء التدريبات والمقابلات  ةور ضر - 

  السليم
عن اللاعب  ةلكي تنجح عمليه الاعداد الطويل على المدربين والمسئولين على الفريق ابعاد كافه الاعباء الخارجي - 

ه تطوير مستواه في اللعب لذالك على المدرب ان ينشط  في ومساعدته على التركيز على عناصر اللعب كيفي
  )1(. ،وحتى العاطفية ة،الاقتصادي ةمعالجه الامور الاجتماعي

  :الاعداد النفسي قصير المدى - ب

ورفع درجه استعداده لكي يتمكن  من جهته يحقق الفوز  ةالقادم ةهو محاوله اعداد الفريق او الاعب  المنافس
يرى بعض علماء النفس في المانيا الغربيه ان الاعداد : ويمكن توظيف هذا النوع من الاعداد النفسي  خلال 

  :النفسي قصير المدى في المنافسات العامه يتركز في ثلاث مراحل هي

                                                           

  102ص. 1982 .،الإسكندرية،منشأ المعارفالأساسي التلميذ في التعلم. محمد الطاهر الطيب،رشد يعبد حنين،محمود عبده الحليم1
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 مرحله التوقف- 
 ةمرحله المواجه- 
  مرحله الاسترخاء- 

ان مرحله التوقع ة عن الشد أبحاثلازاروس في  الأمريكيمن اراء العالم النفسي  ةالمستمد ةوهذه التقسيمات الثلاث
حتى باديه الوقت المقنن  -ةموقف الشد - التي تبدا من زمن  ادراك الحدث الذي يعتبره الفرد مهددا له ةتعني الفتر 

  )1( الخ...،والتوقع السلبي الطمأنينةمثل القلق الخوف ،عدم   ةترتبط ببعض التوترات المختلف ةللشده هذه الفتر 
  :من حيث النوعية- 2- 3- 2

  :الاعداد النفسي العام  -أ

  : يمكن تلخيص هذا النوع من الاعداد فيما يلي 
ما هو مرتبط بتحقيق الغرض من ممارسه كره القدم  ةويقصد بالعمليات النفسي :تطوير العمليات النفسية للاعب  

 ةعلى الاستجاب ةو عمليات الانتباه و التصور الحركي التفكير وكذلك القدر   ةمثل الادراك الحسي انواع المختلف
  ةوانواعها المختلف بأشكالها ةالحركي

على تحمل مشاق التدريب في نفوس اللاعبين  ةعلى بث الثق ةوالمساعد: الارتقاء بالسمات الشخصية للاعب
 الكامنة لديه ةو الخصائص الانفعالي ةلديه وصفات الارادي ةالدافعي ةباستثماره للحال

والطول  حيث ان اثبات  ةحيث تتميز في عدم الثبات والاختلاف المتباين في الشد: للاعب النفسية الحالةتثبيت 
الى حد كبير على نشاط  تأثروهي  ةظواهر نفسيه التفكيرـ الانفعال، الاراد ةمركب من مجموع ةالنفسي ةالحال

من التدريب التحكم فيها وتوجيهها يجب ان تسير هذه المبادئ  ةويحتاج اللاعب لفترات طويل  وإيجابيااللاعب سلبيا 
  الاخرى اثناء عمليات التدريب ةجنبا الى جنب مع النواحي التدريبي

هذا النوع من الاعداد يهدف الى استخدام الاعداد النفسي لحالة معينة لها  :الخاصالاعداد النفسي –ب 
  خصوصياتها 

  الاعداد النفسي الخاص لمنافسة معينة 
  الاعداد النفسي للاعب معين 

  الاعداد النفسي الخاص ضد خصم معين 
  )2(الاعداد النفسي الخاص للقيام بواجب محدد 

  :بالنواحي التدريبية الأخرى علاقة الاعداد النفسي - 4- 2

مستويات  إلىوبالنظر   ةالخططي و ةوالفني ةللاعبين مرتبط ارتباطا وثيقا النواحي البدني ةالنفسي ةان تطوير الناحي
عند كل لاعب بصوره فرديه التي ترتبط بحالات  ةالنفسي ةهذا معناه انه يجب تطوير الناحي ةوالفني ةاللاعبين البدني

في استمرار التسابق ان اللاعب اذا لم  ةالمعنوي ةوان اللاعب حينما اصابه التعب   فان هذا يخفض  الحال ةالمتعدد

                                                           

  60ص  . 1980،بيروت،دارالعودةموسوعة العناية بالطفل،. عبد االله الصوفي1

  67ص. 1982 .الإسكندرية،منشأ المعارفالأساسي، التلميذ في التعلم. محمود عبده الحليممحمد الطاهر الطيب،رشد يعبد حنين، 2
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النفسي له  الإعداداستخلص منها ان   ةيكن يجيد  انواع الضربات انه يشعر بالارتباك النفسي في الحالات المحرج
  )1( الأخرى ةبالنواحي التدريبي ةوطيد ةعلاق

 التدريب الرياضي على الجانب النفسيأهمية - 5- 2

هناك علاقة وثيقة تربط ما بين التمارين البدنية الصحيحة والسليمة وبين الصحة النفسية لدى المرء، حيث تعتبر 
الشخص، حيث تقلل  زيد ذلك من الاستقرار النفسي لدىهذه العلاقة طردية؛ فكلما زاد الالتزام بأداء هذه التمارين ي

 .والضغوطات الحياتية اليومية ضغط النفسي الذي ينتج عن الأنشطةمن التوتر والقلق والهذه التمارين 
تخلق الأنشطة البدنية حالة من التكامل والتوافق الفسيولوجي المتمثل في خلق توازن بين الجسد والروح، باعتبارها 

أنشطة شمولية تقوم على مبدأ العقل السليم وسيلة لتفريغ الطاقة السلبية واستبدالها بطاقة إيجابية جديدة، حيث تعتبر 
 .بالجسم السليم

 .تعمل على تنشيط الدورة الدموية، مما يُكسب الإنسان حيوية وطاقة ونشاطاً لأداء كافة مهماته اليومية بكل فعالية
بشكل رئيس على حرق الدهون المتراكمة في الجسم، وإعطاء القوام الجسدي شكلاً ممشوقاً ومتناسقاً، مما  تساعد

ينعكس إيجاباً على نفسية الشخص وعلى ثقته بنفسه، وخاصة النساء حيث يعزز جمال المظهر الخارجي لدى 
 .المرأة، بسبب استقرارها النفسي إلى حد كبير

نظومة علاجية لمن يعانون من أمراض وحالات الاكتئاب المختلفة، كما تعتبر بمثابة تعتبر هذه الأنشطة أفضل م
أسلوب وقائي يجنب الإنسان من التعرض لهذه الأمراض، حيث تعمل على رفع وتحفيز هرمون السعادة والراحة 

 .النفسية
مزاج تلقائياً، كما ترفع من تعمل على تقوية عضلات الجسم، وبالتالي تحول دون شعور المرء بالتعب الذي يعكر ال

على الوزن المثالي له في حال التزامه بأداء هذه التمارين  وتحافظاللياقة البدنية لدى الشخص ومن مرونة جسده، 
 .مما ينعكس إيجاباً على نفسيته

لب من الأنشطة تتط تمنح شعوراً بالاسترخاء العام، كما تعزز الروح المعنوية لدى الشخص، حيث إنّ ممارسة هذه
الشخص مفاهيم الصبر والتحمل والاستيعاب والتخطيط والتكتيك والتأمل، مما ينعكس إيجاباً على علاقاته مع 

 )2(.الآخرين في محيطه، كما تعمل على كسر الملل، وتعتبر من سبل الاستغلال الأمثل لأوقات الفراغ

  

  

  

  

  

  

  

  
                                                           

  1989، القاهرة دار الفكر العربي ،النظرية والتطبيق القدمينكرة طه إسماعيل عمرو، 1
  56،ص2005،القاهرة، الأسس النفسية لنمو في الطفولة إلى الشيخوخة. الباهي السيدفؤاد عبد  2
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  : الخلاصة

كبير ومهم ومؤثر في إيجاد الحلول لجميع المشاكل النفسية التي  ومما سبق نستخلص ان الاعداد النفسي له دور
الخوف والانفعال والتردد والقلق  ةتحيط بشخصية السباح قبل واثناء المسابقة بحيث تساعده على التخلص من ظاهر 

 وبالتالي تحصيل المردود الجيد وتحقيق نتائج حسنة 



I!

ri

b
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  تمهيد

تعتبر رياضة السباحة إحدى فروع الرياضات المائية، بل هي الأساس لجميع أنواع الرياضات المائية المدرجة 
مستوى الانجاز الذي ضمن المسابقات الأولمبية، وقد شهد التاريخ تطورا بالغا سواء كان ذلك في الأداء أو في 

ظهر جليا في تساقط الأرقام العالمية والأولمبية مما جعل الأداء يمر بتطور ملحوظ، الشيء الذي يجعل العالم 
  .يسعى نحو محو أمية السباحة ليجعلها مشهورة ضمن الرياضات الأخرى
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السباحة هي احد الأنشطة المائية المتعددة التي يستخدم فيها الفرد جسمه  :نبذة تاريخية عن السباحة - 1- 3
للتحرك خلال الوسط المائي الذي يعد غريبا نوعا ما عليه بصفته وسط يختلف كليا عن الوسط الذي اعتاد التحرك 

الماء على  ضغط تأثيرات إلىفالوضع الذي يتخذه في الماء مختلف كليا عنه في الأرض بالإضافة ) الأرض(فيه 
النفسية في  هذا  التأثيرات إلىجسم السباح والتي قد تحدث فيه تغيرات فيزيولوجية في الأجهزة الداخلية بالإضافة 

  )1(الوسط الغريب وتعرضه الى الكثير من الانفعالات 
جل سابح السبح والسباحة العوم ، سبح في النهر وفيه يسبح سبحا وسباحة ور : سبح ابن منظورويقول الدكتور  

  وسبوح من قوم السبحاء وسابح من قوم السباحين 
  :السباحة في العصر القديم-1- 1- 3

اذا اجبرته الحياة الصعبة لقد يسرت السباحة للإنسان الأول التقرب من سواحل البحر واستثمار ثرواته وإنقاذ حياته  
الصراع مع الكائنات المحيطة به او للتصدي للكوارث الطبيعية او الهروب منها كالفياضانات او الزلازل او  إلى

  الماء او الغوص فيه أحيانا  إلىالحرائق كما انه لجا للماء للصيد بطرقه البدائية التي تتطلب منه الدخول 
بعد القرن السادس عشر ميلادي بداية التاريخ الحديث للسباحة اذ ظهر : السباحة في العصر الحديث-2- 1- 3

وفيه يبين كيف " نيكولاس فينمان "  أعدهعنوانه المحادثة في السباحة  1538كتاب يتحدث عن السباحة عام أول
كات السباحة مما يتعلم الفرد السباحة عن طريق المحادثة بين المعلم والتلميذ وقد اتخذ المعلم الضفدع مثلا لأداء حر 

للفرنسي تيفينو تكلم فيه بطريقة تشبه " فن السباحة " يشير لانتشار سباحة الصدر ثم ظهر كتاب اخر بعنوان 
  )2( .طريقة السباح على الصدر 

  : تطور السباحة في الجزائر -3- 1- 3

عهد الاستعمار الفرنسي ، اين كان معظم المشاركين من اصل  إلىيعود ظهور السباحة الحديثة في الجزائر 
ويشاركون في أوروبي ، واستطاعت فئة قليلة من الجزائريين كانو يسكنون المدن الكبرى ان يفرضو وجودهم 

جد ن" التظاهرات الرياضية المقامة في الجزائر وشمال افريقيا ومن بين السباحين الذين انجبتهم الجزائر  وبالظبط    
  "من مدينة غليزان للنادي الرياضي CNRالذين كانو بين المنشطين للبطولات" بن حمو العربي بالعروسي "كل من 

بلحاج مصطفى الذي اعتبر بمثابة المنافس الأول للبطل العالمي " المحلية التي كانت تقام بالغرب الجزائر ، بفنجد 
  )3(في الاربعينيات 

  : فوائد السباحة - 32-

الكثيرون على ان رياضة السباحة هي رياضة الرياضات فهي تعمل على تشغيل جميع المجموعات العضلية اتفق 
العاملة في الجسم التي نحن بأمس الحاجة الى تحريكها بعد ان أصبحت الالة تسيطر على الانسان وحركاته وحتى 

  :تفكيره في أحيان كثيرة ويمكن ادراج فوائدها كالاتي 
خلال تاثير التمارين المائية التي تكسب للسباحة دورها في التكوين الجسمي العام من  :الفوائد الجسمية -32-1-

الفرد نموا متزنا متناسقا وللسباحة تاثير كبير على نمو العضلات ومرونة العمود الفقري بالإضافة  الى زيادة تحمل 

                                                           

  .  34ص1997 العربي الفكر دار ،,مصرالطبعة الأولى ، ,الرياضي التدريب .الفتاح عبد احمد العلا ابو 1
  .  45،ص 2000 ،والنشر للطباعة الفكر دار,عمان .السباحةأسس  و مبادئ .احمد افتخار  2

  40ص 1997، مرجع سابقابو العلا احمد عبد الفتاح،  3
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تعمل بصورة منتظمة وشدة وارتخاء  لأنهاونظرا  وإطرافهالفرد ورشاقة حركاته فهي تعلم الفرد التحكم في عضلاته 
  مستمرين 

كبيرا على أجهزة الجسم فهي تعمل على توسيع وتقوية  تأثيرتاثر السباحة  :  الفيزولوجيةالفوائد -2- 32-
عضلات الصدر ، ثم اتساع الرئتين لاستيعاب اكبر كمية من الهواء للقيام بعملية الزفير مما يؤدي الى زيادة مرونة 

  التنفس المنتظم  إثناءالرئتين ثم السعة الحيوية لانقباض وانبساط العضلات الصدرية 
على  تأثيرها إلىكبيرا على زيادة القدرة الجهاز الدوري وزيادة حجم عضلة القلب بالإضافة تاثيرا  للسباحةكما ان 

  )1( الأعضاء الداخلية للبطن مما يؤدي الى تسهيل عملية الهضم
تعمل رياضة السباحة على إزالة التعب العضلي اذ ينصح في الحالات كثيرة ممارسة  :الفوائد الصحية -32-3-

السباحة لإزالة  التوتر وكراحة إيجابية للاعبين بالإضافة الى كونها تدفع الفرد الى النضام والتعود على العادات 
وسائر أعضاء  والإذن الأنف ةبمضافحوض السباحة والاعتناء  إلىالصحية الجيدة مثل الاستحمام قبل وبع النزول 

  الجسم ناهيك عن أهمية الهواء الطلق والشمس مما يحسن الصحة العامة للفرد
لرياضة السباحة دور عميق في تعميق الناحية الاجتماعية ، فهي تعمل  : الفوائد الترويحية والاجتماعية-4- 32-

والتعاون كما يظهر ذلك عندما  الألفةوبقية افراد الاسرة عند الاشتراك بنشاط جميل مما يعمل على إضافة  روح 
تثبته  يحاول الفرد انقاذ الاخرين ويساعدهم في حالة الضرورة مما يوجد علاقات اجتماعية جديدة فضلا عما

السباحة من سرور  ومرح يظهر واضحا على وجوه السباحين وتتجلى فوائد الترويحية للسباحة عند ممارستها بغرض 
فهي تساهم في حل مشكلة وقت .اللعب والترفيه  والتمتع بقضاء وقت فراغ في النشاط البدني المفيد ومحبب للنفس 

  حة والحيوية والنشاط على ممارسيه الفراغ للفرد عن طريق ممارسة نشاط بدني يعود بالص
تعمل السباحة على اكتساب الفرد الصحة العقلية اذ انها تعمل على تنمية : الفوائد النفسية والعقلية -5- 32-

الجهاز العصبي من خلال أداء مهارات توافقية وتحت قوانين ثابتة بالإضافة الى ما لها من تاثير على الناحية 
رات العصبية  وتنمي  الشجاعة وتبعد الخوف وتنمي القدرة على القيادة بالإضافة الى النفسية فهي تزيل التوت

   البيئةوالتكيف مع  الآخرينالشعور بالثقة بالنفس والقدرة على مساعدة 
  : مجالات السباحة -3-3

  : التنافسيةالسباحة -1- 33-

وتمارس وفقا لقواعد محددة ومعرفة من قبل الاتحاد الدولي للسباحة وذلك من حيث عدد السباقات وطريقة السباحة 
والبدء والدوران لكل نوع من الأنواع وتتطلب السباحة التنافسية بذل مجهود كبير واستعداد نفسي وبدني  وعقلي 

ذلك وجب على السباح اتباع برنامج تدريبي مقنن  لمحاولة تسهيل أقصى زمن ممكن  للمسافة المقررة ولتحقيق
ومستمر تتطلب منه بذل الجهد والوقت لتحقيق نتائج مرضية ، وجدير بالذكر أن أسلوب  نظام تدريب السباحة 

التنافسية يؤثر بشكل كبير في أسلوب حياة الفرد الممارس من حيث نظام الحياة اليويمية ، التغذية ، النوم الكافي ، 
   )2(.ــــحة الصـــ

  

                                                           
  90ص  ��
ن :دارا��دا�� .ا��	��� ا�ر�	�	ت ��� وا���رف ا��
	�� ����م .ذ�
ب ��ن ھد�ل1
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  : السباحة التعليمية -2- 33-
السباحة التعليمية واحدة من اهم مجالات السباحة فهي أساس لا غنى عنه للانتقال الى مراحل متقدمة للوصول الى 

معه الى الطفو الإنجاز العالمي بالإضافة الى كونها الأساس للممارسة مهارة السباحة بدءا بمصادقة الماء والتكيف 
والانسياب والوقوف في  الماء ومهارة السباحة التمهيدية مثل السباحة على الصدر والظهر وصولا الى اكتساب الفرد 

  )1( )الفراشة  –الصدر  –الظهر  –الحرة ( طرق السباحة التنافسية الأربعة 
   :السباحة العلاجية -3- 33-

مقارنه  الانشطه  العلاجيةالاولى من حيث قيمه  ألمرتبهيجمع الخبراء على ان رياضة السباحة تكاد تمثل المرتبة 
حيث ان وزن الجسم يساوي وزن    اليابسةفي الماء بصورة اكبر من  الحركةعلى  القدرةوذلك لان للمعوق  الأخرى

من ثقة التي تزيد  النفسية الناحيةفي الماء ، بالاضافه الى  بالاتزانالسائل المزاح  فهو يبذل جهدا أقل  الاحتفاظ  
تحركه في الماء  بما ينمي لديه اتجاهات ايجابيه نحو  وسهولة السباحةالتعلم مهارات  أمكانيهالمعوق  عندما يرى 

التكيف الاجتماعي والتوافق النفسي في  زيادةمما يساعده على  الطبيعية الممارسةفي ظروف   الآخريننفسه ونحو 
  .المجتمع الذي يعيش فيه 

وربما مميزه ويتطلب التعامل مع هذه  خاصة عنايةمن الامور التي تتطلب  السباحةن والمرضى ويعد تعليم المعوقي
من شهادات وتوجيهات التعاون بين وبين  الاستفادةالتفهم الواعي لخصائص  حالتهم ويفضل عادة   الإفرادمن  الفئة

  .الشخص وكميه الجهد المطلوب منه  تلاؤمالتي  السباحةالمعلم في تحديد  طرق 
  :السباحة الترويجية -4- 33-

بعد عناء  الحياةتعطي لونها بهيجا على  إنوالتي تستطيع  المهمة الترويحيةمن الانشطه  السباحةتعلم رياضه  
نشاط ترفيهي لا تلزم الفرد   السباحة، و  أليوميه الحياة رتابةوالتوتر الذي يصاحب  الضغطالعمل للتحرر من 

 تترك  للفرد حرية اختيار  الوقت في الطريقة والوقت وإنماطريقة  معين السباحة ، أوقواعد محدده   إتباعالممارس 
  .والترفيه وما يصاحبها من سعادة ومرح التسليةفهو يمارسها بغرض 

 : أنواع السابحة -34-    

 "crawl" )السباحه الحره( سباحه الزحف -1
 "dos"سباحه الظهر -2
 "brasse"سباحه الصدر -3
  )papillon")2"الفراشةسباحه  -4
  :سباحة الزحف على البطن 34-1-

الذي حاول عبور FredrickCafill () كافيل(أما سباحة الزحف على البطن، فإنها ترتبط ارتباطا وثيقا باسم عائلة 
ولكنه لم ينجح، فسافر إلى أستراليا، وعمل مدرسا للسباحة فاشترك أحد ) ويب(المانش مع زميله الإنكليزي الكابتن 

إلى ) كافيل(سافر  1903وفي عام . في لندن 1902في المسابقات التي أجريت عام ) ريتشارد كافيل(أبنائه 
انتشرت طريقة سباحة الزحف على البطن وأشهر أبطالها في ذلك  أميركا، وعمل مدربا في سان فرانسيسكو ومنها
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برز اليابانيون هذا النوع من السباحة وبرعوا فيه ثم انتشرت هذه الطريقة  1932وفي عام ) جوني ويسملر(الزمن 
  .في كل أنحاء العالم وأخذت بها معظم الدول ولا زالت إحدى أهم طرق السباحة وأسرعها

ئلا قليلا بحيث تكون الأكتاف أعلى قليلا من المقعدة أسفل سطح الماء، والنظر للأمام يكون وضع الجسم ما
وللأسفل قليلا والذقن في وضع لا يؤدي إلى توتر عضلات الرقبة والرجلان ممتدتان متقربتان دون تصلب، وتؤدي 

ء خفيف في مفصل الركبة ضربات الرجلين بالتبادل لأعلى ولأسفل، وتكون أساس الحركة من مفصل الفخذ من إنشا
من النسبة الكلية لمعدل التقدم في %  30-20نتيجة لمقاومة الماء، وتساهم ضربات الرجلين بنسبة تترامح بين 

سباحة الزحف على البطن، حيث يتم التقدم في الماء عن طريق حركات الذراعين في سباحة الزحف على البطن 
من النسبة الكلية لمعدل % 80-70ذراعين بنسبة تتراوح ما بين من خلال دفع الماء للخلف وتساهم حركات ال

  .التقدم
يتم التنفس في سباحة الزحف على البطن من أحد الجانبين ويتم خروج الرأس للجانب عند دخول الذراع المقابلة إلى 

 1 ."ى إلى الماءالماء بحيث يكون الفم أعلى سطح الماء مباشرة ويتم أخذ الشهيق بسرعة ثم يعود الوجه مرة أخر 
   :على الظهر ة السباح-2- 34-

يأخذ الجسم الوضع الأفقي على "1917سباحة الظهر تطورت كثيرا منذ نشأتها بعد الحرب العالمية الأولى سنة 
الظهر المائل قليلا لأسفل بحيث تكون الرجلان أسفل سطح الماء والرأس لأعلى قليلا مع اتجاه الذقن قدر الصدر، 

الضربات الرجلان لأعلى ولأسفل بالتبادل وتؤدى الحركة أساسا من مفصل الفخذ مع وجود انثناء خفيف في وتؤدي 
% 40مفصل الركبة، ويجب عدم ظهور الركبة أعلى سطح الماء وتساهم الضربات الرجلين في معدل التقدم بنسبة 

الذراعين بالتبادل من خلال دفع الماء  من النسبة الكلية لمعدل التقدم، ويتم التقدم في الماء عن طريق حركات
  .من النسبة الكلية لمعدل التقدم% 60للأمام وتساهم حركات الذراعين بنسبة 

ويكون التنفس في سباحة الزحف على الظهر طبيعيا حيث يكون الوجه بكامله خارج الماء ويتم أخذ الشهيق أثناء 
  الحركة الرجوعية لأحد الذراعين

 :الزحف على الصدرسباحة  -3- 34- 
التي فاز بمعظم  1844، وأقيمت مسابقتها الأولى عام 1840بدأت سباحة الصدر بالانتشار ابتداء من العام 

 .1855ثم ظهرت سباحة الجنب مع ظهور الذراع خارج الماء عام . سباقاتها أحد الهنود الحمر
الذراعان والرجلان مفرودتان واليدان متجاورتان يأخذ الجسم وضع الانزلاق في الماء حيث الوجه متجه إلى الأسفل و 

وكذلك القدمان، تبدأ الذراعان الحركة حيث يتباعدان في شكل دائري وعندئذ يتهيأ السباح لأخذ الشهيق، يتم ثني 
المرفق تدريجيا حيث تتجه اليدين لأسفل وفي نفس الوقت تتحرك الركبتان للأمام والخارج ويتقارب الكعبان وتؤدي 

  .ت الرجلين حركة كربابية للخارج وللخلف مع رفع الذراعين أماماضربا"
يتخذ الجسم وضع الانزلاق حيث كون انسيابيا ومفرودا على كامل امتداده ويتم في نفس الوقت إخراج الزفير، 
ما يبدو ويرتبط توقيت التنفس بكل من حركة الذراع والرأس فالوجه يتجه لأسفل والذراعان على كامل امتدادهما وعند
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تحركهما لأسفل وللجانب نحو الصدر فإن الجسم يرتفع لأعلى وفي هذه اللحظة يتم ارتفاع الرأس لأخذ الشهيق، ثم 
  )1( .يتم خفض الرأس والوجه في الماء لإخراج الزفير بينما الذراعان أمام الجسم مرة أخرى

  :سباحة الفراشة- 4- 4- 3

و سميت هذه الطريقة بالفراشة لأن الذراعين تتحركان وتتمرجحان  1948ظهرت سباحة الفراشة أو الدولفين في عام 
فوق سطح الماء لتبدأ بالسحب في الماء، وهي مشتقة من سباحة الصدر إلا أنها لا تستخدم اليوم إلا نادراً وفي 

ن وإيقاعها أي تغيرت حركة الرجلين فقط فأصبحت تشبه حركة زعنفة الدلفي) الدلفين(التدريب وحلت محلها سباحة 
 حركة ذراعين ثم حركتا رجلي الدلفين

حيث يدخل الذراعان الماء أمام الكتفين بينما تؤدي الرجلان حركتهما لأسفل، امتداد الرجلين بحيث تصبح في 
مستوى أفقي مع الجسم، وترتفع المقعدة لمستوى سطح الماء، وتؤدي اليدان ضغطا مع التحرك للخارج الداخل 

قان مع الاحتفاظ بهما مرتفقين، ويستمر الضغط والشد باليدين حتى يصبحا متقاربتين تحت صدر بحيث ينثني المرف
  .السباح وتكمل الرجلان حركتهما لأسفل

تؤدي الذراعان حركتهما الرجوعية فوق سطح الماء والرأس متجه لأسفل وغالبا ما تخرج القدمان عن مستوى سطح 
رج السباح الزفير عند بداية الصدر، تنهي الذراعان مرحلة الشد بينما تؤدي الماء عند بداية الضربة الثانية، ويخ
كما تؤدي الذراعان حركتهما الرجوعية فوق الماء بينما ينخفض وجه السباح . ضربة الرجلين الثانية ويؤخذ الشهيق

  .لأسفل ويعتبر الأمريكي مايكل فيلبس احد محترفي سباحة الفراشة
  :السباحةالتحليل الفني لطرق -3-5
  :سباحة الزحف-3-5-1

يكــون وضــع الجســم مــائلا إلــى أســفل بدرجــة تســمح للــرجلين بــأداء حركتهــا إلــى أعلــى و إلــى أســفل داخــل المــاء، و 
تختلف درجة الميل بين السباحين، فإمـا أن يكـون وضـع الجسـم عاليـا علـى سـطح المـاء أو يكـون فـي المـاء إلـى ثقـل 

  .عظام السباح أو خفتها
 :التنفس-أ
فضل تعويد السباح التنفس على الجهتين أثناء التدريب و هذا على توازن دوران الجسم على الجـانبين، و لا يفضـل ي

أن يقطع السباح مسافة السباق باستخدام التنفس كل ثلاثـة ضـربات بالـذراع حيـث يـؤدي ذلـك إلـى نقـص الأوكسـجين 
ربات أثنـاء التـدريب و لكـن خـلال السـباق يكـون خاصة في بداية السابق، لذلك يفضل أن يكون التنفس كل ثلاث ض

  .منتظما
  :سباحة الصدر-3-5-2

يكــون الجســم أفقيــا مــائلا إلــى أســفل، و كلمــا كــان وضــع الجســم أفقيــا كلمــا قلــت المقاومــة، وتختلــف درجــة الميــل فــي 
أداء  ســباحة الصــدر عنهــا فــي ســباحة الزحــف علــى الــبطن و الظهــر، فتكــون أكبــر و ذلــك حتــى يــتمكن الســباح مــن

  ضربات الرجلين بفعالية داخل الماء 
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كمـا تعتبــر سـباحة الصــدر أبطــأ طـرق الســباحة مــن حيـث ترتيــب الســرعة، عيـر انهــا تطــورت خـلال الفتــرة الأخيــرة، و 
  :يمكن تمييز أسلوبين لهذه الطريقة كما يلي

  :سباحة الفراشة-3-5-3

الزحـف بشـكل كبيــر، وفـي ســباحة الفراضـة تكــون يتشـابه وضـع الجســم فـي ســباحة الفراشـة بوضـع الجســم فـي ســباحة 
هناك حركة من الجذع و الحوض عند أداء ضربات الرجلين فهي تؤدي رأسية إلى أعلى و إلى أسفل و كذلك حركة 

  .الرأس فهي تتحرك إلى أعلى خارج الماء و إلى أسفل في الماء
 :التنفس-أ

للــداخل، و يــتم التــنفس خــلال حركــة دفــع اليــدين المــاء  يجــب أن تخــرج الــرأس مــن المــاء بعــد اكتمــال الشــد بالــذراعين
لأعلى بداية حركة رجوع الذراعين في النصف الأول للحركة الرجوعية و يجب عودة الرأس للماء قبل لحظة الـدخول 

  .باليدين
نفس مـع ينصح دائما بأن يتم التنفس بمعـدل مـرة كـل دورتـين بالـذراعين لتقليـل المقاومـة الناتجـة عـن خـروج الـرأس للتـ

متر  200متر غير أنه في سباق  100كل دورة بالذراعين، و قد يكون من السهل أن يتم التنفس كل دورتين لسباق 
يصعب كتم التنفس كثيرا لزيادة حاجة العضـلات إلـى الأكسـجين لـذلك يمكـن أداء تمـرين ذراعـين مـع التـنفس فـي كـل 

  )1(.تنفس ثم دورة بدون تنفسمرة ثم مرة بدون تنفس أو ثلاث دورات بالذراعين مع ال
  :سباحة الظهر-3-5-4

باحة الظهـر عنـه فـي سـيكون وضع الجسـم فـي سـباحة الظهـر أفقيـا مـائلا بدرجـة قليلـة لأسـفل، و يختلـف الجسـم فـي 
حيث تكون المقعدة و الرجلين داخل الماء، و يكون الرأس في الماء حتى  أعمقسباحة الزحف، فيكون وضع الجسم 

  و الوجه فقط خارج الماء  الذنين
 :التنفس-أ

مع حركة إحدى الذراعين و يتم أخذ الشهيق مع بداية خروج الذراعين خارج ) الشهيق و الزفير(يفصل تنظيم التنفس 
الماء حتى دخول الذراع الماء و بداية مسك الكف للماء، ويتم الزفير مع بداية الحركة شد المـاء حتـى نهايـة الـدفع و 

نــاء التــنفس أخــذ الــذراع خــارج المــاء، نتبــع تنظــيم الشــهيق و الزفيــر مــع حركــة الــذراع الأيســر، يراعــى أثبدايــة خــروج 
  )2(الشهيق وإخراج الزفير من الفم و الأنف 
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  خلاصة
تعد السباحة احدى الانشطة المائية المتعددة التي يستخدم فيها الفرد جسمه للتحرك خلال الوسط المائي الذي يعد 

نوعا ما بصفته وسط يختلف كليا عن الوسط الذي اعتاد التحرك فيه الارض فالوضع الذي يتخذه في الماء غريبا 
مختلف كليا عنه في الارض بالإضافة الى تأثيرات ضغط الماء على جسم السباح و التي قد تحدث عنه تغيرات 

ا الوسط الغريب و تفرضه الكثير من فيزيولوجية في الاجهزة الداخلية بالإضافة الى التأثيرات النفسية في هذ
الانفعالات وما يتناقله الناس من افكار ممكن ان تكون ذات تأثيرات مختلفة الشدة ايضا كما ان السباحة واحدة من 

المهارات الحركية التي تتطلب كفاءة بدنية لجميع اجزاء الجسم فهي من النوع الوظيفي المتكامل الذي ينبغي ان تعلم 
  ئ العلمية التي تتعرض لقوانين و نظريات التعلم ثم العوامل والظروف المؤثرة فيهطبقا للمباد

  



HU
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  تمهيد

يمرّ الإنسان منذ لحظة تكوّنه وحتّى وفاته بمراحل عمريّةٍ مختلفة، ولكلّ مرحلةٍ اسم وصفاتٌ تميّزها عن غيرها من 
المراحل، يعيش فيها الإنسان مواقف وحالاتٍ مختلفةٍ، ويكتسب فيها من العلم والعمل ما يُفيده ويؤهّله من للانتقال 

ه المرحلة من أصعب المراحل التي يمرّ بها الإنسان، حيثُ يحدث فيها و تعتبر هذ إلى المرحلة العمريّة الموالية
 الكثير من التغييرات الفسيولوجيّة، والنفسيّة، والسلوكيّة، وغالباً ما يكون الفرد فيها في حالة غير مستقرّة،
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  : تحديد وتعريف بالفئة العمرية4-1

سـنة ) 15-13(من الجنسين ، البنين والبنات اللذين تتراوح أعمارهم ما بـين هم الصغار سنة  15السباحين اقل من 
 بدايــة المبكــرةســنة تقريبــا ، مرحــل المراهقــة ) 13-12( المتــأخرةمرحلــة الطفولــة مــن وتنــدرج هــذه الســنوات تحــت كــل 

  سنة  15من
  :مميزات هذه الفئة العمرية 4-2

ل التطــرق لمميــزات وخصــائص هــذه المرحلــة بصــفة مدققــة نتطــرق لمميــزات عامــة تميــز هــذه المرحلــة عــن بـــاقي بــق
  :تتميز هذه المرحلة ب حامد عبد السلام زهران.دالمراحل ، فحسب 

  .اللاحقة بطء معدل النمو بالنسبة لسرعته في المرحلة السابقة وكذلك •
  .زيادة التمايز بشكل واضح •
اللازمة لشؤون الحياة وتعلم المعايير الخلقية والقيم وتكـوين الاتجاهـات والاسـتعداد لتحمـل تعلم المهارات  •

  .المسؤولية وضبط الانفعالات
  )1(.اعتبار هذه المرحلة انسب المراحل العملية التطبع الاجتماعي •

  :هذه المرحلة تتميز بلدكتور السوقي فاوحسب 

  حب استطلاع المسائل الجنسية  •
  الميول خارج المنزل اتجاه •
  فيض من الدوافع العدائية كالشقاوة وروح العدوان من الذكور خاصة •

  ):15U(خصائص المرجلة العمرية  4-3

ئــة وموجهــة وتتميــز هــذه دالأطفــال يميلــون الــى تفريــغ شــحنات نشــاطهم فــي أعمــال ها إن :الجســميالنمــو 1- 4-3
المرحلــة بضــعف فــي النمــو بالنســبة للنمــو والــوزن ،كمــا نلاحــظ نمــو العضــلات الصــغيرة يــتم بســرعة كبيــرة بالمقارنــة 

  )2(تنمو العضلات الصغيرة بدرجة كبيرة : "بالعضلات الكبيرة ، حيث قال محمد حسن علاوي

كمــا ان الأعضــاء الداخليــة تقتــرب مــن حجمهــا الطبيعــي كالقلــب والــرئتين ويظهــر لنــا وجــود فــروق فرديــة نفــس الســن، 
نتقاء ضمن نشاط رياضي ما ، حيث نجد ان الناشئ يتمكن بدرجة كبيرة الاويعتبر النمو الجسماني قاعدة في عملية 

من خلال حسن انتقال الحركة مـن الجـذر الـى الـذراعين من التوجه الهادف لحركاته وقدرة التحكم فيها هذا ما يتضح 
وفيما يخص أيضا النمو الجسماني بان تأخذ نسب الجسم شكلا ثابتا ومميزا في تلـك المرحلـة ،فالعظـام  .الى القدمين

نمـــو القلـــب تقريبـــا ممـــا يســـمح  مميـــزة واكتمـــالأقـــوى واصـــلب عـــن المرحلـــة الســـابقة والأطـــراف أطـــول والقـــوة العضـــلية 
  اط الرياضي الجيد في هذه المرحلة بالنش

                                                           

  264، ص1995، القاهرة ،  علم نفس الطفولة والمراهقةحامد عبد السلام زهران،  1
  134، ص  1998، دار الفكر العربي ،  2،ط علم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي ،  2
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يســتمر النمــو الفســيولوجي فــي هــذه المرحلــة فــي اطــراد، وخاصــة فــي وضــائف الجهــاز : النمــو الفســيولوجي4-4-2
ضغط الدم في التزايد حتى بلوغ سن المراهقة ،بينما يكون معدل النبض في تناقص ،  العضلي وجهاز الغدد،ويستمر

ويزداد تعقد وظـائف الجهـاز العضـلي وتـزداد وصـلات بـين الاليـاف العصـبية ، ولكـن سـرعة نموهـا تتنـاقص عـن ذي 
ناسـلية حيـث تنضـج بدايـة الت بالوظيفـةقبل ، ويبدأ التغير فـي وضـائف الغـدد وخاصـة الغـدد التناسـلية اسـتعدادا للقيـام 

  .)1(مرحلة المراهقة
تتميز هذه المرحلة بقدرة الطفل على التحكم في حركاته ، ومن اهم ما يتميز  به الطفل فـي :النمو الحركي 4-4-3

 وتقـدم. اتالضـرورية الحركيـة لمختلـف اكبـسـتيعاب وتعلمـه الحركـات الجديـد والقـدرة  علـى المو الاهذه المرحلـة سـرعة 
هــذه المرحلــة النشــاط الحركــي الواضــح ، ونشــاهد فيهــا زيــادة واضــحة فــي القــوة والطاقــة ، وكثيــر مــا نصــادف ظــاهرة 

وهــاذا يعنــي أن الكثيــر مــن الأطفــال  يكتســبون القــدرة علــى أداء المهــارات الحركيــة دون  حصــةالطفــل مــن أول  تــدرب
  )2(انفاق وقت طويل في عملية التدريب والممارسة

عنــد بدايــة هــذه المرحلــة نســتطيع عمــل مكيــف تعلــم الــتحكم فــي الحركــات التــي :  "jurgenweinkel "ويقــول أيضــا
مستوى عالي جدا اذ تعتبر هذه المرحلة بأنها الفترة المثلى للتعلم الحركي للطفل  ، فهذه  تكون في بعض الأحيانذات

  )3(المرحلة من أحسن المراحل السنية لتعلم مختلف المهارات والقدرات الحركية والتي تماثلها مرحلة سنية أخرى
حصــيل الدراســي ، ويــدعم ذلــك يظهــر النمــو العقلــي فــي هــذه المرحلــة بصــفة خاصــة فــي الت: النمــو العقلــي 4-4-4

الاهتمام بالمدرسة والتحصيل والمستقبل العلمي للطفل ، يطرد نمو الذكاء حتى سن الثانية عشـر وفـي منتصـف هـذه 
المرحلــة يصــل الطفــل الــى حــوالي نصــف إمكانيــات ذكائــه ، فــي التاســعة والعاشــرة كــذلك تتميــز القــدرات الخاصــة عــن 

ارة القــراءة عــن الطفــل وتنضــج تــدريجيا قدرتــه علــى الابتكــار ، كمــا يــزداد الانتبــاه الــذكاء والقــدرات العقليــة وتنمــو مهــ
  )4(.ومدته وحدته وتنمو الذاكرة ويتضح التخيل الواقعي الإبداعي على التعلم ونمو المفاهيم 

الأخلاقية في هذه المرحلة تتحدد الاتجاهات الأخلاقية للطفل عادة في ضوء الاتجاهات : لنمو الأخلاقيا4-4-5
 وماهووبيئته الاجتماعية ، وهو يكتسبها من الكبار ويتعلم ما هو حلال وما هو حرام ،  السائدة في اسرته ومدرسته

خطأ وماهو مرغوب فيه وماهو ممنوع ، ومع النمو يقترب السلوك الأخلاقي للطفل من السلوك  وماهوصح 
  .الأخلاقي للراشدين الذين يعيش بينهم

 والصدق والعدالة ويمارسها كمفاهيم تختلف عن كالأمانةلاخلاقية اكما نلاحظ أن الطفل يدرك بعض المفاهيم 
تطبيق الأعمى للقواعد والمعايير

                                                           

   165، ص  1996، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 2، ط،اسس نظريات الحركة بطوسي أحمد بطوسي  -1
   135، ص   مرجع سابق،  يحسن علاو  محمد -2
3- jurgenwrinkel la biologie de sport édition vigt 1998 p 56  
 138، ص  مرجع سبق ذكره،  يمحمد حسن علاو  -4
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  خلاصة

تمتدّ من سن الثانية عشر إلى سن الثامنة عشرة، وتعتبر هذه  حسب ما توصلت اليه دراستنا فان هذه المرحلة 
مرحلة الرشد، حيث يبدأ الطفل فيها بالنضج الجسميّ، والجنسيّ، المرحلة مرحلة انتقاليّة من مرحلة الطفولة إلى 

والعقليّ، والنفسّي في آن معاً، وتتّحدد معالم شخصيّته النهائيّة، بمعنى آخر تتضّح معالم سلوكياته، وتوجهاته بشكل 
  .أكبر من المراحل التي سبقتها
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 الفصل الخامس                                                  منهجنية البحث و اجراءاته الميدانية

 تمهيد

 اجراءات يتطلب وانما النظرية الدراسة على فقط يقتصر لا ما راسة لد دقيقة نتائج على الحصول إن

 الملائم العلمي للمنهج الدقيق بالاختيار مطالب فالباحث لهذا البحث، فرضيات تحقيق أجل من ميدانية

 أجل من الإحصائية للوسائل والصحيح السليم الاستخدام كذلك و المعلومات، لجمع المناسبة والأدوات

  .التقدم إلى العلمي البحث دفع بغرض ذلك و ودقة دلالة نتائج ذات إلى الوصول

 إلى الوصول أجل من بها التقيد علينا التي الاجراءات هذه مختلف نيتبي سنحاول الفصل هذا في و

 يأ زيمي يالذ العلمي بالاستناد مشبعة علنية نتائج على والحصول الذاتية عن الأبعاد و بحثنا مشكلة

  دقيقة علمية منهجية الباحث اتبع إذا إلا يتحقق لا وهذا العلمية للموضوعية قابليته ىمد هو علمي بحثي
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	�� ا��را�� -5-1���
 ا

 الأداة صلاحية ىمد و للبحث الدراسة مكان ملائمة من التأكد هو الاستطلاعية الدراسة من الهدف

 على الاستمارة يعز تو  في تتمثل والتي الميدانية الدراسة في شروعنا قبل و البحث موضوع حول المستعملة

 المحيطة الجوانب بعض معرفة لنا يتسنى حتى استطلاعية بدراسة نقوم أن أردنا لهذه الفئة، المدربين

 هذه و المدربين إلى وجهناه الذي  و الاستبيان وضع من تمكنا الدراسة  هذه من خلال و بموضوعنا

  :الأسئلة بعض

 ؟تشعرون بتغير الحالة النفسية للسباحين باستخدامكم للتدريب التكراري  هل

 ؟هل تعتقد ان كيفية استغلال الوسائل البيداغوجية لها دور في نجاح الحصص التدريبية 

 :الأساسية الدراسة 5-2

 :المتبع العلمي المنهج

 الوصول أجل من بتوظيفها تقوم التي سوالأس القواعد من مجموعة يعني العلمي البحث في المنهج إن

 .الحقيقة إلى

 :لغة المنهج

 .1المستقيم و الطريق

 فالمنهج موضوعنا لطبيعة وملائمة استجابة وذلك الوصفي المنهج على هذا بحثنا في اعتمدنا لقد

 الوصفي

 بحيث والتطور الرغبات و الميول و الاتجاهات و المجتمعات بين المتبادلة للعلاقات الدقيق التصور هو

  2 . مستقبلية تنبؤات بناء و مؤشرات وضع و الحياتي للواقع صورة البحث يعطي

 :البحث متغيرات  5-3

  :التاليين المتغيرين حسب بحثنا موضوعا تقسم أن يمكن المتغيرات المستعملة نوع

 ) السبب (المستقل المتغير

 المتغير حدد و به علاقة لها الأخر المتغيرات  قيم ففي التأثير إلى قيمته في التغير في ييؤد الذ هو

 التدريب التكراري  :يلي كما دراستنا في المستقل

 ) النتيجة (التابع المتغير

 على تعديلا يحدث حينما الباحث أن ذلك معنى و المتغيرات الأخرى، قيم على قيمته تتوقف يالذ وهو

 :يلي بحثنا كما في حدد و التابع المتغير قيم على التعديلات تلك نتائج تظهر المستقل المتغير قيمة

 .الحالة النفسية للسباحين

 

                                                           

1
  76 ص - . 1996 :الحديث العربي مكتب - .مصر - . العلمي البحث مناهج - . العيساوي الرحمان عبد 

  219 ص - . 1991 :والنشر للطباعة الكتاب دار - . الموصل - .ومناهجه العلمي البحث طرائق - .محبوب وجيه 2
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                                                                                            :الدراسة مجتمع 5-4

 المختار المنهج وفق عليها الميدانية الدراسة إقامة نريد التي الاجتماعية الفئة يمثل الدراسة مجتمع

 ىمستو  على الناشطة يالنواد في متمثلا البحث مجتمع كان الدراسة هذه وفي ،الدراسة لهذه والمناسب

 .مدربين لكلا الفريقين 6المسبح النصف اولمبي بالبويرة و اخذنا كل المدربين و الذي كان عددهم 

 :اختيارها كيفية و العينة 5 5-

 لبحثه الباحث يضعها التي فالأهداف للبحث المراحل الهامةو  الخطوات من للعينة الباحث اختيار يعتبر

 .العلمية البحوث في العمل سأسا لأنها سيختارها التي العينة طبيعة ستحدد يستخدمها التي و الاجراءات 

 الأصلي المجتمع من مأخوذة وهي دراسته أهداف الباحث عليها يبنى التي الافراد من مجموعة هي و

 .صادقا تمثيلا له ممثلة فتكون

 ممثلة تكن حيث الدراسة، قيد تكون التي الظاهرة مجتمع من ء زج أنها على " صبر م ا ع " يعرفها كما

 1 .المجتمع خصائص على التعرف قصد للمجتمع، صحيحا تمثيلا

 التدريب التكراري ودوره في تحسين الحالة النفسية للسباحين  يخص يالذ بحثنا نظرا لطبيعة

(U15)، مدربين 06 على بحثنا عينة شملت حيثقمنا باستعمال طريقة الحصر الشامل  حيث  

                                          :اسماء النوادي

01 - MBB BOUIRA 

02- CNB NOTIQUE BOUIRA 

 :البحث مجالات5-6

 :البشري المجال

 .مدربين 06 من البحث عينة تتكون

 :المكاني المجال

 :المسبح النصف اولمبي بالبويرة ىمستو  على البحث اجراء تم
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 :الزماني المجال

 2016 سمار  04 إلى 2016 فيفري 04 من :النظري الجانب

 .2016 يما 05 إلى سمار  04 من :التطبيقي الجانب

 :البحث أدوات5-7

 1 .الاستبيان أداة استخدام اخترنا لقد

 :الاستبيان تعريف

 يستعمل المعلومات لجمع وسيلة كذلك هو و منهجية، بطريقة المرتبة الأسئلة من مجموعة عن عبارة هو

 عن عبارة وهو الأصلي، المصدر من المعلومات تستمد الطريقة وهذه الاجتماعية العلوم بحوث من الكثير

 و المعينين أشخاص إلى ترسل استمارة في وضعها يتم و ، مفتوحة النصف و المغلقة الأسئلة من جملة

  .فيها واردة ال للأسئلة الأجوبة على للحصول هذا

  :هي الأسئلة من أنواع ثلاثة على يتحتو  الاستبيان طريقة و

 :المغلقة الأسئلة

 و اغراض الباحث أفكار على يعتمد هذه الإجابات تحديد و مسبقا، إجابات الباحث فيها يحدد التي هي و

الاجابة بنعم  المستوجب باختيار الأحيان معظم في الإجابة تكون و البحث من المستوحاة والنتائج البحث

  .او لا

 :المفتوحة الأسئلة

 الحرية له كما بالتفصيل أو بالاختصار إما عليه الإجابة يأ تشاء، كما عليها للإجابة الحرية كل تعطى

 المفتوحة الأسئلة فوائد ومن أغراضها و طبيعتها كانت مهما بالسؤال متعلقة بأنها يعتقد معلومات أية بذكر

  .الباحث قبل من له المحددة الإجابات ضمن إجاباته بحصر المبحوث تفيد لا أنها

 مفتوحة النصف الأسئلة

 والنصف )لا أو نعم( تكون فيه الإجابةي  أ مغلقا يكون الأول نصفين على الأسئلة من النوع هذا ييحتو 

                1 .الخاص يهار  ب للأداء للمستجوب الحرية فيه تكون الثاني



 الفصل الخامس                                                  منهجنية البحث و اجراءاته الميدانية

- .يع التو و والنشر للطباعة الرسالة مؤسسة - .العلمي البحث مناهج عن جيم سين - .همام طلعت

 . 162 ص - . 1984 :الأردن عمان

  

 :الاستبيان صدق

 وعليه الاستبيان ونقائص تغيرات  لتحديد الموجه بمثابة المختصين الأساتذة طرف من التحكيم يعتبر

 جامعة( والرياضية البدنية النشاطات تقنيات و علوم معهد من أساتذة 03 على الاستبيان هذا عرض

 العلمي البحث ومناهج الدراسية المجالات في الميدانية تجربتهم و العلمي لهم بمستواهم يشهد )البويرة

 :منها النقائص بعض على الوقوف تم ذلك خلال من و تحكيمه، بغرض

 الأسئلة بعض ترتيب إعادة. 

 الأسئلة لبعض اللغوية الصياغة إعادة. 

 :المستخدمة الإحصائية الوسائل  -58

 على تساعد دالة، و كمية مؤشرات إلى التوصل محاول هو الإحصائية الدراسة استعمال من الهدف إن

  :فهي المستعملة الإحصائية المعادلات أما والحكم، والتفسير التحليل

 هذا لنا يسمح كما بينهما، الفصل من نتمكن حتى الآراء راي كرة عدد بدقة يعطي الذ المئوية النسبة قانون

 التكرارات بين والمقارنة الاستبيان من خلال عليها المحصل النتائج مختلف بين مقارنة بإجراء  الاختبار

  .)المتوقعة( النظرية و التكرارات الحقيقية

 المئوية النسبة قانون: 

= 

 المئوية النسبة :

 التكرارات عدد :ع

 للعينة الكلي المجموع :ن

 .للكتاب الوطنية المؤسسة - .الجامعية الرسائل وكتابة المنهجية في الباحث دليل - .دحوش عمار 1

 . 40 38 ص - . 1985 :ئر ا الج -
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:ـــــــــــــــــدتمهيـ  

 ستلامابعد البيانات المتحصل عليها نعرض فيهالفصل الذي سوف ذابالخطوات المنهجية للبحث يأتي هبعد التقيد 

ة ت الدراسمناقشة النتائج على ضوء فرضياو  بتحليلنقوم ،  استمارات الاستبيان التي تم توزيعها على أفراد العينة

  .تمثيلها بيانياونقوم بلإعطاء توضيحات لكل نتيجة توصلنا إليها، ثم نعرض هذه النتائج في جداول خاصة 

 . الفروض المستقبليةو  الاقتراحات بعضقدم نو  إليها  صلو المت  نختم الفصل بالنتائج العامة وفي الأخير
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  .U15سية للسباحين

    .؟ هذه الطرق التدريبية 

  .ريب

المدربين يعرفون كل أن  لنا أكدت لعينة

ويرجع الباحث  معرفتهم للطرق التدريبية،

مدربين 
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 تائج

التدريب التكراري في تحسين الحالة النفسية  ديساع 

يك معلومات حول طرق التدريب المختلفة وما هي هذه

التدريبان كان المدربين ملمين بمختلف طرق معـرفة 

 .ن المدربين ملمين بطرق التدريب المختلفة

  النسبة المئوية  التكرارات

06  %100  

00  %00  

06  100% 

  01الشكل رقم

  :ائج

من مجموع العين%100حيث أن01في الجدول رقم 

 ي المعمول بها في اختصاص  السباحة

معرفحول  موحدة المدربين إجاباتل نتائج الجـدول أن

  .قبلي قاموا به من 

100%

0%0%0%

مدى معرفة المدر: دائرة نسبية تمثل 

.بطرق التدريب المختلفة

��م �

 الفصل السادس            

عرض و تحليل النتائج1-6

: الأولالمحور 1-1-6

لديك هل :01ؤال رقمسال -

معـ ةمحـاول :منهالغرض - 

ان اليبين:01الجدول رقم  -

التك  الإجابات

  نعم

  لا

  المجموع

 

 

 

تحليل و مناقشة النتائج •

كما توضحه الإجابات في 

الطرق التدريبية السائدة اي ا

 :الاستنتاج •

نستنتـج من خلال تحليـل نتا

نوع التكوين الذي قإلى  ذالك
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  ت
النسب 

  %الئوية

  %100 

  %00 

  100% 

  

كل المدربين على علم أن  لناأكدت العينة

  لتدريب التكراري 

علومات حول 
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  .؟ومات حول طريقة التدريب التكراريك معل

 .التكراري كان المدربين يعرفون طريقة التدريب 

  .التكراريان كان المدربين يعرفون طريقة التدريب 

التكرارات  الإجابات

  06  نعم         

  00  لا         

  06  المجموع

 02الشكل رقم

  :ائج

من مجموع العين%100حيث أن 02في الجدول رقم 

 . اي كلهم يعرفون طريقة التدريب التكراري 

يعرفون جيدا طريقة التدرالمدربين  كل نتائج الجـدول أن

   

100%

0%0%0%

ان كانت لدى المدربين معلوم: دائرة نسبية تمثيل

طريقة التدريب التكراري 

��م �

 الفصل السادس            

  

هل لديك مع: 02السؤال رقم

ان كانمعـرفة:الغرض منه- 

ان يبين: 02الجدول رقم - 

   

   

تحليل و مناقشة النتائج •

كما توضحه الإجابات في ا

بطريقة التدريب التكراري اي 

 :الاستنتاج •

نستنتـج من خلال تحليـل نتائ
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  .؟يب التكراري 

  .التكراريطريقة التدريب 

  .رى مع طريقة التدريب التكراري

  
النسبة 

  المئوية

%33.33 

%66.66 

100% 

 

تقوم بمزج الطرق  هاأن لنا أكدت ع العينة

ت لنا انها لا تقوم بمزج الطرق التدريبية 

بين طريقة التدريب التكراري و الطرق 

    .بين و طريقة عملهم 

ون بمزج 

 التكراري 
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تقوم بمزج طرق التدريب الأخرى مع طريقة التدريب ل 

كان المدرب يقوم بمزج طرق التدريب الأخرى مع طريق

بمزج طرق التدريب الأخرى م ونيقوم ينالمدرب ن كان

  التكرارات  الإجابات

  02 نعم

  04 لا

  06  المجموع

 03الشكل رقم

  :ائج

من مجموع ال%33.33حيث أن 03ي الجدول رقم 

اكدت ل%66.66، في حين نسبةريقة التدريب التكراري

 . التكراريب 

اراء المدربين تنقسم حول المزج بين أن   نتائج الجـدول

المتبعة من طرف المدربين الاساليب  لك إلىالباحث ذ

33%

67%

0% 0%

ان كان المدربين يقومون : دائرة نسبية تمثيل

طرق التدريب الاخرى مع طريقة التدريب التك

��م �

 الفصل السادس            

هل : 03ؤال رقم سال -

ان كان معـرفة:الغرض منه-

إن كيبين :03الجدول رقم- 

 

تحليل و مناقشة النتائج •

كما توضحه الإجابات في ا

التدريبية الاخرى مع طريقة 

الاخرى مع طريقة التدريب 

 :الاستنتاج •

نستنتـج من خلال تحليـل نتائ

ويرجع الباحالتدريبية الاخرى 
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  .؟ى تحسين الحالة النفسية للسباحين

  .للسباحين  ةير على الحالة النفسي

  .للسباحين ةي تأثير على الحالة النفسي

النسبة 

  %المئوية

%50 

%50 

100% 

  

لنا أن لطول الحصة التدريبية  أكدت 

أن لا داعي لطوال الحصة  يرون 50

طول الحصة التدريبية على الحالة  أثير

  .حضير النفسي للسباحين 

بية 

باحين 
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ؤثر طول الحصة التدريبية بالأسلوب التكراري على تح

كان لطول الحصة التدريبية بالأسلوب التكراري تأثير 

ان كان لطول الحصة التدريبية بالأسلوب التكراري تأث

  التكرارات  الإجابات

  03  نعم

  03  لا

  06  المجموع

  

  04الشكل رقم

  :ج

 من مجموع العينة%50حيث أن 04ي الجدول رقم 

%50، في حين نسبة على الحالة النفسية للسباحين 

 .على الحالة النفسية للسباحين  تأثير

تأثيرأن اراء المدربين تنقسم حول  ل نتائج الجـدول

 الباحث ذلك إلى الاساليب الاخرى المستخدمة للتحضي

50%
50%

0% 0%

ان كان لطول الحصة التدريبية:دائرة نسبية تمثيل

بالاسلوب التكراري تاثير على الحالة النفسية للسباحي

��م �

 الفصل السادس            

هل تؤثر:04ؤال رقم سال -

ان كانمعرفة:الغرض منه -

ان  يبين:04الجدول رقم  -

تحليل و مناقشة النتائج. 

كما توضحه الإجابات في ال

عل ريثأتالتكراري  بالأسلوب

تأثيرالتدريبية حتى يكون لها 

 :الاستنتاج •

نستنتـج من خلال تحليـل نت

النفسية للسباحين ويرجع البا

  

 

  

  

بالا
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  .؟تدريب التكراري 

  .ة للسباحين

  .فسية للسباحين

%  

%83.33

%16.66

100% 

ربين اكدت لنا انهم يشعرون بتغير الحالة 

من المدربين اكدت لنا انها لا تشعر %

ا انهم يشعرون بتغير الحالة النفسية  

ب التكراري من بين اهم الطرق 

حالة 
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رون بتغير الحالة النفسية للسباحين باستخدامكم للتدري

كان للتدريب التكراري دور في تحسن الحالة النفسية لل

ن كان للتدريب التكراري دور في تحسن الحالة النفسية

  التكرارات  الإجابات

 33  05  نعم 

 66  01  لا

  06  المجموع

 05الشكل رقم

  :ج

من المدربين83.33%نسبة  انحيث 05ي الجدول رقم 

16.66%امهم للتدريب التكراري في حين ان نسبة 

  تخدامهم للتدريب التكراري 

لنا انه واأن الأغلبية التامة للمدربين أكد  نتائج الجـدول

طريقة التدريب البحيث يرى الباحث أن دريب التكراري 

  .ينلة النفسية للسباح

   

83%

17%

0%

0%

نسبة شعور المدربين بتغير الحالة:دائرة نسبية تبين

النفسيةبالاسلوب التكراري على السباحين

��م �

 الفصل السادس            

هل تشعرون:05ؤال رقم سال

كان انمعرفة:الغرض منه- 

ان ك يبين:05الجدول رقم- 

  

  

  

تحليل و مناقشة النتائج. 

كما توضحه الإجابات في ال

النفسية للسباحين باستخدامه

بتغير الحالة النفسية باستخدا

 :الاستنتاج

نستنتـج من خلال تحليـل نتائ

للسباحين باستخدامهم للتدري

المستعملة للرفع من الحالة ال
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  سباحين

  .ين لتحسين حالاتهم النفسية 

  .حالة النفسية للسباحين 

النسبة 

  المئوية

%33.33

%66.66

100% 

م يبرمجون اضافية أنه لنا أكدت ع العينة

عي لبرمجة حصص اضافية اخرى حتى 

بحاجة الى حصص اضافية اخرى ا انهم 

ب الاخصائي النفسي الخاص بالفريق 

ربين يبرمجون 

سية للسباحين
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رمجون حصص إضافية لتحسين الحالة النفسية للسبا

كان المدربين يخصصون حصص اضافية للسباحين ل

ن المدربين يخصصون حصص اضافية لتحسين الحال

  التكرارات  الإجابات
الم

 33  04 نعم

 66.  02 لا

00  06  المجموع

 06الشكل رقم

  :ائج

من مجموع ال%66.66حيث أن 06ي الجدول رقم 

لا داعي أنه يرون %33.33، في حين نسبةسباحين

 . لسباحين

أن الأغلبية التامة للمدربين أكدوا لنا انه  نتائج الجـدول

غياب ابحيث يرى الباحث أن لحالة النفسية للسباحين 

  .مدرب يبرمج حصص اضافية اخرى

67%

33%

0% 0%

معرفة ان كان المدربين:دائرة نسبية تمثيل

حصص اضافية لتحسين الحالة النفسية 

��م �

 الفصل السادس            

هل تبرمج:06رقمؤال سال •

ان كانمعرفة:الغرض منه -

ان اليبين:06الجدول رقم  -

  

  

  

  

  

تحليل و مناقشة النتائج •

كما توضحه الإجابات في ا

لتحسين الحالة النفسية للسبا

للسبايحسنون الحالة النفسية 

 :الاستنتاج •

نستنتـج من خلال تحليـل نتائ

حتى يستطعون تحسين الحال

هو السبب الذي يجعل المدر
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 U15لتدريب التكراري للسباحين 

  .؟ل البيداغوجية اللازمة

  .ةاء الوسائل البيداغوجية اللازم

    .ةلاقتناء الوسائل البيداغوجية اللازم

 

%

%

% 

لنا أن الأندية تخصص ميزانية  أكدت نة

 .صص ميزانية خاصة للوسائل البيداغوجية

ن حول، تخصيص ميزانية خاصة 

دي إلى أخر وغياب الوعي بأهمية وجود 

  

ة تخصص 

جية 
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البيداغوجية دور في تحسين و إنجاح التدر لللوسائ 

الوسائل ال ءخصص ناديكم المبلغ المالي الكافي لاقتنا

كانت النوادي تخصص المبالغ المالية الكافية لاقتناء ا

كانت النوادي تخصص المبالغ المالية الكافية لاقتن إن

  التكرارات  الإجابات
النسبة 

  المئوية

 50% 03 نعم

 50%  03 لا

%100  06  المجموع

   

 07الشكل رقم

  :ائج

من مجموع العينة%50حيث أن 07ي الجدول رقم 

تخصص لا ان الأندية يرون %50، في حين نسبةجية

هناك تفاوت في إجابات المدربين ح  نتائج الجـدول أن

من نادي  رالتسييسياسة  اختلافجع الباحث ذلك إلى 

  جية في الارتقاء بمستوى السباحين

50%50%

0% 0%

معرفة ان كانت الاندية ت: دائرة نسبية تمثيل

ميزانية خاصة للوسائل البيداغوجية 

��م �

 الفصل السادس            

: الثانيالمحور 2-1-6

هل يخص:07ؤال رقم سال -

كانإن معرفة:الغرض منه -

إن يبين :07الجدول رقم -

 

 

  

  

  

  

  

  

تحليل و مناقشة النتائج •

كما توضحه الإجابات في ال

خاصة للوسائل البيداغوجية

 :الاستنتاج •

نستنتـج من خلال تحليـل نتائ

للوسائل البيداغوجية ويرجع ا

وتوفير الوسائل البيداغوجية 
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  ؟ور في نجاح الحصص التدريبية

  .نجاح الحصص التدريبية ر في 

  .نجاح الحصص التدريبية ي

 

%

%

% 

استغلال الوسائل  كيفية لنا انأكدت  عينة

 استغلال الوسائل البيداغوجية له دور في 

ائل البيداغوجية في ما يميل إليه السباح 

الوسائل 

لتدريبية
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لها دور تعتقد أن كيفية استغلال الوسائل البيداغوجية 

دور ف الهكيفية استغلال الوسائل البيداغوجية  كانت 

دور في اكيفية استغلال الوسائل البيداغوجية له ان

  التكرارات  الإجابات
النسبة 

  المئوية

 100%  06 نعم

 00%  00 لا

%100  06  المجموع

  

 08الشكل رقم

  :ائج

من مجموع العينة%100حيث أن 08ي الجدول رقم 

 .جاح الحصص التدريبية

أن طريقة است وا لناالمدربين أكد كلأن   نتائج الجـدول

، من خلال قدرة المدرب على استخدام هذه الوسائل  

  .التدريب الفعالحو 

100%

0%0%0%

أن لكيفية إستغلال الو:دائرة نسبية تمثيل

البيداغوجية دور في نجاح الحصص التدر

��م �

 الفصل السادس            

هل تعتق: 08ؤال رقم سال -

ان كان معرفة:غرض منهال -

ان يبين:08الجدول رقم  -

 

  

  

  

  

  

  

  

  

تحليل و مناقشة النتائج •

كما توضحه الإجابات في ال

نجاحالبيداغوجية له دور في 

 :الاستنتاج •

نستنتـج من خلال تحليـل نتائ

نجاح الحصص التدريبية 

من أجل زيادة دافعيته نحو 
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  .؟بيداغوجية الخاصة بالسباحة

  .ائل البيداغوجية الخاصة بالسباحة

دام الوسائل البيداغوجية الخاصة 

 

 

 

أنها لم تتلقى تكوينا خاصا  أكدت نة

تكوينا خاصا حول كيفية استخدام  ام يتلقو 

داغوجية يير الذي تعانيه الوسائل الب

 تكوينا 

جية 
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حول كيفية استخدام الوسائل البيدا خاص تكوينتلقيتم 

نا حول كيفية استخدام الوسائل يهل يتلقى المدربون تكو 

نا حول كيفية استخدام ايتكو  اتلقو إن كان المدربون قد 

  التكرارات  الإجابات
النسبة 

  المئوية

 00%  00 نعم

 100%  06 لا

 %100  06  المجموع

 09الشكل رقم

  :ج

من مجموع العينة%100حيث أن 09ي الجدول رقم 

 .البيداغوجية الخاصة بالسباحةائل 

لنا انهم لم يتل والمدربين أكدأن أغلبية  ا  نتائج الجـدول

صة بالسباحة ويرجع الباحث هذا إلى الإهمال الكبير ا

  . الخاصة بمدربي السباحة

0%

100%

0%0%

إن كان المدربين قد تلقو تك:دائرة نسبية تمثيل

خاص حول استخدام الوسائل البيداغوجية 

��م �

 الفصل السادس            

هل تلقيت: 09ؤال رقم سال - 

معرفة هل ي :الغرض منه -

إن  يبين:09الجدول رقم  -

  .بالسباحة

 

  

  

  

  

  

  

  

  

تحليل و مناقشة النتائج. 

كما توضحه الإجابات في ال

حول كيفية استخدام الوسائل 

 :الاستنتاج •

نستنتـج من خلال تحليـل نتائ

الوسائل البيداغوجية الخاصة

التكوينية الخ اتوغياب الدور 

  

  

 



ومناقشة النتائج          عرض وتحليل

 

  ؟ البيداغوجية اللازمة

  .وسائل البيداغوجية

  .ل البيداغوجية

  

% 

%  

% 

وا أكد من مجموع العينة %100نسبة ن 

 

الوسائل ب و تجهيز النادي اقتناء عملية 

   

ناء 
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م استشارتكم عند اقتناء او تجهيز النادي بالوسائل البيد

عند اقتناء الوسائين المدرب ةمعرفة إن كان يتم استشار  

ضح إن كان يتم استشارة المدربين عند اقتناء الوسائل ال

  التكرارات  الإجابات
النسبة 

  المئوية

100%  06 نعم     

  لا     
00  %00

%100  10  المجموع

  

 10الشكل رقم

حيث ان 21كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

  .الوسائل البيداغوجيةب و تجهيز النادي ملية اقتناء

جل المدربين هم المسؤولين عن عمل نتائج الجـدول أن 

100%

0%0%0%

إنسبة استشارة المدربين اثناء :دائرة نسبية تمثيل

.اقتناء الوسائل البيداغوجية 

��م �

 الفصل السادس            

يتم اسهل :10ؤال رقمسال -

 معرفة إن:الغرض منه -

يوضح  ::10الجدول رقم -

  

  

  

  

  

  

  

  

كما: تحليل ومناقشة النتائج

بأنهم يشاركون في عملية لنا

  :الاستنتاج

نستنتـج من خلال تحليـل نتائ

  .البيداغوجية
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  ؟مليات التدريبية 

  .مليات التدريبية

  . للعمليات التدريبية 

 

% 

%

% 

الوسائل  نقص أن  لنا  أكدت وع العينة

يعرقل السير الوسائل البيداغوجية  ص 

 تدريب ها الوسائل البيداغوجية في عملية 

0

جية يعرقل السير 
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قص الوسائل البيداغوجية يعرقل السير الحسن للعمليا

قص الوسائل البيداغوجية تعرقل السير الحسن للعمليا

السير الحسن للعن نقص الوسائل البيداغوجية تعرقل 

  التكرارات  الإجابات
النسبة 

  المئوية

100%  06 نعم

 00%  00 لا

%100  10  المجموع

   

  11الشكل رقم

:  

من مجموع ا%100حيث أن نسبة  11ي الجدول رقم 

 . الحسن للعمليات التدريبية 

نقص أن  وا لنا أن أغلبية المدربين أكد  نتائج الجـدول

ويرجع الباحث ذلك إلى الأهمية الكبيرة التي تلعبها الة 

100%

0% 0% 0%

ان نقص الوسائل البيداغوجية:دائرة نسبية تمثيل 

. الحسن للعمليات التدريبية 

��م �

 الفصل السادس            

نقص هل:11السؤال رقم  -

نقص ةمعرف :الغرض منه -

يبين أن ن:11الجدول رقم -

 

  

 

  

  

  

  

:تحليل و مناقشة النتائج

كما توضحه الإجابات في ال

يعرقل السير الحالبيداغوجية 

 :الاستنتاج •

نستنتـج من خلال تحليـل نتائ

الحسن للعمليات التدريبية 

  .السباحين
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العمليات  لإجراءة مع المعايير اللازمة 

لازمة لإجراء ير اليابح متطابقة للمعا

ير اللازمة لإجراء يمتطابقة للمعا ح

 

 

 

  

  

                                    

الوسائل والمنشأة البيداغوجية من 

جميعها تتوفر ة تم التأكد من أنها 

 مة لإجراء العملية التدريبية
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متطابقة مالوسائل البيداغوجية المتواجدة في مسبحكم 

 إن كانت الوسائل البيداغوجية المتواجدة  في المسابح

الوسائل البيداغوجية المتواجدة  في المسابحن كانت 

:

من  %100تتجسد في كون نسبة  12ي الجدول رقم 

  .تطابقة للمعاير اللازمة لإجراء العملية التدريبية

كل الأندية التي كانت قيد الدراسة تمخلال تحليـل نتائج 

وجية المتواجدة  في المسابح متطابقة للمعاير اللازمة 

  التكرارات
النسبة 

  المئوية

06  %100 

00  %00 

10  100% 

100%

0%
0%0%

ان كانت الوسائل البيداغوجية :ية تمثيل

ي المسابح متطابقة للمعايير اللازمة لاجراء 

العملية التدريبية 

��م �

 الفصل السادس            

هل الوس: 12السؤال رقم  -

 ؟ التدريبية 

معرفة إن : : الغرض منه -

 . العملية التدريبية 

يبين إن ك: 12الجدول رقم_

  .العملية التدريبية

  

  

  

 

 

  12الشكل رقم

:تحليل و مناقشة النتائج  

كما توضحه الإجابات في ال

المتواجدة  في المسابح متطاب

من خلال نستنتج: الاستنتاج

الوسائل والمنشأة البيداغوجية

  الإجابات

 نعم

 لا

  المجموع

دائرة نسبية ت

المتواجدة في ال
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  U15سية للسباحين

   ؟ية للسباحين 

   المهارات النفسية للسباحين

  .لمهارات النفسية للسباحين

 %ة

% 

%  

% 

المستوى التعليمي الذي  ان لهممن العينة 

المستوى التعليمي للمدرب يسمح بتطوير 

يكون قادر على التعامل  ى تعليمي عالي 

 

ور مهم في 

. ن 
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للتحضير النفسي دور في تطوير المهارات النفسية  

ستواكم التعليمي يسمح لكم بتطوير المهارات النفسية لل

في تطوير المدور  للمدرب له التعليمي كان المستوى 

دور في تطوير المها لهالمستوى التعليمي للمدرب ن ا

النسبة  تكراراتال  الإجابات

100%  06 نعم

00%  00 لا

%100  06  المجموع

  

 13الشكل رقم

  :تائج

من  %100كون نسبة تتجسد في 13في الجدول رقم 

  .رات النفسية للسباحين

المأن  وا لنا المدربين أكد كل أن  يـل نتائج الجـدول

ذوا مستوى تع، ويرجع الباحث ذلك إلى أن المدرب ن 

  . ي قد تواجهه أثناء العملية التدريبية

100%

0%0%
0%

ان لكفاءة المدرب دور :دائرة نسبية تمثيل

تطوير المهارات النفسية للسباحين 

��م �

 الفصل السادس            

: المحور الثالث3-1-6

هل مستوا:13ؤال رقم سلا - 

معرفة إن كا:الغرض منه -

ايبين  :13الجدول رقم -

  

  

  

  

  

  

  

  

  

تحليل و مناقشة النتائج •

كما توضحه الإجابات في ا 

يسمح لهم بتطوير المهارات ا

  :الاستنتاج •

نستنتـج من خلال تحليـل . 

المهارات النفسية للسباحين 

قف المختلفة التي قدامع المو 
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  ؟لديكم اخصائي نفسي خاص بفريقكم هل : 14ؤال رقم سال -

  .للناديخصوصا  نكان للنوادي أخصائيين نفسيين يعملو  إن معرفة :الغرض منه -

  .الأخصائيين النفسيين تماما تملكالنوادي لا إن  �	�ن:14الجدول رقم  -

  التكرارات  الإجابات
النسبة 

  المئوية

 00%  00 نعم

  100%  06 لا

 %100  60  المجموع

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 14الشكل رقم

  :تحليل و مناقشة النتائج •

اكدوا ان نواديهم لا تتوفر على  من العينة%100نسبة تتجسد في كون 14كما توضحه الإجابات في الجدول رقم  

  .الاخصائي النفسي الخاص بالفريق 

  :الاستنتاج

ولا نادي يملك اخصائي نفسي خاص بفريقه ويرى الباحث ان للأخصائي نستنتـج من خلال تحليـل نتائج الجـدول أن

  .خاصة في الفريق النفسي مكانة 

  

  

  

  

  

  

100%

0%

0%

ان ولا نادي يملك اخصائي نفسي :دائرة نسبية تبين 

. خاص به 

��م �
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خاص بالفريقسي 

ترى بان وجود من مجموع العينة  83.3

ترى بان وجود الاخصائي مجموع العينة 

خصائي نفسي خاص بالفريق و ذلك من 

  .مل المدرب 
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  ؟ ترون وجود اخصائي نفسي في الفريق

راي المدربين حول اهمية وجود اخصائي نفسي معرفة 

  .ن للأخصائي النفسي دور مهم في الفريق

:  

%3.33نسبة  نستنتج كون ومنه 15ي الجدول رقم 

من مجم %16.66، في حين نسبة  امر ضروري 

  .مهمامر غير 

المدربين يفضلون وجود اخأغلبية   نتائج الجـدول أن

باحث  ان عمل الاخصائي النفسي يختلف عن عمل ا

  التكرارات  جابات
النسبة 

  المئوية

 83.33%  05  مهم

  16.66%  01 ر مهم

 %100  10  جموع

83%

17%
0% 0%

ان للاخصائي النفسي دور مهم :رة نسبية تبين

في الفريق

��م �

 الفصل السادس            

  

كيف ترو:15ؤال رقم سال -

محـاولة معرف:الغرض منه -  

ان لبيني:15الجدول رقم  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 15الشكل رقم 

:تحليل ومناقشة النتائج. 

كما توضحه الإجابات في ا

اخصائي نفسي بالفريق امر

النفسي دائما في الفريق امر 

  :الاستنتاج •

نستنتـج من خلال تحليـل نتائ

اجل مساعدتهم و يرى الباح

  

الإجابا

مهم

غير م

المجم

دائرة ن
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  هارات النفسية للسباحين؟  

  .المهارات النفسية للسباحين

  .ة لتطوير المهارات النفسية للسباحين

الألعاب الشبه  لا يستخدمونجموع العينة 

أنه من  من مجموع العينة يرون 33.33

  .سباحين

ويرجع  لاستغناء عنها في غالب الأحيان 

  .من الالعاب الشبه رياضية  را

ين للالعاب 

ة للسباحين
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تستخدم الألعاب الشبه رياضية كحافز لتطوير المهارا

الشبه رياضية تساعد في تطوير المهان كانت الالعاب 

ح ان المدربين لا يستخدمون الالعاب الشبه رياضية لت

   

 

من مجمو %66.66نسبة  حيث ان16ي الجدول رقم 

%33.، في حين نسبة  المهارات النفسية للسباحين

رياضية كحافز لتطوير المهارات النفسية للسباب الشبه 

يمكن الاست الألعاب الشبه الرياضية  نتائج الجـدول أن

تأثيراقد يستخدمون اساليب اخرى تكون احسن ربين 

  النسبة المئوية  التكرارات  ات

  02  %33.33 

 04  %66.66  

 %100  06  وع

33%

67%

0% 0%

نسبة استخدام المدربين ل: دائرة نسبية تمثل

شبه رياضية كحافز لتطويرالمهارات النفسية لل

��م  �

 الفصل السادس            

هل تست :16السؤال رقم  -

معرفة ان كا: الغرض منه -

يوضح ان: 16الجدول رقم-

  

  

 

 

 

 

  

  

 16الشكل رقم 

  

  

 

  

  

  

 :تحليل ومناقشة النتائج

كما توضحه الإجابات في ال

كحافز لتطوير المالرياضية 

الالعاب الالأفضل استخدام 

  :الاستنتاج

نستنتـج من خلال تحليـل نتائ

لك إلى أن المدربينالباحث ذ

  

  

  

  

  

  

الإجابات

  نعم

 لا

المجموع
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  ؟نهاية الحصة ي 

  ..صة أم في نهاية الحصة

  . في نهايتها  

 %النسبة

%50 

%50  

100% 

أن الألعاب الشبه   مجموع العينة يرون

أنه من  من مجموع العينة يرون 50% 

او في  استخدامها اما في بداية الحصة 

   

50%

هذه الالعاب في 

ايتها 


��
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يمكن استخدام هذه الألعاب في بداية الحصة ام في 

ن يكمن دور استخدام هذه الألعاب في بداية الحصة أ

اين يتم استخدام هذه الالعاب في بداية الحصة ام في

  تكراراتال  الإجابات

 03 في بداية الحصة

  03  في نهاية الحصة

  06  المجموع

 17الشكل رقم

 :ئج

من مج %50نسبة  حيث ان 17في الجدول رقم 

، في حين نسبة علية عندما تكون في بدية الحصة

  .هاية الحصة

يمكن اسالألعاب الشبه الرياضية ل نتائج الجـدول أن 

 .ك إلى أن لكل مدرب رؤية خاصة لها

50%

0%

0%

اين يكمن دور هذه:دائرة نسبية تمثيل

بداية الحصة ام في نهايته


��
�� 	دا�
 ا 
��

 ا���� ��

 الفصل السادس            

هل يمك: 17ؤال رقم سال -

أين ي حيوض منهالغرض  -

اين يبين:17الجدول رقم  -

  

 

 

 

 

 

 

 

 

تحليل ومناقشة النتائج •

كما توضحه الإجابات في 

الرياضية تكون أكثر فاعلية

الأفضل استخدامها في نهاية

  :الاستنتاج

نستنتـج من خلال تحليـل نتا

لك إلويرجع الباحث ذ نهايتها
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  ؟  ية للسباحين

  .فسية للسباحين  

  .  ة للسباحين  

يرون ان الخوف هو الطابع  موع العينة

ترى بان القلق هو الطابع  %16.5سبة 

  ر سلبا على الحالة النفسية للسباحين

النفسي الذي يؤثر على  عوف هو الطاب

قمنا بحساب و اختبار كاف تربيع 

 

  

% 

% 

  

% 

ر سلبا على 
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و الطابع النفسي الذي يؤثر سلبا على الحالة النفسية لل

 هو الطابع النفسي الذي يؤثر سلبا على الحالة النفسي

الطابع النفسي الذي يؤثر سلبا على الحالة النفسية لل 

  18الشكل رقم 

 

من مجموع %67نسبة حيث ان 18ي الجدول رقم 

، في حين نسبةثر سلبا على الحالة النفسية للسباحين

ترى بان التوتر هو الذي يؤثر سل %16.5حين نسبة 

يعلمون بان الخوفجل المدربين ل نتائج الجـدول أن

الدراسة لا يمكننا استخدام اختب ةلصغر عين 

النسبة   التكرارات  الإجابات

  المئوية

16.5%  01  القلق

16.5%  01  التوتر

  67%  04 الخوف

%100  06  المجموع

67%16%

17%

0%

الطابع النفسي الذي يؤثر س:دائرة نسبية تمثيل

.الحالة النفسية للسباحين 

ا
�وف ا
�و�ر

 الفصل السادس            

ما هو ال:18السؤال رقم  -

ما هو معرفة:الغرض منه -

يوضح :18الجدول رقم-

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

  

  

  

  

 18الشكل رقم 

 :تحليل ومناقشة النتائج

كما توضحه الإجابات في ا

النفسي المسيطر و المؤثر 

،في حيالنفسي المؤثر سلبا 

  .:الاستنتاج

نستنتـج من خلال تحليـل نت

 .السباحين

 انظر  :ملاحظة عامة

  النسب المئوية فقط
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 :مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضيات2-6

  :مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضيات الجزئية

قمنا بطرح  للسباحين،التدريب التكراري في تحسين الحالة النفسية ر من خلال الدراسة التي قمنا بها قصد معرفة دو 

ثلاث أسئلة جزئية، متفرعة عن الإشكالية ثم اقترحنا ثلاث فرضيات لدراستها ميدانيا وتسجيل النتائج من خلال 

  .الواقع الميداني

  :مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضية الجزئية الأولــــــــــــى1 - 6-2

 .حصائية لعبارات خاصة بإجابات المدربينالدلالة الإ: 19الجدول رقم
 

 للإجابات النسبة المئوية  الأسئلــــــــة

  %بنعم

للإجابات  ةالنسبة المئوي

  %لاب

  00  100  1س

  00  100  2س

  66.66  33.33  3س

  50  50  4س

  16.66  83.33  5س

  33.33  66.66  6س

  

زع على مدربي أندية السباحة النشيطة على مستوى الذي و نتائج الاستبيان الذي قمنا به و  بعد عرض و تحليل

م الوصول إلى أغلبية الحقائق التي كنا قد طرحنا من خلالها تعملية التحليل  وبعد بالبويرة المسبح النصف اولمبي

ان التدريب التكراري يساعد على تحسين الحالة فرضيات بحثنا، وانطلاقا من الفرضية الجزئية الأولى التي مفادها 

إضافة ،)6(،)5(،)4(،)3(،)2(،)1(من خلال النتائج المتحصل عليها ومن خلال الجداول رقم ، فالنفسية للسباحين

التكراري يساعد على  بالتدري أنتبين %66.66،%50،83.33%،%100،33.33%،100%إلى النسب المئوية 

يعرفون بيان حين أكد أنه من الاست الأولالمحور المدربين في  تماكدته إجاباوهذا  تحسين الحالة النفسية للسباحين 

و يستخدمون طريقة التدريب التكراري و احيانا يقومون بمزجها بالطرق التدريبية الاخرى من اجل الرفع من الحالة 

المدربين فانهم يشعرون بتغير الحالة النفسية للسباحين  إجاباتوحسب  ،النفسية للسباحين و فك الضغط عنهم

في حين تنقسم اراء المدربين حول تأثير طوال الحصة التدريبية بالأسلوب التكراري ،يب التكراري باستخدامهم للتدر 

  .على الحالة النفسية للسباحين و هذا راجع لاستخدام بعض المدريين لأساليب تحفيزية اخرى بدلا عن هذه 
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  المدربينالدلالة الإحصائية لعبارات خاصة بإجابات : 20الجدول رقم

  :مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضية الجزئية الثانية2-2- 6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

مفادها ان للوسائل البيداغوجية دور في تحسين و انجاح التدريب التكراري  الجزئية الثانية التيانطلاقا من الفرضية 

  .للسباحين 

، 100%،50%إضافة إلى النسب المئوية  )12(،)11(،)10(،)09(،)08(،)07(رقم ومن خلال الجداول

التدريب التكراري  حللوسائل البيداغوجية دور في تحسين وإنجاأن تبين ،%100،100%، %100،100%

دور لا بيداغوجية الوسائل للمن الاستبيان حين أكد أنه  الثانيوهذا ماكدته إجابات المدربين في المحور للسباحين 

 المعيقات التدريبية على حل بعض الوسائل البيداغوجية ،كما تساعد يمكن الاستغناء عنه في الحصص التدريبية 

وسائل البيداغوجية ، وأن معظم للميزانية خاصة  تخصص النوادي حيث  كنقص المدربين والمعلمين المؤهلين

نظرا لعدم تلقي  استخدامهاالأندية تتوفر على الوسائل البيداغوجية إلى أن المشكل الأساسي يكمن في طريقة 

لى نوعية كما أن استخدام الوسائل البيداغوجية في أمس الحاجة إ .المدربين التكوين الخاص حول كيفية استخدامها

خاصة من المدربين وهم المدربين الموهبين الذين يستطيعون فهم الوسيلة ويستطيعون أن يحدد المكان والزمان 

  استخدامها بالشكل الصحيح في الموقف التعليمي الذي يتطلب استخدام الوسيلة فيه

  

  

  

  

  

  

 

 

النسبة المئوية للإجابات   الأسئلـــــــــة

  %بنعم

للإجابات  ةالمئوي النسبة

  %بلا

  50       50  07س    

  00  100  08س    

  100  00  09س    

  00  100  10س    

  00  100  11س    

  00  100  12س    
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  :مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضية الجزئية الثالثة 6-2-3

  .المدربينت ية لعبارات خاصة بإجاباالدلالة الإحصائ: 21الجدول رقم
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

في تطوير المهارات النفسية للسباحين  دور للتحضير النفسيان من الفرضية الجزئية الثالثة التي مفادها اانطلاقإ

U15.  

، 100%، %100إضافة إلى النسب المئوية  )18( ،)17(، )16( ،)15(، )14(، )13(رقم ومن خلال الجداول

، للتحضير النفسي دور مهم في تطوير المهارات النفسية للسباحينأن تبين  67%، %50، 33.33%،83.33%

المستوى التعليمي للمدربهو الذي يسمح على أن  الث من خلال إجابات الاستبيان الخاصة بالمحور الث واتفقوا

التي تتميز بكثرة الفئة العمرية  هذه  المبنية على أسس علمية والتي يتم فيها مراعاة خصائصبتطوير هذه المهارات 

تعد من أكثر الأنشطة التي يعتمد عليها مدربي  هذه الفئة من  لاالشبه الرياضية  الألعابكما أن  التقلبات النفسية 

كما اكد لنا المدربين ان نواديهم لا تملك  على التغيرات التي تطرا على الحالة النفسية للسباحيناجل التغلب 

ر قد ينعكس سلبا على الحالة النفسية للسباحين اذ لم يكن المدرب ملم بجميع و هذا الام اخصائي خاص بالفريق

في حين رؤية المدربين بضرورة وجود اخصائي نفسي خاص بالفريق و الذي يكون فيه  ،متطلبات التدريب الرياضي

  .فاكثرعمل المدرب مختلف عن عمل الاخصائي النفسي و هذا ما يزيد من مردودية السباحين و العمل اكثر 

  

  

  

  

 

 

 

النسبة المئوية للإجابات   الأسئلـــــــــة

  %بنعم

للإجابات  ةالنسبة المئوي

  %بلا

  00  100  13س    

  100  00  14س    

  16.66  83.33  15س    

  66.66  33.33  16س    

  50  50  17س    

     5,التوتر16,5القلق   الخوف67  18س    

 16  
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 :بالفرضية العامة الفرضيات الجزئيةمقابلة 6-3

  .مقابلة النتائج بالفرضية العامة:22الجدول رقم
  

 النتيـــجة صياغتـــــــــها الفرضيـــــــــة

  

  الفرضية الأولـــــى

 

 .يساعد التدريب التكراري في تحسين الحالة النفسية للسباحين
  

 تحققت

  

 الثانيـــــــة الفرضية
للأدوات البيداغوجية دور في تحسين او نجاح التدريب التكراري 

 للسباحين

  

 تحققت

  

 الفرضية الثالثـــــــة
 .للتحضير النفسي دور في تطوير المهارات النفسية للسباحين

 

 تحققت

  

للتدريب "العامة الفرضية أنوهذا ما يبين  تحققت قد الجزئية الفرضيات أن لنا يتبين) 22( رقم الجدول خلال من

  .  قد تحققت التكراري دور في تحسين الحالة النفسية للسباحين
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  :خلاصـــــــــــة

ناها على شكل محاور تضمن هذا الفصل عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث، لكل من الفرضيات التي تناول    

، واستخدمنا في الحصول على النتائج U15الحالة النفسية للسباحينالتدريب التكراري في تحسين  دوروذلك لمعرفة 

 . توصلنا إلى مجموعة من الحقائق جاءت في سياق الفرضيات المطروحة الأخير، وفي النسبة المئوية 
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  :العام الاستنتاج

لهدور التدريب التكراري  إليه نتائج هذه الدراسة و من خلال الفرضيات المطروحة نستنتج أن توصلت ماعلى ضوء 

  .الحالة النفسيةللسباحينتحسين كبير في 

التدريب التكراري يساعد في تحسين الحالة النفسية للسباحين ن أليه من نتائج هذه الدراسات فمن خلال ما توصلنا إ

U15, و العمل اكثر في الحصص التدريبية الثقة في أنفسهم  يزيدذلك بو.  

فمن خلال الاستغلال U15ان للوسائل البيداغوجية دور في تحسين او انجاح التدريب التكراري للسباحين و نستنتج 

على للمدرب مساعدة السباح  التعليمي يمكن للمستوى  كما سائل البيداغوجية يكسب السباح الثقة بالنفس و مثل للالا

ممارسة السباحة وذلك بمعرفة حالة السباح و متى يتم توعيته و متى يمكن ان يستخدم الوسيلة المناسبة في الوقت 

باتباع انجع الأساليب التدريبية التي تساعد السباح التوتر والقلق م حدة وكذا لتخفيف له ينالسباح لتدريب المناسب 

  .على التقليل من الانفعالات السلبية التي تواجهه

بطريقة جيدة يمكن  السباحينيتبعها و ينتهجها المدرب في التعامل مع  توضح الصورة لأهمية الطريقة التي و

على ممارسة السباحة و كذا بحثه على اهمية السباحة  تواجهه التي  المعيقات للسباح فهم نفسه و كذا التغلب على 

  .للسباح النفسي و فوائدها المتعددة بالمزج بين التدريب و اللعب من اجل الارتياح 

ان للتدريب التكراري دور في تحسين الحالة من خلال هذه الفرضيات نستنتج أن الفرضية العامة التي مفادها و 

من أهمية السباحة ولما تكسبه للرياضي من فوائد مختلفة وبالرغم قد تحققت النفسية للسباحين 

  .طرف السلطات المعنية الكبير من بالاهتمامالخ ألا انها تحظG...,عقلية,صحية,فسيةن,بدنية

  



II



 خاتمة
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  :خاتمة

وكذا  التدريب التكراري في تحسين الحالة النفسية للسباحين ن خلال بحثنا هذا أن نبين دور لقد حاولنا جاهدين م

توفرها واستعمالها يساعد على التخفيف  من الخوف لدى السباحين الذين لديهم مخاوف من ممارسة السباحة 

حيث تعد الوسائل البيداغوجية عنصر هام واساسي في عملية , لما تلقوه في بداية مشوارهم, والخوف من الماء

ا توفره لسباحين من استقرار نفسي وكدا تساعد لم.التعليم والتدريب الرياضي بصفة عامة والسباحة بصفة خاصة 

  على سرعة التعلم 

شباع حاجته لتعليم والتدريب  والانتباه والتركيز وتنوعها واختلافها تساعد المدرب لإكما تزيد من اهتمام الرياضي 

نجاز دافعية الالدى السباحين وكذا تزيد من رفع الحالة النفسية من أجل  التدريبعلى اختيار افضل وأنجع طرق 

اويخلق للمدرب روح الابتكار والابداع لمختلف التمارين والألعاب الرياضية التي  مختلف الطرقعالتعامل ملديهم ب

  تساعد في رفع الحالة النفسية للسباحين 

مجموعة من السباحين اضة الوحيدة التي تمارس في وسط غير معتاد حيث ينتاب يبالاضافة أن رياضة السباحة الر 

ه ذيمكن تقليل هو ،يعيقهم على ممارستهاو التوتر  الاضطرابات النفسية المتمثلة في الخوف والقلق

ية التي تساعد الطفل على أن يتأقلم مع الوسط المائي ويحقق أهداف جاغو ستعانةبالوسائل البيدلإابضطراباتالا

لسلبية التي تعيقه عن عملية التعلم ترويحية، بدنية، علاجية ونفسية وتقوي شخصيته نحو الإبتعاد عن الأفكار ا

للسباحة ويكون هذا بفعل المدربين وكذا المشرفين على المؤسسات التربوية في إستخدام الوسائل البيداغوجية 

كية لرياضة السباحة، التعليمية السمعية والبصرية وكذا الحس حركية في تلقين السباحين أهم الممارسات الحر 

  .للازمة دون الإجحاف في بعض الوسائل التي تتوفر في بعض النواديوتوفيرها وفق الإمكانات ا

وكذا يصعب على تساعد تحسين و انجاح التدريب التكراري للسباحين الوسائل البيداغوجية  انوقد تم التعرف على 

المدرب إستغلال الوقت الكافي لتعلم الناشئين وكذلك تم التعرف على أن كفاءة المدرب العلمية والمهنية في إستخدام 

الوسائل البيداغوجية لما لها دور في التخفيف من الخوف والقلق لدى السباحين حيث كفاءة المدرب تساعد الناشئين 

دام أنجع الطرق والاساليب التي يمكن أن تخفف الخوف وتزرع في السباحين على التأقلم مع الماء وكذا بإستخ

  . الأفكار الإيجابية لتطوير قدراتهم البدنية والمهارية في رياضة السباحة

  .الدراسة التي قمنا بها أن تفيد ذوي الاختصاص والباحثين في المجال الرياضيكون وفي الأخير نأمل أن ت
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  :مستقبلية اقتراحات وفروض

التدريب التكراري  ودوره في تحسين حول  المتمحورةاليها وبعد تحليلنا لنتائج البحث  التوصلانطلاقامن النتائج 

من كان علينا لزاما  أن نقترح على  اخواننا القائمين على شؤون التدريب الرياضي   الحالة النفسية للسباحين 

يلي  امدربين و رؤساء النوادي م  

 امر ضروري للسير الحسن للعمليات التدريبية المسابح  في اللازمة  البيداغوجيةتوفير الوسائل  �

 ةيفي الحصص التدريب امر ضروري  الوسائل البيداغوجية استعمال �

مسايرة مختلف التطورات في مجال ا ذلاهتمام بتكوين المدربين في استخدام الوسائل البيداغوجية وكا �

 التدريب الرياضي 

 التحضير النفسي بالنسبة للسباحينادراك  أهمية  �

 الوسائل, للتدريبالسباحة أحواض  توفير(ووسائل تكوينها ظروفمن خلال تحسين U15الاهتمام بفئة �

 )المدربين الاكفاء  الضرورية

 من اجل راحة السباح  دام الوسائل البيداغوجية لرياضة السباحةخمعرفة المدربين لكيفية است �

 اخصائي نفسي خاص بالفريق توفير   �

 معرفة المدرب لكيفية استخدام مختلف الطرق التدريبية و مراعاة انعكاساتها على السباحين �

 و المرافقة الدائمة للنواديمساهمة السلطات في تطوير ممارسة السباحة بتقديم الدعم المادي  �

 ت من الرياضات العالمية ية اكبر لرياضة السباحة التي اصبحتخصيص ميزان �

 الاهتمام بمثل هذه الرياضة التي تحقق طفرة في النمو الاقتصادي  �

 للمدربينلازمة الضرورية اوالوسائل وفير الامكانات ت �

 الاهتمام اكثر فاكثر بهذه الفئة لان فيهم من هو في مرحلة المراهقة المبكرة  �

اجراء دراسة يمكن من خلالها التعرف على الصعوبات التي تواجه السباحين نفسية كانت ام اجتماعية أو  �

 فسيولوجية
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Entraînement récurrent et son rôle dans l'amélioration de l'état mental des 

nageurs U15 

             Une étude de terrain a été menée au niveau de la demi-piscine d'bouira 

Objectif de l'étude: L'étude vise à mettre en évidence la relation entre 

l'entraînement répétitif et l'étendue de sa contribution à l'élévation de l'état 

mental des nageurs et à l'amélioration de leurs capacités psychologiques 

Question générale 

L'entraînement répétitif joue-t-il un rôle dans l'amélioration de l'état mental 

des nageurs U15? 

Questions partielles 

1. L'entraînement répété aide-t-il à améliorer l'état psychologique des nageurs? 

2 - La pédagogie joue-t-elle un rôle dans l'amélioration ou le succès de 

l'entraînement répété des nageurs? 

3. La préparation psychologique joue-t-elle un rôle dans le développement des 

compétences psychologiques des nageurs? 

Hypothèse générale: 

Rôle d'entraînement récurrent dans l'amélioration de l'état psychologique des 

nageurs U15 

Hypothèses partielles: 

1. L'entraînement périodique aide à améliorer l'état psychologique des nageurs 

2. Les moyens pédagogiques jouent un rôle dans l'amélioration ou la réussite 

de l'entraînement des nageurs 

3. La préparation psychologique a un rôle dans le développement des 

compétences psychologiques pour les nageurs 

 

 

 



Conduire l'étude de terrain 

Échantillon: Intention et nous avons utilisé une méthode d'enquête complète 

où l'échantillon comprenait 06 formateurs pour les deux clubs 

Domaine spatial et temporel: L'étude a été réalisée au niveau de la piscine 

semi-olympique d'bouira, du 04 mars 2018 au 05 avril 2018. 

Approche: 

L'approche descriptive a été utilisée 

Outils utilisés dans l'étude: formulaire de questionnaire 

Résultats: 

L'entraînement récurrent joue un rôle dans l'amélioration de l'état 

psychologique des nageurs Le niveau d'éducation de l'entraîneur joue un rôle 

important dans l'amélioration de l'état psychologique des nageurs 

Suggestions et perspectives d'avenir: 

Les connaissances du formateur sur la façon d'utiliser différentes méthodes 

d'entraînement et de prendre en considération leurs implications pour les 

nageurs 

Les instructeurs savent utiliser les moyens pédagogiques de la natation pour le 

confort du nageur 

Comprendre l'importance de la préparation psychologique pour les nageurs 

L'importance de la formation des formateurs dans l'utilisation des méthodes 

pédagogiques ainsi que les différents développements dans le domaine de la 

formation sportive 

En ligne avec les derniers développements dans le domaine de la formation 

sportive 

L'instructeur doit prendre en compte les différences individuelles entre les 

nageurs 
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  جامعة البويرة 

  معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

  بالبويرة  المسبح النصف اولمبي اندية مستوى على السباحة موجهة لمدربياستمارة استبيان 

  : تحية طيبة و بعد

  : في إطار انجاز بحث علمي تحت عنوان

  

  

  

  .بالبويرة  المسبح النصف اولمبي على اندية ميدانيةدراسة 

  .، نرجو منكم الإجابة على الأسئلة الموجودة في الاستمارةالليسانسمن أجل نيل شهادة 

الرجاء ملئ الاستمارة بكل موضوعية قصد المساعدة في انجاز هذا البحث من أجل إثراء البحث 

  . العلمي و لكم جزيل الشكر و التقدير

   :الدكتور تحت إشراف                                                        :إعداد الطالبين

  يونسي محمد                                                                  قاضي احمد  -

   بودينة احمد-

  
  
  

  سنة15للسباحين اقل من  الحالة النفسيةالتدريب التكراري و دوره في تحسين 

 



  ) ��U15ن 

  ؟در����

 �����  ؟�������ن �

  ؟

  ) U15	��راري 	������ن 

  ؟ز�� 

  ؟ ���� درص ا��

�����  ؟� ���

  ؟ )ز��

�در�ب ا	��راري �� ����ن ا	��	
 ا	����
 	������ن 

ل طرق ا��در�ب ا������� و �� ھ� ھذه ا�طرق ا��در����

                           .   

  ؟ل طر��1 ا��در�ب ا��#راري 

                           .   
  ؟�در�ب ا$�رى �2 طر��1 ا��در�ب ا��#راري 

                                    . 

 �����ا��در���� ��$��وب ا��#راري !�  ����ن ا����� ا�

                           .   

�����ن �����دا�#م ���در�ب ا��#راري  �� ������� ا�

                          .   

�����ن �� �����  ؟ إ��6�7 �����ن ا����� ا�

                         - .  

 ا	��دا�و��
 دور �� ����ن و إ���ح ا	�در�ب ا	��راري

��ء ا�و��+ل ا���دا*و(�� ا�)ز�� ا�#��6  ا����� ��9�-.

                   .    

�(�ح ا��%ص ا���;� دور �6 و��+ل ا���دا*و(�� )ل ا�

                   .    

ا���%� ������  �ول #���� ا���دام ا�و��+ل ا���دا*و(��

                    .    

ا�)ز�� ���و��+ل ا���دا*و(�� د ا-���ء او �(;�ز ا���دي 

                     .   

  
  

����د ا	�در�ب ا (:  ولاا	��ور 
 

ل �د�ك ���و��ت �ول طرق ھ 1-

��م                           
  
�د�ك ���و��ت �ول طر��1ھل -2

��م                            
�1وم ��زج طرق ا��در�ب اھل -3

��م                                  

�و&ر طول ا��%� ا��در����ھل -4

��م                           

�� ��:�رھل �>�رون -5��ا����� ا�

��م                           

ھل ��ر�(ون �%ص إ��6�7  -6

��م    -                      

  

	�و���ل ا	��دا� ( :ور ا	#���ا	��

ا������9%ص ��د�#م ھل 7-

��م                         

ن #���� ا��:)ل ا�ھل ���1د أ8-

��م                           

-9 ���ول #���ص  ھل ����1م �#و�

��م                           

��م ا��>�ر�#م !�د ا-���ء اھل 10-

��م                       



                 ؟ ا������ ا��در���� ?(راء

  U15) ��ن

  ؟����ن 

  ؟دا*و(�� ��ر-ل ا���ر ا���ن �������ت ا��در���� 

                .    

���?(راء��ط���1 �������ر ا.ز��  #م(�� ا���وا(دة �6 �

                  .   

ا	���� دور �� �طو�ر ا	�%�رات ا	����
 	������ن

�����ن  ���A �#م ��طو�ر �� �����  ؟ا��;�رات ا�

                .   
�� ��ص ��ر�1#م ��  ؟ 

                .   

�� �6 ا��ر�ق��  ؟%�+� 

    *�ر�;م            

�����ن >�C ر����7 �� �����#��6ز ��طو�ر ا��;�رات ا�

                 .   

  ؟ا$���ب ا�6 �دا�� ا��%� أم �6 �;��� ا��%�

�;��� ا��%�      

�����ن �� �����  ؟ا�ذي �ؤ&ر ���� !�  ا����� ا�

   ا��وف-       ��و�ر

ھل �1ص ا�و��+ل ا���دا*و(��11-

��م                          

ا�و��+ل ا���دا*و(�� ا���وا ھل-12

��م                        

ا	��� 	���)�ر ( :ا	��ور ا	#�	ث

��وا#م ا������� ���A �#ھل 13-�

��م                           
�� ��ھل  - 14���د�#م ا�%�+� 

��م                           

15-��#�ف �رون و(ود ا�%�+� 

                              �;م

ا$���ب ا�>�C ر��ھل ����دم -16

��م                        

ا$���ب�#�ن ا���دام ھذه ھل -17

�;��� ا          �دا�� ا��%�

�� ا�ذي �ؤ& �� ھو-18��ا�ط��2 ا�

��و�را-            ��1قا-  
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Entralnement récurrent et son rôle dans I'amélioration de l'état mental des nageurs U15

Une étude de terrain a été menée au niveou de lo demi-piscine d'bouira

Obiectif de l'étude: L'étude vise à mettre en évidence la relation entre I'entraînement

répétitif et l'étendue de sa contribution à l'élévation de l'état mental des nageurs et à

I'amélioration de leurs capacités psychologiques

Question générale

L'entrainement répétitif joue-t-il un rôle dans I'amélioration de l'état mental des nageurs

u15?

Questlons partielles

1. L'entraînement répété aide-t-il à améliorer l'état psychologique des nageurs?

2 - La pédagogie joue-t-elle un rôle dans I'amélioration ou le succès de l'entraînement répété

des nageurs?

3. La préparation psychologique joue-t-elle un rôle dans le développêment des compétences

Hypothèse générale:

Rôle d'entraînement récurrent dans I'amélioration de l'état psychologique des nageurs U15

Hypothèses Partielles:
1. L'entraînement périodique aide à améliorer l'état psychologique des nageurs

I'entraînement des nageurs

. 3. La préparation psychologique a un rôle dans le développement des compétences

psychologiques Pour les nageurs

Conduire l'étude de terrain
+ Échantillon: lntention et nous avons utilisé une méthode d'enquête complète où

l'échantillon comprenait 06 formateurs pour les deux clubs

Domaine spatial et temporel: L'étude a été réalisée au niveau de la piscine semi-olympique

d'bouira, du 04 mars 2018 au 05 avril 2018.

Approche:

L'approche descriptive a été utilisée

Outils utilisés dans l'étude: formulaire de questionnaire

Résultats:

- L,entraînement récurrent joue un rôle dans l'amélioration de l'état psychologique des

, rageurs Le niveau d'éducation de I'entraîneur joue un rôle important dans I'amélioration de

l'état psychologique des nageurs

Suggestion§ et perspectives d'avenir:

Les connaissances du formateur sur la façon d'utiliser différentes méthodes d'entraînement

et de prendre en considération ieurs implications pour les nageurs

Les instructeurs savent utiliser les moyens pédagogiques de la natation pour le confort du
+ 

nageur

Comprendre I'importance de la préparation psychologique pour les nageurs

L'importance de la formation des formateurs dans l'utilisation des méthodes pédagogiques

ainsi que les différents développements dans le domaine de la formation sportive

En ligne avec les derniers développements dans le domaine de la formation sportive

L'instructeur doit prendre en compte les différences individuelles entre les nageurs


