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 مقدمة :
 كعلم اخرل علوـ من عملياتو تنفيذ في كمبادئو اسسو ك نظرياتو من كبتَان  جزءان  يستمد علم الرياضي التدريب
 ، للرياضي التدريبية الحالة رفع على لتعمل بعضها مع ت٘تزج كالتي كالتغذية، الحياتية كالكيمياء الاعضاء كظائف

 . كمتميزة متقدمة نتائج كتٖقق الالغابية لضو اللبعبتُ مستويات تتاثر خلبلذا من كالتي

 ، لذا الدصاحبة الوظيفية كالتغتَات الطاقة انتاج نظم لتنمية اىدافو تركيز على الحديث الرياضي التدريب يعتمد
 البدلش الاداء مستول على مباشر بشكل ذلك انعكس الذوائية اك اللبىوائية الرياضي امكانية تٖسنت فكلما

 . العلمية الاسس على تستند التي التدريبية البرامج بوضع كذلك كالدهارم،

 الوظيفية الكفاءة في كمنتظمة سريعة تطورات تٖدث منتظم بشكل تنفيذىا يتم كالتي الدقننة التدريبية البرامج اف
 التقدـ تٔدل البرنامج لصاح كيقاس ، التدريبية العملية  اىداؼ تٖقيق الذ كتصل ، الرياضي لدل كالدهارية كالبدنية

 ،على الدختلفة الرياضية للفعاليات التدريبية البرامج كضع كلغرض ، الدمارس النشاط نوع في اللبعب لػققو الذم
 لػدد انو أم ، العامل الطاقة نظاـ كفق الخصوصية ام أكلا التدريب في الخصوصية مبدأ على يعتمد اف الددرب

 تٖقيق اجل من تبتٌ اف لغب التدريب برامج" انو ذلك في الدختصوف كيشتَ ، الفعالية تلك في الدسيطر الطاقة نظاـ
 تٔبدأ يسمى ما كىذا الفرد لؽارسو الذم الرياضي النشاط لاداء الدطلوبة الخاصة الفسيولوجية القدرات تنمية

 " الخصوصية

 في الرياضي كقدرة كفاءة رفع اجل من خاصا بدنيا اعدادان  تتطلب التي الفردية الفعاليات من رياضة السباحة كتعد
 في كالدقة الانطلبؽ في الانفجارية كالقوة الانتقاؿ في العالية السرعة الرياضي على يتوجب اذ ، الرياضة ىذه لشارسة

 . الدكراف كالتمركز في السباؽ

 التكرارم التدريب طريقة كتعد ، الدستويات اعلى الذ بالرياضي للوصوؿ الدختلفة الطرائق الددربوف استخدـ كلقد
 فتًات بتُ التكيف مبدأ على معتمدان  للرياضي البدنية الكفاءة رفع على تعمل التي الرئيسة التدريب طرائق من

 . كالمجاميع التكرارات بتُ كالراحة العمل

 بذلو الذم الجهد مستول تٖدد التي الدهمة الدؤشرات من الاستشفاء فتًة كفي الجهد بعد النبض معدؿ قياس كيعد
 كقد الاستشفاء فتًة في كالذوائية اللبىوائية الطاقة مصادر خزاف عودة سرعة على يعبر انو عن فضلبن  ، الرياضي

 مصادر لسزكف عودة على للبستدلاؿ الدهمة الوسائل اىم من النبض استخداـ الدختصوف في ىذا السياؽ اف اشار
 معتُ جهد اداء بعد معينة فتًات خلبؿ كفي الاستشفاء مرحلة في كالذوائية اللبىوائية الطاقة

 أ



 
 

برنامج تدريبي مقتًح في كمن اجل التوضيح كالاثراء فقد قمنا بهذا البحث الذم سنحاكؿ من خلبؿ دراسة تاثتَ 
تنمية السرعة لدل سباحي الزحف على البطن صنف اصاغر سنحاكؿ من خلبؿ ىذه الدراسة التعرؼ على كل 

 ما لؼص الدراسة كمن اجل ذلك قمنا بتقسيم البحث على النحو التالر:

 ككذا اسباب اختيار الدراسةػ الجانب التمهيدم : كالذم تناكانا فيو مشكلة الدراسة كفرضياتها كالعيتها كاىدافها 

ػ الجانب النظرم : كالذم قسم الذ اربعة فصوؿ ياتي الاكؿ تٖت عنواف البرنامج التدريبي اما الفصل الثالش بعنواف 
السباحة ليتناكؿ الفصل الثالث السرعة كخصائص تدريبها عند السباحتُ اما الفصل الرابع فيدرس الفتًة العمرية 

 .للصنف اصاغر

كقسم بدكره الذ فصلتُ الاكؿ بعنواف الاجراءات الديدانية للبحث كتطرقنا فيو الذ منهج البحث التطبيقي :ػ الجانب 
ككذا الشركط العلمية للبداة اما الفصل  كالدراسة الاستطلبعية كلرتمع كعينة البحث كالادكات الدستعملة في ذلك

الاقتًاحات كالتوصيات التي قد تساعد في اثراء لراؿ الثالش بعنواف تٖليل كمناقشة نتائج الدراسة اضافة الذ بعض 
 .التدريب في رياضة السباحة
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 الإطار العام للدراسة -----------------------------------------الفصل التنهيدي  

 

 الاشكالية  -1
كالقادة الرياضيوف على اف السباحة تعتبر رياضة من الرياضيات، بل كسماىا البعض سيدة  لقد اتفق العلماءكالاطباء

الرياضيات الفردية كترجع ىذه الدكانة الدرموخة للقيم العالية الدتعددة على الاصعدة البدنية كالنفسية كالاجتماعية 
ا تٖتل مكانة بارزة في الدكرات الاكلومبية كالجسمية كالعقلية كالدهاراية. الذ جنب الدميزات الكبتَة للسباحة فإنه

كالعالدية حيث لؼصص لذا عدد كبتَ من الديداليات نظرا لتعدد طرقها الدختلفة ككذلك مسابقتها سواءا الفردية اك 
 الجماعية تفوؽ ام نوع من الرياضيات الاخرل بعد العاب القول.

تعلم السباحة ضركرة ملحة من ىنا كجب عليها انشاء الددارس لذا تهتم الدكؿ الدتقدمة اىتماما كبتَا بهذه الرياضة ف
 كالدؤسسات التًبوية كمراكز الشباب تّمبع امكانياتها كذلك في اطار لزوامية السباحة .

كلتدريب السباحة لابد من توفر اخصائيتُ كمدربتُ كىذا راجع اؿ امتلبكهم للكفاءة كالخبرة العالية لتدريب ىذا 
اضافة الذ كجوب توفر اماكن التدريب كالدتمثل في احواض السباحة سواء الدسابح الاكلومبية اك النوع من الرياضة 

الدسابح النصف اكلدبية الدهيئة للتدريب كذلك توفر القاعات الرياضية كقاعات كماؿ الاجساـ ككل ىذا من اجل 
ة يعتبر من الدهاـ الاكلذ التي يهتم الرقي بالصفات البدنية للسباحة لاسيما صفة السرعة حيث اف تطوير ىذه الصف

بها الددرب عند كضعو برنالرو التدريبي ذلك انها عنصر ىاـ يدخل في تٖستُ الاداء تدرلغيا للسباحتُ  كالرقي بهم 
 .الذ الدستويات العليا

عن كمن ىنا لابد من تٗصيص اىتماـ كبتَ ككافي لتطوير صفة السرعة كتنمية ىذا الجانب من الطرؼ الددربتُ 
 طريق كضع برامج تدريبية مدركسة تقوـ على اساس علمي يراعي فيها كل الجوانب الخاصة بالرياضي . 

 كانطلبقا لشا سبق نقتًح طرح الاشكالية التالية: 

  ىل البرنامج التدريبي الدقتًح لو تأثتَ الغابي في تطوير  صفة السرعة في سباحة الزحف على البطن للصنف

 سنة(. 31-31اصاغر  )
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 الإطار العام للدراسة -----------------------------------------الفصل التنهيدي  

 كلؽكن صياغة الاشكالية بالتساؤلات التالية:  

  ىل للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر في تٖستُ سرعة الاستجابة في سباحة الزحف على البطن للصنف
 اصاغر .

 في سباحة الزحف على البطن للصنف اصاغر. ركيةىل للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر في تٖستُ السرعة الح 
  التدريبي الدقتًح اثر في تٖستُ السرعة الانتقالية في سباحة الزحف على البطن للصنف ىل للبرنامج

 اصاغر.
 اصاغر للصنف البطن على الزحف سباحة في ليةكال السرعة تٖستُ في اثر الدقتًح التدريبي للبرنامج ىل. 

 :فرضيات الدراسة -2

 الفرضية العامة . أ

-31للبرنامج التدريبي الدقتًح تأثتَا الغابيا في تطوير صفة السرعة في سباحة الزحف على البطن للصنف اصاغر ) 

31 .) 

 الفرضيات الجزئية . ب
 .للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر في تٖستُ سرعة الاستجابة في سباحة الزحف على البطن للصنف اصاغر 
  ية في سباحة الزحف على البطن للصنف اصاغر.ركتٖستُ السرعة الحللبرنامج  التدريبي الدقتًح اثر في 
 .للبرنامج  التدريبي الدقتًح اثر في تٖستُ السرعة الانتقالية في سباحة الزحف على البطن للصنف اصاغر 
 اصاغر للصنف البطن على الزحف سباحة في ليةكال السرعة تٖستُ في اثر الدقتًح التدريبي  للبرنامج. 

 الدراسة أىمية -3
  كضع برنامج تدريبي مقتًح مبتٍ على أسس علمية يأخذ بعتُ الإعتبار لتنمية صفة السرعة في السباحة

 الزحف على البطن للصنف اصاغر.
 .اظهار مدل حب ىذه الفئة العمرية للتنافس كالسباؽ 
 .كضع الاقتًاحات الازمة للبرتقاء بالدستول التدريبي 
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 الإطار العام للدراسة -----------------------------------------الفصل التنهيدي  

 
 الدراسة أىداف -4

ؿ ىذا البحث الذ تسليط الضوءعلى شكلو يعالش منها كثتَ من الددربتُ سواء في مدارس السباحة نهدؼ من خلب
اك في النوادم الرياضية كالدتمثلة في صفة السرعة كأثرىا على الصنف الاصاغر فهي غالبا ما تكوف عشوائية كغتَ 

 مركزة لشا يؤدم الذ قشل الرياضي في تقدلص مستول جيد كيعرقل آداؤه.

خلبؿ تْثنا ىذا لضاكؿ الغاد الحلوؿ الدناسبة كالناجحة لتغطية ىذا النقص كمن بينها لزاكلة كضع برنامج  فمن
خاص لدل صنف الاصاغر اثناء الدرحلة التدريبية مبتٍ على اسس علمية كىذا قصد الرفع  من مستول كفعالية 

ىو الصنف الذم فيو كضع كل الخطوط ىذه الصفة كلستلف العوامل التي تؤدم الذ لصاحها لاف صنف الاصاغر 
 للبرنامج طويل الددل من الوصوؿ الذ الدراكز كالدستويات العليا.

 اختيار الموضوع:  أسباب -5
  مكانة صفة السرعة من رياضة السباحة كعدـ التخطيط الجيد لذا في كثتَ من الاندية كلدل كثتَ من

 الددربتُ.
  كالديدانية.قابلية الاشكالية للدراسة النظرية 
 .قلة الدراسات السابقة حوؿ الدوضوع 
 .)كضع لدسة كلو بسيطة على الرياضة الكاملة ) رياضة السباحة 

 تحديد المفاىيم والمصطلحات: -6
البرنامج التدريبي: يعرفو ما تفيق " الخطوات التنفيذية لعملية التخطيط لخطة صممت سلفا لاعداد الرياضيتُ كما 

توزيع زمتٍ كطرؽ تنفيذ كامكانات تٖقيق ىذه الخطة للوصوؿ الذ الدستول الرياضي العالر  يتطلب ذلك لتنفيذ من
 فالاعلى" . ىي احدل الصفات البدنية الاساسية.

 الدفهوـ الشامل للسرعة يبرز مفهوـ الصاز الاعماؿ الآلية تْدىا الاقصى في حدكد فتًة زمنية قصتَة. السرعة:

ات الدائية بل ىي الاساس لجميع انواع الرياضات الدسائية الددرجة ضمن ىي احدل فركع الرياضي السباحة:
 الدسابقات الاكلومبية.
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 الإطار العام للدراسة -----------------------------------------الفصل التنهيدي  

: ينتقل الرياضي الناشئ من صنف الاطفاؿ الذ صنف اشباؿ عبر صنف الاصاغر كيستغرؽ الصنف الاصاغر 

من  2131-2132الذ ثلبث سنوات من عمر الرياضي كحدد في الدوسم الرياضي  ىذا الصنف من سنتتُ

 سنة. 31الذ  31

 الدراسات السابقة والمشابهة:  -7

مذكرة بعنواف مصادر السباحة للبطفاؿ من اعداد الدكتور فيصل عياش كالدكتور احمر عبد الحق، جامعة  .3

 عليمية مفادىا تعليم السباحة للبطفاؿ.ت. حيث قاـ بتسطتَ برامج 3331مستغالز 
بدنية ك الرياضية من اعداد الطلبة: فحطار رشيد، كاض فريد مذكرة لنيل شهادة اليسانس في التًبية ال .2

، تٖت عنواف اثر البرامج التعليمي الدقتًح في تطوير صفة 2111/2112كفارة فؤاد، جامعة الدسيلة، 
 بتدئتُ. كالذدؼ منها تسليط الضوء على شكلو يعالش منها الباحثوف الدبتدئوف الدالتأقلم مع 

 تقنية التأقلم مع الحوض الدائي كاثرىا على الدبتدئتُ.سنة( كالدتمثلة في  3-32) 
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

 

 تمهيد:
يعد البرنامج التدريبي احدل الطرؽ التي يستند عليها الددرب في تطبيق خطتو لتعليم الدهارات اك التقنيات    

لعيتو في الاساسية في بعض الرياضات الجماعية كالفردية لذا كجب علينا الإحاطة بهذا العنصر بصفة عامة نظرا لا
تْثنا، اما التدريب كالتخطيط فهما من بتُ أىم العناصر التي لػتاجها الددرب لتصميم برنامج تدريبي من اجل 

 تٖستُ الدهارات الاساسية.
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

 البرنامج التدريبي: -1 

 تعريف التدريب الرياضي: 1-1
يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية ىادفة موجهة كذك تٗطيط علمي لاعداد اللبعبتُ تٔختلف مستوياتهم     

كحسب قدراتهم: براعم، ناشئتُ كمتقدمتُ، إعداد متعدد الجوانب، بدنيا كمهاريا كفنيا كخططيا كنفسيا للوصوؿ 
ستول دكف آخر كليس قاصرا على إعداد الذ أعلى مستول لشكن، كبذلك لا يتوقف التدريب الرياضي على م

الدستويات العليا ) قطع البطولة( فقط، فلكل مستول طرقو كأساليبو، كعلى ذلك فالتدريب الرياضي عملية تٖستُ 
كتقدـ كتطوير مستمر لدستول الاعبتُ في المجالات الرياضية الدختلفة كالرياضة الددرسية كرياضة الدعاقتُ كالرياضة 

 الجماىتَية.

 بأنو:Harraكقد تناكؿ التدريب الرياضي بالدراسة كثتَ من العلماء فقد عرفو العالد الألدالش ىارا    

 " إعداد الرياضيتُ للوصوؿ إلذ الدستول الرياضي العالر فالأعلى". 

" عملية خاصة مقننة للتًبية البدنية الشاملة الدتزنة، تهدؼ للوصوؿ بالفرد  Harraكيعرفو علبكم عن ىارا     
إلذ أعلى مستول لشكن من نوع النشاط الرياضي الدختار كالتي تسهم بنصيب كاؼ في إعداد الفرد الرياضي للعمل 

 كالإنتاج كالدفاع عن الوطن".

عقليا نفسيا، خلقيا عن طريق التمارينات البدنية  كيعرفو ليماف " إعداد الاعب فيزيولةجيا تكتيكيا، تكتيكا   
 كحمل التدريب".

كيعرفو بسطويسي أحمد " عملية تربوية ىادفة ذك تٗطيط عملي لإعداد الاعبتُ تٔختلف مستوياتهم بدنيا    
 كمهاريا كنفسيا للوصوؿ إلذ أعلى مستول لشكن".

إعداد الفرد الرياضي من الناحية الوظيفية كالفنية الركسي فقد عرفو بأنو " عبارة عن  Matviewأما ماتفيف    
 كالتخطيطية كالعقلية كالنفسية كالخلقية عن طريق لشارسة التمارينات البدنية ".
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

كسنأخذ بالتعريف اللآخر لداتفيف كالذم تناكؿ فيو التدريب الرياضي بصورة أعم كأشمل كىذا ما لضب أف      
لكلية الدنظمة كالخططية لإعداد الرياضيتُ للوصوؿ إلذ الدستول الرياضي العالر نأخذ بو إذ عرفو على أنو " العملية ا

 1فالأعلى ". 

كيعرؼ أمر الله أحمد البساطي  " لرموعة التمارينات اك المجهودات البدنية الدوجهة كالتي تؤدم الذ إحداث     
 2الر من الإلصاز الرياضي".تكيف اك التغتَ كظيفي في أجهزة كأعظاء الجسم الداخلية لتحقيق مستول ع

كعرفو مفتي ابراىيم حماد بأنو " العمليات التعليمية كالتنمية التًبوية التي تهدؼ الذ تنشئة كإعداد الاعبتُ كالفرؽ 
الرياضية من خلبؿ التخطيط كالقيادة التطبيقية الديدانية بهدؼ تٖقيق أعلى مستول كنتائج لشكنة في الرياضية 

 3يها لأطوؿ فتًة لشكنة ".التخصصية كالحفاظ عل

على ىذا  لغب أف نعتبر التدريب الرياضي عبارة عن عملية تربوية لسططة كلظسقة كمشرؼ عليها ىدفها       
الوصوؿ بالفرد الرياضي إلذ مستول لشكن في كقت معتُ في نشاط رياضي ما كذلك من خلبؿ تنمية كفاءتو 

 4البدنية كاستعداده لأداء الجهد.

 التدريب الرياضي: مبادئ  1-2
جزء كبتَ من كقت التدريب لؼصصو الددربوف لتنمية الصفات البدنية لرياضيهم كأحيانا يسموف ذلك بالإعداد    

البدلش كلؼطط الددربوف لإعداد البدلش بإعتبارىم مبادئ معينة للتأكيد على حصوؿ تنمية إلغابية للصفات البدنية 
دنية، كالتدريب الدلبئم الذم يستند على مبادئ صحيحة يسبب في تكيفات التي تعد ضركرية لإدامة اللياقة الب

بيولوجية طويلة الأمد لأنظمة حيث تصل على أعلى من الإستعداد البدلش، كتعتبر ىذه الدبادئ ضركرية كىامة 
لشيزات لنجاح عملية التدريب، كما أنها تسهل عمل الددرب ، لتحقيق ىذه الدبادئ ينبغي التعرؼ بالتفصيل على 

 كصفات كل مبدأ من ىذه الدبادئ.

 

                                         
 .21، ص 3333سطويسي أحمد: أسس كنظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، بدكف طبعة،   . 1
 .32، ص 3332الرياضي كتطبيقاتو، منشأة الدعارؼ، الاسكندرية، مصر، بدكف طبعة،  أمر الله أحمد البساطي: أسس كقواعد التًيب2
 .23، ص 2113، 2مفتى إبراىيم حماد: التدريب الرياضي الحديث تٗطيط كتطبيق كقيادة، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، ط3
 .32ص  أمر الله البساطي: أسس كقواعد التدريب الرياضي كتطبيقاتو، الدرجع نفسو،4
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

 مبدأ الشمول والشمولية:  1-2-1 

يرتبط ىذا الدبدأ ارتباطا كثيقا بالتطور الفيزيولوجي لكل أعظاء كأجهزة جسم الإنساف في علبقة متكاملة    
 كخاصة مع الجهاز العصبي الدركزم كالدخ.

ناء التدريب الشامل تعمل كافة أعضاء كاجهزة لاعب الكرة  كينبغي باستمرار الأخذ بعتُ الإعتبار أنو في أث     
كوحدة كاحدة، كفي الأغراض التعليمية يهدؼ التدريب الشامل إلذ تٖقيق ثلبثة اتٕاىات لتدريبات النواحي 

 النفسية، التدريب الإلظائي كالتدريب الحركي.

كتدريبات لتنمية عناصر اللياقة البدنية ) كالقوة كالسرعة كالتحمل  كلػتول التدريب الشامل على ت٘ارينات     
كالدركنة كالدهارة( كعلى تدريب إتقاف الدهارات الفنية مثل ) الجرم بالكرة كت٘ارينها كإيقافها كالسيطرة عليها كالدهاجمة 

 كالدراكغة كالتصويب( بالإضافة إلذ تكتيك اللعب )خطط اللعب(.

ب بتنفيذ ىذه التمارينات كالتدريبات أك في الدباريات مع استخداـ الأساليب التًبوية تكوف كعند قياـ اللبع    
لدل اللبعب مقومات ) الشجاعة، ك قوة الإرادة، كضبط النفس، كسرعة البديهة كحسن التصرؼ مع الدواقف 

تدريب كعلى زيادة الدعرفة الدختلفة(، اما المحاضرات النظرية فإنها تساعد على الإستفادة الكاملة من عملية ال
 كاكعلى زيادة الدعرفة كاتساع الأفق عند التطبيق العلمي.

 مبدأ التكرار ) الإعادة(: 1-2-2

لػقق ىذا الدبدأ عند إعادة الحركات كتكرار التمارين متطلبات فيزيولوجية ىامة كتٓاصة تغيتَ كتشكيل إعادة بناء 
هؤر مبدأ التكرار من خلبؿ إعادة كتكرار التمارين كالتدريبات أعضاء كأجهزة الجسم ككظائفها الدختلفة، كيظ

 1كالدسابقات عدة مرات خلبؿ اليوـ الواحد أك خلبؿ الأسبوع أك الشهر أك السنة.

كتكرار الحركات كإعادتها لػسن من مستول أداء كمهارات الاعب كيعمل على تطويرىا، ككلما زاد التكرار      
 ا كصل الاعب إلذ مستويات أعلى.كلما كاف التأثتَ أكبر ككلم

 

 
                                         

 .12-11، ص 2111، 3لزمد رضا الوقاد: التخطيط الحديث في كرة السلة، دار السعادة، القاىرة، ط1
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

 مبدأ التدرج: 1-2-3 

عند أداء العمل لا تشارؾ كافة أجهزة الجسم دفعة كاحدة أك بدرجة كاحدة، حيث يتطل اشتًاؾ كافة الأجهزة    
في العمل كقت غتَ قصتَ حتى تنظم كلها للمشاركة في أداء العمل، كحينما لا تؤخذ في الإعتبار ىذه الحقائق فإننا 
نواجو بعض الخلل في أجهزة الجسم أك في بعضها أثناء الأداء، فتحدث الإصابات، كيظهر الإرىاؽ كغتَ ذلك من 

 مظاىر الخلل.

كمن ىنا  ظهرت ألعية التدرج في زيادة أك خفض الأحماؿ خلبؿ التدريب ك كذلك ألعية الإحماء في بداية التدريب 
 لذ إعادة الاعب إلذ كضعو الطبيعي.كأيضا الجزء الختامي في التدريب الذم يهدؼ إ

 مبدأ الوعي ) الإدراك(:  1-2-4

يعتمد لصاح التدريب على مدل إدراؾ ككعي الاعب كفهمو لدا لغب تٖقيقو،كعلى مقدار العمل الدبذكؿ، كما 
م يظهره من نشاط أثناء التدريب، ككعي الاعب كإدراكو يلعباف دكرا ىاما في تٖستُ ك إتقاف مهارات الاعب الذ

لػاكؿ تعويض ما ينقصو بنفسو، كلا لػتاج إلذ التوجيهات الدستمرة كالإرشادات الدتلبحقة من الددرب، كيقوـ 
الاعب الواعي بنفسو باختيار التمارينات التي لػتاج اليها، كيقوـ بتنفيذ الإحماء كالابتعاد عن الحركات كالتدريبات 

 1تدريبات التي تساعده على الوصوؿ إلذ مستويات أفضل.التي لا تٖقق التقدـ كيبحث بنفسو عن الحركات كال

 مبدأ الإيضاح ) المشاىدة(:  1-2-5

يهتم الددرب اىتماما كبتَا في عملية التعليم كالتدريب بإعطاء الاعبتُ الشكل الصحيح للحركة أك الدهارة الدطلوب 
تنفيذىا كالإلداـ بدقائقها، لذذا كاف من الضركرم أف يشاىد الاعب الحركة كىي تؤدم من الددرب نفسو، أك من 

ـ الدصورة لذذه الحركات أك الدهارات كعرضها على الاعبتُ أحد الاعبتُ الدمتازين، كما يستعتُ غالبا بغرض الأفلب
ع شرح خطواتها حتى تتضح الصورة أمامو تّلبء، ىذا بالإضافة إلذ استخداـ الصورة الفوتغرافية التي يظهر فيها 

 التحليل الحركي.

 

 

                                         
 .93أمر الله أحمد البساطي: أسس كقواعد التدريب الرياضي كتطبيقاتو، مرجع سابق، ص 1
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

 مبدأ التدريب الفردي: 1-2-6 

التدريب، يرل الدكتور أمر الله أحمد البساطي أنو "  كلتحقيق أكبر قدر من النجاح في العملية التًبوية عن طريق
من الضركرم الإعتماد على التدريب الفردم الذم يراعي خلبلو الددرب الفركؽ الفردية التي لا بد أف تتواجو بتُ 

لذ الاعبتُ حتى في مراحل البيئة الواحدة لشا يعمل زيادة معدؿ النمو في النواحي البدنية كالفنية للبعب ككصولو إ
 أعلى الدستويات". 

كالتدريب الفردم لا يعتٍ إجراء تدريب فردم للبعب خلبؿ فتًة التدريب الأساسية للمجموعة، كإلظا يعتٍ إجراء 
فتًات تدريبية إضافية للبعب أك لعدد لزدد من الاعبتُ كالإىتماـ بالنواحي التي يرل الددرب استكمالذا أك 

افية جزء ىاـ من البرامج، حيث تعمل أيضا على تقريب الدستويات الدتباينة تٖسينها، ىذه الفتًات التدريبية الإض
أك لاعبتُ جدد على تشكيل المجموعة ، فالتدريب الفردم يعمل على مواجهة كل ىذه الفوارؽ كاستكماؿ النقص 

 كسد الثغرات.

 مبدأ التنظيم ) الترتيب(: 1-2-7

لصاحو، فإعداد البرامج الذم يأتي ضمن خطة مسبقة،  تنظم العمل كترتبو من أىم سمات ىذا الدبدأ كضمات
أسبوعبة( إلذ أف تصل إلذ الوحدة الصغتَة من البرامج كىي -كاحتواء البرنامج على برامج أخرل تفصيلية ) شهرية

خططي...( مواعيد -فتًة التًتيب، كتنظم ىذه البرامج من حيث التدريب كاشتمالذا على الجوانب الدختلفة )بدنية
يب كالدباريات كفتًات الراحة، كل ذلك يتطلب من الددرب التنظيم الجيد كالتًتيب الدنطقي لكل ىذه الجوانب التدر 

 كالنواحي حتى يستطيع تٖقيق الأىداؼ أك الأغراض الدرسومة.

ة كىكذا  فتنظيم العمل الخاص المجموعة، كتنظيم البرامج، كتنظيم عملية التدريب كما يرتبط بها من مباريات كراح
ككاجات أخرل كل ذلك يسهل من عمل الددرب كيوفر لو الوقت، كيساىم في العملية التًبوية التي تهدؼ إلذ 

 إلصاح التدريب كالوصوؿ إلذ أعلى الدستويات.

 مبدأ التتابع ) الاستمرار(: 1-2-8

رة أك اكتساب صفة مهما بلغت عملية التعليم اك التدريب من الدستول فأف لررد تعليم تعليم حركة أك إلغاد مها
من الصفات البدنية لا تكتفي مطلقا للوصوؿ إلذ الدستول الدطلوب كاما لا بد من استمرار التدريب على الحكات 
كالدهارات كالعمل على استمرار اكتساب الصفات البدنية، كمتابعة تنمية العمل من اجل الوصوؿ إلذ الدستول 
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د بصفة  مستمرة، فقد أكد نتائج البحوث العلمية الطفاض الدناسب الذم يؤىل الاعب للبعب لأداء الجي 
 1الدستول الوظيفي للفرد نتيجة الانقطاع عن التدريب لفتًات (.

يرل مفتي إبراىيم حماد ) التوفيق عن التدريب يؤدم إلذ التكيف السابق كالدكتسب منو كمعظم الفوائد الدكتسبة 
عليو الاستمرارية في التدريب كلو بشكل لػافظ على اللياقة  تفقد خلبؿ فتًة قصتَة إذا ما توقف الاعب كلغب

 2البدنية (.

 3لذالك فإف تتابع أك استمرار يعد الدبادئ التًبوية الذامة التي يعتمد عليها الددرب فيأداء عملو.

 التخطيط:  1-3
الإنساف كتولدت قدرة إف التخطيط في حد ذاتو نشاط قدلص كليس كليد الفكرة الدعاصر، فقد تطور مع لظو ذكاء 

الإنساف على التخطيط حينما تطور الإنساف من مرحلة الفطرة كالغريزة إلذ مرحلة السلوكية لبحرة التي تكونت 
 معها القدرات العلية للئنساف، فاستطاع إدراؾ الدواقف الدتغتَة.

شباع دكافعو البيولوجية كرغباتو فمنذ الخليقة الأكلذ استخدـ الإنساف ىذه الخاصية في حماية نفسية من أعدائو كلإ
النفسية، فكلما زادت خبراتو كلما خطط لإنتفاع تٔوارد طبيعة كأساليب أفضل كستَكرة خطة تقود إلذ خطة 
أخرل، كبذلك فإف أنشطة الإنساف الدخططة كالدستمرة أصبحت عاملب لو ألعية بالغة في تنظيم شؤكف الإنساف 

الشائع القوؿ بأف الإنساف " لسلوؽ لسطط" كأف التخطيط ىو طريق  كالحصوؿ على احتباجات معيشتو فأصبح
كأسلوب عادم في حياة الإنساف كىذا حقيقي تٔعتٌ أف كل إنساف يقضي جزاءا من حياتو في تٗطيط ما سوؼ 

 يعملو كما لغب أف يعملو.

طط الفرد كالتخطيط ليس عملية تطبيقية ذات تٗصص كمقصد كاحد أك على مستول لزلي منفرد، فكلما لؼ
كالجماعة تٗطط الدكلة، ككما لؼطط المجتمع الريفي لؼطط المجتمع الحضرم الكبتَ، ككما لؼطط المجتمع الريفي 

 لؼطط المجتمع الريفي لؼطط المجتمع الحضرم الكبتَ، ككما لؼطط القطاع الخاص لؼطط القطاع العاـ.

                                         
 .91أمر الله أحمد البساطي : أسس كقواعد التدب الرياضي كتطبيقاتو، الدرجع السابق، ص 1
 .71مفتي إبراىيم حماد: التدريب الرياضي الحديث تٗطيط كتطبيق كقيادة، مرجع سابق، ص 2
 .13لزمد رضا الوقاد: التخطيط الحديث في كرة السلة، مرجع سابق، ص3
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كتقدير الدوارد كاختبار السبل الأفضل لاستخدامها  كعرفو مفتي إبراىيم حماد بأنو: " تٖديد الأعماؿ أك الانشطة 
 1من أجل تٖقيق أىداؼ معينة". 

كاستنادا على ما سبق نرل أف التخطيط أصبح ضركرة للعمل على سرعة النهوض بالمجتمعات المحلية للبنتقاؿ من 
اكل الدتعددة التي مرحلة الركود الذ حالة توازف ديناميكي لتحقيق مستول أعلى من الدخل كإلذ مواجهة الدش

تعتًضها نتيجة لسرعة التطور العلمي كالتكنولوجي كآثارلعا الدتًتبة على ذلك في جميع جمالات الحياة، كأصبح 
التخطيط كذلك أحد الوظائف الذامة لحكومة كىو في مقدمة  كسائلها لإحداث التغيتَ كالتطور في المجتمع، كمن 

التخطيط الرياضي للبرتقاء بالدستول الرياضي كملبحظة الدتغتَات السريعة في ىذه المجالات التًبية الرياضية كألعها 
 2ىذا المجاؿ إقليميا كعالديا.

 التخطيط الرياضي:  1-3-1

لد يعد خافيا على أم فرد الدكر الذاـ الذم يلعبو التخطيط في شتى لرالات الحياة لضماف تٖقيق الدستهدؼ من 
 ىذه المجالات.

يتعرض للمستقبل يعتد على التنبؤ العلمي الذم تدعمو الخبرات الداضية في المجاؿ الدخطط  فالتخطيط الذم الذم
لو ، بالإضافة إلذ الدتاح من الإمكانيات كىكذا أيضا يعتمد المجاؿ الرياضي في استخلبص نظرياتو العملية من 

طويرىا بالإمكانات الدتوفرة في الحاضر الخبرات الدكتسبة من الداضي كالددعمة بالنتائج الدتحصل عليها كالتي لضاكؿ ت
 كلزاكلة لرابهة الدستقبل بكل غموضو كالدتوقع حدكث مع الاستعدادد لذذا الدستقبل بقدر الدستطاع.

التنبؤ كالتخطيط لتطوير التًبية البدنية كالرياضية " أف التنبؤ Kockooshkenكيقوؿ " كوكوشكتُ" كآخرين 
ية ىو تنبؤ مدركس للتغتَ في تطوير الاتٕاه الرئيسي كالنتائج كىذا التطوير يتم على في لراؿ التًبية البدنية كالرياض

اساس الامكانيات الدوضوعية كالدتوفرة، كالتنبؤ لا يعتبر فقط كشرط أكلر للتخطيط الدثاؿ، لكنو أيضا كاحد من 
 3أسس تنظيم الأنشطة بالإتٕاىات الرئيسية حركة التًبية البدنية كالرياضية".

                                         
 .271مفتي ابراىيم حماد: التدريب الرياضي الحديث تٗطيط كتطبيق كقيادة، مرجع سابق، ص 1
 .211-293، ص 3333، 3الرياضي بتُ النظرية كالتطيق، مركز الكتاب للنشر، القاىرة، مصر، طعادؿ عبد البصتَ على: التدريب 2
 .211عادؿ عبد البصتَ علي: التدريب الرياضي بتُ النظرية كالتطبيق، مرجع سابق، ص 3
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: " عملية استًاتيجية في لراؿ التدريب الرياضي طويلة الددل تعتمد على بعض الدبادئ Harraفو " ىارا" يعر  
 العامة كالخاصة كالخبرة كالمحاكلة كالخطأ في إطار الدراسة العملية لتحقيق أغراض متلبحقة للوصوؿ إلذ الذدؼ. 

" عملية تربوية تنظيمية طويلة الددل لدكونات التدريب الرياضي تعتمد على الخبرة  :Martinيعرفو "مارتن" 
 كالدراسة الدوجهة لتحقيق أغراض معينة".

يعرفو " علي البيك": " تصور للظركؼ التدريبي كاستخداـ لوسائل كطرؽ خاصة لتحقيق أىدافها لزددة لدراحل 
 كالتي لغب أف لػققها الرياضيوف".الإعدادالرياضي كالنتائج الرياضية الدستقبلية 

يعرفو " سيد عبد الدقصود" : "عبارة عن مسودة لتنظيم لزتول التدريب بالتطابق مع ىدؼ أك أىداؼ تدريب 
 الاعب ككذا مبادئ الخاصة التي تٖدد الشكل الدناسب لتنظيم حمل التدريب في نطاؽ زمتٍ لزدد".

يلعب فيها تشكيل حمل التدريب كمستول الاعبتُ دكرا رئيسيا يعرفو "بسطويسي أحمد": عملية تربوية شاملة  
 1على مواسم السنة التدريبي كما لؽثل فيها القرار الدبتٍ على الخبرة كالدراسة ألعية كبتَة لتحقيق الذدؼ".

نفيذية كتٗطيط التدريب الرياضي ىو : " التبؤ بالدستويات التنافسية في الرياضة بناء على توقعات كعمل البرامج الت
 2لتحقيق نتائج لزددة أك مرغوب فيها".

 مبادئ التخطيط: 1-3-2

ىناؾ مبادئ ىامة يعتمد عليها التخطيط لكي يكتسب لو النجاح لأف التخطيط الناجح يقوـ على أسس علمية، 
 خاصة كلضن في عصر ثور الدعلومات كالتخطيط يعتمد أساسا على التنبؤ كىو عبارة عن أعماؿ تتم في الدستقبل

 لذلك كجب أف يقوـ على لرموعة من الدبادئ العلمية الددركسة التي نوجز ألعها:

 المرونة:  1-3-2-1

من منطلق أف التخطيط يتمثل في سلسلة عمليات تنبؤية مستقبلية فهذا يعتٍ أف التخطيط يتعامل مع ظركؼ 
كي لؽكنو من التعامل مع الظركؼ كتغتَات متوقعة كليست أكيدة لذا لغب أف يكوف على درجة عالية من الدركنة ل

                                         
 .113-111بسطويسي أحمد: أسس كنظريات التدريب الرياضي، مرجع سابق، ص 1
 .271لرياضي الحديث تٗطيط كتطبيق كقيادة، مرجع سابق، ص مفتي إبراىيم حماد: التدريب ا2
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الطارئة ، فعندما لؼطط الددرب مثلب لغب أف يفكر في الدكاف الذم سوؼ يتم فيو تنفيذ الحصة التدريبية فقد يلجأ  
 1إلذ صالة مغطات فريدة كإذا تعذر ذلك فقد يكوف على ملعب مكشوؼ.

 الاعتماد على الإحصائيات السليمة والحقائق العلمية : 1-3-2-2

ب اف تكوف دعائم التخطيط ىي الدعلومات الصحيحة كالحقائق العلمية الحديثة، حتى تتوفر لو الدوضوعية  لغ
 كالصدؽ كيكوف قادرا على ترجمة الألدالش إلذ كاقع .

 البعد عن الفردية:  1-3-2-3

لكل قدراتو مهما ت٘يز الدخطط بالدقدرة فلب لؽكنو أف يلم بكل الدعلومات ككل الظركؼ ككل الدتغتَات ، ف
كإمكانياتو المحدكدة التي تستوعب كل شيء كلذلك كجب أف يشتًؾ في عملية التخطيط أكبر عددد من الدسئولتُ 
من مستويات كتٗصصات لستلفة لتجميع خبراتهم كالخركج تْصيلة أفضل النتائج للبستفادة منها في عملية تٗطيط 

 شاملة.

 ة والمتوفرة: مراعاة الواقع والإمكانيات المتيسر  1-3-2-4

قبل الشركع في عملية التخطيط لغب الإلداـ التاـ بكافة الإمكانيات الدادية كالبشرية الدتاحة من حيث الكم 
كالكيف حتى تٗرج العملية التخطيطية على الدستول الواقع كليس على أساس التخمتُ كإف دراسة الإمكانيات 

 ن تٕاىلو بأم حالة من الأحواؿ.الدتيسرة قبل إجراء أم تٗطيط ىو أمر حيوم لا لؽك

 مراعاة مبدأ ترتيب الأولوية: 1-3-2-5

من الدلبحظ أف الإمكانيات الدتاحة في قاعات التدريب لا تسمح بتحقيق الأىداؼ الدرسومة كافة، ينبغي ترتيب 
 الأىداؼ العمل الذم تضمنتو الخطة كفقا لألعيتها على أف يبدأ بتنفيذ ما ىو أساسي، كعلى الددرب يوازم بتُ

 كلؼتار في السنة الأىداؼ التي ستكوف مهمة لإرساؿ قواعد تبتٌ عليها بقية الأىداؼ.

 

 

                                         
 .313، ص 3331لزمد الحماحمي، أمتُ أنور خولر: أسس بناء برنامج ت.ب.ر، دار الفكر العربي، القاىرة، بدكف طبعة، 1
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 شمولية التخطيط وتكاملو:  1-3-2-6 

كىذا يعتٍ أف تكوف الخطة شاملة للجوانب كمتضمنة لجميع العوامل كالعناصر التي لذا دكر في العملية التًبوية، 
على اختيار فعاليات الألعاب كالتمارين الدناسبة للعمر كالقابلية الحركية كطرؽ فالتخطيط الشامل لغب أف ينصب 

 التدريب الخاص بكل لعبة كفعالياتها تْيث تناسب الجو كالبيئة المحيطة كالأدكات كالأجهزة الدناسبة.

عمل كافة لتحقيق أكبر أما التكامل فيعتٍ إدارة العلبقات بتُ الجوانب الدختلفة كمعرفة التأثتَ بتُ الجوانب التي ت
 1قدر لشكن من الأىداؼ بعملية اقتصادية كفعالة كىذا لا لؽكن إلا إذا تضافرت فيو الجهود.

 دور المدرب الرياضي في التخطيط: 1-3-3

تقع على الددرب الدسؤكلية الرئيسية كالأساسية في عملية التخطيط في المجاؿ الرياضي حيث أنو ىو الدخطط لعملية 
رياضي كىو الذم يصمم البرامج التدريبية، كلذلك فقد اتفق العديد من الخبراء على أنو لا بد للمدرب التدريب ال

 أف يراعي عدة نقاط عند قياه بالتخطيط للتدريب الرياضي ك ىي:

  الإلداـ بالدعلومات كالدعارؼ الدتصلة بعملية التخطيط في المجاؿ الرياضي كالإطلبع على الدراسات
 ة في ىذا الصدد.كالبحوث الحديث

  الدواضبة على حضور الدكرات التأىيلية كالتثقيفية التي تعدىا الذيئات الدختلفة الدتصلة بالعملية
 الرياضية.

 .إتباع الأساليب العلمية في عمرم التخطيط في المجاؿ الرياضي 

 .ُالاعتماد على الأساليب العلمية في التفكتَ كالاعتماد على الحقائق كليس التخمت 

 .استخداـ طرؽ ككسائل لستلفة في تنفيذ عمليات التخطيط ككذلك في تنفيذ البرامج التدريبية 

 .تدكين البيانات كالدعلومات الحقيقية كبصدؽ حتى لؽكن التقدـ في عملية التدريب الرياضي 

  التقولص الدستمر لخطط التدريب كأساليب تنفيذىا كمدل تٖقيق الأىداؼ الدوضوعية في الخطط
 2بيةالتدري

 

                                         
 .71، ص 3332عبد الحميد شرؼ: التخطيط في ت.ب.ر بتُ النظرية كالتطبيق، مركز الكتاب للنشر،القاىرة، بدكف طبعة، 1
 .239كجدم مصطفى الفاتح، لزمد لطفي السيد: الأسس العلمية للتدريب الرياضي، مرجع سابق، ص 2
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 مبادئ تخطيط البرامج التدريبية: 1-3-4. 

لشا لا شك فيو أف القياـ تٔهمة أك عمل ما بصورة ناجحة لابد كأف يقوـ كيعتمد على خطة جيدة موضوعية 
مسبقا، تٔعتٌ آخر لغب أف توضع خطة كتنظيم متكامل يراعي فيو كافة الجوانب كالظركؼ المحيطة كبهذا العمل 

 بد كأف تبتٌ على برنامج زمتٍ لزكم كملزـ في آف كاحد.على أف ىذه الخطة لا 

انطلبقا من كوف تٗطيط البرنامج التدريبي ىو عملية تقوـ على لرموعة من الشركط كالدبادئ من شأنها أف تساعد 
 على فهم ميكانيزمات ىذه العملية أكثر فأكثر، كمن بتُ ىذه الدبادئ ما يلي:

 معرفة المجموعة الجيدة:  1-3-4-1

لتعرؼ على الفرؽ الدتوقع منافستها خلبؿ الدوسم الجيد، تٔعتٌ جمع أكبر قدر من الدعلومات عن ىذه الفرؽ كعن ا
لاعبيها كمن أىم الدعلومات التي لغب رصدىا: ) نتائج الفرؽ في الدوسم القريبة متوسطات أطوؿ الاعبتُ، خطط 

 .اللعب الذجومية كالدفاعية، فلسفات كاتٕاىات الددربتُ...الخ

كما أف الدراسة الدعمقة كالتحليل الجيد لأداء المجموعة خلبؿ الدوسم الأختَ، يساعد الددرب في تٗطيطو كما 
يفضل أيضا دراسة استمارات تسجيل الدباريات للموسم الدنقضي كمن ىنا على الددرب أف يضع مبدئيتُ لدراسة 

 المجموعة لعا:

 الاعبتُ من خلبؿ اختبارات يضعها الددرب تقيس  اختبار القدرات الأساسية: لغرم الددرب تقييم
 أىم الدهارات الأساسية تّانب أىم القدرات الحركية الدرتبطة بهذه الدهارات.

  يقوـ الددرب بوضع أىم الاعبتُ الدوىبتُ في اختبار لدعرفة القدرات التكتيكية كالفنية : اختبار النجوـ
 1كمعرفة البنية الدرفولوجية.

 خلال الإجازة الصيفية: التدريب  1-3-4-2

من الضركرم أف لػرص الاعبوف على التدريب بشكل منتظم خلبؿ شهور الصيف بنفس درجة اىتمامهم خلبؿ 
 الدوسم الصيفي.

                                         
 .21-33مصطفى زيداف: موسم تدريب كرة السلة، مرجع سابق، ص 1
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

كمن ىنا لػظى تٗطيط برنامج التدريب الصيفي بنفس درجة ألعية تٗطيط برنامج التدريب الركتيتٍ خلبؿ الدوسم  
 التدريبي.

 الاستعداد للموسم التدريبي:قائمة  1-3-4-3

 من اجل التخطيط الدناسب لبرامج تدريب المجموعة، على الددرب أف يستعرض الجوانب الفنية الآتية :

  الإعداد البدلش: ت٘رينات الإطالة، برنامج الإعداد البدلش ) خارج كداخل الدلعب(، برنامج الإعداد
 الدهارم) ىجومياك دفاعيا(.

 (،2-1-0ىنا خطط الدفاع ) خطط رجل لرجل، الدنطقة ) ىجوـ المجموعة: يلبحظ 

 (...الخ الدفاع الضاغط على كل الدلعب، على نصف الدلعب.1-0-1) 

  الدواقف الخاصة: دراسة المجموعة من ىذه الناحية لأف لذا دكر مهم فمثلب لصد في كرة السلة الدرافق
ثا، الدفاع 21لتصويب قبل نهاية ثا. إف ا 21الخاصة في خطة تٕميد العب ) الاحتفاظ بالكرة 

 الدختلطة...الخ.

 .لزاضرات في قانوف اللعبة: الدواقف الدهمة الدرتبطة تٔواقف الدباريات 

  الإعداد لنفسي للبعبتُ: من خلبؿ الحماس، الدافعية ، الإعداد العاـ للمجموعة ، الإعداد النفسي
 لكل مباراة طبقا لظركفهم.

 يل الخاصة تٔلومات الفرؽ الدنافسة عند بداية الدوسم، معلومات عن الإعداد العقلي: إعطاء التفاص
المجموعة الدنافس قبل كل مباراة، مراجعة الخطة الذجومية كدكر كل لاعب في المجموعة، كيفية لساطبة 

 الحكاـ.

 قائمة الإستعداد للمباريات: 1-3-4-4

 القائمة الذامة الآتية:استعدادا لدوسم الدباريات الرسمية على الددرب أف يراجع بدقة 

 :الشؤون الإدارية 
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

كىنا ينظر الددرب إلذ الطاقم الإدارم كمعرفة توفتَ الوسائل الدمكنة من الدلببس الرسمية للمجموعة، ملببس  
التدريب، الجداكؿ، لوحة النتائج، تقولص أداء الجهازين الإدارم كالفتٍ للموسم الدنقضي، الديزانية الدقدرة من إدارة 

 .النادم

 :الاستعداد للمباراة 

قبل إجراء الدباراة، لغب أف تراعي خطة الددرب الجوانب التالية: تشكيل البداية ) المجموعة الذم سيبدأ الدباراة(، 
، خطط الدفاع، كضعية الاعبتُ قبل كل مباراة ) الحالة الصحية، الحالة النفسية(.  1خطط الذجوـ

 أنواع التخطيط الرياضي:  1-3-5

م عمل كفي أم لراؿ يضمن دائما الحصوؿ على أعلى النتائج، كيسهل تبعا لذلك كضع البرامج التخطيط لأ
كتعديلها ك تقولص العمل بصفة عامة، كالتخطيط في جميع الأنشطة الرياضية، لذلك فإنو من الضركرم أف يكوف 

 2لدينا خطة متكاملة عندما نبدأ في العمل مع أم لرموعة كعلى أم مستول.

( كعلى كخطة الع مل قد توضع لعدة أعواـ ، كقد تكوف لعاـ كاحد، كقد توضع لفتًة لزددة ) شهر، أسبوع، يوـ
ىذا فخطط العمل كما فرقها " خرابودج.ؿ" بتُ التخطيط الرياضي من حيث المجاؿ الزمتٍ للتخطيط إلذ ثلبث 

 3أنواع: 

 تخطيط طويلا المدى:  1-3-5-1

يلة كلكل فيما يتصل بنوعية الدمارستُ كالددة كقد تكوف ىذه الددة أربع ىذا النوع من التخطيط يتم لسنوات طو 
كىي الفتًات بتُ الدكرات الأكلومبية أك بطولات العالد في كثتَ من الألعاب أك قد سنتاف كالفتًة بتُ 4سنوات،

أف يراعي  بطولة أكركبا مثلب أك قد تكوف لسنة كاحدة كىي الفتًة بتُ بطولة العالد في بعض الألعاب كلغب
التخطيط طويل الددل اتصالا بعملية توزيع الخطة التدربية على دكرة تدريبية كاحدة كبتَة كىذه الدكرة ت٘تد عدة 

                                         
 .19-17مصطفى زيداف: موسوعة تدريب كرة السلة، مرجع سابق، ص1
 .293رجع سابق، ص لزمد رضا الوقاد: التخطيط الحديث في كرة القدـ، م2
 .211-211عادؿ عبد البصتَ علي: التدريب الرياضي بتُ النظرية كالتطبيق، مرجع سابق، ص 3
 .272مفتي ابراىيم حماد: التدريب الرياضي الحديث تٗطيط كتطبيق كقائد، مرجع سابق، ص 4
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

شهور كلغب أف تشمل الفتًات الثلبثة كىي الإعدادية كالدنافسات الانتقالية ) التي تلي انتهاء موسم الدنافسات  
 1كتعتبر كالراحة النشطة أك الإلغابية(.

كقبل البدء في كضع خطة العمل الازمة، فإنو من الواجب توفر بعض البيانات كالدعلومات الرياضية كالتي تتلخص 
 في: 

 .تٖديد الأىداؼ الأساسية للمجموعة 

 .تٖديد الاعبتُ كصفاتهم كمستوياتهم الدختلفة 

 .الزمن الدخصص للخطة بصفة عامة كلدراحل العمل الدختلفة 

  كالدباريات التي سيشارؾ فيها المجموعة خلبؿ الخطة.البطولات كالدكرات 

 .الدهاـ الأساسية للتدريب في كل مرحلة من مراحل الخطة 

 .توزيع فتًات التدريب كالدباريات كفتًات الراحة كتٖديد مواعيدىا 

 ا نتائج الإختبارات البدنية كالفنية كالفسيولوجية كالدعدلات التي تم تٖقيقها، كالدطلوب الوصوؿ إليه
 فتًة من الفتًات الخطة.

 .ُتشكيل لرموعة كتوزيع الاعبت 

 .طرؽ اللعب الدستخدمة كالدقرر استخدامها 

 .نتائج الكشف الطبي كمواعيد الكشف الطبي الدكرم في لستلف مراحل الخطة 

 .)...الإمكانات الدتوفرة للعمل ) ملبعب، أدكات، صالات، أجهزة 

 لق بالخطة كتوزيعها على الددربتُ كالاعبتُ في كل مرحلة من إعداد كطباعة برامج التدريب ككل ما يتع
 مراحل الخطة.

 كما يجب أن نتأكد عند وضع خطة العمل طويلة المدى أنها تحقق ما يلي:

التطور الطبيعي كالنمو الواضح للمستويات البدنية كالفنية كالفسيولوجية الواجب تٖقيقها خلبؿ التدريب من أولا: 
 ة لأخرل.عاـ لآخر كمن مرحل

                                         
 .111بسطويسي أحمد: أسس كنظريات التدريب الرياضي، مرجع سابق، ص 1
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

كضوح الإختلبؼ كالتغتَات في طريقة العمل من عاـ لآخر مع المجموعة ككيفية استخداـ الوسائل الخاصة  ثانيا: 
 بالتدريب من  أجهزة كأدكات كملبعب...، لخدمة تنمية كتطوير لستلف النواحي البدنية الفنية للبعبتُ.

تتناسب مع التقدـ كارتفاع مستويات الاعبتُ بدنيا زيادة عدد فتًات التدريب في الخطة من عاـ لآخر ل ثالثا:
 1كمهاريا، كيتحقق ذلك أيضا من خلبؿ عمل فتًات التدريب الإضافية سواء للمجموعة ككل أك للبعب.

زيادة حجم كشدة التدريب من عاـ لآخر تٔا يتناسب مع مستويات الفرؽ كالاعبتُ، كتضمن الخطة زيادة  رابعا:
لش كالفتٍ تْيث تبدأ كتنتهي كل مرحلة في السنة التدريبية تٔستول أعلى من الدستول الذم الخطة زيادة الحمل البد

 بدأت منو في العاـ السابق.

 خطة العمل السنوية: 1-3-5-2

تعتبر خطة التدريب السنوية من أىم أسس التخطيط بالنسبة للتدريب الرياضي نظرا لأف العاـ يشكل دكرة زمنية 
 2نافسات في أكقات كأزمنة معينة كلزددة.مغلقة تقع في غصوف الد

كعند الشركع في كضع خطة العمل السنوية فإنو من الواجب أيضا توفر كافة البيانات كالدعلومات السابق ذكرىا 
عند كضع الخطة طويلة الددل، كتشمل خطة العمل السنوية كافة النواحي الخاصة بالمجموعة سواءا كانت إدارية أك 

ظرية. ففي النواحي النظرية لغب أف تتضمن المحاضرات التي تتوضح للبعبتُ طرؽ اللعب كالخطط فنية عملية أك ن
التي من الدقرر استخدامها ككذلك ما يتصل بأكضاع كظركؼ الدباريات كالفرؽ الدناسبة، كما تشتمل نواحي القياس 

رات الخاصة بتفستَ قانوف اللعبة كالدواد ذات كالتقولص كالإختبارات التي يشارؾ فيها اللبعبوف في كافة الدراحل كالمحاض
العلبقة الدباشرة بالاعب. كفي النواحي العلمية توضح الخطة عدد فتًات التدريب ككيفية توزيعها كعدد أياـ الراحة 
كتوزيعها في البرنامج كمن ثم في الخطط ككل. كتٖتوم خطة العمل السنوية التفصيل على برنامج المجموعة خلبؿ 

ارتباطو كالتزامو ككافة الأنشطة التي من الدقرر مشاركتو فيها مع الآخرين، ثم تٖتوم الخطة السنوية على العاـ ك 
التفاصيل الدقيقة للعمل مع المجموعة كالاعبتُ خلبؿ الدوسم الرياضي. تٔراحلو الثلبثة ) فتًات الإعداد، فتًة 

طة العمل السنوية ىو ما يقوـ بو الددرب الدسؤكؿ عن الدباريات كفتًة الانتقاؿ أك الراحة(، كلعل أىم لزتويات خ
التخطيط من توزيع لمحتويات الخطة خلبؿ العاـ كىو البرنامج الفعلي لدا سيقوـ بو الددرب كالمجموعة ككافة الاعبتُ 

                                         
 .213-211لزمد رضا الوقاد: التخطيط الحديث في كرة القدـ: مرجع سابق، ص 1
 .122بسطويسي أحمد: أسس كنظريات التدريب الرياضي، مرجع سابق، ص 2
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

منذ اليوـ الأكؿ للعمل بالخطة كحتى آخر يوـ فيها، فلببد للمدرب ك للبعب كأيضا لدن يهمو الأمر من مشرفتُ  
أك إداريتُ أك مسؤكلتُ أف يكونوا على علم بالعمل الذم لغرم خلبؿ الإعداد كخلبؿ الدراحل الأخرل، فالبرنامج 

 التي تتضمنو خطة العمل السنوية لغب أف تتضمن:

 .اجمالر عدد الدباريات الدقررة للمجموعة 

 .إجمالر عدد فتًات التدريب خلبؿ الدوسم 

 ة خلبؿ البرامج.توزيع أياـ الراحة بالنسبة للمجموع 

 .1الزمن الدخصص لتدريبات جوانب الإعداد الدختلفة 

 .الزمن الدخصص لكل عنصر من عناصر الإعداد البدلش 

 تخطيط قصير المدى: 1-3-5-3

ينظر إلذ التخطيط قصتَ الددل كمرحلة لزددة من مراحل التخطيط طويل الددل، فقد يكوف ىذا التخطيط خاصا 
تٔوسم تدريبي كامل ينتهي بإعداد الاعب للمنافسة في موسم الدسابقات مع تٖديد البطولات الذامة كالتي يبتٌ 

 2عليها التخطيط للوصوؿ بالاعب إلذ أعلى فورمة لشكنة .

التخطيط لبطولة مفاجئة لد تكن في الحسباف أك قد يكوف التخطيط التدريب لإجراء تْوث قصتَة  كقد يكوف
 3أسابيع، حيث يضطر الددرب إلذ اللجوء إلذ التدريب الدكثف. 7إلذ  6الددل كفي حدكد من 

 مزايا التخطيط في التدريب الرياضي:  1-3-6

 يتميز التدريب الدخطط عن غتَ الدخطط بالآتي: 

 درج الدنظم في التمارينات تْيث تزداد تدرلغيا بصعوبة التمرين كيكوف كل ت٘رين مبتٍ على التمرين الت
 الذم سبقو.

 .تشكيل دكرات الحمل كفق أسس عملية حيث يضعها الددرب كفقا لخبراتو كدراساتو 

 .التحليل الدقيق كالربط الجيد بتُ شدة كحجم الحمل خلبؿ فتًات كمراحل التدريب 

                                         
 .219عادؿ عبد البصتَ علي: التدريب الرياضي بتُ النظرية كالتطبيق، مرجع سابق، ص 1
 .219كتطبيق كقيادة، مرجع سابق،   مفتي ابراىيم حماد: التدريب الرياضي الحديث تٗطيط2
 .121-122بسطويسي أحمد: أسس كنظريات التدريب الرياضي، مرجع سابق، ص 3
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

 
 عمل من فتًة إلذ أخرل كتعديل مسار الخطة لتحقيق الذدؼ ) مركنة التخطيط( إمكانية تقولص ال

 استخدلد طرؽ التدريب الدختلفة التي تعمل على رفع الدستول.

 .الأداء مع ملبحظة الفتًة الزمنية التي تستغرقها كل طريقة خلبؿ فتًة الدوسم 

 مشتملات التخطيط الرياضي الجيد:  1-3-7

 ؼ الدراد لضقيقها.تٖديد الاىدا 

 .تٖديد الواجبات الدنبثقة عن الأىداؼ الدطلوب تٖقيقها ك تٖديد أسبقية كل منها 

 .تٖديد لستلف الطرؽ كالنظرات كالوسائل التي تؤدم إلذ تٖقيق أىم الواجبات 

 .تٖديد التوقيت الزمتٍ للمراحل الدختلفة 

 .تٖديد أنسب أنواع التنظيم 

 .تٖديد الديزانيات الازمة 

 مل جوانب إعداد الاعب.تكا 

 .1كجود خطة لإعداد الاعب 

 العناصر المؤثرة في تخطيط البرنامج التدريبي: 1-3-9

 .)مستول حالات التدريب ) بدنية، مهارية، خططية، نفسية، ذىنية 

 .الإمكانات الدتاحة منشآت رياضية كأدكات كأجهزة ككوادر فنية كاعتمادات مالية 

  كالدنافسة كمواعيدىا من حيث عدد الوحدات التدريبية كعدد الدنافسات.الأزمنة الدتاحة للتدريب 

 .الحالة الصحية لأفراد المجموعة من توافر التغذية السليمة كالنوـ الكافي كالراحة 

 .ٍمشكلبت الاعبتُ النفسية كسماتهم الشخصية كالتًكيز الذىت 

 .مستويات الفرؽ الدنافسة 

                                         
 .231-213كجدم مصطفى الفاتح، لزمد لطفي السيد: الأسس العلمية للتدريب الرياضي، مرجع سابق، ص 1
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

 ماىية البرامج: 1-4 
العناصر التخطيط الدهمة كالتي بدكنها تكوف عملية التخطيط غتَ قابلة للتنفيذ، كفي ىذه الحالة  البرامج ىي أحد

تصبح عاجزة عن تٖقيق أىدافها الدرجوة، معتٌ ىذا أف الخطة كالتخطيط لذا دكف برامج العمل التنفيذية عملية 
 تشكل ليس لو مضموف أك شكل ذك مضموف كاىي لؽكن أف يرل النور.

 ض بعض العلماء لتعريف البرنامج نذكر منها ما يلي:كلقد تعر 

عرفو الدمراشي سرحاف بأنو " لرموعة خبرات منظمة في ناحية من نواحي الدواد الدراسية، كضع لذا ىدؼ معتُ 
 تعمل على تٖقيقو مرتبطة في ذلك بوقت لزدد كإمكانيات خاصة".

كجو نشاط معتُ ذات صيغة معينة تسعى لتحقيق كتعرفو حورية موسى كحلمي إبراىيم بأنو " ىو لرموعة من أ
 ىدؼ كاحد".

كيعرؼ سيد الذوارم بأنو " عبارة عن كشف يوضح العمليات الدطلوبة تنفيذىا مبينا بصفة خاصة ميعاد الابتداء 
 كميعاد الإنتهاء لكل عملية تقرر تنفيذىا". 

ة لعملية التخطيط لخطة صممت سلفا كما كيعرفو الدكتور عبد الحميد شرؼ بأنو " عبارة عن الخطوات التنفيذي
 1يتطلب ذلك لتنفيذه من توزيع زمتٍ كطرؽ تنفيذ كإمكانيات تٖقق ىذه الخطة ".

 تصميم البرامج:  1-4-4

إف عملية تصميم البرامج الرياضية ليست بالأمر السهل، فهي عملية صعبة تتطلب كجود فرد على مستول عالر 
ما بالعديد من الجوانب التي لذا علبقة بالبرنامج في التًبية الرياضية كنفس الوقت من الناحية العلمية كالعملية مل

الإلداـ التاـ بالعلوـ التي لذا اتصاؿ مباشر بعملية تصميم البرامج مثل الإدارة حيث أف البرامج جزء من العملية 
امج كالعلبقة بتُ علم التدريب كالبرامج الإدارية ككذا علم التدريب الرياضي فهو قواـ العملية الفنية في تصميم البرن

علبقة مباشرة سواء كاف ذلك في المحتول أك التنظيم أك التنفيذ أك التقييم كبنفس الألعية علم الإختبارات كالدقاييس 
 في التًبية الرياضية.
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

العلبقة الدتداخلة  كيرل الدكتور طلحة حساـ الدين ) في حالة تصميم البرنامج التدريبي الدتكامل، فإنو لغب مراعاة 
 1بتُ كل الوحدات التدريبية اليومية، كزمن الوحدة ، كعدد الوحدات التدريبية كالددل الزمتٍ للبرنامج ككل(. 

كىناؾ العديد من العلوـ الدتعلقة بالتًبية الرياضية كلذا اتصاؿ غتَ مباشر بالبرامج، فمصمم البرامج لغب أف يكوف 
علمية كالعملية في المجاؿ الدراد تصميم البرامج فيو سواء كاف البرنامج تعليميا اك على مستول عالر من الناحية ال

 تدريبيا حتى يكتب لذا البرنامج النجاح كلػقق أىدافو.

 مبادئ تصميم البرامج:  1-4-2

 توجد مبادئ مهمة لغب أف يراعيها مصمم البرنامج أثناء عملية التصميم كىذه الدبادئ ىي:

 عتماد على المربين المختصين: ضرورة الإ 1-4-2-1

لضماف لصاح أم برنامج خاص البرامج الدتعلقة بالتًبية عموما أف يعتمد في تنفيذه على نوعية الدربتُ الدتخصصتُ 
لكونهم على درجة عالية من الناحية العلمية كالعملية في لراؿ تٗصصهم التًبوم أم الخبرة الكاملة أك الخبرة التًبوية 

ؿ التًبية الرياضية كتربية الخواص كعلى سبيل الدثاؿ لصد أف ظاىرة اتٕاه بعض الاعبتُ القدامى إلذ كخاصة في لرا
اقتحاـ ميداف العمل التًبوم اعتمادا على سابق خبراتهم العملية كلبعبتُ فقط دكف صقلهم من الناحية العلمية 

تؤدم إلذ عدـ تٖقيق ىدؼ البرنامج، كلذلك النظرية على سابق خبراتهم العلمية النظرية يعتبر من العلوـ التي 
يفضل أف يكوف نفذ البرنامج على درجة عالية من الخبرة العلمية كالعملية في نفس الوقت، لأف الخبرة العلمية فقط 

 لا تعتبر كافة للمركر الطبيعي الدنتج لدمارسة العمليات الدتعلقة بتنفيذ أم برنامج.

مية يتم تطبيقها على الأفراد كالتعامل مع الأفراد لػتاج إلذ قدرات فنية فالبرنامج تقوـ على أسس كمبادئ عل
كتطبيقية عالية بدليل أف تطبيق برنامج كاحد على نوعية معينة من الدمارستُ لا يؤدم إلذ نفس النتائج حيث 

ن القوؿ بأف تٗتلف نتائج التطبيق من مشرؼ إلذ آخر تبعا لاختلبؼ قدراتو على التطبيق، كمن ىذا الدنطلق لؽك
 الدربي الدتخصص ذا الخبرة التًبوية العالية يساعد البرنامج على تٖقيق ىدفو الدنشود.
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

 ملائمة البرنامج للمجتمع الذي صمم من اجلو: 1-4-2-2 

من الأكر الدهمة كي لػقق البرنامج أىدافو ىي أف يكوف البرنامج انعكاسا لطبيعة المجتمع الذم صمم من اجلو 
لػقق حاجاتو فيجب أف تكوف أف تكوف أنشطة ىي نفس الأنشطة السائدة في ىذا المجتمع كالتي  حتى لؽكنو أف

تعكس اىتماماتو فإف ظهر أف المجتمعيهتم بالانشطة التًكلػية كىو في نفس الوقت يفتقر عليها لغب على البرنامج 
يصتَ إطلبقا أف يهتم البرنامج بهذه  أف يهتم بهذه الأنشطة، كإف كاف لرتمعا ساحليا كيهتم بالأنشطة الدائية لا

الأنشطة ضمن لزتواه كىكذا لغب أف يراعي البرنامج طبيعة المجتمعات التي صمم فيها كمن أجلها، كأف يساىم في 
 حل مشكلبتها بقدر الدستطاع.

 التنوع:  1-4-2-3

تعداداتو كقدراتو كذلك لغب أف البرنامج يتعامل مع لرموعة من الأفراد كل لو ميولو كرغباتو كفي نفس الوقت لو اس
يشتمل ىذا البرنامج على العديد من الأنشطة في المجاؿ الواحد بل يفضل أف تكوف ىذه الأنشطة متعددة أيضا في 

لكل فرد في الدمارسات طبقا  1مستواىا فمثلب تنفيذ نشاط اللياقة البدنية بأسلوب التدريب الدائرم يعطي الفرصة
 طات التدريب الدتنوعة المحتول يعطي فرصة لإشباع الرغبات كالديوؿ كالقدرات.لدستواه ككجود عدد من لز

فالتنوع مبدأ مهم لغب مراعاتو أثناء تصميم البرامج الرياضية الدختلفة أك أم مادة تعليمية أخرل حتى تتسم ىذه 
 البرنامج إليها.البرنامج بأنها برامج شقيقة بعيدة عن الدلل يسعى إليها الأفراد الدمارسوف كلا يسعى 

 :أن يراعي نوعية وعدد المشتركين 1-4-2-4

كىناؾ فركؽ فردية بتُ الأفراد كالمجتمات كتكوف جدكل البرنامج عالية في حالة مراعاتو لذذه الفركؽ على أف يراعي 
 فركؽ السن لأف لكل مرحلة سنية خصائصها الدميزة لذا كلكل سن متطلباتها كاحتياجاتها كاىتماماتها.

نفس الوقت ىناؾ فركؽ في الجنس، كبالتالر تٗتلف أنشطة البنتُ عن أنشطة البنات، فهناؾ اختلبفات في  كفي
القدرات الحركية كالسمات النفسية كالتقاليد كالعادات الاجتماعية كأنشطتها في التًبية الرياضية عديدة كمتنوعة 

ىذا فحسب كلكن قد توجد اختلبفات بتُ  لؽكن للمربي أف لؼتار منها ما يشاء  كما يتناسب كل جنس، ليس
 أفراد الجنس الواحد كالسن الواحد في القدرات كالديوؿ كالرغبات كالاستعداد نتيجة البيئة كالتًبية.
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

كلذلك لغب على مصمم البرنامج إذا أراد لو النتائج أف يضع في اعتباره أنو يتعامل مع لرموعات من الأفرادلكل  
 و كتعدد الأنشطة في التًبية الرياضية قادر على لرابهة ىذه الفركؽ الفردية.منهم صفاتو كسماتو كقدرات

 مراعات الأىداف العامة المطلوب تحقيقها: 1-4-2-5

لكل لرتمع ىدؼ عاـ في أحد الجوانب ، كىذا الذدؼ العاـ تنبثق منو أىداؼ إجرائية لؽكن قياسها، كبتحقيق 
ىذه الأىداؼ الإجرائية لؽكن تٖقيق الذدؼ العاـ، كىدؼ البرنامج لغب أف لا لؼرج عن ىدؼ الخطة التي يعمل 

لا يكوف قد الضرؼ عن الدسار الصحيح كلا يعمل على تنفيذىا ) مادة التًبية الرياضية(، أم مادة تعليمية أخرل كأ
 في نفس الإتٕاه الدرغوب، كبالتالر لا لػقق ىدؼ الخطة التي صمم لتنفيذىا.

 يخدم نوع الخبرات المطلوبة وينميها:  1-4-2-6

ضمن كيقصد يهذا الدبدأ أف يتواكب نوع النشاط مع نوع الخبرة التي يعمل من أجلها البرنامج تٔعتٌ أنو إذا كاف 
لزتول البرنامج رفع مستول الأداء الدهارم لدهارة التصويب من الحركة في كرة السلة يلزـ في ىذه الحالة أف تعمل 
الأنشطة الدوجودة على تٖقيق ىذا الغرض برفع كتطوير مستول مهاراة التصويب على الحركة، فلب لغوز أف يكوف 

 1أصبحنا كمن لػرث في الداء.النشاط الدصاحب بعيدا عن أحد أغراض البرنامج كإلا 

 أن يتماشى مع الإمكانيات المتيسرة: 1-4-2-7

من العبث أف لػتوم البرنامج على أنشطة لا تتناسب مع الإمكانيات الدتيسرة كما ككيفا ثم ما قيمة برنامج جيد 
قيق ىدؼ دكف مربي كفء يعمل على تنفيذه بأسلوب السليم الدناسب؟ كما قيمة أنشطة تربوية تعمل على تٖ

؟ كما قيمة الأدكات الدوجودة كحالتها  الرنامج كتٖتاج إلذ أدكات خاصة كىذه الأدكات ليس في الإمكاف تدريبها
؟ كلكن لغب أف يراعي مصمم البرنامج مناسبة الإمكانات لأنشطة البرنامج،  الفنية لا تسمح بالإستخداـ

صمم البرنامج مناسبة الإمكانيات لأنشطة فالطموح مطلوب كلكن الخياؿ مرفوض، لذلك لغب أف يراعي م
البرنامج، فالطموح مطلوب كلكن الخياؿ مرفوض، لذلك لغب أف يتوائم البرنامج مع الواقع كليزـ أف تكوف 

 طموحاتنا في حدكد إمكاناتنا.
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

 مراعاة الوقت المتيسر:  1-4-2-8 

ذا التقدـ ىو التقدير الصحيح للزمن كقيمتو، يتقدـ العالد تقدما مذىلب في كل الجوانب، كاحد الأسباب الرئيسية لذ
كأصبح يوجد في العالد الآ دراسات منهجية لاقتصاديات الوقت، كالدطلوب أف نستفيد من تٕارب الآخرين خاصة 
التجارب الإلغابية. كمن ىنا لغب على مصمم البرامج أف يكوف على دراية كافية بكمية الوقت الدتيسر على 

كعلى مستول الدرحلة بل كعلى مستول الوحدة التدريبية الواحدة حتى لؽكنو من القياـ مستول البرنامج ككل 
 بتوزيع الوقت الدتيسر بدقة كموضوعية على كل أكجو النشاط حتى لا يكوف ىنا كقت ضائع.

 وضوح التعليمات التي يتم من خلال العمل: 1-4-2-9

للتنفيذ كاضحة ما أمكن، خالية من العبارات الغامضة  يلزـ أف تكوف التعليمات كالإرشادات التي تصحب ابرنامج
كالدعقدة حتى لا يكوف ىناؾ فهم خاطئ لدقصود كاضح مع تٕنب الجمل التي تتضمن في النفي كتٕنب الجمل 
الطويلة ذات الدعتٌ الواسع كتكوف التعليمات متًتبة ترتيبا منطقيا مسلسلب، كيلزـ جنب العبارات التي تٖمل أكثر 

حتى يكوف توحيد في الفهم. كبالتالر كضوح في الدعتٌ كسلبمة في التنفيذ كما يتمانها الدصمم، فكثتَ من من معتٌ 
 العمليات التخطيط كالبرامج لد لػالفها النجاح نتيجة كجود تعليمات 

ع غتَ كاضحة يتم من خلبلذا العمل فتعليمات غتَ كاضحة تؤدم إلذ فهم مبتور كإلذ تنفيذ ناقص يؤدم إلذ ضيا 
 1الأىداؼ 

 أىداف البرنامج التدريبي:  1-4-3

كما أف دكر الددرب ىو تٖقيق أقصى فائدة كتٕنب أقل ضرر كىذا لؽدده بضركرة التعرؼ الجيد على الأىداؼ 
 كالتي تنقسم إلذ نوعتُ لعا:

 الأىداف التعليمية: 1-4-3-1

نفيذه ، كىي خاصة تٔرحلتي الطفولة كىي صياغات نأمل أف يعرفو أك يتعليمو الاعب تْيث يكوف قادرا على ت
 حتى ماقبل الدراىقة. 
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

 أىداف الأداء البارع:  1-4-3-2 

كىي صياغات نأمل أف يصل إليو أداء الاعب لدا تم تعليمو سابقا تٔستول رفيع من الإجادة كالبراعة كالابتكار، 
 كىي خاصة تٔرحلة الدراىقة كما بعدىا.

 داؼ التعليمية كأىداؼ الأداء البارع كىي :كىنا ستة أىداؼ رئيسية لكل من الأى

 .أىداؼ مهارية: تتعلق بفنوف الأداء الدهارم كالحركي للحركي للرياضة التخصصية 

 .أىداؼ بدنية: تتعلق بتعليم كإعداد اللبعب بدنيا للتدريب كالدنافسات 

  الدختلفة للمنافسة.أىداؼ خططية: تتعلق بكيفية استخداـ كافة أنواع فنوف الأداء في الدواقف 

 . أىداؼ نفسية : تتعلق بتهيئة الاعب نفسيا للمنافسة 

 .1أىداؼ معرفية: تتعلق باكتساب الاعب الدعارؼ كقواعد اللعب كقانونو 

 .أىداؼ أخلبقية: تتعلق بتعليم الاعب الركح ارياضية كمسئولياتو اتٕاىها 

لتحقيقها في الدوسم فإنو لغب عليو توزيع ىذه الأىداؼ كتٔجرد أف لػدد الددرب الأىداؼ الدختلفة التي يسعى 
على فتًات الدوسم قبل بداية، منتصف، نهاية، كبعد الدوسم، كعندما تٖقق الأىداؼ التي سيتم إلصازىا في فتًات 

 الدوسم فإف ىذا الأسلوب سيكوف أساسا جيد التخطيط للموسم القادـ .

 ات.أىداؼ قيل الدوسم: تٗتص بالقوانتُ كالسياس 

  أىداؼ بداية الدوسم: تٗتص من خلبؿ مدل تٖقيق الاعبتُ الأىداؼ ما قبل الدوسم كالتتابع
 الدنطقي لذا.

 .أىداؼ منتصف الدوسم: التًكيز على تعليم الدهارات الفردية خلبؿ سياؽ كجريات اللعب 

 .أىداؼ نهاية الدوسم: من خلبؿ التقولص كالدمارسة التطبيقية 

 رية لبرامج التدريب أثناء الموسم التنافسي: الإجراءات الضرو  1-4-4

 حدد "مفتي إبراىيم" الواجبات التي لغب على الددرب الرياضي أف يقوـ بها أثناء الدوسم التنافسي كىي:
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 البرنامج التدريبي -----------------------------------------  الأولالفصل 

 الإجراءات الضرورية لبرنامج التدريب خلال مرحلة العمل الأولى مع المجموعة:  1-4-4-1 

الددرب مع المجموعة بالفتًة الزمنية منذ بدء تنفيذ تٗطيطو للبرنامج التدريبي  لؽكن تٖديد مرحلة التعليم الأكلذ لعمل
باستيعابو لدعظم قدرات الاعبتُ كالمجموعة من كافة الجوانب كحتى نهاية فتًة الإعداد نظرا لأف بعض الاعبتُ قد 

الدهارم التي ت٘كنهم من إظهار تظل بعض من إمكاناتهم لسفية إلذ أف يكتسبوا الجرعة الدناسبة من الإعداد البدلش ك 
 قدراتهم بوضوح.

 الإجراءات الضرورية لبرامج التدريب خلال مرحلة العمل المتقدمة مع المجموعة :  1-4-4-2

لؽكن تٖديد مرحلة العمل الدتقدمة مع المجموعة بالدرحلة التي تبدأ بعد مركر أربعة أسابيع ) بدء مرحلة الدباريات 
 نهاية الدوسم. التجريبية تقريبا( كحتى

كما أكضح " حنفي لستار" أف ىناؾ دكر كبتَ للمدرب الرياضي لغب أف يقوـ بو خلبؿ مرحلة العمل مع 
المجموعة كىو ملبحظة الاعبتُ خلبؿ التدريب كالدباريات كالتعاكف مع الطيب إلذ جانب تقولص كقياس التدريب 

 1كالدباريات.

 ريب خلال العمل الخلاق مع المجموعة: الإجراءات الضرورية لبرنامج التد 1-4-4-3

مرحلة العمل الخلبؼ مع المجموعة ىي الدرحلة التي تبدأ بالإلداـ الددرب بكل صغتَة ككبتَة عن الاعبتُ كالمجموعة 
 كحتى تركو العمل مع المجموعة.

كفي ىذه الدرحلة يكوف كيرل " مفتي إبراىيم" أنو من الصعوبة تٖديد نهاية لذذه الدرحلة خلبؿ عملو مع المجموعة ، 
الددرب قد ألد إلداما تاما بظركؼ التنافس من كافة الجوانب كىي تبدأ غالبا بعد مركر موسم كامل من العمل 

 الددرب أك قد تبدأ بعد ذلك بقليل.

إف معايشة الددرب للمجموعة خلبؿ مراحل عملو السابقة تسهم في إمكانية الخلق كالإبتكار باستغلبؿ إمكانات 
 بتُ بهدؼ تطوير أدائو كالارتقاء تٔستواه.الاع

                                         
 .231-231كجدم مصطفى الفاتح، لزمد لطفي السيد: الأسس العلمية للتدريب الرياضي، مرجع سابق، ص 1
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كبصفة عامة، ىناؾ عدد من الإجراءات الضركرية التي لغب أف تتبع خلبؿ تٗطيط كتنفيذ برامج التدريب، كىذا  
الصدد، سوؼ يتم تقسيم ىذه الإجراءات مرحلية لتكوف أكثر سهولة بالنسبة للمخطط أك الدبرمج أك الددرب عند 

 اؾ إجراءاف ىاماف يستخدماف في كافة الدراحل كلعا: استخدامها، أم أف ىن

 التسجيل: 1-4-4-3-1

يعتٍ  تسجيل كتدكين كل ما يتعلق بالاعبتُ كالمجموعة من أداء كملبحظات بصورة شاملة كمتكاملة، كىو إجراء  
أف التسجيل  لغب أف يكوف مستمرا منذ أكؿ لحظة يتسلم فيها الددرب المجموعة كحتى انتهاء مهمة عملو معو، إذ

العلمي لكافة الأنشطة في البرنامج تساعد في التخطيط العلمي للبرنامج كتسهم في استًجاع الدعلومات 
لاستخدامها، كتعتبر مصدرا ىاما لذا كتعمل على تطوير البرامج كتقدمها، كما تسهم أيضا في الارتقاء تٔستول 

 لعلمي للتدريب الرياضي".الددرب ذاتو، كفي الصدد ننصح تٔراجعة " سجل التخطيط ا

 التقويم:  1-4-4-3-2

لغب على الددرب تقولص العمل باستمرار كيشمل التقولص على تقولص الأداء البدلش، الدهارم الخططي بصورة 
 1مستمرة.

  :خطوات تصميم البرنامج للبراعم والناشئين 

 تٖديد بدء كنهاية الفتًة الزمنية للبرا مج. -

 كالدقاييس لتحديد مستول الاعبتُ. إجراء الإختبارات -

 تكليف الدساعدين كالدعاكنتُ تٔهامهم. -

 تٖضتَ اؿ أدكات الدساعدة . -

 تٖديد أسالبع فتًات بداية ككسط كنهاية البرامج. -

 تٖديد دكرات العمل كالساعات التدريبية كفقا لدرجة العمل. -

 تٖديد الزمن الكلي للتدريب داخل البرنامج. -

 العالر، العمل الدتوسط كتوزيع الزمن على الإعدادات الدختلفة . العمل الناقص، العمل -
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 تقسيم كل إعداد على المحتول الفتٍ للبرنامج كفقا ما يراه الددرب كنلبحظ في قوائم المحتول الفتٍ:  - 

 ملحق لذذا الفصل.  1، ج/0، ج/1، ب/0، ب/1، أ/0أ/

عامة للفتًة الزمنية كبرنامج العمل السنوم، كلؽكن كبعد ذلك سنعرض لظاذج كاملة لثلبث برامج إضافية للصور ال
 تعديلو كفق ظركؼ كمقتضيات العمل.

إضافة أف البرامج الدقركضة ركعي فيها الإرتقاء تٔكونات عمل التدريب كما قد شاىدنا مركنة البرنامج احتًاما 
صوؿ البراعم إلذ مستول لفلسفة كل مدرب كفكرتو كحاكلنا أف نضع الخطوات العريضة كالرئيسية التي تضمن ك 

 1عاؿ حيث تتماشى ىذه البرامج مع الددرب أيا كاف مستواه.
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 خلاصة :
يعتبر البرنامج التدريبي في رياضة السباحة عملية تربوية مبنية على أسس علمية تعمل على تنمية كتطوير الدهارات 

بها من خلبؿ التخطيط للموسم التدريبي كاختيار الصح الطرؽ التدريبية، فالذدؼ من التدريب  الأساسية كالإرتقاء
 كالتخطيط ىو الوصوؿ بالاعب إلذ أداء جيد للمهارة أثناء مرحلة الدنافسة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

27 
 

 

 

 الفصل الثاىي:

 السباحة
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 تمهيد :
الرياضة الكاملة كما يسميها بعض الدختصوف اك كما يلقبها البعض الاخر بسيدة الرياضات الفردية ايا كانت 

السباحة تعتبر من اقدـ الرياضات الدعركفة كالتي كانت ت٘ارس من طرؼ عدة شعوب في العصور القدلؽة ف التسمية
حيث نالت اىتماـ الكثتَ من الرياضيتُ كتتميز السباحة كاحدل انواع الرياضات الدائية بتعدد طرقها كما انها 

و ككضع الجسم في الداء كطريقة تٗتلف عن سائر الانشطة الرياضية الاخرل من حيث الوسط الذم ت٘ارس في
 التاقلم في الداء كالتعود عليو

كىي ككل الرياضات الاخرل لذا مسابقاتها الخاصة من حيث طرقها التي تتميز بالدنافسة الشديدة على الدراتب 
 الاكلذ
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I. : السباحة 

 نبذة عن الرياضة المائية: -1
دكات كوسيلة جهزة كالألذا الفرد تّسمو اك باستخداـ بعض الأك يزاالرياضة الدائية ىي لرموعة من الانشطة التي 

 للتحرؾ من خلبؿ الوسط الدائي بغرض تٖقيق الاىداؼ التًبوية كتنمية القدرات الدختلفة للفرد كالجماعة.

ما عاب الاخرل في كونها تؤدم داخل الوسط الدائي كاف تباينت فيلكتتميز الرياضةالدائية عن باقي الرياضات كالأ
 ماكن الدمارسة بوجو عاـ.أشكاؿ الدمارسة ككسائل التنظيم كالتقييم ك أبينهما من حيث طرؽ ك 

الانزلاؽ -الغوص-الشراع -التجديف-السباحة التوقيعية-العطس-كرة الداء-زمن انواع الرياضات الدائية ) السباحة
 1صيد الاسماؾ( .-على الداء

 كلؽكن تقسيم الرياضات الدائية من حيث:

 : الاجهزة الادكات كلاأ

  باحة الطويلة.سدكات، السباحة القصتَة، الأبدكف اجهزة ك 
 نزلاؽ، الغوص.الشراع، الغطس، التجديف، الإ اـباستخد 
 دكات، كرة الداء، السباحة التوقيعية.باستخداـ الأ 

 ثانيا: اماكن لشارستها: 

 القصتَة كالطويلة كالتوقيعية، كرة الداء، الغوص داخل الداء:السباحة

 .2خارج الداء: التجديف، الشارع، الانزلاؽ 
 .داخل كخارج الداء: الغطس 

 ثالثا: كضع الجسم 

                                         
1 Marcel Boisseau :Apprences à nager’,Edition bornemam.1965.p.3-9. 

، قسم التربية البدنية و الرياضية ،كمية العموم  عبد الرحمان و آخرون ، علاقة الخوف و القمق من الماء بالأداء المهاري عند السبحين 2
 12.ص211الاجتماعية ، جامعة الجزائر ،
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  .الجلوس: التجديف، الشارع، الانزلاؽ 
 .الوقوؼ: الانزلاؽ 
 .الدركب: الغطس، السباحة التوقيعية، الغوص 

 رابعا: التقييم 

 خط النهاية في الاقل زمن لشكن )السباحة القصتَة كالطويلة، التجديف، الشارع(.الزمن: الوصوؿ الذ  
 . )الدسافة: الوصوؿ لابعد نقطة لشكنة ) الانزلاؽ، الغوص 
 .)النقاط: دقة الاداء كجماؿ الحركة كقلة الأخطاء ) الغطس، السباحة التوقيعية 
 الداء(. الاىداؼ: تسجيل أىداؼ اكثر في مرمى الفريق الآخر ) كرة 

 خامسا: التكوين التنافسي

 .فردم: جميع الرياضات 
  .زكجي: التجديف، الشارع، السباحة التوقيعية 
 .رباعي: السباحة، التجديف، السباحة التوقيعية، الشارع 
 .جماعي: السباحة التوقيعية، الشارع، التجديف 

  . ماىية السباحة :2
السباحة ىي احدل انواع الرياضة الدائية التي تستخدـ الوسط الدائي كوسيلة للتحرؾ فيهوذلك عن طريق تٖريك  

 الذراعتُ كالجذع من اجل رفع مستول كفاءة الفرد من الناحية الجسمية كالعقلية كالاجتماعية 

ي من حيث انها ت٘ثل القدرة كتسمو رياضة السباحة عن كونها لررد احدل الرياضات الدائية  كعصبها الاساس
الذاتية المجردة للئنساف للتعامل كالتحرؾ في كسط غريب عن الوسط الذم خلق فيو بالإضافة الذ انو لؽثل اعلى 
مستويات الخطورة على الانساف إلا كىو الدوت غرقا  كلذلك تعتبر الرياضة من اىم الرياضات الدائية التي تهى 

ة الدتكاملة من جميع الجوانب النفسية كالبدنية كالعقلية كالاجتماعية لدا لذا من العية في للنشء الفرصة للتنشئة التًبوي
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التأثتَ على اجهزة الجسم الدختلفة كلدا تكسبو من قدرات تساعد الفرد على اعداده اعدادا متكامل كمستثمر  
 1الاجناس لطاقات النشء في العمل حيث ت٘ارس بصورة لزببة للنفس من قبل جميع الاعمار ك 

 . نبذة تاريخية عن رياضة السباحة 3

 نظرة تاريخية لرياضة السباحة . 3-1
اف الانساف الذم عاش في البر رىب الداء لأكؿ  كىلة كلكنو بالتدريج اخذ بالتقرب من سواحل البحار ك شواطئ 
النهار كضفاؼ البحتَات كمن ثم صار بإمكانو النزكؿ في الدياه الضحلة كتابعت لزاكلاتو فتارة يطوؼ فوؽ سطح 

 باحة اختَا. الداء كتارة لؼفف في مسعاه حتى لدس في نفسو القدرة على الس

كلا شك في اف معرفة الانساف للسباحة يسرت لو الاستجابة لدكافعو التي كانت تٖركو كتهيمن عليو كما انها 
ساعدتو في انقاذ نفسو اذا اجبر على ىذا الصراع مع ما ىو اقول منو تٓاصة الحيوانات الدفتًسة كما تلزمو الدعرفة 

 فيضانات ك زلازؿ كحرائق كمن ثم فانو يلجا الذ الداء.  بالسباحة عند تقلبات الطبيعة ككوارثها من

 التطور التاريخي لرياضة السباحة . 3-2
اف الذدؼ من دراسة التطور التارلؼي لرياضة السباحة تتيح لنا التعرؼ على ما حققو الانساف حتى نستكمل  

 ا الداضي بالحاضر ك الدستقبل. سلسلة التاريخ متصلة الحلقات كالتي تتلبحق النتائج بالدقدمات كيرتبط فيه

كلقد توصل الانساف من لشارستو للسباحة الذ اف يدرؾ اف السباحة ىي نوع من الفن كتعلم ايضا اف جميع انواع 
الكائنات التي تعيش في الدياه من اسماؾ كبرمائيات كطيور مائية كغتَىا يتعلموا الحركة من الداء  ك تٔساعدة بعض 

 س طريقة الحركة البرية في الداء.الغرائز كباستخداـ نف

كعلى الرغم من اف الانساف ليس من الفصيلة البرمائية فانو قد قطع شوطا طويلب في تعلمو للسباحة كذلك 
باستعماؿ عقلو في جميع تصرفاتو كقدرتو الذائلة على استخداـ عضلبتو  كعلى ذلك لؽكن لشارسة السباحة على 

ر كلؽكن اف يطفو فوؽ الداء اك يغوص تٖت سطح الداء كعلى  العكس الوجو اك على الجانب اك على الظه
فالحيوانات التي تعرؼ السباحة لصد اف حركتها لزدكدة كعلى الرغم من اف الانساف ابتك لرموعة متنوعة من 

                                         
 .22، ص 3332، 1اسامة كامل راتب ، تعميم السباحة ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،ط 1
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وصل الذ  الدهارات اك الحركات البارعة ك اعطاىا اسماء لستلفة مثل القفز كالوثب ك غتَىا  كالإنساف حتى الاف لد يت 
 كيف كلداذا تعلم السباحة كلكن ىناؾ ثلبثة دكافع اكيدة لذلك ىي :

 الراحة  .3

 الحاجة الاقتصادية  .2

 1المحافظة على الحياة في اكقات الخطر  .1

كفي الغالب اف الحاجة الاقتصادية ىي العامل الاساسي فاستجلب الانساف معظم غذائو من الاحياء البحرية 
 لدياه الضحلة التي كانت الدافع الاساسي كمهدت الطريق لظهور بعض حركات السباحة كالتجوؿ تٔثابة الغذاء في ا

 تاريخ وتطور السباحة في الجزائر:.  3-3
فيما لؼص السباحة في الجزائر فقد كانت ت٘ارس في عهد الاستعمار الفرنسي من طرؼ الدعمرين كلكن ىذا لا  

من بينهم عبد السلبـ مصطفى بلحاج كىو من  3312 سنة لؽنع  ببركز عناصر لامعة من السباحتُ الجزائريتُ

 متً سباحة حرة . 211, 211, 311قسنطينة حيث ناؿ بطولة افريقيا الشمالية في منافسات 

أنشأت الاتٖادية الجزائرية التي ترأسها السيد مصطفى العرفاكم  13/11/3392كعند الاستقلبؿ مباشرة أم في 

كما   3391ئرية للسباحة اكؿ بطولة جزائرية مستقلة بالجزائر ككاف ذلك سنة عقب ذلك نظمت الاتٖادية الجزا
سمحت ىذه الدنافسة ببركز عدة مواىب ت٘لك قدرات كإمكانيات معتبرة سواء لدل الاناث اك الذكور ففي 

ظهرت السباحة الوطنية ك كذلك الدغربية كجوه مثل بكلي بوطاغو خميسي  3311السبعينيات كبالضبط عاـ 
مر الذين شاركوا فيما بعد في اللقاء الدكلر الودم الذم جمع السباحتُ الجزائريتُ بالتونسيتُ اذ حقق كمع

متً سباحة  211متً سباحة حرة اك معمر  211-311السباحوف الجزائريوف نتائج الغابية مثل بكلي في نوع 

ة فقد شرفت عفاؼ زازة السباحة متً سباحة اربعة انواع .اما في السباحة النسوي 211على الصدر ك بوطاغو 

 3312الجزائرية بتحطيمها لعدة ارقاـ قياسية كطنية كافريقية خلبؿ الالعاب الافريقية التي جرت بالجزائر عاـ 
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ككذلك في منافسات اخرل تلتها  فيما بعد سباحات اخريات مثل لزمدم مهدية قويسي سمية ك الواعدة سارة  
   1حاج عبد الرحماف

صاحب الالقاب سليم الياس الذم يعد اكؿ سباح عربي افريقي يناؿ ميدالية في بطولة العالد باحرازه كما لا ننسى 

 كالدتوج بثلبث ذىبيات في البطولة الافريقية الداضية  2112بركنزية في موسكو 

 

 مجالات السباحة  -4

 تنقسم السباحة الذ: 

  سباحة الدنافسات 
  سباحة الدسافات الطويلة 
  السباحة التوقيعية 
  السباحة العلبجية 
  السباحة الشعبية التًكلػية 
  السباحة التعليمية 
  2السباحة العسكرية 

 سباحة المنافسات . 4-1
كىي تلك الدسافات المحدكدة قانونا على الدستول الدكلر كالتي تلتزـ بها جميع الاتٖادات الاىلية كالتي تتفرع من 

واة  كما تدؿ الارقاـ كالقياسات التي يستطيع السباحوف تٖقيقها على مدل التقدـ ك الاتٖاد الدكلر للسباحة لله
الفوز في الدسابقات  كتٗضع سباحة الدنافسات الذ برامج عملية لسططة كفق ما توصل اليو البحث من نظريات 

 علمية كتٕارب يقوـ بتنفيذىا مدربوف متخصصوف 

 في الدسابقات الدكلية تشمل على مايلي : كطرؽ سباحة الدنافسات الدتعرؼ بها قانونا

                                         
 27عبد الرحمان و آخرون ، مرجع سابق ،ص 1
 11.ص2112ون ، تكتيك التعميم ،تدريب ، انقاذ في لسباحة دار الفكر العربي ، القاهرة ،طعمي زكي و آخر  2
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 السباحة الحرة كمسابقاتها ىي :-ا 

 متً. 71،311،211،111،211بالنسبة للسيدات : 

 متً. 71،311،211،111،3711بالنسبة للرجاؿ : 

 سباحة الظهر كمسابقاتها ىي :-ب

 متً. 211، 311بالنسبة للسيدات : 

 متً.211، 311بالنسبة للرجاؿ : 

 لصدر كمسابقاتها ىي :سباحة ا-ج

 متً. 211، 311بالنسبة للسيدات :

 متً.  211، 311بالنسبة للرجاؿ: 

 سباحة الفراشة) الدكلفتُ ( كمسابقاتها ىي :-د

 متً. 211، 311بالنسبة للسيدات : 

 متً. 211، 311بالنسبة للرجاؿ: 

 سباحة الفردم الدتنوع كمسابقاتها كىي :-ق

 1متً. 111، 211بالنسبة للسيدات : 

 متً. 111، 211بالنسبة للرجاؿ : 

السباؽ بسباحة الفراشة ثم سباحة الظهر ثم سباحة  فيبدأكيتم تٖديد ىذه الدسابقات كفق ما حدده القانوف الدكلر 
 الصدر ثم سباحة الزحف على البطن 
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 السباحة -----------------------------------------  الثانيالفصل 

 تتابع حر كمسابقاتها ىي : -ك 

 متً. 311×  1بالنسبة للسيدات :

 متً. 211×1تً، م 311× 1بالنسبة للرجاؿ : 

 تتابع الدتنوع كمسابقاتها كىي :-ف

 متً.311×1بالنسبة للسيدات : 

 متً. 211×1متً،  311×1بالنسبة للرجاؿ : 

كيتم تنفيذ الدسابقات كفق ما حدده القانوف الدكلر فيبدأ السباؽ  بسباحة الظهر ثم سباحة الفراشة ثم سباحة 
 الزحف على البطن.

ات السباحة تتم باستخداـ ساعة التوقيت تْيث يكوف الفائز الاكؿ ىو الذم يقطع كطريقة التقييم في مسابق
مسافة السباؽ في اقل زمن لشكن ىذا الذ جانب الاداء القانولش لطريقة السباحة كالبدا كالدكراف كلدس حائط 

 1النهاية.

 سباحة المسافات الطويلة. 4-2
كقانونو كتٕرل ىذه الدسابقات في الانهار كالبحتَات كلػدد لو  ىا النوع من السباحة لو تنظيماتو كطريقتو تٖكيمو

خطوط ستَ كاضحة للسباحتُ كيغلب عليها طابع  الاحتًاؼ كيتطلب ىذا النوع من السباحة صفات خاصة 
للسباح مثل الجلد كالدثابرة قوة التحمل الثقة بالنفس كالشجاعة حتى يستطيع مواجهة التغتَات غتَ الطبيعية للجو 

ضا مقاكمة الامواج كالتيارات الدوجودة في البحار كالأنهار كالبحتَات الذ جانب تٖمل درجة البركدة الداء في كأي
 احيانا كثتَة .
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 سباحة التوقيعية. 4-3 
يستأثر ىذا النوع من السباحة للفتات دكف الرجاؿ الدعوضة كرة الداء كيرجع ىذا الاستئثار الذ الفتيات الذ 

توقيعية كفي مقدمتها الطفو العالر فوؽ سطح الداء مع القدرة على رفع الأذرع كالأرجل خارج متطلبات السباحة ال
الداء بسهولة دكف تغيتَ ىذا الوضع كىذا نتيجة للكثافة النوعية للؤجسامهن، كما انها تتطلب لأجسامهن التدريب  

 الدتواصل لرفع الكفاءة التنفسية لأداء الحركات تٖت سطح الداء.

السباحة التوقيعية بتُ رياضة البالر كالسباحة في قالب موسيقي كبدأت فكرة السباحة التوقيعية في عالد كتٕمع  

ـ كزاد الاقباؿ على لشارستها في اكائل النصف الثالش من القرف العشرين كتكونت الفرؽ في بعض الدكؿ 3232
لامريكية كأختَا احتلت مكانها باعتًاؼ الاتٖاد الاكربية مثل الدانيا كفرنسا كىولندا كبلجيكا كالولايات الدتحدة ا

 1الدكلر للسباحة التوقيعية.

كتٗتلف السباحة التوقيعية عن الاداء الخاص بسباحة الدنافسات التي تتطلب الانسيابية كذلك بإبقاء الراس خارج 
بعض الاجهزة بصورة  الداء كغوص القدمتُ ت٘شيا مع الدتطلبات الجمالية للحركة كمتابعة الدوسيقى كما تستخدـ

ىامة في التدريب كللبطولات كفي مقدمتها الديكركفوف الدائي لسماع الايقاع داخل الداء  ككذلك مشبك الأنف لدنع 
 .الانف لدنع دخوؿ الداء فيو تٕنب للئصابة تٔرض الجيوب الانفية

 تشمل السباحة التوقيعية على خمس مجموعات ىي:

 لرموعة الارجل 
  لرموعة الدكلفتُ بالرأس 
 ُلرموعة الدكلفتُ بالقدمت 
 لرموعة الدكرات الامامية كالخلفية 
  لرموعة مركبة من حركات 

كتشمل على كل لرموعة عدد من الحكات كما يتبع النظاـ الاجبارم كالاختيارم في البطولة التي تردل اما فرديا 
يرم للحكاـ كبنفس الدرجات التقديرية من صفر الذ  مع اك ثنائيا اك جماعيا كيتبع في التقييم الاسلوب التقد

 استعماؿ جدكؿ الصعوبة لكل حركة كيكوف الفوز بالحصوؿ على اكبتَ عدد من الدرجات 
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 السباحة العلاجية. 4-4 
ىي لرموعة من حركات الجسم تؤدل في الوسط الدائي كلذا طبيعة خاصة تؤدل تٖت اشراؼ اخصائيتُ في اعلبج 

احواض لرهزة علمية تْيث يكوف التحكم في درجة حرارة الداء كنوعية السباحة حسب الحالة الدراد الطبيعي كلذا 
 1علبجها

 السباحة الشعبية الترويحية . 4-5
يظهر ىذا النوع من السباحة لفي الاندية الرياضية كمراكز الشباب التي تتوفر فيها حمامات السباحة كأيضا في 

لرتمع الدصيفتُ ىذا النوع من السباحة تستطيع جميع الطبقات كفي فئات موسم الصيف على الشواطئ بتُ 
الشعب اف ت٘ارسو فهي رياضة لزببة لنفس كلا ترتبط بالسن اك تّنس كلا تٖتاج الذ مقدرة خاصة فهي حق 

 الرياضة للجميع كىي لا تتقيد بأم طريقة من الطرؽ الدنافسات الدعركفة كلا تٗضع لقوانتُ السباحة الدكلية

كمن خلبؿ لشارسة السباحة الشعبية للتًكيح عن النفس يستطيع الفرد اف لؽارس الغطس كلؽكنو اف يؤدم بعض 
حركات الباليو الدائي مثل الشقلبة في الداء اك الوقوؼ على اليدين في الداء اك الاخذ كضع طفو على الظهر كيضل 

لايسر اك الظاىر اك يقفز كيلعب كلؽرح كلغرم اذا كاف ثابتا في الداء كذلك لؽكن اف يسبح على الجانب الالؽن اك ا
 على شاطئ من الشواطئ مع اسرتو اك اصدقائو 

كمن اىم اىداؼ ىذا النوع من السباحة ىو القضاء على مشكلب كقت الفراغ اك التًكيح عن النفس كاستعادة 
يات العصرية كخاصة العاملتُ انشاط كالحيوية كإعطاء الفرد جرعة متجددة للبستمرار في مواجهة متطلبات الح

 الذين يبذلوف جهدا كبتَا في اعمالذم.

 السباحة التعليمية..4-6
 يظهر ىذا النوعى من السباحة لفي الددارس الصيفية التعليمية للسباحة بالأندية كمراكز الشباب بهدؼ: 

 عقلية اجتماعية. استغلبؿ طاقات النشء بتعليمهم السباحة في ما يعود عليهم من فوائد نفسية بدنية 
 .2نشر رياضة السباحة بتُ فئات المجتمع 
 .توسيع قاعدة لشارسة السباحة تٔحو امية السباحة لأكبر عدد من النشء 
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اتاحة الفرصة لاختيار العناصر الصالحة لدمارسة السباحة التنافسية القادرة على استمرار مستول البطولة كما يظهر  
اضية ضمن اعداد مدرس التًبية الرياضية كإخراج الددربتُ الرياضيتُ في لراؿ رياضة ىذا النوع في كليات التًبية الري

 السباحة.

 السباحة العسكرية.4-7
تعد السباحة احدا الدهارات الحركية العسكرية التي لذا قيمة عالية في الحياة العسكرية ليس بسبب قدرة حوادث 

لبدنية كالتي ت٘نح الجندم القدرة على التمتع بالحيات العسكرية الغرؽ التي تٖدث سنويا كإلظا ىي جزء في التًبية ا
بشكل جيد نتيجة لقدرتها على بناء عضلبت كأجهزة الجسد بشكل متكامل اك كونها تٖرؾ كافة اجزاء الجسم 

 عند لشارستها.

كانت تْر اك نهر كقد اثبتت الحركب كافة العية السباحة للمقاتل العسكرم اذ لا توجد ارض تٗلو من الدياه سواء ا 
اك تْتَات اك جداكؿ ككثتَا ما تتطلب الخطط العسكرية عبور ىذه الدوانع الدائية لتنفيذ بعض الدهاـ في الضفة 
الاخرل لشا يتطلب ذلك  اجادة الدقاتلتُ للسباحة كلذلك تعد رياضة السباحة مناىم الالعاب الرياضية الرئيسة في 

 كتعطيها العية خاصة باعتبارىا عاملب ىاما في كماؿ شخصية الدقاتل.معظم الدناىج العسكرية لدكؿ العالد 

 انواع السباحة: -5

 .  سباحة  الزحف على البطن:5-1
يكوف كضع الجسم مائلب قليلب تْيث تكوف الأكتاؼ أعلى قليلب من الدعقدة أسفل سطح الداء،  كالنظر للؤماـ 
كللؤسفل قليلب كالذقن في كضع لا يؤدم الذ توتر عضلبت الرقبة كالرجلبف لشتدتاف متقاربتاف دكف تصلب، كتؤدم 

مفصل الفخذ من إنشاء خفيف في مفصل   1ضربات الرجلتُ بالتبادؿ لأعلى كلأسفل كتكوف أساس الحركة من 

% من النسبة لكلية لدعدؿ التقدـ في 11-21نتيجة لدقاكمة الداء، كتساىم ضربات الرجلتُ بنسبة تتًاكح بتُ 
سباحة الزحف على البطن، حيث يتم التقدـ في الداء عن طريق حركات الذراعتُ في سباحة الزحف على البطن 

% من النسبة الكلية لدعدؿ 21-11اىم حركات الذراعتُ بنسبة تتًاكح ما بتُ من خلبؿ دفع الداء للخلف كتس
 التقدـ.
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يتم التنفس في سباحة الزحف على البطن من أحد الجانبتُ كيتم خركج الرأس للجانب عند دخوؿ  الذراع الدقابلة  
 لوجد مرة أخرل إلذ الداء.إلذ الداء تْيث يكوف الفم أعلى سطح الداء مباشرة كيتم أخذ الشهيق بسرعة ثم تعود ا

 سباحة الزحف على الظهر:  5-2
يأخذ الجسم الوضع الأفقي على الظهر الدائل قليلب لأسفل تْيث تكوف الرجلبف أسفل سطح الداء كالرأس لأعلى 
قليلب مع اتٕاه الذقن قدر الصدر، كتؤدم ضربات الرجلبف لأعلى كلأسفل بالدـ بتبادؿ كتؤدم الحركة أساسا من 

الفخذ مع كجود انثناء خفيف في مفصل الركبة، كلغب عدـ ظهور الركبة أعلى سطح الداء كتساىم ضربات  مفصل

% من النسبة الكلية لدعدؿ التقدـ، كيتم التقدـ في الداء عن طريق حركات 11الرجلتُ في معدؿ التقدـ بنسبة 

% من النسبة الكلية لدعدؿ 91بنسبة الذراعتُ بالتبادؿ من خلبؿ دفع الداء للؤماـ كتساىم حركات الذراعتُ 
 التقدـ.

كيكوف التنفس في سباحة الزحف على الظهر طبيعيا حيث يكوف الوجو بكاملو خارج الداء كيتم اخذ الشهيق أثناء 
 الحركة الرجوعية لأحد الذراعية.

 سباحة الزحف على الصدر: 5-3
ل كالذراعاف كالرجلبف مفركدتاف كاليداف يأخذ الجسم كضع الانزلاؽ في الداء حيث الوجو متجو الذ الأسف

متجاكرتاف ككذلك القدماف، تبدأ الذراعاف الحركة حيث يتباعداف في شكل دائرم كعندئذ يتهيأ السباح لأخذ 
الشهيق، كيتم ثتٍ الدرفق تدرلغيا حيث تتجو اليدين لأسفل كفي نفس الوقت تتحرؾ الركبتاف للؤماـ كالخارج 

ربات الرجلتُ حركة كربابية للخارج كللخلف مع رفع الذراعتُ أماـ، يتخذ الجسم كيتقارب الكعباف كتؤدم ض
كضع الانزلاؽ حيث يكوف انسيابيا كمفركدا على كامل امتداده كيتم في نفس الوقت إخراج الزفتَ، كيرتبط توقيت 

كعندما يبدك تٖريكهما التنفس بكل كن حركة الذراع كالرأس فالوجو يتجو للؤسفل كالذراعاف على كامل امتدادالعا 
لأسفل كللجانب لضو الصدر فإف الجسم يرتفع لأعلى كفي ىذه اللحظة يتم ارتفاع الرأس لأخذ الشهيق، ثم تم 

 خفض الرأس كالوجو في الداء لإخراج الزفتَ بينما الذراعاف أماـ الجسم مرة أخرل.



  

40 
 

 السباحة -----------------------------------------  الثانيالفصل 

 سباحة الفراشة. 5-4 

الرجلبف حركتهما لأسفل، امتداد الرجلتُ تْيث تصبح في مستول  يدخل الذراعاف الداء أماـ الكتفتُ بينما تؤدم
أفقي مع الجسم، كترتفع الدقعدة لدستول سطح الداء، كتؤدم اليداف ضغطا مع التحرؾ للخارج الداخل تْيث ينثتٍ 
الدرفقاف مع الاحتفاظ بهما مرتفقتُ، كيستمر الضغط كالشد باليدين حتى يصبحا متقاربتتُ تٖت صدر السباح 

  كتكمل الرجلبف حركتهما لأسفل.

تؤدم الذراعاف حركتهما الرجوعية فوؽ سطح الداء كالرأس متجو لأسفل ك غالبا ما تٗرج القدماف عن مستول 
 .1سطح الداء عند بداية الضربة الثانية، كلؼرج السبح الزفتَ عند بداية الصدر

كيؤخذ الشهيق. كما تؤدم الذراعاف حركتهما  تنهي الذراعاف مرحلة الشد بينما تؤدم ضربة الرجلتُ الثانية 
 الرجوعية فوؽ الداء بينهما لؼفض كجو السباح لأسفل.

 اىمية السباحة -6
مع التطور التارلؼي السريع الدتلبحق في كل الضاء العالد كمع التقدـ التكنولوجي الكبتَ في البحث العلمي اتفق 

ات لدا لذا من قيم كبتَة تفيد لشارسيها بدنيا كنفسيا كاجتماعيا، العلماء كالخبراء على اف السباحة من اىم الرياض
كلقد تضاعفت الحاجة الذ ىذه الرياضة في السنوات الأختَة مع التطور العاـ للمجتمعات الذم صاحب التقدـ 

 العلمي كالتكنولوجي كظهور الكثتَ من الدشكلبت.

 كللسباحة فوائد عديدة لؽكن تلخيص ألعها فيما يلي: 

 .الفوائد البدنية و الحركية:6-1

تكسب السباحة لدمارسيها فوائد بدنية كحركية كت٘يزىم عن سائر الرياضيتُ كىذا يتضح من الدتطلبات التي تقضيها 
لشارسة السباحة من تعرض الجسم بأكملو لأشعة الشمس كالذواء النقي كالضغط الدتعادؿ من الداء على جميع أجزاء 

س كالذواء النقي كالضغط الدتعادؿ من الداء على جميع أجزاء الجسم، كتتيح السباحة الجسم بأكملو لأشعة الشم
عامة كلدمارسيها حصة النمو الدتكامل الذم يتوافر فيو التناسق كالاتزاف كالرشاقة كحسن الدظهر كجماؿ التكوين،  

نية كاملة كصحة جيدة كما تكسبهم قدرة فسيولوجية عالية لأجهزة الوظيفية، الامر الذم يكسبهم لياقة بد
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كسلبمة للؤنسجة كقدرة عالية على أداء الدهارات التوافقية تّانب النشاط كالحيوية كبذلك تزيد من قدرتهم على  
 تٖمل الاعماؿ      الدتنوعة.

 .الفوائد الترويحي6-2

مار السنية كمن لشارسة السباحة تنعش النفس كتٗفف عنها الدتاعب كالذموـ فهي رياضة لزببة للنفس لجميع الأع
الجنستُ كما أنها للؤصحاء كالدعاقتُ كلؽكن لجميع الطبقات أف ت٘ارسها فهي ت٘تع الجميع كتدخل الألفة بتُ 

 قلوبهم.

 .الفوائد الصحية والعلاجية6-3

لشارسة السباحة تشجع لشارستها على اجراء الكشف الطبي الدكرم الشامل على كل جزء من اجسامهم، بالإضافة 
كسبو من نظافة كاملة لدا يلزمو من أخذ )الدش( مع الصابوف قبل السباحة             من عادات صحية إلذ ما ت

سليمة كتجفيف الجسم جيدا كعدـ استعماؿ منشفة الغتَ كتنظيف اصابع القدمتُ كعلبج لبعض الضرافات القواـ  
 ذه الأكضاع.كالظهر الدسطح كالالضناء الجانبي فهي تعتبر من الرياضات التعويضية لذ

 .الفوائد النفسية والاجتماعية6-4

السباحة تلعب دكرا كبتَا في علبج الكثتَ كن الحالات النفسية، كما تساعد على تلبفي الدشكلبت الاجتماعية، 
فالانطلبؽ في الداء كالتحرر من الدلببس اللهم إلا قليل كالبعد عن اعباء الحياة اليومية يعطي الفرصة لدمارسيها 

من حالة الكآبة أك الذموـ الكثتَة أك التوتر العصبي، كتتمثل الفائدة الاجتماعية لذا في تكوين الصداقات  التخلص
 1بتُ لشارسيها سواء في الدصايف أك الأندية كمراكز الشباب حيث أنها ت٘ارس من جميع الطبقات.

 .الفوائد التربوية والعقلية6-5

السباحة تكسب لشارسيها صفات حميدة في النواحي الخلقية كالعقلية كيضل الفرد يتمتع بها في حياتو، فهي تغرس 
سمات خلقية عظيمة من الحب كالتضحية كالدركءة كالشهامة خاصة عند انقاذ أحد الغرقى من الغرؽ كالتفالش في 

كتنمي الخلق الرياضي في نفوس لشارسيها، اما من مساعدة الغتَ كالسباحة تكسب من يزاكلذا ركحا رياضية عالية 
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الناحية العقلية فهي تساعد لشارسيها على استيعاب الحركات كسرعة التصرؼ كحسن البديهة كرفع مستول الذكاء  
 الذ درجة أعلى من الشخص العادم الذم لا لؽارس السباحة.

 التحليل الفني لسباحة الزحف على البطن ) السباحة الحرة( -7

 ع الجسم:كض .3
 .لغب اف يكوف الجسم افقيا انسيابيا كسطحيا كلما أمكن 
 .يؤدم كضع الجسم الدتناسب للئقلبؿ من الدقاكمات للحد الأدلس 
 .الوضع الدناسب للجسم يكوف أكثر ملبئمة لتطبيق القول المحركة 
 حركة الذراع: كتنقسم الذ مرحلة أساسية رجوعية .2
 الشد-الدسك-نها للتقدـ للؤماـ كىي تتكوف من ) الدخوؿالدرحلة الأساسية: كىي التي يستفيد م-

 % كمن القول المحركة للؤماـ.17-%11الدفاع( كت٘ثل حركة الذراعتُ من 
 .تدخل الذراع الذ الاماـ في نقطة أماف الكتف كللداخل 
 .الأصابع تدخل الداء أكلا كالكوع أختَا 
 .يراعي عدـ الامتداد الكامل للذراع 
  راحة اليد للداخل.مسك الداء باتٕاه 
 .الحفاظ على نقطة الكوع تعلو راحة اليد 
 .يبدأ الشد بدكراف اليد لأسفل كللداخل على شكل حرؼ 
 .1يتم الشد في خط يقع مباشرة أسفل مركز ثقل السباح 
 .خط ستَ الذراع في لراؿ كاسع في خط متعرج ينتج قدرة أكبر من خط الدستقيم 

 لذراع:التخلص كالحركة الرجوعية للحركة ا

 .يتًؾ الدرفق الداء اكلا يليو الدعصم فاليد 
 .لغب الاحتفاظ بالدرفق عاليا في كضع ثابت ليقوـ برد لزور حركة الذراع 
 .تتم الحركة باستًخاء كامل للذراع 
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  .دكؿ الذراع الأخرل الذ الداء استعدادا لبداية مسك كشد جديدة 
 رجوعية". ضربات الرجلتُ: "كتنقسم الذ مرحلتتُ اساسية كمرحلة .1
  من 11% الذ 27الدرحلة الأساسية: كالتي يتم فيها حركة الرجلتُ الذ اسفل كحركة الرجلتُ ت٘ثل %

 القول المحركة الذ الاماـ.
 .الدرحلة الرجوعية: كتكوف حركة الرجلتُ لأعلى 
 .تتم الحركة مع استقامة الرجل تٖت سطح الداء 
 .تبدأ الحركة من مفصل الفخذ كتنتقل الذ الركبة 
 .تتم ضربات الرجلتُ بشل كرباجي الذ الساؽ كالدشط 
 ."الانثناء الخفيف أثناء الضربة لأسفل "في الركبة 
 ."امتداد الركبتتُ عند أداء ضربات الرجلتُ لأعلى "الحركة الرجوعية 
  بوصة. 39412مدل حركة الرجلتُ أسفل كأعلى الداء من 
  1الدافعية للرجلتُ.ت٘ثل حركة الرجل الذ اسفل الجزء الكبتَ من القول 
 .عند أداء ضربات رجلتُ خاطئة يؤدم ىذا الذ سقوط الجذع لأسفل كبالتالر زيادة الدقاكمة 

 التنفس: 

 .بعد أخذ الشهيق بصورة خاطفة) كقت قصتَ( يتم تفريغو كاملب في الداء 
  نهاية دكراف الرأس.يتم اداء الزفتَ برفق في الجزء الأكؿ على مستول سطح الداء ثم بشدة تٖت الداء كعند 
 .لؽكن اخذ التنفس كل دكرة ذراعتُ أم على جنب كاحد 

 كيلبحظ دكراف الرأس للجانب للشهيق عند بداية الحركة الرجوعية للذراع.

  ُـ كت٘ثل عملية التنفس عملية فردية 71417تتًاكح زاكية ميل الجسم لأخذ التنفس على الجانبتُ ما بت
 في السباحة. لكل سبح كحسب الدسافة الدقطوعة

 التوافق:
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كىو العلبمة بتُ عملية التنفس كضربات الذراعتُ كضربات الرجلتُ تٔا يشكل انسيابية في الحركة، كبوجو عاـ تشتَ  
الدراسات كالبحوث أف الطرؽ الدستخدمة بتُ حركات الرجلتُ كالذراعتُ تنوعت ما بتُ أداء ست ضربات رجلتُ 

 رة ذراعتُ.لكل دكرة ذراعتُ الذ ضربتتُ لكل دك 

 تلخيص للتحليل الفتٍ لسباحة الزحف على البطن.

تبدأ احدل الذراعتُ في الشد مع امتداد الدرفق، ثم تبدأ الذراع الأخرل في الحركة الرجوعية بثتٍ الدرفق  .3
 كرفعو الذ أعلى.

ء الدرفق تبدأ الذراع التي تقوـ بالشد في ثتٍ مفصل الدرفق كتستمر في الشد أسفل الجسم مع استمرار بقا .2
 1عاليا.

 يصل ثتٍ الدرفق الذ اقصاه عندما ت٘ر الذراع أسفل الكتف كالصدر. .1
 عندما تكمل الذراع الأكلذ الشد تدكر الرأس الذ إحدل الجانبتُ للتنفس. .1
 يؤخذ التنفس عندما تٗرج الذراع من الداء، كيتم عن طريق الأنف كالفم. .7
 ع انثناء بسيط في الركبتتُ.حركات الرجلتُ تبادلية كالحركة من مفصل الفخذ م .9
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II.  تدريب السرعة في السباحة 

 البناء الجسمي-1

 كيقسم سباحي السرعة الذ ثلبث فئات:

 م:55مجموعة تتجو نحو الأداء الافضل نسبيا في مسافة ال. 1-1

ـ كالجزء الصغر من 211إف اداء ىذه المجموعة ينقسم الذ أداء الجزء الاكبر من حجم التدريب من مسافة اؿ

صفة  اـ، كىؤلاء السباحوف غالبا ما يعرفوف باسم السرعة الدنخفضة ت٘اما كيطلق عليهم ماجلشو 311مسافة اؿ 
نهم لؽتلكوف تٔستول عالر من أيتميزكف بعكسية حيث يعرفهم بسبحي السرعة الدطلقة، كىذا النوع من السباحتُ 

ىوائية، كلكن قدرتهم الذوائية ضعيفة جدا، كقد يكوف ذلك نتيجة انهم لا لؽلكوف نسبة مئوية كبتَة من القدرة الأ
 الالياؼ العضلية البطيئة.

 م: 155المجموع الثانية من سباح السرعة تتجو نحو اداء افضلفي المسافات ال . 1-2

ـ، كا انهم لؽلكوف مستول عاؿ من القدرة 311ـ ، اؿ71ايضا اداء سباحة جيدة في مسافة اؿكىؤلاء لؽكنهم 
الاىوائية، كلكن ليس بالدستول العالر الذم يعادؿ المجموعة الأكلذ )لرموعة سباحي السرعة الدطلقة(، كتكوف 

% لكل منهما، كيطلق 71 النسبة الدئوية للؤلياؼ العضلية السريعة كالبطيئة قد تكوف مناصفة )متعادلة( أم

 ـ( على ىذا النوع من السباحتُ بسباحة السرعة الطبيعية.2111ماجلشو )

 خيرة:الفئة الثالثة والأ. 1-3

ـ بالدقارنة بهؤلاء الذين يؤدكف 211فتشمل السباحتُ الذين يتنافسوف بشكل افضل  كثتَا من الدسافات اؿ 

 ـ بصورة افضل.311ـ، كاؿ71مسافة اؿ

فاف ىذا النوع من السباحتُ لؽتلكوف قدرة ىوائية مثل سباحي الدسافة كقدرة لا ىوائية مثل سباحي  كفقا للمنطق
نو السرعة، كىذا الدمج بتُ القدرتتُ الذوائية كالاىوائية بدرجة جيدة ، باؿ شك من الصعب تٖقيقو في الرياضة لأ

عداد الجيد تٖقيق احد الاحتمالتُ، لاف الإياؼ البطيئة من الدمكن لعند اعداد الالياؼ العضلية السريعة كالا

مػ لؽلكوف بشكل عاـ نسبة مئوية 211لػوؿ دكف تٖقيق  الآخر، كىؤلاء الدتخصصوف في سباقات اؿ لإحدالعا
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 ، كفي الواقع فإف الفسيولوجية يتُخر اكبر من الالياؼ العضلية البطيئة بالدقارنة بسباحي السرعة غي الفئتتُ الأ 
ي الدسافات الدتوسطة حتى لؽكنهم اداء الدسافة كاملة بسرعة، كلذذا السبب فاف سباحي الحرة افضل مناسبة لسباح

ـ ىي اطوؿ مسافة لسباحة 211ـ،كفقا للقانوف فإف اؿ111في ىذه الفئة لؽكنهم ايضا سباحة سباقات اؿ
نةىذه الطرؽ الظهر  كالفراشة كالصدر، كعلى ذلك فاف السباحتُ الذين لؽلكوف مهارات جيدة في كاحدة م

طوؿ، كنتيجة لخصائص ولوجية للمسافات الأيافضل مناسبة من الناحية الفس الؽكنهم التخصص فيها حيث يكونو 
 باحتُ لغب اف يتدربوا مثل سباحي الدسافة الدتوسطة بالدقارنة بسباحي السرعة. سولوجي، فإف ىؤلاء السيالبناء الف

احي الفئتتُ الاكلذ كالثانية ) سباحة السرعة الدطلقة كالسرعة اف مستول الحد الاقصى لاستهلبؾ الاكسجتُ لسب
فعندما نفسر ذلك   كالطبيعية( قد يعادؿ اك يكوف اكبر من سباحي الدسافة الدتوسطة كسباحي الدسافة. كمع ذل

تْجم الجسم اك كزنو فاف كمية الاكسجتُ التي لؽكن اف ستهلكها كل كيلوغراـ  من  ارتباطوكمستول نسبي أم 
 ف الجسم سوؼ تكوف بشكل عاـ اقل قليلب بالدقارنة بسباحي الدسافة الدتوسطة كسباحي الدسافة.كز 

كعلى الرغم من ذلك إف سباحي الفئتتُ  الاكلذ كالثانية، يعوضوف ىذا النقص من القدرة الذوائية بقدرة عضلية 

لاىوائيا، فكلب الفئتتُ ت٘نهم ىذه القردة العضلية سرعة سريعة  ATPاؿ  تٖريركبر، لشا يعزز من القدرة على أ
اساسية بالدقارنة بسباحي الدسافة الدتوسطة كالدسافة، فهو يتجهوف ليكونوا اكثر عضلية بالدقارنة بسباحي الدسافة، 

 لألياؼيد من اصبح لديهم الدز  لأنووف تٖسنا  جوىريا اكبر في حجم العضلبت كفي القدرة كالقوة كتلكما انهم لؽ
 العضلية السريعة.

كما انهم في   كالأقولعرض الاكليتتُ ) السرعة الدطلقة كالطبيعية( يتصفوف بالبناء الجسمي الأ الفئتتُاف سباحي 

ـ بسرعة جيدة حتى في حالة كجود عيوب كبتَة في طرؽ أداء السباحة، ككذلك 71بعض الاحياف سباحة اؿ
السريعة جدا، كيفضل اف لؽتلكوا ميكانيكية اداء طرؽ السباحة بشكل جيد، بالمحافظة على معدؿ تردد الضربات 

ـ، إلا 311،211على السرعة كالددل السريع جدا في مسافات اؿ  المحافظةككذلك فأنو على الرغم ف قدرتهم 
الدطلوبة لسباحة  على الطاقة الدستهلكة كالدطلوبة لدعدؿ السباحة السريعة كللفتًة الزمنية المحافظةعوف يانهم لا يستط

سباقات أطوؿ بدكف الدعاناة من ظهور الأكاسيد مبكرا، لاف أصحاب ىذه الفئة من سباحى السرعة لديهم 
ثقلب، حيث انهم يواجهوف مقاكمة أكبر عندما يسبحوا، كلذلك فإف سباحي ثقلب  كأكثرعموما عضلبت اكبر 

 كالسرعةباحي السرعةفي فئتي السرعة الدطلقة حيث أنهم يواجهوف مقاكمة أكبر عندما يسبحوا، كلذلك فإف س
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الطبيعية، رتٔا لػتاجوف لدزيد من الطاقة بالدقارنة بسباحي الفئة الأخرل، كما لغب اف تكوف ميكانيكية أداء  

 ـ.71الساتْات الدختلفة لديهم اكثر فعالية اذا أدكا مسافات فوؽ اؿ

باحة الحرة، فالسباحتُ في ىذه سعند سباحي السرعة في الكمل اف ضربات الرجلتُ القوية تكوف لذا افضلية كبتَة 

ضربات رجلتُ، ىذه الضربات تساىم نسبيا تٔزيد من السرعة عن لك الضربات التي  9السياقة يستخدموف عامة 
تؤدم السباحتُ الآخرين في سباقات الدسافة الدتوسطة كالدسافة، كبالطبع فإف اداء الضربات لسباحي السرعة في 

 باحة الأخرل غتَ الحرة لغب ايضا اف تكوف قوية.سطرؽ ال

 لأداء( لغعلهم افضل الطبيعيةاف التكوين البدلش لسباحي الفئتتُ الاكلذ كالثانية )لرموعة السرعةالدطلقة كالسرعة 
 كأيضاة تَ ذات راحات قص التكراريةباحة بسرعة شديدة في الدسافات القصتَة، كخاصة في اداء المجموعات سال

ة على السرعة العالية خلبؿ أداء المجموعة التكرارية الأختَة اك خلبؿ أداء لرموعات ظصعوبة في المحافسيجدكف 
 تكرارية طويلة 

 ) تٖمل(.

فعند اداء سرعة تدريب اقل من الاقصى فاف السباحتُ في كلب المجموعتتُ سوؼ لصد الدزيد منالالياؼ العضلية 
كاسيد الشديدة سطةكالدسافة، كمع ذلك سوؼ يعانوف من ظهور الأالدتو  ةالسريعة بالدقارنة بسباحي الدساف

 كوجتُ في عضلبتهم عند اداء المجموعات الاطوؿ .ليكنضوب اسرع للج

ككفقا لتلك الحقائق فإف سباحي الفئتتُ الاكليتتُ ) السرعة الدطبقة كالسرعة الطبيعية(سوؼ بل لغب عليهم 
لتكرارية للتحمل الاساسي كتٖمل العتبة الفارقة بالدقارنة بسباحي السباحة ابطئ كثتَا عن ادائهم المجموعات ا

الدسافات الدتوسطة كالدسافة الذين لديهم قدرة متماثلة نسبيا فهؤلاء من الدتحمل اف يؤدكا التكرارات بسرعة ابطئ 

بحوف ـ بالدقارنة بسباحي الدسافات الدتوسطة كالدسافات في لرموعات التحمل عندما يس311ث لكل  7-1ب 
عند نفس الشدة تقريبا.كسباحي تلك الفئتتُ )سباحي السرعة الدطلقة كالسرعة الطبيعية( سوؼ لا يكونوا قادرين 
على تٖمل نفس الحجم الاسبوعي من تدريب التحمل مثل سباحي الدسافات الدتوسطة كالدسافة، كسوؼ سوؼ 

ن الوقت لاستعادة الجليكوجتُ بعضلبتهم لػتاجوف لدزيد من سباحة الاستشفاء كل اسبوع للحصوؿ على مزيد م
 كتٖديد الانسجة العضلية الدتضررة من كجود الأكاسيد.
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كما اف سباحي تلك الفئتتُ لؽلكوف عموما معدلات اعلى من ضربات القبل الاقل من الاقصى بالدقارنة بسباحة  
رعات ت٘ثل لرهود فسيولوجي الدسافات الدتوسطة كالدسافة عند نفس السرعات الاقل من الاقصى، لاف ىذه الس

اكبر السرعة، كلذذا السبب فمن المحتمل اف سباحي تلك الفئتتُ يسبحوف لرموعات التحمل الاساسي كتٖمل 
 العتبة الارقة عند معدلات نبض ابطئ بالدقارنة بزملبئو الذين يسبحوف سباقات اطوؿ اذا تٕنبوا الاكاسيد الدتكونة.

ينتجوف كيتًاكموف لديهم الدزيد من حمض اللبكتيك بالدقارنة بسباحي  حي تلك الفئتتُ عمومااكما اف سب
الدسافات الدتوسطة كالدسافات عندما يسبحوف عند نفس النسبة الدئوية من السرعات الاقل من الاقصى عند تطبيق 
 مسافات السباؽ كعلى ذلك فإف سباحي السرعة لػتاجوف لسباحة نسبة مئوية ابطئ عند سرعاتهم الاقل من

الاقصى اثناء اداء تدريب التحمل الاساسي كتدريب تٖمل العتبة الفارقة لدرجة انهم لؽكنهم تأختَ ظهور 
 الاكاسيد .

كأيضا انهم قد لغدكف صعوبة اكبر في سباحة المجموعات التكرارية من تدريب التحمل الاساسي  كتٖمل العتبة 
كونوا مثل سباحي الدسافة الدتوسطة كالدسافة عندما يؤدكف الفارقة، فسباحي فئة السرعة الطبيعية لا لػتاجوف اف ي

لرموعات تٖمل الحمل الزائد فهؤلاء السباحتُ لغب اف يكوف لديهم القدرة على سباحة لشاثلة اك اسرع بالدقارنة 

كلم(    2بالعديد من سباحي الحرة لدسافات الدتوسطة ك الدسافة، اذا اجمالر الدسافة طويلة بالقدر الكافي ) اقل من 
كما اف سباحي السرعة  الدطلقة سيجدكف صعوبة في المحافظة على سرعاتهم السريعة عند اداء المجموعات التكرارية 

 ـ.911لتدريب تٖمل الحمل الزائد كلذا اجمالر لدسافة لتلك المجموعات تكوف قصتَة جدا، كتكوف اقل من 

لسرعة الاكبر لسباحي السرعة لغب  اف تٕعلهم كعلى الرغم من مشكلبتهم مع تدريب التحمل، فاف القدرة كا
يتفقوف اثناء تدريب السرعة، كلغب عليهم اف تكوف لديهم القدرة على السباحة الاسرع عند الاداء المجموعات 
التكرارية اتٖمل اللبكتيك كإنتاج اللبكتيك بالدقارنة بالسباحتُ الدتطابقتُ معهم في القدرة الت تؤدم بها الدسافات 

 ـ ب71، كما لغب على سباحي السرعة اف يكونوا قادرين على السباحة بسرعة اعلى لتكرارات اؿ الأطوؿ

اسرع بالدقارنة بالسرعات التي لؽكن المحافظة عليها لنفس الدسافات في المجموعات التحمل الأساسي، اما عند اداء 

اتهم في تدريب التحمل ث بالدقارنة بسرع 39-32ـ  فإف سرعتها قد تكوف اسرع ب 311التكرارت اؿ 
 الاساسي.
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 الاقتراحات التدريب لسباحي السرعة:  -2 
فسيولوجيا، لغب اف لؽتلك سباحو السرعة معدلات عالية من التمثيل الاىوائية للطاقة، كقدرة زائدة لتنظيم حمض 

من حيث معدلات الافراز كمعدلات التخلص منو، حتى لؽكنهم تٖقيق النجاح في سباقاتهم القصتَة،  اللبكتيك
كلذلك فهم في حاجة الذ مستول عاؿ من القدرة الذوائية كتشتَ الاتْاث الذ اف الصاح سباحي السرعة 

كسجتُ ـ يتطلب اف يكوف لديهم قدرة قصول على استهلبؾ الا 211ـ، 311الدتخصصوف في سباقات اؿ

ـ( Olbrecht  2111بدرجة اكبر كثتَا من سباحي السرعة الأقل لصاحا في تلك السباقات )أكلبرشت 

( كالأفضل اف لػسب بالدلي لتً لكل كيلوجراـ من lo2/minكلػسب استهلبؾ الاكسجتُ باللتً كل دقيقة )

 ( أم ما يطلق عليو معدؿ استهلبؾ الاكسجتُ النسبي.ml/o2/kgكزف الجسم )

تَ الدراسات الذ اف التمثيل الذوائي للطاقة يساىم في حساب استهلبؾ الاكسجتُ كلكن تٔقدار أساسي من كتش

-%32الطاقة الازمة لانقباض العضلي أثناء سباقات السرعة، فكانت مسالعة التمثيل الذوائي للطاقة ما بتُ 

ـ( 3339ـ ) تراب 211% من الطاقة لسباقات اؿ17-%17ـ كبتُ 311% من الطاقة لسباقات اؿ23
ككفقا لذلك فإف التمثيل الذوائي للطاقة يساىم بدرجة غتَ اساسية في سباقات السرعة، فسباحي السرعة الذم 
لديهم مدل قدرة اعلى على استهلبؾ الاكسجتُ، بالإظافة الذ مدل اعلى من القدرة اللبىوائية كالقدرة العضلية 

 يكونوا ريب اسعد حظا.

ـ( الددير الفتٍ لفريق السباحة تّامعة كاليفورنيا في بركيلي 2113)  Michael Bottomكيقدـ ميشيل بوتوـ 

Berkeley . الارشادات التالية لسبحي السرعة كخاصة سباحي الحرة 

 التكنيك الجيد ىو الأساس الذم يبتٌ عليو أداء السباحة السريعة . .3
 لغب الاىتماـ بالسباحة الذوائية اعتمادا على بناء التكنيك . .2
 لؽكن تطبيق العمل الذوائي الغتَ تٗصصي مثل ت٘رينات الأداء كالتمرينات الارضية. .1
اف تنمية العلم الذوائي الغتَ تٗصصي لسباحي السرعة قد يكوف اكثر فائدة بالدقارنة بسباحة الدزيد من  .1

 الامتار .
كثتَا، الخاص بكل منهم قد يكوف غتَ مفيد   Vo2maxاف تدريب سباحة السرعة فوؽ مستول اؿ  .7

 فحد التدريب الحرج يكوف عند تدريب التحمل الذوائي.
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 اف اراد السباح اف يسبح اسرع فيجب اف يتدرب اسرع. .9 
( تعطي الفرصة للبستفادة من تدريب القوة التي ينمي على SP-2اف أداء لرموعات انتاج اللبكتيك ) .1

 الارض كداخل الداء.
لفرصة للبستفادة من تدريب القوة الذم ينمي ( تعطي اSP-3اف اداء لرموعات انتاج اللبكتيك ) .2

 على الارض كداخل الداء.
اف تدريب السرعة يزيد من ادراؾ السباح لقدراتو، كلغب اف يؤدم تٔسافات قصتَة كبسرعة السباؽ  .3

 كعند معدلات تردد الضربات الخاصة بالسباؽ.

 تطبيق تدريب انتاج اللاكتيك وتدريب القردة لسباحي السرعة: -3

سباحي السرعة لقضاء جزء كبتَ من كقتهم لأداء تكرار بطريقة انتاج اللبكتيك كطريقة القدرة كذلك لزيادة  لػتاج
قوة ضرباتها كفعالياتها ىذا بالإضافة الذ حاجاتهم الذ استخداـ بعض التجريب بطريقة تٖمل اللبكتيك كتدريب 

لتدريب يؤدم الذ زيادة سرعة الانقباض العضلي سرعة السباؽ لزيادة قدرة الدنظمات في عضلبتهم ىذا النوع من ا

ـ( )شارب كآخركف 3339كقدرة الدنظمات لكلب من الالياؼ العضلية كالسريعة )تركب، متزجر، فيتس 

 ـ(.3329

كما لػتاج سباحو السرعة ايضا الذ تٖقيق زيادة من القوة العضلية كقدرتها، كلا يتحقق ذلك إلا باستخداـ تدريب 
رض خارج حماـ السباحة، كعندئذ يتعلموف كيف لؽكنهم استخداـ ىذه القوة كالقدرة الإضافية الدقومات على الا

 في سباقات الحرة السريعة القصتَة، كما يؤدكف تكرارات تٔقاكمات السرعة، كتكرار تٔساعدات السرعة.

 انتاج لرموعات كذلك بالدمج بتُ 7-1كلغب على سباحي السرعة اداء بعض المجموعات التكرارية من 

( كل أسبوع، كما لغب اف يشمل تدريبهم على مقادير صغتَة بواحدة اك SP-2 ,SP3اللبكتيك كالقدرة )
بأخرل من تلك الأنواع من التكرارات في معظم مراحل التدريب الأخرل خلبؿ الاسبوع. فهذه المجموعات 

تدريب، ثم يستمر في سباحتها في الجزء السريعة لغب اف تبدكا في سبحتها بعد اسابيع قليلة من بداية الدوسم ال
الدتبقي من الدوسم كىنا غرضتُ لذلك، الاكؿ يكوف في بداية الدوسم كىو المحافظة على السرعة كالقدرة، اثناء 
تدريب لتحمل في بداية الدوسم، كالغرض الآخر يكوف فيما تبقى من الدوسم ىو زيادة السرعة بطريقة اك بطرؽ 

وف بها في الدسابقات الدشاركتُ فيها، كلا شك اف التدريب سوؼ حسن من سرعة السباحة التي سوؼ يسبح
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السباحتُ كالتي تؤثر بالتالر على الالياؼ العضلية، كالتي لغب اف يعرفها الددربوف حتى يركزكا على تدريباتها دكف  
 غتَىا.

كلتطبق التقدـ التدرلغي بالحمل الزائد عند أداء الساتْتُ للمجموعات التكرارية لإنتاج اللبكتيك كالقدرة فانو من 
الدمكن استخداـ الدمج بتُ الحجم كالشدة، كلدزيد من الدعلومات عن ذلك لؽكن استخداـ الدمج بتُ الحجم 

لسابق كمثاؿ لذلك، لؽكن اضافة جزء أساسي لعدد كالشدة، كلديز من الدعلومات عن ذلك لؽكن مراجعة مرجعنا ا
من التكرارات داخل المجموعة حتى تصل الذ ضعف الدسافة الاجمالية لذذه المجموعة  مع عدـ التخفيض الكبتَ في 
سرعة أداء ىذه التكرارات كبعد تٖقيق ذلك لؽكن العودة الذ العدد الاصلي للتكرارت ثم لزاكلة سباحتها تٔدل 

ؽ، كسوؼ ينتج عن ذلك مدل  1سرعة في زمن يعادؿ  71×9فمثلب يؤدم السباحوف اختبار سرعة أسرع، 

ـ، عندئذ لغب على السباح لزاكلة المحافظة على ىذه 71ث لكل  2111زمتٍ لذذه التكرارات، كنفتًض انو 

حتى مرات يؤديها فيها، كيستمر ىذا الإجراء  1-1السرعة عندما نضيف تكرارين اضافتتُ للمجموعة كل 

عند نفس مدل السرعة المحددة، عندئذ لغب على السباح تقليل عدد  71×32يستطيع السباح سباحة 

تكرارات كيستبدؿ ذلك بسرعة جيدة لزددة، كتبدأ العملية مرة  9التكرارات كالعودة بها الذ عدد الاصلي كىو اؿ
 اخرل.

 تطبيق تدريب تحمل اللاكتيك وتدريب سرعة لسباحي السرعة: -4

تدريب تٖمل الحمل الزائد اك تدريب سرعة السباؽ على تٖستُ قدرة الدنظمات ككما ذكرنا سابقا، فإف  يؤثر

( لتحقيق ىذا الغرض كمع ذلك SP-1سباحي الدسافة لا لػتاجوف كثتَا التكرارات من تدريب تٖمل اللبكتيك )
الات على تدريب تٖمل فإف سباحي السرعة سوؼ لغدكف اف تدريب تٖمل اللبكتيك قد يتفوؽ في بعض الح

 الحمل الزائد لتحقيق التحسن في قدرة الدنظمات.

كفي بعض فتًات لزددة من الدوسم التدريبي من الدمكن اف تٖل تكرارات سرعة السباؽ لزل تكرارات تٖمل 
اللبكتيك ، لاف نوع العمل الدشكل للمجموعة التكرارية يعطي الدزيد من التأكيد للسباحة أسرع ، كفي بعض 
الحالات تعطي فتًات راحة اطوؿ لأدائها، فتكرارت سرعة السباؽ لغب اف تكوف بديلب لتكرارات تٖمل اللبكتيك 

 في بعض الفتًات من الدوسم.
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( رئيسة كل اسبوع كذلك خلبؿ الفتًة الدبكرة SP-1كلغب على سباحة السرعة سباحة لرموعة تٖمل لاكتيك ) 
لفتًة اداء لرموعة كاحدة من التكرارات بسرعة السباؽ، كمسافة من الدوسم، ككذلك من الضركرم خلبؿ ىذه 

 ضعف مسافة السباؽ الدشارؾ فيو السباح. 37-7ىذه المجموعات لغب اف تكوف من 

ـ لغب اف يشمل البرنامج التدريب 71مثاؿ لذلك فلتطبيق تدريب سرعة السباؽ كتٖمل اللبكتيك لسباحة اؿ 

ـ 311اك سرعات تٔجموعات مظاعفة، كلسباقات اؿ  32.7×91أك  27×11العديد من المجموعات مثل 

في لرموعات متعددة اما لرموعات  27×91أك  71×21لغب أف يشمل التدريب العديد من المجموعات مثل 

 311×31ـ في شكل لرموعة 3211-211ـ لغب اف تكوف تقريبا من 211تٖمل اللبكتيك لسباقات اؿ
لعية تٔكاف اف يؤدم السباحتُ معظم ىذه التكرارات بطريقة اك طرؽ على زمن مستغرؽ قدره دقيقتتُ، من الا

السباحة الرئيسية لكل منهم، ىذا الذ جانب لرموعات رئيسية بتحمل اللبكتيك كسرعة السباؽ، كما لغب أيضا 
على السباحتُ أداء بعض من تدريب تٖمل اللبكتيك في نهاية لرموعات التحمل كذلك عن طريق الاتٕاه بتلك 

موعات  الذ سرعة قصول اك اقل من الاقصى كذلك أثناء أداء التكرار اك التكرارين الأختَين، فهذه المجموعات المج
 سوؼ تساعد ايضا في تنمية قدرة الدنظمات.

للمجموعات  كحينما ينتقل الددربوف الذ منتصف الدوسم التدريبي، فإنو من الدهم تٔكاف اداء تلك المجموعات المحدة
التكرارية من تدريب تٖمل اللبكتيك كسرعة السباؽ ، بل لغب أف تزيد إلذ مرتتُ كل أسبوع بدلا من مرة كاحدة  
كما ىو في بداية الدوسم، كما اف التكرارات سرعة السباؽ لؽكن اف تٖل لزل تكرارات تدريب تٖمل اللبكتيك 

 ة التي في نهاية الدوسم.اسابيع الاختَة قبل مرحلة التهدئ 9-1كذلك اثناء اؿ

كمن الدهم استخداـ التدريب في الاستشفائي باستمرار كمباشرة بعد اداء لرموعات تٖمل اللبكتيك كسرعة السباؽ 
نظرا للؤكاسيد الشديدة التي تكونت نتيجة ىذه التدريب، كما لغب الاىتماـ تٔعدؿ تردد ضربات الذراعتُ كطوؿ  

تٖسب بعناية أثناء تكرارات تٖمل اللبكتيك كسرعة السباؽ حتى تصل ىذه كل ضربة لسباحي السرعة، كلغب اف 
 الدعدلات كىذا الطوؿ الذ نفس القدر الذم سوؼ يستخدـ أثناء الدنافسات.
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 تطبيق تدريب التحمل الأساسي لسباحة السرعة:  -5 

ف على حساب قدرتهم ذكرا من قبل اف سباحي السرعة لغب اف يتدربوا لزيادة قدرتهم الذوائية، كلكن لا يكو 
اللبىوائية كالتحمل الذوائي اك اللبىوائي لعضلبتهم ، كأفضل طريقة لتحقيق ذلك الذدؼ ىو استخداـ تدريب 

 التحمل الأساسي، فإذا كاف الأداء قرب العتبة الفارقة الذوائية.

يئة لسباحي السرعة دكف فإف اداء السباحة التحمل الأساسي سوؼ يزيد من القدرة الذوائية للؤلياؼ العضلية البط
 أف تشمل الألياؼ العضلية الشريعة.

فالأحجاـ الدعقولة من تدريب التحمل الأساسي ستزيد من القدرة الذوائية للؤلياؼ العضلية البطيئة لسباحي 
 السرعة دكف اف لػدث الطفاض في سرعة انقباضها.

الفتًة الدبكرة من الدوسم لشا يساعد على جعل  كمن الفوائد الذامة الفاعلة لتدريب التحمل الاساسي اف يؤدم في
سباحي السرعة يتدربوف على مزيد من الشدة، كما اف تدريب التحمل الأساسي سوؼ يزيد من مقدرا 
الجليكوجتُ في العضلبت ككمية الدىوف التي يستخدمها السباحوف للحصوؿ على الطاقة عند سرعات التدريب 

تغتَات سوؼ تقلل من الإعتماـ على الجليكوجتُ العضلبت كمن ثم توفتَه من البطيئة الذ الدتوسطة، فهذه ال
لاستخدامو اثناء اداء السباحة الشديدة، فتدريب التحمل الاساسي نتيجة تأثتَه على الجهاز الدكرم التنفسي، 

كميات   سوؼ يقلل من فتًة الاستشفاء الدطلوبة بتُ فتًات التدريب الشديد لدرجة اف السباحتُ لؽكنهم الصاز
اكبر من السباحة الجيدة في كل مرحلة تدريب ككل اسبوع بالإضافة الذ تدريب التحمل الاساسي لؽكن اف يزيد 
من كمية الاكسجتُ التي يستهلها سباحي السرعة داخل الالياؼ العضلية البطيئة خلبؿ السباقات، كبالتالر تقلل 

اف يشمل الجدكؿ التدريبي للسباحتُ الدزيد من تدريب  معدلاتها من انتاج حمض اللبكتيك، كلذا فإنو من الدهم
التحمل الأساسي في النصف الأكؿ من الدوسم ثم خلبؿ النصف الثالش من الدوسم، فإف كمية ىذه التدريب لغب 

الدقدار الدعتاد المحدد في الفتًة الدبكرة من الدوسم كذلك للمحافظة على الدستويات التي ½ ، 3/1اف تقل ما بتُ 
 بها السباح من ىذه التدريب.اكتس

كلغب على سباحي السرعة اداء جزء من تدريبهم للتحمل الاساسي بأداء تكرارات بتمرينات الأداء بالشدة 
بالذراعتُ كضربات الرجلتُ ككذلك بالسباحة بطرؽ السباحة الدختلفة، كل ذلك سوؼ يؤثر كسباحة اك سباحات 

هاز التنفسي لانتقاؿ الاكسجتُ كعلى ذلك ، فإف لتحقيق التكاليف رئيسية على تٖستُ قدرة الجهاز الدكرم كالج
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الدستهدفة في الألياؼ العضلية البطيئة لغب على السباحتُ أداء بعض التدريب من التحمل الأساسي بطريقة اك  
 طرؽ السباحة الرئيسية.

 تطبيق تدريب العتبة الفارقة وتدريب تحمل الحمل الزائد لسباحي السرعة:  -6
استخداـ تدريب تٖمل السرعة عند سرعات تٖمل العتبة الفارقة كتٖمل الحمل الزائد، يؤدم الذ زيادة استهلبؾ اف 

الاكسجتُ في الالياؼ العضلية السريعة، كما يزيد ايضا من مقدار حمض اللبكتيك الذم يكن انتقالو من تلك 
دريب التحمل السريع كثتَا قد يؤدم أيضا الذ الألياؼ العضلية أثناء السباقات، كلكن أعود كأكرر اف استخداـ ت

 تقليل السرعة القصول للسباحتُ.

اف لرموعات العتبة الفارقة ك الحمل الزائد لغب استخدامها باقتصاد مع سباحي السرعة، مع  عدـ الافراط في 
ة استخدامها، لاف سباحي السرعة لا لغب اف تزيد تٖمل اليافهم العضلية السريعة على حساب القو 

Expense  كالقدرة اللبىوائية كسرعة انقباض تلك الالياؼ العضلية، كلكن لغب الاىتماـ كالعناية بالمحافظة
على التوازف المحتمل للؤنواع الدختلفة لتدريب السرعة كالتحمل، فسباحي السرعة في حاجة الذ تنمية تٖمل اليافهم 

مع التكيفات التي سوؼ تٖسن من سرعة انقباض  Interfering  العضلية السريعة بقدر الامكاف دكف تعارض
تلك الالياؼ العضليةكقواتها، فالتوازف بتُ تدريب التحمل كالسرعة لسباحي  لا شك انو سيختلف الذ حد بعيد 
عما ىو مطلوب من ىذا التوازف لسباحي الدسافة، لأف سباحي السرعة لػتاجوف الذ زيادة القدرة العضلية كمعدؿ 

للطاقة في كل اليافهم العضلية، كالتي ليس من السهولة المحافظة عليها، ثانيا، لأف تدريب السرعة   التمثيل الذوائي
كثتَا جدا، كخاصة التدريب الذم ينتج أكاسيد شديدة باستمرار كيؤذم العضلبت لشا يؤثر سلبا على السرعة 

 السريعة، كما تؤثر كثتَا على تدريب التحمل.

ـ لدعظم لرموعات التحمل 211-71ف تكوف مسافات التكرار ما بتُ ـ( ا2111كىنا يوصي ماجلشو )
لسباحة السرعة كذلك لأنهم لؽتلكوف القدرة على المحافظة على افضل مستول اداء السباحة الدختلفة مع تكرارات  

 Shortenاثناء اداء ككذلك لػدث تقصتَ  Elbowsالدسافات الأقصر، في حتُ لػدث الطفاض في الكوعتُ
 ة الشدة كالدفع عندما يستخدـ السباحتُ مسافات تكرارية طويلة عند استخداـ تدريب التحمل.في مساف
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 : مسافات التدريب لسباحي السرعة -7 

اف تٖديد مسافات التدريب لسباحة السرعة دائما تكوف الشغل الشاغل للمدربتُ، كخاصة مسافات التحمل، 
انو لتحقيق تنمية للقدرة الذوائية  للسباحي التحمل فاف التدريب كتشتَ الدراسات كالخبرات التطبيقية في التدريب 

لساعتتُ اك اكثر يوميا كلددة تستمر للعديد من الشهور لػقق ىذا الغرض، بينما سباحي السرعة لؽكنهم استخداـ 

( كثتَا كبالقدر الدستطاع شريطة اف تؤدم الذ التأثتَ سلبا على سرعتهم Fd-1تدريب التحمل الأساسي )
 لسريعة ) السرعة الفائقة( كالتحمل الذوائي ك اللبىوائي لعضلبتهم.ا

 (PS-1)( كتٖمل اللبكتيك PS-1كلذذا السبب لغب اداء لرموعات تكرارية بتدريب انتاج اللبكتيك )

( بشرط اف تستخدـ تْكمو دكف إفراط، بالإضافة الذ انو لغب الانتباه لدلبحظة الدلبحظة R-Pكسرعة السباؽ )
ويات الجليكوجتُ بالعضلة للدرجة التي لا تٖاكؿ معها السباحتُ سباحة المجموعة السريعة عندما لػدث على مست

النضوب الفعلي اة تقريب منو للجليكوجتُ بالعضلبت العامة، كلذا لغب اف يشمل الجدكؿ التدريبي الاسبوعي 
حتى لا لػدث ذلك النضوب شريطة اف على فتًات تدريبية اضافية للتدريب الاستشفائي لسباحي السرعة اسبوعيا 

 لا يتوقف السباحتُ عند لزاكلة السباحة تٔجموعات التدريب الاساسي بسرعة قرب سرعة العتبة الفارقة.

اف المحافظة على التوازف بتُ التدريب كالتحمل كتدريب السرعة لسباحي السرعة ليس بالدهمة البسيطة، كالسؤاؿ 
التحمل لسباحي السرعة؟ كىل التأثتَ الدفيد لتدريب التحمل يفوؽ مقدار الذاـ ىنا حوؿ تٖديد حجم تدريب 

للسباحتُ؟ فإذا نظرنا الذ سرعات  Sprinting Speedالنقص الجوىرم الذم لػدث في السرعة السريعة 

مرات تنفس اثناء  1-2ـ فاف الاجابة على ىذا السؤاؿ تكوف بلب  فالسباح في ىذه الدسافة يأخذ من 71اؿ
ذا السباؽ القصتَ، كفقا لذلك فإف أم زيادة في قدرة السباح القصول في استهلبؾ الاكسجتُ قد لا ادانو لذ

تستخدـ، بالإضافة الذ ظهور مقدار إضافي قليل من حمض اللبكتيك كالتي لؽكن انتقالو من العضلبت العاملة بعد 

ـ لغب اف يكوف تركيزه 71باقات اؿ تدريب التحمل كفيما لؼص عملية ت٘ثيل الطاقة فغن السباح الدتخصص في س
على تٖستُ السرع السريعة )الفائقة( كتٖستُ قدرة الدنظمات بالعضلبت، لذا فإف الدكر الذم يقوـ بو تدريب 

 التحمل في اداء سباحي السرعة يكوف غتَ ىاـ.

كبتَة ـ، فإنهم يستهلكوف مقادير  211ـ كبصفة خاصة في سباقات اؿ311اف سباحي السرعة في سباقات اؿ
من الأكسجتُ، كما لؽكنهم أيضا نقل كميات كبتَة من حمض اللبكتيك من عضلبتهم كعلى ذلك لغب على 
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ـ فإذا 71سباحي السرعة أداء الدزيد من تدريب التحمل بالدقارنة بسباحي السرعة الدتخصصوف في سباقات اؿ  

% فهذا مدل تٖستُ مثالر مع التدريب، 11-%21بلغ  L’o2maxافتًضنا اف التحسن في الدستول اؿ 

ملي لتً اكسجتُ لكل كيلو غراـ من كزف الجسم اثناء الزمن الذم  31-9كلؽكن اف نتوقع زيادة استهلبؾ من 

 ـ.211ملي لتً/كيلوجراـ اثناء سباقات اؿ11-21ـ، كرتٔا زيادة من 311تستغرقو سباحة اؿ

ية من حمض اللبكتيك التي لؽكن انتقائها من العضلبت اثناء سباقات اف تقدير الزيادات في الكمية الاضاف

ملي موؿ في  32-1ـ( كمن 311ملى موؿ في السباقات الأقصر ) 7-1ـ كقد تكوف 211ـ، 311اؿ

 ـ(.211السباقات الأطوؿ )

بأقل  اف ىذه الزيادات في استهلبؾ الاكسجتُ كمع انتقاؿ حمض  اللبكتيك قد تٖسن بشكل لردد زمن السباحة

ـ، ك ما أكد اف نشتَ اليو ىنا الآف الزيادة في 311من اعشار الثانية، كىي التي تفر بتُ الفوز كالذزلؽة في سباؽ اؿ

ـ، كالتدريب ىذا الغرض اساسي 311القدرة الذوائية ىامة في تٖستُ الاداء لسباحي السرعة في سباقات اؿ

ـ لػتاجوف للؤداء السريع في 311ا لذلك فسباحي اؿللمحافظة بل من المحتمل تٖستُ سرعتهم السريعة، كفق
السرعة لتدريبهم، فتدريب التحمل ىاـ فقط للمدل الذم لػسن قدرة السباحتُ على زيادة القدرة الذوائية دكف 
تعارض مع لرهودىم في تدريب السرعة، فعلى سباحي السرعة لزاكلة تٖستُ قدراتهم الذوائية بدكف الوصوؿ الذ 

 ا، لاف ذلك قد يؤدم الذ فقد سرعة السرعة كقدرة الدنظمات.الحد الاقصى لذ

ـ كعلى ذلك فتدريب 211اف الزيادة في استهلبؾ الاكسجتُ كمعدؿ انتقاؿ اللبكتيك ىاـ جدا في سباقات اؿ
التحمل من الدفتًض انو ىو الوضع القريب من التعادؿ في الالعية لتدريب السرعة في ىذه السباقات، فسباحي 

ب اف يركزكا على تٖستُ تٖملهم اثناء الفتًة الدبكرة من الدوسم التدريبي اما في الفتًات الاخرل من السرعة لغ
الدوسم فيجب التًكيز على المحافظة على تلك الدكتسبات ككذلك تٖستُ سرعتهم السريعة كقدرة الدنظمات، 

السريعة كالتحمل، ففي النصف ـ لػتاج الذ توازف دقيق بتُ السرعة 211فالسباح الذم يتنافس في سباؽ اؿ
الاكؿ من الدوسم التدريبي لغب على الددربتُ اف لػددكا الخط الرقيق الفاصل بتُ زيادة القدرة الذوائية لذؤلاء 
السباحتُ كالمحافظة على سرعتهم السريعة، اما في الجزء الاختَ من الدوسم التدريبي فيجب علو الاستمرار في 

حقق كذلك عن طريق مساعدة سباحيهم للمحافظة على تٖملهم  الدكتسب بينما  المحافظة على التوازف الذم
 تٖدث الزيادة في سرعتهم السريعة.
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 ضربات الرجلين لسباحي السرعة - 8 

( ستة ضربات 9لػتاج سباحي السرعة لأداء مقادير كبتَة من ضربات الرجلتُ التحملية، حيث لػتاجوف لعدد )
تكوف قوية ، كلذا لغب اف يتدرب السباحوف على احجاـ مقبولة من ضربات  أثناء السباقات كلكنها لغب اف

 الرجلتُ في شكل تٖمل اساسي كتكرار العتبة الفارقة.

فسباحي السرعة مثل سباحي الدسافة كالدسافات الدتوسطة يتجهوف لأداء أقللب عدد من ضربات الرجلتُ أثناء اداء 
ؼ سباحي الدسافة الدسافة كالدسافات الدتوسطة لا لؽكن اف تكوف سباحة التحمل، مع ذلك فسباحي السرعة تٓلب

ضربات الرجلتُ لديهم اثناء السباقات عند حدىا الأدلس، لذا من الألعية تٔكاف اف يؤدكا ضربات رجلتُ تٖمل 

ؽ، كذلك خلبؿ معظم مراحل التدريب فهذه الضربات سوؼ تساعد ايضا على زيادة تٖرر 11-21لددة 
 لبت كزيادة انتقاؿ حمض اللبكتيك من تلك العضلبت عن طريق الجهازين الدكرم كالتنفسي.الاكسجتُ للعض

( SP-1كما لغب على سباحي السرعة اداء بعض التكرارات بضربات رجلتُ سريعة بتدريب تٖمل اللبكتيك )
وف في كذلك لتحستُ قدرة الدنظمات بعضلبت أرجلهم، فأفراد سباحة بتحمل اللبكتيك سوؼ يساعد السباح

تٖقيق ذلك، كلكن يشتًط اف تكوف ضربات رجلتُ سريعة، فاف ذلك قد يفيد كثتَا كعلى الاخص للسباحتُ من 
 اصحاب ضربات الرجلتُ الضعيفة .

كما لؽكن لسباحي السرعة اداء بعض التكرارات بضربات الرجلتُ السريعة عن طريق تدريب انتاج اللبكتيك 

(SP-2كذلك لتحستُ ميكانيكية ضرب ) ات الرجلتُ كمعدؿ التمثيل اللبىوائي للطاقة لعضلبت ارجلهم كمع
ذلك فهم لا لػتاجوف لأداء العديد من المجموعات من ىذا النوع، لأف الدطلوب منهم اداء ضربات رجلتُ سريعة 

دؿ عند اداء المجموعات التكرارية السريعة كسباحة ىذه التكرارات سوؼ يساىم بشكل كبتَ كالغابي في تٖستُ مع
 التمثيل اللبىوائي للطاقة في عضلبت ارجلهم.

 التدريب بنقص الأكسجين -9

لغب اف يشمل سباحي السرعة في كلب من السباحة الحرة كالظهر كالفراشة على تدريب بكتم لنفس )تقليل 
كما التنفس( فهذا النوع من التدريب يتطلب من سباحي الحرة أخذ عدد مرات تنفس أقل اثناء سباقات السرعة،  

اتو يساعد سباحي الظهر كالفراشة في اداء ضربات رجلتُ تٖت الداء لدسافة أطوؿ كذلك بعد كل دكراف، كلغب اف 
نأخذ في الإعتبار اف السباحتُ لا لػتاجوف لذذا النوع من التدريب كثتَا كلفتًات طويلة جدا حتى لؽكن المحافظة 
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قدرتهم على تٖمل زيادة ثالش اكسيد الكربوف لفتًة من على مستول الجهد الدستهدؼ فالسباحتُ لؽكنهم تٖستُ  

 اسابيع فقط من تدريب الذيبوكسيك. 2-1

في الفتًة الدبكرة من الدوسم التدريبي حتى لؽكنهم  كمن الدفضل اف يبدأ السباحتُ في اداء تكرارات الذيبوكسيك
تٖقيق النتائج الدرغوبة قبل بداية الدنافسات الرئيسية لاف اثناء الدنافسات لغب اف يستخدـ السباحتُ التحسن 
الحادث في تٖمل الزيادة في ثالش اكسيد الكربوف الناتج عن التدريب بنقص عدد مراة ككذلك البقاء لدزيد من 

تٖت الداء لأداء ضربات الرجلتُ بعد البدء كالدكراف كعندما يصل سباحو الحرة الذ سباحة سباقاتهم بعدد الوقت 
مرات التنفس الدستهدفة ، ككذلك عندما يصل سباحو الظهر كالفراشة لأداء ضربات الرجلتُ تٖت الداء بعد البدء 

ذلك لن يكونوا تْاجة لدزيد من تدريب كالدكراف للمسافة الدستهدفة لكل طوؿ من حماـ السباحة، فإنهم ب
 الذيبوكسيك.

 عدد مرات التدريب لسباحة السرعة -15

اف السباحتُ الذين يتناسوف في سباقات السرعة لغب اف يتدربوا غالبا مثل سباحي الدسافات الدتوسطة، كلكن 

اف الوقت كالدكاف متيسر من السباحة مرتتُ يوميا اذا ك Profitتْجم أقل، فسباحي السرعة لؽكنهم الاستفادة 
للتدريب، كعلى ذلك لغب اف يشمل تدريبهم الدزيد من سباحة الاستشفاء في جدكؿ التدريب الاسبوعي لاف 
النسبة الدئوية الاكبر من الجليكوجتُ تستنزؼ بصورة اسرع من الياؼ العضلية السريعة كتٖرره كيكوف اكثر بطئا، 

 بسهولة أكبر، لشا يضر بالعضلبت. للبكاسيد Ncurىذا بالإضافة الذ تعرضهم 

فإذا شمل تدريب سباحي السرعة تدريب استشفائي كافيا فسوؼ يستفيدكف كثتَا من التدريب مرتتُ يوميا، 
كلكنهم سوؼ يفقدكف السرعة كقد يصبحوف في حالة تدريب زائد اذا كانت مراحل التدريب الدزدكج مثقلة 

 بكميات كبتَة من تدريب الحمل.

 المقاومة الارضي لسباحي السرعةتدريب  -11

اف التدريب الارضي الشديد باستخداـ الدقاكمات ىاـ جدا لسباحي السرعة بالدقارنة بالفئات الاخرل للسباحتُ، 
فهذا التدريب يؤدم الذ المحافظة على القوة العضلية الطبيعية لدل السباحتُ، فسباحي السرعة لػتاجوف الذ زيادة 

سوؼ يساعدىم على زيادة سرعة السباحة، كعلى ذلك، فهم تْاجة الذ خضوع لبرامج قوة عضلبتهم، لاف ذلك 
تدريب مقاكمة شديدة لسصصة لتحستُ حجم عضاتهم  كقوتهم كخاصة المجموعات العضلية التي تستخدـ في اداء 
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وفركا كثتَا من سباحاتهم الرئيسية فسباحي السرعة لغب اف يؤكدكا على ىذا التدريب مبكرا في بداية الدوسم حتى ي 
 الوقت لتدريب الجهاز العصبي لتجنيد المجموعات العضلية قبل البدء منافساتهم الرئيسية .

 م 55التدريب لسباقات ال -12

ـ الأداء الجيد لطريقة السباحة ككذلك البدء الجيد كالدكراف 71من الدهارات الضركرية لسباحي السرعة لدسافة اؿ
ف ىذه الدهارات ىامة لجميع السباحتُ، كمن الخصائص الفسيولوجية الذامة لسباحة الجيد، كالدكراف الجيد، كما ا

 ـ ما يلي:  71السرعة الدتخصصوف في سباقات  اؿ 

 . زيادة القوة العضلية حتى يستطيع السباحوف تطبيق مزيد من القوة الدافعة.3

اسرع كبالتالر يتولد مدل كمي اكبر  . زيادة معدؿ التمثيل الاىوائي  للطاقة حتى لؽكنهم تلك القوة تٔعدؿ2
 للقدرة على الاداء على مدار مسافة السباؽ.

 على معدؿ التمثيل اللبىوائي سوؼ يقلل. PH. زيادة قدرة الدنظمات داخل العضلة لدرجة اف تأثتَ نقص اؿ 1

قل خلبؿ . زيادة تٖمل ثالش اكسيد الكربوف الدتكوف في الانسجة العضلية لدرجة انهم يأخذكف تنفس أ1
 سباقاتهم.

ـ، فتدريب التحمل قد لػسن 71اف زيادة التمثيل الذوائي يلعب دكرا ثانويا فقط في تٖستُ الأداء في سباقات اؿ
من قدرة السباحتُ على اداء تدريب سرعة أكثر مع تعب أقل، كقد يتحسن أيضا استشفائهم من تدريب 

 لغب ألا تعتبر حلب كسطا لتحستُ السرعة الفائقة. السرعة، كلكن ىذه التأثتَات، على الرغم من العيتها،

ـ لغب اف يسبحوا فقط كميات من تدريب التحمل الأساسي 71كلذذا السبب فإف سباحي السرعة لدسافة اؿ 

(En-1 تْيث يكوف معظم ىذا التدريب عبارة عن ت٘رينات أداء للسباحات الدختلفة، كضربات الرجلتُ كالشد )
سبحوا بسرعات منخفضة الذ متوسط تعادؿ تقريبا العتبة الفارقة الذوائية لكل سباح، بالذراعتُ كما لغب أف ي

كليس العتبة الفارقة اللبىواية، فتدريب التحمل الأساسي سوؼ يقلل من الزمن الذم لػتاجو السباحوف 
لتحويل للبستشفاء بدكف تكرار المجازفة بتخفيض السرعة السريعة السريعة ، فسباحي السرعة لا لػتاجوف 

لرموعات التحمل الاساسي الذ سرعات سريعة لاف حاجاتهم قليلة لتحستُ استهلبؾ الاكسجتُ للؤلياؼ 
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العضلية السريعة، فتدريب التحمل الأساس لغب اف يكوف الضركرة عند حده الادلس لتحستُ ميكانيكية اداء  
ف يكوف لددة ساعات اك اقل يوميا السباحات الدختلفة، ىذا الحد الادلس من تدريب التحمل الاساسي بفضل ا

 )لسباحي النخبة الكبار(.

ـ لا لػتاجوف لأداء أم تدريب تٖمل العتبة الفارقة اك تدريب تٖمل 71فالسباحوف الدتخصصوف في سباقات اؿ
الحمل الزائد، لأنهم ليس في حاجة الذ تٖستُ القدرة الذوائية لأليافهم العضلية السريعة، كما انهم لا لغب اف 

 اطركا بفقد كسرعة انقباض تلك الألياؼ العضلية السريعة.لؼ

لرموعات كل اسبوع من تدريب  1-2ـ لغب الز يسبحوا من 71فالسباحوف الدتخصصوف في سباقات اؿ 

( شريطة اف تكوف تلك المجموعات اقصر من تلك المجموعات الدخصصة لسباحي السرعة SP-1اللبكتيك )

ـ تٖقق ىذا الغرض، فالغرض من تدريب 111-ـ211فالمجموعات من الدتخصصوف في السباقات الأطوؿ، 
 تٖمل اللبكتيك ىو زيادة قدرة الدنظمات داخل العضلبت العاملة ككذلك تٖستُ قدرة ىذه العضلبت.

كاف يؤدكا بعض السرعات باستخداـ  ـ اف يستخدموا بعض من تدريب الذيبوكسيك71كما لغب على سباحي اؿ

ـ 71ىذه الطريقة ، كذلك بأف يأخذ السباح التنفس تٔا لا يزيد عن مرة كاحدة اك مرتتُ اثناء ادائو لدسافة اؿ
 بدكف الشعور بضغط كبتَ اثناء الأداء .

ميا، كلكن كايضا ...فهؤلاء الساتْوف الذين يسبحوف تلك الدسافات القصتَة لا لػتاجوف للتدريب مرتتُ يو 

ـ لغب اف يأخذكا مقدار  71لؽكنهم اداء لؽكنهم اداء ذلك بدكف حدكث تأثتَات ضارة، كما اف سباحي اؿ
كافي من الراحة البينية بتُ ت٘رينات تدريب الدقاكمات )داخل الداء كخارجو( لدرجة لؽكنهم من ادائها بقوة قصول،  

(  كتدريب القدرة SP-2ارات تدريب انتاج اللبكتيك )كما لػتاجوف الذ التأكيد من اف فتًات الراحة بتُ تكر 

(SP-3 تكوف كافية لتحرير معظم مركب فوسفات الكرياتتُ كالتخلص من حمض اللبكتيك من عضلبتهم )
 لدرجة ت٘كنهم من سباحة التكرارات اللبحقة بصورة اسرع.
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 خلاصة : 
 القدرة ت٘ثل انها حيث من الاساسي بهاكعص  الدائية الرياضات احدل لررد كونها عن السباحة رياضة تسمو
 اعلى لؽثل انو الذ بالإضافة فيو خلق الذم الوسط عن غريب كسط في كالتحرؾ للتعامل للئنساف المجردة الذاتية

 تهى التي الدائية الرياضات اىم من الرياضة تعتبر كلذلك  غرقا الدوت كىو إلا الانساف على الخطورة مستويات
 في العية من لذا لدا كالاجتماعية كالعقلية كالبدنية النفسية الجوانب جميع من الدتكاملة التًبوية للتنشئة الفرصة للنشء
 كمستثمر متكامل اعدادا اعداده على الفرد تساعد قدرات من تكسبو كلدا الدختلفة الجسم اجهزة على التأثتَ

 الاجناس ك الاعمار جميع قبل من للنفس لزببة بصورة ت٘ارس حيث العمل في النشء لطاقات

السباحة رياضة كاسعة لاسيما في تدريباتها خاصة في تدريب السرعة كنامل اف نكوف من خلبؿ  رياضةكما أف 
ىذا الفصل قد اكضحنا بعض الدفاىيم كالطرؽ كخصوصيات السباحة ك تدريب السرعة لدل سباحي الزحف على 

 البطن.
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 :الثالثالفصل 

المرحلة العنرية للصيف  

 أصاغر
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 تمهيد:
مدرسػية فقػط، إلا أف ذلػك لا لؽنػع مػن دراسػة  عتبػاراتيعتقػد العلمػاء كالبػاحثوف أف دراسػة فػتًة الدراىقػة تكػوف لإ   

عتبػػارات عمليػػة نفعيػػة تٕعلنػػا أقػػدر علػػى التعامػػل مػػع الدراىػػق مػػن جهػػة، كعلػػى فهػػم ذكاتنػػا كالأصػػوؿ ىػػذه الدرحلػػة لإ
 النفسية من جهة أخرل.

ليػػػػة فالدراىقػػػة مرحلػػػػة مػػػػن الدراحػػػل الأساسػػػػية في حيػػػػاة الإنسػػػػاف كأصػػػعبها لكونهػػػػا تشػػػػمل علػػػى عػػػػدة تغيػػػػتَات عق   
كجسػػمية، إذ تنفػػرد تٓاصػػية النمػػو السػػريع غػػتَ الدنػػتظم كقلػػة التوافػػق العضػػلي العصػػبي، بالإضػػافة إلذ النمػػو الانفعػػالر 
كالتخيػػػل. كعلػػػى ىػػػذا الأسػػػاس لغػػػب دراسػػػة الظػػػواىر النفسػػػية كالسػػػلوكية للمراىػػػق ككػػػذا مػػػا لػػػػدث في جسػػػمو مػػػن 

قػػد ينجػػر عنهػػا مػػن نتػػائج سػػلبية أك إلغابيػػة. فهػػذه الفػػتًة قػػد  تغػػتَات فيزيولوجيػػة كعقليػػة كانفعاليػػة كعاطفيػػة إدراكػػا لدػػا
 تكوف المحطة الأختَة للفرد كي يعدؿ سلوكو كيتم شخصيتو في ظل الخبرات الجديدة في حياتو.

كمن ىذا الدنظور ارتأينا في ىذا الفصل التطرؽ إلذ مفهوـ الدراىقة ,كأطوار الدراىقة,كخصائص الفئة    
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 .مشاكل الدراىقة الدبكرة،حتى يتستٌ لنا الإلداـ تّميع جوانب الدوضوع ( سنة ك 04-01العمرية)
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 لمراىقة :ا -1

كلمػػػة الدراىقػػػة في علػػػم الػػػنفس علػػػى مرحلػػػة الانتقػػػاؿ مػػػن الطفولػػػة إلذ مراحػػػل أخػػػرل مػػػن النمػػػو  مفهػػػوـدؿ يػػػ
كتتميػػز بأنهػػا فػػتًة بالغػػة التعقيػػد لدػػا تٖملػػو مػػن تغيػػتَات عضػػوية كنفسػػية كذىنيػػة تٕعػػل مػػن الطفػػل كامػػل ,(1) )الدراىقػػة(

 كليس للمراىقة تعريفا دقيقا لزددا، فهناؾ العديد من التعاريف كالدفاىيم الخاصة بها. ,النمو

 لغة:. 1-1

تفيد كلمة "الدراىقة" من الناحية اللغوية الاقتًاب كالدنو من الحلػم كبػذلك يؤكػد علمػاء فقػو اللغػة ىػذا الدعػتٌ    
 "Adolescence"بػػػاللغتتُ الفرنسػػػية كالإلصليزيػػػة  كالدراىقػػػة,(2)في قػػػولذم "راىػػػق" تٔعػػػتٌ اقػػػتًب مػػػن الحلػػػم كدنػػػا منػػػو

 .(3)كتعتٍ الإقتًاب كالنمو كالدنو من النضج كالإكتماؿ " Adolescere مشتقة من الفعل اللبتيتٍ "

 اصطلاحا:  1-2

كالدراىقػػة مػػن الناحيػػػة الاصػػطلبحية حسػػػب "سػػتانلي ىػػوؿ" ىػػػي تلػػك الفػػػتًة الزمنيػػة الػػتي تسػػػتمر حػػتى سػػػن    
كيػػػرل مصػػػطفى زيػػػداف في الدراىقػػػة:"تلك الفػػػتًة الػػػتي تبػػػدأ بػػػالبلوغ ,(4)كف كالػػػتي تقػػػوده لدرحلػػػة الرشػػػدالخامسػػػة كالعشػػػر 

سػػنوات، مػػن  17إلذ  16كتنتهػػي بػػالتوقف العػػاـ للنمػػو، تبػػدأ مػػن الطفولػػة كتنتهػػي في سػػن الرشػػد كتسػػتغرؽ حػػوالر 
 .(5)بتَة في الكثتَ من الحالات"سن الثانية عشر لغاية العشرين بالنسبة للفرد الدتوسط مع كجود اختلبفات ك

كحسب "دكرتي ركجرز"، الدراىقة ىي فتًة لظو جسدم كظػاىرة اجتماعيػة، تٗتلػف ىػذه الفػتًة في بػدايتها كنهايتهػا    
 .(6)باختلبؼ المجتمعات الحضارية كالمجتمعات الأكثر ت٘دنا كالأكثر بركدة

 

 

                                         
 .13النمو من الطفولة إلذ الدراىقة. الخنساء للنشر كالتوزيع. دكف تاريخ. ص عبد الرحمن الوافي , كزياف سعيد :   - ((1
 .31. مصر. ص3332. مكتبة التوبة .  3خصائص النمو في الدراىقة. ط لزمد السيد لزمد الزعبلبكم :   - ((2
 .217.ص3317. دار الفكر العربي.القاىرة.  1الأسس النفسية للنمو. ط  البهي فؤاد السيد :  - ((3
 .113. ص  3311. دار النهضة العربية .  1النمو النفسي . ط بد الدنعم الدليجي كحلمي الدليجي: ع - ((4
 .13ص. 3337.  الجزائر . ديواف الدطبوعات الجامعية.  علم النفس الإجتماعي :   لزمد مصطفى زيداف -((5

 .372 -372 ص.  . جدة .دار الشركؽ . علم النفس التًبوم: لزمد مصطفى زيداف - (6)
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 أطوار المراىقة:-2

 مرحلة المراىقة المبكرة: -2-1
 .(1)سنة من العمر 03إلذ سن  01كيطلق عليها أيضا أسم الدراىقة الأكلذ، كىي تبدأ من سن     

كت٘تػػد ىػػذه الفػػتًة مػػن بدايػػة البلػػوغ إلذ مػػا بعػػد كضػػوح السػػمات الفزيولوجيػػة الجديػػدة بعػػاـ تقريبػػا، كىػػي فػػتًة تتسػػم 
لانفعػػػالر كبػػػالقلق كالتػػػوتر كتْػػػدة بالاضػػػطرابات الدتعػػػددة، حيػػػث يشػػػعر الدراىػػػق خلبلذػػػا بعػػػدـ الاسػػػتقرار النفسػػػي كا

الانفعالات كالدشاعر الدتضاربة، كينظر الدراىق إلذ الآبػاء كالددرسػتُ في ىػذه الفػتًة علػى أنهػم رمػز لسػلطة المجتمػع لشػا 
لغعلػػػو يبتعػػػد عػػػنهم كيرفضػػػهم، كيدفعػػػو إلذ الإتٕػػػاه لضػػػو رفقائػػػو كصػػػحابتو الػػػذين يتقبػػػل آرائهػػػم ككجهػػػات نظػػػرىم، 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                  سلوكهم.كيقلدىم في ألظاط 

فهػػذه الدرحلػػة تعتػػبر فػػتًة تقلبػػات عنيفػػة كحػػادة مصػػحوبة بتغػػتَات في مظػػاىر الجسػػم ككظائفػػو، لشػػا يػػؤدم إلذ    
الشعور بعدـ التػوازف كلشػا يزيػد الأمػر صػعوبة ظهػور الإضػطرابات الإنفعاليػة الدصػاحبة للتغػتَات الفزيولوجيػة ككضػوح 

 (2)الثانوية كضغوط الدكافع الجنسية التي لا يعرؼ الدراىق كيفية كبح جماحها أك السيطرة عليها. الصفات الجنسية

 مرحلة المراىقة الوسطى: .2-2
سػػنة مػػن العمػػر، كفيهػػا يشػػعر الدراىػػق بالنضػػج الجسػػمي كالإسػػتقلبؿ الػػذاتي  06إلذ  03كىػػي تبػػدأ مػػن سػػن    

 .(3)ة تٔرحلة الدراىقة الوسطىنسبيا، كما تتضح لو كل الدظاىر الدميزة كالخاص

 ك يتميز الدراىق في ىذه الفتًة بالخصائص التالية: 

 النمو البطتِء  -

 زيادة القوة كالتحمل. -

 (4). التوافق العضلي كالعصبي -

                                         
 .73النمو من الطفولة إلذ الدراىقة . مرجع سابق . ص  عبد الرحمن الوافي ك زياف سعيد : -(1)
 .171 - 171. صالدكتبة الجامعية الحديثة، الإسكندرية . علم نفس الطفولة كالدراىقة ذافي :رمضاف لزمد ألق - (2)
 .77الطفولة إلذ الدراىقة . مرجع سابق . ص  النمو من, ك زياف سعيد :  عبد الرحمن الوافي -  (3)
 . 11 -12ص . 3331 . دار الفكر، عماف . 3ط . الدناىج الدعاصرة في التًبية الرياضية : أكرـ زاكي خطايبة - (4)
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 .الدقدرة على الضبط كالتحكم في الحركات - 

 مرحلة المراىقة المتأخرة:  . 2-3 
، (1)من العمر، كتعتبر ىذه الدرحلػة في بعػض المجتمعػات مرحلػة الشػبابسنة  11-10إلذ سن  06تبدأ من سن    

جػػل إقامػػة أكىػػي كػػذلك فػػتًة لػػػاكؿ فيهػػا الدراىػػق لد شػػتاتو كنظمػػو الدبعثػػرة، كيسػػعى خلبلذػػا إلذ توحيػػد جهػػوده مػػن 
 كحدة متآلفة من لرموع أجزائو كمكونات شخصيتو.

سػػػتقلبؿ، كبوضػػػوح الذويػػػة، كبػػػالإلتزاـ، بعػػػد أف يكػػػوف قػػػد ك يتميػػػز الدراىػػػق في ىػػػذه الدرحلػػػة بػػػالقوة كالشػػػعور بالإ
 (2)استقر على لرموعة من الإختيارات المحددة.

 ( سنة :15-12خصائص الفئة العمرية) 3-4
 النمو الجسمي: 3-4-1

ك السػػرعة فهنػػاؾ ارتفػػاع مطػػرد في قامتػػو كاتسػػاع منكبيػػو ،اشػػتداد في  نتظػػاـيتميػػز ىػػذا النمػػو في بدايػػة الدراىقػػة بعػػدـ الإ   
عضػػلبتو ،كاسػػػتطالة ليديو،كقدمو،كخشػػػونة صػػػوتو ك الطلبئػػػع الأكلذ للحيػػػة ك الشػػػارب مػػػن الشػػػعر الػػػذم يوجػػػد في مواضػػػع 

بعػػد البلػػوغ ك  إلذ جانػػب التغػػتَات الفيزيولوجيػػة كالطفػػاض معػػدؿ النػػبض‘لستلفػػة مػػن جسػػمو عػػلبكة علػػى الإفػػرازات الدنويػػة 
الارتفػػاع للضػػغط الػػدموم ك الطفػػاض اسػػتهلبؾ الجسػػم للؤكسػػجتُ .الشػػعور بالتعػػب ك التخػػاذؿ ك عػػدـ القػػدرة علػػى بػػذؿ 
المجهود البدلش الشاؽ ك تصاحب ىذه التغتَات الاىتماـ  الشػديد للجسػم ،ك الشػعور بػالقلق لضػو التغػتَات الدفاجئػة للنمػو 

 .(3)لشا يتصل بهذه التغتَات لزاكلات الدراىق التكيف معهاالجسمي ، الحساسية الشديدة للنقد 

 النمو العقلي: 2-3-1  

كلمػػا تقػػدـ الطفػػل في  الوظػػائف العقليػػة الدختلفػػة الػػتي تػػنظم البنػػاء العقلػػي للطفػػل يغشػػاىا التغػػتَ كالنمػػو كذالػػك   
اضػػحة للعيػػاف في ىػػذه الفػػتًة في  العمػػر الدختلفػػة حػػتى يصػػل إلذ مرحلػػة الدراىقػػة كلصػػد ىػػذه التغػػتَات الدتمثلػػة ك  احػػلمر 

في تقػػدير قدراتػػو العقليػػة كيسػػاعد ىػػذا  اكػػل الوظػػائف العقليػػة كلاشػػك إف النمػػو العقلػػي للمراىػػق يعتػػبر عػػاملب لزػػدد

                                         
 .73ص  . مرجع سابق.  النمو من الطفولة إلذ الدراىقة : ك زياف سعيد , عبد الرحمن الوافي - (1)
 .171. مرجع سابق . ص  علم نفس الطفولة كالدراىقةألقذافي : رمضاف لزمد   -(2)
 .279.ص2111الجامعية .لتوزيع كالنشر. ةلردم احمد لزمد عبد الله : النمو النفسي بتُ السواء كالدرض .دارا لدعرف  -((3
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على أف يفهم الدراىق نفسو أك يستفيد تٔا ينتظم شخصيتو من ذكاء كقدراتو عقلية لستلفػة كمػن السػمات الشخصػية  
 .كالاتٕاىات كالديوؿ ...الخ

بػرز مظػاىر أمػن يقػوـ علػى تنشػئة الدراىػق بتنشػئة كمػا لديػو ىػذه الإمكانيػات الشخصػية كمػن  دكما أف النمو يسػاع
تبػػدك فيػػو الطفػػرة الػػتي تلبحػػظ علػػى النمػػو الجسػػمي بػػل  لكػػن لاك أف الػػذكاء يسػػتمر  ةالنمػػو العقلػػي في مرحلػػة الدراىقػػ

سػػنة  07_04الػػذكاء إلذ اكتمػػاؿ نضػػجو في بػػتُ سػػن  كيصػػل’يسػػتمر النمػػو بالنسػػبة للبنػػاء العقلػػي للمراىػػق بهػػدكء 
 10_11ف نسػػبة ذكػػائهم تتوقػػف في مػػا بػػتُ سػػن إالأذكيػػاء فػػ كأيػػة أفػػراد المجتمػػع إمػػا الدتفػػوقتُ بكذالػػك بالنسػػبة لغال

سػػنة كلكػػن بػػالرغم مػػن توقػػف نسػػبة الػػذكاء في ىػػذا السػػن إلذ أف ىػػذا لالؽنػػع الإنسػػاف مػػن الػػتعلم كالاكتسػػاب فهػػو 
 جديدة طواؿ حياتو. يكتسب خبرات

كتصبح القدرات العقليػة أكضػح ظهػورا في مرحلػة الدراىقػة. كمػن ىػذه القػدرات العدديػة القػدرة علػى التصػور البصػرم 
 الدكالش ,القدرة على التعلم ككذا اكتساب الدهارات الحركية كغتَ الحركية.

كالتػػذكر كالتخيػػل كالتفكػػتَ....الخ. كتزيػػد القػػدرة علػػى التخيػػل كيظهػػر الابتكار,كلؽيػػل  نتبػػاهالإ كمػػا ينمػػو الإدراؾ ك
 .الدراىق إلذ التعبتَ عن نقسو كتسجيل ذكرياتو في مذكرات خاصة بو,كما يبدك ىذا في اىتمامو لأنشطة لستلفة

 النمو الانفعالي: 3-4-3

ت الانفعػالر , كلػذالك يطلػق عليهػا مرحلػة الطفولػة الذادئػة , تعتبر مرحلة الطفولػة الدتػأخرة مرحلػة الاسػتقرار كالثبػا   
في بػػدايتها يػػبرز الديػػل للمػػرح كتنمػػو لديػػو الاتٕاىػػات الوجدانيػػة ,كمظػػاىر الثػػورة الخارجيػػة ,كيػػتعلم كيػػف يتنػػازؿ عػػن 

تلبحػػظ لديػػو جاتػػو العاجلػػة الػػتي تغضػػب كالديػػو كتعتػػبر ىػػذه الدرحلػػة ت٘ثيػػل الخػػبرات الانفعاليػػة الػػتي مػػر بهػػا الطفػػل ك اح
بعػػػض الأعػػػراض العاطفيػػػة , كإذا مػػػا تعػػػرض الطفػػػل ىػػػذه الدرحلػػػة إلذ الشػػػعور بػػػالخوؼ كعػػػدـ الأمػػػن أدل ذالػػػك إلذ 

للطفل لقػد قػرر كثػتَ مػن علمػاء الػنفس أف  يثر تأثتَ قويا على النمو الفسيولوجي كالعقلي كالاجتماعؤ القلق الذم ي
راب أك ىي فتًة تتسم بتقلبػات انفعاليػة عنيفػة تتحػدد ملبلزهػا بػالثورة تتسم بالتوتر الانفعالر كالقلق كالاضط ةالدراىق
, التنػػاقض الواضػػح في دالشػػديد كالتبلػػد أك الذػػدكء الزائػػ علػػى الوالػػدين كالمحيطػػتُ بػػو , تذبػػذب بػػتُ الانفعػػالر دكالتمػػر 

 وف الفػرد قػد انتقػل جزئيػابتُ الواضح كالحزف كالانقباض كالتهيج , كتفسػتَ ذالػك انػو في مرحلػة الدراىقػة يكػ وانفعالات
 من حياة الطفولة كدخل جزئيا إلذ مرحلة أخرل ىي حياة الراشدين .
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كتبعػػا لدفهػػوـ الكبػػار كملبحظػػاتهم فػػاف التعبػػتَ الانفعػػالر عنػػد الدػػراىقتُ دائمػػا يكػػوف غػػتَ ملبئػػم , فهػػو تعبػػتَ يتسػػم    
يد ككثيػػف , فػػالدثتَ البسػػيط الخفيػػف يثػػتَ بأنػػو شػػديد كقػػوم , صػػارخ بنسػػبة تفػػوؽ الواقػػع كالدقبػػوؿ ا ك ىػػو تعبػػتَ شػػد

انفعػػػالات الدػػػراىقتُ   HURLOCKفػػػيهم عاطفػػػة مدكيػػػة مػػػن الضػػػحك أك ثػػػورة صػػػاخبة مػػػن الغضػػػب كلقػػػد كصػػػفى 
 كلبتي:

 عدـ الثبات الانفعالر كقلة دكامها . -

 نقص القدرة على التحكم في انفعالاتو بشكل كاضح. عدـ الضبط أك -

 الشدة كالكثافة . -

 (1)اطف نبيلة مثل الوطنية كالولاء كالوقار , ككذالك لظو نزعات دينية صوفية لظو عو  -

 النمو الاجتماعي:  3-4-4

يأخػػذ النمػػو الاجتمػػاعي في ىػػذه الدرحلػػة شػػكلب مغػػايرا لدػػا كػػاف عليػػو في فػػتًات العمػػر السػػابقة , فبينمػػا نلبحػػظ    
اضػػطرار النمػػو الاجتمػػاعي للطفػػل منػػذ كلادتػػو , كمنػػذ ارتباطػػو في السػػنوات الأكلذ بػػذات , الػػتي تتمثػػل فيهػػا جميػػع 

ىػػي الػػدنيا   أك تٔعػػتٌ أدؽ , جػػأ الػػذم لػتضػػنوفهػػي مصػػدر غذائػػو كمصػػدر أمنػػو كراحتػػو كىػػي الدل ,مقومػػات حياتػػو 
لتشمل الأفػراد الآخػرين في الأسػرة ثم الأقػارب كأطفػاؿ الجػتَاف  ةكاملة بالنسبة لو ..ثم اتساع دائرة الطفل الاجتماعي

, كلا لؼػػرج  ا.. كىكػػذا .إلا أف ىػػذه العلبقػػات جميعهػػا تكػػوف داخػػل الػػدائرة الاجتماعيػػة الػػتي ت٘ثػػل الأسػػرة كارتباطاتهػػ
كػػػوف لنفسػػػو ي, كلؼػػػرج الطفػػػل عػػػن ىػػػذه الػػػدائرة ل االاجتماعيػػػة الػػػتي ت٘ثػػػل الأسػػػرة كارتباطاتهػػػ ةلطفػػػل عػػػن ىػػػذه الػػػدائر ا

 ارتباطات خاصة خارج نطاؽ الأسرة إلا في فتًة الدراىقة .

كحتى عندما تٓرج الطفل خارج البيت ليلعػب مػع أطفػاؿ الجػتَاف , لصػد إف صػلتو بالبيػت تظػل موجػودة باسػتمرار    
تى أثنػػػاء لعبػػػو, فػػأبي شػػػجار لػػػػدث بػػتُ الأطفػػػاؿ إلظػػػا لػسػػمو الكبػػػار.. الأب أك الأـ أك غتَلعػػػا مػػن الكبػػػار أفػػػراد حػػ

الأسػػرة , كعنػػد أم اعتػػداء يقػػع علػػى الطفػػل فانػػو يهػػرع إلذ البيػػت شػػاكيا , كتنتهػػي مشػػكلتو تٔجػػرد إف تربػػت  الأـ 
 على كتفيو , أك تأخذه في أحضانها كأت٘سح لو دموعو .

                                         
 .273-271لردم احمد لزمد عبد الله : مرجع سابق.ص (1)-
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كػػػوف علبقػػػات مػػػن نػػػوع جديػػػد تػػػربط  الدراىػػػق بغػػػتَه كتّماعػػػات معينػػػة يشػػػد كيػػػزداد كلائػػػو لذػػػا , كتكػػػوف ىػػػذه تت    
 من كبراحة .أ كىذا على حساب اندماجو للؤسرة كإحساسو بلب–في العادة  –العلبقات كالارتباطات 

مػػل معاملػػة ارغبتػػو في أف يع رغبػػة الدراىػػق في الاسػػتقلبؿ كالتحػػرر مػػن سػػلطة الأبػػوين كالكبػػار عمومػػا كمػػا تزيػػل متقػػو 
الشخص الكبتَ , كمن ثم لغب أف يسر على معاملتو للكبار على معاملتػو للؤطفػاؿ كيزيػد مػن لجوئػو إلذ الجماعػات  

 الأخرل التي تأكد ذاتو كتعاملو على الدساكات كمن انتمائو إليها .

ت أزعامػػو كالدثػػل العليػػا كىػػذا ىػػو سػػبب كىنػػاؾ خصػػائص اجتماعيػػة بػػارزة ت٘يػػز الدراىػػق , تعلقػػو بفػػرد تتمثػػل فيػػو صػػفا
 (1)تٔرحلة عبادة الأبطاؿ. –مرحلة الدراىقة   -تسمية ىذه الدرحلة 

 النمو الجنسي: 3-4-5

نػو لؽشػي تٓطػوات سػليمة كحػذرة للخػركج أمن أىم التطػورات الػتي تظهػر علػى أف الدراىػق يوجػد في موقػف خطػر أك 
 .زم الجنسي من ىذه الدرحلة  التي يبدأ فيها العمل الغري

إلذ الجػنس الأخػر كىػو بػذالك في تْػث دائػم  الانتباهكىنا يظهر على الدراىق نوع  من الديل إلذ التجميل قصد لفت 
عػن رفيػق مػػن الجػنس الآخػر , كىػػذا ىػو أصػعب الأمػػور لاف الغػرض ىػو التلػػذذ ك الظهػور كلػيس الغػػرض قصػد أخػػر 

سػلوكات غػػتَ مسػتحبة لاعنػػد المجتمػع كلا عنػػد الطػرؼ الأخػػر .  كىػذه الغريػزة ىػػي الػتي تٕعلػػو ينػدفع كراء الانفعػػاؿ ك
ت الػػػػديتٍ كنبػػػػذ المجتمػػػػع كنتيجػػػػة الحتميػػػػة أف الدراىػػػػق يقػػػػع في حالػػػػة الػػػػرفض للكبػػػػت فيظهػػػػر في شػػػػكل أخػػػػر , التزمػػػػ

الجنسػية كالاسػتمناء أك رتٔػا إلذ البحػث عػن اللػذة مغػايرة  رل الجنس الأخر كإما الذركب إلذ بعض التعرضػاتكبالأخ
 .(2)الدظهر متطابقة الدضموف

 النمو الحركي: 3-4-6

 عفي بػدء مرحلػة الدراىقػػة ينمػو الجسػػم الدراىقػة ينمػػو الجسػم لظػػوا سػريعا " طفػػرة النمػو" فينػػتج عػن ىػػذا النمػو السػػري   
يػل النشػاط كالحركػة, كىػذه الدرحلػة علػى خػلبؼ الدرحلػة السػابقة ف يكوف كسػولا خػاملب قلغتَ الدتوازف ميل الدراىق لأ

                                         
 . 33ىدل لزمد قناكم : سيكولوجية الدراىقة. دار الفكر للطباعة كالنشر .بدكف سنة.ص - (1)
 . 273:  مرجع سابق . ص  لردم احمد لزمد عبد الله - (2)
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)الطفولة الدتأخرة( التي كانت يتميز فيها الطفل بالديػل للحركػة ك العمػل الدتواصػل كعػدـ القابليػة للتعػب. كذالػك لاف  
 فالدراىق في بدء ىذه الدرحلة يكوف ,النمو خلبؿ الطفولة الدتأخرة يستَ في خطوات معتدلة

صػػطداـ بالأشػػياء الػػتي تعػػتًض ف الدراىػػق كثػػتَ الإأ تسػػاؽ فنجػػدلحركػػي غػػتَ دقيػػق .فالحركػػات تتميػػز بعػػدـ الإتوافقػػو ا
 سبيلو أثناء تٖركاتو,ككثتَا ما تسقط من بتُ يديو الأشياء التي لؽسك بها.

أت عليػػو , كيسػػاعد علػػى عػػدـ اسػػتقراره الحركػػي التغػػتَات الجسػػمية الواضػػحة كالخصػػائص الجنسػػية  الثانويػػة الػػتي طػػر   
الاجتماعيػػػػة , لشػػػػػا يسػػػػبب لػػػػػو الارتبػػػػاؾ كفقػػػػػد  تكتعرضػػػػو لنقػػػػد الكبػػػػػار كتعليقػػػػاتهم كتٖملػػػػػو العديػػػػد مػػػػػن الدسػػػػؤكليا

كعنػػػدما يصػػػل الدراىػػػق قػػػدرا مػػػن النضػػػج, تصػػػبح حركاتػػػو أكثػػػر توافقػػػا كانسػػػجاما , فيػػػزداد نشػػػاطو كلؽػػػارس ,الاتػػػزاف
ركي مثػػل : العػػزؼ التػػآزرالحلرياضػػية الػػتي تٖتػػاج إلذ الدقػػة ك الدراىقػػوف تػػدريبات رياضػػية لزػػاكلتُ إتقػػاف بعػػض الحركػػات ا

 (1)على الآلات الدوسيقية , كبعض الألعاب الرياضية الدتخصصة, كالكتابة على الآلة الكاتبة

 مشاكل المراىقة المبكرة: 3-5
ىػػذه الأزمػػات تتميػػز مرحلػػة الدراىقػػة الدبكػػرة بالفوضػػى كالتنػػاقض فيبحػػث الفػػرد عػػن ىويػػة جديػػدة، لػػػاكؿ تٕػػاكز    

كالتػػأثرات بالرياضػػػة كالأعمػػاؿ الفنيػػػة، في الأكؿ الأزمػػة تبػػػدأ بػػبطء ثم تنفجػػػر، كيعػػود سػػػببها إلذ الإحسػػاس بػػػالخوؼ 
كالخجل كالخطػأ، فهػي مرتبطػة تٔسػتول الػذكاء كمػا لؽكػن إرجػاع ىػذه الدشػاكل لعػدة عوامػل مػن بينهػا عوامػل نفسػية  

تمع)العدكانيػػػة( كقػػػد يكػػػوف يبحػػث أيضػػػا علػػػى الامتثاليػػػة فيتجنػػػب كالعزلػػة كعوامػػػل اجتماعيػػػة كعػػػدـ الامتثػػاؿ للمج
 (2) العادات كالذات فيكوف لو القلق كىذا لصده عند الشباب كستلخص أىم ىذه العوامل في النقاط التالية:

 المشكلات النفسية: 3-5-1

ذاتهػػا الػػتي تبػػدك كاضػػحة في مػػن الدعػػركؼ أف ىػػذه الدشػػاكل قػػد تػػؤثر في نفسػػية الدراىػػق انطلبقػػا مػػن العوامػػل النفسػػية 
تطلػػع الدراىػػق لضػػو التحػػرر كالاسػػتقرار كثورتػػو لتحقيقػػو بشػػتى الطػػرؽ، كالأسػػاليب، فهػػو لا لؼضػػع لقيػػود البيئػػة كتعػػاليم 
كأحكػػاـ المجتمػػع كقيمتػػو الخلقيػػة كالاجتماعيػػة، بػػل أصػػبح لؽحػػص الأمػػور كيناقشػػها كيزينهػػا بتفكػػتَه كعقلػػو، كعنػػدما 

يسػعى دكف قصػد في  تتسػارع معػو كلا تقػدر موافقػة كلا تٖػس بأحاسيسػو الجديػدة، لذػذا فهػو يشعر الدراىق باف البيئػة

                                         
 . 23ىدل لزمد قناكم :  سيكولوجية الدراىقة . دار الفكر للطباعة كالنشر . بدكف سنة . ص - ((1
 .12،ص3313مشكلبت الدراىقة في الددف كالريف . دار الدعارؼ .  مصر . خليل ميخائيل عوض :    - ((2
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اده، فػػإذا كانػػػت كػػل مػػن الددرسػػة، الأسػػرة، كالأصػػدقاء لا يفهمونػػو كلا يقػػػدركف انػػو يؤكػػد بنفسػػو كثورتػػو كت٘ػػرده كعنػػ 
 قدراتو كمواىبو، كلا يذكر كيعتًؼ الكل بقدرتو كقيمتو.

 المشكلات الصحية: 3-5-2

إف الدتاعػب الػػتي يتعػػرض لذػا الفػػرد في سػػن الدراىقػة ىػػي السػػمنة، إذ يصػاب الدراىقػػوف بسػػمنة بسػيطة مؤقتػػة كلكػػن    
 إذا كانت كبتَة فيجب العمل على تنظيم الأكل كالعرض على طبيب لستص، فقد تكوف كراءىا اضطرابات 

الش للبسػتماع إلذ متػاعبهم كىػو في ذاتػو شديدة في الغدد، كما لغػب عػرض الدػراىقتُ علػى انفػراد مػع الطبيػب النفسػ
 (1)جوىر العلبج لاف عند الدراىق أحاسيس خاطئة كلاف أىلو لا يفهمونو.

 المشكلات الانفعالية: 3-5-3

إف العامل الانفعالر في حياة الدراىق يبػدك كاضػحا في عنػف انفعالػو كحػدتها كانػدفاعاتها، كىػذا الانػدفاع الانفعػالر    
خالصػػة، بػػل يرجػػع ذلػػك إلذ التغػػتَات الجسػػمية، فإحسػػاس الدراىػػق ينمػػو جسػػمو كشػػعوره بػػأف لػػيس أساسػػية نفسػػية 

جسػػمو لا لؼتلػػف عػػن أجسػػاـ الرجػػل كصػػوتو قػػد أصػػبح خشػػنا فيشػػعر الدراىػػق بػػالزىو كالافتخػػار ككػػذلك يشػػعر في 
 الوقت نفسو بالحياء كالخجل من ىذا النمو الطارئ.

 المشكلات الاجتماعية: 3-5-4

راىػػق أف لؽثػػل رجػػل الدسػػتقبل، امػػرأة الدسػػػتقبل، بػػالرغم مػػن كجػػود نضػػج علػػى مسػػتول الجسػػػم، كإلا أف لػػػاكؿ الد   
تصػػرفاتو تبقػػى غػػتَ ناضػػجة، كىػػذا التصػػادـ بػػتُ الػػراغبتُ يػػؤدم إلذ عػػدة مظػػاىر انفعاليػػة كإلذ عػػدة مشػػاكل نفسػػية 

 كلؽكن أف نبرز السلوؾ الاجتماعي عند الدراىق مايلي:

من الدراىقة يفضل فيها العزلة بعيدا عن الأصحاب، كىذه نتيجػة لحالػة القلػق أك الانسػحاب مػن إف الفتًة الأكلذ    
العػػالد المحػػيط بػػو، كالتًكيػػز علػػى ت٘ديػػد الػػذات كالسػػلوؾ الانفعػػالر الدػػرتبط تٔجموعػػة لزػػدكدة غالبػػا مػػا تكػػوف مػػن نفػػس 

ماعػػة كذؿ عػػن طريػػق القيػػاـ بأعمػػاؿ الجػػنس، أمػػا في منتصػػف ىػػذه الفكػػرة يسػػعى الدراىػػق أف يكػػوف لػػو مركػػز بػػتُ الج
 تثبيت الانتباه للحصوؿ على الاعتًاؼ بشخصيتو.

 

                                         
 .12خليل ميخائيل عوض :  الدرجع السابق . ص  -((1
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 مشاكل الرغبات الجنسية: 5 -3-5

دكف أف ينػاؿ  الأخػر، كلكػن التقاليػد في لرتمعػو تقػف حػائلب سمن الطبيعي أف يشعر الدراىق بالديل الشديد للجن   
ل علػػى إعاقػػة الػػدكافع الفطريػػة الدوجػػودة عنػػد الدراىػػق تٕػػاه الجػػنس مػػا ينبغػػي، فعنػػدما يفصػػل المجتمػػع الجنسػػية فإنػػو يعمػػ

إلذ أسػػاليب  لذ لجػػوء الدػػراىقتُىػػا مػػن السػػلوؾ الدنحػػرؼ، بالإضػػافة إالأخػػر كإحباطهػػا، كقػػد يتعػػرض لالضرافػػات كغتَ 
 (1)الدنحرفة.ملتوية لا يقرىا المجتمع كمعاكسة الجنس الأخر للتشهتَ بهم أك الغرؽ في بعض العادات كالأساليب 

 دوافع ممارسة الأنشطة الرياضية لدى المراىق: 3-6
الدمارسػة كألعيتهػا بتتميز الدكافع بالطابع الدركب نظرا لتعدد أنواع الأنشطة الرياضية كلرالاتها , كالػتي تٖفػز الدراىػق    

بالنسبة للفرد الرياضي أك بالنسبة للمجتمع الذم يعيش فيو فلكل فرد دافع لػثو للقياـ يعمػل مػا  كلقػد حػدد  ذالك
 الباحث "ركيدؾ" أىم الدكافع الدرتبطة بالأنشطة الرياضية كقسمها إلذ قسمتُ :

 دوافع مباشرة : 3-6-1

 . ةالإحساس بالرضى كالإشباع بعد نهاية النشاط العضلي نتيجة الحرك -  

   . الدتعة الجماعية بسبب رشاقة كجماؿ كمهارة الحركات الذاتية للفرد -  

   . الاشتًاؾ في التجمعات كالدنافسات الرياضية -

 دوافع غير مباشرة : 3-6-2

 لزاكلة اكتساب الصحة كالياقة البدنية عن طريق لشارسة الرياضية  -

 زائد الإحساس بضركرة الدفاع عن النفس , انقباض الوزف ال -

الػػػوعي بالشػػػعور الاجتمػػػاعي إذ يػػػرل الدراىػػػق كجػػػوب الدشػػػاركة في الأنديػػػة كالسػػػعي للبنتمػػػاء للجماعػػػة كالتمثيػػػل  -
 الرياضي 

                                         
. قسم  لوـ التسيتَالتجارية كع نعمي عادؿ, كآخركف : ألعية الدراقبة الطبية كالصحية لدل لاعبي كرة القدـ فئة أصاغر . مذكرة ليسانس . كلية العلوـ الاقتصادية كعلوـ -((1

 .39-37. ص 2112الرياضي . جامعة الدسيلة.  الإدارة كالتسيتَ
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 .(1)تٖقيق النمو العقلي كالنفسي - 

 دور الرياضة في مرحلة المراىقة : 3-7
الإنساف عبارة عن كحدة متكاملة عقلب كجسما , كجدانا, فلب يستطيع القياـ بتجربة حركية لوحدىا بل لابد    

زاء ىذا الدوقف أصبحت الرياضة تهدؼ للتنمية لدل رؼ إمن عملية التفكتَ كالتنسيق بتُ ذالك من الفعاؿ كالتص
الاجتماعية كالنهوض بو إلذ الدستول الذل  الناشئ تنمية كاملة من الناحية الصحية جسما كعقلب كمن الناحية

ستًعيت في ذالك الدراحل التي لؽر بها الفرد في فتًة النمو كقسمت إ لا في لرتمعو كلزيطو ككطنو لذاايصبح بو فع
 تْيث كضعت برامج للبعتماد عليها كي يتحقق الذدؼ من كرائها ضمن أغراضها العامة كالتي ندرجها كما يلي :

 ة البدنية تنمية الكفاء -

 تنمية القدرة الحركية - 

 تنمية الكفاءة العقلية  -

 تنمية العلبقات الاجتماعية  -

 تنمية الكفاءة البدنية: 3-7-1

لدكرالش التنفسي ككذا الجهاز العصبي االدقصود بها الجسم السليم من الناحية الفيزيوجية أم سلبمة الجهاز    
لجسمية أك الأمراض الوراثية الدكتسبة بالإضافة للنظاـ الغذائي الدتوازف كالعظاـ كالدفاصل خالبا من التشوىات ا

كالنظافة الجسمية تٔا يناسبو من تدريبات للمرحلة السنية لتقوية العضلبت كالدفاصل كتنمية القدرة الوظيفية 
 .للؤجهزة 

 تنمية الكفاءة الحركية : 3-7-2

دية جميع الحركات بكفاءة منقطعة النضتَ كأثرىا ما اكتسبو لتأ متؤثر خاصة في الناحية البدنية التي تؤىل لجس   
الجسم من خفة كرشاقة كمركنة كقوة التحمل كسلبمة آلية التنفس كغتَىا من عناصر الياقة البدنية كقدرات الدراسة  

 الجنس"–كيفية التنمية للقدرة الحركية برنامج خاص أيضا "العمر 

                                         
1) - caga- Etleill.R.Thomas:  Manuel de ledenciation sport. Evigot.paris.1993.p227)  
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 تنمية الكفاءة العقلية : 3-7-3

سػػلبمة البػػدف لذػػا تػػأثتَ اكػػبر علػػى الخلبيػػا الجسػػمانية كتٖديػػدىا الدتواصػػل لشػػا لغعػػل الأعضػػاء بػػدكرىا بشػػكل سػػليم    
تي بصػورة مرضػية الااف كػاف الجسػم سػليما يػأالدعلومػات كلظػو القػول العقليػة كالتفكػتَ العميػق ل بفالقدرة على استيعا

ادة كاف لرػاؿ ا لألعػاب الدختلفػة الدمارسػة الدهػارات كطريقػة ت٘اما حيث إف الجسم ىو الوسػط للتعبػتَ عػن العقػل كالإر 
 اللعب كالخطط الدتبعة فيها تتطلب قدرا من التفكتَ كتشغيل العقل 

 تنمية العلاقات الاجتماعية : 3-7-4

أغراضها تربوية تتصف بأىػداؼ لؽكػن للفػرد اكتسػابها عػن طريػق الألعػاب الدختلفػة حيػث يكتسػب منهػا عػادات    
خلقية حميدة " كالصبر, قوت التحمل, الاعتماد على النفس ,الطاعػة ,النظػاـ,احتًاـ الطػرؼ الآخر,تقبػل كصفات 

,التًابط ةالذزلؽة,انكارالانانية,الدثابرة,الشجاعة,الحذر من الغتَ,الثقة بالنفس, التعاكف مع الفريق,كحدة العمل,الدسػؤكلي
الػػتي تعػػدؿ مػػن سػػلوؾ الفػػرد كتقػػوـ شخصػػيتو كتهػػذيبها ىػػذا الأسػػرم,اتٗاذ الدواقػػف الدهمػػة..."كغتَىا مػػن الصػػفات 

 (1)الشيء البسيط فقط من لشارسة  النشاط الرياضي.

 المراىقين: ةالتطور البدني لدى فئ 3-8
لتدريب" فيمكن طرح التحملي  أف رياضة الدستول العالر تتطلب تدريب إجبارم كأكثر تعقيدا "مبدأ التدرج   

 لؽكن الوصوؿ بالدراىق بواسطة التدريب؟ السؤاؿ التالر: إلذ أم حد

إذا علمنا إف الدراىقة تتميز بنمو كتطور متواصل ىذا النظاـ السريع كالدتغتَات تظهر جليا ىناؾ ثلبث عوامل    
 تؤثر في النمو:

 عوامل لزددة بعامل النضج التغتَات الدرفولوجية تٖت تأثتَ الإفرازات الذرمونية. -

 .أثناء كجود حمل متزف ككافي ب غتَ لسطط النمو العظمي الذم لاينتج إلاعوامل ناجمة عن تدري -

 

 
                                         

الرياضي.كلية العلوـ الاقتصادية  مذكرة ليسانس. قسم الإدارة كالتسيتَزعيتً بهاء الدين , كآخركف: دكر رياضة كرة القدـ في تنمية جانب الاجتماعي لدل الدراىقتُ .  -((1
 .39. ص 2111كالعلوـ التجارية . جامعة مسيلة .  كعلوـ التسيتَ



  

75 
 

 المرحلة العنرية صهف الأصاغر--------------------------------------  الثالثالفصل 

  

 .الدعقدة تعوامل ناجمة عن تدريب لسطط التعلم النسبي لبعض الحركا -

بالنسبة للمدرب ليس من الضركرم تبديل العاملتُ الأكلتُ كإلظا العكس لغب معرفة أم الطرؽ الطبيعية لتماـ    
فبدكف تدريب خاص تتجاىل مركبات ىذه الطريقة التي لؽكن تعديلها بواسطة تدريب ملبئم عملية النمو الطبيعي,

 . (1)كفي أم كقت تكوف انسب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         
 .39مرجع سابق .ص زعيتً بهاء الدين , كآخركف:  -(1)
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 :خلاصة

أف الإنسػػاف لؽػػر بعػػدة مراحػػل في عمػػره كألعهػػا ىػػي مرحلػػة الدراىقػػة مػػن خػػلبؿ مػػا طػػرح في ىػػذا الفصػػل نسػػتخلص    
الدبكػػرة الػػتي ىػػي أصػػعب مرحلػػة في حياتػػو , كذالػػك تٔػػا تتميػػز بػػو مػػن متغػػتَات الفزيولوجيػػة كالدرفولوجيػػة الػػتي لذػػا تػػأثتَ 

 مباشر على نفسيتو كالتي تنعكس بصورة كاضحة في سلوكو .

الضػركرية ليحقػق لظػوا متزنػا  فئػة الاصػاغرائص كاحتياجػات كمتطلبػات ككجب على الدربي أك الددرب أف يعرؼ خصػ 
 كيكوف شخصية قوية كمتزنة في حياتو .
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 الجاىب التطبيقي
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 الإطار الميهجي للدراسة
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 :دـتمهي
لكل باحث من خػلبؿ تْثػو يسػعى إلذ التحقػق مػن صػحة الفرضػيات الػتي كضػعها، كيػتم ذلػك بإخضػاعها إلذ      

التجريػػب العلمػػي باسػػتخداـ لرموعػػة مػػن الدػػواد العلميػػة، كذلػػك بإتبػػاع مػػنهج يػػتلبءـ كطبيعػػة الدراسػػة، ككػػذا القيػػاـ 
 ة كالعينة الأصلية. بدراسة ميدانية عن طريق تطبيق الاختبارات على العينة الاستطلبعي

كفي ىذا الجانب التطبيقي سنحاكؿ أف نوضح أىم إجراءات الديدانية التي اتبعناىػا في ىػذه الدراسػة ك مػن أجػل      
 الحصوؿ على نتائج لؽكن الوثوؽ بها ك اعتبارىا نتائج موضوعية قابلة للتجريب مرة أخرل .

ا ىػػو معػػركؼ فػػإف مػػا يتميػػز بػػو أم تْػػث علمػػي ىػػو مػػدل ك بالتػػالر الحصػػوؿ علػػى نفػػس النتػػائج الأكلذ ، كمػػ     
قابليػػػػػة للموضػػػػػوعية العلميػػػػػة ، ىػػػػػذا لا لؽكػػػػػن أف يتحقػػػػػق إلا إذا اتبػػػػػع صػػػػػاحب الدراسػػػػػة منهجيػػػػػة علميػػػػػة دقيقػػػػػة ك 

 موضوعية.

كيشتمل الجانب التطبيقي لبحثنا ىذا على فصلتُ ، الفصل الأكؿ كلؽثل الطرؽ الدنهجية للبحػث كالػتي تشػتمل      
الدراسػػة الاسػػتطلبعية كالمجػػاؿ الدكػػالش كالزمػػالش ككػػذا الشػػركط العلميػػة لػػلؤداة كىػػي الصػػدؽ كالثبػػات كالدوضػػوعية علػػى 

مػػػع ضػػػبط متغػػػتَات الدراسػػػة كمػػػا اشػػػتمل علػػػى عينػػػة البحػػػث ككيفيػػػة اختيارىػػػا كالدػػػنهج الدسػػػتخدـ كأدكات الدراسػػػة 
 ككذلك إجراءات التطبيق الديدالش كحدكد الدراسة.

ل الثالش فيحتوم على عرض كتٖليل نتائج الدراسة كمناقشػتها في ضػوء الفرضػيات مػع الخلبصػة العامػة أما الفص     
 للبحث.
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 منهج البحث :  -1 
اف الاقػػتًاب مػػن موضػػوع مػػا يفػػرض الذ الباحػػث اتبػػاع مػػنهج معػػتُ, كىػػذايكوف علػػى حسػػب اخػػتلبؼ مشػػكلبت 

الدنهج"عػػدة خطػػوات تبػػذأ تٔلبحضػػة الظػػواىر كاجػػراء  البحػػث البحػػث كالاىػػداؼ الدسػػطرة مػػن قبػػل الباحػػث كيتمثػػل
التجػػارب ثم كضػػع الفػػركض الػػتي تٖػػدد نػػوع الحقػػائق الػػتي ينبغػػي اف يبحػػث عنهػػا كتنتهػػي تٔحاكلػػة التحقػػق مػػن صػػدؽ 

 "1الفركض اك بطلبنها توصلب الذ كضع قوانتُ عامة تربط بتُ الظواىر كتوجد العلبقة بينها 

تطػػػوير صػػػفة السػػػرعة لسػػػباحة الزحػػػف علػػػى الػػػبطن عنػػػد عاليػػػة برنػػػامج تػػػدريبي في كمػػػاداـ موضػػػوع الدراسػػػة بتعلػػػق بف
فػػػاف الدػػػنهج الدناسػػػب ىػػػو الدػػػنهج التجػػػريبي الدناسػػػب للبحػػػث في العلبقػػػة السػػػببية بػػػتُ اكثػػػر مػػػن الصػػػنف اصػػػاغر  ،

 متغتَين.

 المنهج التجريبي:

رة جليػة كاضػحة فهػو يبػدأ تٔلبحضػة كيتلوىػا الدنهج التجريبي ىو "الدػنهج الػذم يتمثػل في معػالد الطريقػة العلميػة بصػو 
بوضػػع الفػػركض كيتبعهػػا بتحقيػػق الفػػرض بواسػػطة التجربػػة ثم يصػػل عػػن طريػػق ىػػذه الخطػػوات الذ معرفػػة القػػوانتُ الػػتي 

 .2تكشف عن العلبقات القائمة بتُ الظواىر"

سػػرعة لسػػباحة الزحػػف علػػى الدقػػتًح في تطػػوير صػػفة ال كمػػا اف رغبػػة الباحػػث في التعػػرؼ علػػى اثػػر البرنػػامج التػػدريبي
الػػبطن عنػػد الصػػنف اصػػاغر يتحػػتم عليػػو اخضػػاع ذالػػك للتجريػػب كالتعامػػل معػػو بدقػػة نظػػرا لخصػػائص كلشيػػزات افػػراد 

 العينة

في ىػػػذه الدراسػػػة اعتمػػػدت علػػػى التصػػػميم التجػػػريبي للبختبػػػارين القبلػػػي كالبعػػػدم قياسػػػا قبليػػػا قبػػػل تطبيػػػق البرنػػػامج 
التػػدريبي  ثم قياسػػا بعػػديا بعػػد تطبيػػق البرنػػامج التػػدريبي للمجموعػػة الدختػػارة كالفػػركؽ الدوجػػودة بػػتُ القياسػػتُ القبلػػي 

 كالبعدم تثبت اك تنفي صحة الفركض. 

 ة:ــالدراسة الاستطلاعي  -2
كالػتي  ببلديػة بسػكرة نػادم الحمايػة الددنيػة للسػباحةقبل البدء في إجراء التجربة الاستطلبعية قمنا بزيارة ميدانيػة      

 كاف الغرض منها :

                                         
 .31ص3323عبد الرحمان عيسوي. الاحصاء السيكموجي التطبيقي. دار النهضة العربية. بيروت 1
 .3333ص 2112. 3رشيد زرواتي تدريبات عمى منهجية البحث العممي لمعموم الاجتماعية, دهومة ط2
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 التعرؼ على النظاـ الداخلي للنادم كخاصة فرع السباحة كالتعرؼ على الصنف الدعتٍ بالدراسة - 
 لعينة قيد الدراسة من خلبؿ الاحتكاؾ الديدالش كالاطلبع على الدلفات الاداريةالتعرؼ على افراد ا -
 الاتصاؿ تٔدرب صنف الاصاغر كاطلبعو على موضوع الدراسة -
 اخذ فكرة كاضحة على كاقع التدريب بفرع السباحة  -
 تفقد الوسائل الدستعملة كمعرفة أكقات تدريب الفريق   -
 الفريقدراسة الإمكانيات الدتوفرة كمستول  -
التوصػػػل إلذ أفضػػػل طريقػػػة لإجػػػراء الاختبػػػارات كتٕنػػػب العراقيػػػل كالدشػػػاكل الػػػتي لؽكػػػن أف تواجهنػػػا خػػػلبؿ   -

 العمل الديدالش 
نتـائج مقابلة الطاقم الدسػؤكؿ ككػذا مػدرب الفريػق كتم الاتفػاؽ علػى الوقػت الدخصػص لإجػراء الاختبػارات.  -

 الدراسة الاستطلاعية:
نػػادم الحمايػة الددنيػػة للسػػباحة الصػػنف اصػاغر و علػػى ضػبط عينػػة البحػث كىػػي ىػػذه الدراسػة الاسػػتطلبعي تسػاعد

 ببلدية بسكرة .

 الاحتكاؾ الفعلي بافراد الفريق .

 تسطتَ برنامج لتنفيذ الحصص الدقتًحة.

 الشروط العلمية للأداة: -3
لاجلػو ينبغػي اف لقياس متغتَات الدراسة ، ذات مصداقية كتقػيس مػا كضػعت  كحتى تكوف الاختبارات التي كضعت

 الدوضوعية( -الثبات –تتوفر فيها شركط الاختبارات الجيدة)الصدؽ 

تعتػػػبر درجػػػة الصػػػدؽ ىػػػي العامػػػل الأكثػػػر ألعيػػػة بالنسػػػبة للمقػػػاييس كالاختبػػػارات كىػػػو يتعلػػػق  الصـــدق: -أ 
 .   1)أساسا بنتائج الاختبار

 

                                         
، دار الفكر العػربي ، القػاىرة ، مصػر  1لزمد نصر الدين غضبن : القياس في التًبية الرياضية كعلم القياس الرياضي ، ط / لزمد حسن علبكم :3
 .123، ص  3339، 
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، لػػػػدد "كيػػػورتن" الصػػػدؽ  20)في الاختبػػػاركمػػػا يشػػػتَ "تػػػابلر": أف الصػػػدؽ يعتػػػبر أىػػػم اعتبػػػار لغػػػب تػػػوافره          
 3.1)باعتباره تقدير للبرتباط بتُ الدرجات الخاـ للبختبار كالحقيقة الثابتة ثباتا تاما

: إذا أجرم اختبار ما على لرموعة من الأفػراد كرصػدت درجػات كػل فػرد في ىػذا الاختبػار ثم الثبات -ب 
، كرصػػػدت أيضػػػا درجػػػات كػػػل فػػػرد كدلػػػت النتػػػائج علػػػى أف أعيػػػد إجػػػراء ىػػػذا الاختبػػػار علػػػى نفػػػس ىػػػذه المجموعػػػة 

في الدرة الأكلذ لتطبيق الاختبار ىي نفس الدرجات التي حصػل عليهػا الدختػبر في  الدرجات التي حصل عليها الدختبر
ظلػت كمػا   الدرة الثانية، استنتجنا من ذلك أف نتائج الاختبار ثابتة ت٘اما لأف نتائج القياس لد تتغتَ في الدرة الثانيػة بػل

 كانت قائمة في الدرة الاكلذ.

سػػباحتُ تم اختبػػارىم في الفػتًة الصػػباحية كاعيػػد الاختبػار علػػى نفػػس العينػػة  7اجريػت الاختبػػارات علػػى العينػة كىػػم 
بعد اسبوع كبنفس العتاد كنفس الظركؼ كالدعايتَ التي ت٘ت في الاختبارات القبلية حيث للم يلبحظ الا تغػتَ بسػيط 

 اء الثانية كلد يلبحظ أم تغتَ في اختبار السرعة الحركيةفي بعض من اجز 

: تعتػػبر الدوضػػوعية احػػد اشػػكاؿ الثبػػات كىػػي مػػن العوامػػل الدهمػػة الػػتي لغػػب أف تتػػوفر في الموضــوعية -ج 
الاختبػػػار الجيػػػد شػػػرط الدوضػػػوعية كالػػػذم يعػػػتٍ التحػػػرر مػػػن التحيػػػز أك التعصػػػب كعػػػدـ إدخػػػاؿ العوامػػػل الشخصػػػية 

ىوائػػو الذاتيػػة كميولػػو الشخصػػي كحػػتى تٖيػػزه أك تعصػػبو، فالدوضػػوعية تعػػتٍ أف تصػػف قػػدرات الفػػرد  للمختػػبر كآرائػػو كأ
 1.2كما ىي موجودة فعلب لا كما نريدىا أف تكوف

اف الاختبػػارات الدسػػتخدمة في الدراسػػة سػػهلة كمفهومػػة ككاضػػحة للسػػباح كتتػػوفر علػػى اجػػراءات كمواصػػفات تسػػمح 
 لباحث نفسو اشرؼ على الاختبارات لشا لغعلها تتميز بالدوضوعيةبتسجيل النتائج كفقا لذلك كما اف ا

كمػػن خػػلبؿ ىػػذه الدرسػػة الاسػػتطلبعية لؽكػػن اسػػتخلبص اف الاختبػػارات الػػتي ىػػي قيػػدل التطبيػػق في ىػػذه الدراسػػة 
 تتوفر فيها الشركط العلمية للبختبار لشا لغعلها منلسبة كصالحة لقياس ما كضعت لاجلو

 

                                         
 .321، دار الفكر العربي ، القاىرة ، مصر ، ص 1، ط3لزمد صبحي: القياس كالتقولص في التًبية البدنية كالرياضية ، ج :3
 .31، ص 3333مركاف عبد المجيد إبراىيم: الأسس العلمية كالطرؽ الإحصائية للبختيارات كالقياس في التًبية الرياضة ، عماف ، الأردف ،  :2
 . 317إبراىيم : مرجع سابق ، ص مركاف عبد الحميد  3
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 ة:ـالدراسيرات ـط متغـضب -4 
يعتبر ضبط الدتغتَات عنصرا أساسيا في أم دراسة ميدانية، كقد جاء ضبط متغتَات الدوضوع الذم لضػن بصػدد      

 دراستو كما يلي:

 : كيتمثل في برنامج تدريبي مقتًح.المتغير المستقل -أ 

 .سباحة الزحف على البطن : كيتمثل في صفة السرعةالمتغير التابع -ب 

 عينة البحث وكيفية اختياره:  -5
 :. مجتمع الدراسة5-1

كذلػػك في الصػػنف اصػػاغر مػػػوزعتُ  سػػػباح 41 بسػػكرةبلػػغ عػػدد السػػباحتُ الدنخػػرطتُ بػػػالنوادم الرياضػػية في بلديػػة 
 .نوادم 2على 

 العينة: . 5-2

ع منػػو البيانػػات باعتبػػار العينػػة ىػػي جػػزء مهػػم في أم دراسػػة ميدانيػػة لصػػد اف مفهومهػػا ىػػي لرتمػػع الدراسػػة الػػذم تٕمػػ
الديدانية كىي تعتبر جزء مهم من الكل تٔعتٌ انو تؤخذ لرموعة من افراد . كتعرؼ ايضا علػى انهػا جػزء مػن بعػض اك  

 كل المجتمع

 ببلديػة بسػكرة الحماية الددنيػة للسػباحة بنادماما عن عينة الدراسة كانت قصدية تتمثل في سباحي الصنف اصاغر 
 . سباحتُ 7كالبالغ عددىم 

 لعينة القصدية )الغرضية(ا

مػػن الدتغػػتَات الدخيلػػة لالغػػاء  كىػػي الػػتي يػػتم اختيارىػػا بنػػاءا علػػى حكػػم شخصػػي اك تقػػدير ذاتي بهػػدؼ الػػتخلص
مصػػادر التحريػػف الدتوقعػػة لكػػن لابػػد مػػن التحريػػف النػػاتج امػػا بسػػبب التحيػػز الشخصػػي اك بسػػبب الجهػػل في بعػػض 

 تُ طريقة الدعاينة اك الدنغتَ الذم يسعى الباحث الذ دراستوصفات المجتمع تٓاصية كجود ارتباط غتَ مكتشف ب

في ىػػذه الدراسػػة تم الاعتمػػاد علػػى الاختبػػار الدطبػػق مػػن طػػرؼ الباحػػث حيػػث كػػاف علػػى النحػػو أدوات الدراســة:
 التالر:
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 المههجي للدراسةالإطار  --------------------------------------  الرابعالفصل 

 خطوات اعداد البرنامج التدريبي : -6 
الدراجػػع كالدصػػادر الدختصػػة في التػػدريب في رياضػػة تم اعػػداد ىػػذا البرنػػامج التػػدريبي بعػػد الاطػػلبع علػػى عػػدد كبػػتَ مػػن 

السباحة كعلى لرموعة مػن الدراسػات كالػبرامج التدريبيػة في ىػذا المجػاؿ كمػن خػلبؿ الدقػابلبت الشخصػية مػع الخػبراء 
كالددربتُ في رياضة السباحة بهدؼ الاستفادة لشػا كرد في تٗطػيط كبنػاء ىػذه الػبرامج حيػث صػمم البرنػامج في شػكلو 

 يالنهائ

 الاسس التي بني عليها البرنامج التدريبي :

لقػػد تم مراعػػاة الاسػػػس التاليػػة عنػػػد كضػػع برنػػػامج تنميػػة صػػػفة السػػرعة للصػػػنف اصػػاغر في سػػػباحة الزحػػف علػػػى 
 البطن كالدتمثلة في :

 الذدؼ الاجرائي الدصاغ يتناسب نع القدرات البدنية لذذه الفئة العمرية -

 ات النفسية في ىذا العمرمراعاة الحجم الساعي للحصص كالدتطلب -

 ارضي( -التنويع في نوع التدريب )مائي  -

 الاستغلبؿ الامثل للبدكات كالدعدات الدتاحة -

 التحكم في عناصر الحمل كخاصة الراحة البينية -

 الاخذ بعتُ الاعتبار بالصحة الجسمية كالنفسية -

 الاىداف المتوقعة من البرنامج التدريبي :

اف الذػػدؼ العػػاـ الدنتظػػر مػػن خػػلبؿ ىػػذا البرنػػامج ىػػو احػػداث تغػػتَات مرغوبػػة في سػػرعة السػػباحتُ في سػػباحة 
 الزحف على البطن للصنف اصاغر كذلك على الدستول الرقمي  

 الوسائل الإحصائية:  -7
 المتوسط الحسابي:  -أ

الدفػردات أك القػيم في المجموعػة الػتي أجػرم كىو الطريقة الأكثر استعمالا ، حيث يعتبر الحاصل لقسػمة لرموعػة      
.............................س ف. علػػػػػى عػػػػػدد القػػػػػيم .  كصػػػػػيغة  3، س 2، س 1، س 0عليهػػػػػا القيػػػػػاس، س

 الدتوسط الحسابي تكتب على الشكل التالر:
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 المههجي للدراسةالإطار  --------------------------------------  الرابعالفصل 

  

 

 

 : الدتوسط الحسػػابي حيث:      

 : ىي لرموع القيم              

 0)ف : عدد القيم .    

 الانحراف المعياري: -ب

ىػػو أىػػم مقػػاييس التشػػتت لأنػػو أدقهػػا ، حيػػث يػػدخل  اسػػتعمالو في كثػػتَ مػػن قضػػايا التحليػػل الإحصػػائي  
القػػيم متقاربػػة كالعكػػس صػػحيح كيرمػػز لػػو بػػالرمز )ع(، فػػإذا كػػاف الالضػػراؼ الدعيػػارم قليػػل فػػإف ذلػػك يػػدؿ علػػى أف 

 كيكتب على الصيغة التالية:

 

 ع =  

 

 حيث ع: الالضراؼ الدعيارم.

 س: الدتوسط الحسابي.

 س: قيمة عددية ) نتيجة الاختبار . 

 ف: عدد العينة.

 

                                         
 .   43، 54، ص  1991عبد القادر حليمي :مدخل الإحصاء ، ديوان المطبوعات الجامعية ، الجزائر ،  :1

 = ػػػػ س
M 

 ف ػػػػػػػػػػػ س

 ػػػػ س

M 

 س

M 

 س

 = ػػػػ س

M 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 1س( –س)
  0ف ػػػ

 ػػػػ

 ػػػػ
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 المههجي للدراسةالإطار  --------------------------------------  الرابعالفصل 

 ودنت :ــيع ستــار توزيــاختب -جـ 

يسػػتخدـ قيػػاس سػػتوزدنت للدلالػػة الإحصػػائية ، ككػػذا قيػػاس مػػدل دلالػػة الفػػرؽ بػػتُ متوسػػطي المجمػػوعتتُ كمػػن      
 أجل ذلك يستعمل القانوف التالر:

 : معيار ستودنت .        Tحيت 

 : الدتوسط الحسابي للمجموعة الأكلذ . 0س

 : الدتوسط الحسابي للمجموعة الثانية.1س

 عدد أفراد العينة.ف: 

 : الالضراؼ الدعيارم للمجموعة الأكلذ.0ع

 : الالصراؼ الدعيارم للمجموعة الثانية .1ع

 حـدود الــدراســــة :  -8
 ال المكاني: ـالمج 7-0

ة . بالنسػبة للئختبػارات القبليػ العاليػة الشػمالية بلديػة بسػكرةتم إجػراء الدراسػة الديدانيػة في الدسػبح النصػف اكلدػبي     
 .كالبعدية . كماتم إجراء الدراسة الديدانية في نفس الدسبح 

 ني: ـالمجال الزم. 8-2

كتنقسػػم ىػػذه الفػػتًة الذ  1105ك شػػهر مػػام  1104 ديسػػمبراجػػرم ىػػذا البحػػث في الفػػتًة الدمتػػدة مػػا بػػتُ شػػهر 
 مرحلتتُ :

لبحػػػث النظػػػرم كخصصػػػت ىػػػذه الدرحلػػػة ل 1105 فيفػػػرملذ شػػػهر 1104ديسػػػمبر مػػػن شػػػهر  المرحلـــة الاولـــى :
 كجمع الدعلومات حوؿ الدراسة

كتم خلبلذػا تطبيػق الاختبػارات القبليػة  من نفس السنة ،الذ غايةشهر مام  1105الدرحلة الثانية : من شهر مارس 
 كالبعدية كالبرنامج ككذا مناقشة كتٖليل النتائج.
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

 

 

 

 : الخامسالفصل 

عرض و تحليل و مياقشة 

 اليتائج
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

 
I. :عرض وتحليل النتائج 
 نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لسرعة رد الفعل: – 0

 العينة الاختبارالقبلي الاختبار البعدم

1435 1435 0 

1435 1437 1 

1436 1443 2 

1442 1446 3 

1444 1447 4 

1451 1451 5 

1450 1452 6 

1452 1453 7 

 يبتُ نتائج الاختبارين القبلي كالبعدم لسرعة رد الفعل 0جدكؿ رقم 

الاحظ اف اغلب الافراد قد حسنوا من نتائجهم في الاختبار البعدم كقد ت٘كنوا من  0من خلبؿ الجدكؿ رقم 
 تطوير سرعة رد الفعل

 التحليل الاحصائي للنتائج : –. 1.1

 كحتى تكوف النتائج ذات دلالة سوؼ نقوـ بتحليلها احصائيا من خلبؿ الجدكؿ التالر :

عدد افراد 
 العينة

 الاختبار
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

)ت(  
 المحسوبة

)ت(  
 المجدولة

مستوى  درجة الحرية
الدلالة عند 

  1-ف  0...

8 
 0.061 0.562 القبلي 

 غتَ داؿ 7 1.895 0.144
 0.056 0.538 البعدم

 يبتُ النتائج الاحصائية للبختبارين القبلي كالبعدم لسرعة رد الفعل 1جدكؿ رقم 
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

الخاص تٔستول دلالة الفركؽ الاحصائية في الاختبارين القبلي كالبعدم في اختبار سرعة  1تشتَ نتائج الجدكؿ رقم  
كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ نتائج الاختبارين القبلي كالبعدم بعد تطبيق البرنامج عدـ رد الفعل الذ 

اصغر من )ت( المجدكلة  1.033)ت( المحسوبة  احتُ صنف اصاغر حيث كانت قيمةبالدقتًح لدل عينة من الس
 1414عند مستول دلالة  04784

اما الشكل البيالش التالر يوضح الفركؽ الاحصائية في الدتوسطات الحسابية للبختبارين القبلي كالبعدم  

 
توسط يظهر جليا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو توجد فركؽ بتُ الدتوسط الاحسابي للبختبار القبلي كالد

 الحسابي للبختبار البعدم لسرعة رد الفعل لشا يعتٍ انو حدث تغتَ في سرعة رد الفعل

كمن ىنا نستنتج اف اف الدتوسطات الحسابية في الاختبار القبلي اكبر منها في الاختبار البعدم كبالتالر فاف 
 زحف على البطن الصنف اصاغرللبرنامج التدريبي الدقتًح تاثتَ الغابي في تنمية سرعة رد الفعل لسباحي ال
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52

52,5
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12

الفرق بين المتوسط الحسابي : 1الشكل البياني رقم
 للاختبارين القبلي والبعدي لسرعة رد الفعل

 المتوسط

 الاختبار
 القبلي

الاختبار 
 البعدي

 جزء من الثانية
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

 
 نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للسرعة الحركية: – 1

 العينة الاختبارالقبلي الاختبار البعدم

11 11 0 

11 12 1 

11 11 2 

10 12 3 

10 12 4 

10 13 5 

10 13 6 

11 14 7 

 يبتُ نتائج الاختبارين القبلي كالبعدم للسرعة الحركية 2جدكؿ رقم 

الاحظ اف كل الافراد قد حسنوا من نتائجهم في الاختبار البعدم كقد ت٘كنوا من تطوير  2من خلبؿ الجدكؿ رقم 
 السرعة الحركية

 التحليل الاحصائي للنتائج : – 041

 كحتى تكوف النتائج ذات دلالة سوؼ نقوـ بتحليلها احصائيا من خلبؿ الجدكؿ التالر :

 
 الاحصائية للبختبارين القبلي كالبعدم للسرعة الحركيةيبتُ النتائج  3جدكؿ رقم 

درجة الحرية

 ن-1
23.250.968القبلي
20.750.661البعدي

مستوى 
الدلالة عند 

0.05

دال83.4151.8957

الاختبارعدد أفراد العينة
المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

)ت(  المجدولة)ت(  المحسوبة
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

الخاص تٔستول دلالة الفركؽ الاحصائية في الاختبارين القبلي كالبعدم في اختبار  3تشتَ نتائج الجدكؿ رقم  
السرعة الحركية الذ كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ نتائج الاختبارين القبلي كالبعدم بعد تطبيق البرنامج 

 24304احتُ صنف اصاغر حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة بتًح كلصالح الاختبار البعدم لدل عينة من السالدق
 1414عند مستول دلالة  04784 من )ت( المجدكلة كبرا 

 اما الشكل البيالش التالر يوضح الفركؽ الاحصائية في الدتوسطات الحسابية للبختبارين القبلي كالبعدم

 
يظهر جليا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو توجد فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ الدتوسط الاحسابي للبختبار 

 القبلي كالدتوسط الحسابي للبختبار البعدم للسرعة الحركية لشا يعتٍ انو حدث تغتَ في سرعة رد الفعل

منها في الاختبار البعدم كبالتالر فاف كمن ىنا نستنتج اف اف الدتوسطات الحسابية في الاختبار القبلي اكبر 
 للبرنامج التدريبي الدقتًح تاثتَ الغابي في تنمية السرعة الحركية لسباحي الزحف على البطن الصنف اصاغر
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ختبارين للا المتوسط الحسابي الفرق بين: 2الشكل رقم 
 القبلي والبعدي في السرعة الحركية

 المتوسط

 الاختبار
 القبلي

  الاختبار
 البعدي

 دورة  ذراع
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

 
 نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للسرعة الانتقالية: – 2

 العينة الاختبارالقبلي الاختبار البعدم

10401 11466 0 

10413 11484 1 

11405 12471 2 

11443 13487 3 

11435 13465 4 

12400 14450 5 

12487 15402 6 

13410 15466 7 

 يبتُ نتائج الاختبارين القبلي كالبعدم للسرعة الانتقالية 4جدكؿ رقم 

من تطوير الاحظ اف كل الافراد قد حسنوا من نتائجهم في الاختبار البعدم كقد ت٘كنوا  4من خلبؿ الجدكؿ رقم 
 السرعة الانتقالية

 التحليل الاحصائي للنتائج : – 04240

 كحتى تكوف النتائج ذات دلالة سوؼ نقوـ بتحليلها احصائيا من خلبؿ الجدكؿ التالر :

 الاختبار عدد العينة
الدتوسط 
 الحسابي

الالضراؼ 
 الدعيارم

)ت(  
 المحسوبة

)ت(  
 المجدكلة

مستول  درجة الحرية
الدلالة عند 

  1-ف  0.05

8 
 1.292 24.773 القبلي 

 داؿ 7 1.895 3.576
 1.095 22.177 البعدم

 يبتُ النتائج الاحصائية للبختبارين القبلي كالبعدم للسرعة الانتقالية 5جدكؿ رقم 
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

اختبار الخاص تٔستول دلالة الفركؽ الاحصائية في الاختبارين القبلي كالبعدم في  5تشتَ نتائج الجدكؿ رقم  
السرعة الانتقالية الذ كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ نتائج الاختبارين القبلي كالبعدم بعد تطبيق البرنامج 

 24465احتُ صنف اصاغر حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة بالدقتًح كلصالح الاختبار البعدم لدل عينة من الس
 1414عند مستول دلالة  04784 من )ت( المجدكلة كبرا 

 ما الشكل البيالش التالر يوضح الفركؽ الاحصائية في الدتوسطات الحسابية للبختبارين القبلي كالبعدم  ا

 
للبختبار  يظهر جليا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو توجد فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ الدتوسط الاحسابي

 القبلي كالدتوسط الحسابي للبختبار البعدم للسرعة الانتقالية لشا يعتٍ انو حدث تغتَ في سرعة رد الفعل

كمن ىنا نستنتج اف اف الدتوسطات الحسابية في الاختبار القبلي اكبر منها في الاختبار البعدم كبالتالر فاف 
 السرعة الانتقالية لسباحي الزحف على البطن الصنف اصاغرللبرنامج التدريبي الدقتًح تاثتَ الغابي في تنمية 
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المتوسط الحسابي الفرق بين : 3الشكل البياني رقم 
 ختبارين القبلي والبعدي في السرعة ااننتقاليةللا

 

 المتوسط

 الثانية
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

 
 نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للسرعة الكلية: – 4

 العينة الاختبارالقبلي الاختبار البعدم

08445 11458 0 

08484 11411 1 

11402 11486 2 

10444 12442 3 

11407 12478 4 

11433 13440 5 

12414 14425 6 

12433 14451 7 

 يبتُ نتائج الاختبارين القبلي كالبعدم للسرعة الكلية 6جدكؿ رقم 

الاحظ اف كل الافراد قد حسنوا من نتائجهم في الاختبار البعدم كقد ت٘كنوا من تطوير  6من خلبؿ الجدكؿ رقم 
 .السرعة الكلية

 التحليل الاحصائي للنتائج : – 043

 بتحليلها احصائيا من خلبؿ الجدكؿ التالر : كحتى تكوف النتائج ذات دلالة سوؼ نقوـ

 الاختبار عدد العينة
الدتوسط 
 الحسابي

الالضراؼ 
 الدعيارم

)ت(  
 المحسوبة

)ت(  
 المجدكلة

مستول  درجة الحرية
الدلالة عند 

  1-ف  0.05

8 
 1.194 23.823 القبلي 

 داؿ 7 1.895 3.415
 1.422 21.562 البعدم

 يبتُ النتائج الاحصائية للبختبارين القبلي كالبعدم للسرعة الكلية 7جدكؿ رقم 
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

الخاص تٔستول دلالة الفركؽ الاحصائية في الاختبارين القبلي كالبعدم في اختبار  7تشتَ نتائج الجدكؿ رقم  
برنامج السرعة الكلية الذ كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ نتائج الاختبارين القبلي كالبعدم بعد تطبيق ال

 24304احتُ صنف اصاغر حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة بالدقتًح كلصالح الاختبار البعدم لدل عينة من الس
 1414عند مستول دلالة  04784من )ت( المجدكلة  كبرا 

 اما الشكل البيالش التالر يوضح الفركؽ الاحصائية في الدتوسطات الحسابية للبختبارين القبلي كالبعدم  

 
يا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو توجد فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ الدتوسط الاحسابي للبختبار يظهر جل

 القبلي كالدتوسط الحسابي للبختبار البعدم للسرعة الكلية لشا يعتٍ انو حدث تغتَ في سرعة رد الفعل

الاختبار البعدم كبالتالر فاف كمن ىنا نستنتج اف اف الدتوسطات الحسابية في الاختبار القبلي اكبر منها في 
 للبرنامج التدريبي الدقتًح تاثتَ الغابي في تنمية السرعة الكلية لسباحي الزحف على البطن الصنف اصاغر
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لاختبارين الحسابي لمتوسط الالفرق بين : 4الشكل رقم 
 القبلي والبعدي في السرعة الكلية

 المتوسط

 الاختبار
 القبلي

الاختبار 
 البعدي

 الثواني
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

 
II.  فرضيات الدراسةمناقشة: 
كالدلموس  اف نتائج الاختبارين القبلي كالبعدم لاختبار سرعة رد الفعل تفيد باف البرنامج الدقتًح لو الاثر الالغابي -

  الدتوسطتُ الحسابيتُ للبختبارين القبلي كالبعدمكذلك بالنظر الذ 

اف نتائج الاختبارين القبلي كالبعدم لاختبار السرعة الحركية تفيد باف البرنامج الدقتًح لو الاثر الالغابي كالدلموس  -
 كذلك بالنظر الذ الجانب الاحصائي 

اف نتائج الاختبارين القبلي كالبعدم لاختبار السرعة الانتقالية تفيد باف البرنامج الدقتًح لو الاثر الالغابي  -
 كالدلموس كذلك بالنظر الذ الجانب الاحصائي 

موس اف نتائج الاختبارين القبلي كالبعدم لاختبار السرعة الكليةتفيد باف البرنامج الدقتًح لو الاثر الالغابي كالدل -
 كذلك بالنظر الذ الجانب الاحصائي 

 كلؽكن اف اكضح ذلك بالتدرج مع النظر الذ كل فرضية كما يقابلها من نتائج كما يلي :

 : مناقشة الفرضية الاولى 

من خلبؿ الاختبار الاكؿ الخاص بسرعة رد الفعل فانتٍ كجدت ىناؾ تطور ملموس في تنمية ىذا الجزء من  -
 "0"موعة من خلبؿ الجدكؿ رقم السرعة لاغلب افراد المج

في الاختبار القبلي في حتُ نزؿ الدتوسط  14451كما اف المجموعة قد حصلت على متوسط حسابي قدره   -
 14427الحسابي في الاختبار البعدم ليبلغ 

كلعل  1414عند مستول الدلالة  04784حيث كانت قيمة )ت( المجدكلة  1.033كما بلغت)ت( المحسوبة  -
 ع الذ دقة كحساسية ىذا الجزء من السرعةىذا راج

كبهذا فاف الفرضية الجزئية قد تٖققت كالتي تقوؿ : للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر في تنمية سرعة رد الفعل لدل 
 .سباحي الزحف على البطن صنف اصاغر

 

 



  

017 
 

 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

 
 

  الفرضيةالثانية :مناقشة 

كجدت ىناؾ تطور ملموس في تنمية ىذا الجزء من  من خلبؿ الاختبار الاكؿ الخاص السرعة الحركية فانتٍ -
 2السرعة لكل افراد المجموعة من خلبؿ الجدكؿ رقم 

في الاختبار القبلي في حتُ نزؿ الدتوسط  12414كما اف المجموعة قد حصلت على متوسط حسابي قدره   -
 11464الحسابي في الاختبار البعدم ليبلغ 

عند  04784يؤكد معنوية الفرؽ حيث كانت قيمة )ت( المجدكلة  كىذا ما 24304كما بلغت)ت( المحسوبة  -
 1414مستول الدلالة 

 لكبهذا فاف الفرضية الجزئية قد تٖققت كالتي تقوؿ : للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر في تنمية السرعة الحركية لد
 سباحي الزحف على البطن صنف اصاغر

  : مناقشة الفرضية الثالثة  

من خلبؿ الاختبار الاكؿ الخاص السرعة الانتقالية فانتٍ كجدت ىناؾ تطور ملموس في تنمية ىذا الجزء من  -
 4السرعة لكل افراد المجموعة من خلبؿ الجدكؿ رقم 

في الاختبار القبلي في حتُ نزؿ الدتوسط  134662كما اف المجموعة قد حصلت على متوسط حسابي قدره   -
 114466البعدم ليبلغ  الحسابي في الاختبار

عند  04784كىذا ما يؤكد معنوية الفرؽ حيث كانت قيمة )ت( المجدكلة  24465 كما بلغت)ت( المحسوبة  -
 1414مستول الدلالة 

 لكبهذا فاف الفرضية الجزئية قد تٖققت كالتي تقوؿ : للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر في تنمية السرعة الانتقالية لد
 .أصاغرالبطن صنف  سباحي الزحف على
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

 
 الفرضية الرابعة: مناقشة 

 من الجزء ىذا تنمية في ملموس تطور ىناؾ كجدت فانتٍ الكلية السرعة الخاص الاكؿ الاختبار خلبؿ من -
 6 رقم الجدكؿ خلبؿ من المجموعة افراد لكل السرعة

 الدتوسط نزؿ حتُ في القبلي الاختبار في 124712 قدره حسابي متوسط على حصلت قد المجموعة اف كما -
 104451 ليبلغ البعدم الاختبار في الحسابي

 عند 04784 المجدكلة( ت) قيمة كانت حيث الفرؽ معنوية يؤكد ما كىذا 24431 المحسوبة( ت)بلغت كما -
 1414 الدلالة مستول

 لدل ليةكال السرعة تنمية في اثر الدقتًح التدريبي للبرنامج:  تقوؿ كالتي تٖققت قد الجزئية الفرضية فاف كبهذا
 أصاغر صنف البطن على الزحف سباحي

من خلال ما سبق نحقق الفرضية العامة والتي تقول للبرنامج التدريبي المقترح اثر في تنمية السرعة لدى و 
 . سباحي الزحف على البطن صنف اصاغر
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

 
III. عام :الستنتاج الا 

في تنمية صفة السرعة لدل سباحي الزحف  حابراز العية البرنامج التدريبي الدقتً  الدراسةلقد حاكلنا من خلبؿ ىذه 
سنة كما تطرقنا الذ العية تنمية صفة السرعة لذذا الصنف بالتحديد  03على البطن صنف اصاغر اقل من 

 كالعلبقة بينها كبتُ ىذا العمر بالتحديد

اعة البرنامج التدريبي الدقتًح  في تنمية صفة السرعة لدل كمن خلبؿ ما تناكلناه توصلنا الذ نتائج تؤكد كتثبت لص
 .سباحي الزحف على البطن صنف اصاغر

فالنتائج الدتوصل اليها تٖث على ضركرة اعطاء ىذا البرنامج التدريبي الالعية التي يستحقها اثناء التدريب اذا ما 
 توفرت الشركط كضركرة الاعتماد على منهجية علمية اثناء التدريب

كاختَا لؽكن القوؿ اف ىذه النتائج لؽكن اعتمادىا كمرجع كمنطلق لدراسات اخرل في ىذا المجاؿ كمنا للمختصتُ 
كالددربتُ في رياضة السباحة للستَ على الطريق الصحيح بدية من الغاد البرامج الناجعة كتوفتَ الظركؼ الدناسبة 

 .لنجاح الددربتُ اثناء العملية التدريبية
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 عرض و تحليل و مهاقشة نتائج الدراسة--------------------------------  الخامسالفصل 

 
IV. قتراحات :الا 

على ضوء البحث الذم قمنا بو كالمحاكلة البسيطة لتسليط الضوء على مدل تاثتَ الحصص التدريبية على الدستول 
تكوف بناءة لتخدـ كل من يهمو الامر كمن  ناـ لافالرقمي لسباحي الزحف على البطن صنف اصاغر كالتي 
 لذ طرح جملة من الاقتًاحات :خلبؿ تٖليلنا للمعلومات كالنتائج الدتحصل عليها نتوصل ا

اضة السباحة ذات اىداؼ طويلة الددم لغب الاىتماـ بالقاعدة في سلم الاصناؼ الرياضية كما لغب ير إف ػ  
 .مراعاة كل الجوانب النفسية كالبدنية كالدهارية من اجل تٖقيق ارقاـ في الدستقبل

تتناسب مع الاىداؼ الدسطرة كمراعاة ملبئمة طرؽ ػ تسطتَ البرامج التدريبية يكوف بالشكل الذم لغعلها 
 .التدريب الدطبقة مع الاىداؼ الدرجوة

 .ػ اجراء اختبارات تقييمية لدعرفة نقاط القوة كالضعف التي يبتٌ من خلبلذا البرنامج التدريبي

لارضي ػ لغب اف يكوف ىناؾ تغيتَ كتنويع في طرؽ التدريب لاف الوسط الدائي لستلف ت٘اما عن الوسط ا
 .كادخاؿ طرؽ كمناىج جديدة كحديثة اثناء التدريب

ػ لغب الابتعاد قدر الدستطاع عن التدريب الفوضوم كالتدريب الغتَ لشنهج لاف ىذا الاختَ يطيح بالدستول 
 .الرقمي للسباحتُ

الذ  ػ لغب على الددرب اف يكوف احرص الناس على تطبيق ىذا البرنامج لاف التهاكف كالتكاسل منو سيؤدم 
 .نتائج سلبية في الدستقبل

 .ػ ادخاؿ عدد كبتَ من الوسائل كالادكات التي تساعد السباحتُ في تدريباتهم

ػ لغب اف تكوف الدتابعة مستمرة من طرؼ الدسؤكلتُ من ذكم الاختصاص كي يكوف التوجيو صحيح   
 .كسليم

 .بالحركة كالحيوية كحب الدبادرة ػ لغب على الددرب مراعاة خصائص ىذه الفئة العمرية لانها فئة تتسم

 .ػ لغب على الددرب اعطاء العية للتدريب الفردم لانو لػسن من مستول اداء السباح داخل المجموعة
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 خاتمة :ال
إف السباحة احدل اشطة الرياضات الدائية التى تأثرة كثتَا بالتطور الدتسارع في علم التدريب الرياضي ك  

التى تظهر خصائصها في الالصازات الرقمية التى لػققها السباح ك التٍ اصبح التنافس فيها في البطولات الوطنية ك 
 العالدية بتُ الثوالش ك اجزائها.

ات الرقمية لن تتحقق إلا عن طريق برامج تدريبية إعد لذا جيد ك على اسس العلم كلا شك اف ىذه الالصاز 
الحديث في التدريب ك العلوـ الاخرة الدرتبطة بو ، كلاف عملية التدريب من العمليات الدعقدة ك التى تتطلب كضع 

تٔخلف تكوناتهم الخطط التدربية بصورة تطغى عليها الصفة الفردية للسباقات في السباحة ، كللسباحتُ 
الفسيولوجية التى تٗتلف بطرية اك بأخرة من سباح لأخر لذلك فكل السباحتُ الذين يتنافسوف في نفس السباقات 

يتطلب تدريبهم كضع برامج تتصف بالفردية قدر الامكاف ىذا إذا ارادك اف يصلو إلذ الدستويات القصوة  
 كسباحتُ .

ات التى لابد من تنميتها لسباحي السرعة ك التى تعتبر ركيزة تبتٌ كقد تطرقنا في دراستنا الذ احد اىم الصف
عليها سباقات السرعة تٔختلف انواعها ، ىذه الصفة إف لد تنمى بشكل الدطلوب كتوضع لذا البرامج الدسطرة لن 

ك اكتشاؼ  يستطيع السباح الوصوؿ الذ الدستويات العليا ، كىذا ما كاف لنا حافز على ىذه الدراسة التى اجريناىا
نتائج التوقعات ك الفرضيات التى كضعناىا ، كلقد تم الوصوؿ الذ نتائج الغابية حسب الفركض الدطركحة . 
فتوصلنا الذ اف البرنامج التدريبي الدقتًح لتنمية السرعة لساتْي الزحف على البطن صنف اصاغر قد كاف لو الاثر 

تَ حصص البرنامج لذا الدكر الفعاؿ في بلوغ النتائج الدتوصل الدلموس على تنمية السرعة ، كلكن تبقى كيفية تسي
 إليها .

كلقد اصبحت الحاجة ملحة في الخوض في مثل ىذه الدوضيع ك البحث فيها خاصة في القاعدة الاساسية 
للبصناؼ الرياضية ك الاىتماـ الجيد بها لاف ام تقصتَ في التدريب لذذه القاعدة سوؼ يعرقل الرياضي في 

 الذ الدستويات العليا . الوصوؿ
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كما اتٗذنا مرحلة الدراىقة كسط لبحثنا لانها الفتًة العمرية التى تتناسب مع قاعدة الاصناؼ الرياضية ، 
إضافة لحساسيتها في حياة الرياضي ك دكرىا في بناء شخصيتو ك رسم معالدها الدستقبلية ك نضع بتُ ايدم من 

في تستطتَ البرمج التدريبية التى تتناسب مع كل مرحلة سنية كذلك  يهتم بدراسة ىذه الدواضع للمضي قدما
لتحقيق القيم السامية ك الدثل العالية ك الدستويات الراقية ، ك في الاختَ نتمى اف يكوف عملنا ىذا نقطة بداية 

 لدراسات اخرل .
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 قائمة المراجع :
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 10الملحق رقه 

 الاختبارات

 

 



 

 

 اختبار سرعة رد الفعل : – 1

 الذدؼ : يهدؼ ىذا الاختبار الذ قياس سرعة رد الفعل لدل السباحتُ في سباحة الزحف على البطن

 كيكوف الانطلبؽ عادمابدأ(  -التعليمات : يبدا الاختبار عند سماع اشارة البدء )استعد 

التسجيل : يتم قياس سرعة رد الفعل كذلك تْساب الزمن الدم يستغرقو السباح من لحظة )ابدأ( حتى يلمس الداء بيديو كيكوف 
 التسجيل باجزاء الثانية

 اختبار السرعة الحركية :  – 2

 الزحف على البطنالذدؼ : يهدؼ ىذا الاختبار الذ قياس السرعة الحركية لدل السباحتُ في سباحة 

متً كذلك تْركات الذراعتُ فقط حيث يبدا الاختبار  14التعليمات : الدطلوب من السباح السباحة باقصى سرعة لشكنة لدسافة 
بالوقوؼ الراسي في الجزء العميق من الحوض كعند سماع اشارة البدء يبدا السباحة دكف دفع الحائط كيلغى الاختبار في حالة البدء 

 في حالة تٖريك الرجلتُ الخاطئ اك

جزء من الشد بالذراع عند نهاية اللمس يعتبر  ا نامالتسجيل : يتم حساب الدكرات للذراع التي كانت ت٘سك تْافة الحوض كما 
 دكرة كاملة

 :  ةاختبار السرعة الانتقالي – 3

 زحف على البطنالذدؼ : يهدؼ ىذا الاختبار الذ قياس السرعة الانتقالية لدل السباحتُ في سباحة ال

متً كذلك تْركات الذراعتُ كالرجلتُ حيث يبدا  14التعليمات : الدطلوب من السباح السباحة باقصى سرعة لشكنة لدسافة 
الاختبار بالوقوؼ الراسي في الجزء العميق من الحوض كعند سماع اشارة البدء يبدا السباحة دكف دفع الحائط كيلغى الاختبار في 

  حالة البدء الخاطئ

 التسجيل : يتم تسجيل الوقت الدسغرؽ من الامر لبدأ حتى لحظة لدس حائط النهاية بالثوالش

 اختبار السرعة الكلية :  – 4

 الذدؼ : يهدؼ ىذا الاختبار الذ قياس السرعة لدل السباحتُ في سباحة الزحف على البطن

 متً كذلك باداء السباحة كاملة 14التعليمات : الدطلوب من السباح السباحة باقصى سرعة لشكنة لدسافة 

 التسجيل : يتم تسجيل الوقت الدسغرؽ من الامر لبدأ حتى لحظة لدس حائط النهاية بالثوالش

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 20الملحق رقه 

 البرىامج التدريبي

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 بسكرة العالية الشمالية مكاف التدريب : الدسبح النصف اكلدبي                                الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 36مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 طريقة التدريب : تكرارم                                 60كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               طبيعة التدريب: ارضي                               الادكات : صافرة كميقاتية              

 التاريخ :                                                                                          الذدؼ : تنمية سرعة الاستجابة

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس كالحالة 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 حوؿ الدلعب[

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 سلبية

 

 

 

 

 

 

الذ مكاف  العودة
 الانطلبؽ

  
 سلبية

 ثوالش 06

 

 

 

 

 

 

 ثوالش 06

 

 
 ثانية 26

%66 
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06 

 
 
 

 
 

26 

 

 
26 

60 
 دقيقة

 
 

 
 
06 
 ثانية

 
26 
 ثانية

الذ فريقتُ  سابق كلاحق: يقسم الاعبوف -
كيعطى لكل فريق اسم ثم سرد حكاية كعند سماع 
اسم احد الفريقتُ يقوـ بالفرار اما الفريق الاخر 
 فيقوـ بلحاقو  مع تٖديد كل رياضي بزميلو

ػ اخذ كضعيات لستلفة : كقوؼ. رقود ,جلوس.  
قفز , انبطاح ... كعند سماع الاشارة يكوف 

 امتار 66الانطلبؽ باقصى سرعة لدسافة 
 ػ كضعية الانطلبؽ الدقرفص

 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف ػ  56  
 د

 06 
 دقائق

العودة الذ الحالة الطبيعية : ت٘رينات مركنة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 



 

 

 بسكرةالعالية الشمالية  الدسبح النصف اكلدبي  مكاف التدريب :                              الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 36مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 طريقة التدريب : تكرارم                                 62كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               مائيطبيعة التدريب:                               الادكات : صافرة كميقاتية              

 التاريخ :                                                                                          الذدؼ : تنمية سرعة الاستجابة

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس كالحالة تهيئة الحالة 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 حوؿ الدلعب[

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
 العودة الذ الحافة

 
 

 

 
 

 عملية التنفس

 
  

 الحافةالرجوع الذ 

 

 ثوالش 06

 

 
 
 
 

بتُ  ثوالش 06
 المجموعات

 

 ثوالش 06
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01x3 
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06 

 ثانية 
 
 
 
60 
 دقيقة

 
 

60 
 دقيقة

 
كعند  على حافة الحوضػ اخذ كضعيات لستلفة 

باقصى  كالسباحة سماع الاشارة يكوف الانطلبؽ
 امتار 06سرعة لدسافة 

 
سباحة خفيفة كعند سماع الاشارة القياـ بالدكراف ػ 

 كالعودة باقصى سرعة
 

سابق كلاحق: يقسم الاعبوف الذ فريقتُ  -
كيعطى لكل فريق اسم ثم سرد حكاية كعند سماع 
اسم احد الفريقتُ يقوـ بالفرار اما الفريق الاخر 
 فيقوـ بلحاقو  مع تٖديد كل رياضي بزميلو

 
 

 

الدرحلة 
 الاساسية

ف ػ  56  
 د

 06 
 دقائق

متً  266سباحة العودة الذ الحالة الطبيعية 
 سباحة خفيفة

الدرحلة 
 الختامية

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي  مكاف التدريب :                              الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 36مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 طريقة التدريب : تكرارم                                 60كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               طبيعة التدريب: ارضي                               الادكات : صافرة كميقاتية              

 التاريخ :                                                                                          ة الاستجابةالذدؼ : تنمية سرع

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس كالحالة 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 حوؿ الدلعب[

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 سلبية

 

 

 

 
 

 سلبية

 

العودة الذ مكاف 
 الانطلبؽ

  
 

 ثوالش 2

 

 

 

 

 

 06ك ثوالش 2
 بتُ المجموعات

 
 ثوالش06
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26 
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26 

06 
 ثانية

 
 

 
12 
 ثانية

 
06 
 ثانية

لغلس الرياضيوف على شكل دائرة كيقوـ  -
احدىم بالجرم حوؿ الدائرة ثم يلمس احد 
الرياضيتُ حيث يقوـ بلحاقو على اف لؽسك بو 
 قبل اف يكمل الدائرة

 عكس الاشارة ػ  
 
 

 الانطلبؽ من كضعيات لستلفةػ 
 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف ػ  56  
 د

 06 
 دقائق

العودة الذ الحالة الطبيعية : ت٘رينات مركنة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي  مكاف التدريب :                          الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 36مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 سرعاتطريقة التدريب :                                  61كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               مائيطبيعة التدريب:                               كالواح الطفو الادكات : صافرة كميقاتية

 التاريخ :                                                                                            ركيةالح سرعةالالذدؼ : تنمية 

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس كالحالة 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 حوؿ الدلعب[

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
 تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثوالش 06
دقيقة  2ك

بتُ 
 المجموعات

 

ثانية 06
دقيقة  2ك

بتُ 
 المجموعات
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[22*2 * ]1 

 
 
 
 

[22*2*]3 

 
 

 
16 
 ثانية

 
 
 

60 
 دقيقة

 

 
 سباحة بالذراعتُ  -

 متً 266
 
 
 

 سباحة بالرجلتُػ  
 متً 066

 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

العودة الذ الحالة الطبيعية : ت٘رينات مركنة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي مكاف التدريب :                        الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 36مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 سرعاتطريقة التدريب :                                  62كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               مائيطبيعة التدريب:                                   كزعانفة كميقاتية الادكات : صافر 

 التاريخ :                                                                                            ةركيسرعة الحالتنمية  الذدؼ :

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس كالحالة 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 حوؿ الدلعب[

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
 تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثوالش 06
دقيقة  2ك

بتُ 
 المجموعات

 

ثانية 06
دقيقة  2ك

بتُ 
 المجموعات
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[22*0 * ]1 

 
 
 
 

[22*0*]3 

 
 

 
06 
 ثانية

 
 
 

16 
 ثانية

 

 
 سباحة بالذراعتُ باستخداـ الزعانف -

 متً   066
 
 
 

 سباحة بالرجلتُ باستخداـ الزعانفػ  
 متً 126

 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

العودة الذ الحالة الطبيعية : ت٘رينات مركنة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي مكاف التدريب :                         الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 36مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 تكرارمطريقة التدريب :                                  63كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               مائيطبيعة التدريب:             الادكات : صافرة كميقاتية كالواح الطفو                  

 التاريخ :                                                                                             ةركيسرعة الحالالذدؼ : تنمية 

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

كمراقبة اللباس كالحالة تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 حوؿ الدلعب[

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
 تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة 2

 
 
 

 

 دقيقة 0
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3x22 

 
 

 
16

 ثانية
 
 
 

60 
 دقيقة

 

 
متً  22متً سريع +  22سباحة بالذراعتُ -

 بطيئ 
 
 
 

متً  22متً سريع +  22سباحة بالرجلتُ ػ  
 بطيئ 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

العودة الذ الحالة الطبيعية : ت٘رينات مركنة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي مكاف التدريب :                            الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 26مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 تكرارمطريقة التدريب :                                  64كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               ارضيطبيعة التدريب:                                 الادكات : صافرة كميقاتية             

 التاريخ :                                                                                             ةركيسرعة الحالالذدؼ : تنمية 

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس كالحالة 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 الدلعب[حوؿ 

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
 تنفس
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 ث26
 ث26
 ث06
 ث06
 ث06
 ث06
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 ث06
 ث06
 ث06
 ث06
 ث06
 ث06
 ث06
 ث06

 
 
 

 

 
 رفع الركبتتُ للبماـ-
 رفع الركبتتُ للخارج-
 رفع الركبتتُ للداخل-
 العقب لضو الحوض-

 تدكير الذراعتُ للبماـ-
 تدكير الذراعتُ للخلف-

 تدكير الذراعتُ بالتعاقب للبماـ-
 تدكير الذراعتُ بالتعاقب للخلف-

 

الدرحلة 
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

الطبيعية : ت٘رينات مركنة العودة الذ الحالة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي مكاف التدريب :                          الاختصاص : زحف على البطن    
 دقيقة 36مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 تكرارمطريقة التدريب :                                  65تدريػػػػػبية رقم : كحدة 

                               مائيطبيعة التدريب:                               كالواح الطفو الادكات : صافرة كميقاتية

 التاريخ :                                                                                            ركيةسرعة الحالالذدؼ : تنمية 

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس كالحالة 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 الدلعب[حوؿ 

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
 تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

  30ثانية 
 
 
 
 

 ثانية  26
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5x25 

 
 

 
16 
 ثانية

 
 
 

60 
 دقيقة

 

 
 سباحة بالذراعتُ  -

 متً 266
 
 
 

 بالرجلتُسباحة ػ  
 متً 266

 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

العودة الذ الحالة الطبيعية : ت٘رينات مركنة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي  مكاف التدريب :                            الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 26مدة الحصة :                               ػػػاغر        : اصػػػػالصنف 

 سرعاتطريقة التدريب :                                  66كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               مائيطبيعة التدريب:                                             الادكات : صافرة كميقاتية

 التاريخ :                                                                                            الانتقاليةسرعةالتنمية  الذدؼ :

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس كالحالة تهيئة 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 حوؿ الدلعب[

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
 تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثوالش 06
دقيقة  0ك

بتُ 
 المجموعات

 

 0ثالش ك06
دقيقة بتُ 
 المجموعات
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06 
 ثانية

 
 
 

06 
 ثانية

 

 
 سباحة كاملة  -

 متً 266
 
 
 

 سباحة كاملةػ  
 متً 266

 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

ت٘رينات مركنة العودة الذ الحالة الطبيعية : 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي  مكاف التدريب :                       الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 36مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 سرعاتطريقة التدريب :                                  06كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               مائيطبيعة التدريب:                                   كزعانفالادكات : صافرة كميقاتية 

 التاريخ :                                                                                           نتقاليةسرعة الاالتنمية  الذدؼ :

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس كالحالة 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 الدلعب[حوؿ 

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
 تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثوالش 06
دقيقة  2ك

بتُ 
 المجموعات

 

ثانية 06
دقيقة  2ك

بتُ 
 المجموعات

 
 

 

%66 

 

 

 

 

 

%66 

 

 
 

 
[(22*2  ]

*2* )2 
 

 
 

[22*2*]1 

 
 
 
 

 
 

 
22 
 ثانية

 
 
 

22 
 ثانية

 

 
 سباحة كاملة باستخداـ الزعانف -

 متً   266
 
 
 

 سباحة كاملة باستخداـ الزعانفػ  
 متً 266

 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

العودة الذ الحالة الطبيعية : ت٘رينات مركنة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي  مكاف التدريب :                            الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 26مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 سرعاتطريقة التدريب :                                  00كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               مائيطبيعة التدريب:                                             الادكات : صافرة كميقاتية

 التاريخ :                                                           نتقالية                                سرعة الاالتنمية  الذدؼ :

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة الراحةنوع 

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس كالحالة 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 حوؿ الدلعب[

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-البطنيةتقوية عضلية]الحركة 

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
 تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

انية ث 06
دقيقة  0ك

بتُ 
 المجموعات

 

ثانية 06
دقيقة  0ك

بتُ 
 المجموعات

 
 

 

%66 

 

 

 

 

 

%66 

 

 
 

 
 [22*1 * ]2 

 
 

 

[22*2*]1 

 
 

 
06 
 ثانية

 
 
 

06 
 ثانية

 

 
 سباحة كاملة  -

 متً 266
 
 
 

 سباحة كاملةػ  
 متً 266

 
 
 
 
 
 
 

 الدرحلة
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

العودة الذ الحالة الطبيعية : ت٘رينات مركنة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي  مكاف التدريب :                              الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 36مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 سرعاتطريقة التدريب :                                  02كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               مائيطبيعة التدريب:                                             الادكات : صافرة كميقاتية

 التاريخ :                                                           نتقالية                                سرعة الاالتنمية  :الذدؼ 

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

كالحالة تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 حوؿ الدلعب[

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
 تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

انية ث 16
دقيقة  1ك

بتُ 
 المجموعات

 
 

ثانية 16
دقيقة  1ك

بتُ 
 المجموعات

 
 

 

%62 

نفس 
كاحد  
كل 
22 

 

 

%62 

 

دكف 
 تنفس

 

 
 

 
 [22*1 * ]2 

 
 

 
 
 

[22*2*]1 

 
 

 
06 
 ثانية

 
 
 
 

22 
 ثانية

 

 
 سباحة كاملة  -

 متً 266
 
 
 
 

 سباحة كاملةػ  
 متً 266

 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

العودة الذ الحالة الطبيعية : ت٘رينات مركنة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي  مكاف التدريب :                            الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 46مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 سرعاتيقة التدريب : طر                                  00كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               مائيطبيعة التدريب:                                             الادكات : صافرة كميقاتية

 التاريخ :                                                           نتقالية                                سرعة الاالتنمية  الذدؼ :

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس كالحالة 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 الدلعب[حوؿ 

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
 تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

انية ث 06
 006ك

نبضة بتُ 
 المجموعات

 

انية ث 06
 006ك

نبضة بتُ 
 المجموعات

 
 

 

%66 

 

 

 

 

 

%66 

 

 
 

 
 [22*1 * ]0 

 
 

 
 

[22*2*]1 

 
 

 
06 
 ثانية

 
 
 

06 
 ثانية

 

 
 سباحة كاملة  -

 متً 066
 
 
 

 سباحة كاملةػ  
 متً 266

 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

متً  266سباحة العودة الذ الحالة الطبيعية : 
 صدر

الدرحلة 
 الختامية

 

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي  مكاف التدريب :                         الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 12مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 تكرارمطريقة التدريب :                                  01كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               مائيطبيعة التدريب:                                             الادكات : صافرة كميقاتية

 التاريخ :                                                                                           نتقاليةسرعة الاالالذدؼ : تنمية 

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس كالحالة 
 الصحية[

 066سباحة تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]
 [متً

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
 تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثانية 26
 
 
 
 

 دقيقة 60
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1x25 

 
 
 
 

06x25 

 
 

 
22 
 ثانية

 
 
 

06 
 ثانية

 

 
متً حيث يقسم الرياضيتُ الذ  066سباحة -

 افراد ثم سباؽ التتابع 60افواج ذم 
 
 
 

متً البدء بالغوص ثم اكماؿ  226سباحةػ  
الحوض سباحة كاملة ثم العودة في الركاؽ الاخر 
 سباحة على الصدر

 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

العودة الذ الحالة الطبيعية : ت٘رينات مركنة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي  مكاف التدريب :                          الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 36مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 تكرارمطريقة التدريب :                                  02كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               ارضيطبيعة التدريب:                                             الادكات : صافرة كميقاتية

 التاريخ :                                                                                          نتقاليةسرعة الاال: تنمية  الذدؼ

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

كالحالة تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 حوؿ الدلعب[

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 
العودة الذ مكاف 
 الانطلبؽ

 

 

  دقيقة 60 
 
 
 
 

 دقائق  60
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02x06 

 
 
 
 

4 

 
 

 
02 
 ثانية

 
 
 

16 
 ثانية

 

 
 متً 126الجرم مسافة  -

 
 
 

متً حيث توضع اربعة  46الجرم مسافة  -
متً بتُ كل قمع كاخر  06اقماع على مسافة 

امتار ينطلق الرياضي من القمع الاكؿ الذ  06
الثالث ثم العودة الال الثالش ثم الذ الرابع ثم العودة 
 الذ الثالث ثم يكمل الذ الرابع

 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

العودة الذ الحالة الطبيعية : ت٘رينات مركنة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية



 

 

 العالية الشمالية  بسكرةالدسبح النصف اكلدبي  مكاف التدريب :                        الاختصاص : زحف على البطن    

 دقيقة 12مدة الحصة :                               ػػػاغر        الصنف : اصػػػػ

 تكرارمطريقة التدريب :                                  03كحدة تدريػػػػػبية رقم : 

                               ارضيطبيعة التدريب:                                             الادكات : صافرة كميقاتية

 التاريخ :                                                                                          نتقاليةسرعة الاال: تنمية  الذدؼ

 الدراحل التمارين الددة التكرار الشدة الراحة نوع الراحة

  

ػ 006
026 
 ف ػ د

 

26 
 دقيقة

كالحالة تهيئة الحالة النفسية ]الدناداة كمراقبة اللباس 
 الصحية[

تنشيط الجهاز الدكرم كالتنفسي]جرم خفيف 
 حوؿ الدلعب[

 تنمية مركنة]تٖرير الدفاصل كت٘ديد العضلبت[
 الكتفية[-الظهرية-تقوية عضلية]الحركة البطنية

 

الدرحلة 
 التحضتَية

 

 

العودة بتنطيط كرة 
 اليد

 

 

 

 

 

  ثانية 06 
 
 
 
 

 ثانية 06
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02 

 
 
 
 

26 

 
 

 
02 
 ثانية

 
 
 

02 
 ثانية

 

 
متً الجرم بعرض الدلعب  216الجرم مسافة  -

 ثم العودة بتنطيط كرة اليد
 
 
 

متً سباؽ التتابع كل فوج  166الجرم مسافة  -
 رياضيتُ بعرض الدلعب 0بو 

 
 
 
 
 
 
 

الدرحلة 
 الاساسية

ف  56  
 ػ د

 06 
 دقائق

العودة الذ الحالة الطبيعية : ت٘رينات مركنة 
 كاستًخاء

الدرحلة 
 الختامية

 



 ملخص البحث                                             
 عنوان الدراسة : 

 تأثير برنامج تدريبي مقترح لتحسين السرعة لدى سباحي الزحف على البطن اصاغر           
 :ةــف الدراسهد

الرياضلل ة  ااتلنلللة ا يعللام ما للا منللير مللن االلدربين سلل ا  ا مللدار  السللباحة ا  ا الالل ا    علللى للل   تسللل ا الءلل    -
صفة السرعة  أثرها على الصاف الاصاغر ف ي غالبا ما ت  ن عشل اي ة  غلير مرملزا يلا يللى   ا  لشل  الرياضلي ا تقلد  

 .مست ى ج د  يعرل  آ اؤه
 ة :ــمشكلة الدراس

حة الزحللف علللى الللبطن للصللاف هلل  اللل نامج التللدريبي ااقللترح للل  تأثللير ا للا  ا تطلل ير  صللفة السللرعة ا سللبا •           
 ساة(. 14-13اصاغر  )

  فرضيات الدراسة
لللل نامج التلدريبي ااقللترح تأثلليرا ا اب لا ا تطلل ير صللفة السلرعة ا سللباحة الزحللف عللى الللبطن للصللاف   :الفرضـية الاامــة 

 (.14-13اصاغر ) 
 رضيات الجزئية :ـالف

 ستجابة ا سباحة الزحف على البطن للصاف اصاغر .لل نامج التدريبي ااقترح اثر ا تحسين سرعة الا • 
 لل نامج التدريبي ااقترح اثر ا تحسين السرعة الحرم ة ا سباحة الزحف على البطن للصاف اصاغر. •
 لل نامج التدريبي ااقترح اثر ا تحسين السرعة الانتقال ة ا سباحة الزحف على البطن للصاف اصاغر. •
  ااقترح اثر ا تحسين السرعة ال ل ة ا سباحة الزحف على البطن للصاف اصاغر.لل نامج التدريبي •

 ة ـراءات الدراسـإج
 8ع اة لصدية تتلن  ا سباحي الصاف اصاغر باا   الحلاية اادن ة للسباحة ببلدية بسل را  البلالع علد ه   الع اة:  -

  سباحين .
 2016  ل ر ما   2015جر  هذا البحث ا الفترا االتدا ما بين ل ر  يسل   .المجال  الزمام: -
 تم إجرا  الدراسة اا دان ة ا ااسبح الاصف ا ابي العال ة الشلال ة بلدية بس را : المجال اا ام-

  التجريبيا ج اا ل :ـالمنهج المستام
  ل إليها :ـالنتائج المتوص

تللدريبي الاة للة الللق يسللتحق ا اثاللا  التللدرير ااا مللا تلل فرا الشللر ل  ضللر را الاعتلللا  علللى ضللر را اعطللا  هللذا اللل نامج ال -
 .ما ج ة علل ة اثاا  التدرير

 نجاعة ال نامج التدريبي ااقترح  ا تال ة صفة السرعة لدى سباحي الزحف على البطن صاف اصاغر. -
 :اتـالإستخلاصات والإقتراح

 لا  اا الق تساعد السباحين ا تدريباته .ل ا خال عد  مبير من ال ساي   ا -
 ل  ر على اادرب مراعاا خصايص هذه الفئة العلرية لانها فئة تتس  بالحرمة  الح  ية  حر اابا را. -
 ل  ر على اادرب اعطا  اة ة للتدرير الفر   لان  يحسن من مست ى ا ا  السباح  اخ  المجل عة. -
 نقال الق ا  الءعف الق يبنى من خلالها ال نامج التدريبي. ل اجرا  اختباراا تق  ل ة اعرفة -

   


