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 مقدمة:

حظيت الرياضة منذ فتًة طويلة من الزمن باىتمام كبير ولقيت عناية كبيرة عند غالبيةالمجتمعات في العالم بما تعود   
بو من فوائد على صحة الفرد وقوة وصلابة المجتمع وما لذا من أهمية إستًاتيجية وسياسية واقتصادية في بسط 

رياضة السباحة من ضمن النشاطات التي لقيت الدعم والاىتمام  وىيمنة بعض الدول في المجال الرياضي وتأتي
الكبيرين في الدول الدطلة على البحار على وجو الخصوص باعتبارىا سلاحا في يد من يجيدىا فهي رياضة كاملة 
من خصوصيتها و من حيث ممارستها فهي تعود بالصحة على جسم الإنسان فهي فن أساسي لا نظير لو بين 

   .ن الرياضية لقد عرفت منذ أن عرف الداء في الأنهار والبحارسائر الفنو 

وتعد السباحة من الفعاليات الرياضية ذات الأهمية البالغة التي يدكن لكلا الجنسين من ممارستها في كل مراحل   
ين ىم الذين العمر كما أن تعلمها لا يتأثر بمراحل النمو الزمني والبدني والعضلي فهي رياضة شمولية ولعل القليل

يدركون ما للسباحة من فوائد متعددة لذا من الضروري ل نسان أن يتعلم حركات السباحة حتى يجعل الداء مكانا 
طبيعيا يستمتع بفوائده الصحية والتًفيهية ويحافظ على صيانة وحياة ا خرين فيما لو احتاج الأمر إلى ذلك كما 

   .عض الأمراض التي تصيب الدفاصل والاستًجاع عند الرياضيينتعود السباحة بالفائدة على الطب في معالجة ب

إن تعليم السباحة وتدريب السباحين الناشئين تساىم فيها عدة عوامل التي يجب أن تتوفر وىي حوض الداء أو   
ىو الدسبح الثقة في النفس عند السباح الناشئ معلم ومدرب السباحة والأغذية الجيدة ويعد معلم ومدرب السباحة 

الركيزة الأساسية في عملية تعليم وتدريب السباحين الناشئين ومن أجل الارتقاء بمستوى السباحين الناشئين يجب 
أن تتوفر لدى مدرب السباحة لذتو الفئة العمرية الصغرى كفاءة مهنية وعلمية عالية وخبرات في لرال تخصصو 

لة في لرال التدريب الرياضي وخصوصية ىاتو الرياضة وصفات الددرب الناجح والدراية الكافية بالتطورات الحاص
وخصائص ومميزات النمو للفئة العمرية فالإعداد والتحضير الجيد للسباحين الناشئين يتطلب على أن يكون ىذا 

   .الددرب كفؤا ناجحا في عملو

  في إعداد  وتكوين الناشئين  وسنتطرق في دراستنا إلى إبراز أهمية الكفاءة  الدهنية  والعلمية  لددربي  السباحة  
( وذلك من خلال تناولنا بعض الدعايير والاتجاىات العلمية في ىذا المجال وإحاطتو ببعض الجوانب سنة9-21)

العلمية في لرال التدريب الرياضي الحديث في السباحة والدميزات والخصائص والشروط التي يجب أن تتوفر لدى 
     .د وتكوين البراعم الشبانيةمدربي السباحة لنجاح عملية إعدا



 ب
 

 أربعةولقد قسمنا بحثنا ىذا إلى جانبين جانب نظري وجانب تطبيقي جانب نظري يتضمن في لزتواه على   
فصول تطرقنا في الفصل الأول إلى رياضة السباحة: تاريخها وتطورىا فوائدىا ولرالاتها مبادئ التحليل الفني 
للسباحة التحليل الفني لطرق السباحة الدواصفات القانونية لحمامات السباحة أما الفصل الثاني فقد تطرق فيو 

لدرتبطة بتدريب السباحة: طبيعة عملو صفات الددرب الباحث إلى الددرب الرياضي والكفاءات الدهنية والعلمية ا
الناجح أىدافو وأدواره مسؤوليات مدرب الناشئين دوافعو وتأىيلو العلمي والدهني الأسلوب العلمي في الحكم على  
كفاءة الددرب الخصائص والسمات الرئيسية للمدرب الددرب الرياضي كشخصية تربوية كفاءات وأخلاقيات 

وفي الفصل الثالث تطرق الباحث إلى التدريب الرياضي في السباحة: مفهومو وواجباتو مشتملات الددرب الرياضي 
وطرق التدريب في السباحة مكونات وأسس عملية التدريب في السباحة الدبادئ الفسيولوجية لتدريب السباحة 

  صائص الدرحلة العمريةأقسام التدريب الرياضي في السباحة أما الفصل الرابع فقد تطرق فيو الباحث إلى خ
( وممارسة السباحة: متطلبات النمو في ىذه الدرحلة مميزات الدوىوبين لدمارسة السباحة حاجات سنة 21 -99)

ودوافع النشء الرياضي خصائص تدريب الناشئين مميزات برامج تدريب الناشئين تبعا للعمر التغيرات الفسيولوجية 
س تطرق الباحث إلى إعداد وتكوين الناشئين في السباحة: الأسس والعوامل عند ممارسة السباحة وفي الفصل الخام

الدؤثرة على تعليم السباحة للناشئين خطوات تعليم الدهارات الخاصة بالسباحة تعليم الطرق الأساسية في السباحة 
   .خصائص حمل التدريب للناشئين تدريبات تنمية اللياقة البدنية للناشئين في السباحة

الباب الثاني للبحث فقد تضمن الجانب التطبيقي الذي يحتوي بدوره على فصلين الفصل الأول منو تطرق  أما  
فيو الباحث إلى منهجية البحث وتتضمن كل من: الدنهج الدتبع لرتمع الدراسة عينة البحث الدراسة الاستطلاعية 

الدستعملة أما الفصل الثاني فقد تضمن لرالات وإجراءات البحث صعوبات البحث الأدوات والوسائل الإحصائية 
 عرض ومناقشة نتائج الاستبيان مقارنة النتائج بفرضيات البحث أىم النتائج الدتوصل من خلال البحث.   
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 شكالية البحث:إ -

تخصصو في دراسة التأثتَ  تسابق الخبراء والدتخصصتُ في المجال الرياضي خاصة في الحقبة الأختَة كل في لرال  
والدختلفة والكل يعمل جاىدا  ،الإيجابي للممارسة الرياضية والتدريب الرياضي على لستلف أجهزة الجسم الحيوية

في إمداد العاملتُ في الحقل الرياضي بمختلف الدعلومات  ،من خلال الأبحاث والدراسات العملية والعلمية
ومن ىنا كانت ضرورة  ،والنظريات التي تسهم في رفع كفاءة الدمارستُ للوصول بهم إلذ مرحلة الإلصاز الأمثل

حيث أضاف التطور العلمي  ، تساعد في الارتقاء بمستو  الالصاز الفتٍ والرمميالاىتمام والعناية بكل العوامل التي
 ،والتكنولوجي الكثتَ من الوسائل الجديدة التي يمكن الاستفادة منها في تهيئة لرالات الخبرة للاعبتُ الرياضيتُ

   1حتى يتم إعداد الفرد بدرجة عالية من الكفاءة تؤىلو لدواجهة تحديات العصر.

تعتمد في مبادئها على الدمارسة الدبكرة في الصغر وعلى الإعداد  ،إن رياضة السباحة كبامي النشاطات الرياضية  
من أجل إكساب الرياضي الناشئ الدهارات العالية وإكسابو  ،والتحضتَ والتخطيط الجيد خلال الدوسم الرياضي

وعبر مراحل يسعى  ،داء السباح الناشئ بالتدريجمدرات ومواصفات بدنية عالية وىذا كلو لرفع وتحستُ مستو  أ
والحصول على نتائج جيدة في  ،من خلالذا الددرب من أجل لصاح عملية التدريب ورفع مستو  أداء الرياضيتُ

 الحاضر أو في الدستقبل.  

ضي وىذا يرتكز إن الإعداد والتحضتَ الجيد للسباحتُ الناشئتُ هما من أىم عوامل الارتقاء بالدستو  وأداء الريا  
وخبرة وكفاءة الددرب  في  ،ت الرياضيةآوتوفر الإمكانيات كالدنش ،على عدة عوامل مادية وبشرية وفكرية ونفسية

فهناك جدل كبتَ  ،ونوع الدنهج التدريبي الدتبع من طرفو في إعداد الدواىب الرياضية الدستقبلية ،ميدان التخصص
فالاىتمام بالبراعم والتخطيط السليم  -خاصة الدراحل الصغتَة -ةحول إعداد وتدريب سباحي الدراحل السني

فتَ  البعض ضرورة الضغط على  ،يعتبر وبحق ضمان للمستقبل القريب لذؤلاء السباحتُ الصغار ،لعملية إعدادىم
   ية. والبعض الأخر ير  الاىتمام بالجوانب التكنيكية والتأىيل ،ىؤلاء السباحتُ والتًكيز على تدريبات السرعة

أن التدريب العنيف لسباحي الدراحل السنية يمثل خطورة  ،وأظهرت البحوث وتجارب الدول الدتقدمة في ىذا المجال
   2لشا يجعلهم يبتعدون عن السباحة في سن مبكرة. ،حقيقية على الجوانب الفسيولوجية والنفسية لذم

                                                             
 ،المكتبة المصرٌة للطباعة والنشر والتوزٌع ،هدى محمد محمد الخضري: التمنٌات الحدٌثة لانتماء الموهوبٌن الناشئٌن فً السباحة 1

 .  7ص، 2004 ،الإسكندرٌة

 .  03ص، 1998 ،الإسكندرٌة ،منشأة المعارف ،السباحةعصام حلمً: إستراتٌجٌة تدرٌب الناشئٌن فً  2
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العلمي وخبراتو ومعلوماتو ومعارفو ومدراتو في نوع  إن لصاح مدرب السباحة في عملو يرتبط إلذ حد كبتَ بمستواه  
فكلما تديز بالتأىيل العلمي التخصصي العالر كلما ازداد إتقانو  ،النشاط الرياضي الذي يتخصص بالعمل فيو

للمعارف النظرية والعلمية وطرق تطبيقها كلما كان مادرا على تطوير وتنمية مستو  الأداء الرياضي للسباح إلذ 
 ،فلابد أن يلم بالأسس النظرية والعلمية الدختلفة  لعلم التدريب والتطورات الحاصلة في لرال التدريب ،جةأمصى در 

وأن يمتلك الدعلومات التي ترتبط بأسس تطوير وتنمية القدرات البدنية  ،وأن يتقن الدهارات الحركية في لرال تخصصو
وطرق اكتسابها وتطويرىا مع ضرورة إلدامو بالخصائص  ،ئوالدهارات الحركية والخصائص البدنية لد  السباح الناش

 الدميزة والفروق الفردية في لرال تدريب الناشئتُ ذكور وإناث.  

 على النحو التالر:    الرئيسي جاء تساؤلنا ،انطلاما لشا سبق لنا ذكره

 ( سنة ؟21-90الاصاغر)دور الكفاءة الدهنية والعلمية باداء مدربي السباحة في تكوين فئة ما 

 :   الجزئية التساؤلات -

(سنة كفاءة مهنية والدؤىلات 12-09الددربون القائمون على إعداد وتكوين سباحي الفئة العمرية) ألد  -2
    ؟ العلمية الكافية

-09انعكاس على إعداد وتكوين السباحتُ الناشئتُ ) التكوين العلمي لددربي السباحة،نقص الخبرة و ل أيمكن -1
    ؟ ( سنة12

كيف يمكن أن تساىم الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة في الإعداد والتكوين الجيد لسباحي الدرحلة  -3
 ؟ ( سنة21-90العمرية )

 :  فرضية البحث -

 -9)تساىم في لصاح عملية الإعداد والتكوين الجيد لسباحي الفئة العمرية ،الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة
 سنة. ( 12
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 :   الفرضيات الجزئية -

(سنة لا تتوفر لديهم كفاءة مهنية 12 -09الددربون القائمون على إعداد وتكوين سباحي الفئة العمرية ) -2
 والدؤىلات العلمية الكافية واللازمة.  

كوين العلمي والدهتٍ لددربي السباحة لو انعكاس سلبي على إعداد وتكوين السباحتُ الناشئتُ نقص الخبرة والت -1
 ( سنة. 12 -09)

الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة تساىم في الإعداد والتكوين الجيد للفئات الناشئة وذلك من خلال  -3
   العلمية الحديثة.التخطيط الجيد وإتباع البرامج التعليمية والتدريبية 

 متغيرات البحث: -

وفي بحثنا ىذا الدتغتَ الدستقل ىو  ،ىو الذي يؤثر في العلامة القائمة بتُ الدتغتَين ولا يتأثر بها المتغير المستقل:
 الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة.

وفي بحثنا ىذا الدتغتَ التابع ىو إعداد  ،ر فيهاىو الذي يتأثر بالعلامة القائمة بتُ الدتغتَين ولا يؤث المتغير التابع:
 ( سنة في السباحة.21 -90) وتكوين الناشئتُ

 الغرض من البحث: -

 يتضمن بحثنا غرضتُ أساسيتُ هما:

 غرض أكاديمي: -أ

الدستقبلية نود من خلال بحثنا دراسة أهمية الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة في عملية إعداد البراعم الشبانية 
 وفق مناىج وطرق علمية وعملية سليمة.

 غرض تطبيقي: -ب

وإتباع الطرق  ،ربما يمكن الاستفادة من نتائج ىذه الدراسة في تعديل الصورة التعليمية والتدريبية لذتو الفئة العمرية
العلمية الدناسبة واختيار الددربتُ الناجحتُ حسب كفاءتهم الدهنية والعلمية من أجل الإعداد الجيد الشامل والدتزن 

 حسب الخصائص ومتطلبات النمو والتكيفات الفسيولوجية لأعضاء الجسم لذتو الدرحلة العمرية. ،للبراعم الشبانية
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 أسباب اختيار الموضوع: -
 :أسباب اختيار موضوع بحثنا فيما يليتكمن 

  .نقص الدراسات والبحوث التي تناولت مواضيعها مثل ىذا الدوضوع-
نود من خلال ىذا الدوضوع إبراز أهمية الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة في إعداد وتكوين البراعم الشبانية -

 .الدستقبلية
  .تحقيق بعض الأىداف في لرال تكويننا والتي تعتبر مسعى كل باحثنسعى من خلال اختيارنا لذذا الدوضوع -
نسعى إلذ اكتشاف بعض الحقائق في لرال تدريب وإعداد وتكوين البراعم الشبانية في السباحة وعمل الددرب  -

 .كشخصية تربوية
 لزاولة الوموف على بعض جوانب القصور في إعداد وتكوين البراعم الشبانية.  -
 حث:أهمية الب -
وىو أهمية الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة  ،تنبع أهمية البحث من أهمية الدوضوع الذي نتناولو في دراستنا  

خلال الدوسم الرياضي ومستقبليا والتي يجب إعطاؤىا  ،سنة (21-90في لصاح عملية إعداد وتكوين الناشئتُ)
 .والتي تنعكس على الددرب الكفء والناجح ،أهمية بالغة في إعداد وتحضتَ البراعم الشبانية

  .إبراز مكانة وأهمية الكفاءة الدهنية العلمية لددربي السباحة في إعداد وتكوين البراعم الشبانية -
 .إبراز القيمة العلمية والعملية لكفاءة مدربي السباحة -
 .د وتكوين البراعم الشبانيةالوموف على بعض الحقائق الدهنية والعلمية لعمل مدربي السباحة في إعدا -
 إن ىذه الدراسة تدثل إضافة إلذ الرصيد الدراسات التي بحثت في لرال عمل مدربي السباحة. -
 أهداف البحث: -

   :يهدف بحثنا بالأخص إلذ ما يلي
الدستقبلية  اعم الشبانيةإبراز أهمية الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة في لصاح عملية إعداد وتكوين البر  -
 .سنة( 90-21)
الإحاطة ببعض الجوانب الفنية والعلمية في تدريب وإعداد وتكوين البراعم الشبانية ومد  مطابقتها مع الدقاييس  -

 .العلمية في لرال تعليم وتدريب السباحتُ الناشئتُ
في إعداد وتكوين البراعم معرفة الفروق الدوجودة في الأساليب التعليمية وطرق التدريب عند مدربي السباحة  -

 .الشبانية ومد  مطابقتها للمقاييس العلمية والعملية في المجال التًبوي والرياضي
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   .الوموف على بعض الجوانب التًبوية والفنية لعمل مدربي السباحة وبعض الدشاكل والنقائص في ميدان العمل -
طرف الددربتُ والدسؤولتُ الدستَين للؤندية يمس جميع معرفة إن كان ىناك تكوين فعلي للناشئتُ في السباحة من  -

 الجوانب.   
 التعريف بمصطلحات البحث: -
 / التكوين:1
 وىي مرادف كلمة  "إعداد". "formationإن كلمة  "تكوين" ىي ترجمة الصليزية " 

 .تعرف بأنها رفع مستو  الأداء البدني للفرد الرياضي لأمصى مد  تسمح بو مدراتو
 .أيضا بأنو إكساب الفرد الرياضي بالليامة البدنيةويعرف  -
    1.والإعداد في المجال الرياضي ىو أربعة أشكال: إعداد بدني إعداد مهاري إعداد خططي إعداد نفسي -

 / الكفاءة:2
 أ/ المعنى اللغوي:

أىلية للقيام بعمل في لرال من  في الدنجد للغة العربية تدل كلمة كفاءة على الدهارة والبراعة والحذق الدقدرة الدهنية  
ي في بعض " كفاءة " معرفة متعمق فيها ومعتًف بها أو مدرة مسلم بها تخول صاحبها الحق بأداء الرأ ،المجالات

  2الدوضوعات أو في مادة ما.
 ب/ مفهوم الكفاءة اصطلاحا:

ية وحلها من خلال نشاط ىي لرموعة القدرات والدعارف الدنظمة والمجندة بشكل يسمح بالتعرف على إشكال 
 .تظهر فيو أداءات أو مهارات الدتعلم في بناء معرفتو

  الكفاءة ويقول: "يمكن أن ننعت مفهوم الكفاءة بما نعت بو LE BOTERF (2000) يعرف لبوتارف *
« HEINZ VON FOESTER »لشا يدل على تنوع وتعدد دلالاتو ،بأنها مفهوم متقلب الدعلومة، 

لشا  ،ففي المجال التًبوي يقصد بالكفاءة ما يكون مد اكتسبو شخص معتُ من معرفة وتجربة في لرال من المجالات
 3.   "يعطيو ميزة ما يقيم من خلالذا فيقال برىن فلان على كفاءاتو في كذا أو كذا... أو لفلان كفاءات استثنائية

                                                             
 .808ص ، 8991الماهرة  ،دار الفكر العربً ،الطبعة الأولى ،مفتً إبراهٌم حماد: التدرٌب الرٌاضً الحدٌث: تخطٌط وتطبٌك ولٌادة  1
2
 .  821ص  ،2008 ،بٌروت، 2ط  ،دار المشرق  ،المنجد فً اللغة العربٌة المعاصرة  

3
  .21ص،  2002 ،لصر الكتاب البلٌدة ،وعلاق: مدخل لمماربة التعلٌم بالكفاءاتمحمد ب  
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على أنو: "مصطلح يدل على القدرة على  الكفاءة«V.Delansheere» (1992)  نشتَ لاوتعرف دو  *
 ،بأسلوب مرض". فحسب ىذه الباحثة فإن ما ينبغي الاىتمام بو عندما نريد تعريف الكفاءة ،تنفيذ مهمة معينة

ليس ىو السلوك وإنما الدهمة التي تعبر عن الأنشطة التي تسمح بإلصاز ما ىو متومع من نتائج إيجابية أي أن 
  1.ة ينتظر من الدتعلم القيام بهاىي أفعال دميق ،الدهمة

 / الكفاءة المهنية:3
   .ىي عبارة عن مكتسب شامل يدمج مرارات فكرية ومهارات حركية وموامف ثقافية واجتماعية  
يرجع  ،في لرال التًبية -نسبيا  - من الدفاىيم الامتصادية التي شاع استخدامها حديثا ةءكما يعد مفهوم الكفا  

 ،ذلك إلذ تزايد النظرة الامتصادية إلذ التعليم باعتباره عملية استثمارية يمكن أن تحقق مردودا بأمل تكلفة وجهد
 .وفي أمصر ومت

بل تستخدم أحيانا   ،ةءبمفهوم الكفا ،ولقد ارتبطت الكثتَ من الدفاىيم الدستخدمة في لرالات العمل والإنتاج  
ومن ىذه  ،خراللآمات ذات دلالة لغوية واصطلاحية دميقة تديز كل منها عن كمتًادفات بالرغم من وجود فرو 

نسبة الوحدة من الدخرجات إلذ الوحدة  ،ويقصد بها في أبسط تعريفاتها « Productivité » الدفاىيم الإنتاجية
نهائية في حتُ تهتم إلا أن الأولذ تهتم بالنتائج ال ،ةءالددخلات وبالرغم من تقارب مفهوم الإنتاجية بمفهوم الكفا

أي أنها ترتبط عادة  ،ة علاوة على النتائج بالدراحل أو العمليات التي تصل عن طريقها إلذ تحقيق النتائجءالكفا
من أجل الحصول على النتائج )الدخرجات( الدستهدفة. ومن  ،مكانات الدتاحة )الددخلات(للابالاستخدام الأمثل 

ويعتٍ القدرة على  « Effectivement » فهي الفعالية ،ةءالدفاىيم التي تستخدم أيضا كمرادف للكفا
 2.ة بشكل يؤدي إلذ تحقيق الذدف الذي توظف من أجلوءالاستخدام الداىر للكفا

 / الكفاءة العلمية:4 
  3.ة وأدائية منظمة وفق تصميم عملي علمي لزاط بأسس علميةىي نظام معارف تصوري  
 
 
 
 

                                                             
 .22ص ،نفس المرجع ،محمد بوعلاق  1
2
 .  22ص، رسالة دكتورا غٌر منشورة، 8993 ،جامعة بغداد ،الفتلاوي سهٌلة محسن: أثر فاعلٌة التدرٌب فً أداء الطالب المعلم الكفاٌات التدرٌبٌة  

3
 .22ص ،مرجع سابك ،سهٌلة محسنالفتلاوي   
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 / السباحة:5
التي يستخدم فيها الفرد جسمو للتحرك خلال الوسط الدائي الذي  ،السباحة ىي إحد  الأنشطة الدائية الدتعددة  

فالوضع الذي  ،بصفتو وسطا يختلف كليا عن الوسط الذي اعتاد التحرك فيو )الأرض( ،يعد غريبا نوعا ما عليو
والتي مد تحدث  ،بالإضافة إلذ تأثتَات ضغط الداء على جسم السباح ،يتخذه في الداء لستلف كليا عنو في الأرض

وتعرضو لكثتَ  ،عنو تغتَات فسيولوجية في الأجهزة الداخلية بالإضافة إلذ التأثتَات النفسية في ىذا الوسط الغريب
  1من الانفعالات.

  :الرياضي ب/ التدري6
حيث كان لكل منهم مفهومو الخاص والذي  ،التدريب الرياضي كمصطلح بينت أراء العلماء تعريف مشتًك لو  

  2.يتحدد وفقا لاتجاىاتو فلسفتو ولرال التخصص
والتي تؤدي إلذ  ،ىو لرموعة التمرينات أو المجهودات البدينة الدوجهة من وجهة النظر الفيزيولوجية يعرف التدريب  

   .لتحقيق مستو  عال من الإلصاز الرياضي ،إحداث تكيف أو تغيتَ وظيفي في أجهزة وأعضاء الجسم الداخلية
حيث ير  أن التدريب الرياضي يشتَ إلذ الدثتَات  ،( إلذ ذلك حدوث تغيتَ مورفولوجي2091" )ىولدانيضيف "
 .لأعضاء الداخلية وكذلك تكيف مورفولوجيوالتي تحدث تكيف بيولوجي في ا ،)تدرينات( الحركية
فإن التدريب الرياضي يبتٌ على أسس علمية تعتمد في جوىرىا على  ،ومن وجهة نظر علم النفس و التًبية  

وىنا ترتبط بتًبية الفرد ككل لكي تحقق الدور  ،مبادئ وموانتُ العلوم الطبيعية والإنسانية )علم النفس التًبية...الخ(
 .عملية التدريب بهدف تعديل سلوك أو حالة الفرد في القدرة على التعامل مع ا خرين البيولوجي في

لتحقيق مستو  عالر من الإلصاز  ،عملية تربوية وخططية ونفسية ومعرفية: ومن وجهة نظر علم النفس والتًبية بأنو
 .في النشاط الرياضي الدمارس

ات التًبوية التي تتضمن التنشئة وإعداد اللاعبتُ واللاعبات كما عرفو الدكتور مفتي إبراىيم حماد انو: العملي  
من خلال التخطيط والقيادة والتطبيق بهدف تحقيق أعلى الدسويات في الرياضة الدمارسة والحفاظ  ،والفرق الرياضية

 3عليها لأطول فتًة لشكنة.
 
 

                                                             
1
 .11ص، 0222، ، عمانوالتوزيع والنشر للطباعة الفكر دار، السباحة وأسس مبادئ: أحمد افتخار، لاسم حسن حسٌن  

2
 .28ص، 8991 ،الماهرة ،دار الفكر العربً ،مفتً إبراهٌم حماد: التدرٌب الرٌاضً الحدٌث تخطٌط وتطبٌك ولٌادة  

3
 .22- 28ص ،مرجع سابك ،مفتً إبراهٌم حماد  
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  :فئة الأصاغر/ ال7
وتندرج  ،( سنة23-5) الذين تتًاوح أعمارىم ما بتُ ،والبناتىم الصغار من الجنستُ البنتُ  الناشئتُمرادفها   

 21-22) ومرحلة الطفولة الدتأخر ،(تقريبا سنوات29-8) ىذه السنوات تحت كل من مراحل الطفولة الدتوسطة
  1.وبداية مرحلة الدراىقة الأولذ ،سنة تقريبا(

 / المدرب الرياضي:8
كما أنو شخصية تربوية تتولذ ميادة   ،الدعارف والخبرات والدعلومات الرياضيةوىو الأداة العلمية التدريبية بفعل   

  .ويؤثر مباشرة في التطوير الشامل والدتزن لشخصية الرياضي ،عملية التًبية والتعليم
وىو أيضا: الشخصية التي يقع على عاتقها القيم بالتخطيط والقيادة وتنظيم الخطوات التنفيذية لعمليات • 

   2وتوجيو اللاعبتُ خلال الدنافسات. ،التدريب

 :والمرتبطة الدراسات المشابهة -

 الدراسة الأولى:

تحت عنوان "  ،الدراسة التي مام بها الباحث ات عبدلر )ماجستتَ( تحت إشراف الأستاذ عبد الناصر بن التومي 
 -1995أثر خدمات ومهارات الإرشاد النفسي الرياضي للمدرب في تحستُ النتائج الرياضية" فرق كرة القدم.

1992. 

 :التساؤل الرئيسي

 ما ىي أبرز العوامل التي تتحكم في نتائج فرق كرة القدم الجزائرية للقسم الوطتٍ الأول ؟ 

 الجزئية : تساؤلاتال

 ىل يمكن إرجاع طبيعة النتائج إلذ نوعية خدمات الإرشاد النفسي الدقدمة ؟  -2

 أم يرجع ذلك إلذ مد  توفر مهارات الإرشاد النفسي الرياضي ومد  تحكم الددربتُ فيها ؟ -1

 فرضيات البحث:
                                                             

1
 .  28ص ،2002 ،مصر ،المركز العربً للنشر ،ٌحً السٌد إسماعٌل الحاوي: الموهبة الرٌاضٌة والإبداع الحركً  

2
 .22ص ،مرجع سابك ،مفتً إبراهٌم حماد  
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كون كلما كان الددرب ملما بمهارات وخدمات الإرشاد النفسي ينعكس ذلك على مستو  الفريق وبالتالر ت
 النتائج الرياضية جيدة.

 الفرضيات الجزئية:

ىناك فروق بتُ الفرق ذات النتائج الجيدة والفرق ذات النتائج الضعيفة في بعض مكونات خدمات الإرشاد   -2
  :النفسي وىذا من خلال الأبعاد التالية

   .الخصائص الإرشادية -

   .فعالية الإرشاد النفسي الرياضي -

   .ن خلال ولغرض الإرشاد النفسي الرياضيفتًات الاتصال م -

ىناك فروق في مهارات الإرشاد النفسي الدطبقة بتُ الفرق ذات النتائج الجيدة والفرق ذات النتائج الضعيفة  -1
 :وىذا في الأبعاد التالية

 .تقديم الدعلومات -

 .القيام بمسؤوليات الإرشاد النفسي -

 .تسهيل عملية الاتصال -

 .تدعيم استقلالية اللاعب -

 إبراز نموذج لدمارسة الإرشاد النفسي الرياضي. -

 نتائج البحث:

 ،توصل الباحث من خلال بحثو إلذ وجود فروق ذات دلالة إحصائية بتُ الفرق ذات النتائج الرياضية الجيدة  
النفسي ومهاراتو لد  الددربتُ والفرق ذات النتائج الرياضية الضعيفة، وىذا فيما يتعلق بتوفتَ خدمات الإرشاد 

  .والتي كانت في لرملها لصالح الفرق ذات النتائج الرياضية الجيدة
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وكلما توفرت خدمات الإرشاد النفسي ومهاراتو ضمن الدنظومة التدريبية وبشكل فعال، كان لذا الأثر الإيجابي  
مدراتهم البدنية والانفعالية، وإحساسهم على اللاعبتُ وعلى الفرق ككل، لشا يؤدي إلذ تحكم أفراد الفريق في 

 بالتماسك وبناء علامات موية بينهم.

 الدراسة الثانية:

بعنوان:  ،الدراسة التي مام بها الطالب الباحث سدير سعد )ماجستتَ( تحت إشراف الأستاذ عبد اليمتُ بوداود 
  "سنة 22-21الصغر  لكرة اليد  "إدراك أهمية تخطيط البرامج التدريبية العلمية في إعداد وتكوين الفئات

.1921- 1923 . 

 دراسة ميدانية لنوادي الرابطة الجهوية لقسنطينة.    

 التساؤل الرئيسي:

 ىل البرامج التدريبية العلمية لذا دور في تكوين وإعداد الفئات الصغر  لكرة اليد ؟

 الجزئية : التساؤلات

تكوين وإعداد الفئات الصغر  لكرة اليد تحقق الأىداف الدرجوة من ىل تخطيط البرامج التدريبية العلمية في  -2
 التكوين والإعداد ؟

 ؟ ىل يمتلك الدشرفتُ على تكوين وإعداد الفئات الصغر  لكرة اليد مؤىلات علمية لتطبيق البرامج التدريبية  -1

 ؟ لرسكلة وتجديد الدعارف ىل يفتقر الدشرفتُ على تكوين وإعداد الفئات الصغر  لكرة اليد إلذ دورات ا -3

 سنة لكرة اليد؟ 22-21ىل يولر الدستَين القائمتُ على النوادي الرياضية أهمية للتكوين التدريبي العلمي لفئة  -9

 فرضيات البحث:

 للبرامج التدريبية العلمية دور ىام في تكوين وإعداد الفئات الصغر  لكرة اليد.

 الفرضيات الجزئية:

   .سنة لا تؤد  الأىداف الدرجوة 22 -21لتدريبية الدنهجية في تكوين وإعداد فئة تخطيط البرامج ا -2
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سنة يؤدي إلذ صعوبة تخطيط وتطبيق البرامج التدريبية  22 -21غياب الدؤىل العلمي للمشرفتُ على فئة  -1
 .العلمية

الرسكلة وتجديد الدعارف يؤدي سنة لكرة اليد إلذ  22 -21عدم استفادة الدشرفتُ على تكوين وإعداد فئة  -3
 .إلذ عدم مسايرة البرامج الحديثة للتدريب

 سنة يؤدي إلذ إهمال ونقص عملية التكوين والإعداد.   22 -21عدم اىتمام الدستَين لسياسة التكوين لفئة  -9

 نتائج الدراسة:

   :توصل الباحث إلذ النتائج التالية

الر لا يضمن في بناء وإعداد وتخطيط البرامج ذات فعالية وإيجابية التي مصور في الإعداد الدهتٍ للمدرب وبالت - 
 .تسمح بتطوير لستلف مدرات اللاعب الناشئ

ضعف مستو  الددربتُ في الثقافة التدريبية والدعرفية والذي لا يضمن لصاح العملية التدريبية التعليمية والإلدام - 
 .العلوم الدرتبطة بهابالدبادئ الأساسية للتدريب الرياضي الحديث و 

مصور وضعف كبتَ للمدربتُ في بناء وتخطيط ووضع أىداف واضحة الدعالد ولزددة للبرنامج كما أن البرامج - 
 .التدريبية الدطبقة لا تتماشى ولا تسمح بتطوير الدتطلبات الحديثة لكرة اليد

والنقص  ،لرال التدريب الرياضي لكرة اليدعدم اىتمام الدستَين ورؤساء الفرق لسياسة التكوين والإعداد في  -
الفادح في الإمكانات الدادية والإمكانيات والوسائل البيداغوجية لإلصاح العملية التدريبية والأىداف الدوضوعة 

 التدريبية الدسطرة.  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 الفصل الأول
 السباحة
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 تمهيد:

وتعتبر الأساس الأوؿ لذا وبدوف إتقانها لا يستطيع الفرد لشارسة أي نشاط  ،السباحة إحدى أنواع الرياضات الدائية 
 .في المجاؿ الدائي

ووضع الجسم  ،الرياضية الأخرى من حيث الوسط الدائيوبزتلف رياضة السباحة في طبيعتها عن باقي الأنشطة   
وحركة الرأس في  ،الأفقي على الداء وانتظاـ عملية التنفس والأداء الحركي الدركب من ضربات الذراعتُ والرجلتُ

وتتمثل كل ىذه العوامل في قدرة الفرد على التعامل مع الوسط الدائي الذي لؼتلف اختلبفا كليا عن  ،توقيت منتظم
       1ليابس الذي يعيش فيو.ا

وليس من  ،كما تتميز رياضة السباحة بأنها أحد الأنشطة الرياضية التي لؽكن لشارستها في مراحل العمر الدختلفة  
وإلظا لؽكن للشخص أف يطوعها وفقا لقوتو  ،الضروري أف بسارس بالقوة والعنف اللذين يظهراف أحيانا في الدنافسات

 .فيجعل منها وسيلة للراحة والاستًخاء وبذديد النشاط أو وسيلة للتًويح ،وقوة احتمالو

يستمتع بفوائده  ،لذا فمن الضروري على الإنساف أف يتعلم حركات السباحة حتى لغعل الداء مكانا طبيعيا  
 فيما لو احتاج الأمر إلى ذلك. ،خرينالآالصحية والتًفيهية والحفاظ على صيانة حياة 

حتى أصبح على مستوى يؤىل الدتسابق برقيق  ،لأداء الرياضي للسباحة منذ القدـ إلى يومنا ىذاوقد تطور ا  
التي توضح  ،أفضل الدستويات وذلك بدراسة أفضل وأنسب أوضاع الجسم بدا يساير قوانتُ ميكانيكية الحركة

احة في التطور لتؤدي دورا بارزا لذا بدأت القواعد الدنظمة لرياضة السب ،نساف في أفضل صورىاالاالدقدرة الحركية 
 2للبرتقاء إلى أفضل الدستويات الرقمية واستغلبؿ أقصى الإمكانيات لدى السباحتُ لدمارسة رياضة السباحة.

 

 

 

 

 
                                                             

 .77 -71ص 7664وفٌمة مصطفى سالم: الرٌاضات المائٌة منشاة المعارف الإسكندرٌة سنة  1
2
 .17ص 7661النظرٌة والتطبٌك الطبعة الثانٌة دار المعارف الإسكندرٌة عصام أمٌن حلمً: تدرٌب السباحة بٌن   
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 نبذة تاريخية عن السباحة:   -1

  :السباحة في العالم القديم -1-1

، لجميع الأعمار ولكلب الجنستُ وبدوف برديد إف رياضة السباحة من الفعاليات التي تنفرد بإمكانية لشارستها  
كذلك الحاؿ بالنسبة   ،فالجنتُ يسبح في رحم أمو والشيخ لؽكن أف يقضي وقتا لشتعا وينشط جسمو بالسباحة

بصفتها وسيلة للتًويح والدتعة  ،للئناث فالسباحة رياضة جميلة وىي رياضة للجميع فهي مفيدة في السلم والحرب
ت الحرب والخطر، وليس من الضروري للسباحة أف بسارس بالقوة والسرعة التي تظهر في وقت السلم وسلبح وق

   .الدنافسات وإلظا لؽكن تكيفها وفقا لقابليات الفرد

إذا أجبرتو الحياة  ،لقد يسرت السباحة للئنساف الأوؿ التقرب من سواحل البحار واستثمار ثرواتو وإنقاذ حياتو  
ائنات المحيطة بو أو للتصدي للكوارث الطبيعية أو الذروب منها كالفيضانات والزلازؿ الصعبة إلى الصراع مع الك

 1والحرائق، كما أنو لجأ إلى الداء للصيد بطرقو البدائية التي تتطلب منو الدخوؿ إلى الداء أو الغوص فيو أحيانا.

ترينا مدى إىتماـ الحضارات والأمم القدلؽة بها إلى حد  ،ونظرة إلى ما كانت عليو السباحة في الأزمنة التارلؼية  
وإف تباينت الأىداؼ من   وراء ذلك، ومن أمم ىذه الحضارات  ،إلزاـ بعض ىذه الأمم مواطنيها بضرورة تعلمها

وما لؽلكانو من  ،حرصتا على ترؾ آثار تدؿ على أصالتها وأكثرىا عراقة حضارة وادي الرافدين ووادي النيل اللتاف
 2علوـ ثقافية ورياضية.

وإنكتبت عنها فهي مؤلفات   ،وبالرغم من غياب الدصادر عن ماضي الحياة الرياضية في حضارة وادي الرافدين  
مضطرا بحكم الأحداث والوقائع، فمن  إلا أنها أشادت بألراد العرب ،كتبها منافسو الحضارة العربية وحسادىا
   .وليتنا لضو الصازات أسلبفنا وعطاءاتهم الإنسانيةالأحرى بنا لضن العرب جميعا أف نعي مسؤ 

لقد بدأت الحضارة في وادي الرافدين زراعية حالذا حاؿ معظم الحضارات الأولى، ولكنها اختلفت في مظاىرىا   
ومستحدثاتها فكانوا لؽيلوف إلى الحرب والفتوحات، وكاف الإعداد الحربي ىو الذدؼ من التًبية والتعليم لأبناء 

عب لشا ساعد على الإىتماـ بالتًبية البدنية، فإعداد المحارب لػتاج إلى تدريب جسماني، لذا لؽكننا القوؿ باف الش
  3.التدريب الحربي ىوالبرنامج الوحيد الذي كاف رياضيا في ىذه البلبد القدلؽة بالنسبة لأبناء الفقراء

                                                             
 .   71ص ،مرجع سابك :لاسم حسن حسٌن افتخار أحمد  1
 .   71ص ،نفس المرجع :لاسم حسن حسٌن افتخار أحمد  2
3
 .11 -16ص ،7661 ،الماهرة ،، دار الفكر العرب1ًط ،تعلٌم السباحة :أسامة راتب  
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وقد كاف للآشوريتُ الدور  ،من أجل التًويح واللهو وكاف بعض الجنود لؽارسوف السباحة من أجل قيمتها العملية لا
وعدوا تعلمها ضروريا لكنهم لم  ،الكبتَ في لشارسة السباحة حيث أدخلوىا ضمن برالرهم البدنية لإعداد المحاربتُ

 .يهتموا بإقامة الدنافسات فيها

فهناؾ وثيقتاف  ،بل الديلبدق 650و 880ودليل قولنا ىو تلك النقوش الأثرية التي يرجع تارلؼها إلى ما بتُ  
مصورتاف من عهد الآشوريتُ توضحاف لرموعة من الجنود في أثناء سباحتهم، وكاف بعضهم مزودا بجلود الحيوانات 
الدنفوخة بالذواء "القربة" الذي يدؿ على معرفتهم للوسائل الدستعملة آنذاؾ، فإف من الدعتقد أنهم كانوا يسبحوف 

 1ة وسباحة الصدر كل حسب تعلمو.بطريقتتُ لعا السباحة الحر 

كما إشتهر الآشوريتُ بالحمامات وكانت عندىم أكثر إنتظاما من الحمامات الرومانية، فقد وجدت في آثارىم   
 .وىي لستلفة الإتساع ومغطاة جدرانها بالدوزائيك الثمتُ وفيها طريقة تسمح بتعديل الدياه ،حمامات فخمة 

في الوقت الحاضر من النقوش والصور التي وجدت، فتًبة العراقالتي كانت ولا تزاؿ ولضن إذا استقينا معلوماتنا   
خصبة لإخراج ىذه الكنوز بذعلنا نأمل في الدستقبل أف تصيب أكثر من الحضارة القدلؽة الغنية، أما عن حضارة 

عد موقعها الجغرافي وطبيعة وادي النيل فقد زاوؿ الدصريوف القدماء السباحة فيالقرى الواقعة على نهر النيل كما سا
مناخها على لشارسةالدصريتُ لرياضة السباحة وسيلة للتًبية والإعداد، وقد دلت النقوش القدلؽة التي يرجع تارلؼها 

آلاؼ سنة قبل الديلبد على أنها أقدـ ما يشتَ إلى اىتماـ الدصريتُ بالسباحة، وقد كانت حركات الرجلتُ  4إلى 
 في السباحة الحرة الحالية وىناؾ آثار أخرى موجودة على جدراف معابد بتٍ حسن وأبي عندىم تشبو حركة الرجلتُ

سنبل إضافة إلى بسثاؿ من الخشب لؽثل فتاة في وضع طفو وفي يدىا جلد حيواف منفوخ بالذواء "القربة" ليساعدىا 
 . "ؽ.ـ 3000على الطفو يرجع تارلؼو إلى"

إقامة حمامات للسباحة داخل الإقطاعيات التي كانوا لؽتلكونها، ذلك في لقد بلغ اىتماـ كثتَ من البلداف إلى   
ؽ.ـ" كاف لأحد الدلوؾ الفراعنة حوض  2900العهد الذي كانت تتمتع بأوج عظمتها وقوتها ففي حوالي "

سباحة عظيم مقسم إلى قسمتُ أحدلعا للرجاؿ ، والآخر للنساء لشا يشتَ إلى أف الدرأة كانت بسارس السباحة 
ؽ.ـ" نقش 2400يضا، وىناؾ في مصر عثر على حجر في قبو "سينو" يرجع تارلؼو إلى نهاية الأسرة السادسة "أ

 2.عليو إسم أحد الخدـ "نيبو" ومعتٌ نيب بالذتَوغليفية سباحة
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وقد تكررت ىذه التسمية عدة مرات في مصر القدلؽة والوسطى ثم اختفت، واىتم النبلبء والدلوؾ بتعليم السباحة   
لأولادىم حيث كاف يشرؼ على ذلك التعليم مدرسوف متخصصوف، ويذكر أف السباحة كانت برتل ركنا أساسيا 

وجدت في آثار "رمسيس الثاني" في معركة قادش في البرامج التعليمية والحربية إذ أنها استخدمت في الحروب، فقد 
صور لجنود وىم يعبروف أحد الأنهار بطريقة تشبو إلى حد ما يعرؼ الآف السباحة الأولية على الظهر والسباحة 
على الجنب والسباحة الحرة، كما تدؿ نقوش ىذه الدعركة على الطريقة البدائية الأولى للئنقاذ، فكاف قسم منها 

الجنود قبضوا على مفصل قدـ ملكهم وحملوه   مقلوبا ورأسو للؤسفل رغبة في الإسراع في إرجاعو يوضح أف بعض 
إلى وعيو، وقسم آخر من الجنود واقفوف على الشاطئ لؽدوف أيديهم لدساعدة البعض الآخر وىذا يعتٍ أنهم عرفوا 

المحاربتُ وخوض غمار البحار عمليات الإنقاذ أيضا.  وعند الإغريق احتلت السباحة مكانة بارزة لإعداد 
سباحا،وىناؾ دلائل وأساطتَ كثتَة تروي لنا كثتَا من القصص اليونانية التي ترد فيها حوادثالبطولة في السباحة  

أندر يقطع عرض مضيقالدردنيل البالغ ميلب ونصفا للذىاب إلى ىتَو.  –أندر" حيث كاف لي  -كأسطورة "ىتَو
ضة على شكلطقوس دينية في الحمامات حيث كانت تقاـ الدعابد قرب شواطئ وكاف اليونانيوف لؽارسوف الريا

  .البحتَات والينابيع

كانوا يفضلوف بنائها خارج الددينة   ،وكانت للئغريق أبنية خاصة لدمارسة الألعاب الرياضية تعرؼ بالجمنيزيوـ  
شراؼ مسوولتُ من الدولة، وكذلك كاف بالقرب من الأنهار بريطها غابة صغتَة من الأشجار بسارس فيها الرياضة بإ

" وذلك في القرف الخامس قبل الديلبد  الحاؿ اسبرطة وأثينا ولا شك أنهم قد عرفوا السباحة في ىذه الأبنية "جمنيزيوـ
إحداىن تسبح  ،تقريبا إذ وجدت رسوـ على قدر لزفوظة بدتحف اللوفر بسثل جماعة من النسوة في حماـ السباحة

 .لقفز في الداءوالأخرى تستعد ل

والتي تشبو  ،وتعطينا النقوش التي اكتشفت على الأواني فكرة عن الطقوس التي كانت مستخدمة لدى الإغريق  
السباحة الحرة والظهر، فقد ذكر أفلبطوف شيوا عن شخص يسبح على ظهره، أما السباحة على الصدر والجانب 

قوؼ في الداء كما عرفوا السباحة السريعة واحتلت جانبا فكاف استخدامها بدرجة أقل ولكنهم عرفوا الطفو والو 
 Ge cian. Hermin" مهما من جوانب نشاط الدنافسات التي كاف ينظمها الإغريق والتي عرفت باسم

Games" فقد كتب ىومتَوس في الإلياذة أف اوليوس كاف سباحا ماىرا وإف الدنافسات في السباحة بدأت في ،
 1.فالعصر الذومتَي في اليونا
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تثبت أف الروماف كانوا لػبوف السباحة واعتبروىا  ،وللسباحة شهرة واسعة في نهضة روما وىناؾ سجلبت عديدة  
جزءا مهما من الإعداد العسكري حيث نظر الروماف إلى الحرب على أنها أسمى حرفة، فاحتلت فعاليات الجيش 

ائل الدهتمتُ بإقامة الحمامات العامة والدغاطس في فروما من أو ، جانبا مهما من برنامج التًبية لإعداد الشباب
قصور السادة للؤغراضالتًولػية والعلبجية، أما عند ظهور الدين الدسيحي وسيطرة الكنيسة والدين على أوربا 
فقدألعلت السباحة كما ألعلت سائر أنواع الرياضة واعتبرت الحمامات الرومانية من أماكن الكفرالتي حرمتها 

لذا اعتبرت ىذه الفتًة مرحلةمظلمة بالنسبة للتًبية البدنية  ،لى حد كبتَ وصل إلى حد بررنً السباحةالدسيحية إ
 1.عامة لشا أدى إلى تدىور الصحة وانتشار الأوبوة والأمراض

 ،أما عرب الحجاز فلب يوجد ما يؤيد كونهم قد مارسوا السباحة ربدا لعدـ وجود الأنهار والبحار القريبة منهم  
بعكس عرب الجنوب والشرؽ، فقد عرفوا السباحة والغطس واشتغلوا بالدلبحة والتجارة وصيد اللؤلؤ لقرب مدنهم 

 .من السواحل الخليجية

في القرف السابع ميلبدي وعند ظهور الإسلبـ ازدادت العناية بالتًبية البدنية بدا فيها السباحة لحاجة الدسلمتُ   
لدعوة الإسلبمية وحث الإسلبـ على مزاولتها وتعلمها وقد جاء في الأحاديث إليها في أثناء الحروب ونشر ا

عليو وسلم : "علموا أبناءكم السباحة والرماية"، "حق الولد على والده أف يعلمو الله الشريفة للرسوؿ صلى ا
بتُ  فهو لذو أو سهو إلا أربعة خصاؿ: "مشي الرجلالله السباحة والرماية والقراءة"، )كل شئ ليس من ذكر ا

القرصتُ وتأديبو فرسو، وملبعبتو أىلو وتعليمو السباحة"، ولقد قيل: إف العرب في الجزيرة العربية مارسوا السباحة 
عليو وسلم كاف يتعلم السباحة في بور صغتَ لعدـ توفر الله في الدياه الدتجمعة من السيوؿ والأمطار وأف النبي صلى ا

   .غتَىا في الجزيرة

التًويح، وقد احتوت  حقة فلم يقل اىتماـ العرب الدسلمتُ بالسباحة التي كانت بسارس لغرضأما في العصور اللب  
   .بعض قصور الخلفاء العباسيتُ على برؾ تدؿ على البهرجة وتقدـ فيهاعروض السباحة

في ذلك وقد بتٍ الخليفة الدستكفي حوضا للسباحة في سامراء، تعلم فيو كثتَ من الشباب السباحة،وكانت تقاـ   
 2.الوقت سباقات للسباحة في نهر دجلة لػضرىا الخليفة العباسي وبزصص جوائز للفائزين تشجيعا لذم
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   :تاريخ السباحة في العالم الحديث -1-2

إذ ظهر أوؿ كتاب يعتن بالسباحة عاـ  ،بعد القرف السادس عشر ميلبدي بداية التاريخ الحديث للسباحة  
عنوانو "لزادثة في السباحة" أعده "نيكولاس وينماف"، وفيو يبتُ كيف يتعلم الفرد السباحة عن طريق  1538

لزادثة بتُ معلم وتلميذ وقد ابزذ الدعلم الضفدعة مثالا لأداء حركات السباحة لشا يشتَ إلى انتشار سباحة الصدر 
تَىا فقد ذكر أنها بسارس كناحية من النواحي الدينية إذ يتخذ الجسم شكل الصليب في وإىتمامهم بها دوف غ

   .مرحلة من مراحل سباحة الصدر

ثم ظهر كتاب آخر بعنواف "فن السباحة" للفرنسي "تيفينو" تكلم فيو بطريقة تشبو إلى حد كبتَ طريقة سباحة   
 .الصدر

واستخدمت الطرؽ الفردية لتعليم السباحة فيو  ،لعالم في السويدتأسس أوؿ نادي للسباحة في ا 1796وفي عاـ   
تساعد الددرب على  1798إلى أف إختًع الألداف بعض الأجهزة عاـ  ،فكاف كل فرد لؽارس تدريباتو على حدة

   .تدريب السباحتُ إذ أف الطريقة الفردية لرهدة جدا ولزدودة الفائدة

اسع عشر والقرف العشرين بشكل خاص وظهرت مؤلفات كثتَة، ثم بدأت وازداد إنتشار السباحة في القرف الت  
حركات سباحة الصدر بالتغتَ والتطور عندما استعمل بعض السباحتُ حركات الذراعتُ الدتتابعة برت سطح الداء 

اشتًؾ  ،قدما 130في حوض طولو  1844أقيم أوؿ سباؽ عاـ ،  1840والرجلتُ بطريقة سباحة الصدر عاـ 
ض ىنود أمريكا الشمالية وبرز منهم السباح "فلبينج جل" الذي كاف يسبح بطريقة بزلط بتُ السباحة فيها بع

فقد   الحرة والصدر،   وذكر بعض النقاد باف الذنود كانوا يسبحوف بطريقة خشنة، أما الالصليز الذين كانوا ينافسونهم
كانت الخطوة الأولى 1855وفي عاـ  ،السباحة الحرةكانوا يسبحوف بطريقتهم الخاصة التي تطورت بعد ذلك إلى 

إلى السباحة الجانبية وظهور ضربات ذراع  حيث تغتَ وضع الجسم ،لظهور الحركة الرجوعية للذراعيتُ خارج الداء
   .واحدة خارج الداء

نادي  200يو بدأت السباحة الحقيقية في إلصلتًا إذ تأسس "إبراد السباحة لبريطانيا" اشتًؾ ف 1869وفي عاـ   
   1.وأقاـ في نفس العاـ أوؿ مسابقة لدسافة ميل في نهر التالؽز بطريقة السباحة الصدر والجانب
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حيث أثبتت أف  ،أثر في تطور السباحة ودفعها للؤماـ 1875وكاف لعبور الكابتن "ماثيوديب" الدانش عاـ   
دقيقة سباحة  45ساعة و  21ػ ػػػقطع الدسافة بإذ  ،الإنساف اكتملت لو وسيلة الحياة على سطح الداء مدة طويلة

   .في إلصلتًا  1887أما أوؿ سباؽ أقيم في حوض سباحة ولدسافة مائة ياردة فكاف عاـ  ،صدر

، أما أوؿ 1888وتأسس الإبراد الأمريكي للسباحة عاـ  1883وعرفت أمريكا السباحة الحرة وسباقاتها عاـ   
   .نادي للسباحة فقد تأسس قبلو بددة

" 1200-500-100" وبثلبث مسافات 1896وقد دخلت السباحة برامج الدورات الأولدبية الحديثة   
   .وبطريقة السباحة الحرة بذراعتُ طاحونة وبدوف حركة رجلتُ

بجانب السباحة الحرة  ،أقيمت الدورة الاولدبية الثالثة وقد أدخلت فيها لأوؿ مرة سباحة الصدر 1904وفي عاـ   
"، وكانت تؤدي والذقن خارج الداء والذراعاف فوؽ سطح الداء بدائرة كبتَة 302.33ياردة ما يعادؿ " 440

ثم تضم أسفل الصدر والرجلبف تدفع للخارج في اتساع كبتَ ثم تضم، وفي حركتها الرجوعية كانا يضماف  ،للخلف
 .بتَة في الجسم نتيجة اتساع حركة الرجلتُ والذراعتُعلى البطن بدرجة كبتَة وبذلك بردث بسوجات ك

وبدا تنظيم الدسابقات الدولية  ،في لندف "F.I.N.A" تأسس الإبراد الدولي للسباحة 1908وفي عاـ   
والأولدبية بعد أف وضع قوانتُ دولية للسباحة والغطس وكرة الداء ووفق القانوف الجديد أصبحت مسافة سباؽ 

  .ياردة ابتداءا من دورة لندف الأولدبية في العاـ نفسو 440تً بدلا من م 200سباحة الصدر 

إلا أف الأداء  ،وكانت طريقة سباحة الظهر تؤدى كسباحة الصدر وكانت تسمى "بسباحة الصدر الدعكوسة"  
لشا  1912تطور بعد أف استخدـ سباح يدعى "ىينر" حركة الذراعيتُ الدتبادلة في دورة استوكهولم الأولدبية عاـ 

في الوقت الذي كاف ينص القانوف آنذاؾ على شرط واحد ىو أداء الطريقة من  ،أدى إلى إخراجو من السباؽ
 .وضع الطفو على الظهر فقط

فازت  ،ياردة السباحة حرة فقط100ولدبية دخلت لأوؿ مرة سباقات السباحة للنساء لدسافة وفي ىذه الدورة الأ  
وبذلك أصبحت أوؿ بطلة أولدبية في السباحة، ثم أقيمت دورة أنتفربن  ،فيها السباحة الاستًالية "فاني دوراؾ"

ث تقصتَ مدى ، تطور فيها أداء سباحة الصدر من حي1920في ىولندا عاـ  "Antwerpen" الأولدبية
 1.حركات الذراعتُ والرجلتُ لشا ساعد على رفع وضع الجسم
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وإستمرت السباحة الحرة في التطور حتى وصلت إلى الأداء الحالي على يد السباح الأمريكي "جوني ولؽلر" الذي   
ـ ووضع الجسم ظل في مقدمة سباحي الحرة في العالم لددة طويلة، وقد بسيزت طريقتو بحركات ذراعتُ مربزية للؤما

   .الدائل قليلب عن وضع الإنبطاح، إضافة إلى أداء الحركة التبادلية القوية للرجلتُ

فقد اقتصرت على سباؽ واحد لدسافة مائة ياردة بطريقة السباحة  ،أما بالنسبة لسباقات السباحة الأولدبية للنساء  
ن سباقات لسباحة النساء في أولدبياد ـ ضم200حيث أدخلت سباحة الصدر لدسافة  1924الحرة لغاية عاـ 

   .باريس

فنشر كتابا بعنواف "السباحة على  ،وأراد السباح الأمريكي "جوني ويسملر" أف يبقى في خدمة رياضتو الدفضلة  
  .1930الطريقة الأمريكية" شرح فيو النقاط الأساسية التي تساعد على أداء السباحة الحرة بسرعة وذلك في عاـ 

فقد تغتَ أداء سباحةالصدر حتى أصبح  ،تطورت طريقة السباحة الحرة تطورت الطرؽ الأخرى للسباحةوكما   
ثم  ،الذي كانت تتميز بو الطريقة القدلؽة دفع الرجلتُ يركز على الدفع للخارج أكثر من الدفع إلى الخلف مباشرة
وكانت رجلبه تدفع للجانبتُ  ،ة أفضلجاء السباح الألداني "رادلؽاخر" الذي كاف يؤدلػركات الذراعتُ بطريق

بشكل كبتَ ثم تضم من الركبتتُ وبعده جمع السباح الألداني "بنتش" بيم لشيزات كل الطرؽ السابقة وكوف طريقة 
   .جديدة ما زالت تستخدـ حتى الآف وتتميز باتساع الذراعتُ وسحبها أسفل البطن بطريقة معتدلة

" في سباقات سباحة الصدر أنو بدلا من أف يلمس 1952-1935" كما لوحظ خلبؿ الددة الواقعة بتُ  
ثم  ،السباح خط النهاية بيديو معا برت سطح الداء، فقد أخرجهما في حركة دائرية أمامية من فوؽ سطح الداء

استعمل السباح "ىوينجر" ىذه الطريقة في أثناء سباحتو في سباؽ السباحة على الصدر كاف قد تعرض بسببها إلى 
            .اء سباقو لولا أف القانوف لم ينص آنذاؾ إلا على حركة بساثلية للذراعتُإلغ

وظلت ىذه الطريقة بسثل شكلب من طريقة سباحة الصدر إلى أف تغتَت فيها حركة الرجلتُ الضفدعية إلى حركة   
عن سباحة الصدر وسميت وأصبحت بهذا طريقة مستقلة ولستلفة بساما  ،الرجلتُ التموجية العمودية الدولفينية

وقد إعتمدىا الإبراد الدولي للسباحة وفرؽ بينهما وبتُ سباحة الصدر عاـ ، بسباحة الفراشة أو الدولفينية
، واقتًبت أرقامها من أرقاـ السباحة الحرة، وعليو 1946، وظهرت معالدها في دورة طوكيو الأولدبية عاـ 1952

   1.أسرع طريقة سباحة بعد السباحة الحرةتعد سباحة الفراشة "الدولفينية" ثاني 
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وبعد أف فصل الإبراد الدولي للسباحة بتُ سباحة الصدر وسباحة الفراشة، تغتَ القانوف الخاص بسباحة الصدر   
وأصبح السباحة برت الداء مسموحا بها شرط أف يظهر جزء من رأس السباح على الأقل فوؽ سطح الداء، ويسمح 

   .الداء بعد البدء والدوراف فقط، ولؽنع حركة الذراعتُ فوؽ سطح الداء بأداء حركة كاملة برت

ووفقا للقانوف فقد تغتَ أداء سباحة الصدر السابق، وظهرت معالم الطريقة الجديدة وىي: تقصتَ سعة حركة   
 تقريبا الرجلتُ وزيادة سرعتها، إلى جانب استمرار حركة الذراعتُ حتى تشكل الساعداف والكفاف وضعا عموديا

بابذاه القاع، وإنعداـ فتًة الإنسياب تقريبا. كما أف عملية الشهيق تؤدي فوؽ سطح الداء عند بدء الحركة الرجوعية 
 1للذراعتُ.

الصدر، وأحدث السباح الأمريكي )باستًنسكي( تغتَات في أدائها بعد دورة روما الأولدبية  واستمر تطور سباحة  
أف عملية السحب بالذراعتُ تؤدي بسرعة لشا يؤدي ذلك إلى خروج القسم ، وتتلخص طريقتو في 1960عاـ 

بعد ذلك بسيزت حركات الذراعتُ والرجلتُ بالسرعة والقوة وبدجاؿ حركي صغتَ، ولم  العلوي من الجسم خارج الداء،
يتم  يعد ىناؾ مدة انسياب واضحة لغرض الحصوؿ على أكبر سرعة لشكنة خلبؿ مسافة السباؽ، وأصبح الشهيق

  2فوؽ السطح الداء عند نهاية سحب الذراعتُ والزفتَ برت سطح الداء.

  : تطور السباحة في الجزائر -1-3

يعود ظهور السباحة الحديثة في الجزائر إلى عهد الإستعمار الفرنسي، أين كاف معظم الدشاركتُ من أصل أوربي،   
أف يفرضوا وجودىم ويشاركوا في التظاىرات  ،الكبرىوإستطاعت فوة قليلة من الجزائريتُ كانوا يسكنوف الددف 

 الرياضية الدقامة في الجزائر وشماؿ إفريقيا وحتى في أوربا.

فإف وجد نادي السباح في مدين الله وحسب مقالات )الداضي والحاضر( الدعدة من طرؼ الأستاذ رابح سعد ا  
عريبي"، "بالعروسي"، الذين كانوا من بتُ ، ألصب سباحتُ كبار من بينهم لصد "بن حمو"، "ال(c.n.r) غليزاف

الدنشطتُ للبطولات المحلية التي كانت تقاـ بالغرب الجزائري، فنجد "بلحاج مصطفي" الذي إعتبر بدثابة الدنافس 
حيث إستطاع بلحاج أف لػطم الرقم القياسي الأوربي في  "Alex janny" الأوؿ للبطل العالدي، في الأربعينيات

 3ـ سباحة حرة.200ـ و100وأف يكوف بطل شماؿ إفريقيا في  ـ أربع أنواع400
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وكذالك نشتَ إؿ تألق "بن سليماف" الذي برصل على بطل منطقة سكيكدة، والسباح "بسكارة بن شعيب"   
 وعدة مرات بطل شماؿ إفريقا. 1936الذي كاف بطل فرنسا في صنف الأشباؿ لسنة 

التحرير الوطتٍ الذي   يتُ الجزائريتُ ومن بينهم السباحتُ إلى نداء جبهةوعند إندلاع الثورة التحريرية لبا الرياض  
   .كاف يدعونو الرياضيتُ الدسلمتُ عن وقف الدشاركات الرياضية برتلواء فرنسا، والإلتحاؽ بالثورة الجزائرية

ة في ، أنشأ أوؿ مكتب مؤقت للسباحة في الجزائر وأنشوت أوؿ رابط26/06/1962وبعد الإستقلبؿ، في   
وبعدىا وفي نفس الشهر أنشوت الفيدرالية الجزائرية  ،وكانت ىي رابطة الجزائر العاصمة ،09/10/1962

(، وكاف أوؿ رئيس لذا "مصطفى العرفاوي" الذي أصبح رئيسا للئبرادية العالدية للسباحة F.A.Nللسباحة )
(F.I.N.A وفي إحصاء قامت بو الفيدرالية سنة .)20لشارسا لسباحة داخل  973أسفر على وجود  1964 

جمعية وطنية، حيث  82رياضيا سباحا موزعتُ على  4313تبتُ وجود  1987أما إحصائية  ،جمعية رياضية
فإف عدد الجمعيات الرياضية على  2001يقل سنهم عن عشر سنوات، وفي عاـ  2701أغلب الدمارستُ، أي 

الربطات الرياضية الدنتمية للفيدرالية فهي بعدد  رياضي، أما عدد 2065نادي لػتوي على  17مستوى العاصمة 
 رابطة موزعة على الدستوى الوطتٍ. 14

الذي  ،إف السباحتُ جيل الإستقلبؿ مثلوا وشرفوا الجزائر على عدة مستويات ونذكر منهم: "بلة عبد الرزاؽ"  
ـ سباحة على الصدر، و "بن شكور سفياف"، و"عطار فارس"، و"مهدي 100بحوزتو الرقم القياسي الإفريقي في 

 ،بفرنسا 05/2001//10ثانية في 49.56ـ سباحة حرة في وقت قدره 100عدادي" البطل الإفريقي في 
لدة لابأس بها،كما ىناؾ عند الإناث: "سليم إلياس" والذي يعتبر حاليا من أحسن الباحتُ الإفريقيتُ ذو مكانة عا
ـ سباحة على الظهر منذ سنة 100"بلة مهدية" و "قويدري سمتَة" والتي بحوزتها الرقم القياسي الوطتٍ في

1985.1 
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   :فوائد السباحة2-

إتفق كثتَوف على أف رياضة السباحة ىي رياضة الرياضات فهي تعمل على تشغيل جميع المجموعات العضلية   
 ،العاملة في الجسم التي لضن في أمس الحاجة إلى برريكها بعد أف أصبحت الآلة تسيطر على الإنساف وحركاتو

وحتى تفكتَه في أحياف كثتَة، لذا ىو في حاجة ماسة إلى خلق لحظات يبتعد فيها عما يشغلو ولػرؾ جسمو 
 .راضوعقلو بعيدا عن مشاغلو ولعومو في ىذا العصر الذي خلق كثتَا من الأم

ىي لظاذج من تراكمات ىذا الزمن فحبذا لو استطعنا التغلب على  ،فأمراض القلب والدفاصل والدتاعب النفسية  
وتنمية  ،ىادفة مفيدة لذا تأثتَات كبتَة على سلبمة وصحة الإنساف ىؤلاء الأعداء بالابذاه إلى رياضة جميلة

ية التنفس وتنشيط الجهاز الدوري وتساعد على عضلبتو وتناسق جسمو ومرونة مفاصلو، فالسباحة تنظم عمل
وكثتَا ما تزيل التشوىات في الجسم خصوصا  ،الذضم وتشرؾ عضلبت الجسم كافة وخاصة عضلبت العمود الفقري

الضناء الظهر وتقوس عظمة الساؽ "الكساح"، ومن ىنا عدت الرياضة الكاملة التي لا تعادلذا أخرى لنمو التكوين 
 1كن إدراج فوائدىا كالأي:الجسمي الدثالي ولؽ

 :الفوائد الجسمية -2-1

للسباحة دورىا في التكوين الجسمي العاـ من خلبؿ تأثتَ التمارين الدائية التي تكسب الفرد لظوا متزنا فيو تناسق   
ورشاقة وللسباحة تأثتَ كبتَ على لظو العضلبت ومرونة العمود الفقري بالإضافة إلى زيادة برمل الفرد  ،ورشاقة
   .فهي تعلم الفرد التحكم في عضلبتو وأطرافو ونظرا لأنها تعمل بصورة منتظمة وبشدة واربزاء مستمرين ،حركاتو

   :الفوائد الفسيولوجية -2-2

فهي تعمل على توسيع وتقوية عضلبت الصدر، ثم اتساع  ،تؤثر السباحة تأثتَا كبتَا على أجهزة وأعضاء الجسم  
لشا يؤدي إلى زيادة مرونة الرئتتُ ثم إلى السعة الحيوية  ،الرئتتُ لاستعاب اكبر كمية من الذواء للقياـ بعملية الزفتَ
   .لانقباض وانبساط العضلبت الصدرية أثناء التنفس الدنتظم

بالإضافة إلى تأثتَاتها على  ،قدرة الجهاز الدوري وزيادة حجم عضلة القلبكما أف للسباحة تأثتَا كبتَا على زيادة 
   2الأعضاء الداخلية للبطن لشا يؤدي إلى تسهيل عملية الذضم.
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 الفوائد الصحية:   -2-3

السباحة لإزالة التوتر وكراحة  إذ ينصح في حالات كثتَة لشارسة ،تعمل رياضة السباحة على إزالة التعب العضلي  
بالإضافة إلى كونها تدفع الفرد إلى النظاـ والتعود على العادات الصحية الجيدة مثل الاستحماـ  ،ابية للبعبتُالغ

ناىيك عن ألعية  ،قبل وبعد النزوؿ إلى حوض السباحة والاعتناء بنظافة الأنف والعتُ والأذف وسائر أعضاء الجسم
  الذواء الطلق والشمس لشا لػسن الصحة العامة للفرد. 

 الفوائد النفسية والعقلية:   -2-4

تعمل السباحة على اكتساب الفرد الصحة العقلية إذ أنها تعمل على تنمية الجهاز العصبي من خلبؿ أداء   
فهي تزيل التوترات العصبية  ،بالإضافة إلى ما لذا من تأثتَ على الناحية النفسية ،مهارات توافقية وبرت قوانتُ ثابتة

وتنمي القدرة على القيادة بالإضافة إلى الشعور  ،وتنمي الشجاعة والأقداـ وتبعد الخوؼ وتزيد من بساسك الجماعة
 بالثقة بالنفس والقدرة على مساعدة الآخرين والتكيف مع البيوة. 

 الفوائد العلاجية:   -2-5

على أف يكوف ذلك برت  ،لدن لذم عاىة في الجسم أو في جزء منوتعد السباحة من الطرؽ العلبجية الدهمة   
 إشراؼ أخصائيتُ في العلبج الطبيعي وأحيانا في أحواض خاصة.  

فيمكن مساعدتهم بوضع مناىج خاصة لذم وتقدنً  ،أما الدكفوفوف والدصابوف بالشلل وضعاؼ السمع  
 1الدساعدات العلبجية والنفسية اللبزمة.
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   مجالات السباحة: -3

 بزتلف لرالات السباحة باختلبؼ الغرض. فهناؾ:

 السباحة التنافسية:   -3-1

وذلك من حيث عدد السباقات وطريقة  ،وبسارس وفقا لقواعد لزددة ومعرفة من قبل الابراد الدولي للسباحة 
السباحة والبدء والدوراف لكل نوع من الأنواع، وتتطلب السباحة التنافسية بذؿ أقصى جهد واستعدادا نفسيا 

 وبدنيا وعقليا لمحاولة تسهيل أقصى زمن لشكن للمسافة الدقررة.  

منو بذؿ كثتَ من الوقت والجهد  تتطلب ،ولتحقيق ذلك وجب أف لؼضع السباح لبرنامج تدريبي مقنن ومستمر
التنافسية يؤثر بشكل كبتَ في أسلوب  وجدير بالذكر أف أسلوب نظاـ تدريب السباحة ،لتحقيق أفضل النتائج

، الناحية الصحية...الخ.    حياة الفرد الدمارس من حيث نظاـ الحياة اليومية، التغذية، النوـ

 السباحة الدولي، ىي:  ومسابقات السباحة التنافسية حسب قانوف ابراد 

 ـ للنساء(. 800ـ للرجاؿ و1500-ـ400-ـ200 -ـ100-ـ50مسابقات السباحة الحرة ) -

 ـ. 200-ـ100مسابقات سباحة الظهر  -

 ـ. 200-ـ100مسابقات سباحة الصدر  -

 ـ. 200-ـ100مسابقات سباحة الفراشة  -

 ـ. 400-ـ200مسابقات الفردي الدتنوع  -

 ـ رجاؿ ونساء(. 200×4ـ رجاؿ ونساء( )100×4لحرة )مسابقات التتابع ا -

   1ـ رجاؿ ونساء(.100×4مسابقات التتابع الدتنوع ) -
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 السباحة التعليمية:   -3-2

السباحة التعليمية واحدة من أىم لرالات السباحة، فهي أساس لا غتٌ عنو للبنتقاؿ إلى الدراحل الدتقدمة   
بالإضافة إلى كونها الأساس لدمارسة مهارات السباحة بدءا بدصادقة الداء والتكيف معو  ،للوصوؿ إلى الالصاز العالدي

مثل السباحة على الصدر والظهر وصولا إلى  ،إلى الطفو والانسياب والوقوؼ في الداء ومهارات السباحة التمهيدية
(، وذلك ضمن برقيق مبدأين اكتساب الفرد طرؽ السباحة التنافسية الأربعة )الحرة، الظهر، الصدر، الفراشة

   1مهمتُ لعا التًويح وبرقيق الأمن والسلبمة.

 السباحة العلاجية:   -3-3

فهي تستخدـ منذ زمن  ،وىي إحدى الأىداؼ الدهمة لدمارسة السباحة لوقاية من بعض التشوىات وعلبجها  
بعيد للنواحي العلبجية، وقد تزايدت ىذه الاستخدامات يوما بعد يوـ حتى أصبح برنامج السباحة جزءا من برامج 

 العلبج لكثتَ من حالات العوؽ والتشوه. 

طة لغمع الخبراء على أف رياضة السباحة تكاد بسثل الدرتبة الأولى من حيث قيمتها العلبجية مقارنة بالأنش  
الأخرى، وذلك لاف للمعوؽ القدرة على الحركة في الداء بصورة اكبر من اليابسة حيث أف وزف الجسم في الداء يفقد 
جزءا من وزنو يساوي وزف السائل الدزاح، لذا فهو يبذؿ جهدا اقل للبحتفاظ بالاتزاف، كما أف الألم الذي يعتٍ منو 

الدعوؽ  لناحية النفسية التي تزيد من ثقةبالإضافة إلى ا ،الداءعلى الأرض بسبب وزف جسمو يقل بدرجة كبتَة في 
 .عندما يرى إمكانية تعلمو لدهارات السباحة وسهولة برركو في الداء

لشا ينمي لديو إبذاىات إلغابية لضو نفسو ولضو الآخرين، كما أف رياضة السباحة توفر للمريض فرصة التعرؼ على  
والتوافق النفسي في المجتمع  ،الآخرين في ظروؼ لشارسة اقرب للطبيعة لشا يساعد على زيادة التكيف الإجتماعي

 الذي يعيش فيو.  

وربدا لشيزة ويتطلب للتعامل مع ىذه  ،حة من الأمور التي تتطلب عناية خاصةويعد تعليم الدعوقتُ والدرضى السبا  
الفوة من الأفراد التفهم الواعي لخصائص حالتهم ويفضل عادة الاستفادة من توجيهات وإرشادات الطبيب 

 2نو.والتعاوف بينو وبتُ الدعلم في برديد طرؽ السباحة التي تلبؤـ الشخص وكمية الجهد الدطلوب م ،الدختص
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 :  السباحة الترويحية -3-4

ولأغراض ترولػية بعيدة عن الدنافسة  ،ىي السباحة التي لؽارسها الفرد لغرض تهدئة النفس وأشغاؿ وقت الفراغ  
والعلبج، فممارسة ىواية ترولػية من قبل الفرد تعد شيوا مهما في خلق الشخصية الدتكاملة من الناحية النفسية 

 والاجتماعية.  

والتي تستطيع أف تضفي لونا بهيجا على الحياة بعد عناء  ،تعد رياضة السباحة من الأنشطة التًولػية الدهمةو   
العمل للتحرر من الضغط والتوتر الذي يصاحب رتابة الحياة اليومية، والسباحة نشاط ترولػي لا تلزـ الفرد الدمارس 

ؾ للفرد حرية اختيار الوقت والطريقة فهو لؽارسها بغرض بإتباع قواعد لزددة أو طريقة معينة للسباحة، وإلظا تتً 
وما يصاحبها من ضحك وسعادة ومرح باعتبار أنها نشاط طوعي لؽيل إليو  ،اللعب والتسلية واللهو والتًفيو

  1ويستمتع بو.

 الأسس والعوامل المؤثرة في السباحة:   -4

 أسس وعوامل الأمن والسلامة:   -4-1

لشارسة رياضة السباحة توفتَ الوسائل التي تضمن عدـ تعرض الدتعلمتُ والدمارستُ للحوادث لغب أف يراعى عند   
وعدـ توفر العناية اللبزمة لعوامل  ،وكثتَ ما بردث الإصابات أو حالات الغرؽ نتيجة الإلعاؿ والتهور ،والدخاطر

ا يضمن بذنب الحوادث والإصابات وفيما يأي بعض الاعتبارات الدهمة التي لغب مراعاتها لش ،الأمن والسلبمة
 وحالات الغرؽ. 

 * عوامل الأمن الصحية:   

إجراء الكشف الطبي وفحص الحالة الصحية لجميع الدشتًكتُ في تعلم برنامج السباحة وعدـ السماح للمتعلمتُ  -
الذين لديهم أي نوع من الأمراض الدعدية مثل الأمراض الصدرية والجلدية بالنزوؿ إلى الداء خشية نقل العدوى إلى 

 بقية زملبئهم.  

  2لا يسمح بالنزوؿ إلى الداء إذا كاف الجسم لرروحا أو مصابا بخدش عميق.  -
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 عدـ السماح للمتعلمتُ بالنزوؿ إلى الداء وىم يأكلوف أو يضعوف أي شيء في الفم "قطعالحلوى أو العلك".   -

 نب التقلص العضلي والإصابات والإرىاؽ. أخذ الإحماء الكافي قبل الدخوؿ إلى حوض السباحة وذلك لتج  -

 عدـ النزوؿ إلى الحوض إذا كاف الجسم متعرقا والأفضل الانتظار حتى لغف ثم الاغتساؿ جيدا.   -

 أخذ دوش والذىاب إلى دورة الدياه قبل النزوؿ إلى الحوض.  -

 تعقيم الأقداـ قبل النزوؿ للماء بدواد معقمة.   -

بذنب الوقوؼ مدة طويلة بدوف حركة داخل الداء وخاصة في الداء البارد حيث يعمل ذلك على إحداث  -
 تقلصات عضلية بالإضافة إلى ىبوط درجة حرارة الجسم. 

 * الأمن والسلامة في حوض السباحة:  

 عدـ وجود أرضية زلقة في الدمر المحيط للحوض وبذنب الأرضية الدصقولة.  -

 لغب الاعتناء بدصادر الإضاءة والتهوية والحرارة والرطوبة.  -

لػدد ويوضح شكل وعمق أرضية حوض السباحة على أساس درجة الدهارة للسباحتُ ويكتب بوضوح عمق  -
 الحوض على الدمر الخارجي لحافة الحوض. 

يز وتصفية وتعقيم مياه إجراء فحص لحوض السباحة بصورة دورية وصيانتو باستمرار "الدكائن الخاصة بتجه -
 الحوض" وكذلك بالنسبة لبلبط الأرضية والجدراف والقاع. 

 لغب معالجة الدمرات الخارجية وأحواض الأقداـ والحواجز ودورات الدياه بالدطهرات والدعقمات في فتًات منتظمة.  -

اء الحوض من حيث لغب إجراء الفحص والكشف الدستمرين للبطموناف على صلبحية التًكيب الكيميائي لد -
  1اختبار الكلور الدتبقي والبكتًيا والحرة...الخ.
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 أسس الأمن والسلامة للسباحين:   *

 بذنب السباحة بدفردؾ وأسبح دائما مع زملبئك لدساعدتك عند الضرورة.   -

 لغب السباحة في الدنطقة التي تكوف برت إشراؼ وتوجيو الددرس أو الشخص الدختص بالدراقبة والإنقاذ.  -

 إتباع القواعد والتعليمات الخاصة بالنزوؿ إلى الداء بطريق السلم أو في الدنطقة التي ترغب السباحة فيها.  -

دـ قدرتك على السباحة أو في حالة التعرض اطلب النجاة والدساعدة بالتلويح وإشارات الذراعتُ في حالة ع -
 للئصابة الدفاجوة وبذنب طلب الدساعدة بطريقة غتَ جدية ولمجرد التسلية. 

بذنب التهريج والصخب في الداء وكذلك الجري حوؿ أرضية الحماـ أو لشارسة الألعاب التي قد تعرضك للخطر  -
 السباحة. سواء في الدنطقة الضحلة أو في الدمرات المحيطة لحوض 

 عدـ القفز إلى الداء في الدناطق غتَ الدعروفة.  -

 عدـ استخداـ أدوات الطفو الدساعدة والاعتماد عليها بديلب لدهارة السباحة.  -

لػدث في بعض الأحياف الإصابة بتقلص عضلي للؤطراؼ وذلك نتيجة عدـ الإحماء الكافي أو التعب والإرىاؽ  -
وعند حدوث مثل ىذه الإصابة لغب أف يغتَ السباح طريقة سباحتو ولغعل جسمو مستًخيا ثم  ،والشعور بالبرد

 يقوـ بتدليكها للتخلص من التقلص العضلي الذي يتطلب دائما الإمتداد السريع للعضلبت. 

 طبق تعليمات الددرس وأطع أوامره.  -

الة التعرض للغرؽ لحتُ وصوؿ الدساعدات تعد القدرة على الطفو أطوؿ مدة لشكنة من الطرؽ الدفيدة في ح -
   1اللبزمة للئنقاذ فضلب عن أف الطفو من الدهارات الدهمة للؤمن والسلبمة وخاصة الطفو الدتكرر.
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                                  * إنقاذ الغرقى: 

يعة وعندئذ لؽكن تقدنً الدساعدة بردث معظم حالات الغرؽ الطارئة في الأماكن التي بستد إليها يد الدساعدة السر   
  الدناسبة على النحو التالي:

ومدإحدى الذراعتُ  ،عندما يكوف الشخص الدراد مساعدتو قريبا من الحافة فيمكن الانبطاح على الحافة -
 للشخص الدراد إنقاذه ومسك حافة الحوض باليد الأخرى بقوة ويسحب الغريقمن الرسغ والذراع.  

بالاستعانة بأدوات  فيمكن إنقاذه ،الشخص الدراد مساعدتو في مدى ابعد من متناوؿ الذراععندما يكوف  -
مساعدة لؽكن إيصالذا إلى الغريق مثل عصى الإنقاذ...الخ، بحيث يسمح لو بدسك احد طرفي الأداة الدمتدة لضوه 

 ويسحب ببطء لضو حافة الحوض. 

كن الوصوؿ إليو بدد الذراع أو أي شيء فيمكن أف تلقى عندما يكوف الشخص الدراد مساعدتو في مدى لا لؽ -
 لو إحدى أدوات الطفو "أطواؽ النجاة" متصلة بحبل النجاة يسمح بوصولذا للغريق. 

عندما يكوف الشخص الدراد مساعدتو على مسافة بعيدة يصعب إلقاء شيء إليو لؽسك بو خاصة بالدياه  -
قارب ثم مد المجداؼ لضوه وعندما لؽسك بو يبدأ بسحبو ببطء بطوؿ فيمكن الوصوؿ إليو باستخداـ ال ،الدفتوحة

 القارب حتى يستطيع الإمساؾ بدؤخرتو. 

والدهم ىنا عدـ الاندفاع لدساعدة الغريق دوف علم ودراية وتفكتَ ومعرفة الإمكانيات الذاتية لعدـ تعرض الدنقذ   
في حالة خطر، لذا لغب التأني واستخداـ الطرؽ والغريق إلى نتيجة اخطر لشا ىو عليو عندما يصبح الاثناف 

   1السابقة للئنقاذ.

    الأسس الميكانيكية: -4-2 

سنة من قبل العالم ارخميدس، مساوية لوزف الداء  220يكوف مقدار قوة الطفو، وفقا لدبدأ اكتشف قبل أكثر من    
الجسم ماء وزنو أكثر من وزف الجسم نفسو فاف الذي يزلػو الجسم الدغمور كليا أو جزئيا وىذا يعتٍ انو إذا أزاح 

الجسم سيطفو كالفلتُ، ولجسم الإنساف غالبا أقصى مقدار لقوة الطفو، ويتحقق ذلك عندما يكوف الجسم مغمورا  
 2كليا وبذلك يزيح اكبر حجم لشكن من الداء، حجم مساو لحجم ذلك الجسم الدغمور نفسو.
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 الأسس والعوامل الفسيولوجية )الوظيفية(:   -4-3

تعد السباحة من الأنشطة ذات الاستجابات الفسيولوجية الدعقدة فيما لو قورنت بالأنشطة الأخرى، لاختلبؼ    
بيوة الأداء وابزاذ وضعا أفقيا لستلفا عن بقية الألعاب. كما تشتًؾ في السباحة لرموعات عضلية كبتَة تعمل 

  .ليات الشد والاربزاء وحسب الدسافة الدقطوعةبإيقاع عاؿ لعم

وىي كأي نشاط حركي ترتبط في واقعها بالأجهزة الحيوية التي تتكيف وفق متطلبات النشاط الدمارس فهي بحق 
 ذات اثر كبتَ على الجسم وأجهزة الإنساف الحيوية ومن التأثتَات الوظيفية للسباحة: 

الجمع بتُ الجهاز العصبي والعضلي للضبط العصبي للبنقباض العضلي الذي لو الدور الكبتَ في عمليات  -
السباحة، إذ أف الجهاز العصبي ىو مصدر الإثارة الحقيقية لكل أجهزة الجسم لتقوـ بالحركات الدطلوبة لتظهر الحركة 

 في الجهاز العضلي.  

لة في السباحة نظرا لاف جزء منها لػتاجها السباح للتغلب على مقاومة الداء زيادة عدد السعرات الحرارية الدبذو  -
والطفاض درجة الحرارة، إذ لػاوؿ السباح تدفوة جسمو والداء المحيط بو. وعند بررؾ الداء الانسيابي يذىب الداء 

  الدافئ ليبدؿ الداء البارد.

                  :   الأسس والعوامل النفسية والتربوية -4-4

وتكمن الخصوصية بربط شخصية السباح وتنظيمها بشعوره،  ،تتحقق السباحة جراء دقة ونتائج التصرؼ   
فبواسطة معايتَ التصرؼ في السباحة يظهر بأنها برتاج إلى الوحدة النفسجسمية لكامل الشخصية، ولغد الدرء في 

ة تتطلب مزاولتها من قبل جميع أفراد المجتمع التدريب على السباحة صياغة جديدة تؤكد أف السباحة عنصر الحيا
 لتقوية جسمو وفكره وعقلو ووعيو واستعداده وقدراتو.  

الذي يظهر من متطلبات الالصاز  ،إف لظوذج التصرؼ في السباحة يتكوف بواسطة النظرة إلى علم النفس الرياضي
وري وسلوكو يتم عن طريق تعلم السباح تعدد فقابلية الرياضي إلى التوجيو الشع ،الرياضي في التدريب والدنافسات
 1جوانب التدريب وىدفو وشعوره.
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 مبادئ التحليل الفني للسباحة: -5

 ،يعتبر الأداء الفتٍ الأساس الذي تبتٌ عليو عملية التعلم في السباحة ويفهم من مدلوؿ الأداء الفتٍ )التكنيك(  
مكانيات والقدرات الحركية الدوجهة لبأنو نظاـ ديناميكي للؤفعاؿ الحركية القائمة على الاستخداـ الأمثل والدرشد ل

وفي ضوء ىذا الدفهوـ فإنو لغب خلبؿ عملية التعلم في السباحة معرفة تتابع الحركات  ،لحل واجب حركي لزدد
بناءا على التحليل الفتٍ للؤداء والذي يقصد بو  ،ت الدساعدةالدطلوب أدائها وكيفية توجيهها مع الاستعانة بالأدوا

 .تفستَ وتوضيح شكل وابذاه الحركات التي يؤديها السباح

 ،والتي تهدؼ إلى إخراج الصورة النهائية للؤداء على أكمل وجو من حيث الحركة الاقتصادية للتغلب على الزمن 
وىو قطع  ،ادئ العلمية تكفل برقيق الغرض الذي تهدؼ إليوويستند التحليل الفتٍ للؤداء على لرموعة من الدب

   :يالآالسباح لدسافة السباؽ في أقل زمن لشكن والتي تتلخص في 

   .وضع الجسم /1

   .التخلص من كل ما يتسبب في إعاقة حركة الجسم للؤماـ /2

   .الاستفادة من جميع الحركات التي تقدـ الجسم أماما /3

   .والاتزافالاستًخاء  /4

 وضع الجسم: -5-1

حيث يساىم ذلك الشكل  ،تتوقف حركة الجسم الانسيابية في الداء على مقدار ما يتخذه من وضع سليم  
والذي  ،الانسيابي في تقدـ السباح للؤماـ بشكل أفضل ويتوقف برقيق ىذا الوضع الأفقي بالدقدرة على الطفو

وترتبط خاصية الطفو بالتكوين الجسمي فالأجساـ  ،لؽكن تعريفو بأنو "بقاء الجسم كليا أو جزئيا فوؽ سطح الداء"
تقل فيها خاصية الطفو عن الأجساـ التي يدخل في تركيبها  ،التي برتوي على نسبة عالية من العظاـ والعضلبت

زوف بخاصية طفو عالية يتعرضوف لدقاومة أقل من السباحتُ نسبة عالية من الدىوف حيث أف السباحتُ الذين يتمي
  1.لشا يزيد من فرص تقدمهم للؤماـ بصورة أسرع ،الأثقل الذين لديهم نفس الحجم
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 التخلص من كل ما يتسبب في إعاقة حركة الجسم: -5-2

إلى زيادة الدقاومة التي  ،يؤدي الإخلبؿ بوضع الجسم الأفقي وشكلو الانسيابي أثناء حركات الرجلتُ والذراعتُ  
يتعرض لذا السباح لشا يقلل من سرعتو وبالتالي برقيق مستويات غتَ جيدة من حيث الزمن الذي يعتمد بصورة 

   .جوىرية على الإقلبؿ من تلك الدقاومات )أو الدقاومات الأخرى( أكثر منها زيادة القوى المحركة للسباح

 تسبب تقدم السباح أماما:الاستفادة من جميع الحركات التي  -5-3

ولكي تزيد سرعة السباح  ،القوى المحركة ىي القوة الدافعة للسباح أماـ وتنتج عن حركة الذراعتُ وحركة الرجلتُ  
لابد من زيادة القوى المحركة بالإضافة على تقليل الدقاومات ووسيلة السباح في ذلك ىي زيادة القوة العضلة 

قيق الشكل الانسيابي للجسم من الوضع الأفقي السليم وخاصة الطفو العالية وبر ،للتغلب على مقاومة الداء
    1.وبرقيق مستويات رقمية عالية ،للجسم لشا يساعد على الاستفادة من القوى الدافعة بشكل أفضل

 الاسترخاء: -5-4

يرتبط بتبادؿ العمل بتُ  وفق نسق وترتيب لزدد ،خلبؿ السباحة يتم التوافق بتُ عمل الرجلتُ والذراعتُ والرأس  
المجموعات العضلية الدختلفة طبقا لطبيعة الحركة الدؤداة وبدا لػقق الاستًخاء للمجموعات العضلية غتَ الدشتًكة في 

لشا يساعد على تأختَ ظهور التعب لذلك فإنو لغب  ،توفتَا للوقت والطاقة واقتصادا للمجهود ،ذلك الوقت
 الجزء غتَ الفعاؿ من الحركة كالحركة الرجوعية للذراعتُ بالإضافة إلى عدـ التًكيز على استًخاء العضلبت في

    .اشتًاؾ عضلبت لا تتطلبها طبيعة أداء الحركة الدطلوبة

 الاتزان: -5-5

ويعتبر الجذع منشأ حركات الذراعتُ  ،لؽثل اتزاف الجسم في الوضع الأفقي ألعية خاصة للسباح في الابذاه للؤماـ  
والرجلتُ سواء من مفصل الكتف أو الفخذ حيث تبدأ الحركة وحيث تعمل العضلبت المحركة وأي تغتَات في 

يسبب إخلبؿ بالحركة لتأثتَه على كمية الحركة الدنتجة بالذراعتُ والرجلتُ معا لشا يؤثر سلبا  ،الجذع عن المجاؿ المحدد
 2.لؤماـعلى تقدـ السباح ل
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 الإيقاع والتوقيت: -5-6

حيث تستغرؽ كلحركة )ضربة أو  ،يعبر عن التوقيت الحركي لطرؽ السباحة بأنو التكوين الديناميكي للحركة  
خلبلذا بتُ الذراعتُ والرجلتُ  فتًة زمنية معينة وتكوف ىذه الحركات متكررة ومركبة حيث يتبادؿ العمل ،شدة(

أي تبادؿ العمل  ،وانبساط للعضلبت دث خلبؿ ىذه الفتًات الزمنية انقباضولػ ،وأحيانا الرأس )التنفس(
وإشرافو فكلما كاف ىذا التبادؿ انسيابيا وفق بذؿ القوة للمجموعات العضلية خلبؿ مسارىا الزمتٍ المحدد وكلما  

    1.كاف مسار الحركات يتم بصورة أفضل وأسرع

السباحة في ضوء العرض السابق سوؼ يساعد الددرب على تفهم لشا سبق لؽكن القوؿ بأف برليل حركات   
اختيار أساليب التعليم الدناسبة لذا طبقا لمحددات مراحل الأداء الخاصة بنوع  ،واستيعاب عملية التعلم في السباحة

 .السباحة
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 المواصفات القانونية لحمامات السباحة: -6

والغرض  ،وكذلك شكلو وحجمو ومقاساتو ودرجة الديل فيو ،للسباحة يتوقف التصميم على نوع الحوض الدعد  
   .من إقامتو ومراعاة أف درجة الديل بزتلف وتتوقف على وجود سلم القفز

   .متً بحد أدنى 1.80متً بحد أدنى العمق  21متً العرض 50الطوؿ  / الأبعاد:1

سم خارج كل كم 50على الأقل وتتًؾ  متً 2.5حارات عرضها  8توجد بحماـ السباحة  / عدد الحارات:2
   8و 1الحارتتُ 

 / منصات الابتداء:3

   .متً 0.75لى ا 0.50ارتفاعها فوؽ سطح الداء من  -

   . بحد أدنى 0.5x 0.5 مساحة السطح -

   .درجات بحد أقصى 10الضدار السطح لا يزيد عن  -

متً فوؽ سطح الداء أفقيا  0.60لى ا 0.30مقابض اليد لبد سباحة الظهر لغب أف تكوف بارتفاع من  -
   .وعموديا ولغب أف تكوف متوازية مع حائط النهاية ولا تبرز خارجة

لغب أف ترقم كل منصة من منصات الابتداء من الأربعة جوانب على أف تكوف واضحة ومرئية  / التًقيم:4
   .( لغب أف يكوف على الجانب الألؽن عند مواجهة الحماـ01للحكاـ والرقم )

 / الحوائط:5

لغب أف تكوف متوازية وعمودية ولغب أف تصنع زوايا منع سطح الداء وتكوف مبنية من مواد صلبة غتَ مسببة  -أ 
متً من برت سطح الداء حتى يتمكن للمتسابق من اللمس والدفع أثناء الدوراف بدوف  0.8للبنزلاؽ ولشتدة لدسافة 

   .لساطر

متً في السمك للمساحة الكلية على أف تغطي حائط  0.01 لغب ألا تزيد عنلوحات اللمس الاليكتًونية  -ب 
  1.برت سطح الداء 0.8متً فوؽ و 0.3النهاية لكل حارة وبستد 
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متً  1.2يسمح بعمل إفريز للراحة على امتداد حوائط الحماـ على أف لا يقل عمقو برت سطح الداء عن  -ج 
   .متً 0.15إلى  0.10وبعرض 

لغب أف  ،ل قنوات صرؼ على حوائط الحماـ الأربعة وإذا أنشوت قنوات الصرؼ على حائط النهايةلؽكن عم -د 
كما لغب أف لغهز الحماـ بصماـ   ،متً فوؽ سطح الداء 0.30تسمح بربط لوحات اللمس الدطلوب ارتفاعها 

 .للقفل )لزابس( للمحافظة على مستوى الداء الدطلوب

بطوؿ الحوض وتثبت على كل حائط نهاية بواسطة حلقات داخل بذويف في لغب أف بستد  / حباؿ الحارة:6
ولغب أف تكزف لوف تدىن  ،ـ0.10إلى  ـ0.05ويتكوف كل حبل من عوامات متلبصقة من  ،حوائط النهاية

   .أمتار من نهايتي الحمامات بلوف لشيز عن باقي العوامات 5العوامات وعلى امتداد 

متً من منصة البدء ولغب أف 15لي عبر الحوض ومثبت على قوائم على مسافة يكوف مد / حبل إلغاء البدء:7
   .يتصل مع القوائم ب لة لإسقاطو بسرعة عند اللزوـ

متً من مستوى  1.8عبارة عن أعلبـ مدلاة من حباؿ عبر الحماـ بارتفاع  / علبمات تنبيو لسباحة الظهر:8
   . من كل حائط نهايةمتً 5سطح الداء ومثبتة على أعمدة قوائم على بعد 

درجة مووية على الأقل كما لغب أف يكوف مستوى الداء أثناء  24لغب أف تكوف درجة حرارة الداء + / الداء:9
   .الدسابقات ثابت وليس بو أية حركة

   .شمعة على القدـ الدربع100لغب أف تكوف عند منصات الابتداء ونهايات الدوراف : / الإضاءة10

 0.20لغب أف تكوف بلوف قاتم ومتباين على أرضية الحماـ ومن منتصف كل حارة بعرض  الحارة:/ رايات 11
    1متً. 46متً بحد أقصى وبطوؿ  0.30 إلى

   

 

 

   
                                                             

1
 .711 -711محمد علً المط مرجع سابك ص  



  الفصل الأوؿ: السباحة

41 
 

 :خلاصة 

تعد السباحة إحدى الأنشطة الدائية الدتعددة التي يستخدـ فيها الفرد جسمو للتحرؾ خلبؿ الوسط الدائي الذي   
فالوضع الذي  ،بصفتو وسطا لؼتلف كليا عن الوسط الذي اعتاد التحرؾ فيو )الأرض( ،ما عليويعد غريبا نوعا 

والتي قد بردث  ،يتخذه في الداء لستلف كليا عنو في الأرض بالإضافة إلى تأثتَات ضغط الداء على جسم السباح
 ىذا الوسط الغريب وتعرضو لكثتَ عنو تغتَات فسيولوجية في الأجهزة الداخلية بالإضافة إلى التأثتَات النفسية في

   .وما يتناقلو الناس من أفكار لؽكن أف تكوف ذات تأثتَات لستلفة الشدة أيضا ،من الانفعالات

فهي من النوع  ،كما أف السباحة واحدة من الدهارات الحركية التي تتطلب كفاءة بدنية لجميع أجزاء الجسم  
ثم العوامل  ،قا للمبادئ العلمية التي تتعرض لقوانتُ ونظريات التعلمالوظيفي الدتكامل الذي ينبغي أف تعلم طب

   .والظروؼ الدؤثرة فيو

إذ يساعد الداء على التقليل من وزف الجسم بسبب اختلبؼ  ،ويعتبر الداء مدلك طبيعي لجميع عضلبت الجسم  
فبواسطة التمارين الدائية يتم تنشيط الدورة الدموية وزيادة سعة القلب كما تساعد  ،الكثافة بتُ جسم الإنساف والداء

وتقوية  ،السباحة في تنشيط عملية الشهيق والزفتَ من خلبؿ اتساع الرئتاف لاستيعاب أكبر كمية من الذواء
كما أنها بسثل حافزا   ،فسيةوىي وسيلة ترفيهية في قضاء أوقات لشتعة وإزالة لعوـ الحياة والراحة الن ،عضلبت الصدر

والتي تؤثر بشكل الغابي في أجهزة  ،خاصا يقع على جسم الإنساف بشكل عاـ والخلية الجسمية بشكل خاص
الجسم الدختلفة فممارستها بشكل دائم ومنتظم وبتدريبات مؤثرة تؤدي إلى بناء ما يسمى بالقلب الرياضي الذي 

في عملها لشا يؤدي إلى تطوير اللياقة البدنية وبالتالي برستُ الأداء يساعد الدورة الدموية أف تكوف اقتصادية 
 الحركي.
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 :تدهيد

والرياضية يتولى قيادة  إن الغرض الأساسي من تناولنا لدوضوع مدرب السباحة من حيث أنو الشخصية التًبوية، 
وتأسست تربية وتعليم  ،الفرد الرياضيلشخصية  عملية التًبية والتعليم ويؤثر تأثتَا مباشرا في التطوير الشامل الدتزن

الأفراد الناشئتُ في السباحة على مقدار ما يتحلىبو الددرب من خصائص وسمات وقدرات ومعارف وخبرات 
والتي يشتًط توافرىا في مدرب السباحة لفئة الناشئتُ حتى يكتب لعملو كل لصاح وتوفيق وعلى  ،ومهارات معينة

يشعر لضوه بالولاء ولؽتلك درجة عالية  ،ذجا ومثل لػتذي بو لزبا لعملو ولسلصا لوذلك فلا بد أن يكون الددرب لظو 
وتكوينا علميا وعمليا في ىالدستو حتى نضمن بذلك  ،من الدعارف والدعلومات والقدرات والدهارات العامة والخاصة

   .ة والدستوى الدطلوبقدرتو على حسن تشكيل الشخصية الرياضية ولزاولة الوصول بها إلى أعلى مراتب البطول

إن لصاح مدرب السباحة في عملو يرتبط إلى حد كبتَ بدستواه ومعلوماتو ومعارفو وقدراتو في نوع النشاط الرياضي   
فكلما بسيز بالتأىيل التخصصي العالي كلما ازداد إتقانو للمعارف النظرية وطرق  ،الذي يتخصص بالعمل في ميدانو

فلا بد أن يلم إلداما تاما  ،تطوير وتنمية الدستوى الرياضي للأفراد إلى أقصى درجة كلما كان أقدر على  ،تطبيقها
وأن  ،بالأسس النظرية والعلمية الدختلفة لعلم التدريب وأن يتقن الدهارات الحركية وخطط اللعب في لرال بزصصو

نية وطرق إكسابها والتقدم بها مع لؽتلك الدعلومات التي ترتبط بأسس تطوير وتنمية الدهارات الحركية والخصائص البد
 ضرورة إلدامو بالخصائص الدميزة لتدريب الناشئتُ لكلا الجنستُ في فرع بزصصو.
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 طبيعة عمل الددرب الرياضي: -1

كما أنو أكثر ،  يعد عمل الددرب الرياضي أكثر التخصصات الدهنية الرياضية اتصافا بالتحدي وتأكيد الذات  
   .التخصصات تأثتَا في شخصية الأطفال والشباب الأمر الذي يؤكد عل البعد التًبويللمدرب الرياضي

إن الكثتَ من مدرسي التًبية البدنية والرياضية يعملون كمدربتُ رياضيتُ أو خارج ساعات الدوام الرسمي وبشكل   
   .والبعض الأخر يرجع ذلك إلى طبيعة تأىيلهم الأكادلؽي في المجال التًبوي الرياضي ،ناجح في بعض الأحوال

فهو يبذل كل ما في وسعو مستعينا بخبراتو وكفايتو  ،والددرب الرياضي ىو القائد الدسئول عن الفريق الرياضي  
   .الشخصية في سبيل أن يفوز فريقو بأكثر عدد لشكن من الدباريات من النافسات والبطولات التي لؼوضها

وللمدرب الرياضي طبيعة عمل خاصة فهو يعمل بالتحديد في إطار الدنافسات الرياضية كشكل من أشكال   
يتمثل في أن يطور أسلوبو الدهتٍ أولا ومن ثم يطور قدرات لاعبيو والكثتَ من جوانب ودوره  ،النشاط البدني

 1التطوير ىذه تكمن في طبيعة النشاط الرياضي الذي يتخصص في تدريبو.

والذي يعمل في إطار رياضي تربوي ويطلب منو  ،إن الددرب الدتخصص ىو الددرب الذي يكون برت التمرين  
فهو يهتم بالتدريب تربويا ويتعاون مع  ،ة من الدبتدئتُ وإذا كان الددرب يعمل في ناديأن يقوم بإعداد لرموع

ولا ينبغي لو بذاىلها مثل جنس وعمر  ،الددربتُ الدساعدين حيث أن ىناك العديد من العوامل التي تؤثر في عملو
 ،ريق الدستوى الاقتصادي للفريقاللاعبتُ مستوى درجة الدنافسة وأداء الفريق الخصائص النفسية والاجتماعية للف

   .إضافة إلى كل ىذا عامل أساسي مهم وىو التعرف على الدشكلات الاجتماعية والدراسة لأعضاء الفريق

ومن خلال دراسة شاملة لذذه العوامل يبدأ عمل الددرب مع الفريق مزودا بدرجة مناسبة من البيانات    
فضلا عن أنها تساعده في التخطيط الجيد لأىداف الفريق  ،ة وشاملةوالدعلومات التي تتيح لو وضوح رؤية ملائم

   .على الدستويتُ القريب والبعيد

ويعرف كيف يصنعها في أىداف  ،إذن لغب على الددرب أن يدرك الدفاىيم الدتعلقة بالرياضة الدتخصص فيها   
 2    .ليهاتدريبية من خلال تدريبات موجهة ومصاغة بشكل لػقق الأىداف التي يسعى إ
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 صفات مدرب السباحة: -2

االدعرفة والدادة العلمية  والدتعلم ويربطهم ،)الدربي( تعتمد العملية التًبوية التعليمية على جانبتُ أساستُ لعا الددرب  
ولذلك لغب أن تتوفر لدى  ،للمتعلم ونقل الدعلومات من الدعلم ،فهي عملية تعليمية يتوقف لصاحها على اتصال

وبسكنو من برقيق رسالتو وىي  ،التًبوي والتعليمي )معلم( السباحة لرموعة خاصة تساعده في أداء دوره مدرب
   :على النحو التالي

 الدعرفة والثقافة العلمية: -2-1

إن الثقافة العلمية ضرورية بالنسبة لددرب السباحة وىو باعتباره الوسيط الأول لنقل الدعلومات وتفستَىا وشرحها   
لغب أن يلم بطبيعة رياضة السباحة معرفة دقيقة و واعية من حيث لزتواىا وما يشملو من حقائق  ،لمتُللمتع

   .ومفاىيم وقوانتُ وجوانب تعلمها النظرية والتطبيقية
لذلك لغب على مدرب السباحة أن يتميز  ،ونظرا للنمو السريع في الثقافة العلمية الدتصلة بدجال رياضة السباحة  

ويكون لديو الرغبة في النمو الذاتي  ،بالاطلاع والتثقيف الذاتي لكي يكون على دراية بكل جديد في لرال السباحة
   .علميا ومهنيا

 الإيمان بوحدة الدعرفة وتكاملها: -2-2

والتي بردد تركيبو الدعرفي  ،ه من فروع الدعرفةإن لكل فرع من فروع الدعرفة طبيعتو الخاصة بو والتي بسيزه عن غتَ   
إلا أن مبدأ فصل وبذزئة الدعرفة العلمية مهما كانت مبرراتو يعتبر أسلوبا غتَ تربوي ولا يتفق  ،وأىدافو ولرالاتو

           .وأساسيات التعلم الفعال

 الدواد التعليمية الدختلفة ورياضة وبناء على ذلك لغب أن يتميز مدرب السباحة بالقدرة على إلغاد علاقات بتُ  
تعتبر من أكثر الدواد تداخلا وتفاعلا مع غتَىا من الدواد الأخرى  ،السباحة بدا تشملو من حقائق ومفاىيم وقوانتُ

   .مثل علم الديكانيكا الحيوية وعلم الحركة التشريح الفيسيولوجيا والعلوم التًبوية والنفسية والاجتماعية

   1.الدربي ومدرب السباحة إلغاد ترابطا بتُ رياضة السباحة وغتَىا من الدواد العلمية الدختلفة وبذلك يستطيع  
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 الألدام بمادة تخصهو: -2-3

على أن  ،ومفاىيمها وقوانينها بدعتٌ معرفة دقيقة وواعية بدادة بزصصو والإلدام بها الداما كافيا من حيث حقائقها  
يقوم بتوصيل الدادة العلمية  نحتى يستطيع أ، تعتمد ىذه الدعرفة على قدرة الددرب من فهم التًابط بتُ جزئياتها

    .كما لغب أن يتصف بالرغبة للنمو الذاتي علميا ومهنيا  ،للمتعلمتُ ولػقق واجبو التعليمي على الوجو الأكمل

 الدهارات التعلمية والتدريسية: -2-4

أن يتميز مدرب ومعلم السباحة بالدهارة التعليمية والتدريسية في توصيل الدادة العلمية للمتعلمتُ عن طريق لغب   
   :الاستخدام الأمثل لأنواع لستلفة من السلوك التدريسي والتعليمي من حيث

   .إدارة الفصل وأخذ الغياب وبذهيز الأدوات وتنظيم الدتعلمتُ وبرضتَ البيئة الدخصصة للحصة -

تقدنً الدعلومات لفظيا بالشرح وتقدنً لظوذج للمهارات الدراد تعليمها واستخدام الوسائل التعليمية وتصحيح  -
  .الأخطاء

  .القدرة على الاستخدام الأمثل لزمن الحصة وكيفية تنظيم النشاطات والدهارات الحركية طبقا لزمن الحصة -

نشاط الدتعلمتُ داخل الفصل وخارجو لتحقيق الأىداف وتقونً ىذا الدهارة التدريسية والتعليمية في توجيو  -
  .النشاط

    .الاستفادة من الدصادر الدختلفة في التحصيل العلمي -

 التوجيو التعليمي: -2-5

بذعلو قادرا على التعامل مع الدتعلمتُ وتوجيههم  ،لغب أن يتميز مدرب ومعلم السباحة بدجموعة من الصفات  
   :وىي

وميولذم وقدراتهم   ،: ويتوقف بذاوب الدعلم أو الددرب مع الدتعلمتُ على فهمو التام لطبيعة الدتعلمتُتجاوبال -أ
فكلما كان مدرب السباحة قادرا على إشباع حاجات الدتعلمتُ طبقا لقدراتهم  ،واستعداداتهم وحاجاتهم النفسية

    1.ارسة مهارات السباحة الدختلفةكلما انعكس ذلك على حماسهم وإقدامهم على لش  ،واستعداداتهم
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وغتَ متحيز لبعض الدتعلمتُ بدعتٌ أن يكون منصفا في تقديره  ،: أن يكون مدرب السباحة عادلاالعدل -ب
    .لدواىب الدتعلمتُ وقدراتهم ويعمل على لظوىا

معاملة تتسمبالثبات غي : إن الثبات الانفعالي لددرب السباحة يتيح لو معاملة الدتعلمتُ الثبات الانفعالي -ج
   .الدواقف التعليمية الدختلفة ولؽكنو من ابزاذ القرارات والقدرة على البت في الأمور

: إن ذكاء مدرب ومعلم السباحة وما يتميز بو من قدرات خاصة يعتبر من العواملالدساعدة على قيادة الذكاء -د
    1.تعلمتُ لدشكلةالدتعلمتُ وتوجيههم والتأثتَ عليهم وخاصة عند تعرض الد

 أىداف مدرب الناشئين وأدواره: -3

وكذلك فإن ىناك البعض الأخر يفضل أن يقوم  ،إن ىناك مدربتُ لؽيلون بطبيعتهم لتدريب الأصناف الكبرى  
بتدريب الناشئتُ برغبة منهم في تعليم ىؤلاء الناشئتُ ومساعدتهم على الارتقاء بدستوياتهم من خلال تعليمهم 

سواء كانت ىذه الخبرات تتعلق  ،وإكسابهم الخبرات الدتعلقة بالرياضة التخصصية التي يعملون فيها ،الدهارات
   .بالجانب الفتٍ أو الدعرفي أو البدني أو النفسي أو الاجتماعي

ىذا الديول للمدربتُ إلى تدريب الناشئتُ لغعلنا نطرح التساؤل عن ما ىي الأىداف الرئيسية التي بذعلهم   
 .يتجهون لضو العمل مع الناشئتُ

  :جابة عن ىذا السؤال نلجأ إلى التعريف بالأىداف الرئيسية للمدربتُ والتي تتمحور حول أربعة أىداف ىيلااو    

   .برقيق الإحساس بالراحة والدتعة من خلال العمل مع الناشئتُ /1

  .ياضة التخصصيةالرغبة في مساعدة صغار السن والارتقاء بدستواىم من خلال الر  /2

  .الرغبة في البقاء في لرال الرياضة التخصصية /3

  2.الرغبة في برقيق الفوز من خلال العمل مع الناشئتُ /4
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ىو الذدف الأقوى والأكثر شيوعا بينهم ويرى بعض  ،لقد وجد أن إحساس مدربي الناشئتُ بالراحة والدتعة  
ربدا يفضلون ذلك كجانب متمم للنمو  ،العلماء أن الددربتُ الذين لؼتارون ىذه الدرحلة السنية للعمل معها

  .الاجتماعي لذم

تقدنً كل  من خلال ،إن الكثتَ من مدربي الناشئتُ تتغلب عندىم الرغبة في تعليم الناشئتُ والارتقاء بدستوياتهم  
   .معارفو ومكتسباتو بأسس علمية لتكوين شبان موىوبتُ مستقبليا

وإظهار القدرات والدعارف  ،من الطبيعي أن تكون ىناك أىداف أخرى لتدريب الناشئتُ منها التمتع بالحياة   
    .الرياضية والظهور في الوسط الاجتماعي والشهرة

أىدافو التعليمية  قصد برقيق ،الددرب فهم دوره وتأديتو بكل كفاءةإن عملية التدريب السليمة تستلزم على   
 :والتًبوية ولؽكن ذكر بعض من ىذه الأدوار فيما يلي

   .الوعي با داب والأخلاق الرياضية والارتقاء بها/ 1

  .القدرة على تشخيص جوانب الضعف والقصور/ 2

  .والنفسي والدعرفي والاجتماعي بأسس علميةتعليم الناشئتُ خبرات تتعلق بالجانب الفتٍ والبدني / 3

 .القدرة على التعامل مع الإصابة وتشخيصها والتعامل معها في ضوء الإسعاف الأولي/ 4

  1.الدقدرة على قيادة الفريق نفسيا قبل وأثناء وبعد الدنافسة/ 5

 دور الددرب في تنمية التزام الرياضي نحو تحقيق الأىداف: -4

أظهرت عدم اتفاق حول  ،الدراسات التي ىدفت إلى معرفة مكونات التفوق لدى الدوىوبتُ رياضياإن نتائج   
وقد أجمع الدهتمون  ،الصفات البدنية الضرورية لكل نشاط رياضي مقابل الاتفاق على الصفات النفسية

 في مقدمة ىذه الخصائص يأتي ،بالدراسات النفسية للرياضيتُ والددربتُ على أن التزام الرياضي لضو الصاز الذدف
   2.النفسية والتي تلعب دورا ىاما في تعبئة الطاقة
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فالإعداد الرياضي للاعب  ،لؽثل نقطة البداية ل عداد الجيد ،أن الالتزام من قبل الرياضي لضو برقيق الذدف  
والنواحي الخططية  تعلم الدهارات الأساسية اللعب ،إلخ(….يتضمن التدريب البدني) القوة التحمل الدور النفسي

الإعداد الذىتٍ لتحقيق درجة الاستثارة والتًكيز الدثلي وأختَا تطوير أسلوب الحياة بحيث يوائم ىذا النمط 
    .السلوكي

لا يتحقق من خلال القوانتُ أو القواعد أوحتى الإشراف  ،وبذدر الإشارة ىنا إلى أن ىذا النمط السلوكي الدقتًح  
   .تُ ولدن يتحقق من خلال مسؤولية ذاتية والتزام فردي منقبل اللاعبالدباشر من قبل الددرب

   :ولؽكن التعرف على درجة التزام الرياضي لضو الذدف من خلال لزكتُ أساستُ لعا  

   .أي الوقت الذي لؼصصو الرياضي لتحقيق الذدف كمية الوقت:  •

    .أي الجهد الذي يبذلو الرياضي أثناء الدمارسة أو الدنافسة لتحقيق الذدف درجة الجهد: •

   :وفيما يلي بعض النقاط الذامة التي لؽكن أن يستًشد منها الددرب لزيادة التزام الرياضي لضو إلصاز الذدف

ىداف بطريقة قدم للرياضيتُ شرحا لفوائد الأىداف وتابعهم بشكل منتظم كذلك وضح لذم مبادئ بناء الأ/ 1
 .يسهل فهمها وأختَا ساعدىم على فهم طبيعة الأىداف التي وضعت مشاركة

 بذنب استخدام التهديد أو التخويف في حث الرياضيتُ على وضع أىداف ذات مستوى معتُ.             /2

 أو الدستويات / احرص أن تكون معاونا فاعلا للرياضيتُ إن عملية برديد الأىداف النوعية واختيار الدعايت3َ
   .الدطلوب برقيقها لغب أن يؤدى على لضو لػتًم قيمة الذات للرياضي

قدم الدكاف ت للرياضيتُ عندما لػققون تقدما وينجزون الأىداف وفي ىذا السياق فإن استخدام الدديح / 4
وخاصة عندما لػسن  التقدير الإطراء والجوائز الدادية لؽكن أن تساىم جميعها في زيادة درجة التزام الرياضي

   .استخدامها

لغب أن تتاح الفرصة للرياضي لدعرفة نتائج أدائو ومدى تقدمو حيث إن ذلك لؽثل شيئا ىاما للالتزام وإلصاز / 5
   1.الذدف
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عندما يرى الرياضيون أن الددرب يساعدىم بخطة تنفيذية تطور الدهارات والدعرفة التي لػتاجون إليها لتحقيق / 6
    1.ون لديهم درجة أكبر من الالتزامأىدافهم يك

 مسؤوليات مدرب الناشئين في السباحة: -5

تظهر ألعية الدور الحيوي والفعال لو  فئة الاصاغر،من خلال تصنيف الصفات الخاصة لدعلم ومدرب السباحة   
   .في إعداد الدتعلمتُ من الناحية العلمية والتًبوية

فبعضها يتصل بعملو التعليمي والتدريبي الدباشر والبعض  ،السباحة متعددةويتضح أن مسؤوليات الددرب ومعلم   
  .الأخر يتعلق بألعية دوره في نواحي أخرى غتَ مباشرة في العملية التعليمية

 الدسؤوليات التعليمية الدباشرة: -5-1

  :إمداد الدتعلمتُ بالثقافة العلمية والدعارف العلمية الدتصلة برياضة السباحة وذلك/ 1

وإمدادىم بالدفاىيم والقوانتُ العلمية  ،تنمية قدرات الدتعلمتُ على متابعة الاطلاع والتثقيف الذاتي من جهة -أ
   .الدتصلة برياضة السباحة حتى تتكون لديهم النظرة العلمية الشاملة

 ،التي تواجههمتنمية التفكتَ العلمي لدى الدتعلمتُ وتدريبهم على استخدامو في حل الدشكلات العلمية  -ب
وجمع البيانات الدتصلة بها  ،وذلك عن طريق تدريب الدتعلمتُ على كيفية برديد الدشكلة ووضع الحلول الدناسبة لذا

   .واستخلاص النتائج

وضع البرامج التعليمية والتدريبية لدهارات السباحة والتخطيط لذا من حيث برديد الأىداف التعليمية الدبرلرة / 2
والتقسيم الزمتٍ لمحتوى البرامج التعليمية خلال  ،والانفعالي الدراد برقيقها ،والنفس حركي ،الدعرفيطبقا للمجال 

ووضع الخطة والأسلوب الدناسبتُ للتقييم التي بسكنو من قياس مدى  ،الخطة الزمنية المحددة لتنفيذ البرنامج التعليمي
  .مدى برقق الأىداف السابق ذكرىا برصيل الدتعلمتُ لدهارات البرنامج التعليمي والتأكد من

إعداد الحصص التعليمية والتدريبية وما يتعلق بها من ابزاذ قرارات في إعداد الحصص وتطبيقها وتقييمها وتتمثل / 3
  2:مسؤوليات مدرب الناشئتُ والدبتدئتُ في
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 القرارات الخاصة بإعداد الحصة: -أ

   .برديد الدوضوع الدراد تعليمو للمتعلمتُ -

    (.برديد الأىداف الدراد برقيقها خلال الحصة)الدعرفية النفس حركية الانفعالية -

برديد طرق التعليم التي لؽكن استخدامها ولؽكن للمعلم أو الددرب دمج طريقتتُ معا وىذا يعتمد على الفروق  -
    .الفردية بتُ الدتعلمتُ وموضوع الحصة

 القرارات الخاصة بتطبيق الحصة: -ب

 :قة تسجيل الحصة من حيثطري *

   .النواحي الإدارية الدتعلقة بتاريخ تنفيذ الحصة وعدد الدتعلمتُ الفعلي وتسجيل الغياب -

 ".التقسيم الزمتٍ لأجزاء الحصة "الدقدمة والجزء الرئيسي والختام -

  .برقيقهاالمحتوى الخاص بكل جزء من أجزاء الحصة طبقا للموضوع الدراد تعليمو والأىداف الدراد  -

  .التشكيلات الدائية الدستخدمة وبرديدىا طبقا للمهارات الدراد تعليمها ومستوى الدتعلمتُ -

  .برديد الأدوات الدعنية ومدى مناسبتها للمهارات الدتعلمة -

   :برضتَ البيئة الدخصصة للحصة من حيث* 

   .ودرجة حرارتها صلاحية مياه حمام السباحة للاستخدام ودرجة نظافتها ونسب الكلور -

التأكد من استحمام الدتعلمتُ بالداء والصابون قبل وبعد الحصة واستخدام الأدوات الشخصية وعدم استخدام  -
   .أدوات الغتَ

برديد الدكان الدخصص لتطبيق الدهارات " الجزء الضحل والعمق من حمام السباحة" وذلك طبقا للمهارة  -
  1.الدتعلمة ومستوى الدتعلمتُ
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ترتيب تطبيق الدهارات طبقا للتًتيب السيكولوجي لتعليم الدهارات للمتعلمتُ والتًتيب الدنطقي لتعليم الدهارات  *
   .طبقا لطبيعة الدادة

برديد الزمن المحدد لتعليم أو مراجعة أو تثبيت كل مهارة وبدء تطبيق الدهارات والانتهاء منها مع مراعاة الفروق  *
   .تُالفردية بتُ الدتعلم

 القرارات الخاصة بتقييم الحصة: -ج

   :وضع خطة لتقييم مستوى الدتعلمتُ وذلك عن طريق

   .برديد أساليب التقييم الدوضوعية سواء كانت لقياس الدستوى الدعرفي أو الدهاري أو الانفعالي للمتعلمتُ -

السباحة الأربع للوقوف على مدى وضع مستويات معيارية لدستوى القدرات الحركية الدرتبطة بدهارات وطرق  -
   .برقيق حصص السباحة لأىدافها

     .وضع مستويات رقمية لطرق السباحة الأربع حتى تكون حافزا للمنافسة بتُ الدتعلمتُ -

تسجيل الددرب الصعوبات التي يتعرض لذا خلال عملو سواء من الناحية التنظيمية أو النواحي الفنية أو سلوك  /4
     .لال الحصةالدتعلمتُ خ

 الدسؤوليات التعليمية والتربوية غير الدباشرة: -5-2

 ،تشتمل مسؤوليات مدرب السباحة غتَ الدباشرة على النواحي الصحية والعلاجية والغذائية بالنسبة للمتعلمتُ  
   :وكذا النواحي الإدارية الدتعلقة بالعملية التعليمية والتًبوية وتتلخص مسؤولياتو في

د ملفات خاصة بالحالة الصحية للمتعلمتُ مسجل بها نتائج الكشف الطبي الدوري من حيث: الأمراض إعدا/ 1
الجلدية والأنف والأذن والعينتُ والجهاز التنفسي .....وغتَىا من الأمراض التي تظهر على الدتعلمتُ خلال 

   .حصص السباحة

مسجل بها الحالة الدرضية والإصابات التي تعرض لذا متابعة الحالة الصحية للمتعلمتُ وإعداد بطاقات صحية / 2
  1.سواء كانت نابذة من لشارسة السباحة وإصابات نابذة من لشارسة ألعاب أخرى ،الدتعلم

                                                             
1
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متابعة الحالة العلاجية والتأىيلية للمتعلمتُ الدصابتُ وإعداد ملف لػفظ بو التقارير الطبية وتنظيمها طبقا / 3
  .لتواريخ العلاج

داد ملف خاص بالحالة النفسية للمتعلم مسجل بو نتائج الاختبارات الخاصة بالجانب الانفعالي وكل ما إع/ 4
  .لؼص بالحالة النفسية الدرضية للمتعلم

  .متابعة البيئة الصحية الخاصة بدكان لشارسة السباحة/ 5

  .وب بززينها ونظافتها وصيانتهامتابعة الأدوات والأجهزة الخاصة بتعليم وتدريب السباحة وذلك من حيث أسل/ 6

   :إعداد بطاقات خاصة لكل متعلم يسجل بها نتائج الاختبارات الدهارية والقياسات وتشمل/ 7

   .الاختبارات الدهارية للمرحلة التعليمية الأولى •

  .مستوى الأداء لطرق السباحة •

  .الدستوى الرقمي لطرق السباحة •

  .والدوران لطرق السباحةمستوى الأداء للبدء  •

   .القياسات الخاصة بالقدرات الحركية الدرتبطة بطرق السباحة •

إمداد الدتعلمتُ بالدعلومات عن أنواع الغذاء وأسلوب التغذية الصحيح والدواد الغذائية التي لغب تناولذا خلال  /8
  1 .لشارسة السباحة والتي تساعد في إنتاج الطاقة
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 الددرب:دوافع  -6

لداذا لطتار مهنة التدريب الرياضي وىي تلك الدهنة التي تتطلب بذل الجهد والتعب والبحث الدائم والدتابعة   
 :لا بد أن ىناك أسبابا تدفع الفرد كي يتخذ مهنة التدريب الرياضي مهنة لو بجانب عملو الأساسي ومنها ،العلمية

بعض الرياضيتُ الذين وصلوا إلى مستويات عالية من الأداء يشعرون عقب اعتزالذم أن من  :ةرياضي فعدوا *
   .واجبهم الإسهام في تطوير نوع الرياضة التي مارسوىا ولزاولة إكساب الناشئتُ خبراتهم الشخصية

رسمي كنتيجة بعض مدرسي التًبية الرياضية يزاولون مهنة التدريب في غتَ أوقات عملهم ال :ةنيمه فعدوا *
   .لدارساتهم الرياضية وبزصصهم في مهنة التدريب

  .يرى بعض الأفراد أن مهنة التدريب برقق مثلو العليا أو تؤكد إثبات ذاتو :تحقيق أو اثبات الذات *

مهنة التدريب تتيح للفرد الاشتًاك في المجالات الرياضية والاجتماعية وتكوين علاقات  :اجتماعية فعدوا *
  .ت اجتماعية والسعي لضو التقبل الاجتماعيوصداقا

الددرب الناجح يستطيع أن يعزز مكانتو في المجتمع الذي يعيش بو عدا عن سعيو لاكتساب  :الحاجة للمركز *
  .الشهرة بتُ الجماعة

  . تتميز بالقدرة على برقيقها من خلال بذربتها العلمية :فلسفة خاصة في علم التدريب وطرقها *

أن يتعامل مع لاعبيو من منطلق الذدف العام من النشاط  ،لغب على الددرب الرياضي إضافة إلى ما سبق وأختَا  
  1.الرياضي وىو التًبية الشاملة الدتزنة وليس فقط برقيق الأرقام القياسية أو الفوز بالبطولات الرياضية
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 تأىيل الددرب الرياضي: -7

الرياضة بزصص  إلى من ىم مؤىلتُ أكادلؽيتُ في جامعات ومعاىد ومدارسينقسم تأىيل الددربتُ الرياضيتُ   
خرون من ىم غتَ مؤىلتُ أكادلؽيا بل لػملون شهادابسن الذيئات الأىلية الغتَ أكادلؽية والتي آو  ،التدريب الرياضي

   .تعتبر الحد الأدنى لأسس التدريب الرياضي التخصصي

أيضا معاىد  ،الدتخصصة وكذا الأقسام والكليات الدختلفة للتًبية البدنية يتم إعداد الددرب عمليا في الدعاىد  
أو من خلال الدورات التي تنظمها ، إعداد القادة الرياضيتُ وجمعيات الددربتُ أو في الأكادلؽيات الرياضية

   .ؤسسات الرياضيةالابرادات الدولية للعبة ويتم تدريبو عمليا في مراكز تدريب الناشئتُ بالأندية وغتَىا من الد

وأعلى  ،وفي معظم الدول الدتقدمة لصد إجماعا على أن تكون الدرجة العلمية التي لػملها الددرب ىي الدكتوراه  
 ،شهادة في لرال التدريب عالديا معتمدة من الابراد الدولي للعبة ومعتمد ضمن مدربي الابراد العام الدشهورين

ي بدرجة الداجستتَ على أن تكون اقل درجة يسمح بها لدزاولة عمل فمثلا وإن كان في بعض الأحيان يكتف
ىي درجة البكالوريوس مع دورة أو دورتتُ تدريبيتتُ تقدم من احد الابرادات دوليا للعبة في لرال  ،التدريب

    1.التخصص

 الأسلوب العلمي في الحكم على كفاءة الددربين: -8

حيث لؽكن أن لصد مدرب مؤىلا  ،ليس معناه انو ذو كفاءة علميةلشا ولا شك أن تأىيل الددرب أكادلؽيا   
ولكنو ليس دو كفاءة علمية اللازمة للقيام بدهنة التدريب بأسلوب صحيح  ،جامعيا في لرال الرياضة التخصصية

   .وفعال

ما ىو ك  ،لذا فالحكم على كفاءة الددرب وخلال الأسلوب العلمي يتطلب الاستناد إلى مقاييس علمية لزددة  
وىو ما أصبح متوفرا وسهل الاستخدام ولؽكن تقدلؽو لدن يطلبو سواء   ،متبع في المجال الرياضي في الدول الدتقدمة

كان ذلك للحكم على كفاءة مدرب يتولى مسؤولية تدريب فريق فعلا أو مدرب مطلوب أن تسند إليو مهمة 
  2.تدريب فريق
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على كفاءة الددربتُ عناصر رئيسية منها الصفات الشخصية وكفاءة ومن ىذه الدقاييس التي تعتمد في الحكم   
    .والتدريب والخبرة كلاعب وكمدرب وغتَىا ،الإعداد الدهتٍ

 ،وفي ىذا الصدد إذا أردت أن تلقي نظرة مبدئية سريعة على ما إذا كان الددرب يستَ في طريق عملو الصحيح  
فاسألو عن برنالرو التدريبي واطلع عليو فإذا كانت لديو خطة عامة سنوية وأخرى فتًية وثالثة مرحلية وتفصيلاتها 

إذا ما كان لؽلك ذلك وكانت ىذه  ،وكان ىناك نظام تقييمي متكامل لذا ،الأسبوعية واليومية لزددة الأىداف
لددرب يستَ بالفريق في الطريق الصحيح أما إذا لم الخطة تستَ وتنفذ من خلال أداء تدريب علمي فاطمئن أن ا

   .خريكن لؽتلك ذلك فهذا ىو الطريق الآ

فإذا كان جيد التشخيص لدستوى لاعبيو ووضع لذم وسائل العلاج الصحيحة  ،لقد أصبح الددرب مثل الطبيب  
   .ون النتائجويبذل الجهد في التخطيط بسهيدا للتنفيذ فإن التقدم سيكون مضم ،والدتابعة الجيدة

أن مهنة التدريب تهدف إلى تعديل سلوك الإنسان  ،ومن الجوانب التي راعتها الدقاييس العلمية في تقييم الددرب  
 1.الأمر الذي يتطلب الوقت الكافي الدناسب ،في الأداء البدني والدهاري والخططي وتعديل حالتو الذىنية والنفسية

  

تبدأ من الدراحل السنية  ،اء البدني والدهاري والخططي وحالتو الذىنية والنفسيةإن تعديل سلوك الإنسان في الأد  
الأولى منذ أن كان ناشئا لذا لابد أن يعد مدربو الناشئتُ إعدادا مهنيا يتناسب مع مهام التدريب في الدراحل 

ة الدهارية البدنية الحركية بحيث لغب أن يظهر مدربو الناشئتُ كفاءة عالية في كل النواحي الفني ،السنية الدبكرة
إضافة إلى ذلك بزطيط البرامج والتعريف  ،وتطور وظائف الأعضاء للصغار والدظاىر النفسية الدرتبطة بالتعلم الحركي

  2.بالقواعد والقوانتُ دون أن ننسى التغذية والإسعافات الأولية
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 أساليب النمو والتنمية الدهنية للمدرب الرياضي: -9

بل يدرب ويعاد تدريبو أثناء  ،ويلزم ألا يكتفي بهذا الإعداد قبل الخدمة ،إعداد الددرب أصبح شاقا وطويلاإن   
ويؤدي الوظائف الدتشبعة التي تتطلب منو القيام بها ويعتٍ  ،الخدمة ليساير ىذه التطورات التي بردث في المجتمعات

    .بتحقيق الأىداف الشاملة للتًبية الدعاصرة

حيث يفتقد الكثتَ من الددربتُ والدربتُ في لرال التًبية البدنية  ،الفلسفة دورا ىاما في تنمية الددربتُ معرفيا وتلعب  
وحجتهم في ذلك أن الطابع الغالب على أنشطتهم إلظا ىو الطابع  ،أن الفلسفة لا تدخل ضمن اىتماماتهم الدهنية

وبالضرورة أصبح النمو الدهتٍ  ،وىذا الطابع في التفكتَ لغعلهم دون مستوى التخصص الدهتٍ ،البدني الحركي
   .بالتدريب الدستمر أثناء الخدمة لازما لتجديد ثقافة الددربتُ وزيادة فعاليتهم

بالاشتًاك لا يصل الددرب إلى إحداث زيادة وبذديد معارفو إلا بالنمو الدهتٍ الصحيح والدبتٍ على قواعد سليمة   
   :في الأنشطة التالية

   .دراسة ما بست كتابتو في لرال التًبية البدنية والرياضية -

  .الاطلاع على نتائج البحوث والدراسات العلمية -

  .الزيارة الديدانية الدخططة للأندية والددارس والكليات -

  .الدشاركة في حلقات البحث و ورشات العمل التي تنمي الكفايات -

  .تبادل الخبرات مع الددربتُ والدشاركة في بحوث جماعية -

حضور الدؤبسرات والندوات وبخاصة التي تعالج موضوعات التدريب الرياضي والطب الرياضي علم نفس الرياضة  -
  .وعلم الاجتماع الرياضي

 1.الاتصال بالابرادات الرياضية أو اللجان الدكونة لذا بشكل دوري منتظم -
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 الخصائص والسمات الرئيسية للمدرب الرياضي: -11

وخصائصهم  لقدراتهم ،للمستويات الرياضية العالية والتطوير الشامل الدتزن فئة الأصاغرإن الفتًة الطويلة لإعداد   
وأن يكون لزبا ولسلصالو وأن يتحلى بالصبر والدثابرة  ،تتطلب من الددرب الرياضي بذل الجهد الذادف في عملو

   .الأمانة والصدق والشرف وبرمل الدسؤولية على لرابهة الصعاب كما يتأسس عملو التًبوي على والقدرة

 ،ويتًكز توفيق الددرب في عملو على قدرتو في إشعاع روح التفاؤل والدرح والسرور والسعادة بتُ صفوف الأفراد  
بالإضافة  ،وذلك نظرا لدا يتطلبو النشاط الرياضي سواء في التدريب أو الدنافسات الرياضية من بذل الجهد العنيف

إلى ذلك فإن انعكاس التفاؤل والروح الدرحة على سلوك الددرب الرياضي يسهم بدرجة كبتَة في التغلب على كثتَ 
   .الإصابة أو الصدمات الدختلفة وغتَ ذلكمن الدواقف التي كثتَا ما بردث في حالات الذزلؽة أو 

وكثتَا ما لصد بعض الدواقف العصيبة في غضون عمليات التدريب والدنافسة الرياضية والتي تتطلب من الددرب   
وسرعة التقلب  ،"فزةضبط النفس وكبح جماحها فعدم القدرة على ضبط النفس وسرعة الانفعال والغضب "النر 

   .والحدة... كل ذلك يعمل على الإضرار البال بالعمل التًبوي ويساعد على التأثتَ السلبي لنفوذ وسلطة الددرب

بالإضافة إلى ذلك فإن الدثال الذي يعطيو الددرب الرياضي بالابتعاد عن تعاطي الدشروبات الكحولية وأنواع   
يصبح لظوذجا ومثالا  ،زف قوى الفرد وتؤثر تأثتَا بالغا ضار على الصحةالتي تستن ،الدنبهات والدخدرات الدختلفة

   .لػتذي بو جميع الأفراد

وكذلك بالقسوة والعنف بل لغب أن  ،إن عمل الددرب لا يكتب لو النجاح إذا اتسم سلوكو بالتحيز والمحاباة  
وان يتخذ من اللاعبتُ جميعا  ،بادلةتتأسس علاقة الددرب باللاعبتُ على الاحتًام والعطف والحب والثقة الدت

يشعر بشعورىم ولػس بأفراحهم وسعادتهم ومشاكلهم الشخصية وكل ما يلم بهم من  ،أصدقاء وإخوة أبناء لو
وأن تتسم مشاركتو الوجدانية لذم بالإلغابية والفاعلية بالإضافة إلى ذلك لغب على الددرب أن  ،أحداث أو كوارث

    .قات العاطفية الوطيدة بينو وبتُ لاعبيويعمل جاىد على تكوين العلا

العقوبات أو حرمان  ولا لؼلو الأمر في بعض الأحيان بالنسبة لطبيعة عمل الددرب من قيامو بالنقد وتوقيع بعض  
والتأكد  ،وتبيان الأسباب الدوضوعية لذلك وفي تلك الحالات يراعي قيام الددرب بإيضاح ،الفرد من بعض الدميزات

  1.ن ذلك يعمل على إبقاء العلاقة الوطيدة بتُ الددرب واللاعبلفرد لتلك الأسباب واقتناعو بها نظرا لإمن فهم ا
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   :وكما لؽكن ذكر صفات وخصائص يتصف بها الددرب الرياضي على النحو التالي  

   .الدستويات العلياأن يكون مؤمنا لزبا لعملو مقتنعا بقيمة في تدعيم وتربية وتدريب اللاعبتُ للوصول بهم إلى  -

   .أن يتمتع بشخصية متزنة ولزتًمة -

   .أن يكون معدا مهنيا حتى يستطيع التقدم باستمرار -

   .أن يتمتع بالصحة الجسمية والروح الدرحة -

   .أن يكون قادرا على اختيار الكلمات الدناسبة والدعبرة عن أفكاره تعبتَا واضحا -

   .لػتذى بو لأنو الدثل الأعلى للاعبيولغب أن يكون قدوة ومثالا  -

   .أن يتميز بعتُ الددرب الخبتَة في اكتشاف الدواىب -

   .أن يكون ذكيا متمتعا بدستوى عالي من الإمكانيات والقدرات العقلية -

    .أن يكون قادرا على القيادة وحسن التصرف في لرابهة الدشاكل -

الدتبادل مع زملائو في الأجهزة التي يعمل معهاالجهاز الفتٍ الإداري الطبي  أن يبتٍ علاقاتو على الحب والاحتًام- 
     .الحكام الجمهور وذلك بتنفيذ واحتًام القوانتُ ومراعاة اللعبوالتنافس النظيف والشريف

شطة على عينة من الددربتُ لؽثلون العديد من الأن ،"أسامة كامل راتب"وكما لؽكن ذكر الدراسة التي قام بها   
   :الرياضية وأظهرت أن ىناك ثلاثة صفات شخصية يتميز بها الددربون الناجحون وىي

ويعتٍ مقدرة الفرد على إلصاز شيء صعب فضلا عن التغلب على العقبات وبرقيق مستوى مرتفع   :الإنجاز *
   .كذلك على الذات إضافة إلى منافسة اخرين والتفوق عليهم

   .ويعتٍ مقدرة الفرد على برليل دوافعو ومشاعره كذلك برليل سلوك ا خرين ودوافعهم :التأمل الذاتي *

وتعتٍ مقدرة الفرد التأثتَ في سلوك أو تفكتَ ا خرين أو توجيههم بالإلػاء أو الإغراء أو بالإقناع أو  :السيطرة *
   1.الأمر

                                                             
1
 .12ص ،مرجع سابك ،حسن السٌد أبو عبده  
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وتساعد على لصاح الددرب في  ،اجتماعيا وفي دراسات موسعة أجريت للتعرف على الصفات الشخصية الدرغوبة   
ومكن التوصل إلى لرموعة من الصفات الإلغابية  ،عملو وباستخدام اختبار تقييم الذات من قبل الددربتُ أنفسهم

   1.الدرغوبة والصفات السلبية الغتَ مرغوبة

 الدعارف والدعلومات والدهارات الخاصة والعامة للمدرب الرياضي: -11

النشاط الرياضي الذي  الددرب في عملو يرتبط إلى حد كبتَ بدستواه ومعلوماتو ومعارفو وقدراتو في نوعإن لصاح   
   .يتخصص بالعمل في ميدانو

وكلما ازداد إتقانو للمعارف النظرية وطرق تطبيقها كلما كان  ،فكلما بسيز الددرب بالتأىيل التخصصي العالي  
فلا بد أن يلم الددرب إلداما تاما بالأسس  ،ضي للأفراد إلى أقصى درجةأقدر على تطوير وتنمية الدستوى الريا

النظرية والعملية الدختلفة لعلم التدريب وان يتقن الدهارات الحركية وخطط اللعب في لرال بزصصو وأن لؽتلك 
لتقدم بها مع وطرق إكسابها وا ،الدعلومات التي ترتبط بأسس تطوير وتنمية الدهارات الحركية والخصائص البدنية

     2.ضرورة إلدامو بالخصائص الدميزة لتدريب الناشئتُ والأطفال والفتيات في فرع بزصصو

وكثتَا ما يتطلب عمل الددرب قيامو بإجراء لظوذج لبعض الدهارات الحركية والاشتًاك العملي مع اللاعبتُ أثناء   
حساس بوطأتها ودرجة ثقلها على  ة بعض التمرينات لاكما يستلزم الأمر في بعض الأحيان القيام بتجرب  ،التدريبات

بجانب إلدامو بالأسس  ،كل ذلك يتطلب من الددرب العمل على تنمية قدراتو ومهاراتو العملية  ،كاىل الأفراد
  والاىتمام بدختلف النواحي الصحية التي تتعلق بذاتو. ،النظرية والعمل على احتفاظو بلياقتو البدنية

الددرب أن يلم بالدعارف والدعلومات الأساسية في الفروع والديادين العلمية التي ترتبط بعملية التدريب وينبغي على   
والتشريح الوظيفي وعلم الحركة  ،كالتًبية وعلم النفس الرياضي وعلم وظائف الأعضاء للنشاط الحركي  ،الرياضي

لم الرياضة وذلك لضمان قدرة الددرب الرياضي على وغتَ ذلك من لستلف العلوم التي ترتبط بع ،والديكانيكا الحيوية
 3.النجاح في الارتقاء بالدستوى الرياضي للأفراد إلى أعلى الدرجات والدراتب

  

                                                             
 .   119ص ،مرجع سابك ،علم نفس الرٌاضة ،كامل راتب أسامة  1
  . 51ص ،مرجع سابك ،علم التدرٌب الرٌاضً ،محمد حسن علاوي  2
3
 .  529ص ،مرجع نفس ال ،كامل راتب أسامة  
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بل يعمل جاىدا على الاستزادة والإطلاع  ،وعلى الددرب عدم الاكتفاء بدا وصل إليو من درجة التأىيل الدهتٍ  
بالإضافة إلى ذلك فإن قيادة وتشكيل عملية التدريب  ،الدعلومات الحديثةالدائم على كل ما يستجد من الدعارف و 

الرياضي تتطلب من الددرب الدعرفة التامة بدختلف النواحي التنظيمية وكذلك بالأسس والقواعد التًبوية والتعليمية 
جهزة الدستخدمة في لرال كما أنو لا بد للمدرب أن يلم إلداما تاما بكل ما يتعلق بالأدوات والأ  ،التي ترتبط بعملو

عملو كما يتطلب الأمر إتقانو للقوانتُ واللوائح الدرتبطة بفرع بزصصو وكذلك بقوانتُ بعض أنواع الأنشطة الرياضية 
  الأخرى التي لػتاج إليها في عملو.

بل  ،بدجال عملوالدرتبطة  ولا يقتصر الأمر بالنسبة للمدرب على إلدامو وإتقانو التام بدختلف النواحي التخصصية  
لضمان القدرة على التأثتَ الشامل الدتزن في  لا بد أن تتسع دائرة ذلك لتشمل الدعارف والدعلومات والدهارات العامة

العمل على دوام الارتقاء والتقدم بتلك الدعارف والدعلومات  وبطبيعة الحال يتطلب ذلك ،شخصية الفرد الرياضي
    1.والدهارات

 الرياضي كشخصية تربوية:الددرب  -12

يهدف إلى إمداد  ،إن الغرض الأساسي من تناولنا لدوضوع الددرب الرياضي من حيث أنو شخصية تربوية رياضية  
الأفراد الذين يتطلعون عقب اعتزالذم اللعب إلى العمل كمدربتُ رياضيتُ بالدعارف والدعلومات والخصائص 

حتى يصبح في إمكانهم إعداد أنفسهم لدثل ىذا  ،ضي وطبيعة عملووالسمات التي ترتبط بشخصية الددرب الريا
   .الدستقبل

إن الددرب الرياضي كشخصية تربوية يتولى قيادة عملية التًبية والتعليم ويؤثر تأثتَا مباشرا في التطوير الشامل   
   .والدتزن لشخصية الفرد الرياضي

يتحلى بو الددرب الرياضي من خصائص وسمات وقدرات  وتأسس تربية وتعليم الفرد الرياضي على مقدار ما  
 2 .والتي يشتًط توافرىا في الددرب الرياضي حتى يكتب لعملو كل لصاح وتوفيق ،ومعارف ومهارات معينة

 

    

                                                             
 .  58ص  ،مرجع سابك ،علم التدرٌب الرٌاضً ،محمد حسن علاوي  1
2
 .51نفس المرجع ص  ،محمد حسن علاوي  
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 كفاءات الددرب الرياضي:  -13

يقوم برنامج  الذيظهرت حركة التًبية القائمة على الكفايات في إعداد الددرب كرد فعل للابذاه التقليدي   
على اكتساب الطالب الددرب للمعلومات والدعارف النظرية اللازمة لو دون التًكيز على  ،إعداده للمدرب

وعدم قدرة البرنامج التقليدي على  ،الكفايات التي لغب أن يتقنها الددرب والدرتبطة بدوره في الدوقف التعليمي
   .ربط بتُ الجانب النظري والجانب التطبيقيوضعف ال ،إحداث تغيتَ كبتَ في أداء الخرلغتُ

   :وقد حدد الدختصون الكفايات التدريبية الواجب توافرىا في الددرب بسبعة لرالات رئيسية وىي  كالأتي  

   .وتشمل إتقان مادة التخصص واكتساب حصيلة معرفية متنوعة :* الكفايات الأكادمية والنمو الدهني

   .وتظم صياغة الأىداف وتصنيفها في عدة لرالات :التخطيط كفايات* 

   .وفيها إثارة اىتمام اللاعبتُ بهدف التدريب وربط موضوع الحصص بالبيئة :التنفيذ كفايات* 

وتعتٍ جذب انتباه اللاعبتُ وتنمية الشعور بروح الدسؤولية والتعامل بحكمة مع  :ضبط الصف كفايات *
   .الدشكلات التي تنشأ أثناء الحصة

   .فيها إعداد الاختبارات مع استخدام التقونً الدوري ثم برليل وتفستَ النتائج :التقويم كفايات* 

تضم التعاون مع الإدارة والدشاركة في تسيتَ الاختبارات وتقدنً ا راء والدقتًحات التي لؽكن أن  :* كفاية إدارية
   .تسهم في تطوير العمل

   .فيها تكوين علاقات حسنة مع اللاعبتُ مع الرؤساء ومع ا باء :التواصل الإنساني كفايات* 

مهم جدا للسماح بدواجهة  ،ويرى بعض الدتخصصتُ أن تطوير الحالة النفسية للاعب في إطار التكوين الرياضي  
يرجع إلى الددرب وكفاءتو ىذا التحضتَ يتم من خلال  ،مقتضيات الدنافسة أن برضتَ الفريق على الدخطط النفسي

أن  ،لذا لغب على أي مدرب لؼوض بذربة في لرال التدريب، وجهتُ أو طريقتتُ )طويل الددى وقصتَ الددى(
بعد يكون في لسطط قصتَ الددى  ،يضع في ذىنو لسطط مبتٍ على الأسس العلمية ويكون ىذا الدخطط ذو بعدين

   1.عد أخر يكون في لسطط طويل الددى وكذلك ذو أىداف خاصة بووب ،وذو أىداف خاصة

                                                             
1
 BAYER.C, HAND-BALL,La formation du joueur , ED 3 , VIGOT, 1993, P324. 
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بحيث لغب أن ، لابد أن يعد مدربو الناشئتُ إعدادا مهنيا يتناسب مع مهام التدريب في الدراحل السنية الدبكرة  
صغار والدظاىر وظائف الأعضاء لل وتطور ،الحركية( ،البدنية ،الدهارية ،يظهروا كفاءة عالية في كل النواحي ) الفنية

إضافة إلى بزطيط البرالروالتعريف بالقواعد والقوانتُ دون أن ننسى التغذية  ،النفسية الدرتبطة بالتعلم الحركي
    1.والإسعافات الأولية

 أخلاقيات الددرب: -14

إن أخلاقيات التدريب برتل الدقام الأول في أساس العلاقات الاجتماعية القائمة بتُ الددرب والسباح: ويضع    
عدة تعريفات كاملة للتطبيق: نظام للتعامل مع ما ىو طيب أو شرير أو  WEISPETEUR ويسبتًقانون 

   .صواب أو خطأ

   .لرموعة مبادئ دقيقة تثبت للأخلاقيات -

   .التعلق بالدبادئ واعتبارات الصواب والتأثتَ الخاطئ أو الطيبالخلق يعتٍ:  -

   .السلوك الطيب -

    .القابلية لأن يكون حكما طيبا أو شريرا -

   .التكيف للمعيار الجيد أو الصحيح -

   .الأفعال الدقدرة على الامتناع الداخلي -

   .الاتصال بالعملاء الدقبولتُ -

   .إقناع المجتمع -

   :و يتًتب على الددرب لرموعة من الاعتبارات الأخلاقية التي لؽكننا برديدىا فيما يليوعلي 

   .أن لػتًم كل رياضي كشخصية منفردة -

   2.لغب أن يكون مثال للرياضي  في احتًام ا خرين والدنافستُ -

                                                             
 .11ص ،مرجع سابك ،التدرٌب الرٌاضً للجنسٌن من الطفولة إلى المراهقة ،مفتً إبراهٌم حماد  1
2
 .92ص مرجع سابك، ،الإعداد النفسً لتدرٌب الناشئٌن ،راتب كامل أسامة  
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  .لغب أن يكون مثال لػتذي بو في الشكل والشخصية وأسلوب الكلام -

  .رأي الحكام ولا يعتًض على رائهملغب أن لػتًم  -

  .لغب أن ينمي في رياضيو احتًام إظهار مواطن الضعف فيهم -

   .تعليم لاعبيو أن يلعبوا بروح اللعبة  وأن لػتًموا قواعدىا -

   .لغب خلق روح التفاىم بتُ لاعبيو وحبهم اللعبة وتشجيع روح التعاون وفن القيادة -

   .العادل في الحكم بتُ الدتدربتُ استخدام التساوي والديزان -

   .التعامل مع الدتدربتُ باحتًام ومساواة ولطف -

   .الانتقاد البناء الدباشر الدتدربتُ في الذدف السلوكي الدوجب -

   .مدح الدتدربتُ لأمانتهم وبذنب استغلالذم لتمجيد الذات -

   .النظيف في كل الدواقف التنافسيةالتأكيد على العلاقات الرياضية والنموذجية واللعب  -

 .كيفية الالتصاق بقواعد الأمانة وحضور الدروس وقواعد الذوق العامة   تعليم الدتدربتُ  -

   .أن يكون معروفا في لرال الرياضة أنو مؤىل لأن لػقق مستوى ملائما لتقدم الدتدربتُ -

   .حريص على تطوير وبرديث مستواه العلمي والدهتٍ -

   .على الاشتًاك في الدنظمات والذيئات التي تنهض بالرياضة حريص -

   .أن يطلب العناية الطبية للاعبتُ قبل بداية الدوسم الرياضي -

   .أن يتعاون مع ا خرين في التحضتَ للمواسم الرياضية -

   .يساىم بالاقتًاحات البناءة ل براد الدختص لتنمية وتنظيم الخبرات الرياضية التنافسية -

   1.إظهار الاحتًام والتقدير لأخصائي الدورات ومساعدتهم في الوقت الدناسب -

                                                             
1
 .125-121ص ،1989 ،القاهرة  ،مركز الكتاب للنشر ،عبد المقصود السٌد: نظرٌة التدرٌب الرٌاضً  
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 خلاصة:

إلى حد كبتَ بدستواه  يتبتُ لنا أن لصاح الددرب الرياضي في عملو  يرتبط ،في ضوء ما تطرقنا إليو في ىذا الفصل  
فكلما بسيز الددرب بالتأىيل  ،ومعلوماتو ومعارفو وقدراتو في نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيميدانو

التخصصي العالي وكلما ازداد إتقانو للمعارف النظرية وطرق تطبيقها كلما كان أقدر على تطوير وتنمية الدستوى 
حيث لغب أن يتعرف معلمي ومدربي السباحة على النواحي الفنية  ،الرياضي لدى السباحتُ إلى أقصى درجة

لكامل عن الأداء الفتٍ لطرق السباحة الدختلفة والبدايات والدورانات الخاصة الخاصة بعملية التعليم مع التصور ا
 ،إلى جانب العديد من الدعلومات الدتعلقة بالعملية التدريبية بشقيها الرئيسية )خارج وداخل الداء( ،بكل منها ىذا

د أن يلم إلداما تاما بالأسس فلا ب ،من طرق وأساليب التدريب والدوضوعات الدتعلقة بالارتقاء بنظم إنتاج الطاقة
وأن لؽتلك  ،النظرية والعلمية الدختلفة لعلم التدريب وان يتقن الدهارات الحركية وخطط اللعب في لرال بزصصو

مع  ،الدعلومات التي ترتبط بأسس تطوير وتنمية الدهارات الحركية والخصائص البدنية وطرق إكسابها والتقدم بها
ومراعاة الفروق الفردية وكثتَا ما يتطلب عمل  ،ميزة للسباحتُ الناشئتُ لكلى الجنستُضرورة إلدامو بالخصائص الد

والاشتًاك العملي معهم  ،الددرب قيامو بإجراء لظوذج لبعض الدهارات الحركية عند تدريب فئة السباحتُ الناشئتُ
 أثناء التدريب.



الفصل الثالث 
 التدريب الرياضي في السباحة
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 تمهيد:

حيث لو من الأساليب  ،يعتبر علم التدريب الرياضي من العلوم الأساسية في لرالات التًبية البدنية والرياضية  
وىو في نفس الوقت يستخدم عددا كبتَا من العلوم الدسالعة فيو مثل  ،والطرق والأدوات ما لؽيزه عن العلوم الأخرى

   .البيولوجيا والفسيولوجيا والديكانيكا الحيوية والتغذية وعلم النفس....الخ

بحيث يستطيع أي فرد أن يقوم بو حيث لو أخصائيتُ مؤىلتُ  ،كما أن التدريب الرياضي ليس عملا عشوائيا  
فالتدريب الرياضي الدقنن ىو الأسلوب الأمثل لصناعة البطل الرياضي الذي  ،بو وخباياهومتمرستُ في أسراره ودرو 

وكذلك ىو حجر الزاوية في الدمارسة الرياضية من أجل رفع مستوى اللياقة البدنية  ،تم انتقاؤه بأسلوب علمي سليم
 غ.للممارستُ لغرض تحستُ الصحة وزيادة الإنتاج وحسن استغلال وقت الفرا 

 ،تقنتُ التدريب الرياضي يعتبر أمرا ىاما وضروريا وىذا يتطلب استخدام طرق التدريب الدختلفة والتنويع فيهاإن   
والتخطيط للتدريب في ضوء لزددات ومستويات ترتبط بقدرات  ،الكثافة( ،الشدة ،)الحجم وأساليب تقنتُ الحمل

ثرر التدريي  لرفع مستويات اللياقة البدنية والتمرينات ىي أداة الددرب لإحداث الأ ،واستعدادات الدمارستُ
لذلك فإن توفر لظاذج ثررية من ىذه التمرينات يعتبر ضروريا لإلصاح  ،والسن والدستوى ،للممارستُ وفقا للجنس
  1.عملية التدريب الرياضي
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 مفهوم التدريب الرياضي: -1

وتعتٍ ،  "Trahere "مصطلح مشتق من الكلمة اللاتينية" Training يرى البعض أن كلمة "التدريب  
وقد انتهى الأمر بهذا الدصطلح إلى اللغة الإلصليزية وكان يقصد بو قدلؽا "سحب أو جذب  ،"يسحب" أو "لغذب"

الجواد من مربط الجياد لإعداده للاشتًاك في السباقات". وبمرور الزمن انتشر استخدام مصطلح "التدري " في المجال 
   .رياضي واعتًى مفهومو ومعناه القديم الكثتَ من التعديل والتهذيبال

وقد قام بعض علماء الثقافة الرياضية ، وفي لغتنا العربية يقال:"درب" فلانا بالشيء وعليو وفيو عوده ومرنو  
مذاىب وما يؤمنون بو من اتجاىات و  ،بتحديد معتٌ ومفهوم التدريب الرياضي بصورة تعكس خبراتهم وتجاربهم

وسنكتفي بتقديم  ،وىكذا اختلف مفهوم التدريب الرياضي لدى كل منهم وبالتالي اختلف تعريفهم لو ،وفلسفات
  :بقدر كبتَ من الصلاحية -من وجهة نظرنا –التعريف التالي الذي يتميز 

فرد لتحقيق أعلى إلى إعداد ال  -أساسا –التدريب الرياضي عملية تربوية تخضع للأسس والدبادئ العلمية وتهدف "
  ة".ع معتُ من أنواع الأنشطة الرياضيمستوى رياضي لشكن في نو 

وفي ضوء ىذا التعريف لؽكننا أن نستخلص أن التدريب الرياضي من العمليات التًبوية التي تخضع في جوىرىا   
الديكانيكا....الخ(  علم ،علم وظائف الأعضاء "الفيسيولوجيا" ،لقوانتُ ومبادئ العلوم الطبيعية )كعلم التشريح

وذلك في  ،واستعداداتو وإمكاناتو ،وىدفها النهائي إعداد الفرد للوصول إلى أعلى مستوى رياضي تسمح بو قدراتو
   1نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو والذي لؽارسو بمحض إرادتو.
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 واجبات التدريب الرياضي: -2

مستوى رياضي لشكن يلقي على عملية التدريب الرياضي مسؤولية تحقيق إن ضمان الوصول بالفرد إلى أعلى   
 وتتلخص أىم الواجبات التي لغب على عملية التدريب الرياضي تحقيقها فيما يلي:  ،واجبات معينة

 الواجبات التعليمية: -2-1

ومعلومات ومعارف الفرد تتضمن الواجبات التعليمية جميع العمليات التي تستهدف التأثرتَ على قدرات ومهارات   
     :وتشمل أىم الواجبات التعليمية لعملية التدريب الرياضي مايلي ،الرياضي

التنمية الشاملة الدتزنة للصفات أو القدرات البدنية الأساسية كالقوة العضلية والسرعة والتحمل...الخ والعمل  -
   .على الارتقاء بالحالة الصحية للفرد

   .فات أو القدرات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو الفردالتنمية الخاصة للص -

تعلم وإتقان الدهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي واللازمة للوصول إلى أعلى مستوى  -
   .رياضي

   .الرياضي التخصصيتعلم وإتقان القدرات الخططية الضرورية للمنافسات الرياضية في نوع النشاط  -

اكتساب الدعارف والدعلومات النظرية عن النواحي الفنية للأداء الحركي وعن النواحي الخططية وعن طرق  -
   .التدريب الدختلفة والنواحي الصحية الدرتبطة بالنشاط الرياضي وعن القوانتُ واللوائح والأنظمة الرياضية....الخ

 الواجبات التربوية: -2-2

ل الدؤثررات التًبوية الدنظمة التي تستهدف تطوير السمات الخلقية والإرادية وغتَىا من لستلف الخصائص تتضمن ك  
   :وتشتمل أىم الواجبات التًبوية لعملية التدريب الرياضي على ما يلي ،والدلامح الأخرى للشخصية

الدستوى العالي من الحاجات تربية النشء على حب الرياضة والعمل على أن يكون النشاط الرياضي ذو  -
   1.الأساسية للفرد
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تشكيل لستلف دوافع وحاجات وميول الفرد والارتقاء بها بصورة تستهدف أساسا خدمة الوطن وذلك عن  -
   .طريق معرفة الدور الإلغابي الذام الذي تسهم بو الدستويات الرياضية العالية في ىذا المجال

   .الحميدة كحب الوطن والخلق الرياضي والروح الرياضية..الختربية وتطوير السمات الخلقية  -

تربية وتطوير الخصائص والسمات الإرادية كسمة الذادفية وسمة الدثابرة وسمة ضبط النفس وسمة الشجاعة والجرأة  -
   .وسمة التصميم....الخ

للتدريب الرياضي إلى أربع عمليات لؽكن لنا ترجمة أىم الواجبات التعليمية والتًبوية  ،وفي ضوء ما تقدم ذكره  
   :لزددة تهدف كل منها إلى تحقيق واجب معتُ وىذه العمليات ىي

   .الإعداد الدهاري والخططي -الإعداد البدني.                     -

  1  .النفسي-الإعداد التًبوي -الإعداد الدعرفي )النظري(.           -

 طرق التدريب في السباحة: -3

وخاصة طرق  ،تطورت طرق تدريب السباحة في معظمها اعتمادا على تطور طرق التدريب في ألعاب القوى  
وعادة فإن طرق التدريب الأساسية تقوم على أساس تكرار مسافات معينة بحيث تكون  ،تدريب العدو والجري

عليها طريقة التدريب الفتًي أو  وىذه الطريقة ىي ما يطلق ،ىناك فتًات راحة بينية بتُ ىذه الدسافات التكرارية
حيث تكون ىناك فتًات راحة بينية بتُ الدسافات الدتكررة كما أن الحجم الكلي للمسافة يؤدى  ،تدريب الدراحل

  :على مراحل تشمل مراحل للأداء أو السباحة ومراحل الراحة وقد تنوعت أساليب طريقة تدريب الدراحل ما بتُ
   .التدريب الفتًي السريع-

   .التدريب الفتًي البطيء -

كما قد تختلف أساليب تطبيق التدريب الفتًي من حيث التغيتَ في طول زمن الراحة مع كل تكرار أو التغيتَ في   
وىو الاتجاه  ،غتَ أن تطبيق طريقة التدريب الفتًي لتطوير نظم إنتاج الطاقة، الدسافات وأزمنة الراحة وغتَىا

   :2يتطلب ذلك التحديد الدقيق لدكونات التدريب الفتًي التالية ،("1892)" ماجلشو الحديث الذي قاده
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   ؟ما ىي أفضل مسافة تكرارية -

  ؟ما ىي السرعة الدثلى -

  ؟ما ىو العدد الأمثل للتكرارات -

   ؟ما ىو الزمن الأمثل للراحة بتُ التكرارات -

   :وتختلف الإجابة على ىذه الأسئلة تبعا لدا يأتي  

   .نظام الطاقة الذي يهدف إلى تنميتو -

   .الفروق الفردية بتُ السباحتُ -

وفي ضوء ما سبق توجد لزددات عامة لطرق التدريب الدستخدمة لتطوير نظم إنتاج الطاقة بما يضمن لذا تحقيق   
  ،و التدريبيةوفي نفس الوقت فإنو لؼتلف الدستوى الذي لػدد لكل سباح تبعا لدستوى حالت ،الذدف الدرجو منها

ويتم خلال ىذه الطرق تطبيق القوانتُ والدبادئ العلمية التي تضمن التأثرتَ على نظم إنتاج الطاقة الدنفردة والمجمعة 
والحقيقة أنو توجد بعض الاختلافات  ،بما يضمن التطوير الدلائم للصفات البدنية والحيوية والسيكولوجية الدختلفة

    .ضي عندما يتطلب الأمر تحديد الدفاىيم الدختلفة لطرق التدريببتُ الدتخصصتُ في المجال الريا

   :( طرق للتدريب ىي كالأتي6عموما في لرال السباحة فإن تقسيم طرق التدريب الدختلفة يتمثل في وجود )  

   .التدريب الدستمر أو التدريب فوق الدسافة/ 1

   .التدريب الدتغتَ)اللعب بالسرعة( أو الفارتلك/ 2

   .التدريب الفتًي البطيء/ 3

   .التدريب الفتًي السريع/ 4

   .التدريب التكراري/ 5

  1   .تدريب السرعات/ 6
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 مكونات وأساسيات التدريب في السباحة: -4

وكذلك القدرة الذوائية والقدرة اللاىوائية  ،تعتبر عملية التمثيل الغذائي خلال التدريب أولى ىذه الدكونات  
والتحمل العضلي الذوائي اللاىوائي وجميعها لغب الاىتمام بها والتًكيز عليها عند بناء كل ماكرو سيكل )مرحلة( 

ويعادلذا في الألعية تحستُ ميكانيكية أداء السباحات الدختلفة حتى يصبح الأداء  ،لكل موسم خلال العام التدريي 
وخاصة في الفتًة الدبكرة من كل موسم حتى لؽكن للسباحتُ استغلالذا والاستفادة منها في  ،لذا أوتوماتيكيا الجيد

الدنافسات كما لغب على السباحتُ أيضا أداء تدرينات الأداء الدرتبطة بأفضل لظوذج للدمج بتُ معدل تردد 
صل السباح إلى أفضل مستوى لديكانيكية أداء وذلك في كل السباقات بأنواعها وبعد أن ي، الضربات وطول الضربة
فإنو من الواجب على السباحتُ الاستمرار في التدريبات حتى يصلوا للدرجة التي  ،طرق السباحة الدختلفة

  .على الرغم من التعب والألم الذي يظهر في نهاية سباقاتهم ،يستطيعون معها إحداث التأثرتَ الدناسب

فإن الخطوة التالية في خطة الدوسم ىي تقسيم ىذا الدوسم إلى أجزاء ثم تقسم كل  ،وبعد تحديد مكونات التدريب  
وتسمى ىذه  ،مرحلة إلى وحدات صغتَة يطبق فيها مبدأ التقدم التدرلغي بالحمل الزائد من وحدة إلى أخرى

   . العملية بدورة التدريب

   :ب أن نهتم بها داخل خطة كل موسم فيما يليولؽكننا إلغاز لزتويات )الدكونات( القابلة للتدريب والتي لغ  

   .القدرة الذوائية -

  .القدرة اللاىوائية -

  .التحمل الذوائي اللاىوائي -

  .ميكانيكية أداء طرق السباحة الدختلفة -

   .أفضل معدل لتًدد الضربات وطول كل ضربة -

    .التدريب الأرضي للقوة والقدرة -

  1.الداءتدريب القدرة داخل  -
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  .التدريب على البدء والدوران -

  .السرعة وإستًاتيجية السباق -

  .التغذية -

  .تنظيم الوقت الدخصص للتدريب -

    1.الإعداد النفسي والعقلي -

 أسس عملية التدريب في السباحة: -5

الكيلومتًات التي يقطعها السباح يعتقد بعض الددربتُ والسباحتُ أن قيمة برامج التدريب تتحدد وترتبط بعدد   
خرون أن التدريب آويعتقد  ،والإعداد خارج الداء ،أو عدد الكيلوجرامات التي يؤدى بها تدريبات الجيم ،في الداء

طالدا أن سباحة  ،لا يقلل من التحمل -كما أن إنقاص ىذه الكيلومتًات-ليس بعدد الكيلومتًات أو الأمتار
فالبرنامج الجيد  ،بسرعة عالية ويثار الجدل حول العلاقة بتُ النوعية والكمية في التدريبالدقطوعات التدريبية يؤدى 

فالتوازن بتُ كمية الكيلومتًات  ،لغب أن يتصف بالتوازن بتُ الكمية والنوعية بتُ البطء والسرعة والسرعة القصوى
  2ولزتوياتو وبرالرو ما يلي: وتتضمن أبعاد التدريب ،والسباحة السريعة تحدد اتجاه التدريب وتأثرتَاتو

  (.فتًة استمرار التدريب)دوام التدريب -

   .حجم التدريب الأمثل -

   .توازن التدريب -

   .الإجراءات الخاصة لتدريبات التخصصات)فراشة صدر ظهر( والتنوع -

   .نوعية الحركات وشدتها -

   .كثافة التدريب -

   .تكرار التدريب في اليوم والأسبوع -

                                                             
 .  :8ص ،مرجع سابك ،محمد علً المط  1
2
 .::ص ،?@@8 ،الإسكندرٌة ،منشأة المعارف ،تدرٌب الناشئٌن فً السباحةعصام حلمً: إستراتٌجٌة   



 الفصل الثالث: التدريب الرياضي في السباحة
 

74 
 

   .شدة أو سرعة التدريب -

   .حجم وكثافة الحمل في الوحدة التدريبية -

   .حجم الحمل الكلي -

     .استمرار الحمل -

لابد وأن تستَ وفقا لقواعد معينة وعدم مراعاة ىذه  ،وخلال التدريب متعدد السنوات فإن العملية التدريبية  
وبقدر اتباع الددرب لذذه القواعد بقدر ما  ،القواعد أو بعض منها سوف يؤدي إلى قصور في عملية التدريب

      :يتمكن من وضع برامج ولسطط التدريب بالشكل السليم وتتلخص ىذه الدبادئ في

  (.ما يعطى من تدريناتسهولة الدنال )القدرة على استيعاب  -

   .التدرج والنزعة لضو تحقيق الأحمال القصوى -

   .التوجيو الديناميكي للأحمال التدريبية -

   .وحدة الإعداد العام والخاص -

   .عدم الفصل بتُ مراحل التدريب الدختلفة -

   .مع الاتجاه لضو الدستويات العالية يتم التعميق التخصصي -

 1   .رتقاء بالصفات البدنية خلال طفرات النمو الطبيعيةالتًكيز على الا -
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 أسس التخطيط للتدريب الأساسي في السباحة: -6

جولا يتحقق  حتى يصل السباح إلى أفضل النتائ ،تبدأ العملية الشمولية للتدريب من مرحلة التدريب الأساسي  
   .التدريي  للبرنامج التدريي ىذا إلا بالطرق الدنظمة والدنهجية الذادفة والتخطيط 

كل أنواع التخطيط  ويعتبر التخطيط طويل الددى بصفة خاصة ىاما في ىذا الصدد فهو نقطة البداية والدرشد في  
   .وىو العامل الحاسم في تحديد الأساس للتنمية الذادفة ولتدريب القدرات والدهارات لدى السباح ،التدريي 

   :الأساسية للتخطيط التدريي  الفردي ولؽكن استخدامها عند التدريب الجماعيوفيما يلي نوضح الدبادئ   

   .التعرف على استعدادات السباح من حيث العمر التدريي  والحالة التدريبية والاستعدادات النفسية والبدنية -

التدريب  بناء الأىداف ويتضمن بناء أو تحديد أىداف مرحلية وأىداف نهائية وكذلك مكونات أىداف -
   .الفردي" تحمل القوة السرعة الرشاقة الدرونة وطرق أداء الدهارة " والأىداف التًبوية

بناء وتحديد الواجبات الفردية على أساس الذدف النهائي الدراد تحقيقو ىذا من ناحية وعلى أساس الاستعدادات  -
   .من ناحية أخرى

   .التي تعتمد على طبية الواجبات الدراد تحقيقهااختيار الوسائل والطرق الدناسبة للواجبات  -

  -دورات  -مراحل  - التوافق وجدولة مكونات التدريب وتقسم الجوانب الرئيسية للتخطيط التدريي  إلى فتًات -
وذلك يتضمن أيضا معدل التدريب الدائي والتدريب الأرضي والوقت الذي لؼصص  ،أيام أو وحدات تدريبية

   .تدريب التحمل أو تحستُ الأداء وتنظيم حجم وشدة التدريبلتدريب القوة أو 

تنظيم التدريب ويتضمن التسهيلات التدريبية العامة ومنها: الحمامات الدغلقة الحمامات الدفتوحة طول الحمام  -
طة التدريب الأرضي في صالات مغلقة أو مفتوحة...الخ وأشكال التنظيم كل ذلك يوضع في الاعتبار عند بناء الخ

   1.التدريبية

 

 

                                                             
1
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 أقسام التدريب الرياضي في السباحة: -7

 أولا: التدريب الأرضي

   .ويشمل على تدريبات القوة العضلية وتدريبات الدرونة

 القوة العضلية: -7-1

ولذلك احتلت  ،تعتبر القوة العضلية من القدرات الحركية التي لؽكن تنميتها من خلال التدريب الأرضي والدائي  
 300إلى  200تدريبات القوة العظمى والقوة الانفجارية والتحمل العضلي للسباح عدد ساعات يتًاوح من 

    .ساعة خلال البرنامج التدريي  السنوي موزعة بتُ التدريب الرضي والتدريب الدائي

التي أكدت كثتَا من الحقائق  ،وقد تطورت برامج تدريبات القوة الخاصة بالسباحة بفضل الدراسات العلمية  
العلمية التي كانت غائبة عن الأذىان وأدى تأخر الكشف عنها إلى إضاعة كثتَ من الوقت والجهد في أداء 

لا يرى الددرب تأثرتَا مباشرا لذا على سرعة السباح حيث أثربتت الدراسات عدم وجود علاقة بتُ تنمية  ،تدريبات
ثرلاثرة  "،1892" ماجلشووعلى ىذا الأساس حدد  ،عة في الساعة في السباحةالقوة العضلية بالطرق العامة والسر 

   :مبادئ أساسية لتدريب القوة والتحمل لدى السباحتُ وىي

   .لغب أن تتشابو طريقة أداء التمرينات مع طرق أداء السباحة بقدر الإمكان -

   .لغب أن تؤدى التمرينات بنفس سرعة الأداء في السباحة -

تدرج في زيادة الدقاومة مع الحفاظ على أن تكون أكثر بدرجة معينة عن الدقاومة التي يواجهها السباح لغب ال -
  1.خلا السباحة ذاتها
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 الدرونة: -7-2

 تعريف الدرونة: -7-2-1

   ".بكونها : "قدرة الفرد على أداء الحركة بمدى واسع harre ىارهيعرفها  

   ".:"مدى وسهولة الحركة في مفاصل الجسم الدختلفةبكونها  Barrow ويعرفها بارو

   ".أنها :"مدى الحركة في مفصل أو سلسلة من الدفاصل Clarke كلاركويعرفها  

   ".بكونها :"إمكانية الجسم للتحرك بسهولة إلى الددى الكامل للحركة cureton كيورتنويعرفها  

 ماهية الدرونة: -7-2-2

وىي قدرة تعتٍ في مفهومها العام أداء  ،إحدى القدرات الذامة للأداء الحركي flexibility تعتبر الدرونة  
كما تعتٍ في مفهومها الدقيق القدرة على تحريك الدفصل الدشتًك )أو الدفاصل(   ،الحركات إلى أقصى مدى لذا

ل الدفاصل )تكيف الأعضاء الحركية كما يرى البعض أن الدرونة ىي رد فع  ،الدشتًكة في الحركة إلى حدودىا التشرلػية
  (.السلبية

والدرونة معنية بالدفاصل فعندما نذكر الدرونة فإننا نعتٍ مرونة الدفصل أو لرموعة الدفاصل في حدود الددى   
وعندما نتعامل مع العضلات فإن الدصطلح الصحيح ىو "الدطاطية العضلية.أي أن كلمة الدطاطية  ،التشرلػي لذا

    1 .أما الدرونة فتنسب للمفاصل تنسب للعضلات

 

 

 

 

  

                                                             
1
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 ثانيا: التدريب الدائي

  .التوافق والتدريب التخصصي ،تدريب التحمل ،ويشمل تدريب السرعة  

 السرعة: -7-3

 تعريف السرعة: -7-3-1

وىي: عدد ، " بكونها: قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر زمنلارسون ويوكمعرفها "
   .الحركات في الوحدة الزمنية

   .بأنها: سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متتابعة كلاركويعرفها  

   ." بكونها: قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل وقت لشكنمحمد صبحي حسانتُويعرفها "

 مفهوم السرعة: -7-3-2

الدكونات الوظيفية لجسم السباح التي تدكنو من الأداء الحركي في أقل يفهم تحت مصطلح سرعة السباحة لرموعة   
    .وتختلف ىذه ما بتُ مكونات أولية ومكونات مركبة ،زمن لشكن

 أنواع السرعة: -7-3-3

   :" أن ىناك ثرلاثرة أبعاد أساسية للسرعة ىيharre ىاره  " يرى

 / السرعة الانتقالية:1

وىي تعتٍ قطع مسافة لزدودة  ،وفقا لتعريف ىاره أنها التحرك للأمام بأسرع ما لؽكنويقصد بالسرعة الانتقالية   
  .مثل العدو في ألعاب القوى أو السباحة لدسافة قصتَة أو سباقات الدراجات لدسافات قصتَة ،في أقل زمن لشكن

 / السرعة الحركية:2
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الوحيدة كسرعة أداء حركة معينة في السلاح أو سرعة ويقصد بها سرعة الانقباضات العضلية عند أداء الحركات   
 1.أداء لكمة معينة

 / سرعة الاستجابة:3

أما زمن  ،أما سرعة الاستجابة أو رد الفعل فهي الفتًة الزمنية بتُ ظهور مثتَ معتُ وبداية الاستجابة الحركية  
   .ة الاستجابة الحركيةالاستجابة الحركية فيتضمن الزمن الواقع من لحظة ظهور الدثتَ حتى نهاي

   :وتحت طائلة تقسيمات السرعة يرى خبراء الدول الشرقية أن السرعة تتضمن الدكونات التالية

   .: وىي تتضمن قدرة الفرد على المحافظة على الدعدلات العالية من السرعة لأكبر فتًة زمنية لشكنةتحمل السرعة -

   .يستطيع الفرد إخراجو: وىي أعلى معدل من السرعة السرعة القصوى -

 2السرعة الدميزة بالسرعة. -

 وسائل تنمية السرعة: -7-3-4

   :تتطلب تنمية السرعة استخدام وسائل متنوعة تشمل

  .وسائل تنمية سرعة رد الفعل -

   .تنمية أجزاء الدهارة للوصول إلى أقصى سرعة -

   ".والذراعتُتنمية السرعة القصوى للتًدد الحركي"سرعة حركات الرجلتُ  -

واستخدام تدرينات  ،تستخدم لتحقيق ذلك تدرينات الصالة والألعاب الدختلفة التي تتطلب سرعة عالية لرد الفعل  
أو البدء أو الدوران ومثال  ،م مع متطلبات تنفيذ السباقئخاصة لتنمية مكونات السرعة الدختلفة في شكل يتلا

   :على ذلك

   .سرعة وقوة الحركةأداء البدء مع التًكيز على  -

  .أداء البدء مع التًكيز على سرعة رد الفعل استجابة لإشارة البدء -
                                                             

  .><ص ،مرجع سابك ،أحمد كسري معانً ،محمد صبحً حسانٌن  1
2
 .><محمد صبحً حسانٌن، أحمد كسري معانً، مرجع سابك، ص  
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  .أداء البدء مع التًكيز على سرعة توقيت أداء الضربات الأولى بعد البدء -

  .تر بأقصى سرعة 10ال  05سرعة سباحة مسافات قصتَة تتًاوح مابتُ  -

 تدريب التحمل: -7-4

 التحمل وأهميته:ماهية  -7-4-1

لية دون الطفاض في مستوى الأداء لفتًة زمنية لآد" القدرة على أداء الأعمال اهيفهم تحت مسمى التحمل "الج  
د ىو الزمن الذي يستطيع فيو الفرد المحافظة على درجة نشاطو في الأداء بشدة هوالعامل الحاسم الدميز للج ،طويلة

د بكونو القدرة على هلذلك يعرف البعض الج ،هاد خلال ىذه الفتًةمعينة والتغلب على حالة التعب والإج
    1.الصمود للتعب وقد يكون التعب ذىنيا أو نفسيا أو بدنيا

من أىم مكونات الأداء البدني فهو قاسم مشتًك أعظم في  ،(التنفسي أو العضليد بنوعيو )الدوري هويعتبر الج  
د مكون هأو متقطع لفتًات طويلة فالج ،تطلب بذل جهد متعاقبمعظم الأنشطة الرياضية وخاصة تلك التي ت

   .رئيسي في السباحة وألعاب القوى والدراجات والجمباز والتمرينات والألعاب والرياضات

    متطلبات عامة(:د( يتطلب )هأن التحمل )الج Matvev" ماتفيفويرى "

   .طول فتًة الأداء -

  .الاستمرار في الأداء -

  .الحمل ذا شدة غتَ مرتفعة نسبياأن يكون  -

  .إشراك اكبر عدد من المجموعات العضلية الكبتَة -

  .كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي -

    :د الخاص فلها متطلبات أيضا لؽكن تلخيصها فيهأما عن متطلبات الج

   .أن يتفق الجلد مع طبيعة ومكونات اللعبة أو الدهارة -

                                                             
1
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   .الحركي للعبة أو الدهارةأن يتفق مع الاتجاه  -

   1.أن تشارك فيو العضلات الأساسية للعبة أو الدهارة -

لديو القدرة على تأختَ التعب  ،دهد بظاىرة التعب فالشخص الذي يتمتع بمعدلات عالية من الجهويرتبط الج  
إلى مرحلة لا يستطيع  ويظهر التعب عادة عندما يقل الجهد الدبذول وينخفض الإنتاج بالتدريج حتى يصل الفرد

   :فيها الاستمرار في العمل وىذه الدرحلة تسمى "الإنهاك" حيث أن مراحل التعب ىي

   .وىو التدرج في الطفاض كفاءة الأداء نتيجة لاستمرار بذل الجهد/ التعب: 1

  .وىو وصول الفرد إلى درجة عدم القدرة على مقاومة الجهد/ الإجهاد: 2

   2.التوقف الدفاجئ كنتيجة لإنهاك القوى خلال بذل المجهود وىو حالة / الإنهاك:3

 تصنيفات التحمل: -7-4-2

   .ينقسم التحمل في تدريب السباحة إلى نوعتُ لعا التحمل العام والتحمل الخاص 

 التحمل العام: -7-4-2-1

لشا يكون لو تأثرتَا إلغابيا على تطوير الدكونات  ،يقصد بالتحمل العام القدرة على الاستمرار في الأداء بفاعلية  
بهدف التأثرتَ  ،الخاصة للكفاءة الرياضية عن طريق رفع مستوى التكيف لتحمل أنواع من الأنشطة غتَ التخصصية

ومثال على ذلك تحمل الجري وتدرينات الدقاومة خارج الداء وتحمل السباحة الطويلة  ،على الأنشطة التخصصية
   .ة وغتَىالسباحي السرع

 التحمل الخاص: -7-4-2-2

تتطابق مع متطلبات الأداء في الدنافسة بمستوى  ،ىو القدرة على الأداء بفاعلية ومواجهة التعب عند أداء أحمال  
    .سرعة معينة لسباحة مسافات متوسطة أو طويلة

                                                             
 .  :87ص ،<@@8 ،الماهرة ،دار الفكر العربً :،ط ،كمال عبد الحمٌد محمد صبحً حسانٌن: اللٌالة البدنٌة ومكوناتها  1
2
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ضد التعب الذي د الخاص بكونو: "مقدرة اللاعب على الوقوف هالج Datchkov" داتشكوفويعرف "  
    ".ينمو في حدود مزاولتو لنشاط رياضي لزدد

حيث يرتبط ذلك بعملية التدريب  ،وىناك فارق بتُ التحمل الخاص للتدريب والتحمل الخاص للمنافسة  
سواء  ،والدنافسة وتحمل التدريب يظهر في شكل قدرة السباح على أداء حجم تدريي  تخصصي كبتَ خلال التدريب

وأما التحمل الخاص بمنافسات أو  ،أو غتَىا من مكونات عمليات التدريب ،أو الدورات التدريبية في الجرعات
وىذا ما قد يفسر تفوق السباح  ،سباقات التحمل فيظهر في قدرة السباح على التحمل خلال الدنافسة ذاتها

    .خلال الدنافسةوقدرتو خلال أداء التدريب في الوقت الذي لا ينعكس ذلك بنفس الدستوى الدتوقع 

   :خرآوفيما يلي تصنيف 

أو ما يسمى بالعمل  ،يتضمن طرق ووسائل تعتمد على إمداد الجسم بالأكسجتُ: التحمل العام )الذوائي( -أ
ويفهم من ذلك القدرة على استقبال الأكسجتُ الضروري للجسم عن طريق الدورة  Aérobic" الذوائي"

ولؽكن تحستُ ىذه القدرة بشكل أساسي عن طريق تدرينات الجلد بشدة متوسطة  ،الدموية القلبية والجهاز التنفسي
    العمل الذوئي".أو عالية "

بحيث يقع العبء الأكبر  ،وىو استمرار أداء الجهد الدبذول ضد مقاومات متوسطة الشدة :تحمل القوة -ب
   .للعمل على الجهاز العضلي

ى المحافظة على الدعدلات العالية من السرعة  لأكبر فتًة زمنية وىي تتضمن قدرة الفرد عل :تحمل السرعة -ج
 1 .لشكنة

 طرق تنمية التحمل: -7-4-3

 تنمية التحمل العام: -أ

 .لؽكن تنمية صفة التحمل العام باستخدام: طريقة الحمل الدائم طريقة التدريب الفتًي طريقة التدريب الدائري   
 طريقة الحمل الدائم: -1-أ

                                                             
1
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أو  ،دقيقة إلى ساعتتُ أو أكثر بدون انقطاع30ىذه الطريقة على القيام بالتدريب لددة تتًاوح ما بتُ تعتمد   
 1.تغتَ في توقيت الأداء ويراعى ضرورة الالتزام بتوقيت معتُ يتناسب مع حالة الفرد ونوع التمرينات الدختارة

 

وذلك بإشراف القدر الكافي  ،استخدام الطاقةوىذه الطريقة تسهم في إكساب الفرد القدرة على الاقتصاد في   
ومن  ،بالإضافة إلى اكتساب التوقيت الصحيح للأداء وتناسبو مع كمية العمل الدطلوبة ،فقط من الألياف العضلية

  .ناحية أخرى تسهم في تحستُ عمليات التنفس ونشاط القلب وعمل الدورة الدموية

 طريقة الحمل الفتري: -2-أ

وينصح رايند في حالة  ،الطريقة بصفة خاصة إلى تحستُ مستوى عمل القلب والدورة الدمويةتهدف ىذه    
   :استخدام ىذه الطريقة إتباع الأسس التالية لضمان إحراز أحسن النتائج

   .دقيقة60إلى  15أن تستغرق فتًة التمرين الواحد ما بتُ  -

   .ثانية 80 الى30أن تستغرق فتًة الراحة بتُ كل تدرين وأخر من  -

أن يتناسب حجم الحمل طبقا للحالة التدريبية للفرد ونوع الفتًة التدريبية )فتًة إعدادية أو فتًة الدنافسات أو  -
   .الفتًة الانتقالية مثلا( وطبقا لألعية صفة التحمل العام لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو الفرد

م ىبوط سرعة نبضات القلب في نهاية فتًة الراحة بتُ كل لرموعة مراعاة عدم تكرار الحمل عند ملاحظة عد -
   .نبضة في الدقيقة 120من التمرينات والمجموعة التي تليها إلى حوالي 

 تنمية التحمل الخاص: -ب

تتسم بالطابع الدميز لكل نوع من أنواع الأنشطة  ،إن الوسائل الدختلفة لتنمية لستلف أنواع التحمل الخاص  
را للتأثرتَ ظولغب ملاحظة أن تنمية التحمل الخاص ترتبط ارتباطا كبتَا بتنمية التحمل العام ن ،ة الدختلفةالرياضي

     .الدتبادل بينهما

 1 .من أىم الطرق الدستخدمة لتنميةالتحمل الخاص ،وتعتبر طريقة التدريب الفتًي وطريقة التدريب الدائري

                                                             
1
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سواء مسافات  ،العمليات الجادة بالنسبة للسباحتُ تبعا لتخصصاتهم كما تعتبر عملية تنمية التحمل الخاص من  
وذلك لأن عملية التنمية تتميز بشمولذا لجميع مكونات أداء الدسافات التخصصية  ،قصتَة أو متوسطة أو طويلة

ؤثررة على تأثرتَ وتؤدى في شكل الدنافسة أو قريبا منها ويعتبر طول الدسافات التكرارية الدكونة للتمرين من العوامل الد
وتستخدم لذلك مسافات قصتَة تكرارية دون تغيتَ أو مع التغتَ في أطوال الدسافات أو مع  ،تنمية التحمل الخاص

وتؤدى ىذه الدسافات بسرعة مساوية لسرعة السباح الدستهدفة  ،زيادة أطول الدسافات أو مع نقص أطول الدسافة
 2.دم سرعات أعلى من سرعة السباقفي الدنافسة أو قريبة منها وكثتَا ما تستخ

 طرق تنمية التحمل الخاص الفسيولوجية: -7-4-5

 ،تعتبر تنمية مكونات التحمل الخاص بشكل منفصل من الدشكلات الأساسية لتدريب التحمل الخاص والعام  
بمعتٌ رفع مستوى كفاءة وسعة العمليات  ،وتأتي الدكونات الفسيولوجية في مقدمة الدكونات الخاصة للتحمل

   .الفسيولوجية اللاىوائية والذوائية ل مداد بالطاقة

   :ترتبط تنمية الإمكانات الفسيولوجية اللاىوائية للسباح بتنمية اتجاىتُ ىامتُ لعا

   .وذلك بزيادة الدركبات الفوسفاتية في العضلة / الإمكانات الفوسفاتية )بدون اللاكتيك(:1

 )الجلكزة اللاىوائية( بزيادة إمكانات تكستَ الجلوكوز في ظروف نقص الأكسجتُ الإمكانات اللاكتيكية: /2
   .لإنتاج الطاقة اللاىوائية وتجمع حامض اللاكتيك كمخلفات يعمل الجسم على التخلص منها

 تنمية التحمل اللاهوائي: -7-4-5-1

اللاكتيك( أو الفوسفاتية وتؤدى بأقصى شدة لفتًات زمنية قصتَة تدرينات لتنمية الإمكانات اللاىوائية )بدون  -
   .ثانية5-15

بالدائة من القصوى  100 -85تدرينات لتنمية الإمكانات اللاىوائية الفوسفاتية اللاكتيك معا وتؤدى بشدة  -
 3 .ثانية30 -15لفتًة  

 

                                                                                                                                                                                              
 .<<8ص ،مرجع سابك ،محمد حسن علاوي  1
 .?<8-<<8مرجع سابك ص ،محمد حسن علاوي  2
3
 .@<8-?<8أبو العلا أحمد عبد الفتاح مرجع سابك ص  
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  .ثانية60-30ر فتًة الأداء بالدائة وتستم 85-95تدرينات لتنمية الإمكانات اللاكتيكية بشدة  -

  بالدائة من أقصى شدة أو لفتًة 85-95تدرينات لتنمية الإمكانات اللاكتيكية مع الذوائية بشدة  -

 دقائق. 5-1

فإنو من الدهم جدا دقة تحديد مكوناتحمل التدريب  ،وعند تخطيط حمل التدريب لتنمية الإمكانات اللاىوائية  
  .والتي تشمل فتًة دوام التمرين وفتًات الراحة البينية وعدد التكرارات

 تنمية الإمكانات اللاهوائية الفوسفاتية: -7-4-5-2

و بصرف النظر عن قصر فتًة الأداء فإنو لغب  ،عند تشكيل حمل التدريب ل مكانات اللاىوائية الفوسفاتية  
فمثلا تكون  ،زيادة فتًات الراحة البينية بشكل يكفي لتعويض الدين الأوكسجيتٍ بدون اللاكتيك أو الفوسفاتي

ويفضل أن تؤدى التمرينات في شكل لرموعات كل لرموعة  ،دقيقة2-155متً 25فتًات الراحة بتُ التكرارات 
دقيقة والسبب في ذلك أن احتياطي مكونات 3 -2تعطى فتًة راحة بتُ المجموعات و  ،تكرارات 4 -3تشمل 

ولػتاج إلى فتًة أطول لإعادة تكوينو مرة أخرى وتستعمل ىذه التمرينات  ،الطاقة الفوسفاتية بالعضلات قليل
     .لتنمية السرعة

 تنمية الإمكانات اللاهوائية لنظام حامض اللاكتيك: -7-4-5-3

ضرورة أداء التمرينات في ظروف مستوى عالي للدين  ،طبيعة تدرينات تنمية الإمكانات اللاىوائيةتتطلب   
ولؽكن أن تكون قتًة الراحة البينية ثابتة دون تغيتَ كمل لؽكن أن تتغتَ بحيث تقل في كل مرة تبعا  ،الأوكسجتُ

التدريب ىو تنمية قدرة السباح ويتخلف نتيجة لذلك حامض اللاكتيك وبدلك يكون ىدف  ،لزيادة حجم العمل
غتَ أنو لكي تحقق ىذه التمرينات أىدافها لغب أن تنتج العضلات كمية أكبر من حامض  ،على تحمل اللاكتيك

ويتحمل السباح وجود ىذا الحامض وتعمل أجهزة الجسم على التخلص منو عن طريق زيادة التفاعل  ،اللاكتيك
دة تحمل السباح للألم الناتج عن تجمع حامض اللاكتيك بالعضلات لشا وزيا ،معو ليفقد تأثرتَه الدؤلم للعضلات

  1.يساعد السباح على قطع مسافة أطول مع المحافظة على سرعتو

                                                             
1
 .  7?8ص ،مرجع سابك ،أبو العلا أحمد عبد الفتاح  
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ولؽكن أن يصل الفرد إلى أقصى حد لتحمل  ،مت200ً -100ويفيد ذلك بشكل واضح خاصة في سباقات 
ولذلك لؽكن  ،ثانية 50-40قصى سرعة خلال تراكم حامض اللاكتيك بالعضلات خلال أداء عمل عضلي بأ

   1.اختيار تدرينات مدة الأداء تكون خلالذا في حدود دقيقة

 تنمية الإمكانات الذوائية: -7-4-5-4

   :عند تنمية الإمكانات الذوائية لغب تحستُ الدكونات التالية

   .تنمية الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجتُ 1/

وتظهر في تقليل زمن التدرج للوصول إلى الحد الأقصى  ،الجسم لإنتاج الطاقة الذوائيةسرعة استجابة أجهزة / 2
    .لاستهلاك الأكسجتُ

والقدرة على ، سعة العمليات الذوائية بمعتٌ القدرة على الاحتفاظ بمستوى عال من إنتاج الطاقة الذوائية/ 3
    .الاحتفاظ بالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجتُ لأداء عمل معتُ

مع مراعاة إمكاناتو البدنية والفسيولوجية  ،ولؽكن للطفل التدريب بأحجام وبشدة عالية شأنو شأن البالغتُ  
   .ويستطيع الطفل أن يظهر تحسن وبراعة إذا امتلك إيقاع الأداء الذي يتناسب مع قدراتو

   :وأظهرت البحوث 

   .دون ظهور التعب عليو -قريبا من سرعتو القصوى-يستطيع الطفل أثرناء التدريب -

   .يستطيع الأطفال إمداد أجسامهم بمزيد من الأكسوجتُ مثل البالغتُ -

ىو عدم اقتصادية الأداء الحركي مثلما ىو  ،ولعل السلبية الوحيدة في تدريب التحمل لسباحي الدراحل السنية  
أن نقول أن الأطفال لؽكنهم سباحة  ونستطيع ،الحال عند البالغتُ وعلى ذلك يبدو عليهم علامات التعب مبكرا

 2.% من سرعتهم95التكرارات بسرعة تصل إلى 

 

                                                             
 .  7?8أبو العلا أحمد عبد الفتاح، مرجع سابك، ص  1
2
   .<?8و 8?8-7?8أبو العلا أحمد عبد الفتاح، مرجع سابك، ص   
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 خلاصة:

يتبتُ لنا أن التدريب الرياضي في السباحة لؼتلف عن غتَه من  ،في ضوء ما تطرقنا إليو في ىذا الفصل  
والذي يشمل بالدرجة  فهو يتفرع إلى قسمتُ: التدريب الأرضي ،التخصصات الرياضية من حيث إجراءاتو الديدانية

أما القسم الثاني  ،الأولى الإعداد البدني العام والخاص وتدريبات الدرونة وتنميتها وتدريبات القوة العضلية وتنميتها
ويضم في لزتواه تدريبات التحمل وطرق  ،يشمل التدريب الدائي والذي يأخذ الحجم الزمتٍ الأكبر من التدريبات

كما يتم التًكيز في ىذا القسم من التدريبات على تدريبات   ،لرشاقة وطرق تنميتهماتنميتو وتدريبات السرعة وا
   .التكنيك لطرق السباحة والخطط في السباقات والدنافسات

كما تطرقنا في ىذا الفصل إلى طرق التدريب الدتنوعة في السباحة كذلك أساسيات ىذه العملية التي تتطلب   
ضف إلى ذلك تناولنا أسس التخطيط العلمية للتدريب  ،لأصحاب التخصصدراية علمية ومعرفية واسعة 

الأساسي في السباحة فعملية التدريب الرياضي في السباحة مبنية على قواعد وأسس علمية وفيزيائية وكيميائية من 
طرق إنتاج الطاقة ومصادرىا بالنسبة للسباح وفي تحستُ لياقتو وكفاءتو و  ،حيث وضعية الجسم في الداء وتحركاتو

 البدنية.    



الفصل الرابع 
الخصائص العمرية لفئة الناشئين 

 وتكوينهم في رياضة السباحة
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 تمهيد:

 ،الوسطى ومرحلة الدراىقة وىي مرحلة الطفولة ،تدخل ىذه الفتًة العمرية بتُ مرحلتتُ من الدراحل الدتصفة علميا  
إذا ما وضعنا نصب أعيننا أثناء  ،وىي من أىم فتًات تكوين الشخصية وثراء الدعلومات وتطوير الدستوى الرياضي

ومن الدعروؼ إف القدرة البدنية مرتبطة مع  ،التدريب الخصائص الأساسية في كل جوانب ىذه الدرحلة السنية
فلهذا من الضروري جدا معرفة ىذه القدرات حتى نستطيع استخدامها  ،خصائص كل مرحلة من الدراحل العمرية

ل متزايد يختلف من فرد لأخر وىذا راجع للتغذية والنشاط والحالة حيث نمو الناشئتُ بشك ،بكفاية جيدة
فالاىتماـ   -خاصة الدراحل الصغتَة -ىناؾ جدؿ كبتَ حوؿ إعداد وتدريب سباحي الدراحل السنيةو  ،الصحية

 فتَى ،بالبراعم والتخطيط السليم لعملية إعدادىم يعتبر وبحق ضماف للمستقبل القريب لذؤلاء السباحتُ الصغار
والبعض الأخر يرى الاىتماـ بالجوانب  ،البعض ضرورة الضغط على ىؤلاء السباحتُ والتًكيز على تدريبات السرعة

   .التكنيكية والتأىيلية

 ،ولذلك كاف من الضروري أف يلم مدرب الناشئتُ بالنمو البدني والحركي والاجتماعي والنفسي لذذه الفئة العمرية  
فهما أفضل ويساعد على دراسة النمو ومعرفة العلاقة بتُ الإنساف  ،وأنو من الدهم معرفة الطبيعة الإنسانية وفهمها

 ، أيضا طرؽ التدريب الدناسبة لذذه الفئة.والبيئة
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 التعريف بفئة الناشئين: -1

وتندرج ىذه ، ( سنة12-6) أعمارىم ما بتُالناشئتُ ىم الصغار من الجنستُ البنتُ والبنات الذين يتًاوح  
سنة  12-11سنوات تقريبا( ومرحلة الطفولة الدتأخرة) 10-8) السنوات تحت كل من مراحل الطفولة الدتوسطة

   .سنة17تقريبا( مرحلة الدراىقة الأولى بداية 

 تعريف النمو: -2

ات هددؼ إلى ااية واحدة ىي اكتماؿ يقوؿ عمرو أبو المجد وجماؿ النمكي بأف النمو ىو: "سلسلة من تغتَ   
بهذا الدعتٌ لا يحدث فجأة ولا يحدث عشوائيا بل يتطور خطوة إثر  ،النضج ومدى استمرار وبدء الضداره فالنمو

   ".أخرى في تطوره وىذا عن صفات عامة

الوظيفية منذ تكوين كما عرفو محمد حسن علاوي: أنو يشتَ إلى تلك العمليات الدتتابعة من التغتَات التموينية و   
   1.الخلية الدلحقة وتستمر باستمرار حياة الفرد

 خصائص النمو: -3

حيث يساعد  ،حتى يسهل علينا فهم النمو والستَ الحسن لو سنحاوؿ بطريقة لستصرة تحديد خصائص النمو  
بدلا من أف يجاىدوا  ،يعيفهم ىذه القوانتُ والدبادئ للوالدين والدربتُ حيث يسهل عليهم التعاوف مع الاتجاه الطب

    .في اتجاه مضاد

 ،: ونعتٍ بو نمو الفرد في الحجم والشكل والوزف والتكوين نتيجة لنمو طولو وعرضو وارتفاعوالنمو التكويتٍ -أ
   .فالفرد ينمو ككل في مظهره الخارجي العاـ وينمو داخليا تبعا لنمو أعضاءه

الجسمية والعقلية والاجتماعية لتساير تطور حياة الفرد واتساع نطاؽ : ونعتٍ بو نمو الوظائف النمو الوظيفي -ب
  .بيئتو

ومرحلة الطفولة الدتأخرة تتميز ىي الأخرى  ،ومن خلاؿ ما سبق يدكن القوؿ بأف لكل مرحلة تأثتَىا الخاص  
 2.بمجموعة من الخصائص التي تديزىا عن باقي الدراحل

                                                             
 . 19مرجع سابك ص ،جمال إسماعٌل النمكً ،عمرو أبو المجد  1
2
 .30ص ،9111 ،الماهرة ،مركز الكتاب للنشر ،محمد حسن علاوي: سٌكولوجٌة النمو للمربً الرٌاضً  
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 سنة(:12-99خصائص الدرحلة العمرية ) -4

الدرحلة عن باقي  قبل التطرؽ لدميزات وخصائص ىذه الدرحلة بصفة مدققة نتطرؽ لدميزات عامة تديز ىذه  
  ػػػػػػ:فحسب الدكتور حامد عبد سلاـ زىراف تتميز ىذه الدرحلة ب ،الدراحل

   .بطء معدؿ النمو بالنسبة لسرعتو في الدرحلة السابقة والدرحلة اللاحقة -

   .واضح زيادة التمايز بشكل -

تعلم الدهارات اللازمة لشؤوف الحياة وتعلم الدعايتَ الخلقية والقيم وتكوين الاتجاىات والاستعداد لتحمل الدسؤولية  -
   .وضبط الانفعالات

    1اعتبار ىذه الدرحلة انسب الدراحل لعملية التطبع الاجتماعي. -

  :يرى Paul ostrieth بوؿ اوستًايثأما 

حتى يستطيع أف يبتٍ  ،ة تعتبر من أىم الدراحل التي يحب على الإنساف استغلالذا واستثمارىاأف مرحلة الطفول  
حيث أف جل البحوث التي انصبت حوؿ ىذا  ،قاعدة قوية للمستقبل وىذا في لستلف الفروع وخاصة السباحة

الناشئتُ للممارسة الرياضة   فهو السن الدناسب لانتقاء ،الدوضوع اعتبرت ىذه الدرحلة الأساسية في مرحلة الانتقاء
كما تعتبر أكبر مرحلة يتم انضماـ الأولاد فيها إلى الأنشطة الرياضية الدختلفة وتعتمد ىذه الدرحلة على تطور 

 2.منتظم وىادئ لجسم الرياضي الناشئ

 3. "علم" ىذه الدرحلة توصف بأنها:" أفضل  مرحلة للترمز فهيم" و"سعد نيلي" و"ناىد لزمودويؤكد كلا من "  

وينمو التوافق الحركي  غ،وتنمو العضلات بسرعة ويقتًب نمو القلب والرئتتُ من حجمهما الطبيعي عند البلو    
ويديل الأطفاؿ في ىذه الدرحلة إلى الألعاب  ،بسرعة والنشاط في ىذه الدرحلة كبتَ ولازـ لاستمرار عملية النشاط

 .ذات الطابع العنيف

   

                                                             
1

 .462، ص9111 ،الماهرة ،عالم الكتب ،حامد عبد السلام زهران: علم النفس الطفولة والمراهمة 
2 Ladislav Kaçani -Ladislav horsky,Entraînement de football , 1994, p35. 

3
 .9111 ،مركز الكتاب للنشر ،اهد محمود سعد نٌلً رمزي فهٌم: طرق التدرٌس فً التربٌة الرٌاضٌة  
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 النمو الجسمي: -4-1

 1. "شحنات نشاطهم في أعماؿ ىادئة موجهة غ": "إف الأطفاؿ يديلوف إلى تفريسعد جلاؿيقوؿ "  

كما نلاحظ نمو العضلات الصغتَة يتم بسرعة كبتَة   ،وتتميز ىذه الدرحلة بضعف في النمو بالنسبة للنمو والوزف  
    ".صغتَة بدرجة كبتَة: "تنمو العضلات المحمد حسن علاويحيث يقوؿ  ،بالدقارنة بالعضلات الكبتَة

ويظهر لنا وجود فروؽ فردية بتُ  ،كما أف نمو الأعضاء الداخلية تقتًب من حجمها الطبيعي كالقلب والرئتتُ  
ما حيث لصد أف  ،أفراد نفس السن ويعتبر النمو الجسماني قاعدة في عملية انتقاء الناشئتُ ضمن نشاط رياضي

النشء يتمكن بدرجة كبتَة من التوجيو الذادؼ لحركاتو وقدرة التحكم فيها وىذا ما يتضح من خلاؿ حسن انتقاؿ 
  . الحركة من الجذع إلى الذراعتُ إلى القدمتُ

إلى نضج  ويؤدي نضج الجهاز العصبي للطفل ،كما يتميز النمو في ىذه الدرحلة بالبطء بالدقارنة بالدرحلة السابقة  
إلا أنو يلاحظ تزايد النمو العضلي وتكوف العظاـ أقوى من ذي قبل ويتتابع ظهور  ،الأعضاء الدقيقة كالأصابع

 وتزداد السنة في ℅10 زيادة الوزف ويشهد ،السنة في ℅5الأسناف الدائمة كما يشهد الطوؿ نسبة زيادة 
    .الاجتماعي والنشاط الجماعة لعضوية ضروريا أساسا وتعتبر الجسمية الدهارات

وكذلك  ،وبهذا نستطيع القوؿ أف النمو الجسماني يتسم بالبطء في الطوؿ والوزف مع نمو سريع للعضلات الصغتَة  
 ،يجب أف نلاحظ النمو الجسمي من بتُ الأشياء التي تظهر بحيث أف ىذه الدرحلة تتعدؿ فيها النسب الجسمية

 ،ستطيل الأطراؼ ويزداد النمو العضلي وتكوف العظاـ أقوى من ذي قبلوتصبح قريبة الشبو بها عند الراشد وت
 السنة في ℅10 الوزف ويشهد الطوؿ نمو في طفرة يلاحظ الدرحلة نهاية وفي ،السنة في ℅5ويشهد الطوؿ زيادة 

   2.مثابرة أكثر ويكوف التعب ويتحمل كبتَة بدرجة الدرض الطفل ويقاوـ

 

 

 

                                                             
 .492ص ،9111 ،مركز الكتاب للنشر، 4ط ،سعد جلال: الطفولة والمراهمة  1
2
 .   461ص ،مرجع سابك ،حامد عبد السلام زهران  
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 النمو الفسيولوجي: -4-2

وجهاز الغدد ويستمر  ،يستمر النمو الفسيولوجي في ىذه الدرحلة في اطراد وخاصة في وظائف الجهاز العصبي  
بينما يكوف معدؿ النبض في تناقص ويزداد تعقد وظائف الجهاز  ،سن الدراىقة غضغط الدـ في التزايد حتى بلو 

سنوات يصل 10ولكن سرعة نموىا تتناقص عن ذي قبل وفي سن  ،العصبي وتزداد الوصلات بتُ الألياؼ العصبية
 استعدادا التناسلية الغدد وخاصة الغدد وظائف في التغتَ ويبدأ ،الراشد عند النهائي وزنو من ℅95وزف الدخ إلى 

 ىذه نهاية في البنات بعض لدى الحيض يبدأ وقد ،الدراىقة مرحلة بداية مع تنضج حتُ التناسلية بالوظيفة للقياـ
    .عات النوـ حتى يصل إلى عشر ساعات في الدتوسط في ىذه الدرحلةسا عدد ويقل الدرحلة

:" كما يتميز الجسم في تلك الدرحلة بتغيتَ ظاىر في الغدد بصفة عامة والتناسلية بصفة بسطويسيويضيف   
زيادتو بعد المجهود القصوى  ىذا بالإضافة إلى استمرار ىبوط نسبي في معدؿ النبض عند الراحة و  ،خاصة للجنستُ

    1. "كما يزداد ضغط الدـ في تلك الدرحلة

 النمو الحركي: -4-3

:" ومن أىم ما يتميز بو محمد حسن علاويتتميز ىذه الدرحلة بقدرة الطفل على التحكم في حركاتو حيث يقوؿ   
والقدرة على الدوائمة الحركية لدختلف  ،الطفل في ىذه الدرحلة سرعة الاستيعاب وتعلمو الحركات الجديدة

 2."الظروؼ

وتشاىد فيها زيادة واضحة في القوة والطاقة وكثتَا ما نصادؼ  ،وتعتبر ىذه الدرحلة مرحلة النشاط الحركي الواضح  
وىذا يعتٍ أف الكثتَ من الأطفاؿ يكتسبوف القدرة على أداء الدهارات الحركية  ،ظاىرة تعلم الطفل من أوؿ وىلة

    .وف إنفاؽ وقت طويل في عملية التعلم والتدريب والدمارسةد

تعلم التحكم في  ،عند بداية ىذه الدرحلة نستطيع عمل وبعمل مكيف Jürgen Weinker: "ويقوؿ أيضا
   3. "الحركات التي تكوف في بعض الأحياف ذات مستوى عالي جدا في الصعوبة

 

                                                             
 .962ص ،9116، الماهرة ،دار الفكر العربً،  4ط ،بسطوٌسً أحمد بسطوٌسً: أسس نظرٌات الحركة  1
 .901مرجع سابك ص ،علم النفس الرٌاضً ،محمد حسن علاوي  2

3
  Jürgen Weinker,la biologie du sport ,édition vigot, 1998, p56 
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بصورة واضحة على النمو الحركي بعد حدوث التغيتَ الأوؿ لشكل الجسم ويدكننا القوؿ بأف النمو البدني يؤثر   
   .والتناسب الجيد لتًكيب الجسم وزيادة نمو قوة العضلات ،واستكماؿ النمو من حيث الطوؿ والوزف

:" على أنو في ىذه الدرحلة لصد أف الطفل يتمكن بدرجة كبتَة من التوجيو محمد حسن علاويكما يؤكد الدكتور   
 ،ومن القدرة على التحكم فيها وتصطب حركات الطفل بقدر كبتَ من الرشاقة والسرعة والقوة ،ادؼ لحركاتوالذ

والظاىرة التي تديز النمو الحركي في ىذه الفتًة ىي ظاىرة التعلم لأوؿ وىلة وتعلم الطفل للمهارات الحركية في وقت 
فاؿ في ىذه الدرحلة لا يقوموف بالتأمل والتفكتَ لفتًة والأط ،قصتَ جدا ودوف قيادة تربوية في كثتَ من الأحياف

بل لصدىم يقوموف باستيعاب لررى الدهارة الحركية ككل ويقوموف مباشرة  ،طويلة في جزئيات الدهارة الحركية
  .بتنفيذىا

لتعلم لستلف  وتسمى ىذه الدرحلة بأنها الفتًة الدثلى للتعلم الحركي للطفل فهذه الدرحلة من أحسن الدراحل السنية  
    1.والتي لا تداثلها مرحلة سنية أخرى ،الدهارات والقدرات الحركية

 النمو الحسي: -4-4

إذ يتحسن في ىذه  ،يكاد نمو الحواس يكتمل في ىذه الدرحلة حيث يتطور الإدراؾ الحسي وخاصة إدراؾ الزمن  
ويلاحظ أف إدراؾ الزمن والشعور بمدى فتًاتو  ،الدرحلة إدراؾ الددلولات الزمنية والتتابع الزمتٍ للأحداث التاريخية

يختلف في الطفولة بصفة عامة عن الدراىقة وعن الرشد والشيخوخة وتزداد دقة السمع ويديز الطفل الأنغاـ الدوسيقية 
بدقة أكثر  ،ستطيع الطفل لشارسة الأشياء القريبة من بصره )قراءة أو عملا يدوي(وي ،بدقة ويزوؿ طوؿ البصر

  2.وىذا عامل ىاـ من عوامل الدهارة اليدوية ،ولددة أطوؿ وتتحسن الحاسة العضلية باطراد حتى السن الثانية عشر

 

 

 

 

                                                             
 .906ص ،مرجع سابكمحمد حسن علاوي، علم النفس الرٌاضً،   1
2
 .11، صالماهرة ،دار الفكر العربً ،فؤاد البهً السٌد: الأسس النفسٌة للنمو من الطفولة إلى الشٌخوخة  
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 النمو العقلي: -4-5

ويدعم ذلك الاىتماـ بالددرسة  ،التحصيل الدراسييظهر النمو العقلي في ىذه الدرحلة بصفة خاصة في   
حيث يطرد نمو الذكاء حتى السن الثانية عشر وفي منتصف ىذه الدرحلة  ،والتحصيل والدستقبل العلمي للطفل

يصل الطفل إلى حوالي نصف إمكانيات ذكائو وتبدأ القدرات الخاصة في التمايز عن الذكاء والقدرة العقلية 
الذكور عن الإناث في الذكاء في التاسعة والعاشرة كذلك تتميز القدرات الخاصة عن الذكاء كما يدتاز   ،العامة

وتنمو مهارة القراءة عند الطفل وتتضح تدريجيا قدرتو على الابتكار كما يزداد الانتباه ومدتو  ،والقدرات العقلية
الواقعي الإبداعي وتزداد القدرة على التعلم  وتنمو الذاكرة ويتضح التخيل ،وحدتو وتزداد القدرة على التًكيز بانتظاـ

  .ونمو الدفاىيم

: "في ىذه الدرحلة يزداد نضج العمليات العقلية كالتذكر والتفكتَ إذ ينتقل الطفل من محمد حسن علاويكما يقوؿ 
  1.طور تفكتَ الخياؿ إلى طور الواقعية كما تزداد قدرتو على الانتباه والتًكيز من حيث الددى والددة

كتوفتَ التعليم الذي يضمن نمو ،  لذا يجب على الوالدين أو الدربي مراعاة وتوفتَ كل ما يلزـ الطفل في ىذه الدرحلة  
وتدريب الأطفاؿ على  ،قدرات الطفل إلى أقصى حد لشكن كذلك الاىتماـ بالإرشاد التًبوي في نهاية الدرحلة

كذلك العمل على توسيع الاىتمامات العقلية   ،سلوؾ النقد والنقد الذاتي عن طريق تقديم نماذج سلوكية حية
ىذا حتى نضمن نمو الطفل  ،وتنمية حب الاستطلاع واستغلاؿ استعدادات الطفل للاستكشاؼ البيئة المحيطة بو

   2.من جميع النواحي

 

 

 

 

 

                                                             
 .901ص ،مرجع سابك، محمد حسن علاوي  1
2
 .24ص ،9112 ،عمان ،دار المستمبل ،مٌشٌل دبابنة نبٌل محفوظ: سٌكولوجٌة الطفولة  
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 في هذه الدرحلة:متطلبات النمو  -5

مطالب لابد من تحقيقها وإشباعها وأف كل  ،إف لكل مرحلة من مراحل نمو الطفل حتى سن الرشد والشيخوخة  
   .خلل أو عدـ إشباع لدطالب النمو في مرحلة معينة يكوف لو تأثتَ سلبي على تحقيق مطالب النمو اللاحقة

  ،التدريبية وإعطاء الجرعات الدناسبة وفق قدرات ومتطلبات الطفلوتفيدنا معرفة مطالب النمو في إعداد البرامج   
إذ أنو لكل مرحلة من مراحل النمو  ،كذلك تقنتُ حمل التدريب تحت شدة مناسبة لخصائص الطفل الناشئ

الطفل درجة معينة من النمو وبهذا فإف مطالب النمو  غمطالب ينبغي تحقيقها وتظهر ىذه الدطالب نتيجة لبلو 
وىكذا دواليو  ،ختلاؼ الدراحل فمطالب الطفولة الدتوسطة مثلا ليست نفسها مطالب الطفولة الدتأخرةتختلف با

: "يظهر كل مطلب من مطالب النمو في الدرحلة التي تناسبو من مراحل نمو الفرد فؤاد البهي السيدحيث يقوؿ 
    ".وتحقيق الدطلب يؤدي إلى سعادة الفرد

سنحاوؿ تحديد  ،لة الدتأخرة دوف سواىا حسب موضوع الدراسة والفئة العمرية الدقصودةوكوننا نهتم بمرحلة الطفو   
   :أىم مطالب ىذه الفتًة كما حددىا جل الباحثتُ

   :كما يليفؤاد البهي السيد  حيث حددىا 

   .تعلم الدهارات الحركية الضرورية لدزاولة الألعاب الرياضية الدختلفة -

   .حوؿ نفسو ككائن حي ينمو يكوف الفرد اتجاىا عاما -

   .يتعلم الفرد كيف يصاحب أقرانو -

   .يتعلم الفرد دوره الجنسي في الحياة -

   .يتعلم الفرد الدهارات الرئيسية للقراءة والكتابة والحساب -

   .تكوين الدفاىيم والددركات الخاصة بالحياة اليومية -

 1.تكوين الضمتَ والقيم الخلقية -

 
                                                             

1
 .13-11سابك صفؤاد البهً السٌد مرجع   
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   :فقد حددىا بطريقتو الخاصة وجاءت كما يلي حسن علاوي محمدأما   

   .يتعلم معاملة الزملاء والانسجاـ معهم -

    .يتعلم الأخذ والعطاء في الحياة الاجتماعية مع الزملاء ويتعلم كيف يكوف الصداقة ويلم بالسلوؾ الاجتماعي -

   .لبنت دورىا كبنتتعلم الدور الدناسب لو إذ يتعلم الولد دوره كولد وتتعلم ا -

   .تعلم الدهارات الأساسية كالكتابة والقراءة -

تكوين الدفاىيم اللازمة للحياة اليومية إذ يكوف حصيلة الدفاىيم للتفكتَ السليم عن الأمور الدهنية والددنية  -
   .والاجتماعية

   .تكوين حاسة الأخلاقيات والضمتَ والقيم -

   .واحتًاـ القواعد الخلقيةيتكوف لديو الضبط الداخلي  -

   .التوصل للاستقلاؿ الذاتي -

 تكوين الاتجاىات لضو الجماعات والنظم السائدة. -

   :كما يلي  فاخر عاقلوحددىا  

   .تعلم الدهارات الجسدية اللازمة للألعاب العادية -

   .بناء موافق صحيحة اتجاه الذات بوصفها عضوية نامية -

   .رفاؽتعلم التعايش مع ال -

   .تنمية الدهارات الأساسية في القراءة والكتابة والحساب -

   1.تنمية الدفاىيم اللازمة للحياة اليومية -

 

                                                             
1
 .  936ص ،مرجع سابك، محمد حسن علاوي  
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 سنة( والدمارسة الرياضية: 12-99العمرية )الدرحلة  -6

حيث أف الجهاز الدركزي العصبي يدتلك  ،إف الناشئ ابتداء من السن التاسعة تصبح حركاتو أكثر اقتصادية  
   .مستوى عالي للتحليل

كما   ،خروف:" إف الناشئ في ىذه الدرحلة الحركية يظهر قدرة لشتازة للتعلم والإتقافقاسم الدندلاوي وآحيث يقوؿ   
    1. "يدتاز بسرعة وقوة ورشاقة واستجابة عالية والتوقيت والتعلم في الظروؼ الدختلفة

:" أف القدرات البدنية والنفسية لناشئ بريسكيويدكن أف ندرب الناشئ على تعلم الدهارات الرياضية حيث يقوؿ   
  . "تساعد على تعلم الدهارات الحركية ولابد من توجيههم للتدريب الدتعدد الجوانب والاختصاص ،ىذه الدرحلة

كي نعطي للناشئ الاختصاص في الألعاب وىذا ما وىناؾ من يعتبر أف ىذه الدرحلة من أىم الدراحل وانسبها ل  
   2. "حيث يقوؿ:" انو من الضروري اعتبار ىذه الدرحلة خاصة وىي مرحلة تخصص للناشئ أكراموؼزكاه 

 خصائص تدريب الناشئين تبعا للعمر: -7

لذلك فإنو يجب عدـ الدبالغة  صاار،بشكل عاـ يجب أف يكوف تدريب السباحة مصدرا للاستمتاع بالنسبة للأ  
   .في الوقت أو حجم التدريب بحيث يفقد التدريب أحد لشيزاتو الذامة كمصدر للاستمتاع

 سنوات(: 19-99خصائص المجموعة العمرية ) -7-1

( مرات في الأسبوع بواقع 04-03يحقق الأطفاؿ في ىذه الفتًة العمرية تقدما مقبولا عندما يتدربوف من )  
كما تشهد ىذه الفتًة ،  وىذه الفتًة الزمنية تشمل الإحماء والتهدئة ،( دقيقة في كل جرعة تدريب60  -45)

العمرية زيادة مسافة التدريب نظرا لأف لديهم الدقدرة على التكرار الأسرع في التمرين أحد الفروؽ الذامة ىو 
  3.ستكماؿ التدريبتخصيص جرعة أو جرعتتُ في الأسبوع تتميز بالتحدي وتشجيع الناشئ على ا

 

 

                                                             
 .43ص ،خرون: دلٌل الطالب فً التطبٌمات المٌدانٌة للتربٌة الرٌاضٌةآلاسم المندلاوي و  1

2 ACRAMOV, sélection préparation des jeunes footballeur,(traduit par A.R.TADJ) ?P64 
3
 .920مرجه سابك، ص، علً محمد زكً ،أسامة كامل راتب  
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لذلك  ،إف التًكيز الأساسي للتدريب يجب أف يوجو لضو الاستمتاع والتمكن من الأداء الصحيح لطرؽ السباحة  
فإف تشكيل جرعة التدريب تشمل التنوع من حيث تحستُ طرؽ أداء السباحات الاستمتاع الألعاب والدسابقات 

ويتضمن التدريب الأرضي درجة معتدلة من تدريبات الدطاطية وأحيانا  ،وتدعيم روح الانتماء بتُ جماعة الأصدقاء
   .تدريبات الدقاومة باستخداـ حباؿ الدطاط

( شهرا ولكن يجب أف يشعروا 12 -11يدكن أف يتدرب الأطفاؿ في ىذه الفتًة العمرية على مدار السنة كلها )  
عن التمرين عندما يرابوف في ذلك ليوـ أو عدة  ويدكن التوقف ،بعدـ الإجبار على ضرورة الحضور والدشاركة

أسابيع وتعقد منافسات كل عدة أسابيع مع مراعاة أف تكوف الدنافسات لفتًة قصتَة لا تستغرؽ أكثر من عدة 
   .ساعات

 (:ةسن 12-11خصائص المجموعة العمرية ) -7-2

( أياـ في 05ويجب أف تصل الدمارسة إلى ) ،يصبح التدريب أكثر حجما وشدة عندما يصل  الناشئ لذذا العمر  
ويجب أف يكوف الناشئ في ىذه المجموعة العمرية أكثر  ،( دقيقة في جرعة التدريب120 -90الأسبوع بواقع  )

ومع ذلك يكوف أقصر  ،وليس كلها ويشبو نظاـ تدريب السباحتُ الكبار ،التزاما لحضور أالب جرعات التدريب
من التًكيز يجب أف يوجو لضو الناشئ  للكفاح من أجل أف يصبح سباحا أفضل ومن ويتضمن مسافة أقل الدزيد 

ولكن يدكن أف يحققها كما يجب أف تخصص بعض  ،الأهمية أف تقتًح واجبات التدريب بحيث تتميز بالصعوبة
ح وتحقيق ويوجو التًكيز لضو الكفاح من أجل النجا  ،الجرعات في الأسبوع لتحقيق الاستمتاع والألعاب الدائية
    .أىداؼ الأداء أكثر من التًكيز على النتائج والفوز بالدنافسة

ومع ذلك يدكن إعطاء أسبوعتُ أو ثلاثة  ،يجب أف نشجع الناشئتُ في ىذا العمر التدريب على مدار السنة  
ما يدكن بحيث تؤدى صباحا أو مساءا ك ،أسابيع راحة ويدكن زيادة الاشتًاؾ في الدنافسات أثناء فصل الصيف

بداية تطبيق برنامج التدريب الأرضي الرسمي الذي يتضمن تدريبات الدقاومة أو استمرار استخداـ حباؿ الدطاط 
  1.تدرينات الدقعد السويدي

 

 

                                                             
1
 .920أسامة كامل راتب، علً محمد زكً، مرجه سابك، ص  
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 أسس تعليم السباحة للناشئين: -8

  :التعليم وىيلضماف الوصوؿ بالدتعلم إلى أحسن مستوى للأداء ىناؾ أسس يجب أف تحققها عملية التدرج في 

 الأسس التعلمية: -8-1

  :وتشمل على ،تتضمن الأسس التعليمية جميع العمليات التي هددؼ للتأثتَ على قدرات ومهارات ومعارؼ الدتعلم

التنمية الشاملة الدتزنة للصفات التي تستهدؼ القدرات البدنية الأساسية كالقوة العضلية والعمل على الارتفاع  -
   .لمتعلمبالحالة الصحية ل

التعلم والإجادة للمهارات الحركية الأساسية مثل ضربات الرجلتُ والذراعتُ وحركة الرأس والتنفس والتوافق لطرؽ  -
   .السباحة الدختلفة

   .التنمية الخاصة للصفات البدنية الذامة والخاصة بالسباحة مثل تدرينات القوة والدرونة والتحمل -

للمعارؼ والدعلومات النظرية عن النواحي الفنية للأداء الحركي للسباحة وعن  العمل على اكتساب الدتعلم -
   .القوانتُ واللوائح

 الأسس التربوية: -8-2

   :وىي تستهدؼ تطوير السمات الخلقية والإرادية مثل   

   .تدريب الدتعلم على حب السباحة والعمل على أف تكوف من الحاجات الأساسية لديو -

الدوافع والحاجات والديوؿ والارتقاء بها بصورة تستهدؼ مصلحة الوطن وذلك عن طريق الدور الإيجابي تنمية  -
   .للمستوى الرياضي للمتعلم

   .تربية السمات الحميدة والخلق الرياضي لشا يعزز حب الوطن من خلاؿ الدمارسات والسلوكيات -

لشارسة السباحة مثل الشجاعة وذلك عند الوثب من على لوح تربية الصفات الاجتماعية عند الدتعلم من خلاؿ  -
   1.الغطس والتصميم من خلاؿ قطع مسافة معينة وعدـ اليأس....الخ

                                                             
1
 .22-26، صمرجع سابك ،طارق صلاح فضلً ،وجدي مصطفى الفاتح  
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 خطوات تعليم الدهارات الحركية الخاصة بالسباحة: -9

   :تدر عملية التعليم الدهاري بوجو عاـ في ثلاث مراحل ىي   

ومن الطبيعي أف ىذه الدراحل متداخلة وانتقاؿ الدتعلم من  ،الاستقلال مرحلة الإدراك، مرحلة التثبيت، مرحلة
   .مرحلة إلى أخرى عملية مستمرة وتؤثر كل مرحلة في الأخرى وتتأثر بها

   .: يحاوؿ فيها الدتعلم تحليل الدهارة ودور الدعلم ىنا وصف ما يجب عملومرحلة الإدراؾ /1

السلوؾ الصحيح حتى تقل الاستجابات الخاطئة ويصبح السلوؾ ثابت : يدارس فيها الدتعلم مرحلة التثبيت/ 2
   .ودور الدعلم ىنا ىو تصحيح الأخطاء

   .الدرحلة تزيد سرعة الأداء وتقل حدوث الأخطاء ذهوفي ى :مرحلة الاستقلاؿ/ 3

   :وىناؾ تقسيم أخر لدراحل تعليم الدهارات الحركية وىو   

  للمهارة الحركية:مرحلة اكتساب التوافق الأولي -9-1

ومصطلح التوافق الأوؿ  ،تكمن أهمية ىذه الدرحلة في أنها تشكل الأساس الأوؿ لتعليم الدهارة الحركية وإتقانها  
    1.للمهارة الحركية يعتٍ أف الدهارة الحركية قد اكتسبت في صورهدا البدائية

وعدـ الدقة في الأداء ودور الدعلم ىنا ىو وصف ويتميز الأداء بعدـ الاقتصاد في الجهد وسرعة حدوث التعب   
   .ما يجب عملو بتقديم الدهارة الدطلوبة

 ،ويقوـ الدتعلم باستقباؿ الدهارة وفهمها وفي ىذه الدرحلة يتم التقديم للمهارات الحركية من الدعلم بالشرح اللفظي  
أي التقديم الدرئي حيث أف الدتعلم  ،للحركةأي التقديم السمعي حيث أف الدتعلم يسمع ويفكر وكذا تقديم النموذج 

أي اقتًاف الشرح والوصف بأداء نموذج للمهارة إما  ،يشاىد ويفكر ويجب ارتباط التقديم السمعي بالتقديم الدرئي
 2  .بواسطة الدعلم أو أحد الدتعلمتُ الدمتازين

                                                             
 .404ص ،مرجع سابك ،وفٌمة مصطفى سالم  1
2
 .11ص  ،9112 ،الماهرة ،دار الفكر العربً ،تطبٌمات فً المجال الرٌاضً -أسامة كامل راتب: التدرٌب فً المهارات العملٌة  
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 ،ور السمعي والبصري والحركي للمهارةوىذه الدرحلة هددؼ إلى إكساب الدتعلم لستلف الدعاني والتصورات كالتص  
واكتساب الدتعلم لدختلف التصورات للمهارة الحركية  ،حتى يدكن بذلك ضماف قدرة الدتعلم على الأداء والدمارسة
      .يسهم في إثارة الدافع لتعلمها والتدريب عليها ولزاولة إتقانها

 مرحلة اكتساب التوافق الجيد للمهارة الحركية: -9-2

ىذه الدرحلة من التعليم يستطيع الدتعلم لشارسة وتكرار الدهارة الحركية بعد أف يكوف قد تفهم طريقة الأداء  في  
ويقوـ الدعلم بتوجيو انتباه الدتعلم للنواحي الذامة في أداء الدهارة وإصلاح  ،الصحيح لذا نتيجة الدرحلة السابقة

تعلم الطريقة الصحيحة لأداء الدهارة والحركات النسبية لأجزاء ونتيجة للأداء يدرؾ الد ،الأخطاء وتقديم التوجيهات
    1.الجسم الذي يجعل الحركة أسهل وأتقن وتنخفض الاستجابات الخاطئة

 ،وتعتبر ىذه الدرحلة بالنسبة للمتعلم عملية لشارسة واكتشاؼ لكل خصائص الدهارة الحركية لاكتساب التوافق  
أي يصبح الدتعلم قادرا على القياـ بالحركة دوف  ،لية في الأداءالآويقربو من مرحلة  وتكرار الأداء يثبت ىذا التوافق

وعلى ذلك فتكرار الحركة والتدريب عليها مهم لتثبيت طريقة الأداء الصحيحة  ،تفكتَ في كل خطوة منها
    2.واكتساب الدهارة الدتعلمة

 مرحلة إتقان وتثبيت الدهارة الحركية: -9-3

ويستمر ذلك التقدـ النوعي  ،الحركية في ىذه الدرحلة تصبح أكثر دقة واستقرار بتطوير التوافق الجيدالدهارة   
   لآلية.للمهارة الحركية حتى تؤدى بدرجة كبتَة من الدقة وتقتًب من ا

وتدتاز الدهارة الحركية في  ،وفي ىذه الدرحلة يركز الدتعلم على النقاط الرئيسية في الحركة كلها وتقل حدوث الأخطاء  
   .ىذه الدرحلة بالاقتصاد في الجهد والتقدـ بالحركة بزيادة السرعة والدقة في الأداء

وعلى الدعلم مراعاة ضرورة العمل على الإسراع بتوقيت الدهارة الحركية مع استخداـ القوة التي تتناسب أو تكاد   
رة الدتعلمة ويدكن تثبيت وإتقاف الدهارة الحركية من خلاؿ استمرار التي تؤدى بو الدها ،تقتًب من الأداء الحقيقي

   3.التكرار والتدريب وإصلاح الأخطاء تحت ظروؼ متعددة ومتنوعة

                                                             
 .402ص ،مرجع سابك ،وفٌمة مصطفى سالم  1
 .910ص ،مرجع سابك ،التدرٌب الرٌاضً الحدٌث ،مفتً إبراهٌم حماد  2
3
 .001 -002ص ،نفس المرجع ،وفٌمة مصطفى سالم  
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 تعلم الطرق الأساسية في السباحة للناشئين: -19

 تعليم سباحة الزحف على البطن: -19-1

   * تعليم حركة الرجلتُ:

وذلك  ،يجب إعطاؤه نموذجا لأداء الحركة على الأرض لفتًة قصتَة ،الرجلتُ عند تعليم الدتعلم أداء حركة  
وتدارس كل التمرينات الأخرى في الداء وعندما يكوف الداء  ،لدساعدتو في تكوين تصور أفضل لنموذج حركة الرجلتُ

ف يبدأ في حركة الرجلتُ من وضع الانزلاؽ وفي ىذه الحالة يدكن أ في عمق الركبة يستطيع الدتعلم أداء حركة
وعندما تؤدى حركة الرجلتُ والدتعلم لشسك بحافة الحماـ فيجب  ،الذراعتُ التبادلية تحت الداء)السباحة الكلابي(

 40-30 بينما اليد الأخرى تقوـ بدور السند وذلك بالضغط على الحائط ،عليو أف يدسك الحافة بيد واحدة
قاع الحماـ ويجب المحافظة على أف تكوف اليداف لشتدتتُ لتحافظا وتشتَ الأصابع إلى  ،سنتيمتًا أسفل سطح الداء

وبعد  ،وفي البداية فإف الدتعلم يرفع رأسو ليكوف قادرا على التنفس بحرية وسهولة ،على الجسم في وضع الانبطاح
ويأخذ الشهيق من الجانب كما يجب تبديل الدتعلم لوضع  ،ذلك يدكن أف يخفض الرأس ليخرج الزفتَ داخل الداء

    1.الذراعتُ أي اليد التي تقوـ بالسند تدسك حافة الحماـ بينما اليد الأخرى تقوـ بالسند...وىكذا

وعند مساعدة الزميل عليو أف يقف أماـ  ،وعند أداء حركة الرجلتُ يجب أف تؤدى والرجل لشتدة ومفرودة تقريبا  
وذلك وفقا لدفع حركات  ،ن وضع الطفو على البطن للمتعلم يقوـ الزميل بمسك اليدين والدشي للخلفالسباح وم

الرجلتُ للمتعلم  ويجب ألا يقوـ بجذبو أو شده كما يجب عدـ الاستمرار لفتًة طويلة في تعليم الدهارات سواء 
هارة التالية حينما يستطيع السباح أخذ ولكن يجب الانتقاؿ لأداء الد ،خارج الحماـ أو داخلو أو بمساعدة الزميل

الإحساس بالحركة ومن الدمكن أف يستخدـ الدتعلم أداة الطفو حتى يكوف قادرا على التًكيز الكامل على حركة 
  ،ويبدأ الدتعلم أداء حركة الرجلتُ بعد دفع الحائط والانزلاؽ ويجب الحرص على أف يكوف الجسم مستقيما ،الرجلتُ

وعندما يستطيع  ،الرأس بالقدر الذي يسمح للفم فقط أف يكوف خارج الداء لأخذ التنفس كما يجب أف ترفع
يجب أف يتدرب على أخذ التنفس من الجانب مع أدائو  ،تًا( باستخداـ حركة الرجلتُم25الدتعلم سباحة مسافة)

  2.لحركة الرجلتُ كما يجب الإحتفاض بالوجو في الداء حتى مستوى مفرؽ الشعر

  
                                                             

1  Manuel de natation, fédération internationale de natation amateur, 0908, p108.   
2
 .   913ص ،مرجع سابك ،افتخار أحمد ،لاسم حسن حسٌن  
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ثم يضع الوجو في الداء لإخراج الزفتَ كما  ،خدـ الدتعلم أربع ضربات للرجلتُ مع التنفس أو ضربتتُ للرجلتُويست  
    .يجب تعلم أخذ التنفس من الجانبتُ وإدارة الرأس

 نقاط فنية عند تعليم حركات الرجلتُ: -

   : الزحف على البطن والظهرفيما يلي النقاط التي يجب مراعاهدا عند استخداـ ضربات الرجلتُ في سباحتي  

  .الاحتفاظيجب بالجسم مستقيما مع الاحتفاظ بالكتفتُ على سطح الداء وتجنب أي الضناءات -

   .يجب أف تكوف الحركة من مفصل الفخذ -

   .في سباحة الزحف على البطن تثتٌ الرجلاف قليلا من مفصل الركبة وتؤدى بقوة خاصة -

  .يجب الاحتفاظ بالرجلتُ لشتدتتُ في سباحة الزحف على الظهر -

    1.( والتدريب على ذلكسنتمتًا 50-30يجب أف يتعرؼ كل سباح على مدى الحركة الدلائمة لو بتُ ) -

 * تعليم حركة الذراعتُ:

ك ثم في الداء وذل ،يقدـ للمتعلم نموذج لأداء حركة الذراعتُ مع إتاحة الفرصة لو لتجربتها لفتًة قصتَة خارج الداء  
ومن الدهم  ،من وضع الوقوؼ ثتٍ الجذع وامتداد الذراعتُ أماـ مع ملاحظة أف يكوف عمق الداء في مستوى الصدر

ويبدأ الدتعلم بأداء مرجحة تبادلية  ،أف يحتفظ الدتعلم بوضع الجذع والكتفتُ على سطح الداء كما في السباحة
ولا يعطى الاىتماـ في ىذه الدرحلة للتنفس ولكن عندما  ،للذراعتُ للأماـ وذلك وفقا للأداء الحركي الذي شرح لو

يجب ربطها بالتنفس كما يجب لشارسة أخذ الشهيق من أي جانب  ،يستطيع الدتعلم أداء الحركة في صورهدا الأولية
وبمساعدة الزميل الذي يقف  ،ويؤدى بعد ذلك نفس التمرين مع حركات الذراعتُ من وضع الطفو على البطن

وذلك بالوقوؼ خلفو  ،تعلم ويدسك رجليو من أعلى الركبة كذلك يدكن مساعدة الزميل للمتعلمبتُ رجلي الد
لأف ذلك سوؼ يؤثر على وضع الجسم الدستقيم  ،ومسك الكعبتُ ويجب على الدتعلم عدـ رفع الرجلتُ للخارج

ا كاف الأمر فيجب أف وأيام ،ويدكن أف يستخدـ الدتعلم بعض الأدوات الدساعدة لسند الرجلتُ في ىذه الفتًة
 2.تؤدى حركات الذراعتُ أولا بدوف ربط ذلك بالتنفس

                                                             
 .24ص ،مرجع سابك ،علً البٌن مصطفى كاظم ،محمود حسن  1
2
 .496ص ،مرجع سابك ،عصام حلمً  
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فإف الدتعلم يؤدي حركة  ،ثم بعد ذلك يدمج توقيت الحركة مع التنفس وأثناء الدرحلة التالية للممارسة تطور الدهارة 
 ،الذراع دوف مساعدة وأفضل طريقة لأداء ذلك تكوف بواسطة دفع حائط الحماـ والانزلاؽ وأداء حركات الذراعتُ
 ،ويجب المحافظة على اتزاف الجسم بواسطة أداء حركات الرجلتُ لأعلى ولأسفل بانتظاـ مع عدـ العنف في الحركة

وتكوف كمية الدفع للماء واضحة يجب البدء في ربط  ،الذراعتُ بشكل مقبوؿ وعندما يستطيع الدتعلم أداء حركات
   .الرجلتُ والذراعتُ في حركة متكاملة

 :ذراعتُنقاط فنية عند تعليم حركات ال -

   .يجب الاحتفاظ بوضع الجسم مستقيما عند أداء حركة الذراعتُ -

  .يجب أف تتبع اليد الدرفق عند مرحلة الدفع -

يد سرعة الحركة أثناء مرحلة الشد ويجب أف تصل لأقصى سرعة خلاؿ الثلث الأختَ من مرحلة الدفع يجب تزا -
  .تحت الداء

   .يجب عدـ تجنب الدتعلم لدقاومة الداء أثناء مرحلة الدفع -

 .يجب عدـ إنهاء مرحلة الدفع مبكرا جدا وإنما يجب تحقيق الطوؿ الأمثل لدرحلة الدفع الأفقي -

يحقق الدتعلم أقصى قدر من استًخاء الذراعتُ أثناء مرحلة الحركة الرجوعية خارج الداء مع الاحتفاظ يجب أف  -
   .بالدرفق مشتَا إلى أعلى

   .الانتقاؿ من حركة إلى حركة أخرى يجب أف يكوف انسيابيا -

تفظ الدتعلم بعينيو يجب أف تدخل الذراع أماـ الكتف وليست قاطعة مع المحور الطولي للجسم كما يجب أف يح -
   1.مفتوحتتُ في الداء لدلاحظة صحة حركة الذراعتُ

 

 

  
                                                             

1
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 * تعليم التوافق:

ويبدأ العديد منهم  ربط حركات الذراعتُ  ،لا يجد أالب الدتعلمتُ صعوبة في توافق حركات الذراعتُ والرجلتُ
سة بعض التمرينات التالية ضرورية لتوافق ولكن بالنسبة لبعض الدتعلمتُ تكوف لشار  ،بطريقة إيقاعية بحركات الرجلتُ

   :حركات الذراعتُ مع حركات الرجلتُ وىي

الدفع والانزلاؽ ثم يتبع ذلك حركة الرجلتُ وتبقى الذراعاف لشتدتتُ أماـ الرأس والرأس تكوف مرتفعة قليلا بتُ  -
  .الذراعتُ

فع وأداء ست ضربات رجلتُ يجب أداء دورة  أمتار بعد الد 5-4ربط حركة الذراعتُ بحركة الرجلتُ لدسافة من  -
   .كاملة بالذراعتُ مشتملة على مرحلة الدفع والدرحلة الرجوعية

يدكن تعليمو باستخداـ إشارات صوتية أو أف يحتفظ  ،التوافق الإيقاعي السليم لحركة الذراعتُ وضربات الرجلتُ -
ومن الدمكن تعليم التوافق باستخداـ ذراع واحدة مع ضربات الرجلتُ حتى  ،الدتعلم بتصور عقلي لضربات الرجلتُ

وفي ىذه الحالة تبقى الذراع الأخرى  ،يتاح للمتعلم لشارسة أفضل لتًكيز الانتباه على توافق حركة الذراع والأرجل
لذراعتُ والرجلتُ كما يتعلم الدتعلم التنفس وربطو حركات ا  ،مفرودة للأماـ  ويدكن استخداـ أداة طفو صغتَة

    .وعندئذ فإف الرأس تتجو إلى ناحية الذراع التي تقوـ بالأداء عند أخذ الشهيق

وذلك يوضحأهمية الربط بتُ  ،فإف طريقة أداء التنفس تتحقق وتدعم عند أداء السباحة كاملة ،كما ىو ملاحظ  
كيز على ذراع التنفس ويجب أف يسبح مسافة التً  وبعد البدء ،الذراعتُ والرجلتُ كما يجب على الدتعلم بعد الدفع

 1  .قصتَة مستخدما الحركة الدركبة الدكونة من الذراعتُ والرجلتُ والزفتَ والشهيق

 

 

 

 

 
                                                             

1
  Frank waterman, le guide marabout de la natation, the english universities press, landes, 1970, p38. 
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 :التوافقنقاط فنية عند  -

   .بعد الدفع والانزلاؽ يجب على الدتعلم أف يبدأ أولا بحركات الرجلتُ تتبعها بعد ذلك حركات الذراعتُ -

   .الاىتماـ بالمحافظة على استمرار عمل حركات الرجلتُ أثناء ربطها بحركات الذراعتُيجب  -

   . الاحتفاظيجب بالجسم مفرودا والكتفتُ أفقيتُ على سطح الداء -

يجب إخراج الزفتَ في الداء وذلك عندما تكمل ذراع التنفس مرحلة الدفع مع مراعاة دوراف الرأس دوف الكتفتُ  -
   .يقعند أخذ الشه

   .يجب أف يتعلم الدتعلم أخذ التنفس من الجانبتُ -

   .يجب إطالة الدسافة تدريجيا لتجنب استمرار الخطأ الناتج عن ربط حركات الرجلتُ بالذراعتُ -

يجب إعطاء العناية الفردية لعملية الانتقاؿ من مرحلة الانزلاؽ إلى الدرحلة النشطة لاستخداـ حركات الرجلتُ  -
    1.والذراعتُ كما يجب تكرار الدمارسة حتى يتمكن الدتعلم من السيطرة على الأداء

 تعليم سباحة الزحف على الظهر: -19-2

 تعليم حركات الرجلتُ:  *

تدتد الذراعاف للخارج ويرقد الدتعلموف على ظهورىم  ،يقف الدتعلموف في دائرة بحيث تكوف الأيدي متشابكة  
وفي ذلك الوضع يطلب من الدتعلم أداء حركات الرجلتُ تبادليا لزتفظا بالقدمتُ  ،والقدماف تشتَاف إلى مركز الدائرة

 وبعد تكرار ،لشتدتتُ وتؤدى حركات الرجلتُ مع ملاحظة أف يكوف التًكيز على أف تختًؽ أصابع القدـ سطح الداء
بعد ذلك يبدأ التًكيز على  ،الأداء عدة مرات يطلب من الدتعلم تدوير القدمتُ للداخل أثناء الحركة إلى أعلى

    2.حركات الرجلتُ بعد الدفع  أو الانزلاؽ

  

                                                             
 .09ص ،الماهرة ،دار الفكر العربً ،أبو العلا أحمد عبد الفتاح: السباحة من البداٌة إلى البطولة  1
2
 .   29ص ،9111 ،بغداد ،مطبعة العمال المركزٌة ،فٌصل رشٌد عٌاش: رٌاضة السباحة وألعاب الماء  
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سباحة الزحف ال وفيما يلي بعض التمرينات التي تساعد على تحقيق نتائج متقدمة لتعليم حركات الرجلتُ في  
   :يعلى الظهر وى

   .الدفع والانزلاؽ بمساعدة حركات الرجلتُ وعمل حركات تبادلية بالذراعتُ تساعد على الطفو في الداء -

   .الدفع والانزلاؽ بمساعدة حركات الرجلتُ مع الاحتفاظ بالذراعتُ بجانب الجسم وعدـ تحريكها -

والثانية توضع بجانب الفخذ ثم يتبادؿ التمرين السابق مع تثبيت إحدى الذراعتُ أعلى الرأس في الداء  -
   .وىكذا…الذراعاف

 نقاط فنية عند تعليم حركات الرجلتُ: -

   :بالإضافة للنقاط السابق شرحها لسباحة الزحف على البطن يجب أف نضع في الاعتبار النقاط التالية   

   .الاتساؽ في حركة القدمتُ التبادلية -

   .ودالتأكد من أف جسم الدتعلم مفر  -

الاحتفاظ بالركبتتُ أسفل الداء في كل مراحل ضربات الرجلتُ ولكن رام ذلك تؤدى الحركة لأعلى بسرعة  -
    .وبقوة

 تعليم حركات الذراعتُ:  *

   .يبدأ الدتعلم في أخذ إحساس الأداء الحركي على الأرض بأداء حركة مروحية بالذراعتُ -

ثم تؤدى الحركة الدروحية بالذراعتُ مع تعديل شكل الأداء  ،ى الظهريقف الدتعلم وظهره للحائط أو يرقد عل -
وتؤدى الحركات بدوف توقف ويدكن أف يؤدى نفس التمرين بفاعلية في  ،بحيث تتحرؾ الذراعاف جانبا بطوؿ الجسم

وأشكاؿ التمارين الخاصة بالذراعتُ يدكن أف تنبثق من تدرينات الذراعتُ  ، (سنتيمتً 20-15الداء الضحل عمق )
 1في سباحة الزحف على البطن.

    

                                                             
1
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 :ذراعتُنقاط فنية عند تعليم حركات ال -

  الآتية:نضع بعض النقاط الفنية  ،بالإضافة إلى الاستفادة من الدلاحظات في سباحة الزحف على البطن   

ق تدريجيا من لحظة دخوؿ الذراع الداء حتى تصل اليد إلى مستوى الكتف وعندئذ تدتد يجب انثناء مفصل الدرف -
    .بسرعة وبقوة لتدفع الداء في اتجاه الرجلتُ

يستخدـ وضع "ارتفاع الدرفق" بطريقة لشاثلة في سباحة الزحف على البطن ويحافظ على ذلكأثناء مرحلة الدفع  -
   .بقى تزايد السرعة حتى يدتد مفصل الدرفق كاملاوحتى الثلث الأختَ من حركة الدفع وي

   .سنتيمتً 30 -15تؤدى حركة الذراع تحت سطح الداء لدسافة من  -

   .يجب أف تكوف حركات الذراعتُ في وضع استًخاء لأقصى قدر لشكن أثناء الحركة الرجوعية -

 تعليم التوافق: *

والتي سبق شرحها وإف كاف الربط ىنا أسهل  نتيجة  ،البطنتطبق نفس التمرينات الخاصة بسباحة  الزحف على   
لشا يسهل من عملية التنفس نسبيا ويفضل ربط التنفس بحركة ذراع واحدة ويكوف  ،تواجد الفم والأنف خارج الداء

    1.الشهيق أثناء مرحلة الرجوعية بينما الزفتَ يكوف أثناء مرحلة الدفع
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 تعليم سباحة الفراشة -19-3

 تعليم حركات الرجلتُ: *

يجب أف يدتلك الدتعلم السيطرة الكاملة على أداء ضربات الرجلتُ لسباحتي الزحف على البطن والظهر قبل أف   
   .يبدأ في تعلم حركات الرجلتُ في سباحة الفراشة

وتلك البراعة ىامة لأداء حركة الفراشة  ، كما يجب معرفة أف براعة حركة الظهر أي )عضلات الظهر السفلى(  
العقلة(  ،)الحلق وكذلك خلاؿ تدرينات الدرجحة على ،يدكن تنميتها من خلاؿ تصميم بعض التمرينات الخاصة

كذلك فإف التمرينات الأولية في الداء يجب عند اختيارىا مراعاة ذلك لتنمية براعة الحركة حوؿ منطقة أسفل الظهر 
   .ملية انسياب الحركة من الظهر إلى الرجلتُوليكوف الدعلم واعيا مدركا لع ،للعمود الفقري

حيث  ،ويبدأ الدتعلم في تعلم سباحة الفراشة من خلاؿ أداء وثبات تدوجية قوية في ماء عمق الصدر والفخذ  
وأثناء الغوص  ،يؤدى الدتعلم حركة الوثب مع مرجحة الذراعتُ والغوص في الداء بالذراعتُ أولا ثم يعقبها بالرأس

ذلك يحدث تجوؼ بسيط في الظهر ثم تدوير"لف" للرجلتُ لتصل  وبعد ،مفرودا على سطح الداءيكوف الجسم 
   :القدماف إلى قاع الحماـ استعدادا لوثبة الدولفتُ التالية

ويساعد ىذا التمرين في اكتساب الدتعلم لضربات الرجلتُ كما يجب تدديد مرجحة الذراعينللأماـ عند أداء   
   .الوثبات

 ،إعطاء النموذج لأداء الحركة ىاما جدا لدساعدة الدتعلم اكتساب الدهارات الأخرى الدطلوبة لحركة الدولفتُيعتبر   
وكيف تنساب لأسفل الفخذين  ،فالنموذج يساعد الدتعلم في التعرؼ على كيفية بدء الحركة من أسفل الظهر

    .والساؽ والقدمتُ ورؤية الدتعلم لذلك يدنحو الفرصة للتعرؼ على البناء الحركي وتذكر طبيعة الأداء

 نقاط فنية عند تعليم حركات الرجلتُ: -

   1.حركة الرجلتُ من الجذع عند أداء تدرينات تعليميجب التأكد من أف الحركة تبدأ  -

 

                                                             
1
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سنتيمتًا وفي الدرحلة الأولى من التعلم يستحسن استخداـ الددى  40-30لتُ يتًاوح بتُ مدى ضربات الرج -
   .القليل حفاظا على انسيابية الحركة

في حالة استمرار الدتعلم في أداء مدى كبتَ لضربات الرجلتُ يستطيع الدعلم معالجة ذلك بأف يطلب من الدتعلم  -
)انتقاؿ أثر  قوية وعنيفة لددة قليلة ثم أداء حركة الرجلتُ الدولفن سريعابعد الدفع والانزلاؽ أداء ضربات رجلتُ 

  (.التعلم

يجب أف تؤدى الحركة بدوف تقطع أي تؤدى باستمرارية وانسيابية خاصة عند نهاية أداء مرجحة الرجلتُ  -
   .لأسفل

   .يجب أف تبقى الرأس والكتفاف ثابتة لأقصى حد لشكن -

 حركات الذراعتُ: تعليم  *

   .يستخدـ الدنهج الدتبع في تعليم الذراعتُ لسباحة الزحف على البطن   

 :ذراعتُنقاط فنية عند تعليم حركات ال -

   .يجب زيادة القوة التدريجية أثناء مرحلة الدفع وأقصى جهد يؤدى في الثلث الأختَ لتلك الدرحلة -

و جانبا بالنسبة للجسم كما يجب إنهاء مرحلة الدفع قبل وصوؿ اليدين عند نهاية مرحلة الدفع يدفع الدتعلم يدي -
   .إلى الفخذين ويثتٍ الدرفقتُ قليلا عندما يبدأ في الحركة الرجوعية خارج الداء

  .يجب الاحتفاظ بالذراعتُ مستًخيتتُ أثناء الدرحلة الرجوعية -

ظ بالدرفقتُ عاليا والرأس والكتفاف على سطح الداء يجب تعليم السباح مرجحة الذراعتُ للأماـ بسرعة والاحتفا -
   .حتى تتم الدرجحة أما أثناء الحركة الرجوعية بدوف لدس الداء

 :التوافقنقاط فنية عند تعليم  -

   1.يجب أف يقوـ الدتعلم بأداء ضربات الرجلتُ بعد الدفع والانزلاؽ قبل أداء حركات الرجلتُ والذراعتُ معا -

                                                             
1
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  .حركة الرجلتُ والذراعتُ بطريقة انسيابية مستمرة وبدوف تقطع أو توقفيجب أف تؤدى  -

حتى يسهل على الدتعلم تنظيم التوقيت السليم للتنفس فمن الأهمية أف يضع الدتعلم في اعتباره أف يكمل الزفتَ  -
مة في الحركة عندما يصل إلى منتصف حركة الدفع الثانية( وذلك حتى يكوف في مقدوره أخذ الشهيق بطريقة سلي

    .التالية

 تعليم سباحة الصدر: -19-4

الفراشة( يصبح من السهل  -الزحف على الظهر -بعد اكتساب الدتعلم لثلاث سباحات )الزحف على البطن  
   .تعلم سباحة الصدر ويدكن الاستفادة من أشكاؿ التمرينات الدستخدمة في السباحة السابقة

 * تعليم حركات الرجلتُ:

   :يلي بعض النقاط الفنية التي يجب ملاحظتها وىي فيما   

   .أف يكوف الجسم لشتدا في وضع مستقيم أثناء حركة الرجلتُ بينما تكوف الرأس ثابتة -

وليست بطريقة تتميز بإخراج القوة الدفاجئة كما يجب  ،يجب أف تستمر حركة الرجلتُ بطريقة انسيابية سلسة -
الاحتفاظ بالكعبتُ متلاصقتُ وكذلك الركبتاف عند بداية الحركة وتتحرؾ الساقاف لضو الإليتتُ أثناء الدرحلة 

قد بينما يجب عدـ تحريك الإليتتُ عندئذ وعند نهاية مرحلة الحركة الرجوعية فإف الركبتتُ  ،الرجوعية لحركة الرجلتُ
  .يتباعداف قليلا بينما يجب أف يثتٍ القدماف

وذلك لتحقيق الإيقاع  ،يجب التأكد  من الانتقاؿ الانسيابي بتُ الدرحلة الأولية والدرحلة الرئيسية لحركة الرجلتُ -
  .السليم وتنظيم الجهد

)مثل  طريقة خاطئةعندما يصعب على الدتعلم تعلم حركات الرجلتُ لسباحة الصدر أو أداء حركة الرجلتُ ب -
   الآتي:الحركة الرجوعية اتَ الدتساوية للرجلتُ( عندئذ يدكن أداء 

ينبطح الدتعلم على مقعد سويدي بحيث تكوف نهاية الدقعد عند منتصف الفخذ وتثتٌ الركبتاف وتسحب / 1
 1  .الرجلاف حتى يلمس الكعبتُ الإليتتُ ثم يرجعا للوضع الابتدائي

                                                             
1
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ركبتتُ والكعبتُ قريبا أحدهما من ا خر وتثتٌ القدماف لضو الذقن بحيث تشتَ أصابعهما للخارج يحتفظ الدتعلم بال/ 2
   .يقوـ زميل بمسك باطن القدـ ليعطيو الإحساس بالضغط عند امتداد الرجلتُ

   .يستخدـ التمرين السابق في الداء حتى يشعر الدتعلم بضغط الداء على باطن القدـ نتيجة الدفع/ 3

دـ التمرين أولا في الداء الضحل وتستخدـ اليداف للمشي أماما ويدكن أداء التمرين أيضا بمساعدة يستخ/ 4
   .الزميل

عندما يكتسب الدتعلم القدرة على التحرؾ لدسافة قصتَة للأماـ بهذه الطريقة يجب أف يدارس التمرين على / 5
  .الكعبتُ بعد سحب الرجلتُالأرض مرة أخرى ويتبع الحركة السابق شرحها تباعد بسيط بتُ 

ويفضل لضماف تركيز الدتعلم على الأداء الصحيح وضع حزاـ مطاط حوؿ الرجلتُ وأعلى الركبتتُ ويجب أف / 6
    .يتأكد الدتعلم بضم الكعبتُ أثناء الحركة الرجوعية للرجلتُ وأف القدمتُ تثنياف لضو الذقن

 تعليم حركات الذراعتُ:  *

 :الفنية التي يجب معرفتها عند تعليم حركة الذراعتُ وىيىناؾ بعض النقاط   

يجب التدريب على حركة الذراعتُ في الداء الضحل من وضع الجلوس ومن وضع الوقوؼ أماـ أحد القدمتُ أما  -
   .الأخرى

يستخدـ يجب أف يقدـ الدعلم الدساعدة للمتعلم للتنظيم الديناميكي والإيقاعي للحركة وفي سبيل ذلك  يدكن أف  -
   .الإشارات الصوتية كما سبق شرح ذلك في حركات الرجلتُ

   .يجب أف تكوف الذراعاف لشتدتتُ كاملا بعد كل دورة ذراع -

يجب الاىتماـ بطريقة التنفس لأنها تستكمل الأداء الفتٍ لحركة الذراعتُ والرجلتُ ويتعلم الدتعلم التنفس في  -
  1الدرحلة الأولى من تدرين الذراعتُ.
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 * تعليم التوافق:

   :فيما يلي بعض النقاط الفنية   

 يبدأ الربط بتُ حركات الرجلتُ والذراعتُ وهما على كامل امتدادهما ثم يقوـ الدتعلم بالاستجابة لنداء الدعلم -
     (.الخ…)الذراعاف والرجلاف لشتدة الشد الدفع

ويتوافق مع نموذج الأداء الفتٍ السليم  ،الحركة يتغتَ لتكيفبعد اعتياد الدتعلم على الإشارات الصوتية فإف إيقاع  -
  (.) بعد أداء الدفع والانزلاؽ يبدأ الدتعلم بحركة الذراع وعند نهاية حركة الذراع تبدأ حركة الرجلتُ للحركة

ة )مرحل يجب أف يبقى الجسم لشتدا للحظة قصتَة ،عندما يصل الدتعلم إلى نهاية حركة الرجلتُ والذراعتُ -
وبعد ذلك تنقص تدريجيا وبانتظاـ مرحلة الانزلاؽ  ،الانزلاؽ( حتى يتستٌ للمتعلم التًكيز الكامل على الحركة التالية

   .مع تحسن كفاءة الدتعلم حتى تختفي كلية

حتى يدكن الاحتفاظ بوضع الجسم  ،يجب الاحتفاظ بالرأس ثابتة وعدـ دورانها أو ميلها على أحد الجانبتُ -
    1.مستقرا

 تعليم سباحة الدتنوع: -19-5

وتكيف الدتعلم كما أنها ضمن الدسابقات  ،تبدو أهمية أداء سباحة الدتنوع في الدور الذي تلعبو لتحستُ التوافق
وإف كانت الخبرة العملية قد أوضحت أف ليس من  ،الأولدبية كما يجب أف يدارس الدتعلم أنواع السباحات الأربع

ثم إضافة تعلم السباحة  ،الدلائم البدء بها جميعا وإنما يجب البدء بنوعتُ فقط من السباحة والدوراف الدتضمن لذما
    2.الثالثة ثم الرابعة وذلك خلاؿ البرنامج التدريبي
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 تعليم البدء في سباحة الزحف والفراشة: -19-6

الدمثل في أشكاؿ الوثب الشائعة في الداء قبل تعلم البدء بالغوص  ،أف يتعلم الدتعلم أداء البدء العادييجب   
ثم من أداء الدحرجة وكذلك   ،بالرأس في الداء ويجب أف يبدأ تعلم البدء بالغوص السهل بالرأس في الداء الضحل

رينات تدهيدية لأداء أوؿ وثبة بالرأس في الداء ويدكن فتلك تعتبر تد ،الوقوؼ على اليدين بمساعدة الدعلم أو الزميل
  .أداء نموذج عن زيادة عدد الدتعلمتُ ويطلب من الأطفاؿ التقليد بدوف شرح النواحي الفنية

وذلك بعد أخذ قوة الدفع وعلى أف يسأؿ  ،كذلك يجب التًكيز على مسافة الانزلاؽ التي يقطعها السباح  
   :الأطفاؿ

 ؟مسافة أطوؿ من يستطيع قطع -

  ؟ من يستطيع قطع مسافة معينة في وقت لزدد -

حيث إف ذلك يساعد على الإحساس بمرحلة الطتَاف والدخوؿ في الداء وبعد ذلك يطلب من الدتعلم أداء بدء   
  .السباؽ الفعلي

 :البدءنقاط فنية عند تعليم  -

   .والداء على عمق كاؼ البدء(مكاف  -)حافة الحماـ التدريب على البدء من وضعيات لستلفة -

   .لكي يتحقق الارتفاع الجيد يجب أف يعد الدتعلم لذلك بمرجحة الذراعتُ مع الرجلتُ عدة مرات -

   .عند أداء كل أنواع البدء يجب التأكد من أف جسم السباح على كامل امتداده -

 ارتفاع معتُ.يدكن تصحيح نقطة الدخوؿ للمتعلم وذلك بجعلو يؤدي الارتقاء من  -

يجب التدريب على الانتقاؿ من فتًة الانزلاؽ إلى الربط بتُ الرجلتُ والذراعتُ بغرض تنمية إحساس الدتعلم  
 1.باللحظة الصحيحة لبدء السباحة بالرجلتُ والذراعتُ

 

                                                             
1
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 تعليم البدء الخاص بسباحة الزحف على الظهر: -19-7

ويدكن التغلب على تلك الصعوبة بالتًكيز على أهمية وضع  ،خلفيجد الدبتدئ عادة صعوبة في أداء ثتٍ رأسو لل  
ويتعلم الدتعلم أولا  ،ثم أثناء الانزلاؽ ويدكن شرح ذلك من خلاؿ النموذج ،الرأس أثناء مرحلة الطتَاف والدخوؿ

ويجب أف يعتاد الدتعلم  على  ،تطوير طوفاف جسمو أعلى سطح الداء بعد أداء ارتقاء عاؿ وتقوس عميق للظهر
وذلك للحصوؿ على الدفع الجيد وإذا لم يستطع ذلك فيجب وضع القدمتُ في  ،التثبيت الجيد للقدمتُ بالحائط

  .حيث إف ذلك يساعد على التجوؼ الدطلوب لدنطقة الظهر ،ماسورة الحماـ لدنع انزلاقهما

   :البدء الخاص بسباحة الظهرنقاط فنية عند تعليم  - 

   .لتحقيق الدفع القوي يجب التمهيد بقفل وفتح زوايا الجسم عدة مرات -

يجب التمرين على ربط الانتقاؿ  من الارتقاء والدفع إلى أداء السباحة الكاملة وتعتبر لشارسة حركة الوثب  -
   .لسباحة الدولفن على الظهر مفيدة لتحقيق ىذا الغرض

    1.الدنافسة لشارسة بدء سباحة الظهر كما في ظروؼ -

 تعليم الدوران: -19-8

والدقدرة على  ، )الدفع( تعتمد مقدرة الدتعلم على الدوراف بكفاءة وبسرعة على سرعة رد الفعل وسرعة الانطلاؽ  
كما يجب   ،لذذا الغرض يجب لشارسة كل أشكاؿ التمرينات الأرضية التي تساعد على تحقيق ذلك ،الربط والتوجيو

ومن الدفيد في ذلك عرض التحليل الفتٍ  ،شرح وإعطاء نموذج للمتعلمتُ لأداء النواحي الفنية للدوراف الحديث
     (.الخ…للأداء من خلاؿ وسائل إيضاح)أفلاـ سينمائية وسلسلة من الصور

ويؤدي الدتعلم  ،اـيتعلم السباح بعد ذلك الدوراف واللف من وضع السباحة في الداء بدوف لدس حائط الحم  
وتؤدى الدورانات الدستخدمة مع السباحات  ،الدورانات واللفات حوؿ لزاور الجسم الدختلفة كما سبق شرحو

والذدؼ من  ،الدختلفة لكن التًكيز في ىذه الدرحلة التعليمية يرتكز على الدوراف في الداء بدوف لدس حائط الحماـ
   2(.وراف الجسم الدختلفة مع الطرؽ الفنية الدختلفة للدورافتلك التمرينات ىو إكساب الدتعلم لفات ود
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مع انثناء الجذع لضو  ،متً من حائط الحماـ في ماء عمق الفخذ 2 -1.5يدكن أف يقف السباح على مسافة   
ثم يدفع السباح نفسو بقوة  ،الحائط وتدتد اليد أو اليداف معا لضو الحائط على أساس نوع الدوراف الذي يؤدى

   .وينزلق لضو الحائط ويدارس الدوراف ونوع السباحة التي يريد لشارستها ،الرجلتُ من قاع الحماـ

في الدرحلة التالية من التعلم يقتًب السباح من الحائط عل مسافات لستلفة ويدارس دورانات لستلفة أو حركات   
   .تاللف في أي اتجاه يتضمن لستلف الدورانا

يرقد السباح على ظهره على الأرض بحيث تلمس إحدى اليدين  ،عند أداء الدوراف بالنسبة لسباحة الظهر  
وفي نفس الوقت يدفع نفسو  ،ويقوـ بثتٍ الرجلتُ في الاتجاه الذي تلمس فيو اليد الحائط ،الحائط خلف الرأس

ع القدمتُ ويفرد الذراعتُ عاليا خلف الرأس ويض ،°180بعيدا عن الحائط باليد التي تلمس الحائط ويلف حوالي
   سنتيمتً(. 20-15ويدفع الحائط ويدكن أف يؤدي ىذا التمرين في ماء ضحل ) 

 : الدورافنقاط فنية عند تعليم  -

   .يجب أف يتعلم السباح الشعور بأداء لستلف حركات اللف و الدوراف في الدورانات الدختلفة -

  .عند أداء الدوراف في القمةيجب أف تكوف سرعة اقتًاب  -

يجب أف تكوف اليد في الوضع الصحيح عند أداء الدوراف لأف ذلك أحد العوامل الحاسمة في تحديد سرعة .-
   .الدوراف وسرعة الدرحلة الأولى منو

نتي ترا( تحت سطح  40-30يدكن تحقيق أفضل دفع عندما تلمس قدما السباح الحائط على مسافة قوس ).-
   .الداء

يجرب التمرين بكثرة على حركة الانتقاؿ من الدوراف لنوع السباحة الدمارسة كما ىو الحاؿ في التمرين لحركة  -
    1.الانتقاؿ في البدء

 

 

                                                             
1
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 خلاصة:

وأىم الدراحل التي تدر بها ىذه العملية حيث  ،لقد تطرقنا في ىذا الفصل إلى إعداد وتكوين الناشئتُ في السباحة
كما أشرنا في ىذا   ،عليم السباحة للناشئتُ وخطوات تعليم الدهارات الحركية الخاصة بالسباحةتناولنا فيو أسس ت

كما قمنا بذكر خصائص حمل التدريب للناشئتُ حيث   ،الفصل إلى تعليم الطرؽ الأساسية في السباحة للناشئتُ
كما يجب مراعاة عدـ التخصص   أف أىم ما يجب الاىتماـ بو للسباحتُ الناشئتُ ىو تنمية التحمل والأداء الفتٍ

فهذا يستغرؽ سنوات من العمل ويعتبر الأداء الجيد للسباحات الأربعة والسرعة والتحمل من  ،عند بداية تدريبهم
الأىداؼ لإعداد السباح الناشئ كذلك فإف تعليم الإيقاع السليم والاقتصاد في المجهود والسباحة لدسافات طويلة 

 .والتقدـ ببرامج الدسافة من الأسس الذامة لتنمية الثقة وروح الدنافسة لدى الناشئ ،بسرعة منتظمة
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 تمهيد:

يتطلب تدعيمها ميدانيا من أجل التحقق من  ،إن أهمية أي دراسة ودقتها تتعدى الجانب النظري الدنطلق منو  
فرضيات الدوضوع ىذا ما يتطلب من الباحث توخي الدقة في اختيار الدنهج العلمي الدلائم والدناسب لدوضوع 

وكذا حسن استخدام الوسائل الإحصائية  ،والأدوات الدناسبة لجمع الدعلومات التي يعتمد عليها في ما بعد ،الدراسة
وتوظيفها ىذا من أجل الوصول إلى نتائج ذات دلالة ودقة علمية تساىم كلها في تسليط الضوء على إشكالية 

 الظاىرة الددروسة وفي تقدم البحث العلمي بصفة عامة.  

لفصل سنحاول أن نوضح أىم الإجراءات الديدانية التي اتبعناىا في الدراسة والأدوات والوسائل وفي ىذا ا  
والدنهج العلمي الدتبع حسب متطلبات الدراسة وتصنيفها كل ىذا من أجل الحصول على  ،الإحصائية الدستخدمة

وبالتالي الحصول على نفس  ،رىنتائج علمية يدكن الوثوق بها واعتبارىا نتائج موضوعية قابلة للتجريب مرة أخ
النتائج الأولى وكما ىو معروف فإن الذي يديز أي بحث علمي ىو مدى قابليتو للموضوعية العلمية وىذا لا 

 يتحقق إلا إذا اتبع الباحث منهجية علمية دقيقة وموضوعية.   
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 :  دراسة الإستطلاعيةال -1

والذدف منها التعرف على ميدان الدراسة وبعض  ،عية الخطوة الأولى في البحث العلميتعد الدراسة الاستطلا  
وضبط العينة التي  ،الدتغيرات الدتعلقة بالدراسة والتعرف على بعض الجوانب والدفاىيم الدرتبطة بدوضوع البحث

 ستجرى عليو الدراسة.  

نظرا لأهمية موضوع بحثنا ودقتو والجوانب الدراد دراستها والتي تتطلب منا جهد كبير واجتهاد مقنن حسب   
الإمكانيات الدتوفرة لدينا بالإضافة إلى الخصائص التي تتميز بها عينة البحث جاءت الدراسة الاستطلاعية على 

 النحو الأتي:  

لدراسة وبرديد الدشكلة ثم صياغة الفرضيات والعينة التي سنجري قمنا في بداية الأمر وبعد اختيار موضوع ا  
بدراسة ميدانية استطلاعية على بعض الدسابح ولاية ميلة للاطلاع على عمل بعض الددربين  ،عليها الدراسة

 ،وكانت لنا لقاءات مع بعض الددربين وطرح بعض الأسئلة عليهم بخصوص الإعداد والتكوين الرياضي في السباحة
 والغرض منها ىو إيضاح بعض الدفاىيم الدتعلقة بدوضوع الدراسة.   ،صوصا مع الفئات العمرية الصغرىوخ

لغرض تقصي الحقائق والاطلاع على واقع إعداد الناشئين  ،قمنا بعد ذلك بصياغة أسئلة على شكل استبيان  
 وتكوينهم وعمل الددربين وطبيعة ىذه العلاقة. 

والغرض منو ىو التأكد من أن  ،على الأستاذ الدشرف وبعض الأساتذة الدتخصصينىذا الاستبيان تم عرضو   
 الأسئلة واضحة ومفهومة وبرقق غرض الدراسة وبزدم فرضيات البحث. 
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 نهه  المبع::الم -2

الذي يعتمد على بريد العلاقات بين  ،الوصفيالدنهج العلمي الدستخدم في الصاز ىذه الدذكرة ىو الدنهج   
ومن بشة الخروج باستنتاجات  ،وىو بصع الدعلومات التي يدكن فيما بعد برليلها وتفسيرىا ،الدتغيرات ولزل قياسها

منها، ويستعمل الاستبيان كأداة بحث )كونو مناسب(، يعتبره تقنية فعالة ووسيلة علمية لجمع الدعلومات والبيانات 
مصدرىا الأصلي بالإضافة إلى منهج برليل معطيات الدراجع والدصادر التي اعتمدنا عليها في بحثنا والدباشرة من 

 والدتمثلة في كتب الدؤلفين العرب والأجانب.

الدنهج الوصفي الذي عرفو )بشير صالح الرشيدي( بأنو "لرموعة الإجراءات البحثية التي تتكامل لوصف الظاىرة   
وبرليلها برليلا كافيا ودقيقا للاستخلاص  ،بصع الحقائق والبيانات وتصنيفها ومعالجتها أو الدوضوع اعتمادا على

 1دلالتها والوصول إلى نتائج أو تعميمات على الظاىرة أو الدوضوع لزل البحث".

 الأدوات المسبخدمة في العحث: -3

ينا إتباع طرق علمية للدراسة لزم عل ،قصد إيجاد حلول لإشكالية البحث الدطروحة وللتحقق من صحة فرضيات  
واستخدام لرموعة من الأدوات لجمع الدعلومات التي بزدم موضوع البحث ولرموعة من الوسائل الإحصائية 

 لتحليل الدعطيات والنتائج التي سنتحصل عليها حيث تم استخدام الأدوات  والوسائل التالية:  

 الدراسة النهظرية: -3-1

التي يصطلح عليها بــ" الببليوغرافية" أو الدادة الخبرية حيث تم الاستعانة بالدصادر والدراجع من كتب مذكرات   
 لرلات جرائد رسمية في بصع الدعلومات التي لذا صلة وعلاقة بدوضوع الدراسة.  

 المقابلة الشخصية: -3-2

 ،ت والدعلومات عند دراسة الأفراد والجماعات الإنسانيةتعتبر الدقابلة من بين الأدوات الرئيسية في بصع البيانا  
بهدف الحصول على معلومات متعلقة  ،وىي حوار يتم بين القائم بالدقابلة وبين شخص أو لرموعة أشخاص

   2بدوضوع الدراسة التي يقوم بها الباحث.

                                                             
 .95ص ،0222 ،دار الكتاب الحديث ،التربويبشير صالح الرشيدي: مناهج البحث   1

 0222دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع  7مفهومه وأدواته وأساليبه ط–ذوقات عبيدات عبد الرحمان عدس كايد عبد الحق: البحث العلمي   2
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لرياضية وكان موضوع ىذه ولقد كانت لنا مقابلات شخصية مع بعض الددراء الفنيين الرياضيين للأندية ا  
ورأيهم  ،الدقابلات لرموعة من الأسئلة تتمحور حول عمل الددربين القائمين على إعداد وتكوين الفئات الصغرى

والدستوى العلمي والدهني للمدربين والأسلوب الدهني ونوعية  ،حول النتائج المحصل عليها في لرال الإعداد والتكوين
 ومدى برقيقها للأىداف الدسطرة.     البرامج التدريبية الدنتهجة

 الإستبيان:  -3-3

أو  ،يعتبر الاستبيان أحد وسائل البحث العلمي الدستعملة على نطاق واسع من اجل الحصول على بيانات  
وتأتي أهمية الاستبيان كأداة لجمع  ،معلومات تتعلق بأحوال الناس أو ميولذم أو ابذاىاتهم ودوافعهم أو معتقداتهم

كما يعرف الاستبيان على أنو   ،لومات بالرغم لشا يتعرض لو من انتقادات من أنو اقتصادي في الجهد والوقتالدع
  1.أداة علمية عملية تعتبر من بين وسائل الاستقصاء لجمع الدعلومات

البحث  برتوي استمارة الاستبيان الدوجهة للمدربين على لرموعة من الأسئلة بست صياغتها لإيجاد حلول لدشكلة  
وقد تم تصميم ىذا الاستبيان وصياغة الأسئلة والعبارات  ،تبعا للمنهج العلمي الذي اتبعناه في ىذه الدراسة

ولقد  ،بدا يتماشى مع موضوع وإشكالية البحث وفروضو ،وكتابتها استنادا إلى أراء وتوجيهات الأستاذ الدشرف
( أسئلة مغلقة، 17( سؤال منها )21عددىا )احتوى الاستبيان في مضمونو على عبارات في شكل أسئلة 

 ( سؤال من النوع الدغلقة الدفتوحة. 04و)

 مجبم: الدراسة: -4

فالباحث الذي يعد بحثو في دراسة ظاىرة أو  ،إن لرتمع البحث يعني بصيع مفردات الظاىرة التي يدرسها البحث  
 مشكلة ما فإنو يحدد بصهور بحثو أو لرتمع بحثو حسب الدوضوع أو الظاىرة أو الدشكلة التي يختارىا.  

إن لرتمع الدراسة يدثل أفراد الفئة التي نريد إجراء الدراسة التطبيقية عليها وفق الدنهج الدتبع والدناسب لذذه   
المجتمع الأصلي للبحث مدربي السباحة القائمين على إعداد وتكوين السباحين على مستوى  فكان ،الدراسة

( نادي وبصعية 15( مدرب موزعين على )29والذين كان عددىم ) ،الأندية التابعة لرابطة ولاية ميلة للسباحة
  2.رياضية

                                                             
  .68-67ص 1999دار مجدلاوي للنشر عمان سنة  2سامي عريفج و خرون: مناهج البحث العلمي وأساليبه ط 1
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 عينة البحث: -5

إن الأىداف التي يضعها الباحث لبحثو  ،امة للبحثيعتبر اختيار الباحث للعينة من الخطوات والدراحل الذ  
ىل سيأخذىا عينة واسعة ولشثلة أم عينة  ،والإجراءات التي سيستخدمها ستحدد طبيعة العينة التي سيختارىا

   .1 ىل سيطبق دراستو على كل الأفراد أم يختار قسما منهم فقط ،لزددة

مقصودة(، عينة من الددربين: والدتمثلة في بصيع مدربي السباحة  لقد تم اختيارنا للعينة بطريقة قصدية )عينة   
( مدرب ومدربة 24( سنة للأندية الرياضية التابعة لرابطة ولاية ميلة للسباحة وعددىم )12-09للفئات العمرية )

 . ( مسابح بولاية ميلة2حيث يدارسون نشاطهم الرياضي على مستوى ) ،( نادي وبصعية رياضية15موزعين على )

فإن ىذه الدراسة تستلزم علينا احترام الشروط الدنهجية للبحث العلمي من  ،انطلاقا من إشكالية البحث وفروضو  
وعليو فإننا احترمنا الدعايير العلمية عند اختيار العينة التي  ،أجل الحصول على نتائج ذات دلالة وصدق وموضوعية

 سنجري عليها الدراسة والدتمثلة كالأتي:  

 م الجنسين ولستلف الأعمار.  تض -

 ( سنة لا غير.  12 -09مدربي الفئات العمرية ) -

 ( بدون استثناء.  12-09تضم كل مدربي الفئات العمرية ) -

 :  لرالات البحث -6

 المجال الزمني: -6-1

انطلقنا في بحثنا ىذا عند تلقينا الدوافقة من طرف الأستاذ الدشرف في شهر أفريل بدأنا بجمع الدعلومات التي لذا   
 علاقة بالجانب النظري للبحث.   

 -04-27إلى  2018-04-20تم توزيع استمارات الاستبيان على أفراد العينة في الفترة الدمتدة ما بين   
 أيام.  08وتم استرجاعو بعد  2018
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 المجال الدكاني: -6-2

لقد أجريت الدراسة الديدانية على مستوى الدسابح التي تتدرب فيها الأندية والجمعيات الرياضية التابعة لولاية   
 ميلة وىي كالتالي:) الدسبح نصف ألدبي قرعيش الطاىر تاجنانت، الدسبح نصف ألدبي مغلاوة لزمود ميلة (.  

 الوسائل الإحصائية: -7

لا يدكن لأي باحث أن يستغني عن الطرق والأساليب الإحصائية مهما كان نوع الدراسة التي يقوم بها سواء    
كانت اجتماعية أو اقتصادية بسد بالوصف الدوضوعي الدقيق فالباحث لا يدكنو الاعتماد على الدلاحظات ولكن 

...الخ وقد استخدمنا في بحثنا ىذا 1السليمة الاعتماد على الإحصاء يقود الباحث إلى الأسلوب الصحيح والنتائج
 التقنيات الإحصائية التالية:   

 أ/ النسب الدئوية:

 استخدم الباحث قانون النسب الدؤوية لتحليل النتائج في بصيع الأسئلة بعد حساب تكرارات كل منها.  

 
 

 

 

 

 

                                                             
  . 74ص 1970دار النهضة العربية مصر  2محمد السيد: الإحصاء في البحوث النفسية والتربوية والاجتماعية ط 1
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   :"²ب/ إختبار كاف تربيع "كا

ع " أوكامي سكوبر" من أىم الدقاييس الاحصائية الدستخدمة، ويهدف الى ": اختبار تربي²قانون كاف تربيع "كا  
  معرفة تطابق التكرارات الدشاىدة بالتكرارات الدتوقعة، وقد وضع القانون التالي:

 
 

   

 حيث:  

 : القيمة المحسوبة من خلال الاختبار.    *

 : عدد التكرارات الحقيقية )الدشاىدة(.    *

 : عدد التكرارات النظرية )الدتوقعة(.   *

 .  α =0.05درجة الخطأ الدعياري "مستوى الدلالة ":  -

  حيث "ه" بسثل عدد الفئات. 1 -درجة الحرية ن= ه  -

الجدولية تكون ىناك فروق دالة، حيث يسمح لنا ىذا القانون  ²المحسوبة أكبر من كا ²إذا كانت كا :ملاحظة
 .معنوية في إجابات الددربين على أسئلة الاستبيانبدعرفة مدى وجود فروق 
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 خلاصة

فطرحنا من  ،نظرا لطبيعة مشكلة بحثنا ىذا تطلب منا التعريف بالبحث ومنهجو الدتبع وإجراءاتو في ىذا الفصل
 ،خلال ىذا كلو الدراحل والعناصر التي اعتمدنا عليها واتبعناىا في دراستنا معتمدين في ذلك على الدعاينة الديدانية

 لأجل تثمينها بدراسة استطلاعية لاستكشاف حقائق مرتبطة بدشكلة البحث.  

كشف بعض الحقائق والتوصل إلى ووظفنا في ىذا الجانب من الفصل عدة طرق ووسائل وأدوات التي ساعدتنا في  
معتمدين في ذلك على خطة منهجية علمية  ،نتائج التي من خلالذا يدكن التحقق من صحة فرضيات البحث

حيث تم اختيار منهج الدراسة وىذا حسب طبيعة الدشكلة الدطروحة في ىذه الدراسة وقد تم  ،اتبعناىا لذذا الغرض
 .عن طريق دراسة إحصائية وىذا للتحقق من صحة الفرضيات أو عدمهابرليل ومعالجة النتائج الدتحصل عليها 

 

 



  سادسالفصل ال
 عرض وتحليل التنائج
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 عرض وتحليل النتائج الاستبيان: -1

 المحور الأول: نوعية الدؤهلات العلمية للمدربين وخبراتهم الديدانية. -1-1

 ما ىو مؤىلك العلمي الدتحصل عليو في المجال الرياضي؟(: 10العبارة رقم ) -

 علمية لبأس بها.الغرض منها: معرفة ما إذا كانت الشهادات العلمية التخصصية لدى الددربين ذات درجة  -

 (: يمثل الدؤهلات العلمية للمدربين بالتكرار والنسب الدئوية.01الجدول رقم ) -

 الإجابة التكرارات النسب الدئوية
 مستشار رياضي   02 08.34
 تقني سامي رياضي   00 00.00
 ليسانس   03 12.50
 3دبلوم تدريب رياضي درجة  04 16.66
  2دبلوم تدريب رياضي درجة  05 20.83
   1دبلوم تدريب رياضي درجة  10 41.67
 متربص   00 00.00
 المجموع 24 %100

 

 (.10(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )10الشكل رقم ) -

 

 مستشار رٌاضً

  ً  تقنً سامً رٌاض

 لٌسانس

ً درجة   3دبلوم تدرٌب رٌاض

ً درجة    2دبلوم تدرٌب رٌاض

ً درجة   1دبلوم تدرٌب رٌاض

 متربص
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 التحليل والدناقشة: -

متحصلون على  (10) الددربين وعددىم% من 13.80( أن نسبة 10) نقرأ من خلال معطيات الجدول رقم  
 .شهادة مستشار رياضي

( 18)يوجد تحصلون على شهادة الليسان  والد لا يوجد،تحصلون على شهادة ققي  اامي رياضي أما الد  
 %.00.21بنسبة  مدربون

 ونمدربين متحصل (12)و، %00.14ة ب( بنس01) عددىم أولى على شهادة قدريب رياضي درجة ونتحصلالد
صلون على شهادة قدريب رياضي تحالد ونالددرب ، أما%01.38 نسبةب ثانيةعلى شهادة قدريب رياضي درجة 

   ، أما الدتربصون لا يوجد.% 01.11 نسبة( ب10عددىم ) ثالثةدرجة 

% من ذوي شهادات التدريب 00.14 ( أن أغلبية الددربين والدقدرة نسبتهم10) يتضح لنا من الجدول رقم  
الدرجة الأولى وىذا غير كافي ولا يتماشى مع متطلبات إعداد اباحي ىذه الفئة العمرية أما الددربون  الرياضي

ىذا يدل على نقص الدستوى في  ذوي الشهادات العلمية الدؤىلة لإعداد اباحي ىذه الفئة العمرية فنسبتهم قليلة
 التأىيل الدهي  لأغلبية الددربين.  إعداد وقكوين اباحي ىذه الفئة العمرية مقارنة بالدستوى العلمي و 

  الإستنتاج: -

نستنتج لشا ابق أن الشهادات العلمية للمدربين لا قؤىلهم مهنيا للاشراف على إعداد وقكوين اباحي ىذه   
 الفئة العمرية وأن ىناك مدربين لي  لديهم أصلا مؤىلات علمية مهنية في ميدان قدريب السباحة.   
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 ما ىي عدد انوات العمل كمدرب رياضي في السباحة ؟(: 10العبارة رقم ) -

 الغرض منها: معرفة إذا كانت لدى الددربين الخبرة الكافية في ميدان التدريب الرياضي التخصصي. -

 (.10للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا10الجدول رقم ) -

 

 
 الأجوبة         

 
 العبارات

 سنوات 5أكثر من  سنوات 5-3 سنتين سنة واحدة

 % ت % ت % ت % ت

 (02العبارة رقم )
03 

12.5 
08 

33.33 
11 

45.83 
02 

08.33 
 6  6  6  6 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

08.98 07.81 0.05 3 
 

 (.02(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )02الشكل رقم ) -

 

 سنة واحدة

 سنتٌن

 سنوات 3-5

 سنوات 5أكثر من 
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 التحليل والدناقشة: -

( بنسبة ققدر 18انة خبرة ىو)( عدد الددربين الذين لذم 10خلال معطيات الجدول رقم )يتبين لنا من   
 03قتراوح خبرتهم بين  ينمدرب (00% و )88.88لذم انتين خبرة بنسبة ققدر ب ينمدرب (13% و)00.2ب
خبرتهم في مهنة التدريب أكثر من  ين( مدرب10و) %02.38 انوات في مهنة التدريب بنسبة ققدر ب 05و

 %.   13.88انوات بنسبة ققدر ب 05

( انة خبرتهم في ميدان 12-09% من مدربي الفئة العمرية )70.14من خلال ىذه النتائج نرى أن نسبة 
انوات وىي نسبة كبيرة قدل على نقص الخبرة لدى مدربي اباحي ىذه الفئة  05قدريب السباحة لا قزيد عن 

% وىذا ما يدل على وجود 13.88والدقدرة ب انوات فهي قليلة 05العمرية أما الددربين الذين قزيد خبرتهم عن 
 كبر( أ13.73المحسوبة ) ²كا  حيث أن 03ودرجة الحرية 0 .05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 (.  14.30المجدولة ) ²كامن  

 الإستنتاج: -

( انة قنقصهم الخبرة الكافية في ميدان 12-09نستنتج لشا ابق ذكره أن أغلبية مدربي اباحي الفئة العمرية )  
قدريب السباحة وىذا ما يؤثر على مستوى الإعداد الجيد للنواحي الدعرفية والبدنية والدهاري لسباحي الفئات 

 الصغرى.    
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 ماذا يشترط منك الدسيرون لكي قوظف كمدرب أاااي  بالنادي الرياضي ؟(: 18العبارة رقم ) -

معرفة إن كانت ىناك شروط وخصائص يضعها مسيرو الأندية ضمن الدطالب الأاااية لتوظيف الغرض منها:  -
 الددربين بالنادي الرياضي..

 (.03للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا03الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة        

 
 العبارات

 شيء أخر الديدانيةالشهادة والخبرة  الخبرة الشهادة العلمية

 % ت % ت % ت % ت

 (03العبارة رقم )
13 

54.16 
4 

16.66 
4 

16.66 
3 

12.5 
 6  6  6  6 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

10.98 07.81 0.05 3 
 

 (.03(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )03الشكل رقم ) -

 

 الشهادة العلمٌة

 الخبرة

 الشهادة والخبرة المٌدانٌة

 شًء أخر
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 التحليل والدناقشة: -

( تم قوظيفهم 08الددربين وعددىم )% من 20.01( أن نسبة 18خلال معطيات الجدول رقم ) يتبين لنا من
( بستوظيفهم على أااس الشهادة 10% من الددربين وعددىم )01.11على أااس الشهادة العلمية، ونسبة 

( تم قوظيفهم على أااس الخبرة الديدانية 10% من الددربين وعددىم)01.11نسبة نف  و  ،العلمية والخبرة الدهنية
 ( تم قوظيفهم على أااس أنهم لؽاراون السباحة ضمن فرق النخبة.18% من الددربين وعددىم )00.2ونسبة 

( أنو ىناك قباين في الشروط التي يتم على أاااها قوظيف مدربي 18يتضح لنا من خلال نتائج الجدول رقم )
دون  ،( انة فنسبة كبيرة من الددربين يوظفون على أااس الشهادة العلمية12- 09اباحي الفئة العمرية )

لػملون شهادات علمية  ط الخبرة الدهنية أو اختبار للقدرات الدعرفية ومدربون آخرون تم قوظيفهم وىم لااشترا
 03ودرجة الحرية  1.12إحصائية عند مستوى الدلالة  بزصصية. وىذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة

 (.14.30المجدولة ) 2( أكبر من كا01.73المحسوبة قساوي ) 2حيث أن كا

 الإستنتاج: -

( انة لا يستند إلى شروط 12- 09نستنتج لشا ابق ذكره أن قعيين وقوظيف مدربي اباحي الفئة العمرية )  
قستوجب قوفر الشهادة العلمية الدؤىلة والخبرة الدهنية و اختبار القدرات الدعرفية والدهنية للمدرب الذي يشرف على 

 من الدتطلبات العلمية والفنية.إعداد وقكوين البراعم الشبانية الدستقبلية ض
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 عند قوظيفك بالنادي الرياضي ىل يتم اختبار قدراقك من طرف الدسؤولين والدسيرين ؟(: 10العبارة رقم ) -

 الغرض منها: معرفة إن كانت ىناك اختبارات للقدرات والدعارف لغريها الددربون قبلتوظيفهم بالنادي الرياضي. -

 (.4للعبارة رقم ) ²يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا(: 04الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة        

 
 العبارات

 لا نعم

 % ت % ت

 (04العبارة رقم )
7 

29.16 
17 

70.84 
 12  12 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

04.16 03.84 0.05 1 
 

 (.04البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )(: التمثيل 04الشكل رقم ) -

 
 

 نعم

 لا
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم 14% من الددربين وعددىم )07.01( أن نسبة 10خلال معطيات الجدول رقم ) يتبين لنا من
 ،انة( 12-09بنعم أي يتم اختبار قدراتهم عند قوظيفهم بالنادي الرياضي كمدربين لسباحي الفئة العمرية )

( كانت إجابتهم بلا أي أنو لا يتم اختبار قدراتهم عند قوظيفهم 04% من الددربين وعددىم )41.30ونسبة 
 وقعيينهم كمدربين لسباحي ىذه الفئة العمرية.  

( أن الأغلبية الساحقة من الددربين لا يتم اختبارىم عند قوظيفهم 10يتضح لنا من خلال نتائج الجدول رقم )  
لرياضية كمدربين لسباحي الفئات العمرية الصغرى وىذا ما يعك  الصورة في الديدان من خلال أداء بالأندية ا

بعض الددربين والدستوى المحقق ميدانيا والنتائج المحصل عليها من حيث الإعداد والتراجع في مستوى التكوين 
يدة من طرف الددربين. وىذا ما يدل على لبعض الأندية للسباحين الدوىوبين الذين لا يلقون العناية والدتابعة الج

المحسوبة  2حيث أن كا  01ودرجة الحرية  1.12وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 
 (.18.30المجدولة ) 2( أكبر من كا10.73)

 الإستنتاج: -

دون اختبار لقدراتهم نستنتج من النتائج المحصل عليها أن مدربي اباحي ىذه الفئات العمرية يتم قوظيفهم   
الدعرفية والدهنية والدهارية ىذا ما يعك  لنا مستوى التكوين الدتدني لبعض الأندية والتوظيف العشوائي للمدربين من 
طرف بعض الدسيرين والدسؤولين. فكيف لصد مدرب يعمل بدون مؤىل علمي أو قكوين بيداغوجي يشرف على 

 .إعداد فئة حسااة من السباحين

 

 

 

 

 



 الفصل السادس: عرض وبرليل التنائج
 

138 
 

 ؟ (: ىل قتلقى دورات قكوينية  لتحسين ورفع الدستوى في لرال التدريب الرياضي لفئة الناشئين12العبارة رقم ) -

الغرض منها: معرفة إذا كانت ىناك دورات قكوينية و الراكلة خاصة بددربي الفئات الصغرى ومدى  -
  والدهي . ااتجابات الددربين لذذه الدورات واىتماماتهم لتحسين مستواىم الدعرفي

 (.05للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا05الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة        

 
 العبارات

 لا نعم

 % ت % ت

 (05العبارة رقم )
06 

25 
18 

75 
 12  12 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

06 03.84 0.05 1 
 

 (.05(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )05رقم )الشكل  -

 

 نعم

 لا
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم بنعم 11% من الددربين وعددىم )02( أن نسبة 12خلال معطيات الجدول رقم ) يتبين لنا من
أي يتلقون ويتابعون الدورات التكوينية لراكلة وبرسين مستواىم الدعرفي والدهي  في لرال التدريب الرياضي للناشئين 

( كانت إجابتهم بلا أي أنهم لا يتلقون ولا يتابعون 03% من الددربين وعددىم )42في السباحة أما نسبة 
 ستواىم الدعرفي والدهي  في لرال بزصصهم الدهي .  الدورات التكوينية لراكلة وبرسين م

% لا 42( بنسبة ققدر ب03من خلال ىذه النتائج يتضح لنا أن الأغلبية الساحقة من الددربين وعددىم )
يتلقون ولا يعطون ألعية للدورات التكوينية من أجل برسين مستواىم وقطوير قدراتهم الدعرفية والدهنية في لرال 

  01ودرجة الحرية  1.12ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة بزصصهم. وىذا 
 (.18.30المجدولة ) 2من كا كبر( أ11المحسوبة ) 2حيث أن كا

 الإستنتاج: -

نستنتج لشا ابق أن مدربي ىذه الفئة العمرية لديهم نقص في التكوين ولا يهتمون بالدورات التكوينية في لرال   
بزصصهم لتحسين مستواىم الدعرفي وقطوير قدراتهم الدهنية واكتساب الدعلومات الجديدة الدتعلقة بديدان التدريب 

لجيد لسباحي ىذه الفئة العمرية وبرسين والتقدم بدستواىم الرياضي في السباحة ىذا ما يؤثر البيا على الإعداد ا
 التعليمي والأداء الرياضي حسب خصائص ومتطلبات النمو لذذه الدرحلة العمرية. 
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 ؟ (: ىل لديك إطلاع على الدرااات الحديثة في قعليم وقدريب السباحة للناشئين11العبارة رقم ) -

مدربو الفئات الصغرى على اطلاع بالدرااات الحديثة في ميدان السباحة والجديد الغرض منها: معرفة إن كان  -
 في طرق قعليم وقدريب السباحة للناشئين حسب الدقايي  والدعايير العلمية والتربوية.

 (.6للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا06الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة        

 
 العبارات

 لا نعم

 % ت % ت

 (06العبارة رقم )
05 

20.83 
19 

79.17 
 12  12 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

08.16 03.84 0.05 1 
 

 (.06(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )06الشكل رقم ) -

 

 نعم

 لا
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم 12% من الددربين وعددىم )01.38( أن نسبة 11معطيات الجدول رقم )خلال  يتبين لنا من
من % 47.04بنعم أي لديهم إطلاع على الدرااات الحديثة في قعليم وقدريب السباحة للناشئين أما نسبة 

( كانت إجابتهم بلا أي أنهم لي  على اطلاع بالدرااات الحديثة في قعليم وقدريب 07الددربين وعددىم )
 السباحة لفئة الناشئين.  

( مدرب بنسبة 07من خلال ىذه النتائج يتضح لنا أن أغلبية مدربي ىذه الفئة العمرية والدقدر عددىم )
باحة للناشئين ىذا يعود إلى عدة % لي  لديهم اطلاع على الدرااات الحديثة في قعليم وقدريب الس47.04

أاباب لستلفة من مدرب لأخر وىذا ما يؤثر على قطوير قدراتهم الدعرفية والدهنية وفي إعداد البرامج وبناء الأىداف 
التعليمية واختيار التمارين الدناابة من أجل التقدم بدستوى السباحين. وىذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة 

المجدولة  2( أكبر من كا13.01المحسوبة ) 2حيث أن كا  01ودرجة الحرية  1.12وى الدلالة إحصائية عند مست
(18.30.) 

 الإستنتاج: -

نستنتج لشا ابق أن أغلبية الددربين لي  لديهم اطلاع على الدرااات الحديثة في قعليم وقدريب السباحة لفئة   
الناشئين فهم لا يتبعون التطور الحاصل في ميدان السباحة وىذا يؤثر على مستواىم الدعرفي والدهي  وقراجع مستوى 

الأندية ىذا يعك  الصورة الحقيقية لددرب ىذه الفئة.  التكوين وأداء اباحي ىذه الدرحلة العمرية على مستوى
حيث يقول:" نظرا للنمو السريع في الثقافة العلمية الدتصلة بدجال رياضة رفيقة مصطفى سالم ىذا ما يؤكده 

السباحة لذلك لغب على مدرب السباحة أن يتميز بالاطلاع والتثقيف الذاتي لكي يكون على دراية بكل جديد 
 1باحة ويكون لديو الرغبة في النمو الذاتي علميا ومهنيا".في لرال الس

 

 

                                                             
 . 215وفيقة مصطفى سالم، مرجع سابق، ص 1
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(: ىل ابق لك حضور والاشتراك في الدلتقيات والندوات الجهوية  والوطنية الدتمحورة حول  14العبارة رقم ) -
 ؟الإعداد والتكوين الرياضي للفئات الناشئة 

والدشاركة في الدلتقيات الخاصة بالإعداد والتكوين الغرض منها: معرفة ما إذا كان الددربون يهتمون بحضور  -
 الرياضي للناشئين وما ىي الانشغالات والأاباب التي بسنعهم في حضورىا والااتفادة منها.

 (.07للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا07الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة        

 
 العبارات

 لا نعم

 % ت % ت

 (07العبارة رقم )
06 

25 
18 

75 
 12  12 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

06 03.84 0.05 1 
 

 (.07(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )07الشكل رقم ) -

 

 نعم

 لا
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم بنعم 11% من الددربين وعددىم )02نسبة ( أن 14خلال معطيات الجدول رقم ) يتبين لنا من
أي ابق لذم الحضور والدشاركة في الدلتقيات والندوات الجهوية والوطنية التي درات مواضيع الإعداد والتكوين 

( كانت إجابتهم بلا أي أنهم لم يسبق لذم 03% من الددربين وعددىم )42الرياضي لفئة الناشئين أما نسبة 
 شاركة في ىذه الدلتقيات والندوات الجهوية والوطنية.  حضور والد

( مدرب لم يسبق لذم 03% من الددربين والدقدر عددىم )42( يتضح لنا نسبة 14من خلال نتائج الجدول رقم )
حضور والدشاركة في الدلتقيات والندوات الجهوية والوطنية التي عالجت مواضيع الإعداد والتكوين الرياضي لفئة 
الناشئين وىذا لا يسمح لذم بالاحتكاك مع أصحاب الخبرة والااتفادة من لزتوى ىذه الدلتقيات والندوات وصقل 

 1.12ل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة الدعارف واكتساب الخبرات. وىذا ما يد
 (.18.30المجدولة ) 2( أكبر من كا11المحسوبة ) 2حيث أن كا  01ودرجة الحرية 

 الإستنتاج: -

نستنتج لشا ابق أن أغلبية الددربين لم يسبق لذم حضور والدشاركة في الدلتقيات والندوات الجهوية والوطنية التي   
مواضيع حول الإعداد والتكوين الرياضي لفئة الناشئين ىذا يؤثر بالسلب على مستواىم الدعرفي والدهي  وفي قناولت 

 اكتساب خبرات جديدة في ميدان التدريب الرياضي لفئة الناشئين في السباحة.
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 ت الدهنية والعلمية للمدربين.المحور الثاني: الكفاءا -1-2

 ؟(: لدعرفة الدستوى الذي وصلت إليو المجموعة التي ققوم على إعدادىا على ماذا قعتمد 08العبارة رقم ) -

الغرض منها: معرفة إن كانت الطرق التي يعتمد عليها مدرب ىذه الفئة العمرية لدعرفة مستواىم قتماشى مع  -
 الأااليب العلمية الدعتمدة في ذلك.

 (.08للعبارة رقم ) ²الدئوية وقيم كا(: يبين التكرارات والنسب 08الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة         

 
 العبارات

الاختبارات البدنية  سنتين الدلاحظة
 والدهارية

 شيء أخر التقويم الدستمر

 % ت % ت % ت % ت

 (08العبارة رقم )
12 

50 
02 

08.33 
08 

33.34 
02 

08.33 
 6  6  6  6 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

11.98 07.81 0.05 03 
 

 (.08(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )08الشكل رقم ) -

 

 الملاحظة

 سنتٌن الاختبارات البدنٌة والمهارٌة

 التقوٌم المستمر

 شًء أخر
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 التحليل والدناقشة: -

يعتمدون على الدلاحظة  % من الددربين21ققدر ب( الدبين أعلاه يتضح أن نسبة 13من خلال الجدول رقم )  
% من الددربين 13.88أما نسبة ققدر ب ،لدعرفة الدستوى الذي وصلت إليو المجموعة التي يقومون على إعدادىا

يعتمدون على الاختبارات البدنية والدهارية لدعرفة الدستوى الذي وصلت إليو المجموعة التي يقومون على إعدادىا، 
% من الددربين يعتمدون على التقويم الدستمر لدعرفة الدستوى الذي وصل إليو السباحين 88.80قدر بأما نسبة ق

% من الددربين يعتمدون على أااليب أخرى لدعرفة الدستوى الذي وصلت إليو 13.88بينما نسبة ققدر ب
 المجموعة التي يقومون على إعدادىا.   

ل السابق يظهر لنا جليا أن ىناك اختلاف كبير في إجابات الددربين من خلال النتائج المحصل عليها في الجدو   
حول الطريقة والأالوب الدعتمد لدعرفة مستوى السباحين وىذا ما يدل على أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 

( عند مستوى 14.30) المجدولة التي بلغت 2من قيمة كا كبر( وىي أ00.73المحسوبة ) 2حيث بلغت قيمة كا
( ومعنى ىذا أن نسبة كبيرة من الددربين لا يتبعون الطريقة العلمية الدقننة وىي 03( ودرجة الحرية )1.12لالة )الد

الاختبارات البدنية والدهارية الخاصة للكشف ومعرفة مستوى السباحين فهناك من يعتمد على الدلاحظة فقط وىذا 
وكفاءاتهم الدهنية نظرا  الددربين لزدود بذاه الدعرفة العلميةغير كافي لدعرفة الدستوى ىذا ما يبرىن على أن مستوى 

لانتهاجهم للطرق الكلاايكية القدلؽة التي لا قتماشى مع التطور العلمي ولدعرفة القيااات والاختبارات الواجب 
 إقباعها أثناء القيام بعملية كشف مستوى السباحين الدتعلمين.   

 الإستنتاج: -

ين لنا أن جل الددربين لا يتبعون الأا  العلمية في عملية كشف مستوى السباحين من خلال ما ابق يتب  
  ومدى برقق أىداف البرنامج ىذا يدل على نقص في قكوينهم العلمي وكفاءاتهم الدهنية في لرال بزصصهم الدهي .
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(: ىل قستعمل الواائل البصرية والدعم بالحصص النظرية في شرح وقوضيح طريقة أداء 17العبارة رقم ) -
 ؟( انة 00 -17الدهارات الحركية للفئة العمرية)

الغرض منها: معرفة إذا كان الددربون يوظفون ويستثمرون الواائل البصرية في ققريبالدهارة إلى ذىن الناشئ  -
 مهارات السباحة وبرسينها بالصورة والطريقة الصحيحة والدقيقة والدعم بالحصص النظرية. وقسهيل عملية قعلم

 (.09للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا09الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة         

 
 العبارات

 لا نعم

 % ت % ت

 (09العبارة رقم )
05 

20.83 
19 

79.17 
 12  12 

 

 (.09(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )09الشكل رقم ) -

 

 نعم

 لا

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

08.16 03.84 0.05 01 
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 التحليل والدناقشة: -

إجابتهم ( كانت 12) % من الددربين وعددىم01.38( أن نسبة 17يتبين لنا من خلال معطيات الجدول رقم )
بنعم أي أنهم يستعملون ويوظفون الواائل البصرية والدعم بالحصص النظرية في شرح وقوضيح طريقة أداء الدهارات 

( كانت إجابتهم بلا أي أنهم 07% من الددربين وعددىم )47.04نسبة  الحركية لسباحي ىذه الفئة العمرية أما
 ص النظرية في شرح وقوضيح طريقة أداء الدهارات الحركية.  لا يستعملون ويوظفون الواائل البصرية والدعم بالحص

( أن أغلبية الددربين لا يستعملون الواائل البصرية 17يتضح لنا من خلال الإجابات الددونة في الجدول رقم)
 والدعم بالحصص النظرية في شرح وقوضيح طريقة الأداء الدفصلة للمهارات الحركية لسباحي ىذه الفئة العمرية ىذا
يدل على أنو يوجد اختلاف بين الددربين من حيث الأالوب الدتبع في كيفية وطريقة قعليم مهارات السباحة ومن 
حيث مستوى الأداء الدهي  واوء ااتغلال الواائل والإمكانيات الدادية والبيداغوجية في إعداد وقعليم اباحي 

 01ودرجة الحرية  1.12عند مستوى الدلالة  ىذه الدرحلة وىذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية
 (8.30المجدولة ) 2( أكبر من كا13.01المحسوبة ) 2حيث أن كا

 الإاتنتاج: -

نستنتج أن مدربي ىذه الفئة العمرية لا لػسنون ااتغلال وقوظيف التقنيات الحديثة والإمكانيات الدادية   
والبيداغوجية وااتثمارىا في ميدانهم الدهي  عند قعليم الدهارات الحركية وطرق أداء قكنيك السباحة لسباحي ىذه 

ئل البصرية والدعم النظري يساعد على الااتيعاب الجيد الدرحلة العمرية فالتحليل الفي  للمهارات الحركية بالواا
 والتصور العقلي في قعلم وأداء مهارات السباحة للمتعلمين.
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(: عند شرحك وقوضيحك كيفية أداء الدهارة الحركية للمتعلمين ما ىي الطريقة التي قتبعها في 01العبارة رقم ) -
 ؟ذلك  

والطريقة الدتبعين من طرف الددرب أثناء شرح طريقةوكيفية أداء الدهارات الغرض منها: معرفة ما ىو الأالوب  -
 الحركية للمتعلمين .

 (.10للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا10الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة         

 
 العبارات

الشرح اللفظي والحركي 
 خارج الداء

الشرح اللفظي والحركي 
 الداء خارج و داخل

 % ت % ت

 (10العبارة رقم )
17 

70.83 
07 

29.17 
 12  12 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

04.16 03.84 0.05 01 
 

 (.10(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )10الشكل رقم ) -

 

ً خارج الماء  الشرح اللفظً والحرك

ً خارج و داخل  الشرح اللفظً والحرك
 الماء
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 التحليل والدناقشة: -

( يتبعون 04% من الددربين وعددىم)41.38( أن نسبة 01معطيات الجدول رقم ) يتبين لنا من خلال
طريقة وكيفية أداء الدهارة الحركية للمتعلمين  الأالوب اللفظي والحركي خارج حوض السباحة عند شرح وقوضيح

( يتبعون في ذلك الأالوب اللفظي والحركي خارج وداخل حوض 14وعددىم) % من الددربين07.04أما نسبة 
 السباحة.  

( أن أغلبية الددربين يتبعون الشرح اللفظي والتحليل الحركي خارج 01يتضح لنا من النتائج الددونة في الجدول رقم)
لدهنية وقوظيف حوض السباحة لكيفية أداء الدهارات الحركية للمتعلمين وىذا يدل على وجود نقص من الناحية ا

الخبرات الجديدة الدتعلقة بطرق قعليم وإكساب الدهارات الحركية بالطرق العملية والعلمية الحديثة للمتعلمين 
 01ودرجة الحرية  1.12الناشئين، وىذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 (8.30ة )المجدول 2من كا كبر( أ10.01المحسوبة ) 2حيث أن كا

 الإستنتاج: -

نستنتج أن معظم الددربين لديهم نقص من ناحية الدهارات التعليمية وطريقة قوضيح كيفية أداء الدهارات الفنية في   
بقولو: "لغب أن يتميز مدرب ومعلم  رفيقة مصطفى سالمالسباحة للمتعلمين الناشئين نظريا وقطبيقيا حيث يؤكد 

السباحة بالدهارة التعليمية والتدريسية في قوصيل الدادة العلمية للمتعلمين عن طريق الااتخدام الأمثل لأنواع لستلفة 
من السلوك التدريسي والتعليمي من حيث: "ققديم الدعلومات لفظيا بالشرح وققديم لظوذج للمهارات الدراد قعليمها 

  1الواائل التعليمية وقصحيح الأخطاء......." وااتخدام

: "كثيرا ما يتطلب عمل الددرب قيامو بإجراء لظوذج لبعض الدهارات الحركية والاشتراك  أسامة كامل راتبويضيف 
العملي مع اللاعبين أثناء التدريبات كما يستلزم الأمر في بعض الأحيان القيام بتجربة بعض التمرينات ل حساس 

ودرجة ثقلها على كاىل الأفراد كل ذلك يتطلب من الددرب العمل على قنمية قدراقو ومهاراقو العملية بوطأتها 
 2بجانب إلدامو بالأا  النظرية....".

 

                                                             
 .712ص ،مرجع سابق ،فٌقة مصطفى سالم  1
2
 .752ص ،مرجع سابق ،أسامة كامل راتب  
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(: ما ىو الأالوب الذي قعتمده مع ىذه الفئة العمرية لتنمية ورفع دافعيتهم لضو برقيق 00العبارة رقم ) -
 ؟الأىداف والااتمرارية في الدماراة 

الغرض منها: معرفة إن كانت لدى الددرب كفاءات وخبرات قسمح وقعمل على قنمية ورفعدافعية السباح  -
 الناشئ لضو الصاز الأىداف والااتمرارية في لشاراة السباحة.  

 (.11للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا11الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة         

 
 العبارات

 شيء أخر التحفيز الدعنوي والدادي معا   التحفيز الدادي   التحفيز الدعنوي

 % ت % ت % ت % ت

 (11العبارة رقم )
15 

62.5 
03 

12.5 
04 

16.66 
02 

08.34 
 6  6  6  6 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

18.32 07.81 0.05 3 
 

 (.11(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )11الشكل رقم ) -

 

 التحفٌز المعنوي  

 التحفٌز المادي  

 التحفٌز المعنوي والمادي معا  

 شًء أخر
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 التحليل والدناقشة: -

( أنهم يعتمدون 02وعددىم) % من الددربين10.2( أن نسبة 00يتبين لنا من خلال معطيات الجدول رقم )
على التحفيز الدعنوي لتنمية وزيادة دافعية اباحي ىذه الدرحلة العمرية لضو برقيق الأىداف والااتمرارية في 

( يعتمدون على التحفيز الدادي لتنمية وزيادة دافعية 18% من الددربي نوعددىم )00.2الدماراة، أما نسبة 
% من الددربين 01.11اباحي ىذه الدرحلة العمرية لضو برقيق الأىداف والااتمرارية في الدماراة، أما نسبة 

% من الددربين 13.80( يعتمدون على التحفيز الدادي والدعنوي لتحقيق ما ابق ذكره أما نسبة 10وعددىم)
مدون على أااليب و طرق غير ذلك لتنمية وزيادة دافعية السباحين لضو برقيق الأىداف ( يعت10وعددىم)

 وااتمراريتهم في لشاراة السباحة ومزاولة التدريبات.  

( أن أغلبية الددربين يعتمدون التحفيز الدعنوي لتنمية دافعية 00يتضح لنا من النتائج الددونة في الجدول رقم)
داف والااتمرارية في الدماراة ومتابعة التدريبات وىم يتخلون عن الدعم الدادي السباحين لضو برقيق الأى

ومكافأتهم في ذلك وما لو ألعية بالغة لتنمية دافعية السباح الناشئ وبرفيزه وقشجيعو على قطوير قدراقو الدختلفة، 
 2حيث أن كا 18رية ودرجة الح 1.12وىذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 (14.30المجدولة ) 2( أكبر من كا03.80المحسوبة )

 الإستنتاج: -

نستنتج أن الأااليب الدتبعة من طرف الددربين لتنمية دافعية السباحين لضو برقيق الأىداف و الااتمرارية في   
الدماراة ومتابعة التدريبات بزتلف من مدرب لأخر فأغلبهم يتبع أالوب التحفيز الدعنوي وىذا لا يكفي لذلك 

ن التكوين والإعداد فخبرة وكفاءة الددرب العلمية وىذا ما يفسر نفور بعض السباحين الصغار في فترات قصيرة م
 والدهنية قلعب دورىا في ذلك.  
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( انة 12-09ىل لديك دراية ومعارف بخصائص ولشيزات النمو للمرحلة العمرية)(: 00العبارة رقم ) -
 ؟ ومتطلباتها التربوية والدماراة الرياضية

العمرية لو دراية بخصائص ولشيزات النمولذذه الدرحلة العمرية  الغرض منها: معرفة ما إذا كان مدرب ىذه الفئة -
 والدتطلبات التربوية والدماراة الرياضية بدعايير ومقايي  علمية وقربوية.  

 (.12للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا12الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة         

 
 العبارات

 نوعا ما لا   نعم

 % ت % ت % ت

 (12العبارة رقم )
06 

25 
14 

58.33 
04 

16.17 
 8  8  8 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

09.32 05.99 0.05 2 
 

 (.12(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )12الشكل رقم ) -

 

 نعم

 لا

 نوعا ما
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم بنعم 11% من الددربين وعددىم)02( أن نسبة 00معطيات الجدول رقم ) يتبين لنا من خلال
( انة ومتطلباتها التربوية والدماراة 12-09أي لديهم دراية ومعارف بخصائص ولشيزات النمو للمرحلة العمرية )

دراية ومعارف  ( كانت إجابتهم بلا أي لي  لديهم00% من الددربين وعددىم)23.88 أما نسبة ،الرياضية
% من الددربين 01.04بخصائص ولشيزات النمو لسباحي ىذه الدرحلة العمرية والدتطلبات التربوية، أما نسبة 

( كانت إجابتهم بدحدودية الدراية والدعارف والدعلومات حول خصائص ولشيزات النمو لسباحي ىذه 10وعددىم)
 حة.  الدرحلة العمرية ومتطلباتها التربوية ولشاراة السبا

يتضح لنا من خلال إجابات الددربين أنو يوجد نقص في التكوين العلمي عند أغلبية الددربين بالجانب الدعرفي 
والدعلومات الدتصلة والدرقبطة بخصائص ولشيزات النمو لسباحي ىذه الدرحلة العمرية ومتطلباتها التربوية والتعليمية 

دنية والدهارية والنفسية، وىذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة لدماراة السباحة لتطوير الجوانب الفنية والب
المجدولة  2من كا كبر( أ17.80المحسوبة ) 2حيث أن كا 10ودرجة الحرية  1.12إحصائية عند مستوى الدلالة 

(12.77) 

 الإستنتاج: -

نستنتج أن أغلبية الددربين لديهم نقص من الناحية العلمية والتكوين العلمي والدعرفي فيما يتعلق بالدراية الدعرفية   
والعلمية بخصائص ولشيزات النمو للفئة العمرية التي يتعاملون معها من أجل الإعداد الجيد وقطوير وقنمية النواحي 

: "لابد أن يعد مدربو الناشئين إعدادا مهنيا عبد القادر الدصراتييقول الدعرفية والبدنية والفنية والنفسية حيث 
يتنااب مع مهام التدريب في الدراحل السنية الدبكرة بحيث لغب أن يظهر مدربو الناشئين كفاءة عالية في كل 

الدرقبطة بالتعلم الحركي. النواحي الفنية الدهارية البدنية الحركية وقطور وظائف الأعضاء للصغار والدظاىر النفسية 
 1.إضافة إلى ذلك بزطيط البرامج والتعريف بالقواعد والقوانين دون أن ننسى التغذية والإاعافات الأولية....."

 

 

 
                                                             

1
 .88ص ،1222 ،الجامعة المفتوحة ، ،الجماهٌرٌة اللٌبٌة ،7ط ،عبد القادر المصراتً: المعلم والوسائل التعلٌمٌة  
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 ؟ ىل تأخذون غيابات وتأخرات السباحين بعين الاعتبار والألعية(: 08العبارة رقم ) -

الغرض منها: معرفة إذا كان الددربون يعطون الألعية للانضباط والحضور الدائم للمتعلمين والااتمرارية من أجل  -
 التقدم الجماعي في قعلم وبرسين الدهارات الرياضية والتقدم في برقيق أىداف البرنامج.  

 (.13للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا13الجدول رقم ) -

 الأجوبة     
 

 العبارات

 لا   نعم

 % ت % ت

 (13العبارة رقم )
06 

25 
18 

75 
 12  12 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

06 03.84 0.05 3 
 

 (.13(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )13الشكل رقم ) -

 

 نعم

 لا
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم بنعم 11% من الددربين وعددىم)25( أن نسبة 08يتبين لنا من خلال معطيات الجدول رقم )
(  18% من الددربين وعددىم)75أي أنهم يأخذون غيابات وتأخرات السباحين بعين الاعتبار والألعية أما نسبة 

 كانت إجابتهم بلا أي أنهم لا يأخذون ذلك بعين الاعتبار والألعية.  

( أن أغلبية الددربين لا يأخذون غيابات وتأخرات 08) يتضح لنا من خلال النتائج الددونة في الجدول رقم
للسباحين السباحين عن الحصص التدريبية بعين الاعتبار والألعية ىذا يدل على عدم مبالاة الددربين ومتابعتهم 

بهدف النجاح والتقدم في الدستوى التعليمي واكتساب الدهارات وبرسينها وفي فرض الانضباط الداخلي للفريق 
على الدتعلمين والتوعية والدسؤوليات الدلقاة على الددربين في برقيق الدستوى وأىداف البرنامج، وىذا ما يدل على 

( 11المحسوبة ) 2حيث أن كا 01ودرجة الحرية  1.12لة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلا
 (18.30المجدولة ) 2من كا كبرأ

 الإستنتاج: -

نستنتج أن أغلبية الددربين لا يشددون على الدتعلمين في حالات التغيب والتأخر ولا يولون ألعية لذلك ضمن   
متطلبات وشروط الحضور الدستمر للحصص التدريبية وىي الأااس في التقدم بدستوى الدتعلم الناشئ وقعلم 

 .  واكتساب مهارات جديدة وبرسينها من خلال الدداومة الدستمرة للحصص
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 ؟ ( انة12-09بذرون فحوصات ومتابعات طبية دورية لسباحي الفئات العمرية) ىل(: 00العبارة رقم ) -

الغرض منها: معرفة إذا كان الددربون يعطون ألعية للجانب الصحي والاحتياطات الوقائية للسباحين الناشئين  -
 والدتابعات الطبية الدورية الضرورية.  

 (.14للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا14الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة         

 
 العبارات

 أحيانا لا   نعم

 % ت % ت % ت

 (14العبارة رقم )
06 

25 
14 

58.33 
04 

16.67 
 8  8  8 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

07 5.99 0.05 2 
 

 (.14(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )14رقم ) الشكل -

 

 نعم

 لا

 احٌانا
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم بنعم 11% من الددربين وعددىم)02( أن نسبة 00يتبين لنا من خلال معطيات الجدول رقم )
(  01الددربين وعددىم)% من 23.88أي أنهم لغرون الفحوصات والدتابعات الطبية على اباحيهم أما نسبة 

% 01.14كانت إجابتهم بلا أي أنهم لا لغرون الفحوصات والدتابعات الطبية الدورية على السباحين، أما نسبة 
 ( كانت إجابتهم بأحيانا.  10من الددربين وعددىم)

ت % من الددربين لا لغرون الفحوصا23.88( أن نسبة 00يتضح لنا من الإجابات الدسجلة في الجدول رقم)
الطبية على اباحي ىذه الفئة العمرية ومتابعتهم صحيا ىذا لأنهم لا يعطون ألعية لذذه العملية الضرورية والأاااية 
في ميدان التدريب الرياضي ونقص الوعي الدهي  والثقافة الدهنية للمدربين لذذه النقطة الذامة فيرجعون ابب ذلك 

لدلف الذي تم التسجيل بو في بداية الدوام وىذا من الناحية إلى أن كل اباح لديو شهادة طبية الدرفقة مع ا
التنظيمية واحتياطات الددرب الوقائية لا يكفي، وىذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى 

 (12.77المجدولة ) 2من كا كبر( أ14المحسوبة ) 2حيث أن كا 10ودرجة الحرية  1.12الدلالة 

 الإستنتاج: -

نستنتج أن ىناك ققصير وعدم اىتمام أغلبية الددربين في ابزاذ الإجراءات الوقائية الصحية  وعدم إعطائهم   
الألعية واطلاعهم على الجانب الصحي للمتعلمين من خلال الفحوصات والدتابعات الطبية الدورية وفي ىذا 

 الدباشرة على النواحي الصحية : "قشتمل مسؤوليات مدرب السباحة غيررفيقة مصطفى سالمالجانب يقول 
خاصة بالحالة الصحية للمتعلمين مسجل بها  والعلاجية والغذائية بالنسبة للمتعلمين من حيث: "إعداد ملفات

نتائج الكشف الطبي الدوري من حيث: الأمراض الجلدية والأنف والأذن والعينين والجهاز التنفسي .....وغيرىا 
الدتعلمين خلال حصص السباحة. متابعة الحالة الصحية للمتعلمين وإعداد بطاقات من الأمراض التي قظهر على 

صحية مسجل بها الحالة الدرضية والإصابات التي قعرض لذا الدتعلم اواء كانت نابذة من لشاراة السباحة وإصابات 
 1نابذة من لشاراة ألعاب أخرى.

 

 

                                                             
1
 .772وفٌقة مصطفى سالم، مرجع سابق، ص  
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 وتخطيط البرامج التعليمية والتدريبية.المحور الثالث: الكفاءات الددربين في اعداد  -1-3

 ؟(: ما ىو الجانب الأاااي الذي تهتمون وقركزون على قنميتو لسباحي ىذه الفئة العمرية 02العبارة رقم ) -

الغرض منها: معرفة الجانب الأاااي الذي يهتم ويركز الددرب على قنميتو لسباحي ىذه الفئة العمرية وىل ىو  -
 ريات لدتطلبات الدرحلة العمرية.من الأااايات والضرو 

 (.15للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا15الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة         

 
 العبارات

 الجانب الخططي   الجانب النفسي   الجانب الفني والدهاري   الجانب البدني   

 % ت % ت % ت % ت

 (15العبارة رقم )
13 

54.16 
03 

12.5 
05 

20.84 
03 

12.5 
 6  6  6  6 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

11.49 07.81 0.05 3 
 

 (.15(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )15الشكل رقم ) -

 

 الجانب البدنً   

 الجانب الفنً والمهاري  

 الجانب النفسً  

 الجانب الخططً  
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 التحليل والدناقشة: -

الددربين يهتمون ويركزون على قنمية % من 20.01( أن نسبة 02يتبين لنا من خلال معطيات الجدول رقم )
% من الددربين يهتمون ويركزون على قنمية 00.2الجانب البدني لسباحي ىذه الدرحلة العمرية، أما نسبة ققدر ب

% من الددربين يهتمون ويركزون على قنمية الجانب 01.30الجانب الفي  والدهاري للسباحين، أما نسبة ققدر ب
% من الددربين يهتمون ويركزون على قنمية الجانب الخططي 00.2بة ققدر بالنفسي للسباحين بينما نس

 للسباحين.  

من خلال النتائج المحصل عليها في الجدول السابق يظهر لنا جليا أن ىناك اختلاف كبير في إجابات الددربين 
وىذا ما يدل على أن  حول الجانب الأاااي الذي يهتمون بو ويركزون على قنميتو لسباحي ىذه الدرحلة العمرية

( وىي أكبر من 00.07المحسوبة ) 2ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى حيث بلغت قيمة كا
( ومعنى ىذا أن نسبة  03( ودرجة الحرية )1.12( عند مستوى الدلالة )14.30المجدولة التي بلغت) 2قيمة كا

كبيرة من الددربين لي  لذم دراية علمية بالجانب الأاااي الذي لغب التركيز على قنميتو لسباحي ىذه الدرحلة 
العمرية وإعطائو الألعية اللازمة في ذلك حيث لصد نسبة كبيرة من الددربين يهتمون ويركزون على الجانب البدني 

أن مستوى الددربين لزدود بذاه الدعرفة العلمية وكفاءاتهم الدهنية نظرا والجانب الخططي ىذا ما يبرىن على 
 لاىتمامهم وقركيزىم على جوانب لا قتماشى وقتوافق مع خصائص النمو ومتطلبات اباحي ىذه الدرحلة العمرية. 

 الإستنتاج: - 

الجوانب التي لغب الاىتمام بها  من خلال ما ابق يتبين لنا أن جل الددربين لي  لديهم معرفة ودراية علمية بأىم  
والتركيز على قنميتها لسباحي ىذه الدرحلة العمرية فهم يهتمون بجوانب لا قتماشى ولا قتنااب مع قدرات 
وخصائص لظو السباحين ومتطلباتهم ىذا يدل على نقص في قكوينهم العلمي وكفاءاتهم الدهنية في لرال بزصصهم 

 الدهي  مع الفئات الناشئة.
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-09العمرية) ىل قبرلرون الألعاب الدائية الترولػية أثناء الحصص التعليمية والتدريبية للفئة(: 01العبارة رقم ) -
 ( انة ؟12

الغرض منها: معرفة إذا كان مدرب ىذه الفئة العمرية يعطي الألعية البالغة للجانب الترولػي والراحة النفسية من  -
 أو الفردية للتخفيف من ضغط التدريبات.  خلال الألعاب الترولػية الجماعية 

 (.16للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا16الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة         

 
 العبارات

 نادرا لا   نعم

 % ت % ت % ت

 (16العبارة رقم )
06 

25 
16 

66.66 
02 

08.34 
 8  8  8 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

13 5.99 0.05 2 
 

 (.16(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )16الشكل رقم ) -

 

 نعم

 لا

 نادرا
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم بنعم 11% من الددربين وعددىم)02( أن نسبة 01يتبين لنا من خلال معطيات الجدول رقم)
أي أنهم يبرلرون الألعاب الدائية الترولػية أثناء الحصص التعليمية والتدريبية لسباحي ىذه الفئة العمرية  أما نسبة 

( كانت إجابتهم بلا أي أنهم لا يبرلرون الألعاب الدائية الترولػية أثناء 01% من الددربين وعددىم)11.11
( كانت 10% من الددربين وعددىم)13.80سباحي ىذه الفئة العمرية، أما نسبة الحصص التعليمية والتدريبية ل

 إجابتهم بأنهم نادرا ما يبرلرونها أثناء الحصص.  

( أنو قوجد اختلافات بين الددربين من ناحية برلرة وااتعمال 01) يتضح لنا من النتائج الدسجلة في الجدول رقم
فأغلبية الددربين لا يستعملونها ولا لؼصصون وقتا لذا أثناء الحصص ولا يعون  الألعاب الدائية الترولػية أثناء الحصص

بالألعية البالغة لذذه الألعاب وتأثيرىا على الجانب النفسي للسباح الناشئ وفي إكسابو بعض الدهارات الدرقبطة 
 02ودرجة الحرية  1.12بتعلم السباحة، وىذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 (.  12.77المجدولة  ) 2من كا كبر( أ08المحسوبة ) 2حيث أن كا

 الإستنتاج: - 

نستنتج أن أغلبية مدربي ىذه الفئة العمرية لديهم نقص في الجانب الدعرفي والعلمي بحيث أنهم لا يعطون الألعية   
للجانب الترولػي والنفسي من حيث الإعداد للحصص التعليمية والتدريبية فهو من الدتطلبات الأاااية لسباحي 

والتمتع بهذه الرياضة. حيث يؤكد الدختصين في ىذا المجال أنو ىذه الدرحلة العمرية من أجل الااتمرارية في الدماراة 
لغب أن بزصص بعض الجرعات في الأابوع لتحقيق الااتمتاع والألعاب الدائية ويوجو التركيز لضو الكفاح من 

 1أجل النجاح وبرقيق أىداف الأداء أكثر من التركيز على النتائج والفوز بالدنافسة.

 

 

 

 

                                                             
1
 .122ص ،مرجع سابق ،علً محمد زكً ،أسامة كامل راتب  
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 ( انة ؟00-17ىل بزصص جزء من وقت الحصة لتمرينات الدرونة للفئة العمرية )(: 04العبارة رقم ) -

الغرض منها: معرفة إن كان الددرب لؼصص جزء من الحصة لتمرينات الدرونة مع ىذه الفئة العمرية لتسهيل قعلم  -
 وبرسين أداء الدهارات الرياضية وطرق السباحة. 

 (.17للعبارة رقم ) ²يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا(: 17الجدول رقم ) -

 
 الأجوبة         

 
 العبارات

 أحيانا لا   نعم

 % ت % ت % ت

 (17العبارة رقم )
02 

08.33 
12 

50 
10 

41.67 
 8  8  8 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

07 05.99 0.05 2 
 

 (.17(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )17) الشكل رقم -

 

 نعم

 لا

 أحٌانا
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم 10% من الددربين وعددىم)13.88( أن نسبة 04يتبين لنا من خلال معطيات الجدول رقم )
( كانت 00وعددىم) % من الددربين21 بنعم أي أنهم لؼصصون جزء من وقت الحصة لتمرينات الدرونة، أما نسبة

% من الددربين 00.14إجابتهم بلا أي أنهم لا لؼصصون جزء من وقت الحصة لتمرينات الدرونة، أما نسبة 
 ( كانت إجابتهم بأنهم أحيانا ما لؼصصون جزء من وقت الحصة لتمرينات الدرونة.  01وعددىم)

في إجابات الددربين من ناحية بزصيص ( أن ىناك اختلاف 04يتضح لنا من النتائج الدسجلة في الجدول رقم )
وقت من الحصة لتمرينات الدرونة حيث أن نسبة كبيرة من الددربين لا يعطون ألعية لعنصر الدرونة في أداء وقعلم 
مهارات السباحة وبرسين الأداء الفي  لطرق السباحة وفي قنمية التوافق في الأداء، وىذا ما يدل على وجود فروق 

 2من كا كبر( أ14المحسوبة ) 2حيث أن كا 02ودرجة الحرية  1.12ة عند مستوى الدلالة ذات دلالة إحصائي
 (.  12.77المجدولة  )

 الإستنتاج: - 

نستنتج أن ىناك نسبة كبيرة من الددربين لا يهتمون بتنمية عنصر الدرونة لسباحي ىذه الدرحلة العمرية ىذا يدل   
على نقص كفاءتهم العلمية والدهنية من حيث البرلرة وفي انتقاء التمرينات الدساعدة على إكساب الدتعلمين 

أبو العلا أحمد عبد في أداء طرق السباحة حيث يؤكد مهارات السباحة وقنمية الكفاءة البدنية وبرسين التوافق 
: "يؤدي عدم كفاية الدرونة للمفاصل إلى إعاقة مدى الحركة وبالتالي قنخفض كفاءة الأداء الفي  لطرق الفتاح

السباحة وققل القدرة على ااتخدام إمكانات السباح من ناحية القوة والسرعة والتوافق وىذا يؤدي إلى الطفاض 
 1في الجهد كما يكون اببا لإصابة الدفاصل والأربطة". الاقتصاد

 

 

 

 

                                                             
1
 .782ص ،مرجع سابق ،أبو العلا أحمد عبد الفتاح  
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 ؟ (: في رأيك لزتويات البرنامج التعليمي والتدريبي لذذه الفئة العمرية قعمل على قنمية عنصر03العبارة رقم ) -

ىذه الغرض منها: معرفة ما ىو العنصر الأاااي من عناصر اللياقة البدنية الذي يريد قنميتهالددرب لسباحي  -
 الفئة العمرية من خلال لزتويات البرنامج الدطبق.

 (.18للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا18الجدول رقم ) -

 الأجوبة      
 

 العبارات

 السرعة التحمل   القوة

 % ت % ت % ت

 (18العبارة رقم )
05 

20.83 
04 

16.67 
15 

62.5 
 8  8  8 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

09.25 5.99 0.05 2 
 

 (.18(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )18الشكل رقم ) -

 
 

 القوة

 التحمل  

 السرعة
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم 12% من الددربين وعددىم)01.38( أن نسبة 03يتبين لنا من خلال معطيات الجدول رقم)
% 01.14بأن لزتويات البرنامج التعليمي والتدريبي لذذه الفئة العمرية قعمل على قنمية عنصر القوة، نف  نسبة 

( كانت إجابتهم بأن لزتويات البرنامج التعليمي والتدريبي لذذه الفئة العمرية قعمل على 10من الددربين وعددىم)
( كانت إجابتهم بأن لزتويات البرنامج 02من الددربين وعددىم)%  10.2قنمية عنصر التحمل، أما نسبة 

 التعليمي والتدريبي لذذه الفئة العمرية قعمل على قنمية عنصر السرعة.  

( وجود اختلاف في الإجابات حيث أن 03) يتضح لنا من خلال إجابات الددربين الدسجلة في الجدول رقم
أغلبيتهم يرون أن لزتويات برامج اباحي ىذه الفئة العمرية قعمل على قنمية عنصر السرعة، أما نسبة قليلة قرى 
أن لزتويات ىذه البرامج قعمل على قنمية عنصر التحمل والقوة ، وىذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة 

المجدولة   2( أكبر من كا17.02المحسوبة ) 2حيث أن كا 02ودرجة الحرية  1.12إحصائية عند مستوى الدلالة 
(12.77  .) 

 الإستنتاج: - 

نستنتج لشا ابق أن أغلبية الددربين يركزون على قنمية عنصر السرعة والقوة لسباحي ىذه الدرحلة العمرية من   
لا يتماشى أاااا مع قدرات الناشئين وتأثيراقو  خلال لزتويات البرنامج ونوع التمرينات الدطبقة وأىدافها وىذا

أسامة كامل راتب وعلي السلبية على الأجهزة الوظيفية الفسيولوجية والعضلية لجسم السباح الناشئ. بحيث يرى 
أن أىم ما لغب الاىتمام بو للسباحين الناشئين ىو قنمية التحمل والأداء الفي  كما لغب مراعاة عدم  أحمد زكي

فردي متنوع وىذا يستغرق  متر 400متر و 1500التخصص عند بداية قدريبهم ولكن يفضل التدريب على أداء 
 1انوات ويكون ذلك بهدف قنمية التحمل والقدرة على أداء الأربع اباحات.

 

 

 

                                                             
1
 .122ص ،مرجع سابق ،على محمد زكً ،أسامة راتب  
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ىل تأخذ بعين ، انة( 12- 09)عند إعدادك للبرنامج التعليمي والتدريبي للفئة العمرية (: 07العبارة رقم ) -
 الاعتبار الخصائص والدتطلبات وحاجيات ىذه الدرحلة ؟

الغرض منها: معرفة إذا كانت البرامج التعليمية والتدريبية الدعتمدة من طرف الددربون قراعي خصائص ومتطلبات  -
 والحاجيات التعليمية والتربوية لذذه الدرحلة العمرية.

 (.19للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا19الجدول رقم ) -

 الأجوبة      
 

 العبارات

 لا   نعم

 % ت % ت

 (19العبارة رقم )
06 

25 
18 

75 
 12  12 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

06 03.84 0.05 1 
 

 (.19(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم )19الشكل رقم ) -

 

 نعم

 لا
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم بنعم 11% من الددربين وعددىم)02( أن نسبة 07يتبين لنا من خلال معطيات الجدول رقم )
( يأخذون بعين الاعتبار الخصائص 12-09التعليمي والتدريبي للفئة العمرية)أي أنهم عند إعدادىم للبرنامج 

( كانت إجابتهم بلا أي أنهم 03%من الددربين وعددىم)42والدتطلبات وحاجيات ىذه الدرحلة العمرية، أما نسبة 
التعليمية لا يأخذون بعين الاعتبار الخصائص والدتطلبات وحاجيات ىذه الفئة العمرية عند إعداد برالرهم 

 والتدريبية.  

( أن أغلبية الددربين لا يضعون في عين الاعتبار 07يتضح لنا من خلال النتائج الدسجلة في الجدول رقم )
خصائص ومتطلبات وحاجيات ىذه الفئة العمرية عند إعداد وبزطيط برالرهم التعليمية والتدريبية ىذا راجع لنقص  

دودية جانبهم الدعرفي الدرقبط بفهم حقائق وخصائص النمو لذذه الفئة العمرية، كفاءتهم العلمية وثقافتهم الدهنية ولز
 2حيث أن كا 01ودرجة الحرية  1.12وىذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 (.  18.30المجدولة ) 2من كا كبر( أ11المحسوبة )

 الإستنتاج: - 

نستنتج لشا ابق أن أغلبية الددربين لا يراعون خصائص ومتطلبات والحاجيات التعليمية والتربوية لذذه الدرحلة   
العمرية عند إعداد البرامج التعليمية والتدريبية ىذا يدل على نقص خبرتهم الدهنية وكفاءتهم العلمية الدرقبطة بدهنة 

 قعليم وقدريب السباحة لفئة الناشئين.
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(: في رأيك ما ىو الحجم الساعي اللازم والدنااب بزصيصو للحصة التدريبية للفئة العمرية 01العبارة رقم ) -
 ؟ ( انة17-00)

الغرض منها: معرفة إن كان الددرب لو دراية علمية بالحجم الساعي الدنااب للحصة التدريبيةلسباحي ىذه الفئة  -
 العمرية الذي لػقق الأغراض التعليمية والتكيف الفسيولوجي لأعضاء الجسم وبرسين مستوى وأداء السباح.  

 (.20للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا20الجدول رقم ) -

 الأجوبة      
 

 العبارات

 ساعتين ساعة ونصف ساعة واحدة

 % ت % ت % ت

 (20العبارة رقم )
16 

66.66 
06 

25 
02 

08.34 
 8  8  8 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

13 5.99 0.05 2 
 

 (.20الددربين على العبارة رقم ) (: التمثيل البياني لإجابات20الشكل رقم ) -

 

 ساعة واحدة

 ساعة ونصف

 ساعتٌن
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم 01% من الددربين وعددىم)11.11( أن نسبة 00يتبين لنا من خلال معطيات الجدول رقم )
( انة ىو ااعة واحدة، أما 12-09بأن الحجم الساعي اللازم والدنااب بزصيصو للحصة التدريبية للفئة العمرية)

( كانت إجابتهم بأن الحجم الساعي اللازم والدنااب بزصيصو للحصة 11من الددربين وعددىم)% 02نسبة 
( كانت إجابتهم 10% من الددربين وعددىم)13.80التدريبية لذذه الفئة العمرية ىو ااعة ونصف، أما نسبة 

 اعتين.  بأن الحجم الساعي اللازم والدنااب بزصيصو للحصة التدريبية لذذه الفئة العمرية ىو ا

( وجود اختلاف واضح في الإجابات ىذا 00يتضح لنا من خلال إجابات الددربين الدسجلة في الجدول رقم )
يدل على وجود فرق بين الددربين في الدستوى العلمي والدعرفي من حيث إدراك الحجم الساعي الدنااب واللازم 

يرة من الددربين يرون أن الحجم الساعي الدنااب ىو للحصة التدريبية لسباحي ىذه الفئة العمرية حيث أن نسبة كب
ااعة واحدة وىذا من الناحية العلمية لا يكفي لتحقي الأغراض التعليمية والتكيف الفسيولوجي لأعضاء الجسم 
وبرسين مستوى وأداء اباح ىذه الفئة العمرية ىذا يدل على نقص كفاءتهم العلمية، وىذا ما يدل على وجود 

( أكبر من  08المحسوبة ) 2حيث أن كا 02ودرجة الحرية  1.12ة إحصائية عند مستوى الدلالة فروق ذات دلال
 (.  12.77المجدولة ) 2كا

 الإستنتاج: - 

نستنتج أن أغلبية الددربين لديهم نقص في الكفاءة العلمية والدهنية حيث أنو ليست لذم دراية ومعرفة علمية   
بالحجم الساعي الدنااب للحصة التدريبية لسباحي ىذه الفئة العمرية الذي لػقق الأغراض التعليمية والتكيف 

 ىذه الدرحلة العمرية. الفسيولوجي لأعضاء الجسم والكافي لتحسين مستوى وأداء اباح
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في رأيك ما ىو عدد الجرعات التدريبية في الأابوع اللازمة والدناابة لسباحي ىذه الفئة (: 00العبارة رقم ) -
 العمرية ؟

الغرض منها: معرفة إن كان مدربو ىذه الفئة العمرية لذم علم ودراية بعدد الحصص اللازمةفي الأابوع لسباحي  -
العمرية التي لؽكن أن لػقق من خلالذا الأىداف التعليمية والتربوية وبرقق التكيف والارققاء في الأداء ىذه الفئة 

 الوظيفي لأعضاء الجسم وقطوير القدرات البدنية وبرسين الدستوى .

 (.21للعبارة رقم ) ²(: يبين التكرارات والنسب الدئوية وقيم كا21الجدول رقم ) -

 الأجوبة      
 

 العبارات

 أربعة حصص ثلاث حصص      حصتين

 % ت % ت % ت

 (21العبارة رقم )
15 

62.5 
07 

29.16 
2 

08.34 
 8  8  8 

 

 درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة ²كا المحسوبة ²كا

10.75 5.99 0.05 2 
 

 (.21)(: التمثيل البياني لإجابات الددربين على العبارة رقم 21الشكل رقم ) -

 

 حصتٌن

 ثلاث حصص

 أربعة حصص
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 التحليل والدناقشة: -

( كانت إجابتهم 02% من الددربين وعددىم)10.2( أن نسبة 00يتبين لنا من خلال معطيات الجدول رقم )
بأن عدد الجرعات التدريبية في الأابوع اللازمة والدناابة لسباحي ىذه الفئة العمرية ىو حصتين، أما نسبة 

( كانت إجابتهم بأن  عدد الجرعات التدريبية في الأابوع اللازمة والدناابة 14% من الددربين وعددىم)07.01
( كانت إجابتهم 10% من الددربين وعددىم)13.80لسباحي ىذه الفئة العمرية ىو ثلاث حصص، أما نسبة 

لشا ابق بأن عدد الجرعات التدريبية في الأابوع اللازمة والدناابة لسباحي ىذه الفئة العمرية ىو أربعة حصص. و 
يتضح لنا أن ىناك اختلاف في إجابات الددربين وىذا يدل على أن ىناك اختلاف بين الددربين من ناحية برلرة 
الحصص التدريبية وفي بزطيط البرامج التعليمية والتدريبية لسباحي ىذه الفئة العمرية حيث أن أغلبية الددربين 

حية التطبيقية العلمية لا يكفي لتطوير الصفات البدنية يبرلرون حصتين إلى ثلاث في الأابوع وىذا من النا
ودرجة  1.12والنواحي الفنية والدهارية، وىذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 (.  12.77المجدولة ) 2من كا كبر( أ01.42المحسوبة ) 2حيث أن كا 02الحرية 

 الإاتنتاج: - 

نستنتج أن أغلبية الددربين لديهم نقص في الكفاءة العلمية والدهنية لأنهم لي  على علم ودراية بعدد الجرعات   
 الدناابة واللازمة التي لغب أن لػتويها برنامج التدريب الأاااي لسباحي ىذه الفئة العمرية.
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 :مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات -2

 الفرضية الأولى

 قفسير نتائج المحور الأول الخاص بالفرضية الأولى من خلال إجابات الددربين على عبارات المحور الأول من الااتبيان.  

 (: الدلالة الإحصائية لعبارات المحور الاول الخاص باجابات الددربين.22جدول رقم )

 نتائج المحور الأول

 ²كا                                 
 العبارات         

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

الدلالة 
 الاحصائية

 دالة / / 01العبارة رقم 
 دالة 07.81 08.98 02العبارة رقم 
 دالة 07.81 10.98 03العبارة رقم 
 دالة 03.84 04.16 04العبارة رقم 
 دالة 03.84 06 05العبارة رقم 
 دالة 03.84 08.16 06العبارة رقم 
 دالة 03.84 06 07العبارة رقم 

 

قنطلق الفرضية الجزئية الأولى من اعتقاد مفاده أن الددربون القائمون على إعداد وقكوين اباحي الفئة 
( انة لا قتوفر لديهم كفاءة مهنية والدؤىلات العلمية الكافية واللازمة فانطلاقا من لستلف ىذه 12-09العمرية)

( السابقة الذكر والدؤكدة بطرق إحصائية علمية 00ئج الدتحصل عليها في الجدول رقم)القراءات وااتنادا إلى النتا
فإنها قفيد أن قراجع مستوى الإعداد وقكوين اباحي ىذه الفئة العمرية يعود بالدرجة الأولى إلى نقص كفاءة 
الددربين الدهنية ونوعية ودرجة مؤىلاتهم العلمية التي لا قتماشى ولا قتنااب مع متطلبات إعداد وقكوين اباحي 

العمرية حيث تأتي ىذه النتيجة مطابقة لتوقعات الباحث وبهذا نستطيع أن لضكم بأن الفرضية الأولى ىذه الفئة 
 قد برققت من خلال النتائج المحصل عليها.  
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 الفرضية الثانية:

 قفسير نتائج المحور الثاني الخاص بالفرضية الثانية من خلال إجابات الددربين على عبارات المحور الثاني من الااتبيان.  

 (: الدلالة الإحصائية لعبارات المحور الثاني الخاص باجابات الددربين.23جدول رقم )

 نتائج المحور الثاني

 ²كا                                 
 العبارات         

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

الدلالة 
 الاحصائية

 دالة 07.81 11.98 08العبارة رقم 
 دالة 03.84 08.16 09العبارة رقم 
 دالة 03.84 04.16 10العبارة رقم 
 دالة 07.81 18.32 11العبارة رقم 
 دالة 05.99 09.32 12العبارة رقم 
 دالة 03.84 06 13العبارة رقم 
 دالة 05.99 07 14العبارة رقم 

 

بنيت الفرضية الجزئية الثانية على أااس اعتقاد مفاده أن نقص الخبرة والتكوين العلمي والدهي  لددربي السباحة لو   
( انة فمن خلال النتائج الدتحصل عليها في 12-09انعكاس البي على إعداد وقكوين السباحين الناشئين )

( فإنها جاءت مؤكدة 02الجداول السابقة الدتعلقة بالمحور الثاني والدؤكدة بطريقة إحصائية والدبينة في الجدول رقم)
لصحة فرضية الباحث حيث أن نقص خبرة الددربين وقكوينهم العلمي والدهي  يؤثر البيا على إعداد وقكوين 

شئين في النواحي الفنية والبدنية والنفسية ومنو قوجد فروق ذات دلالة إحصائية وعليو نستنتج أن السباحين النا
 الفرضية الثانية قد برققت من خلال النتائج المحصل عليها. 
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 الفرضية الثالثة: 

قفسير نتائج المحور الثالث الخاص بالفرضية الثالثة من خلال إجابات الددربين على عبارات المحور الثالث من 
 الااتبيان. 

 (: الدلالة الإحصائية لعبارات المحور الثالث الخاص باجابات الددربين.24جدول رقم )

 نتائج المحور الثالث

 ²كا                                 
 لعبارات   ا      

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

الدلالة 
 الاحصائية

 دالة 07.81 11.49 15العبارة رقم 
 دالة 05.99 13 16العبارة رقم 
 دالة 05.99 07 17العبارة رقم 
 دالة 05.99 09.25 18العبارة رقم 
 دالة 03.84 06 19العبارة رقم 
 دالة 05.99 13 20العبارة رقم 
 دالة 05.99 10.75 21العبارة رقم 

 

بنيت الفرضية الجزئية الثالثة على اعتقاد مفاده أن الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة قساىم في الإعداد   
والتكوين الجيد للفئات الناشئة وذلك من خلال التخطيط الجيد وإقباع البرامج التعليمية والتدريبية العلمية الحديثة 

الجداول السابقة الدتعلقة بالمحور الثالث من الااتبيان والدؤكدة بطريقة  فمن خلال لستلف النتائج الدتحصل عليها في
( نرى أن البرامج الدطبقة والدنتهجة من طرف الددربين لا قتماشى ولا قطابق 01إحصائية والدبينة في الجدول رقم)

لنقص كفاءاتهم الدهنية والعلمية  البرامج التعليمية والتدريبية العلمية الحديثة في السباحة مع الفئات الناشئة ىذا راجع
وعدم قطلعهم على الدرااات الحديثة في لرال قعليم وقدريب السباحة للفئات الناشئة وقد جاء ىذا مطابقا 
لتوقعات الباحث ومنو قوجد فروق ذات دلالة إحصائية وعليو نستنتج أن الفرضية الثالثة قد برققت من خلال 

 النتائج المحصل عليها.



 الفصل السادس: عرض وبرليل التنائج
 

175 
 

 الفرضية العامة:مناقشة النتائج على ضوء  -3

 (: مقارنة النتائج بالفرضية العامة25الجدول )

 النتيجة صياغتها الفرضية

الفرضية الجزئية 
 الأولى

الددربون القائمون على إعداد وتكوين سباحي الفئة العمرية 
(سنة لا تتوفر لديهم كفاءة مهنية والدؤهلات 12 -09)

 زمة.العلمية الكافية واللا
 تحققت

الفرضية الجزئية 
 الثانية

نقص الخبرة والتكوين العلمي والدهني لددربي السباحة له 
 -09انعكاس سلبي على إعداد وتكوين السباحين الناشئين )

 ( سنة.12
 تحققت

الفرضية الجزئية 
 الثالثة

الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة تساهم في الإعداد 
والتكوين الجيد للفئات الناشئة وذلك من خلال التخطيط 
 الجيد وإتباع البرامج التعليمية والتدريبية العلمية الحديثة.  

 تحققت

 الفرضية العامة
الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة، تساهم في نجاح 

 -9الإعداد والتكوين الجيد لسباحي الفئة العمرية)عملية 
 ( سنة.12

 تحققت

 

( يبين أن الفرضيات الثلاث التي اقترحها الباحث كحلول لدشكلة البحث قد برققت 04من خلال الجدول رقم )
(، 08(، )00وىذا ما أثبتتو النتائج الدتحصل عليها من خلال الااتبيان الدوجو للمدربين والدبينة في الجداول رقم )

قد برققت والتي مفادىا أن الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة ( ومنو نستنتج أن الفرضية العامة للبحث 00)
 ( انة.  12-9) قساىم في لصاح عملية الإعداد والتكوين الجيد الشامل والدتزن لسباحي الفئة العمرية
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 الإستنتاج العام:

نستنتج أن نجاح عملية إعداد  ،ومن خلال الفرضيات الدطروحة ،على ضوء ما توصلت إليو نتائج ىذه الدراسة  
( تعود أساسا وبالدرجة الأولى على كفاءة الددرب 12-09) وتكوين السباحين الناشئين خاصة الفئة العمرية

والعناية والأهمية التي يجب أن يوليها مسيري ومسؤولي الأندية الرياضية لسباحي ىذه الدرحلة من  ،الدهنية والعلمية
والاختيار الجيد للمدربين الذين تتوفر فيهم الشروط العلمية والدهنية اللازمة  ،خلال توفير الدعم والإمكانيات الدادية

 للفئات الناشئة.  ومستوى تأىيلهم العلمي والدهني في ميدان تدريب السباحة 

أن أغلبية الددربين لا تتوفر فيهم الكفاءة العلمية والدهنية  ،فمن خلال ما توصلنا إليو من نتائج في ىذه الدراسة  
اللازمة وىذا من خلال الدؤىلات العلمية والخبرة الدكتسبة في الديدان الدهني التخصصي ونقص تكوينهم وتأىيلهم 

فهم لا يهتمون بمتابعة ومزاولة الدورات التكوينية والرسكلة وعدم  ،باحة للفئات الناشئةالدهني في تعليم وتدريب الس
ضف إلى ذلك أغلبيتهم ليس لديهم دراية بالدراسات  ،حضورىم الدلتقيات والمجالس العلمية في مجال تخصصهم

ىذا كلو يدل على  ،ة والتدريبيةوإعداد وتخطيط برامجهم التعليمي لأصاغرلالحديثة الدتعلقة بتعليم وتدريب السباحة 
فنقص الخبرة والتكوين العلمي والدهني لددربي السباحة لو  ، الأصاغرنقص في مستوى تكوين وإعداد السباحين 

وىذا ما أثبتتو نتائج المحور الأول والثاني من الاستبيان.  صاغر،انعكاس سلبي على إعداد وتكوين السباحين الأ
ئج المحور الثالث من الاستبيان أن الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة تساىم في ونستنتج أيضا من خلال نتا

الإعداد والتكوين الجيد للفئات الناشئة وذلك من خلال التخطيط الجيد وإتباع البرامج التعليمية والتدريبية العلمية 
 الحديثة التي تتماشى مع متطلبات النمو وخصائص السباحين.  
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 :الخاتمة

لقد حاولنا جاىدين من خلال بحثنا ىذا أن نبين أهمية كفاءة الددرب الدهنية والعلمية في إعداد وتكوين   
للمستويات ال،ياضية العالية والتطوي، الشامل الدتزن  الأصاار،فالفترة الطويلة لإعداد  صاار، الأفئة السباحين 

وأن   يتطلب من الددرب أن يكون ملما بالأسس النظ،ية والعملية الدختلفة لعلم التدريب  لقدراتهم وخصائصهم
كما يجب أن يلم    الأصاار،يتقن الدهارات الح،كية في السباحة وض،ورة إلدامو بالخصائص الدميزة لتدريب السباحين 

لية التدريب ال،ياضي وعدم الاكتفاء بدا بالدعارف والدعلومات الأساسية في الف،وع والديادين العلمية التي ت،تبط بعم
بل العمل على الاستزادة والاطلاع الدائم على كل ما يستجد من   وصال إليو من درجة التأىيل العلمي والدهني

ومن ىنا تط،ح فك،ة إدراك أهمية    الدعارف والدعلومات الحديثة ومساي،ة التطور والتقدم العلمي في المجال ال،ياضي
 الدهنية والعلمية في نجاح عملية إعداد وتكوين السباحين الناشئين.  كفاءة الددرب 

  وانطلاقا من مشكلة مط،وحة معاشة ميدانيا  ومن خلال جمع الدعطيات النظ،ية والتطبيقية الد،تبطة بالبحث  
 فئة وين وبعد ع،ض النتائج و تحليلها بخصوص أهمية الكفاءة الدهنية والعلمية لددربي السباحة في إعداد وتك

فهذه النتائج تبدو منطقية إلى حد كبير فكان الذدف الذي ي،مي إليو الباحث ىو   ( سنة12-09)الأصاار، 
الكشف عن أهمية كفاءة الددرب في إعداد وتخطيط البرامج التعليمية والتدريبية بالأسس العلمية والحديثة في ميدان 

التي من خلالذا يمكن تطوي، وتنمية قدرات السباح الناشئ التي ت،اعي خصائص ومتطلبات نموه وىذا كل   السباحة
 ومن خلال النتائج العامة الدتحصل عليها نجد:     ىيتحدد بكفاءة وقدرات الددرب في لرال تخصصو

ج ذات فعالية وايجابية قصور في الإعداد الدهني للمدرب وبالتالي لايضمن في بناء وإعداد وتخطيط البرام -
 التي تسمح بتطوي، لستلف قدرات السباح الناشئ .  

  ضعف مستوى الددربين في الثقافة التدريبية والدع،فية والذي لايضمن نجاح العملية التدريبية التعليمية -
عف مستوى وعدم إلدامهم بالدبادئ الأساسية للتدريب ال،ياضي الحديث والعلوم الد،تبطة بو كان لو أث، على ض

 التكوين ال،ياضي للناشئين على مستوى الأندية.   

كما أن    قصور وضعف كبير للمدربين في بناء وتخطيط ووضع أىداف واضحة الدعالم و لزددة للبرامج -
 البرامج التدريبية الدطبقة لا تتماشى ولا تسمح بتطوي، وتنمية قدرات السباحين الناشئين.   
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من خلال العشوائية في   ء الف،ق لسياسة التكوين والإعداد لسباحي الفئات الصغ،ىعدم اىتمام الدسيرين ورؤسا
لإنجاح العملية التدريبية والأىداف   توظيف الددربين والنقص الفادح فئ الإمكانيات الدادية والوسائل البيداروجية

 الدوضوعة للبرامج التدريبية الدسط،ة.
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 أ/ قائمة المراجع باللغة العربية:

 .  0552 ،مصر ،الدكتب العربي الحديث ،6 مناهج البحث العلميالعويسي عبد الرحمان -10

 ،جامعة بغداد ،أثر فاعلية التدريب في أداء الطالب الدعلم الكفايات التدريبية الفتلاوي سهيلة لزسن6  -10
 رسالة دكتورا غير منشورة.   ،0551

 .  0535 ،الكويت ،وكالة الدطبوعات ،6 أصول البحث العلمي ومناهجهبدرأحمد  -10

   .0551، القاهرة ،دار الفكر العربي،  0ط ،6 تعليم السباحة أسامة راتب -10

 .  0554 ،القاهرة ،دار الفكر العربي ،6 الأسس العلمية للسباحة، علي محمد زكيراتب كامل  أسامة -11

   .0553،القاهرة ،دار الفكر العربي ،0ط ،نفس الرياضة6 علم أسامة كامل راتب -12

 .  0553 ،القاهرة ،دار الفكر العربي ،6 الإعداد النفسي لتدريب الناشئين أسامة راتب -13

 ،القاهرة ،دار الفكر العربي ،تطبيقات في المجال الرياضي  -6 التدريب في الدهارات العقليةأسامة كامل راتب -14
0550.   

 .  0550 ،القاهرة ،دار الفكر العربي ،6 تدريب السباحة للمستويات العلياأبو العلا عبد الفتاح -15

دار  ،6 فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس للتقويم، محمد صبحي حسانينأبو العلا عبد الفتاح -01
 . 0553 ،القاهرة ،الفكر العربي

 القاهرة.   ،دار الفكر العربي ،البداية إلى البطولة6 السباحة من أبو العلا عبد الفتاح -00

 .0552،القاهرة دار الفكر العربي ،6 أصول التربية البدنية والرياضيةأمين أنور الخولي -00

 .  0544 ،منشأة الدعارف ،6 السباحةإبرهيم رحومة زايد، إكرام سعد إبراهيم، محمد مفتاح الوسيع-00

 .0552، القاهرة ،دار الفكر العربي ،0ط ،نظريات الحركة 6 أسسبسطويسيبسطويسي أحمد  -00

   . 0111، دار الكتاب الحديث ،الرشيدي6 مناهج البحث التربوي بشير صالح -01
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   .0551،القاهرة ،عالم الكتب ،6 علم النفس الطفولة والدراهقةحامد عبد السلام زهران -02

 .0110  ،عالم الكتب ،11ط ،الطفولة والدراهقة6 علم النفس النمو حامد عبد السلام زهران -03

 ،دار الفكر العربي ،القاهرة ،6 الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدمحسن السيد أبو عبدة -05
0110  . 

   .0553،الإسكندرية ،منشأة الدعارف ،6 الددرب الرياضيزكي محمد حسن -04

 .  0555 ،عمان ،دار لردلاوي للنشر ،0ط ،وأساليبه 6 مناهج البحث العلميسامي عريفج وآخرون -05

 . 0545 ،0ط ،مركز الكتاب للنشر ،6 الطفولة والدراهقةسعد جلال -01

 . 0540 ،القاهرة ،دار الدعارف 13،ط ،6 علم النفس التربوي الرياضي، محمد حسن علاويسعد جلال -00

   .0111،دار الثقافة للنشر ،6 تربية الدوهوبين والدتفوقينسعيد حسني العزة-00

   .0541 ،بيروت ،دار العودة ،6 موسوعة العناية بالطفلعبد الله الصوفي -00

   .0545،القاهرة ،مركز الكتاب للنشر ،يد6 نظرية التدريب الرياضيسصود القعبد الد - 00

 .  0553 ،الجامعة الدفتوحة ،الجماهيرية الليبية 0،ط ،صراتي6 الدعلم والوسائل التعليميةادر الدقعبد ال -01

   .0550 ،الإسكندرية ،منشأة الدعارف ،6 التدريب الرياضيقعصام عبد الخال -02

 .0554  ،الإسكندرية ،منشأة الدعارف ،ي6 إستراتيجية تدريب الناشئين في السباحةحلمعصام  -03

 ،الإسكندرية ،دار الدعارف ،الطبعة الثانية ،6 تدريب السباحة بين النظرية والتطبيقحلمي أمين عصام -04
0550.   

 ،منشأة الدعارف ،6 اتجاهات حديثة في تعليم السباحة )الزحف الظهر(علي البيك، عصام حلمي-05
 . 0551 ،الإسكندرية

 مركز ،6 تخطيط برامج تدريب وتربية البراعموالناشئين في كرة القدمعمرو أبو المجد، جمال إسماعيل النمكي -01
 .  0553 ،القاهرة ،الكتاب للنشر
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   .0540 ،بيروت ،دار العلم للملايين ،15ط ،6 علم النفس التربويفاخر عاقل -00

 . 0541 ،6 دراسة أساليب رعاية الدوهوبين وتوجيههمفؤاد نصحي -00

 القاهرة.   ،دار الفكر العربي ،6 الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخةالبهي السيد فؤاد -00

 .   0111 ،عمان ،دار الفكر للطباعة والنشر ،6 مبادئ وأسس السباحةقاسم حسن حسين، افتخار أحمد -00

 6 دليل الطالب في التطبيقات الديدانية للتربية الرياضية.  قاسم الدندلاوي وآخرون -01

 ،القاهرة ،دار الفكر العربي 0،ط ،6 اللياقة البدنية ومكوناتهاكمال عبد الحميد، محمد صبحي حسنين -02
0553.   

 ،مصر ،دار النهضة العربية ،دروس في علم النفس الارتقائي ،6 النمو التربوي للطفل والدراهقكمال الدسقي-03
0531 . 

 .  0531 ،مصر ،دار النهضة العربية ،0ط ،6 الإحصاء في البحوث النفسية والتربوية والاجتماعيةمحمد السيد -04

   .0110 ،البليدة ،قصر الكتاب ،6 مدخل لدقاربة التعليم بالكفاءاتبوعلاقمحمد  -05

 .  0550،القاهرة ،دار الدعارف ،00ط. ،6 علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي -01

 .  0554 ،القاهرة ،مركز الكتاب للنشر ،6 سيكولوجية النمو للمربي الرياضيمحمد حسن علاوي -00

   .0554 ،القاهرة ،دار الفكر العربي 0ط ،النفس الرياضي 6 علممحمد حسن علاوي -00

 ،مصر ،الدكتب الجامعي ،6 البحث العلمي الخطوات والدنهج لإعداد البحوث الاجتماعيةشفيق زكيمحمد  -00
0541 . 

 ،مركز الكتاب للنشر، 6 موسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمحمد صبحي حسانين، أحمد كسري معاني -00
 .  0554 ،القاهرة

 ،القاهرة ،دار الفكر العربي ،0ط 0،ج ،6 القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين -01
0551  . 
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 . 0541 ،دار الشروق ،6 النمو النفسي للطفل والدراهق ونظريات الشخصيةمحمد مصطفى زيدان -02

 . 0110الدركز العربي للنشر  ،6 الدبادئ العلمية للسباحةعلي القطمحمد  -03

 ،القاهرة ،الدركز العربي للنشر ،الجزء الأول ،6 إستراتيجية التدريب الرياضي في السباحةحمد علي القط -04
0111.   

 ،القاهرة  ،الدركز العربي للنشر ،الجزء الثاني ،6 إستراتيجية التدريب الرياضي في السباحةحمد علي القط -05
0111  . 

   .0110 ،الدركز العربي للنشر ،الجزء الأول ،6 فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحةي القطحمد عل -11

 ،القاهرة ،دار الفكر  العربي ،6 التدريب الرياضي للجنسين من الطفولة إلى الدراهقةمفتي إبراهيم حماد -10
0552  . 

 ،دار الفكر العربي ،الطبعة الأولى ،وقيادة6 التدريب الرياضي الحديث6 تخطيط وتطبيق مفتي إبراهيم حماد -10
 .  0554 ،القاهرة

 .0531 ،القاهرة ،دار الفكر العربي ،6 اللياقة البدنية والتدريب الرياضيموسى فهمي إبراهيم -10

 .  0540 ،عمان ،دار الدستقبل ،6 سيكولوجية الطفولةميشيل دبابنة، نبيل لزفوظ -10

الدكتبة الدصرية للطباعة  ،يات الحديثة لانتقاء الدوهوبين الناشئين في السباحة6 التقنهدى محمد محمد الخضري -11
 .  0110 ،الإسكندرية ،والنشر والتوزيع

 . 0550 ،الدوصل ،دار الكتاب للطباعة والنشر ،6 طرائق البحث العلمي ومناهجهوجيه لزجوب -12

دار الذدى للنشر  ،الجزء الأول ،6 دليل رياضة السباحةوجدي مصطفى الفاتح، طارق صلاح فضلي -13
   .0555ن، والتوزيع

 .  0553 ،الإسكندرية ،منشاة الدعارف ،6 الرياضات الدائيةوفيقة مصطفى سالم -14

 .  0553،الإسكندرية ،منشأة الدعارف ،6 كرة اليد الحديثةياسر دبور -15
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 .  0110 ،مصر ،الدركز العربي للنشر ،6 الدوهبة الرياضية والإبداع الحركييحي السيد إسماعيل الحاوي -21

  

 ب/ قائمة المراجع باللغة الفرنسية:

-20 Akramov:sélection préparation des jeunes footballeur,(traduit 
parA.R.TADJ .) 

-20 Bayer.C: Hand-ball,La formation du joueur , ED 3 , VIGOT, 
1993 . 

-20 Brikci, croissance de l’enfant pratique sportive . 

-20 Jürgen Weinker,la biologie du sport ,édition vigot,1998 . 

-21 Rabah Saadalah:passé et présent, parus dans le soir d'Alger le 
02/10/1999, alger . 

-22 Frank waterman, le guide marabout de la natation, the english 
universities press, landes, 1970 . 

-23 Manuel de natation, fédération internationale de natation amateur, 
0908 . 

-24 Vincent Lamotte: lexique de l’enseignement de l’EPS, Paris, édition 
PUF, 2005 . 

 ج/ موقع الانترنت:

69- http://www.lithedu.gov.sa/forum. 

 70- http://www.alyaseer.net. 

http://www.lithedu.gov.sa/forum
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 بسكرة – محمد خيضر جامعة
 معهد العلوم والتقنيات النشطات البدنية والرياضة

 التدريب الرياضيقسم 
 
 الرياضيينربين استبيان خاص بالمد

 
 تحت عنوان :بحثنا ىذا  إعداد إطارفي 
 

 دور الكفاءة المهنية والعلمية باداء مدربي السباحة في تكوين
 ( سنة21-90فئة الاصاغر)

 
 
 

على الأسئلة التالية وذلك باستخدام الدعلومات الدطلوبة في ىذه الصفحة  بالإجابةسيادتكم التكرم أرجوا من 
 حث العلمي.أن تعاونكم معنا عنصر أساسي لنجاح ىذا الب إذوقراءة التعليمات . 

 
 

 ومساعدتكم.الدناسبة ونشكر صدق مساهمتكم  الإجابةأمام × وضع علامة  ملاحظة:
 
 

  إشرافتحت                                                                            لباالط إعداد
 د/ بوعروري جعفر                  بن سي علي صلاح الدين                                         

 
 1921/1928السنة الجامعية 
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   ؟ضي( ما ىو مؤىلك العلمي الدتحصل عليو في المجال الريا1

              مستشار رياضي   -

           تقني سامي رياضي   -

                       ليسانس   -

   3        2   1دبلوم تدريب رياضي درجة    -

                         متربص  -
   ؟ما ىي عدد سنوات العمل كمدرب رياضي في السباحة (2

                 سنة واحدة   -

                      سنتين   -

                 سنوات  3-5 -

            سنوات 5أكثر من  -
   ؟ماذا يشترط منك الدسيرون لكي توظف كمدرب أساسي  بالنادي الرياضي (3

                الشهادة العلمية  -

                        الخبرة   -

          الشهادة والخبرة الديدانية -
 شيء أخر:......................... -
   ؟نعند توظيفك بالنادي الرياضي ىل يتم اختبار قدراتك من طرف الدسؤولين والدسيري (4

                       نعم   -

                    لا   -
   ؟تتلقى دورات تكوينية  لتحسين ورفع الدستوى في لرال التدريب الرياضي لفئة الناشئينىل  (5

                   نعم -

                     لا  -
 إذا كانت الإجابة بلا لداذا ............................................................     -
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    ؟ىل لديك إطلاع على الدراسات الحديثة في تعليم وتدريب السباحة للناشئين (6

                     نعم -

                      لا  -
 إذا كانت الإجابة بنعم ما ىي أىم النقاط التي استفدت منها.............................   -
د والتكوين ىل سبق لك حضور والاشتراك في الدلتقيات والندوات الجهوية  والوطنية الدتمحورة حول  الإعدا (7

   ؟الرياضي للفئات الناشئة

                         نعم     -

                          لا    -
 إذا كانت الإجابة بلا لداذا ............................................................   -
  ؟عرفة الدستوى الذي وصلت إليو المجموعة التي تقوم على إعدادىا على ماذا تعتمدلد (8

                     الدلاحظة   -

    الاختبارات البدنية والدهارية   -

                        التقويم الدستمر -
 .................................................شيء أخر:......................... -
طريقة أداء الدهارات الحركية للفئة  تستعمل الوسائل البصرية والدعم بالحصص النظرية في شرح وتوضيحىل  (9

  ؟( سنة 12 -09العمرية)

                 نعم                     -

                    لا   -
 إذا كانت الإجابة بلا لداذا ............................................................  -

   ؟ تتبعها في ذلكعند شرحك وتوضيحك كيفية أداء الدهارة الحركية للمتعلمين ما ىي الطريقة التي (10

              الشرح اللفظي والحركي خارج الداء  -

     الشرح اللفظي والحركي خارج و داخل الداء   -
 .......................................................................شيء أخر:.... -
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ما ىو الأسلوب الذي تعتمده مع ىذه الفئة العمرية لتنمية ورفع دافعيتهم نحو تحقيق الأىداف والاستمرارية  (11
   ؟في الدمارسة

                       التحفيز الدعنوي  -

                        التحفيز الدادي  -

            التحفيز الدعنوي والدادي معا -
 ..................................................شيء أخر:......................... -

( سنة ومتطلباتها التربوية 12-09ىل لديك دراية ومعارف بخصائص ومميزات النمو للمرحلة العمرية) (21
   ؟رسة الرياضيةوالدما

                                         نعم -

                                             لا -

        نوعا ما  -
    ؟الاعتبار والأهميةىل تأخذون غيابات وتأخرات السباحين بعين  (13

                                      نعم            -

           لا   -
 إذا كانت الإجابة بلا لداذا ...........................................................   -

   ؟سنة (12-09) صات ومتابعات طبية دورية لسباحي الفئات العمريةىل تجرون فحو  (14

                     نعم             -

              لا                 -

          أحيانا    -
 بنعم ما ىو الغرض من ذلك .........................................  إذا كانت الإجابة -
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   ؟العمريةزون على تنميتو لسباحي ىذه الفئة ما ىو الجانب الأساسي الذي تهتمون وترك (15

                  الجانب البدني   -

           الجانب الفني والدهاري  -

                  الجانب النفسي  -

               الجانب الخططي   -
   ىل تبرلرون الألعاب الدائية الترويحية أثناء الحصص التعليمية والتدريبية للفئة (21

  ؟( سنة12-09) العمرية

                                          نعم -

                                           لا  -

              نادرا   -
 ..............................  ..............الإجابة بنعم فما ىو الغرض منها إذا كانت -

   ؟( سنة12-09) ىل تخصص جزء من وقت الحصة لتمرينات الدرونة للفئة العمرية (21

                                                نعم  -

                                                   لا -

                أحيانا  -
 ..........................................لإجابة بنعم فما ىو الذدف من ذلكإذا كانت ا -

   ؟في رأيك لزتويات البرنامج التعليمي والتدريبي لذذه الفئة العمرية تعمل على تنمية عنصر (18

                 القوة   -

               التحمل  -

               السرعة  -
سنة ىل تأخذ بعين الاعتبار الخصائص (12- 09)عند إعدادك للبرنامج التعليمي والتدريبي للفئة العمرية  (20

   ؟ت وحاجيات ىذه الدرحلةوالدتطلبا

                           نعم       -

                     لا -
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   ؟( سنة12-09) ( في رأيك ما ىو الحجم الساعي اللازم والدناسب تخصيصو للحصة التدريبية للفئة العمرية20

              ساعة واحدة -

                 ساعة ونصف    -

              ساعتين   -
 

 ؟الفئة العمريةوع اللازمة والدناسبة لسباحي ىذه في رأيك ما ىو عدد الجرعات التدريبية في الأسب( 12

                حصتين -

     ثلاث حصص      -

   أربعة حصص        -


