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 للسنوات الأو��جذع مش��ك                 درس السباحة

 :مقدمة

وأكثر ممارسة من قبل الریاضیین، فالبعض  الریاضاتالسباحة واحدة من أشهر  

منهم یعتبرها قمة المتعة، والریاضة التي تمدهم بالنشاط والحیویة على الدوام، السباحة 

حركها الكائنات الحیة في الماء دون أن تسیر في قاع المسطح تأساسا هي الحركة التي ت

آلاف  10قبل أكثر من المائي أو البركة المائیة. تعود السباحة إلى العصر الحجري 

تحت اسم سانت جورج  1928سنة، وتم افتتاح أول حمام للسباحة الداخلیة في عام  

للجمهور، وقد ظهرت المنافسات في هذا المجال كنشاط ترفیهي في البلاد الانجلیزي 

الوطنیة للسباحة بعقد  الجمعیةقامت  1837میلادیة، وفي عام  1830خلال عام 

صطناعیة التي توجد في المدینة عادیة في ستة حمامات سباحة اال مسابقات للسباحة

كان النشاط الترفیهي للسباحة هو الأكثر أهمیة، وذلك لوجود  1880اللندنیة، وفي عام 

ناد إقلیمي من جمیع أنحاء البلاد،  300هیئة حكم وطنیة، وجمعیة هواة للسباحین، وأثر 

وهذا أحد  1844ي عام قة السباحة اللندنیة فاثنان من المشاركین الأمریكیین في مساب قدم

ي أدت إلى انتشار اللعبة في العالم، وكان الكابتن ماثیو ویب أول رجل یسبح الأسباب الت

على صدره، وقطع مسافة  1875في بحر المانش الذي یقع بین انجلترا وفرنسا في عام 

ن الأوروبیة بإنشاء البلدا دقیقة، بعد ذلك قامت45ساعة و  41كیلو متر خلال  34.21

اتحادات السباحة كألمانیا، وفرنسا والمجر، وكانت أول مسابقات في القارة الأوروبیة 

في العاصمة النمساویة فیینا، وعقدت أول بطولة لسباحة  1889جمعاء للهواة في عام 

 .1892المرأة في اسكتلندا خلال عام 

 1896مبیة الحدیثة في عام أصبحت هذه اللعبة للرجال جزء من أول الألعاب الأول

تطورت السباحة یوما بعد یوم، فقد كانت في القدیم ضروریة جدا خاصة  أثیناتقام في 

للجنود، ومن هنا فقد اشتهرت في تراثنا الإسلامي مقولة (علموا أولادكم السباحة، والرمایة 

النشاطات وركوب الخیل)، أما الیوم فقد أصبح للسباحة دور آخر، فهي تعتبر واحدة من 
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، والریاضیة التي تكسب الجسم العدید من الفوائد الهامة، عدا عن أنها ریاضة الترفیهیة

 أهمعالمیة لها منافساتها ودوریاتها وقوانینها الخاصة، حیث تدخل هذه الریاضة ضمن 

 ریاضات الألعاب الأولمبیة.

ر ابتداء بدأت بالانتشا الصدر) أن السباحة على 1990ویرى أسامة كامل راتب (

بمعظم سباقاتها أحد  التي فاز 1844سابقتها الأولى عام ، وأقیمت م1840من عام 

 .1855الهنود الحمر، ثم ظهرت سباحة الجنب مع ظهور الذراع خارج الماء عام 

یل" بط ارتباطا وثیقا باسم عائلة "كافأما سباحة الزحف على البطن، فإنها ترت

Fredirick Cafill  حاول عبور المانش مع زمیله الانكلیزي الكابتن "ویب" ولكنه لم

ینجح، فسافر إلى أسترالیا، وعمل مدرسا للسباحة فاشترك أحد أبنائه "ریشارد كافیل" في 

سافر "كافیل" إلى أمریكا  1903في لندن، وفي عام  1902المسابقات التي أجریت عام 

سباحة الزحف عل البطن وأشهر طریقة  وعمل مدربا في سان فرنسیسكو ومنها انتشرت

برز الیابانیون هذا النوع من  1903أبطالها في ذلك الزمن "جزني ویسلمر" وفي عام 

السباحة وبرعوا فیه ثم انتشرت هذه الطریقة في كل أنحاء العالم وأخذت بها معظم الدول 

 ولازالت إحدى أهم طرق السباحة وأسرعها.

راشة او الدولفین، اما سباحة الظهر، فقد تطورت ظهرت سباحة الف 1848وفي عام 

فقد كانت حركاتها تؤدي مثل  1917كثیرا منذ نشأتها بعد الحرب العالمیة الأولى سنة 

حركات سباحة الصدر، فتطورت وأصبحت ضربات الأیدي مثل ضربات "الكرول" سباحة 

 .الزحف على البطن، مع ضربات الأرجل

تاریخیا،  القصیرةلطویلة في السباحة، سبقت السباقات والجدیر بالذكر أن السباقات ا

وأهم سباق قدیم كان سباق المانش، وهذه السباقات تختلف عن السباقات القصیرة لیس في 

المسافة فحسب وإنما بطرق التدریب والتنفیذ، ولهذا النوع من السباحة تنظیماته وطرقه 

 أ/عماروش راضية                                   2



 للسنوات الأو��جذع مش��ك                 درس السباحة

الأنهار والبحیرات ولها خط سیر محدد، التحكیمیة الخاصة، أما سباقاته فتقام في البحار و 

 هي: السباقاتوأشهر هذه 

 كلم.33إنكلترا) مسافته -.سباق المانش (فرنسا1

 كلم 30نابولي (إیطالیا) مسافته –.سباق كابري 2

 كلم 57القاهرة) مصر مسافته  -.سباق النیل الدولي (حلوان3

 كلم.45.سباق او نتاریو (كندا) مسافته 4
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 الباب الأول

 درس السباحة
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 تمهید

یحتاج الطفل لعنایة خاصة في المرة الأولى التي یؤخذ فیها لدرس السباحة لأن 

الكثیر من الأطفال یخشون النزول في الماء عادة، ولذا یجب أن یتبع تدریبها نظاما 

خاصا لیزیل ما عندهم من خوف، ویشجعهم على تعلم أصول السباحة فیشعر الطفل 

 .1نفسه وهو في الماء باطمئنان وثقة في

 .ماهیة درس  السباحة:1

"هو وحدة صغیرة من البرنامج التعلیمي الذي یدخل في إطار  الخطة الخاصة 

، وهناك بعض من یقولون أن درس السباحة 2بالسباحة طبقا للهدف المراد الوصول إلیه"

 ما هو إلا عنصر زمني لتعلیم السباحة، وهذا العنصر لا یستطیع أن یفصل عن

 المجموعة التي یشارك فیها أي الذي هو عنصر فیها.

ولقد فضلنا استعمال مصطلح "عنصر" عن "الجزء" لأننا نرید توضیح حقیقة أن كل 

درس یمثل نوع من وحدة، ویجب علینا أن نتذكر دائما أن الزیارة الأولى لحمام السباحة 

نسلم ببعض هذه  تتیح لنا فرصة تعلم عدة مهارات مجتمعة في مجال جدید وعندما

المهارات سنضیف كثیرا إلى تمتعنا بالحیاة، وعندما نحس ببعض الخوف عند ذهابنا لتعلم 

السباحة فیجب أن نصطحب معنا زمیل او صدیق یشجعنا ویخفف قلیلا من حدة ذلك 

 3الخوف، وتعتبر النظافة عامل هام لابد مراعاته دائما ولذا یجب علینا:

 *نزیل فضلات الأنف والفم

 *أن ندخل دورة المیاه

 *أن نأخذ دشا بالماء والصابون

*بعد مغادرتنا للحمام یجب أن نراعي غسل المایوه بماء نضیف ومتجدد ولا نتركه كما 

 هو بعد خلعه.

 *قبل النزول إلى الماء یجب أن نتأكد تماما من عمق الماء ومدى مناسبته لطول المتعلم
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دقیقة، وتكون خالیة من برهات الانتظار  15*یجب أن لا تزید الزیارة الأولى عن 

 والتمرینات مستمرة حتى لا یشعر بالبرودة ولا یصلب بأمراض أو نزلات البرد

*عند الشعور بالتعب أو القشعریرة یجب ترك الماء مباشرة وتجفیف الجسم جیدا وارتداء 

 ملابس جافة.

تحي الكرداني وهناك عدة تنظیمات خاصة بتدریس السباحة ذكرها الكاتب محمد ف

في كتاب "موسوعة الریاضات المائیة" حیث انه قال یجب على المتعلم أن یقود على 

تنظیمان وتعلیمات محددة ومعروفة عند البدء في التعلیم وأضاف أیضا بأن الدرس 

یتصرف باستمرار وعدم التقطع والتقلیل من سرعة الإحساس بالبرودة وذلك بزیادة تركیز 

 ال المستمر.التمرینات والانشغ

وإلى جانب استعمال بعض الرسائل السمعیة البصریة للتنبیه مثل (الصفارة، عصا 

دقیقة لا تكفي وحدها لتعلیم  30طویلة)، وقال أیضا بأن فترة الدرس التي قدرها بـ 

السباحة، بل التدریب المستمر خارج الدرس طوال فترة التعلیم هو الذي سیفید على مدار 

 4السنة.

 ینجز الدرس في أحسن الظروف یجب أن نعد له وذلك كما یلي: ولكي

 *توفیر الإمكانیات اللازمة (الحمام، أماكن الفقر، درجة الحرارة، الماء والهواء)

 *أماكن لخلع الملابس للسیدات والرجال

 *توفیر الأدوات المساعدة

 *توفیر أدوات وإمكانیات الإنقاذ

 المیاه الضحلة والعمیقة *یجب أن یكون هناك تحدید وفاصل بین

 25درجة حرارة الجو الخارجي  24إلى  23*تكون درجة حرارة الماء حوالي من 

 *یجب أن یسلم مدرس السباحة بمبادئ للإنقاذ وأن یكون حاصل على شهادة فیه.

 .5وبعد توفیر هذا الإعداد اللازم لدرس السباحة یخرج الدرس في أكمل صورة
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 بناء درس السباحة: أسس.2

 التصمیم او المنهاج المتبع به في درس السباحة حسب ما صممه لزاوت كانل:

 المرحلة الابتدائیة

الإعداد او التحضیر البسیكولوجي أي النفسي والبدني وذلك یتم عن طریق ألعاب 

خارج الماء أو داخل الماء، في حوض التعلیم وكذلك تمارینات تدریبیة خارج الماء قصیرة 

 سترخیة.المدة أو سباحة م

 المرحلة الرئیسیة:

لدراسة أیة حركة یجب ان نقترب (نتطرق) إلیه تحت أو على شكل هیئات مختلفة 

وبكیفیة متنوعة، تكون مهمة وفعالة وتسمح في نفس الوقت الارتفاع في مستوى القدرات 

الجلدیة (الجلد) أي مقدمة، درس، تدریب، لنیل بعض الأهداف المعینة أن نكرس كل 

 نقطة مفیدة.درس حول 

 الخاتمة:

ممكن أن تكون مفیدة جدا من حیث البیداغوجیة والمنهجیة، إذا ما احتوت على 

ملاحظات تخص العمل المنجز في الدرس وكذلك تعلیمات حول إعادة الحركات المهمة، 

 .6وكذلك تعلیقات موجبة تساعد العمل في الحصة القادمة

 .التقسیم الزمني لدرس السباحة:3

یستلزم التقیید بهذا القسم الزمني لدرس السباحة بل یمكن زیادة أو اختصاره ولكن ولا 

د، كما یمكن زیادة مدة درس السباحة في  20ینصح أن لا یزید الدرس الأول عن 

دقیقة، ذلك لتجنب حدوث الملل أو الإصابة  45الدروس اللاحقة بحیث لا نزید عن 

همیة بمكان أن یعطي اهتمام خاص لتمرینات بأمراض أو نزلات البرد، كما أن من الأ

أثناء مقدمة الدرس ویشتمل على تمرینات تدفیئیة ذات طابع خاص   الإحماء المرونة

 .7لإطالة العضلات ومرونة المفاصل
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وفیما یلي ترتیبا لأجزاء الدرس وأزمنة كل منها حسب ما اتفق علیه كل من الدكتور 

وموسى فهمي إبراهیم والسعید علي نزال في كتاب "موسوعة  محمد فتحي الكرداني

سطر  8السباحة وهذا التصنیفالریاضات المائیة " وكذلك الدكتور أسامة راتب في تعلیم 

 كما یلي:

 دقائق 5*مقدمة             :       

 دقیقة 20*الجزء الرئیسي     :       

 دقائق 5*الختام (الخاتمة)   :       

یهدف الجزء الرئیسي دائما إلى تحقیق مبدأین متسلسلین على الأقل، كما ویجب أن 

یراعي ملأ برهات الانتظار بألعاب وتمرینات مائیة، وذلك لعدم تعرض المتعلمین لبرودة 

 الماء نتیجة لتوقفهم.

 .الأدوات المساعدة في تعلیم السباحة:4

كما سبق الذكر في أول إن الأدوات المساعدة لیست أساسیة لتعلیم السباحة ولكن 

الأمر"أدوات مساعدة " إنها للمساعدة فقط، تتدخل إلا في حالة التكیف مع الماء، إذن 

استخدام هذه الأدوات عند تطبیق النقاط الصعبة فقط بالنسبة للمبادئ التعلیمیة مثل : 

. ومن بین هذه الوسائل 9الغطس تحت الماء، القفز، الطفو، حركات الدافعة، والتنفس

 (الأدوات) نذكر منها ما یلي:

 *عوامات الطفو:

تستخدم عوامات الطفو بأشكالها المختلفة لمساعدة المتعلم على الطفو في الوسط  

المائي، ومن نماذج أدوات الطفو الشائعة حزام الأذرع حیث یرتبط حول العضد بإحكام 

صدره مع إمكانیة ولا یمكن خلعه بسهولة، كذلك حزام الصدر والذي یربطه المتعلم حول 

التحكم في نسبة المساعدة بزیادة القابلیة للطفو أو نقصانها، كذلك توجد عوامات الطفو 

 التي یضعها المتعلم حول الرقبة حیث تساعد على الاحتفاظ بالرأس خارج الماء.
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 *لوح ضربات الرجلین:

م السباحة تعتبر لوح ضربات الرجلین من الأدوات المساعدة الهامة والمفیدة في تعل 

سواء في المرحلة الأولیة أو المراحل المتقدمة حتى مرحلة التدریب المتقدم، وهي تستخدم 

عادة لتعلیم وإتقان أداء الرجلین نظرا لأنها تساعد على تثبیت الذراعین  مما یتیح للمتعلم 

فرصة التركیز على أداء ضربات الرجلین، هذا من ناحیة، ومن ناحیة أخرى تعمل على 

 لال اهتزاز الكتفین كما تحافظ على إقلال اهتزاز الكتفین وعلى اتزان الجسم في الماء.لإق

 *لوح الكتفین (مجادیف الكتفین)

تستخدم في تعلیم حركات الذراعین حیث تساعد على اكتساب المتعلم الإحساس 

بدخول ومسك الماء، وتوجد أحجام مختلفة تتناسب الأعمار السنیة، ویتخذ الشكل 

البیضوي او المستطیل ویتم إحكامه على الكف بواسطة وضع الرشغ في الماسك ویصنع 

 عادة لوح الكفین ن البلاستیك.

 *عوامات الشد الطافیة: 

تتكون هذه من قطعتین أسطوانیتین متصلتین بحبل نایلون أو مطاط ذي طول 

علیها، حیث أنها مناسب للمتعلم، ویستخدمها المتعلم لتحسین حركات الذراعین والتركیز 

 تعزل الرجلین وتمنعهما من العمل، وذلك بوضعها بین الكعبین او الركبتین أو الفخذین.

 Chronomètre(10*عصا طویلة، وساعة للتدریب (

في قوله أنها تظهر  أما أهمیة استخدام هذه الأدوات كما قال محمد فتحي الكرداني

في التطبیقات التربویة ولتنظیم وتسهیل الدرس وكذلك یراعي عند استخدام هذه الأدوات، 

أن تكون مناسبة للدرس ولكل جزء من أجزاءه، وكذلك بالنسبة لمراحل النمو ویجب أن 

 تكون خالیة من العوائق والحواف الحادة ولها قدرة كبیرة على الطفو وأن یسهل استعمالها

 .11ولا تتلف كثیرا بالمیاه أو الشمس وأن تكون نظیفة
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وعلى العموم لیس كل المختصین في السباحة یتفقون على هذا، بل هناك من یعتقد 

أن الأدوات المساعدة تعیق التعلم في السباحة، أي مثلا: السباح المبتدئ یتعلم السباحة 

والقلق وهذا الخوف یؤدي إلى  بتعوده على أدوات الطفو لكن بمجرد نزعها یحدث الارتباك

 عدم أداء المهارة بشكل جید.

 .طرق تقسیم الحوض:5

یجب أن یخطط المدرس لتقسیم حمام السباحة بما یضمن تحقیق أكبر أستنادة 

ممكنة من درس السباحة:"یجب أن یقسم العمل في الحوض حتى ینجز ثمار التعلیم 

یمي في العمق المناسب له في ، ویتحقق ذلك بمراعاة وضع كل مستوى تعل12بنجاح"

حمام السباحة، بحیث یناسب مساحة الجزء المخصص من الحمام عدد التلامیذ، وبحیث 

تناسب مجموعات التقسیم عدد المدرسین القائمین بالتعلیم والإشراف، وبصفة عامة یراعي 

عند تقسیم حوض السباحة أن یخصص الجزء الضحل للمتعلمین الذین لم یسبق لهم نزول 

الماء لأول مرة (المبتدئین) بینما تخصص الأجزاء الأكثر عمقا وفقا للمجموعات الأكثر 

 تقدما.

وكما یجب مراعاة مستوى المتعلم عند تقسیم حوض السباحة، وما هي المهارات 

المراد اكتسابها له، فعندما یكون الهدف ثقل وتثبیت المهارة لبعض المتعلمین المتقدمین 

ة الفرصة للممارسة لفترة أطول وباستمرار، وقد یتطلب ذلك تقسیم فقد یتطلب ذلك إتاح

حوض السباحة بالطول، وعندما یكون الهدف اكتساب المتعلمین مهارات مختلفة مثل 

الغطس والإنقاذ والمهارات الولیة، فمن الطبیعي أن یخصص الجزء العمیق القریب من 

الحمام (الحوض) ویبقى دائما نهایة الحمام للغطس بینما یكون الإنقاذ في منتصف 

 التركیز على إكساب المهارات الأولیة في الجزء الضحل من الحمام.

أما إذا كانت مساحة حوض السباحة محدودة، فعلى المدرس أن یقسم الفصل إلى 

مجموعتین، بحیث تؤدي إحداهما تمرینات أرضیة خارج الماء، بینما المجموعة الأخرى 
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ثم التبدیل بینهما مع كل فترة من الوقت، وهذه التقسیمات التي تؤدي التمرینات المائیة 

سوف نعرضها في الأشكال الموضحة أسفلها ثم تصمیمها كل من الكاتب أسامة كامل 

. 13راتب، محمد فتحي الكرداني في كتابهما (موسوعة الریاضات المائیة، تعلیم السباحة)

 وهي كالآتي:

 

ن أو أكثر مشتركان في التدریس معا وفي نفس *في هذا التقسیم التالي هناك مدرسا

 الوقت تكون عملیة التعلیم أكثر فاعلیة حیث:

ین
اح

سب
للا

ا
ین 

تدئ
لمب

ا
ین 

دم
متق

ال
 

 

 غطس
 إنقاذ

 المتوسطین 

 المتقدمین

 المبتدئین

 )2)                                            شكل (1شكل (   
 

بعملیة التعلیم مدرس واحد، یمكنه أیضا أن یؤدي نفس التقسیم *وعندما یكون القائم 

 مع اختیار سباحین ممتازین للإشراف على كل قسم.

 

  مهارات عامة زحف وظهر

شة
فرا

هر 
ظ

در 
ص

ف 
زح

ران 
دو

 

قاذ
إن

 مهارات خاصة صدر وفراشة 

 )   3شكل (                               
 

 )4السباحة محدودة: شكل (*أما إذا كانت مساحة حوض 

 التدریبات الأرضیة                  

 )2للمجموعة رقم (                  

 التدریبات المائیة
)1للمجموعة رقم (  
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 .التشكیلات المائیة (تشكلات العمل)6

تسهم التشكیلات التعلیمیة في زیادة فاعلیة وكفاءة درس السباحة ویتطلب ذلك من 

الدرس معرفة أنواع هذه التشكیلات، وكذلك معرفة كیفیة استخدامها في الوقت المناسب، 

كما یقول أسامة كامل راتب في كتابه "تعلیم السباحة"، "تستخدم نماذج التشكیلات المائیة 

وعلى العموم هناك اقتراحات  14ض الممارسة وثقل وتنتیج الأداء"(التعلیمیة) عادة بفر 

 متماثلة صممها المختصون في السباحة ونقترح منها ما یلي:

 الطریقة الفردیة:

أن یقف المتعلمون صفا واحدا على حافة الحمام، ثم یبدأ تتضمن هذه الطریقة: 

معین من الضربات التي أول تلمیذ في الصف النزول وأداء ما یطلب منه، ثم بعد عدد 

 15یحددها الدرس، یبدأ التلمیذ التالي، وهكذا بالنسبة لبقیة التلامیذ

 )5شكل رقم (

 

 

 

 

 

 

 الطریقة العددیة المتتالیة:

) ویرقمون من الیمین إلى الیسار 5یقف المتعلمون كما في الطریقة السابقة شكل (

وبالتوالي، وتبدأ عمل كل مجموعة تبعا لنداء المدرس، حیث  3أعداد تبدأ من واحد حتى 

ینادي على المجموعة (واحد) فتبدأ الأداء، ثم بعد عدد من الضربات یحددها المدري تبدأ 

 16) یوضح ذلك:6المجموعة اثنین وهكذا، الشكل (
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 )6الشكل (

 الطریقة الموجبة: 

التلامیذ في العمل المستمر دون وتتمیز هذه الطریقة بأنها تسمح لعدد كبیر من 

إعاقة ویعتبر هذا التشكیل أنسبها في العمل مع المجموعات الكبیرة إذ یتمیز بتقلیل فترات 

الانتظار إلى الحد الأدنى، ولكن یعیبها عدم قدرة المدرس على متابعة مل تلمیذ في 

غیر السلیم،  الصف، بل یستدعي انتباهه الأداء الممتاز لبعض السباحین وأیضا الأداء

 لذلك ینصح عند استخدام هذه الطریقة أن یعطي المدرس إرشادات وتوجیهات عامة.

 17) یوضح ذلك:7الشكل (

 
 )7الشكل رقم (

 الطریقة الدائریة:

تتضمن هذه الطریقة أن یعمل التلامیذ في اتجاه واحد ثم العودة في مسار دائري في 

ح باستمرار بنشاط المتعلمین إلى جانب نفس الحارة، وتتمیز هذه الطریقة بأنها تسم

 18إمكانیة استیعاب عدد اكبر من التلامیذ في مساحة صغیرة
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 )8شكل رقم (

 الطریقة المكوكیة:

تشبه هذه الطریقة، الطریقة الدائریة ولكن لابد من الرجوع في نفس الحارة یرجع 

 .19البدایة التلمیذ في الحارة التي تلیه وهكذا حتى یرجع مرة ثانیة إلى مكان

 
 )9شكل رقم (

 الطریقة الزوجیة في الماء الضحل:

وتتضمن هذه الطریقة تقدیم أحد الزملاء المساعدة لزمیله للمهارة المراد تعلیمها 

بحیث سمك به ویتحرك نحو الجانب الآخر من الحمام بحیث للزمیل الذي یقدم المساعدة 

 أسفله یوضح ذلك: 10، الشكل 20في الذهاب أن یتلقى المساعدة في العودة

 
 )10شكل رقم (
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 الطریقة المركبة:

یلجأ المدرس إلى استخدامها والتي هي عبارة عن خلیط من الطرق السباقة، عندما 

یكون مستوى التلامیذ متنوعا وقدراتهم متباینة بحیث یوجه على مجموعة من التلامیذ 

 وضح ذلك:ی 11للتشكیل التعلیمي المناسب لمستواهم المهاري والشكل 

 
 )11شكل رقم (

 .التقسیم في تعلیم السباحة:7

یجب أن یخطط المدرس لتقسیم حمام السباحة بما یضمن تحقیق أكبر استفادة 

ممكنة من درس السباحة، ویتحقق ذلك بمراعاة وضع كل مستوى تعلیمي في العمق 

عدد  المناسب له في حمام السباحة، بحیث یناسب مساحة الجزء المخصص من الحمام

التلامیذ وبحیث تناسب مجموعات التقسیم عدد المدرسین القائمین بالتعلیم والإشراف 

وبصفة عامة یراعى عند تقسیم أن یخصص الجزء الضحل للمتعلمین الذین لم یسبق لهم 

نزول الماء أو المتعلمین (المبتدئین) بینما تخصص الأجزاء الأكثر عمقا وفقا للمجموعات 

 الأكثر تقدما.

كما یجب مراعاة مستوى المتعلم عند تقسیم حوض السباحة، وما هي المهارات 

 )12، الشكل (21المراد إكسابها له، واهم هذا التقسیم سنوضحه في الجدول أسفله
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 المنهاج التعلیمي مواصفاتها المجموعة الرقم
الهدف المراد الوصول 

 إلیه
1 
 
 

لم یسبق لها 
 نزول الماء

بالإحساس بالماء عـــــدم التعود 
 والشعور بالخوف

ألعاب مـــــــــــــــــــــائیة باستخدام 
 أدوات

تعلم بعض المهارات 
الأساسیة (الطفو، 

 الغطس، التنفس)
2 

 مبتدئ
الإلمام ببعض المهارات 

الأساسیة مثل: الطفو 
 والانزلاق

إتقان منهـــــــــــــــــــاج المبتدئ 
وتعلم طریقة الزحف أو 

 ومبادئ بدء الدوران الظهر،

سباحة مسافة معینة 
بطریقة (زحف أو 

 ظهر)
3 

 یسبح مسافة معینة بطري متوسط
إصلاح أخطاء وتعلم طریقة 

 أخرى، بدء الدوران
إجادة طریقتین على 

 الأقل
4 

 یسبح بطریقتین جید
تعلیم طرق السباحة الأربعة 

 وكل أنواع البدء والدوران
إجادة طرق السباحة 

 والدوران كلها والبدء
5 

 یجید كل طرق السباحة ممتاز
تدریب لزیادة الجلد والقوة 

 والسرعة
 تسجیل أرقام

 

أما إذا كانت مساحة حوض السباح محدودة، فعلى المدرس أن یقسم الفصل إلى 

مجموعتین، بحیث تؤدي إحداهما تمرینات أرضیة خارج الماء، بینما المجموعة الأخرى 

 التبدیل بینهما مع كل فترة من الوقت. تؤدي التمرینات المائیة ثم

 أغراض التقسیم:

 والتي صنفها كما یلي: 22*من بین أغراض التقسیم نجد التي ذكرها أسامة كامل راتب

 *زیادة الدفع عند التلامیذ للانتقال لمرحلة متقدمة

 *یساعد في جعل النشاط أكثر فاعلیة وتشویقا

 *یساعد على زیادة عامل الأمن والسلامة

 سهل عملیة التقییم والاختیارات*ی

 *یزید من التنافس بین المجموعات.
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 .التقویم في السباحة:8

التقویم هو تقدیر الشيء بحسب قیمته ومقدار نفعه وبالنسبة للجهد الذي یبذل في 

حیث یقول:" التقویم یتم حسب الأهداف  23تحقیقه، وكما یفسرها الكاتب نیكول دوشافان

لیتعلق المر بتقدیم وسائل وإمكانیات حقیقیة للتقویم، حیث یرتكز لب المسطرة والمختارة، 

البرنامج البیداغوجي حول مستویین، فیما یخص التحفیز، یجب علینا اقتراح أدوات للتقویم 

 التي تسمح للإنسان بتحدید موضع تقدمه في المجالین:

 .إغناء السلوك الحركي.2.تحسین القدرات البدنیة، 1

والتقویم في السباحة معناه تقدیر أثر التعلیم والتدریب على المتعلمین وتقدیر نتائج 

استثمار الوقت في ممارسة السباحة، فإذا كان المنهج التعلیمي موضوعا على أسس 

علمیة صحیحة وكان تخطیطه وتنفیذه یتبع الأصول الفنیة، فلابد من أن یظهر التقویم 

هاج السباحة ومدى فائدة المتعلمین منه لأنهم أول من ینتفع مقدار النفع الذي یسد به من

 به.

إذن عملیة التقویم تعد المحصلة النهائیة لكل ما یبذل في تعلم السباحة، فبعملیة 

التقویم نحكم على ما قمنا بأدائه للوصول إلى أهدافنا ومدى التقدم الذي نحرره، وهذا بعد 

"إن تحلیل النتائج یعتبر اللحظة المهمة جدا تحلیل النتائج حیث قال نیكول دوشافان 

بالنسبة للبرنامج البیداغوجي لأنه یعتبر الوسیلة الأنجع لمعرفة هل تحقق الهدف المسطر 

، ویجب أن تكون عملیة التقویم مستمرة وأن یقام بها بطریقة 24له في العملیة التعلیمیة"

مستمرة باستمرار التعلم  منتظمة فهي لا تقتصر على ما یحدث في نهایة فقط ولكنها

 .25والبرنامج
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 فوائد التقویم وأغراضه:

الهدف الأول للتقویم هو الرقي بعملیات التعلیم والتعلم عن طریق التحلیل الدقیق 

لدرجة ما حقق من أهداف ومدى ما وصلنا إلیه من أغراض یمكن لعملیة التعلم أن تتعدل 

 وتقوى وتتقدم.

 التقویم في السباحة:الأغراض بالنسبة لعملیة 

 26والتقویم في السباحة له أغراض منها

 *ما حققه المتعلم من نجاح، هل تحققت الأهداف الخاصة من التعلیم.

*هل یكفي منهاج السباحة حاجة الولد وهل هناك حاجة للتغییر او التعدیل وهل الطرق 

 المتبعة مناسبة

 قت في تعلیم مهارات سبق تعلمها*هل قسم الأولاد إلى جماعات متجانسة، هل یضیع الو 

 *من جهة الدوافع یجب الأولاد اختبار أنفسهم ومعرفة مدى تقدیمهم

*بخصوص تقدیم أسالیب التعلیم، هل یمكن إدخال بعض التعدیلات حتى یسهل الوصول 

 إلى الأهداف الموضوعة، وهل هناك حاجة لإمكانیات جدیدة أو لتعدیل البرنامج الزمني.

لتقدیم معلم السباحة، هل المتبع خیر طرق التعلیم، وهل هناك عوامل شخصیة  *بالنسبة

 تدخل في العمل وهل یعرف المعلم مادته.

*من جهة البحث، هل هناك ألعاب مائیة أخرى لم تكشف بالنسبة للولد بالفوائد الموجودة 

 أو بالمناهج.

 *بالنسبة لتقویم الفوائد، ماهي التي تهدف إلیها أخیرا؟

 أهم الأهداف التي یبین علیها أي منهاج الریاضات المائیة. وهي

 *فوائد التقویم

 یمكن أن یفید التقویم في:

 ترتیب الأفراد في مجموعات متجانسة-

 أ/عماروش راضية                                   18



 للسنوات الأو��جذع مش��ك                 درس السباحة

معرفة المستویات الضعیفة والوقوف على نواحي الضعف والكشف عن طرق العلاج -

 والوقایة.

 ها بالبعض الآخر لمعرفة الصلاحقیاس نتائج نواحي التعلیم المختلفة ومقارنة بعض-

 تعدیل برامج التعلیم حتى تناسب مع مراحل النمو-

إیقاف الفرد على مستواه ومقدار ما حصله ومكانه لزملائه حتى یدفعه ذلك إلى تحسین -

 مستواه.

 .مقاییس النظافة، الصحة، المن:9

من بین كل الهوایات التي تملك عدد كبیر من الجمهور، هي السباحة كذلك المسبح وفي 

 .27نفس الوقت ربما الأكثر خطرا إذا لم یطبق بطریقة صحیحة

لهذا فإن مشكل أمن التلامیذ من أهمیة أساسیة، فعلینا لإعلامهم وتحسیسهم بهذه القضیة 

 28:التي تخصهم بأول الأمر، الحذر نذكرها فیما یلي

 *تنظیف الحوض: 

یجب الاعتناء بتنظیف الحوض على الدوام وإزالة القاذورات أو المواد الطافیة 

باستمرار، وفي حالة الأحواض التي تسیر على نظام الملء والتفریغ یجب أن یتم تنظیف 

الحوض یومیا حتى لا تحدث أمراض لمن یستعمله، ولخطورة انتشار هذه الأمراض 

یوضع في المیاه مواد مطهرة وذلك لقتل المیكروبات، وذلك لأن البول وسرعة العدوى بها و 

یؤثر في العیون ویصیبها بالالتهابات مذلك تؤثر بعض المیاه الجوفیة في بعض الأفراد 

المصابین بأمراض الحساسیة ولذا فیجب وضع مواد مضادة، وكذلك تطهیر المیاه بمادة 

 الكلور.

یتولى إدارته والإشراف على تنفیذ یجب أن یكون بكل حمام شخص كفيء 

 29الاشتراطات ویقوم بالآتي:
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الكشف المستمر عن الكلور الحر المتبقي بالمیاه وإثبات هذه القراءات عدة مرات في -

 الیوم

 قیاس درجة تركیز أیون الهدروجین-

 إثبات الكیمیاویات التي استهلكت في عملیة التنقیة والتعقیم-

 إثبات أوقات غسیل المرشحات والطریقة التي اتبعت في الغسیل.-

 إثبات عدد المستحمین رجالا ونساء-

 عدد مرات تغییر المیاه-

 البیانات الأخرى التي تتعلق بالحمام من إدارة وتنظیم ومراقبة العمل.-

 *تعلیمات تخص معلم السباحة:

رداني، وموسى فهمي هذه التعلیمات نذكرها حسب ما سطرها كل من فتحي الك

 ، فیما یلي:30إبراهیم، والسعید علي نزال وكذلك لیزولوت كانل

درجة، التقلیل من مدة الدرس، وتعویضها عن  19إذا كانت درجة حرارة الماء أقل من -

 طریق ألعاب خارج الحوض.

 إذا كان الجو بارد، احتیاط مسبق لتمارینات تسخینیة بعد العوم-

 ) مبلل، وخاصة إذا كان الجو باردMaillotبدون نشاط بالمایوه (اجتناب الجلوس كثیرا -

 مراقبة عدد التلامیذ في بدایة وفي نهایة كل درس.-

 *سلامة السباحین:

سلامة السباحین التي تعد القضیة الأهم جدا في إنشاء ریاضیین في أحسن حالة    

 صحیة وذلك یتم بمراعاة ما یلي:

 تهائهاحترام مواعید بدء العمل وان-

 تحدید المواعید بالنسبة للفئات (السن، الجنس، المستویات)-

 عدم القفز من الأماكن المحددة وفي المواعید المخصصة لذلك-
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 ممنوع الجري (الهزار) واستعمال الأدوات إلا في الأوقات المحددة وتحت إشراف مسؤول-

 عدم استعمال الحمام إلا في وجود المشرفین-

 *نظافة الحمام:

 31بین مقاییس النظافة في الحماممن 

 أخذ دش قبل وبعد الاستحمام-

 عدم المشي بالأحذیة بجانب الحمام-

 عدم إلقاء قاذورات وفضلات طعام إلا في الأماكن المخصصة لذلك-

 عدم التبول والبصق ورمي الفضلات في میاه الحمام.-

 عدم نزول الآنسات بدون غطاء للرأس.-

 توافرها بكل حوض:أدوات الإسعاف التي یجب *

 32من بین أدوات الإسعاف التي یجب أن تتوفر في الحوض نجد:

یجب أن یكون ملاحظ الحمام أو المشرف ملم تماما بالإسعافات الأولیة وطرق الإنقاذ -

 من الغرق عملیا

 وأن یكون لدیه الأدوات التالیة:-

 *أطواق النجاة

 *حبال وعصى

 خطاف طویلة ویكون دقیق الصنع.-

*دولاب إسعاف به أربطة مختلفة الأحجام وضعیة یود وكروكروم قطن طبي ونوشادر 

 كحول، وكورامین ولاصق وشاش

 *أنبوب أكسجین لاستعمالها في حالة الغرق.
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 الباب الثاني

 تعلیم المبادئ الأساسیة في السباحة
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 أهداف ومحتویات المرحلة الأولى:

في السیر الحسن لعملیة التعلیم القاعدي في السباحة یقتضي تعلیم الطفل كیفیة 

السباحة ویعني ذلك إمكانیة الحفاظ على البقاء داخل الماء دون الإحساس بالخوف أو 

الارتباك فالطفل الذي یرید تعلیم السباحة علیه أولا التعود وأخذ الإحساس بهذا المحیط 

ات تنقلاته إذ تكون أفقیة عن حركات تنقلاته على سطح الجدید أین تختلف فیه حرك

الأرض (عمودیة)، والذي تلعب فیه خصائص الماء الفیزیائیة دورا كبیرا في ذلك ومنها 

تفاعلات الجاذبیة، أسس دافعة أرخمیدس، كثافة الماء وضغطه... وهو الهدف من عملیة 

 التعلم القاعدي في السباحة.

م القاعدي توفیر عناصر أساسیة تسمح بالسیر الجید من خلال هذا یتطلب التعلی

فیه وهذا ابتداء من توفیر الوسائل المناسبة والمساعدة وحسب الأهداف المسطرة من 

 طرف مربي السباحة.

فالتعلیم القاعدي ینقسم إلى مرحلتین فرعیتین وأساسیتین مرتبطتین بعضها البعض 

المرحلة الأولى من هذه العملیة التعلیمیة تلم إلا أنها تختلفان في محتوى التعلیم، ففي 

بالمبادئ التالیة: التكیف مع الماء والبرد، الغطس، القفز، الطفو، عملیة التنفس، التزحلق، 

والتقدم في الماء باستخدام الأطراف، وبالتالي كان من مهام هذه المرحلة "أن یصل المتعلم 

المتعة في حركاته وأن یغطس تحت سطح أمتار وإیجاد  3إلى  1إلى: القفز من ارتفاع 

الماء مع فتح العینین لمعرفة اتجاهه وموقعه، وأن یصبح قادرا على الطفو فوق سطح 

م مع عملیة تنفس 25الماء مع إمكانیة التنقل على الصدر أو على الظهر المسافة 

تلف ، أما المرحلة التالیة من التعلیم القاعدي للسباحة فترتكز على تعلم مخ33منظمة

 تقنیات وأنواع السباحة.
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وحتى یكون التعلیم القاعدة في السباحة متوج بنجاح یجب توفر كل من المتطلبات 

اللازمة بما فیها من التجهیزات كمسابح عمیقة وغیر عمیقة، أدوات مساعدة (أحبال، 

 سلالیم...) متناسبة بسن وجنس المتعلمین.

م وللوصول إلى هذه الأهداف الحركیة وأن تكون التدریبات مستمرة طوال مدة التعلی

كان موضوع بحثنا هذا هو إیجاد حل لمشكلة الوصول إلى التكیف مع المسابح العمیقة، 

ولهذا على مربي السباحة الاهتمام في أول الأمر بتدریس المرحلة الأولى من عملیة 

سابقة التعلیم القاعدي التي تتضمن أو تحتوي على معارف الأساسیة في السباحة، ال

 الذكر، ونظرا لأهمیة محتویاتها سیتم التطرق إلیها فیما یلي بالتفصیل:

 *التكیف مع الماء والبرد:

یهدف هذا المبدأ إلى التأقلم مع درجة الحرارة الموجودة داخل الماء، وتكیف مختلف 

حركاته وفقا لتفادي الانكماش والارتعاد والانطواءات وذلك بمختلف حركات الغسل 

 الماء بالأیدي والأرجل والتنقل في مختلف الاتجاهات للإحساس بمقاومة الماء. ومداعبة

 *الغطس والقفز:

الغطس یساعد السباح المبتدئ في الإحساس بالماء وبضغطه ومقاومته لهذا 

فالمتعلم في أول غطسة یحاول الخروج والصعود بسرعة إلى سطح الماء بغیة شهیق 

ن الهواء لا یجب أن یدخر ویحفظ  وإنما یزفر تدریجیا الهواء "لهذا على المتعلم فهم أ

فالشخص الذي تعلم من تلقاء نفسه الغطس تحت الماء وتوجیه تنقلاته  34بإخراجه ببطء"

نحو هدف معین یمكنه إنتاج سلوك جد عادي إذا ما وقع وسقط في الماء، دون إرادته، 

وهذا بغیة السماح له من كما یجب تطویر عند المتعلم مختلف ردود الأفعال الشرطیة 

البقاء تحت الماء لأطول فترة ممكنة حتى یحس بقوة الدفع وتعامله مع القوة الصاعدة 

للماء عند غطسه وعند رفعه للأشیاء مثلا إلى الأعلى، ومن الأفضل ممارسة هذه المهارة 
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في الأحواض غیر العمیقة ولاكتساب المتعلمین مهارة الغطس بشكل صحیح لابد من 

 اع التمارینات التالیة:إتب

*الغطس بفتح العینین على شكل دائرة وعند إشارة البدء یجب الغوص إلى أسفل سطح 

 الماء حتى یتغطى الوجه

 *الغطس تحت لوح السباحة (العصا الطویلة أو القصیرة) ورفعها بضربة رأسیة

 *الغوص كلیا تحت الماء ولمس أرضیة المسبح بالیدین

 ي قعر المسبح.*الجلوس لمدة وجیزة ف

إن القفز یساعد المتعلم بالتعبیر على قدراته الشجاعیة وثقته بنفسه وعدم خوفه من 

الغرق، إذ تساعد مهارة القفز بإیجاد حب الاندفاع والقدرة على أخذ القرار والتغلب على 

الذات ومعرفة التأقلم مع الإحساسات التي تؤثر على الجسم كقوة الاحتكاك، قوة الدفع إلى 

وأول خطوات القفز من الأحسن أن تكون في ماء غیر  35العلى، مقاومة الماء وضغطه"

عمیق ویكون القفز على القدمین حتى یحسس المتعلم أن جسمه لا یندفع للأسفل ولا 

یصطدم بأرضیة المسبح عند هبوط جسمه، وحتى یتمكن المتعلم من الإحساس بالقوى 

ا فمن عمق الرقبة حتى عمق الفم ثم العینین، بعد الصاعدة للماء یتقدم عمق القفز تدریجی

التحكم والوصول إلى نتیجة إیجابیة من ناحیة القفز على القدمین یتم المرور إلى درجة 

الصعوبة الثانیة وهو القفز على الرأس كقفز الضفدع، ومن بین التمارینات الممكن أن 

 یقترحها المعلم على المتعلم مهارة القفزة.

 *قفزة الدلفین كي یصل إلى قعر المسبح

*تكرار والربط بین أربع أو أكثر من قفزة الدلفین، الدخول إلى الماء بالقفز على القدیمن 

والانزلاق مباشرة إلى قعر المسبح ثم الخروج إلى أعلى سطح الماء باستعمال الدفع 

 والارتكاز على القفز.

 *الدخول إلى الماء في وضعیة الجلوس
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  (Saute Groupé)ول إلى الماء مع ضم الرجلین إلى الصدر *الدخ

*القفز بتشكیل مجموعة تتألف من شخصین أو ثلاثة أشخاص بمسك واحد منها ذراع 

 صدیقه.

 *قفزة القنبلة (الظهر مواجها للماء)

*قفزة على القدمین والیدین ممدودتین على طول الجسم والانزلاق إلى الأسفل كعمود من 

 حدید.

 *القفز بإنجاز دورة كاملة على جسمه (المتعلم).

 م.2*القفز بالرأس على عمق 

 *القفز على العصا الطویلة. 

 الطفو والانزلاق:

الطفو هو إبقاء الجسم كلیا أو جزئیا فوق سطح الماء وتوضح دافعة أرخمیدس أنه 

ن السائل إذا عمر جسم في سائل فإنه یلقى دفعا من الأسفل إلى العلى تعادل قوته وز 

، ولهذا دفع الماء من الأسفل إلى العلى یعتمد على العلاقة الموجودة بین وزن 36المزاح

وحجم الجسم الطافي، فكلما زاد ثقل المتعلم نسبیا عن حجمه كلما قلت لدیه فرصة الطفو 

لهذا یقال أنه هناك" قوتان متضادتان على الجسم الطافي والتي ذكرها أسامة كامل راتب 

ه" "تعلیم السباحة" وهما تأثیر كثافة الماء والتي تعمل للأعلى وفعل الجاذبیة في في كتاب

، لهذا فإن كان وزن الجسم مساویا أو أقل لضغط الماء، فإنه یطفو وإن 37الشق للأسفل

كان أكبر فإنه یغطس، والهدف من هذه المهارة وهو أن یطفو المتعلم فوق الماء في 

إلى الصدر) إذ تسمح هذه الوضعیة بتأقلم المتعلم مع وضعیة الانكماش (ضم الرجلین 

القوة الصاعدة للماء، وعادة ما نلاحظ عدم أداء مهارة الطفو عند بعض المتعلمین وهذا 

ربما راجع إلى طبیعة أجسامهم وإلى سبب تخوفاتهم وحتى تساعد هذه الفئة من الأداء 

 بال وغیرها...الخ.الصحیح بإمكان مساعدتها ببعض الأدوات كالألواح والأح
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 ومن سیق التمارینات الممكن أن یقترحها المعلم كل المتعلم یذكر منها:

 *الطفو بثني الجذع

 بتكور الجسم *الطفو

 *جالس في قعر المسبح ورفع الرجلین إلى الأعلى

 *الطفو على الظهر

 *یشد بأحبال المسبح

بعد عملیة دفع من قعر الانزلاق في الوضعیة الأفقیة وعلى الصدر فوق سطح الماء 

أو حائط المسبح تتم بعد أن تكیف المتعلم مع قوة الماء الصاعدة" وتنقسم تعلیم هذه 

المهارة إلى طورین: في الطور الأول یجب على المتعلم التمدد في الوضعیة الأفقیة 

والتحكم في اتزان جسمه، أما من خلال الطور الثاني یجب جلب نظرات المتعلم على 

لصاعدة للماء،وهذا بعد دخوله للماء عند قیانه بدفعة من حائط المسبح وعند القوة ا

، ویمكن أن ینزلق 38خروجه فوق سطح الماء یكون ذلك عن طریق القوة الصاعدة للماء

المتعلم على كل من الوضعیتین على الصدر وعلى الظهر وذلك بالاحتفاظ على الجسم 

الیدین وذلك بامتداد الذراعان أمام مع فوق سطح الماء من أخفض القدم حتى أصابع 

اتجاه راحة الید إلى الأسفل ویقع الرأس بین الذراعین وتلتصق الساقین، وعندما یحس 

بنعومة في الانزلاق یمكن بعدها بدایة الشروع في حركات التقدم، وللوصول إلى الانزلاق 

 لتمارینات المقترحة:أمتار بعد عملیة دفع بالرجلین من الأحسن تتبع هذه ا 3إلى  2من 

 *أخذ الشهیق من وضعیة الحبو دفع بالرجلین وینزلق نحو الأمام

 *تكرار التمرین السابق لكن على شكل مسابقة (أكبر مسافة للانزلاق)

 *الانزلاق على البطن

 *البدء على القدم الواحد والدفع نحو الأمام متبوعا بانزلاق الجسم

 *الانزلاق تحت سطح الماء
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 الانزلاق على الظهر.*الدفع و 

 التقدم في الماء عملیة تنفس منتظمة:

النصیب  عكس التنقل على سطح الأرض أین یستعمل المتعلم رجلیه التي یكون بها

الأكبر في تحریك الجسم بواسطة الارتكازات القویة، أما على سطح الماء یصبح التغیر 

تدریجي للأسس التي ثبت علیها تنقلاته، إذ یستخدم الفرد كل من الذراعین والرجلین في 

عملیة تنقلاته وهي التي تعبر عنها باصطلاحات أخرى طر السباحة المعروفة ومنها 

من السباحة على الصدر والسباحة الحرة والسباحة على الظهر والسباحة بإمكاننا ذكر كل 

الفراشة ومن بین هذه الأنواع لتي ذكرت والتي تساعد المتعلم في بدایة تعلمه لكیفیة التقدم 

في الماء على مسافة محدودة وباستخدام لكل من الأطراف، الذراعین، والرجلین هي تلك 

وهذا راجع لعدة  39سباحة على الظهر والسباحة الحرة"الموجودة في طریقتین كل من ال

 أسباب:

 *استخدام الذراعین ولرجلین بطریقة تبادلیة تمثل ارتقاء للخصائص الطبیعیة

 *كون أن الحركات المتبادلة للذراعین والرجلین هي خاصیة مشتركة

 *كونها سریعة وهذا راجع بحركاتها المتبادلة

 م في مستوى عالي فوق سطح الماء.*تساعد على الاحتفاظ بوضع الجس

 ومن بین التمارینات الممكن اقتراحها مع المتعلم لعملیة التقدم في الماء:

 *الانطلاق بضربات الرجلین على الوضعیة الباطنیة باستعمال أداة الطفو.

*نفس التمرین بضربات الرجلین بشدة والتركیز على السرعة ثم العودة إلى ضربات 

 التركیز على الحركة بأن تكون داخل الماء بعملیة زفیر الهواء.الرجلین بقلة، و 

 *الانطلاق بضربات الرجلین على الوضعیة الظهریة باستعمال أداة الطفو.
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*نفس التمرین بضربات الرجلین بكل سرعة والتركیز على عدم خروج الركبتین فوق سطح 

 الماء.

 ماء.*تمارینات تخص ضربات الیدین خارج الماء ثم داخل ال

 *ضربات الیدین وذلك بالمشي داخل الحوض أي باستعمال الذراعین فقط

 *الربط بین حركة الرجلین والذراعین والتنسیق بینهما بعملیة تنفسیة منتظمة.

 *نفس التمارینات مع الوضعیة على الظهر

*تقدم نحو الأمام في الوضعیة الباطنیة بأخذ الشهیق من الجانب وطرده داخل الماء 

 (یمینا ویسارا) معتمدا في ذلك بضربات الرجلین فقط.

 *نفس التمرین لكن مع إدخال حركات الذراعین بمعادلة أخذ الشهیق یمینا ویسارا.

*الربط بین ضربات الرجلین وضربات الذراعین مع عملیة تقدم بحركة الانزلاق للتقدم 

 م، ومع عملیة تنفس منتظمة.12-8على مسافة 

ورا كبیرا في مدى تعلم وإتقان طرق السباحة المختلفة، وتظهر إن التنفس یلعب د

أهمیة التنفس المنتظم في السباحة نتیجة لعملیات تبادل التمثیل وضغط الماء الذي یؤثر 

 40على عملیة الشهیق وكذلك لمقاومة الماء من تأثیر على الزفیر عند إخراجه في الماء"

طریق العوم في وقت خاص وفي كل دور  لهذا تحدث عملیة الشهیق أثناء السباحة عن

لحركات الذراعین وعندما تملأ الرئتان بالهواء یزداد طفو الجسم على الماء ویبقى في 

وضعیة صحیحة أثناء زحفه أما طرد الهواء یكون عن طریق الأنف أو الفم عند وجود 

الكلي تحت الوجه داخل الماء، وهذا هو الهدف من عملیة التنفس أي الوصول إلى الزفیر 

 سطح الماء.

وهكذا یكون لعملیة التنفس مكان من حیث الانتظام والتوافق فهي تتطلب فترة طویلة 

لأننا كثیرا ما لاحظنا عند  41من التلقین حتى تصبح عملیة الشهیق والزفیر أتوكاتیكیة"
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المتعلمین ظهور التعب السریع وهذا راجع لعدم معرفة طریقة أدائها الصحیح ولهذا 

لوب من المعلم عند تلقین التنفس أن یبدأ تمارینات أخذ الشهیق وطرد الزفیر خارج المط

المسبح ثم داخل المسبح عن طریق ألعاب مثلا: بدفع كرات صغیرة الحجم نحو الأمام 

بالهواء الذي یخرج عن طریق الفم تكون هذه الأشیاء موجودة على سطح الماء ودفعها 

 أمتار. 5على بعد 

 ثم الغطس تدریجیا مع طرد الزفیر من الفم أو الأنف.*أخذ الشهیق 

 *نفس التمرین مع تحریك الرأس في مختلف الاتجاهات.

 .البرنامج التعلمي:2

التعلیم في التربیة البدنیة والریاضیة یشمل هدف رئیسي هو السماح لكل فرد التعبیر 

الممارسة عن رغباته وقدراته للوصول إلى أعلى المستویات یكون ذلك عن طریق 

الریاضیة والتدریبات المستمرة، هذا لا یعني أن نفرض على الجمع ممارسة ریاضة واحدة 

ومحددة وإنما نترك لهم الفرصة في اختیار الریاضة التي تناسبهم، فلو أخذنا ریاضة 

السباحة لا یمكننا فرضها على الجمیع وإنما نسمح لكل من یرغب في ممارستها، الاقتراب 

مساعدته في الالتحاق بها على أساس قاعدة صحیحة وقویة، وحتى نبرهن منها وذلك ب

على نجاحها، لابد من إتباع وإعداد برنامج تعلیمي یسمح بالسیر الحسن للعملیة التعلیمیة 

حتى یسهل  42"إذ یعتبر البرنامج مجموعة من الوثائق یتقید بها المعلم أثناء تقدیم نشاطه"

ظام التعلیم التربوي والریاضي، كما "یعتبر كوحدة تساعد له العمل ویأمن نجاحه داخل ن

 .43في مراقبة العمل وتتبعه بأحسن الطرق التعلیمیة"

عند الإقبال على القیام بدرس السباحة لابد من تسطیر الهدف الرئیسي له ویتبعه 

تسطیر برنامج ویكون على أساس تمارینات مرتبة ومتنوعة تسهل من السیر الحسن 

. إذ تزید من إدخال جو المتعة، وتساعد المتعلم على استیعابها بشكل واضح، 44للدرس

وفي صورة صحیحة، مراعیة في ذلك قدرات المتعلمین واستعداداتهم لها، أما إذا قدمت 
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هذه التمارینات بشكل عشوائي ویفوق قدرات المتعلمین یؤدس هذا في الأخیر إلى مردود 

 عمل ضعیف ویؤدي إلى قلة النجاح.

 وقبل إنشاء برنامج عمل لابد من مراعاة العناصر التي یباح توفرها ضروریا ومنها:

 *طبیعة ومساحة المسبح

 *درجة حرارة المیاه.

 *الوقت أو المدة الزمنیة للقیان بالعملیة التعلیمیة أو التكوینیة.

 *عدد المتعلمین وسنهم

 *جنس المتعلمین (ذكور/ إناث)

 المتعلمین لریاضة السباحة.*مستوى استعدادات وقدرات 

*التجهیزات المتوفرة والموجودة على مستوى المسابح (ألواح الطفو، سلالیم المسابح، 

 الأحبال...).

وحتى یصل المعلم إلى الهدف المرغوب تحقیقه في نهایة عملیة التعلیم من الأحسن 

ات واستغلال لكل اتباع البرنامج المسطر طوال مدة التعلیم بما فیه من محتویات وتمارین

الوسائل البیداغوجیة المساعدة في هذه العملیة التعلیمیة والطریقة الأنجع في تنظیم العمل" 

حصص خلال أسبوعین، وتكون نتائجه  10) كما أنه من الأحسن "تسطیر برنامج 119(

أسابیع، أي تسطیر برنامج حصة واحدة في كل  10حصص خلال  10فعالة أكبر منه 

 .45فعالیة النجاح إذا كانت مدة هذان الأسبوعین منسقة ببعضها البعض"أسبوع وتزید 

 البرنامج التعلیمي:*

 :46فیما یلي نموذج لعشرین حصة تعلم السباحة

 فویةالتكیف مع الماء والبرد والعالحصة الأولى: 

 الوصول إلى الغطس والبحث عن أشیاء في قعر المسبحالحصة الثانیة: 

 الموضوع مع الحصة الثانیةنفس الحصة الثالثة: 
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التحكم في توازن الجسم بعد إنجاز قفزات (قفزات الدلفین) والشخص الحصة الرابعة: 

 واقف.

 القفز المواجه بالرأس مع الانزلاق في الأعماقالحصة الخامسة: 

 الزیادة من قوة الدفع في القفز المواجهالحصة السادسة: 

وضعیة الانكماش مع متابعة حركات القفز  الطفو على سطح الماء فيالحصة السابعة: 

 .والغطس

ولى أي البحث عن التنفس المنتظم (أخذ الشهیق التنفس في مرحلته الأالحصة الثامنة: 

 وطرد الزفیر).

 الوضعیة على البطنالحصة التاسعة: 

 الوضعیة على الظهرالحصة العاشرة: 

 الانزلاق على البطن وعلى الظهرالحصة الحادیة عشر: 

 نفس الموضوع مع الحصة السابقةالحصة الثانیة عشرة: 

 الطفو المتحرك بضربات الرجلین على البطنالحصة الثالثة عشرة: 

 الطفو المتحرك بضربات الرجلین على الظهرالحصة الرابعة عشرة: 

 مدخل لضربات الذراعین على البطنالحصة الخامسة عشرة: 

 الذراعین على الظهرمدخل لضربات الحصة السادسة عشرة: 

 الإنجاز العام الأول للسباحة على البطن (تنسیق)الحصة السابعة عشرة: 

 .الإنجاز العام الأول للسباحة على الظهر (تنسیق)الحصة الثامنة عشرة:  

تحسین الإنجاز العام للسباحة على البطن مع مدخل للتنفس من الحصة التاسعة عشرة: 

 الجانب

الإنجاز العام للسباحة على الظهر (التوفیق بین كل من  تحسینالحصة العشرین: 

 ضربات الرجلین وضربات الذراعین).
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فیمكن برمجة في كل حصة تمرین واحد على الأقل من كل نقطة ذكرت أعلاه ویمكن     

 تكون هذه التمارینات على شكل مسابقات لإدخال جو المتعة والفرح. أن

 

 

  

 أ/عماروش راضية                                   33



 للسنوات الأو��جذع مش��ك                 درس السباحة

 قائمة المراجع:
-Liselotte Kannel, natation, commission fédérale de gym et sport  1978. 
-NICOLE DE CHAVANNE, l’éducation sportive d’activité pour tous, vigot, 
Paris, 1990. 
-DIDIER CHOLET, Approche scientifique de la natation sportive, vigot, 
Paris 1992. 
-Mervyn L PALMIER, science de  l’enseignement de la natation, vigot, 
Paris 1985. 
-Gerhard LE WIN, natation, manuel de l’entraineur Vigot, Paris, 1991. 
-Risher Mannel du moniteur natation, EF.GS, Macolin, Paris, 1983. 

 .1990أسامة كامل راتب، تعلیم السباحة، دار الفكر العربي، القاهرة، -

محمد فتحي الكرداني وموسى فهمي إبراهیم، موسوعة الریاضات المائیة، الجزء الأول، -

 .1972السباحة، دار الكتب الجامعیة، الإسكندریة، 

 .2005فرحات محمد مرزوق، السباحة، دار النشر لشؤون المطابع الأمبیریة، القاهرة، -

 

 

 

 

 أ/عماروش راضية                                   34



 للسنوات الأو��جذع مش��ك                 درس السباحة

 أ/عماروش راضية                                   35

 الهوامش

 170محمد فتحي الكرداني، مصدر مذكور، ص  1
 .171نفسھ، ص  2

3 Catteau R Garoff, G, Op Cit, pp403-404. 
 .197-196محمد فتحي الكرداني، مصدر مذكور ص   4
 197نفسھ، ص   5

6  Liselotte Kannel, natation federal de gym et sport, commission d’escperts pour l’éducation 
physique à l’école , paris, 1978, pp11-12. 

 .42أسامة كامل راتب، مصدر مذكور، ص   7
 .38نفسھ، ص   8 

9 Liselotte Kannel, Op Cit, p17. 
10 Ibid, p17 

 191الكرداني، مصدر مذكور، ص محمد فتحي   11
 .191نفسھ، ص   12
 .43-44-45أسامة كامل راتب، مصدر مذكور، ص   13
 .47-46نفسھ، ص   14
 194محمد فتحي الكرداني، مصدر مذكور، ص  15
 47-46ص  نفسھ  16
 .48أسامة كامل راتب، مصدر مذكور، ص   17
 .49أسامة كامل راتب، مصدر مذكور، ص   18
 .197اني، مصدر مذكور، ص محمد فتحي الكرد  19

20 Liselotte Kanuel, Op Cit, p14. 
 .201محمد فتحي الكرداني، مصدر مذكور، ص   21
 .44-43أسامة كامل راتب، مصدر مذكور، ص   22

23 Nicole Dechevanne, op, cit, pp 106-93. 
 .205-204ص  الكرداني، مصدر مذكور، محمد فتحي  24 

25  Ibid, p93. 
26  Didier cholet, op cit,p 

 .433محمد فتحي الكرداني، مصدر مذكور، ص  27
28 Mervyn L palmer, op cit, p 24. 

 .447نفسھ، ص   29
30 Liselottz Kannel, op cit, p18 

 .431-430محمد فتحي الكرداني، مصدر مذكور، ص ص  31
 .45أسامة كامل راتب، مصدر مذكور، ص  32

33 Gerhard Lewin, op cit, p 38. 
34 Ibid, p45 
35 Ibid, p46 

 .89أسامة كامل راتب، مصدر مذكور، ص   36 
37 Ibid, p90. 
38 Gerhard Lewin, op cit, p 48. 

 .285محمد فتحي الكرداني، مصدر مذكور، ص  39
 .17فرحات محمد مرزوق، مصدر مذكور، ص   40

41 Risler R Mamel du moniteur natation, Efgs, Macolin, Paris, 1983, p 
42 R, Cattau et G. Garoff, Op cit, p 285. 
43 L’éducation physique et sportive dans l’enseignement du ler degrés, brochure, Paris, 1960, p9. 
44 IBID , P29 
45 Ibid, p17 

 محمد فتحي الكرداني، مصدر مذكور، ص  46

 


