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المحاضرة التاسعة عشر (نظري)  نظرة في عملية تعليم مهارة سباحة الزحف الخلفية   
                                              والاسس الفنية لطريقة  الزحف الخلفية







مقدمة : اصبحت رياضة السباحة اليوم تستند على مجموعة كبيرة من الحقائق والمبادئ العلمية ، للتعرف على العلاقة بين نظم الطاقة والاداء ، الى جانب التطبيق الصحيح لمبادئ واسس التدريب ، واستخدام الطرق والاساليب المناسبة للتعلم لا نها من الامور الهامة والتي يجب الالمام بها عند تعلمك الاسس الفنية لطريقة سباحة الزحف الامامية.
الهدف العام للدرس  :
- ان يتعرف الطلاب على الاسس الفنية في سباحة الزحف الخلفية. 
الاهداف السلوكية للدرس :
الهدف المعرفي :
- ان يذكر الطالب الاسس الفنية في سباحة الزحف الخلفية بعد انتهاء الدرس وبطريقة صحيحة.
الهدف المهارى :
- ان يطبق الطالب المهمات الاربعة في ضوء دراسته لها، وبطريقة صحيحة.
الهدف الوجداني :
- أن يشارك الطالب في الاسس الفنية التي يقدمها المعلم في درس عملية تعليم مهارة سباحة الزحف الخلفية والاسس الفنية لها إذا ما حضر تلك الحصة.




















زمن الدرس : 120 دقيقة
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نظرة في عملية تعليم مهارة سباحة الزحف الخلفية




تؤدي سباحة الظهر من الوضع الأفقي مع استقامة كل من الجذع والفخذين بالقرب من سطح الماء مع وضع منطقة خلف الرأس والرقبة أسفل سطح الماء وظهور ألوجه كاملاّ خارج الماء بحيث يكون سطح الماء على الخط المنصف للأذن.
ويحدد القانون الدولي للسباحة في المادة السادسة أن على السباح عند سماع إشارة البدء وبعد الدوران، السباحة على الظهر طوال مسافة السباق، أي يجب أن يكون على ظهره في كل الأوقات ماعدا الدوران، فإن الوضع الطبيعي للسباح هو على ظهرة ويمكنه أن يتمايل بالجسم لغاية 90 درجة من الوضع الأفقي في أثناء السباق، ولا يسري هذا على وضع الرأس.
وهي تشـبه في نواحي عديدة سباحة الزحف (الكرول) ولكن لكون السباح هنا يسـبح على ظهره فإن التنفس يصبـح أكثر سهولة على المبتدئين في ممارسـة هذه النوعية من السباحـة لأنـه مـن السـهل المحافظة علـى الوضع السليم الجسم مـع بقاء الوجـه طـول الوقت خارج سطح الماء غير مغمـور فيه وهذا الوضـع ملائـم جدا للمبتدئين.
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الاسس الفنية لسباحة "الزحف الخلفية

أولاً/ ماهية سباحة الزحف الخلفية :



هي امكانبة السباح بدفع حائط المسبح بقدميه عند البداية، وكذلك خلال الدوران، ويسبح على ظهره طوال السباق، وسباقات السباحة على الظهر هي : 100 متر و 200 متر و 50 متر.
أنواع السباحة

ثانياُ/ كيفية سباحة الزحف الخلفية :



يقوم السباح بدفع حائط المسبح باستعمال قدميه عند البداية، وايضا خلال الدوران، ويبدأ بالسباحة على ظهره طوال فترة السباق ، حيث يأخذ الجسم وضعًا أفقيًا مائلًا قليلا والرجلين تحت الماء والرأس في وضعها الطبيعي مع بقاء الذقن قرب الصدر والنظر للأمام تجاه أمشاط القدمين، وتكون ضربات الرجلين تبادلية من أعلى إلى أسفل وبالعكس وتكون الحركة من مفصل الفخذ اما في حركات الذراعين تكون تبادلية متعاقبة مستمرة تشابه حركة الذراعين في السباحة الزحف الامامية الحرة ولكنها بوضع آخر.

  :ثالثاً/ خطوات تعليم سباحة الزحف الخلفية :


1- تعلم الطفو في الماء والإنزلاق :
في الخطوة الاولى يقوم المتدرب بترك جسمه يطفو على الماء دون أن يتحرك وهذه الخطوة قد تعلمها في سباحة الزحف الامامية الحرة،  ليشعر بأمان أكثر من الماء حيث سيعرف بأن الجسم يطفو تلقائيا على الماء . وبعد ذلك يقوم المتدرب بدفع سور المسبح برجليه ويكون وجهه خارج الماء وعليه بعد ذلك الوقوف عند إتمام الحركة وهي تسمى بالانزلاق .
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2- ضربات الرجلين :
في هذه الخطوة يقوم المتدرب بمسك سوق المسبح ويقوم بعمل ضربات للأرجل دون أن يثني ركبتيه كثيرا بحيث تكون الحركة من مفصل الفخذ وثني الركبة بشكل بسيط ، وإذا أتقن المتدرب عمل ضربات الأرجل يقوم بعمل حركة الانزلاق في الماء مع ضربات الأرجل معا دون أن يحرك يديه .
3- استخدام اليدين :
بعد التعلم على استخدام الرجلين في عملية الانزلاق ، على المتدرب استخدام يديه وذلك بتحريك اليدين من الأمام إلى الخلف بحركة متبادلة ، وبعد تعلم الحركة في الوقوف يقوم بعملها أثناء الانزلاق وذلك باستخدام جميع الحركات السابقة ، وهي وضع الوجه خارج الماء وتحريك الأرجل بالضربات وتحريك الأيدي أماما وخلفا .
4- التدرج في حركة الرأس والتنفس :
بعد أن يتعود المتدرب على حركة الانزلاق في الماء وتحريك يديه وأرجله ، يقوم المدرب بتعليم المتدرب على استقامة الرأس، وعدم استدارته على الجانبين، ويوجه الفم لأعلى حتى يكون تنفس السباح طبيعيا، ولكن مع مراعاة تنظيمه مع حركات الذراعين، ويأخذ النفس من الفم مع إخراج الزفير من الفم والأنف لكل دورة بالذراعين، فيتم فتح الفم لأخذ الشهيق أثناء الحركة الرجوعية لأحد الذراعين، ويؤدي الزفير أثناء حركة الشد والدفع للذراع الأخرى.
رابعاً/ الأخطاء الشائعة لسباحة الزحف الخلفية :




1- دخول الذراع بعيدا عن الجسم: من المعروف ان الذراع الخارجة من الماء من جانب الجسم ترفع ممدودة الى الاعلى بحيث يكون العضد ملامسا للاذن عند انتهاء الحركة وقبل الدخول الى الماء، بحيث تدخل وهي على استقامة واحدة مع الجسم. و لكن يحدث وخاصة عند المتعلمين الجدد ان تدور الذراع بعيدا عن الرأس وتدخل الى الماء لتشكل زاوية مع الجسم وذلك يؤدي الى صغر مجال السحب داخل الماء اضافة الى المقاومة التي تشكلها ضد الماء.
التصحيح.. تعليم السباح على اداء اللف المتبادل للجهتين اثناء السباحة ليتسنى تقريب الذراع. ويتم ذلك من خلال تمارين الانزلاق الجانبي مع ضربات الرجلين.
2- سقوط الورك: كثيرا ما يشاهد المعلم سقوط ورك المتعلم اثناء سباحة الظهر مما يؤدي سقوط الرجلين وزيادة المقاومة لعدم الحصول على الشكل الانسيابي اثناء الحركة.
التصحيح .. ضرورة وضع لوح الطفو فوق منطقة الورك وتعويد المتعلم على ان تكون البطن والورك ملامستان للوح الطافي فوق سطح الماء وبالتالي يكون الورك طافيا ايضا.191

خامساً/ السباحة الترويحية :



يعد الترويح احد المجالات التي تساعد في بناء شخصية المتعلم وذلك بما تمنحه من فرص للتعبير عن ذاته وقدراته وإبداعاته كما أن مجال الترويح غني بالأنشطة التي تشبع حاجة المتعلم الملحة للحركة 
وان ممارسة الشخص لهواية ترويحية يعد شيئا هاما يؤثر في تكوين شخصيتة المتكاملة ويذكر "وليام مانجر" أن الشخص المتمتع بالصحة الجيدة هو الشخص ذو الهوايات الترويحية وتعتبر السباحة احد هذة الأنشطة الترويحية حيث يمكن ممارستها لجميع الأعمار والأجناس وفيها لا يلتزم الفرد باتباع قواعد خاصة وطريقة معينة للسباحة وانما يترك للفرد حرية اختيار الوقت والطريقة .
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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. عدد انواع السباحة  ؟
..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2. عرف سباحة الزحف الخلفية ؟
...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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. فسر على شكل نقطتين خطوات تعليم سباحة الزحف الخلفية ؟
..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2- قارن بين كيفية سباحة الزحف الامامية وسباحة الزحف الخلفية ؟
.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
ناقش النتاج التي توصلت إليها مع أفراد مجموعتك، ثم تأكد من صحتها.193


المهمة الثالثة :
من خلال ما اكتسبته من المعلومات من المهمة (1-2) وما اكتسبته من معلومات منها اجب عن الأسئلة التالية :
1- برأيك  لماذا سقوط الورك اثناء سباحة الزحف الخلفية ؟
...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2- اذكر تحليلاً منطقياً لاستخدام السباحة الترويحية ؟ ..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
ناقش النتاج التي توصلت إليها مع أفراد مجموعتك، ثم تأكد من صحتها.
المهمة الرابعة :
1. ضع حلاً من وجهة نظرك الشخصية للتخلص من الاخطاء الشائعة التي تعلمتها في سباحة الزحف الخلفية ؟
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2. انقد العبارة الاتية " هي امكانبة السباح بدفع حائط المسبح بقدميه والسباحة على ظهره طوال السباق ؟
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
ناقش النتاج التي توصلت إليها مع أفراد مجموعتك، ثم تأكد من صحتها.
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التقويم :
الاختبار المعرفي :
1-  من الاكثر عرضه للأخطاء في سباحة الزحف الخلفية هي سقوط الورك لماذا ؟
2-  ما هية سباحة الزحف الخلفية ؟
اكمل ما يأتي :
3- ان ممارسة الشخص لهواية ترويحية يعد شيئا .......... يؤثر في تكوين شخصيتة المتكاملة ويذكر "وليام مانجر" أن الشخص المتمتع بالصحة الجيدة هو الشخص ذو ............ وتعتبر السباحة احد هذة الأنشطة .......... حيث يمكن ممارستها لجميع الأعمار والأجناس.
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