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Study Summary:

Title of the study: The role of psychological preparation in alleviating

anxiety in young novice swimmers (4-6 years old)

This study aims to identify the level of anxiety among young novice
swimmers (4-6 years old), as well as to highlight the role of psychological
preparation in reducing this anxiety and improving athletic performance.
The importance of the study stems from the fact that this age group is
emotionally sensitive, as children face multiple psychological challenges,
especially when learning new skills or participating in competitions. The
study relied on the descriptive analytical approach, and the electronic
questionnaire (Google Forms) was used as the main tool for collecting
data, as it was distributed to a sample of 26 swimming coaches in
Mostaganem Province. The questionnaire included several topics related to
the level of anxiety, its symptoms, its impact on performance, in addition to
the psychological strategies used and their effectiveness.

The results showed that anxiety is a common phenomenon among young
novice swimmers, especially before getting into the water, during
competitions, and when learning new skills, as moderate to high levels of
anxiety were recorded, accompanied by symptoms such as fear, hesitation,
and rapid heartbeat. The results also showed that anxiety negatively affects
athletic performance.

In contrast, the study revealed the effectiveness of psychological
preparation in reducing anxiety levels, as a large percentage of trainers
showed that applying techniques such as encouragement, recreational
games, and relaxation exercises led to a significant reduction in anxiety
and an improvement in performance. The results also showed a high
awareness among coaches of the importance of psychological preparation,
with most emphasizing the need to integrate it into training sessions, and
even the need to have a sports psychologist within the team.

The study concluded that psychological preparation is an essential element
in training young swimmers, and effectively contributes to improving their



psychological state and enhancing their self-confidence, which reflects
positively on their performance and continuity in swimming. Accordingly,
the study recommends the need to integrate regular psychological
preparation programs into the training process, train trainers in the field of
sports psychology, and enhance cooperation with specialists to ensure
comprehensive preparation for emerging children.

Keywords: psychological preparation .anxiety, young novice swimmers (4-

6 years old)



Résumé

Titre de I’étude : Le rdle de la préparation psychologique dans la

réduction de l’anxiété chez les jeunes nageurs débutants ages de 4 a 6 ans

Cette étude vise a identifier le niveau d’anxiété chez les jeunes nageurs
debutants agés de 4 a 6 ans, ainsi qu’a mettre en évidence le role de la
préparation psychologique dans la réduction de cette anxiéte et
[’amélioration de la performance sportive. L’ importance de cette recherche
réside dans le fait que cette tranche d’dge est particulierement sensible sur
le plan émotionnel, les enfants étant confrontés a diverses difficultés
psychologiques, notamment lors de ['apprentissage de nouvelles habiletés

motrices ou de la participation a des compétitions.

L’étude s’est appuyée sur une approche descriptive a visée analytique. Un
questionnaire électronique élaboré via Google Forms a été utilisé comme
principal outil de collecte des données. Celui-ci a été administré a un
échantillon de 26 entraineurs de natation de la wilaya de Mostaganem. Le
questionnaire comportait plusieurs axes portant sur le niveau d’anxiéte,
ses manifestations, son impact sur la performance sportive, ainsi que sur

les stratégies de préparation psychologique utilisées et leur efficacite.

Les résultats ont révélé que [’anxiété constitue un phénomene fréquent chez
les jeunes nageurs débutants, notamment avant [’entrée dans [’eau, lors
des compétitions et pendant I’apprentissage de nouvelles compétences. Des
niveaux d’anxiété modérés a élevés ont été observés, accompagnés de
manifestations telles que la peur, [’hésitation et ’accélération du rythme
cardiaque. Les résultats ont également montré que [’anxiété exerce une

influence négative sur la performance sportive.



Par ailleurs, I’étude a mis en évidence [ efficacite de la préparation
psychologique dans la réduction de [’anxiété. En effet, une grande
proportion des entraineurs a indiqué que ['utilisation de techniques telles
que [’encouragement, les jeux récréatifs et les exercices de relaxation
contribuait significativement a diminuer [’anxiété et a améliorer la

performance des jeunes nageurs.

Les résultats ont également démontré une forte prise de conscience de la
part des entraineurs quant a l’'importance de la préparation psychologique.
La majorité d’entre eux a souligné la nécessité de |’intégrer
systématiquement aux séances d ‘entrainement, ainsi que [’'importance de la

présence d’un psychologue du sport au sein des structures sportives.

L étude conclut que la préparation psychologique constitue un élement
fondamental dans [’entrainement des jeunes nageurs débutants. Elle
contribue efficacement a l’amélioration de leur équilibre psychologique, au
développement de la confiance en soi et a ['optimisation de la performance
sportive. A la lumiére de ces résultats, il est recommandé d’intégrer des
programmes réguliers de préparation psychologique dans le processus
d’entrainement, de renforcer la formation des entraineurs en psychologie
du sport et de favoriser la collaboration avec des spécialistes afin

d’assurer une prise en charge globale et adaptée des jeunes sportifs.

Mots-clés : préparation psychologique, anxiété, jeunes nageurs débutants.
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