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 التدریب الذاتي من خلال البرامج والتطبیقات التكنولوجیة عبر شبكة الانترنیت
 دراسة وصفیة تحلیلیة على عینة من الریاضیین بولایتي بومرداس وتیزي وزو

 إیكوفان شفیق، جامعة مولود معمري تیزي وزو
      04-03-2019 تاریخ القبول:                                                  25-12-2018 تاریخ الإرسال:

 ملخص
أفرزت التكنولوجیا الحدیثة بدائل كثیرة في المجال الریاضي، تتمیز بالسھولة في الأداء 

والسرعة والذاتیة في التنفیذ، ما یقلل من تكالیف العملیة ویمنح قدرة أكبر على الأداء. 
وتعتبر برامج التدریب الذاتي واحدة من أھم المخرجات التكنولوجیة التي فتحت المجال 

واسعا أمام الممارسة الریاضیة لمختلف الشرائح حتى تلك التي لم یسبق لھا ممارسة 
 النشاط الریاضي بشكل دوري.

ھناك مئات البرامج والتطبیقات التي أصبحت متاحة عبر شبكة الانترنیت، تتنوع حسب 
مستویات الكفاءة، النتائج المرجوة و القدرة على الأداء. إضافة إلى قدرة استرجاع 

البرامج التدریبیة ما یتیح للمستخدم أدائھا في أيّ وقت یرید مع إعادتھا كلما احتاج الأمر 
 إلى ذلك.

ھذه الخصائص ألغت الكثیر من عناصر النشاط الریاضي، على غرار المدرّب، المیدان 
وأدوات النشاط الریاضي، وھو ما دفع بالكثیر من الریاضیین إلى الاستخدام المكثفّ لھذا 

الاتجاه الجدید في التدریب الریاضي، الذي لقي رواجا كبیرا خلال السنوات القلیلة 
 الأخیرة، خاصة في ظلّ انتشار شبكة الانترنیت ووسائل التكنولوجیا الحدیثة.

تنصب ھذه الدراسة المیدانیة في إطار ما یعرف بدراسات الجمھور الریاضي، حیث 
 مفردة موزعین بكل من ولایة بومرداس وتیزي وزو من 200تستھدف عینة مكونة من 

الریاضیین المرتبطین ببرامج التدریب التكنولوجیة، لمعرفة أھم خصائص ھذا الاتجاه 
الجدید، القیمة المضافة التي قدمتھا ھذه التقنیات الجدیدة، نتائج التدریب الذاتي و مستقبل 

 التدریب الكلاسیكي في ظلّ ھذا التطور الحاصل.
وسنستخدم في دراستنا مجموعة من الأدوات البحثیة على غرار الملاحظة، استمارة 

 الاستبیان، فضلا عن الأسالیب الاحصائیة التي نعتمدھا لاستخراج نتائج الدراسة.
Abstract 
There are hundreds of programs and applications that are available 
over the Internet, varying according to efficiency, desired results 
and performance. In addition to the ability to retrieve the training 
programs, which allows the user to perform at any time and wants 
to return them whenever needed. 
These characteristics have eliminated many elements of sports 
activity, such as coach, field and sports activity tools. This has led 
many athletes to use the new trend in sports training, which has 
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been very popular in the last few years, especially in light of the 
spread of the Internet and means New technology. 
This study is conducted in the framework of what is known as 
sports public studies, where a sample of 200 individuals distributed 
in Boumerdes and Tizi Ouzou state of the athletes associated with 
the technological training programs is targeted to learn the most 
important characteristics of this new trend. Self and the future of 
classical training in light of this development. 
In our study we will use a set of research tools such as observation, 
questionnaire, as well as the statistical methods we adopt to extract 
the results of the study. 

 . مفھوم التدریب الذاتي وخصوصیاتھ :1
لم یتفق بعد الباحثین في إعطاء تعریف واضح للتدریب الذاتي عبر التكنولوجیا الحدیثة، 
لما لھذا المفھوم من تداخلات كثیرة مع تخصصات أخرى، ونظرا لكون ھذا المصطلح 

حدیث مازال ھذا المصطلح في مرحلة التتشكیل والتطور نتیجة التسارع في الابتكارات 
التكنولوجیة، حیث تعمل ھذه الأخیرة على تطویر القطاعات التي على علاقة معھا. 

فھناك تدریب ذاتي خاص بالتكوین الإداري، وھناك تدریب ذاتي خاص بالتكوین 
 التربوي.... كلھا على علاقة بإفرازات التكنولوجیا الحدیثة

وعموما یمكن تعریف التدریب الریاضي الذاتي على أنھ استخدام الفرد للتكنولوجیا 
الحدیثة من تطبیقات أو شبكة الانترنیت لمحاكاة الحركات الریاضیة التي یلقنھا لھ 
البرنامج وینوب في ذلك عن المدرّب الریاضي. ویسمح لھ ھذا التدریب بإستیعاب 

الحصص التدریبیة بشكل لا یختلف عن التدریب الكلاسیكي، بفضل تقنیة " تعدد الوسائط 
 "Multimédias"   التي تجمع الصوت والصورة والحركة في نص واحد عال " 

 التدفق.
من خلال ھذا التعریف یمكن استخلاص أھم الخصائص التي تمیّز التدریب الریاضي 

 الذاتي عبر التكنولوجیا الحدیثة :
. اللا زمنیة واللا مكانیة : توفر التكنولوجیا الحدیثة برامج تدریبیة غیر مرتبطة بالزمن 1

ولا المكان، فالریاضي یمكن أن یتلقى إشرافا تدریبیا في أيّ وقت یریده، وفي أيّ مكان 
شاء. فالتدریب التقلیدي مرتبط بفترات زمنیة قد یتعذرّ على الریاضي احترامھا، كما 

یتعذرّ على المدرّب تغییرھا، ما یؤدي إلى تفویت الحصص التدریبیة، في حین تداركت 
التكنولوجیا ھذه النقطة حیث سمحت بعرض النشاط التدریبي في أيّ وقت یشاءه 

الریاضي، بل وأكثر، بإمكانھ أن یكرر العملیة التدریبیة مرارا وتكرارا في الوقت الذي 
یشاءه، وھذا ما یسمى باللا زمنیة. كذلك بغمكان الریاضي تطبیق التدریب في أيّ 

ومكان: كالمنزل، أو في مكان عام، عكس التدریبات الریاضیة التقلیدیة التي تستلزم في 
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غالب الأحیان وجود قاعة مخصصة لھذا الأداء، عادة ما تتمثل في الملعب أو قاعة 
الریاضة. فیكفي للریاضي أن یحمل معھ ھاتفھ الذكي أو لوحتھ الرقمیة لیطبقّ التدریبات 

التي یرغب فیھا بشكل انفرادي، وھي الخاصیة التي لم تكن متاحة في ظلّ التدریب 
 التقلیدي.

. السرعة والسھولة : تتمیز الإبتكارات التكنولوجیة بخاصیة السھولة والسرعة، وھما 2
خاصیتین انتقلتا إلى تقنیة التدریب الذاتي عبر التقنیات التكنولوجیة الحدیثة، حیث ظھرت 

ألاف البرامج التدریبیة التي تعتمد على مقیاس زمني قصیر یتمیز بكثافة الأداء. ھذا 
التوجھ یتناسب مع التوجھ العام لمجتمع المعلومات الذي یفضل دائما السرعة في الأداء 

نتیجة انفجار المعلومات والرغبة في التعرض لأكبر قدر منھا. فالریاضي المستخدم 
للتدریب الذاتي یسعى إلى تجربة عدد كبیر من البرامج في وقت محدد من أجل تحدید 

 أیھّا أقرب لأھدافھ الریاضیة.
السھولة أیضا خاصیة أخرى للتدریب الذاتي مرتبطة بدورھا بخصائص مجتمع 

المعلومات، حیث تختزل الكثیر من الإمكانیات التي قد تمثل عائقا في وجھ التدریب 
التقلیدي، تسھیلا للأداء، على غرار المدرّب الافتراضي، الملعب الافتراضي..... كما أن 

التقنیة الحاملة لھذه البرامج سھلة الاستخدام، ومتوفرة، ما یجعلھا في متناول الجمیع، 
 وھو ما زاد من انتشارھا وسط المستخدمین من الریاضیین وغیرھم.

. الانتقائیة : لم یعد الریاضي المستخدم للتدریب الذاتي عبر التكنولوجیا الحدیثة مرتبط 3
ببرنامج تدریبي معین قد یفرضھ المدرّب، وھو ما یقود عادة لعدم الرضا الوظیفي لدى 

الریاضیین، وینعكس على الأداء لدیھم. فقد وفّرت التكنولوجیا الحدیثة ألاف البرامج 
والتطبیقات التي تحمل مختلف العروض التدریبیة على اختلاف طبیعتھا ونشاطھا، تأخذ 
بعین الاعتبار مختلف الخصائص الفیزیائیة والنفسیة للمتدرّب، ما یجعل ھذا الأخیر أمام 
ألاف الخیارات ینتقي منھا ما یناسبھ. كما یمكن للریاضي الحصول على أحدث البرامج 

الریاضیة والأسالیب التدریبیة بكل سھولة، ما یجعلھ یواكب المستجدات والتحدیثات التي 
 یعرفھا المجال الریاضي.

. التدریب الموجھ بالأداء : یتمبز بالتركیز على الانتاجیة، ومدى تأثیره على أداء 4
الریاضیین من حیث تزویدھم بمھارات وقدرات واتجاھات جدیدة لتحقیق جودة الأداء. 

فھو یتجاوز مفھوم التدریب التقلیدي، فھذا النوع من التدریب یصمم وینفذ ویقیّم وفقا 
للاحتیاجات المطلوبة، وتوضع لھ معاییر لقیاس مدى تحقیقھ لأھدافھ في رفع كفاءة 

الریاضي وتحسین مردوده. فالتدریب الموجھ بالأداء یعزز الروح المعنویة للریاضیین، 
نتیجة شعورھم بالمسؤولیة أثناء التدریب ــ لعدم وجود مدرّب رقیب ـــ فیتم التركیز على 

الأداء الذاتي والمتابعة الذاتیة، لھذا عادة ما تقترن البرامج التدریبیة من ھذا النوع 
بمحفزات سمعیة كالموسیقى أو بصریة كالدیكور والألوان وحتى التشجیع من طرف 

المدرّب الافتراضي، لرفع معنویات المتدرّب وحثھّ على الأداء الجید. 
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 . إیجابیات وسلبیات التدریب الذاتي عبر التكنولوجیا الحدیثة :2

    أ . إیجابیات التدریب الذاتي عبر التكنولوجیا الحدیثة :
ھناك الكثیر من الإیجابیات التي حملتھا التكنولوجیا الحدیثة فیما یخص التدریب الذاتي، 

لا یمكن إنكارھا، وھي تتطور بشكل رھیب یصعب أحیانا مواكبتھا، ومن بین ھذه 
 الإیجابیات نذكر :

. إتاحة التدریب للجمیع : فقد قضت التكنولوجیا الحدیثة عن مشكلة القلّة والنقص، سواء 1
في المدربین أو القاعات أو الوسائل التي كثیرا ما كانت تمثل عائقا في وجھ تعمیم 

التدریب للجمیع، فقد أتاح التدریب الذاتي الفرصة للجمیع بأبسط الوسائل وأسھل الطرق، 
فبرنامج واحد یمكن أن یستفید منھ ملایین الأشخاص وبفضل الانتشار الفیروسي یتم 
مشاركة الكثیر من التطبیقات والبرامج التدریبیة على المستخدمین للتكنولوجیا، وتم 

تطویر برامج قادرة على معرفة توجھ المستخدم ورغباتھ من أجل توفیر الحجات 
 المطلوبة بدقة.

. الثقة في النفس والتغلب على الخوف والخجل : طالما مثلّ الخجل والخوف عقبة كبیرة 2
في نجاح المتدرّب وتحقیق الأھداف التدریبیة بدقة، نظرا لوجود عدد من المتدربین معھ 

ولكونھ تحت المراقبة المباشرة من المدرّب. وھو ما یؤثر بشكل سلبي على أدائھ وبالتالي 
على النتائج المرجوة. لكن التدریب الذاتي عبر التكنولوجیا خلّص المتدرّب من ھذه 

المشاكل، حیث یمكنھ أن یتدرّب تحت إشراف مدرّب افتراضي، ودون وجود متدربین 
أخرین یمكن أن یسببوا لھ حرجا. ما یعطي للمتدرب قدرات أكبر وتعزیزا لثقتھ بالنفس. 

فالرقابة الذاتیة من شأنھا تحمیل المتدرّب المسؤولیة كاملة على العملیة التي یقوم بھا، 
فتتعزّز لدیھ الرغبة بالأداء الأمثل وتحقیق نتائج أحسن، عكس اعتماده على مدرّب 

 حقیقي یراقب ویوجّھ ویتقاسم معھ مسؤولیة الأداء والنتائج.
. إمكانیة التكرار والاحتفاظ : من أھم إیجابیات التدریب الذاتي قدرة المتدرّب على 3

تكرار العملیة نتیجة خطأ في الأداء أو تأخر أو إعادة، كیفما یشاء وفي الوقت الذي یشاء، 
ما یعطیھ الوقت للإستیعاب الجیّد للبرنامج التدریبي، ویمنحھ فرصة تصحیح وتقویم 
النقائص والأھطاء التدریبیة التي یمكن أن یكون قد وقع فیھا. كما یتیح ھذا النوع من 

التدریب فرصة الاحتفاظ بالبرنامج التدریبي وإعادة استرجاعھ في الوقت الذي یشاؤه 
 المتدرّب، وھي فرصة أخرى لدعم القدرات التدریبیة لدى ھذا الأخیر.

. إماكنیة التحقق من نتائج الأداء وقیاسھا : تعمل بعض البرامج حالیا على تطویر 4
بیاناتھا لتتمكن من التحقق من أداء المتدرب عن بعد، وكذا قیاس أدائھ بشكل دقیق، ما 

یجعلھا تعطیھ تقییما فعلیا عن النشاط التدریبي الذي قام بھ. ھذه التقنیات الحدیثة من شأنھا 
أن تتنبّأ حتى بالفترات التدریبیة التي یمكن أن یحتاجھا المتدرّب، وتخصص لھ في ذلك 
تدریبات متخصصة تتماشى مع المراحل التدریبیة التي وصل إلیھا، وحاجاتھ التدریبیة 

 الأساسیة.
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 ب. سلبیات التدریب الذاتي : 
لكل مستحدثة سلبیات إلى جانب سلبیاتھا، غیر أن سلبیات التدریب الذاتي أقل من 

إیجابیاتھ نظرا لما حملھ من تعدیلات على نقائص التدریب التلقیدي، إلا أنھ لا یخلوا من 
 السلبیات نذكر منھا :

. نقص التفاعل : رغم ما یحوزه التدریب الذاتي من إمكانیات كبیرة في تعویض 1
المدرّب الفعلي بمدرّب افتراضي إلا أن ذلك لم یعوّض التفاعل الحاصل بین المدرّب 
والمتدرّب، ھذا التفاعل ھو ما من شأنھ دفع العملیة التدریبیة نحو الخطأ والتصحیح، 

والإثراء والتقویم وقد یرفع حتى درجة الأداء من خلال المنافسة والمقارنة مع المتدربین 
الأخرین، إضافة إلى تبادل الخبرات معھم، وھو ما لا یتوفر في التدریب الذاتي عبر 

 التكنولوجیا الحدیثة.
. عدم الاستمراریة والمتابعة : إن ھامش الحریة التي یتمتع بھا المتدرّب الذاتي عبر 2

التقنیات الحدیثة قد تؤثر بشكل سلبي على مسار المتابعة والاستمراریة. فالتدریب 
التلقلیدي یتم وفق قواعد وضوابط محكمة، كالحضور الدوري، والالتزام بالمواعید 

وسیرورة البرامج التدریبیة، وھي نقاط مھمة جدا في نجاح العملیة التدریبیة. في حین أن 
التدریب الذاتي لا یوجد فیھ ھذه الضوابط، ما قد یدفع بالمتدرّب لعدم احترام الرزنامة 
التدریبیة والشروط الفیزیائیة للنشاط الریاضي، وھو ما یؤثر في النھایة لتراجع الأداء 

 وعدم بلوغ النتائج المرجوّة.
. تراجع الأداء الجماعي : تتجھ التدریبات الذاتیة إلى تكریس الفردیة في الأداء، حیث 3

یعتمد على الشاشة التي قد تصور مدربا ومتدربین افتراضیین، ما یجعل الریاضي یتجھ 
نحو النزعة الذاتیة في العملیة التدریبیة، وھذا الاتجاه فیھ الكثیر من السلبیات على غرار 

فقدان فرص التكامل الریاضي، تبادل المھارات والخبرات، التشجیع على الأداء..... 
إضافة إلى كل ذلك فإن المتدرّب الذاتي یشعر بنوع من الخصوصیة الزائدة التي قد 

 تتحول ملل خاصة مع تحكمھ الشخصي في التوقیت، ما یجعل تدریبھ یتقطّع أو یتوقف.
. إمكانیة التعرض للتدریب المفرط : على عكس التقطع في التدریب أو الانقطاع عنھ 4

وعدم الجدیة فیھ، قد یتجّھ الریاضي إلى ما یعرف بالتدریب المفرط، نتیجة اقتران 
البرنامج التدریبي على مقاطع موسیقیة أو دعائم تشجیعیة أخرى. وفي ظلّ عدم وجود 
متابعة مباشرة من طرف المدرّب، قد یفرط المتدرّب في النشاط، ما یسفر عن عواقب 
خطیرة. فقد أثبتت الدراسات أن التدریب المفرط یصاحبھ مشاكل بدنیة ونفسیة بسبب 

محاولة المتدرّب تخطي حدود قدراتھ البدنیة أو لیاقتھ الصحیة بدرجة عالیة، وذلك بغایة 
تنمیة قوتھم وتحملھم البدني. وقد یكون السبب افرازات ھرمونیة نتیجة محفزات خارجیة 

أو ضغوط نفسیة. خاصة عندما تتم العملیة التدریبیة في قاعات مغلقة مثلما یشجع علیھ 
التدریب الذاتي، فقد أشارت الكلیة الأمریكیة للطب الریاضي على أھمیة التدریب الھوائي 

لمدة ساعة على الأقل لثلاث مرات أسبوعیا. 
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 . الجانب التطبیقي للدراسة :3

 ریاضي موزعین 200بعد تطبیق إستمارة الإستبیان على عینة دراستنا المتكونة من 
عبر ولایتي بومرداس وتیزي وزو، ممن یفضلون التدریب الذاتي وتفریغ البیانات، 

 توصلنا إلى مجموعة من النتائج نعرضھا بعد التعریج على الجداول الاحصائیة :
 أقدمیة التعرض للتدریب الذاتي : : توزیع عینة الدراسة حسب متغیر1الجدول رقم 

 النسبة التكرار أقدمیة التعرض 
 32% 64 أقل من سنة

 52 % 104 من سنة إلى سنتین
 16 % 32 ثلاث سنوات فأكثر

 100 % 200 المجموع
نلاحظ من خلال ھذا الجدول أن معظم المبحوثین بدؤوا استخدام التدریب الذاتي عبر 

 بالمئة، یلیھم المبحوثین الذین لم 52التكنولوجیا الحدیثة قبل سنتین أو ثلاثة وھذا بنسبة 
یمضي على استخدامھم لھذه التقنیة سنة واحدة، في حین لا تتجاوز نسبة المبحوثین الذین 

  بالمئة فقط.16یستخدمون ھذا النوع من التدریب منذ أكثر من ثلاثة سنوات نسبة 
تأخر المبحوثین في استخدام ھذا النوع من التدریب قد یكون راجع إلى تفشي التكنولوجیا 

الحدیثة في السنوات الثلاثة الأخیرة، خاصة ما یتعلق بالجیل الثالث والرابع من الانترنیت 
والتي تتیح للمستخدم الارتباط بالشبكة في أيّ مكان، وتحمیل البرامج التدریبیة وإعادتھا 
متى شاء. كما نستنتج أن استخدام معظم المبحوثین للتدریب الذاتي لم یمضي علیھ فترة 

طویلة، ما یعني صعوبة قیاس الأثار المتوسطة والبعیدة لھذا الاستخدام. كما أن الاقتران 
 الحدیث بأيّ مستحدث یحتاج إلى فترة لفھمھ وتشریحھ علیما.

  : مدى إعجاب المبحوثین بالتدریب الذاتي :2الجدول رقم 
 النسبة التكرار  مدى الإعجاب

 85.5% 171 كثیرا
 12 % 24 نوعا ما 

 2.5% 05 قلیلا
 100 % 100 المجموع

تشیر الاحصائیات المعروضة أعلاه أن النسبة الأكبر للمبحوثین معجبون بتقنیات 
 بالمئة ممن سجلوا 12 بالمئة، مقابل 85,5التدریب الذاتي بشكل كبیر، وھو ما عبّر عنھ 

إعجابا متفاوتا، في حین لم تتجاوز نسبة المبحوثین الذین كان إعجابھم قلیلا بھذا النوع 
  بالمئة فقط.2,5من التدریب نسبة 

نلاحظ مدى تأثیر التدریب الذاتي على الریاضیین، من خلال إعجابھم الكبیر بھذه 
التقنیات الجدیدة، وقد یعود ذلك إلى ما أتاحتھ من خصائص متنوعة لم تكن متاحة في ظلّ 

التدریب التقلیدي، كما أن الإنسان بطبعھ یمیل إلى المستحدثات حیث یرغب في مواكبة 
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كل ما ھو مثیر وجدید. إضافة إلى الظروف المادیة التي قد لا تساعد الریاضي على أداء 
تدریباتھ التقلیدیة كالوقت والقاعة والنفسیة كالخوف والخجل، حیث وجد البدیل في 

 التدریب الذاتي ما جعلھ یفضل ھذا الأخیر على سابقھ.
  : التفكیر العودة إلى التدریب التقلیدي في ظل توفر التدریب الذاتي :3الجدول رقم 
 النسبة التكرار الإحتمالات

 18.5 % 37 نعم
 31.5 % 63 لا

 50 % 100 إحتمال ذلك
 100 % 200 المجموع

نلاحظ من خلال النسب المعروضة في الجدول أعلاه أن نصف العینة المدروسة لا 
یستبعدون العودة إلى أسالیب التدریب التقلیدي بعدما جرّبوا التدریب الذاتي عبر 

التكنولوجیا، نسبة معتبرة أیضا أقرّت أنھا تفكّر فعلا بالعودة إلى التدریب التقلیدي بنسبة 
  بالمئة ممن لا یفكرون أصلا في العودة إلى التدریب التقلیدي.31,5 بالمئة، مقابل 18,5

احتمالیة العودة أو إقرارھا اللتین حازتا على النسبة العظمى لإجابات المبحوثین تؤشّر 
إلى وجود قابلیة للتخلي عن التدریب الذاتي والعودة للتدریب التقلیدي في حال اكتسب ھذا 

الأخیر بعض التحسینات التي من شأنھا القضاء على أھم العقبات التي قد تواجھ 
الریاضي، مثل مشكلة التوقیت، الخوف، الخجل..... كما أن المستخدم للتدریب الذاتي قد 
یكتشف مع مرور الوقت بعض السلبیات التي سبق الإشارة إلیھا وعلى رأسھا التفاعلیة 

 في الأداء الریاضي والشعور بالملل، وھو ما یتوفر في التدریب التقلیدي.
إن الإعتقاد أن ابني التكنولوجیا الحدیثة في أيّ قطاع أو مجال كان تحدث القطیعة مع 

الأسالیب التقلیدیة أمر غیر صحیح، فالمستخدم تبھره التحدیثات التي یجدھا في التقنیات 
الحدیثة، لكنھ یبقى مرتبط ببعض الخصائص التي لا تستطیع التقنیات الحدیثة توفیرھا 

 وتبقى رھینة التدریب التقلیدي.
 : الخصائص الإیجابیة في التدریب الذاتي والتقلیدي من منظور 4الجدول رقم 
 المبحوثین :

یوضح الجدول أعلاه أھم الإیجابیات التي تثیر رغبة الریاضیین في كل من التدریب 
 التدریب التقلیدي التدریب الذاتي

 النسبة التكرار الاحتمال النسبة التكرار الاحتمال
 37 % 118 التفاعلیة 23 % 75 السرعة والسھولة

عدم الارتباط 
 بالوقت

 21 % 68 المتابعة والتوجیھ 30 % 96

 25.5% 81 العمل الجماعي 15 % 48 الحریة والانفرادیة
 16.5% 52 الدعم والمنافسة 32 % 101 التنوع والانتقاء

 100% 319 المجموع 100 % 320 المجموع
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التقلیدي والتدریب الذاتي، وھي إیجابیات تخصّ كل نوع دون الأخر، حیث احتل التنوع 
 بالمئة یقابلھ التفاعلیة 32والانتقاء أكبر نسبة للإیجابیات الخاصة بالتدریب الذاتي بنسبة 

 بالمئة. یلیھ عدم الارتباط بالوقت فیما یخص 37على مستوى التدریب التقلیدي بنسبة 
 بالمئة یقابلھ العمل الجماعي على مستوى التدریب التقلیدي 30التدریب الذاتي بنسبة 

 بالمئة. وفي المرتبة الثالثة تأتي السرعة والسھولة في الأداء على مستوى 25,5بنسبة 
 بالمئة، تقابلھ المتابعة والتوجیھ على مستوى التدریب التقلیدي 23التدریب الذاتي بنسبة 

  بالمئة.21بنسبة 
 15وفي المرتبة الأخیرة نجد الحریة والانفرادیة على مستوى التدریب الذاتي بنسبة 

  بالمئة.16,5بالمئة، یقابلھ الدعم والمنافسة على مستوى التدریب التقلیدي بنسبة 
ھذه الإیجابیات توضح خصائص التوجھ والرغبات التي یرغب فیھا الریاضي من جھة، 
والخصائص التي تثیره على مستوى كل نوع من أنواع التدریب من جھة أخرى. فالتنوع 

في البرامج و إمكانیة انتقاء ما یرغب فیھ المتدرّب تأتي على رأسھا الخصائص 
المرغوبة لدى الریاضي في التدریب الذاتي لما لھا من ھامش واسع في العروض 

والخیارات التي قد لا یجدھا في التدریب التقلیدي، یقابلھا في ذلك على مستوى التدریب 
التقلیدي التفاعلیة التي عجزت التكنولوجیا على تحقیقھا بشكل كبیر، حیث یمیل المتدرّب 

 إلى التفاعل مع المدرّب أو مع زملائھ المتدرّبین من أجل تقویم النشاط أو المضي فیھ.
في المرتبة الثانیة یأتي عد الإرتباط بالوقت على مستوى التدریب الذاتي، حیث أتاحت 

التكنولوجیا فرصة القیام بالتدریبات الریاضیة في أيّ وقت ومكان یریده المتدرّب، وھو 
ما قضى على مشكلة الارتباط بزمن معین أو مكان محدد الذي كان یعیق التدریب 

المنتظم لدى الریاضیین. بالمقابل وعلى مستوى التدریب التقلیدي احتلت المرتبة الثانیة 
خاصیة العمل الجماعي، والتي لا تتوفر في التدریب الذاتي، بحیث یمیل الریاضیین إلى 

التعاون والتكامل في أداء النشاطات الریاضیة، ما یضفي روح الجماعة في الأداء، 
 ویخفف الضغط ویقلل الملل.

في المرتبة الثالثة جاءت خاصیة السرعة والسھولة على مستوى التدریب الذاتي، وھي 
خاصیة سمحت بأداء التمارین الریاضیة بشكل سلس وسھل، لا یتطلب الكثیر من 

المعدات والوسائل التي كانت ضروریة في التدریب التقلیدي. تقابلھ على مستوى التدریب 
التقلیدي خاصیة المتابعة والتوجیھ، التي لا تتوفر في التدریب الذاتي، حیث یربط الكثیر 
من الریاضیین الثقة في المدرّب في توجیھھم ومتابعة أدائھم، ما ینجرّ عنھ تقییم وتقویم 

 یستفید منھ الریاضي في أدائھ.
 في المرتبة الأخیرة جاءت خاصیة الحریة والانفرادیة على مستوى التدریب الذاتي، 

حیث یشعر بعض الریاضیین بخصوصیة إیجابیة عندما یمارس تمارینھ الریاضیة بشكل 
منفرد، تحت إشراف افتراضي. بالمقابل جاءت في المرتبة الأخیرة خاصیة  الدعم 

والمنافسة في التدریب التقلیدي، حیث یجد الریاضي في ظلّ المشاركین معھ جوا ملائما 
 لتشجیع أدائھ أو منافسة قرنائھ.
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  : اعتقاد المبحوثین أن التدریب الذاتي طوّر قدراتھم وأدائھم الریاضي :5الجدول رقم 
 النسبة التكرار الاجابة

 70.5 % 141 نعم
 29.5 % 59 لا

 100 % 200 المجموع
نلاحظ أن معظم المبحوثین یعتقدون أن التدریب الذاتي طوّر قدراتھم وأدائھم الریاضي 

 بالمئة فقط ممن یرون أن التدریب الذاتي لم یطوّر 29,5 بالمئة، مقابل 70.5بنسبة 
 قدراتھم وأدائھم الریاضي.

ھذا الإعتقاد یعزّز اتجاه بعض الدراسات التي ترى أن الاقتران بالتكنولوجیا الحدیثة 
یبعث الشعور بالقوة والتحكم، بغضّ النظر عن حقیقة الأمر من عدمھ، كما أن الریاضیین 

لا یملكون مقیاسا علمیا وموضوعیا یمكنھم من خلالھ الحكم على تطور أدائھم وقدراتھم 
التدریبیة، لكن یكفي أن یكون الإعتقاد كذلك لیرتبك الریاضیون بھذه التقنیات بشكل أكبر. 

كما یمكن أن یكون دافع ھذا الشعور نتیجة وجود محفزات خارجیة مقترنة بالبرامج 
التدریبیة الحدیثة على غرار وجود الموسیقى، والألوان وبعض المؤثرات السمعیة 

والبصریة الأخرى، والتي تزید من الجھد المبذول وتؤدي للإعتقاد برفع القدرة على 
 الأداء في حین یكون الریاضي تحت ظاھرة التدریب المفرط.

توصلنا من خلال دراستنا ھذه لمجموعة من النتائج التي سنعرضھا .نتائج الدراسة : 4
 على التوالي :

. ھناك انتشار واسع لبرامج التدریب الذاتي عبر مختلف التقنیات التكنولوجیة، ما جعل 1
 الریاضیین یمیلون نحوھا بشكل كبیر

. تتمیز البرامج الخاصة بالتدریب الذاتي بممیزات كثیرة استطاعت أن تستمیل 2
الریاضیین على اختلاف أعمارھم وأجناسھم، ورغم بعض السلبیات التي لم تخلوا في ھذا 

 النوع من التدریب إلا أن ذلك لم یحل دون استخدامھا من طرف الریاضیین.
. معظم الریاضیین لم یمضي على استخدامھم لبرامج التدریب الذاتي سنتین، وذلك 2

راجع على الأغلب لعدم توفر الوسائل والدعائم التكنولوجیا الضروریة لھذا الاستخدام. 
 فاستخدامھم لھا حدیث لا یمكن أن یمتّ بواقع نھائي لظاھرة استخدام التدریب الذاتي.

. معظم الریاضین محلّ الدراسة معجبون بشكل كبیر بمضامین ھذه البرامج التدریبیة، 3
وھو ما یعكس درجة الإقبال والتمسّك بھا لما لھذه الأخیرة من خصائص وممیزات 

 تختلف عن التدریب التقلیدي، حیث استطاعت أن تحلّ أھم معوقاتھ.
. مقابل ما ذكرناه سابقا، معظم الریاضیین لا یمانعون من العودة للتدریب التقلیدي في 4

ظلّ استخدمھم للتدریب الذاتي، في حال تلاشي معوقات الأداء في التدریب التقلیدي، ولما 
 لھذا الأخیر من خصائص ممیزة لا توجد في التدریب الذاتي.

. یمثل التنوع والانتقاء وعدم الارتباط بالوقت من أھم الخصائص التي تجذب 5
الریاضین نحو التدریب الذاتي، في حین مازال التدریب التقلیدي ینفرد بخصوصیات 
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لیست موجودة في التدریب الذاتي تستقطب الریاضیین على رأسھا التفاعلیة والعمل 
 الجماعي أثناء التمرینات الریاضیة.

. ھناك إعتقاد راسخ لدى أغلب المبحوثین أن التدریب الذاتي طوّر من قدراتھم البدنیة 6
وأدائھم الریاضي، ھذا الإعتقاد قد لا یعكس حقیقة الوضع، غیر أنھ مؤشّر على الرضا 

 الوظیفي لدى الریاضیین المستخدمین للتدریب الذاتي.
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