
 

 جامعة حلوان
 كلية التربية الرياضية للبنات

 قسم التدريب الرياضات المائية
 الفرقة الرابعة

 التدرٌبات المقترحة
 :المنهج العملً فً التدرٌب التخصصً فً السباحة 

 
 :الربنامج العملً المقترح فً سباحة الزحف علً البطن

 :غطسةالبداٌة
 

 .اصابع القدمٌن علً الحافة المكعب (1     

 .الدخول بالٌدٌن معا والذراعٌن حول الاذنٌن(2     

 .ضربات رجلٌن دولفٌن 3(3     

 .ضربات رجلٌن كرول مع اول ضربات الذراعٌن (4     

 .اخذ اول تنفس بعد اول دورة بالذراعٌن (5     

 :متر25اول

 .سطح الماء مع خط الشعر : وضع الراس (1     

 .شهٌق واحد فً مرة التنفس الواحد (2     

 .ضربلت زراع  3التنفس كل(3      

 .دخول الذراع الماء بالصابع امام الكتف(4      

 :الدوران 

 .متر 7.5سرعة دخول علً الحائط بداٌة من (1     

 .متر 1الشقلبةبعٌدا ب(2     

 .ثوانً بعد الدخول 3الاحتفاظ بالوضع الانسٌابً ( 3     

 .ضربات رجلٌن دولفٌن  3(4     

 .ضربات رجلٌن كرول مع اول ضربات الرجلٌن ( 5     

 .اخذ اول تنفس بعد اول لدورة بالذراعٌن (6     

 :متر25ثانً

 .دوران الراس للتنفس (1     

 .دارة الراس للتنفسانتظام اٌقاع ضربات الرجلٌن عند ا(2     

 .الشد تحت الماء وتقاطع الساعد مع اسفل الجسم ( 3     

 .مع كل ضربة ذراعٌن  45دحرجة الحوض لتخطى زاوٌة (4     



 .نهاٌة الشد بخروج الذراع لالبهام ٌلامس الفخذ ( 5     

 .رحوع الذراع بالمرفق العالً ( 6     

 :النهاٌة 

 . متر 5واللمس القانونً اخر  النهاٌة بسرعة وبدون تنفس     

 :عمل برنامج تدرٌبً

     4x55       تدرٌباتdirlls للرجل باستخدام لوحة الطفو . 

     4x155 

      2x255    2x455 

 للزرع باستخدام لوحة الطفوdirllsتدرٌبات

 :البرنامج العملً المقترح فً سباحة الزحف علً الظهر
 :غطسة البداٌة 

 أصابع القدمٌن تحت سطح الماء(1    

قذف الزراعٌن جانبا خلفا بهدف دفع الجسم والحوض فوق سطح الماء ( 2     

 لدخول الماء فى الوضع الأنسٌابى

 الأحتفاظ بوضع الرأس بٌن الزراعٌن المفروض تحت سطح الماء( 3    

 بدا ضربات رجلٌن دولفٌن لحظة دخول السرعة( 4     

 متر 15ار ضرببات الدولفٌن حتى أستمر(  5    

 .التحول إلى ضربات الرجلٌن التبادلٌة قبل الوصول إلى سطح الماء (  6    

 :متر25اول 

 وضع الراس (1     

 .دحرجة الكتفٌن والحوض ( 2   

 (.6-4-2)عدد ضربات الرجلٌن مع دورة الزراعٌن ( 3   

 .كمٌة ثنً الركبتٌن واتجاة اصابع القدمٌن للداخل (4  

 .عودة الزراع مفرودة(5  

 :الدوران

 .بداٌة الدوران بعد ثانً اوثالث شدة بالزراعٌن بعد العمل (1    

 .تنفس السباح اثناء الدوران علً البطن (2    

 .دوران الجسم مع تكور الرجلٌن (3    

 الشقلبة والدفع والوصول الً الوضع الافقً علً الظهر (4    

 .الذراعٌن مفرودة خلفا         

 . اداء ضربات الدولٌفٌن والتحول الً لضربات نهائٌة (5    

 .بداٌة ضربات الذراعٌن تحت الماء للوصول الٌسطح الماء ( 6    

 : متر  25ثانً 



 (. خروج والدخول ال)عكس وضع الٌدٌن خلال دورتهما (1    

 .دخول الماء باصغر لالصابع خارج الكتف (2    

 .زاوٌة الساعد والعضد خلال مرحلة الشد ( 3    

 .تسارع دفع الماء بالٌد بعد انتهاء الشد (4     

 .خروج الٌد السبابة بجانب الفخذ (5     

 .استمرارٌة حركة الذراعٌن وعدم الكاتش (6     

 :النهاٌة

 .متر 5اٌة بسرعة وللمس القانونً اخر النه      

 :عمل برنامج تدرٌبً

     4x55       تدرٌباتdirlls للرجل باستخدام لوحة الطفو . 

     4x155 

      2x255    2x455 

 . للزرع باستخدام الكوفوف dirllsتدرٌبات     

       4x25           4x155 

 . علً الدورانdirllsتدرٌبات     

 

 :متر55الربنامج العملً المقترح فً سباحةالصدر 

 :غطسةالبداٌة

 أصابع القدمٌن قابضة على حاقة المكعب (1

 الدخول بالٌدٌن معا والذراعٌن حول الأذنٌن ( 2

 الشد الأولى تحت الماء بعد الأنزلاق تنتهى بالٌدٌن بجانب الفخذٌن ( 3

 عودة الذراعٌن الٌدٌن تحت الماء للأمام قرٌبة من الجسم مع بداٌة ثنى الركبتٌن ( 4

 ضرب الرجلٌن بمجرد مط الذراعٌن أماما ( 5

 أستمرار الذراعٌن معا حتى تقطع الرأس سطح الماء ( 6

 
 

 :متر25أول 

 .بداٌةالشدة من الوضع الانسٌابً(1

 .حركة دوران الرسغ(2

الذقن والتنفس مع الحفاظ علً الانسٌاب عند مط الذراعٌن عودة الذراعٌن اسفل (3

 اماما
 

 :الدوران 



 .ثنً الركبتٌن تحت الجسم بمجرد اللمس بالٌدٌن (1

 احد الذراعٌن ٌشد تحت الماء للخلف جهة الدوران والاخر ٌعود (2

 للامام من فوق الماء اثناء الدوران والدفع بالقدمٌن  

 د الأنزلاق تنتهى بالٌدٌن بجانب الفخذٌن الشد الأولى تحت الماء بع( 3

 عودة الذراعٌن الٌدٌن تحت الماء للامام قرٌبة من الجسم مع بداٌة ثنى الركبتٌن ( 4

 ضرب الرجلٌن بمجرد مط الذراعٌن اماما ( 5

 أستمرار الذراعٌن معا حتى تقطع الرأس سطح الماء( 6

 

 متر 25ثانى 

 كبتٌن زاوٌة الفخذ مع الجزع عند سحب الر( 1

 وضع مفصل القدم أثناء سحب الركبتٌن ثم قبل الدفع بالرجلٌن( 2

 الحركة الكرباجٌة لدفع القدمٌن ( 3

 تسارع ضرب الرجلٌن خلفا ( 4

 مقدار أتساع الرجلٌن عند الضربة للخلف( 5

 فرد مفصل القدم بعد الدفع وضم الرجلٌن فى الوضع الأنسٌابى( 6

 
 -:النهاٌة 

 

 متر5ولمس القانونى أخر النهاٌة بسرعة 

 :عمل برنامج تدرٌبً

     4x55       تدرٌباتdirlls للرجل باستخدام لوحة الطفو . 

     4x155 

      2x255    2x455 

 . للزرع باستخدام الكوفوف dirllsتدرٌبات     

       4x25           4x155 

 علً الدورانdirllsتدرٌبات     

 : الامتحان التطبٌقٌى 
 

 : متر سباحة الزحف علً البطن مقسمةالً 55

  الزمن,الادوران ,البدء ,الاداء 
                              : متر سباحة الزحف علً الظهر مقسمةالً 55

  الزمن,الادوران ,البدء ,الاداء 
 : متر سباحة  الصدر مقسمةالً 55



  الزمن,الادوران ,البدء ,الاداء 
 ض او الطولدقائق بالعر3التحمل 

                                                               اعداد مسؤلة الدفعة           رٌئس القسم
 علٌاء حلمى حٌدة               / د .م.ا              هالة مالك/د.ا

 :المنهج التطبٌقً فً التدرٌب المٌدانً فً السباحة

 الاعداد البدنى العام والخاص والمهاري والخططً للمهارات فً السباحة (1

 تصمٌم الوحدة التدرٌبٌة حسب المرحلة السنٌة فً جمٌع مراحل الموسم التدرٌبً  ( 2 

 طرق التدرٌب فً السباحة مع تقنٌن الشدة والحجم والحمل  (3

 (2ف)والمستوٌات العلٌا (1ف)م الثلاثةالتعرف على المستوٌات الستة للتعلم فً السباحة و النجو(4

 .التعرف على طرق التحكٌم للنجوم الثلاثة و المستوٌات العلٌا(5

 تصمٌم الوحدات التدرٌبٌة (6

 التطبٌق العملً للوحدات التدرٌبٌة (7

 إعداد دفتر التحضٌر بشكل مبتكر(8

 إعداد إسطوانة مدمجة للنجوم الثلاثة(9

 .تصمٌم وسٌلة إٌضاح للتحلٌل الحركً لطرق السباحة المختلفة(15  

 إعداد ورقة دراسٌة عن المستوٌات الستة فً الستة(11

                                                               اعداد مسؤلة الدفعة           رٌئس القسم
 ى حٌدة       علٌاء حلم/ د .م.ا              هالة مالك/د.ا
 
 
 

 : الزعانف المنهج العملً فً التدرٌب التخصصً فً السباحة 
 :التدرٌبات المقترحة 



 تحسٌن الاداء فً سباحةالمونوبعمل التدرٌبات الخاصة باستخدام وسائل معٌنة وبدون 

 .ٌساعد علً تحسٌن المستوي الرقمً  DIRLLSعمل 

 .طوٌلة مع استخدام السنوكرعمل تدرٌبات خاصة للنفس تحت الماء لفترات 
 :التدرٌبات 

          4X55 سباحة المونو علً سطح الماء 

          8X25 سباحة الجنب لتحسٌن الحركة التموجٌة. 

 4X25 تحت الماء دون النفس 

15X155متنوع 

 .دقائق باستخدام الزعانف العادٌة  5التحمل 

 
 

 :فً السباحةالزعانف المنهج التطبٌقً فً التدرٌب المٌدانً        

 الزعانف الاعداد البدنى العام والخاص والمهاري والخططً للمهارات فً السباحة(1

 تصمٌم الوحدة التدرٌبٌة حسب المرحلة السنٌة فً جمٌع مراحل الموسم التدرٌبً  ( 2 

   مع تقنٌن الشدة والحجم والحملالزعانف طرق التدرٌب فً السباحة (3

 .التحكٌم و المستوٌات العلٌاالتعرف على طرق (5

 تصمٌم الوحدات التدرٌبٌة (6

 التطبٌق العملً للوحدات التدرٌبٌة (7

 إعداد دفتر التحضٌر بشكل مبتكر(8

 إسطوانة مدمجة للتعرف علً سباحة المونوإعداد (9

 .المختلفةالزعانف تصمٌم وسٌلة إٌضاح للتحلٌل الحركً لطرق السباحة (11  

 

                                                               اعداد مسؤلة الدفعة           رٌئس القسم

  علٌاء حلمى حٌدة             / د .م.ا              هالة مالك/د.ا



 :فً التجدٌفالمنهج التطبٌقً فً التدرٌب المٌدانً 

 .الاعداد البدنى العام و الخاص للمهارات التجدٌف .1

 -مجاداف)الإعداد المهارى الصحٌح  و التدرج به على جهااز اررجاومٌتر والمركاب طرق  .2
 وتصحٌح ارخطاء( مجدافٌن

 إعداد الخطط التدرٌبٌة بأنواعها المختلفة وتطبٌقاتها .3
 تصمٌم الوحدة التدرٌبٌة حسب المرحلة السنٌة فً جمٌع مراحل الموسم التدرٌبً .4
 .استخدام طرق تدرٌب مناسبة ومبتكرة .5
 تصمٌم الوحدة التدرٌبٌة مع تقنٌن الشدة والحجم والحمل  .6
 تنفٌذ الوحدة التدرٌبٌة  .7
 (القٌادة  الإتصال) مدرب الجٌد تتعرف على مهارات ال .8
 }(2)والمستوٌات العلٌا ( 1) للبراعم والناشئٌن{

 : أستاذ المادة

 سارة حسن فؤاد البٌة/د.أ.


