
 التعزيف بالسباحت

رؼزجش اٌغجبزخ ِٓ اثشص اٌش٠بظبد اٌّبئ١خ اٌزٟ رغزغً اٌٛعػ اٌّبئٟ ٌٍزسشن ٚإٌشبغ ثبعزخذاَ 

اٌزساػ١ٓ ٚاٌشخ١ٍٓ ٚاٌدزع ٟٚ٘ ِٓ الأٔشطخ اٌزٟ رّبسط ٌّخزٍف الاػّبس ٌٚىلا اٌدٕغ١ٓ ,ٌٚٙب 

ٌٚىٛٔٙب س٠بظخ ػب١ٌّخ ٌٚٙب  ا٘ذاف ٚغب٠بد ٚا٘ذاف رشرمٟ ثىفبءح اٌفشد ثذ١ٔب ٚٔفغ١ب ِٚٙبس٠ب

 عجبلبرٙب اٌزٕبفغ١خ ٚاٌزش٠ٚس١خ

 اهذاف السباحت 

 .بظ١خ ثّب رسممٗ ِٓ أغشاض ظشٚس٠خرغّٛ س٠بظخ اٌغجبزخ ػٍٝ عبئش الأٔشطخ ٚاٌّدبلاد اٌش٠

 الهذف الإنساني -1

 ٠زسمك ٘زا اٌٙذف ثبٌمذسح ػٍٝ اٌجمبء فٛق عطر اٌّبء ٚاٌغجبزخ اٌٝ ِىبْ آِ ٚاٌّسبفظخ ػٍٝ

 اٌس١بح ػٕذ اٌغمٛغ الاظطشاسٞ فٟ اٌّبء اٌؼ١ّك ٚرؼط١ٗ اٌمذسح ػٍٝ ِذ ٠ذ اٌّغبػذح ٌغ١شٖ .

 الهذف التزويحي -2

٠زمبثً ػٍّبء إٌفظ ٚاٌزشث١خ ٚالاخزّبع ز١ث ٠دزّؼْٛ ػٍٝ أ١ّ٘خ اٌغجبزخ فٟ اٌّدبي اٌزش٠ٚسٟ 

ٌلاعزّشاس فٟ ِٛاخٙخ ثبٌّصب٠ف ٚالأٔذ٠خ لاعزؼبدح ٔشبغ ٚز٠ٛ١خ اٌّٛاغٓ ٚاػطبئٗ دفؼخ ل٠ٛخ 

 ِزطٍجبد اٌس١بح اٌؼصش٠خ .

 الهذف الصحي -3

٠ٙذف اٌٝ اوزغبة اٌصسخ ٚرشغ١ت عطر اٌدٍذ ٚالأزؼبػ اٌجذٟٔ ٚإٌفغٟ ٚوزٌه رذخً فٟ 

 اٌؼلاج اٌطج١ؼٟ ٚاٌؼلاج إٌفغٟ ٚػلاج الاِشاض اٌؼصج١خ . ٌٙذف اٌزأ١ٍٟ٘ :

 الهذف التأهيلي-4

٘بِب ٚاعبع١ب فٟ اٌزأ١ً٘ اٌغ١ٍُ ٌّضاٌٚخ الاػّبي ٚالأٔشطخ رؤدٜ اٌذساعبد اٌزخصص١خ دٚسا  

اٌّزٕٛػخ ٌٍٛصٛي اٌٝ إٌزبئح اٌط١جخ اٌشف١ؼخ اٌّغزٜٛ ٚالأِبْ ِٓ اخطبس إٌّٙخ ٌٙزا رٍؼت 

اٌغجبزخ دٚسا أعبع١ب فٟ رسم١ك ٘زا اٌٙذف فٟ اػذاد ِّبسعٟ اٌش٠بظخ ٚسخبي اٌّٙٓ اٌزٟ رذٚس 

 ػٍٝ صفسخ ٌّبء .

 ي الهذف الزياض-5

رزصذس اٌغجبزخ ثفشٚػٙب اٌّزؼذدح اٌط٠ٍٛخ ,اٌمص١شح ,اٌط٠ٍٛخ ,اٌغطظ ,وشح اٌّبء اٌش٠بظبد 

اٌزٕبفغ١خ اٌفشد٠خ ٚاٌدّبػ١خ ز١ث رسزً ِغبثمبرٙب اٌّزؼذدح اوجش ػذد ِٓ اٌّغبثمبد ث١ٓ اٌش٠بظبد 

 ار رؼزجش وً ِٕٙب ِؼبدٌخ ٌفش٠ك وبًِ ٚرىْٛ اٌؼبًِ الأوجش ٌٍفٛص فٟ اٌذٚساد .

 

 



 مبادئ الأساسيت لتعليم السباحت ال

 :: التأقلم والتكيف مع الماء  أولا

ثؼذ اْ ٠زُ رغز٠خ اٌّجزذئ١ٓ ثبٌّؼٍِٛبد اٌجصش٠خ ٚاٌغّؼ١خ لأثؼبد ػٛاًِ اٌخٛف ٚاٌش٘جخ ٚػذَ 

اٌثمخ ثبٌّبء , ٕٚ٘ب ٠دت اْ ٠ىْٛ اٌّؼٍُ ٚعػ اٌّزؼ١ٍّٓ فٟ اٌسٛض ١ٌىٛٔٛا اوثش اغّئٕبْ 

 ٠ٚصجسٛا ٚاثم١ٓ ِٓ ِذسثُٙ 

سشبداد رغبػذُ٘ ػٍٝ ٠فعً ثذء رؼٍُ اٌغجبزخ فٟ ِغجر رؼ١ٍّٟ ٚثؼّك ِٕبعت ٠ؼزّذ ػٍٝ إ

اٌزألٍُ ٚاٌزى١ف ِٚصبزجخ اٌّبء ػٍٝ اٌّؼٍُ رؼ١ٍُ و١ف١خ إٌضٚي الأٌٟٚ اٌٝ اٌّغجر ٚاٌّشٟ ف١ٗ ثُ 

اٌخشٚج ِٕٗ ِغ الإزغبط ثبٌّبء ٚاٌزأوذ ػٍٝ ػذَ ردبٚص إٌّطمخ اٌّسذدح ٌٍزؼٍُ ٚف١ّب ٠ٍٟ 

 : رأٌهرّبس٠ٓ خبصخ فٟ 

ٌخ ٌٍشخ١ٍٓ ثصٛسح ل٠ٛخ ٚعش٠ؼخ ٚثؼذ اٌدٍٛط ػٍٝ زبفخ اٌسٛض ٚأداء ظشثبد ِزجبد -1

 غغً اٌٛخٗ  رأٌه

 إٌضٚي اٌٝ اٌّبء ِغ ِغه زبفخ اٌسٛض ثزٍه ا١ٌذ٠ٓ  -2

 اٌٛظغ اٌغبثك ِغ اٌٛثت اٌٝ الأػٍٝ ٚالاعفً  -3

 اٌّشٟ داخً اٌّبء ِغ ِغه زبفخ اٌسٛض ثزٍه ا١ٌذ٠ٓ ثُ ث١ذ ٚازذح . -4

 اٌّشٟ ثبٌّبء ٚػذَ ِغه زبفخ اٌسٛض . -5

 رشبثه الا٠ذٞ . اٌّشٟ ػٍٝ شىً صف ِغ -6

 اٌّشٟ ػٍٝ شىً سرً ِغ اٌض١ًِ . -7

 اٌزسشن ػىظ ألأشبسح . -8

 إٌضٚي ثبٌدغُ رسذ اٌّبء ززٝ اٌصذس ٚاٌىزف١ٓ . -9

 ضبط التنفس والغطس ثانيا : 

٠دت الا٘زّبَ ثزؼ١ٍُ اٌّجزذئ١ٓ و١ف١خ اٌزٕفظ داخً اٌّبء وٛٔٗ ِٓ اُ٘ زٍمبد رؼٍُ اٌغجبزخ 

ٌٍعشٚسح اٌٍّسخ خذا , لاْ أٞ رٙبْٚ اٚ ِسبٌٚخ خبغئخ عزؤدٞ اٌٝ اغشاة فٟ ػ١ٍّخ اٌش١ٙك 

ٚاٌضف١ش ٠ٚغجت اظطشاة فٟ ػ١ٍّخ اٌش١ٙك ٚاٌضف١ش ٠ٚغجت دخٛي اٌّبء فٟ أف ٚفُ اٌّزؼٍُ ٌزا 

دٚس اٌّؼٍُ ثبسصا فٟ رؼ١ٍُ ثبخز ش١ٙك ػ١ّك ٚثمٛح ارا وبْ اٌفُ خبسج اٌّبء ٚإخشاج ٘ٛاء  ٠ىْٛ

 اٌضف١ش ٚاٌفُ رسذ عطر اٌّبء ف١ّب ٠أرٟ رّبس٠ٓ ِغبػذح فٟ راٌه : 

ٚلٛف اٌّجزذأ فٟ اٌّبء ٚرساػ١ٗ ٌلأِبَ ِٚغه ثسبفخ اٌسٛض ٚثؼذ راٌه ٠أخز ش١ٙك ػٓ  -1

٠ٚسٕٟ ساعٗ اٌٝ الأعفً ِغ غشذ اٌضف١ش ِٓ  غش٠ك اٌفُ ٠ٚغٍمٗ ثغطظ ٚخٙٗ ثبٌّبء

 الأف .

ٚلٛف اٌّجزذأ اِبَ ص١ٍِٗ ِغ رشىً دائشح ثّغه ا١ٌذ٠ٓ ٚػٕذ الإشبسح ٠ثٕٟ اٌّجزذئبْ  -2

 اٌشوجخ ١ٌىْٛ ساع١ّٙب رسذ عطر اٌّبء ِغ ِشاػبد ػذَ ِغر اٌٛخٗ ثب١ٌذ٠ٓ .

ُ ِغ غشذ اٌضف١ش ٚلٛف اٌّجزذأ فٟ ِٕطمخ اٌعسً ثّغبػذح اٌض١ًِ ,اخز اٌش١ٙك ِٓ اٌف -3

 ػٍٝ عطر اٌّبء .



اٌٛظغ اٌغبثك ٔفغٗ ِغ غطظ اٌشاط فٟ اٌىبًِ رسذ عطر اٌّبء ٌطشذ اٌضف١ش ِٓ اٌفُ  -4

 ٚالأف .

اٌٛلٛف فٟ ِٕطمخ اٌعسً ثؼ١ذا ػٓ زبفخ اٌسٛض ٚازذٜ اٌمذ١ِٓ اٌٝ الاِبَ ٚالأخشٜ  -5

رثٕٟ اٌشوجز١ٓ اٌٝ اٌخٍف ِغ سفغ اٌزساػ١ٓ خبٔجب ثُ اخز ش١ٙك ثٛاعطخ اٌفُ ثؼذ راٌه 

 ٠ٕٚضي اٌدغُ ثىبٍِٗ ٚلَٛ اٌّزؼٍُ ثطشذ اٌضف١ش ثٛاعطخ الأف فٟ اٌّبء . 

 ثالثا: مهارة الطفى

٠ؼٕٟ إِىب١ٔخ اْ ٠طفٛ خغُ الأغبْ فٛق عطر اٌّبء ار ِب ارخز اٌٛظغ إٌّبعت ٚاٌّبء ع١ذفؼٗ 

غفبي ٠ّىُٕٙ اٌطفٛ ِٓ الأعفً اٌٝ الأػٍٝ سغُ اْ الأشخبص ٠خزٍفْٛ ِٓ ز١ث وثبفخ اثذأُٙ ٚالأ

 افعً ِٓ اٌىجبس ثغجت لٍخ اٌىثبفخ إٌغج١خ لأخغبُِٙ 

ُ ار لا ٠ٛخذ ثٗ رذسخب ِؼّبس٠ب ِٓ خلاي ِٕس١ٕبد ١فبٌطفٛ خلافب ٌىً اٌّٙبساد اٌش٠بظ١خ ٌٍزم١

اٌزطٛس اٌّؼّبسٞ أٞ رم١ّب ٚعط١ب فأِب اْ ٠ىْٛ صفشا اٚ اْ ٠ؼطٟ دسخخ وبٍِخ . ارْ ٕ٘بن 

ؤثش ػٍٝ ٚظغ اٌطفٛ ِٓ خشاء اٌّّبسعخ ا١ٌّذا١ٔخ فٟ ِدبي اٌزؼٍُ ٚرذس٠ت ثؼط اٌؼٛاًِ اٌزٟ ر

 اٌغجبزخ ٟٚ٘ :

 ـ اٌزى٠ٛٓ اٌدغّٟ . 

 ـ زدُ ٚٚصْ اٌؼظبَ . 

 ـ و١ّخ ٚٔغجخ اٌذْ٘ٛ .

 ـ عؼخ اٌشئز١ٓ . 

 ـ زدُ اٌؼعلاد .

 من التمارين المساعذة في تعليم مهارة الطفى :

اٌغجبزخ ٚارساػ١ٓ اٌٝ الاِبَ ٚاٌشخ١ٍٓ اٌٝ اٌخٍف ِغ ـ الأجطبذ ػٍٝ اٌجطٓ خبسج زٛض 1

 ِشاػبح ٚظغ اٌشاط ث١ٓ اٌزساػ١ٓ ٚاٌسٕه اػٍٝ اٌصذس ِٚذ اٌدغُ ثبٌىبًِ .

ـ اٌطفٛ ثثٕٟ اٌدزع اٌٝ الاِبَ ٠مف اٌّجزذئ فٟ اٌدضء اٌعسً ِٓ اٌسٛض ٠ٚىْٛ اٌّبء 2

َ ٚاعفً ِسبٚي ِغه اٌمذ١ِٓ ثّغزٜٛ اٌىزف١ٓ ثُ اخز اٌش١ٙك ٚوزُ إٌفظ ثؼذ٘ب ثٕٟ اٌدزع اِب

 ثب١ٌذ٠ٓ ٚاٌصذس ٚاٌٛخٗ ثّغزٜٛ عطر اٌّبء .

ـ غفٛ اٌمشفصبء أداء اٌطفٛ اٌّزىٛس ٚاٌّبء ثّغزٜٛ اٌىزف١ٓ ثؼذ راٌه ٠أخز اٌّجزذأ ش١ٙمب ػ١ّمب 3

 ِغ عست اٌشوجز١ٓ اٌٝ اٌصذس ِٚشاػبد ػذَ اٌمفض .

اػ١ٓ وبِلا ِغ اِزذاد اٌشخ١ٍٓ ٌٍخٍف ـ غفٛ ػٍٝ اٌجطٓ ثّذ اٌزساػ١ٓ ٚاٌشخ١ٍٓ ٠ٚىْٛ ِذ اٌزس4

 فٟ ٚلذ ٚازذ ٚاٌدغُ ِغزم١ّب .

 



 رابعا: الانسياب 

اْ ِٙبسح الأغ١بة اٌٝ اٌّبء ِٓ اعبع١بد اٌؼ١ٍّخ اٌزؼ١ّ١ٍخ ز١ث ٠مَٛ اٌّؼٍُ ثبٌزأو١ذ ػٍٝ 

اٌّجزذئ١ٓ ثبْ ٠دؼٍٛا اخغبُِٙ رخزشق اٌّبء ٚرىْٛ ػٍٝ شىً ِغضٌٟ ٚرٕغبة ثصٛسح ِغزم١ّخ 

رمًٍ ِٓ ِمبِٚخ اٌّبء ٌٙب ,ٚٔٛد اْ ٔزوش اٌّجزذئ١ٓ ػٕذ الأغ١بة ػذَ غطظ اٌشاط فٟ ززٝ 

اٌّبء وبِلا ثً ِٓ الأفعً اْ ٠ىْٛ اٌّبء  ثّغزٜٛ الار١ٔٓ اْ اخبدح ٘زٖ اٌّٙبسح ثشىٍٙب اٌغ١ٍُ 

ع١غبػذ ػٍٝ رؼٍُ اٌمٛح اٌّسشوخ ٟٚ٘ اٌشخ١ٍٓ ٚاٌزساػ١ٓ ٚرسبفع ػٍٝ اٌدغُ ِٚٛاصٔزٗ ثشىً 

  -ٚعٕزوش اٌزّبس٠ٓ الأعبع١خ ثزٌه : افعً

 تمارين الانسياب الامامي )على البطن (

إٌضٚي اٌٝ اٌّبء ِغ ِغه زبفخ اٌسٛض اٌذاخ١ٍخ ثب١ٌذ٠ٓ ِغ اخز اٌش١ٙك ثٛاعطخ اٌفُ ثُ ٚظغ -1

 اٌٛخٗ فٟ اٌّبء ثؼذ رٌه ٠زُ دفغ خذاس اٌسٛض ثبٌمذ١ِٓ ٌٍٛصٛي اٌٝ ٚظغ الأغ١بة الاِبِٟ .

 ١بة الافمٟ ثّغبػذح اٌض١ًِ .أداء الأغ-2

َ ِغ اخز اٌش١ٙك ثُ ٚظغ اٌٛخٗ فٟ اٌّبء ٚاٌذفغ ثبٌمذ١ِٓ 2ٚلٛف اٌّجزذئ ٚاٌض١ًِ ػٍٝ ثؼذ -3

 ٌمبع اٌسٛض ٌلأغ١بة ٔسٛ اٌض١ًِ .

اٌٛلٛف لشة خذاس اٌسٛض ِٓ خلاي ٚظغ سازخ اٌمذَ ػٍٝ خذاس اٌسٛض ٚالأخشٜ اٌٝ -4

ثٛظغ اٌشاط ث١ٓ اٌزساػ١ٓ ثُ ٠ذفغ اٌّجزذئ اٌدذاس  لبع اٌسٛض ثُ ٠ّذد رساػ١ٗ اٌٝ الاِبَ

 اٌّغزٕذ ٌىٟ ٠شىً ٚظؼب افم١ب غبف١ب ػٍٝ عطر اٌّبء .

 تمارين الانسياب الخلف )على الظهز (

أداء الأغ١بة اٌخٍفٟ ٚظٙش اٌّجزذئ ِٛاخٙب ٌض١ٍِٗ ِغ ١ًِ اٌدزع خٍفب ٚٚظغ اٌشاط ػٍٝ -1

 ٛ ػٍٝ اٌظٙش .اٌّبء ِغ دفغ اٌمذ١ِٓ ٌٍٛصٛي اٌٝ ٚظغ اٌطف

 أداء الأغ١بة اٌخٍفٟ ثذْٚ ِغبػذح اٌض١ًِ .-2

أداء الأغ١بة اٌخٍفٟ ِٓ ٚظغ اٌجذء ٠ٚىْٛ اٌّجزذئ ِبعه زبفخ اٌسٛض ثثٕٟ اٌشوجز١ٓ ػٍٝ -3

اٌصذس ٚثبغٓ اٌمذ١ِٓ ِلاصك ٌٍسبئػ ثؼذ رٌه ٠ذفغ اٌدذاس ٠ٕٚغبة اٌدغُ ٌٍخٍف ِغ رٛخٗ 

 ٌٍدغُ  إٌظش اٌٝ الأػٍٝ ٚاٌزساػ١ٓ ِلاصمبْ

 خامسا : ضزباث الزجلين 

رؼذ ظشثبد اٌشخ١ٍٓ ِّٙخ ِٚسٛس٠خ ٌزؼٍُ اٌغجبزخ , ٌزا ٠دت ػٍٝ اٌّؼٍُ اْ ٠شوض ػٍٝ رّبس٠ٕٙب 

 ٚالا٘زّبَ ػٍٝ رثج١ذ زشوبرٙب اٌصس١سخ وٛٔٙب رؤدٞ اٌٛظبئف اٌّشوض٠خ اٌزب١ٌخ :

 ـ ِغبػذح اٌدغُ ػٍٝ اٌطفٛ .1

 ٚاٌّسبفظخ ػٍٝ ِٛاصٔزٗ . ـ رغبػذ ػٍٝ اعزمبِخ اٌدغُ ثٛظغ افم2ٟ

 ـ رغبػذ ػٍٝ ر١ٌٛذ اٌمٛح اٌذافؼخ ٌزمذَ اٌدغُ اٌٝ الاِبَ .3



وّب رؤدٜ ظشثبد اٌشخ١ٍٓ ثشىً ِغزّش ٚرجبدٌٟ , ٠ٚىْٛ ِفصً اٌفخز ِسٛس اسرىبص زشوخ 

اٌشخ١ٍٓ , ٚرؼزّذ ٘زٖ اٌسشوخ ػٍٝ اٌزٛل١ذ اٌغ١ٍُ ٚرغبُ٘ ثذسخخ ػب١ٌخ فٟ اٌّسبفظخ ػٍٝ 

لأغ١بثٟ فٟ اٌّبء أٞ رىْٛ اٌعشثبد ثبٌزٕبٚة ٌلاػٍٝ ٚالاعفً ِٓ ِفصً اٌفخز اٌٛظغ اٌفمٟ ا

ِغ أثٕبء ل١ًٍ ٌّفصً اٌشوجخ دْٚ رصٍت اٚ رٛرش ٚ اِب اٌىؼج١ٓ ف١ىٛٔبْ ِغزشخ١بْ ث١ّٕب رىْٛ 

اٌمذِبْ ثٛظغ الاِزذاد اٌطج١ؼٟ , ٚػٕذ اعزّشاس٠خ اٌسشوخ ٚثٕٟ اٌشوجز١ٓ رىْٛ اٌغبلبْ افم١ز١ٓ 

 رسذ عطر اٌّبء ِجبششٖ . ٚادٔبٖ رّبس٠ٓ رؼ١ّ١ٍخ ٌزاٌه : ِفشٚدر١ٓ

ػٍٝ زبفخ اٌسٛض ٚاٌزسػبْ خٍف اٌدزع ٚرىْٛ اٌشخ١ٍٓ فٟ اٌٙٛاء دْٚ أثٕبء  أـ خٍٛط اٌّجزذ1

 ٚالاعفً ثبٌزؼبلت ِغ اٌزأو١ذ اْ رىْٛ اٌسشوخ فٟ ِفصً اٌفخز . ٌلأػٍٝٚاٌسشوخ 

 ١ذ٠ٓ ِغ ِشاػبد اٌزٛل١ذ اٌصس١ر ,ـ أداء ظشثبد اٌشخ١ٍٓ ِغ ِغه زبفخ اٌسٛض ثب2ٌ

 ـ ِغه وزف اٚ ٠ذ اٌض١ًِ ٚرأد٠خ ظشثبد اٌشخ١ٍٓ ِٓ اٌثجبد .3

 ـ اٌٛظغ اٌغبثك ٔفغٗ ٌٚىٓ ِٓ زبٌخ اٌّشٟ ِغ اٌض١ًِ .4

ـ أداء ظشثبد اٌشخ١ٍٓ ِغ ٚظغ اٌطفٛ الافمٟ ثبعزخذاَ ٌٛزخ اٌطفٛ ٚاخز ش١ٙك ٚاخشاخٗ فٟ 5

 اٌّبء اثٕبء الأداء .

 ضزباث الزجلين مع التنفس والانسياب  سادسا : ربط

اْ الاردبٖ اٌزؼ١ٍّٟ ١ّ٠ً الاْ اٌٝ اٌشثػ ثؼط اٌّجبدئ ِغ ثؼعٙب الاخش ِٓ ز١ث اٌزٛافك 

اٌسشوٟ ٚلأخً ظجػ دلخ ظشثبد اٌشخ١ٍٓ ثشىً ثطٟء ِٚزذسج ِٕغدّب ِغ ِٙبسرٟ الأغ١بة 

 ٚادٔبٖ رّبس٠ٓ خبصخ ثزاٌه :

ش١ٙك ِٓ اٌفُ خٙخ اٌزساع اٌغبغغخ فٟ اٌّبء خبٔجب ٠ٍف  ـ ٠ّغه اٌّجزذئ زبفخ اٌسٛض ِغ اخز1

اٌشاط اٌٝ اٌذاخً ٠ٚطشذ اٌضف١ش فٟ اٌّبء ػٓ غش٠ك الأف ٚفٟ ٘زٖ الاثٕبء رىْٛ اٌشخ١ٍٓ 

 ِغزّشح ثبٌسشوخ ٚاخز اٌدغُ اٌشىً الأغ١بثٟ 

اٌشخ١ٍٓ ـ ٠عغ اٌّجزذئ ٌٛذ اٌطفٛ ث١ٓ اٌزساػ١ٓ اٌٝ الاِبَ ثُ الأغ١بة ثؼذ٘ب ٠جذأ ثسشوخ 2

 ٚاٌزٕفظ ِؼب .

ـ ٠مَٛ اٌّجزذئ ثذفغ خذاس اٌسٛض ٚاخز اٌٛظغ الافمٟ ػٍٝ عطر اٌّبء ٚاٌزساػ١ٓ اِبَ اٌدغُ 3

 ٚاٌٛخٗ فٟ اٌّبء ث١ٓ اٌزساػ١ٓ ثؼذ راٌه رجذأ ظشثبد اٌشخ١ٍٓ ثبٌزؼبلت . 

 سابعا: حزكت الذراعين 

اْ اٚي زشوخ ٌٍزساػ١ٓ ٘ٛ دخٛي ا١ٌذ ِجبششح ِٓ اِبَ اٌىزف اٌٝ اٌّبء ٚرّغه ثبردبٖ الأعفً 

فأٔٙب ثزاٌه رؼًّ ظذ اٌدبرث١خ الأسظ١خ ٚفٟ ٘زٖ اٌسبٌخ رذفغ اٌدغُ اٌٝ الأػٍٝ , ٠ٚجذأ ِفصً 

اٌّشفك ثض٠بدح الأثٕبء ززٝ ٠صً صا٠ٚخ رغؼ١ٓ دسخخ ِٓ خلاي اٌشذ ٚدفغ اٌّبء ٌٍخٍف ٚرذٚس 

زشوخ اٌزساع زٛي ِفصً اٌىزف ثصٛسح دائش٠خ , اعزخذاَ أصبثغ ا١ٌذ ٚرىْٛ ثّغزٜٛ اٌىزف ثُ 

ٚاٌسشوبد  ٌلأِبَرذاس سازخ ا١ٌذ ٌزٛاخٗ اٌفخز , ٚرغزّش ثبٌذٚساْ ٌغشض أزبج اٌمٛح اٌذافؼخ 

دغُ اٌزّب٠ً ثبٌدزع زٛي اٌّسٛس اٌطٌٟٛ ٌٍ رىْٛ رجبد١ٌخ رؼبلج١ٗ اْ إٌمطخ اٌّّٙخ ٘ٛ اٌزشٔر اٚ



اٌزٞ ٠غؼذ ػٍٝ خشٚج اٌىزف خبسج عطر اٌّبء ِّب ٠غُٙ ثغٌٙٛخ أزمبي رساع اٌزغط١خ اٌٝ 

 اٌّشزٍخ اٌمبدِخ ٚرزُ ثزذ٠ٚش ِفصً اٌىزف اٌٝ الصٝ ِذٜ ِّىٓ .

 : ثزأٌهٚادٔبٖ رّبس٠ٓ خبصخ 

 ـ أداء زشوخ اٌزساػ١ٓ خبسج اٌّبء ِٓ اٌٛلٛف ػٍٝ زبفخ زٛض اٌغجبزخ .1

ػ١ٓ ِٓ اٌٛلٛف داخً اٌّبء ٚاٌمذِبْ ِزجبػذربْ ٚاٌدزع ِبئً اٌٝ الاِبَ ـ ربد٠خ زشوبد اٌزسا2

 ثضا٠ٚخ لبئّخ ِغ ثجبد اٌزلٓ فٛق عطر اٌّبء.

 ـ أداء زشوخ اٌزساػ١ٓ ِٓ ٚظغ اٌطفٛ الافمٟ ٚثّغبػذح ٌٛزخ اٌطفٛ ث١ٓ اٌشخ١ٍٓ .3

 .سشوخ ِغ اٌزجذ٠ًٌزساع الأخشٜ اٌـ الاعزٕبد ثبٌزساػ١ٓ ػٍٝ ٌٛذ ظشثبد اٌشخ١ٍٓ ث١ّٕب رؤدٞ ا4

 ثامنا : ربط التنفس مع الذراعين 

ػٍٝ اٌّؼٍُ اْ ٠شوض خً ا٘زّبِٗ ػٍٝ اٌّزؼ١ٍّٓ فٟ ِٙبسح سثػ اٌزٕفظ ِغ زشوخ اٌزساػ١ٓ ثؼذَ 

سفغ اٌشاط فٟ زبٌخ اٌش١ٙك وْٛ اٌزٕفظ اٌصس١ر فٟ اٌّبء ٘ٛ ػىظ اٌزٕفظ اٌطج١ؼٟ ٚاخز 

ِغ ِشاػبد ػذَ ادخبي اٌشاط فٟ اٌّبء وْٛ  اٌش١ٙك ػٓ غش٠ك اٌفُ ٚإخشاج اٌضف١ش ِٓ الأف

 راٌه ٠ؼ١ك اٌزٕفظ ٌزا ٠ٕجغٟ ارجبع اٌزّبس٠ٓ اٌزب١ٌخ :

زشوخ  ٚرأد٠خ ٌلأِبَـ خبسج اٌسٛض ِٓ ٚظغ اٌٛلٛف فزسخ ٚرساػبْ اِبِب , ثٕٟ اٌدزع 1

 اٌزساػ١ٓ ِغ اٌزٕفظ .

داء زشوبد اٌزساػ١ٓ ـ الأجطبذ ػٍٝ اٌجطٓ ػٕذ زبفخ اٌسٛض ٚاٌزساػ١ٓ فٟ اٌّبء ٚاٌجذء ثأ2

 ٚاٌزٕفظ .

ـ ٚلٛف اٌّجزذأ فٟ ِٕطمخ اٌعسً ثثٕٟ اٌدزع اٌٝ الاِبَ ثضا٠ٚخ لبئّخ ٠ٚىْٛ اٌصذس ثّغزٜٛ 3

عطر اٌّبء ثفزر اٌشخ١ٍٓ ثشىً ِٕبعت ٚٔصف ٚخٙٗ ثبٌّبء ٚرىْٛ ازذٜ اٌزساػ١ٓ فٟ ٌلاِبَ 

زشوخ اٌزسػ١ٓ ِغ ٌف ٚالأخشٜ اٌٝ اٌخٍف ثُ ٠جذا ثبخز اٌش١ٙك ثٛاعطخ اٌفُ ٚػذ٘ب رؤدٞ 

اٌشأط اٌٝ ٚظؼٗ اٌطج١ؼٟ داخً اٌّبء ٚغشذ اٌضف١ش ثٛاعطخ الأف ثُ ٠ؼٛد اٌٝ ٚظؼٗ 

 الاػز١بدٞ ثؼذ راٌه رذٚس اٌزساػ١ٓ دٚسح وبٍِخ .


