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و 0204                                                        هـ                          6441  

 رياضت انسباحت



انسباحت رياضت يائيت تمارس ين قبم انذكىر والإناث وين مختهف 
الأعًار وتبدء ين عًز ستت أشهز وهي رياضت تساعد الجسى عهً تقىيت 
الجهاس الحزكي وانعصبي وعلاج المفاصم ويمكن ين خلال انسباحت خفض 

الجسى   درجت حزارة   

رياضت انسباحت رياضت كايهت لأنها تضع الجسى في محيط مختهف عن باقي 
الأنشطت انزياضيت الأخزي وتمارس ين قبم انذكىر والإناث وفي مختهف 

الأعًار وتعهى انسباحت روح الأقداو وانشجاعت وتؤثز عهً انناحيت انصحيت 
 وانبدنيت واننفسيت في المجتًع.

ة عضلة القلب وزٌادة سعة حجم تساعد السباحة على تقوٌ *

 الضربة.

تساعد فً توسعة الأوعٌة الشعرٌة الدموٌة من خلال حجم الضربة  *

 للقلب.

 رفع كفاءة الجهاز التنفسً للرئتٌن. *

 معالجة تصلب الشراٌٌن. *

 زٌادة نسبة الهٌموكلوبٌن بالدم. *

ترفع نسبة نشاط الجسم من خلال رفع كفاءة عمل القلب والدورة  *

 الدموٌة.

 تؤثر فً الأجهزة الداخلٌة للجسم مثل)الكبد والطحال(. *

 تقلٌل نسبة الدهون فً الجسم. *

 تعمل على كفاءة الجهاز العضلً والعصبً. *

 

 

 

 



 التمارٌن على الٌابسة: *

ٌجب على معلم ومدرس السباحة تعرٌف المتعلم أهمٌة تمارٌن  *

نزولهُ الٌابسة والتً تساعدهُ فً تعلم مهارات المراد تعلمها خلال 

الحوض ومن خلال هذهِ التمارٌن وٌتعرف علٌها المبتدئ وٌطبقها 

 فً الماء.

إن إتقان الحركات على الٌابسة بصورة صحٌحة وٌمكن تطبٌقها  *

من قبل المتعلمٌن تسهل على المعلم الوقت والاقتصاد بالجهد خلال 

مرحلة التعلم الأولى فً السباحة، وعند أداء المعلم أمام المتعلمٌن 

من ثم شرحها وتأدٌتها تساعد على فهم محتوى الدرس أن و

الهدف التعلٌمً للدرس ٌكون من خلال معرفة المتعلمٌن القواعد 

الأساسٌة قبل الدخول بالحوض ومعرفة المسار الحركً للتمرٌن 

 وهذا ٌسهل أداء التمارٌن داخل الماء.

 تمارٌن داخل الماء: *

خل الماء نفسها لكً ٌمارس المبتدئ التمارٌن على الٌابسة دا *

ٌتحسس المتعلم المحٌط الجدٌد الذي ٌمارسهُ أول مرة مثل حركة 

الذراعٌن والرجلٌن والتنفس، ومن خلال خبرة المعلم ٌساعدهُ على 

ممارسة التمارٌن بصورة صحٌحة لأن التعلم الصحٌح ٌسهل 

سرعة واكتساب التعلم الحركً الصحٌحة وتوصل به إلى بر 

 الأمان.

لم الهدف من الدرس داخل وخارج الماء لكً ٌفهم ٌعطً المع *

المبتدئ الغاٌة من العملٌة التعلٌمٌة ٌجب على المدرس أحساس 

 المتعلم بالعمل والأعداد الجٌد للدرس.

 

 


