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الثقة بالماء :. 

بعد أن تم تغذية المبتدئين بالمعمومات البصرية والسمعية لابعاد عوامل الخوف والرىبة وعدم  الثقة بالماء :
الثقة بالماء، وىنا يجب أن يكون المعمم وسط المتعممين في الحوض ليكونوا اكثر اطمئنانا لتتبدد علامات 

ن يدفع المبتدئ إلى الماء، وتجدر أواثقين من مدربيم مع عدم استخدام القوة والاجبار كالقمق والفزع ليصبحوا 
الاشارة ىنا بان التمارين الأولية تتصف بالصبر والتروي وعدم الاستعجال كون ىذه المرحمة أساسية لمتعميم 

ىذه التمارين التي السميم ويكون لدى المبتدئ تصور کامل حول الحركة داخل الماء قبل أن يدخل الحوض و 
تعطي عمى اليابسة مكممة لمتمارين داخل الماء وتوصمنا الى ىدف واحد ىو تعمم السباحة بأبسط الطرق 

ولا سيما صغار السن في مسبح تعميمي وبعمق مناسب يعتمد  ويفضل بدء تعمم السباحة لممبتدئين ، واسرعيا
اء. وعمى المعمم أن يوجو المتعممين كيفية مسك عمى ارشادات تساعدىم عمى التأقمم والتكيف ومصاحبة الم

السمم والنزول الأولي إلى المسبح والمشي فيو ثم الخروج منو مع الاحساس بالماء والتأكيد عمى عدم تجاوز 

:التمارين الخاصة بذلك المنطقة المحددة لمتعمم وفيما يمي 

.1 قوية وسريعة .الجموس عمى حافة الحوض وأداء ضربات متبادلة لمرجمين بصورة  

.2 النزول الى الماء مع مسك حافة الحوض بكمتا اليدين. 

.3 مسك حاف الحوض مع الوثب لأعمى وأسفل. 

.4 المشي داخل الحوض مع المسك بحافة الحوض بكمتا اليدين. 

.5 الوضع السابق مع المسك بيد واحدة . 

.6 المشي في الماء وعدم مسك حافة الحوض. 

.7 ك الأيدي.المشي عمى شكل صف بعرض الحوض مع تشاب 

.8 النزول بالجسم تحت الماء حتى الصدر والكتفين. 

للسباحة الحرةالخطوات التعليمية   
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 مع فتح العينين تعمم التنفس

 لضرورتو السباحة تعمم حمقات أىم من كونو الماء داخل التنفس كيفية المبتدئين بتعميم الاىتمام يجب
 ويسبب والزفير الشييق عممية في اضطراب الى ستؤدي خاطئة محاولة أو تياون أي لأن جدا، الممحة
 وانف فم في الماء دخول

 اخراج يجب فانو الماء سطح تحت والفم الانف نزول بمجرد لأفياميم مركزا المعمم دور يكون لذا المتعمم،

 : ذلك في المساعدة التمارين وادناه الماء، خارج الفم كان اذا وبقوة عميقا شييقا واخذ الزفير ىواء

 

الحوض ، المسك بحافة الحوض ، أخذ الشييق من الفم وطرحو في المنطقة الضحمة من  المتعمموقوف   1.

 من الأنف دون دخول الرأس في الماء ) أداء العممية في البداية في اليواء (

.2 الفم طريق عند شييقا ياخذ ذلك بعد الحوض بحافة المسك و الأمام إلى وذراعية الماء في المتعمم وقوف 

 .والفم الانف من الزفير طرح مع الاسفل الى راسو ويحني الماء في وجيو بغطس ويغمقو

وقوف المتعمم في المنطقة الضحمة من الحوض وبمساعدة زميل ، أخذ الشييق من الفم مع طرح الزفير   3.

 تحت سطح الماء.

الوقوف في المنطقة الضحمة بعيدا عن حافة الحوض ،أحدى القدمين للأمام والأخرى لمخمف ، مع رفع   4.

أخذ الشييق بواسطة الفم بعد ئمك ثني الركبتين وينزل الجسم بكاممو ويقوم المتعمم بطرح ثم ‘ الذراعين جانبا 

 الزفير بواسطة الأنف.

  

 

 

أخذ  تىضح (1صىرة )

 الشهيق هي الفن

طزح  تىضح (2صىرة )

 الشفيز داخل الواء هي الأًف


