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:إعداد
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ة إن الهدف الأساسي لكل سباح هو الحصول على معدل السرعة العالي

ذي واجب الحركة الأساسي اللعن طريق تسخير كافة أعضاء الجسم خدمة 

:  ويتم ذلك من خلال زيادة. هو قطع مسافة السباق بأقل زمن ممكن

المسافة المقطوعة
=طول ضربة اليد -1

عدد دوائر اليد الكاملة

عدد دوائر اليد الكاملة
=وتكرار ضربة اليد -2

الزمن المستغرق

الضربةتكرار×الضربةطول=السرعةمعدلإذا



:باحة التحليل الميكانيكي للبداية في الس•

التحفيز .1

الانطلاق  .2

الطيران .3
دخول الماء.4

:باحة التحليل الميكانيكي للدوران في الس•

.لمس الحائط.1

.الدوران.2

.دفع الحائط.3
.انزلاق الجسم وخروجه لسطح الماء.4



:الأسس والقوانين الميكانيكية للسباحة

:الطفو-أ

اءوهو بقاء الجسم كليا أو جزئيا فوق سطح الم

:القوى المؤثرة على حركة السباح-ب

.المقاومة الأمامية-1

.مقاومة احتكاك الجلد-2

.مقاومة الدوامات-3

.مقاومة الأمواج-4

:القوى المحركة-ج

يتحرررك الجسررم فرري المرراء بواسررطة حركررات ال ررد

.لينوالدفع بالذراعين بالإضافة إلى حركات الرج



-:الأجهزة التحليل الحركي لجمناستك 
سواء أكان منها الحركات الأرضية أو حركاتالأجهزة جميع فعاليات جمناستك 

ت إذا كانالأجهزة تحكم بقوانين ميكانيكية يتحدد على أساسها الهدف من الحركة
.السرعة مثلا أو الحركة باتجاه معين

:تكمن في أداء الحركات التي تتطلبفي جمناستك الأجهزة أن صعوبة الأداء 
.عمل عضلي كبير.1
.ودقة.2
.وموازنة.3
.وخطورة.4



ةللحركنيوتنقوانينمنالثالثالقانونأن
داءأأثناءواضحب كليظهر(الفعلردوالفعل)

أنلالحاوبطبيعة،الجمناستكفيالحركاتأغلب
سواءاللاعببهايقومالتيالحركاتاغلب
دائريةحركاتهيبأجزائهأوكاملابجسمه

الجسممنجزءيؤديهالذيالفعلأنأي.(زاوية)
.الأخرالجزءقبلمنفعلرديقابلهأنيجب

القفزحركةأداءبعدالهبوطأداءعندمثلاا 
انالطيروضعمنالجسمانتقالأنالحصان،على
اءأجزبإبعاداللاعبيقومالهبوطلوضعللتهيؤ
عالوضبذلكعليهاوالمحافظةبعضهاعنجسمه
محورالحولالجسمدورانسرعةمنللتقليل
.السليمالهبوطأداءوبالتاليالعرضي



للقوى وعزومها تأثير كبير في القوة المطلوبة من اللاعب أن يبذلها ، ففي 
الحركات التي يراد فيها توازن جسم اللاعب ينبغي أن تكون جميع القوى المؤثرة فيه 

:تساوي صفراا فعند المقارنة بين تعلق اللاعب على الحلق في حالتين 
عندما يكون متزنا بذراعين ممتدتين جانبا، أن مقدار القوة التي يبذلها :الأولى 

وذلك لأن عزم وزن الجسم يكون كبيراا وأن القوة اللاعب للحفاظ على توازنه كبيرة،
.التي يبذلها اللاعب هي عبارة عن مركبات أفقية وعمودية 



التيقوةالفأن،الاستنادمنطقةضمنأوقربتقعثقلهمركزنقطةتكون:ثانيا
مالجسوزنعزملأن،الأولىالحالةمنأقلتوازنهعلىللحفاظاللاعبيبذلها
فأنذال،الأفقيةالمركبةمنأكبرتكونللاعبالعموديةالقوةومركبةأقليكون
طويلااءالبقيمكنهلابينما،الثانيةالحالةفيأطولفترةالبقاءيمكنهاللاعب

.الأولىالحالةفي



امتحان يومي

أذكر قانون معدل السرعة في السباحة؟: 1السؤال

ح قانون من قوانين نيوتن للحركة يظهر ب كل واضيأ:2السؤال

؟أثناء أداء أغلب الحركات في الجمناستك

.Google meetتتم الإجابة في الوقت المحدد والخاص :ملاحظة
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أستاذة المادة


