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 ؛التغذية السليمة

 ؛ئينالسباحين الناش

 .التدريب والمنافسة

 

 الملخص 

تهددددددر الدراىدددددة اادددددع ناءفدددددة واادددددة ادىتندددددان االتغذيدددددة السدددددليمة لدددددد  السدددددباحين ا ندددددان التدددددددريب 

والمنافسدددة بددددو دادددي  ددددياة، وديدددة البددددييء ع حيددددم ربءيندددا ةراىدددد نا ى دددع داددددي نددددر   السددددباحة ل  ديددددة 

دربع تددددد  اهتيدددددار   ا ءي دددددة ى ددددديا ية نددددد 12ىددددددة    ادددددالبييء  والبدددددال الناشددددد ة بدددددو الءاا دددددة اليد يدددددة 

 ادىدتييان كداةا  معمدةالدراىة وذلد  ااىدتاداا اىدتمار   اليصف  بودسي ةع كما اىتمد ا ى ع المنهج 

وادددد تددد  التيصدددر مادددع ان ررددد  ان بدددر المددددر ين ساتنددد ون ان الغدددذان اىدددا    تدددا  ال اادددة اد ع البيا دددا 

يدددددلوة امعسددددد  اال اادددددة ال لندددددة ال ددددد  ت  لددددد  لل يددددداا  انهددددد  د نهتمدددددين امدددددا ي نددددداو  السدددددباحين نددددد  ردددددذان

االتدريبا  اليينية ادىاىيةع ود ي دنين ر مية كبي   للتديالن الغدذا، ع وند  ادين ا د  التيصديا  ال د  

المكي دددا  الغذا يدددة  ادددا  بدددان   هدددا الدراىدددة اد تمددداا االتغذيدددة السدددليمة للسدددباحينع تيىيدددة السدددباحين 

ة الغذا يددة ا يددم ت تددي، ى ددع المددياة الغذا يددة التددءورية ال دد  تددلوة امعسدد  المفيددد  ل،دد ع ت سددين اليببدد

اال ااة وتايض امع،د المبذو ع وضة حمية رذا ية للسباحين وامحءص ى ع متباى،دا ضدم  ادنكا يدا  

 المتاحة لدنه .
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 Abstract  

The study aimed at identifying the reality of taking care of proper 

nutrition among swimmers during training and competition in some clubs of 

Bouira state, where we conducted our study on some swimming coaches of 

the clubs who are active in the state association of Bouira, 12 coaches, were 

selected in a simple random sampling, we also used the descriptive method 

in the study, the questionnaire was used as a tool for data collection. It was 

concluded that although most coaches consider food to be the basic source 

for energy production, they are not paying attention to the food eaten by the 

swimmers which  provides the body with the necessary energy which qualify 

them for the basic daily exercises, and do not give much importance to the 

nutritional balance, and among the most important recommendations of the 

study : taking care of swimmers’ proper  nutrition, raise swimmers’  

awareness about the most important nutrients valuable for them, Improve 

the diet so that it contains the necessary nutrients that provide the body with 

energy and compensate the effort exerted, make a diet  for swimmers and 

make sure they  follow it under the means available to them. 
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 ة ــمقدم 1

ــ        ــة  م ــ ا البدني ــادا الن ــي اي ــفا  ي ــة الا إن أهمي

معريتها منف امن بعيد وكان  ناول الأطعمة يساعد علـى  

نيق هفه الفكرا كما كان ذلـ  سـائداف يـي الحنبـة مـن       ح

ــان      ــان ك ــة أن اننس ــد روت النصــر التاري ي ــزمن، و  ال

يتناول مسح ق أنياب الأسد ليصـب    يـاف  ـاهراف لأعدائـ      

حيث سادت مثل هفه المعتندات يي المجتمعات البدائيـة،  

و د كان هنـاك اعتنـادا ر ـر ،  داولتـ  الأجيـال حتـى هـفا        

ن  ناول كميات كبيـرا مـن اللحـ ز لاامـ   مامـاف      العهد ، بأ

بالنسبة للمجه د العضلي الشاق، حتـى أن بعـا العلمـا     

الباراين الم ث ق بهم يي النرن التاسع عشـر كتبـ ا هـفا    

يي أبحاثهم ويي  ناريرهم  جاربهم التي  ام ا بها حتـى  

أ نع ا الأجيال التـي  لـ  هـفه الحنبـة بصـدق ذلـ ، ثـم        

الحديثة بعـد ذلـ  عـدز صـحة ذلـ  بتا ـاف،       أثبت  الأبحاث 

حيث أصب  معروياف الي ز بأن  ليس  هناك أي علا ة بـين  

 ناول كميات كبيـرا مـن اللحـ ز والعمـل العضـلي، وكـان       

ــي      ــديف ي ــال التج ــاا أبد ــي حي ــار الأول ي ــة الاعتب للتافي

بريدانيا يي النرن الثامن عشر لند كان من عادات أبدال 

لاف أن يبدأ أولاف بإ لا  معد   من أي التجديف يي انجلترا مث

طعاز كان بها وذل  بتنيئـ  ثـم يبـدأ بعـد ذلـ  يبـدأ يـي        

 نـاول طعامــاف  يتكــ ن مــن لحـ ز عضــلية طااجــة )نصــف   

طه ( ومعها  بز وبيرا، ويعنب ذل   ناول الشاي، وكانـ   

لح ز ال راف أو البنر هي اللح ز الم تارا، وغير مسـم    

يـ عز انتصـار أبدـال التجـديف      بتناول أي  ضروات، وكان

يي المنايسات العامة إلى ن ع الدعاز الفي يتناولـ  أيـراد   

  .(2، ص1428، احكاز) الفريق

يحت ي الافا  بصـفة عامـة علـى مـ اد  مـد الجسـم       

بالدا ة وأ رى  نظم العمليات الحي يـة بالجسـم، وأ ـرى    

ــى النمــ  و جديــد الأنســجة بالجســم. وبــفل      ســاعد عل

ون عية و   ي   عاطي الاـفا  علـى ع امـل     عتمد كمية 

اجتماعية ونفسية ودرجـات الشـبع أكثـر ممـا  عتمـد علـى       

الاعتبــارات الافائيــة. والأطعمــة التــي نتناولهــا هــي مــ اد 

ــ اد      ــى م ــتم  كســيرها إل ــث ي ــا حي ــي حنينته ــة ي كيماوي

بسيدة ب اسدة اننزيمات الهاضمة حيث يـتمكن الجسـم   

ونــة بهــا، وبــفل  يــتم  مــن الاســتفادا مــن الدا ــة الم ز 

 نسيم الم اد الافائية إلى س  مجم عـات أساسـية. كمـا    

 البرو ينات، ون،ھالد يدرات،ھينسمها "ارنهيم" إلى الكرب 

ــلا  ــا    الأم ــات والم ــة، الفيتامين ، 2013)متــرات،  المعدني

 . (111ص

مــن  50 -60حســب نظــاز الاــفا  الأمريكــي يــإن   

 وحـ الي  درات،ي ـھالدا ة يتم الحص ل عليهـا مـن الكربـ    

 مــــــن 10 -15  وحـــــ الي  ون،ھالــــــد مـــــن 35 -45 

 النسب ذهھ يي ا تلايات   جد بالدبع ولكن البرو ينا ي،

 ذاھاعية والا تصـادية حيـث يعتمـد    الاجتم الع امل بسبب

 وأ ــل للبرو ينــات أكيــد اســت داز علــى الاــفائي النظــاز

  .(47، ص2008 )بسد يسي،   يدراتھللكرب 

يي الظروف العادية كثيـرا عـن   لا ي تلف الرياضي ن 

غير الممارسين من حيث حاجا هم إلـى التافيـة السـليمة،    

إلا أن حجـــم التمـــرين ومـــد   همـــا اللـــفان يحـــددان      

الاحتياجـــات الميتـــاب ليزز "الايضـــية"، وأيضـــا الأنشـــدة 

 الأسـباب  زھالتنايسية  زيد حاجة اننسان للاـفا ، ولعـل أ  

 وار فـاع  الاربية ولالد يي الرياضة  د ر ورا   كمن التي

 والمـدروس  العنلانـي  الاست داز وھ لاعبيها ليا ة مست ى

 .(110ص ،2013 مر ات، محمد) الافائية للمركبات علميا

ــفي    ــفائي الـ ــل الاـ ــفا  والتمثيـ ــية الاـ ــاف ل اصـ طبنـ

 ستدعي  عملية الأدا  العضـلي يـي أغلـب الأحيـان  حـدد      

ت أو  د ير عملية  كيف جسـم الرياضـيين أثنـا  المباريـا    

أثنا  التـدريب أن العامـل الاـفائي ممكـن أن يـؤثر  ـأثيراف       

إيجابياف ونشاطاف على عملية التمثيل الاـفائي  يـي الجسـم    

وبالتالي يريع من مست ى الأدا  الرياضـي وكـفل  ممكـن    

أن يعجل يي عملية استعادا الشفا  بعد أدا  المباريات ولا 

لاـفا   يجب أن ننسى ان  ممكن أن يحـدث  ـأثير عكسـي ل   

وذل  يي حالة عدز الم اانـة يـي المـ اد الافائيـة والتـي      

 ؤدي إلـى إ ـلال يـي عمليـة الأدا  الرياضـي لـفل  وجـب        

علينا بالضرورا معريـة أهـم المبـادل الافائيـة الرئيسـية      

و يمتها بالنسبة للرياضي ومراعا ها بكل د ة سـ ا  كـان   

أثنـا    أثنا  التافية يي البيـ  أي يـي الأيـاز الاعتياديـة أو    

 .(8، ص1428)احكاز ،  المعسكرات التدريبية

ــة    ــدريب ذات أهميـ ــة التـ ــي مرحلـ ــة يـ ــد التافيـ  عـ

للرياضيين وذل  لأن  ل  المرحلة  شكل الجز  الرئيسـي  

يي إعداد المنايسات، ولفا يإن الافا  المتكامل والمت اان 

يعــد ضــرورياف لتــ يير الدا ــة للمتــدربين و زويــد الجســم 

 ــ ــة   بالعناصــر الافائي ــا  البدني ــة الأعب ة الأساســية لم اجه

المتر بــة عــن أدائهــم للتــدريبات الي ميــة التــي  ــؤهلهم  

(، كمــا 13، ص1428للمشــاركة يــي المنايســات )احكــاز ، 
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ينباي الاهتماز بال جبة التي  سبق المنايسـة الرياضـية،   

ول  علمنا حالة الاضدراب النفسي التـي  نتـاب المنـاي     

ا تيــار أو انتنــا  غــفا  مــن نــ ع   بــل المبــاراا ل جــدنا أن 

ــة     ــن الناحيـ ــ  مـ ــاف عليـ ــأثيراف عمينـ ــؤثر  ـ ــا يـ ــين إنمـ معـ

السيك ل جية، و د لاحظنا ذل  مـراراف علـى اللاعبـين يـي     

ال جبة التي  سـبق المبـارا، ييكـ ن لا تيـار أصـناف  لـ        

بية على حسب ما يندز إلى ايجاال جبة إما نتائج سلبية أو 

للاعبين مهيتهم  بل المباريات اللاعبين وكثيراف ما يفند ا

وبعضهم  يتعرض لألاز مع ية أو إسهال أو غير ذلـ  ممـا   

 د ينال عنها الأعراض الفسي ل جية لحمى البداية، لفل  

يإن إعدا  بعا أن اع الأطعمة للمتنـاي   بـل المبـاراا    

ب     صير،  د يـؤدي إلـى اضـدراب يـي الهضـم وربمـا       

بـاراا، وينباـي يـي مثـل     يؤثر  أثير ضـاراف علـى نتيجـة الم   

هفه الأحـ ال إعدـا  وجبـة مـن نـ ع  ـاص  بـل المبـاراا         

ساعات علـى أن  كـ ن ال جبـة     4ـ3ب    كاف لا ينل عن 

 .(3، ص1428سهلة الهضم والتمثيل )احكاز، 

ــا      ــية يحتـ ــدة الرياضـ ــا ي الانشـ ــباحة كبـ ان السـ

ممارسها لدا ة مستمدا بدبيعـة الحـال مـن الاـفا  لكـي      

ب علي  من  دريبات ي مية، وادا  جيد اثنا  ين ز بما يت ج

المنايسة، ومن هفا المندلـق جـا ت يكـرا دراسـتنا هـفه      

السـباحين   لـفي لمعرية مـدى الاعتنـا  بالتافيـة السـليمة     

اثنا  التـدريب والمنايسـة، ولـفا  ـم طـر  التسـاال العـاز        

هـــل يـــتم الاعتنـــا  بالتافيـــة الســـليمة لـــدى   كالتـــالي:

 يب والمنايسة؟السباحين اثنا  التدر

 أهمية وأهداف البحث

 هدف درستنا هفه الى  سليط الض   ومعرية وا ـع  

الاعتنا  بالتافية السـليمة لـدى السـباحين اثنـا  التـدريب      

والمنايسة يي بعا ن ادي ولايـة البـ يرا ، يممـا لا مـ      

يي  ان التافيـة  مثـل المـ رد ال حيـد والأساسـي للدا ـة       

لتي  ساعده على الحركـة،  عند الممارس الرياضي، وهي ا

إذ أن جسم الرياضي لا يمكن  الاستمرار يـي اللعـب لمـدا    

امنية ط يلة من دون الدا ـة المسـتمدا مـن الاـفا ، وإذا     

ــم       ــردود يضــعف وجس ــإن الم ــة الرياضــي ي ــ   افي ا تل

الرياضي يصعب علي  انستمرار يـي بـفل المجهـ د، كمـا     

يـة اللاامـة   يحت ي الافا  على العديد مـن العناصـر الافائ  

لجسم اننسان حيـث  أ ـف أجسـامنا احتياجا هـا مـن هـفه       

العناصر الافائية عن طريق الأكل، ومـع ذلـ  يـإن أغلـب     

الناس لا  أكل نيفا  أجسامها حاجا ها مـن هـفه العناصـر    

لكنهـا  أكــل نطفـا  حاســة الجـ ع أو إمــباعاف لشـهية نحــ      

ــ ل    ــبعا الن اعـــد والأصـ ــا ف لـ ــاف إرضـ ــا وأحيانـ ــاز مـ طعـ

لاجتماعية و مشياف معها، ومن هفا وجب الاعتنا  بالتافية ا

السليمة للرياضيين من  بلهم او مـن  بـل النـ ادي التـي     

ينتم ن اليهـا، حيـث  سـم  التافيـة السـليمة يـي  ـ يير        

الدا ــة اللاامــة لل يــا  باحتياجا ــ  مــن م تلــف العناصــر  

ــدريب      ــرات الت ــن يت ــي كــل م ــ  وي ــة الضــرورية ل الافائي

ت، مع مراعاا وج د ا ـتلاف يـي منـدار الدا ـة     والمنايسا

والاحتياجات الي مية من  ل  العناصر الافائيـة أو النسـب   

المنررا منهـا بـا تلاف السـن ونـ ع الجـن  ونـ ع ومـدا        

النشاط أو المجه د البدني المبـفول مـن  بـل الرياضـيين     

ــن     ــ ع الرياضــة الممارســة، والســباحة كايرهــا م وكــفا ن

ســ ها الــى الدا ــة المســتمدا مــن الرياضــات يحتــا  ممار

 الافا  بدبيعة الحال.

 تحديد المصطلحات

 التغذية

ــائي      ــب الكيمي ــى التركي ــ ي عل ــم  حت ــة كعل التافي

ــاز، وطريـــق هضـــم  و مثيلـــ ، وإمـــراض ننـــر    للدعـ

ــة    ــاعلات الدبيعيـ ــمل التفـ ــة  شـ ــة، أي أن التافيـ التافيـ

والكيميائيــة الضــرورية لبنــا  الجســم والتــي  عمــل علــى  

الجسم يي النياز ب ظائف  الفسـي ل جية، وبنـا ا   استمرار 

على ذل  يمكن  عريف التافيـة بأنهـا "مجمـ ع العمليـات     

التي ب اسدتها يحصل الكائن الحـي علـى المـ اد اللاامـة     

لحفـ  حيا ــ ، ومـا ينــ ز بـ  مــن نمـ  و جديــد ل نســجة     

المستهلكة، وكفل  لت ليد الدا ة التي  ظهـر يـي صـ را    

 . (89، ص2007)سلامة،  يحرارا أو عمل جسمان

 تمثــل وظيفــة التافيــة يــي التعــ يا عــن طريــق 

كمية كايية من است داز الدا ة الاحتياطيـة يـي الجسـم    

وم اد حي يـة اللاامـة لعمليـة التمثيـل الاـفائي الناعـدي       

)الصيانة( والتمثيل الافائي  لال التمرين )ايادا التمثيـل  

 الافائي المناسب نتا  جهد(. 

 بد ـة  التعـ يا  ذاھين، يجب أن يك ن عند الرياضي

 أساس على إلا  حنين  يمكن لا العالي الرياضي الأدا  لأن

 علـى  التافيـة   حـاي   المثلـى،  والتافيـة  الأمثـل  التدريب

ــ اان ــين الت ــ ااين ب ــة م ــة الدا  ــة ال مس ــ اان: التالي   
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 المعادن   اان المافية، الم اد   اان و الحرارية السعرات

 (.110، ص203اان الس ائل )مر ات، والفيتامينات و  

 السباحة

هي احدى الانشدة المائية المتعددا التي يست دز  

ييها الفرد جسم  للتحرك  لال ال سط المائي الـفي يعـد   

غريبا ن عا ما علي  بصفت  وسدا ي تلف كليا عن ال سـط  

)الارض(، يال ضع الفي يت فه يـي   الفي اعتاد التحرك يي 

ن  يـي الارض بانضـاية الـى  ـأثيرات     الما  م تلف كليا ع

ضــاط المــا  علــى جســم الســبا  والتــي  ــد  حــدث عنــ    

 ايرات يسي ل جية يـي الاجهـزا الدا ليـة بانضـاية الـى      

التأثيرات النفسية يي هفا ال سط الاريب و عرض  لكثيـر  

 (. 12، ص2000ايت ار، )من الانفعالات 

 التدريب الرياضي

ارا  العلمـــا   التـــدريب الرياضـــي كمصـــدل  بينـــ 

 عريف مشترك ل ، حيث كان لكل منهم مفه مـ  ال ـاص   

 والفي يتحدد وينا لا جاها   يلسفت  ومجال الت صر.

ــدريب اه      ــرف الت ــة يع ــر الفيزي ل جي ــة نظ ــن وجه م

مجم عة التمرينات او المجه دات البدنية الم جهـة والتـي   

يؤدي الى احداث  كيف او  ايير وظيفي يي اجهزا الجسم 

ق مست ى عال مـن الانجـاا     الجسم الدا لية لتحنيواعضا

 الرياضي.

ينصد بالتدريب إكساب الأيراد المعل مات والمعارف 

المتعلنـة باعمــالهم وأســاليب الأدا  الأمثــل ييهــا، وصــنل  

ــا و مكيــنهم مــن     ــي يتمتعــ ن به المهــارات والنــدرات الت

ــا       ــد طرينه ــم  ج ــا ول ــي ي تزن نه ــات الت ــتثمار الدا  اس

لفعلــي بعــد، بانضــاية إلــى  عــديل الســل ك للاســت داز ا

و د ير أساليب الأدا  التي  صـدر عـن الأيـراد وذلـ  مـن      

اجل إ احة الفـرص والمزيـد مـن التحسـين والتدـ ير يـي       

. المتصـاعدا  اننتاجيـة  دافھالعمل و أمين ال ص ل إلـى أ 

 مــن الرياضــي التــدريب أن: الحســيني يــمھاإبــر بــرى كمــا

ــة العلميــات  لنــ انين ج هرهــا يــي  ضــع  التــي الترب ي

 عميـة  مـن  النهائي الهدف ويبنى الدبيعية العل ز ومبادل

 أعلـى  إلـى  بهـا  لل صـ ل  الفرد إعداد وھ الرياضي التدريب

 نـ ع  يـي  واسـتعدادا     درا ـ   ب   سم  رياضي مست ى

ــفي النشــاط ــ  يت صــر ال ــف يي ــا  وال ي يمارســ  بمح

ع إراد ــ ، ويعتمــد التــدريب الرياضــي أساســاف علــى إ ضــا 

الفــرد الرياضــي لأنــ اع مــن الضــا ط البدنيــة والنفســية  

الم تلفــة والتــي  ــؤدي ويــق   دــيط  ــاص يهــدف يــي  

النهاية إلى أن يتكيف الفـرد الرياضـي لهـا بصـ را  جعلـ       

 ادرا على انجااهـا بالدرينـة المناسـبة أثنـا  المسـابنات      

والمنايسات الرياضية. وعلى ذل  يإن التـدريب الرياضـي   

بمـا يسـمى برياضـة المسـت يات العالميـة أو       يهتم أساسـاف 

 .(34-33، ص2010)دحماني،   رياضة البد لات

 الطريقة والاجراءات  .2 

يعتبــر انطــار المنهجــي للبحــث أحــد الج انــب الهامــة 

التــي لا يمكــن لأي باحــث أن يت لــى عنــ ، وهنــاك علا ــة   

وطيدا بين م ض ع البحـث ومنهجـ ، يلكـي يـتم  أسـي       

ــب    عمــل منهجــي مــنظم  ــع الج ان ــد مــن   ضــي  جمي لاب

وانجرا ات التي  م النيـاز بهـا أثنـا  عمليـة الدراسـة لكـي       

ــع يهــم و فســير    يكــ ن البحــث م ضــ عي، و يســر للمدل

 .النتائج على ض   المعل مات ال اردا يي 

 ةالاستطلاعيالدراسة 

الدراسة الاستدلاعية هي عملية ينـ ز بهـا الباحـث    

فل ، هي عملية الاستدلاع  بل بداية العمل الميداني وك

على الظروف المحيدة بالظاهرا التي يرغـب الباحـث يـي    

دراستها والتعرف على أهم الفـروض التـي يمكـن وضـعها     

(.  38، صـفحة  2000 إبـراهيم، وإ ضاعها للبحث العلمـي ) 

حيث  منا بدراسـة اسـتدلاعية لـبعا المسـاب  النصـف      

ا الم ضـ ع  أولمبية ب لاية الب يرا  صد الاطلاع على  فاي

 .واثرائ  مع مدربي السباحة بها

 المنهج

ــد     ــن الن اعـ ــة مـ ــ  المجم عـ ــالمنهج  لـ ــد بـ ينصـ

والأنظمة العامة التي يتم وضعها مـن أجـل ال صـ ل إلـى     

حنائق منب لة ح ل الظ اهر م ض ع الاهتمـاز مـن  بـل    

)عبيـدات،   الباحثين يي م تلف مجالات المعرية اننسانية 

ج البحث   تلف يـي البحـ ث   (، كما أن مناه35ص، 1999

با تلاف مشكلة البحث وأهدايها، وكفا با تلاف المدلـ ب  

ــة       ــاهج علمي ــاحث ن من ــع الب ــيمكن أن يتب ــ  ي ــث عن البح

م تلفــة، ومــن هــفا المندلــق ونظــرا لدبيعــة م ضــ عنا  

المتمثــل يــي "وا ـــع الاعتنــا  بالتافيـــة الســليمة لـــدى     
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ن نعتمــد الســباحين اثنــا  التــدريب والمنايســة"، ار أينــا أ 

 .على المنهج ال صفي لملائمت  لدبيعة الدراسة الحالية

 متغيرات البحث

ــ ان   ــن  ــلال عن الفرضــيات الم ضــ عة  و البحــثم

 :يمكن  حديد متايرات الدراسة الحالية كما يلي

 المتغير المستقل

ه  العامل الـفي يتناولـ  الباحـث بـالتايير للتحنـق       

، )الشــايعية الدراســمــن علا تــ  بــالمتاير التــابع م ضــع 

ويي دراستنا يتمثل المتاير المستنل يي  ،(74، ص1999

 .التافية السليمة

 المتغير التابع

ــق      ــا يدب ــر حينم ــد أو  تاي ــي   ج ــ  الظــاهرا الت ه

ويـي  ، (74، ص1999الباحث المتاير أو يبدل  )الشـايعي،  

دراســتنا يتمثــل المتايــر التــابع يــي الســباحين، التــدريب  

 .والمنايسة

 ة البحثمجتمع وعين 

يعتبــر المجتمــع مجم عــة مــن المفــردات أو وحــدات  

المعاينة التي ستجمع عنها البيانات، يند يكـ ن مجم عـة   

ــة أو     ــة أو ســكان محايظــة معين مــن الســكان دا ــل الدول

(، ومــن  ــلال هــفا 82ص، 2010)الحميــد،  مدينــة معينــة

التعريف يمكن  حديد مجتمع دراسـتنا الحاليـة يـي جميـع     

 ا.بالرابدة ال لائية ل لاية الب يرمدربي السباحة 

 عرف العينة على أنها عبـارا عـن مجم عـة جزئيـة      

من مجتمع الدراسة يتم ا تيارهـا بدرينـة معينـة وإجـرا      

الدراسة عليها ومن ثـم اسـت داز  لـ  النتـائج و عميمهـا      

، 1999علــى كامــل مجتمــع الدراســة الأصــلي" )عبيــدات،  

نـة وم ضـ عية   (، وحرصا لل صـ ل إلـى نتـائج د ي   84ص

مدابنة لل ا ع  منـا با تبـار عينـة البحـث عشـ ائيا، مـن       

بعــا المســاب  النصــف اولمبيــة ل لايــة البــ يرا والبــال   

 .مدرب 12عددهم 

 مجالات البحث

مــن أجــل معالجــة الفرضــيات وال صــ ل إلــى نتــائج  

 :  دز أهداف الدراسة  منا بتحديد مجالات للبحث هي

لبشـري عـدد الأيـراد الـفين     يشمل المجال ا :المجال البشري

أنجـزت الدراســة علــيهم أو أنجـزت الدراســة مــن  لالهــم،   

و مثل مجال دراستنا البشري يي بعا مـدربي السـباحة   

 .لفئة النامئين

ــى إجــرا     : المجــال المكــا ي ــا هــفا إل ــا يــي بحثن لنــد ار أين

الدراسة الميدانية علـى بعـا المسـاب  النصـف اولمبيـة       

  . ب لاية الب يرا

 ت البحثأدوا

يـــي بحثنـــا  منـــا باســـت داز اســـتمارا الاســـتبيان  

باعتباره الأمثل وأنجع الدرق للتحنق من انمـكالية التـي   

 منا بدرحها، كما أن  يسهل لنـا عمليـة جمـع المعل مـات     

 ت.المراد الحص ل عليها اندلا ا من الفرضيا

ويعرف الاستبيان على أن : أداا من أدوات الحصـ ل   

ــائق والب  ــى الحن ــع هــفه   عل ــتم جم ــات يي ــات والمعل م يان

البيانات عـن طريـق الاسـتبيان مـن  ـلال وضـع اسـتمارا        

الأسئلة، ومن بين مزايـا هـفه الدرينـة أنهـا ا تصـاد يـي       

الجهد وال    كما أنها  سـهم يـي الحصـ ل علـى بيانـات      

مـن العينــات يــي أ ـل و ــ  بتــ يير مـروط التننــين مــن    

-203، ص1999صــدق وثبــات وم ضــ عية )الشــايعي،    

حيـث  ـم إعـداد أسـئلة الاسـتمارا التـي حاولنـا أن          .(205

 ك ن مـاملة لدراسـة المشـكلة التـي يسـعى البحـث الـى        

( سـؤالا،  21معالجتها، ضم الاستبيان  ائمـة متكـ ن مـن )   

 :و د راعينا عند صياغة الأسئلة ما يلي

o صياغة الأسئلة بدرينة واضحة وسهلة. 

o سئلة بالأهداف المراد الحص ل عليهاربط الأ. 

o حت ا  هفه الاستمارا على أسئلة مالنة، وأسئلة مب  ا

ــ      ــار المستنصــي من ــات ي ت ــا إجاب مفت حــة  تحــدد له

إحداها، وهي م ج  إلى أيراد العينة من أجـل الحصـ ل   

علــى معل مــات حــ ل الم ضــ ع أو المشــكلة المــراد      

 .دراستها

 أشكال الاستبيان

وهــي الأســئلة التــي يحــدد ييهــا الباحــث   :قــةالأســةلة المغل 

 .إجابا   مسبنا وغالبا ما  ك ن بـ: نعم أو لا
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وهـــي عكـــ  المالنـــة إذ يعدـــي     :ةالأســـةلة المفت حــ ـ

ــ     ــة التامــة لعجابــة عليهــا واندلا  برأي المســتج ب الحري

 .ال اص

وهــي أســئلة مضــب طة بأج بــة  :الأســةلة المتدــددج الأج بــة

، 2000في يـراه مناسـبا )بـاهي،    متعددا وي تار المجيب ال

 .(83ص

 صدق الاستبيان

من صدق الاستبيان  منا بتنديم  إلى مجم عـة مـن   

الأسا فا المحكمـين حيـث  ـم  عديلـ  عـن طريـق  اييـر        

بعا الأسئلة وحفف البعا منهـا وكـفل  إضـاية بعـا     

الأسئلة التي ا ترحها المحكم ن وبالتالي الاستبيان يتميـز  

م اســتبيان دراســتنا مــن طــرف بالصــدق. حيــث  ــم  حكــي

ــات النشــاطات     ــ ز و نني أســا فا ودكــا را مــن معهــد عل

  .البدنية والرياضية بالب يرا

 ال سائل الإحصائية

لا يمكــــن لأي باحــــث أن يســــتاني عــــن الدــــرق  

والأساليب انحصائية مهما كان نـ ع الدراسـة التـي ينـ ز     

ا بها س ا  كان  اجتماعية أو نفسية أو ا تصـادية أو غيره ـ 

من الدراسات، حيث أن ال سائل الاحصائية هي التـي  مـد   

بال صف الم ض عي الـد يق يالباحـث لا يمكنـ  الاعتمـاد     

على الملاحظة ل حدها، لكن الاعتماد على الاحصا  ينـ د  

ــحيحة      ــائج الصـ ــحي  والنتـ ــل ب الصـ ــى الأسـ ــث إلـ الباحـ

والصــاد ة، كمــا  هــدف ال ســائل الاحصــائية إلــى محاولــة 

مــرات كميــة دالــة  ســاعد الباحــث علــى  الت صــل إلــى مؤ

التحليل والتفسير الم ض عي للنتائج والحكم عليها، كمـا  

ــات التـــي  جمـــع و  تـــرجم     مكننـــا مـــن  صـــنيف البيانـ

 . (74، ص2006بم ض عية )السيد: 

ــ ــم اســت داز ال ســائل انحصــائية    ي ــا هــفا   ي بحثن

  :التالية

نسـبي  يسمى با تبار التدـابق ال  )كاف تربيع(: 2اختبار كا

وه  من أهم الدرق التي  ست دز عند منارنـة مجم عـة   

من النتائج المشـاهدا أو التـي يـتم الحصـ ل عليهـا، كمـا       

يسم  لنا هفا الا تبار بإجرا  منارنة بين م تلـف النتـائج   

المتحصل عليها من  لال الاستبيان الم ج  للعينـة، ذلـ    

ــرارات     ــاهدا والتكـ ــة المشـ ــرارات الحنينيـ ــة التكـ بمنارنـ

 .(213، ص2006مت  عة )الشايب: ال

  2بعـــد الحصـــ ل علـــى نتـــائج كـــا :الاســـتنتالإ الإحصـــائي

كانـ    المجدولـة يـإذا   2المحس بة ننـ ز بمنارنتهـا ب كـا   

المجدولـة يإنـ    جـد يـروق     2المحس بة أكبر مـن كـا  2كا

المحسـ بة أ ـل مـن     2وإذا كانـ  كـا  ، ذات دلالة إحصـائية 

لنتائج وإنمـا يعـ د   المجدولة يإن  لا   جد يروق بين ا 2كا

 ذل  إلى عاملا الصدية.

 النتائج .3

ــ  )  ــلال رق ــن    (: 01الس ــف ع ــباحين   تل ــة لس ــل التافي ه

 الرياضات الا رى؟

يمثل التكرارات والنسب المة ية وقي  كا (:01جدول رق  )
2
 (01للسلال ) 

 التكرار الإجابة

النسبة 

 المة ية

  2كا

 المحس بة

 2كا
 المجدولة

 الدلالة

 92% 11  د 
8.33 3.84 

دالة 

)مست ى 

الدلالة 

0.05) 

 8% 01 لا

 01درجة الحرية  %100 12 المجم ع

 01لدائرج النسبية لأج بة السلال يبين التمثيل البيا ي با (:01شكل رق  )

من  لال نتائج التحليل انحصائي كما هي م ضحة 

المـدربين  يي الجدول والدائرا النسـبية  بـين لنـا إجابـات     

من عينة البحث  ـد   %92( ان نسبة 01ؤال ر م )ح ل الس

ما ه  م ض   " مثلأجاب ا بـ "لا %8أجاب ا بـ "نعم" ونسبة 

المحسـ بة   2حيـث بلاـ   يمـة كـا     (،01يي الشكل ر ـم ) 

المجدولة التي كان   يمتها  2من  يمة كا أكبروهي  8.33

 .01الحرية  ودرجة 0.05عند مست ى الدلالة  3.84

نستنتج ان المدربين يرون ان التافية للسباحين   تلف 

 عن الرياضات الأ رى.

.......................................................................... 
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 اذا كان  الاجابة بنعم يما ه  السبب؟ (:02السلال رق  )

قي  كايمثل التكرارات والنسب المة ية و (:02جدول رق  )
2
 (02للسلال ) 

 التكرار الاجابة

النسبة 

 المة ية

كا
2 

 المحس بة

كا
2 

 المجدولة

 الدلالة

  0 00 لن ع الجهد

8 5.99 

 دالة

)مست ى 

الدلالة 

0.05) 

خص صية 

 النشاط
08 67  

الطاقة 

 اللازمة
04 33  

 02درجة الحرية  %100 12 المجم ع

 02تمثيل البيا ي بالدائرج النسبية لأج بة السلال يبين ال (:02شكل رق  )

من  لال نتائج التحليل انحصائي كما هي م ضحة 

يي الجدول والدائرا النسبية  بين لنا إجابات المدربين 

من عينة البحث  د  %67( ان نسبة 02ح ل السؤال ر م )

أجاب ا بـ "الدا ة  %33أجاب ا بـ " صصية النشاط" ونسبة 

(، حيث 02مثل ما ه  م ض  يي الشكل ر م )اللاامة"  

 2وهي اكبر من  يمة كا 8المحس بة  2بلا   يمة كا

عند مست ى الدلالة  5.99المجدولة التي كان   يمتها 

 .02ودرجة الحرية  0.05

نستنتج ان السبب الفي يرون من  لال  المدرب ن ان 

الرياضات الأ رى ه  التافية للسباحين   تلف عن 

  ص صية النشاط.

هل  هتم بان يتناول السباح ن غفا   (:03السلال رق  )

يزود الجسم بالدا ة اللاامة التي  ؤهل  للنياز 

 بالتدريبات الي مية الاساسية؟

 

 

 

يمثل التكرارات والنسب المة ية وقي  كا (:03جدول رق  )
2
 (03للسلال ) 

 التكرار الاجابة

النسبة 

 ةالمة ي

كا
2 

 المحس بة

كا
2 

 المجدولة

 الدلالة

  16 02 ابدا

6 5.99 

 دالة

)مست ى 

الدلالة 

0.05) 

  67 08 أحيا ا

  17 02 دائما

 02درجة الحرية  %100 12 المجم ع

16%

67%

17%
�  �

     �

   � 

 03سلال يبين التمثيل البيا ي بالدائرج النسبية لأج بة ال (:03شكل رق  ) 

من  لال نتائج التحليل انحصائي كما هي م ضحة 

يي الجدول والدائرا النسبية  بين لنا إجابات المدربين 

من عينة البحث  د  %67( ان نسبة 03ح ل السؤال ر م )

أجاب ا بـ "دائما / ابدا"   %33أجاب ا بـ "احيانا" ونسبة 

(، حيث 03بالتساوي مثل ما ه  م ض  يي الشكل ر م )

 2وهي اكبر من  يمة كا 6المحس بة  2لا   يمة كاب

عند مست ى الدلالة  5.99المجدولة التي كان   يمتها 

 .02ودرجة الحرية  0.05

نستنتج ان المدرب يهتم أحيانا بان يتناول السباح ن 

غفا  يزود الجسم بالدا ة اللاامة التي  ؤهل  للنياز 

 ي مية الاساسية.بالتدريبات ال

ماهي الم اد الافائية الملائمة للفترات  (:04السلال رق  )

 التدريبية أو ما بعد التدريب؟

يمثل التكرارات والنسب المة ية وقي  كا (:04جدول رق  )
2
 (04للسلال ) 

 التكرار الاجابة

النسبة 

 المة ية

كا
2 

 المحس بة

كا
2 

 المجدولة

 الدلالة

  100 12 بروتين

24 5.99 

 دالة

)مست ى 

الدلالة 

0.05) 

  00 00 سكريات

  00 00 دس 

 02درجة الحرية  %100 12 المجم ع
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0%0%

100%

�     

    

   

 04يبين التمثيل البيا ي بالدائرج النسبية لأج بة السلال  (:04شكل رق  )

من  لال نتائج التحليل انحصائي كما هي م ضحة 

والدائرا النسبية  بين لنا إجابات المدربين  يي الجدول

من عينة البحث  %100( ان نسبة 04ح ل السؤال ر م )

 د أجاب ا بـ "البرو ين" مثل ما ه  م ض  يي الشكل 

وهي اكبر  24المحس بة  2(، حيث بلا   يمة كا04ر م )

عند  5.99المجدولة التي كان   يمتها  2من  يمة كا

 .02ودرجة الحرية  0.05مست ى الدلالة 

نستنتج ان المدرب يرى ان البرو ين ه  المادا الافائية 

 الملائمة للفترات التدريبية أو ما بعد التدريب.

هل  سعى لان يتبع سباح ك نظاز  (:05السلال رق  )

 غفائي مت اان ومتكامل؟

  كايمثل التكرارات والنسب المة ية وقي (:05جدول رق  )
2
 (05للسلال ) 

 التكرار الإجابة

النسبة 

 المة ية

كا
2  

 المحس بة

كا
2 

 المجدولة

 الدلالة

 92% 11  د 
8.33 3.84 

دالة 

)مست ى 

الدلالة 

0.05) 

 8% 01 لا

 01درجة الحرية  %100 12 المجم ع
 

 

 05سبية لأج بة السلال يبين التمثيل البيا ي بالدائرج الن (:05شكل رق  )

من  لال نتائج التحليل انحصائي كما هي م ضحة 

يي الجدول والدائرا النسبية  بين لنا إجابات المدربين 

من عينة البحث  د  %92( ان نسبة 05ح ل السؤال ر م )

أجاب ا بـ "لا"  مثل ما ه   %8أجاب ا بـ "نعم" ونسبة 

 2كا(، حيث بلا   يمة 05م ض  يي الشكل ر م )

المجدولة التي  2وهي اكبر من  يمة كا 8.33المحس بة 

ودرجة  0.05عند مست ى الدلالة  3.84كان   يمتها 

 .01الحرية 

نستنتج ان المدرب يسعى لان يتبع سباح ك نظاز غفائي 

 مت اان ومتكامل.

هل يمكن ان نرج  س   التافية الى  (:06السلال رق  )

 دات الافائية المتعلنة بالجانب الاجتماعي والثنايي؟العا

يمثل التكرارات والنسب المة ية وقي  كا (:06جدول رق  )
2
 (06للسلال ) 

 التكرار الإجابة

النسبة 

 المة ية

كا
2  

 المحس بة

كا
2 

 المجدولة

 الدلالة

 83% 10  د 
5.33 3.84 

دالة 

)مست ى 

الدلالة 

0.05) 

 17% 02 لا

 01درجة الحرية  %100 12 المجم ع

�
   

   
   

 

   

 06يبين التمثيل البيا ي بالدائرج النسبية لأج بة السلال  (:06شكل رق  )

من  لال نتائج التحليل انحصائي كما هي م ضحة 

يي الجدول والدائرا النسبية  بين لنا إجابات المدربين 

لبحث  د من عينة ا %83( ان نسبة 06ح ل السؤال ر م )

أجاب ا بـ "لا"  مثل ما ه   %17أجاب ا بـ "نعم" ونسبة 

 2(، حيث بلا   يمة كا06م ض  يي الشكل ر م )

المجدولة التي  2وهي اكبر من  يمة كا 5.33المحس بة 

ودرجة  0.05عند مست ى الدلالة  3.84كان   يمتها 

 .01الحرية 

ة راجع الى العادات الافائية نستنتج ان س   التافي

 المتعلنة بالجانب الاجتماعي والثنايي.
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ماهي ن ع ال جبات التي  ندمها  (:07السلال رق  )

 لسباحي  اثنا  المنايسات؟

يمثل التكرارات والنسب المة ية وقي  كا (:07جدول رق  )
2
 (07للسلال ) 

 التكرار الإجابة

النسبة 

 المة ية

كا
2  

 المحس بة

كا
2 

 ولةالمجد

 الدلالة

 83% 10 وجبة سريدة

5.33 3.84 

دالة 

)مست ى 

الدلالة 

0.05) 

وجبة 

 كاملة
02 %17 

 01درجة الحرية  %100 12 المجم ع

�     �   
   

 �   
�    
   

          

          

 07يبين التمثيل البيا ي بالدائرج النسبية لأج بة السلال  (:07شكل رق  ) 

هي م ضحة من  لال نتائج التحليل انحصائي كما 

يي الجدول والدائرا النسبية  بين لنا إجابات المدربين 

من عينة البحث  د  %83( ان نسبة 07ح ل السؤال ر م )

أجاب ا بـ "لا"  مثل ما ه   %17أجاب ا بـ "نعم" ونسبة 

 2(، حيث بلا   يمة كا07م ض  يي الشكل ر م )

المجدولة التي  2وهي اكبر من  يمة كا 5.33المحس بة 

ودرجة  0.05عند مست ى الدلالة  3.84كان   يمتها 

 .01الحرية 

نستنتج ان وجبة سريعة هي التي يندمها المدرب 

 لسباحي  اثنا  المنايسات.

 المناقشة. 4

من  لال ما  م التدرق إلي  أصب  بإمكاننا 

است لاص مضم ز هفه الدراسة  اصة من  لال 

ية التي أاال  الام ض عن هفا العمل، الدراسة التدبين

من  لال الاستمارا الاستبيانية الم جهة الى مدربي 

السباحة، وهفا ما  م التأكد من  من  لال  حليل أهم 

النتائج المت صل إليها، حيث استدعنا التأكد من ان رغم 

ان جل المدربين يعتبرون ان الافا  اساس ننتا  الدا ة 

ما يتناول السباح ن من غفا  يزود الا انهم لا يهتم ن ب

الجسم بالدا ة اللاامة التي  ؤهل  للنياز بالتدريبات 

الي مية الاساسية، ولا يندم ن أهمية كبيرا للت اان 

الافائي ومدى ملائمت  للنشاط المعني يي و   

التدريبات العادية، كما انهم ينصح ن ينط بتناول 

رغم اهميتها  البرو ينات دون الا رى من سكريات ودسم

للافا  المتكامل، وي كن ان يرجع عدز ا باع التافية 

السليمة الى العادات الافائية المتعلنة بالجانب 

الاجتماعي والثنايي، وهف س ا ا يي التدريبات والمنايسة 

كما انهم لا يركزون على الافا   بل ي ز المنايسة رغم 

ل غير اهميت  البالاة، وحتى ي ز المنايسة ييندم ن اك

 صحي  تاجا للميزانية النليلة لهم.

 خاتمــة. 5

ان التافية  مثل المـ رد ال حيـد والأساسـي للدا ـة     

عند الممارس الرياضي، وهي التي  ساعده على الحركـة،  

إذ أن جسم الرياضي لا يمكن  الاستمرار يـي اللعـب لمـدا    

امنية ط يلة من دون الدا ـة المسـتمدا مـن الاـفا ، وإذا     

ــ   اف ــم     ا تل ــردود يضــعف وجس ــإن الم ــة الرياضــي ي ي

الرياضي يصعب علي  انستمرار يـي بـفل المجهـ د، كمـا     

يحت ي الافا  على العديد مـن العناصـر الافائيـة اللاامـة     

لجسم اننسان حيـث  أ ـف أجسـامنا احتياجا هـا مـن هـفه       

العناصر الافائية عن طريق الأكل، ومـع ذلـ  يـإن أغلـب     

ها حاجا ها مـن هـفه العناصـر    الناس لا  أكل نيفا  أجسام

لكنهـا  أكــل نطفـا  حاســة الجـ ع أو إمــباعاف لشـهية نحــ      

ــ ل    ــبعا الن اعـــد والأصـ ــا ف لـ ــاف إرضـ ــا وأحيانـ ــاز مـ طعـ

الاجتماعية و مشياف معها، ومن هفا وجب الاعتنا  بالتافية 

السليمة للرياضيين من  بلهم او مـن  بـل النـ ادي التـي     

السـليمة يـي  ـ يير     ينتم ن اليهـا، حيـث  سـم  التافيـة    

الدا ــة اللاامــة لل يــا  باحتياجا ــ  مــن م تلــف العناصــر  

ــدريب      ــرات الت ــن يت ــي كــل م ــ  وي ــة الضــرورية ل الافائي

والمنايسات، مع مراعاا وج د ا ـتلاف يـي منـدار الدا ـة     

والاحتياجات الي مية من  ل  العناصر الافائيـة أو النسـب   

ع ومـدا  المنررا منهـا بـا تلاف السـن ونـ ع الجـن  ونـ       

النشاط أو المجه د البدني المبـفول مـن  بـل الرياضـيين     

ــن     ــ ع الرياضــة الممارســة، والســباحة كايرهــا م وكــفا ن

الرياضــات يحتــا  ممارســ ها الــى الدا ــة المســتمدا مــن 

 الافا  بدبيعة الحال.
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يلتافيـــة الجيـــدا والتـــدريب دور هـــاز يـــي بلـــ    

ن الرياضيين لمست ى عال يي الأدا  و ع يا الجسـم ع ـ 

كل ما ينده من عناصر يـي أثنـا  يتـرا التـدريب و نميـة      

الحالة البدنية و دـ ير الحالـة الصـحية للرياضـيين، إذ أن     

هفا لا يتحنق إلا من  لال إ باع الأص ل العلميـة للتافيـة   

واست داز الأساليب الحديثة يي التدريب الرياضي، ولكـن  

اهمالهـا  رغم  ل  الاهمية البالاة للتافية الا اننـا نلاحـ    

جميـع الرياضـيين   دى ل ـالسـليمة  والجهل بأسـ  التافيـة   

 بصفة عامة وعند السباحين بصفة  اصة.

اية هفه الدراسة، وعلى ض   النتائج التي  م نه يي

الت صل إليها ومنا شتها و فسيرها، أو من  لال ما يمكن 

أن يســـت لر مـــن أدبيـــات الم ضـــ ع، يمكـــن ال ـــرو   

، التافيـة السـليمة للسـباحين   الاهتماز ب منها بالت صيات 

 ،   عية السباحين باهم المك نـات الافائيـة المفيـدا لهـم    

، ميــة البالاــة للتافيــة الجيــدا للرياضــين كمــا وكيفــا  ھالأ

محاولــة  فصــيل المــ اد الافائيــة الضــرورية والتــي  ــزود 

و ھمعريـة مـا   ، جسمنا بالدا ـة و عـ ض الجهـد المبـفول    

الاـفا  والابتعـاد    سائد من معتنـدات وعـادات سـليمة يـي    

وضع ميزانية  اصة بالتافيـة للسـباحين   ، عن الضار منها

وضـع حميـة   ، اثنا  المنايسـات و جنـب ال جبـات السـريعة    

غفائية للسباحين والحرص على ا باعها ضمن الامكانيـات  

 المتاحة لديهم.
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