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 ن6اعط تحليلا فنيا لاختصاص السباحة الحرة ؟............... /1س

بتدئين ول مبما انك مدرب ومربي في رياضة السباحة في نادي رياضي منخرط فيه نوعين من المشتركين ،النوع الا /2س
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 ن6.................الجواب الاول:

 :التحليل الفني للسباحة الحرة

ة كونها واسعة المرتبـة الأولى بين أنواع السباحات الأربع ( احتلت Crawlوتسمى سباحة ا لزحف على البطن الكرول )

نون حدد القا فات وقدفي اسـتخدام الطاقـة وفـي زمـن قطـع المسـا الاقتصاديةوسـريعة فـي تحقيق افضل النتائج  الانتشار

 ع او طريقة فيمـا عدانو بأيسباحة : وتعني أن للسباح الحق في ال الحرةالسباحة  2009الدولي بالســباحة الأولمبيـة عـام 

البطن  ي وعلىتلك التي تجري في سباق الفردي المنوع او التت ابع المنوع وهذه السباحة تتصف بوضع الجسم بشكل افق

تين قدمين غاطسفيمـا ال الرجلينالتي تواجه السباح وتتميز ايضاً بالحركات التبادلية للذراعين و دائماً لتقلل المقاومة الأماميـة

يك اسية لتكنـل الأسعلى أليه التحليل الفني الحـديث وماهيـة العوام الإطلاعفي الماء لتؤدي عملها بشكل فعال.ومن أجل 

 ةابد لنا أن نع مل بالنقـاط علـى الأقـسام التالية: ةالسباحة الحر

 وضع الجسم:

تر دي الى توذقن لايؤللأمام و الأسفل قليلاً والوالأكتاف مع مستوى سطح الماء والنظـر  انسيابييكون وضع الجسم أفقي و 

قتضي ضرورة تالاو  والانسيابعضلات الرقبة  يعمل الرأس على توجية وضع الجسم كلما كانت الحاجة للتوازن والطفـو 

ما لحالة اة، لمقاوماتقليل يميناً أو شمالاً اما بقية أجـزاء الجـسم تكـون ممدودة بشكل أفقي تقريباً ويساهم ذلك ب الالتفات

كي مع الذراعين درجة تقريباً لخلق حالة مـن التوافق الحر 45ن تكون مرنة وتدور بزاوية  والدورانالتـرنح أو اللف 

 والتنفس اثناء ممارسة السباحة الحرة.

 حركة الذراعين:

راوح بنسبة تت لذراعينمساهمة اهو دفع المـاء للخلـف، ويعتمـد الجسم على قوة  أول حركة للذراعين عند ال تقدم داخل الماء

بح الذراع لماء تص%(تقريباً للدفع الى الأمام وتكون بصورة تبادلية فعندما تكون احدى الذراعين داخـل ا 80%-70بين )

 .Sالآخرى خارج ا لماء لتؤدي حركتها الرجوعية وتـدور حركة الذراع حول مفصل الكتف على شكل حرف

 رحلتين:لذا تركز حركات الذراعين على م

وتبدأ من دخول اصابع اليد الى الماء م ن امام مستوى الكتف مـع وجـود انثناء خفيف في مفصل المرحلة الاساسية: -أ

المرفق من الوضع الأفقي الممدود والذراعين الـى الأمام وراحتي الكفين مضمومة الأصابع ومواجهة لقاع الحوض أن 

المرفق  ارتفاعومة الايجابية لتوليد القوة اللازمـة للـدفع الأمامي للجسم مع مراعاة الواجب الأساسي للذراعين هو أيجاد المقا

ودخ ول الـذراع للأسفل قليلاً تحت  الانثناءثم تبدأ مرحلة المسك ويعمل مرفق اليد في  وامتداد الذراع لأقـصى مـسافة ممكنة

قوة الفرد ومرونته  تليها مرحلة الشد وتكون في خط لآخر حسب  سطح الماء ونسبة عمق الذراع في الماء يختلف من سباح

الجسم للأمام من خلال قيام  لانتقالوتعتبر هذه المرحلة الجزء ا لأساسي والمحـوري  مباشرةيقع اسفل مركز ثقل الجسم 

السباحةس لمقيا ةالإجابة النموذجي  
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قوة للشد  وأفضلالكف والساعد بدفع الماء للخلـف بقـوة استناداً لقانون رد الفعل وخلالها يكون هناك انثناء مرفق الذراع 

درجة حيث يكون الهدف هـو التقـدم للأمام بدفع الماء بقوة الى الخلف بتوجيه الكف لأعلى  90عندما تكون زاوية المرفق 

أخيراً نصل لمرحلة التخلص ويبدأ المرفق بالخروج أولاً من المـاء ثـم ،اتجاه البطن وتنتهـي حركة الدفع قرب مفصل الفخذ

 فخذ او لباس السباح. الإبهامالتأكد من اتمام هذه المرحلة والتخلص منهـا عنـدما يلمس  وبالإمكانيليه الكتف 

 :الرجلينضربات 

داً على ا واعتمامن مفصل الفخذ محوراً ومرتكزاً له باتخاذهاالمستمرة  تستند ضربات الرجلين على الحركات التبادلية

لتحم ل اعين في اـن الذرقان والسيطرة كونها اقـوى متاح السباحة الصحيح في الامفت باعتبارهاالتوقيـت الـسليم فـي ضـبطها 

قاومـة قل المتوالقوة  وعليه يجب ان يكون وضع الجسم في اتجـاه التقدم بعرض اقل مساحة ممكنة على سطح الماء حتى 

ان لين وظيفتت الرجلذلك تكون لضربا التـي تواجهه فكلما زاد السطح المعرض من الجسم للماء كلما زادت مقاومة الماء له

 رئيسيتان هما:

 تعمل على تثبيت الجسم بش كل افقي على سطح الماء من خلال كبح قـوة جذب الأرض للجسم-أ

 ـث تنتقـلمكة، حيقوة الدفع الأمامية للسباح. وتشابه ضربات الرجلين للأعلى والأسفل حركة ذيل الس بإنتاج الإسهام-ب

 متتابعة على التوالي حتى تصل القـدمان الـى حركـة سوطية سريعة.الى اجزاء الرجل ال

 التنفس :

ذا يتم إ صحيحة،يمكـن الوصول بالمهارة لصورتها ال يعد ضبط وتنظيم التنفس في السباحة الحرة مهم جـداً وبعكـسه لا

 ينينالعاحدى  ث تظهرالتنفس مـن احـد الجـانبين عندما يلف الرأس من أحد الجوانب عند دخول اليد المقابلـة للمـاء بحيـ

 رح الزفيرواء وطويكون الفم أعلى سطح الماء مباشرة ويؤخـذ شـهيق بسرعة من الفم مع تكويره لمنع دخول الماء مع اله

ية انية الرؤديه امكلان يأخذ السباح الهواء من كلا الجـانبين بفعاليـة ومرونة حتى تكون  ويفضل ،بـبطء تحت سطح الماء 

 المناسبة وهذا يعود ايضاً لمهارته.

 

 الجواب الثاني:

لطرق المستعملة في (والثاني عمل تدريبي واهم اapprentissageفي العمل بين الفئتين هو ان الاولى عمل تعليمي ) الفرق 

 ن6........................... العمل الاول :

 يأولكوين تصور دون تجزئة وتعاد عدة مرات لت تعمل هذه الطريقة بعرض المعلومات والتمـارين ككـل :الطريقة الكلية1

علم ن شرح المبتدائية مالا كـون الفكـرة أنالحركات كاملة بعد  أداءالسباحة، ويقوم المبتدئ بمحاولة  ومبـدئي عـن مهـارات

التكرار وليس وحدات متقطعة.. وتجري محاولات كثيرة للتطبيق وب  المدرب من خلال صورة مبسطة لنموذج موحد أو

لسهلة لمهارات اليم التع التعليمية. وهذه الطريقة تصلح تطلبـه الوحـدةتبتصحيحها وفـق مـا  الأخطاء شىوتتلا الأداء يتحـسن

 .جزاءالأ العقليـة المركبـة والمتعـددة أوالعقل لا يدرك المواقف الحـسية  أنحيث  غير المعقدة والـصعبة

 :الطريقة الجزئية-2

 ل جزء علىكب بتعليم المدر أوويكون دور المعلم أجزاء عـدة  إلىتعتمد هذه الطريقة على تقسيم المهارات الحركية للسباحة 

 كل وينتهيكم المهارة تعل وهكذا تتوالى هذه التمارين حتى يكتمـل مـن الأخرالجزء  إلىالجزء ينتقل  هـذا إتقانبعـد حده و

 .واحدة كوحـدة أدائهاالسباحة ليتمكن من  أجزاءمن تعلم 

 :الطريقة الكلية الجزئية3-

رات زئة المهاعدها بتجبثم يقوم  الأمربداية  يبدأ المعلم بتعليم مهارة السباحة كوحدة واحدة في أنمن أوليات هذه الطريقة 

مستوى  لىإ تى تصلثم تجرى عملية التكرار ح الأخطاءالصعبة التي تزداد فيها  الأجزاء مع التركيز على تعليم الأساسية

 .المهارة ككل لأداءبعدها يرجع المعلم ثانية  الإتقان

 :الجزئية -الكلية –ريقة الجزئية الط4-

في تعلم المهارة فيما عدا ترتيب  والأجزاءالكل  تعلم هذه الطريقة يتشابه مع الطريقة السابقة من حيـث اسـتخدام أسلوب إن

 إلىالعودة ثانية  بعدها يمارس الحركة ككـل، ثـم الأساسيةيقوم المتعلم أولاً بتعلم المهارات  هذا الاستخدام يختلـف بـأن

مميزات الطريقة الجزئية ومن خلال ذلك تكون العناية والتركيز  المهارات وتبنى فكرة هذه الطريقـة علـى الاسـتفادة مـن

الطريقة الكلية وبنفس  إلىالانتقال  ومقالمهارات الضعيفة وتحسينها. وبذلك تزداد الدافعية لدى المتعلم عندما يإجادة على 



 

   Badji Mokhtar-Annaba University     ةـعنــاب -بــاجــي مختــار جامعة     

          Faculty of Social and Human Sciences     ةالاجتماعيو الإنسانية العلوم ليةك  

 الطريقة الجزئيـة نعـود نتائج مواصفات

 .ونستخدمها في نهاية هذه العملية التعليمية

 :الطريقة الجزئية المتدرجة-5

ارة ثم د من المهحيث تتميز بتعليم جزء محد المنفصلة الأجزاءالجمع بين  أوتعتمد هذه الطريقة على التدرج في الربط 

 السابقين الجزئيين من ككل بالأجزاءء ثالث من المهارة وربطه ربطها معا، بعدها يكون تعليم جز ثم أخريجري بعدها تعليم 

 :لى ذلكومثال ع وهكذا حتى تكتمل عملية تعلم المهارة بشكل تام الثلاثة السابقة بالأجزاءثم تعليم جزء رابع وربطه 

ل ربط ين ثم يعمبات الرجلثم تليها مهارة ضرأولا بتعليم مهارة الطفو  يبدأعندما يقوم المعلم بتعليم السباحة الحرة (كرول) 

جلين ركات الرح تعلم حركات الذراعين ثم يجري عملية الربط بين إلىالرجلين بعدها ينتقل  بين مهارتي الطفو وضربات

 .والذراعين وتعليم التنفس وربطه مع الكل وهكذا

 وفي العمل الثاني هي الطرق التدريبية:

 :للعب بالسرعة(طريقة التدريب المتغير )ا /1

ح بض يتـراول النـيتم خلال هذه الطريقة السباحة لمسافة كبيرة لتطوير صفة التحمل ويكون التدريب بصورة مستمرة، ومعد

سافة ة قطع المنبضة / دقيقة كما يمكن ان تكون السباحة لمسافات قـصيرة يـصل معـدل النبض في نهاي (140-160)بـين 

 دقيقة. (نبضة /170-180مابين )

 طرقة التدريب المستمر :  /2

ى تحسين عمل علتإن من أهم مبادئ طرق التدريب هو البدء بالإحماء والانتهاء بالتهدئـة أي تكون طريقة حمل التدريب 

ة في المهم ساسيةأجهزة الجسم المسؤولة عـن نقل واستهلاك الأوكسجين، والارتقاء بالقدرة الهوائية كونها الوسيلة الأ

 دقائق بدون راحة، 6يبية من خلال استخدام حمل يزيد على التدر

 طريقة التدريب فوق المسافة: /3

ت عن مسافا ت تزيدتستخدم هذه الطريقة في المراحل الأولى من الموسم الافتتاحي للتـدريب إذ تجعل السباح يتمرن مسافا

تكون في  لتدريبارعته في المنافسة لأن فاعلية الـسباق الاعتيادية ولكـن بسرعة أبطأ، يستخدم السباح سرعة أقل من س

 المحور المركزي لإدامة المداومة الأوكسجينية العامة 

 طريقة التدريب الفتري: /4

ين الحمل دائم بوهي من الطرق الرئيسية في التدريب غايتها تحسين عناصر التحمل ومن خلالها تجري عملية تبادل منتظم 

 الراحة البينية، والراحة الكاملة وتقنـين زمن 

 / طريقة التدريب التكراري: 5

لسرعة اعلي من م كحد أقصى وتكون ا100م إلى 15يعتمد التدريب في هذه الطريقة على السباحة لمسافات قصيرة تبدأ من 

 ويلاً طالسرعة المستخدمة في السباقات )سرعة قصوى( وزمن الراحة البينية بين كل وحدة تدريبية وأخرى يكون 

 طريقة التدريب السريع: /6

 10 (عادة من مسافاتيبذل السباح بهذه الطريقة أقصى ما عنده من إمكانية في الجهد والطاقة لأعلى سرعة ممكنة، وتكون ال

 سل. دقيقة وفق نظام السلا40-60م كحد أقصى، ومدة التدريب تتراوح من 100م( على ان لا تزيد عن 25-50-75-

 طريقة التدريب المركب: /7

كل يدمجها بشلذكر ويستطيع المدرب ذو الخبرة العالية في هذه الطريقة ان يستخدم ثلاثة أو أكثر من طرق التدريب أنفة ا

 .توافقي متجانس لتصبح لدية طريقة مركبة تتناسب مع قدرات فريقه 

 ن4.............................الخطوات المتبعة عند الانتقاء :

 ا زاد عمر، وكلمباح عبر أربعة خطوات وكل خطوة تتقدم على التي سبقتها أي تكون أكثر صعوبةيتم الانتقاء السليم للس

 السباح سنا كانت المواصفات المطلوبة أصعب رغم امتلاكه المؤهلات أما الخطوات فهي:

ين ويكون التركيز سنوات للبن9-10سنوات بالنسبة للبنات ومن 8-10تبدأ هذه الخطوة بالفئات العمرية من  :الخطوة الأولى

 .على النواحي المورفولوجية التي لا تتأثر كثيرا بالتدريب

ثل مع الماء م ى كيفية التعاملأشهر من بداية التعليم، وبعد تعلم المبتدئ السباحة، يتم التركيز عل4-6تبدأ بعد  :الخطوة الثانية

 . )الانزلاق –الاتزان في الماء  –)الطفو 
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 تم الاستنتاجيبعد انقضاء سنتين من التـدريب والممارسـة إضافة إلى المواصفات التي ذكرت سابقا  :ةالخطوة الثالث

 :والوقوف على الأمور الآتية

 .مدى استيعاب السباح للأحمال التدريبية *

 .قدرته على المنافسة *

 .مدى إمكانيته تحمل البقاء في المكان *

 .النجاح والتوافق الدراسي مع التدريب *

 .الالتزام والتقيد في الحضور *

 .المستوى المطلوب من الصفات البدنية والفسيولوجية *

 .النظر نسبيا إلى ديناميكية التقدم بالأرقام *

سنة، عليه 13-15بعد مضي أربع سنوات من بداية عملية الانتقاء وعندما يصبح السباح في عمر من  :الخطوة الرابعة

الأرقام بة التقدم ناميكيلوبة والواجب أن تتوفر لدى الأبطال في هذا السن مع مراعاة أن تكون ديامتلاك كافة المواصفات المط

 .مشابهة للتي عند الأبطال


