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 المهارات الأساسية في السباحة تدريب:  20المحاضرة 

 الاساسٌة لتعلم السباحة وهً: المهاراتهم أن نبٌن أٌمكننا 

 (التأقلم والتكيف مع الماءمهارة التعود على الماء ) -ولاأ

بعـاد عوامـل الخوف والرهبة وعدم بالمعلومات البصرٌة والـسمعٌة لإن بعد ان تم تغذٌة المبتدبٌ

بنانا كثر اطمأسـط المتعلمٌن فً الحوض لٌكونوا الثمة بالماء، وهنـا ٌجـب ان ٌكـون المعلـم و

ٌفضل بدء تعلم  ع لٌصبحوا واثمٌن من مدربهم مع عدم استخدام المـوةفـزلتتبدد علامـات الملـك وال

رشادات إح تعلٌمً وبعمك مناسب ٌعتمد على تدبٌن ولا سٌما صغار السن فً مسبالسباحة للمب

كٌفٌة مسن له المتعلمٌن وج  ن ٌ  أ لمدرباكٌف ومصاحبة الماء. وعلى تساعدهم على التأللم والت

حساس بالماء والتأكٌد على والمشً فٌه ثم الخروج منه مع الإ ولً الى المسبحالسلم والنزول الأ

 مة المحددة للتعلم وفٌما ٌلً التمارٌن الخاصة بذلن.عدم تجاوز المنط

لجلوس على حافة الحوض واداء ضربات متبادلة للرجلٌن بصورة لوٌة وسرٌعة بعد ذلن ا .1

 غسل الوجه.

 النزول الى الماء مع مسن حافة الحوض بكلتا الٌدٌن. .2

 الوضع السابك مع الوثب الى الاعلى والاسفل. .3

 
 

 الحوض بكلتا الٌدٌن. المشً داخل الماء مع مسن حافة .4

      
 الوضع السابك مع مسن حافة الحوض بٌد واحدة. .5
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 المشً فً الماء وعدم مسن حافة الحوض. .6

 المشً على شكل صف بعرض الحوض مع تشابن الاٌدي. .7

 المشً على شكل صف مع الزملاء. .8

  
 النزول بالجسم تحت الماء حتى الصدر والكتفٌن. .9

 شارةعكس الإالتحرن  .11

  
 .الماءلاشٌاء الطافٌة على سطح عمل سباق فً جمع ا .11

 عمل لعبة تنافسٌة فً التمرات العشر أو الكرة الطابرة داخل الماء. .12

 :ضبط التنفس والغطس -ثانيا 

السباحة  هم حلمات تعلمأٌفٌة التنفس داخل الماء كونه من ٌجب الاهتمام بتعلٌم المبتدبٌن ك

اضطراب فً عملٌة الشهٌك لى إو محاولة خاطبة ستؤدي أي تهاون أن لضرورته الملحة جداً، لأ

نف زول الأوالزفٌر وٌسبب دخول الماء فً فم وانف المتعلم، لذا ٌكون المدرب مركزا، بمجرد ن

ذا كان الفم خارج إلزفٌر واخذ شهٌماً عمٌماً وبموة نه ٌجب اخراج هواء اإوالفم تحت سطح الماء ف

 الماء، وادناه التمارٌن المساعدة فً ذلن: 

خذ الشهٌك من الفم مع إخراج أو بمساعدة الزمٌل، ومسن حافة الحوض أالنزول إلً الماء  .1

 الزفٌر على سطح املاء.

شهٌما عند  ٌأخذلى الامام والمسن بحافة الحوض بعد ذلن إولوف المتعلم فً الماء وذراعٌه  .2

ى الاسفل مع طرح الزفٌر من لإسه غلمه بغطس وجهه فً الماء وٌنحنً رأطرٌك الفم وٌ

 .الانف

 .التمرٌن السابك ٌأخذ الشهٌك من الفم مع إخراج الزفٌر من الأنف والفم فً الماء نفس .3
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 تٌنولوف المبتدئ امام زمٌله مع تشكٌل دابرة بمسن الٌدٌن وعند الاشارة ٌثنى المبتدبان الركب .4

 لٌكون رأسٌهما تحت سطح الماء مع مراعاة عدم مسح الوجه بالٌدٌن.

ة الزمٌل، اخذ الشهٌك من الفم مع طرح الزفٌر على ولوف المبتدئ فً منطمة الضحل بمساعد .5

 سطح الماء.

الولوف فً منطمة الضحل بعٌداً عن حافة الحوض واحدى المدمٌن الى الامام والاخرى  .6

ً ثم اخذ الشهٌك بواسطة الفم بعد ذلن تثنً الركبتٌن وٌنزل  للخلف مع رفع الذراعٌن جانبا

 بواسطة الانف.الجسم بكامله وٌموم المتعلم بطرح الزفٌر 

ولوف المبتدئ بعٌدا عن حافة الحوض )الولوف فتحا مع ثنً الجذع للأمام( والعٌنان  .7

مفتوحتان ووضع الٌدٌن على الركبتٌن وٌكون الجسم للجانب بعد ذلن ٌتم اخذ الشهٌك بواسطة 

الفم من الخارج مع لف الرأس داخل الماء لطرح الزفٌر بواسطة الانف ثم الرجوع الى وضع 

 بداٌة.ال

ً ومس لاع المسبح بأصابع الٌدٌن مع المحافظة على جعل  .8 تشجٌع المبتدئ على المفز عالٌا

 العٌنٌن مفتوحتٌن فً الماء حتى ٌشعر بالثمة والانسجام والمرح.

   
 

 مهارة الطفو: -ثالثا 

ذا ما اتخذ الوضع المناسب، والماء سٌدفعه إٌطفو جسم الانسان فوق سطح الماء ن أمكانٌة إٌعنً 

والاطفال ٌمكنهم  جسامهمأن الاشخاص ٌختلفون من حٌث كثافة ألى الاعلى رغم إالاسفل من 

ل المهارات الرٌاضٌة فضل من الكبار بسبب للة الكثافة النسبٌة لأجسامهم. فالطفو خلافا لكأالطفو 

ً من خلال منحنٌات التطور المهارى. إفً التمٌٌم  ً معٌارٌا فالطفو لا ٌمر ذ لا ٌوجد به تدرجا

لٌة( بل ٌعتمد على عوامل بدنٌة الآالاتمان و ،الاكتساب، الادرانبمراحل التعلم المنطمٌة )
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ومٌكانٌكٌة ولا ٌعتمد على المدرات العملٌة، والدلٌل على ما نمول: بإمكان الفرد المختل عملٌا من 

ن جمٌع المهارات تعتمد على المدرات العملٌة والبدنٌة. اذن هنان أً حٌن الطفو فوق سطح الماء ف

فً مجال تعلٌم وتدرٌب السباحة تم تشخٌصها وهً بعض العوامل التً تؤثر على وضع الطفو 

 كالآتً:

  ًالتكوٌن الجسم 

  حجم ووزن العظام 

  كتلة ونسبة الدهون 

  سعة الربتٌن 

  العضلاتكتلة 

 ومن التمارٌن المساعدة فً تعلم مهارة الطفو ما ٌلً: 

لى الخلف إن ى الامـام والرجلٌلإن خارج حوض الـسباحة والـذراعٌن الانبطاح على البط .1

 .ومد الجسم بالكامل الرأس للأعلىمع مراعاة وضع 

ٌمف المبتدئ فً الجزء الضحل من الحوض وٌكون الماء  للأمام:الطفو بثنً الجذع  .2

ً واسفل محاولاً مسن  بمستوى الكتفٌن، ثم اخذ الشهٌك وكتم النفس بعدها ثنً الجذع أماما

 المدمٌن بالٌدٌن والصدر والوجه بمستوى سطح الماء.

هٌماً ش المبتدئ ٌأخذتوى الكتفٌن بعـد ذلـن داء الطفو المتكور والماء بمسأ :طفو المرفصاء .3

الى الصدر  لفناتهمـا بالذراعٌن مع سحب حاطإلـى الـصدر وإعمٌماً مع سـحب الـركبتٌن 

 مع مراعاة عدم المفز.

 ضعسابمه من والطفو على البطن )الطفو بمد الذراعٌن والرجلٌن ( ٌؤدي هذا التمرٌن مثل  .4

 ع امتداد الرجلٌن للخلفكاملا مور بتحرٌن الٌدٌن نحو الكتفٌن ومـد الـذراعٌن الطفو المتك

 مستمٌما. بحٌث ٌكون المـد بولـت واحـد والجـسم 
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 :(لماءالانزلاق على ا)الانسياب مهارة  -رابعا 

على  بالتأكٌد المدربلٌمٌـة حٌـث ٌمـوم ى الماء من أساسٌات العملٌة التعرة الانزلاق علن مهاإ

مة وتنساب بصورة مستمٌغزلً شكل مأن ٌجعلوا اجسامهم تخترق الماء وتكون علـى المبتدبٌن ب

س فً أبتدبٌن عند الانسٌاب عدم غطس الر. ونـود ان نذكر المحتى تملل من مماومة الماء لهم

هذه المهارة بشكلها الـسلٌم  فإتمان الأذنٌنضل ان ٌكون الماء بمستوى الماء كاملاً بـل مـن الاف

علـى الجسم وموازنته بشكل  سٌساعد على تعلم الموى المحركة وهً الرجلٌن والذراعٌن وتحـافظ

 افضل وسنذكر التمارٌن الاساسٌة بذلن: 

 :ن الانسياب الامامي )على البطن(تماري -

خذ الشهٌك بواسطة الفم ثم أحافة الحوض الداخلٌة بالٌدٌن مع لى الماء مع مسن إالنزول  .1

ى وضع لإدفع جدار الحوض بالمدمٌن للوصول وضع الوجه فً الماء بعد ذلن ٌتم 

 الانسٌاب الامامً.

 داء الانسٌاب الافمً بمساعدة الزمٌل.أ .2

خذ الشهٌك ثم وضع الوجه فً الماء والدفع أم مع  2المبتدئ والزمٌل على بعد ولوف  .3

 بالمدمٌن لماع الحوض للانسٌاب نحو الزمٌل. 

الحوض والاخرى الولوف لرب جدار الحوض من خلال وضع راحة المـدم علـى جـدار  .4

راعٌن ثم ٌدفع المبتدئ بٌن الذأس مام بوضع الرلى الأإٌمدد ذراعٌه لى لاع الحوض ثم إ

 الجدار المستندة لكً ٌشكل الجسم وضعا افمٌـاً طافٌا على سطح الماء.

  

   
 :تمارين الانسياب الخلفي )على الظهر(

ً لزمٌله مع مٌل الجذع خلفـا لانسٌاب الخلفً وظهر المبتدئ مواداء اأ .1 س أووضع الرجها

 علـى الظهر. المد مٌن للوصول الى وضع الطفـو على الماء مع دفع

 .اداء الانسٌاب الخلفً بدون مساعدة الزمٌل .2

اداء الانسٌاب الخلفً من وضع البدء وٌكـون المبتـدئ ماسـن حافـة الحوض بثنً  .3

 ٌدفع الجدار وٌنساب الجسم الركبتٌن على الصدر وباطن المدمٌن ملاصك للحابط بعد ذلـن

 لى الاعلى والـذراعان ملاصمان للجسم.إخلف مع توجٌه النظر لل
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 :ضربات الرجلينخامسا: 

ن ٌركز على أة، لذا ٌجب على المعلـم جلٌن مهمة ومحورٌة لتعلٌم السباحتعد ضربات الر

 حة كونها تؤدي الوظابف المركزٌة التالٌة: لاهتمام على تثبٌت حركاتها الصحٌتمارٌنها وا

 على الطفو.  مساعدة الجسم 

  .تساعد على استمامة الجسم بوضع أفمً والمحافظة على موازنته 

  .تساعد على تولٌد الموه الدافعة لتمدم الجسم الى الأمام 

حركة  ارتكازكما وتؤدى ضربات الرجلٌن بشكل مستمر وتبادلً، وٌكون مفـصل الفخـذ محور 

الرجلٌن، وتعتمد هذه الحركة علـى التولٌـت الـسلٌم وتساهم بدرجه عالٌة فً المحافظة على 

من مفصل الفخذ  والأسفلبالمـاء اي تكون الضربات بالتناوب للأعلى  الانسٌابًالوضع الأفمً 

مـا  لمفصل الركبة دون تصلب او توتر، اما الكعب ٌن سٌكونان مسترخٌان بٌن مع انثنـاء للٌـل

الركبتٌن تكون السالان  ًالحركـة وثنـ استمرارٌةطبٌعً، وعند  امتدادن فً وضع تكون المدما

 مفتوحتٌن للخارج تماماً.  نٌن تحت سطح الماء مباشره والمدماافمٌتٌن ومفرودت

 التمارٌن التعلٌمٌة لذلن: 

المبتدئ على حافة الحوض والذراعان خلـف الجـذع وتكـون الرجلٌن فً الهواء  جلوس .1

بالتعالب مع التأكٌد أن تكون الحركة من مفصل  والأسفلوالحركة للأعلى  انثناءدون 

 الفخذ.

 أداء ضربات الرجلٌن مع مسن حافة الحوض بالٌدٌن مع مراعا ة التولٌت الصحٌح. .2

 ضربات الرجلٌن من الثباتمسن كتف أو ٌدي الزمٌل وتأدٌة  .3

 الوضع السابك نفسه ولكن من حالة المشً مع الزمٌل. .4

لوح الطفو مـع أخذ الشهٌك  باستخدامداء ضربات الرجلٌن من وضع الطفو الأفمً أ .5

 فً الماء اثناء الأداء. وإخراجه
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 :والانسيابربط ضربات الرجلين مع التنفس  -سادسا  

حٌث التوافك التعلٌمً ٌمٌل الآن الى ربط بعض المبادئ مع بعضها الآخر من  الاتجاهن إ

ماً مع مهارتً التنفس ومتدرج منسجطـًء ل ضبط دلة ضربات الرجلٌن بـشكل بالحركً، ولأج

 بذلن: و أدنـاه التمـارٌن الخاصـة  والانسٌاب

 الغاطسة فً الماءٌمسن المبتدئ حافة الحوض مع أخذ الشهٌك مـن الفـم جهـة الـذراع  .1

عن طرٌك الأنف وفً هذه الأثناء طرح الزفٌر فً المـاء جانباً ٌلف الرأس الى الداخل وٌ

 .الانسٌابًالجسم الشكل بالحركة وٌأخذ  مستمرةتكون الرجلٌن 

بحركة الرجلٌن  أبعدها ٌبـد الانسٌابالى الأمام ثم لوح الطفو بٌن الذراعٌن  ئالمبتدٌضع  .2

 والتنفس معاً.

والذراعٌن أمام بدفع جدار الحوض وأخذ الوضع الأفمً على سـطح المـاء  المبتدئموم ٌ .3

 ضربات الرجلٌن بالتعالب.الجسم والوجه فً الماء بٌن الذراعٌن بعـد ذلـن تبـدأ 

  

 حركات الذراعين:  -سابعا  

الأسفل  باتجاهوتمسن لـى المـاء إمام الكتف من أ ةذراعٌن هو دخول الٌد مباشرن أول حركة للإ

لى الأعلى، وٌبدأ مفصل إالحالة تدفع الجسم فأنها بذلن تعمل ضد الجاذبٌة الأرضـٌة وفـً هـذه 

لف وتدور من خلال الشد ودفع الماء للخ ةدرج °91ٌصل الى زاوٌة حتـى  الانثناءالمرفك بزٌاده 

بمستوى الكتف صـابع الٌـد وتكـون أ باستخدامالذراع حول مفصل الكتف بصوره دابرٌة، حركـة 

الحركات انتاج الموة الدافعة للأمام ورض ن لغـاجه الفخذ، وتستمر بالدورار راحة الٌد لتووثم تد
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التماٌل بالجذع حول المحور  فً هذه الحالة هو الترنح أوالمهمـة  النمطةن إتكون تبادلٌة تعالبٌة . 

ذراع الذي ٌساعد على خروج الكتف خارج سطح الماء مما ٌسهم بسهولة انتمـال الطـولً للجـسم 

. وٌجب على مدى ممكنلـصى ألـى إالمادمة وتتم بتدوٌر مفصل الكتف التغطٌة الى المرحلة 

غ أثناء الحركة لهذا تعتمد مرونة الرسمع  فنجانٌه اسطحتٌن ولٌـستبالٌـدٌن مـ  الاحتفاظالمبتدبٌن 

التولٌت السلٌم بحٌث تكون أحدى الذراعٌن فً حركة المسن بٌنمـا تكـون الأساسـٌة علـى  لحركةا

ا كموة هعلٌ الاعتماددرجة تمرٌباً مـع  °181نهما تكون الزاوٌة بٌى حركة الخروج وتؤد لأخرىا

 بذلن: التمارٌن الخاصـة ناه حة وأدفً تعلم مهارة السبا ةدافع

 السباحة.لوف علـى حافـة حـوض ركات الذراعٌن خارج الماء من الوداء حأ .1

والجذع مابل الى ف داخل الماء والمـدمان متباعـدتان ولوتأدٌة حركات الذراعٌن من ال .2

 الامام بزاوٌة لابمة مع ثبات الذلن فوق سطح الماء.

 الرجلٌن.ساعدة لوح الطفو بـٌن وبم الأفمًفو داء حركة الذراعٌن من وضع الطأ .3

الأخرى الحركة مع بالذراعٌن على لوح ضربات الرجلٌن بٌنمـا تـؤدي الـذراع  الاستناد .4

 التبدٌل.

  

 

 ربط التنفس مع حركة الذراعين:  -ثامنا  

مع حركة الذراعٌن فً مهارة ربط التنفس  لمتدربٌناعلى  اهتمامهٌركز جل  أن لمدرباعلى 

خذ أً الماء هو عكس التنفس الطبٌعً وفبعدم رفع الرأس فً حالة الشهٌك كون التنفس الصحٌح 

. مع مراعاة عدم ادخال الرأس فً الماء كون الزفٌر من الأنفالشهٌك عن طرٌك الفم واخـراج 

 تباع التمارٌن التالٌة: افس لذا ٌنبغً التنذلـن ٌعٌـك 

ً والذراعان أماماً، ثنً الجـف فخارج الحوض من وضع الولو .1 لى الأمام وتأدٌة إذع تحا

 حركة الذراعٌن مع التنفس.

بأداء حركات  دءلحوض والذراعٌن فً الماء والبـا فةعلى البطن عند حا الانبطاح .2

 الذراعٌن والتنفس.

لابمة وٌكون الصدر فً منطمة الضحل بثنً الجذع الى الأمـام بزاوٌـة  مبتدئالولوف  .3

حدى إونصف وجهة فً الماء وتكون بمستوى سطح الماء بفتح الرجلٌن بـشكل مناسـب 



 -قطب جاسوسث–يحيى جيجل  بن الصديق محمد جاهعة البدنية والرياضيةقسن علوم وجقنيات النشاطات 

 

 إعداد: دراع ٌازٌد | 04

 

ثم ٌبدأ بأخذ الشهٌك بواسطة الفم وبعدها تؤدى حركة ف لى الخلإه للأمام والأخرى ذراعٌ

لطبٌعً داخل الماء وطرح الزفٌر بواسطة الأنف ثـم لى وضعه اإالرأس الذراعٌن مع لـف 

 ن تدور الذراعان دورة كاملة.أبعد  الاعتٌاديٌعود الى وضعه 

 

 السباحة الكاملة:  -تاسعا  

مهارة تعلٌم  زللإنجاالذكر تهدف لتحمٌك غاٌات تعلٌمٌة  ابمةسالأدوات إن مجموعة التمارٌن و

 ٌن منظمع تخطٌط وتنظٌم وتكنتباامتكاملة بحدٌثة وسس ومبـادئ علمٌـة أٌن وفك السباحة للمبتدب

تصور لٌام وانجاز مهمة  نلا ٌمك إذ ملٌة التدرٌبعمهمة فً هذه حركً التعلم الوسابل وتمثل 

الدروس  تلمٌهلرٌاضة ما دون تمارٌن وحركات بدنٌة، ولغرض انتمال السباح الناشا مـن تعلٌمٌة 

 مهارتهة لتطوٌر الرٌاضٌة المتخصصة حـد الأندٌـأعلٌه أن ٌنظم الـى  رسمًلى التدرٌب الإة الفنٌ

تعلٌم المتعلمـٌن  لمدرباا على ٌراً نود أن نذكر هنالمتمدم وأخً الرٌاضـ الإنجازالفنٌة وتحمٌـك 

 .الفراشـةو ـر، الظهالـصدر ،ةفضلاً عن السباحة الحر الأخرىالسباحات واع اتمـان انـ

 التعلٌمٌة والفنٌة.ضرورات وتكون بطرٌمة بطٌبة او متوسطة للعن السباحة السرٌعة  والابتعاد

 


