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  قدمة الم
   تمهيد

أساسیات التربیة البدنیة "الوحدة الخامسة من مقرر  مرحبا بك إلى ،عزیزي الدارس
   .والتي موضوعها ریاضة الجمباز" والریاضة

 بتعریف مفهوم الجمباز  الأولالقسم  أقسام،  یتعلقثلاثةتحتوي هذه الوحدة على 
ر،  ومن العصور الحدیثة ازداد الشغف بالنشاط البدني في أوروبا، وساهم وتطوره عبر العصو

الكثیر من المربین والعلماء في تقدیم وتطور الجمباز،  في الاتحاد السوفیتي السابق وسویسرا 
  . والیابان والصین

 یبحث في التعرف على أنواع الجمباز وتقسیمه من حیث الفوائد والقسم الثاني 
احل السنیة المختلفة،  ووقفنا على جمباز الألعاب وجمباز الأجهزة وجمباز والأغراض للمر

 یبحث في تعدد الفوائد البدنیة و العقلیة والنفسیة والقسم الثالث. الموانع وجمباز المسابقات
 یبحث في المقصود بالجمباز التربوي وأسالیب تحریك الجسم في وكذلكللجمباز التربوي،  

لأهدافه التي تنمح الناشئ الثقة في نفسه وتنمیة القدرة والإرادة والشجاعة كما تعرضنا . أنشطته
عن طریق استخدام الرجلین والذراعین والتحرك فوق الأجهزة بمختلف أجزاء الجسم الأقدام،  
الكفان والقدمان،  والتحرك الحر والعمل مع الأدوات والأجهزة الصغیرة،  والعمل مع الزمیل،  

  . السویدیةالحبال والمقاعد
ّعزیزي الدارس، أن أسئلة التقویم الذاتي والتدریبات والأنشطة هي مفتاح فهمك لهذه 

  .الوحدة وغیرها من وحدات، فأحرص على حلها ومناقشتها
  . من دراسة هذه الوحدة وأن تسهم معنا في نقدها وتقویمها تستفید أرجو أن
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  أهداف الوحدة 
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

عزیــزي الــدارس بعــد فراغــك مــن دراســة هــذه الوحــدة ینبغــي أن تكــون 
  :ًقادرا على أن
 مفهوم الجمباز وتطوره عبر العصورتعرف .  
 ع الجمباز وتقسیمه من حیث الفوائد والأغراض ا أنوتكتب عن

  .للمراحل السنیة المختلفة
 البدنیة والعقلیة والنفسیة للجمباز التربوي الفوائدتكتشف .  
 مجالات التحرك في الجمباز التربويتعدد .  
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  ريف برياضة الجمباز التع.1
  تاريخ الجمباز 1.1

       ریاضة الجمباز كسائر الریاضات تطورت بتطور حیاة الأمم والشعوب، فقد 
مارس الإنسان النشاط  الحركي منذ القدم في صور شتي وألوان متعددة دعته إلیها ظروفه 

لبدنیة وكفایته ًالبیئیة حیث كانت تتطلب الجهد المتواصل، معتمدا في ذلك  علي لیاقته ا
الحركیة وكانت الحركات الیومیة من مشي وجري ووثب وتسلق لازمة لحیاة الإنسان في 

  .هذه الحقبة من الزمان القدیم ونورد فیما یلي هذا التطور في ملامح بعض العصور
  العصور القديمة: ًأولا
  تعتبر مصر الفرعونیة أول دولة في التاریخ ظهر فیها نشاط:مصر الفرعونیة  .أ 

عام قبل المیلاد،  ویؤكد ذلك النقوش الموجودة في 3000الجمباز كریاضة منذ 
. هراماتإفي سقارة، والتي توضح التمرینات علي شكل قلعة أو ) مبراروكا(مقبرة 

، وفي مقبرة بني حسین، التي تصور )حتباح تب(والنقوش الموجودة في مقبرة 
وزیر ) أمنحتب(ة على مقبرة حركات بهلوانیة فردیة وجماعیة والنقوش الموجود

الخزانة ومدیر الملاعب في نفس الوقت في الأسرة التاسعة والتي تصور تمرینات 
 .وحركات أرضیة

تشیر السجلات إلي أن الصین لها السبق في تطویر الأنشطة التي تشبه  :الصین  .ب 
 . نوعین من أنواع التدریب هما العسكري والعلاجيىالجمباز، كما تشیر إل

 كان للیونانیین القدماء السبق في الاهتمام بالتمرینات البدنیة عامة :الیونان  .ج 
والجمباز خاصة فانشأوا صالات التدریب والملاعب المفتوحة،  وكانت تمرینات 

 الحركات الطبیعیة وتشمل الجري والرمي والمصارعة والملاكمة ىالجمباز تعتمد عل
ف من ذلك التربیة المتزنة للفرد أو وكان الهد. والتسلق والقفز،  واستخدموا الأجهزة
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الإعداد لخدمة الوطن أو نیل شرف الاشتراك في الألعاب الأولمبیة أو المهرجانات 
 .الریاضیة المختلفة

غة العسكریة وكانت تشمل التمرینات البدنیة ب التمرینات بالص صبغت:الرومان  .د 
لعربات الحربیة،  العنیفة والفروسیة والرمایة والملاكمة والمصارعة،  القتال با

وكان للرومان الأولویة في استعمال . ومنازلة الأفراد والجماعات للحیوانات المفترسة
جهاز عبارة عن حصان خشبي للتدریب على الصعود والهبوط مع استخدام السیف 

  .والحربة
وقد قام جالن في العصر الروماني بوضع بعض الأسس للتمرینات البدنیة 

حدى وسائل تقویة العضلات بالإضافة إلى استخدامها في باستخدام الأثقال كإ
  .التمرینات العلاجیة

  العصور الوسطي: ًثانيا
 ظهور الدین المسیحي عقب سقوط الإمبراطوریة الرومانیة إلى الانصراف عن ىأد

 ریاضة الجمباز إلي جانب ألوان النشاط البدني ىممارسة النواحي البدنیة وهبوط مستو
  .الأخرى

لك عهد الفروسیة الذي ارتبط بممارسة النبلاء مختلف الأنشطة الریاضیة وأعقب ذ
  .التي تتناسب مع إعدادهم كفرسان

   م ذاتيیأسئلة تقو
 
  
 

  
  
  

  

 ما هي الدلائل على أن قدماء المصریین مارسوا ریاضة الجمباز؟ .1

 ان؟بماذا ارتبطت التمرینات البدنیة العنیفة عند الروم .2

 ًمن هو الروماني الذي وضع أسسا للتمرینات البدنیة؟ .3
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  العصر الإسلامي: ًثالثا
 أن المسلم القوي هو الذي یستطیع أن ىاهتم المجتمع الإسلامي بالریاضة وكان یر

المؤمن  القوي خیر وأحب "  : االله علیه وسلمىلیتحمل مشاق الجهاد وقال رسول االله ص
   ". وفي كل خیرإلي االله من المؤمن الضعیف

وكان الإسلام یحث على ممارسة مختلف فنون الریاضة من عدو وركوب خیل 
  .ورمایة وغرس مبادئ الفضیلة وتقویة الروح حتى تقوى الأمة الإسلامیة

  العصور الحديثة: ًرابعا
یثة اجتاحت موجة كبیرة من الشغف بالنشاط البدني في جمیع في بدایة العصور الحد

ًالدول الأوربیة،  وأصبحت حركات الجمباز أكثر فنا مما كانت علیه قبل ذلك، وزاد 
 جانب التوازن على الحبال ىالاهتمام بالقفز على الحبل والحصان وتسلق الجبال إل

  .والأشجار
حاء العالم أسهم بنصیب وافر من تقدم وظهور الكثیر من المربین العلماء في شتى أن

 الذي )جوتس موتس (و) كرستیان سالزمان( و)جوهان باسیدو(وتطور ریاضة الجمباز مثل 
  .لقب بجد الجمباز الأكبر

 -1787) (فردریك لودفج(في النصف الأول من القرن التاسع عشر تحت ریادة 
 تعقیدات الحركات التي  اتصفت هذه الفترة بالبحث والتنقیب عن طرق لتنظیم)م1852

كانت غیر مترابطة ونشأ الجمباز الفني عن طریق كتابة مصطلحات الأوضاع وكان 
 أدولف(م وتحت ریادة 1848جمباز الموانع هو النوع السائد في هذه  الحقبة،  وعقب سنة 

اتسمت هذه الفترة بتقسیم وتنظیم الحركات والتمرینات واعتمدت ) 1810-1858 ()شبیس
حتفاظ بالأوضاع المتصلة والعنف في مد المفاصل،  وخاصة مفاصل الحوض علي الا

والكتفین إلى جانب تجزئة الحركات وعدم استخدام أجزاء الجسم والبعد عن الانسیاب 
 -1818( )ماول(والإیقاع الحركي، وفي النصف الثاني من القرن التاسع عشر تحت ریادة

نیة مرنة أدت إلى تغییر الأشكال الجامدة  كانت فترة بناء الجمباز على طرق ف)م1907
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ًإلي أشكال أكثر مرونة بناء على أسس تشریحیة وفسیولوجیة وخصوصا في تعلیم المبتدئین 
ًحیث روعیت متطلبات التمرین بدلا من الأوضاع الجامدة واستخدمت الطریقة الكلیة بدلا  ً

  .من الطریقة الجزئیة في التعلیم
م 1918 بعد سنة )اشتریشر( و)جاول هوفر(حت ریادة وفي بدایة القرن العشرین ت

استخدمت التمرینات العلاجیة القوامیة لتلامیذ المدارس باستخدام جمباز الموانع بدون 
ً جانب تعلیم الأوضاع القوامیة السلیمة والاهتمام بالانسیاب الحركي وفقا ىأشكال خاصة إل

وتحت ریادة الباحثین وخاصة من للأسس التشریحیة والفسیولوجیة وفي العصر الحالي 
 )برخمان(،)بورمان(، ومن ألمانیا الدیمقراطیة مثل )اوزلین(، )اوكران(الاتحاد السوفیتي مثل 

وتحت أبحاث عالمیة دقیقة على الطرق الفنیة والتعلیمیة ومشكلات التدریب وتطور التعلیم 
یثة مثل علم الحركة بناء على الخبرات والبحث والتجریب والاستفادة من العلوم الحد

والمیكانیكا الحیویة والتقدم العلمي في كافة الفروع،  مما أدي إلي تطور الأداء من المدرسة 
السویسریة التي كانت تعتمد على البساطة والانسیابیة إلي المدرسة الروسیة التي أضافت 

في تكوین ًإلي الانسیاب الحركي مزیدا من القوة والسرعة في الأداء وزیادة الصعوبة 
 المدرسة الیابانیة والصینیة التي بهرت العالم بمستوي ىًالحركات على الأجهزة وأخیرا إل

الأداء الرفیع مع زیادة درجة الصعوبة إلي الحد الذي جعل من إدخال عنصر المخاطرة 
  .علي تكوین الحركات الطابع الممیز للجمباز الحدیث

  )1(تدریب 
  
  

 
 
 
 
 
  

مثلما مارس الإنسان الأول بطبیعته الجري والرمي والوثب، ناقش 
 .إلى أي مدى یمكن أن یكون الإنسان قد مارس الجمباز بطبیعته
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  جمبازأجهزة ال مواصفات 2.1
  ) 1(شكل 

  أجهزة الجمباز
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  زالفوائد والقيم التربوية للجمبا 3.1
 اللیاقة البدنیة ىأثبتت  الشواهد العلمیة والدراسات التي أجریت علّعزیزي الدارس، 

أن الجمباز هو المدخل الصحیح لتحقیق اللیاقة البدنیة، ومن ثم یجب أن یكون أحد 
ة التي تستخدم في التدریب على اللیاقة البدنیة وتشمل الحركات من الأنشطة الریاضی

ًریاضة الجمباز أساسا على عمل العضلات الكبیرة بالجسم، عضلات الذراعین، الكتفین، 
ً أنه یضفي تحسنا عاما على إل، الصدر، البطن، الرجلین، الظهر، بالإضافة  القوام ىً

  .النفسیة والعقلیة والیقظة والجرأة تنمیة الخصائص ىًویعمل الجمباز أیضا عل
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ن اللاعب أو اللاعبة هو وحده الذي یستطیع أن إوكما كانت ریاضة الجمباز فردیة ف
 ومن خلال تكراره لأداء تلك ،  مخاوفه عند تعلم حركة جدیدةىیقوم بنفسه بالتغلب عل

لا بد أن نه یكتسب عادات سلوكیة تمكنه من اتخاذ القرارات الحاسمة التي إالحركات ف
 إیجاد ىفمثل هذا السلوك لابد أن یودي إل. تكون صحیحة حتى  یؤدي  الحركة بنجاح

ٕبأنواع النشاط الخاص بالجمباز واذا عمل الثقة  بالنفس والنظام كنتیجة حتمیة للقیام 
لى أعلى نه سرعان ما یتعلم ضرورة تنمیة المثابرة إإ فى تحسین التقدم بالمستوىاللاعب عل

 جانب الاشتراك بنفسه في تجربة تكرار أداء ىدرجاتها كما أنه لابد له من تطبیق النظام إل
  .الحركة حتى یتم إتقانها في النهایة

وتتیح ریاضة الجمباز فرصة لا حد لها في خلق القدرة على الابتكار وفي تحقیق 
ات المكونة لها الأمر الذي الرضاء والسعادة عند النجاح في أداء التكوینات وتنفیذ الحرك

یؤدي إلي تنمیة القدرة على تحسین التناسق والاستمرار والتوافق  والاتزان والتوقیت السلیم 
ًوینمي ذلك أیضا إدراك الحاجة إلي القوة والجهد من أجل إتمام بعض  عند اللاعبین، 

تیجة تعلمهم  على اللاعبین نيالحركات المتكررة في الجمباز كما أن البهجة التي تضف
 الرأس،  وعلى الأرض، لا ىحركات جدیدة كالشقلبة على الیدین،  أو حركة الشقلبة عل

  .یمكن وصفها

   أنواع الجمباز .2
یقسم الجمباز من حیث فوائده وأغراضه للمراحل السنیة المختلفة إلى أربعة أنواع 

   :هي
  
  
  
  
  

جمباز 
  الألعاب

جمباز 
  الأجهزة

جمباز 
  الموانع

جمباز 
  البطولات
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  جمباز الألعاب 1.2
 سنوات والغرض منه تأهیل الأطفال 6لى  إ3وهو جمباز الأطفال ویبدأ من سن 

للعب على الأجهزة والتطور بالطفل الصغیر من مرحلة إلى أخرى عن طریق التدرج من 
استعمال الأدوات والأجهزة وبث العادات الصحیحة لدیة مع العنایة بجسمه في مراحل نموه 

  .دوات البسیطةوفي هذا النوع تكون التمرینات سهلة غیر معقدة إلى جانب استعمال الأ
  : إلى ثلاثة أقسام الألعابوینقسم جمباز 

 .مسابقات دون لمس الأدوات .1

 . الأجهزة كالجري فوقها ثم الوثب ثم الجريىمسابقات عل .2

  .ٕالتقدم بزیادة صعوبة التمرینات واجراء مسابقات علیها .3

  جمباز الموانع  2.2
هم وهو یباب وتدریعتبر جمباز الموانع من أفضل أنواع الجمباز في إعداد الشب

  . دي إلى الجمباز بصورته الفنیة الصحیحةؤالطریق الذي ی
  خصائص جمباز الموانع

ًیس قاصرا على الأطفال فقط ولكنه متدرج یستعمله الكبار بصورة ل  .أ 
 . وبأجهزة أصعب لتقویة أجسامهم وتحسین حركاتهمىأقو

 . یعود اللاعبین الثقة في النفس والاطمئنان للأجهزة  .ب 

ة والصبر والتصمیم والجلد كما ینمي أالفرد صفات الجرینمي في   .ج 
 .الحواس ویدربها

یعمل على إنماء الناحیة الخلقیة ویزید من تعاون الفرد مع الجماعة   .د 
 .ویثبت فیهم الصفات الاجتماعیة ویقوي الروابط بینهم

 .لیس للجمباز قاعدة ثابتة أو طریقة معینه ولكنه یعتمد علي اللاعب  .ه 

 . الصحة ویقوي عضلات الجسمیعمل علي تحسین  .و 

  .یوسع المدارك والفهم  .ز 
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 فقط  12- 6 إعداد مراحل السن من ى ذلك فإن جمباز الموانع لا یقتصر علىوعل
ًولكن تطبیقه دائما للإعداد في المراحل السنیة المتقدمة علي تقویة الجسم وتحسین أداء 

  .الحركات
   م ذاتيیسئلة تقوأ
 
  
 
  

  )2(تدریب 
  

  
  
  
  

  

  جمباز الأجهزة 3.2
 ىًیعتبر جمباز الأجهزة أساسا للإعداد للبطولات أو المدخل للوصول لتحقیق المستو

ً مختلف أجهزة الجمباز القانونیة أداء صحیحا وقانونیا،  ولما ىالمتقدم لأداء الحركات عل ً
ع كان هذا النوع هو الصورة الحقیقیة للجمباز  الفعلي فأن التدریب علیه یجب أن یتمشى  م

ً التعلیمیة السلیمة الخاضعة لبرنامج موضوع ومدروس فنیا وزمنیا یشترط إلا ئالمباد ً
 حركات أو مهارات معینة  دون النظر إلي الأساسیات ىتقتصر في أي فترة تدریبیة عل

 إتقانها و إخراجها في الصورة المطلوبة ومن هذه ىوالمقومات التي تساعد اللاعب عل
 :الوسائل

  
  

 المقارنة بـین جمبـاز الألعـاب وجمبـاز الموانـع مـن حیـث ما هو وجه
 ؟الأعمار والأهداف

إدخال عنصر المخاطرة على تكوین حركات الجمباز لقد أصبح 
ّعزیزي الدارس، من خلال مشاهداتك . الحدیث هو الطابع الممیز

واطلاعك العام إلى أي مدى یمكن أن یشكل هذا النوع من الریاضة 
 .ًخطرا على حیاة من یؤدها
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  . بعد تبسیطهاتعلم الحركات  .أ 
  .التدرج من السهل إلي الصعب  .ب 
  .الشرح بطریقة ملائمة وسهلة  .ج 
  . التدرج من المعروف إلى المجهول  .د 
  . الحركةىالعنایة بالنواحي الفنیة التي تحتوى عل  .ه 
  . تقویة الجسمىالعنایة بالتمرینات التي تعمل عل  .و 
  . تنمیة التوافق العضلي العصبيىالتدریب عل  .ز 
 الرقي بمستوي اللاعبین في جمیع وضع برامج للتدریب یضمن  .ح 

  .النواحي
  .اختیار المادة المناسبة والملائمة لنوع الدرس  .ط 

  جمباز البطولات 4.2
 المستویات التي یمكن أن یصل إلیها لاعب ولاعبة ىیعتبر جمباز البطولات أعل

المیة  وتقام فیه البطولات المحلیة والدولیة العآلیة فیه الحركات بطریقة ىالجمباز حیث تؤد
 هذا النوع من أنواع الجمباز بغرض إظهار ما أمكن الوصول إلیه من ى ویؤد، والأولمبیة

ً الأجهزة المختلفة طبقا للتعلیمات والإرشادات ىتمكن وتقدم في أداء الحركات وتكوینها عل
  .التي ینص علیها القانون الدولي للجمباز

   م ذاتيیأسئلة تقو
 
  
 

  
  
  
  

  )ب(مع ما یناسبھ من القائمة ) أ(ضع من القائمة 
  )ب(القائمة   )أ(القائمة 

   سنوات6-3للأطفال من سن . 1  جمباز الموانع. 1
  إظھار التقدم في آداء الحركات. 2  جمباز الأجھزة. 2
  إعداد الشباب. 3  جمباز الألعاب. 3
  الإعداد للبطولات. 4   جمباز البطولات.4
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  الجمباز التربوي .3
یقصد بالجمباز التربوي التحرك والتوافق مع استخدامات حركة ّعزیزي الدارس، 

طة یالجسم في مختلف الاتجاهات وكذلك إیقافه من خلال استخدام الطرق الأساسیة والبس
  .في حركة الجسم

  أهداف الجمباز التربوي 1.3
 .تعلیم الناشئ كیفیة التحكم في الجسم في محیط الجمباز .1

للحصول علي الثقة في النفس من خلال الطرق المختلفة لتحرك الجسم وأطرافه  .2
 .وٕایقافه

  :وذلك عن طریق تنمیة عنصر الشجاعة والإرادة والقدرة .3
  .سلسلة أرضیة فردیة باستخدام القفزات الخمس الأساسیة  .أ 
  .التنقل باستخدام مختلف أوزان أجزاء الجسم  .ب 
شكال وعبر المراتب باستخدام مختلف المراتب والمقاعد،  الانتقال بطول الأ  .ج 

  .أجهزة الجسم
  .الأجهزة الكبیرة  .د 

   م ذاتيیأسئلة تقو
 
  
 

  
  
  
  
  

لمــــا كــــان جمبــــاز الأجهــــزة هــــو الأســــاس للإعــــداد للبطــــولات فــــإن  .1
التــدریب علیــه یجـــب أن یتماشــى مــع المبـــادئ التعلیمیــة الـــسلیمة، 

  .ِّوضح هذه العبارة
ِّما المقصود بالجمباز التربوي؟ عرف ذلك وعدد أهدافه .2 ِّ. 
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   كيفية التحرك في الجمباز التربوي2.3
   استخدام القفزات الأساسية الخمس)أ

 الأقدام وذلك من خلال استخدام القفزات الأساسیة ىیمكن الناشئ أن یتحرك عل
ٕ للجسم واعداده لحمل وزن الجسم يالمعلم على عمل الطرف السفلالخمس والتي یركز فیها 

بطریقة سهلة ومیسرة ومتدرجة من الصعوبة حیث تؤهله إلي جمباز الأجهزة في المراحل 
  -:المتقدمة وتنحصر القفزات الخمس فیما یلي

ثم دفع الأرض بنفس القدم )  أمتار10 ـ 5(الحجل بقدم واحدة لمسافة محددة  .1
  . ما یمكن والهبوط علي نفس القدمىللطیران لأعل

  . ما یمكن والهبوط على القدم الأخرىىالحجل بقدم واحدة للدفع والطیران لأعل .2
  .ً ما یمكن والهبوط بالقدمین معاىالحجل بقدم واحدة ثم الدفع والطیران لأعل .3
 ما ىًثم الدفع بالقدمین معا للطیران لأعل) أمتار10 - 5(الجري مسافة محددة  .4

  .ًهبوط بالقدمین معایمكن وال
  . قدم واحدةىًالجري مسافة محددة ثم الدفع بالقدمین معا للطیران والهبوط عل .5

یكرر ما سبق مع وضع شریحة من الصندوق المقسم للطیران فوقها ثم یتدرج  -
 قدرة یستطیع معها ى أن یصل إلي أقصىالمعلم في زیادة عدد الشرائح إل

  . القفز أعلى فوق صندوقىالناشئ الطیران إل
ًكذلك یمكن استخدام الزمیل بدلا من شرائح صندوق القفز والتدرج في زیادة  -

  .الارتفاع
یكون الدفع بالأمشاط دائما وبأقصى قدرة ممكنة ولأقل فترة زمنیة وذلك لتنمیة  -

  . للناشئالارتقائیةالقدرة 
  .ى الطیران لأعلىیحب استخدام الذراعین مع الدفع بالقدمین  لزیادة مستو -
  .ب تنمیة قدرة الدفع بالرجلین مع الذراعین للتكامل الحركيیج -
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  )3(تدریب 
  

  
  

  التحرك باستخدام الكفين والقدمين  )ب
  :ویمكن تحقیق ذلك عن طریق

  .مع فرد الذراعین) الجلوس على أربع ( ًالقفز بالقدمین والذراعین معا وضع  -
  .مع ثني الذراعین)  أربعىالجلوس عل(ًالقفز بالقدمین والذراعین معا وضع  -
  .ًالقفز بالذراعین معا والهبوط علي قدم واحدة -

  :ویجب على المدرب أن یلاحظ ما یلي
  .ًأن یبدأ الناشئ بالمشي أولا ثم یتدرج في زیادة سرعة المشي -
  .أن یكون المشي والجري مع استخدام القفزات الطویلة لأبعد ما یكون -
  .م في خطوط متعرجةًأن یكون المشي والجري في خط مستقیم أولا ث -
ًیجب أن یجري المدرب نوعا من المنافسة بین الناشئین في قطع مسافة محددة  -

  ).أمتار7- 5(
   التحرك الحر)ج

بعد أن یتم المدرب تعلیمه للناشئ كیفیة استخدام الرجلین ثم الذراعین بطریقة مستقلة 
 مختلف أجزاء یجب أن یبدأ في تعلیم الناشئ كیفیة التحرك من مكان لأخر باستخدام

  :جسمه حیث یتم ذلك من خلال عدة أبعاد وهي
  .الدفع بالذراعین والارتقاء بالرجلین من الانبطاح المائل والوقوف -
  .الاتزان الثابت والمتحرك -
  ).الدحرجات( التحرك باستخدام مختلف أجزاء الجسم  -

  العمل مع الأدوات والأجهزة الصغيرة )د

ما هي . لجمباز التربويِّطلب منك أن تقم أداء التلامیذ في ا
 .الأسس والجوانب التي تعتمد فیها على ذلك
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ة من الأدوات والأجهزة التي یمكن استخدامها هنالك أشكال عدیدة وألوان متباین
  -:للارتقاء في التنمیة البدنیة والمهاریة منها ما یلي

 الكرات الطبیة - الحبال الرأسیة -  أكیاس الحب -  الحبال الأفقیة-   الصولجانات 
  . عارضة التوازن- سلالم الارتقاء -  المقاعد السویدیة -

وات والأجهزة في تحقیق بعض الأغراض ویمكن استخدام بعض هذه الأد       
  -:سابقة الذكر لناشئ الجمباز التربوي منها علي سبیل المثال

مسابقات حول الأدوات بالمشي والحجل والوثب والجري المتعرج دون لمس  -
  .الأدوات مع التدرج في المساحات الفراغیة من أجل تطور وتصعیب العمل

اد والارتكاز علیها أو نقلها من مكان مسابقات ومنافسات على الأجهزة والاستن -
  .لأخر بما یحقق بعض الأغراض سابقة الذكر

خر والمشي والجري المتعرج لآمسابقات مع حمل الأدوات والانتقال بها من مكان  -
  .ًأو الوثب والحجل معا

 ىتمرینات وألعاب متدرجة في الصعوبة تشمل الأطراف العلیا والأطراف السفل -
  .ة مختلف عناصر اللیاقة البدنیة العامة والخاصةوالجذع من اجل تنمی

تمرینات ومسابقات معیاریة من زحف ووثب ولف ورمي ودفع على مستویات  -
 .متدرجة في الارتفاع

  نشاط
  
  
  
  
  

  

إذا كان باستطاعتك إجراء تدریبات ریاضیة حاول تطبیق كیفیة  .1
  .التحرك في الجمباز التربوي

ًاجمع عددا من التلامیذ على أن یكون الغرض من ذلك هو  .2
لمباشر علیهم لتطبیق كیفیة التحرك في الجمباز إشرافك ا

 .التربوي
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   نماذج للجمباز التربوي3.3
  العمل مع الزميل: ًأولا
  
  
  
  
  
  
  

  الحبال: ًثانيا
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

ًالجلوس طولا فتحا مسك الحبل (.1 ً (  
 التسلق باستخدام الذراعین والرجلین حتى نھایة الحبل مع قیاس

  .الزمن
ًجلوس طولا فتحا. (2 ً(  

والرجلان زاویة قائمة مع تسلق الحبل باستخدام الذراعین فقط 
  .الطریقة الھبوط بنفس

ًجلوس طولا فتحا. (3 ً (  
  .تسلق الحبل باستخدام ذراع واحدة والرجلین والھبوط

ًجلوس طولا فتحا( .4 ً (  
ًتسلق الحبال بتبادل دفع الذراعین معا ثم الرجلین معا والھبوط ً.  

  )وقوف أمام الحبل. (5
 . مفرودتسلق باستخدام الذراعین فقط والجسم

 ) التحرك في جمیع الاتجاھات مع )  مواجھة الزمیل–ًوقوف فتحا
  .محاولة لمس ركبة الزمیل بدون أن یلمس الزمیل ركبة المنافس

 ) الوضع أماما مواجھا-وقوف ً   (:)منافسة) تشبیك ید الزمیل -ً
 ) ًالوثب فتحا فوق (:) ًوقوف فتحا میل الكفتین على الركبتین منافسة

  ).زحف بین القدمین بالتبادلالزمیل ثم ال
 )الحجل (:) منافسة)  على قدم واحدة ومسك الأخرى بالكف- وقوف

 .ًمع دفع الزمیل خلفا لمسافة محددة
دي  ؤأحد الزمیلین ی(:) منافسة )  مواجھة الزمیل–وقوف ( 

 .ًخر یؤدي الوثب فتحا فوقھدحرجة أمامیة متكورة والآ
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  المقاعد السويدية: ًثالثا
  
  
  
  
  
  
  

   ) سم75الارتفاع (  المتوازيين: ًرابعا
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
  

تبادل الحجل والوثب حول )ف بجانب المقعد ثبات الوسطالوقو( .1
  المقعد

الحجل مع تعدیة المقعد  )الوقوف ثبات الوسط بجانب المقعد( .2
  .والهبوط على القدم الأخرى

الوثب بالقدمین للطیران فوق  )جلوس على أربع بجوار المقعد( .3
  .المقعد والهبوط أعلي الذراعین في شكل متدرج

  .ًالمشي فوق المقعد أماما بالرجوع بالظهر) بعًالوقوف فتحا على أر( .4
.الوثب لتعدیة المقعد بتبادل الاتجاهات )وقوف ثبات الوسط(

  وقوف للارتكاز المقاطع .
  .مًالمشي أماما مع تبادل نقل الذراعین المفرودتین والجسم مستقی

  وقوف للارتكاز المقاطع .
  .ًالمشي أماما مع تبادل نقل الذراعین مع ثني المرفقین مع الجسم المستقیم

  وقوف للارتكاز المقاطع  .
  . ًالمشي أماما مع الدفع بالذراعین معا

  وقوف للارتكاز المقاطع الظهر موجة .
 .ً المشي خلفا مع تبادل نقل الذراعین المفردتین والجسم مستقیم
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  )سم100الارتفاع  ( العقلة: ًخامسا
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  نماذج للجمباز التربوي

  
  
  
  
  
  
  
  
  

   ىتعلق بالمسك من أعل .
  .بثني الجانبي تبادل نقل الكفین والجسم مستقیم

   ىمعلق بالمسك من أعل .
التحرك الجانبي مع اللف حول المحور الرأسي المتعامد مع 

  . العقلة)عامود(بار
   ثني المرفقینىمسك من أعلتعلیق بال .

  .ًالمشي الجانبي مع الاحتفاظ بثني الذراعین كاملا
   ىتعلق بالمسك من أعل .

التحرك الجانبي مع اللف حول المحور الرأسي المتعامد البار والاحتفاظ بثني 
 .الذراعین

 العمل مع الزميل

 الحبال

 المقاعد السويدية

 المتوازيين

 العقلة
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   م ذاتيیأسئلة تقو
 
  
 

  
  
  
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  : ن الفوائد والقیم التربویة للجمبازم .1
  .الجمباز هو المدخل الصحیح لتحقیق اللیاقة البدنیة  .أ 
  .الجمباز ینمي الخصائص النفسیة والعقلیة والیقظة والجرأة  .ب 
 . الجمباز یخلق القدرة على الابتكار  .ج 

  .علل لذلك
 ت الخمس وتعلیمها لغیرك؟ًل تستطیع عملیا القیام بالقفزاه .2
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  الخلاصة
  عزیزي الدارس 

هداف التعلیمیة نحن قد وصلنا إلى نهایة الوحدة،  فهل تعتقد أننا قد حققنا الأ ها
  ة الواردة في بدایتها ؟یوالتربویة والریاض

  .التأكد من ذلكأرجو 
  .هم الأفكار الواردة في هذه الوحدةلأ فیما یلي ملخص

أشرنا في بدایة الوحدة إلى ریاضة الجمباز وتطورها عبر العصور القدیمة والوسطیة 
تاریخ ظهر فیها نشاط  أن مصر الفرعونیة هي أول دولة في الأتضحوالحدیثة،  حیث 

    . عام قبل المیلاد3000الجمباز كریاضة منذ 
أما الیونان فقد سبقت في مجال الجمباز فأنشأت صالات التدریب والملاعب 
المفتوحة واستخدمت الأجهزة،  كما أن الرومان كانوا قد صبغوا التمرینات بالصبغة 

یب على الصعود والهبوط مع ًالعسكریة واستخدموا جهازا عبارة عن حصان خشبي للتدر
  .استخدام السیف والحربة

الدین المسیحي عقب سقوط الإمبراطوریة   ظهورىأما في العصور الوسطي فقد أد
الرومانیة إلى الانصراف عن النواحي البدنیة،  وفي العصر الإسلامي حث الإسلام على 

نتشرة، وصارت ألعاب مممارسة مختلف فنون الریاضة، أما في العصور الحدیثة فقد أصبحت 
جوتس (و)بیداو(الجمباز أكثر من مما كانت علیه وأسهم العلماء في تقدیم الریاضة مثل 

  . الذي لقب بجد الجمباز الأكبر وغیرهم) موتس
، ماهیته عند قدماء الیونان والألمان،  فالیونان یطلقون على التمرینات ومن ثم عرفنا

ك الألمان أطلقوا علیه نفس المعني للدلالة على جمیع البدنیة التي تؤدى والجسم عار،  وكذل
  . التمرینات

ّأما عن أنواع الجمباز فهناك جمباز الألعاب وجمباز الموانع وجمباز الأجهزة وجمباز 
  .ومن ثم تناولنا الفوائد البدنیة والعقلیة والنفسیة للجمباز التربوي. البطولات

  .جمباز التربوي  تعدد مجالات التحرك في الًوأخیرا ناقشنا
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   عن الوحدة التالية سابقةلمحة 
وتهـدف الوحـدة إلـى تعریــف الـدارس بالـسباحة وأهمیــة ) الــسباحة(الوحـدة التالیـة بعنـوان 

ســباحة الزحــف،  (وتعریفــه بطــرق الــسباحة . تــدریب الــنشء علیهــا وتعلیمــه مهاراتهــا الأساســیة
  .والبدء والدوران) الظهر،  البطن،  الصدر
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  إجابات التدريبات 
  )1 (تدریب

لا شك في أن الإنسان الأول قد مارس الجمباز بطبیعته حیث دعته ظروفه وبیئته 
لذلك، ففي فترات مبكرة من تاریخ الإنسان كان یعتمد في غذائه على جمع الثمار من 

 أد الأشجار وهذا یتطلب بالضرورة حسن ومهارة تسلق الأشجار، وربما شكل هذا النمو
  روافد ریاضة الجمباز؟

  )2(تدریب 
لا یختلــف اثنــان فــي أن مهــارات ریاضــة الجمبــاز فــي الآونــة الأخیــرة وكمــا نــشاهد فــي 
المنافــسات التــي تبــث عبــر التلفــاز قــد بلغــت مــن المخــاطر مــا یهــدد حیــاة اللاعبــین، بــل أن 

. ه الریاضــةَّهنالـك بعــض اللاعبــین فقــدوا حیــاتهم أو كــسروا أعـضاءهم مــن جــراء ممارســة هــذ
وٕان كانـــت تمتـــع المـــشاهدین وتجعلهـــم فخـــورون بمـــا وصـــل إلیـــه بنـــي جنـــسهم مـــن مقـــدرات 
جسمیة، من جانب آخـر وطالمـا أن هـذه الریاضـة تـؤدي إلـى مخـاطرة بحیـاة مـن یؤدیهـا، فـلا 
شك أن هذا یتعارض مع ما جاءت به الشریعة الإسلامیة من وجوب محافظة الإنـسان علـى 

  .ا إلى التهلكة وأن كل ریاضة في هذا النوع غیر جائزةنفسه وأن لا یؤدي به
  )3(تدریب 

فـــي ریاضـــة الجمبـــاز التربــوي یجـــب الأخـــذ فـــي ) اللاعبــین(للحكــم علـــى أداء التلامیـــذ 
  :الاعتبار الجوانب بالآتیة

  .سن التحكم في الجسم .1
 .مدى الشجاعة القدرة وقوة الإرادة .2

 .إجادة القفزات الخمس الأساسیة .3

  ).لاعب(مكن أن یتخطاه كل تلمیذ أعلى ارتفاع ی .4
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  المراجع المصادر و
  .م1991 الجمباز التربوي للأطفال والناشینأمین أحمد الخولى،   .1
 .النظریات والأسس العلمیة في تدریب الجمبازسعید الشاهد،   .2

 ،النظریات والأسس العلمیة في تدریب الجمباز الحدیثعادل عبد النصیر علي،   .3
 .م1998

  .أسس تعلیم الجمبازشبانة،  محمد إبراهیم  .4
  .م2003 تدریب الجمباز المعاصرمحمد إبراهیم شبانة،   .5
  .1995 ریاضة كل یوممحمد رفعت،  الجمباز  .6
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  مقدمة ال
   تمهيد

  عزیزي الدارس، ،،،، 
والتي " أساسیات التربیة البدنیة والریاضیة"السادسة من مقرر ًمرحبا بك إلى الوحدة 

  .السباحةموضوعها ریاضة 
تحتوي هذه الوحدة على ثلاثة أقسام رئیسة وتبدأ بممیزات وأهداف التدریب الأساسي 

 وذلك عن طریق التدریب ى مستوىوأهمیته لإعداد السباحین لیحققوا أفضل الإنجازات لأعل
ٕالتربوي وتنمیة القدرات البدنیة الخاصة واتقان النواحي الفنیة لأداء السباحات والإعداد 

  .ًات وأخیرا الإعداد النظريللمنافس
ثم تنتقل الوحدة إلى تعلیم المهارات الأساسیة والغرض منها أن یتكیف السباح نفسه 

الماء بأداء المتطلبات الخاصة بذلك وهي السباحة في مع الماء وذلك بتحریك جسمه 
قال والعینان مفتوحتان تحت الماء والوثب في الماء والانزلاق على الظهر والبطن والانت

  .الحركي في الماء وكیفیة التنفس في الماء
ثم انتقلت الوحدة إلى طرق السباحة بعد التأكد من إجادة الناشئ للمهارات الأولیة 
السابقة، وطرق السباحة تحتوي على سباحة الزحف على البطن وسباحة الزحف على 

  . رانالظهر وسباحة الفراشة وسباحة الصدر إلى جانب تعلیم طرق البدء والدو
وقد زودنا الوحدة بمجموعة من أسئلة التقویم الذاتي والتدریبات التي ستساعدك على 

  . تقییم أدائك في هذه الوحدة
  .مل أن تستمتع بدراسة هذه الوحدة وأن تسهم في نقدها وتطویرهانأ
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  أهداف الوحدة 
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

عزیزي الدارس بعد فراغك من دراسة هذه الوحدة ینبي أن تكون 
  :ًقادرا على أن

 ري بإیجاز مفهوم التدریب التربوي النظتشرح .  
 مفهوم تعلیم المهارات الأساسیةتعرف  .  
 المهارات الأساسیة للسباحةتعدد  .  
 الطرق التي یمكنك من خلالها إعداد السباح الناشئِّتبین .  
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   التعريف برياضة السباحة.1
  ةتاريخيبذة  ن1.1

تعتبر السباحة من الأنشطة التي مارسها الإنسان منذ القیم في الجزر وعلى شواطئ 
البحار والأنهار والبحیرات، وقد واجه الإنسان ضرورة تعلم السباحة لیأمن خطر الغرق في 

  .الماء
ولقد أستن االله على عباده أن هیأ لهم السفن التي یسافرون بها من بلاد إلى بلاد 

  ) 24:الرحمن (}  له الجواري المنشآت في البحر كالأعلامو{ :فقال تعالى
وقد حث الرسول صلى االله علیه وسلم على تعلم السباحة في أكثر من موضع فقد 

 لیس من ذكر االله فهو لهو أو سهو إلا أربعة شيءكل : " قال علیه الصلاة والسلام 
"  أهله وتعلیمه السباحة وتأدیبه فرسه وملاعبته) للرمي( الرجل بین الفرضین يمش: خصال

  .الطبراني بإسناد جید

  المواصفات القانونية  لحمام السباحة  2.1
  )1(شكل 

 حمام السباحة
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  : كآلاتيمواصفاتهتمارس السباحة في حمام 
  . ًمترا25ًمترا والعرض  50الطول  .1
  . الحوائط عند النهایتین متوازیین .2
  . سم180عمق الحمام  .3
  . ت حارا8عدد الحارات  .4
  .م  تحدد بحبال بها عوامات2.5اتساع الحارة  .5
  . ْ  ف24ف ـ 22ْدرجة حرارة الماء  .6
 في اتجاه 15ْسم من سطح الماء وعلى میل 45منصة البدایة ارتفاعها  .7

  .الماء
  سباقات السباحة

سباقات السباحة تكون في المسابقات الحرة ومسابقات الصدر، ومسابقات الفراشة 
لظهر، ومسابقات التتابع الحر أو المتنوع ویمكن رصد السباقات ومسابقات ا) الدولفین(

  :الرسمیة للسباحة وطرقها في الجدول أدناهـ
  

  نساء  الطریقة  رجال
50-100-200  

  متر400-1500
  200-100-50  حرة

   متر400-800
  200-100  صدر  100-200
  200-100  ظهر  100-200

  200-100-50  الفراشة  50-100-200
  400-200  وعالمتن  200-400

  100×4  تتابع حر  200×4، 100×4
    100×4  تتابع متنوع  100×4
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   م ذاتيیأسئلة تقو
 
  
 

  
  
  
  

  مميزات وأهداف التدريب  .2
 تعلیم النشء كیفیة السباحة وذلك بغرض إكسابهم الشعور ىتهدف هذه المرحلة إل

ن تعلیم القدرات  التحرك في الماء في الاتجاه المطلوب، وذلك عىبالأمن والمقدرة عل
ویعتبر هذا . والمهارات الأساسیة التي تعد الناشئ للتخصص في نوع معین من السباحة

حقیقة واقعة إذ أن أداء الأبطال العالمیین في السباحة عادة ما یسبقه تدریب أساس جید 
مسبوق بتعلم أساس جید وذلك في مرحلة مبكرة، وتشیر البیانات العدیدة في هذا الصدد 

 سنوات، وطول فترة 10-8أن أفضل سن یبدأ عندها التدریب الأساس هي سن إلي 
 سنوات وهنالك عوامل مختلفة تدخل في 6-4التدریب في السباحة بصفة عامة یتراوح من 

  .تحدید هذه الفترة
 ى، مستوىوالهدف من التدریب هو إعداد السباحین لیحققوا أفضل الإنجازات لأعل

ید في مرحلة التعلیم الأساس كما ذكرنا، وذلك حتى یتسنى ویسبق هذا التدریب أداء ج
ً المستویات العالمیة، وان كان طموح التسجیل للأرقام لا یمثل هدفا أساسیا في ىالوصول إل ً ٕ

ًهذه المرحلة، إنما یجب أن یكون أمرا ثانویا على أن یوجه الاهتمام بتسجیل الأرقام في  ً
تربیة والتنشئة باهتمام في هذه المرحلة بجانب إعطاء مرحلة التدریب المتقدم ویحظى مبدأ ال

اهتمام لتنمیة وتطویر القدرات البدنیة، تشكل مهارات السباحة السمات الشخصیة المرغوبة، 
والطرق والوسائل . كذلك تدرس المعرفة النظریة الأساسیة لتخطیط وتنفیذ البرامجو

  ما هي مواصفات حمام السباحة؟ .1
 .ت الرسمیة للسباحةأذكر السباقا .2

 كیف أشارت السنة النبویة إلى ضرورة تعلم السباحة؟ .3

هــل تعتقــد أن الإنــسان مــارس الـــسباحة فــي الفتــرات التاریخیــة القدیمـــة  .4
  كنوع من الریاضة؟
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 أفضللرغبة والإصرار لتحقیق  النشء اىالمستخدمة في هذا التدریب یجب أن تخلق لد
  .، حیث أن ذلك یسهل من انتقاله إلي فترة التدریب المتقدمى مستوىأداء وأعل

  :وفیما یلي عرض لممیزات وأهداف التدریب

  التدريب التربوي النظري 1.2
إن عملیة التدریب تشكل وحدة من التربیة والنجاح في العملیة التدریبیة یعبر عنه من 

 ، وهماحصیل في الاختبارات والمنافسات وهو نتاج كل من التربیة والتدریبخلال نتائج الت
ًیتضمنان تدریبا نظریا وخططیا ً ً.  

 بناء شخصیة السباح في المجتمع الذي یعیش فیه، ىوالناحیة التربویة تهدف إل
والهدف من شخصیة السباح یعتبر العامل التربوي في عملیة التخطیط  الذي یحدد وسائل 

 ىویختار الطریقة الملائمة أما المعرفة الأساسیة النظریة والخططیة فیجب أن تعطالقیاس 
 نموهم العقلي، ویمكن أن یؤدي ذلك في جزء ىللسباحین الصغار بطریقة سهلة تلائم مستو

من أجزاء التدریب في المنافسات، ومن ناحیة أخرى یجب عقد اجتماعات خاصة تناقش 
  .ة بالتدریبفیها الأسئلة النظریة المرتبط

  التعليم البدني الشامل 2.2
  :م البدني الشامل كهدف للتدریب من وجهتینییجب أن یتناول التعل

ً یجب إكساب السباحین الصغار تدریبا شاملا وذلك على أساس  النمو :الأولي ً
الشامل لقدراتهم البدنیة، وهذا یعني أهمیة تدریبهم على أربع سباحات حتى یحققوا الحد 

  . الكفاءة المطلوبة طوال العام بالمسافة والسرعة اللتین في وسعهمىلمستوالأدنى 
 یجب إكساب السباحین الصغار الخبرات الحركیة والمهارات الفنیة، التي :الثانیة

  .وذلك من خلال الأنشطة الریاضیة الأخرى، تستخدم في مرحلة التدریب المتقدم
  

  تنمية القدرات البدنية الخاصة 3.2
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ًو القدرات البدنیة أمرا هاما، ویعتبر أیضا أحد الأهداف الرئیسة للتدریب یعتبر نم ً ً
  .التي ترتبط بنوع الأداء
 التحمل العام، التحمل الخاص لسباق -: التي یجب تنمیتها المهمةومن الجوانب 

  .والقوة وتشمل القوة العظمي وتحمل القوة والقوة الممیزة بالسرعة. معین
  )1(تدریب 
  
  

  
  

ٕن هذه المرحلة من التدریب تحسین واتقان أداء السباحات الأربع والبدء تتضم
  . درجة من الدقة والمهارةى أعلىوالدوران إل

  الإعداد للمنافسات 4.2
تعتبر المنافسات أثناء مرحلة التدریب بمثابة اختبارات لكفاءة عملیة التدریب، وهي 

ما أنها تسهم بقدر كبیر في تطور وبعد ً جدا من الناحیة الانفعالیة للسباح الصغیر، كمهمة
  .السباحة للمنافسة خلال فترة أیام أو عدة أسابیع ویعتمد ذلك على أهمیة المنافسة

  :والملامح الرئیسة للإعداد تشمل
ًنقصا معینا في الحمل العام - ً.  
  .التكیف مع نوع ومسافة السباحة الذي سوف یشترك فیه السباح -
ء الملائم له والنواحي الخططیة الفردیة التي یحتاج إلمام السباح ببرنامج الإحما -

 .إلیها

وهدفه هو التدریس للسباحین ماذا یفعلون قبل وأثناء وبعد : التدریب النظري -
 .المنافسة، وكیف یفعلون ذلك

 
 
 

ِّاكتب مقالا قصیرا تحدد فیه أهم العوامل التي یمكن أن تدخل في  ً ً
 .تحدید فترة التدریب في ریاضة السباحة
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  تعليم المهارات الأساسية  .3

الماء ًیجب على الشخص الذي یرغب في تعلم السباحة، أن یكیف نفسه أولا مع 
ًكعنصر جدید في خبرته، وذلك بتحریك جسمه في الماء من وضع یكون قریبا من الوضع 

ن المتعلم یجب إًالأفقي مستخدما الأطراف العلیا والسفلي، ولتعلم طریقة الانتقال في الماء ف
ًعلیه أن یتعرف على بعض الخبرات الحركیة الجدیدة التي تختلف تماما عن خبراته السابقة 

ًرض، فمن الأهمیة بمكان أن یتعرف على الخصائص الطبیعیة للماء حتى یكون قادرا على الأ
على التحرك والمتعلم یجب ألا یعرف ذلك فقط، ولكن أن یشعر به، ولكي یشعر المتعلم 

  :بالأمن أثناء العمل في الماء، یجب علیه أداء المتطلبات التالیة
 أمتار 3-2أن یكون لدیه القدرة على الوثب من ارتفاع  .1

  .في ماء عمیق دون الشعور بالخوف
   .الغوص تحت سطح الماء .2
  .فتح العینین لرؤیة الأشیاء تحت الماء .3
  .ً مترا بالتنفس المنتظم25القدرة على سباحة  .4

 بوي النظريالتدريب التر. 1

 التعليم البدني الشامل. 2

 تنمية القدرات البدنية الخاصة. 3

 الإعداد للمنافسات. 4

 مميزات وأهداف التدريب على رياضة السباحة
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وحتى یستطیع المتعلم أداء متطلبات هذه المرحلة یجب أن یكتسب المهارات 
  : التالیة
   الماءالسباحة والعينان مفتوحتان تحت: ًأولا 

لكي یشعر الفرد بالأمان في الماء علیه أن تكون لدیه المقدرة على السباحة تحت 
الماء ورؤیة بعض الأشیاء أو التحرك نحو هدف معین، فذلك أفضل من أن یجد المتعلم 
نفسه فجأة تحت الماء بطریقة غیر متوقعة، والسباحة تحت الماء تعمل على تركیز ثاني 

، الذي یزید من طول فترة كتم النفس تحت الماء، والذي یعمل أكسید الكربون في الدم
كمثیر لمركز التنفس ونتیجة لذلك یحاول المتعلم رفع رأسه خارج الماء بأقصى سرعة لأخذ 

  .التنفس
ن المقدرة على السباحة تحت الماء تنمو بارتباطها بالمهارات الأساسیة في إوعادة ف

لانزلاق بعد أخذ الدفع أو البدء القوى كما بالسباحة، السباحة، وخاصة الوثب في الماء مع ا
هنالك علاقة وثیقة بین السباحة تحت الماء أو المقدرة على التنفس الشعوري، وهذه 
العلاقات المتنوعة الأشكال بین المهارات الأساسیة یجب أن  توضع في الاعتبار عند 

  .عملیة التعلم
  

  )2(تدریب 
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  

أیهمـــا أفـــضل، أن یـــتعلم الناشـــئ الـــسباحة والعینـــان تحـــت المـــاء، أم 
ِّالسباحة والعینان أعلى الماء؟ ومن ثم فسر لذلك َّ. 
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   في الماء الوثب: ًثانيا
 حیث یساعد المبتدئ على المهمةیعتبر الوثب في الماء أحد العوامل التعلیمیة 

اكتساب الثقة في النفس، وبمنحه التشجیع والفرصة من إدراك المؤثرات التي تؤثر على 
جسمه عندما یدخل الماء من ارتفاع معین وفي هذه العملیة تحدث بعض المؤثرات منها 

  . وضغط الماء على جسم السباحاحتكاك مقاومة الماء
ًویجب أن یزداد مدى ارتفاع الوثبة إلى الماء تدریجیا، فتنوع هذه المستویات للوثب 
ًفي الماء یمثل امتدادا للمهارة الأساسیة للوثب التي یكتسبها الطفل عادة في السنة الثالثة 

  .من حیاته
ب الوثب لا یشكل ویجب أن یأخذ المتعلم الخطوات الهامة للتأكد من أن تدری

خطورة، ولا تقتصر أهمیة الوثب على مجرد التعود على التكیف البدني في الماء، أو 
ًتشكیل العادات السلیمة فیه أو تنمیة ممیزات إیجابیة أخرى، ولكن ینتج أیضا تأثیرات 

  .انفعالیة إیجابیة
  الانزلاق على الظهر والبطن: ًثالثا

 تعلم السباحة تحدث عند ما ىمیة السباحة إلهالخطوة الحاسمة في الانتقال من أ
یتعلم المتعلم رفع جسمه من حائط الحمام أو من الأرض والانزلاق من خلال الماء في 
وضع أفقي، فعندما یتعلم ذلك یمكنه استخدام أطرافه بكفاءة لتحریك جسمه في الماء، وأول 

 هذا الوضع في الماء،  یجب أن یتعلمه المتعلم هو الوضع الأفقي واتزان جسمه فيشيء
فالمتعلم یمر بخبرة الطفو الثابت والذي یتطلب فیه معرفة كیف یكون الطفو على الظهر أو 

 خلال عملیة تعلیم السباحة ومرحلة التعلیم التالیة، مهمًویبقي الانزلاق دائما كتمرین . البطن
  .فهو أساس لتعلم طرق السباحة المختلفة والدوران

  لحركي في الماءالانتقال ا ً:رابعا
وحركة الذراعین ذات أهمیة . یتأثر الانتقال الحركي في الماء بالذراعین والرجلین

ًووفقا للحقیقة القائلة ) الحرة، الظهر، الدولفن( أكبر من حركة الرجلین في اغلب السباحات 
ًبأن الظروف الطبیعیة في الماء تختلف تماما عن الأرض، فالمبتدئ یدرس جیدا  ً
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ًسات الجدیدة المعقدة لیكون قادرا على الاستجابة لها خلال أشكال من توافق عمل الانعكا
الزحف، الظهر، ( الذراعین والرجلین وهنالك ثلاثة أشكال للانتقال تعرف بطرق السباحة 

ویجب على المتعلم أن یتعلم جمیع طرق السباحة في الجزء المقرر لتعلم السباحة، ) الدولفن
ًتدریب الأساس ویفضل عند تعلیم المبتدئ البدء بتدریب الرجلین أولا وذلك للحصول على ال

  .ًمترا25-20 المتعلم أداء مسافة رویجب أن یكون في مقدو
  )2(شكل 

  الإیقاع الأمثل للسباح
  
  
  
  
  
  سالتنف: ًخامسا

ًیعتبر التنفس الصحیح أمرا فعالا   على الأداء في الأنشطة الریاضیة، وبصفة ًومهماً
نشطة التي تتطلب التحمل، وأكثرها أهمیة في السباحة حیث یؤدي التنفس خاصة مع الأ

  .بطریقة آلیة سلیمة للمحافظة على الارتفاع الأمثل
 الاهتمام لعملیة التنفس من أول درس ویجب أن یعتاد ىوهذا یوضح لماذا یعط

، يلأن التنفس من الأنف سوف یعوق الإیقاع الحركعلى الشهیق من الفم فقط المتعلم 
ن الزفیر یجب أن یكون من الفم إًویحدث اضطرابا في الحركة الكلیة، ومن ناحیة أخرى ف

  .والأنف، والتحكم في الزفیر یجب ممارسته أثناء التعلم الأساس
 اهتمام كاف لتوافق التنفس مع حركات الذراعین ىوفي هذه المرحلة یجب أن یعط

  :ًالمتعلم قادرا علىوالرجلین وعند نهایة هذه المرحلة یجب أن یكون 
  .ٕالإیقاع المنتظم في الشهیق، واخراج الزفیر في الماء .1
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الشهیق والزفیر مع رفع وخفض الرأس، كذلك مع الرأس في الاتجاهین  .2
  .وربط ذلك بالانتقال في الماء

على البطن والظهر، كذلك التوافق   ربط الشهیق والزفیر مع حركات الطفو .3
 . ىالأول

  نشاط
  
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  

  م طرق السباحةيتعل .4
 البدء ىیعتبر الهدف الرئیس من هذه المرحلة هو تعلیم طرق السباحة بالإضافة إل

وكمیة ما یتعلمه المتعلم في هذه المرحلة یعتمد على مقدار الوقت المخصص له . والدوران
ً أداء المتعلمین، فعندما یكون الوقت المخصص حوالي ستین درسا فأن أغلب ىومستو
سباحة الزحف على الظهر  :مین یؤدون التوافق الأولي لطرق السباحة الثلاثالمتعل

والبطن، وسباحة الصدر وعندما یكون عدد الدروس المخصصة حوالي خمسة وثلاثین 
على ن أغلب المتعلمین یتعلمون سباحتین من حیث التوافق الأولي لسباحة الزحف إًدرسا، ف

السباحة والعينان 
 تانمفتوح

  

 الوثب في الماء
الانزلاق على 
 الظهر والبطن

الانتقال الحركي 
 في الماء

  

 التنفس

 المهارات الأساسية للسباحة

ًعزیـــزي الـــدارس ،إن اســـتیعاب عملیـــة التـــنفس عنـــد الـــسباحة نظریـــا  ّ
أمر سهل، ولكـن هـل تعتقـد أنـه بـنفس الـسهولة عنـد التطبیـق العملـي؟ إذن 

 .قم بتطبیق عملیة التنفس في أقرب مسطح مائي



 201 

أكثر من ذلك أمكن تعلم سباحة الفراشة، وعند تناولنا ٕالظهر، وسباحة الصدر، واذا كان الوقت 
  .تعلم طرق السباحة المختلفة یجب أن یكون ذلك في ضوء ما سبق ذكره

وقبل أن یبدأ المتعلم في تعلم طرق السباحة والبدء والدوران في هذه المرحلة یجب التأكد 
  والانزلاق على البطن،الغوص، الوثب داخل الماء،ًأولا من إجادته للمهارات الأولیة مثل 

وحینما یتمكن المتعلم من السیطرة على سباحتي الزحف على البطن والظهر، یبدأ في تعلم 
سباحة الفراشة وسباحة الصدر، كذلك یتعلم المبتدئ أنواع البدء والدوران المرتبطة بكل سباحة 

حركات المطلوبة من السباحات التي یتعلمها، ولا یقتصر تعلم السباح الناشئ للمهارات وال
التحمل، وتحمل القوة (ٕلطرق السباحة فقط، وانما یجب أن ینمي لدیه عناصر اللیاقة البدنیة 

  ) والسرعة، ومرونة المفاصل والتوافق
والتعلم الحركي وارتباط ذلك بطبیعة الحركات التي یؤدیها، كذلك یجب أن یتعلم المبتدئ  
الجوانب المعرفیة والفنیة المرتبطة بالأداء من حیث قواعد المنافسة وتنظیم تعلیم السباحة، 

  .فالمعلم یحقق نتائج فعالة عندما یهتم بالجانب النظري
   م ذاتيیأسئلة تقو

 
  
  
  
  

  الزحف على البطن سباحة  1.4
عند أداء المتعلم أداء حركة الرجلین یجب إعطاؤه نموذجا لأداء الحركة على الأرض 

 لنموذج حركة الرجلین، وتمارس كل أفضللفترة قصیرة، وذلك لمساعدته في تكوین تصور 
التمرینات الأخرى في الماء، وعندما یكون الماء في عمق الركبة یستطیع المتعلم أداء حركة 

رجلین من وضع الانزلاق، وفي هذه الحالة یمكن البدء في حركة الذراعین التبادلیة تحت ال
ممسك بحافة الحمام، فیجب  وعندما تؤدي حركة الرجلین والمتعلم ) يالسباحة الكلاب(الماء 

علیه أن یمسك الحافة بید واحدة بینما  الید الأخرى تقوم بدور السند، وذلك بالضغط على 

أخــذ التــنفس بطریقــة آلیــة ســلیمة فــي الــسباحة یــؤدي للمحافظــة علــى  .1
  .ناقش هذه العبارة. الإیقاع الأمثل

ما هي أهم المهارات الأولیة التي یجـب علـى مـتعلم الـسباحة معرفتهـا  .2
  وٕاجادتها؟
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 سنتمر  اسفل سطح الماء، وتشیر الأصابع إلى قاع الحمام، ویجب 40-30فة الحائط لمسا
 الجسم في وضع الانبطاح، وفي البدایة ىالمحافظة على أن تكون الیدان ممتدتین لتحافظ عل

ًفإن المتعلم یرفع رأسه لیكون قادرا على التنفس بحریة  وسهولة، وبعد ذلك  یمكن أن یخفض 
 الماء، ویأخذ الشهیق من الجانب، كما یجب تبدیل المتعلم لوضع الرأس لیخرج الزفیر داخل

الذراعین أي الید التي تقوم بالسند، بمسك حافة الحمام، بینما الید الأخرى تقوم بالسند، وهكذا 
ًوعند أداء حركة الرجلین یجب أن تؤدى والرجل ممدودة ومفردة تقریبا وعند مساعدة الزمیل، 

، من وضع الطفو على البطن للمتعلم یقوم الزمیل بمسك الیدین علیه أن یقف أمام السباح
كما .  یقوم بجذبه أو شدهألاًوالمشي للخلف، وذلك وفقا لدفع حركات الرجلین للمتعلم ویجب 

یجب عدم الاستمرار لفترة طویلة في تعلیم المهارات سواء خارج الحمام أو داخله أو بمساعدة 
ء المهارة التالیة حینما یستطیع السباح أخذ الإحساس الزمیل، ولكن یجب الانتقال لأدا

ًبالحركة، ومن الممكن أن یستخدم المتعلم أداة طفو حتى یكون قادرا على التركیز الكامل على 
حركة  الرجلین، ویبدأ المتعلم أداء حركة الرجلین بعد دفع الحائط والانزلاق، یجب الحرص 

ن ترفع الرأس بالقدر الذي یسمح للفم فقط أن یكون ًعلى أن یكون الجسم مستقیما، كما یجب أ
ً مترا باستخدام حركة الرجلین 25وعندما یستطیع المتعلم سباحة مسافة  .خارج الماء للتنفس

یجب أن یتدرب على أخذ التنفس من الجانب مع أدائه لحركة الرجلین، كما یجب الاحتفاظ 
  .بالوجه في الماء حتى مفرق الشعر

م أربع ضربات للرجلین مع التنفس، أو ضربتین للرجلین ثم یضع الوجه ویستخدم المتعل
  .ٕفي الماء لإخراج الزفیر كما یجب أخذ التنفس من الجانبین وادارة الرأس

  )3(شكل 
 الطفو على البطن
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  سباحة الزحف على الظهر 2.4
، ویرقد یقف المتعلمون في دائرة بحیث تكون الأیدي متشابكة، تمتد الذراعان للخارج

المتعلمون على ظهورهم، والقدمان تشیران إلي مركز الدائرة وفي ذلك الوضع یطلب من 
المتعلم أداء حركات الرجلین مع ملاحظة أن یكون التركیز على أن تخترق أصابع القدم 
سطح الماء، وبعد تكرار الأداء عدة مرات یطلب من المتعلم تدویر القدمین للداخل أثناء 

وبعد ذلك یبدأ التركیز على حركات الرجلین بعد الدفع أو الانزلاق وفیما . ىالحركة لأعل
یلي بعض التمرینات التي تساعد على تحقیق نتائج متقدمة لتعلیم حركات الرجلین في 

  .سباحة الزحف على الظهر
الدفع والانزلاق بمساعدة حركات الرجلین مع الاحتفاظ  .1

  .بالذراعین بجانب الجسم وعدم تحریكهما
  

الدفع والانزلاق بمساعدة حركات الرجلین، وعمل حركات  .2
  .تبادلیة بالذراعین تساعد على الطفو في الماء

  
نفس التمرین السابق مع تشبیك الیدین أسفل الإلیتین  .3

  .والاحتفاظ بالمقدمة مرتفعة
  

  )4(شكل 
 الطفو على الظھر
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  م حركات الذراعینیتعل
 بأداء يالأداء الحركي الأرضیبدأ المتعلم في أخذ الإحساس ب -

 .حركات مروحیة بالذراعین

یقف المتعلم وظهره للحائط، أو یرقد على الظهر، ثم تؤدي  -
الحركة المروحیة بالذراعین مع تعدیل شكل الأداء بحیث أن 
ًتتحرك الذراعان جانبا بطول الجسم، وتؤدي الحركات بدون 

  .توقف
  

   م ذاتيیأسئلة تقو
 
  
 

  
  
  
  

  
  ة الفراشةسباح 3.4

تعلیم حركات الرجلین یجب أن یمتلك المتعلم السیطرة الكاملة على أداء عند 
ضربات الرجلین لسباحتي الزحف على البطن والظهر، قبل أن یبدأ في تعلم حركات 

عضلات الظهر (كما یجب معرفة أن مراعاة حركة الظهر . الرجلین في سباحة الفراشة
ة، وتلك البراعة یمكن تنمیتها من خلال تصمیم بعض  لأداء حركة الفراشمهمة) السفلي

التمرینات الخاصة، وكذلك فأن التمرینات الأولیة في الماء یجب عند اختیارها مراعاة ذلك 

ـــــة الـــــصحیحة وعلامـــــة ) (ضـــــع علامـــــة  ـــــى ) (علـــــى الجمل عل
  .الجملة الخطأ

الوثــب فـــي المـــاء مــن العوامـــل التعلیمیـــة الهامــة وتـــساعد المبتـــدئ  .1
  .على اكتساب الثقة

 .فتح العینین من متطلبات أداء المهارات الأساسیة للسباحة .2

 .عدم التنفس یجعلك تحافظ على الارتفاع الأمثل في السباحة .3

  .باحة الزحف على البطنلیس للأرجل أي دور في س .4
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ًلتنمیة براعة الحركة حول منطقة أسفل الظهر للعمود الفقري ولیكون المتعلم واعیا ومدركا  ً
  .لعملیة انسیاب الحركة من الظهر إلي الرجلین

تموجیة قویة في ماء عمق أداء وثبات یبدأ المتعلم في تعلم حركة الفراشة من خلال 
الصدر، والفخذ، حیث یؤدي المتعلم حركة الوثب مع مرجحة الذراعین والغوص في الماء 
ًبالذراعین أولا ثم یعقبها بالرأس، وأثناء الغوص یكون الجسم مفرودا على سطح الماء، وبعد  ً

للرجلین لتصل القدمان إلي قاع ) لف( سیط في الظهر، ثم تدویر ذلك یحدث تجوف ب
 لوثبة الدولفن التالیة وعلى السباح أن یلمس قاع الحمام بیدیه لتجنب اًالحمام استعداد

اصطدام رأسه بالقاع عند ممارسة ذلك التمرین في ماء ضحل وعلیه أن یدفع القاع 
  .بأطراف الأصابع

  تعلیم حركات الذراعین
  . المنهج المتبع في تعلیم الذراعین لسباحة الزحف على البطنیستخدم

  سباحة الصدر 4.4
الزحف على البطن، الزحف على الظهر، ( بعد اكتساب المتعلم لثلاث سباحات 

یصبح من السهل تعلم سباحة الصدر، ویمكن الاستفادة من أشكال التمرینات ) الفراشة
  .المستخدمة في السباحة السابقة

  كات الرجلینتعلیم حر
  -:فیما یلي بعض النقاط الفنیة التي یجب ملاحظتها وهي 

یجب أن تستمر حركة الرجلین بطریقة انسیابیة سهله، ** 
ولیست بطریقة تتمیز بإخراج القوة المفاجئة كما یجب الاحتفاظ 
بالكعبین متلاصقین وكذلك الركبتان عند بدایة الحركة، وتتحرك 

ء المرحلة الرجوعیة لحركة الرجلین، بینما الساقان نحو الآلیتین أثنا
یجب عدم تحریك الآلیتین عندئذ، وعند نهایة مرحلة الحركة الرجوعیة 

 .ًتباعدان قلیلا بینما یجب أن یثني القدمانتن الركبتین قد إف
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یجب التأكد من الانتقال الانسیابي بین المرحلة الأولیة ** 
لتحقیق الإیقاع السلیم وتنظیم والمرحلة الرئیسیة لحركة الرجلین، وذلك 

  .الجهد
  تعلیم حركات الذراعین

هناك بعض النقاط الفنیة التي یجب معرفتها عند تعلم الذراعین 
  -:وهي 

یجب التدریب على حركة الذراعین في الماء الضحل من وضع  .1
 ).إحدى القدمین أمام الأخرى(ًالجثو، ومن وضع الوقوف أماما 

عدة للمتعلم للتنظیم الدینامیكي یجب أن یقدم المعلم المسا .2
والإیقاعي للحركة وفي سبیل ذلك یمكن أن تستخدم الإرشادات 

 .الصوتیة

یجب الاهتمام بطریقة التنفس لأنها تستكمل الأداء الفني لحركة  .3
الذراعین والرجلین ویتعلم المتعلم التنفس في المرحلة الأولى من 

  .تمرین الذراعین

   تعليم البدء5.4
بدأ تعلم البدء بالغوص السهل بالرأس في الماء الضحل، ثم من أداء یجب أن ی

 المعلم  فتلك تعتبر تمرینات أوالدحرجة، وكذلك الوقوف على الیدین بمساعدة الزمیل 
  .تمهیدیة لأداء أول وثبة بالرأس في الماء

ویطلب من الأطفال التقلید بدون شرح . ویمكن أداء نموذج عند زیادة عدد المتعلمین
  . النواحي الفنیة

 مسافة الانزلاق التي یقطعها السباح وذلك بعد اخذ قوة الدفع مراعاةكذلك یجب 
  :المتعلمینوعلى أن یسال 

  من یستطیع قطع مسافة أطول؟ -
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من یستطیع قطع مسافة معینة في وقت محدد حیث أن ذلك یساعد على  -
المتعلم أداء د ذلك یطلب من عنالإحساس بمرحلة الطیران والدخول في الماء و

  . بدء السباق الفعلي
  )3(تدریب 
  
  

  
  الدورانتعليم  6.4

 رد الفعل وسرعة  فيتعتمد مقدرة المتعلم على الدوران بكفاءة وسرعة على سرعته
والمقدرة علي الربط والتوجیه لهذا الغرض یجب ممارسة كل أشكال ) الدفع ( الانطلاق 

ٕذلك كما یجب شرح واعطاء نموذج للمتعلمین التمرینات الأرضیة التي تساعد على تحقیق 
لأداء النواحي الفنیة للدوران الحدیث، ومن المفید في ذلك عرض التحلیل الفني للأداء من 

  ).أفلام سینمائیة وسلسلة من الصور(خلال وسائل إیضاح 
وهناك عدة تمرینات أولیة یجب ممارستها في الماء قبل أن یطلب من المتعلم 

  :ت، وفیما یلي بعض هذه التمریناتتنفیذ الدورانا
استمرار لف الوسط حول المحور الطولي، وذلك بتثبیت الجذع في وضع  .1

 .عمودي في الماء، ثم ثني الركبتین والذراعین للمساعدة في اللف

نفس التمرین السابق مع تشبیك الذراعین أمام الصدر، ونتیجة لذلك تستخدم  .2
 .الكفالمعقدة بقوة أكبر للمساعدة في حركة 

 ).الدوران حول المحور العكسي( دوران الكتف للأمام وللخلف  .3
 
 
 
 
 

ِّبعــد دراســـتك لـــسباحتي الظهـــر والـــصدر، وضـــح دور حركـــة الیـــدین 
 .في سباحة الظهر
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   م ذاتيیأسئلة تقو
 
  
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

سباحة وطلب إلیك أن تقوم بتعلیم واحدة من لًإذا كنت مدربا ل
   تفضل ولماذا؟فأیها السباحات التالیة، 

  سباحة البطن  .1
  سباحة الزحف على الظهر  .2
 سباحة الفراشة .3

  .سباحة الصدر .4

سباحة الزحف 
 على البطن

سباحة الزحف 
 على الظهر

  

 احة الفراشةسب

  

 سباحة الصدر
  

 تعليم البدء

 طرق السباحة

  

 تعليم الدوران
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  الخلاصة
  عزیزي الدارس 

ها نحن قد وصلنا إلى نهایة الوحدة، فهل تعتقد أننا حققنا الأهداف الواردة في 
  . ىأرجو منك مراجعة الأهداف مرة أخر بدایتها؟
وحدة موضوع تعلیم النشء كیفیة السباحة وذلك بغرض إكسابهم الشعور تناولت ال 

بالأمن والمقدرة على التحرك في الماء، وذلك عن طریق تعلیم القدرات والمهارات الأساسیة 
ن یالتي تعد الناشئ للتخصص في نوع معین من السباحة، وذلك لأن أداء الأبطال العالمی

ید وفي مرحلة مبكرة لیحققوا أفضل الإنجازات ویحظى في السباحة عادة ما یسبقه تدریب ج
مبدأ التربیة والتنشئة وتنمیة وتطویر القدرات البدنیة والمعرفة النظریة لتخطیط وتنفیذ البرامج 

  . والتدریب، تحظى باهتمام بالغ إذ تخلق لدي النشء الرغبة في الأداء العالي
التدریب التربوي النظري الذي لذلك فإن لممیزات وأهداف التدریب التي تمثل في 

یعبر من خلال نتائج التحصیل في الاختبارات والمنافسات یهدف إلى بناء الشخصیة 
للسباح في مجتمعه والتعلیم البدائي الشامل للسباحین الصغار یكون بتدریبهم السباحات 

قدرات ن تنمیة الإالأربعة والمهارات الفنیة من خلال الأنشطة الریاضیة الأخرى كذلك ف
ًالبدنیة الخاصة یعتبر أمرا هاما ویتمثل في التحمل العام والخاص لسباق معین و عتبر یً

.  درجة من الدقة والمهارةىًة للسباحات مجالا إلى الوصول إلى أعلنیإتقان النواحي الف
  . كذلك فإن الإعداد للمنافسات أثناء التدریب تطور في السباحة للمنافسات

ذا یفعلون قبل وما في تدریس السباحین ًمهماًري موضوعا  ویعتبر التدریب النظ
  . وأثناء وبعد المنافسة

بعد ذلك تعلیم المهارات الأساسیة في السباحة وأوضحنا أن على الشخص عرفنا 
 نالذي یرغب في تعلیم السباحة ولكي یشعر بالأمن أثناء العمل في الماء یجب علیه أ

الأشیاء تحت الماء، وأن یكون في مقدوره سباحة یغوص تحت الماء ویفتح عینیه لرؤیة 
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 أمتار دون 3 - 2ً مترا بالتنفس المنتظم، وأن تكون لدیه المقدرة على الوثب من ارتفاع 25
  . الشعور بالخوف

 البطن والزحف على الظهر ىانتقلنا بعد ذلك لتعلم طرق السباحة وهي الزحف عل
  . وسباحة الفراشة وتعلیم البدء والدوران

ٕل أن نكون قد وفقنا في استعراض أهم العناوین التي وردت في هذه الوحدة، واذا نأم
 ومراجعتها كي تستكمل ىأشكل علیك عنوان ننصحك بالعودة إلى الوحدة الدراسیة مرة أخر

  . الصورة
  .ونتمنى لك التوفیق والسداد
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   عن الوحدة التالية سابقةلمحة 
وهي تبدأ بإعطائك نبذة عن تاریخ كرة ) كرة القدم (وضوع تتناول الوحدة التالیة م

  .القدم ومواصفات ملعبها ومهاراتها الأساسیة وكیفیة تعلیمها
  ونعتقد أنك ستسعد بدراستها نتمنى لك التوفیق، ،،،،
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  إجابات التدريبات 
  )1(تدریب 

  : التدریبةأهم العوامل التي تدخل في تحدید فتر
  .ة الكافیة للمدربینالخبر .1
 .الاستعداد النفسي والبدني للمتدربین .2

ًإعداد حوض التدریب إعدادا جیدا .3 ً. 

 .الانضباط والالتزام بالمواعید من قبل المدربین والمتدربین .4

  .حسن التدریب النظري الذي یسبق التدریب العملي .5
  )2(تدریب 

ذلـــك لأن المتـــدرب فـــي أعتقـــد أن البـــدء بـــالتعلیم والعینـــان داخـــل المـــاء هـــو الأفـــضل و
بدایة تعلمه یجد صعوبة فـي أن یجعـل رأسـه یطفـو فـي سـطح المـاء لیـؤدي الـسباحة وبمـا أن 
ّالعینان مرتبطتان بالرأس والرأس أثقل جزء وزنا فـي الإنـسان ممـا یـؤثر علـى الـتحكم فـي بقیـة  ً

  .أجزاء الجسم حیث یزاد التحكم كلما كان كل الجسم داخل الماء
  )3(تدریب 

 على حركة الظهر والرجلین ولا یعتمد على حركة  سباحة الظهر بشكل رئیستعتمد
  .ًالیدین كثیرا ویفضل أن یكونا بجانب الجسم مباشرة
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