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 تشكزاخ

عَيىَ قاه ذعاىى: َٗ  ًَّ دَ عَيَ َْ ّْعَ رلََ اىَّرًِ أَ ََ ُْ أشَْنُشَ ّعِْ صِعًِْْ أَ ْٗ  سَبِّ أَ

اىذَِيَّ   رلَِ فًِ عِثاَدِكَ     َٗ ََ أدَْخِيًِْْ تشَِحْ َٗ وَ صَاىحِاً ذشَْضَآُ  ََ ُْ أعَْ أَ َٗ
{ َِ اىحٍِِ                                                         "  {91اىصَّ

                                                                                                                                           

 .91س٘سج اىَْو اٌَح 

 ٍِ ىٌ ٌشنش اىْاط ىٌ ٌشنش الله ٗ قاه :

 فً اىثذاٌح ّشنش الله عض ٗجو اىزي ٗفقْا  لإذَاً ٕزا اىعَو اىَر٘اضع

  ٍِ ساعذّا عيى إّجاص ٕزا اىثحثإىى مو  اىجضٌو  مَا ّر٘جٔ تاىشنش

 س٘اء ٍِ قشٌة   أٗ ٍِ تعٍذ ، مَا ٌسعذّا أُ ّرقذً تأسَى اىرقذٌش  

 ٗجضٌو اىشنش

 ىقٍَح اىزي ىٌ ٌثخو عيٍْا تْصائحٔ ا * *إىى الأسرار اىَششف 

اىرً ٍٖذخ ىْا اىطشٌق لإذَاً ٕزا اىثحث ، ٗ لا ٌف٘ذْا أُ ّرقذً تجضٌو  

 اىشنش ٗاىعشفاُ

 إىى مو ٍِ قذً ىْا ٌذ اىعُ٘ ٗاىَساعذج   

 ٍِ أساذزج ٗإداسٌٍِ قسٌ اىرذسٌة اىشٌاضً دُٗ ّسٍاُ عَاه

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 إهــــــــــداء
إنى َثع انحُاٌ وكم انحُاٌ ...إنى يٍ تفزح نفزحً وتحشٌ نحشًَ إنى تز الأياٌ 

 ... أيً انعشٌشج

إنى انذي ٌحتزق يٍ أجم أٌ ٌٍُز نً درب انحٍاج  إنى انذي كاٌ ٌشٌد فً عشًٌتً 

 وقىتً ... أتً انعشٌش.

 إنى إخىتً انذٌٍ أقاسًهى انًاء وانهىاء  

 وأتُائهى  إنى أعًايً وأتُائهى، إنى أخىانً 

 إنى كم الأصدقاء والأحثاب  

 إنى يٍ شاركىًَ انغزفح  

 إنى كم يٍ أدركه انقهة ونى ٌدركه انقهى

 دوٌ استثُاء تهى أٌاو اندراسح تجايعح يستغاَى إنى كم الأصدقاء  انذٌٍ جًعتًُ

 إنى كم هؤلاء أهدي ثًزج جهدي

دوٌ  إنى كم يٍ قدو نُا ٌد انعىٌ و انًساعدج

قسى انتدرٌة انزٌاضً وكم يٍ َسٍاٌ عًال 

 اعاَُا عهى إَجاس هذا انثحث
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

  وىر الحٍاج  إلى، وحىاوهاالعظٍمح فً عطائها  إلى، إلى سٍدج الىساء

 ،وتهجتها 

 أرواحىامه  روحها لتثقى  أعطتىا   التً إلى 

                                                              حفظها                                                                                                                                   

 

، إلى وىر الحٍاج وتهجتها ،   إلى مه كان عظٍما فً عطائه إلى خٍز اَتاء ، 

 ضحى مه اجلىا تالغالً والىفٍس الذي   إلى  

                                                                                               

                 حفظه          

 
 

  إلى كل أفزاد العائلح والأهل والأقارب 

 كل الشملاء  إلى 

 والى  كل مه أعاوىا على اوجاس هذا العمل مه قزٌة أو مه تعٍد
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 : لمشكلةا 1-
 القياسية الأرقام تؤكده ما ىذا و مامللأ كبيرة خطوة حقق قد الدعروفة الرياضات لستلف في الرياضي الدستوى إن

 إعداد و التدريب طرق في الكبير العلمي التطور إلى الذائل التطور ىذا في الفضل يرجع و ، يوم بعد يوم المحطمة
 المجال في منها كان ما سواء الأخرى العلوم لستلف قدمتها التي العلمية الحقائق إلى استند والذي اللاعبين

 و  التدريبية العملية تنفيذ لتحسين بفاعلية الددرب منها يستفيد التي و ، الاجتماعي أو النفسي أو البيولوجي
 .طويلة فتًة منذ العلمية الدبادئ و للأسس خضعت رياضة

 عدة بن و ميلود يحي كدراسة الصغرى بالفئات الاىتمام ضرورة علي البحوث و الدراسات من الكثير أثبتت لقد
 75 من اقل القدم لكرة الصغرى الفئات تكوين و إعداد في التدريبية البرامج تخطيط واقع عنوان تحت عيسى بن

 الاصاغر اللاعبين تأىيل و تكوين في الجزائرية القدم كرة أزمة عنوان تحت القادر عبد دىلي دراسة و ، سنة
  الوطنية والدنتخبات الأكابر فرق لاعبو ىم اليوم افناشئو 

 الددرب يتواجد لم إذ و انجاز مستوى أفضل لتحقيق لذا الدنفذ وىو التدريبية العملية لزور و جوىر ىو الددرب إن
 فالأمر ، التدريب متغيرات تحقق لن الوقت و الدال و الجهد اقتصادية فإن التدريبية العملية بمحتوى الدلم و الدؤىل

 ونظريات القوانين تحتًم و ، علمية أسس على والدبنية الدقننة التدريب لبرامج متفهما قائدا يكون أن منو يتطلب
 . العالي الدستوى إلى اللاعب بوصول الكفيلة ىي ، الحديث الرياضي التدريب

 يدكن التي الوسيلة أنها حيث الناشئين خاصة السباحين تكوين لرال في حساس و كبير دور لو النفسي الاعداد إن
 بمستواىم الارتقاء في تسهم التي النفسية و العقلية و الدهارية و البدنية القدرات السباحين إكساب خلالذا من

 . درجة بأقصى
 تحقيق دون تحول التي الدعوقات و الأسباب و النواحي على للتعرف الدراسة ىذه جاءت الأساس ىذا على و

 .لأىدافها الصغرى الفئات
 8 التالية الاشكالية بطرح قمنا ىذا خلال ومن

 التساؤل العام8
 الأصاغر. ىل للاعداد النفسي دور في تكوين السباحين -

 التساؤلات الجزئية 8
 ؟ منو الدنتضرة الاىداف قيتحقل انفسيالسباحين  عدادا الددربين بإمكان ىل -
 ؟ نفسي اعداد تطبيق من تدكنهم علمية مؤىلات الصغرى الفئات دريلد ىل -
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 : الفرضيات 2-

 8 ةالتالي اتالفرضي بوضع قمنا الذكر السابقة إشكاليتنا في أوردناه الذي التساؤل خلال من
  الفرضية العامة 8

 للإعداد النفسي دور في تكوين السباحين الأصاغر .- 
 الفرضيات الجزئية 8

 . ذلك من الدرجوة الأىداف تحقيق إلى تؤدي لا سنة16-14 فئة  تكوين في الدنتهج النفسي الاعداد   - 
 .النفسي الاعداد تطبيق  صعوبة الى يؤدي سنة 16-14 فئة السباحين على للمدربين العلمي الدؤىل غياب   -

 : البحث أهداف 3-
 .  الصغرى بالفئات الخاصة التدريبية العملية في الددرب أهمية إبراز_       
 .الصغرى الفئات تكوين و لإعداد بالنسبة الرياضية النوادي أىداف معرفة  –     

 .أىدافها تحقيق في الصغرى للفئات بالنسبة الرياضية النوادي اخفاق أسباب عن الكشف –
 .الصغرى للفئات التكوينية التدريبية بالعملية للنهوض مقتًحات تقديم  –     
 : البحث أهمية 4-

 8  في إليو الحاجة و البحث أهمية تنحصر
 .  الفرق و النوادي جانب من الصغرى بالفئات الاىتمام_  

 .الصغرى الفئات تكوين و لإعداد بالنسبة الرياضية النوادي أىداف معرفة_   
 والأسس الأساليب أفضل إلى للوصول ذلك و لذا الدناسبة الحلول اقتًاح و الضعف و القوة نواحي اكتشاف  _ 

 .  العلمية
 . الصغرى الفئات سباحي تدريب على القائمين الددربين مستوى اكتشاف_  
 : الموضوع إختيار أسباب -5

 . بالدراسة جدير نراه الذي الدوضوع بهذا الدتعلقة الدعلومات و الحيثيات معرفة لزاولة_  
 . الصغرى للفئات الفرق و النوادي إهمال_  
 . الصغرى بالفئات يليق نفسي اعداد و الددربين تكوين أهمية_  
 . الصغرى الفئات تدريب يخص ما في جوانب لعدة الددربين إهمال_  
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 : المصطلحات و المفاهيم تحديد -6

  : الصغرى الفئات
 : كالتالي مقسمة الرياضة و الشبيبة وزارة طرف من لزددة عمرية مراحل الى ينتمون اللاعبين من لرموعة ىي     

 
 سنة 74-  872 ةــــــة العمريــــــالفئ
 

 8 ةـــــــــالسباح
 الدائي الوسط خلال للتحرك جسمو الفرد فيها يستخدم التي الدتعددة الدائية الأنشطة إحدى ىي السباحة    

 فالوضع(.الأرض) فيو التحرك اعتاد الذي الوسط عن كليا يختلف وسطا بصفتو عليو ما نوعا غريبا يعد الذي
 والتيقد السباح جسم على الداء ضغط تأثيرات إلى بالإضافة الأرض في عنو كليا لستلف الداء في يتخذه الذي

 تعرضو الغريب الوسط ىذا في النفسية التأثيرات إلى بالإضافة الداخلية الأجهزة في فسيولوجية تغيرات عنو تحدث

 .(0222)قاسم حسين حسن، إفتخار أحمد ،  الانفعالات من لكثير
 : يـــــــــــــســـالنف الاعداد

 والدهاري البدني الأداء من حلا إيجابيا يقصد سلوك أفضل إظهار شأنها من التي العمليات تلك"  ىو
 في تؤثر قد التي الأسباب عن يبحث النفسي الإعداد وأن الدستويات قمة إلى بو والوصول للرياضي والخططي

 يسهم بما سلوك وتعديل تطوير في تسهم لزددة آليات خلال من ينفذ لسطط إلى الوصول ثم ومن الرياضي سلوك
 . (711صفحة 7776عفت إبراىيم حمادة،) الأداء مستويات قمة إلى الوصول في إيجابيا

 : المشابهة الدراسات -7
 : الأولى الدراسة -1

 ضمن مذكرة" اللاعبين لدى الدهاري التأىيل و إعداد في الددربين لدى البيداغوجي الدستوى أهمية8 " بعنوان دراسة
 علي بن و إبراهيم عواد الطالبان إعداد من 0272  الرياضية و البدنية تربية في ليسانس شهادة نيل متطلبات

 . الجزائر.  ابراىيم دالي جامعة"  الرزاق عبد
 8 كالتالي إشكاليتهم كانت

 " اللاعبين لدى الدهاري التأىيل و إعداد في يساىم الددربين لدى البيداغوجي الدستوى  ىل"
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 . الددربين لدى البيداغوجي الدستوى معرفة8  الدراسة ىدف
 البحث العينة اما ، الاستبيان البحث في الدستعملة الاداة كانت و الدسحي الدنهج الباحث إعتمد8  البحث منهج

 . مدرب 13 من متكونة عشوائية فكانت
 8 الطالب إليها توصل التي النتائج أىم -

 .اللاعبين لدى الدهاري التأىيل و لإعداد عامل أىم الددربين لدى البيداغوجي الدستوى  يعتبر -     
 8 التوصيات أىم -

 تحسين بغية ذلك و الاجتماعية و النفسية و البدنية للتحضيرات عصرية مناىج وفق مدربين تكوين ضرورة -    
 . اللاعب و الددرب بين الدستويات جميع في التواصل

 

 : الثانية الدراسة -2
 شهادة نيل متطلبات ضمن مذكرة" القدم كرة  في الرياضي الددرب نجاح في الدساعدة العوامل8 " بعنوان دراسة

 . عمر موسى الطالب إعداد من 0227  الرياضية و البدنية تربية في ليسانس
 8 كالتالي إشكاليتهم كانت

 " القدم كرة في الرياضي الددرب نجاح في تساىم التي العوامل ماىي" 
 .  الرياضي مستقبلو بناء في الدؤثرة و الدشاركة الاطراف اىم مع الددرب تعامل كيفية معرفة8  الدراسة ىدف
 البحث العينة اما ، الاستبيان البحث في الدستعملة الاداة كانت و الوصفي الدنهج الباحث إعتمد8  البحث منهج

 . مدرب 03 من متكونة عشوائية فكانت
 8 الطالب إليها توصل التي النتائج أىم -

 . التدريبي الدشوار نجاح في الدساهمة العوامل اىم من بالددربين الخاص التكوين يعتبر -     
 8 التوصيات أىم -

 تحسين بغية ذلك و الاجتماعية و النفسية و البدنية للتحضيرات عصرية مناىج وفق مدربين تكوين ضرورة -    
 . اللاعب و الددرب بين الدستويات جميع في التواصل

 : لثةالثا الدراسة -3
 ليسانس شهادة نيل متطلبات ضمن مذكرة" اللاعبين تأىيل و تكوين في الجزائرية القدم كرة أزمة8 " بعنوان دراسة

 . بالقاسم غربي و القادر عبد دهلي الطالبان إعداد من 0225  الرياضية و البدنية تربية في
 8 كالتالي إشكاليتهم كانت

 " القدم كرة لاعبي وتأىيل تكوين في تساىم التي العوامل ماىي" 
 .  التكوين واقع على التعرف8  الدراسة ىدف
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 . التكوين غياب الى زادت التى الاسباب على التعرف                 
 . بالرياضة للنهوض الجزائر في التكوين مراكز و التكوين دور إبراز                

 البحث العينة اما ، الاستبيان البحث في الدستعملة الاداة كانت و الدسحي الدنهج الباحث إعتمد8  البحث منهج
 . مدرب 02 من متكونة عشوائية فكانت

 8 الطالب إليها توصل التي النتائج أىم -
 . التدريبي الدشوار نجاح في الدساهمة العوامل اىم من باللاعبين الخاص التكوين يعتبر -     

 8 التوصيات أىم -
 . الأخرى العلوم على تعتمد علمية بطريقة الددربين لتكوين مراكز إنشاء -    
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 . مقدمة
 الطرق لزددة ، الدعاني الواضحة إفتقارالأىداف الأولى الوىلة منذ يلاحظ الجزائرية الرياضة مستوى إلى الدتأمل إن

 الدول مسايرة علي عاجزين يجعلنا مما الصغرى الفئات رياضي وتنمية إعداد لرال في الدمارسة مستوى على والسبل
 أىدافها لتحقيق طاقتها كل جندت أنها ىو تطورىا في الرئيسي السبب أن نلاحظ ،حيث المجال ىذا في الدتقدمة

 . متينة علمية أسس على الناشئين الرياضيين إعداد في
 مراحل كل في ممارستها من الجنسين لكلا يمكن التي البالغة الأهمية ذات الرياضية الفعاليات من السباحة وتعد

 الذين ىم القليلين ولعل شمولية، رياضة فهي والعضلي، البدني الزمني النمو بدراحل يتأثر لا تعلمها أن كما العمر،
 مكانا الداء يجعل حتى السباحة حركات يتعلم أن للإنسان الضروري من لذا متعددة، فوائد من للسباحة ما يدركون
 كما ذلك، إلى الأمر إحتاج لو فيما الآخرين وحياة صيانة على يحافظ و والتًفيهية الصحية بفوائده يستمتع طبيعيا
 .الرياضيين عند والاستًجاع الدفاصل تصيب التي الأمراض بعض معالجة في الطب على بالفائدة السباحة تعود

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

 أن يجب الناشئين السباحين بدستوى الارتقاء أجل ومن الناشئين، السباحين وتدريب تعليم عملية في الأساسية
 بزصصو، لرال في وخبرات عالية وعلمية مهنية كفاءة الصغرى العمرية الفئة لذاتو السباحة مدرب لدي تتوفر

 الرياضة، ىاتو وخصوصية الرياضي التدريب لرال في الحاصلة بالتطورات الكافية والدراية الناجح الددرب وصفات
 يكون أن على يتطلب الناشئين للسباحين الجيد والتحضير فالإعداد العمرية، للفئات النمو ومميزات وخصائص

 .  عملو في ناجحا كفؤا الددرب ىذا

 الأحداث بحث و بدراسة يهتم كونو الرياضة، علوم لرموعة في الخاصة العلوم أحد الرياضي النفس علم يعبر 
 تفهم أن يجب التي الرياضي الفرد صفات بجانب النفسية العمليات أيضا و للرياضي، الخاص تنشط التي النفسية

 أو التدريب بعمليات القيام يحصل و منافسات و التدريب من الدختلفة، صورة في الرياضي للنشاط نتيجة أنها على
 القوانين في الرياضي النفس علم يبحث ذلك إلى بالإضافة العموم، وجو على بسكنو الجديدة بالصورة الدنافسة
                                                             .الرياضي النشاط في النفسية الأحداث بردد التي العامة

 تامة معرفة إلى يحتاج البراعم و الناشئين مع فالعمل ، الكبار تدريب من أمتع و أصعب و أعقد البراعم فتدريب
 معرفة ، نطور و نستمر كيف و نبدأ بداذا تامة معرفة ، ابذاىات و قدرات و استعدادات و وسمات بخصائص

 في مستوى أعلى إلى الناشئ و بالبرعم بالوصول النهاية في تسمح دقيقة و منظمة الأىداف و الدعالم واضحة
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 النمكي، اسماعيل جمال د_ المجد ابو عمر د) قويم خلق و سوية بشخصية مدعما التخصصي الرياضي المجال
 .                                                                 (81 صفحة ،8991

 الجهات من ناشئينال مدربي إعداد في تبذل التي الجهود كل رغم العالم مستوى على طاحنة أزمة ىناك و     
 الناشئين و خاصة بصفة البراعم تدريب في الفراغ لدلأ الدؤىلين الددربين في واضح عجز ىناك أن إلا و   الدسؤولة

 مما أكفاء غير مدربين باختيار القيادة على القائمين يدفع العجز ىذا ، صحيح و جيد بشكل و عامة بصفة
 .   جديد نوع من  مشاكل يصنع

  العالي الدستوي إلى الدوىوبين بالرياضيين للوصول الددربين بعض فيو يتمكن كان الذي الوقت انقضي لقد
 المجال في الدرموق العالي الدستوي إلي الوصول اليوم الصعب فمن ، الفردية وخبراتهم الديدانية بذاربهم على والاعتماد
 بدأ وىذا ، الحديث الرياضي التدريب لرال في متينة علمية أسس علي الدبني الرياضي التخطيط يتم مالم الرياضي

 توفير حتى التدريبية البرامج إعداد وكذا والتدريب التكوين مراحل خلال وتبنيهم الدوىوبين وإختيار انتقاء من
 . العالية الدستويات إلي والوصول التقدم مسيرة تتعرض التي العقبات كل تذليل و البشرية الدادية الإمكانيات

 و البدني الإعداد ىي و أساسية جوانب على يرتكز التدريب أن على صالح عبيدة و إبراىيم مفتي من كل يتفق و
 الذدف لتحقيق واحد خط في جميعها يتكامل أن يجب ،و الذىني الإعداد و النفسي و الخططي و الدهاري
 عبيدة) علمية أسس على مبنية لزددة أىداف لذا الددى طويلة رشيدة خطة خلال من إلا يأتي لا ىذا و الرئيسي

 (99 صفحة ،4991 ابراىيم، مفتي ، صالح

 رفع في طاقاتنا جميع بذنيد علينا ،وجب الجزائرية الرياضة مستوي رفع و التدريبية العملية ولنجاح ، ذكره تقدم ومما
 من الرياضة تطلعات مستوى في يكون ان في وىذا ، العملية ىذه في الفقري العمود يعتبر الذي الددرب مستوي
 علي مبنية علمية برامج بزطيط طريق عن وىذا اللاعبين تهيئة لكذ إلي بالإضافة ، التدريبي المجال في علمية كفاءة
 حسن ذلك إلى ضف ، والنفسية والخططية الدهارية البدنية المجالات جميع في وإعدادىم مستواىم من للرفع أسس

 الرياضية الحركة مستوي من للرفع عريضة قاعدة لبناء الدسؤولية برمل و الصائبة القرارات ابزاذ و الدسئولين تصرف
 . الوطنية
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 : تمهيد 

 البحث نتائج أىم إلي للوصول علمية منهجية الي تحتاج أنواعها و اتجاىاتها كانت مهما العلمية البحوث ان 
 التي ىي البحث مشكلة طبيعة ان.  ىامة و جديدة بأشياء العلمية الدعرفة وتزويد تقديم وبالتالي ، الدراسة قصد
 كثير إلي يحتاج معالجتو بصدد نحن الذي البحث وموضوع.  معالجتها في تساعدنا التي العلمية الدنهجية لنا تحدد
 و.  الرئيسية البحث تجربة في للخوض الديدانية الإجرائية الخطوات إعداد و تنظيم عملية في الوضوح و الدقة من

 ، الجهد و للوقت أكثر استغلال و الأخطاء من التقليل مفادىا من التي الخطوات أىم علي الوقوف بالتالي
 الدتصلة الأدوات و الوسائل انتقاء الي البحث عينة اختيار طرق و البحث لدشكلة الدلائم الدنهج اختيار من انطلاقا
 . البحث تجربة بطبيعة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الميدانية الاجراءات و البحث منهجية                                                      الاول الفصل
 

 
102 

 : البحث منهج -1

 العلمية البحوث في استعمالا الأكثر الدناىج من يعتبر الذي و الدسحي الدنهج الدراسة ىذه في انالباحث استخدم 
 تائجن على الحصول بواسطتو يدكن و لأىدافو تحقيقا و البحث مشكلة لطبيعة لائمتهام و ، بنتائجها الدوثوق و

 . الدوضوعية و الصدق من عالية درجة ذات

 :  البحث عينة مجتمع -2

 تؤحذ أن بمعتٌ الكل من جزءا تعتبر ىي و الديدانية البيانات منو تجمع الذي الدراسة لرتمع" أنها على العينة تعرف
 (941،ص9111زرواتي،)"  الدراسة عليها لتجرى للمجتمع ممثلة تكون ان على المجتمع أفراد لرموعة

 صادقا تمثيلا لو ممثلة تكون و للبحث الأصلي المجتمع من العشوائية العينة على إعتمدنا فقد دراستنا لطبيعة ونظرا
 عليها وقفيت ، دقيقة و حساسة عملية تحديدىا عملية ماجعل وىذا التطبيقية الدرحلة في ىاما عنصرا تعتبر كما ،

.                                                                                                           مدرب 80 الأصلي المجتمع بلغ ،وقد صدقو و العلمى البحث نجاح
 سمسيلتيت ولاية اولدبي النصف الدسبح مستوي علي الصغرى للفئات السباحة في  مدربين البحث عينة لتشم

 . الأصلي المجتمع من% 05،32 بنسبة أي مدربا 62 الددربين عدد بلغ حيث

 : البحث مجالات -3

 :  الزمني المجال-3-1

 أجريت فقد التطبيقي الجانب يخص فيما أما ، مارس 12حتى جانفي 62 من النظري الجانب دراسة دامت
 إعداد تم وفيها 6294-96-12 غاية الي 6294-21-92 بين ما الواقعة الزمنية الفتًة في الدسحية الدراسة

 تضمنت كما ،  وترتيبها الأسئلة ومفردات فقرات بعض تصحيح وكذا ، الأولي شكلها في بيانيةالاست الاستمارة
 و الدراسة قصد البحث عينة علي الدلقحة الاستبيانية الاستمارة توزيع خلال من وىذا الرئيسية التجربة الفتًة ىذه

 .  نتائجها تحليل و مناقشة
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 : المكاني المجال  -3-2

 تيسمسيلت لولاية اولدبي النصف الدسبح مستوى على صغرى لفئات سباحة مدربين ىذه دراستنا في إحتًنا لقد
                        . تسمسيلت ولاية في متدريباته أماكن في الددربين علي بيانيةالاست الاستمارة وزعت حيث

 : البحث متغيرات-4

 الدتغير و ، بو يتأثر أن دون التابع الدتغير في يؤثر حيث استقلالية طبيعة ذو بانو يعرف:  المستقل المتغير-
 " النفسي الاعداد" ىو الدستقل

 الدتغير كان فإن الاجابي أو السلبي الإتجاه سواء شيئ كل في الدستقل بالدتغير مباشرة يتأثر:  التابع المتغير
 " . الصغرى الفئات"  التابع الدتغير ىنا و العكس و إيجابي مباشرة التابع الدتغير كان إيجابي الدستقل

 : للأداة العلمية الشروط -5

 : الأداة صدق  -

 لو اعد ما يقيس الاستبيان أن من للتأكد كأداة المحكمين صدق باستخدام قمنا الدراسة أداة صدق من للتأكد و
 بالاعتماد و ، مستغالً الرياضية و البدنية التًبية معهد في الأساتذة من لرموعة على الاستبيان بتوزيع قمنا حيث
 حيث المحكمين معظم عليها اتفق التي التعديلات بإجراء قمنا المحكمون أبداىا التي التوجيهات و الدلاحظات على

 . الأخر بعضها صياغة تغيير و العبارات بعض حذف تم

 : الموضوعية  -

 ،  الإستبان  أسئلة على بالاجابة الوقت لذم تستٌ حيث ، موضوعية بطريقة الددربين على الإستبان توزيع كان
   الإستبيان لدوضوعية ذلك و للإجابة وقت أخذ الأخر البعض و ، مباشرة بالإجابة قام من فمنهم
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 :   الدراسة أدوات -6

 . للمدربين موجو سؤال 69 من الدكونة استبيان استمارة إعداد تم لقد

 : الأسئلة من أنواع على الاستبيان يحتوي و

 . لا أو بنعم لزدودة الأحيان معضم في الإجابة تكون و:  المغلق الإستبان -

 . الصحيحة الإجابة يختار أن على و الإختيارات من لرموعة يتضمن قد و

 مغلق منو الأول النصف الأسئلة من لرموعة على الإستبيان من النوع ىذا يحتوي:  مفتوح النصف الإستبيان -
 . الخاص برأيو الإدلاء للمستجوب حق ىي مفتوح الأخر النصف و لا او بنعم عليو الإجابة تكون

 : المستعملة الإحصاء أداة -

 و التفسير و التحليل علي تساعدنا الكمية الدؤشرات الي التوصل ىو الإحصائية التقنيات استعمال من الذدف ان
  نجد البحث ىذا في الدستعملة التقنيات واىم.  والحكم التأويل

 :  المئوية النسبة -     

 يعبر و 922 ىو الثاني القياس يكون عندما متناسبين لدقدارين الثابتة النسبة الدئوي الدعدل او الدئوية النسبة نسمي
 :(949 صفحة ،9111 ، الذادي عبد نبيل)  التالية بالدعادلة عنها

 

 

 

 

 الاستمارة الفقرات علي الإجابات تحول تم حيث الاستبيانية الاستمارة تفريغ في الدئوية النسبة الباحث واستخدم
 . الاستمارة ىذه نتائج تحليل و عرض في علمية صبغة وإعطائها عليها التعبير يدكن كمية مدلولات الي

 x  922  الإجابات عدد                               
 ( =  ................................%)  الدئوية النسبة   

  الكلي المجموع                                     
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 : التالية الدعادلة إستخدمنا كما

 6(الدتوقع التكرار– الدشاىد التكرار)                   

 = ................................................6كا     
 الدتوقع التكرار                           

 
 

 ن                           

 9 - ن= الحرية درجة=______________                     الدتوقع التكرار

                           6 

 :  الاستطلاعية الدراسة -7

 مدى و الدراسة ميدان على خلالذا من تهدف التي و البحث في الأولى الخطوة الاستطلاعية الدراسة تعد 
 . الدستخدمة للأداة ملائمتو

 ذلك و  تسمسيلت ولاية في الرياضية النوادي بعض على استطلاعية دراسة بإجراء انالباحث قام فقد 
 ، للدراسة الحسن السير تعيق التي الصعوبات و العراقيل معرفة و البحث موضوع حول اقتًاحاتهم و آرائهم لدعرفة

 ىذه إنجاح في الدساعدة يد تقديم على الصغرى للفئات الددربين  طرف من كبيرة استجابة الباحث وجد قد و
 . الدراسة

وقد تلقينا بعض الصعوبات في ىذه الدراسة الإستطلاعية تمثلت في غلق الدسبح لعدة أيام لإعادة تصفيتو مع 
 . ىذه الدراسةغياب بعض الددربين عند إعادة فتحو لكن ىذا لم يكن عائقا في إكمال 
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 : خلاصة

 جوىر لان.  الديدانية البحث بإجراءات أساسي بشكل مرتبط العلمية درجتو بلغت مهما بحث أي نجاح ان
  الرئيسية البحث حدود ضبط كيفية في مكنون الدراسة

 وذالك ، الاتجاه ىذا في الغايات و الأىداف لزددة خطة وضع الفصل ىذا خلال من انالباحث حاول فقد وعليو
 الدلائم الدنهج تحديد تم فقد ذالك تم وبالفعل.  البحث حدود ضبط في تساعدنا ان يدكن التي النقاط بتحديد
 الأصل لمجتمع صادقا تمثيلا تمثل والتي البحث عينة تحديد تم كما ، الرئيسية البحث مشكلة يخدم و البحث لطبيعة

 السير إعاقة شأنها من التي الدتغيرات ضبط و ، الدستخدمة القياس طرق تحديد و لذالك اللازمة الأدوات واختيار ،
 وتحليل عرض عملية في تساعدنا التي الدلائمة الإحصائية والوسائل الطرق واختيار ، الرئيسية البحث لتجربة الحسن
 .النتائج
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 تمهيد:- 
 الفرد لشارسة يستطيع لا إتقانها لذا، وبدون الأول الأساس وتعتبر الدائية الرياضات أنواع إحدى السباحة

 .الدائي المجال في نشاط أي
 الوسط الدائي ووضع حيث من الأخرى الرياضية الأنشطة باقي عن طبيعتها في السباحة رياضة وبزتلف
 والرجلتُ الذراعتُ من ضربات الدركب الحركي والأداء  التنفس، عملية وانتظام الداء على الأفقي الجسم
 الذي الدائي الوسط مع التعامل على قدرة الفرد في العوامل ىذه كل منتظم، وتتمثل توقيت في الرأس وحركة
 (71، صفحة 7664)وفيقة مصطفى سالم،  فيو يعيش الذي اليابس عن كليا اختلافا لؼتلف

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

 على الضروري فمن للتًويح، لذا وسيلة أو النشاط والاستًخاء وبذديد للراحة وسيلة منها احتمالو، فيجعل وقوة
 والحفاظ والتًفيهية الصحية يستمتع   بفوائده طبيعيا مكانا الداء لغعل حتى السباحة حركات يتعلم أن الإنسان

 .ذلك إلى الأمر احتاج لو فيما وحياة الأخرين صيانة على
 أفضل برقيق الدتسابق يؤىل مستوى على أصبح حتى ىذا يومنا إلى القدم منذ للسباحة الرياضي الأداء تطور وقد

الحركية  الدقدرة توضح التي الحركة قوانتُ ميكانيكية يساير بدا الجسم أوضاع وأنسب أفضل بدراسة وذلك الدستويات
لتؤدي دورا بارزا  للارتقاء إلى للإنسان في أفضل صورىا، لذا بدأت القواعد الدنظمة لرياضة السباحة في التطور 

)عصام أمتُ  أفضل الدستويات الرقمية و استغلال  أقصى الإمكانيات لدى السباحتُ لدمارسة رياضة السباحة.
 (17، صفحة 7661حلمي، 
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 تاريخ تطور السباحة في الجزائر:  -1
 أصل من الدشاركتُ معظم كان الفرنسي، أين الاستعمار عهد إلى الجزائر في الحديثة السباحة ظهور يعود

 التظاىرات في ويشاركوا وجودىم يفرضوا أن الكبرى الددن يسكنون كانوا الجزائريتُ من قليلة فئة واستطاعت أوربي،
 .أوربا في وحتى إفريقيا وشمال الجزائر في الدقامة الرياضية

 في السباح نادي وجد فإنرابح سعد الله  الأستاذ طرف من الدعدة (والحاضر الداضي) مقالات وحسب
 بتُ من كانوا الذينبن حمو"،"العربي"،"بلعروسي"، " لصد بينهم من كبار سباحتُ ألصب( c.n.rغليزان ) مدينة

 الدنافس بدثابة اعتبر الذي "مصطفى بلحاج" فنجد ، الجزائري بالغرب تقام كانت التي المحلية للبطولات الدنشطتُ
 الأوربي القياسي الرقم حيث استطاع بلحاج أن لػطم � " Alexjanny" الأربعينيات في العالدي للبطل الأول

 تألق إل نشتَ وكذلك .حرة سباحة م 200 و م 100 في إفريقيا شمال بطل يكون وأن أنواع أربع م 400 في
 في فرنسا بطل كان الذي " بسكارة بن شعيب" والسباح سكيكدة، منطقة بطل على برصل الذي "سليمان بن"

 أسفر 1964 سنة الفيدرالية بو قامت إحصاء وفي إفريقيا شمال بطل مرات وعدة 1936 لسنة الأشبال صنف
 رياضيا 4313 وجود تبتُ 1987 إحصائية أما .رياضية جمعية20 داخل لسباحة لشارسا 973 وجود على

 وفي سنوات، عشر عن سنهم يقل 2701 أي ، الدمارستُ أغلب جمعية وطنية، حيث 82 على موزعتُ سباحا
رياضي، أما عدد  2065 على لػتوي نادي 17 العاصمة مستوى على الرياضية الجمعيات عدد فإن 2001 عام

 .الوطتٍ الدستوى على موزعة رابطة 14 بعدد فهي للفيدرالية الدنتمية الرياضية الرابطات
 فوائد السباحة: -2

 جميع المجموعات تشغيل على تعمل فهي الرياضات رياضة ىي السباحة رياضة أن على كثتَون اتفق
 الإنسان على تسيطر أصبحت الآلة أن بعد برريكها إلى الحاجة أمس في لضن التي الجسم في العاملة العضلية
 ىذا تراكمات من لظاذج ىي النفسية والدتاعب والدفاصل القلب فأمراض كثتَة أحيان في تفكتَه وحتى وحركاتو

 على كبتَة تأثتَات لذا مفيدة ىادفة جميلة رياضة إلى بالابذاه الأعداء ىؤلاء على التغلب استطعنا لو فحبذا الزمن
 وتنشيط التنفس عملية تنظم فالسباحة مفاصلو ومرونة جسمو وتناسق عضلاتو وتنمية الإنسان وصحة سلامة
 تزيل ما وكثتَا الفقري العمود عضلات وخاصة الجسم كافة عضلات وتشرك الذضم على وتساعد الدوري الجهاز

 التي الكاملة الرياضة عدت ىنا ، ومن"الكساح" الساق عظمة الظهر وتقوس الضناء خصوصا الجسم في التشوىات
 كالأتي فوائدىا إدراج ولؽكن الدثالي الجسمي التكوين لنمو أخرى تعادلذا لا
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 الفوائد الجسمية: -2-1
 تناسق فيو متزنا لظوا الفرد تكسب التي الدائية التمارين تأثتَ خلال من العام الجسمي التكوين في دورىا للسباحة
 .ورشاقة

 فهي .حركاتو ورشاقة الفرد برمل زيادة إلى بالإضافة الفقري العمود ومرونة العضلات لظو على كبتَ تأثتَ وللسباحة
 .مستمرين واربزاء وبشدة منتظمة بصورة تعمل لأنها ونظرا وأطرافو عضلاتو في التحكم الفرد تعلم

 الفوائد الفيسيولوجية: -1-2
 اتساع عضلات الصدر، ثم وتقوية توسيع على تعمل فهي الجسم وأعضاء أجهزة على كبتَا تأثتَا السباحة تؤثر

 الحيوية السعة إلى ثم الرئتتُ مرونة زيادة إلى يؤدي لشا الزفتَ بعملية للقيام الذواء من كمية أكبر لاستعاب الرئتتُ
 .الدنتظم التنفس أثناء الصدرية العضلات وانبساط لانقباض

 على تأثتَاتها إلى القلب بالإضافة عضلة حجم وزيادة الدوري الجهاز قدرة زيادة على كبتَا تأثتَا للسباحة أن كما
، 7661)قاسم حسن حستُ افتخار أحمد،  الذضم عملية تسهيل إلى يؤدي لشا للبطن الداخلية الأعضاء

 .(12-11الصفحات 
  الفوائد الترويحية والاجتماعية:-2-3

 مع جيدة علاقات إلغاد على تعمل الاجتماعية،  فهي الناحية تعميق في مهم دور السباحة لرياضة
 .بينهم والتعاون الألفة روح إضفاء على يعمل لشا جميل بنشاط الاشتًاك عند الأسرة أفراد وبقية السباحتُ الآخرين

 في الفراغ وقت بقضاء والتمتع والتسلية والتًفيو اللعب بغرض لشارستها عند للسباحة التًولػية الفوائد وتتجلى
 يعود بدني نشاط لشارسة طريق عن للفرد الفراغ وقت مشكلة حل في تساىم للنفس فهي ولزبب مفيد بدني نشاط

 (71، صفحة 7664)وفيقة مصطفى سالم،  لشارسيو على والنشاط والحيوية بالصحة
 الفوائد الصحية: 4-2-

 وكراحة لإزالة التوتر السباحة لشارسة كثتَة حالات في ينصح إذ العضلي التعب إزالة على السباحة رياضة تعمل
 قبل الاستحمام مثل الجيدة العادات الصحية على والتعود النظام إلى الفرد تدفع كونها إلى بالإضافة للاعبتُ الغابية
 ألعية عن ناىيك الجسم أعضاء وسائر والعتُ والأذن الأنف بنظافة والاعتناء السباحة حوض إلى النزول وبعد
 للفرد. العامة الصحة لػسن لشا والشمس الطلق الذواء
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 الفوائد النفسية والعقلية:-2-5
 مهارات أداء من خلال العصبي الجهاز تنمية على تعمل أنها إذ العقلية الصحة الفرد اكتساب على السباحة تعمل

 وتنمي العصبية التوترات تزيل النفسية فهي الناحية على تأثتَ من لذا ما إلى بالإضافة ثابتة قوانتُ وبرت توافقية
 الجماعة بساسك من وتزيد الخوف وتبعد والأقدام الشجاعة

)  البيئة مع والتكيف الأخرين مساعدة على والقدرة بالنفس بالثقة الشعور إلى بالإضافة القيادة على القدرة وتنمي
 (72، صفحة 7666وجدي مصطفى الفاتح ، طارق صلاح، 

 الفوائد العلاجية:-2-6
 إشراف برت ذلك يكون أن على منو جزء في أو الجسم في عاىة لذم لدن الدهمة العلاجية الطرق من السباحة تعد

 .خاصة أحواض في وأحيانا الطبيعي العلاج في أخصائيتُ
 الدساعدات وتقدنً لذم خاصة مناىج بوضع مساعدتهم فيمكن السمع وضعاف بالشلل والدصابون الدكفوفون أما

 (13، صفحة 7661)قاسم حسن حستُ افتخار أحمد،  اللازمة والنفسية العلاجية
 :بالأتي السباحة فوائد تلخيص ولؽكن

 تيمنا الأمراض"مقاومة  على الجسم قدرة رفع ثم الإلصابية الإنسان قدرات وبرستُ العامة الصحة على الحفاظ1-
 الضعيف" الدؤمن من وأحب إلى الله ختَ القوي الدؤمن" الشريف بالحديث

 البدنية رفع قدراتهم في والدسالعة الأمة عماد يشكلون الذين الشباب لجيل وخاصة السليم البدني النمو برقيق2-
 التدريب مراحل خلال فتنمو القوة مطاولة أما متأخرة، مراحل في السرعة ثم والدرونة الدطاولة تنمية على تعمل فهي
 .الأثقال بسارين خلال ومن
 خلال من الشخصية، وذلك القدرات على التعرف بعد الالصاز قدرات ورفع الرياضة لشارسة في الرغبة إشباع 3-

 .الأعمار والدستويات لجميع المحددة والبطولات الدسابقات في الآخرين قدرات مع مقارنتها
 .والإرادة والطموح بالنفس الثقة مثل الإنسان لدى الشخصية الصفات تنمية 4-
 .الجنستُ ولكلا سن أي في لشارستها لؽكن حيث معتُ جنس أو سن على السباحة لشارسة اقتصار عدم 5-
 تأثتَ الدوانع أضعفت حيث ذلك في السباحة مسالعة تارلؼيا ثبت وقد الوطن عن للدفاع الاستعداد رفع 6-

 والأنهار الدائية الحدود يعبر أن يستطيع السباحة لغيد فمن العسكري التأىيل عملية في مهما دورا الدائية، وأخذت
 العسكرية قيافتو بكامل الدائية البرك في طويلة مدة يبقى أن إلى الدقاتل لػتاج قد منو،كما للتخلص أو العدو لدتابعة

 .السباحة لغيد كان لو فيما الدواقف مواجهة على أقدر يكون وبذلك وأسلحتو
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 بتُ الصداقة تعميق وفي والعالدية القارية المحافل في القطر وبسثيل الوطنية السمعة رفع في السباحة تساىم 7-
 فتوفر مسابقة 29 يبلغ عددىا التي الاولدبية السباحة لدسابقات الكبتَ العدد في الدهم دورىا ويكمن الشعوب
 .الدتنافسة الدول بتُ متقدمة مراكز احتلال في يساىم لشا الأوسمة من كبتَ عدد لإحراز أفضل إمكانية

 بذد ولم نفسها إنقاذ تستطع لم ذىبت أرواح من فكم الغتَ وإنقاذ النفس إنقاذ خلال من الغرق خطر دفع 8-
 .ينقذىا من

 وكرة الغطس الرياضة مثل أنواع بعض ولدمارسة الصيد مثل الدهن بعض لدمارسة أساسيا شرطا السباحة تعد 9-
 أنواع لدعظم وذلك للتدريب العامة وسائلال من وسيلة تستخدم والغوص كما الداء على والتزلج والتجذيف الداء

 (14-13، الصفحات 7661)قاسم حسن حستُ افتخار أحمد،  الرياضية النشاطات
 مجالات السباحة:-3

 :فهناك .الغرض باختلاف السباحة لرالات بزتلف
 السباحة التنافسية:3-1

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

 .الدقررة للمسافة لشكن زمن أقصى تسهيل لمحاولة وعقليا وبدنيا
 والجهد الوقت من كثتَ بذل منو تتطلب ومستمر مقنن تدريبي لبرنامج السباح لؼضع أن وجب ذلك ولتحقيق
 أسلوب في كبتَ بشكل يؤثر السباحة التنافسية تدريب نظام أسلوب أن بالذكر وجدير .النتائج أفضل لتحقيق

 .الخ...الصحية النوم، الناحية ،التغذية اليومية، الحياة نظام حيث من الدمارس الفرد حياة
 الدولية ىي7 السباحة ابراد قانون حسب التنافسية السباحة ومسابقات

 م للنساء(511م للرجال و7211-م111م111-م711-م21الحرة) السباحة مسابقات 1-
 .م111-م711  الظهر سباحة مسابقات 2-
 .م111-م711الصدر سباحة مسابقات 3-
 .م111-م711الفراشة سباحة مسابقات 4-
 .م111-م111الدتنوع الفردي مسابقات 5-

 م رجال ونساء(.111×1م رجال ونساء()711×1مسابقة التتابع الحرة ) -3
 م رجال ونساء(.711×1مسابقة التتابع الدتنوع) -4
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 السباحة التعليمية -3-2
 للوصول الدتقدمة الدراحل إلى للانتقال عنو غتٌ لا أساس السباحة، فهي لرالات أىم من واحدة التعليمية السباحة

 إلى معو والتكيف الداء بدءا بدصادقة السباحة مهارات لدمارسة الأساس كونها إلى بالإضافة .العالدي الالصاز إلى
 إلى وصولا والظهر الصدر على السباحة التمهيدية مثل السباحة ومهارات الداء في والوقوف والانسياب الطفو

 مهمتُ مبدأين برقيق ضمن الصدر، الفراشة(، وذلكالأربعة)الحرة، الظهر،  التنافسية السباحة طرق الفرد اكتساب
 (01-16، الصفحات 7661)قاسم حسن حستُ افتخار أحمد،  والسلامة الأمن وبرقيق التًويح لعا

 السباحة العلاجية:-3-3
 بعيد زمن منذ تستخدم فهي .وعلاجها التشوىات بعض من لوقاية السباحة لدمارسة الدهمة الأىداف إحدى وىي

 برامج من جزءا السباحة أصبح برنامج حتى يوم بعد يوما الاستخدامات ىذه تزايدت وقد العلاجية، للنواحي
 .والتشوه العوق حالات من لكثتَ العلاج
 الأخرى، بالأنشطةمقارنة  العلاجية قيمتها حيث من الأولى الدرتبة بسثل تكاد السباحة رياضة أن على الخبراء لغمع
 من جزءا يفقد الداء في الجسم أن وزن حيث اليابسة من أكبر بصورة الداء في الحركة على القدرة للمعوق لأن وذلك

 على منو يعتٍ الذي الألم أن بالاتزان كما للاحتفاظ أقل جهدا يبذل فهو لذا الدزاح، السائل وزن يساوي وزنو
 عندما الدعوق ثقة من تزيد التي النفسية الناحية إلى بالإضافة .الداء في كبتَة بدرجة يقل جسمو وزن بسبب الأرض

 الآ خرين ولضو نفسو لضو إلغابية ابذاىات لديو ينمي لشا الداء في برركو وسهولة لدهارات السباحة تعلمو إمكانية يرى
 على يساعد لشا للطبيعة أقرب لشارسة ظروف الآخرين في على التعرف فرصة للمريض توفر السباحة أن رياضة كما
 .فيو يعيش الذي المجتمع في النفسي والتوافق الاجتماعي التكيف زيادة

 7السباحة الترويحية-3-4
 الدنافسة عن بعيدة ترولػية الفراغ ولأغراض وقت وأشغال النفس، تهدئة لغرض الفرد لؽارسها التي السباحة ىي

 النفسية الناحية من الدتكاملة الشخصية في خلق مهما شيئا تعد الفرد قبل من ترولػية ىواية والعلاج ،فممارسة
 .والاجتماعية

 العمل عناء بعد الحياة على بهيجا لونا تضفي أن تستطيع والتي الدهمة التًولػية الأنشطة من السباحة رياضة وتعد
 بإتباع الدمارس الفرد تلزم لا ترولػي نشاط اليومية، والسباحة الحياة رتابة يصاحب الذي والتوتر الضغط من للتحرر
 اللعب بغرض لؽارسها فهو والطريقة الوقت اختيار حرية للفرد للسباحة، وإلظا تتًك معينة طريقة أو لزددة قواعد

  بو. ويستمتع إليو لؽيل طوعي نشاط أنها باعتبار ومرح وسعادة ضحك من وما يصاحبها والتًفيو واللهو والتسلية
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 والعوامل المؤثرة في السباحة:الأسس -4
 أسس وعوامل الأمن والسلامة: 4-1

 للحوادث الدتعلمتُ والدمارستُ تعرض عدم تضمن التي الوسائل توفتَ السباحة رياضة لشارسة عند يراعى أن لغب
 لعوامل اللازمة العناية توفر وعدم الإلعال والتهور نتيجة الغرق حالات أو الإصابات بردث ما وكثتَ والدخاطر

 والإصابات الحوادث بذنب يضمن لشا مراعاتها لغب التي الدهمة الاعتبارات بعض يأتي وفيما والسلامة الأمن
 .الغرق وحالات

 *عوامل الأمن الصحية:
 وعدم السماح السباحة برنامج تعلم في الدشتًكتُ لجميع الصحية الحالة وفحص الطبي الكشف إجراء1-

 نقل خشية الداء إلى بالنزول والجلدية الصدرية الأمراض مثل الدعدية الأمراض من نوع أي لديهم الذين للمتعلمتُ
 .زملائهم بقية إلى العدوى

 .للاستعمال دائما مهيأة أولية إسعاف أدوات ىناك تكون أن ينبغي2-
 .عميق بخدش مصابا أو لرروحا الجسم كان إذا الداء إلى بالنزول يسمح لا3-
 .بالطعام لشتلئة والدعدة الداء إلى بالنزول للمتعلمتُ السماح عدم4-
 ."العلك أو الحلوى قطع" الفم في شيء أي يضعون أو يأكلون وىم الداء إلى بالنزول للمتعلمتُ السماح عدم5-

 .والإرىاق والإصابات العضلي التقلص لتجنب وذلك السباحة حوض إلى الدخول قبل الكافي الإحماء أخذ 6-
 .الاغتسال ثم لغف حتى الانتظار والأفضل متعرقا الجسم كان إذا الحوض إلى النزول عدم-4

 .الحوض إلى النزول قبل الدياه دورة إلى والذىاب دوش أخذ 8-
 .معقمة بدواد للماء النزول قبل الأقدام تعقيم 9-

 إحداث على ذلك يعمل حيث البارد الداء في وخاصة الداء داخل حركة بدون طويلة مدة الوقوف بذنب 10-
 .الجسم حرارة درجة ىبوط إلى بالإضافة عضلية تقلصات
 تبديل مع ألعية والإبط والصدر الوجو خاصة مبتلا الجسم ترك وعدم السباحة بعد جيدا الجسم تنشيف 11-
 عقب باردا الجو كان إذا دافئ تناول شراب للمتعلم ولؽكن السباحة من الانتهاء عقب "الدايوه" الدبللة الدلابس
 .(13، صفحة 7661)قاسم حسن حستُ افتخار أحمد،  الدسبح من الخروج
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 أسس الأمن والسلامة في حوض السباحة:
 .الدصقولة الأرضية وبذنب للحوض المحيط الدمر في زلقة أرضية وجود عدم 1-
 .والرطوبة والحرارة والتهوية الإضاءة بدصادر الاعتناء لغب 2-
 ويكتب للسباحتُ الدهارة درجة أساس على السباحة حوض أرضية وعمق شكل ويوضح لػدد 3-

 .الحوض لحافة الخارجي الدمر على الحوض عمق بوضوح
 الدكائن" باستمرار وصيانتو دورية بصورة السباحة لحوض فحص إجراء 4-
 .والقاع والجدران الأرضية لبلاط بالنسبة وكذلك "الحوض مياه وتعقيم وتصفية بتجهيز الخاصة 5-
 بالدطهرات الدياه ودورات والحواجز الأقدام وأحواض الخارجية الدمرات معالجة لغب 6-

 .منتظمة فتًات في والدعقمات
 الحوض لداء الكيميائي التًكيب صلاحية على للاطمئنان الدستمرين والكشف الفحص إجراء لغب 7-

 .(41-40، الصفحات 7661) أسامة راتب ،  الخ...والحرة والبكتًيا الدتبقي الكلور اختبار حيث من
 أسس الأمن والسلامة للسباحين:   

 .الضرورة عند لدساعدتك زملائك مع دائما وأسبح بدفردك السباحة بذنب 1-
 بالدراقبة الدختص الشخص أو الددرس وتوجيو إشراف برت تكون التي الدنطقة في السباحة لغب 2-

 .والإنقاذ
 التي الدنطقة في أو السلم بطريق الداء إلى بالنزول الخاصة والتعليمات القواعد إتباع 3-

 .(13، صفحة 7661)قاسم حسن حستُ افتخار أحمد،  فيها السباحة ترغب
أوفي حالة  السباحة على قدرتك عدم حالة في الذراعتُ وإشارات بالتلويح والدساعدة النجاة أطلب- 4

 .التسلية ولمجرد جدية غتَ بطريقة الدساعدة طلب وبذنب الدفاجئة التعرض للإصابة
 قد الألعاب التي لشارسة أو الحمام أرضية حول الجري وكذلك الداء في والصخب التهريج بذنب 5-

 .السباحة لحوض المحيطة الدمرات في أو الضحلة الدنطقة في سواء للخطر تعرضك
 .الدعروفة غتَ الدناطق في الداء إلى القفز عدم 6-
 .السباحة لدهارة بديلا عليها والاعتماد الدساعدة الطفو أدوات استخدام عدم 7-
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 أو الإحماء الكافي عدم نتيجة وذلك للأطراف عضلي بتقلص الإصابة الأحيان بعض في لػدث 8-
 ولغعل سباحتو السباح طريقة يغتَ أن لغب الإصابة ىذه مثل حدوث وعند بالبرد والشعور والإرىاق التعب
 .للعضلات السريع الامتداد دائما يتطلب الذي العضلي التقلص من للتخلص بتدليكها يقوم ثم مستًخيا جسمو

 .أوامره وأطع الددرس تعليمات طبق 9-
 لحتُ وصول للغرق التعرض حالة في الدفيدة الطرق من لشكنة مدة أطول الطفو على القدرة تعد 10-

)نفس  الدتكرر الطفو وخاصة والسلامة للأمن الدهمة الدهارات من الطفو أن عن فضلا للإنقاذ اللازمة الدساعدات
 .(16الدرجع ، صفحة 

 *إنقاذ الغرقى:
 تقدنً لؽكن وعندئذ السريعة الدساعدة يد إليها بستد التي الأماكن في الطارئة الغرق حالات معظم بردث

 :التالي النحو على الدناسبة الدساعدة
 إحدى ومد الحافة على الانبطاح فيمكن الحافة من قريبا مساعدتو الدراد الشخص يكون عندما 1-

 .والذراعغ الرس من الغريق ويسحب بقوة الأخرى باليد الحوض حافة ومسك إنقاذه الدراد للشخص الذراعتُ
بالاستعانة  إنقاذه فيمكن الذراع متناول من أبعد مدى في مساعدتو الدراد الشخص يكون عندما 2-

 الخ،...الإنقاذ عصى مثل الغريق إلى إيصالذا لؽكن مساعدة بأدوات
 .الحوض حافة لضو ببطء ويسحب لضوه الدمتدة الأداة طرفي أحد بدسك لو يسمح بحيث
 شيء فيمكن أي أو الذراع بدد إليو الوصول لؽكن لا مدى في مساعدتو الدراد الشخص يكون عندما 3-

) أسامة راتب ،  للغريق بوصولذا يسمح النجاة بحبل متصلة "النجاة أطواق" الطفو أدوات إحدى لو تلقى أن
 .(46-45، الصفحات 7661

 بو خاصة لؽسك إليو شيء إلقاء يصعب بعيدة مسافة على مساعدتو الدراد الشخص يكون عندما 4-
 ببطء بسحبو يبدأ بو لؽسك وعندما لضوه المجداف مد ثم القارب باستخدام إليو الوصول فيمكن الدفتوحة بالدياه
 بدؤخرتو الإمساك يستطيع حتى القارب بطول
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 الأسس الميكانيكية:-4-2
 ، مساوية أرخميدس العالم قبل من سنة 220 من أكثر قبل اكتشف لدبدأ وفقا الطفو، قوة مقدار يكون

 الجسم وزن من أكثر وزنو ماء الجسم أزاح إذا أنو يعتٍ وىذا جزئيا أو كليا الدغمور الجسم يزلػو الذي الداء لوزن
 يكون عندما ذلك لقوة الطفو، ويتحقق مقدار أقصى غالبا الإنسان كالفلتُ، ولجسم سيطفو الجسم فإن نفسو

 نفسو الدغمور الجسم ذلك لحجم مساو حجم ،الداء من لشكن حجم أكبر يزيح وبذلك كليا مغمورا الجسم
 (714، صفحة 7664)لزمود حسن، علي البيك ، 

 الأسس و العوامل الفسيولوجية )الوظيفية(-4-3
بالأنشطة الأخرى،  قورنت لو فيما الدعقدة الفسيولوجية الاستجابات ذات الأنشطة من السباحة تعد

 كبتَة عضلية السباحة لرموعات في تشتًك كما .الألعاب بقية عن لستلفا أفقيا وضعا وابزاذ الأداء بيئة لاختلاف
 واقعها في ترتبط حركي نشاط كأي الدقطوعة، وىي الدسافة وحسب والاربزاء الشد لعمليات عال بإيقاع تعمل

 الإنسان وأجهزة الجسم على كبتَ أثر ذات فهي بحق الدمارس النشاط متطلبات وفق تتكيف التي الحيوية بالأجهزة
 .للسباحة الوظيفية التأثتَات ومن الحيوية

 الكبتَ في الدور لو الذي العضلي للانقباض العصبي للضبط والعضلي العصبي الجهاز بتُ الجمع 1-
 الدطلوبة لتقوم بالحركات الجسم أجهزة لكل الحقيقية الإثارة مصدر ىو العصبي الجهاز أن إذ، السباحة عمليات

 .العضلي الجهاز في الحركة لتظهر
 للتغلب على السباح لػتاجها منها جزء لأن نظرا السباحة في الدبذولة الحرارية السعرات عدد زيادة 2-

 الانسيابي الداء بررك وعند .بو المحيط والداء جسمو تدفئة السباح لػاول الحرارة ،إذ درجة والطفاض الداء مقاومة
 .البارد الداء ليبدل الدافئ الداء يذىب

 الأسس و العوامل النفسية و التربوية:  4-4
 وتنظيمها بشعوره، فبواسطة السباح شخصية بربط الخصوصية وتكمن .التصرف ونتائج دقة جراء السباحة تتحقق
 التدريب في الدرء ولغد الشخصية، لكامل النفس جسمية الوحدة إلى برتاج بأنها يظهر السباحة في التصرف معايتَ
 لتقوية المجتمع أفراد جميع قبل من زاولتهام تتطلب الحياة عنصر السباحة أن تؤكد جديدة صياغة السباحة على

 (714)نفس الدرجع ، صفحة  وقدرات واستعداده ووعيو وعقلو وفكره جسمو
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 الالصاز متطلبات من يظهر الذي الرياضي النفس علم إلى النظرة بواسطة يتكون السباحة في التصرف لظوذج إن
 تعدد السباح تعلم طريق عن يتم وسلوكو الشعوري التوجيو إلى الرياضي فقابلية والدنافسات، التدريب في الرياضي
 .(53-52، الصفحات 7661)قاسم حسن حستُ افتخار أحمد،  وشعوره وىدفو التدريب جوانب

 مبادىء التحليل الفني للسباحة:-5
 الأداء مدلول من السباحة، ويفهم في التعلم عملية عليو تبتٌ الذي الأساس الفتٍ الأداء يعتبر
 والدرشد للإمكانيات والقدرات الأمثل الاستخدام على القائمة الحركية للأفعال ديناميكي نظام أنو (التكنيك) الفتٍ

 معرفة السباحة في التعلم عملية خلال لغب فإنو الدفهوم ىذا ضوء ،وفي لزدد حركي واجب لحل الدوجهة الحركية
 للأداء الفتٍ التحليل على بناءا الدساعدة الاستعانة بالأدوات مع توجيهها وكيفية أدائها الدطلوب الحركات تتابع

 النهائية الصورة إخراج إلى تهدف والتي السباح يؤديها التي وابذاه الحركات شكل وتوضيح تفستَ بو يقصد والذي
 لرموعة على للأداء الفتٍ التحليل الزمن، ويستند على للتغلب الاقتصادية الحركة من حيث وجو أكمل على للأداء

 قطع وىو إليو تهدف الذي الغرض برقيق تكفل العلمية الزمن على للتغلب الاقتصادية الحركة حيث الدبادئ من
 7في الآتي تتلخص لشكن والتي زمن أقل في السباق لدسافة السباح

 .الجسم وضع1-
 .للأمام الجسم حركة إعاقة في يتسبب ما كل من التخلص 2-
 .أماما الجسم تقدم التي الحركات جميع من الاستفادة 3-
 .والاتزان الاستًخاء 4-
 .والتوقيت الإيقاع 5-

 وضع الجسم: 5-1
 الشكل ذلك يساىم سليم، حيث وضع من يتخذه ما مقدار على الداء في الانسيابية الجسم حركة تتوقف

 الطفو، والذي على بالدقدرة الأفقي الوضع ىذا برقيق ويتوقف أفضل، بشكل للأمام السباح تقدم في الانسيابي
 فالأجسام الجسمي، بالتكوين الطفو خاصية وترتبط "الداء سطح فوق جزئيا أو كليا الجسم بقاء" بأنو تعريفو لؽكن
 تركيبها في يدخل التي الأجسام عن الطفو خاصية فيها تقل والعضلات العظام من عالية نسبة على برتوي التي

 السباحتُ من أقل لدقاومة يتعرضون عالية طفو بخاصية الذين يتميزون السباحتُ أن حيث الدىون من عالية نسبة
)علي البيك، عصام حلمي،  أسرع بصورة للأمام تقدمهم فرص من يزيد لشا الحجم نفس لديهم الذين الأثقل

 .(17، صفحة 7662
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 7 التخلص من كل ما يتسبب في إعاقة حركة الجسم -5-2
 التي زيادة الدقاومة إلى والذراعتُ الرجلتُ حركات أثناء الانسيابي وشكلو الأفقي الجسم بوضع الإخلال يؤدي

 بصورة يعتمد الذي الزمن من حيث جيدة غتَ مستويات برقيق وبالتالي سرعتو من يقلل لشا السباح لذا يتعرض
 .للسباح المحركة القوى زيادة منها الأخرى( أكثر الدقاومات أو) الدقاومات تلك من الإقلال على جوىرية

 7الإستفادة من جميع الحركات التي تسبب تقدم السباح أماما -5-3
 السباح سرعة ولكي تزيد الرجلتُ وحركة الذراعتُ حركة عن أمام، وتنتج للسباح الدافعة القوة ىي المحركة القوى
 العضلة القوة زيادة ىي ذلك السباح في ووسيلة الدقاومات تقليل على بالإضافة المحركة القوى زيادة من لابد

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

 .(30، صفحة 7663صلاح فضلي ، مصطفى الفاتح، طارق 
 الاسترخاء: -5-4

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

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

 الدطلوبة. الحركة أداء طبيعة تتطلبها لا عضلات
 الاتزان: -5-5

 منشأ الجذع للأمام، ويعتبر الابذاه في للسباح خاصة ألعية الأفقي الوضع في الجسم اتزان لؽثل
 المحركة تعمل العضلات وحيث الحركة تبدأ حيث الفخذ أو الكتف مفصل من سواء والرجلتُ الذراعتُ حركات

 والرجلتُ بالذراعتُ الدنتجة الحركة على كمية لتأثتَه بالحركة إخلال يسبب المحدد المجال عن الجذع في تغتَات وأي
 .(10-11، الصفحات 7662)علي البيك، عصام حلمي،  للأمام السباح تقدم على سلبا يؤثر لشا معا
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 الإيقاع و التوقيت: -5-6
 أو )ضربة حركة كل تستغرق للحركة، حيث الديناميكي التكوين بأنو السباحة لطرق الحركي التوقيت عن يعبر

 والرجلتُ الذراعتُ بتُ خلالذا العمل يتبادل ومركبة، حيث متكررة الحركات ىذه وتكون معينة زمنية شدة( فتًة
وإشرافو،  العمل تبادل أي للعضلات انقباض وانبساط الزمنية الفتًات ىذه خلال ولػدث (التنفس) الرأس وأحيانا
 كان وكلما المحدد الزمتٍ مسارىا خلال العضلية القوة للمجموعات بذل وفق انسيابيا التبادل ىذا كان فكلما
 .(10، صفحة 7662)علي البيك، عصام حلمي،  أفضل وأسرع بصورة يتم الحركات مسار

 يساعد سوف السابق العرض ضوء في السباحة حركات برليل بأن القول لؽكن سبق لشا
 مراحل لمحددات طبقا لذا الدناسبة التعليم أساليب اختيار السباحة في التعلم عملية واستيعاب تفهم على الددرب
 .السباحة بنوع الخاصة الأداء

 التحليل الفني لطرق السباحة: -6
 سباحة الزحف: 6-1

 الداء، وبزتلف أسفل داخل والى أعلى إلى حركتها بأداء للرجلتُ تسمح بدرجة أسفل إلى مائلا الجسم وضع يكون
الداء،  سطح برت غاطسا يكون أو الداء سطح على عاليا الجسم وضع يكون أن فإما السباحتُ، بتُ الديل درجة
 خفتها أو السباح عظام ثقل إلى الداء في الجسم وضع اختلاف ويرجع السباح وسرعة العظام وزن ذلك في ويؤثر

 .(130، صفحة 7664)وفيقة مصطفى سالم، 
 الذراعين: 6-1-1

 كاملا فرد الذراع وقبل الدخول نقطة قبل قليلا ثتٍ مع والكتف الرأس بتُ الجسم أمام نقطة في الذراع يدخل
 درجة.11-01بدرجة الخارج ابذاه في لؽيل والكف بالأصابع الدخول ويكون

 من أفضل STERTCH "مطكلمة  " استخدام بفضل الداء برت الذراع بفرد السباح يقوم الذراع دخول بعد
 عملية ثم الداء بدقاومة بالإحساس الدسك عملية تبدأ تتوقف بساما، لا الذراع حركة لأن Glide انزلاق كلمة
 .والدفع الشد

 الذراع لعودة طريقتانوتوجد  أخرى شدة بأداء لو يسمح الذي الوضع في الذراع وضع إلى الرجوعية الحركة تهدف
 .اليد بدرجعة والأخرى العالي بالدرفق إحدالعا الرجوعية الحركة خلال
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 الرجوع بالمرفق العلي:-6-1-2
 للأعلى ثم الداء سطح من أولا الدرفق بخروج العالي، وتبدأ بالدرفق الرجوع السباحتُ يفضل
 .الثانية للشدة استعداد للراحة كامل استًخاء حالة في الذراع تكون أن لغب الحالة ىذه في وللأمام

 الرجوع بمرجحة اليد: -6-1-3
 سباحي على الدرفق، ويلاحظ ذلك وليس للأمام الذراع حركة تقود التي ىي اليد بأن الحالة ىذه في الأداء لؼتلف
 حركتها أنهت الأخرى تكون أن قبل الداء الذراعتُ إحدى الطويلة، تدخل الدسافات سباحي من أكثر السرعة

 ضربا الداء برت
 ضربات الرجلين :-6-1-4

 للأمام، السباح دفع في وأيضا بالداء الانسيابي الأفقي الوضع على المحافظة في كبتَة بدرجة الرجلتُ ضربات تسهم
 ما بدسافة القدمتُ من كرباجيو بحركة ولأسفل لأعلى وبالتناوب باستمرار الداء سطح عند الرجلتُ ضربات وتؤدي

 عمق يتوقف حيث الناشئتُ، عند الدسافة ىذه تقل حتُفي   العالية الدستويات لاعبي سم عند31-21بتُ
 .(71-71، الصفحات 7661)أبو العلا أحمد عبد الفتاح،  السباح رجل طول على غالبا الضربة

 التوافق بين الذراعين والرجلين: -6-1-5
 و ضربات 13ىي أنواع ثلاثة يلاحظ بالذراعتُ، حيث الواحدة للدورة تبعا الرجلتُ ضربات توقيت لؼتلف

 ما بقدر للتدريب نتيجة مكتسبا ليس التوافق بالذراعتُ، وىذا كاملة دورة كل مع للرجلتُ وضربتان ضربات04
 السباح كان كلما والعكس الرجلتُ زادت ضربات السرعة إلى لؽيل السباح كان فكلما للسباح، خاصة طبيعة ىو

 .الرجلتُ ضربات عدد يقل الطويلة الدسافات في متفوقا
 التنفس: 6-1-6

 ولا الجانبتُ، الجسم على دوران توازن على يساعد وىذا التدريب أثناء الجهتتُ على للتنفس السباح تعويد يفضل
 نقص إلى ذلك يؤدي حيث ضربات بالذراع ثلاثة كل التنفس باستخدام السباق مسافة السباح يقطع أن يفضل

 ولكن التدريب أثناء ضربات ثلاث كل التنفس يكون أن يفضل لذلك السباق، بداية في خاصة الأوكسجتُ
 .(71)نفس الدرجع ، صفحة  منتظما يكون السباق خلال
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 سباحة الصدر:-6-2
 في الديل درجة وبزتلف الدقاومة قلت كلما أفقيا الجسم وضع كان أسفل، وكلما إلى مائلا أفقيا الجسم يكون

 أداء من السباح حتى يتمكن وذلك أكبر والظهر، فتكون البطن على الزحف سباحة في عنها الصدر سباحة
 .(140، صفحة 7664)وفيقة مصطفى سالم،  الداء داخل بفاعلية الرجلتُ ضربات

 الأختَة، خلال الفتًة تطورت أنها السرعة، غتَ ترتيب حيث من السباحة طرق أبطأ الصدر سباحة تعتبر كما
 يلي7 كما الطريقة لذذه أسلوبتُ بسييز ولؽكن

 سباحة الصدر:-1
 وخفض برفع التنفس ويتم الشدة خلال الداء برت الكتفان وتكون الداء سطح من مقربة على الدقعدة وضع يكون
 .حاليا لطريقةا ىذه اختفت وقد والرجلتُ، الجذع وضع يتغتَ لا بحيث الرأس

 سباحة الصدر الدولفينية:-2
 الطريقة تعتبر نظرا لأنها (الطبيعية الطريقة) أيضا عليها ويطلق الشائعة الطريقة ىي حاليا الطريقة ىذه وتعتبر

 الكتفتُ رفع بواسطة الداء من الوجو بخروج وتؤدى السباحة، تعليمو بدجرد مبتدئ طفل أي بها يسبح التي التلقائية
 الذراعتُ لضم الأختَ الجزء خلال الشهيق يؤخذ الصدر ثم أسفل للداخل الذراعتُ ضم حركة عند وللأمام لأعلى

 .(73، صفحة 7661الفتاح، )أبو العلا أحمد عبد  أماما الذراعتُ فرد مع للماء الرأس وتعود للداخل
 أسباب تفوق سباحة الصدر الدولفينية: -6-2-2

 الدقاومة تقليل مع الدفع قوة زيادة على اعتمادىا إلى الدولفينية الصدرية السباحة لتفوق الرئيسي السبب يرجع
 :يلي ما على بناءا

 في خروج يتسبب لشا لأسفل والرجلتُ الذراعتُ دفع قوة بوجود الدولفينية الصدر سباحة طريقة تتميز1-
 حركات تقليل تم ما إذا السباحة فاعلية وتقل ،معتمد غتَ طبيعي بشكل وللأمام الأعلى الابذاه في والكتفتُ الرأس
 .السطحية الصدر سباحة في الداء برت الكتفتُ الطفاض على الحفاظ بهدف لأسفل الدفع

 إلى يؤدي الرجوعية لشا الحركة خلال الداء فوق وللأمام لأعلى الكتفتُ رفع في الدولفينية الحركة تتسبب2-
 .السطحية الصدر سباحة في الأمامي الابذاه في والرجلتُ الذراعتُ دفع عن تنتج التي الدقاومة تقليل

 الحركة الرجوعية عن النابذة الدقاومة زيادة تقليل إلى التنفس عملية خلال الدقعدة بزفيض يؤدي3-
 سطح من قريبة الدقعدة تكون الدسطحة الصدر سباحة في بينما الفخذ، مفصل انثناء درجة تقل للرجلتُ، حيث

 سطح برت القدمان تكون حتى الحركة الرجوعية خلال وللأمام لأسفل الفخذين دفع إلى السباح يضطر لشا الداء
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 نهاية قرب (فرملة) قصتَة لفتًة السباح حركة توقف ظاىرة حدوث وإلى الدقاومة زيادة إلى يؤدي لشا وىذا الداء،
 تظهر ذلك ولضبط اللازم، من أكثر الداء خارج الكتفتُ رفع في الدبالغة ويراعى عدم للرجلتُ الرجوعية الحركة

 وللأمام لأعلى الابذاه في الصدر رفع يكون أن ولغب الصدر برؤية تسمح لا بدرجة ولكن الداء خارج الكتفان
 (73، صفحة 7661)أبو العلا أحمد عبد الفتاح،  وللخلف لأعلىل وليس

 ضربات الرجلين:-6-2-3
 الضيقة الدفع طريقة بذلك فسمية الواسعة الدفع بطريقة تؤدى الرجلتُ، فكانت ضربات أداء في كبتَ تغتَ حدث

 تقريبا الكتفتُ اتساع في ضيقة الضربات تكون ، وفيها الكرباجية أو
 الإمكان، وسحب بقدر ضيقة الركبتتُ بتُ الدسافة تكون أن الدفع، بشرط لحركة استعداد الركبتتُ بثتٍ وتبدأ

 سطح برت ومفرودتتُ أفقيتان الساقان تكون الركبتتُ ثتٍ وعند بقوة، منها أكثر ىادئة بطريقة لأعلى العقبتُ
 الخلف إلى قوية بدفعة الدفع مرحلة تبدأ الدقعدة قرب والعقبتُ مباشرة .الداء بساما للخارج مفتوحتتُ القدمتُ وتكون
 بساما مفرودة أفقي وضع في الساقان تصل حتى الدفع حركة نهاية في الرجلتُ ضم وبسرعة، ولغب بقوة والخارج

 (140، صفحة 7664)وفيقة مصطفى سالم، 
 :ضربات الذراعين-6-2-4

 برت عموديتتُ الكفتُ وصول عند سم، 20 الى 15 بتُ يتًاوح بساما، وبعمق الذراعتُ فرد بعد الشد مرحلة تبدأ
 إلى اليدين راحة مباشرة، وابذاه الصدر برت الكوعتُ تكون بحيث والكوعتُ بالكفتُ الدفع مرحلة الكتفتُ، تبدأ

 مع للأمام مط حركة في الذراعتُ بدد الرجوعية الدرحلة الصدر، تبدأ وأعلى الذقن أسفل الكفتُ وصول عند أعلى
 الدرحلة تتم أن أسفل، ويفضل إلى اليدين راحة وضع إلى الذراعتُ فرد نهاية في تصلان حتى الكفتُ استدارة

 .والدفع الشد لدرحلتي الذراعتُ قوة لتوفتَ باستًخاء الرجوعية
 التنفس: -6-2-5

 لسطح الذقن ملامسة تكون الفم، بحيث من ىواء كمية أكبر بأخذ بالذراعتُ الدفع مرحلة أثناء الشهيق يتم
 وبقوة. ببطء الزفتَ طرد ، ولغب بالذراعتُ الشد مرحلة أثناء الزفتَ الداء، ويتم

 للذراعتُ، ولا ضربتتُ كل التنفس الاولدبيتُ السباحتُ بعض للذراعتُ، ويستخدم ضربة كل مرة التنفس أخذ ويتم
)نفس الدرجع ،  خبرة وذو جيدا مدرب سباح إلى ، ولػتاج أصعب ولكنو أفضل ضربتتُ كل التنفس أداء أن شك

 (141صفحة 
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 توافق ضربات الذراعين والرجلين: -6-2-6
 :وىي الصدر سباحة في والذراعتُ الرجلتُ ضربات أداء لتوقيت طرق ثلاث توجد

 *الطريقة المستمرة:
 .بالرجلتُ الدفع حركة مع متماثلان الذراعان تبدأ

 *طريقة الانزلاق:
 .بالذراعتُ البدء وقبل الرجلتُ حركة إكمال بعد للانزلاق قصتَة فتًة توجد

 *طريقة التداخل:
 سباحي العالم، ولؽكن معظم التداخل طريقة للداخل، ويستخدم الرجلتُ ضم حركة أثناء حركتهما الذراعان تبدأ
 وعند التعب سرعة تسبب أنها كما السباحتُ بعض لدى الرجلتُ ضربات ضعف على التغلب الطريقة بهذه

 بسيز حالة وفي للداخل، بالرجلتُ الضم حركة أداء عند للخارج حركتهما الذراعان تبدأ الطريقة ىذه استخدام
)أبو العلا أحمد عبد الفتاح،  الرجلتُ ضم بعد الداء مسك عملية تتم أن لؽكن الرجلتُ بقوة الصدر سباحي
 .(11-76، الصفحات 7661

 سباحة الفراشة: -6-3
 تكون سباحة الفراشة كبتَ وفي بشكل الزحف سباحة في الجسم بوضع الفراشة سباحة في الجسم وضع يتشابو
 حركة أسفل، وكذلك وإلى إلى أعلى رأسية تؤدى فهي الرجلتُ ضربات أداء عند والحوض الجذع من حركة ىناك
 بحيث كثتَا ترتفع ألا يفضل الرأس حركة إلى وبالنسبة ،الداء في أسفل وإلى الداء خارج أعلى إلى تتحرك فهي الرأس
 .(143، صفحة 7664)وفيقة مصطفى سالم،  الداء لسطح ملامسة الذقن تكون

 الذراعين: ضربات-6-3-1
 الداء، تتجو مع سطح درجة 45 وبزاوية للخارج الكفتُ مواجهة مع قليلا الكتفتُ اتساع خارج الذراعان تدخل
 الأولى الرجلتُ ضربة نهاية وبعد للخارج، باليدين الضغط يتم لأسفل الأولى الرجلتُ ضربة نهاية ومع للخارج اليدان
 الشد اليدان تبدأ ذلك، ثم أثناء للخارج موجهتتُ بالكفتُ الاحتفاظ مع ولأسفل للخارج اليدان تتحرك لأسفل
 الشد حركة تستمر الرأس أسفل اليدين مرور الداخل، وبدجرد لتواجو تدرلغيا الكفتُ ابذاه تغيتَ مع للداخل
 بالجانب الداء مغادرة حتى وللخلف للخارج الكفتُ إدارة مع الداء سطح ابذاه في ولأعلى وللخارج للخلف

 استًخاء حالة في والعضلات للأمام الذراعتُ رجوع حركة الدقاومة، وتتم لتقليل الصغتَة الداء بالأصبع من وبالخروج
 .للأمام للخارج مسار في
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 ضربات الرجلين الدولفينية:-6-3-2
 حركة عند الأولى وتتم الضربة بالذراعتُ ضربة كل مع وأعلى لأسفل ضربتتُ الدولفتُ سباحة في الرجلان تضرب

 وتعتبر الداء، من للخروج الشد نهاية في لأعلى الذراعتُ ابذاه حركة مع الثانية الضربة تتم للخارج، بينما الذراعتُ
 منو أطول الأولى للضربة السفلى الرجلتُ ضربة

 بالنسبة منها الأولى أقوى الضربة عند الدافعة القوة بأن الاعتقاد إلى الخبراء بعض يدعو ما وىذا الثانية الضربة في
 بنفس الضربتتُ بكلتا الاىتمام ولغب الأولى الضربة في قوتو السباح يركز أن يعتٍ لا ىذا أن غتَ الثانية، للضربة
 بقوة والحوض الجذع حركة يشرك ولشا الداء في يكونان الوجو والرأس إن إلى الأولى الضربة قوة زيادة بسبب الدرجة

، 7661)أبو العلا أحمد عبد الفتاح،  الثانية الضربة عند الأعلى الابذاه في والكتفان الرأس تكون بينما الضربة في
 .(143صفحة 

 التنفس: -6-3-3
 الداء اليدين دفع حركة خلال التنفس للداخل ويتم بالذراعتُ الشد اكتمال بعد الداء من الرأس بزرج أن لغب

 الدخول لحظة قبل للماء الرأس عودة ولغب الرجوعية للحركة الأول النصف في الذراعتُ رجوع حركة وبداية لأعلى
 .(111، صفحة 7665)أسامة كامل راتب، علي لزمد زكي ،  باليدين
 مع للتنفس الرأس عن خروج النابذة الدقاومة لتقليل بالذراعتُ دورتتُ كل مرة بدعدل التنفس يتم بان دائما ينصح

 200 سباق في انو غتَ متً 100 لسباق دورتتُ كل التنفس يتم أن السهل من يكون وقد بالذراعتُ، دورة كل
 التنفس مع ذراعتُ بسرين أداء لؽكن لذلك إلى الأوكسجتُ العضلات حاجة لزيادة كثتَا التنفس كتم يصعب متً
)أبو العلا أحمد عبد  تنفس بدون مرة ثم التنفس مع بالذراعتُ دورات ثلاث أو تنفس بدون مرة ثم مرة كل في

 .(10، صفحة 7661الفتاح، 
 7سباحة الظهر -6-4

 عنو الظهر في سباحة الجسم وضع ولؼتلف لأسفل، بدرجة قليلة مائلا أفقيا الظهر سباحة في الجسم وضع يكون
 الداء في الرأس وتكون الداء، داخل والرجلتُ الدقعدة تكون حيث أعمق الجسم وضع فيكون الزحف، سباحة في

 .(136، صفحة 7664)وفيقة مصطفى سالم،  الداء خارج فقط والوجو الأذنتُ حتى
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 ضربات الذراعيين: -6-4-1
أولا والكف مواجو للخارج  الصغتَة بالأصبع الدخول ويبدأ الكتف أمام تقع نقطة وفي الرأس أمام الداء اليد تدخل

 مفرودا. الذراع يكون أن لغب كما لتقليل الدقاومة،
 الانثناء في الدرفق يبدأ وللخارج وللأسفل للأمام الذراع حركة استمرار مع لأسفل الكف يدور

 الجزء في للأمام ولأسفل الداء اليد وتدفع ،° 90 زاوية من أكثر الدرفق يثتٌ أن لغب ولا الدافعة القوة لإعطاء
 .الفخذ أسفل بساما الدرفق يفرد حيث بالداء الذراع حركة من الأختَ

 على ويساعد الداء،  برت الأختَة الذراع حركة نهاية بعد الكتف بدحرجة الداء من اليد برفع الرجوعية الحركة تتم
 الفخذ لدواجهة للداخل الكف الذراع بإدارة رجوع حركة الدخول، وتبدأ بحركة الأخرى الذراع قيام الكتف خروج

 لأسفل ثم والأمام لأعلى مسارىا الذراع تتخذ الداء من اليد خروج مقاومة، وبعد وبأقل الداء من اليد خروج لسهولة
)أبو العلا أحمد عبد الفتاح،  التالية والشدة الداء لدخول للراحة استعدادا فرصة تأخذ حتى العضلات استًخاء مع

 .(72-71، الصفحات 7661
 ضربات الرجلين: -6-4-2

 سباحة ضربات عن بزتلف وىي أعلى، إلى أسفل من تبادلية بحركة الرجلتُ ضربات تؤدى
لأسفل، فبينما  حركتها في امتداد أكثر الركبة تكون بينما لأعلى الرجل حركة في الركبة مفصل انثناء بزيادة الزحف

 إلى 45 بتُ وتتًاوح أعمق سم، تكون في سباحة الظهر11إلى  02تكون في سباحة الزحف على البطن من 
 .(136، صفحة 7664)وفيقة مصطفى سالم،  الظهر سباحة في الجسم وضع عمق إلى راجع وذلك سم، 60

 أربع أو من ضربتتُ أكثر بالذراعتُ دورة كل مع للرجلتُ ضربات 06 على يعتمدون الظهر سباحي ومعظم
 لا أننا غتَ دافعة كقوة أكثر بدرجة الرجلتُ ضربات على الظهر سباح ويعتمد الزحف، سباحة في كما ضربات
 عضلات تستهلكها التي للطاقة توفتَا متً 200 سباقات إنهاء في الرجلتُ ضربات قوة على التًكيز يزداد أن ننصح

 .(72، صفحة 7661)أبو العلا أحمد عبد الفتاح،  السباق مسافة طالت كلما الكبتَة الرجلتُ
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 التنفس: -6-4-3
 بداية مع الشهيق أخذ ويتم الذراعتُ إحدى حركة والزفتَ(مع )الشهيق التنفس تنظيم يفضل
 الحركة بداية الزفتَ مع يتم للماء، و الكف مسك وبداية الداء الذراع دخول حتى الداء خارج الذراعتُ إحدى خروج

 الأيسر، الذراع حركة مع والزفتَ الشهيق تنظيم الداء، نتبع خارج الذراع خروج وبداية الدفع نهاية حتى الداء شد
)علي البيك، عصام حلمي،  معا والأنف الفم من الزفتَ وإخراج الفم من الشهيق أخذ التنفس أثناء يراعى

 .(771، صفحة 7662
 المواصفات القانونية لحمامات السباحة:-7

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

 بحد أدنى. 7،51متً بحد أدنى، العمق  17م،العرض721الطول الأبعاد-1
 عدد الحارات: -2

 .5و7الحارتتُ  سم خارج كل كم21متً على الأقل، وتتًك 1،2حارات،عرضها 5توجد بحمام السباحة 
 7منصات الابتداء -3
 .متً 1،42 الى 1،21 من الداء سطح فوق ارتفاعها -
 متً بحد أدنى.1.2×1.2 السطح مساحة -
 .أقصى بحد درجات 10 عن يزيد لا السطح الضدار -
 الداء أفقيا سطح فوق متً 1،31 إلى1،01 من بارتفاع تكون أن لغب الظهر سباحة لبد اليد مقابض -

 .خارجة تبرز ولا النهاية حائط مع متوازية تكون أن ولغب وعموديا،
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 الترقيم:-4
 ) والرقم للحكام، واضحة ومرئية تكون أن على جوانب الأربعة من الابتداء منصات من منصة كل ترقم أن لغب

 الحمام. مواجهة عند الألؽن الجانب على يكون أن لغب ( 01
 7الحوائط-5
 مسببة غتَ صلبة مواد من مبنية وتكون الداء سطح منع زوايا تصنع أن ولغب، وعمودية متوازية تكون أن لغب -أ

 الدوران أثناء والدفع اللمس من للمتسابق يتمكن حتى الداء سطح برت من مت1،5ً لدسافة ولشتدة للانزلاق،
 .لساطر بدون

 حائط أن تغطي على الكلية للمساحة السمك في مت1،17ً عن تزيد ألا لغب الاليكتًونية اللمس لوحات -ب
 فوق، برت سطح الداء.متً 1،0حارة، وبستد  لكل النهاية

 عن الداء سطح برت عمقو يقل لا أن على الحمام حوائط امتداد على للراحة إفريز بعمل يسمح -ج
 .مت1،72ً إلى 1،71وبعرض مت7،1ً

 أن لغب حائط النهاية على الصرف قنوات أنشئت الأربعة، وإذا الحمام حوائط على صرف قنوات عمل لؽكن -د
 للقفل بصمام الحمام لغهز أن لغب الداء، كما سطح فوق متً 1،0 ارتفاعها الدطلوب اللمس لوحات بربط تسمح

 .(710، صفحة 1111)لزمد علي القط،  الدطلوب الداء مستوى على للمحافظة )لزابس(
 حبال الحارات: -6

النهاية،  في حوائط بذويف داخل حلقات بواسطة نهاية حائط كل على وتثبت الحوض بطول بستد أن لغب
 وعلى العوامات تدىن لون تكزن أن م ولغب1.71م إلى 1.12  من متلاصقة عوامات من حبل كل ويتكون
 .العوامات باقي عن لشيز بلون الحمامات نهايتي من أمتار 5 امتداد

 حبل إلغاء البدء: -7
 بآلة القوائم مع أن يتصل البدء، ولغب منصة من متً 15 مسافة على قوائم على ومثبت الحوض عبر مدلي يكون

 اللزوم. عند بسرعة لإسقاطو
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 علامات تنبيه لسباحة الظهر:-8
 ومثبتة الداء سطح مستوى من متً 7.5بارتفاع الحمام عبر حبال من مدلاة أعلام عن عبارة
 .نهاية حائط كل من مت5ً بعد على قوائم أعمدة على

 الماء: -9
 الدسابقات أثناء الداء مستوى يكون أن لغب الأقل، كما على مئوية درجة 11+ الداء حرارة درجة تكون أن لغب
 .حركة أية بو وليس ثابت
 الإضاءة: -11
 .الدربع القدم على شمعة 100 الدوران ونهايات الابتداء منصات عند تكون أن لغب
 رايات الحارة: -11
 إلى 1.11بعرض حارة كل منتصف ومن الحمام أرضية على ومتباين قاتم بلون تكون أن لغب
 (712-710)نفس الدرجع ، الصفحات  متً 46 وبطول أقصى كحد متً 30
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 خلاصة:
 الذي الدائي الوسط خلال للتحرك جسمو الفرد فيها يستخدم التي الدتعددة الدائية الأنشطة إحدى السباحة تعد
 الذي فالوضع .)الأرض( فيو التحرك اعتاد الذي الوسط عن كليا لؼتلف وسطا بصفتو عليو ما نوعا غريبا يعد

 بردث قد والتي السباح جسم على الداء ضغط تأثتَات إلى بالإضافة الأرض في عنو كليا لستلف الداء في يتخذه
 لكثتَ وتعرضو الغريب الوسط ىذا في النفسية التأثتَات إلى بالإضافة الداخلية الأجهزة في فسيولوجية تغتَات عنو
 .أيضا الشدة لستلفة تأثتَات ذات تكون أن لؽكن أفكار من الناس يتناقلو وما .الانفعالات من

 الوظيفي النوع من الجسم فهي أجزاء لجميع بدنية كفاءة تتطلب التي الحركية الدهارات من واحدة السباحة أن كما
 والظروف العوامل ثم،التعلم لقوانتُ ونظريات تتعرض التي العلمية للمبادئ طبقا تعلم أن ينبغي الذي الدتكامل

 فيو. الدؤثرة
 اختلاف بسبب الجسم وزن من التقليل على الداء يساعد الجسم، إذ عضلات لجميع طبيعي مدلك الداء ويعتبر

 كما القلب، سعة وزيادة الدموية الدورة تنشيط يتم الدائية التمارين والداء، فبواسطة الإنسان جسم بتُ الكثافة
 وتقوية الذواء من كمية أكبر لاستيعاب الرئتان اتساع خلال من والزفتَ الشهيق عملية تنشيط في السباحة تساعد

 بسثل أنها كما النفسية، والراحة الحياة لعوم وإزالة لشتعة، أوقات قضاء في ترفيهية وسيلة وىي الصدر، عضلات
 في الغابي بشكل تؤثر والتي خاص، بشكل الجسمية والخلية عام بشكل الإنسان جسم على يقع خاصا حافزا
 بالقلب يسمى ما بناء إلى تؤدي مؤثرة وبتدريبات ومنتظم دائم بشكل فممارستها الدختلفة، الجسم أجهزة

الدموية أن تكون اقتصادية في عملها لشا يؤدي إلى التطوير اللياقة البدنية و بالتالي  الدورة يساعد الرياضي، الذي
 برستُ الآداء الحركي.
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  تمهيد:

يشكل علم النفس ألعية كبتَة، حيث أنو يبحث في دخائل النفس و قواعد تطورىا، و لا لؽكن تحديد  
الاجتماعية، و لذذا ينظر لراؿ علمي معتُ ينتمي إليو علم النفس، إذا يستَ متلازما مع العلوـ الطبيعة و العلوـ 

إلى علم النفس باعتباره أنو يبحث في سلوؾ الإنساف، و على أنو قواعد سلوؾ الإنساف و يفسر نوعية و كمية 
الظواىر النفسية السائدة التي تدثل في )الإدراؾ، التذكر، عملية التفكتَ، الأحاسيس، الإرادة(، و أيضا يهتم علم 

)لزمد حستُ أبو عبيو،  و الصفات النفسية لدى الإنساف، ثم العمل على تقنيتوالنفس العاـ بمظاىر العمليات 
، كما أشار "أمتُ فوزي" على علم النفس لا يقتصر على دراسة السلوؾ الإنساني السوي، (31، صفحة 3991

لكنو يتعرض إلى دراسة السلوؾ غتَ السوي، و أضاؼ إلى ذلك تعريف علم النفس على أنو "العلم الذي لػاوؿ 
، بهدؼ فهم السلوؾ و الكشف عن القوانتُ والدبادئ التي تفسر العلاقات الوظيفية القائمة بتُ الفرد و بيئيتو

 التحكم فيو و التنبؤ بو، و تطبيق الدعرفة السيكولوجية على الدشكلات الإنسانية من أجل العمل على حلها "
 (31، صفحة 3001)أحمد أمتُ فوزي، 

 مفهوم علم النفس الرياضي:  -1-1

لرموعة علوـ الرياضة، كونو يهتم بدراسة و بحث  يعبر علم النفس الرياضي أحد العلوـ الخاصة في
الأحداث النفسية التي تنشط الخاص للرياضي، و أيضا العمليات النفسية بجانب صفات الفرد الرياضي التي لغب 
أف تفهم على أنها نتيجة للنشاط الرياضي في صورة الدختلفة، من التدريب و منافسات و لػصل القياـ بعمليات 

، بالإضافة إلى ذلك يبحث علم النفس الرياضي في التدريب أو الد نافسة بالصورة اجدديدة تدكنو على وجو العموـ
 القوانتُ العامة التي تحدد الأحداث النفسية في النشاط الرياضي

فمصطلح الأحداث النفسية ىي التي تظهر عن تفاعل الرياضي مع البيئة المحيطة بو، مثل التفكتَ و التمييز 
 (31، صفحة 3991)لزمد حستُ أبو عبيو،  و الأحاسيس
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 تعريف الإعداد النفسي:  -1-2

يعرفو " حمادة إبراىيم" على أف الإعداد النفسي ىو " تلك العمليات التي من شأنها إظهار أفضل سلوؾ 
للرياضي والوصوؿ بو إلى قمة الدستويات وأف الإعداد  يقصد إلغابيا حلا من الأداء البدني والدهاري والخططي

النفسي يبحث عن الأسباب التي قد تؤثر في سلوؾ الرياضي ومن ثم الوصوؿ إلى لسطط ينفذ من خلاؿ آليات 
)عفت إبراىيم حمادة،  لزددة تسهم في تطوير وتعديل سلوؾ بما يسهم إلغابيا في الوصوؿ إلى قمة مستويات الأداء

 . (311، صفحة 3991

كما عرفو أيضا " لزمد حسن علاوي" على أنو خلق وتنمية الدوافع والاتجاىات الالغابية التي ترتكز على 
تكوين الاقتناعات الحقيقية والدعارؼ العلمية والقيم الخلقية الحميدة، وفي ناحية أخرى العمل على تشكيل وتطوير 

نفسي لدى الرياضيتُ الأمر الذي يسهم في قدراتهم على لرابهة الدشاكل التي تعتًضهم أثناء الدنافسة والإرشاد ال
 « carole »ػ وأشار إليو (319، صفحة 3993)لزمد حسن علاوي ،  الرياضية والقدرة على حلها سليما

على أنو لرموعة واسعة من الإجراءات، يستعمل تقنيات الإعداد الذىتٍ ولكنو لا يتوقف عندىا فقط، والذدؼ 
 ،(Carola seve, 1998, p. 153 )من ذلك رفع القدرة النفسية عند الرياضي 

 أىمية وأىداف الإعداد النفسي الرياضي:  -1-3

سات التي تناولت الإعداد النفسي في لرالات شتى، إلا أنها تظهر ألعيتو في المجاؿ الرياضي نتيجة للدرا
( من خلاؿ تركيزه على ضرورة إعداد اللاعب نفسيا 3991بصفة خاصة والذي يؤكده "لزمد حسن علاوي" )

ؤثر على مستواه من حيث الاعتماد النفسي وتحمل ضغوط الدسابقات الرياضية، وتجنب مشاعر القلق التي قد ت
 . (13، صفحة 3001)كماؿ الدين، عبد درويش،  وزيادة الدافعية لديو حتى لؽكنو تحقيق أفضل النتائج

ومن ىذا الدنطلق أصبح الإعداد النفسي للرياضي مطلبا أساسيا لا يقل ألعيتو من الإعداد البدني والدبادئ 
، إلا أنها قد لا تصدر حركة واعية من الإنساف الناتجة عن أعضاء جسمو فقط، بل نتيجة المجموعة من الخططي

العمليات العقلية كالإحساس، الانتباه، التذكر، التفكتَ والانفعالية، الحماس، الإصدار، الخوؼ، القلق، وبما أف 
)طارؽ بدر رية باستعماؿ القدرات التالية الإعداد النفسي سيدع في عملية تكوين الإمكانيات النفسية الضرو 

 . (391، صفحة 3003الدين، أحمد أمتُ فوزي ، 
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 الطموح للتحستُ الذاتي للنشاط؛ -1

 تكوين إرادة لتطوير القدرات النفسية؛  -2

 خلاؿ التدريب والدنافسات الرياضية؛ تعلم التحكم الدقصود في الحالات النفسية -3

اكتساب إمكانيات الاستًجاع دوف مساعدة الددرب ولاسيما التًكيز على النشاط،                    -4
 تتخلص أىداؼ الإعداد النفسي الرياضي في الآتي: أىداف الإعداد النفسي الرياضي :  -1-3-1

اح أداء الدهارات الحركية الرياضية في إطار مواقف الدنافسة تطوير وتوظيف القدرات العقلية للمسالعة في إلص .1
 الرياضية للنشاط؛ 

بناء وتشكيل الديوؿ والاتجاىات الإلغابية لضو النشاط الرياضي الدمارس مع استشارة الدوافع الدرتبطة بالدمارسة  .2
 الرياضية؛ 

نافسة الرياضية لشا يوفر أفضل الظروؼ التوجيو التًبوي والإرشاد النفسي للرياضي من خلاؿ التدريب والد .3
 لإظهار أفضل أداء حركي؛ 

 مواجهة القلق السلبي وعدـ التًكيز والعوامل الدعيقة في إلصاز والأداء الرياضي؛ . 4

تطوير وتوظيف سمات الشخصية لدى الرياضي ما يتناسب مع الواقع التطبيقي للنشاط الرياضي الدمارس،  .5
 ق الالصاز الرياضي؛ حيث لا يتعارض مع تحقي

رفع التحمل النفسي لدى الرياضي من خلاؿ التدريب على تحمل الضغوط النفسية التي تتطلب كفاحا  .6
 مستمرا ومثابرة قوية؛ 

 تدعيم الثقة بتُ اللاعبتُ وجهاز التدريب وأيضا تدعيم التماسك الاجتماعي بينهم؛  .7

، 3991)لزمد عادؿ رشدي،  تحستُ القدرة على تنظيم الحالة النفسية في الظروؼ الصعبة من التنافس .8
 (11صفحة 
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 التدريب الذىني:  -1-3-2

ىو تقنية من التقنيات لخاصة بالإعداد النفسي الرياضي الذىتٍ يعرؼ بأنو "تكرار القياـ بحركات لغرض التعليم، 
إف تقنية التدريب الذىتٍ تحتوى على الدهارات النفسية يلجأ إليها الرياضي سواء قبل الدنافسة أو أثناءىا أو بعدىا، 

 . (R.Thomas, 1997, p. 268) ومن بتُ الدهارات النفسية نذكر البعض منها

 التصور الذىني: -1-3-2-1

توجد العديد من الدصطلحات الشائعة الاستخداـ في المجاؿ الرياضي، وتستخدـ على لضو مرادؼ لتصنيف 
الرياضي ذىنيا قبل الدنافسة، ومن ذلك التصور الذىتٍ التصور البصري، التعريف الذىتٍ والدراجعة الذىنية ويصرؼ 

ه أف الأشخاص يستطيعوف أف يستحضروا النظر عن الدسمى أو الدصطلح فإنو تدور حوؿ معتٌ واحد أساسي مفاد
أحداثا أو مواقف لم يسبق حدوثها من قبل، انو في وسع الرياضي أف يستحضر في صورة مهارية معينة سبق 

 مشاىدتها لأحد الأبطاؿ الرياضيتُ. 

 تركيز الانتباه: -1-3-2-2

الرياضي على  ( في المجاؿattention( الانتباه )concentrationقد يستخدـ مصطلح التًكيز )
النحو متًادؼ، والواقع أف ىناؾ فرقا بينهما من حيث الدرجة وليس النوع فالانتباه أىم من التًكيز والآخر نوع من 
تطبيق الانتباه وتثبيتو على مثتَ معتُ، فالتًكيز على ىذا النحو بمثابة انتباه انتقائي يعكس مقدرة. الفرد على توجيو 

زادت مقدرة الرياضي على التًكيز في الشيء الذي يقوـ بأدائو كلما حقق استجابة  الانتباه ودرجة شدتو، وكلما
أفضل. حيث يعتبر تركيز الانتباه أحد الدهارات العقلية الذامة للرياضيتُ، وىو الأساس لنجاح عملية التعلم أو 

والتفكتَ والتذكتَ والتوقع  التدريب أو الدنافسة في أشكالذا الدختلفة حيث تبتٌ عليو العمليات الأخرى كالإدراؾ
وتدثل مفهومو العاـ في القدرة على تركيز العقل حوؿ موضوع معتُ عن طريق الانتقاء في الشعور، ولؽكن أف نقسم 

 من حيث النوع إلى بعدين أساسيتُ: 

 سعة الانتباه والذي ينقسم إلى الانتباه الواسع والانتباه الضيق.  البعد الأول:

)لزمود عبد الفتاح عدناف ، ه الانتباه والذي ينقسم إلى الانتباه الداخلي والانتباه الخارجي اتجا البعد الثاني:
 .(339، صفحة 3991
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تركيز الانتباه  –شدة الانتباه  –تحويل الانتباه  –ومن الدهارات الأساسية لعملية الانتباه لصد انتقاء الانتباه 
اليقظة، ومن ألعية الانتباه تتفق آراء العلماء على أف بحوث الالصازات العالية يرتبط بوجود اللاعب في منطقة  –

( أف Denfirاـ بتوجيو كلية إلى الأداء، وفي الصدد يشتَ دنفتَ )الطاقة النفسية الدثلى حيث يكوف الانتباه قد ق
الانتباه مهارة لؽكن تعلمها وتنميتها من خلا التدريب وبذؿ اجدهد الدتواصل، حيث أنو غالبا ما يتقرر الدنافسة من 

)لزمد نصر الدين، لزمد خلاؿ الأخطاء الصغتَة التي في كثتَ من الأحياف لؽكن إرجاعها إلى فقداف تركيز الانتباه 
 . (311، صفحة 3991حسن علاوى، 

 العلاقة بين الانتباه واليقظة: -1-3-2-3

عندما ترتفع الدافعية، اليقظة  يتواجد الانتباه، والدافعية، واليقظة في علاقة دائمة، بالنسبة لػػ إست تربوؾ
وتركيز الانتباه ويرتفعاف، ولذا ركز الفرد فاف حقل الانتباه ينخفض والدؤشرات المحيطية تأخذ بأقل بعتُ الاعتبار، 
فيقوـ الفرد بتحمل ألعية كبتَة للمؤشرات الذامة لأنو يركز انتباىو على الدؤثرات الدركزية أو بالعكس للمحيط، وأثناء 

الحركية توجد مؤشرات ىامة وأخرى غتَ ىامة، وحسب نفس الباحث يوجد بالنسبة للمهمة الدعطاة امتداد الدهمة 
للمؤشرات الذامة وبارتفاع، في حتُ عندما تكوف الدافعية ضعيفة يأخذ الفرد بعتُ الاعتبار مؤشرات غتَ ىامة،  

لمؤشرات الذامة ومنو ينتج القلق، وزيادة اليقظة وبالرفع للدافعية فإنو يصل الدنطقة الدثلى أي يقوـ بانتقاء فقط ل
 ترفع من عملية الأخذ بعتُ الاعتبار التي يرتكز عليها الانتباه. 

 الثقة بالنفس المثلى:  -1-3-2-4

إف الرياضيتُ الذين يتمتعوف بالثقة بالنفس الدثالية يضعوف أىدافا واقعية تتماشى مع قدراتهم، وأنهم يفهموف 
د لغعلهم يشعروف بالنجاح عندما يصلوف حدودىم العليا لقدراتهم، ولا لػاولوا الصاز أىدافهم قدراتهم بشكل جي

الواقعية بالنسبة لذم، وىذا يعتبر امتلاؾ الرياضي الثقة في النفس الدثالية صفة شخصية ضرورية وىامة ولكن امتلاؾ 
تلك الرياضي الدهارات البدنية للتحقيق الرياضي لذذه الصفة لا يضمن وحده تفوقو في الأداء، وإلظا لغب أف لؽ

الأداء اجديد، ومن الألعية البالغة لغب تطوير الثقة بالنفس والكفاية البدنية والدهارة حيث أف كلا منهما يدعم 
الآخر، فالرياضي الذي لؽتلك الثقة بالنفس الدثلى فإف ىناؾ اعتقادا شائعا لدى بعض الرياضيتُ مفاده أف الثقة في 

 .(131، صفحة 3991)أسامة كامل راتب،  كسبهم مناعة ضد حدوث الأخطاءالنفس ت
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 أىمية إعداد الرياضيين للمنافسة من الجانب النفسي ومراحلو:  -1-4

يتفق كلا من " حنفي لستار" و "لزمد حسن علاوي" ، "عفت إبراىيم"، على أف الإعداد النفسي ينقسم 
 إلى سبيلتُ ىامتُ لعا كما يلي: 

 الإعداد النفسي طويل الددى.  .3

 الإعداد النفسي قصتَ الددى.  .3

يرى "حنفي لستار" أف الإعداد النفسي طويل الددى "يهدؼ إلى تثبيت شخصية اللاعب من خلاؿ 
السمات الإرادية والقيم الخلقية للاعب وتنمية النفس لدى اللاعب وتعود اللاعبتُ على التدريب في ظروؼ 

الناحية البدنية والفنية والخططية  الدباراة حتى لا يفاجأ اللاعب بها، والعمل على التقوية العامة للأداء الرياضي من
 . (3911)حنفي لزمود لستار، والذىنية 

قصتَ الددى" ىو الإعداد الدباشر للفرد قبيل اشتًاكو في الدنافسة  كما يذكر "علاوي" أف " الغعداد
الرياضية، وينقسم اجدزاء فيما بينهم بالنسبة للطريقة التي لؽكن استهدافها في لراؿ الإعداد النفسي الدباشر 

طريقة  للمنافسات إذ يرى البعض منهم استخداـ ما يسمى بطريقة "الإبعاد" بينما يفضل البعض الآخر استخداـ
 "الثمن". 

 أولا: طريقة الإبعاد: -1-4-1

يقصد بالأبعاد استخداـ لستلف الطرؽ والوسائل التي تعمل على إبعاد الفرد الرياضي عن التفكتَ الدائم في 
 الدنافسة الرياضية، ومن أىم طرؽ وسائل الإبعاد ما يلي: 

  اء؛ سماع بعض الدقطوعات الدوسيقية أو الأغاني أو الانشغاؿ في القر 

  التنزه في بعض الأماكن الخلوية التي تتميز بمناظرىا الطبيعية اجدملية؛ 

  مناقشة بعض الدوضوعات الدختلفة البعيدة عن المجاؿ الرياضي؛ 

  مشاىدة بعض الأفلاـ أو الدسرحيات الدرحة؛ 

  البقاء في مكاف بعيد عن لسالطة الدتفرجتُ لعدـ الإثارة أو الشحن للاعبتُ؛ 
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 عض ألعاب الورؽ )الكوتشينة( أو الطاولة أو الشطرنج. ويرى أيضا طريقة "الإبعاد" من الانشغاؿ بب
أىم فوائدىا العمل على إدخاؿ قوى الفرد وطاقاتو النفسية التي يستهلك في التفكتَ الدائم للمنافسة وتصور ما 

 يرى في الدنافسة. 

في جو الدنافسة، وأف يعمل على يقصد بها أف يعيش الفرد الرياضي ثانيا: طريقة الشحن: -1-4-2
الاندماج الكلي في كل ما لػيط بالدنافسة وكل ما يرتبط بها يداوـ التوجيو لألعية الدنافسة والتكرار الدائم 
للنقاط النهائية التي لغب مراعاتها وتذكتَه بالكاسب التي لؽكن الحصوؿ عليها عند الفوز والخسارة التي 

 .(319، صفحة 3911)لزمد حسن علاوى،  لؽةلؽكن أف تحدث لو في حالة الذز 

ىو تلك الحركة التي تبدأ عندما يدرؾ الرياضي مشاركتو في  تعريف الإعداد النفسي طويل المدى: -1-4-3
)قاسم حسن الدنافسة على مستوى عالي، أي أف الإعداد النفسي يستغرؽ مدة أشهر وسنوات قبل موعد الدنافسة 

 (3991حستُ ، 

 : المبادئ الهامة للإعداد النفسي طويل المدى -1-4-3-1

 يرى البعض أف من أىم الدبادئ التي يتأسس عليها الإعداد النفسي طويل الددى للرياضيتُ ما يلي: 

 ( الرياضية؛ ضرورة إقناع الفرد الرياضي بألعية الدنافسة )الدباراة .3

 الدعرفة اجديدة للاشتًاكات وظروؼ الدنافسة والدنافس؛  .3

 الفرح للاشتًاؾ في الدنافسة؛  .1

 عدـ تحميل الفرد بأعباء أخرى خارجية؛  .1

 مراعاة الفروؽ الفردية.  .1
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 الاقتناع بأىمية المنافسة الرياضية:  .1

أىم أساس للإعداد النفسي الناجح ىو معرفة الرياضي لألعية الدنافسة، والاقتناع بأف الاشتًاؾ فيها  إف
يشكل الدستقبل الذاتي لو. فكم من رياضي يطمح طواؿ حياتو أف يسعده الحظ بالفوز ببطولة رياضية أو الاشتًاؾ 

 في منافسة عالدية أو أولدبية أو دولية. 

ولا يقتصر الأمر على إقناع الفرد الرياضي بضرورة الاشتًاؾ في الدنافسة الرياضية لأسباب تتعلق بالنواحي 
الذاتية للفرد، بل لغب أف يرتبط ذلك أيضا بالاقتناع بالألعية الاجتماعية، إذ أف الاقتناع بالدنفعة الذاتية أو 

ثلها عملية الاشتًاؾ في الدنافسة من الأسس الذامة التي الكسب الشخصي بالإضافة إلى الضرورة الاجتماعية التي تد
، Kunath  ،3919)تجعل الفرد يبذؿ قصارى جهده ويسعى إلى تعبئة كل قواه للاستعداد للمنافسة الرياضية 

 . (313صفحة 

 المعرفة الجيدة للاشتراكات المنافسة والمنافس:  .2

إف معرفة الفرد الرياضي للمنافس الفعلي أو الدتوقع وكذلك مكاف الدنافسة، ولستلف العوامل البيئية والدناخية، 
وما يتميز بو الدنافس من صفات وسمات معينة، من أىم الأسس التي تشكل توقع الرياضي والددرب للنتائج، ومن 

والدعلومات الصحيحة للمتطلبات  جهة أخرى تسمح بتشكيل خطة إعداد حقيقية على ضوء الدعارؼ
والاشتًاكات التي لػتمل لرابهتها. وعموما يقتضي الأمر دواـ التعاوف بتُ الددرب والرياضي وتبادؿ الخبرات 
الدكتسبة في سبيل لزاولة رسم الصورة الحقيقية لدستوى الدنافس، نظرا لحالو من فائدة قصوى في رفع درجة الفاعلية 

 الدسؤولية. والثقة بالنفس وتحمل 

 الفرح للاشتراك في المنافسة الرياضية:  .3

من خلاؿ التقدير الحقيقي للعوامل الدوضوعية للمنافسة، وعلى ضوء معرفتو للمتطلبات والاشتًاكات 
 السابقة ذكرىا، فإف الفرد يولد لديو سعادة حقيقية للاشتًاؾ في الدنافسة لمحاولة العمل على تحقيق ىذا الذدؼ. 

الفرح والسعادة بالنسبة لانتظار الدنافسة القادمة وينتج ذلك عن اقتناعات الفرد الرياضي  وتعدد مصادر
ولزاولة الوصوؿ إلى البطولة الرياضية والفوز وتسجيل الأرقاـ وما يرتبط بذلك كلو من تحقيق الفرد لذاتو، ولغب 

بجانب ذلك لغب أف يعمل الإعداد  علينا مراعاة وضوح الذدؼ السيكولوجي الذي يرتبط بالدنافسات التجريبية،
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النفسي الصحيح على أف لا يفقد الفرد شجاعتو اتجاه منافس يتميز بقوتو، بل على العكس من ذلك لغب العمل 
على أف يساعد الإعداد النفسي على تنمية إحساس الفرد بالرغبة اجدالزة لضو مقياس مستواه بالنسبة لذلك 

 تكوين الدوافع القوية لدى الفرد للعمل على الارتقاء بمستواه، ولشا يشكل الدنافس القوي، الأمر الذي يسهم في
 فرح اللاعب وسعادتو بالنسبة للمنافسة القادمة. 

 عدم تحمل الفرد الرياضي لأعباء أخرى خارجية:  .4

من خلاؿ إعداد الفرد الرياضي للمنافسة الذامة لغب ألا تقتصر دائرتو على التدريب أو الدنافسات فقط، 
بل لغب أف يتسع نطاقو ليشمل إيضاح مستقبل الدراسة أو العمل، وكذلك الدسائل الخاصة، لضماف عدـ 
حدوث الصراعات النفسية التي تؤثر في الدستوى الرياضي بدرجة كبتَة، ولذا لغب علينا دائما النظر بعتُ الاعتبار 

ياضي فقط، ويتصل أيضا بالإعداد النفسي للمستقبل العلمي والدهتٍ للإقرار وعدـ التًكيز على الدستقبل الر 
للرياضيتُ للمنافسات الذامة توطيد العلاقات التعاونية مع أسرة الفرد الرياضي لضماف استيعابها للدور الذي يقوـ 
بو وتقلبها عن طيب خاطر، ما قد لػدث لو في بعض الأحياف من بعض الدصاعب الدرتبطة بممارستو للنشاط 

لدختلفة مثلا(، وبذلك لؽكن القضاء على الصراع النفسي الذي لؽتلك البعض من جراء الرياضي )كالإصابات ا
معارضتو الأسرة للنشاط الرياضي. يرى "علاوي" أف الأمر يتطلب التنسيق والتعاوف بتُ الددرب وأسرة الفرد 

)لزمد حسن اتو الرياضي، وذلك لضماف العمل على الأشمل كاىل الفرد الرياضي بأعباء تقلل من مستواه وقدر 
 . (319-311، الصفحات 3911علاوى، 
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 مراعاة الخصائص والفروق الفردية:  .5

إلى مراعاة الخصائص التي يتميز بها كل فرد كلا من "لزمد جابر وعصاـ حلمي" على أف الأفراد  أشتَ
 الذين لديهم كفاءة في تعلم نوع واحد من الواجبات الحركية لابد أنهم أكفاء لتعلم الأنواع الأخرى من الدهارات

 . (3991)لزمد جابر وعصاـ حلمي، 

كما ذكرىا "لزمد حسن علاوي" على الألعية والخصائص التي تديز بها كل فرد على الآخر، ففي الواقع 
على الددرب مراعاتها لضماف النجاح في نواحي الإعداد ىناؾ فروؽ فردية جوىرية يتميز الفرد عن غتَىا، ولغب 

  غضوف الإعداد النفسي ما يلي: الدختلفة، و من بتُ ىذه العوامل الدختلفة التي لغب علينا مراعاتها في

 سن الفرد الرياضي -1

 الخصائص اجدنسية الدميزة  -2

 خبرة الدنافسات  -3

 النشاط الدهتٍ و الدستوى العقلي  -4

 الخصائص و السمات الخلقية و الإدارية، الدزاج ) الطبع( الذي يتميز بو الفرد -5

 درجة الإتقاف الدهاري الخططي  -6

 ، زوجي، فرقي( نوع النشاط الرياضي )فردي -7

 الدزاج )الطبع( الذي يتميز بو الفرد  -8

 درجة الإتقاف الدهاري الخططي -9

 نوع النشاط الرياضي )فردي، زوجي، فرقي( -11
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 بعض التوجيهات العامة مراعاتها في عملية الإعداد النفسي طويل المدى:  -1-4-3-2

اضي مراعاتها في غضوف عملية الإعداد فيما يلي نعرض لبعض التوجيهات العامة التي لغب على الددرب الري
 النفسي طويل الددى للمنافسات الذامة 

لغب أف يقتنع الفرد الرياضي بصحة و نظريات التدريب الدختلفة، أف ويثق تداـ الثقة في الأساليب التي  -
 يقوـ باستخداـ الددرب الرياضي 

روؼ أو في حالة تفوؽ مستواه على ينبغي تعويد الفرد الرياضي على الكفاح اجددي تحت نطاؽ أسوأ الظ -
 مستوى منافسيو   

ينبغي تعويد الرياضي على التًكيز اىتمامو كل الواجبات التي يكلف بها، و عدـ التأثتَ بالدثتَات الخارجية  -
 سواء في أثناء التدريب الرياضي أو في أثناء الدنافسات الرياضية 

تقوية الثقة بالنفس لدى الرياضي مع مراعاة الحذر من الدقالات في ذلك، و إلا انتقلت الثقة  لغب -
 بالنفس إلى غرور 

 ضرورة اكتساب الرياضي التعود على الدواقف الدختلفة التي لؽكن حدوثها في أثناء الدنافسات الرياضية  -

بهدؼ الارتقاء بالدستوى الرياضي للفرد، و  ينبغي على الددرب الرياضي لزاولة استخداـ التأثتَ الإنفعالي -
أف يبذؿ قصاري جهده لضو تشجيعو، و بث روح الحماس في نفسو، لغب الاىتماـ بالفرد الرياضي ككل 

   (132)لزمد حسي علاوى، صفحة و ليس في الناحية الرياضية فقط 

 الإعداد النفسي قصير المدى:-1-4-4

يعرؼ بالإعداد الدباشرة للاعبتُ قبيل اشتًاكهم الفعلي في الدنافسات الرياضية لفرض التًكيز على التهيئة  
اجديدة و إعدادىم و توجيههم بصورة تسمح بتعبئة كل قواىم و طاقاتهم لكي يستطيعوف استغلالذا لأقصى مدى 

 لؽكن أثناء الدنافسة الرياضية 
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 قصير المدى:  طرق الإعداد النفسي 1-4-4-1

ىنالك طرؽ عديدة للإعداد النفسي قصتَ الددى و قد تم ذكر البعض فيها سابقا، و لكن سوؼ يتم  
عرض بقية الطرؽ في ىذا الإطار، ففي ىذا المجاؿ يأتي دور الددرب الرياضي في البحث عن أىم الطرؽ و الوسائل 

الة ما قبل البداية على الدستوى الأفراد لضماف العمل الدختلفة التي يستطيع أخذىا لضماف عدـ التأثتَ السلبي لح
على جعل لاعبيو أو فريقو في أحسن حالات لاستعداد لخوض الدنافسات الرياضية و من أىم الطرؽ الإبعاد و 

 الشحن، فقد تم التطرؽ إليها، سابقا، أما بقية الطرؽ فهي على النحو التالي: 

 تنظيم التعود مواقف لمنافسات: 

لباحث أف استخداـ الوسائل التي تسهم في تعويد الفرد الرياضي على الدواقف و الظروؼ و الأجواء يرى ا 
الدختلفة لدنافسات الرياضية، و خاصة ما يرتبط فيها بالدنافسات الذامة التي سيشتًؾ فيها حتى لؽكن بذلك 

ىذه العملية من أىم العوامل التي تبعث إكساب الفرد الرياضي القدرة على التكيف لذذه الدواقف الدتعددة، و تعبتَ 
في الفرد الثقة و الطمأنينة و الأماف، و قدرتو على مواجهة الاحتمالات الدختلفة في نفس الوقت و التي تؤدي إلى 

 خفض في الدستوى الرياضي 

سات و أضاؼ إلى ذلك "لزمد حسن علاوى" أف من أىم النقاط التي ترتبط بعملية التعود على مواقف الدناف
 الرياضية ما يلي: 

 معرفة خصائص الدنافستُ و ما يتميزوف من نواحي الضعف و القوة       -

التدريب على الظروؼ التي تقاـ فيها الدنافسات )ليلا و نهارا( و الددة التابعة لذا، بالإضافة إلى الاشتًاؾ  -
 في منافسات تجريبية مشابهة لذذه الظروؼ

 تخداـ القوانتُ التي ستجري بمقتضاىا الدنافسة الرياضيةلشارسة التدريب و الدنافسات باس -

 استخداـ الأدوات الرياضية الدستخدمة في الدنافسة )لكل فعالية(  -

 التدريب و التأقلم لدى الرياضيتُ في الأماكن التي ستجري عليها الدنافسات الرياضية  -
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 لوج، برودة، حرارة، رياح، ... إلخ(التعود على الظروؼ الدناخية التي ستقاـ فيها الدنافسات )أمطار، ث -
 (21)مرجع سابق، صفحة 

 الاىتمام بعملية التهيئة )الإحماء(: 

( على أف التهيئة ىي حالة الارتفاع التدريبية لكفاءة عمل 1998أشار إلى ىذه العملية "أبو العلا" ) 
الأجهزة الحيوية أثناء الأداء الرياضي، و كلما تدت ىذه العملية بسرعة كلما ارتفع أعلى مستوى لشكن، فمن 

لا يوجد لظاذج ثانية لعملية التهيئة أو الإحماء الدعروؼ أف كفاءة الأداء عند لشارسة النشاط الرياضي تزيد تدرلغا و 
تصلح لكل أنواع الأنشطة الرياضية، لكن يتوقف الذيكل العاـ و الفتًة الزمنية لذذه العملية، طبقا للطابع الدميز 
لنوع النشاط الرياضي و طبقا للخصائص و السمات الدميزة للفرد و لحالتو التدريبية، و تقسم عملية أو الإحماء 

  قسمتُ: إلى

 الإحماء العاـ قبل الدنافسة  -

 (51، صفحة 1998)أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، الإحماء الخاص قبل الدنافسة  -

 مراحل الإعداد النفسي الرياضي:  -1-5  

إف لزاولة إلقاء الضوء على مراحل الإعداد النفسي ىي أحد المحكمات التي لؽكن عن طريقها تحديد 
 الإجراءات التي تجب تنفيذىا خلاؿ إعداد الرياضي إعداد نفسيا لشكنو حسب استعداداتو و إمكانياتو 

، ىذا الديداف، و خلاؿ مدة الدمارسة و يبدأ الإعداد النفسي للفرد الفتًة الأولى لدمارسة الرياضة حتى اعتزالو عمليا
الرياضية لؽر الرياضي بمجموعة من الدراحل النفسية، و بالرغم من أىم الدراحل متداخلة، إلا أف الدراسة العلمية 
للإعداد النفسي تفرض ضرورة فصلها بغرض التعرؼ على أبعاد و ملامح و متطلبات كل مرحلة و ىذه الدراحل 

 ىي: 
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 الرضا عن الممارسة الرياضية: مرحلة  -1-5-1

و تعتٍ الدرحلة التي يتم خلالذا قبوؿ التعامل في المجاؿ الرياضي و تحدد ىذه الدرحلة بالفتًة الأولى  
 للممارسة الرياضية أيا كاف نوع النشاط الرياضي الدمارس ة تعتبر ىذه الدرحلة حاسمة في حياة الفرد

 اضي: مرحلة الرضا عن نوع النشاط الري -1-5-2

ىي لدرحلة التي يتم خلالذا قبوؿ التعامل مع نوع النشاط الرياضي الدمارسة و يتحدد ىذا نوعاف  
 أساسياف: 

الأوؿ: ىو توافق متطلبات ىذا النشاط مع القدرات الشخصية لدمارسة، و ىنا يبرز دور الددربتُ الرياضيتُ في 
 تو و قدراتو البدنية و النفسيةتوجيو الأطفاؿ لضو الأنشطة الرياضية، كل حسب استعدادا

لتكوف الرضا لضو النشاط الرياضي معتُ فهو الدمارسة العملية لذذا النشاط الفتًة تكوف كافية أما النوع الثاني: 
للإحساس بأف ىذا اللوف من النشاط ىو لراؿ خاص للإشباع النفسي، و ىنا يبرز دور الددربتُ للرياضيتُ في 

رارية لشارسة و في توجيو الدمارسة بحث تكوف دائما في ظروؼ انفعالية إلغابية و لشتعة استشارة الأطفاؿ لضو استم
 لدمارسة 

 مرحلة الميل نحو النشاط الرياضي:  -1-5-3

الديل ىو حالة وجدانية تجعل الفرد لدوضوع معتُ و يتهم بو، و لؼتار العمل معو من بتُ موضوعات  
يل لضو نشاط معتُ ىو القوة الذاتية التي تدفع الفرد إلى تفصيلو عن باقي متعددة، و في لرالنا الرياضي يكوف الد

الأنشطة الرياضية الأخرى، و يتكوف الديل لضو نشاط رياضي معتُ بعد أف يتم الرضا عنو أولا ثم لشارستو بطريقة 
ؿ الحيوي للفرد، و تتسم ظهور القدرات الدؤىلة لو و تفوقها عن تلك القدرات الدؤىلة للأنشطة الأخرى في المجا

لذذا فإف لشارسة أي نشاط رياضي، بطريقة تساعد على التفاعل معو و توفتَ فرص النجاح فيو ىو أساس تكوين 
الديل لضوه، و ىنا تبرز ألعية الإجراءات التي لغب إتباعها مع اللاعبتُ الناشئتُ خلاؿ التدريب و الدباريات لتكوين 

 الديل لضو النشاط وزيادة قوتو 
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     مرحلة الإعداد النفسي العام للممارسة الرياضي:  -1-5-4

ىي الدرحلة التي يتم خلالذا اكتساب السمات الانفعالية و الدهارات لعقلية الأساسية للممارسة الرياضية،  
بتُ لرموعة كبتَة من الدهارات العقلية و التفوؽ  و لقد أسفرت بعض الدراسات التي أجريت عن العلاقة الإرتباطية

في المجاؿ الرياضي بصفة عامة، إف إمكانية وصوؿ الناشئ إلى الدستويات الرياضية العليا تتوقف على مدى امتلاكو 
 للمهارات العقلية التالية: 

 الإستًخاء البدني و العقلي -

 الإنتباه  -

 الإدراؾ الحس حركي  -

 التصور الحركي  -

 حلة الإعداد النفسي العام للتنافس الرياضي: مر -1-5-5

التنافس الرياضي ىو موقف نزاؿ مشروط بقواعد تحدد الأداء، و من أىم خصائص السيكولوجية أنو  
غالبا ما يتميز بالا ستثار الانفعالية التي تدفع الرياضي إلى تعبئو و توظيف طاقاتو البدنية من أجل تحقيق ذات 

 تديزىا عن من ينافسو  الرياضية، و تأكيدىا و

 مرحلة الإعداد النفسي الخاص للتنافس في النشاط: -1-5-6

تختلف الأنشطة الرياضية فيما بينها من حيث متطلباتها النفسية خلاؿ التنافس، فطبيعة التنافس في  
ا تختلف الألعاب الألعاب اجدماعية تختلف من متطلباتها و خبراتها النفسية عن التنافس في الألعاب الفردية، و كم

اجدماعية فيها بينها في طبيعتها تختلف كذلك الألعاب الفردية فطبيعة التنافس في العدو و اجدري و في السباحة 
تختلف عن طبيعة التنافس في التنس و تنس الطاولة، من ىذا الدنطلق أصبح الإعداد النفسي الخاص للتنافس في 

)لزمد امتُ فوزي،  إعداد الرياضي لخوض غمار التنافس في النشاط النشاط الرياضي الدمارسة مطلبا أساسيا في
      (18، صفحة 2113
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 علاقة الإعداد النفسي بالنواحي التدريبية الأخرى: -1-6

تطوير الناحية النفسية لدي الرياضيتُ لا بد من وجود علاقة وطيدة بتُ الإعداد النفسي و النواحي  إف 
 التدريبية الأخرى، حيث لا لؽكن أف لؽكن عنها الددربوف التي لطلصها في العناصر الأربعة التالية: 

 الناحية البدنية   -1

 الناحية الدهارية -2

 الناحية الخططية  -3

 الناحية النفسية -4

 اتجاىات الإعداد النفسي: -1-7

 الاتجاه للأعداد النفسي أثناء التنافسات:  -1-7-1

من الدلاحظات أف توجيو و تنظيم الدنافسات تتضمن كافة الإجراءات التي تتم قبل و خلاؿ و بعد  
تتمثل في السلوؾ الدنافسة الرياضية، و التي تساعد في توجيو الدنافسة الرياضية تحت ظروؼ مناسبة، فتوجو الدنافسة 

و التصرفات التي سلكها الرياضي منذ البداية إلى نهاية الدنافسة الرياضية للوصوؿ إلى النتائج الدتوقعة، فالتنظيم و 
التوجيو و حدة متكاملة للأداء الخططي، و لا بد من الإعداد النفسي أثناء الدنافسات فاستغلاؿ الددرب لفتًة 

 جومية و الدفاعية لنوع الدنافس.الإحماء لتذكر بعض الواجبات الذ

كما أف تحديد ضواحي و تحركات الرياضي الدنافس و كيفية التغلب عليها واستغلاؿ نقط الضعف   
 واستغلاؿ نقط القوة، كما أف من الألعية على خفض التعزيز و الإثابة و التشجيع للاستفادة من موقف الدنافسة

 

 منافسات: الإتجاه للإعداد النفسي بعد ال -1-7-2

إف الإجراءات التي إليها الددرب بعد الدباريات تساىم بفعالية لرفع الروح الدعنوية لدى اللاعبتُ و ىي  
 تحقيق التدريبات التالية و الدباريات بكفاءة نفسية عالية
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  فاتهدئة النفسية سواء كاف الفريق فائزا أو منهزما عملية ضرورية 

   كفريق متكامل بل لو إمكانية العودة اجدماعية إلى الدلعب 

  كذلك تحليل الدباريات و الوقوؼ على إلغابيات و السلبيات ذات التأثتَ واضح و ضروري في تحقيق
 الإلصاز 

لشا سبق الباحث أف عمليات الإعداد سواء قبل الدنافسات أو بعد الدنافسات و في ضوء التقديم 
هزة الدتقدمة )اجدانب الآلي( يسهم في الاستفادة من التكنولوجي يلعب دورا أساسيا بما توفره من الأج

البيانات و العمليات الدسجلة للتعريف على ستَ اللاعبتُ و اختيار أفضلهم بالنسبة لكل مباراة حسب 
 مستوى و نوع الدتنافس  

كما أف الدراسة التحليلات و التشكيلات الخططية يساىم في عمليات الإعداد اجديد للمباريات و 
فادة من القوانتُ الدتطورة و ما استمدت من تغتَات، أصبح اتجاه لتحقيق إلصاز أفضل في لراؿ الاست

 التدريب 

 دور المدرب في إعداد الرياضيين نفسيا: -1-8 

تذكر "لرلة الثقافة الرياضية" بأف يأتي دور الددرب في إعداد الددرب الرياضيتُ نفسيا قبل و أثناء و بعد  
و ىذا الدور ىاما في إمكانية تحديد و تجنب النزاعات و الدشاحنات التي تظهر بتُ الرياضيتُ، و البطولة الرياضية، 

إف تدخلو التًبوي لتحقيق الذدؼ الأسمى من وراء لشارسة رياضة ألعاب القوى، ألا و ىو التوازف البدني و الروحي 
و التفوؽ الرياضي يعتمد فيها على  و العضلي للرياضي، و لغب على الددرب و الرياضي أف تتذكر أف النجاح

العلاقات الطبية و الدتبادلة بتُ الرياضيتُ، و لذلك فإف التدريب التقتٍ لغب أف يتزامن مع التدريب على إستخداـ 
لظاذج على مواقف تتضح فيها الضغوط العصبية الشديدة، و يعمل الددرب للمساعدة في توجيو الرياضيتُ للكيفية 

. و أيضا أشار إلى (2117)المجلة الثقافية الرياضية، م على تقديم الأداء اجديد في البطولات الصحيحة التي تساى
لريد" على أف يقوـ الددرب بتهمة من خلاؿ الاستفادة في لشارسة  دور الددرب في إعداد الرياضيتُ نفسيا "خريبط

الرياضة بانتظاـ التدريبات الرياضية و إعدادىم للمسابقات واشتًاكهم فيها، مثاؿ للصفات النفسية الدعينة عند 
، الشجاعة، تدالك النفس، الإصرار و غتَىا، و م ن خلاؿ الرياضيتُ كالتعليم على تحقيق الذدؼ الدنشود، الحزـ

ذلك لغب على الددرب أف يتذكر أثناء التدريب على الرياضي ألا ينحصر في وجود الدعارؼ النظرية كالإعداد 
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النفسي، و لكن يبدي صفات نفسية معينة في ىذا الدوقف أو ذلك، بالإضافة إلى ذلك ينبغي أف يتحرؾ الرياضي 
ية النفسية الدوجهة لذادفة، و لألعية دور الددرب في إعداد دائما و بصورة مستمرة باتجاه القياـ و بالأعماؿ و الفعال

الرياضيتُ نفسيا ينبغي عليو أثناء القياـ بالأعداد النفسي أف يراعي تنمية الصفات النفسية، أف يتذكر دائما 
كي   الأسس الدعنوية و العقلية للصفات النفسية، و أف يفهم دور الدوافع الدعنوية و الدادية و التناسب بينها،

يتمكن من استخدامها في الوقت الدطلوب و بأعلى قدر من الفاعلية لتعبئة الرياضي لتحقيق النتائج العالية 
 (1991)ريساف خريبط ، 

 الإجراءات المتبعة لتنمية المهارات العقلية )التنفسية(:  -1-8-1

ساسية مع الإجراءات الخاصة بتنمية السمات الانفعالية تتزامن إجراءات تنمية الدهارات العضلية الأ 
الأساسية، و التي لغب أف تستكمل مع نهاية مرحلة الإعداد النفسي الأساسي للرياضي، و لؽكن عرض بعض من 

 الإجراءات الدقتًحة لتنمية الدهارات العقلية الأساسية و ىي على لضو التالي: 

 الانتباه: -1

ية الأساسية للممارسة الرياضية، و يتمثل في قدرة الرياضي على توجيو إحساساتو ىو أحد الدهارات العقل 
لضو موضوع معتُ من الدوضوعات الدوجودة في لرالو الحيوي من أجل سرعة و سهولة إدراؾ عناصره، و العلاقات 

لدطلوب إدراكها، القائمة بينها، و كما لؼتلف الأفراد بينهم قد يهتم على توجيو إحساساتهم لضو الدوضوعات ا
فإنهم لؼتلفوف أيضا في قدراتهم على التًكيز حواسهم و على توزيعها و على تحويلها و على ثباتها و على توجيهها 
لضو عناصر الدوضوع الددرؾ، و من ثم فالانتباه كمهارة و على أساسية مطلوبة جدميع الدمارسات الرياضية، أما 

و التحويل و التحكم و غتَىا فإف كل نشاط يتطلب نوعا أو أكثر من أنواع أو الدهارات الفرعية للانتباه كالتًكيز 
 مهارات الانتباه

و فيما يلي بعض الإجراءات الذادفة إلى تنمية مهارة الانتباه )الداخلي و الخارجي( الدوجو لضو الدوضوعات المحيطة 
 بالرياضي: 

 الانتباه الداخلي: 

 ب و عدد مرات تنفسو تبعا لإشارة الددرب بالبدء أو الانتهاء  يقوـ الرياضي بحساب عدد ضربات القل 
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  يكلف الرياضي بتغيتَ جزء عن أدائو الدهارة معينة يكن غتَ متوافق مع متطلبات الأداء اجديد 

  يكلف الرياضي بتغيتَ إيقاعو الحركي لدهارة معنية مرات بالزيادة 

 الانتهاء الخارجي: 

 الرياضي بتقسيم أداء اثنتُ من الرياضيتُ لدهارة واحدة من حيث أوجو التشابو و الاختلاؼ  يكلف 

  يعرض على الرياضي لرموعة من الصور غتَ الدرئية لدهارة معينة في لراؿ تخصصو و يطلب منو ترتيبها
 حسب خطوات أدائها

 في نفس مركزه و تقليده حركيا  يكلف الرياضي قبل مشاىدة لأية منافسة تتبع أحد الرياضيتُ الدميزين
 أثناء التدريب 

 الإدراك: -2

أما العنصر الثاني الإدراؾ و التي تتخلص فيو القدرة على فهم و تقييم الإحساسات الحركية، و أيضا  
 العملية العقلية التي تدكن: 

 وضع اجدسم في الفراغ   -

 اتجاه وزوايا حركات أعضاء اجدسم -

 قوة الدفع و اجدذب العقلي  -

 الضغط الواقع على العضلات و الأوتار  -

 مسافة حركة اجدسم و أعضائو -

 زمن حركة اجدسم -

 و لؽكن تنميتها في الإجراءات اللازمة :

 الاستفادة من التغذية الحركية الحسية الذاتية  -
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لزاولة إخضاع التدريبات الذادفة إلى تنمية الإدراؾ الحس حركي لدستوى التحكم و الضبط الذاتي الذي  -
 إليو في تحركاتو سواه بالأداة أو بدونها  يصل

تنويع الإحساسات الحركية في التدريب الواحد ما بتُ قوية وضعيفة و قصتَة و طويلة عميقة و سطحية  -
 فاجدري السريع و الدتوسط في التدريب الواحد يساعد على 

 تنمية القدرات الحس حركية  -

 التصور الحركي: -3

ية الفرد على الاستدعاء الذىتٍ لحركة أو لرموعة من الحركات بنفس الطريقة مهارة عقلية تتمثل في إمكان 
 و تسلسل أدائها، و تبدو ألعية التصور الحركي كمهارة عقلية أساسية للممارسة الرياضية فيما يلي: 

قدرة الرياضي على التصور الحركي تساعد على سرعة و دقة و برلرة لظوذج دقيق للمهارة التي تتطلب  -
 ها و إتقانها تعلم

القدرة على التصور الحركي لأداء معتُ توفر للرياضي التغذية الراجعة ... التي أيضا تساعد على مزيد من  -
 الإتقاف في الأداء 

 يساعد في التعلم لخطط اللعب  -

 تعتبر مهارة الحركي الدهارات الأساسية للتدريب العقلي مع الاستًخاء و الانتباه  -

ء أحد أبطاؿ اللعب تدريب عقلي لأداء أمثل، و في نفس الوقت ىو استثارة إف القصور الحركي لأدا -
 ( 185 – 181، الصفحات 1991) أحمد أمتُ فوزي ، لدافعية الرياضي لضو التدريب  

 الثقة بالنفس:  -4

الثقة بالنفس من حالات العقلية الأكثر ألعية لتحقيق الناجح في الرياضة، و تعتٍ ندى اعتقاد  تعتبر 
الرياضي في إمكانية تنفيذ مهاـ الأداء و الخطط بنجاح في الدنافسة، و يتوقع أف الرياضي الذي يتمتع بدرجة عالية 

 من الثقة يتميز بانفعالات إلغابية 
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 دور المدرب في  تنمية الثقة للرياضي:  -1-8-2

 التوقعات الإلغابية العالية لضو الرياضيتُ  -1

توفتَ خبرات النجاح الدبكرة لكل رياضي، فالدصدر الأوؿ للثقة في النفس يشكل من الإلصازات للممارسات  -2
الأداء يصرؼ النظر عن اختلاؼ الدبكرة لذلك من الألعية تشكيل بيئة الدنافسة بما يسمح تحقيق النجاح في 

 الدستويات و القدرات

استخداـ التغذية الراجعة الالغابية، فالرياضيوف يشعروف بالدزيد الثقة عندما يقدـ الددرب لذم الدعلومات  -13
 اللفظية حوؿ نوعية أدائهم، و ىذا الأسلوب من التعزيز يساعد على تنفيذ الأداء اجديد

 ابية قبل الدنافسة، و تجنب استثارة الرياضيتُ أثناء الدنافسات الرياضية الاحتفاظ بالبيئة الإلغ -14

 (418، صفحة 2112)أسامة كامل راتب. ، لغب أف يكوف الددرب لظوذجا للتمتع بالثقة في النفس  -15
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 الخاتمة

أف ظهر الإعداد النفسي في أوائل القرف التاسع عشر ميلادي، و ىو في تطور مستمر بفض العلماء  منذ 
اللذين اقتًحوا طرؽ ووسائل قادرة على تحضتَ الرياضيتُ نفسيا و ذلك لتحستُ قدراتهم النفسية، و ىذا التحضتَ 

 النفسي ينقسم إلى ثلاثة مراحل: 

  الدرحلة الأولى: مرحلة التشخيص 

  حلة الثانية: مرحلة التحضتَ النفسي العاـ الدر 

  الدرحلة الثالثة: مرحلة التحضتَ النفسي الخاص 

نتيجة للدراسات التي تناولت الإعداد النفسي في لرالات شتى، إلا أنها تظهر ألعيتو في المجاؿ الرياضي بصفة 
النفسي و تحمل ضغوط الدسابقات خاصة من خلاؿ تركيزه على ضرورة إعداد اللاعب نفسيا من حيث الاعتماد 

الرياضية، و تجنب مشاعر القلق التي قد تؤثر على مستواه وزيادة الدافعية ضغوط لديو حتى لؽكنو تحقيق أفضل 
 النتائج

و من ىذا الدنطلق أصبح الإعداد النفسي للرياضي مطلبا أساسيا لا يقل ألعية من الإعداد البدني و  
لا تصدر حركة واعية من الإنساف الناتجة عن أعضاء جسمو فقط، بل نتيجة  الدبادئ الخططي، إلا أنها قد

المجموعة من العمليات العقلية كالإحساس،الانتباه، التذكر، التفكتَ و الانفعالية، الحماس الإصدار، الخوؼ، 
مستوى الرياضي،  القلق، لا لؽكن الاستغناء عن الإعداد النفسي في التدريب الرياضي لأف لو القدرة على الرفع من

و ذلك بالقضاء أو التقليل من ظهور القلق قبل أثناء الدنافسات الرياضية، و خاصة في ميداف ألعاب القوى، الذي 
 لضن نهتم بدراسة في بحثنا.     
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  :  مقدمة

 مع ولكن فقط، الجاد والعمل الجهود بذؿ خلاؿ من برقيقو لؽكن الرياضة لشارسة في النجاح أف الصغار يعتقد
 يكفياف لا الجاد والعمل الجهد بذؿ أف يدركوف( سنة 16-14) سن إلى يصلوف وحينما السن في تقدمهم
 أف لذم واضحا يصبح حيث النجاح، ذلك برقيق في مؤثر دور لذما والاستعداد الدوىبة إف بل النجاح لتحقيق
-14) بتُ المحصورة الدرحلة فهذه أدائهم، إمكانات بعيد حد إلى تقرر الدختلفة الدهارات أداء على مقدرتهم

 ويسميها للمراىقة التمهيدية أو البلوغ، مرحلة وىي ألا الطفل، ولظو حياة في وىامة حساسة مرحلة( سنة16
 ومورفولوجية فيزيولوجية تغتَات فهناؾ لستلفة جوانب من تغتَات عدة بردث وفيها الدبكرة، بالدراىقة الآخر البعض
 .والوزف الطوؿ في والزيادة الجسم ولظو البلوغ أعراض بعض كظهور

 من وىي الدراىقة مرحلة و الطفولة مرحلة ىي و علميا الدصنفة الدراحل من مرحلتتُ بتُ العمرية الفتًة ىذه تدخل
 تدريب أثناء أعيننا نصب وضعنا اذا الرياضي الدستوى يطور و الدعلومات ثراء و الشخصية التكوين فتًات أىم

 في الحقائق و الدعلومات ىذه كل نوظف أف استطعنا و ، السنية الدرحلة لذذه الجوانب كل في الأساسية الحقائق
 من نرفع و سلوكهم من نعدؿ أو احتًامهم و حبهم نكسب كيف و لذم نستمع كيف الصبية ىؤلاء مع التعامل
 . (29 صفحة ،1998 النمكي، اسماعيل جماؿ د - المجد ابو عمر د) قدراتهم

 بعبارة أو التكويتٍ برنالرو ضمن ويدرجها الخصائص من الجملة ىذه الدكوف يعرؼ أف الدهم من إذف 
 وبدنية عقلية قوى من لػتاجو وما( سنة 14-14) سن في السباح بو لػس بدا لػيط وأف التدريبي، أخرى

 .وحركية واجتماعية
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 : (سنة 16-14) المبكرة المراهقة ومميزات خصائص-3-1

 :المراهقة تعريف-3-1-1

 ناشئة أزمات بها بريط والرشد، البلوغ بتُ الدتوسط النمو من مرحلة والدراىقة الحلم، قارب أي الغلاـ راىق: لغة
 علماء ويؤكد ،(81 صفحة ،1979 صليبا، جميل) والاجتماعية النفسية التأثتَات و الفيزيولوجية التغتَات عن
 .(272 صفحة السيد، البيهي فؤاد) ..... من ودنى لحق أو غشي بدعتٌ" راىق" قولذم في

 تعتٍ" راىق"و ، (87 صفحة ،1982 عسوي، الرحمن عبد) .... من اقتًب بدعتٌ" راىق"الفعل العربية اللغة وفي
                                                                     .(75 صفحة الجمالي، حافظ) الاحتًاـ قارب

 البيولوجي النضج من الدراىق الطفل تقرب التي الفيزيولوجية التغتَات نتائج تعتبر:إصطلاحا                        
 الدنعم عبد) سنة 12 قبل الأولاد لدى بردث ولا مبكرة سن في البنات عند التغتَات ىذه وبردث والجسمي،

 عملية لذذا فهي بالرشد وتنتهي بالبلوغ تبدأ التي الدرحلة بأنها أيضا وتعرؼ  .(23 صفحة ،1978 ، الحنفي
 .(272 صفحة السيد، البيهي فؤاد) نهايتها في واجتماعية بدنها في عضوية حيوية بيولوجية

 .النضج من الدتدرج الاقتًاب ىو الكلمة لذذه اللاتيتٍ الدعتٌ أصل adolescence والدراىقة

 :المبكرة المراهقة مفهوم-3-1-2

 عنها يعبر التي الطفل عمر من الدرحلة بتلك بيولوجيا( سنة16-14) الصغرى الأصناؼ تعريف لؽكن 
 النواحي جميع من تطرأ التي والسريعة الدتنوعة للتغتَات نظرا الفرد بها لؽر حساسة مرحلة تعتبر حيث البكرة بالدراىقة
 .والاجتماعية والانفعالية العقلية الجسمية

 الدراىق يتعرض أف الطبيعي فمن ولذذا الرشد إلى الطفولة مرحلة من الفرد خلالو ينتقل جسر بدثابة أيضا تعتبر كما
 مكيف غتَ شخص لكونو ذلك ويهود العمل، الدشكلات من غتَىا تفوؽ قد بدرجة ومتاعب عديدة لدشكلات

 .والاجتماع النفس علم لراؿ في الباحثتُ اىتماـ لزل لغعلو لشا الحياة، في الجديد دوره مع
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 والتي سريعة، وبرولات عديدة تغتَات فيها تظهر العمر من مرحلة الدراىقة أف النفس علماء يرى الصدد ىذا وفي
 الجسم على يطرأ حيث والاجتماعية، والعقلية منها البيولوجية الحياة مظاىر كل على باستمرار التأثتَ شأنها من

 .الاجتماعية الحياة في تطور ويظهر التفكتَ ويرقى عديدة برولات

 في تتلخص والتي" الثانوية الجنسية بالأعراض" يسمى ما ظهور الدرحلة ىذه في الجسمية التغتَات أىم ومن 
 .الفتيات عند الآليتتُ واستدارة النهدين وبروز الولد، عند الشفة فوؽ الشعر لظو

 أو السمنة أو الصوت كخشونة الأفراد تتعرض التي الدشكلات من الدزيد الأعراض ىذه ظهور لػدث وقد 
 .الشباب حب ظهور أو البنات لدى الجسم شعر زيادة أو ضخامتهما أو الثديتُ وصغر النحافة،

 من بغتَىا علاقتها إلى بالإضافة ونضجها الغدد نشاط إلى الثانوية الجنسية الأعراض ظهور أسباب يعزر ما غالبا
 .الدرقية والغدد النخامية كالغدد الغدد،

 والسلوكية النفسية التغتَات من بالعديد ترتبط السابقة والفيزيولوجية الجسمانية التغتَات ىذه أف ويلاحظ 
 .(141 صفحة ،1991 ابراىيم، ميخائيل) الدرحلة ىذه بها تتميز التي

 : المبكرة المراهقة خصائص-3-1-3

 :الحركية الخصائص-3-1-3-1

 ويرى الحركي، للنمو بالنسبة ألعيتها ومدى الدراىقة فتًة تلعبو الذي للدور بالنسبة العلماء إختلف 
 بالنسبة والاضطراب التوازف في باختلاؼ تتميز( 13) عشر الثالث العاـ حوالي حتى الدراىقة الحركات أف" جوركن"

 ذلك بعد الدراىق يلبث لا إذا الوقتي، الطابع لػمل الاضطراب أف يؤكد كما والانسجاـ والتناسق التوافق لنواحي
 .قبل ذي عن وانسجاما توافقا أكثر لتصبح حراكتو تتبدؿ أف

 في" نويهاوس"و" ميكلماف" يري كما الحركية للنواحي بالنسبة ارتباؾ فتًة بأنها الدراىقة مرحلة فيميز" ىومبرغر" أما
 معينة لفتًة بستد التي الاضطرابات بعض طياتها في برمل أنها أذا الحركية، والفوضى اضطراب فتًة أنها الدرحلة ىذه

 .(141 صفحة ،1979 علاوي، حسن لزمد)  الحركي للنمو بالنسبة

 :يلي فيما الحركي والاختلاؿ الاضطرابات مواطن أىم تلخيص ولؽكن
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 العاـ الحركي الارتباؾ. 

 الرشاقة إلى الافتقار. 

 الحركات ىادفية نقص. 

 الحركات في الدفرطة الزيادة. 

 المحركة القوة اضطرابات 

 العاـ الحركي السلوؾ في التعارض. 

 (141 صفحة السابق، الدرجع نفس). الحركي التحكم على القدوة في نقص 

 :العقلية الخصائص-3-1-3-2

 الخاص، إلى العاـ من يستَ للطفل الحركي النمو وأف ونضجها العقلية القدرات بنمو الدبكرة الدراىقة فتًة تتميز
 الحسي الإدراؾ لررد من أي الدعقدة، إلى البسيط من العقلية الحياة فتستَ العقلي النمو على الدبدأ ىذا وينطبق
 .المجردة والدعاني الدعقدة العلاقات إدراؾ إلى والحركي

 الخاصة والقدرات الإستعدادت تتضح وكذلك العقلية، القدرة ويسمى العاـ الذكاء ينمو الدبكرة الدراىقة مرحلة ففي
 عسوي، الرحمن عبد) والتعلم والتخيل والتذكتَ كالتفكتَ العليا، العمليات من بكثتَ القياـ على الدراىق قدرة وتزداد

 .(39-38 الصفحات ،1995

 كما والاستنتاج التفكتَ وعلى والدعلومات، الدهارات اكتساب على القدرة زيادة الدرحلة ىذه في ويلاحظ 
 علاوي، حسن لزمد)  الظهور في واستعداداتها قدرتها وتبدأ الوضوح في العقلية النواحي من الفردية الفروؽ تأخذ

 .(144 صفحة ،1979

 من معتُ نوع حوؿ والتًكيز البلورة في يأخذ أنو الدبكرة الدراىقة فتًة في العقلي النشاط خصائص أبرز ومن
 (40 صفحة السابق، الدرجع نفس) الرياضية والنوادي بالفرؽ والالتحاؽ الرياضية النشاطات
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 : الاجتماعية الخصائص-3-1-3-3

 تلك بتشعب وذلك الدراىقة إلى ودخولو الطفولة من بتقدمو للناشئ الاجتماعية العلاقات ألعية تتزايد 
 في الأساسية الأمور من الاجتماعي النمو يعتبر ولذذا وسلوكو، حياتو لرمل في تأثتَىا وازدياد جهة من العلاقات

 والتي خصائصها من الكثتَ عن الكشف واستطاعوا الباحثتُ طرؼ من كبتَا اىتماما أعتَت وقد الدرحلة، ىذه
 :وىي أساسية عناصر ثلاث في" فهمي مصطفى" الدكتور أثبتها

 كما يتصرؼ وأف بدظهر يظهر أف فيحاوؿ إليها ينتمي التي المجموعة مسايرة إلى الأولى السنوات في الدراىق لؽيل
                       .احتًامو من ولغعل المجموعة أفراد وبتُ بينو النزاع إثارة إلى يؤدي ما كل ويتجنب يتصرفوف،
     .ومدرستو لوالديو طاعتو عدـ عن الناجم بالإثم الشعور برقيق من نوعا لأفكارىم وخضوعو لذم ولإخلاصو

 الخدمات ببعض يقوـ أف فيحاوؿ إليها ينتمي التي الجماعة لضو مسؤوليات عليو أف يشعر الأختَة السنوات وفي
 القياـ في يرغب لا بذعلو والإحباطات الصدمات وىذه بها النهوض بغية الجماعة تلك في الإصلاحات وبعض

              . العاـ المجتمع إلى الصغتَة المجتمعات من ينتقل حتى شدة الشعور ىذه ويزداد أخرى لزاولات بأي
  والحناف الود ويظهر فهمو على قادرا يكوف أف ىم صديقو من الدراىق يطلبو ما فإف الأصدقاء لاختيار بالنسبة أما

 عدـ ويشتًط سنا، منو أكبر الصديق يكوف الأحياف بعض ففي الضيق، حالات على التغلب على يساعده
 .(141 صفحة ،1974 فهمي، مصطفى) والاحتًاـ الود على قائمة تكوف والعلاقة الدباشرة السلطة

 

 :الانفعالية الخصائص-3-1-3-4

 والاندفاع العنف بثورات الدراىق بسلأ فهي الانفعالية الناحية من عنيفة مرحلة الدراىقة مرحلة تعد 
 خصائص ومن آخر حتُ في حدتها نقل ثم مدة بعضهما يظهر بحيث النشاط، في تؤثر حيث الضيق وأحاسيس

 :لصد الانفعالية النشاطات ىذه
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 :الذات حول التمركز-

 من للتخفيف -شاذة تواقفو، لا سلوكية أساليب إلى يلجأ الدرحلة ىذه في الدراىق يعانيو الذي الانفعالي للتور نظرا
 .الذات حوؿ التمركز إلى يلجأ القلق حدة

 ما أف يدرؾ أف يستطيع ولا الذاتي، إطاره عن لؼرج أف يستطيع ولا بنفسو الانفعاؿ شديد يصبح فالدراىق 
 الآخرين أف يعتقد الدراىق أف النتيجة وتكوف ىو، بالو يشغل ما عن لستلفا يكوف أف لؽكن الآخرين باؿ يشغل

 لزمد) الدراىق عند الذات حوؿ التمركز أساس ىو الاعتقاد ىذا ذاتو، ىو تشغلو التي الأشياء بنفس مشغولتُ
 .(120 صفحة ،1982 إسماعيل، الدين عماد

 :الذنب ومشاعر القلق-

 لشا عليو، جديدة مشاكل يعاني لأنو الانفعالية فاضطرابات بعض الدرتهق ينتاب السن من الدرحلة ىذه في 
 معتٌ وليس القلق ىذا في سببا تكوف ما كثتَا الدرحلة ىذه في يظهر التي الجنسية والدافع أحيانا، صداع لو يسبب

 أف لغب فقط ولكن القلق ىذا من يتلخص حتى عمليا الجنسية الرغبات ىذه تلبية عليو لغب الدراىق أف ىذا
 .نفسو في وجودىا يتجاىل أف دوف فيها يتحكم أف يستطيع فهو لؼشاىا، ولا يوجهها

 للجنس بالنسبة خاصة وجاذبيتو وكفاءتو الاجتماعي ومركزه ومستقبلو الجنسي تكوينو على قلقو إلى وبالإضافة
 لسيفة أمامهم الحياة بذعل حالة الآخر البعض وعند فتًات، على الدراىقتُ بعض عند القلق يكوف وقد الآخر،

 أثر لصاحبو مؤلدا يكوف قد الحالات من الكثتَ وفي وكفاءتهم، سعادتهم من يقلل لشا والذدوء، الاستقرار ويفقدوف
 .(124 صفحة السابق، الدرجع نفس) عنها يعبر كيف يعرؼ لا لأنو الجسمية الآلاـ من
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 :الرهافة-

 الدعالم وتغتَ الداخلي، الغديدي اتزانو اختلاؿ نتيجة الدختلفة، الانفعالية بالدثتَات سريعا الدراىق يتأثر 
 ويشعر الحس، فهو إليو الناس نقد بسبب انفعالات عدة أعماقو في وتثور أمره عليو فتَتطم بو، المحيطية الإدراكية
 .(172 صفحة السيد، البيهي فؤاد) والحرج بالضيق

 :الكآبة-

 فينطوي مهم ولو الناس نقد يثتَ أف خشية نفس في ويكتمها انفعالاتو، عن الإفصاح في الدراىق يتًدد 
 يشعر حتى كآبة في يستًسل وقد نفسو، لؼاذؿ الظل ثقيل النفس حائر ليصبح وىواجسو بأحزانو ويلوذ ذاتو على

 إليو تثوب حتى خوائو في ويظل الواقع من ىروبا التأمل إلى فيخلد اليومية الحقائق ضوء في وأمالو أحلامو بضآلة
 الآلاـ بو لؼفف ما رفاقو في ولغد الرياضية، بالنشاطات كالقياـ الفراغ بو لؽلأ ما وميولة ىوايتو في لغد حينما نفسو
 .(273 صفحة السابق، الدرجع نفس) شعوره وكآبة نفسو عن

 :الاستقرار وعدم العنف-

 لا فإنو غضب فإذا الأسباب، لأتفو يثور فقد الاستقرار وعدـ بالعنف يتميز أنو للمراىق الانفعالية الدظاىر بتُ من
 الخارج إلى الطاقة موجها بيده يكوف كلما أنو حيث الانفعالية لحالتو الخارجية الدظاىر في يتحكم أف يستطيع
 .(168 صفحة ،1991 حمودة، لزمود) الداخل إلى يوجهها وأحيانا

 حيث من متميزة عدوانية سلوكية أساليب إلى يلجأ الدراىق يعانيو الذي الانفعالي للتوتر ونظرا 
 الآخرين حقوؽ الدراىق فيو ينتهك العدواني غتَ أو العدواني السلوؾ من ومتكرر ثابت بنمط تعرؼ الاضطرابات،

 أو السرقة أو الشتم أو الضرب مثل الأشخاص ضد يستخدـ بحيث لسنة الدناسبة قوانينو أو الأساسية المجتمع وقم
 .الكذب

 الدراسي الإلصاز بضعف يتسم الدضطرب السلوؾ ذو الدراىق أف لوحظ الإكلينيكية الدراسات خلاؿ فمن 
 .العدد كثتَة أسرة من يأتي ما وغالبا
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 :المراهق لسلوك المحددة العوامل-3-1-4 

 سلوؾ على يؤثر أف لؽكنة ما إلى التعرض وجب لذا الفرد، سلوؾ تكوين في الحساسة الدرحلة ىي الدراىقة مرحلة
 :ىي أساسية عوامل ثلاث إلى الدراىق

 :الوراثية العوامل-

 بأنهم والعقلية الجسمانية الناحية من آبائهم يشبهوف كما فالأطفاؿ الأسرة إلى تعود العوامل ىذه 
 .وعاطفيا سلوكيا يشبهونهم

 :النفسية العوامل-

 بالأـ الدراىق الطفل علاقة أف حيث الدراىق، مع عنهما ينوب من أو والأب الأـ بتُ العلاقة اضطراب 
 في دورا الدراىق الطفل وتربية والأب الأـ وغياب الطفل ذكاء مستوى في النقص أف كما الاجتماعي لنموه ىامة
 .الأختَ ىذا من عدوانية سلوكيات ظهور

 ما نفسية صعوبة في الدساعدة أجل من صرخة ىو السلوؾ إطراب أف النفسانيتُ الأطباء بعض ويرى 
 أف النفس علم في التحليلية الددرسة أصحاب يرى حيث السلوؾ، الاضطراب برليل إيضاح وىناؾ الدراىق يعيشها

 بقيم الطفل بدمج وتتكوف للإنساف الداخلية السلطة ىو الذي" الأعلى الآنا" التكوين في نقص ىو سببو
 إليها وأضيفت داخلو في السلطة ىذه تبلورت كبرت كلما عنهما، ينوب من أو بداخلو، ولديو وأخلاقيات

 وذوي العامة الحياة في البارزة والشخصيات والدربتُ كالددرستُ مقامها، يقوـ من أو الوالدين خلفاء من إضافات
 .(170 صفحة السابق، الدرجع نفس) المجتمع في الحميدة الأخلاقيات و العليا الدثل
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 :منها نذكر عدوانيا وبذعلو الدراىق سلوؾ في مؤثرة عوامل ىناؾ الاجتماع علماء حسب :الإجتماعية العوامل-

 الأسرة داخل العاطفي الجو اضطراب. 

 الطفل يرتبط بالغ شخص وجود عدـ  

 الوالدين بانفصاؿ وىذا الأسرة اضطراب. 

 لأطفالذم البدني لعقابهم الوالدين قسوة. 

 عدوانية أكثر لغعلو الطفل إيذاء. 

 الأخلاقي مالوضع بصورة يعكس الأطفاؿ سلوؾ اضطراب أف حيث بالمحيط تتصل عوامل ىناؾ ىذا إلى بالإضافة
 إظهارىم أسباب من يكوف وقد قوتهم، واستعراض الانتباه جذب في الأطفاؿ رغبة فيو يعيش الذي للمحيط

 جهة ومن الأماف بعدـ الشعور من النابع النفس حماية أجل من ذلك يكوف وقد العدوانية السلوكيات لبعض
 يتواجد وربدا الضعيف، إلى القوى من مباح كشيء العدواف يفهم لغعلو للطفل الجسماني العقاب فإف أخرى
                          (188 صفحة السابق، الدرجع نفس) منو أكبر أو بالغا كاف سواء يعايشو عدواني شخص مع الدراىق

 :سنة 16 إلى 14 من الدبكرة الدراىقة لوغالب بداية مراحل وخصائص لشيزات يلخص (:1) رقم جدول    
 (257 صفحة ،1964 ابيوكر،)

 البلوغ بداية  الأساسية الدهاـ
  لذم عهن أنو من فيو مرغوب بأنو الشعور  احتًامها لؽكنو للذات صورة تكوين
 الحب بألعية والإحساس  من والتآلف التعارؼ تكوين  والمحبة للموردة لظوذج تكوين

 حياتو توجيو على مقدرتو وزيادة برستُ  النفس على والسيطرة الاستقرار بلوغ
 والجنس السن لنفس الجماعة في للعضوية اكتسابو  ارتباط
  جسمو تقبل
  للمنافسة الحياة مطالب تقبل

 عاديا بكونو الثقة
  الجماعة في بالقيمة الشعور
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  العمل في مكاف وجود
 الحياة في والتعب للمظاىر تذوقو

 يعيشو الذي العالم في خبراتو زيادة
 وجسمو عقلو باستخداـ بالدتعة شعور

 الحياة فلسفة ببعض واعيا يصبح  التقدير لظط تكوين
 :المبكرة المراهق حاجات-3-1-5

 يعتبروف فهم بشعورىم يصطدـ لا حتى بالغ توجيو إلى العمر من الدرحلة ىذه في الدراىق الطفل لػتاج 
 .والحرية الأماف بتُ الدوازنة من بد ولا بالغتُ أنفسهم

 على فيتعرؼ المجتمع، أفراد بتُ ومكانة ألعية لو تكوف لأف يتشوؽ الدراىق لأف المجتمع في الدكانة إلى الحاجة
 .صغتَ كالطفل معاملتو عند يستاء لأنو واقعة قوة من لؽتلك بدا الآخرين

 قادرا أصبح بل صغتَا طفلا يعد لم فهو بنفسو نفسو ويوجو القيود من يلفت أف يريد لأنو الاستقلاؿ إلى الحاجة
 .مسؤولياتو برمل على

 وإلصاز أعماؿ برقيق على بقدرتو الشعور لأجل ويشجع دوما لؽدح أف يريد فهو لذلك الذات، برقيق إلى الحاجة
 .(284 صفحة ،1967 جابر، لزمد جابر) مشاريع

 الصحية الحياة ولشارسة البدنية التقوسات وعلاج الدورية الطبية الاختبارات طريق عن الصحية الرعاية إلى الحاجة
 .الحوادث وبذنب الأمراض من والوقاية

 .وسلاـ بأمن الدرحلة ىذه في مرور من لؽكنو سليما النمو عملية في يساعد حركي نشاط إلى الحاجة

 .الكافي والغداء والراحة النمو إلى الحاجة

 .طبيعية ظاىرة السن نفس في والطوؿ للوزف بالنسبة الأفراد لظو في الفردية الاختلافات أف تفهم إلى لػتاج

 .مركزه لتدعيم الذات احتًاـ لإثبات العامة للخدمات تدريبية أعماؿ في الاشتًاؾ إلى لػتاج

 .(145 صفحة ،1979 علاوي، حسن لزمد)  قدراتو عن للكشف الدختلفة الذوايات على التدريب إلى لػتاج
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 :المبكرة المراهقة مشاكل 6-1--3

 ىذه بذاوز لػاوؿ جديدة، ىوية عن الفرد فيبحث والتناقض بالفوضى الدبكرة الدراىقة مرحلة تتميز 

 الإحساس إلى سببها ويعود تنفجر، ثم ببطء تبدأ الأزمة الأوؿ في الفنية، والأعماؿ بالرياضة والتأثرات الأزمات

 عوامل بينها من عوامل لعدة الدشاكل ىذه إرجاع لؽكن كما الذكاء بدستوى مرتبطة فهي والخطأ، والخجل بالخوؼ

 الامتثالية على أيضا يبحث يكوف وقد( العدوانية)للمجتمع الامتثاؿ كعدـ اجتماعية وعوامل كالعزلة نفسية

 :التالية النقاط في العوامل ىذه أىم وستلخص الشباب عند لصده وىذا القلق لو فيكوف والذات العادات فيتجنب

 (72 صفحة ،1971 عوض، ميخائيل خليل)

 :النفسية المشكلات-3-1-6-1

 تبدو التي ذاتها النفسية العوامل من انطلاقا الدراىق نفسية في تؤثر قد الدشاكل ىذه أف الدعروؼ من

 البيئة لقيود لؼضع لا فهو والأساليب، الطرؽ، بشتى لتحقيقو وثورتو والاستقرار التحرر لضو الدراىق تطلع في واضحة

 وعقلو، بتفكتَه ويزينها ويناقشها الأمور لؽحص أصبح بل والاجتماعية، الخلقية وقيمتو المجتمع وأحكاـ وتعاليم

 دوف يسعى فهو لذذا الجديدة، بأحاسيسو برس ولا موافقة تقدر ولا معو تتسارع البيئة باف الدراىق يشعر وعندما

 ولا يفهمونو لا والأصدقاء الأسرة، الددرسة، من كل كانت فإذا وعتاده، وبسرده وثورتو بنفسو يؤكد انو في قصد

 .وقيمتو بقدرتو الكل ويعتًؼ يذكر ولا ومواىبو، قدراتو يقدروف

 :الصحية المشكلات-3-1-6-2

 مؤقتة بسيطة بسمنة الدراىقوف يصاب إذ السمنة، ىي الدراىقة سن في الفرد لذا يتعرض التي الدتاعب إف 

 اضطرابات وراءىا تكوف فقد لستص، طبيب على والعرض الأكل تنظيم على العمل فيجب كبتَة كانت إذا ولكن

 ذاتو في وىو متاعبهم إلى للاستماع النفساني الطبيب مع انفراد على الدراىقتُ عرض لغب كما الغدد، في شديدة

 .(72 صفحة السابق، الدرجع نفس) يفهمونو لا أىلو ولاف خاطئة أحاسيس الدراىق عند لاف العلاج جوىر
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 :الانفعالية المشكلات -3-1-6-3

 الاندفاع وىذا واندفاعاتها، وحدتها انفعالو عنف في واضحا يبدو الدراىق حياة في الانفعالي العامل إف

 جسمو ينمو الدراىق فإحساس الجسمية، التغتَات إلى ذلك يرجع بل خالصة، نفسية أساسية ليس الانفعالي

 وكذلك والافتخار بالزىو الدراىق فيشعر خشنا أصبح قد وصوتو الرجل أجساـ عن لؼتلف لا جسمو بأف وشعوره

 .الطارئ النمو ىذا من والخجل بالحياء نفسو الوقت في يشعر

 

 :الاجتماعية المشكلات -3-1-6-4

 وإلا الجسم، مستوى على نضج وجود من بالرغم الدستقبل، امرأة الدستقبل، رجل لؽثل أف الدراىق لػاوؿ 

 نفسية مشاكل عدة وإلى انفعالية مظاىر عدة إلى يؤدي الراغبتُ بتُ التصادـ وىذا ناضجة، غتَ تبقى تصرفاتو أف

 :مايلي الدراىق عند الاجتماعي السلوؾ نبرز أف ولؽكن

 أو القلق لحالة نتيجة وىذه الأصحاب، عن بعيدا العزلة فيها يفضل الدراىقة من الأولى الفتًة إف 

 ما غالبا لزدودة بدجموعة الدرتبط الانفعالي والسلوؾ الذات بسديد على والتًكيز بو، المحيط العالم من الانسحاب

 طريق عن وذؿ الجماعة بتُ مركز لو يكوف أف الدراىق يسعى الفكرة ىذه منتصف في أما الجنس، نفس من تكوف

 .بشخصيتو الاعتًاؼ على للحصوؿ الانتباه تثبيت بأعماؿ القياـ

 :الجنسية الرغبات مشاكل -3-1-6-5

 أف دوف حائلا تقف لرتمعو في التقاليد ولكن الأخر، للجن الشديد بالديل الدراىق يشعر أف الطبيعي من 

 بذاه الدراىق عند الدوجودة الفطرية الدوافع إعاقة على يعمل فإنو الجنسية المجتمع يفصل فعندما ينبغي، ما يناؿ

 إلى الدراىقتُ لجوء على بالإضافة الدنحرؼ، السلوؾ من وغتَىا لالضرافات يتعرض وقد وإحباطها، الأخر الجنس

 والأساليب العادات بعض في الغرؽ أو بهم للتشهتَ الأخر الجنس كمعاكسة المجتمع يقرىا لا ملتوية أساليب

 .الدنحرفة
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 (:سنة 16-14) للعب الطفل ميول-3-1-7

 بأسس التدريب من أكثر كفريق، اللعب في رغبتهم تزداد( 16-14) سن في الفتياف" الأفندي حامد" حسب
 ثلثي بتخصيص الرغبة لذم لػقق أف الددرب على ولغب إليها، باشتياؽ ذاتها يفضلوف الدرحلة ىذه ففتياف فنية،

 وجود على قائمة الدهارات على التعليم لغعل إف الددرب على ينبغي كما الباريات على للتمرين التدريب فتًات
 بشكل وحركية بدنية كصفة اللعب إلى الطفل ميوؿ فإف ،(112 صفحة ،1971 الأفندي، حامد لزمد) علمي ىدؼ أو غرض
 والتعرؼ والتفكتَ التعلم على يساعده منظم بشكل ولكن الرياضي، النشاط ذلك ولغب يتحسن بذعلو منظم
 وىي ألا شعبية الأكثر الرياضة خاصة الرياضة بنجوـ الدرحلة ىذه في مولعا الطفل يكوف كما بنفسو، نفسو على
 مرور مع لكن تسلية لررد الأمر بادئ في ىذا ويكوف اللاعبتُ، أحسن بأرقاـ اقمصة اقتناء إلى فيلجا القدـ كرة

 إبراىيم الله وعبد الربيع عبد كاظم) أعماقو في مغروسة الرياضة فتصبح الجدية طابع السلوؾ ىذا يأخذ الوقت
 .(95 صفحة ،1991 الدشهدائي،

 (:سنة 16-14) المرحلة في التعلم خصائص-3-1-8

 في الاصاغر طرؼ من كبتَ وحماس رغبة ىناؾ أنو على الدختصتُ من كثتَ اتفق السنية الدرحلة ىذه في 
 التي العصبية التنافسية الدواقف من بالرغم تفكتَىم وتطوير لنضجهم نظرا الدستويات أعلى ووصولذا الحركي التعلم

 .البسيطتُ والشرح العرض بدساعدة التعلم في سرعتهم إلى إضافة تواجههم

 التي العصبية التنافسية الواقف من بالرغم جديدة مهارات تعلم في الرغبة لديهم الناشئتُ إف"  إبراىيم مفتي ويقوؿ
 .(28 صفحة السيد، البيهي فؤاد) "التعلم بنشاط القياـ عند تواجههم قد

 بعض في والنضج التعلم بتُ اختلاؼ وجود من بالرغم أنو الناشئتُ مدرب يعلم أف الألعية من" ذلك على ويزيد
 يتعلم أف لؽكن لا أنو آخر وبدعتٌ نضجو مدى على أساسا يعتمد الحركية للمهارات الناشئتُ تعلم أف إلا الأوجو

 8 سن في الناشئ الدثاؿ سبيل فعلى معينة نضج مرحلة إلى يصلوا أف بعد إلا معينة حركية مهارات الناشئوف
 ، حماد إبراىيم مفتي) "ذلك لتنفيذ نضجو يؤىلو لا حيث الطائرة كرة في تنس إرساؿ أداء يستطيع لا سنوات
 (93 صفحة ،1996
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 بنسبة لكن وثابت مستمر لظو فيلاحظ تطوره، ومعدؿ الحركي للتعلم بالنسبة"  قولو في يذكر أحمد بسطويسي أما
 أنو نرى بحيث ،(الدتأخرة الطفولة مرحلة) السابقة الدرحلة بو بسيزت والذي الأولى المحاولة من للتعلم وبالنسبة قليلة
 الصعب من جديدة مهارات اكتساب وأف خاصة ظروؼ في إلا الدرحلة تلك بداية في ذلك برقيق الصعب من

 ببطء تستَ الحركي التعلم مستويات أف نرى وبذلك للتعلم، طويلة فرصة للفرد أتيحت ما إذا حتى بسهولة تعلمها
 .(180 صفحة ،1996 ، بسطويسي أحمد) "الحركية القدرات مستوى مع جنب إلى جنبا

 

    سنة16-14 من السنية للمراحل النمو خصائص عن أساسية حقائق  -3-2  

 : النمو تعريف-3-2-1

 الضداره بدئ و استمراره مدى و النضج اكتماؿ ىي ، واحدة غاية الى تهدؼ تغتَات من متتابعة سلسلة النمو
 عن ىذا تطوره في يسفر و أخرى اثر خطوة يتطور ،بل عشوائيا لػدث ولا ، فجأة لػدث لا الدعتٌ بهذا ،فالنمو
 رئيسياف مظهراف للنمو و.(29 صفحة ،1998 النمكي، اسماعيل جماؿ د - المجد ابو عمر د) عامة صفات

 : في نلخصهما

 و طولو لنمو نتيجة التكوين و الوزف و الشكل و الحجم في الفرد لظو بو نعتٍ و:  التكويني النمو-3-2-1-1
  الدختلفة أعضاءه لنمو تبعا داخليا ،وينمو العاـ الخارجي مظهره في ككل ينمو فالفرد وارتفاعو، عرضو

 الفرد حياة تطور لتساير الاجتماعية و العقلية و الجسمية الوظائف لظو بو ونعتٍ:  الوظيفي النمو-3-2-1-2
 .بيئتو نطاؽ اتساع و

  نفس) اجتماعية نفسية طبيعة فسيولوجية كميائية التغتَات على الرئيسيتُ مظهريو على النمو يشتمل بذلك و

 .(30 صفحة السابق، الدرجع

 

 :سنة 16-14 من المرحلة خلال النمو مطالب-3-2-2
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 في العيتها و تتابعها مدى نبتُ حتى العمر مراحل خلاؿ النمو لدطالب الرئيسية الدظاىر اىم يلي فيما سنوضح   
 .أوعسر عنت دوف حسن بقبوؿ لػياىا التي الحياة يتقبل أف على الفرد تساعد التي التكيف عملية

 . الدختلفة الألعاب لدزاولة الأساسية و الضرورية الحركية الدهارات تعلم-1

 . ينمو حي ككائن نفسو حوي عاما ابذاىا الفرد يكوف-2

 .أقرانو يصاحب كيف الفرد يتعلم-3

 .الجياة في الجنسي دوره الفرد يتعلم-4

 .الحساب و الكتابة و للقراءة الأساسية الدهارات يتعلم-5

 . اليومية بالحياة الخاصة الددركات و الدفاىيم يكوف-6

 . السلوكية الدعايتَ ،و الأخلاقية القيم الضمتَ،و تكوين-7

 .الاجتماعية الدنظمات و الدختلفة البشرية بالتجمعات الدتصلة النفسية الابذاىات تكوين-8

 الجسمي لنموه نتيجة لو بردث التي التغتَات الفرد تقبل-9

 . الجنستُ كلا من الرفقاء مع علاقات تكوين-10

 .(31 صفحة السابق، الدرجع نفس) الكبار و الوالدين عن عاطفي استقلاؿ-11

 :التربوي و الفسيولوجي و النفسي الجانب عن عامة خصائص-3-2-3

 .للرشد الاعداد مرحلة الى الطفولة تصل التي القنطرة ىي الدرحلة ىذه*  

 من الفرد يتحوؿ فيها و نشأتها بذدد و الدراىقة تسبق التي العضوي الفسيولوجي النمو مراحل من مرحلة البلوغ*
 سلالتو على لػافظ أف على قادر جنسي لا كائن

 البالغ اتزاف لؼتل لذا و ، الفرد فحياة نفسية و عضوية تغيتَات إحداث إلى البلوغ في السريع النمو يؤدي*
 سلوكو لؽيل و بالارتباؾ الفرد يشعر ىكذا ،و بها الدصاحبة الجزئية السرعات و للنمو، النسبية السرعة لاختلاؼ
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 فلا النفسية الناحية من خاصة و السلبية بالدرحلة أحيانا الدرحلة ىذه تسمى لذا و ، الشذوذ يشبو ما الى أحيانا
 .  عالدتُ بتُ حائر لسلوؽ بل راشد ىو لا و طفل ىو

 و آداب و بقواعد الالتزاـ في الطفل فيبدأ اطارىا في تنشأ التي الجماعة بصبغة تصبغ مرنة مرحلة الدراىقة مرحلة*
 آياتو لكم الله بتُ كذلك قبلهم من الذين استأذف كما فليستأذنوا الحلم منكم الأطفاؿ بلغ واذا" تعالى الى كما

 (59 آية النور سورة) العظيم الله صدؽ" حكيم عليم الله و

 أبعادىا في الدراىق لجبهة السطحية الدساحة فتزداد ، السفلى الأجزاء تنمو أف قبل الجسم من العليا الأجزاء تنمو*
 . (31 صفحة السابق، الدرجع نفس) العرضية و الطولية

 :الفيزيلوجي النمو  -3-2-4

 والأنثى الذكر من لكل الجنسي النضوج الدراىق الحياة من الفتًة ىذه في الفيزيولوجية التغتَات ابرز من لعل 

 :الفتًة ىذه وتصاحب تلازـ التي التغتَات جانب إلى سواء حد على

 :الجنسي الجانب من-3-2-4-1

 نفسو، الفرد وطبيعة الجنس في تتمثل داخلية عوامل لعدة بزضع وىي البلوغ باسم العملية ىذه تعرؼ 

 من  %50 حوالي أف    Kiobachkeكيوباشك بها قاـ التي الأبحاث ودلت البيئة، في متمثلة وخارجية

 لا انو إلا تقريبا، بعاـ الولد قبل الجنس في الاختلاؼ أف ىذا معتٌ سنة، 15-12 بتُ ما جنسيا ينضجن الإناث

 في بتغتَ تتميز  الدرحلة لذذه الجنسي النضج عملية في والأمراض الجو كالتغذية، البيئية العوامل اثر إلعاؿ لغب

 ولؽكن الدنوي، الحيواف تنتج فهي الذكور عند أما البويضة، إنتاج في تبدأ التناسلية الأعضاء كذا والقدرة، الحجم

 .الذقن عند الشعر ظهور التغتَ ىذا فيقابل الذكور أما الثديتُ كبروز الإناث عند آخر تغيتَ ملاحظة

 3سم8 الدـ ضغط ويزداد تتسع والشرايتُ القلب ينمو حيث الداخلية الأجهزة في تغتَات أيضا لصد كما

 التاسعة في  3سم10.5 إلى يعود ثم الدراىقة أوائل في البنات عند 3سم12 إلى عمره من السادسة في للطفل

 .(45 صفحة ،1984 آدـ، سلامة لزمد)  الدراىقة أوائل في 3سم12 إلى يصل البنتُ وعند عشر،
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 :الفيزيولوجية العوامل -3-2-4-2

 تدرلغيا يتم الأكسجتُ كمية ارتفاع يكوف بحيث للأكسجتُ الأقصى الاستهلاؾ ناحية من ويكوف

 في الطفاضا وحتى استقرار نلاحظ البلوغ سن وأثناء الأطفاؿ، لدى ستة 12-06 يتًاوح الذي السن حسب

 .دقيقة/ دقة 170: بػ تقدر F.C ذبذبة ذات الارقومتًية بالدرجة العمل قدرة قياس يتم الأكسجتُ، كمية

 :المرفولوجية العوامل-3-2-4-3

 :والوزن الطول-3-2-4-3-1

 بها الأخذ يتم التي الآراء بزتلف وىناؾ النمو دراسة في كبتَا وقتا النمو لراؿ في الخبرة وأىل العلماء قضى 

 .وتغتَاتو معدلاتو دراسة عند أو النمو مسالة في

 يزداد حيث سنة لكل بالكيلوغراـ حسابو يتم والوزف سنة لكل بالسنتمتًات حسابو يتم الطوؿ في فالتغتَ 

 بعد ثم السنتتُ سن في البلوغ طوؿ من %50 حوالي إلى يضل الطفل أف ويقاؿ الأولتُ، العامتُ خلاؿ الطوؿ

 .الطفولة فتًة طواؿ وببطء تدرلغيا الطوؿ يزداد ذلك

 سنة 18 للبنات سنة 16.5 عمر حوالي في الطوؿ معدؿ في التغتَ نهاية كاف واف متغتَة الدعدلات وىذه 

 وفي للبنات سنة 12 عمر في يكوف الجسم وزف في والنمو التغتَ قيمة أف إذ أيضا الوزف على ذلك وينطبق للبنتُ

 .ونصف عامتُ أو عامتُ بحوالي البنتُ عن مبكرا جنسيا ينضجوف البنات فاف كذلك للبنتُ، سنة 14.5 عمر

 (187 صفحة ،2002 ، سلامة إبراىيم الدين بهاء)

 :العظم -3-2-4-3-2



(   41-41) العمرية المرحلة                                          الثالث الفصل  

 
 

 
75 

 الداخلية الأعضاء وبرمي العضلات تشد للجسم البنائية الدعامة تشكل والغضاريف والأربطة والدفاصل  العظم

 غضاريف صورة في العظاـ بعض تظل كما. الدـ كرات وتصنع والفسفور للكلسيوـ كمستودع العظاـ تعمل كما

 .(188 صفحة السابق، الدرجع نفس) تقريبا سنة 22 سن في تتعظم أف قبل الزمن من لفتًة

 :العضلات 3-2-4-3-3

 للعضلات الكلي الحجم ويزداد الدراىقة حتى الديلاد من مضطردة بصورة الجسم في العضلات كتلة تزداد 

 ىذه من الأكبر النسبة وتتم الكبار، عند أكثر أو %40الى الديلاد عند الجسم وزف من % 25 من الذكور عند

 إنتاج في زيادة الدفاجئة الزيادة ىذه ويواكب البلوغ سن في ذروتو إلى العضلي التطور معدؿ يصل ما عند الزيادة

 .التستوستًوف ىرموف

 بطيئة الزيادة وتبدوا البلوغ فتًة في للعضلات الكلي الحجم في السريعة الزيادة لذذه البنات تتعرض ولا 

 .البلوغ عند الذرمونية للفروؽ كبتَة بدرجة يعزي الدعدؿ في الفرؽ وىذا بالبنتُ مقارنة لديهن

 الخيوط حجم زيادة بسبب وىي العضلية الألياؼ عدد في وليست العضلات حجم في الزيادة وتكوف 

 .العظاـ لطوؿ طبيعية كنتيجة العضلات طوؿ في الزيادة تنتج كما العضلية،

 الحجم يصل البنتُ ولدى سنة 20 -16 سن إلى البنات تصل عندما لذروتو العضلي الحجم ويصل 

 بسبب الحجم في الزيادة تستمر قد قليلة حالات وفي سنة 25-18 من السن يكوف عندما لذروتو العضلي

 .(188 صفحة السابق، الدرجع نفس) خاصة تغذية أو خاصة تدريب عمليات

 الدهون-3-2-4-3-4

 حجم يزيد أف ولؽكن الحياة، طواؿ العملية ىذه وتستمر الجنسي النمو منذ مبكرا الخلايا في الدىوف ترتيب بدا

 .الوفاة حتى الديلاد من عمر أي في الدىنية الخلية

 من مبكرة مرحلة في ثابتا يصبح الدىنية الخلايا عدد أف المجاؿ ىذا في العديدة الدراسات افتًضت وقد 

 الجسم في منخفض دىن لزتوى على المحافظة باف الاعتقاد إلى الباحثتُ من كبتَا عددا ذلك دفع وقد العمر
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 في السمنة احتماؿ من يقلل ما تنتج التي الدىنية الخلايا من الكلي العدد يقلل أف لؽكن الدبكرة الفتًة ىذه خلاؿ

 .الحياة خلاؿ الزيادة في يستمر الدىنية الخلايا عدد باف يوحي الحديث العلمي الدليل ولكن النضج، سن

 تزداد الدوجودة الدىنية الخلايا فاف الجسم في الدىوف تزيد عندما انو توضح المجاؿ ىذا في دراسة واحدث 

 الوزف يزداد ذلك ضوء وفي جديدة، دىنية خلايا تتكوف وعندىا جدا كبتَ حجم إلى تصل حتى بالدىوف امتلاء

 .الدفرطة السمنة بدرض الفرد ويصاب

 عدد وزيادة الدوجودة، الدىنية الخلايا حجم زيادة طريق عن للدىوف بززين لػدث أف يتضح تقدـ ولشا 

 .جديدة دىنية خلايا تطور على برث بستلئ عندما الدوجودة الدىنية الخلايا أف الدىنية،ويبدو الخلايا

 .الرياضية العادات -الوراثة -الغذاء: على الجسم في الدىوف تراكم عملية ونعتمد

 .تغيتَىا لؽكن الرياضية والعادات الغذاء أف إلا تغيتَىا الصعب من الوراثة كانت ولدا

 يصل البدني النضج اكتماؿ عند ثم دىوف للجسم الكلي الوزف من % 12-10 من يكوف الديلاد وعند

 في والإناث الذكور بتُ والفروؽ الإناث لدى %25 حوالي إلى ويصل الذكور لدى %15 إلى الدىن لزتوى

 يساعد لشا الاستًوجتُ مستوى الإناث لدى يزداد حيث ىرمونية سيولوجية عوامل إلى الأساس في يرجع الدىوف

 .(189-188 الصفحات السابق، الدرجع نفس) الدىوف وترسيب تكوين على

 عليها تطرأ البدني الوزف وحدة إطار وفي السن من تدرلغيا القدرة ىذه تزداد الدطلقة القيمة إطار في

  VO2  Max       للأكسجتُ الأقصى الحجم في بردث التي لتلك لشاثلة تغيتَات

 وىذا العمل على القدرة في الطفاضا تلاحظ الدراىقتُ لدى سنة، 14-11 مابتُ يتًاوح الذي السن في

 يتم الأطفاؿ لدى اللاىوائي بالغليكوليك الدتعلقة الضعيفة والقدرة الدرحلة ىذه بسيز التي البدنية التغتَات إلى راجع

 ىذه وتزداد السكرية بالإنزلؽات الدتعلقة بالكمية يفسر ما ىذا الأوكسجتُ، استعماؿ عن قدرة بأكبر تعويضها

 والتحولات الخاصة والقدرات الدرحلة ىذه ؿخلا للأكسجتُ الدعتبر الجلب بسب وىنا البلوغ أثناء تدرلغيا القدرة

  .العضلية الكتلة لنمو الغذائية



(   41-41) العمرية المرحلة                                          الثالث الفصل  

 
 

 
77 

 

 : الخاتمة

 يتحمل مواطنا ليصبح الناشئ اعداد فيها يتم التي الدرحلة لانها الفرد بها لؽر التي الدراحل اىم من الدراىقة مرحلة اف
 الاخرى،برتاج الدراحل باقي عن بسيزىا بخصائص الدرحلة ىذه بستاز الكبتَ،و المجتمع نشاط في الدشاركة مسؤوليات

 النمو في الدؤثرة العوامل بتُ ،ومن التعامل اسلوب حيث من الدكونتُ طرؼ من خاصة عناية اللى الفتًة ىذه
 شخصية تكوين في ىاما دورا الدؤسسات ىذه وتلعب الرياضية الاندية و الددرسية الاسرة للمراىق الاجتماعي

 .الرياضية الاندية خاصة و الدراىق

 الخلقي سلوكو برستُ في و ، الاجتماعي لظوه في الددرب معاملة تساىم ،كما التعاوف روح الفريق من يكتسب و
 . الدستقبل في جاىزا ليكوف الرياضية الروح اكتساب و الاخلاقية السلوكات تنمية و البدنية القدرات بردد و
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 تمهيد : 

يعتبر الددرب العمود الفقري للعملية التعليمية التدريبية ، فهو يعتبر احد أىم العوامل الدرتبطة بالتفوق الرياضي نضرا 
البدني و الفتٍ والخططي و النفسي للاعبتُ في للدور الدهم الذي يلعبو بالنسبة للعملية التدريبية ، والإعداد 

الأنشطة الرياضية الدختلفة ، ىذا بالإضافة إلي الدسؤولية بالنسبة لتنفيذ وتخطيط البرامج التدريبية وفقا لدا تقتضيو 
 متطلبات الإعداد و التكوين للمنافسة.

علمية للفريق بدقة و ان يعمل علي  يجب علي الددرب ان يحدد أىداف وواجبات التدريب ، وبناء برامج تدريبية
رفع قدرات لاعبيو البدنية و الدهارية و الخططية ، ومن الناحية أخري العمل على توجيو و إرشاد اللاعبتُ 

 ومساعدتهم لتحقيق الأىداف الدرجوة من ذالك .
لاعبتُ خلال مراحل كذالك العمل إيجاد الحلول للمشكلات التي تؤثر في العملية التدريبية وفي مستوى أداء ال

 التكوين و الإعداد .
التدريبية للفئات الصغرى وما يثار حول مدي فعالية  الدنظومةو نضرا للخلاف و الجدل القائم ألان حول عجز 

الددرب في القيام بدوره ، سنحاول تقدنً اىم النقاط التي تساعد الددرب في فهم دوره و الكيفية الصحيحة في 
 وتجنب النقاط السلبية و دعم النقاط الايجابية . مسايرة اىم الضغوطات
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 المدرب وعلاقتو بالعملية التدريبية : -4-1
تتوقف لشارسة التدريب كمهنة على الاستعداد الشخصي لدي الفرد لتقدنً أداء تدريبي عالي الإنتاجية ، حيث 

،والدعرفة لدواجهة التحديات التي تواجهها يستطيع الددرب ان يسخر ما لديو من احتياطات الطاقة والسلطة 
الدواقف التدريبية الدختلفة ، ويصل الددرب لقمة الأداء في مهنة التدريب الرياضي عندما ينجح بالتًكيز بشدة علي 
ما يفعلو دون ان يفرض رقابة شديدة علي نفسو ، حيث يجب ان يتًك طاقتو تتدفق ويشعر بالدسؤولية و السلطة 

 . (91، صفحة 9191) سعد جلال . لزمد حسن علاوي ،  دوى العملية التدريبية التي يقوم بها، و يثق في ج
فالددرب لو القدرة علي التأثتَ علي اللاعبتُ في اختيار و في نمو القيم الشخصية و الصفات الدرغوبة ، كما يجب 
علي الددرب ان يتعرف علي مساوئ كل شخصية و يساعدىا علي ان تنمي الثقة وتتعرف علي نفسها وعلي 

ت التي يساىم فيها الددرب و اللاعب تحت الأشخاص الدوجدين في البيئة المحيطة بها . وتحدث العديد من الخبرا
ظروف ضغط العمليات التدريبية التعليمية و الدنافسات التي تتطلب النصح وخبرة التعامل معها .ىذه الخبرات 
تحتوي علي اللحظات التعليمية التي يشارك فيها الددرب بالرأي الصائب و يبدي فيها تفهمو و سيطرتو التي تؤثر 

 . (44-44، الصفحات 9191)عادل عبد البصتَ علي ،  تُعلي رد فعل اللاعب
 واجبات المدرب في العملية التدريبية : -4-1-2

الواجبات التًبوية ، و  الددرب الناجح يعرف تداما ان مهنة التدريب الرياضي لذا ثلاث واجبات رئيسية ، ىى
 الواجبات التعليمية ، والواجبات التنموية . ويدرك ويلم تداما بالوجبات الفرعية لكل واجب من تلك الواجبات

 . (11-10، الصفحات 1119)مفتي ابراىيم ، 
 الواجبات التربوية :-4-1-2-1

فواجباتو التًبوية تكمن في تربية اللاعبتُ علي الروح الرياضية و حب الرياضة  وكذالك تشكيل دوافع وميول       
و اتجاىات اللاعبتُ ، بحيث تبث فيهم حب الفريق و الرياضة و الرغبة في تطوير الدستوي و تطوير السمات 

 الإرادية من التصميم و الكفاح و القوة والإرادة .
 الواجبات التعليمية :   -4-1-2-2

ومن بتُ واجباتو التعليمية لصد تعلم كافة الجوانب الدعرفية العامة و الخاصة بصحة وتربية اللاعبتُ ، تعلم     
وإتقان الدهارات الحركية اللازمة لوصول اللاعبتُ لأعلي مستوي لشكن بالتفوق ، وىذا مع متطلبات الدرحلة السنية 

تعلم وإتقان اللاعبتُ الخطط الدناسبة و تعلم الدهارات النفسية الدناسبة للمرحلة السنية  في الرياضة التخصصية ،
 لإنتاج أفضل مستوي اداء لشكن للفريق .
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 الواجبات التنموية : -4-1-2-3
الشاملة و ومن واجباتو التنموية لصد تطوير الدعارف التًبوية العامة و الخاصة بالرياضة لدي اللاعبتُ ، التنمية      

الخاصة للياقة البدنية الضرورية و التي تتناسب مع مستوي اللاعبتُ ، تطوير وتكوين الدهارات الخططية ، والتفكتَ 
و السلوك الخططي في كافة الدواقف التي تشبو الدنافسة و كذالك دمج وتركيب كافة جوانب الإعداد البدني و 

 تطويرىا بدرجة تسمح للاعبتُ و الفريق بإنتاج أفضل أداءالدهاري والإعداد الخططي و النفسي الذىتٍ و 
 صفات وقدرات المدرب لقيادة الفريق : -4-1-3
يعتبر الددرب ىو حجر الزاوية في العملية التعليمية و التدريبية ، و التي تسهم في بناء و تكوين اللاعبتُ لتحقيق  

اعلي الدستويات ، وقد ثبت من خلال أداء الدراسات النفسية و التًبوية ان لصاح عملية التعلم و التدريب يرجع 
الأهمية الي فعالية الدور الذي يقوم بو بحكم وضعو  منها الي الددرب وحده ، وقد يكون إرجاع ىذه % 01

 .(19، صفحة 1119)السيد ابو عبده ،  القيادي في عملية التدريب
مهمة الدعلم و الددرب معا و يؤثر تأثتَا مباشرا في تطوير شخصية اللاعبتُ ،   و الددرب كشخصية تربوية ، يتولي

 كما انو من أىم العوامل التي تساعد على الوصول باللاعب لأعلي مستوي رياضي . 
فالتدريب يحتاج الي مدرب كفئ ستطيع ان يكون قائدا ناجحا لديو القدرة علي العمل التعاوني الجماعي فيما 

 عبتُ و الأجهزة الدعاونة ، الفنية و الإدارية و الطبية التي تعمل معو .يتعلق باللا
ويعتبر إعداد الددرب لدهنة التدريب من أىم الجوانب الأساسية للارتقاء و التقدم بالعملية التدريبية ، فالتفوق 

علمية و الدعرفية والفنية الرياضي ىو لزصلة لعدة عوامل من أهمها انعكاس الفلسفة التدريبية للمدرب ذو الخبرات ال
، في انتقاء اللاعبتُ و إعدادىم و تكوينهم لدستويات البطولة ، في ضوء الإمكانات الدتاحة ، لذا يجب ان يلم 
الددرب بأحدث التطورات الدعرفية والفنية التي يحتاجها إثناء عملو في مهنة التدريب ، فهذا التطور الدعرفي الفتٍ ، 

رة الددرب علي التأثتَ الشامل والدتزن في شخصية اللاعب الرياضي ، بما يحقق الدستويات يسهم في الارتقاء بقد
الرياضية العليا ، لذا كان لإعداد الددرب الإعداد الدتكامل تربويا ومهنيا من خلال تزويد بالخبرات و الدهارات و 

الحس الدهتٍ لديو خاصة في أداء عملو و القدرات البدنية و الفنية والنفسية الدختلفة الأهمية الكبرى في تكوين 
 .(11)نفس الدرجع السابق، صفحة  مهامو التًبوية والتدريبية الدهنية

ىذا الا اذا حصل الددرب علي  و تستلزم البرامج التدريبية العلمية وجود القيادة الرشيدة الدتمثلة في الددرب و لايأتي
التدريب الدهتٍ الكافي ، و أصبح قادرا علي فهم الدشكلات التي يتضمنها ميدان التدريب ، ويكسب الددرب 
خصائصو الدهنية التي تؤىلو للقيام بالعملية التدريبية بكفاءة من خلال ما تهيأ لو من خبرات ودراسات علمية 

 .تكاملا م اوعملية تساىم في إعداده إعداد
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 صفات وخصائص المدرب : -4-1-4
 أن يكون مؤمنا لزبا اعملو مقنعا بقيمتو في تدعيم و تربية و تدريب اللاعبتُ للوصول إلى الدستويات العالية .- 

 . أن يكون معدا مهنيا حتى  يستطيع التقدم بالاستمرار -

 . أن يتمتع بشخصية متزنة و لزتًمة -

 . الجسمية و الروح الدرحةأن يتمتع بالصحة  -

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

 .يجب أن يكون قدوة و مثالا يتحدى بو لأنو الدثل الأعلى للاعبيو  -

 .أن يتميز بعتُ الددرب الخبتَة في أكشاف الدواىب    -

 .متمتعا بمستوى عالي من الإمكانيات و القدرات العقلية  أن يكون ذكيا ، -

 .أن يكون قادرا على القيادة و حسن التصرف في مواجهة الدشاكل  -

أن ينشئ علاقتو على الحب و الاحتًام الدتبادل مع زملائو في الأجهزة التي يعمل معها   )لجهاز الفتٍ، الإداري  -
)نفس  فيذ و احتًام القوانتُ و مراعاة للعب و التنافس النظيف و الشريف،الطبي ، الحكام ، الجمهور( و ذلك تن

 .(19الدرجع السابق، صفحة 

 الأىداف العلمية التعليمية للمدرب : -4-1-5

 أن يعمل على إكساب لاعبيو الصفات و القدرات البدنية العامة و الخاصة لدتطلبات الأداء . -

 .إكساب اللاعبتُ الدهارات الأساسية و القدرات الحركية و الخططية  أن يعمل على  -

 ساب اللاعبتُ الدعلومات و الدعارف لنواحي الأداء و الخطط  و قانون الرياضة .العمل على تطوير و اك -

 وضع خطة زمنية لتنفيذ برنامج علمي و خطة التدريب على مدار الدوسم . -

وين و التدريب الفردي للاعبتُ و الاىتمام الجماعي و ذلك بالارتقاء بالدستوى البدني و النفسي أن يهتم بالتك -
 للفريق.
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ملاحظة أداء اللاعبتُ خلال التدريب و الدباريات للتعرف على نقاط القوة و الضعف و وضع الحلول لإصلاح -
                                            ىذه الأخطاء .أخطاء الأداء البدني و الدهاري و الخططي حتى لا تتفاقم و تتضاعف 

أن يراجع الددرب ستَ خطة التدريب و تقونً العملية التدريبية من خلال الدلاحظة الدتقنة  و التحليل الدستمر و  -
                                                    الاختبارات البدنية و الفنية للاعبتُ بصورة مستمرة أثناء التدريبو الدباريات .

أن يضع الددرب الأسس العلمية لتحليل و دراسة الدباراة بنظام علمي خلال الشوطتُ ليتمكن من التعرف على  -
                                                                                                         تنفيذ و تطبيق لاعبيو .

أن يعد و يجهز سجلات التدريب الخاصة بكل من اللاعب و الددرب و الدباريات و تخطيط و توزيع الحمل  -
                        .  )نفس الدرجع السابق( التدريبي حتى يدكن الرجوع إليها أثناء عملية تقونً أساليب و طرق وخطة التدريب

 المتطلبات و الامتيازات الأساسية للمدرب : -4-1-6

و الأشياء الجديدة في سع الددرب الذي يريد الوصول بلاعبيو إلى مستوى متقدم يجب أن يعرف رياضتو بشكل وا
طرق التدريب و التكتيك الحديث . و حتُ اللعب مع الدبتدئتُ على الددرب أن يعتَ اىتماما شديدا خلال العمل 

تتوفر للمدرب معرفة و خبرة جيدة سوف لا يعتَ ىؤلاء انتباىا بسبب صغرىم و عدم معرفتهم و معهم . و إذا لم 
لكن عندما تنتقلون إلى  مرحلة جديدة من حياتهم الرياضية ، و يصبحون على معرفة جيدة من رياضتهم يبدؤون 

الأسئلة بمعتٌ ىذا أنو بدأ يفقد  في توجيو الأسئلة الكثتَة و الدعقدة . إذ لم يتمكن الددرب من الإجابة على تلك
شخصيتو أمام لاعبيو ، و لتجاوز ىذا الأمر على الددرب خلال تنمية و تطوير مستوى اللاعبتُ أن يسعى ىو 

يقول بعض الددربتُ الذولنديتُ أن شخصية (ferkeak keac)الآخر لتطوير نفسو ، و يزيد من اتساع معرفتو ،
، عندما تكون شخصية الددرب قوية متمكنة من اختصاصو يؤدي ىذا  الددرب مهمة جدا خلال وقت التدريب

إلى سماع لاعبيو لو و ىناك شيء أكبر من ىذا حيث أن الددرب الذي كان لاعبا يريد أن يستخدم الطرق و 
 الأساليب ، و الطريقة التي كان يستعملها و الطريقة التي كان يستخدما معو مدربو . فمثل ىذه الحالات تدثل قمة

و تطورا لشا   قد تطورت و أصبحت أكثر حداثة الخطأ في العمل التدريبي ، لأن طرق و أساليب التدريب و التعليم
                                                                                                             كانت عليو سابقا.

بآخر الأسلوب و الطرق  ن الخطأ السابق و ىو أن الددرب يعرف بأسلوب أوو ىناك خطأ آخر لا يقل خطورة ع
التي استعملها أحد الأبطال و أن الفرق العالدية و يريد تطبيقا على لاعبيو دون الأخذ بعتُ الاعتبار أن كل فريق و 

 .(194، صفحة 1114)كمال جميل الريفي ،  لاعب لو صفات لستلفة عن الآخر
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و ىناك بعض الددرستُ يقعون في شكل آخر من و ىو أن الددرب يريد أن يحصل على الديداليات و الكؤوس دون 
أن يستعمل الفرق و الوسائل الدستخدمة في التدريب ، دون الشعور بحالة اللاعبتُ و ظروفهم البدنية . همو الأول 

       .و الأختَ ىو الحصول على الديدالية 

 الإعداد النظري للمدرب:  -4-1-7

يتم في ىذا الإعداد تطوير معرفة الددرب بحيث يتمكن من تطبيق الأمور النظرية و الدعرفية عمليا ، و يدكننا أن 
 سم الإعداد النظري إلى مرحلتتُ :نق

 المرحلة الأولى :

لبناء التدريب و تطوير الوسائل و الطرق الدستخدمة تتمثل ىذه الدرحلة في توفتَ الحد الأدنى من القاعدة الأساسية 
في ىذا المجال، حيث أن ىناك الكثتَ من الددربتُ غتَ لستصتُ في عملهم ، و بالتالي تكون معرفتهم ضعيفة ، و 

و حينما يبدأ بالتدريب يدكن أن يستخدم طرقا و وسائل قديدة لا  تمكنتُ من بناء قاعدة التدريب يكونون غتَ م
ن تطور مستوى الرياضي ، مثل ىؤلاء الددربتُ عليهم أن يتوجهوا للدراسة و الدطالعة و الإطلاع على يدكن أ

 تجارب الدول الدتقدمة.

                                                                                                         المرحلة الثانية :
فة الددرب ، و توسيعها تدريجيا و دراسة البحوث العلمية الحديثة في اختصاصو و ىذا يتم معر  العمل على تطوير 

                                                                                                                       في كل عام و بقدر ما تكون القاعدة في الدرحلة الأولى واسعة بقدر تكون معرفة الددرب في الدرحلة الثانية أكبر .
إضافة لذذا كلو و لزيادة الدستوى النظري للمدربتُ لا بد من إقامة دورات تدريبية ، و إقامة المحاضرات .حيث 

                                                                                           يكون لذا أهمية كبرى في تطوير الدستوى .
ساعات في لرال  4 – 1كما على الددرب أن يبرمج وقتو و يعطي كل حق حقو عليو أن يقرأ في الأسبوع الواحد 

ساعة دراسية ، إضافة على لذذا على الددرب أن  111تخصصو . و خلال عام يصل إلى عدة ساعات  قراءتو إلى 
 عملية التدريب و أن يعمل على استغلالذا و من الوسائل التي تزيد الدعرفة يعتَ انتباىو إلى أىم العناصر الدؤثرة في

عند الددربتُ من الصحف و الكتب و المجلات و المحاضرات و البحوث العلمية و الدشاركة في الدورات التدريبية 
عزز قدراتو و يزيد .بعد ىذا يجب على الددرب أن يقوم بتحليل ما قرأه مع الاستعانة بتجارب الآخرين لأن ىذا ي

 .(191-199)نفس الدرجع السابق، الصفحات  من إمكانية اكتشافو لكثتَ من الحاجات الأساسية
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 الصغرى  : و مميزات المرحلة العمرية للفئاتالمدرب و علاقتو بخصائص  -4-1-8

و إنما يتم على مراحل عديدة تختلف بعضها عن بعض من حيث  إن نمو الفرد لا يتم بشكل متساوي ،
خصائصها و لشيزاتها وسماتها . لذلك فإنو أصبح لكي يكون الددرب ناجحا في عملو مع الفريق أو الدرحلة العمرية 

                                                           التي يقوم بتكوينها و تدريبها أن يدرك تداما لشيزات ىذه الدرحلة.
تحتل دراسة النمو أهمية كبتَة بالنسبة للمدرب الرياضي ، إذ تساعده على معرفتو لدختلف الخصائص الجسمية و 
العقلية و الاجتماعية و الانفعالية لكل مرحلة من مراحل النمو على لصاحو في تهيئتو أفضل الظروف  و الفرص 

 سرعتو دون أن تعجل أو تقف  في سبيل تقدمو و ىذا يساعد الددرب في التي تسمح للنمو  بأنو يبلغ غايتو في
 (14، صفحة 9119)لزمد حسن علاوي ،  أمرين مهمتُ هما :

 إعداد نواحي الأنشطة الحركية الدلائمة للمرحلة السنوية و الجو التًبوي الدناسب لكل مرحلة من الدراحل . -

مساعدة الددرب الرياضي على أن يتوقع سلوك الفرد في مرحلة معينة و عدم مطالبتو بمستوى من السلوك بقوة  -
 قدرتو .
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 مفهوم التكوين:  -4-2

يعرف التكوين على أنو " فعل بيداغوجي يكتسب ويبتٍ، وليس لررد سجل للمعلومات أو لررد لتعليم  
)عبد  لعادات مهنية، فالتكوين ينبغي أن يسعى إلى البناء، تحليل الدواقف البداغوجية الدختلفة بقدر الإمكان"

                                                                                        .(941 ، صفحة9114اللطيف الفارابي وآخرون، 
كما أنو لرموعة من النشاطات والدمارسات الدوجهة للفرد أو الشخص قصد تهيئتو وإدماجو في ميدان ما من أجل 

                                                                                            أداء مهامو على أحسن وجو.
ويعرف على أنو : تنمية منظمة، وتحستُ الاتجاىات الدعرفة، الدهارات، ونماذج السلوكيات الدتطلبة في الدواقف 

)بوثلجة غباي،  و، وفي أقصر وقت لشكنالعمل الدختلفة من أجل قيام الأفراد بمهامهم الدهنية على أحسن وج
 .(14، صفحة 9114

 تعريف التكوين الرياضي: -4-2-1

إن مصطلح التكوين يعتٍ عدة حقائق معقدة لأنو يجمع كل الإمكانيات والسبل التي تسمح لطفل بالرفع من 
من الدستوى الأول" الدتعارف عليو بمستوى الدبتدئتُ" إلى أعلى  مستواه وإمكانيتو، والتكوين يسمح للاعب بالدرور

ومن الدفتًض دراسة الأىداف من خلال إعطاء اللاعبتُ الشباب إمكانيات لأجل تحستُ وتطوير القدرات الفنية 
 .(claud bayerr, 1982, p. 45 ) والبدنية الدكتسبة

 الأساسية في التكوين الرياضي: الجوانب -4-2-2

الحديثة تتطلب أن يكون اللاعب متمتعا بلياقة بدنية عالية، فقد أصبحت  رياضةالتكوين البدني: لدا كانت ال
د أىم الجوانب العامة في خطة التدريب، ولذا أثر مباشر على مستوى الأداء لصفات البدنية الضرورية للاعب أحا

 .(41)نفس الدرجع السابق، صفحة  للاعب خاصة أثناء الدباريات الدهاري والخططي

)إمكانية العضلات أو لرموعة من العضلات في التغلب على مقاومة أو  9101القوة العضلية: يعرفها شيللر 
                                                                         .(11، صفحة 1111)لزمد حسن علاوي،  عدة مقومات خارجية(

أو ىي مقدرة في التغلب على الدقاومات الدختلفة، وقد تكون ىذه الدقاومات جسم اللاعب نفسو أو الكرة أو 
 الرياضي للاعب.الإحتكاك، ويعتبر الكثتَون إن القوة ىي أساس كل تقدم في الأداء 
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 السرعة: 

 .(900، صفحة 9111)بسيوطي أحمد ،  تعرف السرعة على أنها القدرة على إلصاز حركة أو حركات متكررة في أقل زمن لشكن
اع تستتدعى من خلال الذجوم والدف تتميز بالسرعة في استخدام الأساليب الدهارية والخططية و الرياضات الجماعية

 .(49، صفحة 9111)حنفي لستار،  . رتبط بالسرعةتاللاعب صفات خاصة 

، صفحة 9119)قاسم حسن حستُ،  إمكانية الفرد وقدرتو على مقاومة التعب لفتًة طويلة" وىي التحمل:
44). 

                                                                                                                    الرشاقة:
ىناك معاني كثتَة حول مفهوم وتحديد الرشاقة، نظرا لارتباطها الوثيق بالصفات البدنية من جهة التكتيك ومن 

على تغتَ أوضاعو في الذواء كما يتضمن أيضا عناصر، يعتبر الاتجاه وىو عامل ىام جهة أخرى تعرف بأنها القدرة 
                                                .(991، صفحة 9114)لزمد حسن علاوي ،  في معظم الرياضيات الإضافة لعنصر السرعة

ي القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها الفرد سواء بكل أجزاء جسمو أو ويرى البعض أن الرشاقة ى
                                                                                                          بجزء بعض منو.

فهوم الرشاقة في عملية التدريب الرياضي إذ يرى يعتبر التعريف الذي يقدمو "ىرتز" من أنسب التعاريف الحالية لد
 أن الرشاقة ىي:

 : القدرة على إتقان التوافقات الحركية الدعقدة. أولا

)نفس الدرجع السابق،  : القدرة على سرعة تعديل الأداء الحركي بصورة تتناسب مع متطلبات الدواقف الدتغتَة ثانيا
 .(991صفحة 

                                                                                                                   المرونة:
تلعب صفة الدرونة )القابلية الحركية( دورا في تحديدا الدستويات في أغلب الألعاب والفعاليات الرياضية، حيث 

تقريبا وتشكل مع الصفات الأخرى الركيزة التي تحقق اكتساب وإتقان الأداء الصحيح يتوقف عليها أداء الحركات 
للمهارات الحركية، ونفس إجراء تركيب الدفصل وحجم العضلات وقابلية النمطية العضلية والأوتار والأربطة إضافة 

 .(904 ، صفحة9119)قاسم حسن حستُ،  إلى نوع رأس الدفضل
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 التكوين الذىني: -4-2-3

تؤثر الدقدرة الذىنية بطريقة مباشرة على التدريب وخاصة في عملية التعلم أثناء التدريب وكذا على نتيجة الدباريات 
للرياضي )مستوى ذكائو أثناء النشاط مثلا( وكذا في سرعة التعامل  ويتضح ذلك في الدستوى التاكتيكي

والاستجابة لظروف الدنافسة وفي قدرتو على التًكيز فبها وأيضا في قدرتو علة ىضم توجيهات الددرب 
 :(904، صفحة 1110)زكي لزمد حسن،  يلي واستيعابها.... وأىم مكونات الدقدرة الذىنية للاعب ما

 :الانتباه تركيز _ 

الذي لو شأن أثناء ستَ الدباراة  الانتباه، إلا وىي تركيز  تستدعي الدباراة أن يكون لدى اللاعب مقدرة ذىنية ىامة
حيث يدكن اللاعب من الإدراك الحقيق والدقيق للمواقف إذا يستطيع أن يؤدي العمليات الذىنية بالسرعة الدطلوبة 

 يكون مستمرا خلال الوحدات التدريبية. الانتباه، ومن البديهي أن التدريب على تركيز  والطريقة السليمة

 : الملاحظة_ 

لدكونات الذامة للمقدرة الذىنية فالدلاحظة تعطي اللاعب الدعلومات على ستَ اللعب أثناء الدباراة لشا يعتبر أحد ا
، فمن الدهم أن يعلم الددرب اللاعب بالقيام بالدلاحظة الذاتية  يكون لو أكبر الأثر على تحرك اللاعب في الديدان

 ، وأثناء الدنافسات والدباريات التجريبية. أثناء التدريب

   :التفكير_ 

يلعب التفكتَ دورا ىاما في أداء اللاعب أثناء الدباريات فعن طريقة يستطيع أن يدرك اللاعب الدواقف الدتعددة 
، وتستدعي الدواقف الدتغتَة في  أثناء الدباراة ثم يقوم بتحليلها ويعقب ذلك الاستجابة الخططية لذذا الدوقف

، وتتوقف صحة ىذه القرارات على خبرة اللاعب  القرارات الواجبةالدباريات سرعة تفكتَ اللاعب في اتخاذ 
 .(109، صفحة 9111)حنفي لستار،  ، وشدة تركيز انتباىو لدا يحدث في الدلعب السابقة أثناء عملية التدريب
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 القدرة على الاستنتاج:_ 

السليم واتخاذ القرار أثناء التدريب لدا لذلك  الاستنتاجيجب أن يقوم الددرب بتمرين اللاعب وإعداده على  كقاعدة
 من أهمية كبرى خلال ستَ الدباراة.

 سرعة التصرف:_ 

تتطلب سرعة التصرف على مقدرة اللاعب على ىضم الدعلومات التي تصل إليو عن طريق للملاحظة للمواقف 
لدباراة، وكلما كان اللاعب قادرا على سرعة الدلاحظة للمعلومات التي تصل إليو وتفهمها يتمكن الدختلفة أثناء ا

 .)نفس الدرجع السابق( من التفكتَ السريع مستنتجا ما يحب عملو ومنفذا للتحرك الدطلوب في الوقت الدناسب

 التكوين النفسي: -4-2-4

الوصول باللاعبتُ للمستويات الرياضية العالية يعتبر أحد أىم أىداف التدريب الرياضي الدخطط طبقا للأسس  إن
لستلفة على التخطيط الدقيق لعملية بجوانب  في الرياضات الجماعيةث يتوقف مستوى الأداء والدبادئ العالية، حي

 صول لأعلى الدستويات الرياضية.التدريب الرياضي، وذلك بهدف التطور والارتقاء بالأداء للو 

خاصة اللاعبتُ وفرق الدستويات العالدية، فقد ظهر واضحا خلال  الرياضات الجماعيةفنظرا للأداء الحديث في 
مباريات البطولات الدولية الإقليمية والأولدبية والعالدية تأثتَ الجانب النفسي على أداء اللاعبتُ والفرق وبالتالي على 

سواء الدهاري أو الخططي فقد لعبت العديد من السمات النفسية كضبط النفس، الثقة، التوتر، الجانب الفتٍ 
)لزمد حسن علاوي،  الخوف وغتَىا من السمات النفسية الأخرى دورا ىاما في حسم نتائج بعض الدباريات

 .(11، صفحة 1111
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 الموىوبين و الواعدين في الرياضة : كتشافإ -4-3

الانتقاء و التوجيو في المجال الرياضي وجهان لعملة واحدة ،حيث ظهرت الحاجة اليهما نتيجة اختلاف     
 خصائص الأفراد في القدرات البدنية ، و العقلية و النفسية ....تبعا لنظرية الفروق الفردية .

و من الدسلم بو توجيو الناشئ الى نوع النشاط الرياضي الذي يتناسب مع استعداداتو و امكاناتو يعتبر أساس     
مقدار الدعرفة الدقيقة لددى فعالية تأثتَ  هالاتجاوصولو إلى الدستويات الرياضية العالدية ، و كذلك يساىم في نفس 

                                                                    عمليات التدريب على نمو ىذه الاستعدادات .
و يعرف النتقاء بأنو )عملية يتم خلالذا اختيار أفضل اللاعبتُ على فتًات زمنية مبنية على الدراحل الدختلفة 

 للاعداد الرياضي(

ستوى الرياضي الذي يدكن أن يصل و من أبرز واجبات الانتقاء تحديد امكانات الناشئ التي لذا صفة التنبؤ بالد   
اليو الناشئ في الوقت الافتًاضي للبطولة ، و كذلك امكانية استمراره في لشارسة النشاط بمستوى لشتاز .... و على 
الرغم من كون لصاح الناشئ في الدمارسة بالدراحل الأولى للانتقاء يعتبر أحد مؤشرات صدق الانتقاء إلا أن النتائج 

تبر الدعيار الأمثل لنجاح عملية الانتقاء ... و ىذا النجاح الدستقبلي يخضع لعوامل أخرى و ىذا ما الدستقبلية تع
                                                                                                        يزيد الدشكلة تعقيدا .

لتصريح بأن الاختبارات التمهيدية للانتقاء ليست الحد الفاصل لنجاح وقد يكون ىذا ما دعا بعض الدفكرين الى ا
عميلة الانتقاء ،حيث يتطلب الأمر مرور فتًة زمنية من التدريب الدنتظم يلاحظ خلالذا تقدما منظما أيضا في 

معدلات  مستوى الناشئ ، فكثتَا ما يلاحظ أن الناشئتُ يسجلون نتائج غتَ طيبة في البداية ثم يلي ذالك ظهور
 .يدة في الدستوى مع تقدم التدريب ج

تحديد إمكانات الناشئ التي تدكننا من التنبؤ بالدستوى الذي يدكن أن يحققو و امكانية و من واجبات الانتقاء    
استمراره في لشارسة اللعبة بمستوى لشتاز من الكفاءة و يدكن القول )بصفة عامة( أن ىناك مشكلتتُ رئيسيتتُ 

  (11، صفحة 9119د جمال اسماعيل النمكي،  -)د عمر أبو المجد  تقاء على حلهما :يعمل الان

 الأولى : ىي التعرف البكر على الناشئتُ من ذوي الاستعدادات العالية .   

 .اختيار نوع النشاط الرياضي الدناسب لذؤلاء الناشئتُ طبقا لاستعداداتهم الثانية :   
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 أىداف الانتقاء :  -4-3-1

يستخدم الانتقاء استخدامات واسعة في المجال الرياضي فهو يستخدم في تكوين الفرق المحلية و القومية و    
الدنتخبات و توجيو اللاعبتُ و إعداد أبطال الدستقبل و توجيو عمليات التدريب ، و يدكن تحديد الأىداف 

 الأساسية للانتقاء فيما يلي :

 لستلف الأنشطة الرياضية وىم الناشئتُ من ذوي الاستعدادات العالية من الاكتشاف الدبكر للموىوبتُ في-9   
 الأداء في لرال نشاطهم و التنبؤ بما ستؤول اليو ىذه الاستعدادات في الدستقبل .

توجيو الراغبتُ في لشارسة الرياضة الى المجالات الدناسبة لديولذم و اتجاىاتهم و استعداداتهم بهدف التًويج  و -1   
 ستفادة من وقت الفراغ ، و يدثل الوصول للمستويات العالية في الأداء ىدفا ثانويا بالنسبة لذؤلاء.الا

تحديد الصفات النموذجية ) البدنية ،النفسية ،الدهارية ،الخططية( التي تتطلبها الأنشطة الرياضية الدختلفة -1   
 فق في نوع معتُ من النشاط الرياضي  .لتحديد الدتطلبات الدقيقة التي يجب توافرىا حتى يحقق التوا

 مستويات أداء عالية في الدستقبل تكريس الوقت و الجهد و التكاليف فيتعليم و تدريب من يتوقع لذم تحقيق-4   
توجيو عمليات التدريب لتنمية و تطوير الصفات و الخصائص البدنية و النفسية للاعب في ضوء ما ينبغي -4. 

 تحقيقو. 

                                                                                                                  يات الانتقاء من حيث الفاعلية و التنظيم .تحستُ عمل-0 
 التوجيو الدثمر للناشئتُ لضو الأنشطة الرياضية التي تتفق و استعداداتهم و قدراتهم .-0

 الانتقاء :أنواع  -4-3-2

 في ضوء الأىداف السابقة يدكن تقسيم أنواع الانتقاء الى ما يلي :   

 الانتقاء بغرض التوجيو الى نوع الرياضة الدناسبة للفرد .-9   

 الانتقاء لتشكيل الفرق الدتجانسة ، وفي ىذا النوع يكون للدراسة التقسيمية لأعضاء الفريق أهمية كبرى .-1   

د جمال اسماعيل  -)د عمر أبو المجد  تخبات القومية من بتُ اللاعبتُ ذوي الدستويات العليا .الانتقاء للمن1   
 (919، صفحة 9119النمكي، 
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 مراحل الانتقاء : -4-3-3

 المرحلة الأولى ) الانتقاء المبدئي(:_ 

وىي مرحلة التعرف الدبدئي على الناشئتُ الدوىوبتُ و تستهدف ىذه الدرحلة تحديد الحالة الصحية العامة    
للناشئ من خلال الفحوص الطبية ،و استبعاد من لا تؤىلهم لياقتهم الطبية لدمارسة الرياضة ، كما تستهدف 

وجية ، و الوظيفية ، و سمات الشخصية لدى الكشف عن الدستوى الدبدئي للصفات البدينة ، و الخصائص الدورفول
الناشئتُ ،ومدى قربها أو بعدىا عن الدعايتَ و الدتطلبات الضرورية لدمارسة النشاط الرياضي الدتوقع أن يوجو الناشئ 

 لدمارستو .

ان الدرحلة الأولى من الانتقاء يصعب الكشف من خلالذا عن نوعية التخصص الرياضي للناشئ و أن مواىبو    
تظهر بعد ذلك خلال لشارسة النشاط كما أنو لا يجب الدبالغة في وضع متطلبات عالية خلال مرحلة الانتقاء 

 مستوى متوسط . الأولى وبناء على ذلك يدكن قبول ناشئتُ ذوي خصائص  استعدادات  في

سنة و منها يتم التعرف الدبدئي على الدبتدئتُ  91-99و يتفق العلماء على أن الدرحلة الأولى تبدأ من عمر   
الدوىوبتُ و ذلك من خلال تحديد الحالة الصحية العامة و التقدير الدبدئي لدستويات القدرات البدنية و القياسات 

القدرات العقلية ، فالأفراد لا يتساوون في قدراتهم و لذا فان اكتشاف  الجسمية و الوظيفية و سمات الشخصية و
ىذه القدرات التي يتميز بها كل فرد تم توجيهو لدمارسة نوع معتُ من الأنشطة الرياضية يتلاءم مع ما يتميز ب 

 الدال . ىانما يعجل بالحصول على النجاح و تحقيق الدستويات الدطلوبة مع الاقتصاد في الوقت و الجهد و

و الاختبارات و الدقاييس ىي الطريقة الدوضوعية لاختبار الدبتدئتُ الدتقدمتُ لدمارسة كرة القدم لدا لذلك من    
أهمية صوى في تحقيق الأىداف الدوضوعية ....اذ يجب أن يوجو اتساق بتُ الأىداف الدوضوعية و الاختبارات 

 عدنا على تقونً الأداء و مقارنة الدستويات بالأىداف الدوضوعة الدستخدمة لأن الاختبارات ما ىي الا وسيلة تسا
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 المرحلة الثانية : )الانتقاء الخاص(_ 

و تستهدف انتقاء افضل الناشئتُ من بتُ من لصحوا في اختبارات الدرحلة الاولى و توجيههم الى نوع النشاط    
د ان يكون الناشئ قد مر بفتًة تدريبية طويلة نسبيا و الرياضي الذي يتلاءم مع امكاناتهم ،و تتم ىذه الدرحلة بع

تستغرق ما بتُ عام و اربعة اعوام طبقا لنوع النشاط الرياضي و تستخدم في ىذه الدرحلة الدلاحظة الدنظمة و 
الاختبارات الدوضوعية لقياس مدى نمو الخصائص الدورفولوجية و الوظيفية و سرعة تطور الصفات البدنية و النفسية 

مدى اتفاق الناشئ للمهارات و مستوى تقدمو في النشاط و تدل الدستويات العالية في ىذا الجانب على موىبة  و
 الناشئ و امكانية و صولو للمستويات الرياضية العالية.

 المرحلة الثالثة :)الانتقاء التاىيلي(_ 

ان ىذه الطريقة تستهدف التحديد الاكثر دقة لخصائص الناشئ و قدراتو بعد انتهاء الدرحلة الثانية من التدريب    
و انتقاء الناشئتُ الأكثر كفاءة لتحقيق الدستويات الرياضية العالية ، يتًكز الاىتمام في ىذه الدرحلة على قياس 

الدستويات الرياضية العالية ونمو الاستعدادات الخاصة بنوع  مستوى نمو الخصائص الدورفووظفية اللازمة لتحقيق
 النشاط الرياضي وسرعة ونوعية عمليات استعادة الاستشفاء بعد المجهود .

كما يؤخذ في الاعتبار قياس الاتجاىات و السمات النفسية كالثقة بالنفس و الشجاعة في اتخاذ القرار الى غتَ    
 شاط معتُ .ذلك من السمات التي  يتطلبها ن

كما أن ىذه الدرحلة ىي التي يتم فيها تحديد قدرة اللاعب للوصول الى الدستويات العالية و تتزامن ىذه الدرحلة    
مع نهاية الدرحلة الثانية من الاعداد طويل الددى حيث يهدف الانتقاء في ىذه الدرحلة الثانية الى التحديد الدقيق 

العالية و ذلك من خلال تحديد معدل نمو الخصائص الجسمية و الوظيفية  لامكانات الناشئ للوصول للمستويات
)نفس الدرجع السابق،  و العلاقة الدتبادلة بتُ معدلات نمو الخصائص البدنية و القصور في مستوى الأداء الدهاري .

 (914صفحة 
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 الموىبة في الألعاب الجماعية : نتقاءإ -4-3-4

ا و يؤكد أنو يدثل مسحىناك مفهوم جديد كمبدأ لانتقاء الدوىبة الرياضية في الألعاب الجماعية وىو قدرة اللعب    
حاسما في النتقاء و كذا في التدريب و الدنافسة و للعمل على تطوير قياس بتغيتَ قدرة اللعب انما يحتاج الى تعريف 

 كذا الى تحليل ىياكل الأداء في الألعاب الجماعية .  لزدد مفهوم و

و يدكن القول بأن الطرق الفنية للتكتيك و الخطيطية )التاكتيك ( تشكل أساس ىذا الدكون ىيكل الأداء    
و النفس حركية و العوامل البدنية )الحركية و اللياقة ( و على ذلك لصد  و العقلية  حيث يتضمن العوامل الحسية

 دا من الدفاىيم التي تشتَ الى قدرة اللعب أصبحت متطلبا للالصاز في الألعاب الجماعية مثل الذكاء:أن عدا

 ذكاء اللعب ،فاعلية اللعب   

ويرى بعض العلماء أن قدرة اللعب تعبر عن القدرة على استباق الأمور و قدرة على التوقع بينما ينظر اليها   
 القدرة على الاستخدام الفعال لذذه الدهارات .آخرون كمركب من الدهارات الفردية و 

و التعريف الدستنتج من المجالات السابقة في وصف قدرة اللعب على أنها "قدرة مركبة تضم تكتيكيا عدادا من   
القدرات النفسية و الجسمية و كذلك عددا من الدهارات الفنية مع تركيب مناورات الدباراة تجعل الصاز الدهمة أكثر 

 ة و بعيد عن أن قدرة اللعب شرطا لأداء الأخرى حيث يتأثر باشتًاطات أداء نفسية و جسمية معينة.فعالي

و من بتُ اشتًاطات الأداء النفسية يؤثر العامل الفكري على السلوك التكتيكي مباشرة فيما تؤثر القدرات    
ات الشخصية مثل قوة الارادة لذا طبيعة الحسية و النفس حركية على تكتيكيات خلال الأداء البدني و اللياقة و سم

)د عمر ىامة في تنمية اشتًاطات الأداء و تدثل تكنيكات )الخطط الفنية ( جزء لا يتجزأ من مفهوم قدرة اللعبة . 
  (914، صفحة 9119د جمال اسماعيل النمكي،  -أبو المجد 
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 علاقة الانتقاء ببعض الأسس العلمية : -4-3-5

ترتبط مشكلة الانتقاء ببعض النظريات و الأسس العلمية مثل الفروق الفردية ،و الاستعدادات ، و    
ثبات نمو و تطور القدرات و التصنيف ، و جميعها ذات قيم متباينة و ىامة لدشكلة الانتقاء لشا  التنبؤ،ومعدل

 يستوجب القاء بعض الأضواء على ىذه المجالات الدرتبطة .

 : علاقة الانتقاء بالفروق الفردية -4-3-6

 الدمارسة الحركية يتطلب بالضرورة ان اختلاف الأفراد في استعداداتهم و قدراتو البدنية و ميولذم و اتجاىاتهم في  
أنواعا لستلفة من الأنشطة الرياضية تناسب كل فرد ،و ذلك بما يسمح بتغطية جميع الديول و الرغبات وبما يتماشى 

 مع قدرات الأفراد و امكاناتهم ..

و العملية التعليمية و بالتالي العملية التدريبية لم يعد يصلح فيها الأساليب و البرامج الدوحدة لكل الأفراد   
،فالتلاميذ و اللاعبتُ ليسوا قوالب ذات أبعاد موحدة تصب فيها العملية التعليمية و العملية التدريبية ، فالأمر 

فراد و ىذا ما يحدث بالفعل في التدريب الرياضي للمستويات يتطلب برامج متنوعة تناسب الطبيعة الدختلفة للأ
الأمر يصعب تحقيقو في كل  العالية ،فالأمر قد يصل الى درجة وجود برنامج خاص لكل فرد رياضي و ىذا

 .(919، صفحة 9119د جمال اسماعيل النمكي،  -)د عمر أبو المجد   الظروف

 : علاقة الانتقاء بالتصنيف  -4-3-7

لو أىداف عدة أهمها تجميع الأفراد أصحاب القدرات الدتقاربة في لرموعات تنظم classificationالتصنيف    
 لذم البرامج الخاصة بهم...وىذا يحقق عدة أغراض ىي :

 :زيادة الإقبال على الممارسة_ 

لو على النشاط ، و بالتالي يزداد مقدار تحصيلو في ىذا فوجود الشخص داخل لرموعة متجانسة يزيد من اقبا  
 النشاط.
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 :زيادة التنافس _ 

اذا اقتًبت مستويات الأفراد أو الفرق سيزداد تبعا لذلك التنافس بينهم ، فالدستويات شديدة التباين بتُ الفرق   
 أو الأفراد قد تولد اليأس و الاستسلام .

 العدالة :_ 

 قلت الفروق الفردية بتُ الأفراد أو الفرق كلما كانت النتائج عادلة و الفرص الدمنوحة متساوية. كلما  

 الدافعية :_ 

 . فالدستويات الدتقاربة تزيد من دافعية الأفراد و الفرق في الدنافسة  

 الأمان :_ 

رد الأضعف قد تستشتَه عزة النفس اذا كانت المجموعة واضحة بتُ الأفراد فان عامل الأمان لا يكون متوفرا ، فالف
أو زيادة اليأس الى القياس بسلوك قد يعرضو للاصابة أو قد يعرضو للاجهاد الشديد )الانهاك ( نتيجة لزاولاتو 

 اليائسة.

 :نجاح التدريب_ 

ث اذا كانت المجموعة متجانسة فان عميلة التدريب تكون أسهل و ألصح عما اذا كانت المجموعة متباينة من حي  
 (911)نفس الدرجع السابق، صفحة  القدرات البدنية .
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 علاقة الانتقاء بالتنبؤ: -4-3-8

اذا كانت عملية انتقاء اللاعبتُ في الدراحل الأولى تدكننا من التعرف على استعداداتهم و قدراتهم البدنية ، فان    
التنبؤ بما ستؤول اليو ىذه الاستعدادات و القدرات في الدستقبل بعد من أىم أىداف الانتقاء حيث يدكن الى حد  

ما يدكن أن يحققو من نتائج و على سبيل الدثال كما ذكرنا اذا  كبتَ تحديد الدستقبل الرياضي للناشئتُ ، و مدى 
كان حراسة مرمى كرة القدم تستلزم بالضرورة انتقاء الناشئتُ طوال القامة فهل يعتٍ أن طوال القامة الذين تم 

ى انتقائهم سيظلون في نفس موقعهم بتُ أقرانهم بالنسبة للطول بعد عشر سنوات مثلا ، و اذا كانت لعية أخر 
تستلزم توافر عنصر السرعة فهل يعتٍ ذلك أن من تم انتقائهم على أساس السرعة سيحتفظون بنفس ىذه الصفة 

 للمستقبل.

في واقع الأمر تعتمد اجابة ىذه التساؤلات على مدى ثبات نمو الصفات البدنية في مراحل النمو الدختلفة ، كما   
خلال مراحل نمو الفرد منذ الطفولة الدبكرة و حتى الطفولة  ذكرنا من قبل بمعتٌ ىل تظل معطيات النمو ثابتة

الدتأخرة ، فاذا كانت الاجابة بنعم فانو يدكن التنبؤ بالنمو ، و اذا كانت الاجابة بالنفي فانو لا يدكن التنبؤ ، 
، 9119د جمال اسماعيل النمكي،  -و المجد )د عمر أب فعامل الثبات يعد من أىم أسس التنبؤ بالنمو البدني.

 (911صفحة 
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 خلاصة:
فهو مطالب بأن يكون ملم بكل كبتَة و صغتَة فيما يخص الأسس رى الباحث أن للمدرب مهام كثتَة و ي

الحفاظ  و الانتقاء العلمية للتدريب الرياضي و كيفية بناء البرامج التدريبية و الدراحل العلمية للتعلم و التكوين و
 على اللاعبتُ حتى يكون أكثر فعالية و إيجابية و تحديد الحدود الفعالة من الأدوار و الأشخاص 

كما على الددرب الناجح أن يخرج من العملية التعليمية التدريبية بأقل الخسائر و ذلك ببناء الخطط الرئيسية و 
 الوقوف على نقاط الضعف و تأكيد نقاط القوة .

ا أن معرفة و فهم الددرب للخصائص و الدميزات الدراحل العمرية الدختلفة الذي ىو في أىم تدريبها و أىم كم
التطورات الحادثة في لستلف أوجو كنمو )الجسمي، الحركي ، النفسي ،الاجتماعي ،العقلي ،الدعرفي ( ساعد في 

 لصاح العملية التدريبية.

 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج
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 : النتائج مناقشة و عرض  -1
 : الأول المحور

 للمدربتُ الدهتٍ الإعداد-11
 . العلمي الدؤىل : 11 رقم سؤال

 %المئوية النسبة التكرار  الإجابات
 

 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا

  7,69 2 الرياضة في مستشار
 

12.75 

 

7.82 

 
 

 70.32 6 ر ب ت ليسانس
 83.01 4 تقتٍ سامي في الرياضة 

 30.14 84  سابق سباح
 100 26 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال   الإحصائية الدلالة

 12 رقم جدول
 :12 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 شهادة على على الحاصلتُ الددربتُ نسبة ان نلاحظ للمدربتُ العلمي بالدؤىل الخاص 37 رقم الجدول من
 فكانت بدنية تربية ليسانس شهادة على الحاصلتُ الددربتُ بينما( %2.67) بلغت الرياضة في مستشار

      نسبتهم فكانت سابق كسباح الددربتُ اما(  %83.01)  رياضي تدريب ماستً وشهادة( 70.32%)
 . العينة اجمالى من(  30.14%)  

 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ، 03 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو
 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و 87.23 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،82. 7
 . إحصائية

 : الاستنتاج
 تسمح لا و التدريبية الحاجيات تلبي لا بسيطة تدريبية بشهادة سابقتُ لاعبتُ الددربتُ من كبتَة نسبة ان نستنتج

 .والأشبال اصاغر لفئة التدريبية الحالة برفع
 .ذالك التكراري الددرج يبتُ كما

 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج
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 . للمدربين لبعلمي المؤهل يبين:  11 رقم بياني شكل
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 . الصغرى الفئات تدريب لرال في العمل سنوات: 12 رقم سؤال
 

 13 رقم جدول
 :13 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 الذين للمدربتُ بالنسبة فكانت للناشئتُ الرياضي التدريب لرال في العمل سنوات نلاحظ 37 رقم الجدول من
 كانت سنوات 83 إلى 33 من الددربتُ ونسبة(  % 83.01)  المجال ىذا في سنوات 83 على خبرتهم زادت

 ( . % 68.30)  فكانت سنوات 33 عن خبرتهم قلت الذي الددربتُ و(  % 70.32)  نسبتهم
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و 7.62 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3.77
 .إحصائية

 :الاستنتاج
 . الصغرى الفئات بالدستوى للرفع بالضعيفة تعد الصغرى الفئات تدريب لرال في الددربتُ خبرة أن نستنتج

 .ذالك التكراري الددرج يبتُ كما
 
 
 
 
 

 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الإجابات

  61,53 16 سنوات 3 من لأقل سنة من
 

9.67 
 

 

5.99 

 

 

 من لأقل سنوات 3 من
 23,07 6 سنوات83

 15,38 4 سنوات 83 من أكثر
 833 76 المجموع

 1.15  الدلالة مستوى
 دال الإحصائية الدلالة



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج
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 . الصغرى الفئات تدريب مجال في العمل سنوات يبين:  12 رقم بياني شكل
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج
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 .عليها الدتحصل الشهادات : 13رقم سؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الإجابات

  0 0  دولية شهادة
 

43.99 

 

9.49 
 23,07 6  التدريب في أولى درجة
 7,69 2  التدريب في ثانية درجة
 0 0  التدريب في ثالثة درجة
 69,23 18  شهادة بدون

 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال الإحصائية الدلالة

  14رقم جدول 
 :14 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 بينما تداما منعدمة دولية شهادات أو دراسات على الحاصلتُ الددربتُ نسبة كانت 34 رقم الجدول خلال من
 الحاصلتُ الددربتُ نسبة أما(  %70.32)  النسبة فكانت التدريب في أولى درجة ة شهادة على الحاصلتُ نسبة
 لايدتلكون الذين الددربتُ أما(  % 3)  تداما منعدمة تكون ثالثة ودرجة( % 32.67)     ىي ثانية درجة على
 .(  % 67.70)  نسبتهم فكانت تدريبية شهادة ولا

 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،04 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو
 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و 40.77 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،7.47

 .إحصائية
 : الاستنتاج

 . الصغرى الفئات لتدريب تؤىلهم شهادة على حاصلتُ غتَ الددربتُ من كبتَة نسبة نستنتج
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج

 

 
881 

 
 
 

 
 

 . عليها المتحصل الشهادة يبين:  13 رقم بياني شكل
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج
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 ؟ الصغرى الفئات بالتدريب الخاصة الندوات و الدلتقيات في الددربتُ الاشتًاك تم ىل : 04 رقم سؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الإجابات

  76,92 20  مرة ولا
24.33 

 

5.99 
 0 0  السنة في مرتتُ

 23,07 6   السنة في مرة
 100 26  المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال الإحصائية الدلالة

 05 رقم جدول
 :05 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 الرياضي بالتدريب الخاصة والوطنية الجهوية والندوات الدلتقيات في الاشتًاك يخص فيما 05 رقم الجدول خلال من
  النسبة فكانت السنة في مرة الاشتًاك نسبة أما(  % 3)  السنة في مرتتُ الاشتًاك عدد فكان  الشبانية للفئات

 . ( % 26.77)   بالنسبة منعدم  اشتًاكهم نسبة فكانت العينة أفراد باقي أما(  % 70.32) 
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و87.70 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3.77
 .إحصائية

 : الاستنتاج
 التي الصغرى الفئات بالتدريب الخاصة الندوات و الدلتقيات في تشارك لا الددربتُ من جدا كبتَة نسبة ان نستنتج
 . كلاعبتُ السابقة خبراتهم على يعتمدون بل الدعارف و الدعلومات حوصلة من تدكنهم

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج

 

 
881 

 
 
 

 
 

 .الصغرى الفئات بالتدريب الخاصة الندوات و الملتقيات في المدربين اشتراك يبين:  04 رقم بياني شكل
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج

 

 
881 

 ؟ الرياضي التدريب بالطرق  معرفة لك ىل : 05 رقم سؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الاجابات

 5,99 18,53 15,38 4   نعم
 20,32 87   لا

 88,30 0 ما نوعا
 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال الإحصائية الدلالة

 06 رقم جدول
 :06 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 بلا الإجابات نسبة فكانت  الرياضي التدريب  بالطرق الددرب لدعرفة بالنسبة 06 رقم الجدول خلال من  
 فكانت التدريب بطرق الددربتُ معرفة الإجابات نسبة أما( %88,30) ما بنوعها والإجابات(  % 20,32)

 ( .%15,38) النسبة
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و 81,30  ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3.77
 .إحصائية

 : الاستنتاج
 . الرياضي التدريب بطرق دراية لذم ليست الددربتُ من كبتَة عينة ان الجدول خلال من نستنتج

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج

 

 
881 

 
 
 

 
 

 .الرياضي التدريب بالطرق المدرب معرفة يبين:  05 رقم بياني شكل
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج
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 ؟ الصغرى للفئات النمو نواحي لشيزات و بخصائص معرفة لك ىل: 06 رقم سؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة العدد الإجابات

  70,32 6   نعم
9,53 

 

3.77 
 68,30 86   لا

 83,01 4 ما نوعا
 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال الإحصائية الدلالة

 07 رقم جدول
 :07 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 النسبة فكانت  الأصاغر لفئة النمو نواحي ولشيزات بالخصائص الددرب لدعرفة بالنسبة 07رقم الجدول خلال من 
 .بنعم %(70,32) نسبة كانت و%(83,01) كانت ما ونوعا(  %68,30) بلا

 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو
 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و7,30 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3.77

 .إحصائية
 : الاستنتاج

 .الصغرى للفئات النمو نواحي و بمميزات دراية لذم ليست الددربتُ من عالية نسبة الجدول خلال من نستنتج
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج

 

 
881 

 
 
 

 
 

 .الصغرى للفئات النمو نواحي مميزات و بخصائص المدرب معرفة يبين:  06 رقم بياني شكل
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج
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 الأصاغر؟للسباحتُ  الأساسية الدهارات تعليم بطرق  معرفة لك ىل: 07 رقم سؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا المئوية النسبة العدد الإجابات

  19,23 5   نعم
8.57 

 

5.99 
 32,67 83   لا

 70,32 6 ما نوعا
 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال الإحصائية الدلالة

 08 رقم جدول
 :08 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 الأساسية الدهارات تعليم بطرق معرفة لذا ليست الددربتُ من كبتَة نسبة ان لاحظنا 08 رقم الجدول خلال من
 أما ، ما بنوعها أجابوا للذين%( 76.77) نسبة و %(30.14) بنسبة بلا أجابت حيث الأصاغر للاعبتُ
 . %(87.70) نسبتهم فكانت بنعم أجابوا اللذين الددربتُ

 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو
 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و1,32 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3,77

 .إحصائية
 : الاستنتاج

 .للأصاغر الأساسية الدهارات تعليم بطرق معرفة لذم ليست الددربتُ اغلبية ان الجدول خلال من نستنتج
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج

 

 
818 

 
 

 
 

 .الصغرى للفئات الاساسية المهارات تعليم بطرق المدرب معرفة يبين:  17 رقم بياني شكل
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج
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 متواصل؟ بشكل نظرية حصص إجراء يدكنك ىل : 18 رقم سؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة العدد الإجابات

  30,76 8 نعم
1.3 

 
 38,46 10  لا 5.99

 30,76 8 ما نوعا
 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال غير الإحصائية الدلالة

 : 19 رقم جدول
 :19 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 حتُ في متواصل بشكل نظرية حصص إجراء يدكنهم لا %(01.46) نلاحظ 37 رقم الجدول خلال من
 .%( 03.26) نسبتها فكانت بنعم اجابت التي العينة ،أما ما بنوعا العينة إجمالي من %(03.26) أجاب

 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو
 دلالة ذات فروق لاتوجد أنو مايدل ىذا و3.03 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أكبر وىي ،3.77

 .إحصائية
 : الاستنتاج

 القليلة للخبرة راجع ىذا و بالقليل ىم نظرية حصص اجراء يدكنهم اللذين الددربتُ ان الجدول خلال من نستنتج
 . المجال ىذا في
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج

 

 
811 

 
 

 
 

 .نظرية حصص إجراء المدرب إمكانية مدى معرفة يبين:  18 رقم بياني شكل
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج

 

 
811 

  ؟ سباحتُال بمتطلبات دراية على انت ىل : 19 رقم سؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الإجابات

  15,38 4 نعم
9.54 

 

5.99 
 61,53 16 لا

 23,07 6 ما نوعا
 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال الإحصائية الدلالة

 11 رقم جدول
 :11 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 أجابوا حيث اللاعبتُ بمتطلبات دراية لذا ليست الددربتُ من كبتَة نسبة ان نلاحظ 83 رقم الجدول خلال من
 لذم بان اجابوا اللذين الددربتُ و%( 70.32) نسبتهم ما بنوعا اجابو من كان حتُ  في %(68.30) ب

 .%( 83.01) نسبتهم كانت اللاعبتُ بمتطلبات دراية
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و7.34 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3.77
 .إحصائية

 : الاستنتاج
 تدريب في تخصصهم لعدم راجع وذلك اللاعبتُ بمتطلبات كافية دراية لذم ليست الددربتُ أغلبية أن نستنتج
 . الصغرى الفئات

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج

 

 
811 

 
 

 
 

 .اللاعبين متطلباتب المدرب دراية يبين: 19 رقم بياني شكل
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج
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 ؟ السنة خلال الدنتهجة الصحية بالكشوف معرفة على أنت ىل : 11 رقم سؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة العدد الإجابات

  23,07 6 نعم
 

2.16 

 

5.99 

 

 03.26 1 لا
 46,15 12 ما نوعا

 833 76 المجموع
 
 

 1.15  الدلالة مستوى
 دال غير الإحصائية الدلالة

 11 رقم جدول
 :11 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 ، السنة خلال الدنتهجة الصحية بالكشوف دراية على ما نوعا انهم%(46.83) لصد88 رقم الجدول خلال من
 ،%(03.26) بلا أجابوا من نسبة كانت حتُ في
 %( 70.32) نسبتهم فكانت بنعم أجابوا الذين الددربتُ أما 

 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو
 دلالة ذات فروق لاتوجد أنو مايدل ىذا و7.86 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أكبر وىي ،3.77

 .إحصائية
 : الإستنتاج

 الى راجع وذلك السنة خلال الدنتهجة الصحية بالكشوف كافية دراية لذم ليست الددربتُ معظم أن نستنتج
 . الفئة لذذه الفرق رؤساء تجاىل و الامكانيات

 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج
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 .المنتهجة الصحية بالكشوف المدرب دراية يبين:  11 رقم بياني شكل
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثاني                                                                    تحليل و ومناقشة النتائج
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 ؟ مناسب ترونو الذي الإجراء ماىو سباحتُال احد إصابة حالة في :11 رقم سؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الإجابات

  70.32 6 الأولية بالإسعافات كافية دراية 
7.11 

 

5.99 

 

 32.67 83  الدستشفى الى الرياضي نقل
 87.70 33  اختصاصي على الرياضي عرض

 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال الإحصائية الدلالة

 12 رقم جدول
 :12 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 ،(%70.32) بالنسبة  الأولية بالإسعافات تامة دراية على  الددربتُ أن لاحظنا 87رقم الجدول خلال من  
 على اللاعب عرض أما ،( %32.67)  بنسبة الدستشفى إلى الدصاب اللاعب نقل اقتًحوا الذين الددربتُ و

 ( .%87.70) خاص طبيب
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و2.38 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3.77
 .إحصائية

 : الاستنتاج
 أحد إصابة حالة في الدتخذة للإجراءات لجهلهم ذلك و الحالات ىذه مع التعامل في الددربتُ ضعف نستنتج
 . الاولية الإسعافات يخص فبما الددربتُ تكوين لعدم راجع ذلك و اللاعبتُ
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 . السباح إصابة حالة في المدرب طرف من المتخذ الإجراء:  11 رقم بياني شكل
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 سنة 14-12 لفئة الاعداد النفسي:  الثاني المحور
 ؟ الدعالم لزدد لسطط زمتٍ اعداد نفسي ىناك ىل : 12 رقم السؤال

 
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا  %المئوية النسبة التكرار الأجابات

 5.99 9,54 23,07 6 نعم
 68,30 86 لا

 83,01 4 ما نوعا
 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال الإحصائية الدلالة

 13 رقم جدول
 :13 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 خطة لوجود بالنسبة: مايلي لنا يتضح التدريب البرنامج وتخطيط بتطبيق الخاص 80 رقم الجدول  خلال من
 ب أحيانا البرنامج بتطبيق يقومون الذين الددربتُ ونسبة( %70.32) بنسبة كانت الدعالم ولزددة مكتوبة تدريبية

 ( .%68,30) فكانت التدريبي للبرنامج وتخطيط تطبيق بدون يعملون الذين الددربتُ نسبة أم( 83,01%)
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 .إحصائية دلالة ذات فروق  أنها مايدل ىذا و7.34 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3.77
 : الاستنتاج

 وجود الأهمية من انو حيث ، التدريبي للبرنامج تخطيط و تطبيق بدون يعملون الددربتُ من كبتَة نسبة ان نستنتج
 .  الدتاحة الإمكانات مع يتناسب وان البرنامج أىداف تحقيق خلالذا من يتم الدعالم واضح علمي برنامج و خطة
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 . المعالم محدد مخطط زمني تدريبي برنامج هناك كان إن يبين:  12 رقم بياني شكل
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 ؟ السباحبن الاصاغر تكوين على تساعد الفنية والخبرات الديدانية التجارب على الاعتماد ىل:13 رقم السؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الإجابات

 5.99 6.25 68.30 86 نعم

 
 3 3 لا

 38,46 10  ما نوعا
 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال الإحصائية الدلالة

 14 رقم الجدول
         :14 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 التجارب على يعتمدون  الددربتُ من(% 68,30) ب كبتَة نسبة أن نتائج أكدت 84 رقم الجدول خلال من 
 حيث فكانت ما بنوعا الأخرى النتائج أما. الشبانية للفئة الإعداد و التكوين في الدساعدة الفنية والخبرات الديدانية
 (.%01,46) بلغت
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و6.73 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3.77
 .إحصائية

 : الاستنتاج
 يعتبر الذي العلمي الدؤىل يتوفر أن ا يجب بل الصغرى الفئات وتكوين لتطوير كافية ليست الخبرة ان نستنتج
 الددرب إلدام ضرورة  بل ، التجارب و الخبرات على يعتمدون الددربتُ من فكثتَ التدريبية العملية فى جوىري عنصر

 . الرياضي التدريب لرال في العلمية بالأسس
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 . الصغرى الفئات تكوين في الميدانية الخبرات مساعدة مدى يبين:  14 رقم بياني شكل
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 للفئة بالنسبة الأخرى بالعلوم الدرتبطة العلمية الأسس وفق التدريبية للبرامج التخطيط يتم ىل : 14 رقم السؤال
 سنة 87-84

 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الإجابات
 5.99 7.11 23,07 6 نعم
 32,67 83 لا

 87,70 3 أحيانا
 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال الإحصائية الدلالة

 15 رقم الجدول
 

 : 15 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض
 تخطيط الأحيان بعض في يقومون الددربتُ من( 87,70%) نسبة أن النتائج أكدت 83 رقم الجدول خلال من

 العلوم يراعون لا الذين الددربتُ نسبة أما الأخرى، بالعلوم الدرتبطة العلمية الأسس مراعاة مع التدريبية البرامج
 ب الدقدرة الددربتُ نسبة باقي أما( %32,67) بلغت فقد والتخطيط للتدريب العلمية بالأسس الدرتبطة

 .التدريبي البرنامج تخطيط عند بالتدريب الدرتبطة العلوم مراعاة في ايجابية فكانت( 70.32%)
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق لاتوجد أنو مايدل ىذا و2.38 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أكبر وىي ،3.77
 .إحصائية

 : الإستنتاج
 التدريب نظريات مع تداما يختلف سنة 84-87لفئة للمدربتُ بالنسبة الأندية معظم في تطبيقو مايتم أن نستنتج
 التي التدريبية للبرامج علمي تخطيط الضروري من فانو وعليو  الرياضي للتدريب العلمية والأسس الدناىج و الحديث

 ....( الديكانيك – الفسيولوجية علم– الاجتماع علم-النفس علم)  الأخرى العلوم مع علاقة لذا تكون
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 . الأخرى العلوم مع تدريبية برامج تخطيط إرتباط مدى يبين:  14 رقم بياني شكل
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 ؟ التدريبية للبرامج تخطيطكم عند الاعتبار بعتُ تأخذىا التي الجوانب ماىي: 15 رقم السؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الإجابات

  34,61 7 البدني الجانب
 

7.48 

 

9.49 

 

 26,92 2 الدهاري الجانب
 23,07 6 الخططي الجانب
 7,69 7  النفسي الجانب
 7,69 7 الدعرفي الجانب
 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
  الإحصائية الدلالة

 16 رقم الجدول
 : 16 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 البدني الجانب على كبتَة بنسبة التدريبية برالرهم يبنون(  %04.68) نسبة أن يتضح الددربتُ أجوبة خلال من
 للجانب بالنسبة ، اللاعبتُ وإعداد تكوين في الدهاري الجانب الاعتبار بعتُ يأخذون(  %76.77) نسبة أما

 (.%2.67)ب النسبة فكانت والدعرفي النفسي الجانب أما( %70.32) ب النسبة فكانت الخططي
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،04 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق لاتوجد أنو مايدل ىذا و2.41 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أكبر وىي ،7.47
 .إحصائية

 : الإستنتاج
 ضرورة نرى وعليو  التدريبي بالبرنامج قةالدتعل الجوانب تحديد في للمدربتُ كبتَ وضعف قصور ىناك انو  نستنتج

 الجوانب  ىذه تتناسب وان  الدعروفة التدريب فتًات لجميع علمية أسس على مبنية الدعالم واضحة جوانب وضع
 ىذه في للاعبتُ العقلية و الدهارية القدرات بتنمية الاىتمام ضرورة و ، تحقيقها في الدساعدة الوسائل و البرنامج مع

 .   النظرية والدعطيات الدعارف تطوير وكذا  الدرحلة
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 . تدريبية برامج تخطيط عند الإعتبار في المؤحوذة الجوانب يبين:  15 رقم بياني شكل
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  ؟ السنوية الخطة فتًات من فتًة كل خلال الدعالم واضحة أىداف ىناك ىل: 16 رقم السؤال
  

 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الأجابات
  15,31 87,70 3  نعم

5.99 
 67,70 81 أحيانا

 88,30 0 لا
 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
 دال الإحصائية الدلالة

 17 رقم الجدول
 : 17 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض 

 النسبة أن لصد السنوية الخطة فتًات من فتًة كل في الدعالم لزددة أىداف وجود حول الددربتُ أجوبة خلال من
 الرياضي الدوسم خلال فقط بفتًة خاصة ف أىدا يستعملون الددربتُ من(  %67,70) ب الدقدرة الكبتَة

 ونسبة(  %88,30)فنجد السنوية الخطة فتًات خلال للأىداف خاصة أهمية يعطون لا الذين الددربتُ نسبة أما
 ( . %87,70) ب والدقدرة الرياضي الدوسم فتًات من فتًة لكل خاص أىداف من تتكون برالرهم التي الددربتُ

 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو
 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و83,08 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3,77

 .إحصائية
 : الإستنتاج

 كافة توفر و السنوية الخطة فتًات من فتًة لكل الدعالم لزددة أىداف وضعل أهمية يعطون لا الددربتُ أن نستنتج
 عن التى المحاضرات تشمل الخطة أىداف فان النظرية النواحي ففي ، الفئة عن الخاصة تالدعلوما و البيانات
 التقويم و القياس نواحي تشمل كما.  استخدامها الدقرر من التي  للمهارات التعلم طرق للاعب توضح طريقها

 السنوية الخطة فتًات أىداف توضح العلمية النواحي وفى الدراحل كافة فى سباحتُال فيها يشارك التي والاختبارات
 . السنوية الخطة وفتًات مراحل عبر التدريبي الحمل و الوقت توزيع كيفية
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 .السنوية الخطة فترات خلال المعالم واضحة أهداف هناك كانت إن يبين:  16 رقم بياني شكل
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 ؟  الأسبوع خلال الدنتهجة التعليمية التدريبية الوحدات عدد ماىو: 17 رقم السؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا المئوية النسبة التكرار  الإجابات

 38,46 83 الأسبوع في حصتتُ
 

 
 
 
 

13.22 

 

 

9.49 

 

 

 30,76 1 الأسبوع فى حصص 30
 

 7,69 7 الأسبوع في حصص 34
 

 3 3 حصص  34من أكثر
 23,07 6 أخر شي

 
 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
  الإحصائية الدلالة

 18 رقم جدول
 :  18 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

( %38,46) نسبة ان لصد الأسبوع خلال الدنتهجة التدريبية الوحدات حول الددربتُ لأجوبة تحليلنا خلال من
 نقص الى الددربتُ كلام الى يرجع وىدا.  الأسبوع في حصص 30 تتدرب( %03.26)ونسبة حصتتُ تتدرب

  للمدربتُ الدادية المحفزات و اللاعبتُ تددرس إلى بالإضافة التدريب ومساحات الدادية الإمكانيات
 .  الأسبوع خلال خاصة تدريبية وحدات  لذم فليست الددربتُ من(  %70.32) نسبة أما

 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،04 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو
 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و80.77 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،33

 .إحصائية
 : الإستنتاج

 التدريب نظريات مع تداما يختلف الشبانية الفئات مدربي طرف من النوادي معظم في تطبيقو مايتم أن نستنتج
 .التدريبية الوحدات عدد فى الزيادة الضروري من وعليو الحديث الرياضي

 لايكفى الذي الآمر ىو و الأكثر على ثلاث او وحدتتُ فيها التدريب يكون الأندية اغلب أن لاحظنا حيث
 . الحديث التدريب متطلبات لدواجهة الناشئ عليها يرتكز واسعة حركية تعليمية قاعدة لخلق
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 .الاسبوع خلال المنتهجة التدريبية الوحدات عدد يبين:  17 رقم بياني شكل
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 : بـ خاصة تهتمون ىل  الدوىوبتُ الناشئتُ انتقاء إثناء :18 رقم السؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الإجابات

 15,38 4  البدني و الدورفولوجي الجانب

 
 

11.15 
 
 
 

 

9.49 

 

 

 

 

 7,692 7  البدني و النفسي الجانب
 38,46 83  التقتٍ و البدني الجانب
 7,692 7  النفسي و الاجتماعي الجانب
 30,76 1  الدورفولوجي و التقتٍ الجانب
 76  المجموع

833 
 1.15  الدلالة مستوى

  الإحصائية الدلالة

 19 رقم جدول
 :19 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 يجب الدوىيتُ لانتقاء بان يرون الددربتُ من % 83.01 نسبة أن لصد 87 رقم الجدول لنتائج تحليلنا خلال من
 بالجانبتُ الاىتمام ضرورة يرون % 2.67 نسبة و  قليلة نسبة ىي و البدني و فولوجي الدر الجانب على التًكيز

 يرون الددربتُ من  %01.46 نسبة أما، النفسي و عيالاجتما الجانب على أخرى و معا البدني و النفسي
 الدورفولوجي و التقتٍ بالجانب الاىتمام ضرورة يرون الذين الددربتُ و التقتٍ و نيالبد بالجانب الاىتمام بضرورة
 . % 03.26بـ نسبتهم كانت

 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،04 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو
 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و83.83 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،7,47

 إحصائية
 : الإستنتاج

 و والتقتٍ البدني الجانب على الدوىيتُ انتقاء عملية فى يعتمدون الددربتُ معظم ان النتائج خلال من نستنتج
 .  الاجتماعي النفسي الجانب إهمال و الدورفولوجي
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 . الإنتقاء أثناء المدربين تهم التي الجوانب يبين:  18 رقم بياني شكل
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 ؟ الدوىوبتُ واختيار انتقاء في علمية وأسس معايتَ على الاعتماد يتم ىل: 19 رقم السؤال
 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الإجابات

  7,69 37 نعم
13.36 

 

5.99 
 65,38 82   لا

 26,92 32 أحيانا
 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
  الإحصائية الدلالة

 21 رقم الجدول
 :21 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 معرفة لذم ليست سنة 84-87 لفئة الددربتُ من(  %63.01)  نسبة أن لصد للجدول تحليلنا خلال من
 الددربتُ من(   %76.77)  نسبة أما، الناشئتُ انتقاء فى والاختيارات بالدعايتَ الخاصة التدريبية العلمية بالأسس
 الدقدرة النسبة فكانت العينة أفراد من الددربتُ باقي أما والتقتٍ البدني الجانب على ومركزة لزدودة إجاباتهم فكانت

 .ما نوعا ايجابية إجاباتهم كانت والتي(  % 2.67)  ب
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و83.83 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3,77
 إحصائية

 : الإستنتاج
 العلمي التدريبي برنالرهم في لايعتمدون سنة 84-87 لفئة الددربتُ معظم ان  النتائج تحليل خلال من نستنتج

 في الأهمية من درجة على والبحوث الدراسات دلت حيث، الدوىوبتُ انتقاء في اختيارية علمية ومعايتَ أسس على
 . الدوىوبتُ لانتقاء علمية واختيارات معايتَ تحديد
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 . الموهوبين إختيار في علمية اسس على المدربين إعتماد  مدى يبين:  19 رقم بياني شكل
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 البرنامج فى الدوضوعة والأىداف النتائج تحقيق لددى التقويم بغرض موضوعة معايتَ ىناك ىل: 21 رقم السؤال
 ؟ التدريبي

 الجدولية  2كا المحسوبة 2كا %المئوية النسبة التكرار الإجابات
  32.67 37 نعم

15.51 
 

 67.70 81 لا 5.99
 70.2 36 احيانا

 833 76 المجموع
 1.15  الدلالة مستوى
  الإحصائية الدلالة

 21 رقم الجدول
 : 21 رقم الجدول نتائج تحليل و عرض

 البرنامج لتقويم بالنسبة خاصة أهمية لايعطون( %67.70) وبنسبة الددربتُ معظم إن لصد لجدولا خلال من
 كانت فأجابتهم الددربتُ من(  %70.2) نسبة أم. السنوي التدريب فتًات من فتًة كل في الدسطرة والأىداف

 . ايجابية الإجابة فكانت الددربتُ من(  %32.67) نسبة ،أما الأحيان بعض في
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و83.38 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3,77
 إحصائية

 : الإستنتاج
 العلمية والاختيارات الدعايتَ على اعتماد إلا في كبتَ نقص ىناك ان تبتُ النتائج لتحليل عرضو ماسبق خلال ومن

 على الدبنية التدريبية للبرامج التخطيط عناصر من عنصر ىو التقويم ان حيث . السنوي التدريبي البرنامج ضمن
 . علمية أسس
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 والأهداف النتائج تحقيق لمدى التقويم بغرض موضوعة معايير هناك كان إن يبين:  21 رقم بياني شكل
 ؟ التدريبي البرنامج فى الموضوعة

 
. 
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 : استنتاجات -2

 .التدريبية العملية مقومات أوجو فلستل مع التعامل في الدرحلة لذذه الددربتُ مستوى ضعف على النتائج تؤكد - 

 .نفسيال الإعداد اللر فى سنة 16-14 فئة السباحتُ تدريب علىإشراف الذيئة  نقص -

 بل.  كافية غتَ  والتى دانيةالدي الخبرة على الإشراف في ويعتمدون سابقتُ سباحتُك الددربتُ من كبتَة نسبة -

 . الحديث الرياضي التدريب لرال في النظرية والدعلومات الإمكانيات وتطوير الدعرفي بالمجال الخبرة ىذه ربط يجب

 التدريبية البرامج وتخطيط العملية لنجاح حيث ريبالتد بجوانب الخاصة الدعلومات لرال فى الددربتُ ضعف  -

 .كالاعداد النفسي  بها الدرتبطة والعلوم الحديث الرياضي للتدريب الأساسية بالدبادئ الإلدام بوج

 التدريبية البرامج ان كما.  للبرنامج ولزددة واضحة أىداف ووضع تحديد في للمدربتُ كبتَ وضعف قصور -

  .  سباحتُال  متطلبات ويربتط تسمح لا  سنة 86-84 لفئة الدطبقة

 من التدريبية البرامج وتخطيط بناء لرال في  الددربتُ ضعف مدى  الدتحصل النتائج خلال من لنا تبتُ كما -

 الددرب يعمل وأىداف الدعالم واضحة خطط وجود فى قلة ىناك ان تبتُ حيث الدعالم لزددة خطط وضع خلال

 . تحقيقها على

 . الدوضوعة الأىداف تحقيق في يبيةالتدر  الوحدات عدد ملائمة عدم تبتُ كما-

 ىذا الباحث ويرجع التدريبية البرامج وضع فى التخطيط عملية في معارف تنقصهم الددربتُ معظم ان أيضا تبتُ -

 لصاح على سلبا يؤثر لشا الدختصتُ استشارة دون بمفردىم البرامج وتخطيط ببناء يقومون الددربتُ معظم ان الى

 . التدريبية العملية
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 : بالفرضيات النتائج مقابلة -3
 معرفة قصد البحث بفرضيات مقابلتها و النتائج تلك مناقشة الجزء ىذا في سيتم النتائج مناقشة و تحليل بعد 

 . عدمو من تحققها مدى
 : وىي الاول الفرضية ضوء في النتائج تحليل : اولا
 . الدرجوة الاىداف تحقيق الى ؤديي لا سنة 86-84 فئة تكوينل عداد النفسي الدنتهجالا

 . 82.  83. 80 قمر  الجداول  الثاني المحور خلال من لنا يتبتُ الفرضية ىذه صحة ولااثبات
 لزدد لسطط زمتٍ اعداد نفسي ىناك كان إذ معرفة منو الغرض كان الذي80 رقم الجدول ان وجدنا لقد -

  % 68,30 بنسبة بلا الإجابات اغلبية كانت حيث الفئة ىذه يخص الدعالم
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 .إحصائية دلالة ذات فروق  أنها مايدل ىذا و7.34 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3.77
 اسس وفق التدريبية للبرامج تخطيط ىناك كان إذ معرفة منو الغرض كان الذي83 رقم الجدول ان وجدنا لقد -

   % 67’32 بنسبة بلا الإجابات اغلبية كانت حيث سنة 86 -84 فئة تخص الاخرى بالعلوم مرتبطة علمية
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق لاتوجد أنو مايدل ىذا و2.38 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أكبر وىي ،3.77
 .إحصائية

 كل خلال الدعالم واضحة أىداف ىناك كان إذ معرفة منو الغرض كان الذي82 رقم الجدول ان وجدنا لقد -
     % 67,70 بنسبة باحيانا الإجابات اغلبية كانت حيث السنوية الخطة فتًات من فتًة
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و83,08 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3,77
 .إحصائية

 فئة تكوينل لاعداد النفسي الدنتهجا أن إلى توصلنا حيث  تحققت قد حثالب فرضية ان القول يدكن ىذا كل من
 . الدرجوة الاىداف تحقيق الى تؤدي لا سنة 84-86
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 : وىي الثانية الفرضية ضوء في النتائج تحليل : ثانيا
 .الاعداد النفسي تطبيق صعوبة غلى يؤدي سنة 86 -84 فئة للمدربتُ العلمي الدؤىل غياب

 . 32.  34. 37 قمر  الجداول  الأول المحور خلال من لنا يتبتُ الفرضية ىذه صحة ولااثبات
 حيث الصغرى الفئات لددربي العلمي الدؤىل معرفة منو الغرض كان الذي37 رقم الجدول ان وجدنا لقد -

  % 30,14 بنسبة سباحتُ سابقبنب الإجابات اغلبية كانت
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ، 03 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و 87.23 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،82. 7
 . إحصائية

 اغلبية كانت حيث عليها الدتحصل الشهادة معرفة منو الغرض كان الذي34 رقم الجدول ان وجدنا لقد -
   % 67,70 بنسبة شهادة بدون الإجابات

 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،04 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو
 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و 40.77 ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،7.47

 .إحصائية
 الرياضي التدريب بالطرق معرفة ىناك كان إذ معرفة منو الغرض كان الذي36 رقم الجدول ان وجدنا لقد -

     %20,32 بنسبة باحيانا الإجابات اغلبية كانت حيث الحديث
 تساوي الجدولية 7كا كانت حيث ،02 الحرية درجة و ، 3.33 الدلالة مستوى عند 7كا مقدار يؤكد ما وىو

 دلالة ذات فروق ىناك أنو مايدل ىذا و 81,30  ب تقدر التي و المحسوبة 7كا قيمة من أصغر وىي ،3.77
 .إحصائية

 فئة للمدربتُ العلمي الدؤىل غياب أن إلى توصلنا حيث  تحققت قد حثالب فرضية ان القول يدكن ىذا كل من
 .النفسيتطبيق الاعداد  صعوبة غلى يؤدي سنة 86 -84
 البرامج تخطيط واقع عنوان تحت عيسى بن عدة بن و ميلود يحي كدراسة الدراسات من الكثتَ أثبتت كما

 تحت القادر عبد دىلي دراسة و ، سنة 82 من اقل القدم لكرة الصغرى الفئات تكوين و إعداد في التدريبية
 الأكابر فرق لاعبو ىم اليوم فناشئوا الاصاغر اللاعبتُ تأىيل و تكوين في الجزائرية القدم كرة أزمة عنوان

 النقطة ىذه علي الوقوف ومدربتُ وإداريتُ مستَين من اللعبة علي القائمتُ علي وجب لذا ، الوطنية والدنتخبات
 .الجزائرية اليد كرة مستقبل لضمان
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 :  العامة الخلاصة -4
 خلال من الا ىذا تٌيتس ولا.  لسباحا و الددرب وتطوير إعداد إلى بالأساس راجع سباحةال عرفتو الذي تقدمال ان

 القاعدة ىو الددرب ويكون. الحديث الرياضي التدريب لرال في علمية بأسس التدريبية لبرامجا وبناء توفتَ
 التدريب طرق من  الكبتَ لميالع والتقدم الذائل التطور يساير ان يجب وعليو.  التدريبية العملية لصاح في الأساسية

 .  اللاعبتُ وإعداد
  الكفيلة ىي الحديث الرياضي التدريب ونظريات القوانتُ تحتًم سليمة علمية أسس على الدبتٍلاعداد النفسي فال

 نستطيع حتى الاعداد النفسي أهمية فكرة تطرح ىنا ومن.  العالي الدستوى إلى الناشئ خاصة سباحال بوصول
 . وتعديلو العمل في لاستمرارية نضمن وبالتالي ، فيها الضعف و القوة نقاط علي الوقوف

 العالي الدستوي إلي الدوىوبتُ بالرياضيتُ للوصول الددربتُ بعض فيو يتمكن كان الذي الوقت انقضي فلقد
 الالمج في الدرموق العالي الدستوي الي الوصول اليوم الصعب فمن ، الفردية خبراتهم و الديدانية تجاربهم علي الاعتماد
 التدريب لرال في الشبانية الفئات تكوين في متينة علمية أسس علي الدبتٍ عداد النفسيالا يتم مالم  الرياضي
 . الحديث الرياضي

 عدة بن و ميلود يحي كدراسة الصغرى بالفئات الاىتمام ضرورة علي البحوث و الدراسات من الكثتَ أثبتت كما
 82 من اقل القدم لكرة الصغرى الفئات تكوين و إعداد في التدريبية البرامج تخطيط واقع عنوان تحت عيسى بن

 الاصاغر اللاعبتُ تأىيل و تكوين في الجزائرية القدم كرة أزمة عنوان تحت القادر عبد دىلي دراسة و ، سنة
 ومدربتُ وإداريتُ مستَين من سباحةال علي القائمتُ علي وجب لذا ، الوطنية الدنتخبات سباحوا ىم اليوم فناشئوا
 .الجزائرية السباحة مستقبل لضمان النقطة ىذه علي الوقوف

 وبعد ، ميدانيا معاشة مطروحة مشكلة من وانطلاقا ، سبقت التي والتطبيقية النظرية الدعطيات جمع خلال ومن
 فهذه  سنة 86-84فئة السباحتُ الاصاغر تكوين في عداد النفسيالا أهمية  بخصوص تحليلها و النتائج رضع

 . كبتَ حد الي منطقية تبدو النتائج
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 : التوصيات و الاقتراحات -3

 في الدشاركة طريق عن وىذا ، علمي بأسلوب الرياضي التدريب لرال في للمدربتُ الدعرفية القدرات رفع ضرورة -1

 . لستصة إطارات إشراف تحت الدراسية والأيام ، التدريبية الدورات و العلمية الدلتقيات

 لبناء الدستقبلي الجيل قاعدة تعتبر التي الشبانية بالفئات الاىتمام على الدختصتُ دربتُالد وتحفيز تشجيع -2

  . علمية ومعايتَ أسس

 . العلمية التدريبية البرامج وتخطيط بناء لرال في جديد ماىو على الاطلاع بضرورة الددربتُ على نؤكد -3

 التدريبية بالعملية للوصول لستصتُ وأساتذة إطارات بإشراك وىذا اعداد نفسي بناء بضرورة الددربتُ نوصي -4

 . العالي الدستوي الي

 .  التدريبي البرنامج من لايتجزء كجزء  سنة 86-84 لفئة عداد النفسيالا بعملية الاىتمام ضرورة -15

 وضع خلال من وىذا ، للتدريب اللازمة الإمكانات توفتَ مع الصغرى بالفئات الفرق رؤساء اىتمام ضرورة -16

 . الدوضوعة الأىداف تحقيق علي القدرة و النشاط أوجو على للصرف تكفي ميزانية

 بجميع الرياضية والدنشئات سابحالد بتوفتَ القطاع علي الدسئولة الدؤسسات و الذيئات كل أشراك ضرورة -17

 .الصغرى للفئات الضرورية الدرافق
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 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي
 جامعة عبد الحميد بن بأديس_مستغانم

 معهد التربية البدنية و الرياضية
 قسم التدريب الرياضي

 

 التربية البدنية و الرياضية تخصص تدريب رياضيفي  ماسترضمن متطلبات نيل شهادة الفي إطار مذكرة 
 "سنة 13.11الإعداد النفسي في تكوين السباحين الأصاغر اهمية تحت عنوان "

منكم التكرم بالإجابة على أسئلة الاستبيان التالي قصد مساعدتنا لإنجاز بحثنا هذا كما نرجو أن  نرجو
 تكون إجابتكم دقيقة قصد التوصل على نتائج إيجابية.

 ولكـم منــا فائـق الاحترام والتقديــر .         

 ومساعدتكم .( أمام الإجابة المناسبة ونشكر صدق مساهمتكم xوضع العلامة ):  ظة ملاح

 

 : الاستاذ المشرف                                                       : من إعداد الطلبة

 د. ميم مختار        شدني بن طيب_    

                                                          عكاني حسين_    

                                                                 

 

 2011/2012   السنة الجامعية :



 

 المحور الأول : الإعداد المهني للمدرب

 المؤهل العلمي -10
 مستشار في الرياضة                         

 ليسانس تربية بدنية و رياضية   

 تقني سامي في الرياضة                      

 لاعب سابق   

 سنوات العمل في مجال التدريب  -10

 سنوات  50من سنة إلى اقل من      
 سنوات05سنوات الى اقل من  50من      

 سنوات  05اكثر من      
  الشهادات التدريبية الحاصل عليها –  10         

 شهادة دولية               

 شهادة درجة اولى في التدريب               

 شهادة درجة ثانية في التدريب              

  شهادة درجة ثالثة  في التدريب                

                بدون شهادة               

 

 

 

 



   

 ؟الفئات الصغرى هل تم الا شتراك في الملتقيات و الندوات الجهوية والوطنية الخاصة بالتدريب  – 14

 ولا مرة    

 مرة في السنة    

  نةمرتين في الس   

 ؟ التدريب الرياضي  هل لك  معرفة  بالطرق -10
 نعم                                     

 لا                            

         نوعا ما                         

 ؟ يزات نواحي النمو للفئات الصغرىهل لك معرفة خاصة بخصائص ومم- 10

 نعم                      

 لا                   

 نوعا ما                         

 الأصاغر ؟ هل لك معرفة كاملة بطرق تعلم المهارات الأساسية لللاعبين  -17

 نعم               

 لا               

 نوعا ما                

 

             



 ؟ هل يمكنك إجراء حصص نظرية بشكل دوري ومتواصل-18

 نعم                      

 لا                         

  نوعا ما                          

 اللاعبين ؟هل انت على دراية بمتطلبات -19

 نعم             

 لا                        

                  نوعا ما      

 ؟ هل انت على معرفة بالكشوف الصحية المنتهجة خلال السنة-01

 نعم           

 لا             

                  نوعا ما                

    

 . في حالة اصابة احد اللاعبين ماهو الاجراء الذي ترونه مناسب-00

 دراية كافية بالاسعافات الأولية               

 نقل الرياضي إلى المستشفى              

 عرض الرياضي على إختصاصي              



 . تخطيط البرنامج التدريب : المحور الثاني

 ؟زمني محططهل هناك برنامج تدريبي -00

 نعم              

 لا                      

 نوعا ما 

                                          هل الاعتماد على التجارب الميدانية والخبرات الفنية تساعد على تكوين -00
 ؟  صغرىوإعداد الفئات ال

 نعم       

 لا                 

 نوعا ما           

 ؟ المرتبطة بالعلوم الأحرى هل يتم التخطيط للبرامج التدريبية وفق الاسس العلمية-04

 نعم       

 لا    

 نوعا ما         

  

 

 

 

 



                             ماهي الجوانب التى تأ خذها بعين الاعتبار عند تخطيطكم للبرامج التدريبية؟-00

 .0 الى0رتبها حسب الأولوية من      

 الجانب البدني

 الجانب المهاري

 الجانب الخططي

 الجانب النفسي

    الجانب المعرفي                              

 هل هناك أهداف واضحة المعالم خلال كل فترة من فترات الخطة السنوية ؟ -00

 نعم              

 لا                

 أحيانا     

 .عدد الوحدات التدريبية التعليمية المنتهجة خلال الاسبوع  ماهو -07           

                50           

                50            

                50           

        50اكثر من                

 

 

 



 أثناء انتقاء الناشئين الموهوبين ، هل تهتمون خاصة ب -08           

 يالجانب المورفولوج -                  

 الجانب البدني -                  

 الجانب التقني -                  

  يالجانب الاجتماع -                  

 الجانب النفسي  -                  

 علمية في انتقاء و اختيار الموهوبين ؟ و أسس هل يتم الاعتماد على معايير -09          

 نعم                                              

 لا                                    

 أحيانا                

 هل هناك معايير موضوعة بغرض التقويم لقياس مدى تحقيق نتائج الاهداف  -01         

 فى البرنامج التدريبي ؟الموضوعة                

 نعم                                          

 لا                                      

 أحيانا             

 

 



 ملخص الدراسة

سنة{ ، تهدف الدراسة الى إن كان 41-41}أهمية الإعداد النفسي في تكوين السباحين الأصاغر  عنوان الدراسة
الإعداد النفسي المنتهج من طرف المدربين يحقق الأىداف المرجوة منو ،و معرفة إن كان مدربي السباحة لفئة 

من الوصول إلى مستويات عالية ،و كان الغرض من سنة يمتلكون مؤىلات علمية تمكن ىذه الفئة 41-41
 الدراسة اهمية الإعداد في تكوين الفئات الصغرى .

في جمعيات من  مدربا 11على العينة العشوائية من المجتمع الاصلي للبحث و قد بلغ عدد العينة  اعتمدنافقد 
ىو ضعف  استنتاجللمدربين ، اىم سؤال موجهة  12مكونة من  استمارة استبيانيوولاية تسمسيلت ، تم إعداد 

مستوى المدربين لهذه المرحلة في التعامل مع مختلف أوجو مقومات العملية التدريبية ، كما تبين لنا من خلال 
النتائج المتحصل عليها مدى ضعف المدربين في مجال الإعداد النفسي من خلال وضع خطط محددة المعالم ، 

ط واضحة المعالم و أىداف يعمل المدرب على تحقيقها .حيث تبين أن ىناك قلة في وجود خط  

 بأسلوبلأخص الإعداد النفسي التدريب الرياضي و باأىم توصية ضرورة رفع القدرات المعرفية للمدربين في مجال 
علمي ، و ىذا عن طريق المشاركة في الندوات و الملتقيات العلمية و الدورات التدريبية و ايام دراسية تحت إشراف 

 إطارات مختصة .

 

 

 

 

 

 

 

 



Un résumé de l'étude 
{Titre de l'étude sur l'importance de la préparation psychologique dans la 

formation des nageurs de 14-16 Mineure}, visant à étudier si la préparation 
psychologique utilisateur par les entraîneurs atteint les objectifs prévus de celle-ci, 

et de voir si les entraîneurs de natation classe 14-16 possèdent des qualifications 
universitaires permettent cette catégorie d'accès à un haut niveau, et le but de 

l'étude était de l'importance de la préparation à la formation de micro-catégories.  
Nous avons adopté un échantillon aléatoire de travaux de recherche originaux de 

la communauté et a atteint le nombre de l'échantillon 26 entraîneurs dans les 
associations de l'état de TISSEMSILTE, ont été préparés sous forme questionnaire 

composé de 20 questions adressées aux entraîneurs, la conclusion la plus 
importante est le double du niveau des formateurs pour cette étape dans le 

traitement de divers aspects des éléments du processus de formation, comme le 
montrent les résultats obtenus au cours de la faiblesse des formateurs dans le 
domaine de la préparation psychologique à travers l'élaboration de plans de 

monuments spécifiques, où il a été constaté qu'il ya un manque dans la présence 
des plans et des objectifs clairs de l'entraîneur travaille pour les atteindre.  

La recommandation la plus importante de la nécessité d'augmenter les capacités 
cognitives des formateurs dans le domaine de l'entraînement sportif et préparation 
psychologique Ballo_khas d'une manière scientifique, et c'est en participant à des 
séminaires et des réunions scientifiques et des cours de formation et des journées 

d'étude sous la supervision d'un des cadres compétents. 
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