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ج درا مدى اهمي ا ي التغذي الانت سي في اراجع في تع را ااس لم
. ح ض السب  ري

تح   يرة                                        د. مزار ف مع الب ج
 الجزائر .

مشك البحث: دم   م

اع عديدة  ن ج استخدا  لي يت شم ع  إن م يتميز به الت الحركي من تن
ثر ت يمي التي ت ئل الت س ف من من ال يمي  ي الت م شرا في ال ثيرا مب

ه  ي  م دف الذ تس إليه هذه ال ي ال ي من تح ، الغ لي تنظيمي س
تمد ع  ل ت يمي ال ي الت م ال ى،  فضل مست لمت إل إل  ل ب ص ال
م  كبيرا  را ه ل ت د سي ااتص الم حيث  ل بين المت  مدى ااتص

سي  في ن  م ك ، إذ ك رة سري بص مه  ر المراد ت داء الم ن ا إت
د كبير في  قتص ب فضل  سرع  رة  ي الت تت بص ن عم سب ف ل من ااتص

ق . ال د   الج
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شر  ثير مب م التي ل ت يمي الم ئل الت س د التغذي الراج إحدى ال ت
م ي ال ، ف ي الت س في عم م عن ح يد المت بم ي التي يت في تز

 ، ب رة المط اته المتكررة، التي ي ب لت الم دائه خال مح طبي 
د  ب ء  ثن حرزه  د الذ  م ع مدى الت رف من خال هذه الم ليت
ي  ي عم ف ي مت س م ل فر مثل هذه الم إن  إخ في ت داء،  ا

 لت ككل .ا

، إذ  ي م ال مي  درة ال ر الم عا في تط ف م  را م ت التغذي الراج د
داء الحركي يس  ل ا بي ح بي  الس م اإيج لم يد المت ب ن تز
، حيث  دقي يم  رة س رة بص الم ن الحرك  ل إل إت ص بشكل كبير في ال

د م فيم ي التدريبي إل إكس يس كل مدر  يمي  جه الت ف في من
ذل عبر استخدا  داء  مل ا ل إل تك ص را الحركي بغي ال ن الم إت
ئل  س ه ت ال احدة من  ص  التغذي الراج ب  ، مي الحديث ئل ال س ال
ضي،  ري م المخت ل دي الم داء عبر ت ي ا التي يمكن عن طري ت
ه.   ي س مع المراد تح تنظي التصرف بشكل دقي يتن  مم يتيح فرص ضبط 

سط  ئي التي تستخد ال ض الم اع الري ن ح إحدى  ض السب ن ري بم 
لحرك الشد  تج عن  ى الن د من خال محص ال س الت س ئي ك الم

يم داخ بي الس الحرك اانسي ين  لرج ضرب  لذراعين  ل المسبح ضف ب
ئر  ف عن س ن هذا ااخير يخت ئي حيث  سط الم ل ص ب س الخ ال ذل التن
ب عند  ديد من الص اجه المت ال ضي في لري نشط  رس ا مم ط ل س اا
ل  ح بجميع اشك رس السب مم ري ل سي الضر را ااس ت كل ت الم

. فسي ، تن ي ، ترفي ن عاجي اء ك  س

ا في ت هذه  م  ف را ه ن التغذي الراج ت د س ف س ع هذا ا
م  لم ح المت ب د السب در التي تز ه المص د من  ن ت را إذ  الم
ق  ر ال اختي داء،  ع في عند ا ء التي ي خط مل ع تصحيح ا التي ت

ن  م بحيث تك ء الم المائ إعط س  ، المن قت اني في  تدخا ع
ل إل  د ا مح م لدى المدر ت ي الم ض ال سي  س فغي مثل هذه ا

خرى .  بطئه من ج   ، ه من ج ض داء  ى ا ظ في مست ح ض م  انخ
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المحددا الرئيسي التي تربط بين  ل  قش الم ن نن هدين  لن ج يه ح ع
عاقته ب ي الت  ح عم مي نج د المدر ع التغذي الراج كمبد ع عتم

ثير كل  مدى ت ت  ه ف اتج مخت اق  تحديد طبي هذه ال  ، سي في ذل اس
ل  ر الح خيرة في مس رض ل هذه ا ائ التي تت الش عنصر ع اآخر 
د  سس التي ت د  ح بم تتضمنه من مب ل السب خص في مج ب ضي  الري

.  خطرا ل

ن عين البحث  ن تك ي  اقع التطبي في ال قد نس من خال هذا البحث 
ى  ف المدربين من خال المست ط مخت ن نست هدين  ل ج م  نح ش
 ، مي دا (، ذ الخبرة ال عديمي الش دا  صح الش ي)  هي الت

كبر مصداقي ممك ء  جل إعط ختاف شخصيت من  رفي ب ى الم ن المست
ج  س ع المن ك ان ل الذكر  ئص الس همي كل الخص نظرا  بحث،  ل
ء ع  يط الض ، كم قمن بتس ن هذه الدراس يمي المتبع، فمن هن ك الت
ع  سي التي ينبث من ينب س ره الركيزة ا عتب سي ب س ح بشكل  مدر السب

ه الذ ي ا ر الرئيسي  كذا المح عد  لص ع الجيل  ض له ص الم ر ح د
: لي ا الت  من هذا المنط نطرح التس

ي * ح عم س لنج ع التغذي الراج المن ح ع ن تمد  مدرب السب هل ي
؟ سي را ااس ي الم  ت

ن تطبي مبد * ل د ئ يح تبر ع ح ت ه مدر السب ين الذ ت هل طبي التك
؟  التغذي الراج

لي : من هن يمك رضي الت  ن ادراج ال

ي الت * ح عم س لنج ع التغذي الراج المن ح ع ن تمد مدرب السب ا ي
. سي  ااس

ن تطبي مبد  * ل د ئ يح تبر ع ح ت ه مدر السب ين الذ ت طبي التك
.  التغذي الراج
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:  اهمي الدراس

ف نستطيع من خ  ني تكمن اهمي البحث في انه س ي التي ت ن ال اله تبي
ل  ص د ب ال سي التي ت را ااس ي الم ص في ت ح خ ض السب من ري
هي  ج اا  دمين في ذل الطري المنت ضيين م ري لي ل ز المث ال اانج
سي في  د ااس تبر من اه المب د ع مبد التغذي الراج التي ت ااعتم

تبر تحسين الت ال ح التي ت ض السب ص ري ض خ راتي في شت الري م
همي  نظرا  رة كبيرة،  راتي بص تمد ع مبد الم ض التي ت من بين الري
ين ان  كيد ارت ا ي  بع الت الس يه ع تحسين ط م تض هذه الطري 

ين في  م ن التطبي الميداني من طرف المدربين ال ل.ندرس من ج  هذا المج

 اهداف البحث:

ل التغذي الراج من طرف المدربين, م اقع است رف   _ م

سي في تحسين  ل التغذي الراج كمبد اس م همي است _ تحسيس المدربين ب
, ح سي في السب را ااس  ت الم

ع ط إتب سي  را ااس ي الم ء ااهمي الكبيرة لت إعط ء  دة ااعتن ر _ زي
, يم مي س  ع

مل ع تحسيس  ال ح  ه مدر السب ين الذ ت ى التك ف عل محت ق _ ال
ى, يني لرسك المست را تك تح د ل ل  الج المس

: ح الدراس  مصط

ل : التغذي الراجع )المرتدة( -1 ي التي ي م ز هي ت ال مين ف حمد 

ن ع طبي ا مضم تمد في شك  عده ع ت تس در من المت  داء الص
لي  اقف الت ره في الم دل ظ يم فيزداد م ت ب  ته الم ب ديل استج ت
يته في  ت ه  دي ت جيه الس  مل ع ت ي التي ت م ب  هي ال لمش

ئج. ء نت  ض
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: ح ذالسب هداف بين إن ف  ئي التي تخت ض الم ح هي إحدى الري  السب
اج،  فس  ال رس من اجل المت  من اجل المن س من الغر  المم الن
مل  لك طراف الجس  الجس ب مل حرك  ن الشخص يست ا ف في كل الح

ن ء بحرك إم  ل خال سطح الم ث  لانت قب  متم ن مت  .تك

 : الخ المدر رف  ل الم مي التدريبي ب داة ال م ه ا الم برا 
ثر  ي ي  الت ي التربي  دة عم ل قي ي تت نه شخصي ترب ضي كم  الري

ضي. المتزن لشخصي الري مل  ير الش شرة في التط  مب
إجراءا البحث:   خط 

ج ألبحث .9 طبي  من ي نظرا لمائمته  ي ي التح ص ج ال ت استخد المن
.  الدراس

ر عين عين ألبحث .5 ظ  ت اختي خذ م صدي التي سمح ب لطري ال البحث ب
التي قدر    ، دراس ي ل ح  50افراد عين المجتمع ااص مدر في السب

يرة. لب لمبي ب ى المسبح النصف ا  ع مست

: ن ئل جمع البي   س

ن: - ن  ااستبي ني ااستبي ل ت م ست ض البحث قمن ب جل التح من فر من 
م ده ع التغذي الراج   المرتبطلجمع الم اقف المدربين في اعتم بم

حين. ي السب ء ت  اثن

ا البحث :   مج

: ل البشر ي  50شم هذه الدراس  مج زع ع ح  مدر في السب
ب .  ي اإج صيل عن كي لت ت شرح ل ب را   ااستم

ل الزمني: ر  مج بين في  .5092إل م  5092جري هذه الدراس م

ني: ل مك ى  مج ين ع مست م ني ع المدربين ال رة ااستبي زع ااستم
يرة. اي الب لمبي ل  المسبح النصف اا
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ئج - يل النت تح  :عرض 

ل:  ر اأ ي أس المح  المتبع من طرف المدربين.  التع

ال ) ي هل كثرة تدخل المدر لتصحيح ااخط(50الس ء فترة : في ر ء اثن
؟  الت

ستخدا التغذي الغرض منه رف مدى ادرا المدر لطري الت ب : م
.  الراج

 

 

 

ل رق ) ال )(: 50جد ب ع الس ل.  2يمثل اإج ر اا  ( من المح

 

 

 

 

ال ) يل الس ل رق )2تح ضح الجد ن 02(: ي ا ب ب ج ظ المدربين  ن م  )

ح بنسب ب ع السب ثر س ح %50كثرة التدخا ت عد السب قدر نسب تس  ،

م شيء آخر فمث %20 ب ن كثرة  90%. ظ المدربين ا يحبذ منه م
ح هذا م بي ع ت السب ثر س اقع التدخا لم ل من  ره لكن ال ن منظ

تمد بشكل  ص في بداي اامر ي ح خ سب سي ل را ااس ي ان ت الم المنط
ء المرتكب من قبل  مل مع ااخط جح في الت كبير ع مدى قدرة المدر الن

را ح ااختي عد السب ح تس ثر ع السب  شيء آخر ت

 05 95 05 عدد المدربين

ي  %90 %50 %20 النسب المئ
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ل تبسيط من الص ال  مح ء المرتكب  يه تصيح ااخط حيه فيج ع سب
يه  ل حت اذا تحت ع ل الس اضح ه مح دفه  سي الحرك ال قسمين ف ت

ء .     ن اخط را د ي الم  ت

ج ب مستندين ع جم ااستنت يل الس له في التح : من خا م سب تن
سي  صي ااس م الخ ن تم ظ المدربين ا ي مي نستنتج ان م المراجع ال

ده ك ، ظف ال ذل ب را الحركي ت الم د عن مبد التغذي ل ل الب
حرك  ي ل ي الت الس م ح ل ت تبر كم سيالراج الت ت س ض  ا في ري

. ح  السب

ال ) لي (11الس س م فيم يخص  ين م يت تك ين هل ت : خال فترة التك
؟   التغذي الراج  طرق

حالغرض منه ه مدر السب ين الذ ت ى التك رف محت  .: م

ب  اأج

را            العب

 ا نع

 %  % 

رة رق  العب
(11) 

00 00 95 50 

 90 

 

 90 

 

 

رة رق  يل العب  .11تح

ا ع  كد ين  فراد ال غ  ن  عاه ناحظ  ضح  ل الم من خال الجد
لتغذي مي المت ب طي ال لم د ب م فيم يخص التز ين م ا تك  نه ل يت

ي الت الحركي  ح عم ن به في إنج مي دقي يست س ع الراج ك
ح حيث قدر  سب سي ل س را ا م خرى 95ل جد عين  مدر في حين ت
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درة  الم ش  00من المدربين  ن يتم ه ك ين الذ ت ن التك ب  ج
ح عم عد ع إنج مي يس س ع لتغذي الراج ك د ب طي التز ي م

حين. سب سي ل س را ا م  الت الحركي ل

رف النظري  لتغذي الراج في الم طي المت ب حيث ت إبراز كل الم
ع  ض ص بم م الخ ي في جمع الم من خال المراجع التي اعتمدن ع

 البحث.

ج:  -  ااستنت

ن ، نستنتج  ب ل الس يل الجد ظ  من خال م سب ذكره في تح م
س  لتغذي الراج ك مي المت ب طي ال ن جميع الم المدربين ا يدرك
سي  س را ا م ي الت الحركي ل ح عم ن به في إنج مي دقي يست ع
سي  س را ا م ي الت الحركي ل ح عم ى نج ل مست هذا م يج ح  سب ل

ج ع د لذا  مر مستب ح  ض السب د ع هذه  في ري المدربين ااعتم
. عت ثبت نج مي التي   الطري ال

- : ج الع ي   ااستنت التطبي ي النضر  دم بش من خال الدراس الم
ي  ي ت ر عن عم ن ان نكشف الست صل الي استط ااستخاص المت

ج من قبل الطري المنت ح  ض السب سي  في ري را ااس المدربين  الم
ئج  صن جم من النت ر استخ ي من هذا المنظ ائي الذ غ ع ش بع ال الط

ي:  جزه فيم ي  ن

ل  - طرق إذا ل ن لي التغذي الراج  س رفي في استخدا  ص الم الن
. دام  ان

ق  تدخا غير منتظم  - ن في كل  ظ تدخا المدربين ك م
. ائي  عش

ر  - ي البيئ الجزائري في افت ف م تم مكي  تمدة  المدربين إل برامج م
. ح  السب
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- . طرق لي التغذي الراج  س ص فيم يت ب يني خ را التك ص الد  ن

عد المت ع التركيز  - قت الصحيح يس ن  ء التغذي الراج مك إن إعط
داء  ي ت ا ش عم ا يش .المط  ر الم  الحركي 

سي ع  - را ااس ر لت الم سي التغذي الراج ضر إن استخدا 
ص.  جه الخص

م  - رص ل طي ال الصحيح ي يم  إن استخدا التغذي الراج الس
م التي ينبغي  ء الماحظ الم إعط ء  خط لتركيز ع ا المدر ب

ء. خط ت لتصحيح ا  مراع

ت :الخ  م

ن  د بدئن عم د، ف ص م لكل منط هدف مسطر  ي  إن لكل بداي ن
ين إل طرح  انت ع البحث،  ض ص بم م الخ اضع بجمع الم المت
ي  ت الذ يخ ر ال ن مجمل هدفن كشف الست د ك ل  ، ئج يل نت تح سئ  ا

ج من طرف مدربين ف ائي المنت ش ي ال م ي ال را راءه ح ي الم ي ت
سي يستند  ي رق ال ز ا ن انج ، حيث انه ا ش  ني براع الشب سي ل ااس
مي التي تزيد من  عه لأسس ال مدى إخض ي  عي الت شرة ع ن مب
بين، فينبغي  ه ئل من الم دد ه ر ب ن تمنحن فرص الض مصداقيته، كم 

ضيين ذ ا لري ااهتم ب ي  ن مل ع رفع ال ال اه  الم درا  ل
ضي ئج الري فضل النت ي  اه لتح  . مست

ل  ن  حث استط ي كل ب سي التي يمر ع س لمراحل ا رن ب د مر فب
ص فيم  ح الجزائري خ يشه السب اقع المر الذ ت ن نكشف ال بشكل بسيط 

مد الطر المتب من طرف المدربين  ي  ي الت ده ع يخص عم ى اعتم
، فمن خال  ح سب سي ل را ااس ص في ت الم اس التغذي الراج خ
سس  ي مبرزين بذل جل ا م ذه ال الدراس النظري بين كل م له عاق ب
م من   ، ن ل مصداقي تك رة صحيح  فره كي تت بص اج ت مي ال ال

ين التي س ي  ض التي خال الدراس التطبي ر  في من اجل إثب صح ال
ين  م ظ المدربين ال ن م ن إل إثب  ص ، حيث ت ي هذه الدراس م ع ق
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ي  م ذه ال ن ب تم يرة، ا ي اي الب لمبي ل ى المسبح النصف اا ع مست
ائي هذه  كس عش هذا م ي  ، ني اه الشب درا الم مثل ل داة لاستغال ا ك

م هذا م ال  ، تخضع لذاتي المدر مي  س ال س د عن ا يج تب ي 
ن ع  تمد بيت ي غ دم من طرف إذ  ب الم يض من خال اإج ه  لمسن

 . ل ائي ا عاق ل ب  طر عش

ر المت  م د تشخيصن لكل ا ب يض من خال هذه الدراس  ين  كم س
ل التغذي م ي است م د البديل لذل  ب ن ن بت ين  مي، ارت س ع س الراج ك

ح  ع من اجل إنج اج إتب الطر الحديث ال ل  ض الح متمثل في اقتراح ب
هذه   ، ني تبرة ث ي م صل إل مست ال ئج مشرف  ر بنت ظ ل ا،  ي  م ال

ل لدرج ا تمد ب نن ت مي م ج طر ع ل متمث في انت  ع الح
. عي ا الذاتي ض  الم

د المدربين ع مبد التغذي الراج  ل اعتم ر ح ل فتتمح م خاص ال
ى ت  رافي تحسين مست جه  الم ح ع  ض السب سي في ري ااس

، حت  ث ب مي م ءة ع ن بك ده إل  مدربين يتح همي إسن ص،  الخص
مراقب ف ب  ن هن مت ئج التي تك لنت ل، كم تمكن من التنب ب عم ته ا ني ل

تبر الركيزة  مي الذ ي ن ال ج همي ل ء  كذا إعط حين،  سيصل إلي السب
ح،  ض ال في  لش ء حت يتميز عم ب ن استثن ان د المتين لجميع الج

ر يج م ، فكل هذه ا جئ الم ا من الشك  ط تخ ئج مضب  يح نت
ن  ن ل ش ني قد يك اه شب عد إهدار م فضل  ء ا ي اانت ت لتح مراع

بل.  في المست



 
 

مع المسي           ان                             ج ضي ج   9العدد                          3102 مج اابداع الري
 

150 

 :اقتراح 

ين في  - م مل بين جميع ال حيد ال ح قصد ت لسب ص ب ضع برامج رسمي خ
مل.  ر ل منه خ اانسج  التنسي الضر  ، ح ل السب  مج

لي التغ - س ين  ر ت را من الضر الد طرق في المراحل  ذي الراج 
     . همي الكبيرة التي تستح ئ ا عط ذل ب يني ،  التك

رة   - سي بص س را  الحرك ا ي الم استخدا التغذي الراج في ت
 . منتظم مي   ع

ت - ئل المخت ل س لطر  ال يمي ب ي الت م ل ئمين ب رة إلم ال ي في ضر
  . ض دين الري  شت مي

يئ  - دم من طرف ال يني الم ى البرامج التك لمراج محت عن  المسئ
. مي حي ال زيزه من الن ت تكي  ح  ين مدربي السب  تك

د الت  - مب مي  س ال التدريبي من خال ا يمي  ي الت م تنظي ال
 الحركي الحديث. 

 

 

 

 

در    المراجع :  المص

ة  -9 ضي،منش ل الري جي الت الحركي في المج ل :سيك ز مين ف حمد 

، رف، اإسكندري  . 5002الم
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رف،  -5 ، دار الم ني س، الطب الث ل ع الن ص حمد عز راجح : 

 ،  .9191اإسكندري

ح:  -2 -1 ت حمد عبد ال ا  يب ال ي ال مست ح ل كر ، دار اتدري السب ل
ربي، سن   .9110ال

ح:   -2 ت حمد عبد ال ا  لب ال ح من البداي إل البط كر السب ، دار ال
هرة. ربي، ال  ال

3-  : س في التربي البدنيإبراهي احمد سام ي ال را  ، ااختب ر ال ، من
 ،  .9100اإسكندري

4-  : مل رات م ك حس ي السب هرةت ربي، ال كر ال  .9110، 5، ط، دار ال

مل رات -0 م ك حس ي السب هرة، 2، ط: ت ربي، ال كر ال  .9111، دار ال

، ع محمد زكي:  -6 مل رات م ك حس سب مي ل سس ال كر ا ، دار ال
هرة،  ربي، ال  .9110ال

 

 


