
 البحث واجراءات خطة٤ الثالث الفل

 البحث منهج -ا٣
 البحث عينة٢-٣
 والاجهزة الأدوات٣-٣

 الإستطلاعية التجربة٤-٣

 التجرييي التطبيق٥-٣

 البعدي القياس٦-٣

 الاحصائي التحليل إسلوب٧-٣

 التجريب» للمجموعه القترج التعليمى البرنامج٨-٣
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 البحث اجراءات٣

 البحث منهج١-٣

 احداهما مجموعتين باستخدام البحث لطبيعة لملائمته التجريبي المنهج الباحثه استخدمت

· البعدي القياس طريقة واختيرت. ضابطة والاخري تجريبية

-٤ البحث عينة٢-٣
 أعمارمن تتراوح مما العمديه بالطريقه اختيارهن تم مبتدئه٠ من البحث عينة تكونت

 والتعليم الترييه سباحه بحمام الصيفيه السباحه مدرسة من سنه ا٥- ا٢ بين الزمنيه

 الأساسي( للتعلم الأولي )المرحله الأولي التعليميه المرحله اتمامهن بعد ام9٩4 لعام بالجزير،

 الي القفز- العميق الماء في الوقوف- العينين فتح مع الماء تحت )الغوص تضمنت والتي

 الطفو من الإنزلاق- منه والوقوف والظهر البطن علي الطفو- والرأس بالرجلين العميق الماء

( التنفس- البطن علي

 قد التي المتغيرات في البحث مجموعتي بين التجانس لإجراء قياسات العينه علي اجريت ثم

 مهارات بعض- الحركي التوافق- الونن- الكلي الطول- الزمني )العمر وهي فيه تؤثر

 .ا استبعاد وتم ام٠٦/٢١٦/٢٨٠٦/٢٤٩٩٣ ايام وذلك( الأولي التعليميه المرحله

 مبتدئه ؟٠ العينه لأقراد النهائي العدد ليصبح القياسات اتمامهن وعدم لتغيبهن مبتدئات

 مبتدئه1٠ والبالغ البحث مجتمع من{٥٠ بنسبة

 والأخري تجريييه احداهما متجانستين و العدد في متساويتي مجموعتين الي تقسيمهن تم

 ضابطه
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)( جدول

 دت وقيمة المعيارى والإئحراف الحسابى المتوسط

 التجريبية المجموعتين بين الفروق لدراسة

 .لي متير• و الضايطه فى التحا· ات-·

 الضابطة التجريييه
-١٥-1٥ مستوى تيمة

 الدلاله ت ا من<
 ع ع التغيرات

 دال اغير.٠,٠٧٠\ ا,ا12,٩١٠٣13,٠ الزمني العمر

 دال غير] ه,.٩\1٥٥,٣٦,٦١2,٩٧ الكلي الطول

 دال غير]٤٥,٥٧,٢٤٤,٧١٠,٢٠,٢٧ الوز

 دال غير]٠٨,·١٩,٦٧,٢ ,ه١٩,٤٧ الحركي التوافق

 دال غير[٧,١٠,٦٦,٧٠,٧١,٦٥ العينين فتح مع الماء تحت الغوص

 دال غير[١,٤ ,ا7,٣٥ ا,ا٧,٩ العميق الماء في الوقوف

 دال غير أ٧1,٢٨,.٧,1٠,٧٦,8 بالرجلين العميق الماء الي القفز

 دال غير أ٨٣,.8٧,١٠,٩,.٧,٤ البطن علي الطفو

١ ليطن • ومن ,فر دال غير ا٩١,1٤,.8٤,٤,.١٠٤,٧-9 الا·- مساقه لطفى علي

٢,٠٦ )هس(= مستوى عند الجدولية» ت قيمة«

 للمجموعتين التجانس متغيرات فى المتوسطات بين للفروق )ت( قيمة إن )ا( جدول يوضح

. المجموعتين تجانس على يدل مما دال غير والضابطة التجريبية

 "بالسنتيمتر

 "بالكيلوجرام

 "بالثانية

 بالمتر

• والأجهزة الالاوات٣-٣

: الأجهزة١-٣-٣

 الكلي الطول لقياس الرستاميتر -جهان

 الوز لقياس طبي -ميزان

 الزمن لقياس ايقاف -ساعة

 المساقات لقياس قياس -شريط



 ثانيه(١ ه فى الوثبات )عدد
(٣:١٩١ )ه

 )بالرجة(

 )بالدرجة(

 )بالدرجة(

 )بالدرجة(

 )بالتر(

(٢٣٣١١٠)(٠٣٠٤٢)
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: القياسات٢-٣-٣
 )؟( مرفق الحركى التوافق لقياس بالحبل الوثب قياس+

 )؟( الاولى التعليمية الرحلة اجتياز قياسات٣

 العينين فتح الماءمع تحت الغوص±

 ثانية٢. لمدة العميق الماء في الوقوف+

xبالرجلين العميق الماء الي القفز 

xثواني ا٠ لمدة البطن علي الطفو 

 البطن علي الطفو من الانزلاق مساقة٣

 )؟( مرفق الزحف سباحة تعلم تقييم قياسات#

 )بالثانية( متر٢2 لساقة الزحف سباحة في الذراعين وحركات الرجلين ضربات اداء زمن قياس

 )بالدرجة( متر٢٢ لمسافة سباحةالزحف في الذراعين وحركات الرجلين ضريات اداء متوي قياس

 )بالثانية(

 )بالدرجه(

 متر22 لمسافة الزحف السباحة في الكلي الأداء زمن قياس

 متر٢2 لساقة الزخف سباحة في الكلي الاداء مستوي قياس

:3٢٨٢-٢٣٢٨٠٠()٣٩٢٢٠)(٥١)(٠

• البرنامج٣-٣-٣

• البرنامج لإعداد التمهيديه الخطوات-١

 وخاصه( )عامه توافقيه تمرينات يتضمن التجريبيه للمجموعه برنامجاً بإعداد الباحثه قامت

 للمبتدئات الزحف سباحه قي الأداء مستوي علي تأثيره علي للتعرف الماء واخل خارج

: التاليه بالخطوات القيام تم ذلك الى وللتوصل
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 علي خلالها من للتعرف المرتبطه والدراسات العلميه والأبحاث للمراجع شامل مسح ­إجراء

: ا٩) الزحف سباحه في الحركي التوافق وتتميه اكتساب علي تعمل قد التي التمرينات اهم

-٢٥٠١٨٩) ه(٥-٢٧٠٥٣()٠٣١٠٠١٤٠٠٣١٤٢١٥-١٣٥٠٢٣()١٧٦-٦٩

(٥٧:٠٢١٢٢()٥٢-٠٥٢٢٢()١٢٨-٥١١٢٦٠-٤٤٠٣٩()١٩٠

 تعلم علي التوافقيه التمرينات تأثير علي التعرف الي يهدف برنامج بتصميم الباحثه ­قامت

 ، البرنامج وضع عند الباحثه راعت وقد الزحف لسباحه المبتدئات

 الزحف سباحه قي الأداء وزمن مستوي تحسين علي البرنامج تمرينات تعمل -ان

. المركب الي البسيط من التمرينات تتدرج -ان

. لداء العضليه العصبيه الإستجابه تتكون حتي تكراره او التمرين اداء في الإستمرار-

 لضربات ، الذراعين لحركات ، الرجلين لضريات تواققيه تمرينات الي التمرينات تصنيف ­تم

 الذراعين لحركات ، )التتفس( الرأس وحركة الرجلين لضريات ، الذراعين وحركات الرجلي

 الكلي )التوافق الرأس وحركة الذراعين وحركات الرجلين ضربات ، )التنفس( الرأس وحركة

( الزحف سباحة في

-٦ للبرنامج الاوليه الصوره

 أسابيع٨: البرنامج مده

 الأسبوع في درسين بوقع درس ا٦: البرنامج درس عدد

٠٢٥ الماء خارج توافقيه تمرينات لقاثق .ا متضمنه دقيقه7٠ الدرس: مده

 داخل توافقيه تمرينات دقيه٢٠ الماء، داخل تعليمي جزء دقيقه

. الماء في ترويحيه العاب دقائق ه الماء،

 عدد علي وحده كل تحتوي تعليميه وحدات1 علي البرنامج اشتمل. البرنامج وحدات عدد

. الوحده من الهدف تناسب التمرينات من مجموعه درس كل ويتضمن الدروس من
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 دروس ثلاثة الا"ولي: التعليميه الوحده

 الرجلين ضربات بين التوافق اكتساب منها: الهدف

 الرجلين لضربات توافقيه تمرينات المحتوي:

 الماء داخل٦ الماء، خارج8: التمرينات عدد

. طفو لوحات  الادوات

 درسان: الثانية التعليمية الوحده

 الذراعين حركات بين التوافق اكتساب منها: الهدف

 الذراعين لحركات توافقيه تمرينات امحتوي:

 الماء داخل٧ الماء، خارج٧ التمرينات: عدد

. طافيه عوامات ، كرات: الأدوات

 دروس ثلاثة: الثالثه التعليميه الوحده

 الذراعين وحركات الرجلين ضربات بين التوافق اكتساب منها: الهدف

 الذراعين وحركات الرجلين لضربات توافقيه تمرينات امحتوي:

 الماء داخل٧ الماء، خارج ا٠ التمرينات: عدد

 طفو لوحات ، كرات: الا"دوات

 درسان الرابعة: التعليمية الوحده

 .)التنفس( الرأس وحركة الرجلين ضربات بين التوافق اكتساب منها: الهدف

 الرأس وحركة الرجلين لضربات توافقيه تمرينات: المحتوي

 الماء داخل ه ، الماء خارج٩: التمرينات عدد

. طفق لوحات: الادوات
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 دروس ثلاثه الخامسه التعليميه الوحده

 الرأس وحركة الذراعين حركات بين التوافق اكتساب منها: الهدف

 الرأس وحركة الذراعين لحركات توافقيه تمرينات المحتوي:

 الماء داخل1٦ الماء، خارج .ا التمرينات: عدد

 طافيه عوامات ، طفو لوحات ، كرات: الادوات

 دروس ثلاثة السادسه. التعليمية الوحده

 الزحف سباحه في الكلي التوافق اكتساب منها: الهدف

 الرأس وحركة الذراعين وحركات الرجلين لضربات توافقيه تمرينات امحتوي:

 )التنفس(

 الماء داخل ا١ الماء، خارج٩: التمرينات عدد

 السباحه بقسم التدريس هيئة أعضاء من ا٢ علي الأوليه صورته في البرنامج عرض تم

 في الفلفه دكتوراه درجة علي والحاصلين بالقاهره والبنين للبنات الرياضيه الترييه بكليتي

 للتعرف عاماً عشرين عن تقل لا فتر، المجال هذا في عملهم علي مضي ومن الرياضيه الترييه

 حيث من البرنامج في أراثهم علي

. منه للهدف البرنامج متاسبه -مدي

 وحده كل داخل الدروس -عدد

. البرنامج من للهدف تحقيقاً التمرينات انسب واضافه -إختيار

· البرنامج -مده

. بالآتي الآراء خرجت وقد

. منه الهدف تناسب البرنامج -وحدات

 الأولي الوحده تصبح بحيث مته فاثده اقصي لتحقيق الوحدات داخل الدروس عدد -تعديل

 دروس ثلاث والخامسه درسين والرابعه دروس ثلاث والثالثه درسين والثائيه درسين

· دروس اربع والسادسه
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 والجزء دقيقه ا٥ ليصبح دقائق ا٠ من الماء خارج التوافقيه للتمرينات المحدد الزمن ­تعديل

. دقيقه ا٠ الي دقيقة٢ ه من التعليمي

 التمرينات وجزء دقائق .ا التعليمي الجزء ليصبح السادسه للوحده الزمني التقسيم ­تعديل

 دقيقه٢٠ التوافقيه

 وعرض اللازمه التعديلات إجراء تم الخبراء ابداها التي والملاحظات الآراء ضوء ­علي

 واصبح منه للهدف البرنامج مناسبه علي الآراء اجمعت حيث اخري مره الخبراء على البرنامج

. النهائيه صورته في البرنامج

 و الإستطلاعيه التجربه٤-٣

 من الإستطلاعيه للدراسه المختاره العينه علي استطلاعيه دراسه بإجراء الباحثه قامت

 التعرف بهدف م ا١٤٠٦/١٠/٦٦/١٧٠/٩٩٣ أيام مبتدئات ا٠ عددها و البحث مجتمع

 لعينة المختاره التوافقيه التمرينات مناسبه ومدي ، والإختبارات لأجهزه وا الأدوات صلاحيه علي

 والتمرينات والإختيارات لأجهزه وا الأدوات من كل صلاحية عن ادراسه اسفرت وقد ، البحث

. المختاره التوافقية

 التجرييى· التطبيق٥-٣

 واستغرق م2٦/٨/19٩2 إلى ام١/٧/9٩٣ من القترة فى البحث تجرية تنقيذ تم

 على تحتوى تعليميه وحدات1 الوحدات عدد ويلغ الأسبوع فى مرتين بوقع أسابيع٨ التنفيذ

 ، الماء خارج توافقيه تمرينات الدرس من دقيقه ا٥ خصص رقيقه1٠ الدرس مده درس ا٦

 العاب دقائق ه الماء، داخل توافقيه تمرينات دقيقة٢٠ الماء، داخل تعليمى جزء دقيقه٢٠

 ، الماء خارج عام احماء الدرس من دقيقه ها لها خصص فقد الضابطه المجموعه أما ترويحيه

 العاب دقائق ه الماء، داخل تطبيقي جزء دقيقه٢٠ الماء، داخل تعليمي جزء دقيقه٢٠

(2) جدول ترويحيه
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(2) جدول

 المجموعتين من لكل الدرس لمكونات الزمني التوزيع

 والضابطه التجريه

 الضابطه الجموعه التجريه امجموعه

 الدرس مكونات الزمن الدرس مكونات الزمن

 الماء( )خارج عام إحماء \ق٥ الماء( )خارج توافقيه تمرينات شكل في احماء ق ا٥

 الماء( )داخل التعليمي الجز. ق٢٠ الماء( )داخل التعليمي الجزء إ ق٢.

 المام( )داخل التطبيقي الجزء ق٢٠ الماء( )داخل توافقيه تمرينات ق]2٠

. بر. حنه لعه ق ه ترويحيه لعبه] ق٥

 البعدى: القياس٦-٣

 التجريبية المجموعتين من لكل الزحف سباحه تعلم تقييم قياسات خلال من البعدى القياس تم

:- كالآتي والضابطه

 ام٢٦/٩٩٣/٧ يوم في تم

 متر٢٢ لمساقه الزحف سياحه في الذراعين وحركات الرجلين ضربات اداء زمن -قياس

 متر٢٢ لساقه الزحف سباحه في الذراعين وحركات الرجلي ضربات اداء مستوي -قياس

 ام٢٨/٨/٩٩٣ يوم في تم كما

 متر٢2 لمساقه الزحف سباحه في الكلي الأداء زمن -قياس

 متر٢٢ لمسانه الزحف سباحه في الكلي الأداء مستوي -تياس
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• الإحصائي التحليل اسلوب٧-٣
 الحاسب قي الإحصائيه التحليلات برنامج بإستخدام للبيانات الإحصائي التحليل اسلوب اجري
. الألي

 يلي:- ما علي الإحصائيه التحليلات تضمنت وقد

mean الحسابي المتوسط

Standard Deviation

TGTest)
 المعياري الإتحراف

» ت« قياس

. والضابطة التجريييه المجموعتين بين الفروق دلاله علي للتعرف
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 التجريبية للمجموعه المقترح التعليمي البرنامج
: الأولى التعليمية الوحدة

 الرجلين شربات بين التوافق اكتساب: الهدف
 درسان]: الدروس كدد

 الأول الدرس

 الختار النشاط

. السباحه حوش حول الجري ا-

. عكسيه بطريقه والرجلين الذراعين حركة تبادل مع أماماً المشي-٢

 أماماً القدمين وضع تبادل مع لأعلي الوثب الوسط( -ثبات )وقوف-٣

. وخلفا

. الرجلين ضربات أداء البدء( مكعب فوق البطن علي )الإتبطاح-٤

- الهواء في الرجلين ضربات أداء الحوض( حافة علي الجلوس ه-)

. الماء لسطح القدمين بلمس التمرين يكرر

 لمسك للأمام ممتدتان -الذراعان البطن( على الأققى -)الطفو١

 التبادلية الرجلين ضربات أداء ، القائى

 الزميلة ذراعى لمسك للأمام الذراعان( البطن على الأفقى )الطفو-٢

 تسير والزميلة التبادلية الرجلين ضربات -أداء للمبتدئة المواجهة

 متر ا٠-٨ من ثم متر ه-٤ لمسافة للخلف بظهرها

 لوحة باستخدام الرجلين ضريات أداء البطن( على -)الطقوالأققى٢

 متر ا٠-٨ من ثم متر -ه٤ لمسافة الطفى

 الذر مكونات

 توافقية تمرينات

 لماء. خارج

 ق ا١٥

٣ التعليمي الجزء

 الماء داخل

 ق.٢0

 أداء فى الاستمرار التوافق بتنمية الخاصة الاعتبارات من انه حيث التمرينات أداء في التكرار يراعي
 خاصه يصفه هذا ويرتبط مرتقع بمستوى للأداء العضلية العصبية الإستجابة تتكون حتى وتكراره التمرين

 الخاصه. التوافقيه بالتمرينات
 عمق ، بعضهما من قريبتان ، الفخذ مفصل من تبادليا الرجلين ضريات تؤدى أن التعليم اثناء يراعى
 الركبة مقصل استرخاء ، سم .ه عن لايزيد الضربات
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 المختار النشاط الدر مكونات

 الرجلين ضربات أداء الطفو( لوجه مسك مع البطن علي الطفى ا) توافقية تمرينات

١٠-٨ لمساقه المسموع الإيقاع يناسب بما السرعات توع مع الماء داخل

. الحوض بعرض ثم متر ق٢٠

 على الطفى لوضع الحوض جدار جائب من والانزلاق -)الدفع٢

 متر، -ه٤ لمسافة الرجلين ضربات أداء للأمام( والذراعان البطن

 الحوض بعرض ثم متر -.ا٨ من ثم

 أداء الرأس( اسفل الطفى لوحة فضع مع الظهر علي -)الطفى٣

 متر ا٠-٨ لمسافة الرجلين ضريات

 فرو. بحه لعيه الختام

 ق٥



-٣٢-

 الأولى: التعليمية الوحدة
• الرجلين ضربات بين التوافق اكتساب الهدف: ،

. درنان: الدروئي عدد
 الثانى الدرس

 الختار النشاط

 والرجلين الذراعين حركة تبادل مع الحوض حول اماما ا-المشي

. عكسيه بطريقه

 للأمام والذراعين القدمين حركة تبادل مع لأعلي الوثب )وقوف(-٢

. عكسيه بطريقه الكتف مستوي في والخلف

 مخفض رفع تبادل اسفل( الي مائلا الذراعين- طويل -)جلوس٢

. الرجلين

 في الرجلين ضربات أداء( الحوض حافة علي البطن علي )إنبطاح-٤

. الماء لسطح القدمين بلمس التمرين يكرر الهواء-

 لمسك للأمام ممتدتان الذراعان البطن(- على الأفقى ا)الطفو

 التبادلية الرجلين ضربات أداء ، الفائش

 الزميلة ذراعى للسك للأمام الذراعان( البطن على الأفقى )الطفو-٢

١٠-٨ لمسافة التبادلية الرجلين ضريات أداء للمبتدئة- المواجهة

 الحوض بعرض ثم متر

 لوحة باستخدام الرجلين ضربات أداء البطن( على الأققى )الطفو-٣

 الحوض بعرض ثم متر ا٠-٨ للساقة الطفى

 الذرس مكونات

 توافقية تمرينات

 الماء خارج

 ق1

 التعليمي الجزء

 الماء داخل

 ق٢0



-٣٣

 الختار النشاط الدر مكونات

 مع الرجلين ضريات اداء( البطن على الطفى لوضع والإنزلاق )الدفع ا- توافقية تمرينات

• الحوض يعرض السرعات تنوع اماء داخل

 الزعنفيه الحركة أداء مع تبادليه رجلين الظهر(ضريات علي -)الطفو٢ ق٢0

 بالراعين
 ضربات أداء الماء( خارج الوجه- البطن علي والإنزلاق-الطفى )الدفع-٣

 الصدر اسفل بالذراعين متماثله دائريه حركات عمل مع الرجاي

 برود. بحه لعيه- الختام

 ق ه

 الحوض بعرض ثم متر ا٠-٨ من ثم متر -ه٤ لمساقه التمرينات تؤدي



-٣٤-

: الثانيه التعليمية الوحدة
 الذراعين حركات بين التوافق اكتساب: الهدف

. درسان: الدروس عدد

 الأول الدرس

 الختار النشاط

. لأسفل جانباً، ، عالياً الذراعين رفع مع الحوض حول ا-الجرى

 بحيث اليسري الذراع ثني مع أماماً اليمني الذراع رفع -)مقوف(٢

 تبادل مع التمرين يؤدي ، الكتف مفصل علي الأصابع توضع

. الذراعين

 تنوع مع للخلف ثم للأمام الذراعين دوران تبادل: )وقرف(-٢

. السرعات

. للأمام الذراعين دوران تبادل مع اماماً المشي )وقوف(-٤

 للخلف و للأمام الذراعين تحريك تبادل أماماً( الجذع ميل ه-)وقرف

 الكلابية( )الحركة الصدر أمام

 الذراعين حركات أداء( الصدر عمق ماء في )الوقوف ا-

 المشي من الذراعين حركات أداء الصدر( عمق ماء في )الوقوف-٢

. أماماً الجذع ميل مع

 الرجلين رفع مع الذراعين حركات أداء( البطن علي -)الطفو٣

. خلفاً الركيه اسفل من الزميله بواسطة

 الدرس مكونات

 توافقيه تمرينات

 الماء خارج

 ق ا٥

 التعليمى الجزء

 الماء داخل

 ق.٢٠

 التعليمية النقاط أهم ذكر مع بشرحها الباحثة تقوم التى الذراعين حركات بأداء المبتدئات تقوم



-٢٥-

 الختار النشاط الدر مكونات

•• لمي أداء. الطافيه( بالعوامات الرجلين تثبيت مع البطن علي -)الطفو١ بنات- تو اققده

 بالذراعين الكادبيه الحركة الماء داخل

 أداء- الطافية( بالعوامات الرجلين تثبيت مع البطن على )الطفو-٢ ق٢٠

. الذراعين حركات

 أداء- الطاقية( بالعوامات الرجلين تثبيت مع البطن على )الطفو-٣

 متر. ا٠-٨ لمسافة السرعات تنوع مع الذراعين حركات

 الذراعين حركات أداء(. البطن على الطفو- والانزلاق -)الدفع٤

 الرجلين ضربات باداء م٠ ااج اتزان على المحافظة مع
»L7:(م#: ر 

• لرو± ، بحه لعنه" الختام

 ق٥

 الأداء تكرار مع متر ا٠-٨ من ثم متر -ه٤ لمساقه التمرينات تؤدي
. الحركة في العنف عدم يراعي



-٣٦

: الثائيه التعليمية الوحدة
 الذراعين حركات بين التوافق اكتساب: الهدف

. درسان: الدروس عدد
 الثانى الدرس

 الختار النشاط

 ثم عالياً أماما اليدين باحدي الكره رمي كره( مسك )الوقوف- ا-

. المشي من التمرين يكرر- الأخري باليد تمسك

 تبادل- للأمام الذراعين دوران تبادل أماماً( الجذع ميل- )وقوف-٢

. الكتف مستوع في والخلف للأمام الذراعين تحريك

 للأمام الذراعين تحريك تبادل( أماماً الجذع )مقوف-ميل-٣

 ، الكلابية( )الحركة الصدر أمام وللخلف

 ثم للأمام الذراعين دوران تبادل مع أماماً المشي -)وقوف(٤

. للخلف

 الذراعين حركات أداء( الصدر عمق ماء في ا-)الوقوف

 المشي من الذراعي حركات أداء الصدر( عمق ماء في )الوقوف-٢

. أماماً الجذع ميل مع

 الرجلين رفع مع الذراعين حركات أداء( البطن علي -)الطفى٣

. خلفاً القدمين اسفل من الزميله بواسطة

 أداء الطافيه( بالعوامات الرجلين تثبت مع البطن علي ا)الطفو

 الذراعين حركات

 أداء- الطاقية( بالعوامات الرجلين تثبيت مع البطن علي )الطفى-٢

. السرعات تنوع مع الذراعين حركات

 مع الذراعين حركات أداء. البطن( علي -الطفى الإنزلاق )الدفع-٣

. بإتتظام الرجلين ضربات بأداء الجسم إتزان علي المحافظة

 ترويحيه لعبه

 الدرس مكونات

 توافقيه تمرينات

 الماء خارج

 ق.١ ه

 التعليمى الجزء

 الماء داخل

 ق٢٠

 توافقيه تمرينات

 الماء داخل

 ق٢٠

 الختام

 ق ه

 الحوض بعرض ثم متر ا٠-٨ لمسافة التمرينات تؤبي



-٣٧

 الثالثه التعليمية الوحدة
. الذراعين وحركات الرجلين ضربات بين التوافق إكتساب الهدف

 دروس ثلاثة: الدروس عدد

 الأول الدرس

 الختار الخاط الذر مكونات

 الكره ولقف رمي تبادل مع أماما المشي كره( ا-)وقوف-مسك توافقية تمرينات

. ولأعلي للأمام باليدين الماء خارج

 للأمام والذراعين القدمين حركة تبادل مع لأعلي الوثب )وقوف(-٢ ق1 ه

--. مسوي في و عكسه -بطربقة الكتف-• الخلف

 الأمام الي الذراعين حركة تبادل مع أماماً المشي )وقوف(-٢

. الكلابية( )الحركة الصدر أمام والخلف
 للأمام الذراعين دوران تبادل مع اماما المشي-٤ او4

. للأمام الذراعين دوران تبادل مع اماما ه-الجري لا و

 جل٠ ه الفائض مسك من الرجلين ضريات أداء-١ ر لجز م٠ ا٠31 ع

 علي الطفى من ثم المشي من ، الوقوف من الذراعين حركات -اداء٢ الماء داخل

. البطن ق.٢٠

• التراعين وحركات الرجلين ضربات بين الريط-٣

- فمي الرجلين ضربات -أداء البطن( علي الطفو- والإثزلاق ا-)الدفع بنات- تو افقة

. بالذراعين الكدبيه الحركة اداء يليها التبادليه الماء داخل

 ضربات (أداء بالذراعين الطفى لوجه مسك مع البطن علي -)الطقو٢ ق٢0

 واحده نراع حركة مع الرجلي

 الأداء تكرار مع متر ا٠-٨ من ثم متر -ه٤ من التمرينات تيي



-٢٨

 الختار النشاط الذر مكونات

 الأخري بالذراع التبديل مع السابق التمرين يكرر-٣

 ثم الرجلين ضربات أداء البطن( علي الطفو- والإنزلاق )الدفع-٤

 ست المبتدئه تؤدي ان علي التركيز مع الذراعين بحركات ربطها

 كامله ذراعين دورة كل مع بالرجلين ضربات

. ترويحيه لعبه الختام

 °ق



-٣٩-

: الثالثه التعليميه الوحده
. الذراعين وحركات الرجلين ضربات بين التوافق اكتساب: الهدف
 درواس ثلاثة: عددالدروس

 الثاني الدرس

 الختار النشاط

 باليدين الكره ولقف رمي تبادل مع الجري كره( -مسك )وقوف ا-

· ولأعلي للأمام

 رفع مع للأمام اليمني الذراع خفض عالياً( الذراعين- -)وقوف٢

 رفع مع للأمام اليسري الذراع -خفض أماماً اليسري الرجل

. أماماً اليمني الرجل

 القدمين وضع تبادل مع لإعلي الوثب عالياً( الذراعين -)وقوف٣

. ولأعلي الأمام الي الذراعين حركة وتبادل وخلفاً أماماً

. للأمام الذراعين دوران تبادل مع أماماً المشي-٤

 للخلف الذراعين دوران تبادل مع أماماً ه-المشي

 الفائض مسك من الرجلين ضربات أداء ا-

 علي الطفى من ثم المشي من ، الوقوف من الذراعين حركات أداء-٢

. البطن

 الذراعين وحركات الرجلين ضربات بين الريط-٣

 أداء المام( خارج الوجه البطن علي -الطفى والإنزلاق ا-)الدفع

 اسفل بالذراعين متماثله دائريه حركات عمل مع الرجلين ضريات

. متر -.ا٨ من ثم متر -ه٤ لمسافة الصدر

 ضربات أداء بالذراعين( الطفو لوحه مسك مع البطن علي -)الطفى٢

. الحوض بعرض واحده ذراع حركة مع الرجلي

 الدرس مكونات

 توافقيه تمرينات

. الماء خارج

 ق١ ه

 التعليمى الجزء

 الماء داخل

 ق٢0

 التوافقيه التمرينات

 الماء داخل

 ق٢0



 ج-٠ د

 الختار النشاط الدرس مكونات

 الأخري بالراع التبديل مع السابق التمرين يكرر-٢

 ثم الرجلين ضربات أداء البطن( علي -الطفى والإنزلاق )الدفع-٤

 ست المبتدئه تؤدي ان علي التركيز مع الذراعين بحركات ربطها

 اام:٦•. با بالذراعين كامله دورة كل مع بالرجلين ضربات

· الحوض بعرض صوتيه إشارات

. مر±. بحده لعيه. الختامى الجزء

 ق٥



-٤١-

: الثالثه التعليميه الوحده
• الذراعين وحركات الرجلين ضربات بين التوافق اكتساب: الهدن

 رواس ثلاثة: عددالدروس

 الثالث الدرس

 الختار النشاط

 الكره ولقف رمي تبادل مع أماماً المشي كره( مسك- ا-)وقوف

 ولأعلي للأمام باليدين

 ودوران والخلف للأمام القدمين تبديل مع لأعلي الوثب )وقوف(-٢

. للأمام الذراعين

 الأمام الي الذراعين حركة تبادل مع أماماً المشي -)الوقوف(٣

 الكلابية( )الحركة الصدر أمام والخلف

 رفع مع للأمام اليمني الذراع خفض عالياً( الذراعين- )وقوف-٤

 رفع مع للأمام اليسري الذراع اماماً-خفض اليسري الرجل

. أماماً اليمني الرجل

 القدمين وضع تبادل مع لأعلي الوثب عالياً( الذراعين )وقوف ه-

. ولاعلي الأمام الي الذراعين حركة وتبادل وخلفاً أماماً

 الفائض مسك من الرجلين ضربات أداء ا-

 علي الطفى من ثم المشي من ، الوقوف من الذراعين حركات أداء-٢

. البطن

 الذراعين وحركات الرجلين ضربات بي الربط-٣

 الدرس مكونات

 توافقيه تمرينات

 اماء خارج

 ق١ ه

 التعليمى الجزء

 الماء داخل

 ق٢0



-٤٢-

 الختار النشاط الدرس مكونات

 الحركة أداء مع تباديله رجلين ضربات الظهر( علي )الطفى ا- توافقيه تمرينات

 متر ا٠-٨ ثم متر -ه٤ لمسافة بالذراعين الزعنفيه الماء داخل

 ضربات أداء( بالذراعين الطفى لوحه مسك مع البطن علي -)الطفو٢ ق٢0

 تتوع مع الحوض بعرض واحده ذراع حركة مع الرجلي

. السرعات

 الأخري بالذراع التبديل مع السابق التمرين يكرر-٣

 ثم الرجلين ضربات أداء البطن( علي الطفو والإنزلاق- )الدفع-٤

 ست المبتدئه تؤدي ان علي التركيز مع الذراعين بحركات ربطها

 الحوض بعرض بالذراعين كامله دورة كل مع بالرجلين ضربات

 السرعات تنوع مع

 برود. بحه لعيه الختام

 ق



-٤٣-

 الرابعة التعليمية الوحدة
 )التنفس( الرأس وحركة الرجلين ضربات بين التوافق اكتساب الهدف

 درسان: الدروس عدد

 الأول الدرس

 المختار النشاط الدرس مكونات

. السياحة حوض حول ا-الجري بنات تو افقة - مي
. الماء ج خار

. خطوات ست كل الأيمن للجانب الرأس إدارة مع أماما -المشي٢

. ق١٥
. خطوات ثلاث كل الأيمن للجانب الرأس إدارة مع أماماً المشي-٣

. الأيسر للجانب الرأس إدارة مع(٢)٠(2) تعرين يكرر-٤

٨ ر1٠٦١ م . الحائف•١ لجز -· لتنفس { ١ تعليم  ه ه من٠ ب بو ،

4 الماء داخل

 لمسك أماما الذراعان- فتح ارجل- الصدر عمق ماء في )وقوف

 مراعاة مع الشهيق لأخذ الأيمن للجانب الرأس -إدارة الفائش( ق20

١· لنظر نقاء الماء ملامسا لا١ الخد• لا١ للكتف  مع. يسس يمس ا.»٦ يكون
«

 مع الماء في الزفير لطرد الرأس إدارة- ثابتا الكتفين مستوي

 اخذ مع السابق التمرين يؤدى- الحاجبين الماء يلامس ان مراعاة

. لا١ الحائب٠  يسن. ، من.+ لشهيق

 الرجلين. ضربات مع الشهيق لأخذ الرأس حركة -ربط٢

 مع الرجلين ضربات أداء الطفو( لوحة مسك ، البطن علي -)الطفى١ بنات" تو افقة
- لمي.

 وإخراج الشهيق لأخذ الأمام من الرأس وخفض رفع تبادل
 الزئير. الماء داخل

 ق٢0

. الشهيق لأخذ الماء خارج يكون أن فقط للفم يسمع الذي بالقدر الرأس ترفع أن يجب



-٤٤-

 الختار النشاط الدرس مكونات

 الرجلين ضربات -أداء الطفو( لوحة مسك ، البطن علي )الطفو-٢

 ثلاث كل ثم بالرجلين ضربات ست كل الأمام من الشهيق أخذ مع

 ت صرر ا ج

. فرو±. بحه لعيه الختام

 دق

. الحوض بعرض ثم متر ا٠-٨ لمسافة التمرينات تؤدي



-٤ ي

 الرابعة التعليمية الوحدة

 )التنفس( الرأس وحركة الرجلين ضربات بين التوافق اكتساب: المدف

 درسان: الدروس عدد

 الثانى الدرس

 الختار النشاط الدر مكونات

. السباحة حوض حول الجري ا- توافقيه تمرينات

 كل والأيسر الأيمن للجانب الرأس إدارة تبادل مع أماما المشي-٢ الماء داخل

 خطوات ستة
• ق١٥

 كل والأيسر الأيمن للجانب الرأس إدارة تبادل مع أماماً المشي-٣

. خطوات ثلاثة

 ستة كل الأيمن للجانب الرأس إدارة مع المكان في التوقيت-٤

. عدات

 ثلاث كل الأيمن للجانب الرأس إدارة مع السابق التمرين يكرر ه-

 ، عدات

. الأيسر للجانب الرأس إدارة مع )ه( )ة(، تمرين يكرر-٦

 شة ي» علي -إعادة١ لجز م٠ ا٠٦ إ ع

]-· لتنفس الحائف.•. الماء داخل  و٠ من» تعليم

 الرجلين. ضربات مع الشهيق لأخذ الرأس حركة -ريط ق٢0



-٤٦

 الختار النشاط الدر مكونات

 الرجلين ضربات أداء- الطفو( لوحة مسك ، البطن علي )الطفى ا- توافقية تمرينات

. الماء داخل
. بالرجلين ضربات ستة كل الأيمن الجانب من الشهيق أخذ مع

١٥ أخذ- السا• لشهيق ا بات• ثلاثة كل لر جلان. ١ لتمري ٢- يكرر
 ق٢٠

-.. صر- ييمع يا-

 الجانب من الشهيق لأخذ الرأس إدارة مع(٢) )ا(، تمرين يكرر-٢

 الأيسر

. ترويحية لعبة الختام

 ق ه

. الحوض بعرض ثم متر ا٠-٨ ثم متر -ه٤ لمسافة التمرينات تؤدي



-٤٧-

 الخامسة التعليمية الوحدة
 الرأس وحركة الذراعين حركات بين التوافق اكتساب: الهدف

 دروس ثلاثة: الدروس عدد

 الاول الدرس

 الختار النشاط الدرس مكونات

· ولأعلي للأمام باليدين الكره واقف رمي تبادل مع ا-الجرى توافقية تمرينات

 او م الماء خارج

 ادارة مع عاليا اليمني الذراع رفع جانبا( الذراعان- -)وقوف٢
٢

 إدارة مع عاليا اليسري الذراع رفع الأيسر، للجانب الرأس ق١٥

. الأيمن للجانب الرأس

. الكتف مستوي في والخلف للأمام الذراعين حركة تبادل )وقوف(-٢

 الأيمن الذراع حركة مع الأيمن للجانب الرأس إدارة مع يكرر

. للخلف الأيسر الذراع حركة مع الأيسر للجانب ثم. للخلف

 الرأس إدارة أماماً( الذراعين- أماما الجذع ميل فتحاً- -)وقوف٤

 ثم للخلف الامام من الأيمن الذراع تحريك مع الأيمن للجانب

 الأمام إلي الخلف من الأيمن الذراع حركة مع للأمام الرأس رجوع

 حركة )تعليم الذراعين مع الرأس لحركة السليم الأداء طريقة شرح الذ»ايى الجزء

 ذراعين( دورة ككل الرأس. الماء داخل

 ق٢0
 الرأس إدارة أماما( الذراعين أماماً- الجذع ميل فتحاً- ا-)وقرف

 الزفير لطرد للأمام الرأس رجوع ثم الشهيق لأخذ الأيمن للجانب

. الأيمن بالذراع دورة أداء مع



-٤٨

 الخار النشاط الدرس مكونات

 دورة أداء ى الأيسر للجانب الرأس إدارة مع السابق التمرين يكرر-٢

. الأيسر بالذراع

. بالذراعين دورة أداء مع(2) )ا(، التمرين يؤدي-٣

. المشى من بطى بتوقيت السابقة التمرينات المبتدئة تؤدي-٤

 رجلين ضربات بالذراعين( الطقس لوحة مسك ، البطن علي )الطفو ا- التوافقية التمرينات

 دورتين كل الشهيق لأخذ الأيمن للجانب الرأس إدارة مع تبادلية. الماء داخل

. الأيمن بالذراع
 ق٢٠

. الأيمن بالذراع دورة كل الشهيق أخذ مع السابق التمرين يكرر-٢

 وأخذ الأيسر للجانب الرأس إدارة مع السابق التمرين يؤدي-٢

. الأيسر بالذراع دورتي كل الشهيق

. الأيسر بالذراع دورة كل الشهيق أخذ مع السابق التمرين يكرر-٤

 لعمة ترويحية و الختامى الجزء
،

 ق ه



-٤٩-

 الخامسة التعليمية الوحدة

 الرأس وحركة الذراعين حركات بين التوافق اكتساب: الهدف

 دروس ثلاثة: الدروس عدد

 الثاني الدرس

 الختار النشاط الدرس مكونات

· ولاعلي للأمام باليدين الكرة واقف رمي تباد مع الجرى ا- توافقية تمرينات

 م ن م

 الرأس إدارة أماما( الذراعين- أماما الجذع -ميل فتحا )وقوف-٢ الماء خارج

 ق1 ه
 ثم للخلف الأمام من الأيمن الذراع تحريك مع الأيمن للجانب

 إلي الخلف من الأيمن الذراع حركة مع للأمام الرأس رجوع

. الأمام

 )إدارة الأيسر بالذراع دورة إضافة مع السابق التمرين نفس يكرر-٣

. ذراعين( دورة كل الرأس

. الأيسر للجانب الرأس دارة إ مع(٣ (،)2) تمرين يكرر-٤

 ي م

 الرأس إدارة أماما( الذراعين- أماما الجذع ميل- فتحا )الوقوف ه-

. ذراعين دورتي كل

 ذراعين دورة كل الرأس حركة تعليم ·إيمى٦ الا الجزء

 دارة إ أماما( الذراعين أماماً- الجذع ميل فتحا- ا-)نقوف الماء داخل

 ق20
 مع للأمام الرأس رجوع ثم الشهيق لأخذ الأيمن للجانب الرأس

. بالذراعين دورة أداء

. الأيسر للجانب الرأس ادارة مع السابق التمرين يكرر-٢



٥٠ د

 الختار الناف الدر مكونات

· المشي من السابقه التمرينات المبتدئة تؤدي-٣

- لمي الطافية( الشد بعوامات الرجلين -تثبيت البطن علي ا-)الطفو بنات- تو افقه

 الماء داخل
. ذراعين دورتي كل الأيمن الجانب من الشهيق لأخذ الرأس إدارة

 ذراعين دورة كل السابق التمرين يكرر-٢
 ق20

. الأيس الجانب من(٢) )ا(، التمرين يكرر-٢

 ، ترويحية لعبة الختام

 ق ه



-٥ إ

 الخامسة التعليمية الوحدة

 الرأس وحركة الذراعين حركات بين التوافق اكتساب: الهدف
 دروس ثلاثه: الدروس عدد

 الثالث الدرس

 المختار النشاط الدرس مكونات

 ولأعلي للأمام باليدين الكرة ولقف رمي تبادل مع الجري ا- توافقيه تمرينات

 م م٣

 حركة أداء أماما( الذراعين- أماما الجذع -ميل فتحا )وقوف-٢ لماء خارج

 هاق
. السرعات تنوع مع ذراعين دورة كل الأيمن للجانب الرأس

. الأيسر للجانب أس الر حركة مع السابق التمرين يكرر-٣

 مع ذراعين دورتي كل الرأس إدارة ثم(٣) (،٢) تمرين يكرر-٤

. السرعات تنوع

٨ ر1 إللا· ع . الذراعين مع الرأس حركة تعليم علي إعادة١ لجز  كبا و٠

 اماء داخل

 ق٢0

 إدارة الطافية( الشد بعوامات الرجلين تثبيت- البطن علي ا-)الطفو توافقية تمرينات

 مع ذراعين دورتي كل الأيمن الجانب من يق١%.١ ا لأخذ الرأس. الماء داخل

. السرعات تنوع

 ق٢٠
. ذراعين دورة كل السابق التمرين يكرر-٢

. الأيسر الجانب من(2) )ا(، التمرين يكرر-٢

- لعبة فرو ، بحة الختام
،

 ق ه



-٥ إ

 السادسة التعليمية الوحدة
 الزحف سباحة فى الكلى التوافق اكتساب: الهدف

 دروس أربعه: الدروس عدد

 اول الدرس

 الختار النشاط

 بالكفين والتصفيق للجانبين الرجلين فتح مع وثب عمل ا-)الوقوف(

 للوضع الرجوع عتد لأسفل ثم لأعلي الرأس رفع مع الرأس فوق

. الإبتدائى

 الأيمن للجانب الرأس إدارة مع السابق التمرين نفس يكرر-٢

. والأيسر

 وإدارة للأمام الذراعين دوران تبادل مع أماماً المشي )وقوف(-٣

. الأيمن للجانب الرأس

. الأيسر للجانب الرأس إدارة مع السابق التمرين يكرر-٤

 إدارة و عالياً اليمني الذراع رقع مع المكان في الوثب )وقو( ه-

 الرأس إدارة و عالياً اليسرى الذراع رفع ، الأيسر للجانب الرأس

. الأيمن للجانب

 الذراعين وحركات الرجلين ضربات بين السليم الربط طريقة ­تعليم

 لمسافات الكلي التوافق أداء ثم الماء في بالمشي الرأس وحركة

. الأخطاء وتصحيح التعليمية النقط أهم علي التركيز مع تصيره

 الدرس مكونات

 توافقية تمرينات

 الماء خارج

 ق١٥

 التعليمى الجزء

. الماء داخل

 ق ا0



٥٢-

 الختار النشاط الدر مكونات

 مع الرجلين ضربات أداء البطن( علي الطفى- والإتزلاق ا-)الدفع توافقية تمرينات

. الماء داخل
 الشهيق وأخذ الصدر أسفل بالذراعين متماثلة دائرية حركات عمل

. رجلي ضربات ست كل الأمام من
 ق٣0

 ثم الرجلين ضربات أداء البطن( علي -الطفو والإتزلاق )الدفع-٢

. متر -ه٤ لمسافة ذراعين دورتي كل والتنفس الذراعين حركات

 متر١٠-٨ لمسافة السابق التمرين يؤدي-٢

 الحوض بعرض )؟( تمرين يكرر-٤

 ترويحية لعبة الختام

 ق ه

. الأخطاء وتصحيح التعليمية التقط أهم علي التركين في الاستمرار

 الأدا علي السيطرة من المبتدئه تتمكن حتي الممارسة تكرار و التنفسي والنظام الإيقاع سلامة علي التركيز



٤٥-

 السادسة التعليمية الوحدة
 الزحف سباحة فى الكلى التوافق اكتساب: الهدف

· دروس أربعه: الدروس عدد

 الثاني الدرس

 الختار النشاط الدرين مكونات

 الرأس وادارة للأمام الذراعين دوران تبادل مع أماما المشي ا- توافقية تمرينات

. الماء خارج
. الأيمن للجانب

 ق١ ه
. الأيسر للجانب الرأس إدارة مع السابق التمرين يكرر-٢

· الجري من(2 )ا(،) تمرين يكرر-٢

 وإدارة عالياً اليمني الذراع رفع مع المكان في الوثب )وقوف(-٤

 الرأس وإدارة عالياً اليسرى الذراع رفع الأيسر للجانب الرأس

. الأيمن للحائد
» ،

01٠٨ إللا ء  وحركة الذراعين وحركات الرجلين ضربات بي الريط علي -إعادة ر لجز
 اكما»

 قصيرة لمسافات الكلي التوافق أداء ثم الماء في بالمشي الرأس الماء داخل

 ق١0

.• فمي مع الوجلين ضريات أداء البطن( علي الطفو- والإتزلاق )الدفع ا- فنات- تو افقة

 الشهيق وأخذ الصدر أسفل بالذراعين متماثلة دائرية حركات عمل. الماء داخل

. رجلين ضربات ثلاثة كل الأمام من ق٣٠



-٥٥-

 الفتار النشاط الدر مكونات

 أخذ مع الزحف سباحة أداء البطن( علي -الطفو والانزلاق )الدفع-٢

. الحوض بعرض ذراعين دورتي كل مرة الشهيق

. ذراعين دورة كل الشهيق أخذ مع السابق التمرين يكرر-٣

 الزحف سباحة أداء البطن( علي الطفى- والإنزلاق )الدفع-٤

 الطولي المحور حول والدوران التوقف ، الحوض عرض ، ة٠٨٦٦1

· العرض تكملة ثم للجسم

. ترويحية لعبة الختام

-  ى٥



-٥٦

 السادسة التعليمية الوحدة
 الزحف سباحة فى الكلى التوافق اكتساب: الهدف

· دروس أربعه: الدروس عدد

 الثالث الدرس

 الختار النشاط الذر مكونات

 بالكفين ةيق و!ة. للجانبين الرجلين فتح مع وثب عمل )الوقوف( ا- توافقية تمرينات

. لماء خارج
 للوضع الرجوع عند لأسفل ثم لأعلي الرأس رفع مع الرأس فوق

. الاتدا·  فى ه.

 ق١٥
 الأيمن للجانب الرأس إدارة مع السابق التمرين نفس يكرر-٢

. والأيسر

 وإدارة للأمام الذراعين دوران تبادل مع أماماً المشي )مقوف(-٢

. الأيمن للجانب الرأس

. الأيسر للجانب الرأس إدارة مع السابق التمرين يكرر-٤

 إدارة و عالياً اليمني الذراع رفع مع المكان في الوثب )وقوف( ه-

 الرأس إدارة و عالياً اليسرى الذراع رفع ، الأيسر للجانب الرأس

. الأيمن للجانب

٨ ه1 ه3 ا١ ع  ابا ب ، وحركة الذراعين وحركات الرجلين ضربات بي الريط علي -إعادة١ لجز

 الماء داخل
 قصيرة لساقات الكلي التوافق أداء ثم الماء في بالمشي الرأس

 ق١0



 و-٧ س

 الختار النشاط الدر مكونات

 ، ة٠٦\ الزحف سباحة أداء البطن( عل الطفو- والإنزلاق )الدفع ا- توافقية تمرينات

 الماء داخل
 الذراعين حركات من عدد بأقل الحوض عرض

 ة٠٨٦!: الزحف سباحة أداء البطن( علي الطفو- والإتزلاق )الدفع-٢
 ق٣٠

 تكملة ثم. للجسم الطولي المحور حول والدوران التوقف ، العرض

· العرض

 أخذ مع الزحف سباحة أداء البطن( علي الطفو- والإنزلاق )الدفع-٢

. السرعات تنوع مع ذراعين دورتي كل الشهيق

. دحدة الختام - لعبة رو
 ن ي

 ق ه



-٥ م

 السادسة التعليمية الوحدة
 الزحف سباحة فى الكلى التوافق اكتساب: الهدف

· دروس أربعه: الدروس عدد

 الرابع الدرس

 الختار النشاط

 الرأس ودارة للأمام الذراعين دوران تبادل مع أماماً المشي ا-

. الأيمن للجانب

. الأيسر للجانب الرأس إدارة مع السابق التمرين يكرر-٢

· الجري من(2) )ا(، تمرين يكرر-٢

 وإدارة عالياً اليمني الذراع رفع مع المكان في الوثب -)وقوف(٤

 الرأس وإدارة عالياً اليسري الذراع رفع الأيسر للجانب الرأس

. الأيمن للجانب

 بالمشي الرأس وحركة التراعين وحركات الرجلين ضربات بي ­الريط

 قصيرة لمسافات الكلي التوافق أداء ثم الماء في

 مع الرجل ضربات أداء البطن( علي الطفى- والإتزلاق )الدفع ا-

 الشهيق وأخذ الصدر أسفل بالذراعين متماثلة دائرية حركات عمل

. رجلين ضريات ثلاثة كل الأمام من

 الدر مكونات

 توافقية تمرينات

. الماء خارج

 ق ا٥

 التعليمى الجزء

 لماء داخل

 ق10

 توافقيه تمرينات

 الماء داخل

 ق٣0



-٥٩-

 المختار النشاط الدرس مكونات

 الزحف سباحة أداء. البطن( علي الطفى- والانزلاق ا-)الدفع

t:الذراعين حركات من عدد بأقل الحوض عرض ، .ة٦ .

 أخذ مع الزحف سباحة أداء البطن( علي الطفو- والإنزلاق )الدفع-٣

. السرعات توع مع ذراعين دورة كل الشهيق

. ترويحية لعبة الختام

 ق ه


