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الأستاذ: قراط�� محمد     السباحة محاضرات مقياس    

معلومات عامة عن المقياس: -

أساسية  عنوان الوحدة: 

ة السباح  :المقياس

سنوي                 سداس ي               محاضرة            أعمال موجهة :نوع الدرس

3الرصيد:  2  :لمعاملا

ساعة 56-أسبوع   14: المدة الزمنية

ليسانس  ولىال  السنة   : الفئة المستهدفة

التعلم  أهداف

.والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة بالتخصصالقواعد الساسية   ❖

.للطالب في التخصصوالتقني والخططي الرفع من المستوى المعرفي  ❖

الربط بين مختلف العلوم الطبيعية وعلاقتها بعلوم الرياضة. ❖

:المعارف المسبقة المطلوبة

.الصلةالقواعد الساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات  معرفة  ✓

السباحة. الاطلاع على أهم النظريات المختلفة في  ✓

. طريقة التقييم : المتابعة الدائمة و الامتحانات

: يكون التقييم بطريقتين  : كيفية تقييم التعلم-

إضافة الى الموارد التي طلب    و مناقشته اثناء المحاضرة تقييم كتابي اخر السداس ي والذي يحوي كل ما تم التطرق اليه 1- 

الاطلاع عليها و التي تمت مناقشتها. ويتضمن التقويم أسئلة التحليل والتركيب والفهم والاستنباط. والعلامة تكون    منكم

.٪ من المعدل العام50

.٪من المعدل العام 50ستمر و الذي يقوم به الستاذ المكلف بالعمال التوجيهية. و العلامة تكون التقييم الم2- 

.20من  10يكون اكثر او يساوي   المعدل النهائي للنجاح

:معلومات عن الأستاذ-2

دالي ابراهيم - 3الجزائر  :  الجامعة 

التربية البدنية والرياضية   : المعهد 

هيم محمدنايت براد. الأستاذ :

أستاذ محاضر ب  الرتبة:

nait_m51@hotmail.com  الاتصال عبر البريد الالكتروني:



    السباحة محاضرات مقياس    

محتوى المقياس-3

 عوامل المان والسلامة في المسابح المحاضرة الولى : 

 تبطة بالمكان عوامل المان والسلامة المر المحاضرة الثانية: 

 بالصحة  تبطةعوامل المان والسلامة المر المحاضرة الثالثة : 

ك بالسلو  تبطةعوامل المان والسلامة المر    المحاضرة الرابعة :

 اهية السباحةم المحاضرة الخامسة: 

 ية السباحةهمأالمحاضرة السادسة : 

 لسباحة يم االسس العلمية في تعلالمحاضرة السابعة :  

 طرق تعليم السباحة المحاضرة الثامنة :  

 الوسائل المعينة في تعليم السباحة   المحاضرة التاسعة:

 مراحل تعليم السباحة المحاضرة العاشرة :  
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 قائمة المراجع:  - 4

 برامج(  - تدريب - السباحة )تعليم 

  
 
 `طرق تدريب السباحة `تدريب تنظيم السرعة القصير جدا

`خطط الإعداد طويلة المدى - التغذية  - الاستشفاء  -اه المفتوحة  الاتجاهات المعاصرة في تدريب السباحة ` سباحة المي  

 إنقاذ –تدريب  –تعليم  –السباحة ؛ تكنيك  

 انقاذ  -تدريب  -تعليم  -السباحة / تكنيك  

 قانون  - تدريب  - تعليم  -الإتجاهات الحديثة لرياضة السباحة تاريخ   

 تدريب السباحة للمستويات العليا 

 الاتجاهات المعاصرة فى تدريب السباحة  

 1اتجاهات حديثة في تدريب السباحة وتخطيط البرامج ج؛ 

 الاتجاهات المعاصرة في تدريب السباحة  

 اوي في شرح تقريب النواوي ويليه المختصر الحاوي لمهمات تدريب الراوي ت: عوض الل تدريب الر  

 تدريب الراوي في شرح تقريب النواوي ويليه المختصر الحاوي لمهمات تدريب الراوي  

 COACH تدريب المدرب المتابع TOT (3) تدريب المدربين  

 MENTOR تدريب المدرب الناصح : TOT (4) تدريب المدربين  

 ن في تدريب العنب الأمريكي تدريب العنب الأمريكي. سرد للأشكال الرائدة المستخدمة ال  

 FACILITATOR تدريب المدرب المنسق : TOT (5)تدريب المدربين  

 ريكي. سرد للأشكال الرائدة المستخدمة الن في تدريب العنب الأمريكي تدريب العنب الأم 



ةــان والسلامـمالأ

حـة في المسابـعوامل الأمان والسلام -

بالمكان عوامل الأمان والسلامة المرتبطة  -

عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالصحة -

مة المرتبطة بالسلوكعوامل الأمان والسلا -
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  :أهداف الفصل

:القارئ المعارف والمعلومات حول/  يهدف هذا الفصل إلى إكساب الطالب 

.فرادالعوامل التي يجب أن تتوفر في المسابح لتحقيق عامل الأمان والسلامة للأ -1

.كيفية تعقيم المياه والشروط الصحية لها -2

.والسلامةالسلوك الشخصي القويم لتحقيق عامل الأمان  -3

 : اتـالمخرج

:القارئ في نهاية هذا الفصل أن/ يتوقع من الطالب 

.الصحة، وبالسلوكب بين عوامل الأمان المرتبطة بالمسبح، ويزيم -1

.يعطي الإرشادات المناسبة في المواقف المختلفة لتحقيق عوامل الأمان والسلامة -2

ام بالقواعد التي تـساهم في تـوفيرًيكون قادرا على وضع قائمة تحث رواد المسبح على الالتز -3

. عوامل الأمان والسلامة لهم وللآخرين
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 عوامل الأمان والسلامة في المسابح* 

 العوامل التي يجب أن تتوفر في المسابح لتحقيـق الأمـان والـسلامة الىسوف نتطرق في هذا الفصل 

 .للأفراد رواد المسابح والعاملين فيها

والسلامة هي قوانين وضعت من قبـل اللجـان الدوليـة للمـسابح بهـدف تطبيقهـا إن عوامل الأمان 

تعــرض الممارســين للحــوادث  المــسابح بالــصورة التــي تــضمن عــدم فيوتوفيرهــا مــن قبــل المــسؤولين 

 عـدم تـوفر عوامـل ً،وكثيرا ما تحدث الإصابات أو حالات الغـرق نتيجـة الإهـمال أو التهـور أووالمخاطر

.الأمان والسلامة

 :تنقسم عوامل الأمان والسلامة إلى

.)المسبح(المكان عوامل الأمان والسلامة المرتبطة ب -

 .عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالصحة -

 .عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالسلوك -

-:كان عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالم* 

 في المسابح من مادة لا ينفذ منها الماء، وأن تكـون يجب أن تكون مواد البناء المستخدمة: ط ـالحوائ

 . ملساء لا تتسرب منها المياه وأن تكون متوازية ورأسية ويسهل تنظيفها السباحة حمام حوضحوائط

يجب أن تكون مادة شديدة الصلابة، وغير قابلـة للامتـصاص والرشـح ويفـضل أن تكـون : ـةـالأرضي

 أي شـق أو كـسر أو  حـمام الـسباحة يجـب أن لا يكـون في حـوضباللون الأبيض أو الأزرق الفاتح، كما

 .فتحه حتى لا تتراكم فيها الرواسب غير النظيفة

غلـق للحمايـة، كـما يجـب أن تتـوفر حكـم اليجب أن تغطى مصارف المـسبح بـشبك م: ـارفـالمص

 سـحب  لـضمان سـهولةةحاسب حوض حمام التصريف المياه على الحافة العلوية او على جدرانلقنوات 

 لتمـر في هـذه القنـوات ثـم إلى المـصافي شـوائب بما فيها من عطور وزيوت و،المياه من الطبقة العلوية

.والفلاتر في غرفة الماتورات من أجل ضمان نظافة المياه طوال الوقت
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يجب أن لا يمثل الدرج المعد داخل الماء عائقا للممارسين ولذلك يجب أن يصمم بطريقة لا : درجـال

 .ًلإصابة ولا تشكل خطرا على السباحينتسبب ا

سـم ويـتراوح 120يجب أن تكون هناك حافة للراحة مثبتة مع الجدران عـلى عمـق : حافـة الراحـة

 .سم وذلك من أجل تحقيق الأمان والسلامة والراحة15-10عرضها ما بين 

إشراف ويجب أن تكـون تحـت ،وهي غرفة خاصة بالمضخات ومـاتورات التـشغيل: لـغرفـة التشغي

فني مختص في أمور تـشغيل وتنظيـف الميـاه بـصورة مـستمرة ومنتظمـة لـضمان تـوفير عامـل الأمـان 

كما يجب أن تكون هـذه الغرفـة في مكـان بعيـد عـن حركـة الـرواد ،والسلامة الصحية للأفراد الممارسين

 . تعقيمومغلقة دائما بحيث لا يدخلها إلا المختص لخطورة ما تحتويه من أدوات كهربائية ومواد

تعتبر مواد التعقيم من العوامل الأساسـية التـي تـساعد عـلى تـوفير عامـل الأمـان : مـواد التعقيــم

 ويجـب أن ، وذلك من خلال ضمان نظافة المسبح ونقاء وصفاء المياه وخلوها من الميكروبـات،والسلامة

 أهم المـواد المـستعملة في ويعتبر الكلور من. يقوم بعملية التعقيم فني مختص وله خبرة في هذا المجال

 .كوب مياه / 2سم 0.6-0.4التعقيم، ويجب أن تكون نسبته من 

 وأن تكـون،يجـب أن تتناسـب حجـرات تبـديل الملابـس مـع عـدد الممارسـين: غرف غيار الملابـس 

 ذات تصميم هندسي بسيط بحيث تحتوى على خزانات لضمان سلامة الملابـس والحفـاظ عليهـا وعـلى 

 .نظافتها

يجــب أن يتناســب عــددها مـع عــدد الممارســين وأن تتــوفر فيهــا الميــاه :  الميـاه والحمامــاتدورات

 .الساخنة والمجففات الهوائية اللازمة للوقاية من نزلات البرد وتحقيق السلامة الصحية لكل مشترك

 يجب تعقيم الأقدام قبل النزول إلى الماء بمواد معقمـة عنـد المـدخل الوحيـد: أحواض تعقيم القدم

.ةحاسبنظافة المياه داخل حوض حمام الللمسبح من حجرة خلع الملابس والحمامات لضمان 
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تهدف هذه الأجهزة للاطمئنان عـلى نـسبة مـواد التعقـيم ودرجـة :  المياه حالةف عنـأجهزة الكش

 .تلوث المياه وأيضا للكشف عن درجة حرارة المياه

 ،ة تشتمل عـلى كـل مـا يلـزم للإسـعافات الأوليـةيجب أن تتوفر بالمسبح عيادة طبي: عيـادة طبيــة

 . مع ضرورة توفر وسيلة اتصال مناسبة،وويديرها مسعف مؤهل

يمنع دخول أي شخص للمياه في حالة عدم وجود المنقذ نظرا لأهمية دوره في تحقيق : أدوات الإنقاذ

ة والتـي ـ مثـل  المنـص،نقـاذعامل الأمان والسلامة مع ضرورة توفير الأدوات المعينة لإنجاز مهامـه في الإ

 مـع مراعـاة عـدم وجـود ،توضع في مكان يستطيع من خلالها المنقذ الكشف على جميع أنحـاء المـسبح

 ويجـب أن توضـع المنـصة عنـد حافـة المـسبح عنـد عمـق ،مؤثرات سلبية عليها مثل الإضـاءة والريـاح

مكـبر و نقـاذالإضـافة الى عـصا  بالايتوفر أطواق النجـاة كما يجب أن ،م 1.5-م1سم وعلى بعد من 120

 .صوت واللوح الطافي

يمنع السباحة تحت لوحة القفز وذلك لتوفير عوامل الأمان والسلامة، أو يجب غلقها : زــة القفـلوح

:في حالة زيادة عدد رواد المسبح، كما يجب أن تكون بمواصفات تضمن السلامة مثل

 .أن يكون السلم خشن لعدم الانزلاق-

 .حة القفز خشنة لعدم الانزلاقأن تكون لو-

 .ف السلم ولوحة القفزتوفر جدار الأمان على حواي-

، او تحـت لوحـة !)يسبحون في الأسفل! احذرالقفز(استخدام اللوحات التحذيرية فوق لوحة القفز -

 !).يقفزون من أعلى! احذرالسباحة(القفز 

.يجب أن تكون الإضاءة مثل إضاءة النهار: الإضـاءة
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 :لافتــاتال* 

: أنواع ة تقسم اللافتات إلى ثلاث

ويقصد منهـا توجيـه وإرشـاد رواد المـسبح إلى الأمـاكن الرئيـسية التـي يريـدون: لافتات الإرشاد-1

 ، المـراحيض، الحمامـات،غرف الغيـار(التوجه إليها وذلك بوضع إشارة سهم مع اسم المكان المعني مثل 

 ). الكافتيريا، العيادة،الإدارة

ويقصد منها تحـذير رواد المـسبح مـن الأمـاكن والـسلوكيات التـي تـسبب لهـم: فتات التحذيرلا-2

 :المخاطر مثل

 .احذر القفز يسبحون في الأسفل -

.احذر السباحة يقفزون من الأعلى -

 .احذر المياه عميقة -

 .احذر القفز المياه ضحلة -

 .احذر غرفة المواد السامة -

د منها منع رواد المسبح من التعامل أو الاقتراب من بعض الأماكن لسلامتهم،ويقص:  لافتات المنع-3

:أو منعهم من بعض السلوكيات الخطرة التي ينجم عنها الحوادث مثل

 ).في المياه الضحلة ( ممنوع القفز -

 . ممنوع الجري حول المسبح-

 . ممنوع التدخين داخل المسبح-

 . ممنوع الأكل في ساحة المسبح-

).سنوات في مسبح البالغين 10لأقل من (نوع السباحة  مم-

 ومتابعـة ،يجب عمل الصيانة اللازمة لجميع الأدوات المستخدمة في المسبح والتأكـد مـن صـلاحيتها

 ويجـب حفـظ سـجلات يوميـة ،ًالمياه ونظام التعقيم يوميا لتحقيق السلامة لصحة مـستخدمي المـسبح

. لعملية الصيانة
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خطة للطوارئ والتعريف بها لكافة العاملين في المسبح وتوزيـع الأدوار وذلـك      كما ويجب وضع 

.لعدم إضاعة أي وقت في حالة وقوع حادث ما

 :عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالصحة * 

-:تباع التعليمات التالية لتحقيق عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالصحة ايجب 

.جميع رواد المسبح وذلك من خلال شهادة خلو من الامراض التأكد من الحالة الصحية ل-1

الأمراض الجلديـة( لديهم أي نوع من الأمراض المعدية نعدم السماح بدخول المسبح للأفراد الذي-2

).والأمراض الصدرية

. عميقةجروح أو مصابين بخدوش عدم السماح بدخول المسبح للأفراد الذين لديهم -3

. بالنزول إلى الماء والمعدة ممتلئة بالطعام عدم السماح للأفراد-4

.يأكلون أو يضعون أي شيء في الفم عدم السماح للأفراد بالنزول إلى الماء وهم -5

. عدم السباحة في حالة الشعور بالتعب والإرهاق-6

.السباحة بالملابس الخاصة بالسباحة مع غطاء الرأسيجب  -7

.لمياه قبل النزول إلى المسبح يجب أخذ الدوش والذهاب إلى دورة ا-8

.عمل الإحماء الكافي قبل الدخول إلى الماء لتجنب الإصابة بالتقلصات العضليةيجب  -9

.ماقدتعقيم الأقدام قبل النزول إلى الماء في حوض تعقيم الأيجب  -10

بـوطًتجنب الوقوف مدة طويلة بدون حركة داخل الماء وخاصة في المـاء البـارد تجنبـا لهيجب  -11

.درجة حرارة الجسم وحدوث التقلصات العضلية

.عقب الانتهاء من السباحة) المايوه(تبديل الملابس المبللة يجب  -12

.استخدام الماء الفاتر والصابون قبل وبعد النزول إلى المسبحيجب  -13

.ًتنشيف الجسم جيدا بعد السباحةيجب  -14

.سبح في حالة الأجواء الباردةتناول شراب دافئ عقب الخروج من الميجب  -15
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  :عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالسلوك *

:يجب إتباع التعليمات التالية لتحقيق عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالسلوك 

.نفرداميجب تجنب السباحة  -1

.تباع القواعد والتعليمات الخاصة باستخدام مرافق المسبحايجب  -2

.اعد والتعليمات الخاصة بالنزول إلى الماءتباع القوايجب  -3

.يجب السباحة في المنطقة التي تخضع لإشراف المدرس أو المنقذ -4

.يجب إطاعة أوامر المدرس أو المنقذ - 5

.عدم المزاح والتهريج في الماء -6

.عدم الجري وإحداث صخب وضوضاء حول المسبح -7

.لسباحةعدم استخدام أدوات الإنقاذ في اللعب وا -8

.طلب المساعدة بهدوء وعدم الشعور بالذعر في حالة التعب أو حدوث التقلص العضلييجب  -9

إنقاذ النفس بالاستلقاء على الظهر والمحافظة على الهدوء والاسترخاء واستمرارية التـنفسيمكن  -10

.لحين وصول المساعدة
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ةـاحـــالسب

 ة ــة السباحـاهيـم -

 ةـة السباحــأهمي -

 ةـالأســس العلميـة في تعليم  السباحـ -

 ـةـاحـم السبـرق تعليــط -

ة ـم السباحــة في تعليــل المعينــالوسائ -
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 :أهداف الفصل * 

:القارئ المعارف والمعلومات حول /  يهدف هذا الفصل إلى إكساب الطالب

.التعريف بالسباحة -1

. الحركية، العقلية، الفسيولوجية،البدنية: أهمية السباحة من جميع الجوانب  -2

.أهم الطرق والأساليب المستخدمة في تعليم السباحة -3

. السباحةيمعلتأسس  -4

: المخرجات* 

 :القارئ في نهاية هذا الفصل أن/ يتوقع من الطالب 

 ، الفــسيولوجية،البدنيــة: ك أهميــة الــسباحة للفــرد وإنعكاســاتها عــلى جميــع الجوانــبيــدر -

 . الحركية،العقلية

. تعليم المهارات الأساسية في السباحةديتبع الأساليب والطرق المناسبة عن -
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مقدمة 

 باقي الألعاب  حيث أنها تتصف في ادائها عن،السباحة هي إحدى الرياضات المائية وعصبها الأساس

الأخرى بصفة الاستمرار والانسياب الدائم الذي يظهر في العمل المستمر المتبادل بـين حركـات الـذراعين 

 فى وسط يتصف بالمقاومة المستمرة سواء من كثافة الماء أو ضغطه على الجسم أو ى فهي تؤد،والرجلين

ن الحركات وفق إيقاع حـركي يتناسـب لذلك يجب أن تكو.. .الماءداخل التموجات الناتجة من الحركات 

 وتكـون ، فكما هو معروف أن كل ضربة أو شدة يستغرق أداؤها فـترة زمنيـة معينـة،وطريقة السباحة

هذه الضربات أو الحركات متكررة ومركبة حيث يتبادل العمل خلالها بين الـذراعين والـرجلين والـرأس، 

 وكلـما ،لعضلات أي التبادل بـين العمـل والراحـةويحدث خلال هذه الفترات الزمنية إنقباض وإنبساط ا

 وبالتالي يحـدث الاقتـصاد في الجهـد ،كان هذا التبادل انسيابيا كلما كانت القوة الناتجة في اتجاه الحركة

. حيث تتجمع قوة الدفع في اللحظة المناسبة ويتحقق الهدف المنشود،وعدم الشعور بالتعب

 ةـأهميـة السباح

ة كاملة لأنها تحـرك معظـم عـضلات الجـسم مـما يـنعكس عـلى الكفـاءة تعتبر السباحة رياض

 كما تعمل على تحسين الجوانب الفسيولوجية نتيجة للضغوط البدنية الواقعة على جـسم ،البدنية

تشكل الـسباحة صـورة فريـدة متكاملـة   كما، وهذا يزيد من مقاومة الجسم للأمراض،الممارس لها

سيها مستوفية الاغراض التربوية المنشودة لتكوين وإعداد المـواطن تطبع لمساتها العميقة على ممار

ً حيث تعمل على التنميـة الـشاملة الـسليمة بـدنيا وعقليـا ونفـسيا وإجتماعيـا بمـا يتفـق ،الصالح ً ً ً

 .ومتطلبات المجتمع

 ويجـب عـلى جميـع،ولهذا أجمع العلماء والخبراء الرياضيون عـلى أن الـسباحة رياضـة الرياضـات

 كـما يجـب عـلى جميـع ،المجتمع من كافة الفئـات العمريـة ومـن الجنـسين تعلمهـا وممارسـتها أفراد 

رياضـاتهم  الرياضيين ممارستها من حين لآخر لتكسبهم الكثير مـن الفوائـد التـي تـساهم في التقـدم في 

.التخصصية
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:فوائد ممارسة السباحة 

.زيادة الكفاءة البدنية والحركية -1

.جيـةزيادة الكفاءة الفسيولو -2

.اكتساب السمات الشخصية الحميدة -3

.اكتساب القدرات العقلية العاليـة -4

.تنمية السمات الاخلاقية الحميدة -5

.حل مشكلة وقت الفــراغ -6

.زيادة الثقة بالنفـس -7

 :التاليةاكتساب المهارات الاساسية -8

 .مهارات تعليمية - أ

 .مهارات إنسانية - ب

 . مهارات صحيـة-ج

 .ةـ مهارات ترويحي-د

 .ـارات تنافسية مهـ-هـ

. مهــارات استعراضية-و

 ولهـذا يجـب، العـالمفي مختلـف أنحـاءفالسباحة هي إحدى الرياضات المحببـة لكثـير مـن الأفـراد 

 كما أنها أصبحت ضمن المواد الأساسية والإجبارية في معظـم ، تعليم السباحة في المراحل العمرية الأولى

 بحيـث ،تربيـة الرياضـية في الـوطن العـربي والعـالم أجمـعالخطط الدراسية لكليات ومعاهد وأقـسام ال

 وذلك من خلال توضيح ماهية الطرق التدريـسية ،تهدف هذه الخطط الى إعداد معلم ومدرب ومنقذ 

ًوأيـضا المراحـل التعليميـة والوسـائل  ،المستخدمة وأفضلها في تعليم السباحة للفئات العمرية المختلفـة

، ومــن أجــل تحقيــق  فاعليــة عمليــة التعلــيم،دمة في عمليــة التعلــيمالمعينــة وأهــم الأدوات المــستخ
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مجـال / فإن هناك عوامل وأسس علمية أساسية يجب أن يوجه إليها كل من يريـد أن يعمـل  في حقـل

  .تعليم السباحة

:أسس تعليم السباحة 

). المتعلم–المعلم (الأفراد  -1

.وسيلة الاتصال -2

.العملية التعلـيمية -3

 دراـالأف: أولاً 

وكـل مـتعلم كـذلك يختلـف  ،فكل معلم يختلف عن الآخر :كل فرد هو إنسان فريد بذاته 

.عن الآخر، كما أن فعالية خبرات التعليم والتعلم تتطلب وسائل اتصال جيده للتعامل بين الأفراد

 :المــعلم 

 ،ة الناجحليس هناك نمط معين من الشخصية يمكن التطلع إليه على أنه أفضل ما يميز معلم السباح

 الفاعلية يجب على المعلم ان يستعمل قدراته على أكمل وجه وألا يـتخلي عـن سـماته  زيادةفمن أجل

الشخصية محاولا تقمص نموذج معين أو شخصية أخرى لا تمثل طبيعته الخاصة وهـذا قـد يفقـده ثقـة 

 .المتعلمين

ل المسؤولية بجدية وبأسلوب  ومعنى الاحتراف هو تقب،والمعلم المحترف هو الذي يتحمل المسؤولية

ً وأيضا متابعـة الالتزامـات نحـوهم ونحـو ، بمعنى وضع حاجات المتعلمين قبل حاجاته الشخصية،منظم

 .الزملاء والجهة التي يعمل بها

وعلى المعلم أن يعمل على تنمية الشخصية الإيجابية للمتعلمين، حيث ان بعض المعلمين يتمتعـون 

 ،د إلى المشاركة معهم بتركيز مع بذل المزيد من الجهد لمتابعـة توجيهـاتهمبخصائص طبيعية تدعو الأفرا

ومن أجل تنمية هذه العلاقة الايجابية يمكن للمعلم محاولة تجريب اساليب معينـة ومتنوعـة حـسب 

 وذلك بتوجيه تعبيرات بالوجه واستخدام لغـة الجـسد بـشكل يحـث ،المراحل التعليمية وهدف الدرس

.وهو ما نعبر عنه بوسيلة الاتصال الايجابية.....) ممتاز ولكن:(جانب الكلمات مثلعلى التشجيع الى 
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فـالمعلم الـذي  ، ولـيس الـدعوة والتفاعـلنفورأما وسائل الاتصال السلبية قد تتسبب في التباعد وال

مـما يتـسبب عنـه نفـور المتعلمـين  ،لايهتم ببناء الشخصية ينعكس عدم اهتمامه على سلوكه وتعبيراته

لمـاذا لا "أو " لمـاذا تفعـل ذلـك ؟"أو  "؟كـم مـرة قلـت لـك ذلـك": ايضا اذا تم استخدام كلـمات مثـلو

 . "تحاول؟

و المعلم الناجح يجب أن يعد خطة عامة لمجموعة متسلسلة من الدروس من أجـل فعاليـة عمليـة 

ة التـي  وبناء على هذه الخطة يمكن للمعلـم تحـضير كـل درس بحيـث يتـضمن توازنـا للأنـشط،التعلم

 وبما أن التعلـيم ، ويتم تعديلها بناء على عملية التقييم لأفراد المجموعة التعليمية،تحتويها هذه الخطة

 فان خطة الدرس يجب  أن تكـون دائمـا قابلـة ،والتعلم يحدث خلال الدرس حين يلتقي المتعلم بالمعلم

يقظـة والإسـتجابة الـسريعة أثنـاء  وهي حاجات تتطلب ال،للتعديل لمقابلة الحاجات الطارئة للمتعلمين

.سير الدرس

 :المتعلم

 بعض هذه العوامـل ثابتـة وليـست متغـيرة ،يتعلم الأفراد بدرجات متفاوتة بسبب عوامل متعددة

وهـذا يفيـد في عمليـة التخطـيط  ،والقدرات البدنيـة وسـمات الشخـصية والخلفية المعرفية مثل السن

 .عتبار أثناء عملية التعليمللبرنامج التعليمي والأخذ بها بعين الا

 بتعليم السباحة لمجموعة ءفقد يتم البد ،وتنعكس الاختلافات الفردية على التعلم بدرجات مختلفة

 واثنـين ،ًمكونة من ثمانية أفراد وبعد خمسة دروس قد تجد أحدهم لازال مصرا على عـدم دخـول المـاء

ويرفعه بـسرعة في انزعـاج وأحـدهم يـستطيع يرفضان غسل وجهيهما بالماء وواحدا يضع وجهه في الماء 

الطفو، وآخر يرغب في القفز من السلم المتحرك ويتضح هـذا الاخـتلاف نتيجـة عـدم التـصنيف للأفـراد 

وفق مجموعـات متجانـسة في المتغـيرات الاساسـية أو اسـتخدام الاسـاليب التدريـسية المناسـبة لتبـاين 

 .الرغبات أو المستويات لافراد المجموعة
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 فمن المهم أن ينظر المعلم إلى الأشـياء مـن وجهـة نظـر ،لم الناجح يوجه عنايته للأفراد جميعاوالمع

أو نتخـذه  "جبـان"المتعلم نفسه فالطفل الذي يبكي نساعده في التغلب على خوفه ولا نعامله على أنـه 

لـه كتعزيـز بيـنما بالنـسبة للبـالغ نـشيد بتحم ، فطفل السادسة نشيد بأول غطسة لـه،وسيلة للاستهزاء

 لـذا يجـب عـلى المعلـم أن ، والمتعلم مهما كان سنه يمكنه الإحساس باهتمام واعتناء المعلـم بـه،إيجابي

ية وصيوفر فرصا متكافئة لكل الأفراد في المجموعة التي يقوم بتعليمها مع مراعاة الفروق الفردية وخص

حيـث  ، أفـضل في الـسن المبكـرةكل فئة عمرية، وأثبتت البحوث أن معدل الاستيعاب لـتعلم الـسباحة

 والـسن ، ويكون الجهاز العصبي والعضلي في وضع يجعل المتعلم أكثر فعالية،فرصة عدم النسيانتتوفر 

علما بان التعرف على الوسط المائي ومصادقته يجـب ان  ، سنوات4 الية لتعلم السباحة الممنهجة هيالمث

. أشهر أو أقل6تبدأ في سن مبكرة من 

 : المختلفة العمريةمراحللل السباحة

 ): سنوات6-4( مرحلة الطفولة المبكرة 

فمـن  ،يعامل الأطفال ما قبل المدرسة كحالة خاصة بالنسبة للبرنامج التعليمـي في الـسباحة 

 بـالغ يثـق بـه الطفـل في  شـخصأجل تقليل عامل الخوف فإنه من المناسـب مـشاركة ولي الأمـر أو أي

 بالإضافة إلى ضـعف ً، والطفل في هذه المرحلة لا يمكنه التركيز كثيرا،المعلمعملية التعليم وتحت إشراف 

 ،ً وبالتالي فإن تعليم المهارات يعتبر أمرا على جانب كبـير مـن الـصعوبة في هـذه الـسن،تحمله وتوافقه

 أمن كما يجب توجيه العناية إلى ،ويفضل التركيز على التعود على الوسط المائي من خلال الألعاب المائية

وسلامة المكان وعدم تعرض الطفل للإصابة أو الخبرات السلبية التـي قـد تكـون سـببا في العـزوف عـن 

.السباحة
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 ): سنوات8 -6(توسطة الممرحلة الطفولة 

 وتتـضمن ،يجب أن تكـون الـدروس في هـذه المرحلـة نـشطة مـع التركيـز عـلى المهـارات الأساسـية

 ويميـل الأطفـال ،م الطفل بما يحققه من نجاح من وقت لآخرمسافات التمرين مسافات قصيرة مع إعلا

ن اأمـا عـن مهـارات الأمـ ن إذا نزل معهم المـدرس في المـاء،افي هذه المرحلة إلى التقارب ويشعرون بالأم

.والسلامة فيكفي أن تتضمن بعض اللوائح المتبعة في المسبح وبعض الرسوم واللوحات

  ):نةس 12-8( مرحلة الطفولة المتأخرة 

ن والسلامة ومتابعة إرشادات تعليمية أكـثر ايستطيع الناشئون في هذه المرحلة مناقشة مفاهيم الأم

ًتعقيدا نظرا لاتساع دائرة الانتباه لديهم  الحركي ففـي اسـتطاعتهم قـضاء أما بالنسبة للتحمل والتوافق ،ً

دة من النماذج  التـي يقـدمها وكذلك يمكنهم الاستفا ً، أطول في التمرين ممن هم أصغر منهم سناوقت

 ،كما ان النمو السريع الذي يحدث في هذه المرحلـة يتـسبب عـادة في عـدم اتـساق الحركـات ،الآخرون

وتعتبر اساليب التدريس المزدوجة والتعاونية  ،وعلى المعلم أن يضع ذلك في اعتباره أثناء تعليم المهارات

 الى جانـب بنـاء ،سيلة ممتازة لتعليم المهـارات وتثبيتهـاالألعاب المشتركة مع الزميل أو المجموعة و:مثل

.التحمل في هذه المرحلة

 ):سنة 15-12(المراهقـة  مرحلة

 رغم الطفـرة المفاجئـة في النمـو والتـي قـد تعرقـل ،تزداد القابلية للتعلم والتحمل في هذه المرحلة

 في الفـرق القوميـة في هـذه التوافق والتحمل، وتصل مستويات الـسباحة للمنافـسات وظهورالموهـوبين

 الى ،ذات مـسؤوليةيـة وتظهر الرغبة في الامتياز المهـاري والمـشاركة في أدوار قياد ،المرحلة خاصة للبنات

 لـذا يجـب أن .نظاميـةالشاكل المـ السلطة أي المعلـم مـما يقـود إلى يجانب الميل إلى التساؤل أو تحد

لم له تأثير واضح في زيادة الوعي الذاتي لـدى المـتعلم في  ان المعكما ، بحكمة الفرد في هذه الفئةيعامل

.هذه المرحلة
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 ): سنة25-15(مرحلة البلــوغ 

ًيتطلب الدرس التعليمي في هذه المرحلة تركيزا على مستوى عـال مـن التنميـة المهاريـة وزيـادة في 

 التركيـز عـلى معلـ وبالتـالي يمكـن للم،حمل التـدريب، حيـث أن الـشباب عـادة لـديهم دافعيـة عاليـة

.توجيهات فردية طبقا لقدرات وحاجات الأفراد

 بمرونـة والتي تستخدم العامة للمراحل العمرية المختلفة خصائصيوضح ال ) 1( رقم التالي الجدول 

. في السباحةفي التخطيط للبرامج التعليمية
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خصائص الفئات العمرية :  )1(جدول رقم 

 الفئة

 المجال

4 – 6 6- 8 8 - 12 12- 15 15- 25 

ــــــصائص  الخ

الأساسية 

ــــشطة  - ــــضلون الأن يف

الفرديـــــــة وبالتـــــــالي 

يحتــــاجون إلى انتبــــاه 

 .ورعاية

 .جماعات قليلة جدا -

الخوف من المجهول  -

 ذو خيـــال واســــع، -

الحركة مهمـة لـديهم 

ــل  ــون بالعم إذ يتمتع

 .والتعلم والانجاز

ـــدرس  - ـــبرون الم يعت

 .قائد لهم

ــــــــون إلى - يميل

ـــة ـــارة  تنمي المه

وتحـــــــــــسين 

مظهرهم 

م  رأيهــــــــــــ-

الشخـــصي أكـــثر 

ــة مــن رأي  أهمي

المدرس 

الرغبـــــــة في  –

الظهــور بمظهــر 

 .جيد

ــــــــزون -  يتمي

بالاســـــــتقلالية 

وارتفاع مـستوى 

 .الدافعية

 مــــــستعدون -

ـــة  ـــام بمهم للقي

 .قيادية

ــــــصائص  الخ

الاجتماعية 

 محــور اهــتمام الطفــل -

 .هو نفسه

 يعمل مـع الآخـرين إلا -

 .أنه يهتم بنفسه أولاً

ــون إلى الفرد- ــة  يميل ي

ًإلا أنهم يهتمون أيـضا 

 .بالجماعة

يهتمــــــــــون  -

 بالجماعــة وقــوة

الــــصداقة بــــين 

عــدد قليــل مــن 

 .الأفراد

 . تحدي أنشطة-

ـــات - ـــو علاق  نم

 شخصية

ـــــــــل إلى -  المي

ــــــــتقلالية  الاس

وتحمــــــــــــل 

 .المسؤولية

ــــة - ــــو الثق  نم

 .بالنفس

 متكيفــون مــع -

 .الجماعة أصلاً

ــــــصائص  الخ

البدنية 

ــق مــما - ــعف التواف  ض

ــــلى ــــؤثر ع ــــسين ي  تح

 .المهارات

 التحمل ضعيف خاصـة -

تحمل البرودة 

 يتحـــسن التوافـــق -

بالنسية للمجموعـات 

 .العضلية الكبيرة

ـــستوى - ـــسن م  يتح

التحمل 

 النمــو الــسريع -

يـــــؤثر عـــــلى 

التوافق والتحمل 

 تحــــــــسن في -

التوافق والتحمل 

ـــــــون إلى -  يميل

 .الاتفاق المهاري

 قــــد يــــستمر -

 .النمو السريع

 ممتـاز  التوافق-

 .وكذلك التحمل

 يبطـــؤ النمـــو -

 .ويزداد التحمل

 يعتمد التوافق -

ـــلى الخـــبرات  ع

 .السابقة
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 يتعلمــــــون أفــــــضل - م  ــالتعل

 .بالمشاهدة والتجربة

 مـــدى تركيـــز الانتبـــاه -

 .ضئيل جدا

ــة  - ــستعدون لمتابع  م

ــــتعلم  ــــادات ل الارش

 .يةالمهارات  الأساس

 . يستجيبون للإطراء-

 يمكنهم التفكير -

تجريديا إلا أنهم 

ــن  ــستفيدون م ي

 .الأمثلة الواضحة

 اتـــساع مـــدى -

 .الانتباه

 نـــــــــضج  في -

ر بــشكل ـالتفكيــ

 .واضح

 دافعيــة عاليــة -

للتعلم 

ــرة - ــساع دائ  ات

 .الانتباه

ـــــــــــ ن االأم

والسلامة 

المائية 

ـــــات - ـــــة التنيه  متابع

 .الشفوية

ـــــار- ـــــة التج ب  متابع

 .العملية

 يلتـــــزم بـــــاللوائح  -

 .الارشادية

 يلتزم أيضا بالأسباب -

 .والنماذج

ـــــــون إلى -  يميل

التميــز وتعليــل 

 .الأسباب منطقيا

ــــــــة في -  الرغب

 الاقتناع 

بمعقوليـــــــــــة 

 .اللوائح

ـــــــــل إلى -  المي

ــسلطة  تحــدي ال

 )المعلم(

 يحب النـشاط -

والمغامرة 

 يلتزم بـاللوائح -

و التركيـــز عـــلى 

 .أهميتها

ية تحقيـق  جد-

 .الأمن والسلامة

ـــــــــاب  الألع

المفضلة 

 يفـــــضلون الألعـــــاب -

ــــة مــــع بعــــض  الفردي

 .التفاعل مع الجماعة

 يستمتعون بالألعاب -

الجماعية 

ـــــــــضلون -  يف

 .ألعاب المنافسة

ـــــــــضلون -  يف

المنازلات 

ــــــــــارات  والمه

 .الاستعراضية

ـــــــون إلى - يميل

الاســــــــتعراض 

ــــــــــدى  والتح

والمنافسات 

 .الوديه
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 الـوسيلة الاتص: ثانيا

 فحين نتخاطب بلغة الكلام ولغة الجـسد ولغـة ،تتطلب عملية التعليم والتعلم وسائل اتصال فعالة

 ،الكلام يدخل فيها نبرة الـصوت والتعبـيرات الخاصـة بحـالات الرضـا وعـدم الرضـا عـن الـسلوك المنـتج

وهي من الأمثلـة الـشائعة في لغـة  ، والإشارات مثل إشارة التوقف عن الاداء برفع اليد،كتعبيرات الوجه

 .الجسد مع ما تحمله نظرة العين من رسائل واضحة

بل لا يكفى أن توجه رسالة ما، حيث  والاتصال عملية مزدوجة ذات اتجاهين بين المرسل والمستقبل،

 ،يتحتم أن يكون هناك مستقبل لها، وهنا فالملاحظة والإصغاء تعتبران رابطتان هامتان في هذه العمليـة

ً وكثـيرا مـا نرسـل ،لا جـدوى مـن قولـه إذا لم يـسمعه عمـرو" أحسنت يا عمرو  : "فالمعلم الذي يقول 

 أمـا إذا كانـت ،فإذا كانت هذه الرسائل متوافقة سيصبح الاتـصال مـؤثرا  متعددة في وقت واحد،ائلرس

بيـنما " ذه اللعبـة مـا أجمـل هـ: " فمن غير المقنع أن يقول المعلـم،متناقضة فهذا يثير اضطراب المتعلم

ًولا ينزل إلى المـاء أبـدا مـع " ما أجمل الماء والسباحة اليوم: "يظهر على وجهه الملل، والمعلم الذي يقول

 لا يتوقع إلا فقدان ثقتهم به، وأفضل وسيلة للتأكد مـن وصـول الرسـالة هـو الإيمـان بهـا وبمـا ،تلاميذه

 .يفعل لنقل نفس الرسالة

 وأن يختـار ،صال فإن على المعلم أن يجعل وسيلته في التعبير بسيطةومن أجل تجنب أخطاء الات

إذا كنت تصف حركة من حركات السباحة مثل الشد فعليـك أن  :على سبيل المثال ف،الكلمات بعناية

 قـد تعـبر عـن المطلـوب أكـثر مـن  العمليـةكـذلك فـإن الأمثلـة والـنماذج ،تختار أنـسب الكلـمات

صفة عامة فإن أخطاء الاتصال هي حقيقة واقعـة ومـن الـصعوبة أن المصطلحات الفنية الشائعة وب

تتحول الفكرة الموجودة في ذهن المتعلم كـما هـي تمامـا وعـلى المعلـم أن يراجـع مـن وقـت لآخـر

كم طولا عليـك أن  :ل على ذلك وأسهل الطرق هي السؤال ومثا،مستوى إدراك المتعلم لتلقي رسالته

 أرني بواسطة هذه العصا الزاويـة التـي يجـب " :لماء؟ ومثال آخر؟ أي جزء من الرجلين يدفع اتسبح
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 ة المعلـموهنا فجواب المتعلم سيعبر عن استجابته عما إذا كانت رسال ".أن تدخل فيها الماء عند الغطس

.قد تم استقبال الإرشادات المطلوبةه وقد وصلت

 العملية التعليمية: ثالثا 

 المعلم أن يفهم العمليـة مـن وجهـة نظـر المـتعلم نفـسه من أجل نجاح عملية التعلم، يجب على 

متنوعة تتناسب وعمر المتعلم وتتوفر بها اليب واستخدام هذه المعرفة يتطلب إحاطة المعلم بطرق واس

 .القدرة على توجيه واكتشاف المعارف والمهارات والاتجاهات المتعلقة بكل فرد في كل مرحلة تعليمية

ية فإنه يتم على درجات مختلفـة، فاسـتعداد مجموعـة مـن المتعلمـين وحيث أن التعلم عملية فرد

فإذا أراد المعلم مـساعدة الأفـراد عـلى الـتعلم  ،لتعلم مهارة ما يحدث على فترات تتفاوت من فرد لآخر

 وبالتـالي تتطلـب ،فعليه أن يراعي هذه الاختلافات الفردية وكذلك مستوى القدرات المهارية لكل منهم

 .ًالسباحة تقييما مستمرا حتى يتم التخطيط لتعليم ما يحتاجه كل فردعملية تعليم 

إلا أنهـا في  ،عـدة عوامـل فقـد قـسمت إلى وللتوضيح  ،وعملية التعليم والتعلم هي عملية معقدة

ًوعلى المعلم أن يكون واعيا لكل العوامـل التـي يتـضمنها الـدرس  ،ًواقع الأمر تتداخل تقريبا كل الوقت

لمستمرة للبحث عن الدافع للتعلم الخاص بكل فرد و هو الطاقة الكائنة في الكـائن الحـي مع المحاولة ا

ًوالذي يدفعه لأن يسلك سلوكا معينا في العالم الخارجي يتفق وهذا الدافع، ووجود الدافع يدفع المتعلم  ً

 ،إنقـاذ الغـيرالرغبـة في  تفـادي الغـرق، :إلى التعلم بشكل أفضل ومن أمثلة الدوافع في مجال الـسباحة

. الاستمتاع بوقت الفراغ،الرغبة في تعلم بعض المهارات وإظهارها أمام الآخرين

 كيف تحدث عملية التعلم؟ 

: هناك ثلاث مراحل يجب أن تكتمل من أجل أن تتم عملية التعلم وهي 

 . الاستدعاء، التخزين،الإدخال 
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 :الإدخال 

ويمكن المعلـم مـساعدة  ،بالنظر أو السمع أو الإحساس      يتلقى المتعلم معلومات وخبرات سواء 

 والتخلص من كل ما يـشتت انتبـاه المـتعلم مثـل ،المتعلم في هذه الخطوة بالتركيز على المادة التعليمية

 وأن ،وجود أنشطة أخرى في المسبح في نفس وقت الدرس كـما يجـب أن تكـون طريقـة العـرض شـيقة

.علم من خبرات سلبية سابقةيتأكد المدرس من إزالة ما لدى المت

 :التخزين

 ، حيـث تختـزن لاسـتعادتها فـيما بعـد،     يحول المتعلم هذه المعلومات إلى ذاكـرة طويلـة المـدى

 تـذكرها تعلمويمكن للمعلم المساعدة في هذه الخطوة بالتركيز على النقاط الأساسية التي يسهل على الم

.وتساهم في ترابط الموضوع

 : الاستدعاء

لـذلك  ، ويقصد بها استدعاء وتطبيق ما تعلمه المتعلم سابقا أثناء المواقـف التعليميـة الجديـدة    

يجب تعليم القواعد والمهارات الأساسية بالـسباحة وهـذا يـساعد في سرعـة التعلـيم في طـرق الـسباحة 

.ويلاحظ أن تأثير المعلم يكون فاعلاً عند مرحلة إيصال المعلومات، المختلفة

 :ساعد على إجادة التعلم إرشادات ت

مختــصرة ومبــسطة وبلغــة ســليمة ومناســبة لمــستوى الــشرح   أثنــاءأن تكــون الإرشــادات -

.المتعلمين

 .قليل من النقاط الأساسية  في كل درس وتثبيتهاالالتركيز على  -

 .بدون تعقيدومتقن فنيا إعطاء نموذج واضح  -

بط بيـنهم بطريقـة بـسيطة بناء كل مـا هـو جديـد عـلى الخـبرات الـسابقة للمـتعلم والـر -

.ومتسلسلة

.يجب إتباع مبدأ الانتقال من السهل الى الصعب ومن البسيط الى المركب -

 .أن تتوافر جميع الأدوات والإمكانات اللازمة للعملية التعليمية -
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 .المهارة بصوت يحدد قوة وسرعة الأداءأو أن ينادي المعلم على التمرين  -

 .ف يتناسب مع درجة الصعوبةأن يتم التكرار للتمرين بعدد كا -

 .أن يتم تصحيح الأخطاء حتى يتم تثبيت المهارة بالشكل المطلوب -

 .نموذجالالمهارة مع أداء أو إذا كان الخطأ عام يجب إيقاف العمل وشرح التمرين  -

 .أن تسيطر روح المرح والسرور على جو التمرين مع عدم الاخلال بالجدية في العمل -

التمرينــات الزوجيــة مــع وجــوب التبــاين في المــستوى بــين  أو دليإســتخدام الاســلوب التبــا -

. مع توضيح دور كل منهم وتبديل الأدوار،الشريكين

.الإهتمام والتركيز على أهم صفة تميز المهارة -

 .محاولة التركيز على إصلاح خطأ واحد فقط -

 .أن تكون درجة حرارة الماء مناسبة للطقس -

 مـنفـراد يـتم الحـصول عليهـا بتبـاين الأالمادة التعليميـة ن كما يجب الاخذ بعين الاعتبار أ 

بعض المتعلمين لـديهم ف ، الخبرة والسمع والمشاهدة واللمس والتجربة العملية:خلال عدة اساليب مثل

 والـبعض ،، فالبعض يتعلمـون أفـضل بالاسـتماع إلى الـشرحم يختلف عن ذويهأسلوب مفضل في التعلم

 وأن يـوفر ،وعلى المعلم أن يكون واعـي لاخـتلاف هـذه الميـول. لإحساس وآخرون با،بمشاهدة النموذج

 .تنوع في أسلوب تقديم المادة التعليمية يشمل على الاستماع والمشاهدة والأداء في كل درس

من أجل تفهم العملية التعليمية يجب أن يتم التعرف على ثلاثة  مجالات مختلفـة للـتعلم  

ل، وعلى الرغم من أنه من المفيد أن نفكر في الثلاثة كل على حده إلا أنهـا  والميو،المهاراتو ،هي المعرفة

فالمعرفة المتعلقة بعوامل الأمان والسلامة هي في واقع الأمـر معلومـات  ،جميعا تحدث في الوقت نفسه

نين  بمعنى أنه لا يكفي الإحاطة بـالقوا ، في طابعهًتطبيقيانظرية إلا أن الاتجاه التعليمي يجب أن يكون 

 بل بالأسباب التي من ورائها والمشاركة الايجابية في بنائهـا ،واللوائح والأسس التي تكفل الأمان والسلامة
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 و من أجل ذلك يجب إتاحة الفرصة للمتعلمين للمناقشة والاستكشاف بالإضـافة إلى ،واكتساب الخبرات

لميول هي التي ستحكم مـا إذا كانـت ن اإبالنهاية ف ، الخاصة بإنقاذ النفس للمهاراتالتطبيقات العملية

.قيم ومعتقدات المتعلم  تهملوهذه الأسس ستتبع أ

 : المعرفـة

كلـمات والغـرض منهـا هـو إحاطـة الالمعلومـات النظريـة عـادة عـلى المعتمدة على تعتمد المعرفة 

يفيـة المتعلم بموضوع ما لربط النظرية بالتطبيق العملي، وهـذا النـوع مـن التعلـيم يـسهل تقييمـه بك

.استجابة المتعلم للأسئلة

 :المهـارة 

 ،لكرةا أو استلام تمريرلم فيه المتعلم شيئا عمليا مثل المهارة هي النوع العملي من المعرفة الذي يتع

 فالمعرفة النظرية بالمهارة لا تكفى ،والحركة مهمة جدا في تعلم المهارات ، تعلم مهارات السباحة،الكتابة

ً. أيضا التطبيقيعمليبل لابد من الأداء ال

 :الميول 

 وحيـث أن هـذا النـوع مـن الـتعلم يحـدث تـدريجيا ، قيم ومعتقـدات المـتعلم علىتتضمن الميول

 أنهـا تـتحكم في مـا يفعلـه تكمـن في وأهميـة الميـول ، فإنه يصعب معرفة متى تم الـتعلم،وببطء كبير

 وعـادة يـتم ،للتعليم والـتعلم في أي مجـالًفالميول تعتبر جزءا من أي عملية . الإنسان بمعارفه ومهاراته

وتقيـيم الميـول يعتـبر .  المكتسبةتعلم الميول من مثال يحتذى به يقدمه المعلم ومن الخبرات الشخصية

 ومـع صـعوبة ، وليس مما يقولـه، لأننا نتعرف على قيم الشخص من ملاحظة سلوكه،من الأمور الصعبة

ًيقدم لنـا أنموذجـا توضـيحيا ) 2(والجدول التالي رقم . تعلمتعليم وتعلم الميول فهي من أهم مجالات ال ً

:لمعنى الأهداف التعليمية للمجالات الثلاثة المذكورة 
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الاهداف التعليمية لمجالات التعلم: )2(دول رقم ج

 أسلوب التعلم ةـأمثل يـالمجال التعليم

  : المعرفة-

 والقـــوانين الحقـــائق والمفـــاهيم(

ـــ ـــة المتعلق ـــسباحةالفيزيائي  ة بال

التــي يمكــن صــياغتها بــالكلمات و

ــــئلة  ــــا بالأس ــــسهل اختباره وي

 ).والأجوبة 

 .ب السباحة دائما مع زميلج ي-

 . الحركة الرجوعية للذراع خارج الماء-

 لكــل فعــل رد فعــل مــساوي لــه في المقــدار -

 في الاتجاه له ومضاد 

 .)الصناعي( أهمية التنفس الإنقاذي -

 . القراءةالكلمات أوالتلقين ب -

 . الاسلوب الاستكشافي-

 

 :المهارة -

 يمكــن أن حركــات الجــسم التــي 

تؤدى وتقيم من خـلال الملاحظـة 

 .والقياس

 .) والمتماثلة–التبادلية (حركات الذراعين  -

 .) والمتماثلة–التبادلية ( حركات الرجلين -

 .نقاذالإ مهارات -

 الظهر الزحف على البطن و (سباحةطرق ال -

 .) والفراشةوالصدر

 . أداء التنفس الصناعي-

 

  أداء النمـوذج، الشرح اللفظـي،-

  التطبيقـــــــي العمـــــــليالأداءو

ت تعتبر عوامـل مـساعدة الكلما(

 )على التعلم

 : الميول -

 .)والمخاوف القيم والمشاعر(

 .أنا أحب سباحة الظهر -

 .أنا أستطيع  الطفو -

 .السباحة ممتعة -

 .قاذ نفس بشريةًأحب أن أكون مستعدا لإن -

ـــ - ـــا الم ـــالنموذجتعلميتعلمه   ب

ــة ــف التطبيقي ــن والمواق ــثر م  أك

 .الكلمات
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 :تعلم المهارات الحركية مراحل 

إلى ثلاثـة مراحـل، هـذه )الاسـتدعاء  –التخـزين  –المعلومـات (في تعلم المهارات الحركية يمتد نمط 

خـلال التي تليها حلة لتندمج في المرحلة  مرالمراحل ليست محددة فخلال اكتساب المعلم للخبرة تتلاشى

.تعليم المهارة الحركية

):عقلية(المرحلة الأولى -1

 فبعـد إدخـال المعلومـات ،) الاسـتدعاء، التخـزين،الإدخال(       ويمكن وضعها بسهولة في أنماط 

 في صـورة  يقوم المتعلم باستدعاء هذه المعلومات إذا تطلب الأمر ليـضعها،وتخزينها في صورة عقلية

وتتصف المعلومات الحركية في هذه المرحلـة بالقـصور، فالمحـاولات التطبيقيـة للمـتعلم في . تطبيقية

 فـإذا ،وغير متقنة، ويرجع ذلـك إلى أنـه يفكـر باسـتمرار في حركاتـه"مشوشة "أول الأمر تكون عادة 

لمعلـم أن يـساعد ويمكـن ل. ًكانت الحركة معقدة فقد يكون مركزا على أجزاء كثـيرة في وقـت واحـد

 والتـي يـسعى الى ،المتعلم وذلك باستعمال الكلمات التي تركز على الأسس الفنية أو الأخطاء الكبـيرة

.إصلاحها

):المشاركة( المرحلة المتوسطة -2

ففي سـباحة .      يبدأ المتعلم في تحسين المهارة فهو يتمرن على السلسلة الحركية في ترتيبها السليم

 ولكنك أيضا سـتلاحظ أن ، المثال، قد تلاحظ أخطاء في أجزاء معينة مثل حركة الرجلينالصدر على سبيل

المتعلم قد نجح في الربط بين أجزاء الحركة، حيث أصبحت المهـارة وحـدة كاملـة وليـست سلـسلة مـن 

.أجزاء منفصلة

):التلقائية(المرحلة الأخيرة  -3

فتـصبح ، هذه المرحلة تتميز بالتمرين والتحسين،ارة     وفيها يتم التحكم في العناصر الأساسية للمه

 المتعلم المقدرة على التعرف على أخطائه وإصلاحها، كذلك يمكنه التركيز على الحركة ككل ويجاهد ىلد

.لتحسين أدائه
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 ولا يحتاج المتعلم الى التركيز عـلى تفاصـيل المهـارة؛ مثـل مـد ، المراحللا يتوقف التعلم عند هذه  

 فقد أصبحت ، فالمتعلم يستطيع السباحة بدون تفكير في تفاصيل المهارة،و مسار حركة الشــدالمشطين أ

 فقـد ، ويمكن الاستمرار في أدائها تلقائيا بدون تفكير أو تركيـز إرادي ،ككل في جهازه العصبي" مبرمجة "

 ،الفاعليـة والـسرعةتعديلات من وقت لآخر لزيادة مع بعض ال ويتناولها ،"أوتوماتيكية"أصبحت المهارة 

 . بعض التعديلات الفنيةعزيادة مستوى اللياقة البدنية م الأدائي هو وما يتطلبه النمو

 فمـن الـصعوبة عـلى المـتعلم في أحيـان كثـيرة ،يختلف التعلم في الماء عن الـتعلم في بيئـات أخـرى

لم ملاحظة أداء المتعلم إلا ًكذلك كثيرا ما يصعب على المع، إلا إذا كان خارج الماءمشاهدة نموذج للحركة

 مـن مـساعدة المـتعلم لمعلـمًإذا استعمل نظارة أو قناعا للرؤية تحت الماء وفي بعـض الأحيـان لا بـد ل

 وكثـيرا مـا يـصعب الـشرح ،بالاتصال البدني المباشر كسند الرأس والوسط والذراعين أو تحريـك الـرجلين

 .زمة للتصحيحبالكلمات أثناء إصلاح الأخطاء أو وصف الحركة اللا

ومن المفيد أن يمر المبتدئ بخبرات كافية للتعود على المـاء والتـي تقـود إلى تعلـم مهـارات جديـدة 

وأفضل طريقة للحصول عـلى  ، ربط المهارة الجديدة بخبرات سابقة مرتبطة بهاتعلموبالتالي يستطيع الم

ي يـستطيع الانـزلاق والـتحكم في وعلى سبيل المثال فإن المتعلم الذ"الاكتشاف "مثل هذه الخبرات هي 

.تنفسه على استعداد أفضل لتعلم سباحة الزحف

 :الأمـان والسلامـة في الـدرس 

يجب أن يحتل عامل الأمان والسلامة الاهتمام الأول من المعلـم، فهـو المـسؤول عـن منـع المواقـف 

،وكـذلك التـصرف في لأعماقوتعليم المهارات المتعلقة بإنقاذ النفس في مناطق المسبح مختلفـة االخطرة 

:حالات الطوارئ وأن يضمن سلامة الإمكانات المستعملة ويدخل في ذلك 

 ) تعقيمها ، نقاؤها، صفاؤها،درجة حرارتها : (حالة المياه  -

). حفر القاع،انحدارات مفاجئة: (الأخطار تحت سطح الماء -
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. ودرجة الحرارة الجوية داخل المسابح المغلقة الهوائيةالتيارات -

:ويمكن تفادي كثير من الحوادث بمراعاة وتجنب ما يلي 

.)ازدحام المساحة المخصصة للدرس(جموعة  كبر حجم الم -

 .عدم وجود برنامج تعليمي واضــح -

 .عدم استعمال تشكيلات منتظمة للمتعلمين -

 .الاستعجال بسب عدم كفاية الوقت -

 وحدود واللوائح المعمول بها في المجال وكذلك يجب على المعلم أن يكون متفهما للنواحي القانونية

وإعطـاء ً وأن يكون محافظا على لياقته البدنية ومجددا لمعلوماته وخبراتـه الفنيـة والأمنيـة، ،مسؤوليته

.نقذ المعلم أو الممتعلم في منطقة المسبح بدون وجود  عدم تواجد أيب التعليمات الخاصة

  :اطـالانضب* 

ون ئ فالأطفـال عـادة مـا يـسي،مـما يبـدو  المشاكل المعقـدة أكـثر دىإحتعتبر الانحرافات السلوكية 

ًالسلوك لأسباب يمكن التعرف عليها وتجنب أكثرها، وهـذا أفـضل وأسـهل كثـيرا مـن معالجـة المظـاهر 

 وأكـثر هـذه الأسـباب ، تحدى التسلط، إثارة الانتباه،فمن هذه الأسباب الملل. السلوكية بالردع والعقاب

 ومراعاة عوامل الإيجابية والتـشويق ، وهذه يمكن التغلب عليها بالإعداد الجيد للدرس.شيوعا هو الملل

 .بتنويع الفعاليات

  اسـتثارة يعالج بتحويل هذا الخوف من المـاء إلى حالـة يجب أنن سوء السلوك الناتج عن الخوفإ

، وإذا دعا الأمـر  أن النشاط الذي يشترك فيه شئ مثير وليس مخيفتعلم وأن يدرك الم،تعلم شئ جديد

 .فلا مانع من تغيير هذا النشاط

ً إلا إذا كان مهـددا تعلموإذا كان جذب الانتباه هو سبب سوء السلوك، فعلى المدرس أن يتجاهل الم

 إلا أنهـا هـي الطريقـة لمعالجـة ،علم ومع أن هذا التجاهل من الأمور الصعبة على الم،لنفسه وللآخرين

ً. سلوكا جيداي حين يبدتعلمفورا لنفس الموالاشادة الايجابية  ،تمامهذه الحالة على أن يوجه الاه
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 منـه أن علـم بـأن يطلـب الم، فرصـة لتحقيقهـاهئـوإعطاتعلم ومن الأفضل التعرف عـلى حاجـة المـ

.قل مستوىالأ الزملاء أو مساعدة جموعة سواء كانت في إدارة الم،يساعده بتحمل شيء من المسؤولية

 :الإمكانـات * 

 عـدم تـوفر فـإن  فعلى سبيل المثال ،يكيفوا دروسهم مع الإمكانات المتوفرة لديهم أن علمينلمعلى ا

 تلغـى الـبرامج التعليميـة الاحيـانمنطقة ضحلة في المسبح يحد من أنشطة تعلم الـسباحة، وفي بعـض 

علـم ، لـذا يجـب عـلى الم على الوقوف في الماء الضحل ورؤوسهم خارج المـاءتعلمينبسبب عدم قدرة الم

 .اعادة ترتيب المهارات الاساسية وفق الامكانات المتاحة

 :طرق تعليم السباحة* 

 : ةتخدمة في تعليم السباحـالطرق المس -

 بالطريقـة الكليـة أم ات وهـل هـي تـتمهـارالممـشكلة تعلـيم الـسباحة مجال تناول المختصون في 

 إلى ؤهـاأم يجز؟   بعـد الـشرح والنمـوذجحـد وهل يحاول المتعلم أداء المهارة كلها في وقت وا؟الجزئية

 الـذراعينحركـات ربطهـا بيـتم م ضربات الـرجلين ثـم يعل ت:مثالمهارات منفصلة ثم يربطها فيما بعد، 

 .  ثم نضيف التنفسومن

 بأن الذين يتعلمـون المهـارة  إلى الاعتقادهذه المشكلة بصفة عامةلحل وتميل الأبحاث التي أجريت 

مع ضرورة الاخذ بعين الاعتبار بأن تقـع المهـارة الكليـة في مـدى قـدرات المـتعلم  .ككل يتعلمون أسرع

ن والسلامة، وتـشير الأبحـاث أيـضا أنـه إذا لـزم الأمـر تجزئـة الحركـة ا بالإضافة إلى عوامل الأم،وخبراته

 بـل ، فيفضل استعمال الطريقة الجزئية التقدمية بحيث لا يدعو الأمر إلى إتقـان الجـزء منفـصلا،الكلية

اء متقطعة وفيما يـلي عـرض مجرد الأداء على مستوى إدراكي حتى لا تحدث برمجة للحركة الكلية كأجز

:موجز عن الطرق المستخدمة في تعليم السباحة
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 :الطريقة الكليــة-1

 ،في أدائهـا وبالتالي تأديـة المهـارة كاملـة دون التجزئـة ، تكوين التصور الأول والمبدئي عن المهارةيه

 ومـع التكـرار تبـدأ ، والتي تتميز بعدم الدقة وكثرة الأخطاء،ندها يبدأ المتعلم محاولات الأداء الأوليةوع

هذه المحاولات بالتحسن حتى تصل مرحلة الإتقان، وتـصلح هـذه الطريقـة لتعلـيم المهـارات الحركيـة 

.السهلة وغير المركبة

 :مميزات الطريقة الكلية  -

. المتعلم أكثر إيجابيةوضوح الهدف العام مما يجعل .1

.تسهم بدرجة أفضل في التذكر الحركي للأداء .2

:عيوب الطريقة الكلية -

.وذلك لاختلاف القدرة في اكتساب المهارات الحركية: لا تناسب جميع المستويات .1

 .تتطلب زيادة في التركيز والانتباه من جانب المتعلم .2

 . حدوث أخطاءصعوبة معرفة تفاصيل أداء مهارة السباحة ويؤدي إلى .3

:الطريقة الجزئية -2

.وهنا يتم تقسيم المهارة إلى أجزاء وإتقان كل جزء على حده ثم أداء المهارة ككل

 :مميزات الطريقة الجزئية  -

.تعرف على جوانب الصعوبة ثم تفاديهاالتساعد المتعلم في فهم أجزاء مهارة السباحة و .1

.تسهل من دور المعلم في التدريس .2

.أ الفروق الفرديةتراعي مبد .3

.مناسبة في المراحل التعليمية الأولى .4

 :عيوب الطريقة الجزئية  -

.تأثيرات سلبية نتيجة تقسيم المهارة عدم الانسياب الكامل لها .1
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.تحتاج إلى وقت أطول .2

:الطريقة الكلية الجزئية -3

كيد على تعلـيم الأجـزاء وذلك بتعليم مهارة السباحة في البداية ككل ثم يقوم بتجزئة المهارة مع التأ

.الصعبة التي تكثر فيها الأخطاء ثم التكرار حتى الإتقان

: الكلية -الطريقة الجزئية-4

تشبه الطريقة الكلية الجزئية لكن هنا يبدأ المتعلم بـتعلم المهـارات الأساسـية ثـم ممارسـة الحركـة 

.ككل وتستخدم في نهاية العملية التعليمية

:درجة  الطريقة الجزئية المت-5

تعتمد على التدرج في الربط أو الجمع بين الأجزاء المنفصلة، مـثلاً عنـد تعلـم سـباحة الزحـف عـلى 

.البطن، نقوم بتعليم مهارة الطفو ثم مهارة ضربات الرجلين ثم الربط بينهما

:ج توبالتالي نستن

.ليس هناك طريقة واحدة تعتبر الأفضل أو الأحسن-1

ً. معاالمتعلم يتعلم بعدة طرق-2

.الطرق الصحيحة للتعلم توفر الوقت والجهد-3

:خصائص ومواصفات الطريقة الجيدة في تعليم السباحة * 

.ارة الدافعية والحماس لدى المتعلمثاست-1

.أن تتناسب مع  قدرات الأفراد-2

.أن تراعي مبدأ الفروق الفردية-3

.الى المركبومن البسيط أن تراعي مبدأ التدرج من السهل إلى الصعب -4

.أن تتيح للمعلم فرصة لتصحيح الأخطاء-5

.أن تتيح للمتعلم فرصة لتقييم ذاته-6
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 :م السباحةفي تعليـوالأدوات المساعدة ة ـالوسائل المعين* 

 :ماهية الوسائل التعليمية  -

في  واسـتخدامها ، وتـستخدم في تقـويم أداء الفـرد المهـاري،هي مصادر التعليم السمعية والبـصرية

 كما أنهـا تـؤدي إلى دفـع ،عملية تعليم المهارات الحركية يؤدي إلى بناء وتطور التصور الحركي عند الفرد

ومنهـا ً ا وتـصبح مواصـفات الحركـة أكـثر دقـة وإتقانـ،عملية التعليم وتخفيض الفترة الزمنية اللازمة له

.) الفيلم النموذجي –عليمي الفيلم الت( والوسائل المتحركة ،) الرسوم –الصور (الوسائل الثابتة 

 :ما هية الأدوات المساعدة  -

تمثل الأدوات المـساعدة درجـة هامـة للإرتقـاء بالعمليـة التعليميـة مـن خـلال التنـوع في أسـاليب 

التدريس إضافة إلى توفير عنصر التـشويق الـذي يـساعد عـلى رفـع مـستوى الأداء للمتعلمـين باختيـار 

 ويقـوم المـدرس بتـدريب المـتعلم عـلى طريقـة ،هدف المحدد من الـدرسالأدوات الأفضل مناسبة إلى ال

 مـما  الأدواتبمـساعدة مسكها وإستخدامها قبل النزول للماء لتسهيل إمكانية تعلـم الحركـات الـصعبة

:يسهم في

.التعليم يكون أكثر فاعلية كلما زادت الحواس المستخدمة في عملية التعلمأن -1

.جاهات تربوية وتعليميةًإكساب المتعلم قيما وات-2

.ارة دوافع المتعلمثاست-3

.تيسير عملية التعلم-4

.ًتجعل التعلم أبقى أثرا في أذهان المتعلمين هاأن -5

.زيادة القدرة على التأمل وتركيز الانتباه والقدرة على الإدراك والملاحظة -6

. من المتعلمين في وقت واحدةتساهم في تعليم أعداد كبير هاأن -7

.لروح العصر والتقدم التكنولوجيمسايرة -8

.الإسهام في معالجة المشاكل الناتجة من الفروق الفردية بين المتعلمين-9

.اختصار الوقت مع دقة التنفيذ-10

.الشعور بالأمان والتركيز-11
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.التغلب على عامل الخوف-12

.سرعة التعود على الوسط المائي-13

.تأخر ظهور التعب-14

.الدقيق للحركةاكتساب التصور -15

 :المساعدةالأدوات      أنواع 

           Floating tools          عوامـات الطفــو-1

 Kickboard  لوح ضربات الرجلين                   -2

  Paddles  لــوح الكفــان                            -3

  Pull Buoy  عوامات الشد الطافيـة                  -4

Fins                                الــزعانــف          -5

   Tubes )                         الطــوق( العوامــة -6

Balls                                 كــرات             -7

Ropes                   ال         ــ حب-8

      Rings  الأطـواق  -9

 :التغذيـة الراجعــة * 

 وهـذه ، تجعلـه مـن الممكـن مقارنـة أدائـه الفعـلي بـأداء معيـاريمتعلموهي معلومات متاحة لل

 وتـرتبط بمـشكلة تقـويم المـتعلم ، أو سمعية أو بصريةعلمالمعلومات قد تكون ذاتية أو خارجية من الم

يه نفسه إذا كان قـد أخطـأ أو حـاد عـن الهـدف المـراد الوصـول إليـه  توجلفرد فيعيد ا،بسلوكه وأدائه

.تعلمال في زيادة سرعة هوتساعد

 :التدريب الذهني * 

 ويحتوى هذا التصورعلى عوامل الرؤية والـسمع ،نمط سير الحركةلهو تكرار التصور الذاتي الإرادي 

.والإحساس بالحركة والمكان والزمن
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:فوائــده  -

. في حالات الأمراض والإصابات والأداء الفني التوافق الحركيالحفاظ على -1

ة لـلأداء العمـلي مثـل حـالاتإمكانية جيده للتدريب المهاري في حالة عدم توفر الشروط اللازم -2

.الجو

.يمكن استخدامه أثناء فترات الراحة -3

.يؤدي إلى تقليل زمن التعلم وتثبيت القدرات الحركية -4

:ه  طرقـ-

:ىــة الأولـلطريقا-1

 تـذكيره إلىً ويهدف أساسـا ،ًإعطاء المبتدئ نموذجا يشتمل على إيضاح كامل للمراحل الفنية للحركة

.بخط سير الحركة

:الطريقة الثانية-2

 .المدربو المعلم منالشرح الشفوي للحركة ككل تعتمد على    -أ

 . أحد لاعبي المستويات العليا المعلم أو من قبلأدائها الملاحظة لخط سير الحركة بعد -ب

 التـصور الكامــل للحركــة التـي أداهــا المــتعلم مـع التركيــز عــلى عمليـة الــشعور التــام بالحركــة -ج

.والإحساس بالمراحل الصعبة
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مراحل تعليم السباحة

 .التعود على الماء: المرحلة الاولى -

 .هارات الاساسية في السباحةالم: المرحلة الثانية  -

 طرق السباحة : المرحلة الثالثة -

. الزحف على البطنسباحة الخطوات التعليمية ل -

 .الخطوات التعليمية لسباحة الزحف على الظهر -

 .الخطوات التعليمية لسباحة الصدر -

 .الخطوات التعليمية لسباحة الفراشة -
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 :أهداف الفصل * 

:القارئ المعارف والمعلومات حول/ الب  يهدف هذا الفصل إلى إكساب الط

 ل تعلـيم السباحة حمرا .1

.الخطوات التعليمية للمهارات الأساسية في السباحة .2

 .ة الزحف على البطنسباحالخطوات التعليمية ل .3

 .سباحة الزحف على الظهرلالخطوات التعليمية  .4

 .سباحة الصدرلالخطوات التعليمية  .5

 .الخطوات التعليمية لسباحة الفراشة .6

: المخرجات* 

:القارئ في نهاية هذا الفصل أن/ يتوقع من الطالب 

  المراحل التي تمر بها عملية تعليم السباحة تعرف علىي .1

.يدرك مدى أهمية المهارات الأساسية لعملية تعليم طرق السباحة .2

-: الخطوات التعليمية لطرق السباحة التنافسيةيرتب .3

.سباحة الزحف على البطن -

. على الظهرسباحة الزحف -

 .سباحة الصدر -

 سباحة الفراشة -

41

 الأستاذ: نايت براهيم محمد    محاضرات مقياس السباحة     



  :مراحل تعليم السباحة* 

:يمر تعليم السباحة بثلاث مراحل أساسية وهي 

 التعود على الماء : المرحلة الأولى 

.المهارات الأساسية في السباحة: المرحلة الثانية 

 . المختلفةطرق السباحة: المرحلة الثالثة 

 ود على الماء التع: المرحلة الأولى -

وهـي تمهيـد  ،وتهدف هذه المرحلة إلى إزالة عامل الخوف وزيـادة الثقـة بـالنفس وبالوسـط المـائي

:وتشتمل على للمهارات الأساسية 

 :الإحساس بالماء .1

وهي عبارة عن تمرينـات خاصـة للتعـرف عـلى خـواص المـاء مـن خـلال الحركـات الانتقاليـة وغـير 

إسـتخدام  وب والقفـز بالقـدمين وبقـدم واحـده وفي جميـع الاتجاهـاتالمشي والجري والوث(الانتقالية 

. في الوسط المائي)المرجحات والدوراناتحركات الذراعين ومنها 

: اللياقة البدنية  بعض عناصرتمرينات لتنمية .2

.الركل بالرجلين بالتبادل لتقليل قاعدة الارتكاز ولتنمية التوازن في الوسط المائي: مثل-

.لدفع بين الزملاء لتنمية التوازن والقوة العضلية الشد وا - 

 .لتنمية التوازن والقوة العضلية رفع الركب بالتبادل أمام الصدر -

دل نقله بين الذراعين أمـام  طول الذراع داخل الماء وتباإمساك لوح الطفو باليد اليمنى على امتداد-

 . لتنمية القوة العضليةالجسم

 :قات الألعاب الصغيرة والمساب .3

 ،عنـاصر اللياقـة البدنيـةبعض إعطاء ألعاب صغيرة ومسابقات متنوعة داخل الماء تهدف إلى تنمية 

.ورفع مستوى الألفة بين المبتدئ والوسط المائي وبين المبتدئ والمعلم
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ود القـاطرة قـ وي، الذي أمامـه زميلهبوسطًشكل المتعلمين قطارا ويمسك كل متعلم ي:لعبة القطار *

 . مع مراعاة تغيير القائد كل مرة،ًلأول متبعا إشارة المعلم لتغيير الاتجاهاتالمتعلم ا

يشكل المتعلمين قاطرة ثم يبدأ قائـد القـاطرة بتـسليم الكـرة مـن فـوق الـرأس :لعبة تناول الكرة *

للزميل الذي خلفه وعلى التوالي حتى تصل الكرة لآخر واحد في القاطرة والذي بدوره يكون القائد بعـد 

.والقاطرة الأسرع تكون هي الفائزة...يير الاتجاهتغ

 :تمرينات التنفس .4

ًوهي تمرينات خاصة تهدف إلى وضع الرأس جزئيا أو كليا في الماء ومحاولة كتم النفس لفـترة زمنيـة  ً

.ً تزداد تدريجيا مع تكرار التمرين،معينة

 :الغوص تحت الماء  .5

وفيها يقـوم المبتـدئين  ،اء وتقوية الجهاز التنفسي الممنوهي تمرينات تهدف إلى إزالة عامل الخوف 

.بمحاولة التقاط الأشياء من قاع المسبح

 المهارات الأساسية في السباحة :المرحلة الثانية 

 :عملية التنفس: أولا

 ذلـك بـأن عـدم ضـبط الـنفس في هـذه المرحلـة يـؤثر ً، جدا التنفس في السباحة مهمهتعتبر عملية

لذلك يجـب .  ويتأخر في التعليم، عند تعليمه طرق السباحة في المرحلة الثالثةبشكل سلبي على المبتدئ

:الاهتمام بعملية التنفس والتركيز عليها لكي تسهل عملية التعلم ويتم تعليمها كما يلي 

 :كتم النفس:1

يتم التدريب على كتم النفس خارج الماء وذلك بأخذ الشهيق ثم الإحتفاظ به داخل الرئتين  -

 .فترة زمنية وفي حالة التعب يتم إخراج الزفير ببطءلأطول 

.يكرر التدريب السابق في الوسط المائي ووضع الوجه في الماء بأوضاع مختلفة -

43

 الأستاذ: نايت براهيم محمد    محاضرات مقياس السباحة     



 وأن ،)ث30(يكرر التدريب السابق حتى يستطيع المبتدئ أن يستمر في كتم الـنفس لـزمن  -

.خراج الزفير تدريجيايستطيع إخراج الزفير تحت الماء بعد الكتم ومحاولة زيادة زمن إ

 :تنظيم التنفس :2

 وبعـدها ، الحافة بيده في ميـاه بعمـق الأكتـافً لحافة المسبح ممسكاًايقف المتعلم مواجه -

ًيأخذ شهيقا سريعا بواسطة الفم مـع ( ثـم يـدخل الـرأس بأكملـه في المـاء بعـد أن يثنـي ركبتيـه فقـط ،ً

. الأنـفالفـم ولأثناء تبـدأ عمليـة الـزفير بواسـطة  وفي هذه ا،)الاحتفاظ بوضع الرأس والجذع دون ثني

يكرر التمـرين إلى أن يـصل إلى الآليـة في الأداء دون تعـب مـع الـتمكن والـسيطرة عـلى ضـبط عمليـة 

.يوضح ذلك)1( رقمالتالي والشكل  ،التنفس كاملة

 تنظيم التنفس)1(شكل رقم 
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للتأكـد مـن قـدرة المـتعلم عـلى  و،ًيكرر التمرين السابق بعيدا عن الحافة وبدون مساعدة -

 .متتالية دون توقف ودون إخراج الزفير في الهواء) مرة30( ويطلب منه التكرار لــ،الإتقان

 . مع فتح وضم الذراعين والرجلين معامنطقة بعمق الصدريكرر التمرين في  -

ان  وذلـك بعـد اتقـيكرر التمرين في المنطقة العميقة مع فتح وضم الذراعين والرجلين معـا -

 .الوقوف بالماء

:أنواع الطفو:ثانيا

: طفو التكور -1

 بثني الجذع للأمام ووضع الـرأس في المـاء مـع ثنـي الـركبتين في إتجـاه الـصدر يقوم المتعلم -

.كون الرأس قريب من الركبتيني على أن وعمل دائرة حولهم بالذراعين

: طفو القنديل -2

 بوضع الرأس في  الركبتين، يقوم المتعلمسند اليدين على ثني الجذع أماما، من الوقوف فتحا، -

.الماء مع إنزلاق اليدين على الساقين والمسك بمفاصل القدمين

.يكرر من الوقوف ضم -

):على البطن  (الأمامي فقيالطفو الأ  -3

 والمـسك  باليـدين ،ويتم فيه تعليم المبتدئين الطفـو الثابـت بالاسـتناد عـلى حافـة المـسبح -

 ومـن هـذا الوضـع يرتفـع ، بزاوية مائلة مع الاحتفاظ بالرأس بين الـذراعينوالجسم على كامل امتداده

 .الجسم على سطح الماء نتيجة الاسترخاء

يكرر التمرين السابق مع التركيز على كيفية الوقوف من الطفو الأمامي عن طريـق جـذب   -

 . فع الرأسالركبتين تحت البطن ومن ثم إنزال الذراعين ودفع الماء بالكفين للخلف ومن ثم ر

ًالتخلص تدريجيا من الاسـتناد عـلى حافـة المـسبح وكيفيـة الوقـوف مـن الطفـو حـرا دون  -

:مساعدة مع التركيز على ما يلي بالترتيب 
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 .ثني الركبتين تحت البطن -

. الجسمحاذاةاء للخلف بالكفين مع فرد الذراعين بمدفع الم -

 .بدفع الذقن للأمام  من الماءرفع الرأس -

 .تكون القدمين معا وبمواجهة أرض المسبحعندما الوقوف  -

:)على الظهر (الطفو الافقي الخلفي  -4

خذ الإحساس بالحركة وأأو بإستخدام أداة ين الطفو الثابت بمساعدة المعلم يتم تعليم المبتدئ -

في ، و)عـلى الظهـر(فـي أولوية وضع أجزاء الجسم على الماء للوصـول للطفـو الافقـي الخل التعرف علىو

ًيقف المعلم خلف المتعلم ساندا له من تحت العضدين مع إرشاد المـتعلم بوضـع رأسـه اعدة حالة المس

 . ورفع البطن لأعلى ثم تترك القدمين الأرض فيطفو الجسم على الظهر،أولاً ثم الأكتاف والصدر

 وذلك بهبوط المقعدة ، الوقوف من الطفو على الظهرلتسهيل عمليةستخدم طفو القنديل ي -

 ومن ثم رفع الرأس مـن المـاء ، ثم دفع الماء بالذراعين من الخلف إلى الأمام في اتجاه القدمينلأسفل أولاً

 وبالتـالي يـصل الجـسم إلى الوضـع ، للخلـفة الـركبتين مـع سـحب المقعـديً وأخيرا ثنـ،في اتجاه الصدر

 التكـور  يمكـن اسـتخدام طفـوكما، عندما تكون القدمين معا وبمواجهة أرض المسبحالعمودي والوقوف 

 .الطفو على الظهر  الوقوف منأيضا في عملية

يخفف السند بالتـدريج إلى أن يـستطيع المـتعلم أداء المهـارة بمفـرده، ويكـرر التمـرين إلى   -

.مستوى الإجادة التامة في كيفية الطفو والوقوف منه

:الطفو العامودي -5

 والمـسك  باليـدين ،سبحويتم فيه تعليم المبتدئين الطفـو الثابـت بالاسـتناد عـلى حافـة المـ -

موازيا للحائط في المنطقـة العميقـة مـن المـسبح والنظـر للامـام، ثـم يفـرد والجسم على كامل امتداده 

 ومن هـذا الوضـع يرتفـع ، مع الاحتفاظ بالرأس بين الذراعينالمبتدئ المرفقين والانزلاق العمودي لاسفل

. نتيجة الاسترخاء عمودياالجسم على سطح الماء
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 ومن ثـم إنـزال النزول العامودي وترك حائط المسبحلتمرين السابق مع التركيز على  يكرر ا-

.  خارج الماء الرأس الجسم لأعلى وفعتلأسفل في إتجاه قاع المسبح ليرلودفع الماء بالكفين جانبا الذراعين 

ي  الـصعود العـامودكيفيةتعليم المبتدئين التخلص تدريجيا من الاستناد على حافة المسبح و -

 .بمساعدة ضربات الرجلين التبادلية

.يكرر التمرين السابق مع تنظيم النفس والثبات ثلاث عدات في الوضع العامودي -

   :الانزلاق على الماء:ثالثا

 يقـوم كلتا الحالتينً أو بالقدمين معا، وفي ةلكي يتم الانزلاق على الماء يجب دفع الحائط بقدم واحد

 ثم يـدخل الـرأس بـين ،م على سطح الماء، وأخذ الشهيق العميق بواسطة الفمالمبتدئ بمد الذراعين للأما

 الجسم للأمـام عـلى سـطح المـاءالجزء العلوي من الذراعين بحيث تلامس الأذن العضد وبعدها يتم مد 

الرجـل الأخـرى عـلى  وتلحـق بهـا كبةر وفرد ال الدفع بالقدم المستندة على الحائط يتم:وفي هذه الاثناء

 للحـائط ، ثني الركبتين تحـت الـبطن مـع توجيـه القـدمينأما في حالة الدفع بالقدمين فيتم ،اءسطح الم

 بإنسياب على المـاء هكلفرد الركبتين ودفع الحائط بالقدمين فينزلق الجسم   يتم ومن ثم،)وضع التكور(

:مع مراعاة ما يلي 

 .الاحتفاظ بالنفس داخل الرئتين لأطول فترة ممكنة -

 .مع توجيه الأصابع للداخلفرد الأمشاط  -

 .عدم تصلب المفاصل -

 ً.عدم رفع الرأس عن المستوى المحدد سابقا -

.من أجزاء الجسم عدم التحريك أو الضغط على أي جزء -

الـدفع مـن أرضـية المـسبح ثـم س نفالـخذ لأ يتم الوقوف في حالة التعب: ملاحظة

العميـق ثـم وضـع وذلـك بعـد وضـع الـذراعين للأمـام وأخـذ الـشهيق ً،بالقدمين معا

وفـرد  الجسم للأمام الجزء العلوي من مدمع شارة له كما سبق الإ الرأس بين الذراعين
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.وينزلق بإنسياب بعدها يرتفع الجسم على سطح الماء ،القدمينأصابع ب  دفع الأرضثمالركب  

 : لية  حركة الرجلين التباد:رابعا

 وإتقانهـا يعتـبر الأسـاس في إتقـان ،في الـسباحةتعتبر حركة الرجلين التبادليـة مـن المهـارات الهامـة 

 .السباحة لانها جزء أساسي في سباحتي الزحف على البطن والزحف على الظهر

التمـرين عليهـا عـلى الأرض قبـل  و،مـوذجنأداء ال ومـن ثـم ً،يتم شرح حركة الرجلين نظريا -

النزول إلى الماء 

 واتجاه اصابع القدمين للـداخل ،لماءيجلس المبتدئ على حافة المسبح مع وضع القدمين في ا -

 .ولأسفل دون تصلب

 أي تبـدأ ، تـصلبهاعـدممـع لركـب  المقـصود لثنيالتحريك الرجلين من مفصل الفخذ دون  -

 .) الفخذ الى المشط مفصلمن(الحركة من الأعلى إلى الأسفل 

كـما  ومن ثم يقوم بتحريك الـرجلين ،يمسك المبتدئ بالحافة ويأخذ وضع الطفو على البطن -

.سبق شرحه

. وتكرار التمرين حتى الإجادة التامة،يقوم المبتدئ بالأداء مع المساعدة باستخدام الطوافة -

 .تطبق نفس الخطوات السابقة للتدريب على حركة الرجلين على الظهر -

 .تدريجيا والتكرار )المعلم أو الأدوات(تخفيف السند  -

 . الحركةداء سرعة أالتدريب على أداء حركات الرجلين مع تنوع -

 :الإنزلاق تحت الماء:خامسا

يقف المتعلم بمواجهة زميلـه  :يتم تعليم الإنزلاق تحت الماء في البداية بمساعدة الزميل

 ثـم إدخـال  الـذراعينفردوثني الركبتين ب يقوم المؤدي وبينهم مسافة مترين) َوقوف فتحا(

دفـع الأرض يـلي ذلـك  ،عمـيلان الجـذ  مـعالرأس الى الماء والـضغط بالـذراعين الى أسـفل

ربـط هـذا التمـرين مـع مراعـاة  مـع ،تهدفا المرور من بين أرجل الزميلوفرد الركبتين مس
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، وبتكـرار التمـرين يـستطيع المـتعلم أن يقطـع  والإحتفاظ بالهواء في الرئتين وليس في الفـمكتم النفس

.تحت الماءبالإنزلاق أكبر مسافة 

 :القفز للماء : سادسا

القفز داخل المسبح من أماكن مختلفة الارتفاع مبتدئا بالقفز من حافة المسبح للـماء يجب التدرج ب

وذلك بهدف زيادة الثقة بـالنفس والجـرأة والـشجاعة والـتخلص  بعمق الصدر الى الاماكن الاكثر عمقا،

 .من عامل الخوف

:الوقوف بالماء: سابعا   

التبادليـة للـرجلين للـتمكن / عية د والحركة الضفالدائرية للذراعين/ تعليم المتعلم الحركة الزعنفية 

 والإحتفاظ بالجسم في الوضع العامودي والرأس خارج الماء ،من الوقوف في المنطقة العميقة من المسبح

.، وذلك بهدف زيادة الثقة بالنفسوإستمرار القدرة على التنفس الطبيعي

 :طرق السباحة : المرحلة الثالثة

:رق السباحة الخطوات التعليمية لط

:يتم تعليم طرق السباحة على النحو التالي 

 .حركات الرجلين .1

 .حركات الذراعين .2

 . الربط بين الرجلين والذراعين .3

 .التنفس .4

 .التوافق الكلي لطريقة السباحة .5

: المتبعة في تعليم السباحةالخطوات*

 .الشرح اللفظي .1

  .على الأرضمع تدريبات أداء النموذج  .2

 . في الماءعمليأداء النموذج ال .3

.باستخدام الأدوات أو بمساعدة المعلم –أداء الحركة بالمساعدة  .4
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 ).المنطقة الضحلة  ( من المسبحجزء غير العميقالتؤدي الحركات أولاً في  .5

.لحركة معينة قبل البدء في تعليم الحركة التي تليها)  أمتار10-8(سباحة مسافة من  .6

 :وذلك لعدة أسباب ) أمتار5 -3(استخدام المسافات القصيرة عند التعليم  .7

 .المحافظة على الشكل النموذجي لأداء الحركة -

.الصعوبات المتعلقة بالتنفس للمبتدئ يكون تأثيرها أقل -

 . وخاصة بعد التعديلتكرار الأداء يدعم الأداء للمهارة -

 .لسهولة إعطاء التعليمات الخاصة بتصحيح الأخطاء -

  :تعليم سباحة الزحف على البطن:  أولاً

 التمهيدية اللازمة لتعليم سباحة الزحـف عـلى الأساسيةبعد التأكد من اكتساب المبتدئين للمهارات 

:يليتباع ماايتم  ،البطن

 :تعليم حركات الرجلين في سباحة الزحف على البطن 

 مع الفرد غير المتصلب مـن وضـع الجلـوس ،أداء حركات الرجلين على الأرض بشكل متبادل .1

.الانبطاحالطويل ومن وضع 

 .أداء حركات الرجلين من الجلوس على حافة المسبح .2

 .أداء حركات الرجلين بالاستناد ومسك حافة المسبح .3

 ).أداة مساعدة(أداء حركات الرجلين باستخدام الطوافة  .4

 والانزلاق واليدان ممتدتان أمـام ،تخفيف المساعدة وأداء حركات الرجلين بعد دفع الحائط .5

 .ذراعين والرأس بين ال،الجسم

زمنيـة مقـدارها تحريك الرجلين بعد دفع الحائط والاسـتمرار في الانـزلاق لمـدة البدء بيتم : ملاحظة

).3) (2) (1(ثلاث عدات

 :النقاط الفنية عند تعليم حركات رجلين سباحة الزحف على البطن

وتجنـب أي  ،مـع الاحتفـاظ بـالكتفين عـلى سـطح المـاء يجب الاحتفـاظ بالجـسم مـستقيما، .1

.أجزاءهأحد بالجسم أو الضغط على ناءات انح
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 .يجب أن تبدأ حركة الرجلين من مفصل الفخذ .2

 .عدم تصلب مفصل الركبة ومفصل القدم .3

المـدى وصـوت المـاء  لـه مـن حيـث بةيجب أن يتعرف كـل مـتعلم عـلى محـددات الحركـة المناسـ

.  البطنحركات الرجلين في سباحة الزحف على) 2(ويوضح الشكل رقم والتدريب عليها، 

حركات الرجلين في سباحة الزحف على البطن )2(شكل رقم 

 :تعليم حركة الذراعين في سباحة الزحف على البطن* 

 .مع ثني الجذع وامتداد الذراعين للأمامعلى الأرض أداء حركات الذراعين من وضع الوقوف  .1

 أن يحـتفظ  في مـاء بمـستوى الـصدر ومـن المهـم مـن وضـع الوقـوفأداء حركات الذراعين .2

 .المتعلم بوضع الجذع والكتفين على سطح الماء ويبدأ المتعلم بأداء الحركة بالتبادل بين الذراعين

ًالمشي في الماء مع تبادل حركات دفع المـاء للخلـف بالـذراعين مـع الاحتفـاظ بـالمرفق عاليـا  .3

 مـع متابعـة مليـة الـدفع ويتم الفرد الكامل للذراع في نهاية ع)عدم سقوط المرفق للخلف أثناء الشد (

 .الكتف للحركة

  يمـسك، وضع الطفـو عـلى الـبطنمن )تمرين العربة(التطبيق بمساعدة الزميل  .4

كـف يـد الزميـل ويجب على المـؤدي لمـس من أعلى الركبة المؤدي  رجلينالزميل المساعد
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 مـع المـسك نتمري، يكرر ال المساعد بكف يد الذراع العاملة والذراع الأخرى على سطح الماء أمام الرأس

 .من مفصلي القدمين

 بيـنما تقـوم ،التطبيق من وضع الطفو مـع اسـتخدام أداة الطفـو المـساعدة لـذراع واحـدة .5

 .الذراع الأخرى بأداء الحركة كاملة مع أداء ضربات الرجلين

ثـم ، في الانزلاق عدات 3 ينتظر المتعلم ،الانزلاق على الماءالذراعين بعدربط حركات الرجلين مع يتم 

. ومن ثم يقوم بتحريك الذراعين بالتبادل، أخرى عدات3 بتحريك الرجلين لمدة يبدأ

 :النقاط الفنية عند تعليم حركة الذراعين في سباحة الزحف على البطن 

 .ًيجب الاحتفاظ بوضع الجسم مستقيما عند أداء حركة الذراعين .1

 سرعـة خـلال الثلـث ويجـب أن تـصل لأقـصى ، مرحلة الـشدبعديجب تزايد سرعة الحركة  .2

.الأخير من مرحلة الدفع تحت الماء

  )مـدى الحركـة ( ويجب تحقيق الطول الأمثل للذراع ً،يجب عدم إنهاء مرحلة الدفع مبكرا .3

 .ثناء مرحلة الدفعأ

، يجب أن يحقق المتعلم أقصى قدر من استرخاء الذراعين أثناء الحركة الرجوعية خارج  الماء .4

.ًا إلى أعلىمع الاحتفاظ بالمرفق مشير

 .الانسيابية وعدم التشنج أثناء الانتقال من حركة إلى حركة أخرى .5

 للمحـور الطـولي ة وليـست قاطعـ،يجب أن تدخل اليد إلى الماء في الخـط الأمـامي للكتـف .6

 .للجسم

يوضح حركة الذراعين في سباحة الزحف على البطن)أ-3(والشكل رقم 

 الزحف على البطن حركة الذراعين في سباحة)أ-3(شكل رقم 
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كات الذراعين في سباحة الزحف على البطنرمراحل أداء ح) ب-3(كما يوضح الشكل

مراحل أداء حركات الذراعين في سباحة الزحف على البطن )ب -3(شكل رقم 

 :تعليم التنفس في سباحة الزحف على البطن *

مـع ثنـي اء والوقـوف النزول تحت سطح المـالوقوف في الماء الضحل ممسكا بحافة المسبح  .1

تنظـيم  ( داخل الماء ً أو من الفم والأنف معا الأنف وفرد الركبتين وأخذ الشهيق من الفم وإخراجه من

 ).التنفس 

ًالوقوف فتحا في الماء الضحل ممسكا بحافة المسبح مع ثني الجذع أمامـا .2 الـرأس في  ووضـع ،ً

الوجـه بالمـاء  إخراج الزفير عنـدما يكـون و ،شهيق وأخذ النفس برفع الرأس للامام وتكرار تنظيم ال،الماء

 . مستوى مفرق الشعرحتى

.للأماممع تدوير الرأس للجانب بدلاً من رفعها ) 2(يكرر التمرين  .3
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الطفو والانزلاق وضربات الرجلين على البطن ثم تغيير وضع الجسم من الوضع الأمـامي إلى  .4

 . الرأس تجاه الكتف المفتوحتدويرع المتحركة والوضع الخلفي مع حركة ذراع واحدة وفتح كتف الذرا

دون تغيير وضع الجسم واخذ الشهيق لحظة لمس الكـف للفخـذ وفـتح  )4(يكرر التمرين  .5

.كتف الذراع المتحرك للخلف وتدوير الرأس حتى يرتفع الفم فوق مستوى سطح الماء

 .الزفيرأداء الحركة الرجوعية للذراع المتحرك مع تدوير الرأس لأسفل وإخراج  .6

 :النقاط الفنية عند تعليم التنفس في سباحة الزحف على البطن

 .المحافظة على وضع الجسم الأفقي .1

 .عدم رفع الرأس من الأمام .2

 .ضرورة إخراج الزفير داخل الماء .3

 .عدم الضغط على الظهر أثناء الشهيق .4

تف ذراع كفتح أخذ الشهيق وذلك عندما تكمل ذراع التنفس مرحلة الدفع ودوران الرأس و .5

.التنفس

 .يجب أن يتعلم المتعلم أخذ النفس من الجانبين .6

.يوضح طريقة أخذ النفس في سباحة الزحف على البطن)4(والشكل رقم 
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طريقة أخذ النفس في سباحة الزحف على البطن )4(شكل رقم 

 :تعليم التوافق في سباحة الزحف على البطن 

 .الربط بين حركات الذراعين والرجلين .1

. أن تكون حركات الذراعين في مرحلتي المسك والدفع بمدى أطوليجب .2

 مع أداء التنفس كـل ،أمتار10-8ربط حركات الذراعين والرجلين والاداء لمسافات قصيرة بين  .3

 .دورتين للذراعين

 ويفضل أن يبدأ التوافـق لأداء الـسباحة ككـل مـع ،التدرج بأداء التنفس كل دورة للذراعين .4

.حد فقطالتنفس من جانب وا

 .التدرج في طول مسافة الأداء .5

 :تعليم سباحة الزحف على الظهر : ًاـثاني

تم  التمهيدية اللازمة لتعلـيم سـباحة الظهـر يـ الأساسيةبعد التأكد من اكتساب المبتدئين للمهارات

:ما يليإتباع 
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 :تعليم حركة الرجلين في سباحة الزحف على الظهر 

 .بات الرجلين التبادليةالجلوس الطويل على الأرض وأداء ضر .1

 .الجلوس على حافة المسبح وأداء الضربات مثل ركل الكرة .2

.الدفع والانزلاق الخلفي وأداء ضربات الرجلين مع توجيه أصابع القدم للداخل .3

 :الدفع والانزلاق الخلفي مع وضع الذراعين في أوضاع مختلفة  .4

 .سمج الي جانب-أ

 .م وفرد المرفقين خلف الرأس مع وضع الكفين فوق بعضه-ب

 ).سباحة الظهر الأولية(ة للذراعين مع عمل حركات أولي )3(تكرار التمرين  .5

 :النقاط الفنية عند تعليم حركات الرجلين  في سباحة الزحف على الظهر 

 .التأكد من أن جسم المتعلم مفرود دون تصلب .1

 .الاحتفاظ بالركبتين أسفل الماء في كل مراحل حركات الرجلين .2

 .بزاوية ميل الى الخلف من أسفل لأعلى  الدفعركة حىتؤد .3

 . القدممشاطتبدأ الحركة من مفصل الفخذ منتهية بأ .4

 .لرجلينل يةتبادلالحركات الالمحافظة على  .5

 .يوضح حركات الرجلين في سباحة الزحف على الظهر )6(والشكل رقم 

حركات الرجلين في سباحة الزحف على الظهر )6(شكل رقم 
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 :ات الذراعين في سباحة الزحف على الظهر تعليم حرك

 ثم تؤدى الحركة المروحية بالذراعين حتى ،الأرضيقف المتعلم وظهره للحائط أو يرقد على  .1

 .تكون الحركة الأساسية بجانب الجسم وليس تحته

 الزميـل  وهو في وضع الطفو عـلى الظهـر ويمـسك)تمرين العربة(التطبيق بمساعدة الزميل  .2

الإمـساك  من المنطقة ما بين مفصل الركبة ومفصل الفخـذ، ويكـرر التمـرين مـع ؤدي الم رجلينالمساعد

 .من مفصلي القدم

 بجانب ىخروالأبمستوى سطح الماء  تثبيت ذراع خلف الرأس  مد واداء حركات الرجلين مع .3

.الجسم

 .يكرر التمرين السابق مع تبديل الذراعين .4

ثـم  ، عـداتثـم ثـلاث ثـم تبـديل الـذراعين الثبات خمـسة عـدات( يكرر التمرين السابق  .5

.)ينعدت

 .)حركات متتابعة( دون ثبات الربط بين حركات الرجلين وحركات الذراعين .6

 :النقاط الفنية عند تعليم حركات الذراعين في سباحة الزحف على الظهر 

دود الوضـع التـشريحي بجانب الرأس وإلى الخارج قلـيلاً وفي حـتدخل الذراع الماء مفرودة  .1

 . أولا ليواجه الكف للخارج)الخنصر( الدخول للماء بالأصبع الصغيريتم ، ولمفصل الكتف

تصل اليد إلى نقطة المسك حينما تصبح في نقطة أعلى الرأس وعـلى امتـداد المحـور الطـولي  .2

 .للجسم

ً حتـى تتعامـد الـذراع جانبـا مـع المـسك مـن نقطـة  مع فرد الذراعتؤدى حركة الشد بقوة .3

 .الكتف

قـترب الكـف مـن الجـسم يركة الدفع حين يتزايد انثناء الذراع من مفصل الكـوع لتؤدى ح .4

.للاحتفاظ بخط الدفع المستقيم تجاه القدمين
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 مفـصل وفي إتجـاه حركـة الـدفع  مع إسـتمرارتصبح عمودية على الماءلالكف  حركة توجيه .5

 .وبجانب الفخذ لأسفل تجاه القاع نهائيةدفع الالالفخذ لتؤدي حركة 

بخـروج اصـبع الابهـام اولا مـن المـاء مـع الحركة الرجوعية برفـع الـذراع خـارج المـاء تبدأ  .6

بشكل متعامد مـع ًلتأخذ مسارها في الهواء عاليا أعلى الصدر والوجه المحافظة على الفرد الكامل للذراع 

 .الجسم

.يوضح حركة الذراعين في سباحة الزحف على الظهر)أ -7(والشكل رقم 

حركة الذراعين في سباحة الزحف على الظهر )أ -7(شكل رقم 

مراحل حركة الذراعين في سباحة الظهر) ب -7(كما يوضح الشكل

مراحل حركة الذراعين في سباحة الظهر )ب -7(شكل رقم 
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 :تعليم التوافق في سباحة الزحف على الظهر 

تي تعتبر أكثر طرق السباحة  ال و في هذه الطريقة الرجلين والذراعينحركاتبين يتم التوافق الكامل 

  عمليـة مـما يـؤدي إلى أداء، وذلك لوجود الوجه بصفة دائمة خارج سطح المـاء،ً وتوازنا للجسمًاستقرارا

 .تباع نفس الخطوات الخاصة بالتوافق في سباحة الزحف على البطناويمكن ، التنفس بحرية

 -:تعليم سباحة الصدر: ثالثا

:الصدرتعليم حركة الرجلين في سباحة 

: كالتاليالأرضحركه من الجلوس الطويل على اليتم تعليم  يتم شرح المهارة نظريا ثم  -1

 .   ثني الرجلين من مفصل الركبة مع الاحتفاظ بملامسة القدمين للأرض-ا 

 .)رفع الأمشاط  (  ثني مفصلي القدمين لأعلى في اتجاه الساق-ب 

 على قاعدته للأبالقدمينثلث م توجيه أصابع القدمين للخارج مع تشكيل -ج 

 مثلث قاعدته للأسفل  تحريك القدمين للخارج بحيث تشكل الساقين -د 

 والعودة للوضـع الابتـدائي  مع الإحتفاظ بثني مفصل القدم لأعلى دفع الرجلين للخارج وللأمام- ـه

. عدات قبل التكرار3فترة ل الانتظار في وضع مد الرجلين ،)الجلوس الطويل (

. بالماءنموذج عمليعرض  -2

. للإحساس بالماءيتم تطبيق حركة الرجلين من وضع الجلوس على حافة المسبح -3

 حافة المسبح مع المكـوث فيوإمساكمن وضع الطفو على البطن يتم تطبيق حركة الرجلين  -4

. عدات3 )دفع -فتح -ثني (الأوضاعكل وضع من 

 لـه بتوقيـت كـل وضـع وذلـكزيعـاوالإ القـدمين بتوجيـهمن قبل المعلـم مساعدة المتعلم  -5

مـا في مرحلـة الـدفع تكـون  أ،الحركة بطيئة في مرحلة الثني والفـتح (ةلإكسابه إيقاع الحركة الديناميكي

 .)الحركة سريعة وقوية 
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. مرة واحدة فقط ثم الوقوفحركة الرجلين أداءمن وضع الطفو يتم  -6

أو إسـتخدام أداةميـل  حركات الـرجلين مـن وضـع الطفـو عـلى الظهـر بمـساعدة الزىتؤد -7

.ثم بعد ذلك بدون مساعدة) طوافة(مساعدة 

. عدات ثبات في وضع الطفو3أداء التمرين مرتين متتاليتين بفارق  -8

. والتثبيتالإتقان إلى والوصول الأداء حتى يستطيع المبتدئ السيطرة على الأداءتكرار  -9

:النقاط الفنية عند تعليم حركة الرجلين في سباحة الصدر

)الـدفع( والمرحلـة الرئيـسية ،)التجهيـز (الأوليـةتأكيد على الانتقال الانـسيابي بـين المرحلـة ال -1

. السليم وتنظيم الجهدالإيقاعلتحقيق 

إلىبطيئة نـسبة ) ثني الركبتين (الأولى المرحلة نأ التوقيت في مراحل الحركة حيث إلى الانتباه -2

.تتم بسرعة وقوةفهي ) دفع وفرد وضم الرجلين( المرحلة الرئيسية 

. يشعر المتعلم بضغط الماء على باطن القدم في مرحلة الدفعأنيجب  -3

. القدمين للخارج بعد ثني الركبتيناتجاهيجب التركيز على  -4

. ثني الركبتينأثناءعدم الضغط على الظهر  -5

.عدم ثني الركبتين تحت البطن وفي اتجاه الصدر -6

.أولاًعدم فتح الركبتين بعد الثني  -7

.ستخدام عضلات البطن أو الظهر أثناء عملية الدفععدم إ -8

60

 الأستاذ: نايت براهيم محمد    محاضرات مقياس السباحة     



حركة الرجلين في سباحة الصدر)أ -8(ويوضح الشكل رقم 

حركة الرجلين في سباحة الصدر )أ -8(شكل رقم 

مراحل حركات الرجلين في سباحة الصدر) ب -8( كما يوضح الشكل

صدرمراحل حركات الرجلين في سباحة ال )ب -8(شكل رقم 
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:تعليم حركة الذراعين في سباحة الصدر

. من وضع الوقوف فتحا مع ثني الجذع أماماالأرضيجب التدريب على حركة الذراعين على  -1

.للحركة والإيقاعي يقدم المعلم المساعدة للمتعلم للتنظيم الديناميكي أنيجب  -2

.أداء النموذج بالماء -3

.لفي الماء الضحمن الوقوف  التدريب على الحركه -4

.تؤدى حركة الذراعين من المشي في الماء الضحل -5

.يجب تعليم حركة الرأس للتنفس من بداية تعليم حركة الذراعين -6

:النقاط الفنية عند تعليم حركة الذراعين في سباحة الصدر

. ابعد نقطة لمسك الماءإلىبهدوء للوصول )  أسفلً-جانبا ً-أماما( تتحرك الذراعين للخارج أن -1

،صل الرسغ بانقباض عضلات الـساعد تثبيت مفأي ، المسك بمواجهة الكف للماء بقوةتتم عملية -2

.وكذلك عضلات العضد لتثبيت مفصل الكوع لتكوين رافعة قوية بكل من الذراعين

، العضلات الصدرية وذات الرأسين العـضدية لتحريـك الجـسم للأمـامبانقباضتتم عملية الشد  -3

 ، شكل قـوس مـع المحافظـة عـلى بقـاء الكـوعين أعـلى مـن الكفـينوتتحرك الكفان للخارج وللأسفل في

 متـواجهين ين الصدر مع مقابلـة الكفـأسفلوتستكمل بحركة ضم قوية وسريعة من الكوعين وتقريبهما 

 . الوجهأسفل

ً. مع دفعهما للأمام حتى يمتد الذراعان تماماينية داخل الماء بتدوير الكفعتتم الحركة الرجو -4
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يوضح حركة الذراعين في سباحة الصدر )أ -9 (والشكل رقم

 حركة الذراعين في سباحة الصدر)أ -9(شكل رقم 

مراحل حركة الذراعين في سباحة الصدر ) ب-9(كما يوضح الشكل 

مراحل حركة الذراعين في سباحة الصدر )ب -9(شكل رقم 
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:تعليم التوافق في السباحة الصدر

 مـن خـلال،أخـرىلين والذراعين من وضع الطفو والعـودة مـرة يبدأ الربط بين حركات الرج -1

). فرد الرجلين– فرد الذراعين –جلين ثني الر–ثني الذراعين (  المعنية بالحركة الأجزاءنداء المعلم على 

. والشد للذراعينالإمساك  مرحلة أثناءدفع الذقن للأمام  -2

.بين تجاه المقعدةاخذ الشهيق بسرعة عن طريق الفم مع البدء في سحب الكع -3

.مامللأ للماء بسحب الذقن للداخل تجاه الصدر اثناء فرد الذراعين الوجهيعود  -4

3 والثبـات في وضـع الطفـو ، الزفير تحت سطح الماء اثنـاء دفـع الـرجلين للخلـفإخراجيتم  -5

ثـم  وذلك لمـرة واحـدة  في تقدم الجسم من حركة الدفع القوية للرجلين من رد الفعلعدات للاستفادة

 .الوقوف

 عـدات ثـم3يكرر التمرين السابق على أن يؤدي المـتعلم الحركـة مـرتين متتـاليتين بفاصـل  -6

.الوقوف

.أمتار10يكرر بأداء ثلاث حركات بنفس الطريقة الى أن يستطيع قطع مسافة  -7

.تكرار الممارسة حتى يتمكن المتعلم من السيطرة وإجادة الأداء والاتقان والتثبيت -8

:ة عند تعليم التوافق في سباحة الصدرالنقاط الفني

أنبـل يجـب ، ثناء الدفع بالرجلينأً الذراعين أماما حتى لا تتم فرد عدم تأخير يجب مراعاة -1

 ،للأمـامساهم في عمليـة التقـدم   حيـث أن هـذا الوضـع يـسهم للجـسمالـرأس بمثابـة تسبقها لتكون 

 .الأماميةوللإقلال من المقاومة 

.نسيابي للجسمالمحافظة على الوضع الا -2

. إيقاع الحركةالمحافظة على -3
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 :تعليم سباحة الفراشة: ًرابعا 

:تعليم حركة الرجلين في سباحة الفراشة* 

تقيمةوالاحتفاظ بـالرجلين مـس  من خلال ثني الجذع لأسفلمحاولة لمس قاع المسبح باليدين -1

. أي عكس الزاوية الهرميةالضحلفي الماء ثم تغيير اتجاه الجسم للصعود لأعلى  ،)لتشكل زاوية هرمية(

.لحركةلنموذج أداء  -2

 حافة المسبح باليدين في المنطقـةإمساكب من الوضع العموديالرجلين  الحوض و حركةتعليم -3

.العميقة

الحـوض عـن طريـق حركـة لأعـلى للأسـفل والـصعود ولزن بعد النفس التمرين السابقأداء  -4

. بدون لمس الحائطوالرجلين

. بالاستناد على حافة المسبح باليدينالأفقيلوضع أداء الحركة من ا -5

. الحركة من وضع الطفو على الظهر أو الجانبأداءيمكن  -6

. الطفوةأدا الحركة بمساعدة أداء -7

.ربط حركات الرجلين مع التنفس -8

:النقاط الفنية عند تعليم حركة الرجلين في سباحة الفراشة  -

. تمرينات تعليم الرجلينأداء عند ضمنطقة الحو الحركة تبدأ من أنيجب التأكد  -1

ة حركـأداءأي باستمرارية وانسيابية خاصـة عنـد نهايـة ، ّ تؤدى الحركة بدون تقطعأنيجب  -2

.الرجلين لأسفل

.على سطح الماءبقى الرأس والكتفان ي أنيجب  -3

.الأداءثناء أ ة مسترخيمشاطً معا والألين تكون الرجأنيجب التركيز على  -4

.) الظهرأسفل(ة من مفاصل العمود الفقري  تؤدى الحركأنيجب  -5

. دون تصلبةتشترك مفاصل الفخدين والركبتين في الحرك -6

. المستقيم والانسيابيالأفقيالحفاظ على شكل الجسم  -7
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.ثناء التعليمأيمكن استخدام حلقه من المطاط لتفادي الحركة التبادلية للرجلين  -8

. الفراشةحركات الرجلين في سباحة )10(ويوضح الشكل رقم 

حركات الرجلين في سباحة الفراشة )10(كل رقم ش

:تعليم حركة الذراعين في سباحة الفراشة -

.تعليم حركة الذراعين من الوقوف خارج الماءالشرح اللفظي للمهارة و -1

:تعليم حركة الذراعين  -2

:المرحلة الأساسية

شـكل بحيث تـشكل الـذراعين  بالكفين دفع الماء للخارج،الصدرعمق بلوقوف بميل في ماء ا -2

الـدفع خلفـا بفـرد الـذراعين وأخـيرا ،ثـم للـداخل تحـت الجـسم ، بثنـي المرفـقثم للخلف ،)v(حرف 

 .وملامسة الكفين للفخذين

.يكرر التمرين السابق من المشي في المنطقة الضحلة -3

.يكرر التمرين من وضع الطفو -4

:        المرحلة الرجوعية

 سحب المرفقين للخلف ثم فرد،ملامسة الكفين للفخذين مق الصدر،الوقوف بميل في الماء ع -5

.الذراعين جانبي الجسم مع سقوط الكتفين أماما

.يكرر التمرين السابق مع مرجحة الذراعين للامام -6

. مع سند الزميل من القدمين التمرينأداء -7
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. بدون سندالأداء -8

. التمرين مع التدرج بزيادة المسافة المقطوعة و أداءالربط بين المرحلة الأساسية والمرحلة الرجوعية

 :ية عند تعليم حركة الذراعين في سباحة الفراشةفنالنقاط ال

الأخـيرواقـصى جهـد بـدني يـؤدى في الثلـث ، يجب زيادة القوة التدريجية اثناء مرحلة الدفع -1

.لتلك المرحلة

.ً جانبا بالنسبة للجسمهعند نهاية مرحلة الدفع يدفع المتعلم يدي -2

. الفخدينإلى مرحلة الدفع قبل وصول اليدين إنهاءيجب  -3

.في الحركة الرجوعية خارج الماءء بدقبل الثني المرفقين قليلاً جب ي -4

.يجب المحافظة على استرخاء الذراعين اثناء المرحلة الرجوعية -5

 تؤدى الحركة الرجوعية للذراعين خارج المـاء بوضـوح دون مبالغـة في ارتفاعهـا عـنأنيجب  -6

.طح الماءس

. الحركة بشكل مستمر دون توقفأداءيجب  -7

.حركات الذراعين في سباحة الفراشة )أ -11(     ويوضح الشكل رقم 

حركات الذراعين في سباحة الفراشة )أ -11(شكل رقم 
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مراحل حركة الذراعين في سباحة الفراشة)  ب-11(كما يوضح الشكل 

ين في سباحة الفراشة مراحل حركة الذراع)ب -11(شكل رقم  

:تعليم التوافق في سباحه الفراشة -

أن ويجـب ،يحتاج المتعلم لفترة كبيرة للربط بين حركات الرجلين والذراعين بطريقـة سـليمة -1

 20الرجلين والذراعين عندما يتمكن من سباحة رجلين دولفـين لمـسافة حركات يتعلم المبتدئ الربط بين 

 ً.مترا

.عد الدفع والانزلاق لمسافة مقبولة مع تثيبت الذراعين أماماتؤدي حركات الرجلين ب -2

.للأسفلبالتحرك يبدأ الشد بالذراعين عندما تبدأ ضربات الرجلين  -3

 هـذهحيوضـولت ، ضربتين للرجلين كـل دورة ذراعـينأداءعلى الفراشة  سباحةطريقة تعتمد  -4

. يجب أن يتاح للمتعلم رؤية نموذج حركة الرجلين والذراعين والتنفس بشكل متكاملأداءالعلاقة بين 
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 وتـؤدى ضربـة،الإمـساك  الماء في مرحلة إلى عندما تدخل اليدان الأولىتؤدى ضربة الرجلين  -5

 .الرجلين الثانية عند نهاية مرحلة الدفع للذراعين

 – 10(  يؤدي المتعلم توافق سباحه الفراشة بـدون نفـس لمـسافة عـرض المـسبح أن الأفضل -6

 .يز على التوافق الكلي للحركةًمترا للترك) 12

 التوافـق إيقـاعوذلك لضبط ) نان اث–واحد ( العد أو صوتية إشاراتمن المفضل استخدام : ةـملاحظ

 .الحركي للذراعين والرجلين

.التوافق بين حركات الرجلين وحركات الذراعين في سباحة الفراشة) 12(يوضح الشكل رقم 

 الرجلين وحركات الذراعين في سباحة الفراشةالتوافق بين حركات ) 12(شكل رقم 
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:النقاط الفنية عند تعليم التوافق في سباحة الفراشة -

. يقوم المتعلم بأداء ضربات الرجلين بعد الدفع والانزلاقأنيجب  -1

.ن تؤدى الحركة كاملة بطريقة انسيابية مستمرةأيجب  -2

. للذراعينةكون التنفس مرة كل دور منتصف حركة الدفع عندما يفي عملية الزفير إكماليجب  -3

، الزفير في منتصف حركة الدفع الثانية في حالة اخذ النفس مرة كل دورتين للذراعينإخراجيجب  -4

. اخذ الشهيق بطريقة سليمة بالحركة التاليةهوذلك حتى يكون في مقدور

. الحركةإتقان بشكل سليم حتى يستطيع المبتدئ الأداء وتكرار الأخطاءتصحيح  -5

:تدريبات مساعدة عند تعليم التوافق في سباحة الفراشة  -

مـعالقفـز تكرارو )1(القفز بالقدمين مع أداء الحركة الأساسـية للـذراعين في العـد الإنتقال أماما ب-1

 ).2( في العد للذراعينأداء الحركة الرجوعية

 ،)1(لـذراعين في العـد للأمـام أثنـاء أداء الحركـة الأساسـية لمع دفـع الحـوض )1(يكرر التدريب -2

 في العـد  للخلف وإغلاق الزاوية بين الحوض والفخذين أثنـاء عمـل الحركـة الرجوعيـة للـذراعينودفعه

)2(.

مع إضافة حركة نزول الـرأس للأمـام وذلـك بوضـع الـذقن للـداخل في اتجـاه )2(يكرر التدريب -3

. الذراعين)2(رأس ال )1( : كالتاليوالنداء )2(والعد ،)1(الصدر وذلك ما بين العد

لأعلى مع الاحتفاظ بوضعلفي اتجاه القاع وتغيير الاتجاه بثني الجذع من وضع الطفو يتم النزول -4

.ين للأمامالذراع

مع إضافة الحركة الأساسية للذراعين في نهاية صـعود الجـسم للأعـلى مـع رفـع )4(تكرار تدريب -5

.من خلال مد الذقن للأمامالرأس 
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لـماء قبـللمع إضافة الحركة الرجوعية للذراعين مع ملاحظـة دخـول الـرأس  )5(يب تكرار التدر-6

.دخول الذراعين

.مرة واحدة فقط ثم الوقوف على قاع المسبح )6(يؤدي المبتدئ التدريب -7

.مرتين متتاليتين ثم الوقوف على قاع المسبح )6(يؤدي المبتدئ التدريب -8

).6(إلى  )4(راحل المذكورة في التدريبات من المصار مرحلة من الأداء المستمر بانسيابه دون اخت-9

  :ـدءـالب* 

 بقـوة وسرعـة وانـسيابية وانـزلاق الجـسم للبدءإن نقطة دخول جسم السباح للماء وكيفية تأديته 

 يلمسافة كبيرة تحت الماء حتى تأدية أول حركة للـسباح في الـسباحة الخاصـة بـه يـؤدي إلى اخـتلاف ذ

ها وتعليمها بشكل جيـد بف يلتعرلذا يجب ا ،قم المسجل للسباح خاصة في سباقات السرعةمعنى في الر

في البدء العـادي أو البـدء الخـاطف مـن  )الصدر،الفراشة،الزحف(تشترك سباحة  و ،مثل طرق السباحة

.مكعب البدايةفوق خارج الماء من 

:الخطوات الفنية للبدء

 وضع الاستعداد :أولاً 

 في اتجـاهحافة المكعبببع القدمين جيدا كعب البدء أو حافة المسبح وتثبيت أصاالوقوف على م-1

.المسبح

تكون المسافة بين القدمين مناسبة بما يتناسب مع اتسـاع  عظم الحـوض للـسباح مـما يـؤدي إلى-2

.وجود قاعدة اتزان مناسبة

ويكون النظـر عـلى ،أو للخلفل الذراعين إلى أسفوًثني الجذع أماما أسفل مع ثني الركبتين قليلاً -3

.ويرتكز مركز ثقل الجسم عند نهاية قاعدة أصابع القدم ،نقطة الدخول في الماء
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:فقد الإتزان:ثانيا 

 بجذب الجذع أكثر اتجاه الفخذين للوصول إلى أقـصى مـدىئعند سماع إشارة البدء يقوم المبتد-1

.لوضع الانطلاق

مركز ثقل الجسم التحرك للأمام مع رفع الكعبين وبالتالي ينتقلتستمر حركة الجسم للأمام ويبدأ -2

.ل الرأس إلى أسفليتم مركز ثقل الجسم على أمشاط الأصابع،

تبدأ الرأس في الارتفاع ويفقد الجسم توازنه نتيجة التحرك للأمام وتستمر الرأس في التقدم للأمـام-3

ًومع توجيه اليدين أماما عاليا ودفع حافة المكعب ً.

 :ران ــالطيًثالثا 

  أو حافـة المـسبحًالاندفاع للإمام عن طريق مد الجسم متخذا الشكل السهمي ودفع مكعب البدء-

 .لأسفل نتيجة الجاذبية الأرضيةلويبدأ في الهبوط  ،يتقدم مركز ثقل الجسم للأمام ،الأصابعطراف بأ

:تقدمالودخول الرابعا 

10ْاء بزاويـة مقـدارها وينزلق الجـسم عـلى سـطح المـ ،اليدينيتم الدخول إلى الماء أولاً بأصابع -1

 ً.تقريبا

وذلـك بانقبـاض عـضلات الـبطن والمـد التـام ،الاحتفاظ باستقامة الجسم عنـد الـدخول في المـاء-2

 .لمفاصل الذراعين والرجلين

:الخطوات التعليمية للبدء في سباحة الزحف على البطن والصدر والفراشة 

ظهره مواجهة للحائط ويـضعوتعليم البدء من داخل الماء الضحل بأن يقف المتعلم تبدأ مرحلة  -1

 .ًسكا حافة المسبح وتكون القدمان في وضع القرفصاءممًيديه خلفا 

بحيـث الـرأس بالـذراعين ضـغطمـع يقوم المتعلم بالاندفاع للأمام ودفع الحائط بالقدمين بقوة  -2

. سطح الماءيدخل الجسم تحت 

بدون دفـع مـع  والسقوط للماءوضع الجلوس على حافة المسبحلة أداء نفس التمرين من محاو -3

.َ السهميالإحتفاظ بشكل الجسم
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 أو عـائق بلاسـتيكي طـائف أمـامعـرضيمحاولة أداء مرحلة الطيران للبدء من فوق حبـل حـارة  -4

.المتعلم

أوضـاع مختلفـة تـسهل عـلى المـتعلمأداء المرحلة الثانية من التعليم أعلى المسبح وذلك باتخاذ  -5

 :عملية الدفع والطيران وزاوية الدخول إلى الماء مثل 

وضع البدء المنخفض في العدو مع استخدام الدفع بالقـدم الأماميـة وتـرك الأخـرى لتـساعد  

 .على نزول زاوية الرأس واليدين بطريقة سليمة

والقـدم الأماميـة تمـسك ، المعلممـن قبـلالتدرج بوضع الميزان العالي مع سند القدم العليـا  

لـدخول لويتم التركيز على الميـل للأمـام ثـم الـدفع لفـرد مفاصـل الـرجلين ،بحافة المسبح لعدم الانزلاق

.الانسيابي في الماء

. وضع عائق على بعد مناسب في الماء لمحاولة تخطيةع م أداء البدء يكرر -6

 البطن والصدر والفراشة البدء في سباحة الزحف على )13(ويوضح الشكل رقم 

 البدء في سباحة الزحف على البطن والصدر والفراشة)13(شكل رقم 
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 ر ــالبدء في سباحة الزحف على الظه

 الماء  داخليتم البدء في سباحة الزحف على الظهر من

 :الفنية للبدء من داخل الماءالخطوات 

 :وضع الاستعداد  أولا

ًط قابضا بكلتا اليدين على المقبض المخصص المثبت في مكعـب البـدءًئ مواجها للحائيكون المبتد-1

.إن وجد، أو حافة المسبح وتكون اليدين باتساع الكتفين

. ومتباعدتين قليلاًأسفل سطح الماء مباشرة  وضع القدمينمع الجسم وضع القرفصاء يأخذ -2

   :طيرانال ثانيا

 در والـرأس مـن مكعـب البـدء بقـدر الإمكـان،يتم ثنى الذراعين من مفصل الكوعين لتقريـب الـص

 ،هذا الوضع المتكـور بتجميـع القـوة للانطـلاقح ذلك يخرج الظهر وجزء من المقعدة من الماء ويسموب

: في وقت واحد لأداء  مرحلة الطيران  التاليةوعند سماع إشارة البدء تتم الحركات

قـابض لأسـفل وذلـك لـدفع الكتفـينًدفع الرأس خلفا مع التركيز عـلى الـضغط باليـدين عـلى الم -1

.والنصف العلوي من الجذع في اتجاه البدء

ًالاستمرار في دفع الرأس للخلف مع تحرير اليدين وتطويحها ممدوتين جانبا خلفا -2 وهذه الحركـة،ً

ركـة بـالقوة للخلـف أكـثر فتتميز الح،تقلل من الاندفاع لأعلى أكثر من المطلوب ،الجانبية للذراعين

 .منه لأعلى

.الاستمرار في مد مفاصل الرجلين والقدمين لأداء الدفع النهائي والابتعاد عن الحائط -3

 :الدخول والتقدم ثالثا 

 التقـوس في بتحريك الرأس و الذراعين للخلـف يحـافظ وضـع الجـسم عـلى وضـع

وبذلك تكون المقعدة والفخذين بكاملهما قد خرجا مـن المـاء ،مرحلة الطيران الخلفي
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. الطائر في الهواء بالسقوط تجاه سطح الماء لتستمر الحركةويعللخاصة الجزء ا ويبدأ الجسم و

:الخطوات التعليمية للبدء في سباحة الظهر 

عمل تقوس بالظهر وتطويح الذراعين والرأس للخلف في المنطقةب  الوقوفضعمن و تعلميقوم الم-1

.الضحلة

 ترك اليدين أولا ودفعهما للخلـف مـع ثمدادوضع الاستعالحائط وأخذ ب بالإمساك تعلميقوم الم -2

.بالظهرمساعدة دفع المقعدة للأعلى وفرد القدمين تماما مع عمل تقوس 

.مع محاولة نزول الجسم بالكامل تحت سطح الماء) 2( يكرر التدريب رقم -3

عدم مع تقوس الظهر ومحاولة فوقها من روضع اسطوانات مطاطية خلف الظهر ومحاولة المرو -4

.المسه

.عدم لمسه محاولة والمرور من فوقه مع تقوس الظهر وضع حبل خلف الظهر ومحاولة -5

: النقاط الفنية عند تعليم البدء في سباحة الظهر

.كون الرأس للخلف حين يدخل الجسم الى الماءييجب أن  -1

ً.تحت سطح الماء بعمق قدم ونصف تقريباالإنزلاق أن تستمر حركة  -2

ظ بوضع الجسم الانسيابي والمستقيم مع ضبط العمق في الماء عـن طريـق توجيـه الـرأسالاحتفا -3

. في الماءتحركواليدين حتى يشعر المبتدئ بسرعة ال
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البدء في سباحة الزحف على الظهر )14(ويوضح الشكل رقم 

 البدء في سباحة الزحف على الظهر)14(شكل رقم 

 :دوران ـال

.السباحةمن أنواع  نوع كل قانونحسب  بين أنواع السباحات تختلف طرق الدوران

 :سباحة الزحف على البطن الدوران في 

 :الاستعداد:أولاً

تحديد نقطة البدء في الدوران بالنظر للحائط مـع حـساب سرعـة الجـسم أثنـاء التقـدم بحيـث -1

 .تكفى للدوران
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ومـع هـذا الـدفع ،فخذالأخرى بجانب ال الذراعيجب إبقاء الذراع الخلفية بجانب الفخذ لتصل  -2

. لأسفل اتجاه القاع مع ثني الركبتين قليلاًكتفين الذقن بقوة تجاه الصدر مع دوران التسحببالذراع 

:الشقلبة ً:ثانيا

وتساهم الكفان بالضغط عـلى المـاء لأسـفل ،دفع الرأس للأسفل لإخراج الظهر والمقعدة من الماء-1

.في أداء حركة الشقلبة

يستمر اندفاع القدمين والمقعدة في اتجاه الحائط ويكون خارج الماء فتكـون الحركـة أسرع لعـدم-2

.وجود مقاومة الماء

تقذف القدمين تجاه الحائط ويتم الدفع مع دوران الرأس والكتفين حول المحور الطولي في حركـة-3

 . الحركةتمقصودة لجهة اليمين دون إخلال بتوقي

 ً،وتغيير الاتجاه المناسب أثناء مرحلة تكملة الدفع بالقدمين مع مد اليدين أماماوبذلك يتم الدوران 

ليصبح الجسم وخاصة الكتفين في الوضع الأفقي على البطن مع المحافظة على ثبات الرأس بين الذراعين 

 .في نهاية حركة دفع القدمين للحائط

:تدريبات المساعدة على تعليم الدوران بالشقلبة  -

،التغيـير لـسباحة الزحـف عـلى الظهـرسـباحة الزحـف عـلى الـبطن و الجـسم مـن ير أوضاع تغ-1

 .بإستخدام الشقلبة الأمامية

الانثناء من الوسط ودفـع الـرأس لأسـفل في ،الانزلاق على الماء في خط مستقيم وبعد ثلاث عدات-2

.ران في وضع التكوراتجاه الركبتين وقيام الذراعين بحركة دائرية جانبيه للمساعدة على الدو

.ثم الفرد والوصول لنفس الوضع الابتدائي الدوران، و، الجسموتكورانزلاق على الماء -3

الاقتراب من الحافة لتحديد المـسافة التـي يبـدأ عنـدها ثنـي الجـذع وأداء الـشقلبة مـع تثبيـت-4

. للجسم المسبح للتأكد من الدوران حول المحور العرضيحائطالقدمين على 
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.مع دفع الحائط بالقدمين والدوران حول المحور الطولي للجسم)4(رار تدريب رقم تك-5

.الدوران في سباحة الزحف على البطن )15(ويوضح الشكل رقم 

. الدوران في سباحة الزحف على البطن)15(شكل رقم 
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  :سباحة الزحف على الظهرالدوران في  -

الـشكل ب يكـون  وطن مع اختلاف الدخول في الماءيستخدم نفس الدوران في سباحة الزحف على الب

:التالي 

صبح عـلى الـبطن ويبـدأ تالأخرى ل بالذراع يأتي السباحأثناء الحركة الرجوعية عند آخر ضربة ذراع -

 . نفس الخطوات المتبعة في دوران الزحف على البطنً متبعا بنزول الرأس

لي للجـسم ولكـن تظـل كـما هـي ويـتم الـدفع بعد أداء الشقلبة لا يتم الدوران حول المحور الطو-

 .ًعاليا مع المحافظة على استقامة الجسم أثناء الدفعان واليد

:لسباحة الصدر) البداية والدوران (الضربة تحت الماء -

بعد البداية والدوران يقوم السباح بأداء حركة داخل الماء قبل أن يخرج إلى السطح وهي ضربـة -1

.ين وهذا وفق ما يسمح به القانونرجلواحدة للواحدة للذراعين وضربة 

 الــسباحنزلــقين الــذراعين وي يكــون الــرأس في الأســفل بــ بــدفع الحــائط بحيــثسباحيقــوم الــ -2

.تحت سطح الماء)عدات3(

 المـرفقين حتـىمـواز لـسطح المـاء ثـم ثنـي بسحب الذراعين إلى الجانب على خط  السباحيبدأ  -3

بالـدفع ً تتقاربان كثيرا تحت منطقة الصدر ثم تبدأ حركـة الـذراعين يدان إلى مستوى الكتفين واللانصي

 .) عدات3(نزلق السباح لفترة ي ولذراعين الكامل لدالممع إلى الخلف وتكون بقوة 

مـع الاحتفـاظ  ، ثني الركبتين بهدوء يتميتم سحب الذراعين تحت الصدر للأمام وفي هذه الأثناء -4

.لرجلين بعد مد الذراعين بالكامل للأماملدفع لتم حركة ات ،بالرأس للأسفل

يدفع السباح بالرجلين للخلف ويرفع الرأس للأمام من خلال دفع الذقن للأمـام وذلـك للـصعود -5

 .ندما يبدأ حركة سحب الذراعين التي تليهاإلى سطح الماء ويجب أن يشق رأس السباح سطح الماء ع
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 .في البداية والدوران لسباحة الصدريوضح الضربة تحت الماء ) 16(وشكل رقم 

الضربة تحت الماء في البداية والدوران لسباحة الصدر  )16( شكل رقم 
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