
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

         

 

 
 

 

 

 

 المحاضرة الحادية عشر  

 ضربات الرجلين تعليم 

 )الجانب العملي( 

 أ.م.د جبار علي كاظم

 

 والبدء الامامية الزحف  لسباحة  الاساسية المهارات
 لها  والدوران

 الامامية  الزحف سباحة  تعليم
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 :  درسالهدف العام لل

 .الرجلين بطريقة صحيحةضربات ان يتعلم الطلاب مهارة  -

 الاهداف السلوكية للدرس :

 الهدف المعرفي :

 .وبطريقة صحيحةضربات الرجلين كما ورد في دليل الطالب  يعرف الطالبأن  -

 الهدف المهارى :

 وبطريقة صحيحة.  الرجلين ضربات تدريبات بأداء الطالب يقوم أن -

 الهدف الوجداني :

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( ) تعلم مهارة ضربات الرجلين)عملي(    عشر الحادية المحاضرة
 

 
 دقيقة  120زمن الدرس : 
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 عشر  الحادية المحاضرةوات تنفيذ خط
 
 الاولى الخطوة 

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

 طوة الثانية الخ

 ( 2)بعد   وما تتضمنه هذه المهارة من خطوات وفوائد الرجلين ضربات للمهارةوالمعارف لمهارة  المعلومات  تحديد

 

 طوة الثالثة الخ

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

 الرابعة طوة الخ

ول الى  للوص الرجلين لضرباتتخير التمرينات المناسبة لمستوى المتعلم والتي تسهم في تدعيم وتعميق 
 ( 4)البعد  المعنى من استخدام التمرين

 الخطوة الخامسة 

ثم الانتقال الى اعجاب المتعلم في التدريبات المناسبة الية و  الرجلين ضرباتبمهارة  وجهة النظر بيان
 ( 5)البعد   مهارة اخرى 
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 مقدمة :
الامامية  سباحة  تعلم  عادة  يبدأ   لأداء   نموذج  رؤية  فرصة  لتلاميذه  المدرس  يتيح  بأن  الزحف 

  وضع   يوضح  بأن  وذلك  للجسم  الصحيح  الوضع  على   بالتعليق  المدرس   قيام  مع  ككل،  السباحة
  اسفل   تقع  التي  المقعدة   مستوى   من  قليلا  أعلى   الكتفان  حيث  لأسفل  قليلا  المائل  الأفقي  الجسم 
  الصدر   عن  قليلا   بعيدة   الذقن  تكون   بينما   والاسفل،  للأمام  النظر   ويتجه   ،  مباشر  الماء  سطح
  إنها   حيث   من  الرجلين  حركات   على  بالتعليق   المدرس  يقوم   ثم   الرقبة،   عضلات  في  توتر  وبدون 
  مع   الفخذ  مفصل  حول  ذلك  ويتم   ولأسفل  لأعلى  رأسية   حركة   في   بالاستمرارية  تتميز  تبادلية   حركة

  تعمل  تبادلية  حركة إنها حيث من الذراعين حركات  التعليق يتضمن وكذلك للركبتين القليل الانثناء
  الاولى   مرحلتين  إلى  تقسيمها  يمكن  وأنه  الماء،  داخل  مستمرا  تقدما  الجسم  لتكسب  التوالي  على

  الرجوعية  الحركة  مرحلة الثانية والمرحلة الدفع، ،  الشد ، المسك  وتتضمن الماء  تحت  الدفع مرحلة
  على   التعليق  يشتمل  أن يجب  كما.  الدخول ،  الرجوعية  والحركة  التخلص،:   وتتضمن  الماء  خارج 

  على   التركيز  حيث  من  ككل،  السباحة   مع  توافقي  سياق  في  أدائة  اهمية  حيث  من  التنفس  طريقة
  مما   الجسم حركة  اتجاه  نفس   في  الرأس تدور  وعندما  الرجوعية  الذراع   حركة  جهة  من  الشهيق  أخذ

 . الماء خارج الفم   خروج عند  الشهيق  أخذ يسهل

  والسؤال   للاستفسار  التلاميذ  لدى  الفرصة  إتاحة   يمكن  بالتعليق  المدرس   وقيام   النموذج  اداء  وبعد
 . للسباحة  الفعلي بالأداء المتعلم قيام تتطلب  والتي التالية المرحلة  تبدأ ثم  محدودة، لفترة  ولكن

  الضربات   تؤدي  حيث  الحرة  السباحة  تعليم   عند  الاولى  المهارة  هي  :الرجلين  ضربات  مهارة  تعليم
 الرجلين  حركة  وتعتمد   ،  الرجلين  حركة  ارتكاز  محور  الفخذ  مفصل  ويعتبر  وتبادلي  مستمر  بشكل
  المحركة   الدافعة   القوة  من  أقل  بقدر  الحرة   السباحة   في  الرجلين  وتشارك  السليم،  التوقيت   على

 . لأسفل الرجلين حركة من القوة   هذه وتنشأ الذراعين، من أقوى  بأنها   علما   الأمام إلى للجسم 

 

 

 

 نبذة مختصرة عن السباحة الامامية
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 مقدمة :

عنررد تعلرريم  المهررارات الاولررى الترري يركررز عليهررا المعلررمتعتبررر مهررارة ضررربات الرررجلين مررن 
 فرري مسرراهمتها عررن فضررلا الأعلررى، إلررى للجسررم السررفلي الجررزء رفررعوذلررك ل سباحة الزحررف الاماميررة

 عنررد الجسررم وترروازن  اكثررر انسرريابية لتحقيررق المرراء سررطحعلررى  موازيررا يكررون  بحيررث الجسررم اسررتقامة
صورة اسرع حيث يكون اداء المتعلم بتعلم المهارات الاخرى بتساعد ، و اخرى  إلى جهة من دورانه

 الفخررذ ببرردأ يتسرربب الررذي الررورك مفصررل ثنرريب برردأت المرراء سررطح قرردمك كامررل تقترررب  عندماالمهارة،  
 للأعلررى بالصررعود والاسررتمرار الركبررة مفصررل مررن تنثنرري السررفلى الرجررل بينمررا الأسررفل إلررى بررالنزول

 كيجبررر  الررذي الركبررة مفصررل علررى المائيررة المقاومررة وتررأثير للفخررذ الخلفيررة العضررلات تقلررص  بفعررل
 اتجرراه نغيررر وبررذلك للأعلررى للضررربة الررذاتي القصررور علررى تتغلررب العمليررة هررذه ،قلرريلا  الانثناء  على

 تصررل أن لغايررة للأسررفل بررالنزول الفخررذ يسررتمر مفرط، عضلي جهد  استخدام  بدون   للأسفل  الحركة
 تبرردأ حيررث الركبررة مفصررل عنررد القرروي  المررد يحررد  النقطررة تلررك وعنررد انج، 10-8  عمق  إلى  الركبة
 اسررفل لغايررة للأسررفل الضررربة حركررة اثنرراء القرردم تصل حيث للأسفل، بالحركة السفلى  الرجل  حركة

 (.1والشكل رقم ) الصدر مستوى 

 

 

 

 

 

 

 

 مــــهارة ضـــربات الـــرجلين 
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 الاحماء الارضي 
 

 البدنية الاتية التمرينات  ينجز الاحماء الارضي من خلال 
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 الاحماء المائي 
 

 ولأسفل ىالمشى للأمام وللخلف ثم الوثب لا عل
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 ضربات الرجلين 

   تدريبات ضربات الرجلين والاشكال المعروضة امامكم توضح 
 

 الجلوس على حافة الحمام وأداء ضربات الرجلين 

الأفقي على البطن  ضربات الرجلين من وضع الطفو 
 ممسكاً بماسورة الحمام 

 مفرود  والجسم الرجلين ضربات الطفو  لوحة باستخدام الرجلين ضربات أداء
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 : التقويم 

 الاختبار المعرفي :

 ؟الرجلين  ضربات لمهارة تمرينين عدد .1

 

بيان وجهة نظرك   لمهارة ضربات الرحلين بعد الانتهاء من الجزء التطبيقي
 لك عند تعلمك المهارة لمتها واي من التدريبات المناسب بالمهارة التي تع

 

..................  ضربات الرجلين .......هل اكتسبت 
 ......................................................
 ...................................................... 

 .........ضربات الرجلينماهي وجهة نظرك عن مهارة 
.....................................................  

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

... ..... مناسبة ضربات الرجلينأي من تدريبات مهارة 
 ......................................................
 ......................................................

   .........هل تشعر بالسعادة اثناء اداء ضربات الرجلين

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

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

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

 ؟الرجلين  ضربات مهارة في رايك هو ما -2

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

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

 الاختبار المهارى :

 .) زمن (باستخدام لوحة طفو متر  6الطفو على البطن مع اداء ضربات الرجلين  -1

  متر )زمن(. 6مسافة  ضربات الرجلين من الطفو الافقي على البطن -2
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