
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

      
 

 

 

 

 

 

 المحاضرة الثانية عشر  

 في   الذراعين  ضربات تعليم 

 سباحة الزحف الامامية 

 )الجانب العملي(

 

 أ.م.د جبار علي كاظم  
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 :  درسالهدف العام لل

 وبطريقة صحيحة ضربات الذراعينعلم الطلاب مهارة ان يت -

 الاهداف السلوكية للدرس : 

 الهدف المعرفي :

، في الدليل ا مباشر كما شاهدهاللتدريبات عقب الانتهاء منه الطالب الوضع الاساسي يذكرأن  -

 وبطريقة صحيحة. 

 الهدف المهارى :

 وبطريقة صحيحة. الصعوبة في متدرجة ضربات الذراعين مهارة تمارين سلسلة  الطالب يؤدي أن -

 الهدف الوجداني :

 ما إذا ضربات الذراعين مهارة درس في المعلم يقدمها التي التعليمية الخطوات في الطالب يشارك  أن -
 . الحصة  تلك  حضر

 

 

 ( في سباحة الزحف الاماميةالذراعين  ضربات تعليم)  )عملي( عشر الثانية المحاضرة
 

 

 دقيقة  120زمن الدرس : 
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 عشر  الثانية المحاضرةوات تنفيذ خط
 

 الخطوة الاولى 

عن طريق جهاز العرض  الذراعين ضربات تعليم مشاهدة الاداء الصحيح للمهارة
(data show) ( 1لاساسية لتعلم المهارة )البعد والتركيز على النقاط ا 

 طوة الثانية الخ

 ( 2وما تتضمنه هذه المهارة من خطوات وفوائد )بعد  الذراعين   ضربات مهارةلتعليم  والمعارف المعلومات تحديد

 

  الأنشطة وحدد الذراعين ضرباتتعلم  تعميق في  تسهم التيالتمرينات  تخيرالعمل بمجموعات تعاونية و 
 (3)البعد  الموجودة هارةللم البالط تعلم في ذلك يسهم بحيث والتعزيزات

 طوة الثالثة الخ

 طوة الرابعة الخ

الذراعين   ضربات تعليمتخير التمرينات المناسبة لمستوى المتعلم والتي تسهم في تدعيم وتعميق 
 ( 4)البعد التمرين للوصول الى المعنى من استخدام 

 الخطوة الخامسة 

واعجاب المتعلم في التدريبات المناسبة الية ثم الذراعين   ضربات تعليمبيان وجهة النظر بمهارة 
 ( 5)البعد  الانتقال الى مهارة اخرى 
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                    الذراعين في تعليم مهارة ضربات

الزحف الامامية سباحة  

 

 

 

  مقدمة :

تلعب دوراً كبيراً في سرررعة  انهن من المهارات الاساسية عند تعلم السباحة لا الذراعي  تعد مهارة ضربات       
 ضربات الذراعينتختلف سرعة و  الأداء عن طريق تطبيق القوانين الطبيعية على الجسم أثناء الحركة والسكون 

المرراء طررفطراص الأصرراطع ويكررون  الررذرا  البدنيررة والفسرريولوجية، حيرر  تررد ل  بين الفرد وبررين لاملا ررب حسررب  درتررب
المرفررق منينيررا ومرتفعرراً  لرريلًا عررن اليررد، وترردور اليررد طحيرر  تواجررب طرراطن اليررد لأسررفل، وتررد ل أصرراطع اليررد بررين 
الكتف منتصف الجسم مع تجنب المبالغة في الد ول اماما وان تتحرك اليد طسرعب معتدلررة طعررد د ررول المرراء، 
محدثة ضغطاً ومقاومة مناسبة على كررا اليررد والسرراعد والمصررطلل الفنرري لهررذى الحركررة يسررمى طالمسررك، حيرر  
تتحرك اليد للخلف عكس اتجاى التقدم أثناء مرحلتي الشد والدفع، طحي  تكون الاصاطع مضمومة أثناء مرحلة 
الدفع، وان توجب راحة اليد للخلف مباشرة نحو القدمين لأطول مسافة ممكنب، اثناء حركة الذراعين تحت الماء 
لتحقيررق أ صررى  رروة دفررع ممكنررة، ويخرررا المرفررق مررن المرراء  بررل اليررد، تجنبررا  لغرراء مرحلررة الرردفع الهامررة لحركررة 

ضررربات الذراعين، وتؤدي حركة الذرا  الرجوعية  ارا الماء مباشرة، للاحتفرراب طررالمرفق اعلررى مررن اليررد لتررؤدي 
ططريقة مستمرة، مع احتفاب المتعلم طالكتفين أسفل سطل الماء،  وعندما يبدا المرفق في الخروا مررن   الذراعين

الماء أولًا يليب الكف وهو الجزء المهم في المرحلة الاساسية حي  يتم التفكد من صحة التخلص عنرردما يلمررس 
 ا بهام فخذ أو ما يوى السباح.

مررن الرردفع والررتخلص مباشرررة تبرردأ المرحلررة الرجوعيررة لتتحررول الحركررة ل مررام فرري حركررة شرربب وبمجرررد الانتهرراء 
دا رية طما لا يؤثر على وضع الجسم وحركات الذرا  الا رى حي  تعتمد الحركررة الكاملررة للررذراعين يالاساسررية 
الرجوعية( على التو يت السليم بينهما طحي  تكون إحدى الذراعين في حركة المسك بينما تكون الذرا  الأ رى 

هتمامرررا  اصرررا عطررري ا تقريبررراً، ويجرررب علرررى المرررتعلم ان ي 180ة بينمهرررا ترررؤدي حركرررة الخرررروا أي تكرررون الزاويررر 
  أثناء الحركة الرجوعية. لاستر اء الذرا  
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 الاحماء الارضي 
 

 التمرينات البدنية الاتية  ينجز الاحماء الارضي من خلال 
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 الاحماء المائي 
 

 التمرينات الاتية ينجز الاحماء المائي من خلال 
 

114 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 ذراعين من خلال التدريبات الاتية ال ضرباتتؤدي مهارة 

 

  وأداء الضحلة المنطقة في الوقوف
 التبادلية  الذراعين حركات

  على المشي تبادل الضحلة المنطقة في المشي
 افقيا   ممتد والجسم الحوض قاع على اليدين

  الطفو وضع من الماء تحت بالذراعين الشد
 للرجلين  الزميل سند مع البطن على الافقي

115 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بواسطة الرجلين تشبيك مع بالذراعين الشد
 الطفو  لوحة

 

 راعين ذال تدريبات ضرباتتابع  

 

 الرجلين  تثبيت مع الذراعين حركات اداء
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 التقويم : 

 المعرفي :الاختبار 

 ؟ الذراعين ضرباتمهارة عن مفهوم ما هو  .1

 

بيان   الذراعين لمهارة ضربات بعد الانتهاء من الجزء التطبيقي
لمتها واي من التدريبات المناسب وجهة نظرك بالمهارة التي تع

 لك عند تعلمك المهارة 

 

..  ........ ............... راعينذال ضرباتهل اكتسبت 
 ......................................................

.................. ....................................

.................. .................................... 

الذراعين.........   ضرباتماهي وجهة نظرك عن مهارة 
........ ..............................................

....................... ...............................

....................... ...............................
.................................................... .. 

 ....... مناسبة الذراعين ضرباتأي من تدريبات مهارة 

....................................................  ..
 ......................................................

..................................................... . 

 ........الذراعين ضرباتهل تشعر بالسعادة اثناء اداء 

....... ...............................................
............... .......................................

............... .......................................
........................................... . .. 
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...................................................................................................................

................................................................................................................ 

 ؟الذراعين  ضربات مهارة عرف -2

...................................................................................................................

................................................................................................................ 

 الاختبار المهارى :

 متر )زمن(. 6اع واحده مسافه رالذراعين باستخدام لوحة الطفو لذ ضربات -1

 متر )زمن(. 4شد الذراعين مسافة  تثبيت القدمين بلوحة طفو -2

  متر )زمن(. 6شد الذراعين مسافة  -3

118 


