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المحاضرة الرابعة عشر (نظري)  (التحليل الفني لسباحة الزحف الامامية (آلية التكنيك)


زمن الدرس  120 دقيقة


مقدمة :
       يعتبر الاداء الفني آلية التكنيك من أهم الخطوات للتعرف على الأداء الجيد، حتى يمكن اكتسابك الخبرات الصحيحة للمتعلم، ونؤكد على أنه لا يوجد طريقة أداء مثالية/ ولكن هناك الأداء الصحيح الذي يتفق مع النواحي الموروفولوجية الإنثربومترية للسباح، وعلى ذلك فسوف نتناول الاداء الفني للسباحة الحرة من حيث 
1- وضع الجسم.
2- حركات الذراعين.
3- ضربات الرجلين.
4- حركة الرأس.
5- التنفس.
6-  التوافق.
الهدف العام للدرس  :
· أن يتعرف الطلاب على التحليل الفني لسباحة الزحف الامامية (آلية التكنيك ).
الهدف المعرفي :
· ان يذكر الطالب التحليل الفني لسباحة الزحف الامامية (آلية التكنيك) خلال خمسة دقائق على الاكثر وبالترتيب.
الهدف المهارى :
· ان يطبق الطالب المهمات الاربعة التحليل الفني لسباحة الزحف الامامية (آلية التكنيك) في ضوء دراسته لها، وبطريقة صحيحة
الهدف الوجداني : 
· أن يشارك الطالب في الخطوات التعليمية التي يقدمها المعلم في درس التحليل الفني لسباحة الزحف الامامية (آلية التكنيك) إذا ما حضر تلك الحصة.
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التحيل الفني لسباحة الزحف الامامية  



اولاً/ وضع الجسم :
[image: scan0007]عزيزي الطالب يأخذ الجسم وضع لأفقي الانسيابي المائل قليلاً على سطح الماء، بحيث يكون الجسم على كامل امتداده والكتفان لأعلى مع انخفاض المقعدة أسفل سطح الماء، مع اتجاه نظر السباح إلى الأمام ولأسفل، مع تباعد الذقن عن الصدر قليلاً، ولأجل أن يكون وضع الجسم انسيابيا فيجب ان يكون في خط افقي مع سطح الماء، وهذا ما يقلل من كمية الطاقة المصروفة لغرض المحافظة على الوضع المستقيم، وكما يلاحظ في الشكل(5) فان وضع الجسم غير فعال ومؤثر عند السباحة

الشكل(5) يبين وضع الجسم غير الصحيح والذي يؤدي الى زيادة المساحة التي يتعرض لها السباح من قبل الماء وزيادة المقاومة الامامية ، وكما يلاحظ بعد الرجلين عن سطح الماء

لأن هناك طاقة يجب صرفها للتغلب على قوى الجر المتسببة جراء وضع الجسم المائل والتي تتطلب ضربات رجل قوية لرفعها إلى الأعلى، فضلاً عن الطاقة المصروفة من قبل عضلات الذراعين لدفع الماء للأسفل لغرض المحافظة على بقاء الكتفين والرأس عاليا في الماء، في الوقت الذي يمكن ان تستخدم هذه الطاقة وبشكل افضل لزيادة القوى الدافعة في حالة ان يكون الجسم مستقيما وانسيابيا وكما في الشكل (6).
[image: scan0007]
الشكل(6) يبين وضع الجسم الصحيح ، ويلاحظ مدى قرب الورك من سطح الماء والذي يؤدي الى تحقيق الانسيابية .
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ثالثاً/ ضربات الرجلين :
[image: scan0023]تكون حركة الرجلين من ضربتين للأعلى والاسفل وهي تتحرك جانبيا خلال هذه الضربتين. ولغرض الاحتفاظ بقوة الدفع الزاوية فان الضربة للأسفل تبدأ قبل أن تنهي الرجل الاخرى الضربة للأعلى. وحركة الرجل تكون كالآتي: عندما تقترب كامل القدم سطح الماء يبدأ ثني مفصل الورك الذي يتسبب ببدأ الفخذ بالنزول إلى الأسفل بينما الرجل السفلى تنثني من مفصل الركبة والاستمرار بالصعود للأعلى بفعل تقلص العضلات الخلفية للفخذ وتأثير المقاومة المائية على مفصل الركبة الذي يجبره على الانثناء قليلآ، هذه العملية تتغلب على القصور الذاتي للضربة للأعلى وبذلك نغير اتجاه الحركة للأسفل بدون استخدام جهد عضلي مفرط، يستمر الفخذ بالنزول للأسفل لغاية أن تصل الركبة إلى عمق 8-10 انج، وعند تلك النقطة يحدث المد القوي عند مفصل الركبة حيث تبدأ حركة الرجل السفلى بالحركة للأسفل، حيث تصل القدم اثناء حركة الضربة للأسفل لغاية اسفل مستوى الصدر، وتعد حركات الرجلين من العوامل المساعدة على رفع الجزء السفلي للجسم إلى الأعلى، فضلا عن مساهمتها في استقامة الجسم بحيث يكون موازيا لسطح الماء لتحقيق انسيابية اكثر وتوازن الجسم عند دورانه من جهة إلى اخرى. وكما في الشكل(15 ، 14).
الشكل(14) يبين ضربة  رجل اليسار
ويلاحظ بأن الحركة تكون
من مفصل الورك.


[image: scan0024]
      الشكل(15) يبين حركة رجل
      اليسار باتجاه الاعلى خلال
      ضربة رجل اليمين للأسفل.
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ثالثاً : حركات الذراعين :
يتم التقدم في الماء عن طريق حركات الذراعين في سباحة الزحف على البطن من خلال دفع الماء للخلف حيث تكون بشكل تبادلي مع الانسيابية، وتساهم حركات الذراعين تقريباً بنسبة تتراوح ما بين 70 – 80 % من النسبة الكلية لمعدل التقدم للأمام ، ونقسم حركات الذراعين عزيزي الطالب حتى يسهل شرحها وتعليمها، أي أنه لا يوجد هذا التقسيم في الواقع، وتؤدي الحركة بصورة متتالية.
المرحلة الاساسية لحركات الذراعين تنقسم الى :
الدخول : عند دخول الذراع في الماء يجب أن تكون أمام الرأس بين الخط الوهمي الواصل بين منتصف الرأس وبين رأس مفصل الكتف، مع ابقاء مرفق الذراع منثنيآ، وأن تكون اصابع الكف هي أول جزء من الذراع يدخل الماء، وأن تكون باطن الكف باتجاه الخارج وذلك لتقليل مقاومة الماء المواجه لسطح كف السباح، ومن الضروري تعليم السباح أن يمرر رسغ الكف والمرفق والكتف من نفس النقطة (أو الفراغ) الذي يحدث مع الذراع عند دخوله الماء، وكما في الشكل (7) يمد السباح ذراعه للأمام والاستمرار بمد المرفق بشكل كامل تحت سطح الماء مع الحفاظ على عدم رفع مفصل الكتف للأعلى
[image: scan0003] 

 الشكل (7) يبين نقطة دخول كف اليمين في الماء ومرحلة الدفع لذراع اليسار
مرحلة المسك : تبدأ مرحلة المسك في الوقت الذي تنتهي الذراع الأخرى ضغط الماء للخلف، حيث يقوم السباح بثني الرسغ للأسفل وللخارج، عندها يبدأ المرفق بالانثناء لتحقيق أولى مراحل القوى الدافعة تحت الماء وهي مرحلة السحب للأسفل.وكما في الشكل (8) .
[image: ]	

الشكل (8) يبين عملية مسك الماء وبدء انثناء المرفق133

مرحلة السحب للأسفل: تبدأ هذه المرحلة وذلك بحركة الذراع من الأمام بعد اتمام مرحلة المسك، حيث سحب الذراع للأسفل وللخارج بمسار منحني، وذلك بفعل ثني مرفق الذراع، كف الذراع تميل باتجاه الأسفل ومن ثم للخارج ومن ثم للخلف خلال مرحلة السحب للأسفل والتي تسب بجزيئات الماء الانحراف للخلف عند مرور الكف تحت الماء، وفي لحظة بدء هذه المرحلة نلاحظ بأن الذراع ليس لها تأثير على زيادة القوى الدافعة، وإنما تعمل على رفع الجسم وجعله متوازياً مع سطح الماء وهي مرحلة تهيئة السباح لإنتاج القوى الدافعة وزيادتها في المراحل اللاحقة. 
مرحلة السحب للداخل: تبدأ هذه المرحلة عندما تصل الذراع إلى أقصى عمقها داخل الماء عند نهاية مرحلة السحب للأسفل، وهي تلعب دوراً مهماً في حركة الذراع تحت الماء. ويكون الاتجاه للداخل وللأعلى وللخلف، وتنتهي مرحلة السحب للداخل عندما تصل كف السباح الخط الوسطي للجسم، ويجب أن تأخذ كف السباح الشكل المجوف (شبيه بالكأس) وذلك لزيادة قوى الدفع إلى أقصاها ودفع أكبر كمية من الماء للأسفل والخلف لتقدم الجسم للأمام، كما في الشكل (9).

[image: scan0006]
	
الشكل (9) يبين شكل الكف أثناء الدفع
مرحلة السحب للأعلى : تبدأ هذه المرحلة بعد انتهاء مرحلة السحب للداخل وهذه المرحلة تتكون من حركتين حركة للخارج وحركة للخلف حيث يتم تعلمها معاً كحركة واحدة انتقالية من خلال الجزء الأول من السحب للأعلى يتغير منها ميل كف السباح من السحب للداخل والأعلى إلى السحب للخارج والخلف وبسرعة الذراع للخارج والخلف. اما الجزء الثاني من السحبة للأعلى عند مرور الكف الجزء الداخلي من الفخذ، وعند هذه النقطة تنتهي الذراع الضغط على الماء ويتم نقل قوة الدفع الذراع إلى الأعلى والخارج لتبدأ مرحلة الحركة الرجوعية (الاستشفاء) واعادة حركة الذراع من جديد، وهذا ما يمكن ملاحظته في الشكل (10).
[image: scan0007]
الشكل(10) يبين نهاية مرحلة الدفع
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مرحلة الاستشفاء : إن الهدف من هذه المرحلة هو وضع الذراع في مكان ملائم لإجراء سحبة لاحقة. ومعظم سباحي الحرة يفضلون الاستشفاء والمرفق اعليا لأنها تخدم هذا الغرض بدون اضاعة الجهد أو انحراف خط تشكيل الجسم الافقي. وعند وصول الكف الكتف تبدأ بالمد للأمام لغاية دخولها الماء أمام كتف السباح لإجراء السحبة التالية. إن التوقيت الصحيح للذراعين خلال السحبات مهمة جدا وذلك لغرض استمرار انسيابية الجسم في الماء، ويجب أن يتم تعليم السباح بأن الذراع القائم بمرحلة الاستشفاء تدخل الماء عندما تكون الذراع الأخرى قد بدأت في مرحلة السحب للأعلى. عندها يقوم السباح بمد الذراع القائمة بمرحلة الاستشفاء للأمام لغاية أن تقوم الذراع الأخرى بإكمال مرحلة السحب للأعلى، في ذلك الوقت تقوم الذراع الأولى (ذراع الاستشفاء) بالبدء بمرحلة انتاج القوى الدافعة، وكما في الشكل (13 ، 12 ، 11)) وهذا الاسلوب يعد افضل تكنيك لحركات الذراعين يقوم به افضل سباحي العالم.
[image: scan0003][image: scan0006][image: scan0005] الشكل (7) يبين بداية مرحلة الاستشفاء            
   الشكل (13) يبين بدلية مرحلة الاستشفاء                  شكل (12) يبين وصول الذراع لمنطقة الكتف               شكل (11) يبين مد الذراع للأمام        
                                                                                                                              استعداد ا للدخول في الماء            
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رابعاً/ التنفس :
[image: scan0001]     يجب أن يكون العمل لإدارة الرأس لغرض اخذ التنفس متوافقا مع لف الجسم خلال سحبة الذراع، وهذا ما يقلل تأثير دوران الرأس للجانب مع خط تشكيل الجسم الافقي الانسيابي، وكما في الشكل (16)، فالسباح في هذا الشكل يقوم بأجراء التنفس بشكل مريح، فهو ينتظر لغاية ان تدخل الذراع اليسرى الماء ويقوم بالالتفاف الى جهة اليمين قبل ان يدير رأسه لا خذ التنفس.


الشكل(16) يبين توافق بداية حركة تدوير الرأس الى جانب
الذراع القائمة بالسحب لا خذ الشهيق ودخول الذراع الاخرى.

ولتوضيح ذلك بشكل آخر، نقول بأن الوقت الأفضل لبدأ دوران او تدوير الوجه لا خذ الشهيق يكون من الجانب المعاكس للذراع القائمة بعملية الاستشفاء وبداية دخولها الماء امام الجسم ووصول الذراع القائمة بالسحب منطقة الورك وتوافق خروجها والمرفق عاليا مع خروج الفم لتنفيذ الشهيق ، وكما في الشكل(17).
     
[image: scan0016]
الشكل (17) يبين التكنيك
الصحيح لا جراء عملية التنفس
وعمليا فأن السحب باتجاه الاسفل ستؤدي الى دوران السباح باتجاه الجانب الذي يأخذ السباح منه التنفس. ان تدوير الرأس بنفس وقت تدوير الجسم يسمح للفم ان يكون بوضع خال من الماء لغرض التنفس بدون الضرورة لرفع الرأس من الماء، ولا يظهر الفم أعلى من سطح الماء لأن السباح يستطيع اخذ التنفس تحت قوس الماء المتموج التي يسببها حركة الجسم للأمام .وبعد اخذ الشهيق يدار الوجه مرة اخرى نحو الماء ، ويجب ان يتوافق مع تدوير الجسم ، بمعنى ان الوجه يدخل الماء عندما تصل الذراع ( في الجانب الذي يتم فيه الشهيق ) للأمام لغرض تنفيذ الدخول والبدء في عملية السحب وتدوير الجسم باتجاه الجانب المعاكس والبدء بعملية الزفير مباشرة وببطيء وبشكل ارادي وكامل السيطرة من قبل السباح، وان يستمر بالزفير لغاية ان يكون السباح مستعدا لا خذ الشهيق التالي . 136

خامسا ً: التوافق :
[image: ]يعتبر توافق السباحة الحرة من اسهل انواع التوافق فعندما تؤدى حركة الرجلين بطريقة تبادلية تؤدى إحدى الذراعين مرحلة المسك، وتكون الذراع الأخرى في مرحلة الحركة الرجوعية، وفي هذه الاثناء يتم تدوير الرأس لأخذ الشهيق مما يظهر وكأنه يأخذ النفس من أسفل الإبط أو الذراع، ويلاحظ أن يخرج السباح هواء الزفير أثناء مرحلة الدفع بالذراع مما يكسبها القوة اللازمة لتقدم السباح كما في الشكل (18). 
[image: ]
[image: ]
هناك نقاط هامة عزيزي الطالب يجب التركيز عليها لزيادة فعالية السباحة الحرة وهي :
1- الاسترخاء : يمثل الاسترخاء لكل من مرحلتي الدخول والحركة الرجوعية لحركات الذراعين نسبة 5-% ، مع قدرة الانسياب للأمام لكل حركة ذراع ، ويجب الاحتفاظ بالاسترخاء للمراحل السابقة بينما يؤدي المجهود الأكبر في الاتجاه الصحيح للسحب تحت الماء.
2- الجسم المستقيم: إن السرعة التي يتحرك بها السباح للأمام عندما يدفع الحائط هي السرعة التي سوف يبدأ بها السباح قطع طول آخر من اطوال حوض السباحة، فلا يجب أن يحاول السباح أن يبطئ من سرعته عن طريق الرأس بسرعة بعد أداء الدوران أو أن تؤدى ضربات واسعة بالرجلين.
3- دوران الجسم: لا يجب ان يعتمد السباح على عضلات الذراعين فقط لبذل القوة، بل يجب أن تشترك المجموعات المختلفة لمنطقة الجذع من ظهر والجانبين، وذلك بدوران المقعدة من جانب لآخر مع مد الذراع للأمام.
4- إتمام مرحلة الدفع والتخلص: وذلك بالتأكيد على دفع الذراع للخلف حتى يصل إلى اقصى مد لمفصل المرفق، ثم خروج المرفق أولاً من الماء لأداء مرحلة الحركة الرجوعية والاحتفاظ بصفة الاسترخاء للذراع خارج الماء.
5- السرعة في ضربات الرجلين : إن ضربات الرجلين الضيقة هي كل ما يحتاجه السباح لإحداث التوازن في السباحة ووضع الجسم المستقيم، لزيادة السرعة يجب الاحتفاظ بضربات الرجلين الضيقة مع زيادة سرعتها، وضربات الرجلين الواسعة تأخذ فترة زمنية اطول، وتستهلك قدر اكبر من الطاقة مع زيادة مقاومة السحب. 137


الاختبارات النظرية





عزيزي الطالب عليك بعد الانتهاء من الجزء النظري ان تجتاز هذه المهمات الاربعة الخاصة بإبعاد نموذج مارزانو إليك المهمات قم بالإجابة عزيزي الطالب : 
المهمة الاولى : 
من خلال المناقشة مع اعضاء مجموعتك اجب على الاسئلة التالية :
1. اذكر اربعة فوائد للأداء الفني الية التكنيك ؟
..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2. اشرح بإيجاز مهارة التنفس؟ ...................................................................................................................................................................................................................................................................................................
ناقش النتاج التي توصلت إليها مع أفراد مجموعتك، ثم تأكد من صحتها.
المهمة الثانية :
من خلال ما اكتسبته من معلومات من المهمة (1) اجب عما يأتي :
1. هناك نقاط هامة يجب التركز عليها لزيادة فعالية السباحة الحرة. اذكر ثلاثة منها ؟
..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2- اوجد الفرق بين حركة الرأس والتنفس باختصار ؟
.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
ناقش النتاج التي توصلت إليها مع أفراد مجموعتك، ثم تأكد من صحتها.138

المهمة الثالثة :
من خلال ما اكتسبته من المعلومات من المهمة (1-2) ضع في المستطيلات الفارغة ما يناسبها من الكلمات او المفاهيم ؟.
يتكون الاداء الفني آلية التكنيك من






















2- ضع حلا لمشكلة تقترحها اثناء تعلمك اداء السباحة الحرة. ؟
.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

ناقش النتاج التي توصلت إليها مع أفراد مجموعتك، ثم تأكد من صحتها.
139

المهمة الرابعة :
من خلال المناقشة مع افراد مجموعتك اعطي وجهة نظرك الشخصية عن التحليل الفني لسباحة الزحف الامامية (آلية التكنيك) ؟
..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
التقويم :
الاختبار المعرفي :
1- اكمل ما يأتي :
تكون ضربات الرجلين من ................ للأعلى والاسفل وهي تتحرك .......... خلال هذه الضربتين. ولغرض الاحتفاظ ب...............
2- اذكر اهمية التوافق في السباحة ؟140
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