
 
 اػًال انظُت نًادة انظباحت انخىليؼيت

 نهفزلت انزانزت
 .فصم دراطً : انىلج انًخصص نهًادة 

 .اطبىع  55: ػذد الاطابيغ       

 . اطبىػيا يحاضزاثاربغ :  ػذد انًحاضزاث نهظباحت و انظباحت انخىليؼيت

 (.َظزي يحاضزة +ػًهيت يحاضزاث رلاد )

 

 : يمظًت ػهً يىييٍ

 طباحت ػًهً يحاضزحيٍ: انيىو الاول 

 (طباحت و طباحت حىليؼيت  ) َظزي يحاضزة+ ػًهً طباحت حىليؼيت  يحاضزة:  و انزاًَىاني 

 

 (محاضرة نظرى كل اسبوعين+ الاسبوع في ضرة امح:   عدد المحاضراث للسباحت التوقيعيت 
 

 . درصاث 51: درصت اػًال انظُت 
 

 
 

 :خطت العمل للسباحت التوقيعيت 
 : انًهاراث انًمزرة: اولا 

 Back layout and stationary( Flat sculling 20 sec)           . الثابت  وضغ انطفى انخهفً انًظخميى 

    Head first Scull 5 meters ( standard scull ) .يخز  5( انضذف بانيذيٍ)انخحزن نلاياو حضاة انزأص  

                                 Feet first Scull 5 meters .يخز  5( انضذف بانيذيٍ)نهخهف حضاة انمذييٍ  انخحزن 

  .يخز  51فً اي وضغ حخخارة انطانبت  فىق انصذر انذراػيٍ يغ حزكتضزباث انزصهيٍ بانظباحت ػهً انظهز  

     Back flutter 12 meters with creative arms (optional)      

 (Tub).انطفى ػهً انظهز رى رًُ انفخذيٍ ػًىديا ػهً انضذع و انظاليٍ ػهً انفخذيٍ  . وضغ انذوراٌ 

    (Water wheel )  .انؼضهت انًائيت  

 (  (Routine.انضًهت انحزكيت  

 :انضشء انخطبيمً : راَيا            



 .يخصم حذريب ييذاًَ : الاطبىع الاول و انزاًَ                     

   وانخطبيك انؼًهً (شزط+ فيذيى)و انًهاراث انًمزرة  انخؼزيف بانظباحت انخىليؼيت :    الاطبىع انزانذ                    

 . 5،1،3ارلاو  نهًهاراث                                          

 . 4هًهارة رلى ن انخطبيك انؼًهً اػادة ػهً انًهاراث انظابمت و :انزابغ     الاطبىع                   

 يحاضزة َظزي ويخى فيها حكىيٍ يضًىػاث نخمذيى اوراق دراطيت ػٍ انًهاراث :انخايض   الاطبىع  

 . ػهً كم يا طبكانخطبيك انؼًهً  +انًمزرة  

                .انخايظت هًهارة ن وانخطبيك انؼًهً اػادة ػهً انًهاراث انظابمت و   :انظادص  الاطبىع                    

 .حمذيى انىرلت انذراطيت و الايخحاٌ انشفهً + ايخحاٌ يُخصف انفصم انذراطً ػًهً   :انظابغ    الاطبىع                   

 .                                                                          اػادة ػهً كم يا طبك  :  الاطبىع انزايٍ   

   6يشاهذةانًهارة رلى و 4،5راث ااػادة ػهً يه (شزط + فيذيى) يحاضزة َظزي :الاطبىع انخاطغ                     

 .وانخطبيك انؼًهً نهًهاراث                  

 .اػادة ػهً كم يا طبك  :الاطبىع انؼاشز                     

 .، ػًهً( انشزط+ َظزي بانفيذيى) يٍ انًهاراث انًمزرة  كيفيت حكىيٍ صًهت  :الاطبىع انحادي ػشز                     

 .انخذريب ػهً انضًهت بأطخخذاو انؼذ  :الاطبىع انزاًَ ػشز                       

 .انخذريب ػهً انضًهت بأطخخذاو انًىطيمً ،(  انشزط+ َظزي بانفيذيى): الاطبىع انزانذ ػشز     

 .انشكم انُهائً نهضًهت بأطخخذاو انًىطيمً  :ز   الاطبىع انزابغ ػش  

 .الايخحاٌ انخطبيمً نُهايت انفصم انذراطً   :الاطبىع انخايض ػشز   

 :يخطهباث اػًال انظُت :    ثالثا  

 اػًال انظُت اثحىسيغ درص                                                                                            

  درصت واحذة      5   .                                                            َظبت انحضىر 
 بحذ صًاػً فً صشء يٍ انًُهش  +C D  .                               1      ٍدرصخي 
  ًدرصخيٍ     1  .                                                             ايخحاٌ شفه 
  درصت واحذة    5                                .انًظاػذة و انيمظت ارُاء انؼًهيت انخؼهيًيت 
  ًبغ درصاثار    4                                   .ايخحاٌ يُخصف انفصم انذراطً ػًه 

 درصاث        51                                                                                              

  

 يغ ححياث فزيك انؼًم                                                                                             

 نيهً ػبذ انًُؼى/ د.أ 
 ت يصباطــفاطً/ د.أ 
 َاديت انباصىري/ د.أ 
 زســــــشة فـــػ/ د.أ 



 َشىي وهذاٌ / د.و.أ 


