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 :تمهيد 
إن لرياضة السباحة  مكانة بارزة بين الرياضات الأخرى وهي من الرياضات الأساسية 
لما لها من أهمية كبيرة على الأصعدة البدنية والنفسية والصحية والعقلية كما أنها 
تناسب جميع الأعمار ومختلف طبقات المجتمع وقد اتفق العديد من الخبراء على أنها  

 .لها من فوا ئد متعددة ولما تحويه من قيم عالية رياضة الرياضات لما
 تطور السباحة في الجزائر: -1-

كان أين ، يعود ظهور السباحة الحديثة في الجزائر إلى عهد الاستعمار الفرنسي
نوا كاواستطاعت فئة قليلة من  الجزائريين ، أوربيل من أصالمشاركين معظم 

ا في التظاهرات الرياضية كوارن المدن الكبرى أن يفرضوا وجودهم ويشكنويس
إفريقيا وحتى في أوربا. وحسب مقالات الحاضر ل المقامة في الجزائر وشما

        السباحة د نادي والماضي  المعدة من طرف الأستاذ رابح سعد االله فإن وجو
 (c.n.rفي مدي  ) من بينهم نجد "حموبن "العريبي "  ، كبار أنجب سباحين نة غليزان

نت تقام كامن بين المنشطين للبطولات المحلية التي الذين كانوا و "بالعروسي" 
ل للبطل بلحاج الذي اعتبر بمثابة المنافس الأوفى فنجد "مصط، بالغرب الجزائري

حيث استطاع بلحاج أن يحطم الرقم  janny  Alexالعالمي في الأربعينيات " 
     م 100قيا في إفريل شمال أربع أنواع وأن يكون بطم  400القياسي الاروبي في 

 سباحة حرة . م 200و 
والسباح" ، منطقة سكيكدةل علىبطل إلى تألق "بن سليمان " الذي تحصد نشيوكذلك 

وعدة 1936لسنة ل فرنسا في صنف الأشبال ن بطكابسكارة بن شعيب " الذي 
 ل إفريقيا.شمال مرات بط

نهم السباحين ندا ء  وعند اندلاع الثورة التحريرية لبا الرياضيين الجزائريين ومن بي
ت كاالرياضيين المسلمين عن وقف المشارا ن يدعوكاجبهة التحرير الوطني الذي 

 و الالتحاق بالثورة الجزائرية.ء فرنسا، الرياضية تحت لوا
رابطة ل وأنشئت أوللسباحة في الجزائر ، مكتب مؤقت ل أنشأ أول، وبعد الاستقلا

وبعدها وفي نفس الشهر اصمة . العوكانت هي رابطة الجزائر  1962/10/09في 
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، رئيس لها "العرفاويل ن أووكا( للسباحة F.A.Nأنشئت  الفيدرالية الجزائرية ) 
( و في إحصا ء قامت به F.I.N.Aالذي أصبح رئيسا للاتحادية العالمية للسباحة )

جمعية 20ل  داخممارسا للسباحة  973أسفر على وجود  1964لية سنة الفيدرا
رياضيا سباحا موزعين على جمعية  4313تبين وجود 1987ئية أما إحصا،رياضية

وفي ، سنهم عن عشر سنواتل يق  2701حيث أغلب الممارسين أي، وطنية 82
يحتوي نادي  17فإن عدد الجمعيات الرياضية على مستوى العاصمة  2001عام 
 14أما عدد الربطات الرياضية المنتمية للفيدرالية فهي بعدد ، رياضي 2065على 

وشرفوا مثلوا ل الاستقلال إن سباحين جيالوطني.  رابطة موزعة على المستوى 
منهم" : بلة عبد الرزاق " الذي بحوزته الرقم كر االجزائر على عدة مستويات ونذ

، و"سفيان بن شكور "      ، لصدرام سباحة على  100القياسي الإفريقي في 
سباحة حرة في وقت م 100الإفريقي في ل و"فارس عطار" و "عدادي مهدي" البط

بفرنسا." إلياس سليم " والذي يعتبر حاليا من  10//2001/05في ثانية  49.56قدره 
هناك عند الإناث " مهدية ،  كما لبأس بهالمية لإفريقيين ذو مكانة عاالباحثين اأحسن 
م سباحة على 100والتي بحوزتها الرقم القياسي الوطني في سميرة قويدري" بلة" و"

  .(rabah saad allah ،1999)  .1985سنةذ الظهر من
 مفهوم السباحة: -1-2

السباحة هي إحدى الرياضات المائية التي تختلف أهدافها  بين إنقاذ  النفس من 
كل وفي ، المنافسة أو العلاجل المتعة أو من اجل الغرق أو الممارسة من  اج
ل خلال للانتقال مالجسم بالكال حركة أطراف الجسم أو الحالات فان الشخص يستعم

أن السباحة هي إحدى كما متماثلة أو إما أن   تكون متعاقبة كات بحرالماء سطح 
الوسط المائي ل الأنشطة المائية المتعددة التي يستخدم فيها الفرد جسمه للتحرك خلا

عن الوسط الذي اعتاد كليا الذي يعد غريبا نوعا ما عليه بصفته وسطا يختلف 
بالإضافة إلى ، عنه كليا وضع الذي يتخذه في الماء مختلف فال)الأرض( التحرك فيه 

على جسم السباح والتي قد تحدث عنه تغيرات فسيولوجية في الماء تأثيرات ضغط 
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الأجهزة الداخلية بالإضافة إلى التأثيرات النفسية في هذا الوسط الغريب وتعرضه 
 .(iraqcad, 2007) لكثير من الانفعالات 

 أنواع السباحة: -1-3
 أولا سباحة الصدر: 1-3-1

وتعني أن السباح يجب أن يحتفظ بوضع الجسم على الصدر ولا يسمح له بلف الجسم 
على الظهر خلال السباق وأن تكون جميع حركات الذراعين والرجلين تؤدى بالتماثل 

 معا وفي مستوى أفقي واحد من دون حركات تبادلية.
 ثانيا سباحة الفراشة: 1-3-2

جسم على الصدر خلال مسافة السباق معادا الدوران وأن يحافظ على وتعني أن يبقى ال
الكتفين خلال حركة الذراعين على خط واحد من سطح الماء من بداية السحبة الأولى 
بالذراعين وبعد كل دوران، وأن تتحرك الذراعان معا للأمام فوق سطح الماء ثم تسحب 

 .تمايليإلى الخلف معا بشكل 
ن والساقين إلى الأعلى والاسفل بالتماثل معا وفي ان واحد وليس وتؤدى حركة القدمي

من الضروري أن تكون في المستوى نفسه أي تشبه حركة الدولفين المتموجة في الماء 
 ولا يسمح بحركة تبادلية وتمنع حركة الرجلين كما في سباحة الصدر.

 ثالثا السباحة على الظهر: 1-3-3
على الظهر خلال السباق بوضع أفقي على سطح وتعني أن السباح يجب أن يبقى 

الماء وان يبرز جزءا منه خلال السباق معدا البداية والدوران يمكنه أن يتمايل بالجسم 
درجة من الوضع  90أو الكتفين إى اليمين واليسار على أن لا يزيد حركة الميل عن 

اهر احمد )د.م الأفقي في أي وقت من السباق ولا ينطبق هذا على وضع الرأس.
 .(13عاصي، صفحة 

 تعريف التعلم الحركي : -1-4
التي  و عرف علماء التعلم الحركي على انه عملية التغيير في السلوك الحركي للفرد

مؤقتة كتعب  تنتج أساسا من خلل ممارسة فعلية في الأداء ولا تكون ناتجة عن عمليات
على السلوك  ؤثر وقتياوالنضج أو تعاطي المنشطات وغير ذلك من العوامل التي ت
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 يعرف بعض علماء النفس التعلم الحركي بأنه عبارة عن عملة اكتساب الحركي
بحيث  وتطوير وتثبيت للمهارات الحركية , كذلك القدرة على استخدامها والاحتفاظ بها

المختلفة عن  ترتبط العملية التعليمية ببناء وتطوير الشخصية , كذلك اكتساب المعارف
، صفحة 1987)محمد عبد الغني عثمان، سينه القدرات التوافقية والبدنية. الحركة وتح

125) . 
 التحليل الحركي:  -1-5

إن التحليل الحركي هو أحد المرتكزات الأساسية لتقويم مستوى الأداء والتي من خلالها 
يمكننا مساعدة المعلم أو المدرب في معرفة مدى نجاح مناهجهم في تحقيق المستوى 

ب، إضافة إلى تحديد نقاط الضعف في الأداء والعمل على تصحيحها لرفع المطلو 
مستوى الرياضيين، لهذا فان التحليل الحركي يعد أكثر الموازين صدقاً في التقويم 

 .والتوجيه
ويشير )وجيه محجوب( إلى إن" التحليل من خلال التجريب يعمل ويقودنا للوصول إلى 

يصاحب التغيير في الحركة للوصول إلى نتائج  نتائج دقيقة وصحيحة في الكشف عما
 تتعلق بالإنجاز، حيث يتم الاستناد على وصف الحركة وتحليل جميع العوامل 

)البدنية، الميكانيكية، التشريحية ( التي تحقق الأداء الحركي بشكل يضمن استخدامها 
ق التحليلية في حل المشاكل التي تتعلق بالأداء وتقويمه من خلال موازنة هذه الحقائ

بمعايير معينة تسهل على المدربين اختيار التمرينات المناسبة لقيام رياضيهم بالأداء 
 الحركي الصحيح وخلق ظروف تدريبية خاصة لتحقيق ذلك الهدف.

يمان شاكر إلى إن "التحليل الحركي علم يبحث في     كما يذهب قاسم حسن حسين وا 
ومكوناتها للوصول إلى دقائقها، سعياً وراء الأداء ويسعى إلى دراسة أجزاء الحركة 

تكنيك أفضل، فهو احد وسائل المعرفة الدقيقة للمسار بهدف التحسين والتطوير أي أن 
التحليل الحركي ما هو إلا وسيلة توصلنا إلى المعرفة وتساعد العاملين في المجال 

في ضوء  الرياضي على اكتشاف دقائق الأخطاء والعمل بعد قياسها على تقويمها
 (13، صفحة 1998) قاسم حسن حسين،  .الاعتبارات المحددة لمواصفات الأداء
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 أهمية التحليل الحركي تكمن فيما يأتي : -1-6
 تعليل الحركات الرياضية وتوضيحها. .1
 بحث قوانين الحركات الرياضية وشروطها وتطويرها. .2
 تحسين الحركات الرياضية أو التكنيك المطلوب. .3
خدم لحل المشكلات التي تتعلق بالتعلم الحركي والإنجاز إن التحليل يست .4

 الرياضي العالي.
 أوالتحليل الحركي يجيب عن الكثير من الأسئلة التي تتعلق بالإنجاز الرياضي  .5

 كيف تتم الحركة. أوكيف يمكن تحقيق الهدف المرسوم 
إن التحليل الحركي يساعد المدرب على تصور الحركة أولا ثم إيصالها إلى  .6

 لمتعلم ثانياً.ا
لى سرعة التعلم والوصول يساعد على توجيه النصائح العلمية الدقيقة مما يساعد ع  7.

 .(139، صفحة 1987)وجيه محجوب،   الصحيحة. يكاتتإلى التك
 فوائد السباحة: -1-7

جميع ل على تشغيل فهي تعمبأم الرياضات رياضة السباحة كثيرا ما تلقب 
ة في الجسم التي نحن في أمس الحاجة إلى تحريكها بعد المجموعات العضلية العامل

لذا ، ته وحتى تفكيره في أحيان كثيرةكاعلى الإنسان وحررأن أصبحت الآلة تسيط
هو في حاجة ماسة إلى خلق لحظات يبتعد فيها عما يشغله ويحرك جسمه وعقله 

 فأمراض، كثيرا من الأمراضالإجتماعية التي خلقت مشاغله وهمومه إضافة إلى 
هذا الزمن فحبذا لو تراكمات والمتاعب النفسية هي نماذج من ل القلب والمفاص

لأعدا ء بالاتجاه إلى رياضة جميلة هادفة مفيدة لها ء ااستطعنا التغلب على هؤلا
ة على سلامة وصحة الإنسان وتنمية عضلاته وتناسق جسمه ومرونة كبيرتأثيرات 
هاز الدوري وتساعد على الهضم فالسباحة تنظم عملية التنفس وتنشيط الج، مفاصله

) اسامة كامل راتب،  .لجسم كافة وخاصة عضلات العمود الفقريوتشرك عضلات ا
 .(37، صفحة 1990
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 ويمكن إدراج فوائدها كالتالي :
 فوائد جسمية:  -1

تأثير التمارين المائية التي تكسب ل في التكوين الجسمي العام من خلادورها للسباحة 
وللسباحة تأثير كبير على نمو العضلات ، ه تناسق ورشاقة الفرد نموا متزنا في

ته فهي تعلم كاالفرد ورشاقة حرل بالإضافة إلى زيادة تحم، ومرونة العمود الفقري  
وارتخاء بصورة منتظمة وبشدة ل الفرد التحكم في عضلاته وأطرافه ونظرا لأنها تعم

 مستمرين .
 الفوائد الفيسيولوجية: -2

على توسيع وتقوية ل ء الجسم فهي تعم على أجهزة وأعضاكبيرا تؤثر السباحة تأثيرا 
للقيام بعملية ء من الهوااكبر كمية ثم اتساع الرئتين لاستعاب ، عضلات الصدر

الزفير مما يؤدي إلى زيادة مرونة الرئتين المنتظم ثم إلى السعة الحيوية لانقباض و 
على زيادة كبيرا تأثيرا  أن للسباحةكما انبساط العضلات الصدرية أثنا ء التنفس . 

قدرة الجهاز الدوري وزيادة حجم عضلة القلب بالإضافة إلى تأثيراتها على الأعضا ء 
، 2000)قاسم حسن حسين،  عملية الهضم.ل الداخلية للبطن مما يؤدي إلى تسهي

 (25-24الصفحات 
 الفوائد الترويحية والإجتماعية: -3

على إيجاد ل فهي تعم، الاجتماعية لرياضة السباحة دور مهم في تعميق الناحية
ل علاقات جيدة مع السباحين الآخرين وبقية أفراد الأسرة عند الاشتراك بنشاط جمي

الفرد ل يظهر ذلك عندما يحاوكما روح الألفة والتعاون بينهم فاء على إضل مما يعم
في حالة الضرورة مما يوجد علاقات اجتماعية جيدة يساعدهم  إنقاذ الآخرين أو

فضلا عما تبثه السباحة من سرور ومرح يظهر واضحا على وجوه السباحين.  
وتتجلى الفوائد الترويحية للسباحة عند ممارستها بغرض اللعب والترفيه والتسلية 

ل حفهي  تساهم في ، ء وقت الفراغ في نشاط بدني مفيد ومحبب للنفس والتمتع بقضا
مشكلة وقت الفراغ للفرد عن طريق ممارسة نشاط بدني يعود بالصحة والحيوية 

 والنشاط على ممارسيه.
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 الفوائد الصحية: -4
ممارسة  كثيرة رياضة السباحة على إزالة التعب العضلي إذ ينصح في حالاتل تعم

لى نها تدفع الفرد إكواحة ايجابية للاعبين بالإضافة إلى كرالسباحة لإزالة التوتر و
إلى ل وبعد النزول الاستحمام قبل العادات الصحية الجيدة مثعلى النظام والتعود 

ناهيك اعضاء الجسم بنظافة الأنف والعين والأذن وسائر تناء حوض السباحة والاع
)وفيقة مصطفى،  الطلق والشمس مما يحسن الصحة العامة للفرد.اء عن أهمية الهو

 (12، صفحة 1997
 الفوائد العلاجية: -5
عد السباحة من الطرق العلاجية المهمة لمن لهم عاهة في الجسم أو في جزء منه ت

لعلاج الطبيعي وأحيانا في أحواض اعلى أن يكون ذلك تحت إشراف أخصائيين في 
وضعاف السمع فيمكن مساعدتهم ل أما المكفوفون والمصابون بالشلخاصة .  

) قاسم  نفسية اللازمة.وال العلاجيةبوضع مناهج خاصة لهم وتقديم المساعدات  
 (26، صفحة 2000حسن حسين، 

 المهارات الأساسية في السباحة الحرة: -1-8
 مهارة الطفو في الماء: 1-8-1

ء مهارة الطفو ونقصد هنا الطفو بقامبتدئ إنه من المهارات الهامة والواجب تلقينها لل
التي ة أرخميدس بنظريل هنا ويمكننا الاستدلا، أو جزئيا فوق سطح الما ءكليا الجسم 

ة وزن ل قوإلى أعلى تعادل فإنه يلقى دفعا من أسفل إذا غمر جسم في سائل  " تقو
هذه القوة التي تتجه لأعلى تجاه جسم السباح تساوي حجم وزن والمزاح " السائل 

لذلك فإن دفع ، الماءالماء المزاح وتكون مساوية لحجم الجزء المغمور من جسمه في 
يعتمد على العلاقة بين وزن وحجم الجسم الطافي فكلما زاد لأعلى ل الماء من أسف

قلت لديه فرصة الطفو.  وللطفو علاقة مباشرة  كلماالشخص نسبيا عن حجمه ل ثق
، حيث تختلف هذه الأخيرة من حيث خاصية جاذبيتها، مع الأجسام البشرية

من ل ة من العظام والعضلات يكونوا أثقكبيرفالأشخاص الذين يملكون نسبة 
 الذهنيةبينما الأنسجة ، حيث أن العظام والعضلات لها خاصية جذب عالية، غيرهم
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من نسبة عالية من العظام كب ولهذا فإن  الأجسام التي تترل، جذب أقتتميز بخاصية 
نسبة عالية  تركيبهافي ل فيها خاصية الطفو عن الأجسام التي يدختقل والعضلات 
ل أفضل ء بشك على الطفو في الما وهذا ما يفسر مقدرة البنات والسيدات، من الدهن
يستحسن لهذا ، جيدل وعادة فإنه من الصعب على المبتدئ الطفو بشكل.  من الرجا

 ء.الأدوات المساعدة على الطفو في الماالإستعانة ببعض المدرب على 
 مهارة الوقوف في الماء: 1-8-2

حيث ، المبتدئ تعد هذه المهارة هامة لما تسهم به في تحقيق الأمن والسلامة للمتعلم
ل تتيح للمتعلم الاحتفاظ بجسمه مرتفعا حيث الفم والأنف يكونان خارج الما ء مما يسه

 من عملية التنفس .  
 مهارة الوثب في الماء: -1-8-3

باعتبار أن ذلك ل ء منذ الدرس الأو يجب أن يتعلم المبتدئ اعتياد الوثب في الما
وأغلب المتعلمين الجدد يؤدون ذلك ، ء يساعد على زيادة الثقة عندما يكون في الما

التمرين بحماس ويجب أن يستثمر المعلم رغبة المتعلم وإرادته في تحقيق ذلك لأن 
ل ء عميق يجع والغوص فالوثب في ما،ذلك يساعد المتعلم في تحسين مهارات التنفس

ع ء يساعده في دف ء لأعلى مما يزيد من ثقته في أن الما المبتدئ يشعر بقوة دفع الما
ثم مساوي لطول المتعلم والوثبة الأولى يجب أن تؤدى في عمق ، جسمه إلى أعلى

ثم مع التقدم يمكن للمتعلم ، يتبع ذلك الوثب في ماء عميق إلى مستوى الصدر والكتف
 .(26، صفحة 1994)ابو العلا احمد عبد الفتاح،  أكثر عمقا. ءاالوثب في م

ب اكتسافي ل لفشاإن النجاح أو  حيث، يجب إعطا ء اهتمام خاص بتعلم الانزلاق
، المتقدمةل في المراحل ة على النجاح أو الفشكبيرالمتعلم لهذه المهارة يؤثر  بدرجة 

ن كاء  ويعتبر استخدام  "  العمود " في تعلم هذه المهارة أمرا ذا أهمية خاصة سوا
)محمود حسن ،  الانزلاق  من وضع الطفو على البطن أم وضع الطفو على الظهر.

 (91، صفحة 1997اضم مصطفى، ك
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 كيفية أداء مهارة التنقل في الماء في السباحة الحرة: -1-9
 أولا وضع الجسم:

يكون وضع الجسم مائلا قليلا بحيث تكون الاكتاف أعلى قليلا من المقعدة أسفل  
توتر عضلات الرقبة،  ىسطح الماء، والنظر للأمام وللأسفل قليلا والذقن لا يؤدي إل

 ين ممدودتين دون تصلب، والذراعين ممدودتين للأمام. والرجل
 ثانيا ضربات الرجلين:

تؤدى ضربات الرجلين بالتبادل لأعلى ولأسفل، وتكون أساس الحركة من مفصل الفخذ 
مع إنثناء خفيف في مفصل الركبة نتيجة لمقاومة الماء، وتساهم ضربات الرجلين تقريبا 

ن النسبة الكلية لمعدل التنقل في السباحة الحرة. م% 30إلى  20بنسبة تتراوح ما بين 
 ثالثا حركات الذراعين:

يتم التنقل في الماء عن طريق حركات الذراعين في السباحة الحرة عن طريق دفع 
الماء للخلف، حيث تمثل حركات الذراعين في السباحة حركات المجدافين في المركب، 

من النسبة الكلية للتقدم إلى  %80إلى  70وتساهم حركات الذراعين بنسبة تتراوح من 
 الامام،

 وتعتمد حركات الذراعين على مراحل اساسية وهي :
 مرحلة الدخول: -1

تبدأ الذراع بالدخول بأصابع اليد في مستوى أمام الكتف، مع وجود إنثناء خفيف في 
 مفصل المرفق.

 مرحلة المسك: -2
اليد في الإنثناء ودخول الذراع للأسفل  بعد دخول الذراع تبدأ مرحلة المسك، ويبدا مرفق

 قليلا تحت سطح الماء.
 مرحلة الشد: -3

 ويكون الشد في خط يقع أسفل مركز ثقل الجسم،مع  إستمرار المرفق عاليا. 
 مرحلة الدفع: -4

وفيها يقوم الكتف والساعد والكف بدفع الماء للخلف بقوة، وذالك وفقا لقانون رد الفعل 
 التقدم للأمام.  حيث يكون الهدف هو
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 مرحلة التخلص: -5
 تبدا هذه المرحلة بخروج المرفق أولا من الماء ثم بعد ذلك الكف.

 المرحلة الرجوعية: -6
تبدأ هذه المرحلة بمجرد إنهاء مرحلة الشد والدفع والتخلص مباشرة، وفيها يتحرك الذراع 

 حركة شبه دائرية .
 رابعا التنفس :

نقل في الماء من احد الجانبين، ويتم خروج الرأس للجانب يتم التنفس أثناء عملة الت
عند دخول الذراع المقابلة إلى الماء، بحيث يكون الفم أعلى سطح الماء مباشرة، ويتم 
أخذ الشهيق بسرعة ثم يعود الوجه بسرعة إلى الماء لإخراج الزفير عند دخول الذراع 

 الأخرى للماء. 
 خامسا التوافق:

الذراعين والرجلين بحيث تكون كل ستة أو اربعة ضربات  يجب أن تنسق حركات
رجلين زادة سرعة رجلين مع كل دورة كاملة بالذراعين وكلما زادة سرعة ضربات ال

 .(70، صفحة 2006)الدكتور علي محمد زكي،  حركات الذراعين
 صفات مدرب السباحة الناجح:-1-10

أهمها المدرب ل من عوامالسباح لأعلى المستويات الرياضية بعدة ل يتحدد وصو
بمدى قدرات مباشرا  إلى المستويات الرياضية ارتباطال الوصوط الرياضي إذ يرتب

المدرب الرياضي على إدارة عملية التدريب الرياضي أي على تخطيط وتنفيذ  
وتقديم عملية التدريب الرياضي وعلى قدرات المدرب على إعداد اللاعب للمنافسات 

 اء وبعد المنافسة.وأثنل قبالسباح في رعاية وتوجيه وإرشاد   وعلى قدراتهالرياضية 
 (13، صفحة 2005)علي محمد، 

 و تتلخص صفات المدرب الناجح فيما يلي:
 ل الجيدوالمثالحسن _ الصحة الجيدة والمظهر 

 القدرة على القيادة وحسن التصرف ومجابهة المشاكل -
 لمشاركة الإيجابية في حلهاالإتصاف بروح العطف والمدح وتفهم المشاكل وا -
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 الإقتناع التام بدوره التربوي -
، 1970)ابراهيم موسى فهمي،  مجموعة المعلومات والمعارف والمهارات الخاصة -

 .(36صفحة 
 ( سنة:19-18خصائص الفئة العمرية) -1-11

سنة  22إلى  17تبدأ من سن  :تعرف هذه المرحلة العمرية بمرحلة المراهقة المتأخرة
  .لعمر وتعتبر هذه المرحلـة في بعض المجتمعات مرحـلة الشبابمن ا

هي كذلك فترة يحاول فيها المراهق لشبابه ونُظمه المبعثرة، ويسعى خلالها إلى توحيد و 
جهوده من أجل إقامة وحدة متآلفة من مجموع أجزائه ومكونات شخصيته. ويتميز 

، وبوضوح الهوية والالتزام، بعد أن المراهق في هذه المرحلة بالقوة والشعور بالاستقلال
ويطلق عليها أيضا مرحلة  .يكون قد استقر على مجموعة من الاختبارات المحددة

الشباب أو مرحلة التعليم العالي وهي المرحلة التي تسبق مباشرة حياة الرشد وتحمل 
وهما  المسؤولية  وهي مرحلة اتخاذ القرارات حيث يتخذ فيها أهم قرارين في حياة الفرد

اختيار المهنة واختيار الزوج، كما يتم في هذه المرحلة النضج الهيكلي ويزداد الطول و 
الوزن ويكتمل نضج الخصائص الجنسية، ويتجه المراهق نحو الثبات الانفعالي، 
وتتبلور بعض العواطف الشخصية كما ينمو الذكاء الاجتماعي والقدرة على التصرف 

 يعيشواب مفاهيم واتجاهات وقيم مرغوبة يستطيع بها أن في المواقف الاجتماعية وتكت
 (257، صفحة 2011)صلاح الدين،  .يعمل مع الآخرين

 خصائص مدرب السباحة للمبتدئين: -1-12
لمبتدئين نوا قادرين على جذب انتباه اكاغالبا ما يعتبر مدربي هذه الفئة ناجحون إذا 

إتباع المدرب و أوامره و الالتفاف  حيث أنهم يميلون إلى، للتمتع بممارسة السباحة
ليست لديهم أي خلفية عن الرياضة ويحبون مصادقة المدرب لهم.  هم ف،  حوله

يجيد تقسيم ، فالمدرب الناجح مع المبتدئين تكون لديه القدرة على أن يكون معلما
ب، المناسشكل الدروس إلى أجزاء قصيرة و يجيد استخدام الأدوات المتوفرة لديه بال

من كل شاملة ، برامج التنمية البدنيةل فة المدرب لهذه المرحلة لابد أن تشمفثقا
ولا شك أن نجاح المدرب مع ، التدريب الأرضي والمائي والذي  يتم زيادته تدريجيا
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تتمتع بروح الفريق والتمتع والسعادة مع جماعية في بيئة  الاداءهذه الفئة يعتمد على 
 (13حة ، صف2005)محمد علي القط،  الأقران.

 الخلاصة 
لقد تطرقنا في هذا الفصل إلى التعرف على السباحة وفوائدها من جميع النواحي بدنية 

أنواع السباحة وقمنا بتحليل ى صحية ترويحية تربوية أخلاقية وغيرها كما تطرقنا إل
إلى المهارات الأساسية وصفات المدرب  سباحات تحليلا حركيا واشرنا في الأخير

 احة.الناجح في السب
أن السباحة تعتبر من الرياضات المفيدة والممتعة في نفس الوقت  وقد خلصنا إلى

حيث تضفى على ممارسيها لونا فريدا من البهجة والنشاط والحوبة فللسباحة فوائد 
متعددة تعود علي الفرد الممارس بفوائد كثيرة في نواحي مختلفة كالناحية الترويحية 

 وكذالك من الناحية البدنية والفسيولوجية . العلاجيةاجتماعية تربوية والنفسية و 
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 تمهيد: ❖
هناك الكثير من المتغيرات التي تؤثر على المتعلم منها المعلومات التي تعطى له 

المراد تعلمه وتطبيقه من أجل الإنجاز الجيد أو تحسينه أو  للشيء استجابتهخلال 
تصحيحه، وترشد المتعلم حول دقة الحركة أثناء الإنجاز وهذه المعلومات تأخذ أشكال 

 وبرامجه المختلفة. الآلييمية و منها الحاسب مختلفة في البيئة التعل
 التغذية الراجعة : -2-1

التقويم التكويني ) البنائي (  أهم ثمار عمليات التقويم، وخصوصاتعد التغذية الراجعة 
حيث يتم من خلالها تزويد المتعلم بمعلومات تفصيلية عن طبيعة المهارة أو الحركة 

ه التغذية الراجعة في التعليم ينطلق من مبادئ التي تعلمها ، وان الدور الذي تلعب
النظريات الارتباطية والسلوكية التي تؤكد على حقيقة أن الفرد يقوم بتغيير سلوكه 

لتعزيزي ا الدورعندما يعرف نتائج سلوكه السابق ، كما تؤكد تلك النظريات على 
طاقاته نحو التعلم،  للتغذية الراجعة، وأنها تعمل على استثارة دافعية المتعلم، وتوجيه

كما أنها تسهم في تثبيت المعلومات وترسيخها وبالتالي تساعد على رفع مستوى الأداء 
 في المهمات التعليمية اللاحقة.

 وقد عرفت التغذية الراجعة على إنها :
 المعلومات التي توضح الفارق بين الهدف المحدد للأداء وبين الأداء المنفذ. -
 التي تأتي للفرد وتجعل بالإمكان حصول التقدم المعرفي والمهاري المعلومات الحسية  -

 (204، صفحة 1998)الحماد مفتي ابراهيم، 
 وظائف التغذية الراجعة: -2-2

تندرج وظيفة التغذية الراجعة بمفهومها الواسع في تقديم المعلومات التي تعطى عن دقة 
يرها يختلف بإختلاف المؤثرات الإستجابة والتي تؤثر في الإنجاز والتعلم حيث أن تأث

والأمور المهمة التي تحتويها ظروف التمارين المختلفة، حيث أن فهم مبادئها 
فالتغدية الراجعة مهمة  وأساسياتها مهم جدا لكي تؤدي عملها بصورة واضحة، ولذالك

)السامراني, عباس احمد الصالح،  والاسباب كثيرة كونها الحالة التي تؤثر في التعلم.
 (117، صفحة 1991
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 أهمية التغذية الراجعة: -2-3
 إن للتغذية الراجعة أهمية كبيرة في عملية تعلم المهارات الحركية ومنها ما يأتي :

تعمل التغذية الراجعة على إعلام المتعلم نتيجة تعلمه ، سواء كانت صحيحة أم  -1
عدم معرفة نتائج  خاطئة ، مما يقلل القلق والتوتر والذي قد يعتري المتعلم في حالة

 تعلمه.
تعزز المتعلم وتشجعه على الاستمرار في عملية التعلم ، ولاسيما عندما يعرف بأن  -2

 إجابته كانت صحيحة ،وهنا تعمل التغذية الراجعة على تدعيم العملية التعليمية  .
أن معرفة المتعلم أن إجابته كانت خطأ ، وما هو السبب لهذه لأجابه الخطأ يجعله  -3

يقتنع بأن ما حصل عليه من نتيجة أو علامة كان هو المسئول عنها ، ومن ثم عليه 
 مضاعفة جهده في المرات القادمة .

إن تصحيح إجابة المتعلم الخطأ من شأنها أن تضعف الارتباطات الخطأ التي  -4
حلال  ارتباطات صحيحة محلها.  حدثت في ذاكرته وا 

أنها أن تنشط عملية التعلم وتزيد من مستوى أن استخدام التغذية الراجعة من ش -5
 الدافعية للتعلم .

تُعرَّف عملية التغذية الراجعة المتعلم : أين يقف من الهدف المنشود ،  وفيما إذا  -6
كان يحتاج إلى مدة طويلة لتحقيقه أم أنه قريب منه ، أي إنها تبين للمتعلم اتجاه سير 

 (261-262، الصفحات 1999حمود الحيلة ، )محمد م تقدمه في العملية التعليمية.
 التغذية الراجعة الآنية )الفورية (: -2-4

ويقصد بها التغذية الراجعة الخارجية التي تتوفر وتعطى أثناء تعلم المهارة مع مراعاة 
انه لابد من التصحيح عند ورود الأداء الخاطئ ، وتعد التغذية الراجعة المتزامنة بمثابة 

ئم بواسطة الخلايا العصبية الحركية الموجودة بالألياف العضلية مما مراجع لتصحيح دا
يؤثر في استمرارية التصحيح والتقدم والتعلم ، ويتم أعطاء التغذية الراجعة المتزامنة عن 
 طريق التأشير على أعضاء الجسم التي لا تكون في الوضع الصحيح ، أو عن طريق

خطاء أدائه في وقت يجري فيه المتعلم تطبيقات الكلام ، إذ يختبر المعلم المتعلم عن أ
 المهارة والحركة . 
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وتستخدم التغذية الراجعة المتزامنة أو الآنية في الفعاليات الرياضية التي تستغرق وقتاً 
)خيون يعرب،  ليس قصيراً وكذلك في الفعاليات التي لا تتميز بالسرعة الكبيرة.

 (100، صفحة 2002
 لي:تعريف الحاسب ال  -2-5

هو جهاز إلكتروني قادر على استقبال البيانات ومعالجتها إلى معلومات ذات قيمة 
يخزنها في وسائط تخزين مختلفة، وفي الغالب يكون قادراً على تبادل هذه النتائج 
والمعلومات مع أجهزة أخرى متوافقة. تستطيع أسرع الحواسيب في يومنا هذا القيام 

ية والمنطقية في ثوانٍ قليلة. تشغل الحواسيب برمجيات بمئات بلايين العمليات الحساب
خاصة تسمى أنظمة التشغيل، فمن دونها يكون الحاسوب قطعة من الخردة، وتبين 
أنظمة التشغيل للحاسوب كيفية تنفيذ المهام كما أنها في الغالب توفر بيئة للمبرمجين 

 (2001)عبد الله سعد،  .ليطوروا عليه تطبيقاتهم
 ودوره في المجال الرياضي : الآليب الحاس -2-6

يعد استخدام الحاسب الآلى كأحد الأساليب التكنولوجية الحديثة التى تساهم بشكل 
ايجابي فى تطوير المناهج الدراسية حتى تواكب تطورات العصر الحديث ، ولقد 
أشارت الكثير من نتائج الدراسات والبحوث التى أجريت فى مجال التعليم إلى تفوق 

متعلمين الذين تلقوا تعليمات عن طريق الحاسوب مقارنة بالطريقة التقليدية المتبعة فى ال
التعليم ، وهذا يعنى أن استخدامه فى التعليم يوفر الوقت كما انه يساهم فى تكوين 

 الاتجاهات الايجابية لدى المتعلمين .
ؤسسات التعليمية من مناهج التربية الرياضية بالم فييمكن استخدام الحاسوب  وبالتالي

خلال تقديم موسوعة ومعلومات عن الأنشطة الرياضية المختلفة وقوانينها لتنمية الثقافة 
الرياضية لدى المتعلمين ، ويتناول أيضا برامج تعليمية وتدريبية لتنمية الصفات البدنية 

امج والحركية ، وترسيخ بعض مفاهيم التربية البدنية والرياضية، بالإضافة إلى البر 
كسابهم القوام الجيد . كما أن قيمة الكمبيوتر  الصحية التى تهتم بصحة المتعلمين ، وا 
فى تدريس مادة التربية الرياضية تكمن فى قيامه بعرض وتوضيح حركات الجسم أثناء 
المهارات وكذلك بيان الحركات المختلفة وردود الفعل وكيفية تعرف التعلم على هذه 
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 خلاله تعليم كيفية التركيز  على المناطق المهمة في اللعب. المواقف ، كما يمكن من
 (95، صفحة 1990)سالم مختار، 

 عمليتى التعليم والتعلم : فى الآليمميزات استخدام الحاسب 
 زيادة حماس المتعلم كنتيجة للتجديد في العملية التعليمية وتقديم المادة بطريقة شيقة  -

 وأكثر وضوحا.
نتيجة  الأداءالاستمرار في ادائه او يعدل من خطته في  يشجع المتعلم على -

والتى توضح  الآليالاستجابة للتعزيز الفورى السريع التى يتلقاها المتعلم من الحاسب 
 له صحة الأداء أو أخطائه.

 التخلص من القيود التقليدية للتعليم  -
اتيجيات يسمح للمتخصصين فى مجال تدريس التربية الرياضية فرصة فحص استر  -

 التدريس .
 اختصار الوقت والجهد  -
 التى يحتويها المنهاج . توالمهارايساعد على تحليل الحركات  -
 التحليل الحركي:التعلم و برامج  -2-7
 :Kinovea -برنامج كينوفيا  -2-7-1

 الرياضيهو مشغل فيديو لجميع عشاق الرياضة، يبطيء و يدرس و يعلق على فنيات 
شة و تسجيل الصور الثابتة ومقاطع الفيديو و يحتوي الكثير من يدعم التقاط الشا

تأشير مركز ثقل الجسم والأدوات وحركتها. وظائف القياسات كما يوفر امكانية 
(kinovea org, 2017). 

 :  pro-trainerبرنامج -2-7-2
من أفضل البرامج المستخدمة في التحليل الحركي إذ   pro-trainerيعد برنامج 

ذا البرنامج في عمل الصور المتسلسلة للأداء بشكل بسيط ومذهل ويمكن من يساعد ه
حساب الفترات الزمنية للأداء  والاهم من ذلك يمكن الباحث من الحصول على 

إذ يتعامل البرنامج مباشرة مع برنامج الأكسل وبالتالي يمكن  dataالبيانات بشكل 
حساب السرعة والمسافات  ا يمكنء كممعاملة البيانات إحصائيا مباشرة بعد الأدا
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والأزمنة والمتجهات أوتوماتيكيا و حساب الفروقات بين اللاعبين والمقارنة بين أدائهم 
 .(polar.com, 2017) من خلال البرنامج

 : dartifish برنامج -2-7-3
هو برنامج لتسجيل الفيديو أثناء التدريبات وترتيبها ترتيبا محكما ويساعد على تحليلها 

حسين الاداء الحركي وتحسين التدريبات ويمكنك من إنشاء صفحة خاصة بك لت
لمشاركة فيديوهاتك وتبادل الخبرات مع المدربين المستعملين للبرنامج من كافة أنحاء 

 .(dartifish.com, 2017) العالم
 :coachs eyeتطبيق  -2-7-4

إسمه هو يعتبر هو تطبيق يعمل على تصوير الأداء الحركي للرياضي ومثلما يدل 
العين الثالثة للمدرب فبه يستطيع المدرب التدقيق في المهارات الحركية وعرضها 
بالحركة البطيئة وتحليلها ويمكن ربطه بالكاميرات الخاصة بالتصوير تحت الماء 

 .(coachseye.com, 2017) والتصوير المباشر عن طريق خاصية البلوتوث
 :hudl techniqueتطبيق  -2-7-5
أحد التطبيقات المصممة خصيصًا للرياضة والرياضيين ، يقدم ميزة   Hudl بيقتط 

، حيث يمكنك تصوير فيديو وعرضه بإستخدام   Slow Motionالحركة البطيئة أو
ميزة الحركة البطيئة بكل سهولة لتبسيط المهارة وفهمها ويقسم الشاشة إلى نصفين 

حترف ،مما يوفر التغذية الراجعة لعمل مقارنة بين اداء الرياضي مع اداء شخص م
 : (03( )02( )01لاحظ الاشكال التوضيحية رقم ) ,ايضاالفورية للمتدرب 
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( أثناء عملية تسجيل أداء hudl technique( يوضح واجهة التطبيق)01الشكل رقم )

 المتدرب.
 

 
 .( أثناء العرض البطيئhudl technique( يوضح واجهة التطبيق )02الشكل رقم )
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 ( أثناء مقارنة hudl technique( يوضح واجهة التطبيق )03الشكل رقم )

سار الشاشة و في نهاية يأداء المتعلم مع نفسه بالعرض البطيئ في بداية الحصة 
 الحصة يمين الشاشة.

 ويوفر هذا البرنامج الإمكانيات التالية :
 تحرير ملفات الفيديو المراد تحليلها  .1
 مباشرة من خلال أدوات الرسم المتوفرة في البرنامج الرسم على ملف الفيديو .2
 تأشير الزوايا كافة ويتم بشكل منفصل أو متتابع .3
 تأشير مركز ثقل الجسم والأدوات وحركتها  .4
 يمكن وبسهولة استخراج المسار الحركي للأجسام  .5

 يةالإلكترون والألواحهواتف الذكية ويعمل التطبيق على جميع اجهزة الحاسوب  وال
(hudll.com, 2017).  
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 الخلاصة: •

في المجال  الآليتعرفنا عليه في هذا الفصل الثاني يتضح لنا أهمية الحاسب  مما
الرياضي وبرامجه المتعددة التي تساهم في عملية التعليم والتعلم من خلال التغذية 

ب الراجعة التي توفرها ومدى أهميتها التي تعود على المعلم والمتعلم، إذ يوفر الحاس
الالي وبرامجه خبرات غنية وحية ومشوقة ومتعددة لتشبع كل إهتمامات المتعلم في 
جميع النواحي وتتيح له التحرر من الطرق التقليدية التي تعتمد على الشرح اللفظي فقط 

 المهاراتفي التدرب على  الاستمرارية، وتجذب إنتباه المتعلم وتركيزه وتدفعه إلى 
 بوضوح.
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