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 :ةـــمقدم

 ولىىمن المقاييس الأساسية حسب البرنامج البيداغوجي للتعليم على مستوى السنة الأ  السباحةيعتبر مقياس        

ليسانس كونه ولحدة تعليم أساسية، علما أن من أهداف التعليم يجب التعرف على القواعد الأساسية ولالمعارف 

، ولالاطلاع على أهم المعارف النظرية المرتبطة بالتخصص النظري السباحةالنظرية ولالتطبيقية المرتبطة برياضة 

طه بالميدان، مما يساهم في تأهيل الطالب ولالتطبيقي، ولالرفع من المستوى المعرفي للطالب في التخصص ولرب

 .رياضة السباحةالعامة ولالخاصة ب ولتزوليده بالأسس ولالمبادئ

تحتل رياضة السباحة كأحد كأحد أنواع الرياضات المائية أهمية كبيرة بين سائر الرياضات الأخرى، ولالتي      

 .طيم الأرقام القياسية عاما بعد عامظهر مقدار التقدم الكبير فيها في السنوات الأخيرة حيث يتواىى تح

السباحة تعتبر رياضة الرياضات، ولترجع هذه المكانة  أنولقد اتفق العلماء ولالأطباء ولالقادة الرياضيين على    

من المعرولف أن الدولل  أصبحاجتماعيا على ممارستها، وللقد المرموقة للقيم العالية المتعددة بدنيا ولنفسيا ولفنيا ول 

رياضة السباحة  أدرجتالسباحة، فتعلم السباحة ضرولرة ملحة، لذا  أميةالمتقدمة تهتم اهتماما كبيرا بمحو 

في ميدان علوم ولتقنيات النشاطات البدنية ولالرياضية، كوحدة  الليسانسلمستوى  الأكاديميالتكوين  ر ضمن مسا

سيتم التطرق في هذا المقياس اىى تاريخ ولتطور السباحة عبر العصور ولالثاني، ولعليه  الأولل في السداس ي  أساسية

هناك مواصفات ولقوانين يجب على الطالب ان يكون على دراية قبل بداية  أنولفي الجزائر بالخصوص، كما 

السباحة بطريقة سليمة ولصحيحة، كما  أنواعطرق التعلم الحركي في اكتساب  مساهمةالممارسة، زد على ذلك 

بالغة ولفق محددات تتماش ى حسب خصوصيات رياضة  أهميةقية ولاكتشاف البراعم في سن مبكرة للتن أن

 .  السباحة

للعرض بالصور أول   ( Data show الداتا شو) ستخدام جهاز عرض البيانات ولتعرض كل المحاضرات عن طريق ا    

 .عن طريق الفيديو مما يزيد إيضاح الأداء الفني ولالمهاري لمختلف أنواع السباحة
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 الأولـــــىالمحاضرة 

 ةـــــــــــــــــــالسباحوتطور رياضة تاريخ 

 : تطور وظهور السباحة -1

من المخلوقات على العوم، ولاستطاع قبل السباحة كان العوم الذي ولجد بوجود الحياة، فقد فطر الله الكثير        

الإنسان العوم منذ ولجد على ضفاف الأنهار ولالبحيرات ولالبحار، وللقد مارسه الإنسان ثم مارس السباحة 

ولعليه فالسباحة قديمة قدم التاريخ نفسه، مارسها . كضرولرة دفاعية أول هجومية في تصديه للأخطار المحدقة به

ثار الفرعونية الموجودة في متحف اللوفر في بارسس، ولالتي يمثل بعضها الفراعنة القدماء، تدل على ذلك الآ

المصريين القدماء ولهم يسبحون في نهر النيل، ولتدل ملحمة الإلياذة لهوميرولس أن الإغريق عرفوا السباحة 

ولفيها  ولاستعملوها في معاركهم الحربية، ولفي المجتمع الإسبارطي، كانت السباحة مادة إجبارية يتعلمها كل طفل

شاع نعت الرجل الجاهل للرجل الذي لا يعرف القراءة ولالسباحة، أما الرولمان فكانوا يدربون جيوشهم على 

( نيرولن)ولالدة الإمبراطور الرولماني ( أكرولبين)اجتياز الأنهار مع كامل المعدات الحربية سباحة وللقد مارست 

 .السباحة مدة أربعين سنة لعدة أميال يوميا

ولانتشار تعاليمه السماولية التي اعتنت بالإنسان ولأولصت بتربيته من كافة جوانبه الرولحية  الإسلامولبعد ظهور       

على تعلمها ولممارستها ولذلك  الإسلامممارسة السباحة من الواجبات التي حث  أصبحتولالنفسية ولالبدنية، فقد 

على الآباء  لزاماحيث كان " اية ولركوب الخيلالسباحة ولالرم أوللادكمعلموا " من خلال الحديث النبوي الشريف 

المؤمن القوي ذول الجسم  الإنسان، لما لها من تأثير ولأهمية في بناء أبنائهمتنفيذ هذا الواجب الشرعي تجاه 

 . السليم

 على تبنيها لما المتطورةرياضة السباحة من الفعاليات المهمة التي عملت معظم الدولل  أصبحتولبمرولر الزمن         

الممارسات التي تربط بين  إحدى إنهاعن  فضلا  الإنسان،لها من تأثيرات صحية ولعلاجيه ولتروليحية ولنفسيه على 

  .شعوب العالم

 بداية انضمام السباحة في الالعاب الالولمبية 1-1

 .م سباحة حرة للرجال فقط6011بتخصص  6981دخول السباحة في الالعاب الاوللمبية  

 .سباحة حرة فقط ( م611)ولبفعالية  6860رة عام فعاليات النساء وللاولل م 

 .6811فعالية السباحة على الظهر في دولرة سان لوسس الاوللمبية عام  
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 .6819السباحة على الصدر في دولرة لندن الاوللمبية عام  

 .في هلسنكي  أقيمتالاوللمبية التي  الألعابفي دولرة  6890سباحة الفراشة ظهرت ولبتكنيكها الحاىي عام  

 .6811الماء ولمنشأها السويد ولالمانيا  إىىالقفز  

عام  (Sydney)الاوللمبية في دولرة سدني الألعابضمن منهاج  أدخلتالتزامني فقد  أول الماء الثنائي  إىى القفز 

2000 . 

، ولكانت للرجال فقط ، اما فعاليات كرة الماء للنساء فقد  6811فعالية كرة الماء في دولرة بارسس عام  أما 

 . 0111 عام (Sydney)الاوللمبية في دولرة سدني الألعابضمن  أدخلت

 : تاريخ وتطور السباحة في الجزائر  1-2

فيما يخص السباحة في الجزائر فقد كانت تمارس في عهد الاستعمار الفرنس ي من طرف المعمرين، لكن  

السلام مصطفى  ، من بينهم عبد1948هذا لم يمنع ببرولز عناصر لامعة من السباحين الجزائريين سنة 

متر سباحة  911، 011، 611بلحاج ولهو من قسنطينة حيث نال بطولة إفريقيا الشمالية في منافسات 

 .حرة

 . ترأسها السيد مصطفى العرفاولي  التي 6810-10-16شأت الاتحادية الجزائرية أن 

ما سمحت هذه ك 6811نظمت الاتحادية الجزائرية للسباحة أولل بطولة جزائرية مستقلة بالجزائر، سنة  

المنافسة ببرولز عدة مواهب تملك قدرات ولإمكانيات معتبرة سواء لدى الإناث أول الذكور ففي السبعينات 

ظهرت السباحة الوطنية ولكذلك المغربية ولجوه مثل بكلي، بوطاغو خميس ي، ول  6801ولبالضبط عام 

الجزائريين بالتونسيين إذ  معمر الذين شاركوا فيما بعد في اللقاء الدولىي الودي الذي جمع السباحين

متر  011متر سباحة حرة، أول معمر  011-611حقق السباحون الجزائريون نتائج إيجابية مثل بكلي في نوع 

 .متر سباحة أربع أنواع 011سباحة على الصدر، ولبوطاغو في 

سية أما في السباحة النسوية فقد شرفت عفاف زازة السباحة الجزائرية بتحطيمها لعدة أرقام قيا 

 . 1978ولطنية ولإفريقية خلال الألعاب الإفريقية التي جرت بالجزائر عام 
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 ةـــالمحاضرة الثاني

 ةــــــــــــــــــــــــــــــــــتعليم السباح

 :مقدمـــــــــــة -1

لقد اصبح تعلم السباحة لإنسان ضرولرة ملحة، كون السباحة رياضة الرياضات، فهي تحقق جوانب هامة     

ولمن هنا يجب تعطى أهمية كبيرة لهذا ... البدني، النفس ي ولالاجتماعي: من أغراض التربية البدنية ولالرياضية

  .ة ولالقوام الجيدالنشاط لما له من أهمية بالغة في حياتنا اليومية للمحافظة على الصح

 :مفهوم التعلم -2

لا يخلو أي نوع من أنواع النشاط البشري أول أي نمط من أنماط السلوك من نوع ما من التعلم، فهو بصفة     

عامة أساس في حياة الفرد وليتضمن التعلم كل ما يكتسبه الفرد من معان ولأفكار ولاتجاهات ولمعارف ولمهارات 

 .حركية، سواء تم ذلك بطريقة مقصودة أول غير مقصودة

ديد من العلماء على أمثال جابر عبد الحميد جابر ولأحمد أمين فوزي عن جيلفورد على تعريف وليتفق الع     

تغيير في الاداء أول تعديل في السلوك عن طريق الخبرة ولالمران، ولهذا التعديل يحدث أثناء اشباع : التعلم بأنه

  .الفرد لدولافعه ولبلوغه لأهدافه

 :مراحل وشروط التعلم الحركي -3

 :ش ولميشل بستمر يتضمن ثلاث مراحلتقسيم بول فين

   (:المعرفية)  الأولىالمرحلة 

ولهي التي تحدث في بداية التعليم، ولفيها يحاولل المتعلم تفهم طبيعة النشاط المراد تعلمه، ولتحتل عملية     

فالمتعلم يحاولل تفهم الأهداف ولالواجبات الحركية وليحللالموقف، ثم يحاولل . التفكير اهتماما كبيرافي هذه المرحلة

 . تحويل العمليات اللفظية إىى معان سلوطية حركية

  (:رتباطيةال ) حلة الثانية المر 

ولهي التي تتوسط المستويات المبدئة ولالعالية للمهارة، ولفي هذه المرحلة يفهم المتعلم ماذا يحتاج من الأداء،     

 .ولتصحيح طريقة الممارسة التي تساعد على التقدم
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  (:الآلية)المرحلة الثالثة 

 .هذا المستوى يكون المتعلم قادرا على الاداء بسهولة ولهي تعتبر المرحلة الاخيرة في اكتساب المهارة، ول في   

 :ولمن شرولط التعلم الحركي في السباحة ما يلي        

فلا تعلم حركي بدولن ”بلوغ المتعلم مستوى من النضج الطبيعي ليساعده على اكتساب أداء المهارات الحركية  -6

داخلية لا علاقة لها بالتدريب أول إىى عامل  ولالنضج يعني ولجود أنماط سلوكية تحدث نتيجة عملية نمو “ نضج

 .بناء على ذلك لا يمكن اكتساب تعلم السباحة إلا بشرط توافر عامل النضج الطبيعي للمتعلم.خارجي أخر

ولجود الدافع الذي يدفع المتعلم ، بمعنى أن يكون لديه الدافع لتعلم السباح، ولبالتاىي يقبل على تفهمها  -0

 . بسهولة ولسسر

يقوم المتعلم بالممارسة ولالتكرار ولالتدريب حتى يتحقق الهدف الذي يسعى للوصول إليه من اكتساب أن  -1

 .مهارات السباحة، فعامل التدريب ولتكرار المران من الشرولط الهامة في اكتساب تعلم السباحة

 : الأسس العلمية التي يجب مراعتها عند البدء في التعلم الحركي -4

  التعلمالسن ولمدى امكانيات. 

 الحاىى الجسمية ولالصحية. 

 الخبرات السابقة. 

 الظرولف المحيطة بالموقف التعليمي. 

 درجة الميول ولالدولافع لدى المتعلم. 

 : طرق تعلم السباحة -5

 :الطريقة الجزئية - 5-1

يقصد بها تقسيم نوع معين من أنواع المهارات إىى عدة أجزاء، حيث يقوم المعلم بتعليم كل جزء على حدة ثم 

هذه الطريقة بتعليم  ميز تت. ينتقل اىى الجزء التاىي بعد إتقان الجزء الأولل، ولهذا حتى ينتهي من تعلم المهارة ككل
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نفس ثم الربط بينهما لتمارس السباحةـ ككل ثم العـودة هارة السباحة مثل حركة الرجلين ولالذراعين ولالتمأجزاء 

 .مـرة ثانيـة لتدرسس أجزاء المهارة

 : الطريقة الجزئية مميزات -5-1-1

يرى بعض المتخصصين أن تقسيم السباحة إىى أجزاء عند تعلمها يساعد كلا من المدرس ولالمتعلم على  -

اكتشاف مواطن الضعف ولالأخطاء الأساسية مما يمكن المدرس من ولضع العلاج المبكر ولالمناسب للإصلاح هذه 

 . الأخطاء

 .تراعي مبدأ الفرولق الفردية -

 .من العملية التعليمية تتناسب مع المتعلم في المراحل الأولىى -

 .تسهل من دولر المعلم في تدرسس مهارة السباحة المركبة -

تساعد الطريقة الجزئية على سهولة إخراج الدرس بالنسبة للمدرس ولالمتعلم بالإضافة إىى إمكانية عدد أكبر  -

 . من التلاميذ نظرا للتجانس ولالتقارب في مستوى تعلم المهارات الجزئية

 : عيوب الطريقة الجزئية  -9-6-0

يحدث كثيرا ولبصفة خاصة عند المبالغة في تجزئة تعلم السباحة، حيث أن المتعلم يجد صعوبة في الاكتساب  -

 . ولالتوافق الكلي للسباحة، مما يؤخر من عملية اكتساب المتعلم مهارة السباحة ككل، ولهو الأساس ي من التعلم

يم السباحة إىى أجزاء عديدة ولأن اندماج هذه الأجزاء الكثيرة بعضها يتطلب التعلم بالطريقة الجزئية تقس -

ببعض يتطلب مزيدا من الارتباطات بين الجهاز العصبي ولالإحساسات الحركية المختلفة مما يزيد من الطاقات 

  .العصبية المستنزفة وليزيد من الوقت المطلوب لإحداث التعلم

لمتعلم ولمما هو جدير لهدف العام من تعليم السباحة بالنسبة يحدث نتيجة تجزئة المهارة عدم ولضوح ال -

 . بالذكر أن ولضوح الهدف من تعلم السباحة إحدى مبادئ التعلم الهامة لسهولة التعليم

 .تحتاج اىى ولقت أطول في عملية التعلم -

 :الطريقة الكلية  -5-2



 السنة الأولى ليسانس  مقياس السباحة 

 

 8 

 

دولن التجزئة فيها، ولتعرض المهارة على المتعلم  تتميز هذه الطريقة بأن الفرد المتعلم يحاولل تأدية المهارة كاملة

ككل، وليتلقى المعلومات اللازمة عن المهارة عدة مرات، ولسستطيع بذلك تكوين ما يسمى بالتصور الأولىي ول المبدئي 

وليقصد بالطريقة الكلية أن يقوم المدرس بعرض نموذج السباحة ككل مع التعليق ولالشرح المبسط  عن المهارة،

من خلال الممارسة ولالتكرار  المتعلمين الأداء الكلي للسباحة، ثم يركز المدرس على تصحيح الأخطاءثم يطلب من 

 الحركية السهلة ولغير المركبة ولتصلح هذه الطريقة لتعليم المهارات   .حتى يصل المتعلم إىى مرحلة الإتقان

 : مميزات الطريقة الكلية -5-2-1

تحقيق ولضوح الهدف العام من التعلم مما يجعل التلاميذ أكثر إيجابية ولتفاعل في عملية التعلم وليحاوللون  -

 . اكتساب السباحة ككل

يرى الكثير من المتخصصين أن المتعلم بالطريقة الكلية يصلح مع مادة التعلم التي تكون من النوع الوظيفي  -

 . لال الأداء الكلي للمهارة ولتعتبر رياضة السباحة من هذا النوعالمتكامل ولالذي لا تحقق فائدة إلا من خ

تسهم بدرجة أفضل في التذكر الحركي للأداء نظرا لأن المتعلم يقوم باستدعاء ولاسترجاع المهارة الحركية للسباحة 

 . كوحدة متكاملة

 : عيوب الطريقة الكلية  -5-2-2

في اكتساب المهارات ويات من التلاميذ نظرا لاختلاف قدراتهم تعتبر الطريقة الكلية غير مناسبة لجميع المست -

 . لذلك يلاحظ أن بعض التلاميذ يستجيبون لتعلم السباحة ولالبعض الآخر لا يستجيبالحركية 

يحدث أثناء التعلم بالطريقة الكلية للسباحة أن يصعب على المتعلمين معرفة دقائق ولتفاصيل أداء مهارات  - 

في ارتكاب المتعلم للعديد من الأخطاء أثناء الممارسة الأوللية ولقد يصعب التخلص منها فيما السباحة مما يؤثر 

 .بعد

 .تتطلب زيادة في التركيز ول الانتباه من جانب المتعلم -

 :الطريقة الكلية الجزئية  -5-3

يبدأ المعلم في هذه الطريقة بتعليم مهارة السباحة في البداية ككل أول كوحدة ولاحدة ثم يقوم بتجزئة المهارة مع 

 .، ثم تكرارها يسمح بإتقانها الأخطاءالصعبة التي تكثر فيها  الأجزاءالتأكيد على تعليم 
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 :الجزئية  -الكلية  -الطريقة الجزئية  -5-4

ن تبادل استخدام الكل ولالأجزاء في تعلم المهارة، فيما عدا أن ترتيب هذا ولهي تشبه الطريقة السابقة م

الاستخدام يختلف، حيث يبدأ المتعلم بتعلم المهارت الاساسية، ثم ممارسة الحركة ككل، ثم العودة ثانية 

 .للمهارات

لك امكانية توجيه ولتتأسس فكرة هذه الطريقة على استغلال الطريقة الجزئية، خاصة فيما يتعلق بسهولتها، كذ

 .العناية للمهارات الضعيفة، فنضمن بذلك الدافعية لدى المتعلم عندما ننتقل للطريقة الكلية

 .ولفي النهاية وللنفس الاسباب التي تميز الطريقة الجزئية، نعود ولنستخدمها في نهاية العملية التعليمية

 :الطريقة الجزئية المتدرجة  -5-5

 .  ولهذه الطريقة تعتمد على التدرج في الربط أول الجمع بين الاجزاء المنفصلة

فعدما يقوم المعلم بتعليم سباحة الزحف على البطن يقوم بتعليم سباحة الطفو ثم مهارة ضربات الرجلين ثم 

بين حركات الربط بين مهارة الطفو ولمهارة ضربات الرجلين، ثم ينتقل لتعلم حركات الذراعين ثم يتم الربط 

 .الرجلين ولالذراعين

 :من خلال العرض السابق يمكن استخلاص بعض الحقائق الهامة

ليست هناك طريقة ولاحدة تعتبر الاحسن ولالافضل، فكل موقف تعليمي يملي طريقته الخاصة التي  -

 .تناسبه

 .أن الطفل يتعلم بعدة طرق معا، وليصعب الفصل بين هذه الطريقة ولتلك -

 .  لتعلم توفر الوقت ولالجهد فيزاد العائد منهاأن الطرق الصحيحة ل -

 .تعتبر اختيار الطريقة المناسبة للتوقيت ولالموقف أمرا بالغ الاهمية -

 : السباحةفي تعليم وتدريب  المساعدة الأدوات -1

ولتدريبها لما لها من دولر ايجابي ولمهم في عملية  السباحةدولرا فعالا في عملية  المساعدة الأدولاتتلعب 

يساعد علي تعلم الطفو اول  فمنها ما لإنتاجهاالتعليم لدرجه دفعت البعض لتكوين شركات ولمصانع 

  : ولالكبار ولمن هذه الادولات الأطفالالغوص تحت الماء اول تدريب الرجلين اول الذراعين ولتستخدم مع 
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 le crawlالسباحة الحرة                                                                                     

   بين طرائق السباحة من حيث السرعة ولعدد فعالياتها في  الأولل تحتل طريقة السباحة الحرة المركز

هذا النوع يفضله  أنحيث  الأربعةفي السباحات  الأساسالبرنامج الاوللمبي ، كما ان السباحة الحرة هي 

 .كافة السباحين بسبب السرعة ولالمتعة 

 6981الاوللمبية الحديثة ضمن اولل دولرة اوللمبية في أثينا  بالدولراتالسباحة الحرة  أدخلت . 

  6860اما بالنسبة للنساء أولل دولرة تدخل فيها السباحة النسوية في دولرة ستوكهولم الاوللمبية عام. 

  ضعية الجسمو : 

 .قدر المستطاع  أفقيالسعي الدائم لكي يكون الجسم بوضع  -6

 .الشهيق  أثناء، خاصة حد ادني إىىتقليل حركات لف ولتموج الجسم  -0

 .يكون حزام الكتفين بمستوى سطح الماء  -1

 للتيارات )يرتبط ولضع الجسم بالسرعة  -1
ً
 ولمناسبا

ً
كلما كانت السرعة عالية كان ولضع الجسم جيدا

 ( .المائية

اليمين اول اليسار اول كلاهما بدرجة تساعده على اخذ  إىى الرأسان يكون الرأس بين الذراعين ، وللف  -9

 .اول سبب لزيادة المقاولمة الواقعة على الجسم  إعاقةالشهيق دولن ان يشكل ذلك 

ة بين تقليل المقاولمة السلبية الواقعة على مقدمات الجسم من خلال تقليل درجة الزاولية المحصور  -1

 .المحور الطوىي للجسم ولمستوى سطح الماء

 . الأسفل الأمام إىىيتجه نظر السباح تحت سطح الماء  -0

 .الرأس يقود كافة حركات الجسم ، لذا اختلاف ولضعه ، يؤثر في ولضع الجسم عامة  -9

سطح  أسفلمن مستوى المقعد التي تقع  أعلىيكون الجسم بوضع افقي على البطن بحيث تكون الكتفان 

فيما تدع القدمين غاطستين في الماء قليلا  الإمكانوليكون الجسم في السباحة الحرة طائفا بقدر .لماء مباشرة ا

سيؤدي اىى انخفاض القسم الخلفي من الجسم  الأعلى إىىحيث ان كلما ارتفع الرأس .لتعطي عملها الفعال 

 .مما يؤدي اىى زيادة المقاولمة 

 

المحاضرة الثالثــــــة 
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  الذراعينحركة:  

 

الذراعين في السباحة الحرة المرتكز الاساس ي لهذه الفعالية لذلك يعتبر خبراء السباحة تعد حركة  -

التكنيك الجيد لحركة الذراعين هو افضل العوامل المساعدة لاختزال الوقت ولالحصول على افضل 

لقوة النتائج لان القوة الدافعة للجسم في السباحة الحرة تعتمد على حركات الذراعين حيث تتراولح هذه ا

من دفع الجسم للأمام حسب طول المسافة كلما قصرت المسافة كلما ارتفعت هذه % 99_ %  01من 

 النسبة ،

 ( .S)تكون حركة الذراعين داخل الماء على شكل حرف  -

 .عمق الذراع داخل الماء فتختلف من سباح لآخر باختلاف قوة السباح ولمرولنته  إىىبالنسبة  أما

، حيث تدخل الاصابع اوللا ولتكون مضمومة ثم يتبعها تدخل الذارع الماء امام  -
ً
الكتف ولللداخل قليلا

الساعد ولالعضد ولالجزء العلوي من الذراع ثم تدار راحة اليد للخارج ولللأسفل لكي تبدأ بالانثناء ثم يبدأ 

 المرفق بزيادة الانثناء حتى تصل اىى درجة القصوى في الانثناء عندما تكون اليد مباشرة تحت الجسم

 درجة مئوية مع الجسم ،( 81)اعلى اليد تكون زاولية 

ولفي هذه النقطة يبدأ الرسغ ينبسط لكي يجعل راحة اليد تواجه الخلف  وليبدأ حكرة الدفع تجاه القدم  -

حيث ينتهي بقرب مفصل الفخذ ثم تبدأ راحة اليد بالدولران اىى الداخل لتواجه الفخذ ولاليد مستمرة 

غير اىى الاعلى ولالابهام اىى الاسفل ولترفع خارج الماء ولأولل ما يخرج من الماء هو بالدولران وليكون الاصبع الص

 .المرفق بعد ذلك تبدأ الحركة الرجوعية عند ترك اليد الماء 
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اهم مميزات حركة الذراعين في السباحة الحرة هي العمل على التواىي في حركة تبادلية تكسب الجسم  -

 ، فحينم
ً
 ولانسيابيا

ً
ا تؤدي احدى الذراعين حركتها الرجوعية خارج الماء تؤدي الثانية تقدما مستمرا

 .حركتها الاساسية داخل الماء 

 رجلينحركة ال : 

 :اهم ولظائف حركة الرجلين في السباحة الحرة 

  مساعدة الجسم للطفو اىى الاعلى. 

  المحافظة على اتزان السباح ولاستقامة جسمه. 

 الجسم اىى الامام  تساعد على انتاج القوة الدافعة لتقدم. 

تبدأ حركة الرجلين من الورك لتشمل الساقين ثم القدمين ولتكون حركة الرجلين بأداء ضربات تبادلية  -

اىى الاعلى ولالاسفل يتم دفع الماء للخلف ولالاسفل لتقدم الجسم وليرتفع للأمام ولالاعلى ، اذا لم تكن 

خفاض الحوض ولالرجلين مما يؤدي اىى زيادة ضربات الرجلين على درجة من الكفاءة فانه ينتج عنها ان

 المقاولمة  ولبالتاىي تؤثر على سرعة السباح

عند ضرب الرجلين يجب الاحتفاظ بوضعهما بمجرى التيار ولتكون باستقامة ولتقاربهما من بعضهما دولن  -

 تصلب ،

ىى تقليل القوة لن يبقى فيها انثناء في الركبة لان الانثناء يؤدي ا الأعلى إىىعند ضرب الساق اليسرى  -

 السباح اىى الخلف ، ولإرجاع

 نتيجة  الأسفل إىىالساق اليسرى في الوقت نفسه تبدأ الضربة  أما -
ً
ولفي اللحظة نفسها ثني الركبة قليلا

 سطح الماء أسفلمع الاحتفاظ بالقدم ممدولدة أمام  الأعلى إىى الأسفلضغط الماء على الرجل من 

 أربعة أولستة ضربات  بأداءحركة الذارعين حيث تقوم الرجلين تختلف العلاقة بين ضربات الرجلين ول  -

 ضربات مع كل دولرة كاملة بالذراعين وليتحدد ذلك تبعا لمسافة السباق 

 –م 911 –م 111)وليقل عددها في مسافة ( م 011 –م 611)فتستعمل طريقة الضربات الستة لمسافة 

 ( .م 6911
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 التنفس: 

 :قسمين  إلىيقسم 

من خلال لف الرأس على جهة الذراع الخارجة ولالمرفق منحني  ولالأنفيتم عن طريق الفم  :الشهيق -6

 
ً
 قليلا

ً
 .ما قورن بزمن الزفير  إذاولمحمول عاليا ولسستغرق الشهيق زمنا

  ولالأنفيطرح داخل الماء عن طريق الفم  :الزفير -0
ً
 لقعر البركة ، ولسستغرق زمنا

ً
وليكون ولجه السباح مواجها

 ليحافظ على الوضع 
ً
 .للجسم  الأفقيطويلا

سباحي المسافات الطويلة ولالمتوسطة يأخذ شهيق مع كل دولرة ذراع ،بينما سباحي السرعة يجب  إن    

 .من مرات التنفس وليفضل اخذ التنفس على كل الجانبين  الإقلال
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 .كاملةدرجة على كل جهة عندما يعمل السباح دولرة ذراع ( 19-19)الحرة يدولر الجسم من  ولفي السباحة    

 .من الجهة الثانية أكثر الجهة التي يتنفس بها  إىىولالسباح يدولر 
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 ةرابعــــالمحاضرة ال

  le dosر ـــــــــــــــــــــــــــــــــسباحة الظه

 أي الأعلى إىىتعد سباحة الظهر من السباحات المحببة للسباحين ؟ ولذلك لان الوجه يكون خارج الماء متجه        

في هذه الفعالية لا يسمح للمتسابق بترك ولضعه الطبيعي على الظهر ( الشهيق ، ولالزفير )سهولة عميلة التنفس 

 أمريكاالاوللمبية الحديثة في دولرة سانت لوسس في  الألعابتاريخ دخول سباحة الظهر في  إماول  .في حالة الدولران  إىى

 .م6801رنامج  في دولرة بارسس عام ضمن الب أدخلتظهر نساء فقد ( م611)فعالية  إىىبالنسبة  أما،  م6811عام 

  وضعية الجسم: 

-  
ً
 للماء ولالوجه متجها

ً
 .الأعلى إىىالظهر يكون مواجها

 إىىالرأس يكون في الوضع الطبيعي وليتجه . الممتد فوق الماء الأفقيالتأكيد على ضرولرة  أخذ الوضع  -

 .ولرفع الورك قدر المستطاع  الأمام إىىولمد الذراعين  الأعلى

حركة الذراعين وليتم ذلك من خلال ضربات  أداءضرولرة برولز مفصلي الكتفين فوق سطح الماء لتسهيل  -

 .الرجلين الجيدة

العليا ولالسفلى ولبمسارها الصحيح ، نحصل على ثبات  طرافالأ من خلال السرعة العالية لتكرار حركات  -

 .الجسم 
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  الذراعينحركة: 

الذراعين الماء تكون الذراع  إحدىتؤدي حركة الذراعين في سباحة الظهر بالتبادل ، اي حالة دخول  -

 الثانية قد انتهت من ضغط الماء ولفي طريقها للخرولج ،

 ولالدخول يتم  إىىالكتف  أمامتدخل اليد الماء مباشرة  -
ً
الخارج قليلا ، حيث ان المرفق يكون مستقيما

 الخارج لتقليل المقاولمة  إىىوليكون ولجه راحة الكف  أوللا بالأصبع الصغير 

 

لا يكون هناك توقف عند القيام بسحب الذراع يبدأ انثناء المرفق عند بداية السحب وليدولر  أنوليجب  -

 .الجذعلعضلات الجسم اتجاه ذراع السحب مما يسمح بمشاركة 

انثناء ولتكون درجة ثنيه  أقص ى إىىليصل المرفق  الأعلىثم يزداد انثناء المرفق مع تحريك اليد بالاتجاه  -

 .درجة في هذه النقطة تنتهي مرحلة السحب ( 81-611)

سرعة في نهاية مرحلة  أقص ى إىىثم تبدأ مرحلة الدفع بمواجهة كف اليد لقدم السباح حيث يصل  -

 الورك ولراحة اليد تدفع الماء لأسفل اتجاه القاع ، أسفلمرحلة الدفع  الدفع ولتنتهي

ثم تبدأ الذراع بإدارة اليد للداخل لمواجهة الفخذ لسهولة خرولج اليد من الماء لتقليل المقاولمة ، ولبعد  -

 .خرولج اليد من الماء تبدأ الحركة الرجوعية لتأخذ مسارها 

 .كما موضح في الشكل أسفله( .S)تكون على شكل حرف حركة الذراع في الماء في هذه السحبة  -
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  الرجلينحركة: 

 .الأعلى إىىثم  لالأسف إىى الأعلىتؤدي ضربات الرجلين التبادلية من  -

 .مفصل القدم ولبشكل انسيابي إىىيبدأ النقل الحركي من مفصل الورك ثم مفصل الركبة ولبعدها  -

ولهي  الأعلى إىىهذا الوضع عند الضرب  إىىنقطة ولتصل  أعلىنبدأ بحركة الرجل اليسرى ولتكون في  -

 جاهزة للضربة السفلى مع الركبة باستقامة تامة لتقليل المقاولمة السلبية 

بثني الركبة ، ولهذا الانثناء  الأعلى إىىنقطه ولهي جاهزة للضربة  أسفلولفي الوقت نفسه الرجل اليمنى في  -

الماء الواقع عليها اذا يتراولح عمق الرجل ما بين قدم  في الركبة خلال صعود الرجل يكون نتيجة ضغط

كل  أداءلهذا يفضل  قدمين ،ولهنا قمة القدم تدفع الماء اىى الخلف ولتدعى القوة الانفجارية ، إىىولنصف 

 .كاملةضربات رجلين مع كل دولرة ذراع  1

 .عمقا ولقوة أكثر متر تكون ضربات الرجلين ( 611-91)ففي المسافات القصيرة  -

ولذلك لتوفير الطاقة . تؤدي ضربات الرجلين على عمق بسيط  أن الأفضلمتر فان من ( 011)بينما في مسافة 

 .التي تستهلكها عضلات الرجلين كلما طالت مسافة السباق 

 التنفس: 

 الفم خارج الماء ، -
ً
 يؤدي الشهيق ولالزفير بانسيابية ولراحة تامة لان الوجه يكون حرا

 .بالذراعلتنفس هو مرة لكل دولرة الوضع الطبيعي لأداء ا

 .فعندما تدخل  الذراع اليمنى الماء يأخذ السباح الشهيق العميق من الفم  -

 .الأنفولعندما تبدأ الذراع اليمنى بالحركة الرجوعية يخرج الزفير من  -

ولان ميلان درجة لكل جانب ( 19)يكون بزاولية  أنميلان جسم السباح في سباحة الظهر يفضل  أما -

 إىىحالة طبيعية وليصل السباح  أنها أيالجسم ناتج عن استخدام صحيح لحركة الذراعين ولالرجلين 

هذه الدرجة من الميلان عندما تكون الذراع الداخلة في الماء في الوسط خلال السحب عندما تصل درجة 

 .درجة يحدث الميلان الطبيعي ( 81)الانثناء في الذراع 
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 ةامســـخالمحاضرة ال

 le Papillionسباحة الفراشة 

  ضمن فعاليات السباحة بعد ان كانت ضمن سباحة الصدر ، ولقد انفصلت  أدخلتسباحة الفراشة

السباحة  إىىالفني خاص ولمتميز بالنسبة  أدائها ولأصبحبعض التعديلات  أجريتولقد . 6890عنها سنة 

 .الأخرى 

  ولتم ولضع لها قانون ضمن القانون الدولىي للسباحة ولذلك بان تتحرك الذراعان معا فوق سطح الماء

ضربات القدمين يجب ان تكون في آن ولاحد ولسسمح بحركات  إىىبالإضافة  .ولاحدولتعاد معا ولفي ولقت 

ان اول في نهاية في عملية اللمس في الدولر  أما.في المستوى العمودي  ولالأسفل الأعلى إىى ولالأقدام الأرجل

 .السباق يجب ان تتم باليدين بوقت ولاحد 

  في دولرة ملبورن  6891للرجال عام ( م011)الحديثة لسباق  الألعابدخلت هذه الفعالية لأولل مرة في. 

  (.م611)لأولل مرة سباق  أدخلت 6819في دولرة المكسيك عام 

 6891في دولرة ملبورن عام (  م611)فعالية  أدخلتالسيدات فقد  إىىبالنسبة  أما. 

 6819في دولرة المكسيك عام  أدخلتللسيدات فقد ( م011)فعالية  ولآما . 

  وضعية الجسم: 

 .يأخذ الجسم الوضع الأفقي في الماء كما في السباحة الحرة  -

 . الأخرى  الأنواعولهذا بخلاف عن  أسفلالجسم في سباحة الفراشة يتحرك عاليا  -

 .الماءالمحافظة على بقاء مستوى الكتفين قريبا من فوق سطح الماء لكي يبقى السباح قريبا من سطح  -

 .يعد الرأس الجزء القيادي في توجيه ولضع الجسم  -

 



 السنة الأولى ليسانس  مقياس السباحة 

 

 21 

 

  الذراعينحركة: 

ولاليدان تكون باتساع الكتفين مع مواجهة  تدخل الذراعان سوية ممدولدة عند بداية دخول الماء ، -

الكفين للخارج مع دفع الورك للأعلى بعد الدخول بتباعد اليدان للخارج عن مستوى خط الكتف ثم 

يكون المرفقين مرتفعين خلال السحب ولهذا الوضع يزيد من فاعلية  أنيجب ، بالانثناءيبدأ المرفقين 

اىى اليدين تتجهان للداخل من هذه النقطة تسحب اليدين  ولعند انثناء المرفقين فان حركة الذراعين ،

انثناء بين  أقص ى إىىبينما اليدان تمر تحت الصدر ولالمرفقان تصل  ،الداخل باتجاه خط مركز الجسم

تصبح اليدان بوضع عمودي تحت الأكتاف ولقريبة من بعضهما من هذه النقطة  أي، درجة( 81-611)

ولالخلف نحو الفخذين حتى مغادرة الماء بالجانب ولالخرولج من الماء  تبدأ مرحلة دفع الذراعين للخارج

 .بالأصبع الصغير لتقليل المقاولمة 

-  ،
ً
الرأس يبدأ بالدخول اىى  أماثم تبدأ الحركة الرجوعية  للذراعين خارج الماء فوق سطح الماء مباشرتا

 .الماء وليكون الوجه داخل الماء باتجاه القاع 

الماء مرة  إىىهيئة الدخول للأمام ولراحة اليد للأسفل لكي تبدأ ت إىىة تدولر اليدان الحركة الرجوعي ولأثناء -

حركتها داخل الماء ولهذه أفضل طريقة لحركة الذراعين في  أثناء( S)تشكل حركة الذراعين حرف  ،ثانية

 .سباحة الفراشة 
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  الرجلينحركة: 

ثم ( المنطقة القطنية) الظهر أسفلتبدأ حركة الرجلين في سباحة الفراشة من مفاصل العمود الفقري  -

 .السباحة  أنواعمن بقية  أسرعولان الضربة في سباحة الفراشة .الورك لتشمل الساقين ثم القدمين 

كيد على المحافظة ولالعكس في المستوى الرأس ي مع التأ الأسفل إىى الأعلىتعمل الأرجل سوية ولضربها من  -

 في الضربة السفلى ، الأرجلعلى الضربة العليا ولانثناء  الأرجلعلى استقامة 

في حركة  الأعلىبدولن انثناء في الركبتين بينما القدمان تكون قريبة من  الأعلى إىى الأرجلتكون ضربة  -

 .بالانثناءتبدأ الركبتان  الأعلىباتجاه 

تبقى  أنشرط  الأعلى إىىانثناء في مفصلي الركبتين ولارتفاع الساقين  إىى الأسفل إىىتؤدي ضربة الفخذين  -

 .تحت سطح الماء القدمين فقط تلامس سطح الماء

ولتستمر الضربة  الأعلىبين الرجل العليا تبدأ بالحركة باتجاه  الأسفل إىىتتحرك الساقان ولالقدمان بقوة  -

 . الأعلى إىىولتنتهي عندما القدمان تصبحان بامتدادهما الكامل وليرتفع الورك  الأسفلباتجاه 

 .بدولن توقف  ولالأسفل الأعلى إىىبالثني ولالمد ولالضرب  الأرجلوليجب المحافظة على استمرار  -

لسباحي الفراشة وليجب على  أفضلتؤدي ضربتين بالرجلين مع كل دولرة ذراع كاملة ولهذه الطريقة تعد  -

 :فة هذا التوافق  بين الذراعين ولالرجلين السباح معر 

  :الأولىالضربة 

ولتسمى الضربة القوية تحدث هذه الضربة بعد دخول الذراعين اىى الماء مباشرة تساعد على دفع الجسم 

 من سطح الماء 
ً
 .ولبقاء الورك ولالقسم العلوي من الجسم قريبا

  :الثانيةالضربة 

الخلف  إىىفي مرحلة الدفع  أيمن سحب الذراعين  الأخير ف النص أثناءتسمى الضربة الضعيفة تحدث 

 .تساعد على استقرار ولموازنة الجسم ولبقاء الورك قريبا من سطح الماء 

 التنفس: 

يؤخذ الشهيق عندما تنتهي الذراعان من عملية السحب عندما تمر اليدان تحت الصدر ولعندما تصل  -

الخارج ولالخلف هنا يخرج الرأس وليؤخذ  إىىدرجة تبدأ الذراعان بالدفع ( 81)درجة الانثناء في المرفقين 
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لوقت نفسه تكون حركة الدفع للخلف نهاية مرحلة الضغط ولفي ا أكملتاالشهيق عندما تكون الذراعان 

 .الزفير يطرح داخل الماء  أمانهاية الضربة الثانية للرجلين ، 

 

 .الذراعينالماء قبل خرولج  الرأسوليترك  الماء،الرأس يغوص في الماء قبل دخول الذراعين كاملة في  :ملاحظة

يكون التنفس ( م011)في  أما ،(م611)وليتم التنفس بمعدل كل دولرتين بالذراعين لتقليل المقاولمة لاسيما في 

 .الذراعين أداءلمرة ولاحدة في 
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 ةــسادســالمحاضرة ال

  la brasseسباحة الصدر

ولقد تم ولضع قانون خاص لهذه  الإنسانتعد سباحة الصدر من أقدم طرائق السباحة التي مارسها  -

الفعالية حيث ان حركة الذراعين تتم في ولقت ولاحد ولفي المستوى الأفقي نفسه من دولن تناولب ولجميع 

 .حركات الرجلين تتم بوقت ولاحد ولفي المستوى الأفقي نفسه 

عند نهاية السباق يجب ان يكون المس باليدين معا اما فوق اول تحت مستوى الماء هذا من ناحية  -

 .القانون الدولىي لسباحة الصدر 

 6819فيها سباحة الصدر هي دولرة لندن  أدخلتدولرة  أولل دخول هذه الفعالية في الدولرات الاوللمبية  أما -

 ،6819صدر دخلت لأولل مرة عام ( م611) ولأما( م011)ولكانت المسافة 

 ،(م011)في فعالية  6801سباقاتهم في دولرة بارسس  أدخلتالسيدات فقد  أما -

 . 6819في دولرة المكسيك  أدخلتنساء فقد ( م611)فعالية  أما -

مستقلة من حيث القانون ولالتكنيك الخاص بها  أصبحتولقد تطورت هذه الفعالية من حيث التكنيك فقد 

 .حيث كانت مندمجة مع سباحة الفراشة 

  وضعية الجسم: 

 للاختلاف الكبير  -
ً
 مختلفة نظرا

ً
 لأقسام الحركة ،يتخذ الجسم في سباحة الصدر أولضاعا

 المناسبة للتيارات المائية ، الأولضاع أحسنيعد الوضع الأفقي الممتد  -

سطح الماء ولاليدان تحت الماء ولراحة اليد للأسفل ولمتجهة  أسفليكون الجسم بوضع انسيابي ممتد  -

  .للخارجقليلا 

ان ولتكون وليكون الرأس بخط مستقيم ولمتجه لأسفل ولثني الرجلان كاملا من الركبتين ثم تمتد -

 .الأفقيمتجاولرتين ولتأخذ الوضع 
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  الذراعينحركة: 

 .الأمام تحت الماء  إىىالأسف ولمن ثم  إىىالجانبين ثم  إىى الأمامتؤدي حركة الذراعين بوقت ولاحد من  -

سطح الماء  أسفلتؤدي الذراعين حركتها سوية بجوار بعضهما البعض اذا تبدأ من ولضعها الممتد عاليا  -

 ولراحة اليد لأسفل ولمتجه قليلا للخارج ، 

المرحلة  أداءفي  أكثر تمتد الذراعين للأمام ولتتبعهما الكتفان اشتراك عضلات حزام الكتف بفاعلية  -

 الثانية ولهي السحب ،

 أنولسغوص الجسم كاملا ولكذلك الرأس تحت الماء حيث ان التعديل في قانون سباحة الصدر يسمح  -

 .كل دولرة كاملة  أثناءيغوص الرأس كاملا في الماء لأنه يخرج خارج الماء 

عندما تصبح اليدان باتساع الكتفين ثم يبدأ انثناء  ولالأسفلبعدها حركة السحب باليدين للجانب  -

يكون المرفق للأعلى لكي يتمكن من  أنالمرفق مع زيادة ثني المرفق مع حركة اليدين للداخل ، مع ملاحظة 

 .ب الماء للخلف سح

الصدر عند نهاية السحب للداخل بعدها ثني الذراعين بقوة للداخل عند نهاية  أمامثم تقرب اليدان  -

 .السحب ولتستمر حركة اليدين للأمام دولن تردد ولتمتد الذراعان للأمام بقوة 
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  حركة الرجلين : 

الاحتفاظ بالكعبين ولالفخذين تؤدي حركة الرجلين في سباحة الصدر بصورة مماثلة معا بالتشابه مع  -

 .متوازيين تحت سطح الماء 

عند بداية السحب تكون الرجلين بامتدادهما الكامل ولتكون القدمين مؤشرة تبدأ الرجلين بالسحب  -

ولسستمر السحب معا باتجاه الورك  الأعلى الأمامولتكون الركبتان ولالورك بارتخاء تسحب القدمين باتجاه 

سطح الماء مباشرة ، في هذه النقطة تصل نهاية السحبة ولتشكل زاولية بين بينما تصل القدمان أسفل 

 .درجة ( 611)الفخذين ولالجذع حواىي 

هنا يجب تدولير القدمين عند بداية دفع الرجلين بعدها تدفع الرجلين اىى الخلف الجانب وليكون باطن  -

 .القدم باتجاه الخلف ولتحصل هذه الحركة بمرولنة الكاحل 

دفع بالقدمين ولعندها تكون الرجلان متوازية ولاحدة  أقص ىلرجلين بزيادة سرعتها لتحقيق ولبعدها تمتد ا -

مقابل الأخرى دولن اختلاف في الدفع ، عندها تكون الرجلان بامتدادهما الكامل ولتكون القدمين مؤشرة 

 اىى الخارج ،

لإضافة اىى تقليل ان هذه الحركة في الرجلين تعطي للسباح السرعة ولالقوة ولالاقتصاد بالحركة با -

 .المقاولمة 

 التنفس: 

 .التي تساعد على التوقيت الجيد في سباحة الصدر  الأمور  أهمان ضبط عملية التنفس من  -

ولهو بان يرتفع الرأس عاليا عند ثني الذراعين بقوة للداخل عند نهاية السحب وليأخذ السباح الشهيق  -

 .الماءالظهر خارج  ولأعلىان نقطة له عندما يظهر الكتف أعلى إىىعندما يصل الجسم 
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 التوقيت عند الضربات: 

يبدأ السباح بسحب الذراعين عندما تكون الساقين في امتدادهما الكامل ولقبل نهاية سحب الذراعين  -

يجب على السباح ان يقوم بانثناء ولاسع للركبتين مما يؤدي اىى اقتراب الكعبين اىى الورك بينما تصل 

 سطح الماء مباشرة ، أسفل إىىالقدمان 

تصل الذراعان  أنتستمر ثني الركبتين ولقبل  أول تكتمل  الأمام إىىمن امتداد الذراعين  الأولل خلال الجزء  -

 .امتدادهما الكامل ولالوجه غاطس في الماء تبدأ حركة دفع الرجلين للخلف الجانب  إىى

 .في لحظة دفع الرجلين  الأمام إىىالخطأ الشائع هو عدم دفع الذراعين  :ملاحظة
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 ةـــسابعالمحاضرة ال

 انتقاء واكتشاف المواهب الشابة في رياضة السباحة

 :مقدمـــــــــــــــــــــــة -1

حيث شهد ذلك الانجاز طفرات . في الوصول اىى المستويات العليا من الانجاز الأساسيعد الانتقاء الرياض ي حجر 

للألعاب  الأطفالانتهج المدربون ولالمختصون في المجال الرياض ي المنهج العلمي في انتقاء  أننوعية كبيرة بعد 

الرياضية بحسب توافقها مع قدراتهم البدنية ولالفسيولوجية، ولولفق اختبارات علمية مقننة، خلافا للسابق 

 .حيث كان الانتقاء يتم ولفقا لاعتبارات خاطئة

كتشاف المبكر للمواهب الشابة ولاكتشاف المواصفات الحركية ولالانفعالية ولتهدف عملية الانتقاء الرياض ي اىى الا

ولالبيولوجية ولالمورفولوجية التي يمكن التنبؤ بها في المستقبل في ضوء خصائص كل نشاط رياض ي لإمكانية 

 .توجيه الناش ئ لنوع النشاط الدي يتفق ولتلك الخصائص التي يتمتع بها

  الرياضية التي تتميز بالعمل الديناميكي السرسع لأولضاع ولحركات  طةالأنشولتعتبر رياضة السباحة من

ولالرجلين حسب نوع السباحة، ولهذا يعني أن لها طبيعة مركبة، الامر الذي يتطلب من  الذراعين

وليؤهلهم من الاستمرار في السباحة، حتى يتمكنوا من تنفيذ متطلباتها  الأداءممارسيها مستوى عال من 

 .فعالية تمكنهم من قطع المسافة المقررة في أقل زمن ممكن كثر أالمهارية بصورة 

  فمشكلة انتقاء السباحين من كلا الجنسين تعد من أهم الموضوعات التي لاقت اهتماما كبيرا في

السنوات الاخيرة، وليرجع ذلك إىى انتقاء السباحين ولالسباحات الذين لديهم استعدادات خاصة، ولمن 

للبحث عن الناشئين ولالناشئات ولالموهوبين الذين يمتلكون موصفات النبوع  هنا ظهرت الضرولرة الملحة

 .الرياض ي

  عموما فإن عملية الانتقاء الرياض ي يجب أن ينظر اليها بشكل متكامل في ضوء الاسس التربوية ولالطبية

  .ولالبيولوجية ولالاجتماعية ولالنفسية

 :تعريف الانتقاء -2

اختيار العناصر البشرية التي تتمتع بمقومات "بأنه  الانتقاء الرياض ي( 6888)يعرف محمد صبحى حسانين 

 " النجاح في النشاط الرياض ي المعين
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عملية يتم فيها اختيار أفضل العناصر من اللاعبين أول "بأنه ( 6889)أما أبو العلاء ولآخرولن فيعرفون الانتقاء 

 ." برامج الإعداداللاعبات من خلال عدد كبير منهم خلال برنامج زمني ولمراحل 

عملية يتم من خلالها اختيار أفضل الناشئين أول الناشئات من خلال عدد "بأنه ( 0110)ولتعرفه سعاد أحمد 

 على الأسس 
ً
 لمحددات معينة متعلقة بجميع الجوانب المؤثرة في المستوى الرياض ي اعتمادا

ً
كبير منهم طبقا

 ." ولالمبادئ ولالطرق العلمية

تحتل رياضة السباحة كأحد أنواع الرياضات المائية أهمية كبيرة بين سائر الرياضات الأخرى، ولالتي ظهـر             

 . مقـــدار التقـــدم الكبيــر فيها في السنـــوات الأخيــــرة حيث يتواىى تحطيــم الأـرقـــام القياسيـــة عامــا بعد عام

دة الرياضيون على أن السباحة تعتبر رياضة الرياضات، ولترجع هذه المكانة وللقد اتفق العلماء ولالأطباء ولالقا         

المرموقة للقيم العالمية المتعددة بدنيا ولنفسيا ولاجتماعيا على ممارسيها فتسابق الخبراء ولالمتخصصون في المجال 

جابي للممارسة الرياض ي خاصة في الحقبة الأخيرة من هذا القرن، كل في مجال تخصصه في دراسة التأثير الإي

الرياضية ولالتدريب الرياض ي على مختلف أجهزة الجسم الحيوية ولالمختلفة، ولمن هنا كانت ضرولرة الاهتمام 

ولالعناية بكل العوامل التي تساعد في الارتقاء بمستوى الانجاز الفني ولالرقمي، وللهذا كان لاستخدام التقنيات 

لتعليم ولالتدريب ولتطوير المهارات الحركية، حيث أضاف التطور الحديثة أهمية كبيرة في انتقاء الرياضيين ولفي ا

العلمي ولالتكنولوجي الكثير من الوسائل الجديدة التي يمكن الاستفادة منها في تهيئة مجالات الخبرة للاعبين 

 . الرياضيين

 :أهداف الانتقاء -3

ة أمر بالغ الأهمية في بلوغ المستويات إن اختيار الناش ئ لممارسة النشاط الرياض ي المناسب له منذ الطفول         

العالية، ولمن الصعوبة تحقيق مستويات عالية دولن التدريب منذ الصغر، ولإن اختيار الناش ئ ولتوجيهه للنشاط 

المناسب لم يعد مترولكا للصدفة، بل أصبحت عملية الاختيار عملية لها أسس علمية أمكن التوصل إليها نتيجة 

صصين في هذا المجال، ولإذا استرشد المدرب بالأسلوب العلمي في انتقاء الرياضيين للجهود ولآراء ولبحوث المتخ

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    .                                                                                                                سوف يساعده ذلك في تطوير المستوى ولالارتقاء بمستوى الانجاز في المستقبل

ولتهدف عملية الانتقاء الرياض ي إىى الاكتشاف المبكر للمواهب الرياضية أول اكتشاف المواصفات الحركية 

ولالانفعالية ولالبيولوجية ولالمورفولوجية التي يمكن التنبؤ بها في المستقبل في ضوء خصائص كل نشاط رياض ي، 

جيه الناش ئ لنوع النشاط الذي يتفق ولتلك الخصائص التي يتمتع بها، فالصفات البدنية الأساسية لإمكانية تو 

هي التي تمكن الفرد الرياض ي من القدرة على أداء مختلف المهارات الحركية لألوان النشاط الرياض ي المتعددة 
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الأنشطة الرياضية على اختلاف  ولالوصول بالفرد إىى أعلى المستويات الرياضية، فهي صفات ضرولرية لكل أنواع

 . ألوانها، ولتحدد سيادة صفة أول أكثر على غيرها من الصفات البدنية الأخرى طبقا لطبيعة النشاط الممارس

 :المبادئ الاساسية في عملية الانتقاء -1

 :ه المبادئ على النحو التاليذه" ميلينكوف" ولقد حدد           

 نظام الانتقاء لكل نشاط على حدى، أول لمواقف تنافسية معينة إن صياغة  :الأساس العلمي للانتقاء

يحتاج إىى معرفة جيدة للأسس العلمية الخاصة بطرق التشخيص ولالقياس التي يمكن استخدامها في 

 .عملية الانتقاء، حتى نضمن تفادي الأخطاء التي يقع فيها البعض

 ض ي متشابكة ولمتشعبة الجوانب، فمنها إن مشكلة الانتقاء في المجال الريا :شمول جوانب الانتقاء

الجانب البدني ولالمورفولوجي ولالنفس ي وللا يجب أن تقتصر عمليات الانتقاء على مراعاة جانب دولن أخر، 

 3 .فعند تقرير صلاحية اللاعب يجب الانطلاق من قاعدة متكاملة بحيث تضمن كافة جوانب الانتقاء

 ولالتشخيص المستمر من المبادئ الهامة حيث أن الانتقاء  يعتبر القياس :استمرارية القياس والتشخيص

في المجال الرياض ي لا يتوقف عند حد معين، ولإنما هو عملية مستمرة من الدراسة ولالتشخيص 

للخصائص التي يتطلبها نوع النشاط الرياض ي، تلك الدراسة تجرى بانتظام خلال مختلف مراحل الحياة 

 .ين أدائهم الرياض يالرياضية للاعبين بغرض تطوير ولتحس

 إن المقاييس التي يعتمد عليها في تقرير الصلاحية يجب أن تتسم بالمرولنة  :ملائمة مقاييس الانتقاء

الكافية ولإمكانية التعديل، حيث أن المتطلبات المفرولضة على اللاعب سواء في ارتفاعها أول انخفاضها، تظهر 

اض حلبة المنافسة الرياضية سواء في الداخل أول خارج مرحليا بتغيير ما يطلب منه من حيث ارتفاع أول انخف

 .الوطن

  إن استخدام الأسلوب العلمي في عمليات الانتقاء ولالحصول على نتائج تتسم  :البعد النساني للانتقاء

بالدقة ولالموضوعية أمر ضرولري لحماية اللاعب من الآثار السلبية للأعمال البدنية ولالنفسية التي قد 

ولطاقاته أحيانا، فضلا عن حمايته من الشعور بالإحباط ولخيبة الأمل ناتجة عن الفشل تفوق قدراته 

المتكرر، الذي قد يتعرض له في حالة اختيار نوع النشاط الرياض ي الذي لا يتناسب مع استعداداته 

  .ولقدراته
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  ات الخاصة حتى يتحقق العائد التطبيقي المطلوب يجب أن تكون الإجراء :العائد التطبيقي للانتقاء

بعملية الانتقاء اقتصادية من حيث الوقت ولالمال الذي ينفق على الأجهزة ولالأدولات، حتى يمكننا الاستمرار 

 .في الفحوصات ولتكرارها بين الحين ولالأخر لإعطاء التوجيهات اللازمة على أساس نتائج تلك الفحوصات

  تفادة منها في عملية انتقاء الرياضيين إن نتائج الفحوصات لا يجب الاس :القيمة التربوية للانتقاء

الأفضل استعدادا فحسب، ولإنما يجب استخدامها كذلك في تحسين ولرفع فعالية عمليات التدريب 

 .الخ.....عند ولضع ولتشكيل برامج الإعداد ولتقنين الأحمال، ولكذلك تحسين ظرولف ولمواقف المنافسات
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 سباقات السباحةأنواع التحكيم و

 :تعتبر رياضة السباحة رياضة مشتركة للرجال ولالنساء في المسافات التالية

 : السباحة الحرة -6

ولمعناها أن يؤدي المتسابق السباحة بالأسلوب الذي يريد، ما عدا سباق التتابع المتنوع أول السباق الفردي 

 .السباحة على الصدر أول السباحة على الظهرالمتنوع حيث يؤدي بأي أسلوب آخر خلاف سباحة الفراشة أول 

ولفي السباحة الحرة أثناء الدولران يستطيع السباح أن يلمس الحائط بأي جزء من جسمه، ولليس إجباريا أن 

  .يلمسه بيده

  : لمسافات في السباحة الحرةا                     

تتابع للرجال فقط . متر 611×  1تتابع  متر للرجال فقط 6911 -متر  911 -متر  111 -متر  011 -متر  100 •

 .متر 011×  1

 : سباحة الصدر -0

يجب أن يكون ولضع الجسم على الصدر تماما ولالكتفان في خط ولاحد مع سطح الماء، وليجب أن يظهر  •

جزء من الرأس فوق سطح الماء دائما، إلا في البداية ولفي حال الدولران فيسمح للسباح بشدة ولاحدة 

 .حدة بالرجلين عندما يكون غاطسا بالماءبالذراعين ولدفعة ولا

 .اليدين معا اعند الدولران ولعند نهاية السباق يجب لمس الحائط بكلت •

 .متر 011 -متر  611: المسافات في السباحة على الصدر  •

  : سباحة الظهر -1

. السباقعند إعطاء إشارة البدء ولأثناء الدولران يدفع المتسابقون الحائط، ولسسبحون على ظهورهم طوال مدة 

وليمنع على المتسابق أن يغير الوضع الطبيعي على الظهر قبل أن تلمس رأسه أول يده أول ذراعه نهاية الحوض أثناء 

  .الدولران أول انتهاء السباق

 .متر 011 -متر  611: المسافات في سباحة الظهر 

المحاضرة الثامنـــة 
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 :سباحة الفراشة -4

  .دفعها إىى الخلف معا ولبشكل متماثليجب أن تتحرك كلتا الذراعين معا للأمام فوق سطح الماء، ثم  •

يسمح للسباح بعد أداء الابتداء ولالدولران بدفعة أول أكثر من الأرجل ولشدة ولاحدة بالذراعين تحت سطح  •

 .الماء التي يجب أن ترفعه لسطح الماء

 .متر 011 -متر  611: المسافات في سباحة الفراشة   •

 من ( م611)أربعة لاعبين كل لاعب يقوم بالسباحة مائة متر بمعنى أن الفريق مؤلف من  : التتابع المتنوع

متر  611متر سباحة الفراشة  611متر على الصدر  611متر سباحة على الظهر 611: السباحات التالية 

 .سباحة حرة

 أي أن اللاعب يجب أن يقوم بالسباحة حسب مسافة السباق ولهي كما يلي :الفردي المتنوع: 

 .ر سباحة الفراشةمت 91: متر متنوع  200 •

 .متر سباحة على الظهر 50 •

 .متر سباحة على الصدر 50 •

 .متر سباحة حرة 50 •

 .متر سباحة الفراشة 611: متر متنوع  400 •

 .متر سباحة على الظهر 100 •

 .متر سباحة على الصدر 100 •

 .متر سباحة حرة 100 •

السباحة على الظهر حيث يبدأ السباح السباق  ةالبدء في أي سباق يكون بقفزة إىى الماء إلا في حال :ملاحظة

 .من الماء، ولتكون يداه ممسكتين بمقابض الابتداء
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 :اءـــــــــــــود على المــــــــــــــمهارة التع:أولا 

 .(6) الشكل رقم يكما موضح فالجلوس على حافة الحوض، تحريك الرجلين  -6

 
  (1)الشكل رقم 

يقوم الطفل بلف الجذع للناحية اليسرى، مع ولضع اليد اليمنى النزولل للماء مع ولضع الجلوس، يقوم  -0

بجانب اليد اليسرى ليصبح ظهره تقريبا مواجها لحوض السباحة، ثم يبدأ في النزولل ولالصعود مرة 

ثم يكرر . توى الكتفين ولالصعود للحافاخرى للحافة، يكرر التمرين السابق مع محاوللة ولصول الماء لمس

كما هو موضح في . مع محاوللة نزولل الرأس تحت مستوى سطح الماء ولالصعود مباشرة لحافة الحوض

 (.0)الشكل رقم 

 
 (2)الشكل رقم 

 .النزولل للماء، المش ي في شكل صف مع مسك يدي الزميل -1

 .المش ي في شكل قاطرة مع حرية حركة اليدين -1

 .الأرنبعمل قاطرة، يضع كل زميل يديه على كتفي الزميل الأخر، يقوم الزملاء بحركة ولثبة  -9

 .عمل سباق في مهارة ولثبة الارنب بعرض الحوض -1

 .عمل سباق في مهارة الجري بعرض الحوض -0

 .الإشارةعكس  لترحكالعبة  -9

 .الطافية على سطح الماء الأشياءعمل سباق في جميع  -8

المحاضرة التاسعة 

تعليم المهارات الأساسية في السباحة  



 السنة الأولى ليسانس  مقياس السباحة 

 

 34 

 

 .في كرة اليد عمل مباراة بصورة مبسطة -61

 :اءــــــــــــــــس في المـــــــــــهارة التنفــــــــــم: ثانيا

الزفير على  إخراجة الزميل، اخذ الشهيق من الفم مع دأول بمساع مسك حافة الحوض/ النزولل إىى الماء -6

 (.1)كما هو موضح في الشكل . سطح الماء

 
 (3)الشكل رقم 

 .الزفير بوضع الفم ول الأنف في الماء مع بقاء العين خارج الماء إخراجنفس الوضع السابق مع  -0

نفس الوضع السابق، يتم اخذ الشهيق مع نزولل الرأس كاملا تحت سطح الماء لإخراج الزفير من الفم أول  -1

 .الفم ولالأنف معا

 .(1)رقم كما هو موضح في الشكل . يكرر التمرين السابق بدولن مسك الحوض -1

 
 (.4)الشكل رقم 

 

 الزفير معولضع اليدين على الركبتين، اخذ الشهيق من الفم مع ولضع الوجه كاملا في الماء لإخراج  -9

 (.9)رقم كما موضح في الشكل . الاستمرار في حركة الزفير أثناء خرولج الوجه من الماء
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 (5)الشكل رقم 

 : زلاقـــــــــــــــــــــــــــــــــارة الانــــــــهـم: ثالثا

ولالهامة في العملية التعليمية، حيث يجب على المدرب  الأساسيةتعتبر مهارة الانزلاق على الماء من المهارات 

هذه  إجادة أنولمعلم السباحة إعطائها الوقت الكافي لكي يأخذ الجسم الوضع الانسيابي السليم، كما 

 (.اليدين –الرجلين ) المهارة يساعد على سرعة تعلم القوى المحركة 

 :عليم مهارة الانزلاق على البطنت -1

باليدين، أخذ الشهيق ثم ولضع الوجه في الماء، ( حافة الحوض) النزولل اىى الماء، مسك ماسورة الحوض  - أ

 (.1)رقم كما هو موضح في الشكل . الدفع بالقدمين قاع الحوض للوصول لوضع الطفو الأفقي

 
 (6)الشكل رقم 

 

 (.0)رقم كما هو موضح في الشكل . بمساعدة الزميل الأفقيأداء مهارة الطفو  - ب

 
 (7)الشكل رقم 

 

أمتار تقريبا، ولضع الذراعين أماما بارتخاء على  1يقف المتعلم مواجها حافة الحوض أول الزميل على بعد  - ت

سطح الماء ، أخذ الشهيق ثم ولضع الوجه في الماء ولالدفع بالقدمين لقاع الحوض للانزلاق نحو الزميل أول 

 .(9)رقم هو موضح في الشكل  .فة الحوضحا

 
 (8)الشكل رقم 
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 .(8)رقم كما هو موضح في الشكل . نفس التمرين السابق للانزلاق بعيدا عن حافة الحوض - ث

 

 (9)الشكل رقم 

 :تعليم مهارة الانزلاق على الظهر -2

خلفا مع اسناد ميل الجسم ( ماسورة الحوض) النزولل في الماء، ظهر المتعلم مواجها حافة الحوض  - أ

الرأس على حافة الحوض، الدفع بإحدى القدمين تليها القدم الاخرى مباشرة للوصول لوضع الطفو على 

 .(61) رقم كما هو موضح في الشكل .الظهر

 
 (11)الشكل رقم 

خلفا، ولولضع الرأس على الماء، الدفع  الجذع، مع ميل الأخريقف الزميل ولظهره في مواجهة الزميل  - ب

بالقدمين للوصول إىى أعلى ولضع الطفو على الظهر مع السند أسفل الرقبة وليؤدى التمرين بالمش ي 

 .(66)رقم  كما هو موضح في الشكل. بعرض الحوض

 
 (11)الشكل رقم  

 .(60)رقم  كما هو موضح في الشكلأداء مهارة الانزلاق على الظهر بدولن مساعدة الزميل  - ت
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 (.12)الشكل رقم 

 

 .(61)رقم  كما هو موضح في الشكلأداء مهارة الانزلاق على الظهر مع ولضع البدء  - ث

 

 (.13)الشكل رقم 

 : وثب أو القفز بالماءمـهــــــــارة ال: رابعا

أن تعليم المبتدئ الوثب في الماء لأن ذلك ( 6889)يؤكد كل من مصطفى كاظم، ولأسامة كامل راتب 

يساعد على زيادة الثقة بالماء ولأغلب المبتدئين يؤدولن ذلك التمرين بحماس ولالذي يجب أن يستثمره 

المدرب، لأن ذلك يساعد المتعلم على تحسين مهارة التنفس ولالغوص، فالوثب فب الماء العميق يجعل 

سمه إىى أعلى الوثبة المبتدئ يشعر بقوة دفع الماء لأعلى بما يزيد من ثقة في أن الماء يساعده في دفع ج

الأولىى يجب أن يؤدى في عمق مساولي مستوى لطول المتعلم، ثم يتبع ذلك الوثب في ماء عميق إىى 

 .مستوى الصدر ولالكتف ثم مع التقدم يمكن للمتعلم الوثب في ماء أكثر عمقا
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 المواصفات القانونية لحمامات السباحة

الحوض المعد للسباحة، ولذلك حسب شكله ولحجمه ولمقاساته ولدرجة الميل فيه يتوقف التصميم على نوع 

ولهناك مسابح دوللية اوللمبية . ولالغرض من إقامته ولمراعاة أن درجة الميل تختلف ولتتوقف على ولجود سلم القفز

 .ولأخرى نصف اوللمبية

 : الأوللمبيمقاييس حوض السباحة الدولىي 

 .متر بعد أدنى 6.91بعد أدنى ، العمق متر  06متر، العرض  91الطول  :الابعاد -6

سم خارج كل  91متر على الأقل، ولتترك  0.9حارات، عرضها  9توجد بحوض السباحة  :عدد الحارات -0

 .9ول 6كم الحارتين 

يجب أن تمتد بطول الحوض ولتثبت على كل حائط نهاية بواسطة حلقات داخل تجويف : حبال الحارات -3

متر، وليجب أن تدهن  1.61متر إىى  1.19من عوامات متلاصقة من في حوائط النهاية، وليتكون كل حبل 

 .امتار من نهايتي الحوض بلون مميز  عن باقي العوامات 9على مسافة 

بحد  متر  1.9*1.9متر، مساحة السطح  1.09إىى  1.91ارتفاعها فوق سطح الماء من : منصات الابتداء -1

 .درجات بحد أقص ى 61أدنى، انحدار السطح لا يزيد عن 

فوق سطح الماء أفقيا  متر 1.11إىى  1.11يجب أن تكون بارتفاع من  :مقابض اليد لبدء سباحة الظهر -9

 .ولعموديا، وليجب أن يكون على الجانب الأيمن عند مواجهة الحوض

بعة جوانب على أن تكون ولاضحة ولمرئية يجب أن ترقم كل منصة من منصات الابتداء ما الأر  :الترقيم -1

 .يجب أن يكون على الجانب الأيمن عند مواجهة الحوض( 6)للحكام، ولالرقم 

  :الحوائط -0

يجب أن تكون متوازنة ولعمودية، وليجب أن تصنع زولايا منع سطح الماء ولتكون مبنية من مواد صلبة  - أ

 . متر تحت سطح الماء 1.9غير مسببة للانزلاق، ولممتدة لمسافة 

متر في السمك للمساحة الكلية على أن تغطي  1.116لوحات اللمس الالكترولنية يجب ألا تزيد عن   - ب

 .تحت سطح الماء 1.9، متر فوق  1.1حائط النهاية لكل حارة ولتمتد 

يمكن عمل قنوات صرف على حوائط حوض السباحة الأربعة، ولإذا أنشئت قنوات الصرف على  - ت

متر فوق سطح الماء، كما  1.1حات اللمس المطلوب ارتفاعها حائط النهاية يجبأن تسمح بربط لو 

 .م للقفل للمحافظة على مستوى الماء المطلوبصمايجب أن يجهز الحوض ب

 

المحاضرة العاشرة  
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متر من منصة البدء، وليجب  69يكون مدىي عبر الحوض ولمثبت على قوائم على مسافة  :حبل إلغاء البد -9

 .أن يتصل مع القوائم بآلة لإسقاطه بسرعة عند اللزولم

متر من مستوى  6.9عبارة عن أعلام مدلاة من حبال عبر الحوض بارتفاع  :علامات تنبيه لسباحة الظهر -8

 .متر من كل حائط نهاية 9سطح الماء ولمثبتة على أعمدة قوائم على بعد 

درجة كما يجب أن يكون مستوى سطح الماء أثناء  01+ يجب أن تكون درجة حرارة الماء  :المـــــاء -61

 . ثابت ولليس به أي حركةالمسابقات 

 .شمعة على القدم المربع 611يجب  أن تكون الإضاءة عند منصات الابتداء ولنهايات الدولران  :الضاءة -66

 1.01يجب أن تكون بلون قاتم ولمتباين على أرضية الحمام ولمن منتصف كل حارة بعرض  :ريات الحارة -60

 .متر  19متر  بحد أقص ى ولبطول  1.11إىى 

 :هيئة التحكيم من تألفت: هيئة التحكيم

 .حكم -

 .رئيس القضاة -

 . ميقاتين لكل حارة -

 . رئيس المقاتيين -

 .مراقب الدولران لكل حارة قضاء الأداء -

 .ثلاثة قضاة لكل حارة -

 .أذن بالبدء -
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 :مفهوم التخطيط وتدريب في السباحة -1

هو تحديد الأعمال ول الأنشطة ولتقدير الموارد ولاختيار أفضل السبل لاستخدامها من اجل تحقيق أهداف معينة    

ولهو التنبؤ الذي سيكون عليه المستقبل للسباح ولهو أقصر الطرق ولأكثرها ضمانا ولاقلها تكلفة لتحقيق 

 .المستويات الرياضية العالية

يتطلب تحقيقه، ولهو عنصر مهم في نجاح العملية التدريبية  أن التخطيط هو أساس للوصول اىى أي هدف

 . بأكمتلها من أجل الوصول إىى أفضل إنجاز

 : خطوات بناء التخطيط السنوي  -2

 :فبل البدء بخطوات بناء الخطة السنوية يجب على المدرب أن يقوم بالأتي

 :تحليل العوامل المؤثرة في التخطيط السنوي ولهي 0-6

 .ينالمستوى المهاري للسباح -

 .مستوى اللياقة البدنية للسباحين -

 .الإمكانات ولالأجهزة التدريبية المتاحة -

 .المتاحة للتدريب ولالأزمنةمكان التدريب  -

 .مناهج المشاركات السنوي للاتحاد أول الجامعة أول المدرسة في البطولات -

 .الحالة الصحية للسباحين -

 .تحديد أهداف البرنامج التدريبي للخطة السنوية 0-0

 .محتوى البرنامج التدريبيتحديد  0-1

 .ترتيب محتويات التدريبي بحيث يحقق الأهداف الرئيسية 0-1

تقويم مستوى السباحين قبل البدء بالموسم التدريبي من خلال بطولة أول اختبارات عن طريق  0-9

 .الأرقامالاستكشاف ول الاختبارات ول القياس ولدراسة سجلات 

للتحمل العام أول  الإعدادكمرحلة ) ولىى المطلوب تنفيذها ولبرمجتها تحديد نوع المرحلة التدريبية الأ  :الخطوة الأولى

يجب أن يتوقع المدرب المكلف بأن يكلف بتسلم التدريب في أي مدة من مراحل ( أول مرحلة المنافسات الخاص

 .التدريب

 (.أسابيع 9 الإعدادمثلا عدد أسابيع مدة ) تحديد عدد أسابيع المدة التدريبية  :الخطوة الثانية

التخطيط والتدريب في السباحة 

 

المحاضرة الحادية عشر 
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 (.بالأسبوعولحدات تدريبية  1مثلا ) تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  :الخطوة الثالثة

اختبارات  1مثلا عددها ) تحديد عدد الاختبارات ول البطولات الرسمية ول التجريبية خلال المدة  :الخطوة الرابعة

 (.ولبطولات

ولأزمنة الاختبارات ( زمن التدريب الأرض ي ولزمن التدريب المائي )تحديد زمن كل ولحدة تدريبية  :الخطوة الخامسة

 .ول البطولات ولالراحة خلا الأسابيع

تحديد مجموع الأزمنة ولحجم التدريب بالكيلومترات التي يقطعها السباح لغرض تطوير   :الخطوة السادسة

 .اللياقة البدنية للسباح خلال الأسابيع المخصصة

رين التدريب لتطوير التحمل الخاص لأول السرعة أول التحمل العام أول التمارين توزسع تما :الخطوة السابعة

 .الخاصة بالسباقات خلال الأسابيع

فعلى المدرب معرفة كم قمة يتطلب منه المشاركة بها بشكل فعلي ولفي ضوء ذلك يقوم بتقسيم الخطة السنوية 

 .إىى خطة موسمية أول فصلية

 :الموسمية أو الفصلية ةالخط  -3

أن يطلع المدرب على برنامج المشاركات للبطولات الرسمية للجهة المعنية ولسعتمد نظام القمم في بناء الخطة بعد 

 :ول فصلية تتضمن أولقات تدريبيةولهيالسنوية يقوم بتقسيم الخطة السنوية اىى خطط موسمية أ

اعدة أساسية للتحمل ولالقوة، ان الغرض الرئيس من هذه المدة التدريبية هو بناء ق  :العاممرحلة  الاعداد  3-1

ولالمرولنة، ولالتحمل النفس ي أي بناء عناصر اللياقة البدنية ولتحسين ولتطوير الأداء الفني للسباح، ولهي مدة 

يعطي في هذه المدة تمارين . أسابيع 61اىى 1الاستيعاب للتدريب ذول الشدة العالية ولتستمر هذه المدة ما بين 

ول التأكيد على تمارين الرجلين ولالذراعين ولتمارين التحمل العام ولالأساس ي  اللياقة البدنية بشكل عام للسباح

للتخصص ولتتميز هذه المدة بأحجام تدريبية عالية ذات شدة متوسطة، ولتزداد تمارين السرعة ذات الشدة 

لى تمارين تحمل يعتمد ع %11ولتشمل الوحدة التدريبية اليومية على . العاليةتدريجيا مع انتهاء هذه المدة

على تمارين القوة ولالتكنيك ولالمرولنة  %01تمارين تحمل تعتمد على المسافات القصيرة  %01المسافات الطويلة 

يتم استخدام الاجهزة الحديثة . ولقد تختلف هذه النسب بحسب قابلية السباح ولتخصصه. ولالتمارين الارضية

في هذه المدة حتى يكون السباح جاهز لدولخول ( الاداء الفني) بالتصور في هذه المرحلة لغرض تصحيح التكنيك 

 .المرحلة اللاحقة
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أن الغرض الرئيس من هذه المدة التدريبية هو بناء التحمل الخاص  :تدريب التحمل الخاصمرحلة  3-2

بالسباح ولتتصف هذه المرحلة بالشدة العالية ولالتخصص وليصل التدريب الهوائي في أعلى مستوى له ولتزداد 

 . باحفيما تستمر تمارين الارضية ولتمارين المقاولمة ولالمرولنة للس. كمية التحمل الخاص بالسباح

تعطى في هذه . اسبوع التي تبدأ بزيادة شدة التحمل تدريجيا 60اىى  9تستغرق مدة التدريب الخاص ما بين 

تتضاعفتمارين السرعة في نهاية هذه المدة ولتعطى تمارين الاعداد النفس ي في . المرحلة تمارين السرعة بالمساعدة 

ولتعطى تمارين الاسترخاء التي يؤديها . ط التدريب العاىيهذه المرحلة لكون السباح يعانون التوتر ولالملل من ضغ

يتم في هذه المرحلة التأكد على إعطاء التمارين كل بحسب . السباحين بأنفسهم ولكذلك تمارين التصور الحركية

 .تخصصه

ى اسابيع يتم التاكيد فيها عل 9اىى  1تستغرق هذه المدة ما بين  (:السباقات) مرحلة تدريب المنافسات  3-3

تمارين السرعة ولالتخصص ولالتمارين اللاهوائية ، وليتضمن التدريب تمارين مشابهة للمسابقات مع المحافظة 

 . على حجم تحمل مناسب للمحافظة على التحسن ولالتطور الذي أنجز في المرحلة السابقة

التاكد على التمارين يجب تقليل حجم الحمل التدريبي في أخر اسبوعين من هذه  المدة لزيادة شدة الحمل ول 

بينما يتم اعطاء سباحي المسافات المتوسطة ولالطويلة تمارين ذات شدة . ول يتم اعطاء راحة كافية.اللاهوائية

 .عالية مع تكرارات كثيرة براحة بينية قليلة لزيادة القدرة اللاهوائية ولالقدرة الهوائية للسباح

ولاستخدام تمارين المقاولمة ولالقفز لتحسين القوة العضلية مع اعطاء الاستمرار بإعطاء التمارين الأرضية ولالمرولنة 

 .تمارين نفسية لتجنب التوتر ولالخوق لأثناء السباقات

اسابيع ولتتضمن تخفيض  9اىى  0ولهي المدة التي تستغرق بين  (:الراحة الايجابية) المرحلة الانتقالية  3-4

 .بح بأن يمارس اعاب ولرياضات اخرى الحجم ولالشدول ولاعطاء راحة ايجابية ولتغير جو المس
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عند تخطيط  ولتنفيذ البرامج  التدريبية  يجب مراعاة بعض المبادئ الفسيولوجية ولالتي هي عبارة عن خلاصة 

الفسيولوجي الناجح دائما بتطبيق هذه المبادئ الدراسات الفسيولوجية في شكليا التطبيقي، وللا يحدث التكيف 

الفسيولوجية ،ولبذلك تتحقق أهداف البرنامج التدريبي ولالتي تتخلص في تحسين عمليات التمثيل الغذائي 

الهوائي اللاهوائي ولالتكيف النفس ي ولالفسيولوجي الذي يسمح للسباح بأداء أفضل، ولفيما يلي  المبادئ 

 : اعتها عند ولضع ولتنفيذ برامج التدريبم الفسيولوجية العامة التي يجب

 :مبدأ زيادة الحمل  1-1

 عليه يعني    هذا  تعود على التدريب متطلبات زيادة حالة في إلا يحدث لن الفسيولوجي التكيف أن المبدأ 

يمثل تحديا فسيولوجيا لأجهزة الجسم، بمعنى أن يؤدي الجسم، بمعنى أن يكون دائما هناك حمل بدني تدريبي 

إىى حدولث  يؤدي نبضة في الدقيقة لن  120ب عن لإىى زيادة معدل القتؤدي التدريب باستخدام أحمال بدنية لا 

إىى زيادة معدل  تؤدي وب، كما أن تدريبات التحمل تحتاج لسباحة بسرعة معينة لالتكيف الفسيولوجي المط

نبضة في الدقيقة مثلا ، ولأن السباحة بسرعة أقل من 170نبضة في الدقيقة أول في حدولد  160ب أكثر من لالق

  .ى التحمللإىى تحسين قدرة السباح  ع تؤدي ذلك لن

 : مبدأ التدرج  1-2

ى أداء لى مدار الأيام ولبعض الأسابيع يحدث لجسم السباح نوع من التكيف علأداء تدريب معين ع تكرار عند 

 مستوى ى تقدم لع ناك تأثير لههالتدريب لن يكون  هذا التدريب  ولاذا استمر استخدام نفسذا النوع من ه

حتى يمثل حمل التدريب تحديا فسيولوجيا  هالحالة زيادة حجم التدريب ولشدتهذه السباح، وللذلك يجب في

ى لتدريب، ولعلل فترة زمنية معينة يتكرر خلالها هذا النوع من  اخلاه ى التكيف معلسباح يعمل علجديدا ل

 يوما 50ات اللاكتيك في الدم تحتاج إىى التدريب حواىي ر سبيل المثال فإن تغي

الحجم ولالشدة   هي وليتم التدرج عادة بالتغيير في مكون أول مكونين من مكونات حمل التدريب الثلاثة ول 

 .يمكن التغيير في المكونات الثلاثة في نفس الوقت ولالكثافة، وللا

 

مقدمة  

المحاضرة الثانية عشر 

المبادئ الفسيولوجية لتدريب السباحة 
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ميات الفسيولوجية  لعلذا المبدأ من الناحية الفسيولوجية أن التحسن الفسيولوجي يحدث أكثر تبعا لهيعني 

معرولف  هو  ولكما. ي زيادة تحديد مجال التطبيقهالمبدأ  هة تطبيقلا السباح أكثر، غير أن مشكهيلالتي يتدرب ع

وائية وللكن بنسب هوائية ولالهيستخدم نظم الطاقة الثلاثة اللا  باح حينما يقطع مسافة السباق فإنهأن الس

لتحسين التكيف فإن تدريب  هدفه تدريب السباح، وللكي يحقق التدريب مستوى  فة تبعا لمسافة السباقلمخت

مية النسبية لكل هالأ  مراعاةتحسين نظم إنتاج الطاقة الثلاثة وللكن مع  لىع مركزاالسباح يجب أن يكون 

وم هتمام بجميع نظم إنتاج الطاقة، وللذلك  يمكن تحديد مفهك يجب أن يشمل التدريب الا منيا، وللذل

 : التخصصية في النقاط التالية

 .التدريب عمى سرعة السباق -6

 .ية الخاصة بأداء السباقلالتدريب للألياف العض -0

 .التدريب الخاص بنظم إنتاج الطاقة الخاصة بالسباق -1

أن فعاليات السباحة الأوللمبية تتوزع بين    Wayne Goldsmith) 0111) حيث ذكر المستشار السابق ولالمدرب الاستراىي 

 : الطاقة على النحو التاىي إنتاجأنظمة 

 

 لإعادةالطاقة اللازمة  إنتاج أنظمةجدول يوضح علاقة 

 بالنسب المئوية طبقا لفعاليات السباحة( ATP)تكوين مركب 
 

 
 

1-3  مبدأ التخصصية :  
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 .6881، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، 0، طتعليم السباحةأسامة كامل راتب،  -6

 .6888، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، 0، طتعليم السباحةأسامة كامل راتب،  -0

 .6889، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، الأسس العلمية للسباحةأسامة كامل راتب، علي محمد زكي،  -1
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