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لمΎϬراΕ ااسΎسيΔ في اراجعΔ في تعϠيϡ التغذيΔ الانتΎϬج دراϙ مدى اهميΔ ا
.ΔحΎالسب ΔضΎري 

جΎمعΔ البϭيرة                                        د. مزارϱ فΎتح  
 الجزائر .

 مϘدمϭ ΔمشكΔϠ البحث:

إن مΎ يتميز به التϡϠό الحركي من تنϭع ϭشمϭليΔ يتϭجΏ استخدا΃ ϡنϭاع عديدة 
ثيرا مبΎشرا في الόمϠيΔ التϠόيميϭ Δفϕ من من الϭسΎئل التϠόيميΔ التي ت΅ثر ت΄

 ϭهϭ ΔيϠمόإليه هذه ال ϰόتس ϱدف الذϬال ϕيϘتح ΎϬمن ΔيΎالغ ،Δتنظيمي ΏليΎس΃
 ϰϠتمد عόت ΔلΎόϔال ΔيميϠόالت ΔيϠمόالϭ ،ىϭفضل مست΃ ϰإل ϰإل ϡϠόلمتΎل بϭصϭال
مدى ااتصΎل بين المتϭ ϡϠόالمϡϠό حيث ϭسيΔϠ ااتصΎل تΏόϠ دϭرا هΎمϭ Ύ كبيرا 

إتΎϘن اϷداء المΎϬرϱ المراد تϠόمه ϭبصϭرة سريΔό، إذ كϠمΎ كΎنϭ ΕسيΔϠ  في
ااتصΎل منΎسبΔ فΈن عمϠيΔ التϡϠό تتϡ بصϭرة ΃سرع ΃ϭفضل ϭبΎقتصΎد كبير في 

. Εقϭالϭ دϬالج 
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ϭتόد التغذيΔ الراجΔό إحدى الϭسΎئل التϠόيميΔ المϬمΔ التي لΎϬ ت΄ثير مبΎشر 
ϠيΔ التي يتϡ فيΎϬ تزϭيد المتϡϠό بمϭϠόمΕΎ عن ϭحΎسϡ في عمϠيΔ التϡϠό، فϬي الόم

 ،ΔبϭϠرة المطΎϬالم ϡϠόلت ΎϬب ϡϭϘاته المتكررة، التي يϭΎدائه خال مح΃ Δόطبي
ϭليتόرف من خال هذه المϭϠόمΕΎ عϰϠ مدى التϘدϡ الذ΃ ϱحرزه ΃ثنΎء ϭبόد 
 ΔيϠعم ϕيόف يϭس ϡϠόمتϠل ΕΎمϭϠόفر مثل هذه المϭفي ت ϕΎϔإخ ϱ΃ إنϭ ،داءϷا

 لتϡϠό ككل .ا

ϭتΏόϠ التغذيΔ الراجΔό دϭرا مϬمϭ ΎفΎعا في تطϭر المϘدرة الϠόميϭ ΔالόمϠيΔ، إذ 
 ϡϬداء الحركي يسϷل اϭح ΔبيϠالس ϭ ΔبيΎاإيج ΕΎمϭϠόلمΎب ϡϠόيد المتϭن تز΃
بشكل كبير في الϭصϭل إلϰ إتΎϘن الحركϭ ΔالمΎϬرة بصϭرة سϠيمϭ ΔدقيΔϘ، حيث 

ف في منΎϬجه التϠόيمي ϭالتدريبي إلϰ إكسΏΎ يسϰό كل مدرϭ ΏمϡϠό فيمΎ يϬد
 ϡعبر استخدا ϙذلϭ داءϷمل اΎتك ϰل إلϭصϭال Δبغي Δالحركي ΕراΎϬن المΎϘإتϭ
الϭسΎئل الϠόميΔ الحديثϭ ،ΔالتغذيΔ الراجΔό بϭصϭ ΎϬϔاحدة من ΃هϡ تϙϠ الϭسΎئل 
التي يمكن عن طريΎϬϘ تϭϘيϡ اϷداء عبر تϘديϡ المϭϠόمΕΎ المختΔϔϠ لϠريΎضي، 
 ممΎ يتيح فرصΔ ضبط ϭتنظيϡ التصرف بشكل دقيϕ يتنΎسΏ مع المراد تحϘيϘه.  

ϭبم΃ Ύن ريΎضΔ السبΎحΔ إحدى ΃نϭاع الريΎضΕΎ المΎئيΔ التي تستخدϡ الϭسط 
المΎئي ك΄سΎس التϘدϡ من خال محصΔϠ الϭϘى النΎتجΔ عن ΃لحركΕΎ الشد 

ل المسبح ضف بΎلذراعين ϭضرب΃ ΕΎلرجϠين ϭالحركΔ اانسيΎبيΔ السϠيمΔ داخ
الϰ ذلϙ التنϔس الخΎص بΎلϭسط المΎئي حيث ΃ن هذا ااخير يختϠف عن سΎئر 
ااϭسΎط لϠممΎرسΔ اϷنشط΃ ΔلريΎضيΔ فيϭاجه المتϡϠό الόديد من الصϭόبΕΎ عند 
 ΎϬلΎبجميع اشك ΔحΎالسب ΔرسΎممϠل Δريϭالضر ΔسيΎااس ΕراΎϬالم ϙϠكل ت ϡϠόت

.ΔفسيΎتن ،ΔيϬترفي ،Δعاجي ΕنΎاء كϭس 

ϭعϰϠ هذا اϷسΎس فΈن التغذيΔ الراجΔό تΏόϠ دϭرا هΎمϭ Ύ فΎόا في تϡϠό هذه 
 ΕΎمϭϠόلمΎب ϡϠόح المتΎد السبϭدر التي تزΎالمص ϡه΃ د منόت ΎϬن΃ إذ ΕراΎϬالم
 Εقϭر الΎاختيϭ ،داءϷعند ا ΎϬع فيϘء التي يΎخطϷتصحيح ا ϰϠمل عόالتي ت

تدخاΕ عϘانيΔ في ϭقتΎϬ، المنΎسϭ Ώالمائϡ إعطΎء المϭϠόمΕΎ بحيث تكϭن 
 ϰإل ΔلΎا مح ϱت΅د Ώلدى المدر ΔمϬالم ΕΎيόضϭالϭ ΕΎسيΎسϷمثل هذه ا ΏΎفغي

 انخΎϔض مϠحϭظ في مستϭى اϷداء ϭضϔόه من جϭ ،ΔϬبطئه من ج΃ ΔϬخرى . 
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ϭعϠيه حϭΎلنΎ جΎهدين ΃ن ننΎقش المΎόلϭ ϡالمحدداΕ الرئيسيΔ التي تربط بين 
ΎعتمΎد المدرΏ عϰϠ التغذيΔ الراجΔό كمبد΃ عϠمي نجΎح عمϠيΔ التϭ ϡϠόعاقته ب

اسΎسي في ذلϭ ،ϙتحديد طبيΔό هذه الόاقϭ ΔمختϠف اتجΎهΎتϭ ΎϬمدى ت΄ثير كل 
عنصر عϰϠ اآخر ϭالشϭائΏ التي تتόرض لΎϬ هذه اϷخيرة في مسΎر الحϘل 
الريΎضي ϭبϷΎخص في مجΎل السبΎحΔ بمΎ تتضمنه من مبΎد΃ϭ Ήسس التي تόد 

.ΎϬخطرا ل 

ϭقد نسϰό من خال هذا البحث ϭفي الϭاقع التطبيϘي ΃ن تكϭن عينΔ البحث 
شΎمϱ΃ ΔϠ نحϭΎل جΎهدين ΃ن نستϘطΏ مختϠف المدربين من خال المستϭى 
 ،ΔميϠόالخبرة ال ϱϭذ ،) ΕداΎϬعديمي الشϭ ΕداΎϬالش ΏΎصح΃ (يϠالت΄هي

نϭ Δالمستϭى المόرفي بΎختاف شخصيتϡϬ من ΃جل إعطΎء ΃كبر مصداقيΔ ممك
لϠبحث، ϭنظرا ϷهميΔ كل الخصΎئص السΎلΔϔ الذكر ϭانόكΎسΎϬ عϰϠ المنϬج 
 ϰϠء عϭيط الضϠبتس Ύقمن Ύكم ،Δهذه الدراس ΕنΎك Ύيمي المتبع، فمن هنϠόالت
مدرΏ السبΎحΔ بشكل ΃سΎسي بΎعتبΎره الركيزة اϷسΎسيΔ التي ينبثϕ منΎϬ ينبϭع 

دϭر حϭله صΏϠ المϭضϭع الجيل ΃لصΎعد ϭكذا المحϭر الرئيسي ϭاϷهϡ الذϱ ي
:ΔليΎالت Εا΅Ύنطرح التس ϕϠمن هذا المنطϭ 

* ΔيϠح عمΎلنج ΏسΎالمن Δόالراج Δع التغذيϭن ϰϠع ΔحΎالسب ϭتمد  مدربόهل ي
 تϠόيϡ المΎϬراΕ ااسΎسيΔ؟

* ΃مبد ϕن تطبيϭل دϭيح ϕئΎتبر عόت ΔحΎالسب Ώه مدرΎϘϠت ϱين الذϭالتك Δόهل طبي
 التغذيΔ الراجΔό؟

 ن ادراج الϔرضيΕΎ التΎليϭ : Δمن هنΎ يمك

* ϡϠόالت ΔيϠح عمΎلنج ΏسΎالمن Δόالراج Δع التغذيϭن ϰϠع ΔحΎالسب ϭتمد مدربόا ي
.ΔسيΎااس 

*  ΃مبد ϕن تطبيϭل دϭيح ϕئΎتبر عόت ΔحΎالسب Ώه مدرΎϘϠت ϱين الذϭالتك Δόطبي
.Δόالراج Δالتغذي 
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:Δالدراس Δاهمي 

اله تبيΎن الόيΏϭ التي تΎόني تكمن اهميΔ البحث في انه سϭف نستطيع من خ 
منΎϬ ريΎضΔ السبΎحΔ خΎصΔ في تϠόيϡ المΎϬراΕ ااسΎسيΔ التي تόد بΏΎ الϭصϭل 
الϰ اانجΎز المثΎلي لϠريΎضيين مϘدمين في ذلϙ الطريΔϘ المنتϬجΔ اا ϭهي 
ااعتمΎد عϰϠ مبد΃ التغذيΔ الراجΔό التي تόتبر من اهϡ المبΎدΉ ااسΎسيΔ في 

مΎϬراتي في شتϰ الريΎضΕΎ خΎصΔ ريΎضΔ السبΎحΔ التي تόتبر تحسين التϡϠό ال
 ΔهميϷ نظراϭ ،رة كبيرةϭراتي بصΎϬالم ΃مبد ϰϠتمد عόالتي ت ΕΎضΎمن بين الري
هذه الطريϭ ΔϘمΎ تضϔيه عϰϠ تحسين طΎبع التϡϠό السϠيϭ ϡاϷكيد ارت΄ينΎ ان 

 هذا المجΎل.ندرسΎϬ من جΎنΏ التطبيϕ الميداني من طرف المدربين الΎόمϠين في 

 اهداف البحث:

 _ مόرفϭ Δاقع استόمΎل التغذيΔ الراجΔό من طرف المدربين,

_ تحسيس المدربين ب΄هميΔ استόمΎل التغذيΔ الراجΔό كمبد΃ اسΎسي في تحسين 
,ΔحΎفي السب ΔسيΎااس ΕراΎϬالم ϡϠόت 

رϕ _ زيΎدة ااعتنΎء ϭإعطΎء ااهميΔ الكبيرة لتϠόيϡ المΎϬراΕ ااسΎسيϭ ΔإتبΎع ط
,ΔيمϠس ΔميϠع 

_ الϭقϭف عل محتϭى التكϭين الذϱ تΎϘϠه مدرΏ السبΎحϭ Δالόمل عϰϠ تحسيس 
 الجΕΎϬ المس΅ϭلΔ لϔتح دϭراΕ تكϭينيΔ لرسكΔϠ المستϭى,

:Δالدراس ΕΎحϠمصط 

΃حمد ΃مين فϭزϱ هي تϙϠ الόمϠيΔ التي يϭϘل : التغذيΔ الراجعΔ )المرتدة( -1

Ϸداء الصΎدر من المتϭ ϡϠόتسΎعده عϰϠ تόتمد في شكϭ ΎϬϠمضمϭنΎϬ عϰϠ طبيΔό ا
 ΔليΎاقف التϭفي الم ΎرهϭϬدل ظόفيزداد م ΎϬيمϭϘتϭ ΔϠبϘته المΎبΎديل استجόت
΃لمشΎبϭ΃ ΔϬ هي الόمϠيΔ التي تόمل عϰϠ تϭجيه السϭ ϙϭϠتόديϠه ϭتϭϘيته في 

 ضϭء نتΎئج.
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:ΔحΎذالسبΎϘبين إن ΎϬهداف΃ فϠالتي تخت ΔئيΎالم ΕΎضΎهي إحدى الري ΔحΎالسب 
النϔس من الغرϭ΃ ϕ الممΎرسΔ من اجل المتϭ΃ Δό من اجل المنΎفسϭ΃ Δ الόاج، 
ϭفي كل الحΎاΕ فΎن الشخص يستόمل حرك΃ Δطراف الجسϭ΃ ϡ الجسϡ بΎلكΎمل 

 .تكϭن متΎόقبϭ΃ Δ متمΎثΔϠ  لانتΎϘل خال سطح المΎء بحركΕΎ إم΃ Ύن

 :Ώالخ المدرϭ رفΎόل المόϔب Δالتدريبي ΔميϠόداة الϷا ϭهϭ ΕΎمϭϠόالمϭ Εبرا
الريΎضيΔ كم΃ Ύنه شخصيΔ تربϭيΔ تتϭلϰ قيΎدة عمϠيΔ التربيϭ ΔالتϠόيϭ ϡي΅ثر 

 مبΎشرة في التطϭير الشΎمل ϭالمتزن لشخصيΔ الريΎضي.
 خطϭ ΔإجراءاΕ البحث: 

تϡ استخدϡ المنϬج الϭصϔي التحϠيϠي نظرا لمائمته ϭطبيΔό  منϬج ألبحث .9
.Δالدراس 

البحث بΎلطريΔϘ الϘصديΔ التي سمحΕ ب΄خذ مόظϡ  تϡ اختيΎر عينΔ عينΔ ألبحث .5
 Ώ Εالتي قدرϭ ،ΔدراسϠي لϠالمجتمع ااص Δ50افراد عين  ΔحΎفي السب Ώمدر

 عϰϠ مستϭى المسبح النصف اϭلمبي بΎلبϭيرة.

:ΕΎنΎئل جمع البيΎسϭ  

من ΃جل التحϕϘ من فرϭض البحث قمنΎ بΎستόمΎل تϘنيΔ ااستبيΎن  ااستبيΎن: -
ΎمϭϠόلجمع المΔالمرتبط Ε  Δόالراج Δالتغذي ϰϠع ϡدهΎاقف المدربين في اعتمϭبم

 اثنΎء تϠόيϡ السبΎحين.

 مجΎاΕ البحث : 

:ϱل البشرΎمج  Δهذه الدراس ΕϠ50شم  ϡϬيϠع Εزعϭ ΔحΎفي السب Ώمدر
 . ΔبΎاإج Δيϔصيل عن كيϔلتΎب ϡϬل ΎϬشرح ϡتϭ ΕراΎااستم 

 .5092إلϰ م΃5092  ϱΎجريΕ هذه الدراسΔ مΎبين فيϔرϱ  مجΎل الزمني:

ϭزعΕ ااستمΎرة ااستبيΎنيΔ عϰϠ المدربين الΎόمϠين عϰϠ مستϭى  مجΎل مكΎني:
 المسبح النصف ااϭلمبي لϭايΔ البϭيرة.
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 :عرض ϭتحϠيل النتΎئج -

 المتبع من طرف المدربين.  التعϠيϡ أسΏϭϠ المحϭر اأϭل: 

ء اثنΎء فترة : في ر΃يϙ هل كثرة تدخل المدرΏ لتصحيح ااخطΎ(50الس΅ال )
 التϡϠό؟

: مόرفΔ مدى ادراϙ المدرΏ لطريΔϘ التϡϠό بΎستخداϡ التغذيΔ الغرض منه
.Δόالراج 

 

 

 

( ϡل رقϭ50جد :)( الس΅ال ϰϠع ΔبΎل.  2يمثل اإجϭر ااϭمن المح ) 

 

 

 

 

( ΃ن مόظϡ المدربين ΃جΎبϭا ب΄ن 02(: يϭضح الجدϭل رقϡ )2تحϠيل الس΅ال )

Δح بنسبΎالسب ϰϠع ΎبϠت΅ثر س Εح %50كثرة التدخاΎعد السبΎتس Δنسب Εقدرϭ ،

ϭمنه مόظϡ المدربين ا يحبذϭن كثرة  ΃.90%مΎ شيء آخر فمثΕϠ %20 ب
ن منظϭرهϡ لكن الϭاقع التدخاΕ لمΎ لΎϬ من ΃ثر سϠبي عϰϠ تϡϠό السبΎح هذا م

المنطϘي ان تϡϠό المΎϬراΕ ااسΎسيΔ لϠسبΎحΔ خΎصΔ في بدايΔ اامر يόتمد بشكل 
كبير عϰϠ مدى قدرة المدرΏ النΎجح في التΎόمل مع ااخطΎء المرتكبΔ من قبل 

ΕراΎح ااختيΎعد السبΎح تسΎالسب ϰϠشيء آخر ت΅ثر ع 

 05 95 05 عدد المدربين

Δيϭالمئ Δ90 %50 %20 النسب% 
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 ϰال Ώόمن الص ΎϬتبسيط ΔلϭΎمحϭ Δء المرتكبΎيه تصيح ااخطϠع Ώحيه فيجΎسب
تϘسيϡ الحركΔ الϰ قسمين فϬدفه ϭاضح هϭ محϭΎلΔ السϬل حتϰ اذا تحتϡ عϠيه 

 تϠόيϡ المΎϬراΕ دϭن اخطΎء .    

: من خا مΎ سبϕ تنϭΎله في التحϠيل السΎبϕ مستندين عϰϠ جمΔϠ ااستنتΎج
 ΔسيΎااس ΔصيΎالخ ΎمΎن تمϭόالمدربين ا ي ϡظόنستنتج ان م ΔميϠόالمراجع ال

ل البόد عن مبد΃ التغذيΔ لϠتϡϠό المΎϬراΕ الحركيΔ، ظف الϰ ذلϙ بόدهϡ ك
 ΕΎحركϠل ϡيϠالس ϡϠόالت ΔيϠمόح لΎتϔتبر كمόت ϰالت ΔόالراجΔسيΎسϷا  ΔضΎفي ري

.ΔحΎالسب 

: خال فترة التكϭين هل تϘϠيتϡ تكϭينΎ مόمΎϘ فيمΎ يخص ΃سΎليΏ (11الس΅ال )
 التغذيΔ الراجϭ Δό طرقΎϬ؟ 

 .: مόرفΔ محتϭى التكϭين الذϱ تΎϘϠه مدرΏ السبΎحΔالغرض منه

Δبϭاأج 

          ΕراΎالعب 

ϡا نع 

Ε % Ε % 

 ϡرة رقΎالعب
(11) 

00 00 95 50 

 90 

 

 90 

 

 

 ϡرة رقΎيل العبϠ11تح. 

 ϰϠا عϭكد΃ Δينόفراد ال΃ ΏϠغ΃ ن΃ عاه ناحظ΃ ضحϭل المϭمن خال الجدϭ
ΔلتغذيΎب ΔϘϠόالمت ΔميϠόال ΕΎطيόلمΎد بϭيخص التز Ύفيم ΎϘمόم Ύينϭا تكϭϘϠيت ϡنه ل΃ 
الراجΔό ك΄سΏϭϠ عϠمي دقيϕ يستΎόن به في إنجΎح عمϠيΔ التϡϠό الحركي 

Ώ Εحيث قدر ΔحΎسبϠل ΔسيΎسϷا ΕراΎϬمϠخرى 95ل΃ Δجد عينϭفي حين ت Ώمدر
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Ώ درةϘالمϭ 00من المدربين  ϰشΎن يتمΎه كϭϘϠت ϱين الذϭن التك΃ ΕبΎج΃
Ϡيϭ ΔمόطيΕΎ التزϭد بΎلتغذيΔ الراجΔό ك΄سΏϭϠ عϠمي يسΎعد عϰϠ إنجΎح عم

 التϡϠό الحركي لϠمΎϬراΕ اϷسΎسيΔ لϠسبΎحين.

 Δالنظري Δرفόفي الم Δόالراج ΔلتغذيΎب ΔϘϠόالمت ΕΎطيόإبراز كل الم ϡحيث ت
من خال المراجع التي اعتمدنΎ عϠيΎϬ في جمع المϭϠόمΕΎ الخΎصΔ بمϭضϭع 

 البحث.

 ااستنتΎج:  -

مόظϡ  من خال مΎ سبϕ ذكره في تحϠيل الجدϭل السΎبϕ، نستنتج ΃ن
 ΏϭϠك΄س Δόالراج ΔلتغذيΎب ΔϘϠόالمت ΔميϠόال ΕΎطيόن جميع المϭالمدربين ا يدرك
 ΔسيΎسϷا ΕراΎϬمϠالحركي ل ϡϠόالت ΔيϠح عمΎن به في إنجΎόيست ϕمي دقيϠع
 ΔسيΎسϷا ΕراΎϬمϠالحركي ل ϡϠόالت ΔيϠح عمΎى نجϭل مستόيج Ύهذا مϭ ΔحΎسبϠل

ϰϠع Ώجϭ د لذاόمر مستب΃ ΔحΎالسب ΔضΎهذه  في ري ϰϠد عΎالمدربين ااعتم
.ΎϬعتΎنج Εثبت΃ التي ΔميϠόال ΔϘالطري 

- :ϡΎج العΎي   ااستنتϘالتطبيϭ ϱالنضر ΎϬيϘبش ΔدمϘالم Δمن خال الدراس
 ϡيϠόت ΔيϠر عن عمΎان نكشف الست Ύنόاستط ΎϬصل اليϭالمت ΕΎااستخاصϭ

المدربين  المΎϬراΕ ااسΎسيΔ  في ريΎضΔ السبΎحϭ ΔالطريΔϘ المنتϬجΔ من قبل
ϭالطΎبع الόشϭائي الذϱ غΏϠ عϠيΎϬ من هذا المنظϭر استخϠصنΎ جمΔϠ من النتΎئج 

 نϭجزهΎ فيمΎ يϠي: 

النϘص المόرفي في استخدا΃ ϡسΎليΏ التغذيΔ الراجϭ ΔόطرقΎϬ إذا لϡ نϘل  -
.ΎϬدامόان 

-  Δغير منتظم Εتدخا ϱ΃ Εقϭ في كل ΕنΎالمدربين ك Εتدخا ϡظόم
.Δائيϭعشϭ 

المدربين إلϰ برامج مόتمدة ϭمكيϭ Δϔفϕ مΎ تمϠيΔ البيئΔ الجزائريΔ في افتΎϘر  -
.ΔحΎالسب 
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- .ΎϬطرقϭ Δόالراج Δالتغذي ΏليΎب΄س ϕϠόيت Ύفيم ΔصΎخ Δينيϭالتك Εراϭص الدϘن 

إن إعطΎء التغذيΔ الراجΔό مكΎنϭϭ ΎϬقتΎϬ الصحيح يسΎعد المتϡϠό عϰϠ التركيز  -
 الحركي ϭالمΎϬرϱ.المطϭ ΏϭϠا يشϭش عمϠيΔ تϡϠό اϷداء 

-  ϰϠع ΔسيΎااس ΕراΎϬالم ϡϠόلت ϱرϭضر Δόالراج Δالتغذي ΔϠسيϭ ϡإن استخدا
 ϭجه الخصϭص.

-  ϡϠόمϠرص لϔطي الόي Δالصحيحϭ ΔيمϠالس Δόالراج Δالتغذي ϡإن استخدا
ϭالمدرΏ بΎلتركيز عϰϠ اϷخطΎء ϭإعطΎء الماحظΕΎ المϬمΔ التي ينبغي 

 مراعΎتΎϬ لتصحيح اϷخطΎء.

 مΔ:الخΎت

 ΎنϠعم Ύد بدئنϘد، فϭصϘمϭ هدف مسطر ϕϠلكل منطϭ ΔيΎϬن Δإن لكل بداي
المتϭاضع بجمع المϭϠόمΕΎ الخΎصΔ بمϭضϭع البحث، ϭانتϬينΎ إلϰ طرح 
اϷسئϭ ΔϠتحϠيل نتΎئجϭ ،ΎϬلϘد كΎن مجمل هدفنΎ كشف الستΎر الΎόتϡ الذϱ يخϔي 

ي تϠόيϡ المΎϬراϭ Εراءه حϘيΔϘ الόمϠيΔ الόشϭائيΔ المنتϬجΔ من طرف مدربينΎ ف
ااسΎسيΔ لϠبراعϡ الشبΎنيΔ، حيث انه ا ش΃ ϙن انجΎز اϷرقϡΎ الϘيΎسيΔ يستند 
مبΎشرة عϰϠ نϭعيΔ التϠόيϭ ϡمدى إخضΎعه لأسس الϠόميΔ التي تزيد من 
مصداقيته، كم΃ ΎنΎϬ تمنحنΎ فرصΔ الضϔر بόدد هΎئل من المϭهϭبين، فينبغي 

لϘدراϭ Εالمϭاهϭ Ώالόمل عϰϠ رفع الόنΎيϭ ΔااهتمϡΎ بΎلريΎضيين ذϱϭ ا
ΔضيΎئج الريΎفضل النت΃ ϕيϘلتح ϡاهϭمست . 

 ϭلϭ Ύنόحث استطΎكل ب ΎϬيϠالتي يمر ع ΔسيΎسϷلمراحل اΎب Ύرنϭد مرόفب
 Ύفيم ΔصΎخ Δالجزائري ΔحΎيشه السبόت ϱاقع المر الذϭن نكشف ال΃ بشكل بسيط

ى اعتمΎدهϡ عϰϠ يخص عمϠيΔ التϠόيϭ ϡالطرϕ المتبΔό من طرف المدربين ϭمد
اسΏϭϠ التغذيΔ الراجΔό خΎصΔ في تϡϠό المΎϬراΕ ااسΎسيΔ لϠسبΎحΔ، فمن خال 
الدراسΔ النظريΔ بينΎ كل مΎ له عاقΔ بϬذه الόمϠيΔ مبرزين بذلϙ جل اϷسس 
الϠόميΔ الϭاجΏ تϭفرهΎ كي تتϡ بصϭرة صحيحϭ Δتكϭن لΎϬ مصداقي΃ ،ΔمΎ من 

Ύ فيΎϬ من اجل إثبΕΎ صحΔ الϔرϭض التي خال الدراسΔ التطبيϘيϭ Δالتي سόين
قΎمΕ عϠيΎϬ هذه الدراسΔ، حيث تϭصϠنΎ إلϰ إثب΃ ΕΎن مόظϡ المدربين الΎόمϠين 
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 ΔيϠمόذه الϬن بϭتمϬيرة، ا يϭالب Δايϭلمبي لϭى المسبح النصف ااϭمست ϰϠع
ك΄داة لاستغال اϷمثل لϘدراΕ المϭاهΏ الشبΎنيϭ ،Δهذا مΎ يόكس عشϭائيΔ هذه 

Ϡمόال Ύهذا مϭ ،Ώالمدر Δتخضع لذاتيϭ ميϠόس الΎسϷد عن اόتب ΎϬϠόيجϭ Δي
 ϰϠن عϭتمدόي ϡϬبيتϠغ΃ إذ ϡϬمن طرف ΔدمϘالم ΕΎبΎمن خال اإج Ύيض΃ هΎلمسن

 .ϡϠόلΎب ΎϬل Δا عاق Δائيϭعش ϕطر 

 ΔϘϠόر المتϭمϷلكل ا Ύد تشخيصنόبϭ Δمن خال هذه الدراس Ύيض΃ Ύينόس Ύكم
Δل التغذيΎمόاست ΔيϠمόب  ϙالبديل لذل ϡدϘبت ϡϭϘن ن΃ Ύمي، ارت΄ينϠس عΎك΄س Δόالراج

متمثل في اقتراح بόض الحϭϠل ϭالطرϕ الحديثΔ الϭاجΏ إتبΎعΎϬ من اجل إنجΎح 
الόمϠيϭ΃ Δا، ϭلϠظϔر بنتΎئج مشرفϭ Δالϭصل إلϰ مستϭيΕΎ مόتبرة ثΎنيϭ ،Ύهذه 

ϰ عϰϠ الحϭϠل متمثΔϠ في انتΎϬج طرϕ عϠميΔ مϘننΔ تόتمد بΎلدرجΔ اϭϷل
.Δا الذاتي Δعيϭضϭالم 

 Δόالراج Δالتغذي ΃مبد ϰϠد المدربين عΎل اعتمϭر حϭل فتتمحϭϘال Δخاص Ύم΃
 ϡϠόى تϭفي تحسين مستΕراΎϬجه  المϭ ϰϠع ΔحΎالسب ΔضΎفي ري ΔسيΎااس

 ϰحت ،ΎϬب ϕϭثϭم ΔميϠءة عΎϔن بكϭϠمدربين يتح  ϰإل ΎدهΎإسن Δهمي΃ϭ ،صϭالخص
نيΔ لΎϬته اϷعمΎل، كمΎ تمكن من التنب΅ بΎلنتΎئج التي تكϭن هنϙΎ متΎبϭ ΔόمراقبΔ ف

سيصل إليΎϬ السبΎحين، ϭكذا إعطΎء ΃هميΔ لϠجΎنΏ الϠόمي الذϱ يόتبر الركيزة 
المتينΔ لجميع الجϭانΏ دϭن استثنΎء حتϰ يتميز عمϡϬϠ بΎلشΎϔفيϭ Δالϭضϭح، 

ϭ ΏيحϕϘ نتΎئج مضبϭطΔ تخϭϠا من الشكϭ ϙϭالمΎϔجئΕΎ، فكل هذه اϷمϭر يج
مراعΎتΎϬ لتحϘيϕ اانتΎϘء اϷفضل ϭعدϡ إهدار مϭاهΏ شبΎنيΔ قد يكϭن لΎϬ شΎن 

 في المستϘبل.
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 ΕΎاقتراح: 

ϭضع برامج رسميΔ خΎصΔ بΎلسبΎحΔ قصد تϭحيد الόمل بين جميع الΎόمϠين في  -
 مجΎل السبΎحϭ ،Δمنه خϕϠ اانسجϭ ϡΎ التنسيϕ الضرϭرϱ لόϠمل. 

ذيΔ الراجϭ ΔόطرقΎϬ في المراحل ϭالدϭراΕ من الضرϭرϱ تϘϠين ΃سΎليΏ التغ -
     .ΎϬϘالكبيرة التي تستح ΔهميϷا ΎϬئΎعطΈب ϙذلϭ، Δينيϭالتك 

استخداϡ التغذيΔ الراجΔό في تϠόيϡ المΎϬراϭ Ε الحركΕΎ اϷسΎسيΔ بصϭرة   -
 .Δمنتظمϭ ΔميϠع 

Ϡόيϡ في ضرϭرة إلمϡΎ الΎϘئمين بΎلόمϠيΔ التϠόيميΔ بΎلطرϭ ϕ الϭسΎئل المختΔϔϠ لϠت -
  .ΔضΎدين الريΎمي ϰشت 

-  ΕΎيئϬمن طرف ال ΔدمϘالم Δينيϭى البرامج التكϭمحت ΔόمراجΔلϭعن  المسئ
.ΔميϠόال ΔحيΎمن الن Ύزيزهόتϭ ΎϬϔتكيϭ حΎين مدربي السبϭتك 

-  ϡϠόالت ΉدΎمبϭ ميϠόال ΏϭϠسϷمن خال ا Δالتدريبيϭ ΔيميϠόالت ΔيϠمόال ϡتنظي
 الحركي الحديث. 

 

 

 

 

 ϭ المراجع :  المصΎدر 

΃حمد ΃مين فϭزϱ:سيكϭلϭجيΔ التϡϠό الحركي في المجΎل الريΎضي،منش΄ة  -9

،Δرف، اإسكندريΎό5002الم . 
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