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الخطوات التعميمية لمسباحة الحرة   

 : . الوقوف في الماء5

 : بو تسيم لما واليامة الأساسية الميارات من  شكل الماء في الوقوف ميارة تعتبرالوقوف في الماء  

 يكونان والأنف الفم حيث مرتفعا بجسمو الاحتفاظ لو تتيح حيث ،تمنعممل والسلامة الأمن تحقيق في

 .التنفس عممية من يسيل مما الماء خارج

 الدراجةالرجمين ب حركة مثل بالتبادل بقوة الأسفل إلى الرجمين تحريك  عمودي مع بشكل الوقوفويكون 

 اليدين حركة وتكون وىكذا، بالأخرى والضرب اسحبيا ثم الأسفل إلى بالرجل يضرب الماءحيث 

 الرجمين لحركة مشابية

 : في الماء الوقوف المبتدئين لتعميمتمارين 

.1 الحركة متابعة المتعمم من ويطمب الماء في الوقوف طريقة المعمم يشرح 

 .السباحة نظارات باستخدام الماء داخل من ذلك يكون أن ويفضل

والمسك بحافة الحوض وأداء  العميق لجزء ل الاتجاه المتعمم من يطمب  2.

 العمودي .ضربات الرجمين الخاصة بالوقوف في الماء من الوضع 

 

مسك لوح طفو بين الذراعين وأداء ضربات الرجمين الخاصة بالوقوف في   3.

 الماء من الوضع العمودي .

 

.4 أداء حركات الذراعين فقط من الوقوف العمودي في المنطقة الضحمة. 

للسباحة الحرةالخطوات التعليمية   
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أخذ نفس وأنزال الرأس تحت الماء وأداء حركات الوقوف كاممة بالوضع   5.

 العمودي.

 

.6 الماء والرأس خارج الماء مع مساعدة المعمم .أداء الوقوف في  

 

.7 كرري ثماو بمساعدة المعمم او زميل  المسبح بطرف مسكفي التعب حتى الطريقة بيذه الحركة تواصل 

 .وفعالية راحة وأكثرىا الماء في لموقوف لأفضل طريقة بالمتعمم لوصلا  حتى مرات عدة ذلك

 

 

 همية الوقوف في الماءأ

.1 الماء مما يساعد في عممية التنفسيكون الوجو خارج  

.2 تحقق الراحة والأطمئنان لممبتدئ 

.3 تساعد عمى الراحة أثناء التعب 

.4 تساىم في تحسين مستوى السباحة بشكل عام 
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 : ملاحظات حول تعميم السباحة الحرة

:  التالي النحو عمى السباحة طرق تعميم أولا : يتم      

.1 الثقة بالماء. 

.2 الطفو. 

.3 الأنسياب. 

.4 .الرجمين حركات 

.5 .الذراعين حركات 

.6 والذراعين الرجمين بين الربط 

.7 .التنفس 

.8 .السباحة لطريقة الكمي التوافق 
  

 

 السباحة : تعميم في المتبعة ثانيا : الخطوات       

.1 .المفظي الشرح 

.2 ۔الأرض عمى تدريبات مع النموذج أداء 

.3 .الماء في العممي النموذج أداء 

.4 المعمم بمساعدة أو الأدوات باستخدام - بالمساعدة الحركة أداء 

.5 الضحمة( )المنطقة المسبح من العميق غير الجزء في أولا الحركات تؤدي 

.6 .تمييا التي الحركة تعميم في البدء قبل معينة لحركة (أمتار 11-8) من مسافة سباحة 

.7 .الأخطاء التعديل بعد وخاصة لميارة ل الأداء يدعم الأداء تكرار 


