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 .المحور الأول: ماهية وأهمية السباحة

 ماهية السباحة: -1-1

 وتعتبر الأساس الأول لها، وبدون إتقانها لا يستطيع الفردالسباحة هي إحدى أنواع الرياضات المائية 
وتختلف رياضة السباحة في طبيعتها عن باقي الأنشطة الرياضية  ممارسة أي نشاط في المجال المائي.

الأخرى من حيث الوسط المائي، ووضع الجسم الأفقي على الماء وانتظام عملية التنفس، والأداء الحركي 
ذراعين والرجلين، وحركة الرأس في توقيت منتظم، وتتمثل كل هذه العوامل في المركب من ضربات ال

قدرة الفرد على التعامل مع الوسط المائي الذي يختلف اختلافا كليا عن اليابس الذي يعيش فيه. كما 
تتميز رياضة السباحة بأنها أحد الأنشطة الرياضية التي يمكن ممارستها في مراحل العمر المختلفة، 

نما يمكن للشخص ولي س من الضروري أن تمارس بالقوة والعنف اللذين يظهران أحيانا في المنافسات، وا 
أن يطوعها وفقا لقوته وقوة احتماله، فيجعل منها وسيلة للراحة والاسترخاء وتجديد النشاط أو وسيلة 

بيعيا مكانا طللترويح. لذا فمن الضروري على الإنسان أن يتعلم حركات السباحة حتى يجعل الماء 
  يستمتع بفوائده الصحية والترفيهية والحفاظ على صيانة وحياة الآخرين فيما لو احتاج الأمر إلى ذلك.

 أهمية السباحة: -1-2

تعتبر السباحة رياضة كاملة لأنها تحرك كافة أعضاء الجسم، والسباحة رياضة ترويحية تبعد الإنسان     
 ه على تنمية عدة نواحي وأهمها الناحية البدنية والتي تؤثر علىعن المحيط الذي يعيش فيه فهي تساعد

الناحية الصحية وكذلك النفسية والاجتماعية. أما عن الناحية البدنية والصحية فتعطي للجسم كثير من 
المقاومة للأمراض وكذلك تزيد المرونة والرشاقة في الحركة، وهذه الصفة يحتاجها اللاعبون في جميع 

ياضية الأخرى، أما من الناحية الصحية ففضلا عن الفوائد التي لا تعد فأن وضع الجسم الألعاب الر 
أثناء ممارستها من أريح الأوضاع التي لا يمكن أن يحققها إلا أثناء ممارسة هذه الرياضة، فيكون وضع 

يومي ولا ال الجسم موازيا للماء ومنبسطا عليه، وأن هذا الانبساط للعمود الفقري لا يحدث أثناء العمل
حتى أثناء النوم، حيث أن العمود الفقري يحمل وزن الجسم في حالات الاستلقاء والانبطاح، ولهذا تؤدي 

 هذه العملية وهذا الامتداد إلى إراحة العمود الفقري الذي يحمل العبء الأكبر أثناء الحياة اليومية.
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ميع من غيرها من الرياضات، إنها تقوي جكما أن السباحة رياضة طبيعية تعتبر الأكثر نفعا للجسم    
أعضاء الجسم، تنمي العضلات وتكسبها المرونة، إذ تشركها جميعا في العمل دفعة واحدة وتزيد بذلك 
من قوة العمل العضلي، وهي رياضة خلقية تنمي الإرادة والشجاعة والصبر والثبات، وتقوي ملكة الاعتماد 

 على النفس.

الصدر والجذع أثناء السباحة يزداد عمق التهوية الرئوية ويحتل السباحون وبسبب ضغط الماء على    
بالمائة من السعة  03بذلك مكانة عالية في اختبار السعة الحيوية، والتي تزداد عندهم لأكثر من 

ن الوضع الأفقي للجسم أثناء السباحة يخلص الجسم من تأثير  المفترضة، كما تزداد سرعة التنفس، وا 
الأرضية ويسهل عمل القلب، فيزداد حجم الدم الذي يدفعه في الدقيقة، فيقوي القلب وينشط الجاذبية 
 الدوران.

وتؤكد أبحاث الطب الرياضي أن السباحة تساعد العضلات الضعيفة على الحركة عندا يطفو الجسم    
ن قوة دفع الماء إلى الأعلى تساعد على عملية الطفو التي تسمح لأ م جزاء الجسفوق الماء، كما وا 

المصابة بأنواع معتدلة من الشلل والضمور العضلي من الأداء الحركي، ومما يحسن المدى الحركي 
للمفاصل التي قد أصابها التصلب نتيجة فترات طويلة من الراحة أو استعمال الجبائر، هذا علاوة على 

رت أبحاث جز البدني. واعتبالتأثير النفسي الحسن للسباحة وقدرتها على جعل المصاب متكيفا مع الع
الطب الرياضي السباحة أحد الوسائل العلاجية الهامة لتصحيح بعض العاهات الجسمانية لا سيما 

 انحناء الظهر وتقوس الأرجل.

والسباحة تدرب وتقوي الجملة العصبية، وتعمل على تنظيم حرارة الجسم أكثر من أي رياضة أخرى،    
، وبما أنها تمارس في الماء فإن الحرارة الناجمة عن العمل العضلي وتعود الإنسان على تحمل البرد

تتعدل بالماء فلا ينتج عن الإفراط عند مزاولة هذه الرياضة ما ينشأ عن الإفراط في مزاولة غيرها من 
 الرياضات.

اصل، فووجد أن للسباحة فضل كبير على المسنين كونها تجدد الدورة الدموية وتخفف كثيرا من ألام الم   
وتزيدها مرونة وحيوية، وتساعد على تقوية عضلة القلب مما يزيد من أدائه لإيصال الدم لبقية أجزاء 
الجسم، وهي كذلك تحسن وصول الأكسجين للعضلات، وفائدتها للحامل تساعدها على بناء عضلات 

جد أنها دمة، بل و الكتفين والبطن، إذ تكون الحامل في حاجة لبناء هذه العضلات لمرحلة الحمل المتق
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تساعد على تخفيف الآلام المصاحبة للحمل بعمومها، وتحسن من حالة ارتفاع الضغط الدموي والسكري 
أثناء الحمل، لذا تنصح الحامل بالسباحة وخصوصا في الأشهر الأولى والوسطى من الحمل مع التأكيد 

 أن تكون الحركات خفيفة وبعيدة عن العنف.

فسية فإن جميع الأطباء النفسانيين ينصحون بممارسة السباحة لمختلف الحالات أما عن الناحية الن   
المرضية التي يعاني منها الفرد، فهي مريحة للأعصاب ومخففة من الضغوط، أما عن الناحية 
الاجتماعية فإن ممارسة السباحة سواء بالبرك أو على الشواطئ فهي تخلق جو اجتماعي، فعندما يكون 

كون بنفس المكان لابد أن يحدث تعارف بين الأفراد، ولا يقتصر على الكبار أيضا الأطفال الأفراد يتشار 
حين يلعبون مع بعضهم البعض ويمارسون السباحة فيتعارفون على بعضهم البعض ويستمتعون مع 

 .بعضهم البعض

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المحور الثاني: فوائد السباحة.
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رياضة السباحة هي رياضة الرياضات فهي تعمل على تشغيل جميع اتفق كثيرون على أن  
المجموعات العضلية العاملة في الجسم التي نحن في أمس الحاجة إلى تحريكها بعد أن أصبحت الآلة 
تسيطر على الإنسان وحركاته وحتى تفكيره في أحيان كثيرة، لذا هو في حاجة ماسة إلى خلق لحظات 

حرك جسمه وعقله بعيدا عن مشاغله وهمومه في هذا العصر الذي خلق كثيرا يبتعد فيها عما يشغله وي
من الأمراض، فأمراض القلب والمفاصل والمتاعب النفسية هي نماذج من تراكمات هذا الزمن فحبذا لو 
استطعنا التغلب على هؤلاء الأعداء بالاتجاه إلى رياضة جميلة هادفة مفيدة لها تأثيرات كبيرة على 

حة الإنسان وتنمية عضلاته وتناسق جسمه ومرونة مفاصله، فالسباحة تنظم عملية التنفس سلامة وص
وتنشيط الجهاز الدوري وتساعد على الهضم وتشرك عضلات الجسم كافة وخاصة عضلات العمود 
الفقري وكثيرا ما تزيل التشوهات في الجسم خصوصا انحناء الظهر وتقوس عظمة الساق "الكساح"، 

الرياضة الكاملة التي لا تعادلها أخرى لنمو التكوين الجسمي المثالي ويمكن إدراج فوائدها  ومن هنا عدت
 كالأتي:

للسباحة دورها في التكوين الجسمي العام من خلال تأثير التمارين المائية  الفوائد الجسمية: -2-1
لات ومرونة العمود نمو العضوللسباحة تأثير كبير على  التي تكسب الفرد نموا متزنا فيه تناسق ورشاقة.

الفقري بالإضافة إلى زيادة تحمل الفرد ورشاقة حركاته. فهي تعلم الفرد التحكم في عضلاته وأطرافه 
 ونظرا لأنها تعمل بصورة منتظمة وبشدة وارتخاء مستمرين.

ى لتؤثر السباحة تأثيرا كبيرا على أجهزة وأعضاء الجسم فهي تعمل ع الفوائد الفسيولوجية: -2-2
توسيع وتقوية عضلات الصدر، ثم اتساع الرئتين لاستعاب اكبر كمية من الهواء للقيام بعملية الزفير 
مما يؤدي إلى زيادة مرونة الرئتين ثم إلى السعة الحيوية لانقباض وانبساط العضلات الصدرية أثناء 

 التنفس المنتظم.

ى وري وزيادة حجم عضلة القلب بالإضافة إلكما أن للسباحة تأثيرا كبيرا على زيادة قدرة الجهاز الد
 تأثيراتها على الأعضاء الداخلية للبطن مما يؤدي إلى تسهيل عملية الهضم.

لرياضة السباحة دور مهم في تعميق الناحية الاجتماعية،  الفوائد الترويحية والاجتماعية: -2-3
ط جميل اد الأسرة عند الاشتراك بنشافهي تعمل على إيجاد علاقات جيدة مع السباحين الآخرين وبقية أفر 
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مما يعمل على إضفاء روح الألفة والتعاون بينهم كما يظهر ذلك عندما يحاول الفرد إنقاذ الآخرين أو 
يساعدهم في حالة الضرورة مما يوجد علاقات اجتماعية جيدة فضلا عما تبثه السباحة من سرور ومرح 

 وائد الترويحية للسباحة عند ممارستها بغرض اللعبوتتجلى الف يظهر واضحا على وجوه السباحين.
والترفيه والتسلية والتمتع بقضاء وقت الفراغ في نشاط بدني مفيد ومحبب للنفس، فهي تساهم في حل 
  مشكلة وقت الفراغ للفرد عن طريق ممارسة نشاط بدني يعود بالصحة والحيوية والنشاط على ممارسيه.

اضة السباحة على إزالة التعب العضلي إذ ينصح في حالات كثيرة تعمل ري الفوائد الصحية: -2-4
ممارسة السباحة لإزالة التوتر وكراحة ايجابية للاعبين بالإضافة إلى كونها تدفع الفرد إلى النظام والتعود 
على العادات الصحية الجيدة مثل الاستحمام قبل وبعد النزول إلى حوض السباحة والاعتناء بنظافة الأنف 

لعين والأذن وسائر أعضاء الجسم ناهيك عن أهمية الهواء الطلق والشمس مما يحسن الصحة العامة وا
 للفرد.

تعمل السباحة على اكتساب الفرد الصحة العقلية إذ أنها تعمل  الفوائد النفسية والعقلية: -2-5 
ا لها من بالإضافة إلى معلى تنمية الجهاز العصبي من خلال أداء مهارات توافقية وتحت قوانين ثابتة 

د الخوف وتزيد من قدام وتبعتأثير على الناحية النفسية فهي تزيل التوترات العصبية وتنمي الشجاعة والإ
تماسك الجماعة وتنمي القدرة على القيادة بالإضافة إلى الشعور بالثقة بالنفس والقدرة على مساعدة 

 الآخرين والتكيف مع البيئة.

تعد السباحة من الطرق العلاجية المهمة لمن لهم عاهة في الجسم أو في  جية:الفوائد العلا -2-6
 جزء منه على أن يكون ذلك تحت إشراف أخصائيين في العلاج الطبيعي وأحيانا في أحواض خاصة.
أما المكفوفون والمصابون بالشلل وضعاف السمع فيمكن مساعدتهم بوضع مناهج خاصة لهم وتقديم 

 ة والنفسية اللازمة.المساعدات العلاجي

  

 ويمكن تلخيص فوائد السباحة بالأتي:

الحفاظ على الصحة العامة وتحسين قدرات الإنسان الانجازية ثم رفع قدرة الجسم على مقاومة  -1
 الأمراض تيمنا بالحديث الشريف "المؤمن القوي خير وأحب إلى الله من المؤمن الضعيف".
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الشباب الذين يشكلون عماد الأمة والمساهمة في رفع  تحقيق النمو البدني السليم وخاصة لجيل -2
قدراتهم البدنية فهي تعمل على تنمية المطاولة والمرونة ثم السرعة في مراحل متأخرة، أما مطاولة القوة 

 فتنمو خلال مراحل التدريب ومن خلال تمارين الأثقال.
وذلك  على القدرات الشخصية، إشباع الرغبة في ممارسة الرياضة ورفع قدرات الانجاز بعد التعرف -0

 من خلال مقارنتها مع قدرات الآخرين في المسابقات والبطولات المحددة لجميع الأعمار والمستويات.
 تنمية الصفات الشخصية لدى الإنسان مثل الثقة بالنفس والطموح والإرادة. -4
 ن ولكلاعدم اقتصار ممارسة السباحة على سن أو جنس معين حيث يمكن ممارستها في أي س -5

 الجنسين.
رفع الاستعداد للدفاع عن الوطن وقد ثبت تاريخيا مساهمة السباحة في ذلك حيث أضعفت تأثير  -6

 الموانع المائية، وأخذت دورا مهما في عملية التأهيل العسكري فمن يجيد السباحة يستطيع 
بقى مدة ج المقاتل إلى أن يأن يعبر الحدود المائية والأنهار لمتابعة العدو أو للتخلص منه، كما قد يحتا

طويلة في البرك المائية بكامل قيافته العسكرية وأسلحته وبذلك يكون اقدر على مواجهة المواقف فيما 
 لو كان يجيد السباحة.

تساهم السباحة في رفع السمعة الوطنية وتمثيل القطر في المحافل القارية والعالمية وفي تعميق  -7
ها المهم في العدد الكبير لمسابقات السباحة الاولمبية فتوفر إمكانية الصداقة بين الشعوب ويكمن دور 

 أفضل لإحراز عدد كبير من الأوسمة مما يساهم في احتلال مراكز متقدمة بين الدول المتنافسة.
نقاذ الغير فكم من أرواح ذهبت لم تستطع إنقاذ نفسها  -8 دفع خطر الغرق من خلال إنقاذ النفس وا 

 ولم تجد من ينقذها.
تعد السباحة شرطا أساسيا لممارسة بعض المهن مثل الصيد ولممارسة بعض أنواع الرياضة مثل  -9

والتزلج على الماء والغوص، كما تستخدم وسيلة من وسائل العامة للتدريب  والتجديفالغطس وكرة الماء 
    وذلك لمعظم أنواع النشاطات الرياضية.

 

  

 في السباحة. المحور الثالث: الأسس والعوامل المؤثرة

 أسس وعوامل الأمن والسلامة: -3-1
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يجب أن يراعى عند ممارسة رياضة السباحة توفير الوسائل التي تضمن عدم تعرض المتعلمين 
والممارسين للحوادث والمخاطر وكثير ما تحدث الإصابات أو حالات الغرق نتيجة الإهمال والتهور 

والسلامة وفيما يأتي بعض الاعتبارات المهمة التي يجب وعدم توفر العناية اللازمة لعوامل الأمن 
 مراعاتها مما يضمن تجنب الحوادث والإصابات وحالات الغرق.

 :عوامل الأمن الصحية* 

إجراء الكشف الطبي وفحص الحالة الصحية لجميع المشتركين في تعلم برنامج السباحة وعدم   -1
المعدية مثل الأمراض الصدرية والجلدية بالنزول  السماح للمتعلمين الذين لديهم أي نوع من الأمراض

 إلى الماء خشية نقل العدوى إلى بقية زملائهم.
 ينبغي أن تكون هناك أدوات إسعاف أولية مهيأة دائما للاستعمال.  -2
 لا يسمح بالنزول إلى الماء إذا كان الجسم مجروحا أو مصابا بخدش عميق.  -0
 اء والمعدة ممتلئة بالطعام.عدم السماح للمتعلمين بالنزول إلى الم  -4
عدم السماح للمتعلمين بالنزول إلى الماء وهم يأكلون أو يضعون أي شيء في الفم "قطع الحلوى   -5

 أو العلك".
أخذ الإحماء الكافي قبل الدخول إلى حوض السباحة وذلك لتجنب التقلص العضلي والإصابات   -6

  والإرهاق.
  رقا والأفضل الانتظار حتى يجف ثم الاغتسال.عدم النزول إلى الحوض إذا كان الجسم متع -7
 أخذ دوش والذهاب إلى دورة المياه قبل النزول إلى الحوض. -8
 تعقيم الأقدام قبل النزول للماء بمواد معقمة. -9

تجنب الوقوف مدة طويلة بدون حركة داخل الماء وخاصة في الماء البارد حيث يعمل ذلك   -13
 هبوط درجة حرارة الجسم.على إحداث تقلصات عضلية بالإضافة إلى 

تنشيف الجسم جيدا بعد السباحة وعدم ترك الجسم مبتلا خاصة الوجه والصدر والإبط مع   -11
أهمية تبديل الملابس المبللة "المايوه" عقب الانتهاء من السباحة ويمكن للمتعلم تناول شراب دافئ إذا 

 كان الجو باردا عقب الخروج من المسبح.
 حوض السباحة:الأمن والسلامة في  *

 عدم وجود أرضية زلقة في الممر المحيط للحوض وتجنب الأرضية المصقولة. -
 يجب الاعتناء بمصادر الإضاءة والتهوية والحرارة والرطوبة. -



 

10 

يحدد ويوضح شكل وعمق أرضية حوض السباحة على أساس درجة المهارة للسباحين ويكتب   -
 بوضوح عمق الحوض على الممر الخارجي لحافة الحوض.

صفية الخاصة بتجهيز وتعدات إجراء فحص لحوض السباحة بصورة دورية وصيانته باستمرار "الم -
 لجدران والقاع.وتعقيم مياه الحوض" وكذلك بالنسبة لبلاط الأرضية وا

يجب معالجة الممرات الخارجية وأحواض الأقدام والحواجز ودورات المياه بالمطهرات والمعقمات في  -
 فترات منتظمة.

يجب إجراء الفحص والكشف المستمرين للاطمئنان على صلاحية التركيب الكيميائي لماء الحوض  -
 .من حيث اختبار الكلور المتبقي والبكتريا والحرة...الخ

 الأمن والسلامة للسباحين: أسس*

 تجنب السباحة بمفردك وأسبح دائما مع زملائك لمساعدتك عند الضرورة. -
يجب السباحة في المنطقة التي تكون تحت إشراف وتوجيه المدرس أو الشخص المختص بالمراقبة  -

 والإنقاذ.
إتباع القواعد والتعليمات الخاصة بالنزول إلى الماء بطريق السلم أو في المنطقة التي ترغب السباحة  -

 فيها.
شارات الذراعين في حالة عدم قدرتك على السباحة أو في حالة  - أطلب النجاة والمساعدة بالتلويح وا 

 د التسلية.التعرض للإصابة المفاجئة وتجنب طلب المساعدة بطريقة غير جدية ولمجر 
تجنب التهريج والصخب في الماء وكذلك الجري حول أرضية الحمام أو ممارسة الألعاب التي قد  -

 تعرضك للخطر سواء في المنطقة الضحلة أو في الممرات المحيطة لحوض السباحة.
 عدم القفز إلى الماء في المناطق غير المعروفة. -
 ماد عليها بديلا لمهارة السباحة.عدم استخدام أدوات الطفو المساعدة والاعت -
يحدث في بعض الأحيان الإصابة بتقلص عضلي للأطراف وذلك نتيجة عدم الإحماء الكافي أو  -

التعب والإرهاق والشعور بالبرد وعند حدوث مثل هذه الإصابة يجب أن يغير السباح طريقة سباحته 
متداد السريع لعضلي الذي يتطلب دائما الاويجعل جسمه مسترخيا ثم يقوم بتدليكها للتخلص من التقلص ا

 للعضلات.
 طبق تعليمات المدرس وأطع أوامره. -
تعد القدرة على الطفو أطول مدة ممكنة من الطرق المفيدة في حالة التعرض للغرق لحين وصول  -

 المساعدات اللازمة للإنقاذ فضلا عن أن الطفو من المهارات المهمة للأمن والسلامة وخاصة الطفو
 المتكرر.
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 إنقاذ الغرقى: *

تحدث معظم حالات الغرق الطارئة في الأماكن التي تمتد إليها يد المساعدة السريعة وعندئذ  
 يمكن تقديم المساعدة المناسبة على النحو التالي:

عندما يكون الشخص المراد مساعدته قريبا من الحافة فيمكن الانبطاح على الحافة ومد إحدى  -1
المراد إنقاذه ومسك حافة الحوض باليد الأخرى بقوة ويسحب الغريق من الرسغ الذراعين للشخص 

 والذراع.
عندما يكون الشخص المراد مساعدته في مدى ابعد من متناول الذراع فيمكن إنقاذه بالاستعانة  -2

بأدوات مساعدة يمكن إيصالها إلى الغريق مثل عصى الإنقاذ...الخ، بحيث يسمح له بمسك احد طرفي 
 اة الممتدة نحوه ويسحب ببطء نحو حافة الحوض.الأد
عندما يكون الشخص المراد مساعدته في مدى لا يمكن الوصول إليه بمد الذراع أو أي شيء  -0

 فيمكن أن تلقى له إحدى أدوات الطفو "أطواق النجاة" متصلة بحبل النجاة يسمح بوصولها للغريق.
دة يصعب إلقاء شيء إليه يمسك به خاصة عندما يكون الشخص المراد مساعدته على مسافة بعي -4

بالمياه المفتوحة فيمكن الوصول إليه باستخدام القارب ثم مد المجداف نحوه وعندما يمسك به يبدأ بسحبه 
 ببطء بطول القارب حتى يستطيع الإمساك بمؤخرته.

 الأسس الميكانيكية: -3-2

، رخميدسأسنة من قبل العالم  223يكون مقدار قوة الطفو، وفقا لمبدأ اكتشف قبل أكثر من  
مساوية لوزن الماء الذي يزيحه الجسم المغمور كليا أو جزئيا وهذا يعني انه إذا أزاح الجسم ماء وزنه 
أكثر من وزن الجسم نفسه فان الجسم سيطفو كالفلين، ولجسم الإنسان غالبا أقصى مقدار لقوة الطفو، 

وبذلك يزيح اكبر حجم ممكن من الماء، حجم مساو لحجم ويتحقق ذلك عندما يكون الجسم مغمورا كليا 
 ذلك الجسم المغمور نفسه.

 

 الأسس والعوامل الفسيولوجية )الوظيفية(: -3-3

تعد السباحة من الأنشطة ذات الاستجابات الفسيولوجية المعقدة فيما لو قورنت بالأنشطة الأخرى،  
بقية الألعاب. كما تشترك في السباحة مجموعات لاختلاف بيئة الأداء واتخاذ وضعا أفقيا مختلفا عن 
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عضلية كبيرة تعمل بإيقاع عال لعمليات الشد والارتخاء وحسب المسافة المقطوعة، وهي كأي نشاط حركي 
ترتبط في واقعها بالأجهزة الحيوية التي تتكيف وفق متطلبات النشاط الممارس فهي بحق ذات اثر كبير 

 :وية ومن التأثيرات الوظيفية للسباحةعلى الجسم وأجهزة الإنسان الحي

الجمع بين الجهاز العصبي والعضلي للضبط العصبي للانقباض العضلي الذي له الدور الكبير  -1
في عمليات السباحة، إذ أن الجهاز العصبي هو مصدر الإثارة الحقيقية لكل أجهزة الجسم لتقوم بالحركات 

 المطلوبة لتظهر الحركة في الجهاز العضلي.
زيادة عدد السعرات الحرارية المبذولة في السباحة نظرا لان جزء منها يحتاجها السباح للتغلب على  -2

مقاومة الماء وانخفاض درجة الحرارة، إذ يحاول السباح تدفئة جسمه والماء المحيط به. وعند تحرك 
 الماء الانسيابي يذهب الماء الدافئ ليبدل الماء البارد.

 :لنفسية والتربويةالأسس والعوامل ا -3-4

تتحقق السباحة جراء دقة ونتائج التصرف. وتكمن الخصوصية بربط شخصية السباح وتنظيمها       
بشعوره، فبواسطة معايير التصرف في السباحة يظهر بأنها تحتاج إلى الوحدة النفسجسمية لكامل الشخصية، 

 سباحة عنصر الحياة تتطلب مزاولتها منويجد المرء في التدريب على السباحة صياغة جديدة تؤكد أن ال
 قبل جميع أفراد المجتمع لتقوية جسمه وفكره وعقله ووعيه واستعداده وقدراته.

إن نموذج التصرف في السباحة يتكون بواسطة النظرة إلى علم النفس الرياضي الذي يظهر من 
ري وسلوكه يتم التوجيه الشعو  متطلبات الانجاز الرياضي في التدريب والمنافسات. فقابلية الرياضي إلى

 عن طريق تعلم السباح تعدد جوانب التدريب وهدفه وشعوره.

 

 

 

 .مبادئ التحليل الفني للسباحة المحور الرابع:

يعتبر الأداء الفني الأساس الذي تبنى عليه عملية التعلم في السباحة، ويفهم من مدلول الأداء الفني 
للأفعال الحركية القائمة على الاستخدام الأمثل والمرشد للإمكانيات والقدرات )التكنيك( أنه نظام ديناميكي 
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الحركية الموجهة لحل واجب حركي محدد، وفي ضوء هذا المفهوم فإنه يجب خلال عملية التعلم في 
السباحة معرفة تتابع الحركات المطلوب أدائها وكيفية توجيهها مع الاستعانة بالأدوات المساعدة بناءا 

ى التحليل الفني للأداء والذي يقصد به تفسير وتوضيح شكل واتجاه الحركات التي يؤديها السباح عل
والتي تهدف إلى إخراج الصورة النهائية للأداء على أكمل وجه من حيث الحركة الاقتصادية للتغلب 

لغرض الذي ا على الزمن، ويستند التحليل الفني للأداء على مجموعة من المبادئ العلمية تكفل تحقيق
 تهدف إليه وهو قطع السباح لمسافة السباق في أقل زمن ممكن والتي تتلخص في الآتي:

 وضع الجسم: -4-1

تتوقف حركة الجسم الانسيابية في الماء على مقدار ما يتخذه من وضع سليم، حيث يساهم ذلك 
بالمقدرة على  الوضع الأفقيالشكل الانسيابي في تقدم السباح للأمام بشكل أفضل، ويتوقف تحقيق هذا 

الطفو، والذي يمكن تعريفه بأنه "بقاء الجسم كليا أو جزئيا فوق سطح الماء" وترتبط خاصية الطفو 
بالتكوين الجسمي، فالأجسام التي تحتوي على نسبة عالية من العظام والعضلات تقل فيها خاصية 

ون دهون حيث أن السباحين الذين يتميز الطفو عن الأجسام التي يدخل في تركيبها نسبة عالية من ال
بخاصية طفو عالية يتعرضون لمقاومة أقل من السباحين الأثقل الذين لديهم نفس الحجم مما يزيد من 

 فرص تقدمهم للأمام بصورة أسرع.

 التخلص من كل ما يتسبب في إعاقة حركة الجسم: -4-2

 حركات الرجلين والذراعين إلى زيادةيؤدي الإخلال بوضع الجسم الأفقي وشكله الانسيابي أثناء 
المقاومة التي يتعرض لها السباح مما يقلل من سرعته وبالتالي تحقيق مستويات غير جيدة من حيث 
الزمن الذي يعتمد بصورة جوهرية على الإقلال من تلك المقاومات )أو المقاومات الأخرى( أكثر منها 

 زيادة القوى المحركة للسباح.

القوى المحركة هي  من جميع الحركات التي تسبب تقدم السباح أماما:الاستفادة  -4-3
القوة الدافعة للسباح أمام، وتنتج عن حركة الذراعين و الرجلين ولكي تزيد سرعة السباح لابد من زيادة 
القوى المحركة بالإضافة على تقليل المقاومات ووسيلة السباح في ذلك هي زيادة القوة العضلة للتغلب 
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قاومة الماء، وتحقيق الشكل الانسيابي للجسم من الوضع الأفقي السليم وخاصة الطفو العالية على م
 للجسم مما يساعد على الاستفادة من القوى الدافعة بشكل أفضل وتحقيق مستويات رقمية عالية.

ب يخلال السباحة يتم التوافق بين عمل الرجلين والذراعين والرأس وفق نسق وترت الاسترخاء: -4-4
محدد يرتبط بتبادل العمل بين المجموعات العضلية المختلفة طبقا لطبيعة الحركة المؤداة، وبما يحقق 
الاسترخاء للمجموعات العضلية غير المشتركة في ذلك الوقت توفيرا للوقت والطاقة واقتصادا للمجهود 

زء غير عضلات في الجمما يساعد على تأخير ظهور التعب، لذلك فإنه يجب التركيز على استرخاء ال
الفعال من الحركة، كالحركة الرجوعية للذراعين، بالإضافة إلى عدم اشتراك عضلات لا تتطلبها طبيعة 

 أداء الحركة المطلوبة. 

يمثل اتزان الجسم في الوضع الأفقي أهمية خاصة للسباح في الاتجاه للأمام، ويعتبر  الاتزان: -4-5
لين سواء من مفصل الكتف أو الفخذ حيث تبدأ الحركة وحيث تعمل الجذع منشأ حركات الذراعين والرج

العضلات المحركة وأي تغيرات في الجذع عن المجال المحدد يسبب إخلال بالحركة لتأثيره على كمية 
 الحركة المنتجة بالذراعين والرجلين معا مما يؤثر سلبا على تقدم السباح للأمام. 

ة، لتوقيت الحركي لطرق السباحة بأنه التكوين الديناميكي للحركيعبر عن ا الإيقاع والتوقيت: -4-6
حيث تستغرق كل حركة )ضربة أو شدة( فترة زمنية معينة وتكون هذه الحركات متكررة ومركبة، حيث 
يتبادل العمل خلالها بين الذراعين والرجلين وأحيانا الرأس )التنفس( ويحدث خلال هذه الفترات الزمنية 

شرافه، فكلما كان هذا التبادل انسيابيا وفق بذل القوة  انقباض وانبساط للعضلات أي تبادل العمل وا 
 للمجموعات العضلية خلال مسارها الزمني المحدد وكلما كان مسار الحركات يتم بصورة أفضل وأسرع.

 

 

 .للسباحة لطرق التحليل الفنيالمحور الخامس: 

 التحليل الفني لسباحة الزحف على البطن: -5-1

لسباحة الزحف على البطن إلي تقديم الأسلوب العلمي المفصل للأداء مع  يهدف التحليل الفني   
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 .بين الأفراد مراعاة الفروق

   وضع الجسم: -1

 الوضع الأفقي المائل قليلا على البطن بحيث تكون الأكتاف أعلى قليلا من المقعدة يأخذ الجسم -
  .الموجودة دائما تحت سطح الماء مباشرة

بعيدة قليلا عن الصدر بدون توتر في عضلات الرقبة  النظر يكون للأمام وللأسفل , و تكون الذقن -
 . تصلب والرجلين ممدودتان و متقاربتان دون

   :ضربات الرجلين -ثانيا 
 .و يعتبر مفصل الفخذ محور ارتكاز حركة الرجلين تؤدى الضربات بشكل مستمر و تبادلي - 

سباحة الزحف على البطن بقدر اقل من  فيالسليم و تشارك الرجلين  تعتمد حركة الرجلين على التوقيت -
الرجلين  المحركة للجسم إلى الأمام علما بأنها أقوى من الذراعين و تنشأ هذه القوة من حركة القوة الدافعة

 . لأسفل
   :حركات الذراعين -ثالثا 

 .الماء على دفع الماء للخلفداخل  تعتمد حركات الذراعين -

 ا.تقريب % 85بنسبة  لقوة الدافعة للجسم على الذراعينكما تعتمد ا -

 .صورة دائرية فيتدور حركة الذراع حول مفصل الكتف  كما -
  : إلىتنقسم حركة الذراعين     
 . المرحلة الاساسية -1
 . المرحلة الرجوعية -2
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 :ساسيةالمرحلة الأ -1

قليلا لأسفل و يكون  مستوى الكتف وللدخول أماميبدأ الذراع دخول الماء بأصابع اليد  :الدخول *
مفصل المرفق و عند هذا الانثناء  فيانثناء بسيط  الدخول على بعد مناسب دون مبالغه بحيث يكون 

  .من الشد على وشك الانتهاء الأخرىتكون اليد 

بمرفق الذراع و تتم عند  في الماء مع وجود انثناء خفيف إلىيؤدى بعد تمام دخول الذراع : المسك* 
  .سطح الماء أسفلنقطة 

خط يقع تحت مركز ثقل جسم الفرد مباشرة و تعتبر  فيذلك الذراع الشد  تؤدى بعد :الشد و الدفع *
الماء حيث تقوم الكف و الساعد بدفع  فيلانتقال الجسم  الأساسيالدفع هما الجزء  عملية الشد و

مرفق الذراع و  فيانثناء  -هذه المرحلة يكون  فيللخلف بقوة وذلك وفق ) قانون رد الفعل ( و  الماء
 فيحركة الشد عندما يكون الكتف  تنتهي درجة و 93قوة للشد عندما تكون زاوية المرفق أفضلتكون 

ركة الدفع بزيادة ثنى المرفق و ذلك بتوجيه حتبدأ  تماما من الكف متعامدين و عندها اعليموضع 
 . قرب مفصل الفخذ الدفعحركة  تنتهياتجاه البطن و  في لأعلىالكف 
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المرحلة الاساسية  فييليه الكف و هو جزء  أولا الخروج من الماء فيعندها يبدأ المرفق : التخلص *
 . مايوه السباحة أوفخذ  الإبهاميلمس  من صحة التخلص عندما التأكدو يتم 

 المرحلة الرجوعية: -2

حركة شبه  في للأمام تبدأ هذه المرحلة بمجرد انتهاء الدفع و التخلص مباشرة ثم تتحول الحركة   
  بما لا يؤثر على وضع الجسم و حركة الذراع الأخرى. دائرية

يم بينهما بحيث تكون السل على التوقيت -الاساسية و الرجوعية  –و تعتمد الحركة الكاملة للذراعين 
تكون الزاوية  أيتؤدى حركة الخروج  الأخرىحركة المسك بينما تكون الذراع  فيالذراعين  إحدى
  درجة 183بينهما 

  :رابعا :  التنفس

العينين و الفم  إحدىتظهر  عند دخول اليد المقابلة الماء بحيث جانبينالرأس من احد ال إخراجيتم    
 ثم يعود. الهواء فيفوق سطح الماء مباشرة و يؤخذ الشهيق من الفم مع تكويره لمنع دخول الماء 

  الزفير داخل الماء بإخراج الماء ليقوم الفرد إلى الأسلوبالوجه بعد ذلك مباشرة و بنفس 

 :خامسا : التوافق

للرجلين  لدورة الذراعين فطريقة الست ضرباتحول عدد ضربات الرجلين المقابلة  الآراءتعددت    
ما يعنينا هنا  ذراع و يؤدى البعض استخدام ثلاث ضربات بالرجلين لكل دورة ذراع و لكل دورة

يعيق احدهما الأخر و بما  مع حركات الذراع التبادلية بما لا الرأسيةالتوافق بين ضربات الرجلين 
 . ءالما فييتناسب مع سرعة حركة الجسم 
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 :التحليل الفني لسباحة الزحف على الظهر -5-2

  :وضع الجسم -1
 .يتخذ الجسم الوضع الأفقي على الظهر ويراعى عدم التشنج والانسياب -
 ." محاولة رفع الرجلين للمستوى الأفقي " لعمل ضربة للرجلين -
 . درجات 8يعمل الجسم زاوية مع سطح الماء تصل إلى  -
 . الماء عند مستوى منتصف الرأس وأسفل الذقن -
    .للمحافظة على الوضع تتم مراعاة أن تكون الأذنان أسفل سطح الماء -

 
  :حركة الذراعين -2
 . تبدأ الذراع المستقيمة بدخول الماء أمام الكتف مباشرة -
 . يراعى دوران اتجاه اليد واتجاه الكف ودخول السبابة أولا والإبهام أخيرا   -
 . بوصة 12 – 6دخول اليد للماء بعمق من  -
 ." يراعى عدم تواجد الذراعين معا في المرحلة الأساسية " للشد والدفع -
 . يتم الشد والذراع منثنية مع عدم المبالغة في الانثناء -
  .نثناء بعد مدى يصل ربع الشد الكامل للذراعيبدأ الكوع في الا -
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 . درجة 93يصل الذراع في مرحلة الشد الأساسية إلى الانثناء الذي يصل إلى  -
 . مرحلة الدفع تبدأ بدخول كف اليد لمواجهة القدم -
 . بعد انتهاء مرحلة الدفع تظل راحة اليد إلى أسفل -
 . ه مما يسهل الشد بالذراع الأخرىقد يحدث دوران طبيعي للجسد غير مبالغ في -
 . قدم تقريبا  بعمل قبض في مفصل الرسغ 1.5تبدأ حركة التخلص وعلى عمق  -
 تؤدى الحركة الرجوعية لأعلى والأمام في خط مستقيم ورأس المرفق مفرودة. -

 
  :ضربات الرجلين -3
 تتم الضربات في سباحة الظهر تبادلية غير أنها معكوسة عنه في حالة سباحة الحرة -
 . عند أداء الضربة لأعلى يكون سطح الرجل العلوي في خط مستقيم للمقعدة والبطن والصدر -
 . تشكل الضربات لأعلى القوة الدافعة للرجلين في سباحة الظهر -
 . ومراعاة عدم ثني الركبة في الحركة لأسفل يجب أداء الضربات العليا بشكل كرباجى -
 .يسمح بالانثناء الطبيعي للركبة في انتهاء الحركة لأسفل وبداية الحركة -
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   :التنفس -4
 .يجب على السباح تنظيم عملية التنفس ولا يجعلها اختيارية نظرا لوجود الوجه خارج الماء -
يمكن التنفس على ذراع واحد أي الشهيق مع حركة أحد الذراعين والزفير على الذراع الأخرى   -

 .) دورة كاملة(
 .وجود الوجه خارج الماء يعطى الفرصة للتنفس شهيق وزفير بصورة كاملة -
 التوقيت: -5 
 . عند اقتراب اليد العليا من الدخول في الماء تنتهي مرحلة الدفع للذراع السفلى -
 . عندما تبدأ الذراع بالحركة الرجوعية يخرج الشهيق من الأنف -
عند دخول الذراع إلى أقصى انثناء في الشد تحتفظ الذراع الأخرى بالوضع الراسي للحركة  -

 . الرجوعية
 . عند أداء الشد بالذراعين يجب الاحتفاظ بالرأس في وضع ثابت نسبيا   -
   .شمال( –ة ذراع كاملة ) يمين يمكن أداء ضربات بالرجلين لكل دور  -

   التوافق: -6
 . تؤدى ست ضربات للرجلين مع دورة كاملة للذراعين -
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 سباحة الصدر:التحليل الفني ل -5-3

يكون الجسم أفقيا مائلا إلى أسفل، وكلما كان وضع الجسم أفقيا كلما قلت المقاومة، وتختلف درجة الميل 
الزحف على البطن والظهر، فتكون اكبر وذلك حتى يتمكن السباح من  في سباحة الصدر عنها في سباحة

كما تعتبر سباحة الصدر أبطأ طرق السباحة من حيث ترتيب . أداء ضربات الرجلين بفاعلية داخل الماء
 السرعة، غير أنها تطورت خلال الفترة الأخيرة، ويمكن تمييز أسلوبين لهذه الطريقة كما يلي:

يكون وضع المقعدة على مقربة من سطح الماء وتكون الكتفان تحت سباحة الصدر السطحية:  -1
الماء خلال الشدة ويتم التنفس برفع وخفض الرأس بحيث لا يتغير وضع الجذع والرجلين، وقد اختفت هذه 

 لطريقة حاليا.

ها أيضا الشائعة ويطلق عليوتعتبر هذه الطريقة حاليا هي الطريقة سباحة الصدر الدولفينية:  -2
)الطريقة الطبيعية( نظرا لأنها تعتبر الطريقة التلقائية التي يسبح بها أي طفل مبتدئ بمجرد تعليمه السباحة، 
وتؤدى بخروج الوجه من الماء بواسطة رفع الكتفين لأعلى وللأمام عند حركة ضم الذراعين للداخل أسفل 

خير لضم الذراعين للداخل وتعود الرأس للماء مع فرد الذراعين الصدر ثم يؤخذ الشهيق خلال الجزء الأ
 أماما.

 * أسباب تفوق الصدر الدولفينية:

يرجع السبب الرئيسي لتفوق السباحة الصدرية الدولفينية إلى اعتمادها على زيادة قوة الدفع مع تقليل 
 المقاومة بناءا على ما يلي:

 وجود قوة دفع الذراعين والرجلين لأسفل مما يتسبب في خروجتتميز طريقة سباحة الصدر الدولفينية ب -1
الرأس والكتفين في الاتجاه الأعلى وللأمام بشكل طبيعي غير متعمد، وتقل فاعلية السباحة إذا ما تم تقليل 

 حركات الدفع لأسفل بهدف الحفاظ على انخفاض الكتفين تحت الماء في سباحة الصدر السطحية.

ولفينية في رفع الكتفين لأعلى وللأمام فوق الماء خلال الحركة الرجوعية مما يؤدي تتسبب الحركة الد -2
 إلى تقليل المقاومة التي تنتج عن دفع الذراعين والرجلين في الاتجاه الأمامي في سباحة الصدر السطحية.
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جوعية الر  يؤدي تخفيض المقعدة خلال عملية التنفس إلى تقليل زيادة المقاومة الناتجة عن الحركة -0
للرجلين، حيث تقل درجة انثناء مفصل الفخذ، بينما في سباحة الصدر المسطحة تكون المقعدة قريبة من 
سطح الماء مما يضطر السباح إلى دفع الفخذين لأسفل وللأمام خلال الحركة الرجوعية حتى تكون القدمان 

لى حدوث ظا هرة توقف حركة السباح لفترة قصيرة تحت سطح الماء، وهذا مما يؤدي إلى زيادة المقاومة وا 
)فرملة( قرب نهاية الحركة الرجوعية للرجلين ويراعى عدم المبالغة في رفع الكتفين خارج الماء أكثر من 
اللازم، ولضبط ذلك تظهر الكتفان خارج الماء ولكن بدرجة لا تسمح برؤية الصدر ويجب أن يكون رفع 

 .على وللخلفالصدر في الاتجاه لأعلى وللأمام وليس لأ

 * ضربات الرجلين:

ع فكانت تؤدى بطريقة الدفع الواسعة فسمية بذلك طريقة الدف ،حدث تغير كبير في أداء ضربات الرجلين
الضيقة أو الكرباجية، وفيها تكون الضربات ضيقة في اتساع الكتفين تقريبا، وتبدأ بثني الركبتين استعداد 
لحركة الدفع، بشرط أن تكون المسافة بين الركبتين ضيقة بقدر الإمكان، وسحب العقبين لأعلى بطريقة 

منها بقوة، وعند ثني الركبتين تكون الساقان أفقيتان ومفرودتين تحت سطح الماء مباشرة والعقبين  هادئة أكثر
 قرب المقعدة، وتكون القدمين مفتوحتين للخارج تماما.

تبدأ مرحلة الدفع بدفعة قوية إلى الخلف والخارج بقوة وبسرعة، ويجب ضم الرجلين في نهاية حركة الدفع 
 ضع أفقي مفرودة تماما.حتى تصل الساقان في و 

 ات الذراعين:حرك* 

سم، عند وصول الكفين عموديتين 23الى15تبدأ مرحلة الشد بعد فرد الذراعين تماما، وبعمق يتراوح بين 
تحت الكتفين، تبدأ مرحلة الدفع بالكفين والكوعين، بحيث تكون الكوعين تحت الصدر مباشرة، واتجاه راحة 

كفين أسفل الذقن وأعلى الصدر، تبدأ المرحلة الرجوعية بمد الذراعين في اليدين إلى أعلى عند وصول ال
حركة مط للأمام مع استدارة الكفين حتى تصلان في نهاية فرد الذراعين إلى وضع راحة اليدين إلى أسفل، 

 ويفضل أن تتم المرحلة الرجوعية باسترخاء لتوفير قوة الذراعين لمرحلتي الشد والدفع.
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 * التنفس:

الشهيق أثناء مرحلة الدفع بالذراعين بأخذ اكبر كمية هواء من الفم، بحيث تكون الذقن ملامسة لسطح  يتم
س مرة كل ويتم اخذ التنف الماء، ويتم الزفير أثناء مرحلة الشد بالذراعين، ويجب طرد الزفير ببطء وبقوة.

ك أن أداء التنفس لذراعين، ولا شضربة للذراعين، ويستخدم بعض السباحين الاولمبيين التنفس كل ضربتين ل
 .كل ضربتين أفضل ولكنه أصعب، ويحتاج إلى سباح مدرب جيدا وذو خبرة

 * توافق ضربات الذراعين والرجلين:

 توجد ثلاث طرق لتوقيت أداء ضربات الرجلين والذراعين في سباحة الصدر وهي:

 الرجلين.تبدأ الذراعان متماثلان مع حركة الدفع ب/ الطريقة المستمرة: 1

 توجد فترة قصيرة للانزلاق بعد إكمال حركة الرجلين وقبل البدء بالذراعين./ طريقة الانزلاق: 2

تبدأ الذراعان حركتهما أثناء حركة ضم الرجلين للداخل، ويستخدم طريقة التداخل معظم / طريقة التداخل: 3
أنها  لدى بعض السباحين كما سباحي العالم، ويمكن بهذه الطريقة التغلب على ضعف ضربات الرجلين

تسبب سرعة التعب وعند استخدام هذه الطريقة تبدأ الذراعان حركتهما للخارج عند أداء حركة الضم بالرجلين 
 .للداخل، وفي حالة تميز سباحي الصدر بقوة الرجلين يمكن أن تتم عملية مسك الماء بعد ضم الرجلين

 

 

 

 

 

 

 فراشة:السباحة التحليل الفني ل -5-4
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يتشابه وضع الجسم في سباحة الفراشة بوضع الجسم في سباحة الزحف بشكل كبير، وفي سباحة الفراشة 
لى أسفل،  تكون هناك حركة من الجذع والحوض عند أداء ضربات الرجلين فهي تؤدى رأسية إلى أعلى وا 

لى أسفل في الماء. وبالنسبة إ أس يفضل لى حركة الر وكذلك حركة الرأس فهي تتحرك إلى أعلى خارج الماء وا 
 .ألا ترتفع كثيرا، بحيث تكون الذقن ملامسة لسطح الماء

 * ضربات الذراعين:

درجة مع سطح الماء،  45الذراعان خارج اتساع الكتفين قليلا مع مواجهة الكفين للخارج وبزاوية  تدخل
عد نهاية ضربة لخارج، وبتتجه اليدان للخارج ومع نهاية ضربة الرجلين الأولى لأسفل يتم الضغط باليدين ل

الرجلين الأولى لأسفل تتحرك اليدان للخارج ولأسفل مع الاحتفاظ بالكفين موجهتين للخارج أثناء ذلك، ثم تبدأ 
اليدان الشد للداخل مع تغيير اتجاه الكفين تدريجيا لتواجه الداخل، وبمجرد مرور اليدين أسفل الرأس تستمر 

في اتجاه سطح الماء مع إدارة الكفين للخارج وللخلف حتى مغادرة الماء حركة الشد للخلف وللخارج ولأعلى 
بالجانب وبالخروج من الماء بالأصبع الصغيرة لتقليل المقاومة، وتتم حركة رجوع الذراعين للأمام والعضلات 

  في حالة استرخاء في مسار للخارج للأمام.

 * ضربات الرجلين الدولفينية:

الدولفين ضربتين لأسفل وأعلى مع كل ضربة بالذراعين وتتم الضربة الأولى تضرب الرجلان في سباحة 
عند حركة الذراعين للخارج، بينما تتم الضربة الثانية مع حركة اتجاه الذراعين لأعلى في نهاية الشد للخروج 

عو بعض دمن الماء، وتعتبر ضربة الرجلين السفلى للضربة الأولى أطول منه في الضربة الثانية وهذا ما ي
الخبراء إلى الاعتقاد بان القوة الدافعة عند الضربة الأولى أقوى منها بالنسبة للضربة الثانية، غير أن هذا لا 

بب زيادة قوة الضربتين بنفس الدرجة بس ىيعني أن يركز السباح قوته في الضربة الأولى ويجب الاهتمام بكل
ماء ومما يشرك حركة الجذع والحوض بقوة في الضربة الضربة الأولى إلى إن الوجه والرأس يكونان في ال

 .بينما تكون الرأس والكتفان في الاتجاه الأعلى عند الضربة الثانية

 

  * التنفس:
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يجب أن تخرج الرأس من الماء بعد اكتمال الشد بالذراعين للداخل، ويتم التنفس خلال حركة دفع اليدين 
ي النصف الأول للحركة الرجوعية ويجب عودة الرأس للماء قبل الماء لأعلى وبداية حركة رجوع الذراعين ف

 لحظة الدخول باليدين.

ينصح دائما بأن يتم التنفس بمعدل مرة كل دورتين بالذراعين لتقليل المقاومة الناتجة عن خروج الرأس 
غير انه  متر 133للتنفس مع كل دورة بالذراعين، وقد يكون من السهل أن يتم التنفس كل دورتين لسباق 

متر يصعب كتم التنفس كثيرا لزيادة حاجة العضلات إلى الأوكسجين لذلك يمكن أداء تمرين  233في سباق 
 .ذراعين مع التنفس في كل مرة ثم مرة بدون تنفس أو ثلاث دورات بالذراعين مع التنفس ثم مرة بدون تنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .الأسس التي يجب مراعاتها قبل البدء في تعلم السباحة المحور السادس:
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إن المسؤولية الأولى التي تقع على عاتقنا في مجتمعنا هي  السن ومدى إمكانيات المتعلم: -6-1
تهيئة الظروف الملائمة لاكتساب التعلم الحركي للأطفال، فقد أجمع الكثير من الخبراء وأثبتت نتائج البحوث 

على  1986ديوك  ويؤكد لاستيعاب لتعلم السباحة أفضل عند البداية في السن المبكرة.العديدة أن معدل ا
أهمية التعليم في المرحلة العمرية المبكرة حيث يصبح التعلم أكثر فاعلية، وتتاح الفرصة لعدم النسيان بالمقارنة 

 بالبدء في التعلم الحركي خلال المرحلة المتأخرة من العمر.

دراسات والبحوث على ضرورة تعليم السباحة مبكرا للأطفال، حيث أن الصبية عند تعلمهم وتؤكد نتائج ال   
السباحة تكون أجهزتهم العصبية والعضلية في وضع يجعل عملية التعلم أكثر فاعلية واقتصادا للجهد، وتعتبر 

ن تعلم السباحة سنوات، وبناءا على ذلك يجب أن يكو  8إلى  5السن المناسبة لتعلم السباحة للأطفال من 
للأطفال إجباريا في المرحلة الابتدائية، حيث يتميز الطفل في هذا السن بالموهبة الحركية، كما تبين أن 
الاستعداد الطبيعي للأطفال في سن السادسة أو السابعة يكون مهيئا لممارسة السباحة كما تكون رغبتهم 

لة بالقدرة على سرعة اكتساب وتعلم الكثير من واضحة للتعلم، بالإضافة إلى تميز الطفل في هذه المرح
 المهارات، كما نجد أن عملية التعلم تستغرق وقتا قصيرا بمقارنتها عند تعلم البالغين.

إن الفحص الطبي للأطفال له أهميته في تحديد النواحي الوظيفية  الحالة الجسمية والصحية: -6-2
من الجلد، القلب، الرئتين، الجهاز العصبي........الخ،  لكل طفل، فيتم الكشف على أجزاء الجسم المختلفة

ويجب عدم ممارسة السباحة إلا بعد إجراء هذه الفحوصات الطبية وثبوت خلوه من الأمراض وصلاحيته 
 للممارسة نشاط السباحة.

طفل لإن تعلم القواعد والمهارات الأساسية للسباحة بساعد على سرعة التعلم، فا  :الخبرات السابقة -6-3
الذي اعتاد على المياه يجد سهولة في تعلم أوضاع الطفو، والذي يجيد الطفو يجد سهولة واضحة في تعلم 
الحركات المسببة للتقدم، وتعتبر الخبرات السابقة لدى المتعلم سواء كانت خبرات إيجابية أو سلبية لها تأثير 

م من م المهارات التأكد من إزالة ما لدى المتعلكبير في تعلم السباحة، ويجب على المعلم قبل البدء في تعلي
جميع الخبرات السلبية السابقة مثل الخوف من الماء كنتيجة للتعرض للغرق أو مشاهدة أحد الأفراد يتعرض 
للغرق، وعند وضع البرنامج التعليمي يجب على المعلم مراعاة الأسس النفسية للمتعلم مع التدرج في الخطوات 

 التعليمية.
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: يجب أن تتوافر جميع الأدوات والإمكانيات الخاصة الظروف المحيطة بالموقف التعليمي -6-4
بالعملية التعليمية، وعلى معلم السباحة أن يعمل على تجهيز كل ما يلزم للدرس ويقع ضمن هذه الأنظمة 

توفر الأدوات الوسط المائي للحمام، ودرجة حرارة الماء، ومساحة المنطقة التعليمية، بالإضافة إلى مدى 
 المعينة والمساعدة على التعلم.

يصل المتعلم إلى أحسن حالاته إذا ما توافر لديه الدافع  :درجة الميول والدوافع لدى المتعلم -6-5
)فالدافع هو الطاقة الكائنة في الإنسان والذي يدفعه لأن يسلك سلوكا معينا في البيئة الخارجية، فوجود دافع 

حو التعلم وفي مجال السباحة هناك عدة دوافع ذاتية قيمة مثل تفادي الغرق، الرغبة في عند المتعلم يدفعه ن
ظهارها أمام الآخرين(، الاستمتاع بوقت الفراغ، والدخول في جو  إنقاذ الغير)الرغبة في تعلم بعض المهارات وا 

 .المنافسة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .ماهية الوسائل التعليمية في السباحة وأنواعها المحور السابع:
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يشير محمد حسن علاوي أنه في غضون مراحل التعليم المختلفة تحتل بعض الوسائل المعينة المكانة    
 الأولى في عملية التعليم وتصبح الوسائل الأخرى مساعدة طبقا للهدف الرئيسي لكل مرحلة.

أن الوسائل التعليمية تستخدم في تقويم أداء الفرد المهاري  1987 وليامو أندرسونكما يضيف كل من    
من خلال عمليات التغذية الرجعية التي تتيح له التعرف على أخطائه والتغلب على نواحي الضعف في 
تدريباته، مما يجعل المدرس يعيد تنظيم تدريبه أولا، ويساعد المتعلم على الإدراك الجيد لأدائه بمقارنة ما 

 داؤه الفعلي ثانيا، مما ينعكس أخيرا على مستوى تقدم الفرد في التعليم.يشاهده وأ
إن استخدام الوسائل التعليمية في عملية تعلم المهارات الحركية يؤدي إلى بناء وتطور التصور الحركي    

 ،عند الفرد المتعلم، فمن خلال عمليات العرض يمكن التأثير الايجابي في بناء وتطوير التصور الحركي
وتحسين مواصفات الاداء، كذلك التأثير في سرعة التعلم. وهناك العديد من الدراسات والبحوث التي استهدفت 
الوقوف على فاعلية استخدام أنواع متعددة من الوسائل التعليمية على تعلم المهارات الحركية، حيث جاءت 

يجابية هذا الاست  خدام.النتائج مشيرة بما لا يدعو للشك إلى فاعلية وا 
ويشير المتخصصون إلى أنه بجانب تنشيط عملية توصيل المعلومات فإن الاستعانة بتلك الوسائل تؤدي    

إلى دفع عملية التعليم وتخفيض الفترة الزمنية اللازمة له، حيث يتأثر الاداء الحركي"التكنيك" بشكل واضح، 
تقانا، وتنتهي بسرعة التعل  م.وتصبح مواصفات الحركة أكثر دقة وا 

إلى أهمية الوسائل التعليمية في مجال الرياضة  1993ويشير محمد الحماحمي وأمين أنور الخولي    
 والتربية البدنية في النقاط التالية:

/ هناك حقيقة تقول إن التعليم يكون أكثر فاعلية كلما زادت الحواس المستخدمة في عملية التعليم، وعن 1
نواحي المعرفة والمهارة مما زاد الاهتمام باستخدام الوسائل التعليمية في  طريق تلك الحواس تكتسب الكثير من

 تعلم المهارات الحركية والمعارف والمفاهيم والمبادئ المختلفة لها.

/ من خلال الاستخدام الهادف لهذه الوسائل يتم توفير المواقف والخبرات التربوية التي تفيد في إكساب 2
 ربوية وتعليمية.المتعلمين قيما واتجاهات ت

/ تعمل الوسائل التعليمية أثناء النشاط التعليمي على تيسير عملية التعلم من خلال إدراك المتعلم  للنتائج 0
 المرغوبة من العملية التعليمية.

 / تعمل الوسائل التعليمية على استثارة دوافع المتعلم مما يجعله إيجابيا في عملية التعلم.4

ائج البحوث فاعلية استخدام الوسائل في عملية التعلم فهي تجعل التعليم أبقى أثرا في / أثبتت التجارب ونت5
 أذهان المتعلمين.
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/ يتيح استخدام الوسائل المشاركة الايجابية في الموقف التعليمي عن طريق مناقشة ما رأوه أو سمعوه أو 6
 .النشاط الذاتي لدى المتعلميناكتسبوه من إحساس حركي يعرف بالتوافق الأولي للمهارة مما يستثير 

 / تساعد الوسائل على زيادة القدرة على التأمل وتركيز الانتباه والقدرة على الإدراك والملاحظة.7

 / تساعد على توفير الوقت والجهد الذي تتطلبه العملية التعليمية.8

 / تقدم الوسائل التعليمية خبرات تنمي لدى المتعلمين التفكير الإبتكاري.9

/ استخدام الوسائل التعليمية يحقق تنوعا في الخبرات التعليمية والتربوية ويزيد شوق المتعلمين واهتماماتهم 13
 بالعملية التعليمية.

 / تساهم الوسائل التعليمية في تعليم أعداد كبيرة من المتعلمين في وقت واحد.11

 / مسايرة لروح العصر والتقدم التكنولوجي.12

 معالجة المشاكل الناتجة من الفروق الفردية بين المتعلمين./ الإسهام في 10

 :أنواع الوسائل التعليمية في السباحة 
 .الخوهي الصور، الرسوم، الشرائح.......... / الوسائل الثابتة:1 

 وهي الفيلم التعليمي، الفيلم الدائري. / الوسائل المتحركة:2

 وتتضمن: / الأدوات الصناعية المختلفة:3

 الطفو. عوامات -
 لوح ضربات الرجلين. -
 لوح الكفين. -
 عوامات الشد الطافية. -
 الزعانف. -
 .العوامة -
 نظارات مائية. -

 .المهارات الأساسية في السباحة لدى المبتدئين الثامن: المحور
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 مهارة الثقة مع الماء: -8-1

تميز يإنه من الأفضل البدء  بالتعليم بالنسبة للأطفال الصغار في السن في حماما تعليمي 
سم( بصورة تسمح للمبتدئ بالوقوف والجلوس والجثور والزحف والطفو والمشي 73-43بعمق  مناسب )

وعلى مدرب السباحة أن يحاول كل جهده إكساب  على اليدين مع أداء ضربات الرجلين التبادلية.
غيرة الألعاب الصالأطفال الثقة في الماء والألفة مع الوسط المائي، ويستطيع تحقيق ذلك من خلال 
 وتمرينات الثقة وهناك مجموعة من التمرينات التي تهدف إلى إكساب الثقة للمتعلم.

ويجب ممارسة الألعاب في الجزء الضحل من الحمام لأنها من الأشياء المفيدة لإكساب الثقة للمبتدئين    
لى أداء ملل أو أنه مجبر عويجب أن تتميز هذه الألعاب بصفة المرح والسعادة حتى لا يشعر الطفل بال

تمرين بصفة إلزامية، وهنا يظهر جليا دور المدرب في إكساب الطفل الثقة بالماء وبنفسه وذلك من 
خلال دخوله معه في الماء حتى يشعر هذا الأخير بالأمان، كما عليه أن يتكلم بلغة الأطفال وتفادي 

ى لا أي عدم الصراخ في وجه الأطفال حت المصطلحات الصعبة  الفهم وعليه القيام بذلك بصفة سلسة
لأن هذه المرحلة من العمر جد حساسة وتتطلب معاملة خاصة، وهناك ، يتعقد الطفل نهائيا من الماء

مجموعة من الألعاب والتمرينات التمهيدية التي يمكن المدرب اختيارها من أجل تعليم المهارات التمهيدية 
 يمكننا ذكر منها:

 اتجاهات مختلفة تبعا لإشارة المدرب)للأمام، للخلف، لليمين ، للشمال(. يتحرك الأطفال في -1
 يقوم الطفل بملاكمة خيالة الماء) من جهة الحائط( من أجل الإحماء. -2
 يحاول نصف مجموعة الأطفال الهروب من الدائرة التي يشكلها النصف الآخر من الأطفال. -3
 دخول الوجه الماء وعد أصابع الزميل. -4
 من الطفل تقليد تلميذ آخر في عمل أشكال مختلفة. يطلب المدرب -5
 القيام بوثب الأرنب في الجزء الضحل بعرض الحمام. -6
 
 
 
 مهارة الطفو: -8-2
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إنه من المهارات الهامة والواجب تلقينها للطفل مهارة الطفو ونقصد هنا الطفو بقاء الجسم كليا أو    
هنا بنظرية أرخميدس التي تقول:" إذا غمر جسم في سائل  الاستدلالجزئيا فوق سطح الماء، ويمكننا 

وزن السائل المزاح"، وهذه القوة التي تتجه لأعلى تجاه  ةفإنه يلقى دفعا من أسفل إلى أعلى تعادل قو 
جسم السباح تساوي حجم وزن الماء المزاح وتكون مساوية لحجم الجزء المغمور من جسمه في الماء، 

أسفل لأعلى يعتمد على العلاقة بين وزن وحجم الجسم الطافي فكلما زاد ثقل لذلك فإن دفع الماء من 
 الشخص نسبيا عن حجمه كلما قلت لديه فرصة الطفو.

وللطفو علاقة مباشرة مع الأجسام البشرية، حيث تختلف هذه الأخيرة من حيث خاصية جاذبيتها،    
يكونوا أثقل من غيرهم، حيث أن العظام فالأشخاص الذين يملكون نسبة كبيرة من العظام والعضلات 

والعضلات لها خاصية جذب عالية، بينما الأنسجة الدهنية تتميز بخاصية جذب أقل، ولهذا فإن الأجسام 
التي تتركب من نسبة عالية من العظام والعضلات نقل فيها خاصية الطفو عن الأجسام التي يدخل في 

 سر مقدرة البنات والسيدات على الطفو في الماء بشكل أفضلتركيبها نسبة عالية من الدهن، وهذا ما يف
 من الرجال.

وعادة فإنه من الصعب على المبتدئ الطفو بشكل جيد، لهذا يستحسن أن يقدم المدرب بعض الأدوات    
وتعود الصعوبة إلى طبيعة الأجسام بالنسبة للأطفال، الخوف الشديد  -المساعدة على الطفو في الماء

 بهم في الماء، التوتر والتشنج العضلي.الذي ينتا

 مهارة الوقوف في الماء: -8-3

تعد هذه المهارة هامة لما تسهم به في تحقيق الأمن والسلامة للمتعلم المبتدئ، حيث تتيح للمتعلم    
 بجسمه مرتفعا حيث الفم والأنف يكونان خارج الماء مما يسهل من عملية التنفس. الاحتفاظ

 في الماء:* تمرين الوقوف 

يتخذ الجسم الوضع الرأسي مع الميل للأمام قليلا، وتكون الذراعان مسترخيتين أمام الجسم ومتوازيتين 
 مع سطح الماء، كما يجب أن يكون الرجلان أسفل المقعدة.
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سم، بحيث  23حركات الذراعين أمام الجسم وتحت سطح الماء بمسافة  ىتؤد :حركة الذراعين -
تكون راحتا اليدين موجهتين والمرفقين مثنيتين مع الضغط الخفيف براحتي اليدين للداخل وللخارج في 

 مع المحافظة على ضغط الماء على راحتي اليدين. انزلاقيةحركة 

به التبديل عند ركوب الدراجة حيث الضغط حركات الرجلين بطريقة تش ىتؤد :حركات الرجلين -
بالجسم واقفا في الماء، ويمكن المحافظة على ذلك  للاحتفاظالخفيف وخفض الأرجل ضد مقاومة الماء 
 أن يؤدي المتعلم حركات رجلين مقصية.

كل من حركات الرجلين والذراعين معا على نحو توافقي يسمح باحتفاظ المتعلم  ىتؤد :التوافق -
ماء على كل من الذراعين والرجلين بأن تؤدى كل من حركات الذراعين والرجلين ببطء بضغط ال

واستمرار، ويجب البدء بتعلم هذه المهارة باستخدام الذراعين فقط وفي الجزء غير العميق من الحمام، 
  ثم يؤديها في جزء أعمق بمساعدة الزميل.

 :تعليم السباحة تحت الماء -8-4

يهدف التعلم هنا إلى جعل المتعلم قادرا على الغوص بجسمه كلية تحت الماء، لكي يشعر   
باختلاف الضغط، والتغلب على ذلك تدريجيا، وذلك مع فتح العينين، ويجب أن يتأكد المعلم أن 
المتعلم يفتح عينيه ففقط بعد غوص رأسه في الماء، لأن تفتيح العينين قبل الغوص في الماء قد 

 حساسية سيئة عند اتصال العينين المفتوحتين بسطح الماء.اخبرة يحدث 

 تعليم الوثب في الماء:   -8-5

يجب أن يتعلم المبتدئ اعتياد الوثب في الماء منذ الدرس الأول باعتبار أن ذلك يساعد على   
جب أن يو زيادة الثقة عندما يكون في الماء، وأغلب المتعلمين الجدد يؤدون ذلك التمرين بحماس 

رادته في تحقيق ذلك لأن ذلك يساعد المتعلم في تحسين مهارات التنفس  يستثمر المعلم رغبة المتعلم وا 
والغوص، فالوثب في ماء عميق يجعل المبتدئ يشعر بقوة دفع الماء لأعلى مما يزيد من ثقته في أن 

علم، مساوي لطول المت الماء يساعده في دفع جسمه إلى أعلى، والوثبة الأولى يجب أن تؤدى في عمق
ثم يتبع ذلك الوثب في ماء عميق إلى مستوى الصدر والكتف، ثم مع التقدم يمكن للمتعلم الوثب في 

 ماء أكثر عمقا.
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 وفيما يلي بعض المراحل التعليمية التي تحقق للمتعلم النتائج الجيدة وهي:

       .وثب في ماء ضحل بالمساعدة -1

 .الوثب في ماء ضحل بدون مساعدة -2

 .ثب في ماء عمق الكتفالو  -0

 الانزلاق:مهارة   تعليم -8-6

الانزلاق هو اختراق الماء لمسافة  ما وذلك عن طريق الدفع للحائط أو لأرضية حمام السباحة مع     
على  الجسم يكوناتخاذ الجسم الشكل المغزلي الانسيابي الذي يعمل على تقليل مقاومة الماء، أي أن 

كامل امتداده من الرأس حتى القدم والذراعان على كامل امتدادهما،  بحيث يكون العضدان مجاورين 
 للأذنين والرجلان  متقاربين.

ويضيف أسامة كامل راتب  أن مهارة الانزلاق على البطن أو الظهر تعتبر من المهارات الأساسية     
هذه المهارة  تسهل على المتعلم اكتساب وأداء الحركات الفعالة لدفع والهامة لتعلم السباحة، لأن إجادة 

السباح في الماء من الذراعين والرجلين، بالإضافة إلى أن مهارة دفع حائط الحمام والانزلاق من المهارات 
 .الهامة لأداء البدء والدوران في أنواع السباحة التنافسية المختلفة

لم الانزلاق، حيث إن النجاح أو الفشل في اكتساب المتعلم لهذه يجب إعطاء اهتمام خاص بتعو     
 .المهارة يؤثر  بدرجة كبيرة على النجاح أو الفشل في المراحل المتقدمة

 تعليم مهارات الانتقال في الماء: -8-7

 حركات الرجلين في السباحة على البطن: *

 يمكن استخدام العمود أو لوحة الطفو. التنظيم:* 
  التعليمية:النقاط 
 بالقدمين ممتدتين كل الوقت، كما يجب ألا تكونا متصلتين. الاحتفاظيجب  -
تنوع الحركات كالزيادة في قوة رش الماء، وسرعة حركات الرجلين وبطئها، وأداء الحركات أسفل  -

خراج الزفير على فترات منتظمة.  الماء، وا 
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 حركات الرجلين في سباحة الزحف على الظهر: *

 يمكن استخدام العمود أو لوحة الطفو. التنظيم:* 
 :النقاط التعليمية 
 عدم خروج الركبتين من الماء. -
 تنوع الحركة، وزيادة وبطؤ سرعة الأداء، وأداء الحركات أسفل الماء. -
 حركات الذراعين لسباحتي الزحف على البطن والظهر: *

ضع المحافظة على استقرار و يمكن للمتعلم تحريك رجليه حركات بسيطة حتى يمكنه  :التنظيم* 
 جسمه.

 :النقاط التعليمية 
 يجب دفع اليدين بقوة قبل بداية الحركة الرجوعية خارج الماء. -
 يجب أن تستمر اليدان في الدفع لأسفل حتى مستوى الفخذ. -
 يجب أن تحتفظ اليدان أثناء الحركة الرجوعية بالاسترخاء. -
 لبطن والظهر:النموذج الحركي المركب لسباحتي الزحف على ا *

 :النقاط التعليمية 
 تؤدى حركة دفع الرجلين من حافة الحمام، تليها حركات الرجلين، ثم تتبعها حركات الذراعين. -
 يؤدى التوافق بين الرجلين والذراعين بدون ربط التنفس. -
 في الماء لمرحلة التعلم الأساسية للانتقالالمستويات المطلوب تحقيقها *
 التبادلية، وضربات الذراعين التبادلية من وضع الطفو على البطن والظهر.أداء ضربات الرجلين  -1
من وضع الطفو على البطن مع ضربات الرجلين التبادلية واستخدام لوحة الطفو، ثم  الانزلاق -2

 على الظهر بدون استخدام أدوات مساعدة. الانزلاق
 تحسين  الأداء الحركي للذراعين والرجلين في مسافة معينة. -0
 
 
 
 
 



 

35 

  يم التنفس:تعل -8-8

الطفل أنه بمجرد نزول الأنف والفم أسفل الماء فإنه يجب إخراج هواء الزفير  يتعود نأ يجب   
 ية:الخطوات التال إتباعمن الأنف والفم حتى لا يدخل إليها الماء، وحتى يتم ذلك جيدا يجب 

 .شهيق عميق يتبعه زفير بطيء *

 .النفخ في الماء *

 .البقبقة *

 .إخراج الزفير داخل الماء ببطء *

 .لتنفس من الجانبا *

 المستويات المطلوب تحقيقها لأخذ التنفس بالنسبة لمرحلة التعلم الأساسي:*

خراج الزفير في الماء، يكرر هذا التمرين عشر مرات. -1  الإيقاع المنتظم في أخذ الشهيق، وا 
الشهيق والزفير مع رفع وخفض الرأس، كذلك مع لف الرأس في الإتجاهين، وربط ذلك  -2

 في الماء. بالانتقال
 ربط الشهيق والزفير مع حركات الطفو على البطن والظهر، وكذلك التوافق الأولي. -0
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 .لطرق الأساسية في السباحةل البدء والدورانتعليم المحور التاسع: 

 البدء:تعليم  -9-1

يجب أن يتعلم المتعلم أداء البدء العادي الممثل في أشكال الوثب الشائعة في الماء قبل تعلم 
البدء بالغوص بالرأس في الماء، ويجب أن يبدأ تعلم البدء بالغوص السهل بالرأس في الماء الضحل، 

ات تلك تعتبر تمرينثم من أداء الدحرجة، وكذلك  الوقوف على اليدين بمساعدة المعلم أو الزميل، ف
تمهيدية لأداء أول وثبة بالرأس في الماء، ويمكن أداء نموذج عن زيادة عدد المتعلمين، ويطلب من 

 الأطفال التقليد بدون شرح النواحي الفنية.

التي يقطعها السباح وذلك بعد أخذ قوة الدفع وعلى أن يسأل  الانزلاقكذلك يجب التركيز على مسافة 
 الأطفال:

 يستطيع قطع مسافة أطول؟.من  -
 من يستطيع قطع مسافة معينة في وقت محدد؟. -

حيث إن ذلك يساعد على الإحساس بمرحلة الطيران والدخول في الماء وبعد ذلك يطلب من المتعلم 
 أداء بدء السباق الفعلي.

  :نقاط فنية عند تعليم البدء 
 لماء على عمق كاف.عند التدريب على البدء في المراحل الأولى يجب أن يكون ا  -1
 مكان البدء(. -)حافة الحمام التدريب على البدء من أوضع مختلفة  -2
 الجيد، يجب أن يعد المتعلم لذلك بمرجحة الذراعين مع الرجلين عدة مرات.  الارتفاعلكي يتحقق   -0
 عند أداء كل أنواع البدء يجب التأكد من أن جسم السباح على كامل امتداده. -4
علاقة  من ارتفاع معين أو يحدد له الارتقاءلدخول للمتعلم، وذلك بجعله يؤدي يمكن تصحيح نقطة ا  -5

 للنقطة التي يفضل الدخول عندها.
إلى الربط بين الرجلين والذراعين، بغرض تنمية  الانزلاقمن فترة  الانتقاليجب التدريب على   -6

 إحساس المتعلم باللحظة الصحيحة لبدء السباحة بالرجلين والذراعين.
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 :البدء الخاص بسباحة الزحف على الظهر 
يجد المبتدئ عادة صعوبة في أداء ثني رأسه للخلف، ويمكن التغلب على تلك الصعوبة بالتركيز 

، ويمكن شرح ذلك من خلال الانزلاقعلى أهمية وضع الرأس أثناء مرحلة الطيران، والدخول، ثم أثناء 
ه أعلى سطح الماء، بعد أداء ارتقاء عال وتقوس عميق النموذج، ويتعلم المتعلم أولا تطوير طوفان جسم

للظهر، ويجب أن يعتاد المتعلم  على التثبيت الجيد للقدمين بالحائط، وذلك للحصول على الدفع الجيد، 
ذا لم يستطع ذلك، فيجب وضع القدمين في ماسورة الحمام، لمنع انزلاقهما، حيث إن ذلك يساعد على  وا 

 الظهر.التجوف المطلوب لمنطقة 

 : نقاط فنية لتعليم البدء الخاص بسباحة الظهر 
 لتحقيق الدفع القوي، يجب التمهيد بقفل وفتح زوايا الجسم، عدة مرات. -1
، والدفع إلى أداء السباحة الكاملة، وتعتبر ممارسة الارتقاءمن  الانتقاليجب التمرين على ربط  -2

 ا الغرض.حركة الوثب لسباحة الدولفن على الظهر مفيدة لتحقيق هذ
 ممارسة بدء سباحة الظهر كما في ظروف المنافسة.  -0
 تعليم الدوران: -9-2

تعتمد مقدرة المتعلم على الدوران بكفاءة وبسرعة على سرعة رد الفعل وسرعة الانطلاق )الدفع(،    
والمقدرة على الربط والتوجيه، لهذا الغرض يجب ممارسة كل أشكال التمرينات الأرضية التي تساعد 
عطاء نموذج للمتعلمين لأداء النواحي الفنية للدوران الحديث، ومن  على تحقيق ذلك، كما يجب شرح وا 
المفيد في ذلك عرض التحليل الفني للأداء من خلال وسائل إيضاح)أفلام سينمائية وسلسلة من 

 الخ(.…الصور

ات، راننفيذ الدو هناك عدة تمرينات أولية يجب ممارستها في الماء قبل أن يطلب من المتعلم ت
 :وفيما يلي بعض هذه التمرينات

استمرار لف الوسط حول المحور الطولي، وذلك بتثبيت الجذع في وضع عمودي في الماء، ثم  -1
 ثني الركبتين والذراعين للمساعدة في اللف.

نفس التمرين السابق مع تشبيك الذراعين أمام الصدر، ونتيجة لذلك نستخدم المقعدة بقوة أكبر  -2
 اعدة في حركة اللف.للمس
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فورا   درجة( عند سماع الإشارة 183) نفس التمرين السابق، فيما عدا قيام السباح بأداء نصف لفة -0
 ويجب أن يمارس المتعلم ذلك بدون مساعدة الذراعين.

 اللف من وضع الرقود على الظهر مع استخدام المقعدة واليدين بقوة في الماء. -4
الركبتين، مع ثني الذقن خفيفا للأمام، تدفع الذراعين واليدان من وضع الرقود على الظهر، ثني  -5

 ضد الحائط ليحدث التدوير في الاتجاه المرغوب.
ويؤدى عند سماع الإشارة °" 183نفس التمرين السابق، فيما عدا أن درجة الدوران تؤدى في زاوية " -6

 فورا.
 دوران الكتف للأمام وللخلف )الدوران حول المحور العكسي(. -7

يتعلم السباح بعد ذلك الدوران واللف من وضع السباحة في الماء بدون لمس حائط الحمام، ويؤدي    
المتعلم الدورانات واللفات حول محاور الجسم المختلفة كما سبق شرحه، وتؤدى الدورانات المستخدمة 

الماء بدون لمس  يمع السباحات المختلفة، لكن التركيز في هذه المرحلة التعليمية يرتكز على الدوران ف
حائط الحمام، والهدف من تلك التمرينات هو إكساب المتعلم لفات ودورانات الجسم المختلفة مع الطرق 

 الفنية المختلفة للدوران.

متر من حائط الحمام في ماء عمق الفخذ، مع انثناء  2-1.5يمكن أن يقف السباح على مسافة    
ن معا نحو الحائط على أساس نوع الدوران الذي يؤدى، ثم يدفع الجذع نحو الحائط، وتمتد اليد أو اليدا

السباح نفسه بقوة الرجلين من قاع الحمام، وينزلق نحو الحائط، ويمارس الدوران ونوع السباحة التي يريد 
 ممارستها.

، ةفي المرحلة التالية من التعلم يقترب السباح من الحائط عل مسافات مختلفة ويمارس دورانات مختلف   
 أو حركات اللف في أي اتجاه يتضمن مختلف الدورانات.

عند أداء الدوران بالنسبة لسباحة الظهر، يرقد السباح على ظهره على الأرض بحيث تلمس إحدى    
اليدين الحائط خلف الرأس، ويقوم بثني الرجلين في الاتجاه الذي تلمس فيه اليد الحائط، وفي نفس 

، ويضع القدمين ويفرد °183الحائط باليد التي تلمس الحائط، ويلف حواليالوقت يدفع نفسه بعيدا عن 
 23-15الذراعين عاليا خلف الرأس، ويدفع الحائط، ويمكن أن يؤدي هذا التمرين في ماء ضحل ) 

 سنتيمترا(.
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  :نقاط فنية لتعليم الدوران 
 الدورانات المختلفة.يجب أن يتعلم السباح الشعور بأداء مختلف حركات اللف و الدوران في  -1
 يجب أن تكون سرعة اقتراب عند أداء الدوران في القمة. -2
يجب أن تكون اليد في الوضع الصحيح عند أداء الدوران، لأن ذلك أحد العوامل الحاسمة في  -0

 تحديد سرعة الدوران وسرعة المرحلة الأولى منه.
سنتيمترا(  43-03ة قوس )يمكن تحقيق أفضل دفع عندما تلمس قدما السباح الحائط على مساف -4

 تحت سطح الماء.
يجرب التمرين بكثرة على حركة الانتقال من الدوران لنوع السباحة الممارسة، كما هو الحال في   -5

 التمرين لحركة الانتقال في البدء.
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 .درس السباحةالمحور العاشر: 

ر السباحة ويحتوي على المهارات المحددة في المقر درس السباحة هو الوحدة الصغيرة بالنسبة لمنهاج    
الدراسي لكل فرقة دراسية على حدة فمن خلال الدرس يمكن تنمية وتحسين القدرات الحركية والمهارات 
الخاصة بطرق السباحة وتكتسب المعارف و المعلومات و المعارف المختلفة في إطار المصاحب 

 المباشر و غير المباشر.

السباحة الوحدة الصغيرة من البرنامج التعليمي والتي قد تستغرق عادة ما بين عشرين "يعتبر درس    
وثلاثين دقيقة و يشتمل عادة على أربعة أجزاء هي المقدمة و عرض النموذج ثم الممارسة و أخيرا 

 .تصحيح الأخطاء"

 أهداف درس السباحة: -11-1

على تحقيقها وهذه الأهداف الخاصة مرتبطة  أن لكل مادة من المواد الدراسية أهداف خاصة تعمل   
بالأهداف العامة للمؤسسة التعليمية والمنبثقة عنها وغيرــ متعارضة، وأن وجود مادة دراسية ضمن 
المنهاج الدراسي العام )السباحة مثلا( يعني أنها تعين على تحقيق كل أو بعض الأهداف العامة 

تربوية على أسس علمية واضحة لأنها ستصبح المعايير للمؤسسة التعليمية، عليه يجب بناء أهداف 
التي تتم على أساسها اختيار المواد الدراسية وتحديد المحتوى وتوضيح الطرق والأساليب والوسائل 

لاث مجالات هنالك ث لازمة )الاختبارات والامتحانات(.المستخدمة في التدريس كما تحدد طريقة التقويم ال
المهاري(   حركي ) –المجال النفسي  .  ثانياالمجال المعرفي أولا: ت المائية وهي:للأهداف العامة للرياضا

 المجال الانفعالي )الوجداني(. ثالثا:

 أنواع دروس السباحة: -11-2

 يمكن تحديد أنواع دروس السباحة في الآتي:

 درس سباحة هدفه الأساسي تحسين القدرات الحركية. -
 المهارات الحركية الخاصة بطرق السباحة.درس سباحة هدفه الأساسي تنمية  -
 درس سباحة هدفه الأساسي الجمع بين تحسين القدرات الحركية وتنمية المهارات الحركية. -
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 درس سباحة هدفه الأساسي الإعادة للتثبيت والتدريب ورفع المستوى )دروس المراجعة(. -

 .درس للتقييم وقياس المستوى -     

 زيادة فعالية دروس السباحة:العوامل المؤثرة في  -11-3

إلى بعض العوامل والأسس الفنية  أشار كل من أسامة كامل راتب، و وفيقة مصطفى سالم 
والتعليمية التي تساعد كثيرا في الاستفادة من الخبرات التعليمية حيث تساعد على نجاح درس السباحة 

 وزيادة فاعليته وأهم هذه العوامل والاعتبارات هي:

أن معرفة المتعلم الهدف الذي يعمل من أجله لأمر ضروري : ضوح الهدف من التعلم/ تحديد و 1
 فالمتعلم يتقدم أسرع وأحسن إذا ما كانت الأهداف واضحة.

أن التعلم كما نستدل عليه ونقيسه هو "تغير في الأداء يحدث شروط الممارسة" : / الممارسة والتكرار2
تحسين الأداء واتفاقه والتدريب على عمل معين يؤدي في  فالممارسة في تعلم المهارة قد تؤدي إلى

النهاية إلى سلامة الحركة. وكلما زاد التدريب كلما أصبحت الحركة أكثر دقة واتقانا ويمكن تثبيت المهارة 
مع مراعاة ارتباط التكرار بمحاولة إتقان وتحسين الأداء والتكرار يحتاج إلى تدعيم أو ثواب يقترن به 

 الهدف منه.حتى يتحقق 

مراعاة الفروق الفردية بين المتعلمين في دروس السباحة لأمر ضروري : / مراعاة الفروق الفردية3
لأن كل متعلم يختلف عن الآخر وهناك كثير من الفروق الفردية مثل الفروق في الذكاء والميول 

مدرس مراعاة امة وعلى الوالاتجاهات والفروق الفسيولوجية وكذلك الفروق في الاستعداد البدني بصفة ع
هذه الفروق من حيث اختيار مادة التعلم والتمرينات المناسبة لمستوى القوة البدنية واختيار طرق التدريس 

 المناسبة.

يقتضي تحقيق هذه المبدأ ضرورة التخطيط الصحيح للمهارات المراد تعلمها وترتيبها : /التـــــــــدرج4
رس على حدا وكذلك التخطيط للدروس خلال العام الدراسي كله وتسلسلها بصورة تدريجية في كل د

 بصورة تضمن اكتساب المهارات في أقل وقت ممكن.
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صلاح الأخـــطاء5 لا شك أن من العوامل التي تساعد على زيادة فاعلية دروس : / المعلومــــــات وا 
ن المعلم مات التي تصدر مالسباحة هي التعليمات والمعلومات التي توجه للمتعلمين فإن نقص المعلو 

 تؤدي إلى تعليم جزئي أما المعلومات والتعليمات الواضحة فسوف تؤدي إلى تعلم أسرع.

أن استخدام الحوافز مثل امتداح المتعلم أمام زملائه وتشجيعه عن طريق : / الثـــواب والعقـــــــاب6
ذا تنشيط لعملية التعليم كما أن هجوائز رمزية أو عن طريق إعطائه درجات يعتبر من أقوى  ركائز ال

ثبات الذات أما إذا ما أخفق المتعلم عن  الأسلوب يشجع باقي المتعلمين على الإقبال على التعلم وا 
طريق تحقيق ما طلب منه فيجب استخدام أسلوب سليم لمعاقبته حتى لا يأتي بنتائج سلبية ومن السرد 

يز( المختلفة تساعد على سرعة التعلم تزداد أهمية أعلاه يتضح أن استخدام أساليب التدعيم )التعز 
أساليب التدعيم وخاصة في المراحل الأولى لاكتساب المهارة حيث الخبرات السارة لها تأثير إيجابي 

 على إعادة تكرارها.

التنافس عامل هام من العوامل التي تساعد زيادة فاعلية درس السباحة وذلك لأن :  / التنافـــــس7
رجة التعليم تزداد عادة بواسطة التنافس كدافع تنشيط المجهودات الفردية ووجود الدافع له أهمية مقدار ود

 كبرى في كل نشاط ولكن يجب على المعلم مراعاة أن يكون التنافس محدودا حتى لا يكون تأثيره سلبا.

ليفهم بأي أعمال أو أن مراعاة  المعلم لحالة ظهور التعب على المتعلمين وعدم تك: / التعـــــــــب8
إعطاء أي توجيهات عن الأمور الهامة لزيادة فاعلية الدرس فالتعب يتسبب في جعل العضلات تعمل 
 بطريقة مختلفة مما ينتج عنه إجراء حركات غير صحيحة وبالتالي يكون تقدم المتعلم في المهارات أقل.

وجيه ملية النمو التعليمي للمتعلمين بالتالمعلم الناجح هو الذي يسعى لتحقيق ع: / النشاط الذاتــــي9
يقاظ النشاط الذاتي لديهم وهذا يتحقق بإتاحة الفرص للتدريب على المهارة المراد تعلمها ومن  والإرشاد وا 
النواحي الهامة التي يتأسس عليها الإفادة من النشاط الذاتي هو معرفة المتعلم بما يحرزه من تقدم في 

فة المتعلم بنتائج تعلمه وتحصيله تعينه على إجادة التحصيل فهذه المعرفة اتجاه الهدف المحدد. فمعر 
تضع أمام المتعلم مستوى محدد يجتهد في المحافظة عليه ويعمل على تحسينه وهذا لا يأتي إلا بالنشاط 

 الذاتي.
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روس د للوسائل التعليمية )السمعية والبصرية( دور فعال في زيادة فاعلية: / الوسائــل التعليمية11
السباحة فتوضح الهدف من تعلم المهارة ما يؤدي إلى سرعة التعلم وخاصة صغار السن فإن اكتساب 
المتعلمين للمعارف والمعلومات المتصلة بالسباحة وتعرضهم للخبرات التعليمية الحسية المعينة على 

م مثل الأفلام اللازمة لهالتعلم فالوسائل التعليمية السمعية منها والبصرية تساعد على تقديم الخبرات 
التعليمية والرسوم والصور المختلفة لطرق السباحة هذا يساعد ويؤثر على مدى استيعاب المتعلمين 
للمعلومات كما أنها قد تفيد في اكتساب معارف واتجاهات كما أنها تساعد على الحفظ والتذكر وعدم 

باحة لتي تساعد على زيادة فاعلية دروس السالنسيان ومن الوسائل التعليمية السمعية منها البصرية وا
 النماذج الرسوم والصور الثابتة والمتحركة والأفلام التعليمية الشرائح وغيرها من الوسائل.

ذا كان هناك إحساس  - يتعلم المتعلم أفضل وأسرع إذا توافر لديه الاستعداد والنضج الكافيان وا 
 النضج وظروف التعلم. بالحاجة إلى التعلم والاستعداد هو نتائج تفاعل

يجب إتاحة الفرصة لدى المتعلم أن يتعرف على نتيجة أدائه بنفسه بدلا من معرفتها عن طريق  -
 الآخرين.

يساعد التعلم الزائد )تجويد التعلم( والذي يتحقق بزيادة الممارسة على ثقل وتثبيت المهارة المراد  -
 تعلمها كما يساعد على زيادة فترة الاحتفاظ بها.

التركيز على التوافق الجيد لإتقان ودقة المهارة في المراحل الأولى لتعلم السباحة ويرجأ  يجب -
 التركيز على سرعة الأداء بعد الاطمئنان إلى إجادة المتعلم لأداء التوافق الجيد للسباحة.

تتأثر طرق السباحة الجديدة بما سبق أن اكتسبه المتعلم من طرق السباحة وعندما يوجد تشابه  -
ين طريقة السباحة الجديدة والطريقة التي سبق اكتسابها كلما ساعد ذلك على سرعة التعلم كما ب

 هو الحال في التشابه بين سباحي الزحف على البطن والظهر.

 

 

 

هيئة التحكيم والمسابقات المنظمة من طرف الاتحاد الدولي المحور الحادي عشر: 
 للسباحة.



 

44 

تتكون هيئة التحكيم في السباحة حسب القانون الدولي الصادر من طرف الاتحاد الدولي للسباحة     
FINA 2339-2310 :على النحو التالي 

 juge arbitreرئيس القضاة: -1

 superviseur de la salle de contrôleمشرف أو مراقب غرفة السيطرة والتحكم: -2

 starterآذن بالبدء: -0

 commis de courseمعد السباق: -4

 contrôleurs de virages en chefرئيس مراقبي الدوران: -5

 واحد في كل حافة رواق. 16وعددهم  contrôleurs de viragesمراقبو الدوران: -6

 .32وعددهم   juges de nagesحكام الأداء الفني: -7

 chronométreur en chefرئيس الميقاتيون: -8

 chronométreurيون: الميقات-9

 juge à l’arrivée en chefرئيس حكام النهاية )الوصول(: -13

 واحد في نهاية كل رواق. 38وعددهم   juges à l’arrivéeحكام النهاية )الوصول(: -11

  bureau de contrôleمكتب التسجيل:-12

 

 

 

لأدنى ة والبطولة العالمية الحد اويشترط مكتب الاتحاد الدولي للسباحة عند تنظيم الألعاب الأولمبي   
 من الحكام في هيئة التحكيم لهاتين البطولتين على النحو التالي:
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 .31رئيس القضاة: العدد -1

 .32معد السباق: العدد -2

 .32الآمر بالبدء: العدد -0

 .31المعلن: العدد -4

 .31على حبل الانطلاق الخاطئ: العدد  المسئول-5

 .31السيطرة والتحكم: العدد مشرف أو مراقب غرفة -6

 ، واحد في حافة كل رواق.16مراقبو الدوران: العدد -7

 .32رئيس مراقبو الدوران: العدد -8

 .34حكام الأداء الفني: عددهم -9

 .31ة: العدد سابقمسؤول أمانة الم-13

ون اتحاد حسب قاناقات المنظمة من طرف الاتحاد الدولي للسباحة في البطولة العالمية والأولمبياد بوالس
 لكلى الجنسين هي: 2310-2339السباحة الدولي

 متر.1533م، 833م، 433م، 233م، 133م، 53السباحة الحرة:  سباقات -1
 متر.233م، 133م، 53سباحة الظهر:  سباقات -2
 متر.233م، 133م، 53سباحة الصدر:  سباقات -0
 متر.233م، 133م، 53سباحة الفراشة:  سباقات -4
 متر في المسبح الشبه أولمبي(.133متر، )433م، 233الفردي المتنوع:  سباقات -5
 متر،233×4متر، 133×4مسابقات التتابع الحرة:  -6
 متر.133×4مسابقات التتابع المتنوع:  -7
 متر للرجال فقط. 13333سباق المراطون:  -8
 

 قائمة المراجع:
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 .1994دار الفكر العربي، القاهرة، ، تدريب السباحة للمستويات العليا: أبو العلا أحمد عبد الفتاح -31
 .8991، دار الفكر العربي، القاهرة، السباحة من البداية إلى البطولة: أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -20

 .1993، دار الفكر العربي، القاهرة، 2، طتعليم السباحة: أسامة كامل راتب -30
 1998كر العربي، القاهرة، ، دار الفالأسس العلمية للسباحة: أسامة كامل راتب، على محمد زكي -34
 .1999، دار الفكر العربي، القاهرة، 0، طتعليم السباحة أسامة كامل راتب:  -35
، مكتبة المجتمع العربي 1، طالمنطلقات والمفاهيم الأساسية في السباحة عبد الله محمود ربابعه:  -36

 .2310للنشر والتوزيع، عمان، الأردن، 
 .1998، منشأة المعارف، الإسكندرية، الناشئين في السباحةإستراتيجية تدريب : عصام أمين حلمي -37

رية، ، الطبعة الثانية، دار المعارف، الإسكندتدريب السباحة بين النظرية والتطبيق: عصام أمين حلمي -38
1992. 

 ، منشأة المعارف،اتجاهات حديثة في تعليم السباحة )الزحف، الظهر(: علي البيك، عصام حلمي -39
 .1995الإسكندرية، 

*، دار الكتاب الحديث، القاهرة، إنقاذ-تدريب-تعليم-السباحة *تكنيك لي محمد زكي وآخرون:ع -13
2335. 

العلمية،  ، دار الكتب1، طالتعلم والتعليم في التربية البدنية والرياضية محمود داود الربيعي: -11
  .2312بيروت، 

 .5002العربي للنشر، القاهرة، ، مركز إستراتيجية التدريب الرياضي في السباحة محمد علي القط:  -12
 .2334، المركز العربي للنشر، المبادئ العلمية للسباحة: محمد علي القط -10
 .2332، الجزء الأول، المركز العربي للنشر، فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة: محمد علي القط -14
ف، منشأة المعار  ،المنهاج الشامل لمعلمي ومدربي السباحة: محمود حسن، علي البيك، مصطفى كاظم -15

 .1997الإسكندرية، 
دار الفكر للطباعة والنشر، عمان،  ،مبادئ وأسس السباحة: قاسم حسن حسين، افتخار أحمد -16

2333. 
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، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، عمان، 1، طأسس تعليم السباحة خالد محمد الحشحوش:  -17
 .2312الأردن، 

، دار زهران للنشر 1، طلتعليم السباحة والتدريب عليها الأسس العلمية صالح بشير سعد وآخرون:  -18
 .2310والتوزيع، عمان، الأردن، 

، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، عمان، الأردن، 1، طتصميم التدريس يوسف قطامي وآخرون: -19
2333 

، دار البداية ناشرون 1، طتعليم السباحة والتعرف على الرياضات المائية هديل حسن ذياب: -23
 .2313وموزعون، عمان، 

 .1997، منشاة المعارف، الإسكندرية، الرياضات المائية: وفيقة مصطفى سالم -21

 .2331، دار وائل للنشر، عمان، نظريات التعلم وجيه محجوب: -22
 .2331، دار وائل للنشر، عمان، التعليم وجدولة التدريب الرياضي وجيه محجوب: 

 .FINAالصادر من طرف الاتحاد الدولي للسباحة  2310-2339 دليل قوانين السباحة -20

 

 

 


