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تلعط    الترويحيط   الأنشطة ن  أ  مGullahue  Davaid  (2006)    جلاهيد ديفيدد    ويري

 بحيطا اسلوب فعطال يطرت ا ارت طاث واي طا  تأسيسوتةويرها من خلال   الحرك تدعيم    يفدور هام  

 التي تستهدف تعلم الاثفطال  التعليمي لذا تعت ر الأنشة  الترويحي  افضل الاسالي     الفرد المتعلم ،

  رص طالفح له طتتي رك طبالح الخطاص ات طال بالمعلومطمل علي تزويد الاثفطهم ، والتي تعطوتدري 
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 (112:  17. ) للت دم بها بعيدا عن المنافسات 
 

 الأنشة  الترويحيط  الريايطي  تعطد اطزنا مطن  إلي أن  م(2006طه عبد الرحيم )ويشير  

وظيف  التعلم فعلي المعلمطين والمطدربين اتهتمطام بثسطت ار  وتوايطه الأثفطال للمهطارات الحركيط  

 الاسطتمراري لتي قطد توطون  بهطا صطف  او  منذ الصغر  باللع  لمختلف الأنشة  الريايي  المتصل   

فيمون إست ار  الأثفال للمهارات الريايطي  والأنشطة  الريايطي  المختلفط  عطن ثريطس ممارسط  

المرحلط    فطيالأنشة  الترويحي  الريايي  المختلف  ، إذا أنها أنشة  مح  ط  إلطي الطنفس وخاصط   

 (351: 8سن  . )12 -9السني  من 
 

 تعت طر  المائيط إلط  أن الألعطاب    م(2008د وجمال إسماعيل )جمعمرو أب  الويشير كلاً  

ولما تح  ه مطن متعط    ،  التنمي  العضوي  والوظيفي   فيأح  وأفضل الأنشة  للأفراد لما تسهم به  

تنمي  اللياق  ال دني  والحفاظ عل  الحال   في، حيث تح س العديد من الأهداف ال دني  المتم ل    كامل 

، والأهطداف المهاريط  المرت ةط  بالارت طان بمسطتو  العص ي    العضليسترخان  لاال دني  الجيد  وا

، والأهداف التربوي  المرت ة  بتشويل وتنمي  شخصطي  الحركي  المهارات الحركي  وتنمي  الحس  

، والأهداف النفسي  المرت ة  بتح يس السطعاد  وإشط اا الميطل   اللاع  المتوامل  والارت ان بسلوكه

 .  العص يالتوتر الأنفعال و، والحد من النفسي وتح يس الاسترخان والتوازن    عللحرك  و الل

 (9  :21 ) 

 والنشن الأثفال وإست مار أوقات  إلي أنه يج  إستغلال  م(2011أمنة مصطفي )وتشير  

 أن  كمطا  الأفطراد   حيطا   فطي  هامط   إيجابيط   سطلوكيات   المختلفط  لأنهطا  الترويحيط   بممارس  الأنشطة 

ً  عطد شطي اً حيث ي ك تها أو تجاهلها  لا يمون أهميتها لها عصري  إنساني  ا اح أص ح  الترويح  هامطا

 (131: 4. ) في خلس الشخصي  المتوامل  من الناحي  النفسي  واتاتماعي 

أن ال رامج التعليمي  في الس اح  في المجطال التربطوي أو   م(2009محمد حسين )ويشير  

التي ي وم فيها المعلم بشرح المهار  المتضمن  في المنطاهج و  ي التعليمي تعتمد عل  الةري   الت ليد 

وعريها من خلال نموذج أو أحد المتعلمين المتميزين في الأدان أما تدريس الجان  النظري فثنه 

يعتمد عل  اتل ان والتل ين والحفظ وبالرغم من واود بعض المزايا في هذه الةريس إلا أنهطا تحطد 

خل الوحد  التعليميط  وبالتطالي لا يط د  الغطر  فطي تح يطس الأهطداف داه  من دور المتعلم وتفاعل

 ( 18 : 12التربوي  والمعرفي  والمهاري  وتح يس التعلم الفعال المراو من هذه ال رامج . )
 

أن الأسلوب المستخدم فطي تعلطم   افي مجال تعليم الس اح  لاحظ  ال اح انومن خلال خ ر   

المةلطوب  المهطاريمسطتو  الالط   همي دي الي عطدم وصطول  يندئللم تس اح  الزحف عل  ال ةن  

مما لأثفال بملل وتشتت ذهني  امما يشعر  عل  التعلم  ع   وتوون نس   التحصيل بةي   وغير مشج

غير متفاعلون في التعليم ويوون دورهم هو الاستماا وأدان ما يل   عليهم مطن   همو ير منيجعل ال
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 ،                      وبططططذلف سططططوف ت ططططل موه ططططه الم تططططدئين ئينتططططد م للالمعلططططم دون أدنططططي مشططططارك  فعليطططط  

ولطذا فطثن ال حطث الحطالي هطو محاولط  ،  وت ل فرص است مارها لتح يس بعطض المراكطز المت دمط   

بأسطلوب اديطد يغلط  عليطه عامطل الجاذبيط  والتشطويس واتاطار    المائيط للألعطاب  لتصميم برنامج  

زياد  الةمأنينط  وال  ط  بطالنفس ممطا ومن الوسا المائي خوف يساعد الأثفال عل  ازال  عامل الو

 . س اح  الزحف عل  ال ةن قيد ال حث لسرع  التعلم وصولاً الي التعلم الأم ل ي دي إلي 
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.
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 . اءات البحثإجر -

 

 (1جدول )       

 البحث قيد المتغيرات في البحث عينة أفراد زيعت   إعتدالية 

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

المت سط 

 الحسابي
 ال سيط

الانحراف  

 المعياري

معامل  

 الالت اء

 - 0.97 0.37 9.90 9.78 سنة العمر الزمني  1

 0.82 4.74 141.00 142.30 سم ارتفاع الجسم  2

 1.04 3.62 44.00 45.25 كجم وزن الجسم  3

 - 0.78 2.95 38.00 37.23 درجة ء الذكا 4

 0.83 0.36 6.15 6.25 ثانية  من البدء العالي م 30عدو  5

 0.71 2.25 112.00 112.53 سم ال ثب العريض من الثبات  6

 1.15 0.68 7.00 7.26 سم ع للأمام من ال ق ف ذ ثني الج 7

 - 0.62 0.73 10.79 10.64 ثانية  م 10×4الجري المك كي  8

 1.04 2.52 41.00 41.87 درجة ت ازن ف ق العلامات ال ثب وال  9

 - 0.85 0.78 4.00 3.78 درجة الطف  والأنزلاق  10

 - 0.72 0.75 3.50 3.32 درجة ضربات الرجلين   11

 40ن = 
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 1.03 0.67 3.00 3.23 درجة حركات الذراعين  12

 0.89 0.64 3.00 3.19 درجة التنفس    13

 0.71 0.63 2.50 2.65 درجة الت افق  14
 

 فطي( أن اميط  قطيم معطاملات الالتطوان لأفطراد عينط  ال حطث الوليط   1يتضح من اطدول )

، ( 3وقد انحصرت هذه ال طيم مطا بطين )    (1.15:    0.97  -)  تراوحت بين  ال حث   قيد   متغيرات ال

 في هذه المتغيرات . ال حث  أفراد عين  إعتدالي مما يشير إلي 

 (2جدول )                                           

 دلالة الفروق بين المجم عتين التجريبية                          

 البحث قيد  المتغيراتوالضابطة في                             

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 المجم عة الضابطة  المجم عة التجريبية 
 قيمة )ت(

 سط المت المحس بة

 الحسابي 

لانحراف ا

 المعياري 

المت سط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 0.89 0.35 9.82 0.39 9.70 سنة العمر الزمني  1

 0.74 4.84 140.86 4.82 142.17 سم ارتفاع الجسم  2

 0.98 3.43 44.47 3.79 45.76 كجم وزن الجسم  3

 0.67 3.41 37.7 2.86 36.93 درجة الذكاء  4

 0.81 0.42 6.3 0.32 6.19 ثانية  لبدء العالي ا  منم 30عدو  5

 1.08 1.86 112.13 2.81 113.07 سم ال ثب العريض من الثبات  6

 0.92 0.78 7.37 0.64 7.13 سم ع للأمام من ال ق ف ذ ثني الج 7

 0.76 0.74 10.75 0.62 10.56 ثانية  م 10×4الجري المك كي  8

 0.85 3.15 41.67 2.43 40.8 درجة ال ثب والت ازن ف ق العلامات  9

 0.85 0.81 3.87 0.73 3.63 درجة الطف  والأنزلاق  10

 0.96 0.70 3.27 0.79 3.53 درجة ضربات الرجلين   11

 0.68 0.63 3.20 0.74 3.37 درجة حركة الذراعين  12

 1.02 0.67 3.33 0.56 3.10 درجة التنفس    13

 0.90 0.68 2.76 0.46 2.57 درجة الت افق  14
 

    2.048=  28  حري   ودراات 0.05دولي  عند مستو   قيم  "ت" الج

بطين   0.05عدم واود فروق دالط  إحصطائيا عنطد مسطتو     (2)  ادوليتضح من الجدول  

، ممطا يشطير إلطي توطاف  مجمطوعتي   ال حطث   قيطد   المتغيطرات المجموعتين التجري ي  والضابة  في  

 ال حث في هذه المتغيرات .

 15=   2= ن 1ن
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 . الأجهزة والأدوات المستخدمةثالثا : 

 . اهاز رستاميتر ل ياس الةول )سم( -

 .  ميزان ث ي ل ياس الوزن )كجم( -

 .  صفار ، ااني   0.01ل ياس الزمن لأقرب  Stop Watchساع  إي اف  -

 اذ .عصا للإن  - أقماا -

 .  مسةر  )سم( مدرا  ل ياس المرون ،  الأثوال )سم(شريا قياس  -

 . لوحات ثفو -

 

 . الدراسات الاستطلاعية

 الدراسة الاستطلاعية الأولى : 

 مطن  م تطدئين(  10)  قوامهطا  عينط   علط   الأولي  الاستةلاعي   الدراس   بثاران  ال اح ان  قام

 مطن أمطراً  يعطد  وهطذا ي الأساس  ال حث   ن عي  وخارج  ال حث   مجتم   داخل  ومن  السني   المرحل   نفس

 وتطم  ،  الأساسطي   الدراسط   عينط   قياسطات   مطن  المسطتخرا   النتطائج  في  الدق   لضمان  الهام   الأمور

 الموافس  ال لااان  يوم  إل   م5/6/2022  الموافس  الأحد   يوم  من  الأولي  الاستةلاعي   الدراس   إاران

ال صطور والعمطل علط   اكتشطاف نطواحي -تدري  المساعدين وتهدف الدراس  الي )  م7/6/2022

التأكطد مطن صطلاحي  الأاهطز  والأدوات   -تحديد الزمن الطلازم لعمليط  ال يطاس    -تلاش  الأخةان  
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 علطي الزحطف لسط اح  المهار  الادان مستو  وت ييمالمستخدم  ومد  ملائم  الاخت ارات ال دني  

 .( للم تدئين ال ةن

 

 

 

 

 

 

 ( 3جدول )

 دلالة الفروق بين المجم عتين المميزة وغير المميزة في الاختبارات 

 مست ي تعلم سباحة الزحف على البطن قيد البحثو البدنية 

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 مميزةاللمجم عة غير ا المجم عة المميزة
 قيمة )ت(

المت سط  المحس بة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المت سط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 8.46 0.39 6.27 0.32 4.92 ثانية  من البدء العالي م 30عدو  1
 7.35 2.62 112.80 3.05 122.15 سم ال ثب العريض من الثبات  2
 8.74 0.70 7.35 0.803 10.35 سم ع للأمام من ال ق ف ذ ثني الج 3
 7.62 0.76 10.73 0.67 8.29 ثانية  م 10×4الجري المك كي  4
 6.68 2.58 41.40 3.21 50.10 درجة ال ثب والت ازن ف ق العلامات  5
 7.13 0.84 3.85 0.79 6.45 درجة الطف  والأنزلاق  6
 6.72 0.79 3.40 0.74 5.70 درجة ضربات الرجلين   7
 7.44 0.64 3.30 0.71 5.55 درجة لذراعين حركة ا 8
 7.85 0.61 3.25 0.67 5.50 درجة التنفس    9
 9.51 0.57 2.70 0.65 5.30 درجة الت افق  10

 2.101=  18  حري   ودراات 0.05قيم  "ت" الجدولي  عند مستو   

    10  = 2ن =1ن
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   الاختباراتثانياً : ثبات 

 (  4جدول ) 

 الاختبارات  فيللعينة الاستطلاعية  لثانيوابين التطبيق الأول  الأرتباطمعامل 

 مست ي تعلم سباحة الزحف على البطن قيد البحثو البدنية 

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 قيمة )ر( 

المت سط  المحس بة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المت سط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 0.91 0.35 6.18 0.39 6.27 ثانية  لعالي من البدء ام 30عدو  1
 0.88 3.07 113.10 2.62 112.8 سم ال ثب العريض من الثبات  2
 0.89 0.74 7.45 0.70 7.35 سم ع للأمام من ال ق ف ذ ثني الج 3
 0.92 0.58 10.47 0.76 10.73 ثانية  م 10×4الجري المك كي  4
 0.87 2.26 41.60 2.58 41.4 درجة مات ال ثب والت ازن ف ق العلا 5
 0.89 0.86 3.95 0.84 3.85 درجة الطف  والأنزلاق  6
 0.90 0.79 3.45 0.79 3.40 درجة ضربات الرجلين   7
 0.88 0.85 3.40 0.64 3.30 درجة حركة الذراعين  8
 0.91 0.73 3.35 0.61 3.25 درجة التنفس    9
 0.89 0.62 2.75 0.57 2.70 درجة الت افق  10

 0.602=  9ودراات حري    0.05دولي  عند مستو  قيم  "ر" الج

 

 

    10 = ن
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 :  بناء وتصميم البرنامج المقترحأسس  -ج

 

 

 

 

 

 

 

 

  : للبرنامج التعليمي المقترح الزمنيالإطار  -د

بثعداد استمار  لاستةلاا رأ  الساد  الخ ران لتحديد الفتر  الزمني  اللازمط    ال اح انقام  

ت أهميتهطا النسط ي  المتغيطرات التطي بلغط انوقد أرتضي ال اح ط،  لتنفيذ ال رنامج التعليمي الم ترح  

 وقد انحصرت في : %80من  ك رأ

 . ( أسابيع8):  سابيع  الأعدد  -
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 .  تعليميةة وحد  ( 2)  :  عدد الوحدات التعليمية أسبوعيا  -

 ( ق .60زمن الوحد  التعليمي  : )  -

 . (ق 60×  أسابي  6×  أس وعيا تعليمي  وحد 2)  ساع 12=  ق720=  ال رنامج زمن إامالي -

اد  الخ طران حطول التوزيط  الزمنطي لمحتويطات لاستةلاا رأ  السطاستمار   بثعداد    انقام ال اح   -

 الوحد  التعليمي  بنان عل  متغيرات ال حث . 

 

  الوحططد  لمحتويططات  الزمنططي التوزيطط  حططول الخ ططران السططاد  آران يويططح( 5واططدول )

 . التعليمي 

 (  5 جدول )  

 الت زيع الزمني لمك نات ال حدة التعليمية   

   

ق  5 أعمال ادارية  1  

ق  5 الإحماء 2  

البدني  الأعداد 3 ق  10   

التعليمي للبرنامج  العملي  التطبيق 4 ق  35   

ق  5 الختام  5  

ال حدة التعليمية اجمالي زمن  ق  60   
 

 

(   5) مرفق
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 ( 6) جدول

   للمجم عة والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

 البطن على الزحف سباحة تعلم مست ي التجريبية في

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس 

 القياس البعدي   القياس القبلي  
 قيمة )ت(

المت سط  المحس بة

 الحسابي 

حراف نالا

 المعياري 

سط المت 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 6.95 0.96 5.87 0.73 3.63 درجة  الطف  والأنزلاق  1

 6.08 0.84 5.40 0.79 3.53 درجة  ضربات الرجلين  2

 7.17 0.78 5.43 0.74 3.37 درجة  الذراعين ةحرك 3

 9.31 0.72 5.37 0.56 3.10 درجة  التنفس   4

 9.88 0.81 5.03 0.46 2.57 درجة  الت افق  5

 

( واطود فطروق ذات دلالط  إحصطائي  بطين ال ياسطين ال  لطي وال عطدي 6يتضح من ادول )

وشطول ،    الط ةن  علط   الزحف  س اح   تعلم  مستوي  ال عدي فيللمجموع  التجري ي  لصالح ال ياس  

 ( يويح ذلف .1)

 15 = ن
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 ثانيا : عدرض نتائج الفرض الثاني :

 ( 7) جدول

   للمجم عة والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

 البطن على الزحف سباحة تعلم مست ي الضابطة في

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس 

 القياس البعدي   القياس القبلي  
 قيمة )ت(

المت سط  المحس بة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المت سط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 3.08 0.84 4.83 0.81 3.87 درجة  الطف  والأنزلاق  1

 3.70 0.73 4.27 0.70 3.27 درجة  ضربات الرجلين  2

 3.84 0.65 4.13 0.63 3.20 درجة  الذراعين ةحرك 3

 3.38 0.69 4.20 0.67 3.33 درجة  التنفس   4

 3.46 0.71 3.67 0.68 2.76 درجة  الت افق  5

 

( واطود فطروق ذات دلالط  إحصطائي  بطين ال ياسطين ال  لطي وال عطدي 7يتضح من ادول )

وشطول ،  الط ةن علط   الزحطف  س اح   تعلم  مستوي  ال عدي فيلصالح ال ياس    الضابة للمجموع   

 ( يويح ذلف .2)

 

 15 = ن

( 1شول )

                              ال ياسين ال  ل  وال عد  للمجموع متوسةي دلال  الفروق بين 

 حف عل  ال ةن قيد ال حث التجري ي  في تعلم س اح  الز
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 ثالثاً : عدرض نتائج الفرض الثالث :

 

 ( 8جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجم عتين التجريبية  

 البطن على الزحف سباحة  تعلم مست يفي   والضابطة

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس 

 المجم عة الضابطة  المجم عة التجريبية  
 قيمة )ت(

المت سط  المحس بة

 بي الحسا

الانحراف 

 المعياري 

المت سط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 3.16 0.84 4.83 0.96 5.87 درجة  الطف  والأنزلاق  1

 3.94 0.73 4.27 0.84 5.40 درجة  ضربات الرجلين  2

 4.97 0.65 4.13 0.78 5.43 درجة  الذراعين ةحرك 3

 4.55 0.69 4.20 0.72 5.37 درجة  التنفس   4

 4.90 0.71 3.67 0.81 5.03 ة درج الت افق  5

( واططود فططروق دالطط  إحصططائي  بططين متوسططةي ال ياسططين ال عططديين 8يتضططح مططن اططدول )

 الزحطف  سط اح   تعلطم  مسطتويفطي  للمجموعتين التجري ي  والضابة  لصالح المجموع  التجري ي   

 يويح ذلف . (3، وشول ) ال ةن  عل

 15=   2= ن 1ن

( 2) شول

                              ال ياسين ال  ل  وال عد  للمجموع متوسةي دلال  الفروق بين 

 في تعلم س اح  الزحف عل  ال ةن قيد ال حث  الضابة 
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( 3) شول

 ال عديين للمجموعتين التجري ي   دلال  الفروق بين ال ياسين

 ضابة  في تعلم س اح  الزحف عل  ال ةن قيد ال حث وال
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 . 

الحسدديني السدديد ،  (2م( )2015) أسددماء حددلاحدراسطط  كططلا ذلططف مطط  نتططائج  ويتفططس

 Ernest إرنسددب بيليندديس وأخددرون( ، 14( )م2019)محمدد د محمددد ، ( 3م( )2016)

Bielinis, et, al.  (2021( )16م)  تطأاير إيجطابي  الهط برامج الالعاب الصغير والتي تشير أن

 علي تحسن مستوي تعلم وأدان المهارات الحركي  في كل رياي  علي حد  .

ر  وعط المهطار  شطرح مط  نمطوذج بعمطل المعلم قيام أن م(2008حسن أحمد )ويشير 

 للمهطار  أدان اللاع طين درا  وان ، المهارات  تعليم في الةرق أفضل من يعد  هذا فان لها صور 
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 لول الأوياا صح  من حيث  المهار  أدان لفن الدقيس الجيد  الشرح علي المعلم م در  علي تتوقف

 (94: 6)التعليم .  عملي  خلال الجسم أازان

 (2م( )2015أسدماء حدلاح )

(14( )م2019)محمد د محمدد  ،  
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- 20 - 

 

 راجع .الم

 أولاً : المراجع العربية .

، دار الوتطاب الحطديث    " القياس في المجال الرياضي "أحمد محمد خاثر ، علي فهمي ال يف :   -1

 م .2005، ال اهر  ، 

 لتنميددة والتمهيديددة الصددغيرة عددا الأل باسددتخدام ترويحددي برنددامج " :  محمططد  صططلاح أسططمان -2

 ، منشطور  غيطر مااستير ، رسال   الارضي "  التنس  ممارسة  نح   الأطفال  إتجاهات

 م .2015الزقازيس ،  اامع  ، الريايي  بنات  التربي  كلي 

تأثير برنامج تعليمي باستخدام الألعا  الصدغيرة علدى تعلدم بعدض " :  الحسيني السيد  الحسيني -3

المضددمار بدددرس التربيددة الرياضددية لتلاميددذ الصددف السددادس مسددابقات الميدددان و

، كليط  التربيط   42يوث لعلوم وفنون التربي  الريايي  ، العدد مجل  أس  ،  "  الابتدائي

 م .2010الريايي  ، اامع  أسيوث ، 
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، الطزعيم للخطدمات الموت يط  ،  "الإمكاندات الرياضدية والترويحيدة "  :    آمن  مصةفي الش وشي -4

 م .2011ال اهر  ، 

، دار   " للمبتدئينلحركيدة " نظريات وبرامج التربية اأمين أنور الخول  , أسطام  كامل رات  :  -5

 م .   2009الفور العربي ، ال اهر  , 

دار طال   ، الطط ع  ال طط، الةط  ية بين النظرية والتطبيق "د" المناهج الدراس:    ات طسن أحمد شحطح -6

 . م2008، العربي  للوتاب ، ال اهر  

شططيد للنشططر ، دار ر " طددرق تدددريس الألعددا  الصددغيرة والتمهيديددة "زكيطط  إبططراهيم كامططل :  -7

 م .2008والتوزي  ، 

، اتسوندري   دار الوفان لدنيا الة اع  والنشر ،  ،  "  مدخل إلي الترويح"    ثه ع د الرحيم ثه  : -8

 . م2006

فدي كدرة  والترويحيدة الحديثدة " الألعدا  التكتيكيدةالنموي :    امال إسماعيل،  عمرو أبو المجد   -9

 م .2008، ال اهر  ،  ، الة ع  ال اني  ، مركز الوتاب للنشر القدم "

" فاعلي  استخدام برنامج تعليمي عل  مستو  س اح    :فاثمطططط  ع مطططان ع ططد الکريططططم  -10

مجل  سوهاج علوم التربي  الريايي     الزحف عل  ال ةن للم تدئين بدول  الکويت"

 م . 2020  ، 2، العدد  3لد ، مج

، الة ع  ال ال ط   " اختبارات الأداء الحركي "محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين ريوان:  -11

 . م2001، ، درا الفور العربي ، ال اهر  

، دار الوفطان لطدنيا 1، ث " تدريس السباحة في مناهج التربية الرياضية "محمد حسين محمد :   -12

 م .2009الة اع  والنشر ، 

" تطأاير برمجيط  تعليميط  باسطتخدام الوسطائا الفائ ط  علط  تعلطم سط اح    :محمد سليم ع د الحميطد  -13

  2، العطدد    3  مجلطد ،  مجلط  سطوهاج علطوم التربيط  الريايطي        ةن "الزحف عل  ال

 . م2020

 ، الجطزن ال طاني ،  " القياس والتق يم في التربية البدنيدة والرياضدة "  ص حي حسانين :  محمد  -14

 م .  2003س  ، دار الفور العربي ، ال اهر  ، الخام الة ع 

، ال طاهر   دار المعطارف ،  ،  "  البرامج الرياضية لرياضة الأطفدال"  :    محمد ع د الوهاب محمد  -15

 .م 2007

برنامج تعليمي باستخدام الألعا  التمهيدية والصغيرة لتحسدين فاعلية  "  :    محمد   محمد   محمود  -16

المجل  العلمي  للتربيط  ال دنيط  ،    "ة في كرة السلة  بعض المهارات الأساسية والبدني

اتسططوندري  ،  اامعطط  ، كليطط  التربيطط  الريايططي  لل نططين ،  58، العططدد والريايططي  

 . م2019
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 المراجع الأجنبية .ثانياً : 

17- Davaid Gullahue : " Motor development and movement experience 

for young children ", New York, Toronto, John Wiley,2006 . 

 مراجع شبكة المعل مات الدولية ) الإنترنب ( .  ثالثاً :

18- http://www.mdpi.com/journal/forests   

 

 

 (  1 مرفق )
 

 ة قيد البحثالاختبارات البدني
 

 . بالسرعة الأنتقاليةالخاص الأختبار أولاً : 

 :  أسم الأختبار

 العالي . ال دنم من 30اخت ار العدو 
 

 

 

   غرض الاختبار : 

  . الجري فيقياس السرع  ال صو           

 الأدوات اللازمة : 

 

 ( 15كل )ش

 الأنتقالية السرعة اختبار 
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ي ل ع  - الاخت ار ثولها لا  مناس   تاران  ي ل عن  30ن  منة   فضان   م5م وبعر  لا 

 ويفضل زياد  هذه المسافات لتح يس عامل الأمن . 

 ساع  إي اف .  -

 الإجراءات :

 مطتراً  30والأخر للنهاي  المساف  بينهما  خةين إحداهما لل داي  تحدد منة   الاخت ار ب -

 يمون استخدام مضمار لألعاب ال و  وي سم إل  عدد من الحارات .  -

 وحف الأداء : 

 لمخت ر وي  الاستعداد من ال دن العال  خلف خا ال داي  .يتخذ ا -

 .ا النهاي   عند إعةان إشار  ال دن يجر  المخت ر بأقص  سرع  ممون  حت  ي ة  خ -

 تعليمات الاختبار : 

 يجر  كل أانين من المخت رين معاً لضمان توافر عامل المنافس  .  

 . العاليي دأ الاخت ار من وي  ال دن  

 حذان كاوتش بال دمين . يرتد  المخت ر 

 :  التالييناد  الآذن بال دن الندان  

 أار     استعد   خذ موانف               

 حسا  الدرجات : 

 لزمن منذ إعةائه إشار  ال دن وحت  ي ة  خا النهاي  .   ايحس 

 ااني   .  100/   1يسجل الزمن الذ  يسجله اللاع  لأقرب  

(1 :  381 ) 

 (  1 مرفق )تابع  
 

 .  القدرة العضلية للرجلينبالخاص  : الأختبارثانياً 

 :  أسم الأختبار

 .  اخت ار الوا  العريض من ال  ات  

 

 :  غرض الاختبار

 .  لأمامللرالين في الوا  ل ل در  العضلي س اقيا

 

 :  الأدوات المستخدمة

 ( 16كل )ش

 بار الوثب العريض من الثبات اخت
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، ويراعط  أن يوطون متطر  3.5، وبةطول  متطر  1.5موان مناس  للوا  بعطر    

 . ئس وغير أملسخالي من العواي الموان مستو

 .  ، قة  ملون  من الة اشير شريا قياس 

 

    وحف الأداء:                                        

، بحيطث يلامطس مشطةا   ي  وال دمان مت اعدتان قلطيلاخلف خا ال داي ف المخت ر   

 ال دمين خا ال داي  من الخارج. 

، والميل للأمام قليلا، ام   يني دأ المخت ر بمراح  الذراعين للخلف م  ان  الرك ت 

 .  ي وم بالوا  للأمام لأقص  مساف  ممون 

 

 :  تعليمات الاختبار

 .  س ب دم واحد وليبال دمين معا يتم الارت ان  

 . يج  تجن  الس وث للخلف ب در اتموان 

 .  لول مخت ر الاث محاولات تحس  له أحسن محاول  

 .  لواوتش أو عار  ال دمينيسمح للمخت ر بتأدي  الاخت ار بالحذان ا 

 

 :  التسجيل

 . يتم احتساب أحسن محاول  من الاث لأقرب سم 

 . ن الجسم يلمس الأر  ي  إل  آخر ازن ميوون ال ياس من خا ال دا 

(12  :399 ) 

 

 

 (  1 مرفق )تابع  
 

 ً  بالمرونة . الخاصالأختبار :  ثالثا

 

 أسم الاختبار :

 اني الجذا من الوقوف .  

 

 الغرض من الاختبار :

 ياس مرون  الجذا والفخذ في حركات ال ني للأمام من وي  الوقوف .ق 

 

 الأدوات :

  

 

 

 سم 10

 ( 17كل )ش

 اختبار ثني الجذع من الوقوف 
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ةوث إلي وحدات كل وحطد  سم م سم  بخ20ها خش  أو مسةر  ثولم ياس مدرج من ال •

 سم . 1تساوي 

 م عد أو منضد  مسةح  وبدون ظهر تتحمل وزن المخت ر بدون اهتزاز . •

يث توون منتصف المسةر  أعلي حاف  الم عد ت  ت المسةر  بحاف  الم عد أو المنضد  بح •

 والنصف الأخر أسفل الحاف  .

 

 طريقة الأداء : 

(  ملامستان لجان  الم ياس ) المسةر  ن ال دمانعلي حاف  الم عد بحيث توو   رالمختي ف   

ام ي وم المخت ر ب ني الجذا أماماً أسفل بحيث تص ح الأصاب  أمطام الم يطاس ومطن هطذا الويط  ، 

المخت ر اني الجذا لأقصي مدي ممون ب و  وب ان م  ملاحظ  أن توون أصاب  اليدين في   يحاول

 د .مستوي واح

 

 تعليمات الاختبار :

 أانان الأدان . الرك تينعدم اني  •

 ال  ات عند أخر مساف  يصل إليها المخت ر لمد  اانيتين . •

 يج  علي المخت ر توايه نظره لأسفل الم ياس . •

 تين تسجل له أفضلهما .لول مخت ر محاول •

 

 حسا  النتائج : 

 وي  اني الجذا أماماً أسفل . يسجل للمخت ر المساف  التي يستةي  أن يصل إليها من 

(10  : 346  ) 

 

 

 ً  .بالرشاقة الخاص   الاختبار:  رابعا

 أسم الاختبار :

 م . 10×4الجري المووكي  

 

 الغرض من الاختبار :

 جاهه . قدر  الفرد علي تغيير اتقياس  

 

 الأدوات :

مرفق  تابع  

(

 

1

 

) 
 

 ( 18كل )ش

 م  10×4لمكوكي الجري ا اختبار 
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 أر  مستوي   •

 متر  . 10الخةين ، بحيث توون المساف  بين متر  2الخا يرسم خةين من الجير ثول  •

 سم . 40فاا لاي ل عن تصف كل خا وبارتتوي  راي  في من •

 ساع  اي اف . •

 

 طريقة الأداء : 

خا ) أ ( فطي يتخذ المخت ر وي  الاستعداد أمام الراي  الأولي وخلف خا ال داي  وليون ال -

وران وي  ال دن العالي ، وعند إعةائه اشار  ال دن ي وم بالجري نحو الراي  الأخري للطد 

والدوران حول الرايط  الأولطي وهوطذا يسطتمر المخت طر فطي حولها والعود  نحو خا ال دن  

عنطد خطا  قة  المساف  ذهابا وايابا بين الخةين خمس  مرات بحيث تنتهي المر  الأخيطر 

 )ب( .النهاي  

 يجري كل مخت ر بمفرده ، ويعلن لول مخت ر بعد كل لف  عدد اللفات ال اقي  له . -

  ر الذي يليه لضمان عامل المنافس  .يسجله كل مخت ر علي المختقم الذي يعلن الر -

 يعةي لول مخت ر محاول  واحد  ف ا . -

 

 حسا  النتائج : 

با وايابا بين الخةين أرب  مرات المساف  ذهايسجل الزمن الذي يستغرقه المخت ر في قة  

 ااني  .  1/10لأقرب 

(1 :  484 ) 
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 (  1 مرفق )تابع  
 

 ً  : الاختبار الخاص بالت ازن . خامسا

  أسم الاختبار :

 

 الوا  والتوازن فوق العلامات .اخت ار 

 

 الغرض من الاختبار : 

 .ال در  علي الوا  بدق  والاحتفاظ بالتوازن أانان الحرك  وبعدها قياس 

 

 وات :الأد

 . ساع  إي اف •

 شريا قياس . •

 في الشول . علي الار  كما بوص  وت  يتها ¾علامات م اسها ا بوص  ×  3 •

 

 طريقة الأداء : 

الوقوف علي قدم واحد  علي العلامط  )×( اطم ي طوم بالواط  بهطذه ال طدم الطي خت ر  لما  ي دأ

اواني ام   5وي  لمد  أقصاها  م  اله وث علي نفس ال دم ويحاول التوازن في هذا ال  العلام  ) أ (

ه وث علطي نفطس ال طدم ويحطاول التطوازن فطي هطذا ي وم بالوا  بنفس ال دم الي العلام  )ب( م  ال

اواني ام التورار مر  أخطري للعلامط  )أ( اطم العلامط  )ب( اطم يوطرر هطذا   5د  أقصاها  الوي  لم

 .ل اان  أي لعدد مرتين لوالادان م  است دال العلام  )ب( بالعلام  )ج( 

 

 تعليمات الاختبار :

 .  اتخاذ الوي  الصحيح للاخت ار -

 . شار  ل سماا اتعدم ال دن ق -

 

 حسا  النتائج : 

 ( ن ة  كحد أقصي  كما يلي :80أن يحصل علي ) يستةي  المخت ر

 ( ن اث لله وث الصحيح علي كل علام  .5) -

 ( ن اث للتوازن الصحيح علي نفس العلام  .5) -

(10  : 328 -  330 ) 

× 

 أ

 ب 

 ج

 بوصة 25

 بوصة 18

 ( 9ل )كش بوصة 18

 الوثب والتوازن فوق العلاماتاختبار 
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 ( 2مرفق )
 

 سباحة الزحف على البطن قيد البحث استمارة تقييم
 

 ييم تعلم سباحة الزحف على البطن قيد البحث قتاستمارة 
 

 ............................................     ئ :  لمبتدأسم ا

 ........ ...................................  تاريخ التقييم :

 .................................... الغرض من التقييم : 

 والأنزلاق  الطف  مراحل الأداء 

 درجات(  10)

 الرجلين  ضربات

 درجات(  10)

 حركات الذراعين 

 درجات(  10)

 التنفس 

 درجات(  10)

 الت افق 

 درجات(  10)

التقييم 

   بالدرجة 
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 (3مـرفق )
 

 تبار الذكاء المصوراخ
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 (3مـرفق )تابع 
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 (3مـرفق )تابع 
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 (3مـرفق )تابع 
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 (3مـرفق )تابع 
 

 
 

 

 

 

 



- 34 - 

 (3مـرفق )تابع 
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 (3مـرفق )تابع 
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 (3مـرفق )تابع 
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 (3مـرفق )تابع 
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 (3مـرفق )تابع 
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 (3مـرفق )تابع 
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 (3مـرفق )تابع 
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 ( 4مرفق )
 

 ت انا استمارات تسجيل البي

 متغيرات النم  الأساسية استمارة تسجيل قياسات المبتدئين في  

 الذكاء(  -العمر الزمني  -وزن الجسم  - )ارتفاع الجسم

 

 :  المرحلة السنية                                             :النادي اسدددم 

 القياس :هدف                                               : تاريخ القياس

 الذكاء  العمر الزمني  وزن الجسم  الجسم  ارتفاع المبتدئأسم  م

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

16      

17      

18      

19      

20      
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 ( 4مرفق )تابع  

 الاختبارات البدنية قيد البحث ن في قياسات المبتدئياستمارة تسجيل   

 

 :  المرحلة السنية                                             :النادي اسدددم 

 هدف القياس :                                              : تاريخ القياس

 المبتدئأسم  م
من  م 30عدو 

 البدء العالي 

ال ثب العريض  

 لثبات من ا 

ع للأمام  ذ ثني الج

 من ال ق ف

الجري المك كي  

 م 10×4

الجري في المكان  

 ثانية  30لمدة 

1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       

11       

12       

13       

14       

15       

16       

17       

18       

19       

20       
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 ( 4مرفق )تابع  
 الزحف على البطن  مست ى تعلم سباحةاستمارة تسجيل قياسات المبتدئين في  

 

 :  المرحلة السنية                                             :النادي اسدددم 

 هدف القياس :                                              : تاريخ القياس

 المبتدئأسم  م
 والأنزلاق  الطف 

 درجات( 10)

 الرجلين  ضربات

 درجات( 10)

 الذراعين 
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 ة الأول الوحد                             

 . م2022/ 6/ 18ريخ :التا                                           .                         الأول الأسب ع : 

 .  الم تدئين الةفو تعليم الهدف :                   ق . 60الزمن :                                 الس ت . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  طمحتوى النشا الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 ارية أعمال اد 1

 تغيير الملابس . -

 .الاحطفاف لأداء التحية  -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 .  الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
يف أجهزة الجسدم بدنياً ونفسياً وتك  المبتدئ إعداد   -

ل قددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلابطري

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 اد البدنيالاعد 3

المكددان مددع ضددم الددركبتين علددى  فددي( ال ثددب  وقدد ف ) -

 . الصدر

 للأمام .( دوران الذراع اليمنى  ) وق ف -

 .( ضغط الذراعين للخلف  ) وق ف . الذراعين جانبا -

   ( تبدددادل ثندددى الجدددذع علدددى  طثبدددات ال سددد) وقددد ف .  -

 .نبين االج

 . ( مسك مشط القدم امام الجسم باليدين  ف نصفاقو ) -

أن تسدداعد التدددريبات علددى رفددع مسددت ى اللياقددة  -

 .  البدنية للمبتدئين

أن تحسددن التدددريبات مددن كفدداءة الجسددم للقيددام  -

 تحب العمل .  ب ظيفته

يندات أن يتعرف  المبتدئين على الفدرق بدين التمر -

 .  العامة والخاحة

ساعة 

 إيقاف

4 
عملي  التطبيق ال

 امج  للبرن 
 ق35

يدتم عدن طريدق تحريدك ال ق ف من الطفد  علدى الدبطن   -

اليدين لأسفل راسيا مع ثنى الرجلين بينما الراس تتحرك 

 . للخلف مما يؤدى الى دوران الجسم خلفا وال ق ف

سددمه يقدد م المددتعلم بددأداء طفدد  التكدد ر ثددم يقدد م بفددرد ج -

 .ثانية ليصل ل ضع الطف  الأفقي ثم طف  التك ر مرة

ل ل ضع طف  التك ر )طف  القنديل( يحاول المتعلم ال ح  -

التكدد ر وكلددك بسددحب الددركبتين نحدد  الصدددر ووضددع 

   الددذراعين حدد ل الددركبتين ثددم يثبددب فددي هددذا ال ضددع

 المتك ر .

يقددف ):  اختبددار ال قدد ف فددي المدداء العميددق بالدقيقددة -

فددي ال ضددع قريبددا مددن الحافددة ء المددافددي  المبتدددئ

ات الرجلين والذراعين ويق م العم دي من خلال حرك

لفدات تجداة   ثلاثتجاة اليمين ثم  لفات في ا  ثلاثعمل  ب

اليسددار ويسددجل الددزمن الددذي يسددتغرقة المبتدددئ مددن 

لحظة اعطاء الاشدارة حتدي لحظدة مسدك حافدة حمدام 

 . (السباحة

ء الصدحيحة أن يتعرف المبتدئين علي طريقة الأدا -

 .  البطن للطف  في سباحة الزحف علي

تدددئين ال حدد ل لمرحلددة الإتقددان يع المبأن يسددتط -

 .  للمهارة

ن يسددتطيع المبتدددئ الإحسدداس بددالأداء معرفددة أ -

 .  تقع فيه أثناء الأداء التيالخطأ  

الاسدددتفادة بالمعل مدددات  أن يسدددتطيع  المبتددددئ  -

 .الأداء   والمعارف النظرية والعملية أثناء

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5
 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   - . محاولة جمع ل حات الطف  من علي سطح الماء -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينأن يشعر  -
ساعة 

 الأول  الوحدة 
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علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  - . مرينات تهدئة لجميع أجزاء الجسمت -

 .التهدئة  
 إيقاف

 .  م21/6/2022التاريخ :                                                       .           ال انيالأسب ع :  

 .  الم تدئين الةفو والوقوف من وي  الةفو تعليم الهدف :                      ق .60الزمن :                             ال لااان . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات كية الأهداف السلو محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 ر الملابس .تغيي -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 .  الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

لال بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خدد

 .  ئيسيالجزء الر

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

  للأمددامثبددات ال سددط ( ثنددى الددراس  .) وقدد ف فتحددا  -

 .وللخلف 

 .( ثنى الجذع اماما  ) وق ف فتحا -

 .( فتح وضم القدمين  نبا) جل س ط يل . الذراعين جا -

 . الصدرركبتين للمس تبادل ثنى ال ( لي) جل س ط  -

 .ن ( ثنى الذراعي ) إنبطاح مائل -

أن يسددتطيع المبتدددئين أداء التمرينددات المرتبطددة  -

بددبعض الصددفات البدنيددة لسددباحة الزحددف علددى 

 .  البطن

التمرينات تنمية تحمدل   لمبتدئين أداءاأن يستطيع   -

 .  الرجلينالق ة لعضلات البطن و

ة أن يسدددتطيع المبتددددئين أداء التمريندددات لمرونددد -

 .  مفصل الح ض والركبة

ساعة 

 إيقاف

4 
ق العملي  التطبي

 للبرنامج  
 ق35

من وضع الطف  يق م المبتدئ بفدرد الدركبتين خلفداً ومدد  -

الذراعين أماما لل حد ل ل ضدع الطفد  مدع مسدك حافدة 

 الحمام .

محداواة ال حد ل ال قف ومسك ل حة الطف  من أسدفل و -

 . ل ضع الطف  الأفقي

نمددا تتحددرك الددرأس لأسددفل رأسددياً بي يددتم تحريددك اليدددين -

 دوران الجسم خلفا ومن ثم ال ق ف . للخلف مما يؤدي 

 ومن ثم ال ق ف . على البطن لعمل نجمة أفقيطف   -

 ومن ثم ال ق ف . طف  نجمة ثم ضم وفتح الرجلين -

طريدق عب ن عن  يقف اللا):     لعبة ال ق ف حتي النهاية -

 جانبدا لا مدع رفدع الدزراعين  ال ق ف في الماءمهارة  

محافظا ط ل وقب ممكن واخر لاعب يخرج من الماء  

 . (علي وضع الذراعين جانبا يك ن ه  الفائز

أن يتعرف المبتدئين علي طريقة الأداء الصدحيحة  -

 للطف  في سباحة الزحف علي البطن .

معرفددة أن يسددتطيع المبتدددئ الإحسدداس بددالأداء  -

 .  تقع فيه أثناء الأداء التيالخطأ  

اتقددددان الأداء لجميددددع المبتدددددئين أن يسددددتطيع  -

 .  ز بالصع بةالمهارات التي تتمي

الاسدددتفادة بالمعل مدددات ين أن يسدددتطيع المبتددددئ -

 .الأداء  والمعارف النظرية والعملية أثناء 

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

فددي الجددزء الضددحل أخددذ شددهيق وإخددراج  قدد ف مددن ال -

 ء .الزفير في الما

 .الجل س على حافة الحمام وعمل طرطشة بالقدمين  -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 
 

 

 الثانية  الوحدة 
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 . م2022/ 6/ 25التاريخ :                            .                                        ال اني:  الأسب ع

 .  تعليم الم تدئين الةفو والانزلاقالهدف :                     ق . 60الزمن :                                 الس ت . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات داف السلوكية هالأ محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 تغيير الملابس . -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 غيا  .أخذ ال -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 . الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
جهزة الجسدم بدنياً ونفسياً وتكيف أ  المبتدئ إعداد   -

ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال  بطريقددة منظمددة

 .  لجزء الرئيسيا

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 يالاعداد البدن 3

 .) وق ف فتحا . ثبات ال سط ( عمل دوائر بالراس  -

 . للأمام) وق ف( دوران الذراعين  -

 . ) وق ف( رفع العقبين مع ثنى الركبتين كاملا -

 . ات) وق ف( ال ثب العريض من الثب -

علدى المكان مرتين ثم ضم الركبتين    في) وق ف( ال ثب   -

 . العدة الثالثة فيالصدر 

ى رفددع مسددت ى اللياقددة أن تسدداعد التدددريبات علدد -

 .  البدنية للمبتدئين

المبتدددئين اكتسددا  السددرعة والقدد ة  أن يسددتطيع -

 .  أثناء الأداء المهارى 

 أن يتعرف المبتدئين علدى الفدرق بدين التمريندات -

 العامة والخاحة .

ساعة 

 إيقاف

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

ا ثدم والدذراعين عاليدبالقددمين دفع الحائط مدن ال قد ف   -

 . وضع الطف بإستخدام  الانزلاق

البدء على قدم واحدة ثم اداء الدفع والانزلاق حتى يصدل  -

 . بإستخدام وضع الطف  الجسم الى وضع الطف 

ف بالقدمين والانزلاق تحدب سدطح دفع الحائط من ال ق  -

 . الماء

دفددع قدداع الحدد ض للطفدد  الأفقددي والانددزلاق والددذراعان  -

 . داخل الماء

الدبطن والزميدل يددفع القددمين للاندزلاق   طف  أفقي على -

 . الأمامي

يمسددك المبتدددئين ايددديهم مددع ):  لعبددة القددار  المتحددرك -

بعض والتحرك في اتجاة عقدار  السداعة فدي الميدا  

 ءال قد ف فدي المدام الانتقدال ببطدى وعمدل الضحلة ث

بالقدددمين بسددرعة لل قدد ف فددي المدداء نحدد  الجددزء 

الاخر ويخدرج مدن   العمبق وبالاستمرار يقع واحد تل 

 .( اللعبه ويبقي الفائز

أن يتعرف المبتدئين علي طريقة الأداء الصدحيحة  -

للطفدد  والانددزلاق فددي سددباحة الزحددف علددي 

 .  البطن

 الأداء .لى النظام أثناء ع المبتدئين أن يتع د  -

لمبتدددئ كيفيددة الأداء الصددحيح لمهددارة أن يددتعلم ا -

 الطف  والأنزلاق علي البطن .

مبتدددئ كيفيددة اسددتثمار اقددل وجهددد أن يسددتطيع ال -

 .  أثناء الأداء الحركي

 

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 الثالثة  ة الوحد
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 ق5 الختام  5

 ماء .محاولة جمع ل حات الطف  من علي سطح ال -

 سم .تمرينات تهدئة لجميع أجزاء الج -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 والرضا .  بالسعادة المبتدئينأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 

 .  م28/6/2022التاريخ :            .                                                      نيال االأسب ع : 

 .  تعليم الم تدئين الةفو والانزلاقالهدف :                       ق .60الزمن :                             ال لااان . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 بس .تغيير الملا -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 لغيا  .أخذ ا -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 .  الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال 

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 نيالاعداد البد 3

) وق ف فتحا . ثبات ال سط ( لف الرأس علدى الجدانبين  -

 . بالتبادل

الذراعان جانبا ( عمدل دوائدر بالدذراع للأمدام   ) وق ف . -

 .  وللخلف بالتبادل

 . ) وق ف . فتحا( ثنى الجذع مع الضغط لأسفل -

مدع تبدادل   للأمام( ميل الجذع    ) وق ف . الذراعان جانبا -

 . لمس القدم باليد العكسية

أن يعددرف  المبتدددئين  أهميددة تمرينددات المرونددة  -

 للذراعين .

ميدة كدل تمدرين مدن خدلال أن يعرف  المبتدئين أه -

 التكرارات .

أن يشددعر المبتدددئين  بالسددعادة والتشدد يق أثندداء  -

 . أداء التمرينات

ساعة 

 إيقاف

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

ه فدي حافة الحمدام ثدم أخدذ شدهيق ثدم وضدع ال جدمسك   -

المدداء ودفددع الحددائط بالقدددمين لل حدد ل ل ضددع الطفدد  

 الأفقي علي البطن .

للأنزلاق أفقياً بالقر  من سدطح المداء   ع الح ضدفع قا -

 بإستخدام ل حة الطف  .

دفددع قدداع الحدد ض للطفدد  الأفقددي والانددزلاق والددذراعان  -

 . داخل الماء

 الدبطنولانزلاق علدي سدطح المداء  ع الحائط بالقدمين  دف -

 ل ل ضع التعلق .وال ح 

يقسددم المبتدددئين الددي ):  لعبددة السددمك وشددبكة الصددياد -

السمك والاخر الشبكة في ملعدب كدرة   فريقين احدهما

المداء ويقدف فريدق الشددبكة علدي خدط نهايدة الملعددب 

متشابكي الايدي وينتشر السمك داخل الملعب ويتحرك 

اد السمك مع مراعا  عدم فريق الشبك محاولين احطي

الجزء العمبق ويستمر اللعب حتي ح   نخروج السمك  

 .( يبقي اخر سمكة يك ن الفائز

تدئين علي طريقة الأداء الصدحيحة أن يتعرف المب -

للطفدد  والانددزلاق فددي سددباحة الزحددف علددي 

 البطن

 الأداء .أثناء   الأنتبا على   المبتدئينأن يتع د  -

اء الصددحيح لمهددارة أن يددتعلم المبتدددئ كيفيددة الأد -

 ي البطن .الطف  والأنزلاق عل

 المبتددددئ الاحتفددداظ ب ضدددع الطفددد   أن يسدددتطيع -

 . نهث( ثم ال ق ف م10المستقيم )

 .  أن يستطيع المبتدئ ال ق ف من وضع الطف  -

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 الرابعة  الوحدة 



- 5 - 

 ق5 الختام  5

مددن ال قدد ف فددي الجددزء الضددحل أخددذ شددهيق وإخددراج  -

 لزفير في الماء .ا

 . ع أجزاء الجسمتمرينات تهدئة لجمي -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . نالمبتدئيأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 .  م2022/ 7/ 2التاريخ :                                         .                           ال الث الأسب ع :  

 . تعليم الم تدئين يربات الرالين الهدف :                     ق . 60الزمن :                                 الس ت . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 ير الملابس .تغي -

 .الاحطفاف لأداء التحية  -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 يقافإ

 .  الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال 

 .  رئيسيالجزء ال

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 اد البدنيالاعد 3

 . المحل في الجريوق ف (  ) -

 . الركبتين امامااماما مع تبادل رفع  الجريوق ف (  ) -

 اماما مع تبادل ثنى الركبتين خلفا . الجريوق ف (  ) -

 وق ف ( ثنى الجذع أماما . ) -

مددع مسددك مشددط  للأمددام) جلدد س ط يددل( ثنددى الجددذع  -

 . دالقدمين والش

ت التحمدددل أن يسدددتطيع  المبتددددئ  أداء تمريندددا -

 لعضلات الرجلين  .

أن يسدددتطيع  المبتددددئ أداء لتمريندددات الخاحدددة  -

 العم د الفقري .بمرونة  

أن يتعرف المبتدئين علدى الفدرق بدين التمريندات  -

 العامة والخاحة .

ساعة 

 إيقاف

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

واداء ضددربات الددرجلين  علددى حافددة الحدد ض الأنبطدداح -

 .داخل الماء 

ربات رجلددين تبادليددة مددن وضددع الطفدد  علددى الددبطن ضدد -

 .  مام بمساعدة الزميلوالاستناد باليدين على ماس رة الح

اداء ضددربات الددرجلين ممسددكا بماسدد رة الحمددام بدددون  -

 . مساعدة الزميل

اداء ضربات الرجلين من الطف  الأفقدي باسدتخدام ل حدة  -

 ج الماء .والرأس خار الطف 

المبتدئين في الماء في انتشار ينزل كل ):    لعبه المروحة -

وعندد   المعلدمحر ثم ال ق ف فدي المداء فدي م اجهدة  

يقد م كدل مبتددئ بال ثدب  المعلدمماع الاشدارة  مدن س

عاليا ومحاولة اللف في الهد اء دورة كاملدة بخدروج 

اكبددر جددزء مددن الجسددم فدد ق سددطح المدداء لل حدد ل 

 .علم لم اجهة الم

صدحيحة ن يتعرف المبتدئ علدي طريقدة الأداء الأ -

لضددربات الددرجلين فددي سددباحة الزحددف علددي 

 .  البطن

الخاحددة بتحسددين  أن يسددتطيع  تنفيددذ التعليمددات -

 .  ضربات الرجلين

أن يسددتطيع كددل مبتدددئ تنفيددذ التعليمددات الخاحددة  -

 .  بالمرحلة التي تتعلمها

أن يستطيع كل مبتددئ تنفيدذ التعليمدات الم جهدة  -

 .  ن المعلمإليها م

النفس بأداء المهارة مع المبتدئ بالثقة ب  شعري  أن -

دعم ن احي الق ة ومعالجة م اقف الضدعف فدي 

 .  الأداء

 رة حفا

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

 محاولة جمع ل حات الطف  من علي سطح الماء . -

 تمرينات تهدئة لجميع أجزاء الجسم . -

 إلى حالته الطبيعية . بتدئينالمأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئين أن يشعر -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .ئةالتهد

ساعة 

 إيقاف

 الخامسة  الوحدة 
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 .  م2022/ 7/ 5التاريخ :      .                                                            ال الث الأسب ع : 

 .  تعليم الم تدئين يربات الرالينالهدف :                      ق .60 الزمن :                            .ال لااان  :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن الوحدة أجزاء  م

 ق5 أعمال ادارية  1

 تغيير الملابس . -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  مبتدددئينال يتعدد دأن  -

 .  غيا ال

ساعة 

 إيقاف

 . الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال 

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

 . امااماما مع تبادل رفع الركبتين ام لجرياوق ف (  )  -

 . ( دوران الذراعين للخلف ) وق ف -

 . ن( تبادل ثنى الجذع على الجانبي ) وق ف -

 . ( ضغط الذراعين للخلف ) وق ف . انثناء عرضا -

 . ) وق ف الذراعين اماما ( ثنى الركبتين كاملا -

أن يعددرف المبتدددئين  كيفيددة ال حدد ل بالعضددلات  -

 .  ممكنإلى أقصى مدى  

ئهددم أثندداء أداء هددتم المبتدددئين بسددلامة زملايأن  -

 .  التمرينات

أن يتعرف المبتدئين علدى الفدرق بدين التمريندات  -

 امة والخاحة .الع

ساعة 

 إيقاف

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

الدرأس داخدل الحمام  بحافةاداء ضربات الرجلين ممسكا  -

 . الماء

رجلين مدع اخدذ شدهيق مسك الماس رة واداء ضربات الد -

 . اثناء الاداءوإخراجه في الماء 

اداء ضددربات الددرجلين باسددتخدام ل حددة الطفدد  والددرأس  -

 الماء . داخل

اداء ضربات الرجلين من وضع الطف  الأفقي والذراعين  -

  .امام مع اخذ شهيق وإخراجه في الماء اثناء الاداء 

اء ينزل كل المبتددئين فدي المد):    الطف  لأط ل زمنلعبة   -

علم يق ن بالطف  وعند سماع أشارة المفي انتشار حر 

الحر في الماء لأط ل زمدن ممكدن فدي المداء والفدائز 

 .طف  لأط ل زمن ممكن( من يستطيع ال

أن يعددرف المبتدددئين  تلاشددى نقدداط الضددعف مددن  -

خلال ت جيه المعلم الدائم للمعارف والمعل مدات 

 .  التي تصحيح الخطأ

القد ة فدي الأداء وتركدز أن يعرف المبتدئين نقاط   -

 الممارسة واكتسا  الخبرة.  عليها من خلال

أن يعرف وتكتسب المبتددئين  المهدارات الجديددة  -

لتمرينددات التددي تحسددن مراحددل أداء ال مددن خددلا

 .  سباحة الزحف على البطن

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

هيق وإخددراج مددن ال قدد ف فددي الجددزء الضددحل أخددذ شدد -

 الزفير في الماء .

 .على حافة الحمام وعمل طرطشة بالقدمين  الجل س -

 بيعية .إلى حالته الط المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 
- 

6
5

/
9 -

 

 

 السادسة  الوحدة 
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 . م7/2022/ 9التاريخ :                                                  .               الراب الأسب ع : 

 . تعليم الم تدئين يربات الرالين الهدف :                     ق . 60الزمن :                                 الس ت . :الي م 

 لات التشكي الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 بس .تغيير الملا -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

القيددادة وأخددذ علددى النظددام و المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 . الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

ة لتحمددل الحمددل خددلال بطريقددة منظمددة ومتدرجدد

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

 . المحل في الجريوق ف (  ) -

 . ( ال ثب مع فتح وضم القدمين) وق ف -

 .للأمام المكان مع دوران الذراعين  في الجري) وق ف(  -

 .للأمام ) وق ف ثبات ال سط( التقدم بال ثب  -

( عمدل دوائدر بالدذراعين ) وق ف فتحدا الدذراعين جانبدا -

 .للأمام 

سدداعد التدددريبات علددى رفددع مسددت ى اللياقددة أن ت -

 .  البدنية للمبتدئين

الأمن والسلامة لبعضدهم أثنداء أن يراع ا ع امل   -

 .  الأداء

العضلات البطيئة والرجلين والاحسداس بالرشداقة  -

 في الأداء.

ساعة 

 إيقاف

 السابعة  الوحدة 
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4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

اء باليددين علددى الماسد رة وشددهيق خدارج المددالاسدتناد  -

 . وزفير داخل الماء

ضربات رجلين مع شهيق والزفير بالاستناد علدى ل حدة  -

 .  الطف

اداء ضربات الرجلين من وضع الطف  الأفقدي للمسدافات  -

 . القصيرة بدون اخذ النفس

اداء ضربات الرجلين من وضع الطف  الأفقدي للمسدافات  -

 . جه في الماء لمرة واحدةالقصيرة واخذ شهيق وإخرا

الرجلين من الطف  الأفقي مع زيادة المسافة   اداء ضربات -

 . وزيادة عدد مرات اخذ الشهيق

يقف المبتدئين في علي ):   ضربات الرجلين الأسرعبة  لع -

جددانبي حمددام السددباحة وعنددد الاشددارة يقدد م أحدددي 

بدفع حافة الحمام بالرجلين وعمدل ضدربات المبتدئين  

والتندافس   الحافدة المقابلدةسرعة إلي    رجلين بأقصى

 .بينهم والفائز من يصل أول الي الحافة الأخري( 

ضدددربات أداء أن يكتسددب المبتددددئين الدقددة فدددي -

 .  الرجلين في سباحة الزحف علي البطن

يجابيات وتجنب السدلبياتالاأن يكتسب المبتدئين   -

في أداء ضربات الدرجلين فدي سدباحة الزحدف 

 . علي البطن

المبتدددئ بالثقددة بدالنفس بددأداء ضددربات  شدعريأن  -

الددرجلين مدددع دعددم نددد احي القدد ة ومعالجدددة 

 م اقف الضعف في الأداء .

 حفارة 

ساعة 

 افإيق

 ق5 الختام  5

 محاولة جمع ل حات الطف  من علي سطح الماء . -

 تمرينات تهدئة لجميع أجزاء الجسم . -

 الته الطبيعية .إلى ح المبتدئينأن يع د جسم   -

 السعادة والرضا .ب المبتدئينأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 قافإي

 
 

 . م2022/ 7/ 12التاريخ :                                                            .        الراب الأسب ع : 

 . تعليم الم تدئين حركات الذراعينالهدف :                        ق .60الزمن :                              ال لااان . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 تغيير الملابس . -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

لددى النظددام والقيددادة وأخددذ ع المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

عة سا

 إيقاف

 . الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
دنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم ب  المبتدئ إعداد   -

بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال 

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

 الضغط بالذراعين خلفا .  يا () وق ف . الذراعين عال -

. الذراعان جانبا ( عمدل دوائدر بالدذراع للأمدام   ) وق ف -

 وللخلف بالتبادل .

 .للأمام وران الذراعين ) وق ف ( د -

 ) وق ف . تشبيك اليدين خلفا ( دفع الذراع عاليا . -

 .  ) وق ف( ثنى الجذع اماما اسفل -

أن تسدداعد التدددريبات علددى رفددع مسددت ى اللياقددة  -

 .  نية للمبتدئينالبد

ن كفدداءة الجسددم للقيددام أن تحسددن التدددريبات مدد -

 تحب العمل .  ب ظيفته

    دة أثنددداءأن يشدددعر المبتددددئين بالمتعدددة والسدددعا -

 .  الاداء

ساعة 

 إيقاف

 

 الثامنة  الوحدة 
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4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

 . أداء حركات الذراعين خارج الماء -

 ميدل الجدذع أمامدا وأداء حركداتفدي المداء  من ال ق ف   -

 الذراعين بالتبادل .

 سابق ولكن من المشي .نفس التمرين ال -

الاسددتناد بالددذراعين علددى حافددة الحمددام وأداء حركددات  -

 عين بالتبادل .الذرا

الدذراعين أحددي الدبطن الاسدتناد ب من وضع الطف  علدى -

 .مع التبديل  بالذراع الأخرىداء الأعلى حافة الحمام و

المبتدددئين  يقدد م):  دفددع ل حددات الطفدد  بالددذراعينلعبددة  -

أحدددي  لجددزء العميددق عنددديبددال قف فددي المدداء فددي ا

 كدل مبتددئجانبي حمام السباحة وعند الاشدارة يقد م 

ل حة الطف  الخاحة به للأمام بإستخدام حركات بدفع  

بأقصى سرعة إلي الحافة المقابلة والتنافس الذراعين  

 .( أولاً  الأخرىبينهم والفائز من يصل الي الحافة 

المبتدئ علدي طريقدة الأداء الصدحيحة   أن يتعرف -

حركددات الددذراعين فددي سددباحة الزحددف علددي ل

 .  البطن

ء لجميددددع أن يسددددتطيع المبتدددددئين اتقددددان الأدا -

 .  المهارات التي تتميز بالصع بة

اكتسددا  الخبددرة والمعرفددة  أن يسددتطيع المبتدددئ  -

 .  التي تمكنه من تصحيح الأخطاء لنفسها

 

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

قدد ف فددي الجددزء الضددحل أخددذ شددهيق وإخددراج مددن ال  -

 الزفير في الماء .

 .ام وعمل طرطشة بالقدمين الجل س على حافة الحم -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .دئةالته

ساعة 

 إيقاف

 
 
 

 . م2022/ 7/ 16تاريخ :ال                                             .                      لخامساالأسب ع : 

 . تعليم الم تدئين حركات الذراعينالهدف :                     ق . 60الزمن :                                 الس ت . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات لسلوكية الأهداف ا محتوى النشاط الزمن الوحدةأجزاء  م

 ق5 أعمال ادارية  1

 تغيير الملابس . -

 داء التحية .الاحطفاف لأ -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 .  الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
جسدم بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة ال  مبتدئ الإعداد   -

بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال 

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 فإيقا

 ق10 الاعداد البدني 3

وقدد ف . تقدداطع الددذراعين عاليددا ( الضددغط بالددذراعين )  -

 .خلفا 

 .) وق ف ( مرجحة الذراعين أماما عاليا خلفا بالتبادل  -

بدات ال سدط ( تبدادل ثندى الجدذع علدى ) وق ف فتحدا . ث -

 .انبين الج

 .) وق ف نصفا ( مسك مشط الرجل خلفا باليد المقابلة  -

أن يتعددددرف المبتدددددئين  علددددى أجددددزاء جسددددم  -

 المستخدمة أثناء سباحة الزحف على البطن .

أن يتعدددرف المبتددددئين علدددى العضدددلات العاملدددة  -

ي مفاحددل المسددتخدمة أثندداء الإعددداد البدددنوال

 .  الخاص

علدى الفدرق بدين التمريندات   المبتدئين  أن يتعرف -

 .  العامة والخاحة

ة ساع

 إيقاف

 التاسعة  الوحدة 
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 .( قذف الرجلين خلفا مع فتحهما  ) جل س على أربع -

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

الاسددتناد بالددذراعين علددى حافددة الحمددام وأداء حركددات  -

 . الذراعين بالتبادل من وضع الطف  على البطن

ى ي الذراعين على ل حة الطفد  بينمدا يدؤدالاستناد بأحد -

 الذراع الاخر الحركة مع التبادل من وضع الطف  الأفقي .

المبتدئ من الدركبتين بحيدث يدؤدى ال ق ف مسك المعلم  -

 الطف  على البطن مع أداء حركات الذراعين التبادلية .

الشد بالدذراعين مدع تشدبيك الدرجلين ب اسدطة ع امدات  -

 الشد الطافية .

 ام .لمسافة عند أداء التدريبات بعرض الحمتدرج ا -

يقف المبتدئين في المداء ):     لعبة التحرك عكس الاشارة -

الاتجاهددات الاربعددة  المعلددميحدددد و المعلددمفددي اتجددا  

جندد   وعندددما ينددادى  –شددمال  –غددر   –شددرق 

تجداة المعداكس  المدر  شرق يتحرك المبتدئين في الأ

كات الذراعين وكلك بإستخدام حر  تجاة الغر ي أاي ف

 . الصحيحة(

أداء حركات الذراعين   لمبتدئين اتقانأن يستطيع ا -

 .  في سباحة الزحف علي البطن

اكتسدا  الخبدرة والمعرفددة  لمبتددئينأن يسدتطيع ا -

 .  التي تمكنها من تصحيح الأخطاء لنفسها

أن يشددعر المبتدددئ بالثقددة بددالنفس بددأداء حركددات  -

 الذراعين في سدباحة الزحدف علدي الدبطن مدع

ف دعدم ندد احي القدد ة ومعالجدة م اقددف الضددع

 في الأداء .

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

 محاولة جمع ل حات الطف  من علي سطح الماء . -

 تمرينات تهدئة لجميع أجزاء الجسم . -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 لرضا .بالسعادة وا المبتدئينأن يشعر  -

بعددض تمرينددات علددى أداء  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 

 

 .  م19/7/2022التاريخ :                                                .                الخامسالأسب ع : 

 . ذراعينتعليم الم تدئين حركات الالهدف :                      ق .60الزمن :                             ال لااان . :الي م 

 لات التشكي الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 تغيير الملابس . -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 . لسباحةالخفيف ح ل حمام ا الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

ة لتحمددل الحمددل خددلال بطريقددة منظمددة ومتدرجدد

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 

 العاشرة  الوحدة 
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 ق10 الاعداد البدني 3

ً الركبتين  رفعاماما مع تبادل  الجريوق ف (  )  -  . عاليا

 ع أماما .وق ف ( ثنى الجذ ) -

 ماما عاليا خلفا بالتبادل .) وق ف ( مرجحة الذراعين أ -

 . للأمام ) وق ف( دوران الذراعين  -

 . ( قذف القدمين خلفا ) جل س على اربع -

أن تسدداعد التدددريبات علددى رفددع مسددت ى اللياقددة  -

 .  البدنية للمبتدئين

المبتدئين أداء إطالات مختلفة لأجدزاء   أن يستطيع -

 .  الجسم المختلفة

البدنية التدي المبتدئين أداء التمرينات    أن يستطيع -

تساعدها عند أداء كل المراحدل التدي تمدر بهدا 

 .  أثناء الأداء

ساعة 

 يقافإ

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

الاسددتناد بالددذراعين علددى حافددة الحمددام وأداء حركددات  -

 . الذراعين بالتبادل من وضع الطف  على البطن

وأداء حركددات  ل حددة الطفدد لددذراعين علددى الاسددتناد با -

 . الذراعين بالتبادل من وضع الطف  على البطن

ب اسدطة ع امدات الشد بالدذراعين مدع تشدبيك الدرجلين   -

 الشد الطافية .

خلفدا ب اسدطة   أداء حركات الذراعين مع تثبيب الدرجلين -

   الزميل .

تدرج المسافة عند أداء التددريبات بعدرض الحمدام حتدى  -

 متر .12.5

 المبتددئيقدف ):  ةمساف لأط لالتحرك في الماء   لعبة   - -

علي جانب حمام السباحة وعند سدماع الاشدارة يقد م 

حركدددات الدددذراعين مددداء باسدددتخدام بدددالتحرك فدددي ال

 لأطدد لوالقدددمين فددي ال ضددع العمدد دي  الصددحيحة

بط ل الحمام والفائز من تحرك لأط ل مسدافة مسافة  

 . ممكنة(

حدد ل لمرحلددة الإتقددان أن يسددتطيع المبتدددئين ال  -

 .  للمهارة

معرفددة وطيع المبتدددئ الإحسدداس بددالأداء أن يسددت -

 .  قع فيه أثناء الأداءيالخطأ التي 

طيع المبتدددددئ الاسددددتفادة بالمعل مددددات أن يسددددت -

 .الأداء  والمعارف النظرية والعملية أثناء 

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

الجددزء الضددحل أخددذ شددهيق وإخددراج مددن ال قدد ف فددي  -

 في الماء .الزفير 

 .الجل س على حافة الحمام وعمل طرطشة بالقدمين  -

 إلى حالته الطبيعية . ينالمبتدئأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 

 

 . م2022/ 7/ 23التاريخ :                                                                 .  السادسالأسب ع : 

 . تعليم الم تدئين التنفسالهدف :                     ق . 60الزمن :                                 الس ت . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 ر الملابس .تغيي -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

ام والقيددادة وأخددذ علددى النظدد المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 عشر  الحادية الوحدة 
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 . الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال  بطريقددة منظمددة

 .  ئيسيالجزء الر

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

 . المحل في الجريوق ف (  ) -

 . اماما مع تبادل رفع الركبتين اماما الجريوق ف (  ) -

 اماما مع تبادل ثنى الركبتين خلفا . الجريوق ف (  ) -

 وق ف ( ثنى الجذع أماما . ) -

( ثنى الجدذع أمامدا أسدفل مدع مدد ) جل س ط يل . فتحا  -

 ين أماما بين الرجلين .الذراع

أن تسدداعد التدددريبات علددى رفددع مسددت ى اللياقددة  -

 .  تدئينالبدنية للمب

أن تحسددن التدددريبات مددن كفدداءة الجسددم للقيددام  -

 تحب العمل .  ب ظيفته

أن يسددتطيع المبتدددئين اكتسددا  السددرعة والقدد ة  -

 .  أثناء الأداء المهارى 

ساعة 

 إيقاف

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

وضع أحدى الذراعين علدى حافدة الحمدام ، أسدتناد أحدد  -

ث يكد ن الفدم خدارج جانبي ال جه على سطح المداء بحيد

الماء وأخذ الشهيق مع وضع ال جده فدي المداء لإخدراج 

 الزفير .

الاستناد بالذراعين على حافدة الحمدام مدع اداء ضدربات  -

وضع ال جه في الماء لإخراج وأخذ الشهيق مع    الرجلين

 . الزفير

أداء حركددة التددنفس باسددتناد أحددد الددذراعين علددى ل حددة  -

نهايدة حركدة الددفع أثنداء   الطف  بينما يتخذ الذراع الاخر

 . الشهيق مع اداء ضربات الرجلين أخذ

ف في الماء فدي  يق م المبتدئين بال ق):    لعبة من الفائز -

السددباحة  الجددزء العميددق عندددي أحدددي جددانبي حمددام

الاسدتناد بالدذراعين ب  وعند الاشارة يقد م كدل مبتددئ

وأخدذ الشدهيق ل حة الطف  مع اداء ضربات الرجلين

والتندافس جه في المداء لإخدراج الزفيدرمع وضع ال 

 بينهم والفائز من يصل الي الحافة الأخرى أولاً( .

أن يتعدددرف المبتددددئ علدددي الطريقدددة الصدددحيحة  -

  .  البطن للتنفس في سباحة الزحف علي

أدائه تقييمدا حدحيحا   قيميأن يستطيع المبتدئ أن   -

 .للتنفس   من خلال الملاحظة والمشاهدة

حسدداس بددالأداء ومعرفددة أن يسددتطيع المبتدددئ الإ -

 الخطأ التي يقع فيه أثناء الأداء .

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

 طح الماء .محاولة جمع ل حات الطف  من علي س -

 ء الجسم .تمرينات تهدئة لجميع أجزا -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 ادة والرضا .بالسع المبتدئينأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 

 .  م26/7/2022التاريخ :                 .                                               السادسالأسب ع : 

 . تعليم الم تدئين التوافس بين يربات الرالين وحركات الذراعين والتنفسالهدف :                      ق .60الزمن :                             ال لااان . :الي م 

 لتشكيلات ا الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 الملابس .تغيير  -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

والقيددادة وأخددذ علددى النظددام  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 

 الثانية عشر  الوحدة 
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 .  الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

متدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال بطريقددة منظمددة و

 .  سيالجزء الرئي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

دوائدر بالدذراع للأمدام   ) وق ف . الذراعان جانبا ( عمدل  -

 وللخلف بالتبادل .

 للأمام .( دوران الذراع اليمنى  وق ف ) -

 . ( ثنى الجذع اماما اسفل مع الضغط وق ف ) -

 . الذراعين ( ثنى انبطاح مائل ) -

لسدداقين ( مسددك مشددط القدددم ) جلدد س ط يددل . تقدداطع ا -

 اليمنى باليد المقابلة ولف المشط باليد .

تدئين أداء إطالات مختلفة لأجدزاء أن يستطيع المب -

 الجسم المختلفة .

أن تحسددن التدددريبات مددن كفدداءة الجسددم للقيددام  -

 تحب العمل .  ب ظيفته

   أثنددداءأن يشدددعر المبتددددئين بالمتعدددة والسدددعادة  -

 .  الاداء

ساعة 

 إيقاف

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

اعين أداء ضربات الرجلين من وضع الطف  الأفقي والذر -

 أماما ويمكن أخذ الشهيق من الجانب .

أداء ضربات الرجلين من وضع الطف  الأفقي كراع أماما  -

 وكراع خلفي ثم التبديل مع التنفس .

بددون تدنفس فدي البدايدة ثدم أداء   السباحة العادية تؤدى -

 س .التنف

علدي جدانبي   المبتددئيقدف  )م بالثانية :  25سباحة    لعبة -

لاشدارة يقد م بالسدباحة حمام السباحة وعندد سدماع ا

م ويقداس زمدن السددباحة 25سدرعة لمسدافة  بأقصدى

المبتدددئين الت افددق بددين  مددع التأكيددد علدديبالثانيددة 

 .( ضربات الرجلين وحركات الذراعين والتنفس

 صدددحيحةطريقدددة الالعلدددي  المبتددددئ تعدددرف يأن  -

للت افدددق بدددين ضدددربات الدددرجلين وحركدددات 

 . الذراعين والتنفس

 .  الدقة في الأداء أن يكتسب المبتدئين  -

 .  أن يكتسب المبتدئين ايجابيات وتجنب السلبيات -

-  ً  .  أن يتم تقييم المبتدئ باستمرار تقييما ححيحا

التخيددل أن ينمدد  داخددل كددل مبتدددئ  القدددرة علددى  -

 .  تهاواستيعا  كل مهارة بدرجة حع ب

 

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 

 ق5 الختام  5

مددن ال قدد ف فددي الجددزء الضددحل أخددذ شددهيق وإخددراج  -

 الزفير في الماء .

 .الجل س على حافة الحمام وعمل طرطشة بالقدمين  -

 إلى حالته الطبيعية . بتدئينالمأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئين أن يشعر -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 6مرفق )
 

 للمجم عة الضابطة  التعليميوحدات البرنامج 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الوحدة الأول                                                                                      
 . م2022/ 6/ 18التاريخ :                                            .                        الأول الأسب ع : 

 .  الم تدئين الةفو تعليم لهدف : ا                   ق . 60الزمن :                                 الس ت . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن زاء الوحدةأج م

 ق5 دارية أعمال ا 1

 تغيير الملابس . -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 .  الخفيف ح ل حمام السباحة لجريا - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ د  إعدا -

لال بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خدد

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

المكددان مددع ضددم الددركبتين علددى  فددي( ال ثددب  وقدد ف ) -

 . الصدر

 مام .للأ( دوران الذراع اليمنى  ) وق ف -

 .ط الذراعين للخلف ( ضغ ) وق ف . الذراعين جانبا -

   ( تبدددادل ثندددى الجدددذع علدددى  ) وقددد ف . ثبدددات ال سدددط -

 .نبين االج

 . ( مسك مشط القدم امام الجسم باليدين وق ف نصفا ) -

أن تسدداعد التدددريبات علددى رفددع مسددت ى اللياقددة  -

 .  البدنية للمبتدئين

يددام أن تحسددن التدددريبات مددن كفدداءة الجسددم للق -

 تحب العمل .  ب ظيفته

لمبتدئين على الفدرق بدين التمريندات أن يتعرف  ا -

 .  العامة والخاحة

ساعة 

 إيقاف

4 
لعملي  التطبيق ا

 للبرنامج  
 ق35

ال ق ف من الطفد  علدى الدبطن يدتم عدن طريدق تحريدك  -

اليدين لأسفل راسيا مع ثنى الرجلين بينما الراس تتحرك 

 . جسم خلفا وال ق فللخلف مما يؤدى الى دوران ال

اء طفدد  التكدد ر ثددم يقدد م بفددرد جسددمه يقدد م المددتعلم بددأد -

 ة.ليصل ل ضع الطف  الأفقي ثم طف  التك ر مرة ثاني

طف  التك ر )طف  القنديل( يحاول المتعلم ال ح ل ل ضع  -

التكدد ر وكلددك بسددحب الددركبتين نحدد  الصدددر ووضددع 

   الددذراعين حدد ل الددركبتين ثددم يثبددب فددي هددذا ال ضددع

 ك ر .المت

 

الأداء الصدحيحة  أن يتعرف المبتدئين علي طريقة -

 .  للطف  في سباحة الزحف علي البطن

مرحلددة الإتقددان أن يسددتطيع المبتدددئين ال حدد ل ل -

 .  للمهارة

أن يسددتطيع المبتدددئ الإحسدداس بددالأداء معرفددة  -

 .  تقع فيه أثناء الأداء التيالخطأ  

الاسدددتفادة بالمعل مدددات  أن يسدددتطيع  المبتددددئ  -

 .الأداء   رف النظرية والعملية أثناءوالمعا

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

 . لطف  من علي سطح الماءمحاولة جمع ل حات ا -

 . تمرينات تهدئة لجميع أجزاء الجسم -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئيند أن يتعدد  -

 .تهدئة  ال

ساعة 

 إيقاف

   
 
 

 

 الأول  الوحدة 
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 .  م2022/ 6/ 21التاريخ :                                    .                             ال انيالأسب ع : 

 .  ن وي  الةفوالم تدئين الةفو والوقوف م تعليم ف : الهد                     ق .60الزمن :                             ال لااان . :الي م 

 لات التشكي الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 تغيير الملابس . -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 .  مام السباحةالخفيف ح ل ح الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

ة لتحمددل الحمددل خددلال بطريقددة منظمددة ومتدرجدد

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

  للأمددامثبددات ال سددط ( ثنددى الددراس  .) وقدد ف فتحددا  -

 .وللخلف 

 .( ثنى الجذع اماما  ) وق ف فتحا -

 .( فتح وضم القدمين  الذراعين جانبا) جل س ط يل .  -

 . تبادل ثنى الركبتين للمس الصدر ( لي) جل س ط  -

 .( ثنى الذراعين  ) إنبطاح مائل -

أن يسددتطيع المبتدددئين أداء التمرينددات المرتبطددة  -

بددبعض الصددفات البدنيددة لسددباحة الزحددف علددى 

 .  البطن

التمرينات تنمية تحمدل   أداءلمبتدئين  اأن يستطيع   -

 .  لات البطن والرجلينالق ة لعض

أن يسدددتطيع المبتددددئين أداء التمريندددات لمروندددة  -

 .  ةمفصل الح ض والركب

ساعة 

 إيقاف

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

من وضع الطف  يق م المبتدئ بفدرد الدركبتين خلفداً ومدد  -

حافدة   الذراعين أماما لل حد ل ل ضدع الطفد  مدع مسدك

 الحمام .

  من أسدفل ومحداواة ال حد ل ال قف ومسك ل حة الطف -

 ل ضع الطف  الأفقي .

تتحددرك الددرأس  يددتم تحريددك اليدددين لأسددفل رأسددياً بينمددا -

 للخلف مما يؤدي دوران الجسم خلفا ومن ثم ال ق ف . 

 ومن ثم ال ق ف . على البطن لعمل نجمة أفقيطف   -

 ال ق ف . ومن ثم طف  نجمة ثم ضم وفتح الرجلين -

 

ريقة الأداء الصدحيحة أن يتعرف المبتدئين علي ط -

 للطف  في سباحة الزحف علي البطن .

الأداء معرفددة أن يسددتطيع المبتدددئ الإحسدداس بدد -

 .  تقع فيه أثناء الأداء التيالخطأ  

أن يسددددتطيع المبتدددددئين اتقددددان الأداء لجميددددع  -

 .  المهارات التي تتميز بالصع بة

تفادة بالمعل مدددات الاسدددين أن يسدددتطيع المبتددددئ -

 .الأداء  العملية أثناء والمعارف النظرية و

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

مددن ال قدد ف فددي الجددزء الضددحل أخددذ شددهيق وإخددراج  -

 الزفير في الماء .

 .الجل س على حافة الحمام وعمل طرطشة بالقدمين  -

 بيعية .إلى حالته الط المبتدئينأن يع د جسم   -

 والرضا .بالسعادة   المبتدئينأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 
 
 

 الثانية  الوحدة 
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 . م2022/ 6/ 25التاريخ :       .                                                             ال انيالأسب ع : 

 .  تعليم الم تدئين الةفو والانزلاقالهدف :                      ق . 60الزمن :                                 الس ت . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  نشاطمحتوى ال الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 تغيير الملابس . -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

نظددام والقيددادة وأخددذ علددى ال المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 قافإي

 . الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
وتكيف أجهزة الجسدم بدنياً ونفسياً    المبتدئ إعداد   -

بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال 

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

 .عمل دوائر بالراس  ) وق ف فتحا . ثبات ال سط ( -

 . للأماملذراعين ) وق ف( دوران ا -

 . ) وق ف( رفع العقبين مع ثنى الركبتين كاملا -

 . من الثبات) وق ف( ال ثب العريض  -

المكان مرتين ثم ضم الركبتين علدى   في) وق ف( ال ثب   -

 . العدة الثالثة فيالصدر 

أن تسدداعد التدددريبات علددى رفددع مسددت ى اللياقددة  -

 .  تدئينالبدنية للمب

السددرعة والقدد ة المبتدددئين اكتسددا   أن يسددتطيع -

 .  أثناء الأداء المهارى 

 أن يتعرف المبتدئين علدى الفدرق بدين التمريندات -

 عامة والخاحة .ال

ساعة 

 إيقاف

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

والدذراعين عاليدا ثدم بالقددمين دفع الحائط مدن ال قد ف   -

 . وضع الطف بإستخدام  الانزلاق

ع والانزلاق حتى يصدل البدء على قدم واحدة ثم اداء الدف -

 . بإستخدام وضع الطف  الجسم الى وضع الطف 

بالقدمين والانزلاق تحدب سدطح دفع الحائط من ال ق ف   -

 . الماء

دفددع قدداع الحدد ض للطفدد  الأفقددي والانددزلاق والددذراعان  -

 . داخل الماء

زلاق طف  أفقي على الدبطن والزميدل يددفع القددمين للاند -

 . الأمامي

 

علي طريقة الأداء الصدحيحة أن يتعرف المبتدئين  -

للطفدد  والانددزلاق فددي سددباحة الزحددف علددي 

 .  البطن

 الأداء .على النظام أثناء  تدئينالمب أن يتع د  -

أن يددتعلم المبتدددئ كيفيددة الأداء الصددحيح لمهددارة  -

 الطف  والأنزلاق علي البطن .

وجهددد  أن يسددتطيع المبتدددئ كيفيددة اسددتثمار اقددل -

 .  أثناء الأداء الحركي

 

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

 سطح الماء . محاولة جمع ل حات الطف  من علي -

 تمرينات تهدئة لجميع أجزاء الجسم . -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  تدددئينالمبأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 

 

 الثالثة  الوحدة 
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 .  م28/6/2022التاريخ :                            .                                      نيال االأسب ع : 

 .  تعليم الم تدئين الةفو والانزلاقالهدف :                      ق .60الزمن :                             ال لااان . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 ة أعمال اداري 1

 تغيير الملابس . -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 .  الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ عداد  إ -

بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال 

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

) وق ف فتحا . ثبات ال سط ( لف الرأس علدى الجدانبين  -

 . بالتبادل

نبا ( عمدل دوائدر بالدذراع للأمدام ) وق ف . الذراعان جا -

 .  لف بالتبادلوللخ

 . ) وق ف . فتحا( ثنى الجذع مع الضغط لأسفل -

مدع تبدادل   للأماميل الجذع  ( م  ) وق ف . الذراعان جانبا -

 . لمس القدم باليد العكسية

أن يعددرف  المبتدددئين  أهميددة تمرينددات المرونددة  -

 للذراعين .

مدن خدلال  أن يعرف  المبتدئين أهميدة كدل تمدرين -

 التكرارات .

ئين  بالسددعادة والتشدد يق أثندداء أن يشددعر المبتددد -

 . أداء التمرينات

ساعة 

 إيقاف

4 
التطبيق العملي  

 نامج  للبر
 ق35

مسك حافة الحمدام ثدم أخدذ شدهيق ثدم وضدع ال جده فدي  -

المدداء ودفددع الحددائط بالقدددمين لل حدد ل ل ضددع الطفدد  

 الأفقي علي البطن .

زلاق أفقياً بالقر  من سدطح المداء للأن  دفع قاع الح ض -

 تخدام ل حة الطف  .بإس

دفددع قدداع الحدد ض للطفدد  الأفقددي والانددزلاق والددذراعان  -

 . داخل الماء

 الدبطنولانزلاق علدي سدطح المداء  لحائط بالقدمين  ع ادف -

 وال ح ل ل ضع التعلق .

 

أن يتعرف المبتدئين علي طريقة الأداء الصدحيحة  -

لزحددف علددي للطفدد  والانددزلاق فددي سددباحة ا

 البطن

 الأداء .أثناء   الأنتبا لى  ع المبتدئينأن يتع د  -

أن يددتعلم المبتدددئ كيفيددة الأداء الصددحيح لمهددارة  -

 ق علي البطن .الطف  والأنزلا

 المبتددددئ الاحتفددداظ ب ضدددع الطفددد   أن يسدددتطيع -

 . ث( ثم ال ق ف منه10المستقيم )

 .  أن يستطيع المبتدئ ال ق ف من وضع الطف  -

 حفارة 

ساعة 

 يقافإ

 ق5 الختام  5
مددن ال قدد ف فددي الجددزء الضددحل أخددذ شددهيق وإخددراج  -

 الزفير في الماء .

 . لجميع أجزاء الجسم تمرينات تهدئة -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينأن يشعر  -

ات علددى أداء بعددض تمريندد المبتدددئينأن يتعدد د  -

ساعة 

 إيقاف

 الرابعة  الوحدة 
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 .التهدئة

 
 
 
 
 .  م2022/ 7/ 2يخ :التار                                         .                           ال الث سب ع : الأ 

 . تعليم الم تدئين يربات الرالين الهدف :                     ق . 60الزمن :                                 الس ت . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات لأهداف السلوكية ا محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 تغيير الملابس . -

 التحية . الاحطفاف لأداء -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 .  الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
أجهزة الجسدم بدنياً ونفسياً وتكيف    المبتدئ إعداد   -

بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال 

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

 . المحل في الجريوق ف (  ) -

 . اماما مع تبادل رفع الركبتين اماما الجريوق ف (  ) -

 كبتين خلفا .اماما مع تبادل ثنى الر الجريوق ف (  ) -

 ما .وق ف ( ثنى الجذع أما ) -

مددع مسددك مشددط  للأمددام) جلدد س ط يددل( ثنددى الجددذع  -

 . القدمين والشد

ء تمريندددات التحمدددل أن يسدددتطيع  المبتددددئ  أدا -

 لعضلات الرجلين  .

أن يسدددتطيع  المبتددددئ أداء لتمريندددات الخاحدددة  -

 بمرونة العم د الفقري .

يندات أن يتعرف المبتدئين علدى الفدرق بدين التمر -

 العامة والخاحة .

ساعة 

 إيقاف

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

علددى حافددة الحدد ض واداء ضددربات الددرجلين  الأنبطدداح -

 .لماء داخل ا

ضددربات رجلددين تبادليددة مددن وضددع الطفدد  علددى الددبطن  -

 .  والاستناد باليدين على ماس رة الحمام بمساعدة الزميل

الحمددام بدددون اداء ضددربات الددرجلين ممسددكا بماسدد رة  -

 . مساعدة الزميل

بات الرجلين من الطف  الأفقدي باسدتخدام ل حدة اداء ضر -

 والرأس خارج الماء . الطف 

 

علدي طريقدة الأداء الصدحيحة   أن يتعرف المبتدئ  -

لضددربات الددرجلين فددي سددباحة الزحددف علددي 

 .  البطن

أن يسددتطيع  تنفيددذ التعليمددات الخاحددة بتحسددين  -

 .  ضربات الرجلين

ل مبتدددئ تنفيددذ التعليمددات الخاحددة أن يسددتطيع كدد -

 .  رحلة التي تتعلمهابالم

أن يستطيع كل مبتددئ تنفيدذ التعليمدات الم جهدة  -

 .  إليها من المعلم

المبتدئ بالثقة بالنفس بأداء المهارة مع   شعري  أن -

دعم ن احي الق ة ومعالجة م اقف الضدعف فدي 

 .  الأداء

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 الخامسة  ة الوحد
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 ق5 الختام  5

   من علي سطح الماء .محاولة جمع ل حات الطف -

 تمرينات تهدئة لجميع أجزاء الجسم . -

 ه الطبيعية .إلى حالت المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 
 
 

 

 

 

 .  م2022/ 7/ 5التاريخ :                                  .                                لث ال االأسب ع : 

 .  تعليم الم تدئين يربات الرالينالهدف :                      ق .60الزمن :                             ال لااان . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات وكية الأهداف السل محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 دارية أعمال ا 1

 تغيير الملابس . -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

نظددام والقيددادة وأخددذ علددى ال المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 . الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
م بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسد  المبتدئ إعداد   -

خددلال بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل 

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

 . تبادل رفع الركبتين امامااماما مع  الجريوق ف (  )  -

 . ( دوران الذراعين للخلف ) وق ف -

 . ( تبادل ثنى الجذع على الجانبين ) وق ف -

 . للخلف ( ضغط الذراعين ) وق ف . انثناء عرضا -

 . ى الركبتين كاملا) وق ف الذراعين اماما ( ثن -

أن يعددرف المبتدددئين  كيفيددة ال حدد ل بالعضددلات  -

 .  إلى أقصى مدى ممكن

المبتدددئين بسددلامة زملائهددم أثندداء أداء  هددتميأن  -

 .  التمرينات

أن يتعرف المبتدئين علدى الفدرق بدين التمريندات  -

 العامة والخاحة .

ساعة 

 إيقاف

4 
ق العملي  التطبي

 للبرنامج  
 ق35

الدرأس داخدل الحمام  بحافةالرجلين ممسكا اداء ضربات   -

 . الماء

هيق مسك الماس رة واداء ضربات الدرجلين مدع اخدذ شد -

 . وإخراجه في الماء اثناء الاداء

اداء ضددربات الددرجلين باسددتخدام ل حددة الطفدد  والددرأس  -

 الماء . داخل

والذراعين اداء ضربات الرجلين من وضع الطف  الأفقي   -

  .في الماء اثناء الاداء امام مع اخذ شهيق وإخراجه 

أن يعددرف المبتدددئين  تلاشددى نقدداط الضددعف مددن  -

م للمعارف والمعل مدات خلال ت جيه المعلم الدائ

 .  التي تصحيح الخطأ

أن يعرف المبتدئين نقاط القد ة فدي الأداء وتركدز  -

 عليها من خلال الممارسة واكتسا  الخبرة.

كتسب المبتددئين  المهدارات الجديددة أن يعرف وت -

لتمرينددات التددي تحسددن مراحددل أداء اخددلال  مددن

 .  سباحة الزحف على البطن

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 
- 

6
5

/
9 -

 

 

 السادسة  الوحدة 
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 ق5 الختام  5

مددن ال قدد ف فددي الجددزء الضددحل أخددذ شددهيق وإخددراج  -

 الزفير في الماء .

 . الجل س على حافة الحمام وعمل طرطشة بالقدمين -

 الطبيعية .إلى حالته   المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 . م7/2022/ 9التاريخ :                                                  .               الراب الأسب ع : 

 . تعليم الم تدئين يربات الرالين الهدف :                     ق . 60الزمن :                                  الس ت . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 تغيير الملابس . -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 الغيا  .أخذ  -

ظددام والقيددادة وأخددذ علددى الن المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 . الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال 

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 دنيالاعداد الب 3

 . المحل في الجريوق ف (  ) -

 . وق ف( ال ثب مع فتح وضم القدمين ) -

 .للأمام المكان مع دوران الذراعين  في الجري) وق ف(  -

 .للأمام وق ف ثبات ال سط( التقدم بال ثب  ) -

) وق ف فتحدا الدذراعين جانبدا( عمدل دوائدر بالدذراعين  -

 .للأمام 

اقددة أن تسدداعد التدددريبات علددى رفددع مسددت ى اللي -

 .  البدنية للمبتدئين

 امل الأمن والسلامة لبعضدهم أثنداء أن يراع ا ع -

 .  الأداء

العضلات البطيئة والرجلين والاحسداس بالرشداقة  -

 ي الأداء.ف

ساعة 

 إيقاف

 السابعة  الوحدة 
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4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

الاسدتناد باليددين علددى الماسد رة وشددهيق خدارج المدداء  -

 . وزفير داخل الماء

 مع شهيق والزفير بالاستناد علدى ل حدة  ضربات رجلين -

 . الطف 

اداء ضربات الرجلين من وضع الطف  الأفقدي للمسدافات  -

 . القصيرة بدون اخذ النفس

ضربات الرجلين من وضع الطف  الأفقدي للمسدافات   اداء -

 . القصيرة واخذ شهيق وإخراجه في الماء لمرة واحدة

المسافة   اداء ضربات الرجلين من الطف  الأفقي مع زيادة -

 . وزيادة عدد مرات اخذ الشهيق

 

ضدددربات أداء أن يكتسددب المبتددددئين الدقددة فدددي -

 .  الرجلين في سباحة الزحف علي البطن

يجابيات وتجنب السدلبياتالاالمبتدئين    أن يكتسب -

في أداء ضربات الدرجلين فدي سدباحة الزحدف 

 . علي البطن

شدعر المبتدددئ بالثقددة بدالنفس بددأداء ضددربات يأن  -

مدددع دعددم نددد احي القدد ة ومعالجدددة  الددرجلين

 لضعف في الأداء .م اقف ا

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

 ل حات الطف  من علي سطح الماء . محاولة جمع -

 تمرينات تهدئة لجميع أجزاء الجسم . -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 والرضا .  بالسعادة المبتدئينأن يشعر  -

اء بعددض تمرينددات علددى أد المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 
 
 
 
 
 

 . م2022/ 7/ 12التاريخ :                                                            .        الراب الأسب ع : 

 . ين حركات الذراعينتعليم الم تدئ الهدف :                        ق .60الزمن :                             ال لااان . :الي م 

 ت التشكيلا الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 تغيير الملابس . -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 . ح ل حمام السباحة الخفيف الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

لتحمددل الحمددل خددلال  بطريقددة منظمددة ومتدرجددة

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

 الضغط بالذراعين خلفا .  ) وق ف . الذراعين عاليا ( -

للأمدام الذراعان جانبا ( عمدل دوائدر بالدذراع ) وق ف .   -

 وللخلف بالتبادل .

 .للأمام ) وق ف ( دوران الذراعين  -

 دفع الذراع عاليا .) وق ف . تشبيك اليدين خلفا (  -

 .  ) وق ف( ثنى الجذع اماما اسفل -

أن تسدداعد التدددريبات علددى رفددع مسددت ى اللياقددة  -

 .  البدنية للمبتدئين

فدداءة الجسددم للقيددام أن تحسددن التدددريبات مددن ك -

 .  تحب العمل  ب ظيفته

    أن يشدددعر المبتددددئين بالمتعدددة والسدددعادة أثنددداء -

 .  الاداء

ساعة 

 إيقاف

 

 الثامنة  الوحدة 
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4 
ي  التطبيق العمل

 للبرنامج  
 ق35

 . أداء حركات الذراعين خارج الماء -

ميدل الجدذع أمامدا وأداء حركدات فدي المداء  من ال ق ف   -

 الذراعين بالتبادل .

 ق ولكن من المشي .نفس التمرين الساب -

ن علددى حافددة الحمددام وأداء حركددات الاسددتناد بالددذراعي -

 الذراعين بالتبادل .

الدذراعين  أحدديالدبطن الاسدتناد ب من وضع الطف  علدى -

 .مع التبديل  بالذراع الأخرىداء الأعلى حافة الحمام و

 

أن يتعرف المبتدئ علدي طريقدة الأداء الصدحيحة  -

ف علددي لحركددات الددذراعين فددي سددباحة الزحدد

 .  البطن

تقددددان الأداء لجميددددع أن يسددددتطيع المبتدددددئين ا -

 .  المهارات التي تتميز بالصع بة

فددة اكتسددا  الخبددرة والمعر أن يسددتطيع المبتدددئ  -

 .  التي تمكنه من تصحيح الأخطاء لنفسها

 

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

وإخددراج مددن ال قدد ف فددي الجددزء الضددحل أخددذ شددهيق  -

 الزفير في الماء .

 .حافة الحمام وعمل طرطشة بالقدمين  الجل س على -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . لمبتدئيناأن يشعر  -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 
 
 
 
 
 
 

 . م2022/ 7/ 16التاريخ :                                                  .                   الخامسالأسب ع : 

 . تعليم الم تدئين حركات الذراعينالهدف :                     ق . 60: الزمن                                 الس ت . :الي م 

 ت التشكيلا الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 س .تغيير الملاب -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  غيا ال

ساعة 

 إيقاف

 .  الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

لتحمددل الحمددل خددلال  بطريقددة منظمددة ومتدرجددة

 .  الجزء الرئيسي

 فارة ح

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

 وقدد ف . تقدداطع الددذراعين عاليددا ( الضددغط بالددذراعين)  -

 .خلفا 

 .) وق ف ( مرجحة الذراعين أماما عاليا خلفا بالتبادل  -

) وق ف فتحدا . ثبدات ال سدط ( تبدادل ثندى الجدذع علدى  -

 .الجانبين 

 .ك مشط الرجل خلفا باليد المقابلة ) وق ف نصفا ( مس -

أن يتعددددرف المبتدددددئين  علددددى أجددددزاء جسددددم  -

 مة أثناء سباحة الزحف على البطن .المستخد

أن يتعدددرف المبتددددئين علدددى العضدددلات العاملدددة  -

والمفاحددل المسددتخدمة أثندداء الإعددداد البدددني 

 .  الخاص

علدى الفدرق بدين التمريندات   دئينالمبت  أن يتعرف -

 .  والخاحة  العامة

ساعة 

 إيقاف

 التاسعة  الوحدة 
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 .جل س على أربع ( قذف الرجلين خلفا مع فتحهما  ) -

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

الحمددام وأداء حركددات الاسددتناد بالددذراعين علددى حافددة  -

 . الذراعين بالتبادل من وضع الطف  على البطن

الاستناد بأحدي الذراعين على ل حة الطفد  بينمدا يدؤدى  -

 التبادل من وضع الطف  الأفقي . الذراع الاخر الحركة مع

 ف مسك المعلم المبتدئ من الدركبتين بحيدث يدؤدى ال ق -

 ادلية .الطف  على البطن مع أداء حركات الذراعين التب

الشد بالدذراعين مدع تشدبيك الدرجلين ب اسدطة ع امدات  -

 الشد الطافية .

 تدرج المسافة عند أداء التدريبات بعرض الحمام . -

 

أداء حركات الذراعين   ن اتقانأن يستطيع المبتدئي -

 .  ة الزحف علي البطنفي سباح

اكتسدا  الخبدرة والمعرفددة  أن يسدتطيع المبتددئين -

 .  خطاء لنفسهاالتي تمكنها من تصحيح الأ

أن يشددعر المبتدددئ بالثقددة بددالنفس بددأداء حركددات  -

الذراعين في سدباحة الزحدف علدي الدبطن مدع 

دعدم ندد احي القدد ة ومعالجدة م اقددف الضددعف 

 داء .في الأ

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

 محاولة جمع ل حات الطف  من علي سطح الماء . -

 لجميع أجزاء الجسم .تمرينات تهدئة  -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينأن يشعر  -

ينددات علددى أداء بعددض تمر المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 

 

 

 

 .  م19/7/2022خ :التاري                                       .                         الخامسالأسب ع : 

 . نتعليم الم تدئين حركات الذراعي الهدف :                      ق .60الزمن :                             ال لااان . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  اطمحتوى النش الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 تغيير الملابس . -

 ء التحية .الاحطفاف لأدا -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 . ةالخفيف ح ل حمام السباح الجري - ق5 الاحماء  2
كيف أجهزة الجسدم بدنياً ونفسياً وت  المبتدئ إعداد   -

بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال 

 .  الجزء الرئيسي

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 

 العاشرة  الوحدة 
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 ق10 الاعداد البدني 3

ً الركبتين  رفعاماما مع تبادل  الجريوق ف (  )  -  . عاليا

 وق ف ( ثنى الجذع أماما . ) -

 عاليا خلفا بالتبادل .) وق ف ( مرجحة الذراعين أماما  -

 . للأمام الذراعين  ) وق ف( دوران -

 . ) جل س على اربع ( قذف القدمين خلفا -

ى اللياقددة أن تسدداعد التدددريبات علددى رفددع مسددت  -

 .  البدنية للمبتدئين

المبتدئين أداء إطالات مختلفة لأجدزاء   أن يستطيع -

 .  الجسم المختلفة

ية التدي المبتدئين أداء التمرينات البدن  أن يستطيع -

التدي تمدر بهدا   تساعدها عند أداء كل المراحدل

 .  أثناء الأداء

ساعة 

 إيقاف

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

بالددذراعين علددى حافددة الحمددام وأداء حركددات  الاسددتناد -

 . الذراعين بالتبادل من وضع الطف  على البطن

وأداء حركددات  ل حددة الطفدد الاسددتناد بالددذراعين علددى  -

 . عين بالتبادل من وضع الطف  على البطنالذرا

الشد بالدذراعين مدع تشدبيك الدرجلين ب اسدطة ع امدات  -

 الشد الطافية .

خلفدا ب اسدطة   ثبيب الدرجلينأداء حركات الذراعين مع ت -

   الزميل .

تدرج المسافة عند أداء التددريبات بعدرض الحمدام حتدى  -

 متر .12.5

 

قددان أن يسددتطيع المبتدددئين ال حدد ل لمرحلددة الإت -

 .  للمهارة

معرفددة وحسدداس بددالأداء أن يسددتطيع المبتدددئ الإ -

 .  قع فيه أثناء الأداءيالخطأ التي 

 مددددات أن يسددددتطيع المبتدددددئ الاسددددتفادة بالمعل -

 .الأداء  والمعارف النظرية والعملية أثناء 

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

شددهيق وإخددراج  مددن ال قدد ف فددي الجددزء الضددحل أخددذ -

 الزفير في الماء .

 . س على حافة الحمام وعمل طرطشة بالقدمين الجل -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينشعر أن ي -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 

 

 

 

 

 

 . م2022/ 7/ 23التاريخ :                                                     .             السادسالأسب ع : 

 . تعليم الم تدئين التنفسالهدف :                     ق . 60ن : الزم                                الس ت . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 تغيير الملابس . -

 الاحطفاف لأداء التحية . -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 الحادية عشر  الوحدة 
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 . الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 الاحماء  2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

حمددل الحمددل خددلال بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لت

 .  الجزء الرئيسي

 ة حفار 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 الاعداد البدني 3

 . المحل في الجريوق ف (  ) -

 . دل رفع الركبتين امامااماما مع تبا الجريوق ف (  ) -

 اماما مع تبادل ثنى الركبتين خلفا . الجريوق ف (  ) -

 وق ف ( ثنى الجذع أماما . ) -

أمامدا أسدفل مدع مدد  ) جل س ط يل . فتحا ( ثنى الجدذع -

 ن الرجلين .الذراعين أماما بي

أن تسدداعد التدددريبات علددى رفددع مسددت ى اللياقددة  -

 .  البدنية للمبتدئين

مددن كفدداءة الجسددم للقيددام  أن تحسددن التدددريبات -

 تحب العمل .  ب ظيفته

أن يسددتطيع المبتدددئين اكتسددا  السددرعة والقدد ة  -

 .  أثناء الأداء المهارى 

ساعة 

 إيقاف

4 
ق العملي  التطبي

 للبرنامج  
 ق35

ذراعين علدى حافدة الحمدام ، أسدتناد أحدد وضع أحدى ال -

جانبي ال جه على سطح المداء بحيدث يكد ن الفدم خدارج 

خذ الشهيق مع وضع ال جده فدي المداء لإخدراج الماء وأ

 الزفير .

الاستناد بالذراعين على حافدة الحمدام مدع اداء ضدربات  -

ي الماء لإخراج وأخذ الشهيق مع وضع ال جه ف  الرجلين

 . الزفير

لتددنفس باسددتناد أحددد الددذراعين علددى ل حددة أداء حركددة ا -

الطف  بينما يتخذ الذراع الاخر نهايدة حركدة الددفع أثنداء 

 . الشهيق مع اداء ضربات الرجلين خذأ

 

أن يتعدددرف المبتددددئ علدددي الطريقدددة الصدددحيحة  -

  .  للتنفس في سباحة الزحف علي البطن

م أدائه تقييمدا حدحيحا قييأن يستطيع المبتدئ أن   -

 .للتنفس   ظة والمشاهدةمن خلال الملاح

أن يسددتطيع المبتدددئ الإحسدداس بددالأداء ومعرفددة  -

 داء .الخطأ التي يقع فيه أثناء الأ

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

 محاولة جمع ل حات الطف  من علي سطح الماء . -

 اء الجسم .تمرينات تهدئة لجميع أجز -

 ى حالته الطبيعية .إل المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينأن يشعر  -

ينددات علددى أداء بعددض تمر المبتدددئينأن يتعدد د  -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 

 

 

 

 

 .  م26/7/2022التاريخ :      .                                                          السادسالأسب ع : 

 . بات الرالين وحركات الذراعين والتنفستعليم الم تدئين التوافس بين يرالهدف :                      ق .60الزمن :                             ال لااان . :الي م 

 التشكيلات  الأدوات الأهداف السلوكية  محتوى النشاط الزمن أجزاء الوحدة م

 ق5 أعمال ادارية  1

 غيير الملابس .ت -

 ة .الاحطفاف لأداء التحي -

 أخذ الغيا  . -

علددى النظددام والقيددادة وأخددذ  المبتدددئين يتعدد دأن  -

 .  الغيا 

ساعة 

 إيقاف

 

 الثانية عشر  الوحدة 
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 .  الخفيف ح ل حمام السباحة الجري - ق5 اء الاحم 2
بدنياً ونفسياً وتكيف أجهزة الجسدم   المبتدئ إعداد   -

بطريقددة منظمددة ومتدرجددة لتحمددل الحمددل خددلال 

 .  الرئيسيالجزء  

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق10 عداد البدنيالا 3

) وق ف . الذراعان جانبا ( عمدل دوائدر بالدذراع للأمدام   -

 وللخلف بالتبادل .

 للأمام .( دوران الذراع اليمنى  ق فو ) -

 . ( ثنى الجذع اماما اسفل مع الضغط وق ف ) -

 . ( ثنى الذراعين انبطاح مائل ) -

اطع السدداقين ( مسددك مشددط القدددم ) جلدد س ط يددل . تقدد -

 باليد المقابلة ولف المشط باليد .اليمنى 

أن يستطيع المبتدئين أداء إطالات مختلفة لأجدزاء  -

 ة .الجسم المختلف

أن تحسددن التدددريبات مددن كفدداءة الجسددم للقيددام  -

 تحب العمل .  ب ظيفته

   أن يشدددعر المبتددددئين بالمتعدددة والسدددعادة أثنددداء -

 .  الاداء

ساعة 

 إيقاف

4 
التطبيق العملي  

 للبرنامج  
 ق35

أداء ضربات الرجلين من وضع الطف  الأفقي والذراعين  -

 أماما ويمكن أخذ الشهيق من الجانب .

ضربات الرجلين من وضع الطف  الأفقي كراع أماما أداء   -

 وكراع خلفي ثم التبديل مع التنفس .

السباحة العادية تؤدى بددون تدنفس فدي البدايدة ثدم أداء  -

 التنفس .

 

 يقدددة الصدددحيحةطرالعلدددي  المبتددددئ تعدددرف يأن  -

للت افدددق بدددين ضدددربات الدددرجلين وحركدددات 

 . الذراعين والتنفس

 .  الأداء أن يكتسب المبتدئين  الدقة في -

 .  أن يكتسب المبتدئين ايجابيات وتجنب السلبيات -

-  ً  .  أن يتم تقييم المبتدئ باستمرار تقييما ححيحا

ة علددى التخيددل أن ينمدد  داخددل كددل مبتدددئ  القدددر -

 .  ة حع بتهاواستيعا  كل مهارة بدرج

 

 حفارة 

ساعة 

 إيقاف

 ق5 الختام  5

لضددحل أخددذ شددهيق وإخددراج مددن ال قدد ف فددي الجددزء ا -

 الزفير في الماء .

 .الجل س على حافة الحمام وعمل طرطشة بالقدمين  -

 إلى حالته الطبيعية . المبتدئينأن يع د جسم   -

 بالسعادة والرضا . المبتدئينيشعر  أن -

علددى أداء بعددض تمرينددات  المبتدددئينن يتعدد د أ -

 .التهدئة

ساعة 

 إيقاف

 
 
 


