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 ( المقدمة (

 

 ية(الآقال الله عز وجل: )وجعلنا من الماء كل شيء حي...... 

 لىع حافظالكائنات الحية بحاجة للمياه كي ت عوهذه الحقيقة التي لاريب فيها حيث ان جمي 

 اه فيهاسبة المينن الأجسام سواء الحيوانية أو النباتية تتراوح أذلك والأجدر من حياتها ونموها 

 % 95_ 75من 

 مياه  %79ويابسة  %21وأن نسبة اليابسة إلى الماء على الكرة الأرضية 

طر غيوم تموعلى أن هناك حكمة إلهية بالغة الدقة في تبخر الماء وتحوله الى سحاب يدل هذا و

النبات حيوان ولتمد الانسان والبار والينابيع فجر الآتوت الحية،على اليابسة لتسقي الكائنات 

بين  لمائيةالجداول والأنهار مشكلة السدود والبحيرات والحواجز ا والغذاء، وتجري بالحيوية

 مناطق اليابسة.

جتياز واماك ه الخاصة والسعي لاصطياد الأستقيذا المنطلق بدأ الانسان بغزو المياه بطرهومن 

 ك.الحواجز المائية للبحث عن مناطق جديدة للعيش فيها من خلال الاكتشافات والمعار

خلال  على الصعاب واجتياز هذه المصاعب منمن هذا المنطلق كان على الانسان أن يتغلب و

ي بعدد لتباهتعلم السباحة وصناعة الزوارق والبواخر....... وأخذت الامبراطوريات الكبيرة با

ة الفائز لفرقانت اوك هم السباقات والمنافسات المختلفةجنودها الذين يجيدون السباحة وأقاموا ل

ت تفل بأبطالها على أعلى المستويات وكأنه انتصار عسكري كبير وتطورت الاهتماماتح

يداليات وأصبحت للسباحة م 1896بالسباحة حتى ضمها المعنيون الى الألعاب الأولمبية عام 

تلفة ت المخحتى المسافات البعيدة بين البحار والقاراوبطولات مختلفة من المسافات القصيرة 

 ولي )إيطاليا( وسباق بحر المانش ومونتريال ...........الخكسباق كابري ناب

كثرة  فترة قصيرة تحديد الدول المتقدمة في ميادين الرياضة بسبب السباحة خلالوأثبتت 

 التجديفارق وميدالياتها وتنوع ألعابها كالغطس وكرة الماء والسباحة الايقاعية وسباقات الزو

 ......الخ.
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 تمهيد

 

 

فهي  لاجيةوالعباحة من أهم الألعاب الرياضية الترويحية والتنافسية والاجتماعية تعتبر الس

حار تتميز عن باقي الرياضات بسهولة ممارستها وتوفر أماكنها من خلال البحيرات والب

كن يث يمحوالسدود والأنهار وأحواض السباحة الصناعية والتي أخذت بالانتشار في كل مكان، 

فيذ وتنوأخذت بعض الفنادق بتصميم  ،على ظهر البنايات والعمران تصميم أحواض للسباحة

ن جعاً خاصا لممارسة هذا النوع متاحواض للسباحة على ظهر طوابق العمران وجعله من

على أساس  الطابقية صممتالرياضات والتعرض لأشعة الشمس وكذلك هناك بعض البواخر 

اب طس وإجراء بعض البطولات والألعمسبح تحيط به كافة مستلزمات السباحة والغإنشاء 

 المائية الى جانب ملاعب التنس وكرة السلة والطائرة .....الخ.

ليم ة لتعومن هذا المبدأ ليس هناك صعوبة بتأمين المسابح ولاهتمام بها في كل مدرسة وروض

عمرية لافئات لتتلاءم والأطفالها السباحة وذلك من خلال تأمين أحواض مائية بارتفاعات مناسبة 

 لكل مدرسة.

رماية ة والومن هنا يجب الاهتمام بالسباحة وممارستها عملاً بمقولة )علموا أولادكم السباح

 وركوب الخيل( 

ا ده عاليسم بلاوليعلم الجميع أن سباح واحد يمكن أن يحقق لأي دولة عدة ميداليات براقة لترفع 

 فسون على ميدالية واحدةأكثر من فريق كامل يتألف من أكثر من ثلاثين فرداً ينا

اتها مكانياوهذا شأن الألعاب الفردية التي عملت عليه الصين واليابان وأستراليا حيث جندت 

 للألعاب الفردية مع اهتمامها بالألعاب الأخرى.

)من  تهلكةالمسن التي تدفع على للألعاب يفهل تخطو الدول العربية هذا المنحى وتوفر الملاي

    أكبر من حجم سكانها(. واستادات عملاقةن أجور لاعبين ومدربي
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 الاهداء

 

  وحدته الذين يضحون بكل ما يملكون من أجل رفعة هذا الوطن والى الشرفاء الصادقين

 من المحيط الى الخليج غير آبهين للمصاعب والمخاطر

ع ل رفجأالذين يعملون بإخلاص لرفعة هذه الأمة العريقة في كافة المجالات، ويناضلون من 

 رايتها في جميع الساحات على مختلف الأصعدة. 

 

 لاق الى كل معلم لا يدخر جهدا في إيصال المعلومة والحكمة ويعلم المبادئ والأخ

 للأجيال المتتابعة.

 

 الى كل طالب يجد ويجتهد ويبحث عن كل معلومة صغيرة وكبيرة ليضعها في صندوق 

تويج كونوا في يوم ما على منصات التأن ي ذخراً لتغذية براعم الوطن، عسىمعرفته 

 والتكريم.

 

 

 .الى جميع من عاصرتهم في كلية التربية الرياضية جامعة حماة 

 

 

 والله عز وجل من وراء القصد.
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 السباحة والألعاب الأولمبية

 

تى حمتها في أثينا، وحافظت على ديمو ى( دخلت السباحة ضمن الألعاب الأولمبية الأول1896)

 رت منافساتها في حوض البحر الأبيض المتوسط باليونانالآن وج

 ( الألعاب الأولمبية الثانية جرت في فرنسا ضمن مياه نهر السين1900)

 ( جرت منافسات السباحة في بحيرة صناعية1904)

 م ضمن مضمار ألعاب القوى100( تم تجهيز حوض للسباحة بطول 1908)

الخامسة، واعتماد التوقيت الأولمبية  ( تم تسجيل أول حضور نسائي بالدورة1912)

 الإلكتروني 

 ينطلقون من حافة الحوض  ينسباحالم وكان  50( بناء أول حوض للسباحة بطول 1924)

 ( تم اعتماد قواعد خاصة للانطلاق للسباحين )منصة الانطلاق( دورة برلين1936)

 الصدر  ( السماح لسباحي الصدر رفع اليدين أعلى من الرأس في سباحة1940)

 ( اعتماد سباحة الفراشة ومنع رفع اليدين اعلى من الرأس في سباحة الصدر1952)

 ( ادخال الدوران بشكله الحالي1956)

 ( السماح باستعمال النظارات المائية لأول مرة في مونتريال بكندا1976)
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 يةمصطلحات هامة في رياضة السباحة والألعاب المائ                  

 

 FEDERATION(ISF)INTERNATIONAL SWIMMING)    الاتحاد الدولي للسباحة   -

      WORLD CHAMPIONSHIPبطولة العالم   -

 SWIMMING   رياضة السباحة    -

 SWIMMERالسباح        -

      WARM- UPالاحماء    -

      MUSCLESالعضلات   -

        TRAININGتدريب   -

      TICHNIQUE الفنية(ية التكنيك )الناح   -

     FREESTY    (CRAWL) الحرةالسباحة    -

 BACK CRAWL    السباحة على الضهر   -

      BREAST    STOKEسباحة الصدر   -

    BUTTERFLYسباحة الفراشة   -

          WATER  POLOكرة الماء   -

      SCUBA DIVING   الغوص   -

            DIVINGالغطس   -

    WATER BALLETالبالية المائي   -

 WATER AEROBICS    الايروبيك المائي   -

    FLOAT الطفو   -
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 فوائد الماء العلاجية:

 ت وبالتالي التخلص من الفضلا لاك وتناول الماء يعمل على إدرار البولإن استه

 والسموم

 يعد مكسباً للطاقة من خلال تناول المياه المعدنية 

 يةلبارد )المثلج( يعمل كمخدر للنهايات العصبية وقابض للشعيرات الدموالماء ا 

 الماء الدافئ يزيل التقلصات من خلال الحمامات الدافئة والحقن الشرجية 

 مخفض لدرجات الحرارة عن طريق شرب السوائل وأخذ الحمامات الباردة 

 

 

 



8 

  

 فوائد السباحة:

ب ات بسبى أن السباحة هي رياضة الرياضوالأطباء والقادة الرياضيون علاتفق العلماء 

 عمل كافة أعضاء وعضلات الجسم.

ت وهي تمارس في كافة الأوقات ولجميع الأعمار ومختلف الأجناس، وخاصة في الوق

 الراهن حيث تم تأمين أحواض السباحة المدفأة لتناسب جميع أفراد المجتمع.

سيدات وأناقة للمتعة للكبار ق للشباب ويوسعادة للأطفال وتشورغبة وتعتبر السباحة 

 وفخر واعتزاز للأبطال

 وتشمل السباحة الى جانب الفوائد الصحية والاجتماعية والنفسية ما يلي:

 رالتكوين الجسماني الجيد من حيث التناسق والرشاقة والاتزان وحسن المظه .1

 ادخال المرح والسرور على نفوس ممارسيها .2

ار اصة عند مزاولتها على شواطئ البحتحقق السلوكية الجماعية والتعاونية خ .3

 واجتماع فئات مختلفة من المجتمع )تقوي العلاقات الاجتماعية(

 تساعد في إنقاذ أرواح من الغرق .4

 ى التضحية والجرأة وسرعة التفكيرتربي النفس البشرية عل .5

                      

 مقارنة تبين العضلات العاملة في بعض الألعاب                 
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 إرشادات عامة:

 عدة ل الملا تمارس السباحة بعد تناول وجبة الطعام مباشرة، لأن الدم يكون حو

ة والسباحة والجهد ينشط ويوزع الدم على كافويقل في الأطراف والرأس، 

صابة أجزاء الجسم وبالتالي تقل كمية الدماء اللازمة للهضم مما يؤدي للإ

 بعسر الهضم

  مبالغةمرهق أو شعرت بالتعب أثناء السباحة وعدم اللا تمارس السباحة وأنت 

 فوق الطاقة البشرية

 حاول أن تتعلم بعض المهارات المائية كالغطس والثبات على سطح الماء 

 ..حدة ...السباحة بيد وا –والطفو على الظهر أو البطن والشقلبات داخل الماء 
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 احة(:أنواع الرياضات المائية )أنواع السب 

 

قسيمها ستطيع تأننا نما عوامل، ك الى عدةالألعاب المائية التي يمارسها الإنسان  نقسميمكن أن 

 هذا ذكر  أد. نهاد سليمان( )طريقة خاصة ل كالاتي ولكل مرجع طريقته في التقسيم وهنا حسب 

 :التقسيم لتسهيل الحفظ وزيادة المعرفة الأكاديمية وهي

 :من حيث المكان .1

عب الغطس ول الأحواض المائية المنظمة )المغلقة والمكشوفة( كأحواض سباحة احة فيالسب  -أ 

 كرة الماء

 السباحة في الأماكن والساحات المغلقة )أنهار وسدود والبحيرات( -ب  

 الموانئ، البحار، المحيطات()السباحة في الأماكن المفتوحة  -ج 

 

 :(ة ضمن الأحواض )مكشوفة ومغطاةفمن حيث المسا .2

 (م400-م 200 –م 100 –م 50)سباقات المسافات القصيرة   -أ  

 م للرجال(1500، 800م للسيدات و800سباحات المسافات الطويلة ) -ب  

 :من حيث الشكل .3

 سباحة الصدر        – ت          سباحة الظهر    –السباحة الحرة                    ب  -أ      

 سباحة الفراشة – د                                                  سباحة الغطس     -ج     

 :(المشاركين) الممارسين من حيث عدد  .4

لالية اوالمراكب  -كما في السباحة وسباق القوارب بالتجديف اليدوي  الفردي -أ   

 والزوارق الالية

 يف الجماعيدكما في التتابع والسباحة الإيقاعية وكرة الماء والتجالزوجي   -ب       

 الجماعي جماعي كما في التتابع، والسباحة الإيقاعية، كرة الماء، التجديف  -د      

 

 حيث جميع هذه الألعاب والمنافسات تكون للذكور والإناث 
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 تعليم السباحة للأعمار المختلفة

 الأطفال دون الست سنوات: -أ

يم لتي تعترض عملية تعلعلى المدرس)المدرب( أن يلم ويعرف بعض المشكلات والعوائق ا

 رية يجبالعم السباحة، وأن يجيد الشرح اللفظي والتطبيق العملي لنماذج الأداء وفي هذه الفئة

 الاهتمام بالأمور التالية:

 أن حرارة الماء مقبولة ومناسبة للأطفال -1

 ولديهم استعداد لتعلم بشكل صحيح بدنياً،أن يكون الأطفال أصحاء  -2

 الوجه بالماء التدرج بإدخال -3

 عدم الإسراع والتعجل لرفع المستوى الفني -4

 الطفل بالملل لا يشعرقصر فترة الدرس كي  -5

 ادخال المرح والسرور أثناء ممارسة السباحة -6

 ويفضل أن يكون أحد أقرباءه مساعدة الأطفال بالتطبيق العملي -7

 للطفل استخدام بعض الأدوات المساعدة لتعطي الراحة ولاطمئنان -8

 طفال في المرحلة الابتدائية:الأ -ب

ديم والتعلم والعمل ضمن مجموعات تدريبية وتق وهو عمر مقدرة الأطفال على الاستيعاب

 ألعاب مختلفة وحركات بهلوانية بالماء.

دة مين علذلك يجب أن يتوفر عامل الأمن والسلامة كي يشعر الأطفال بالأمن والأمان مع تأ

ستوى مبة جميع التلاميذ والسباحين وعلى المدرب)الأستاذ( أن يرفع منقذين مهمتهم مراق

 التدريب نظرياً وعملياً ويقدم الدافع المعنوي والتشجيع والجوائز.

 وفيما يلي بعض النصائح لتحقيق التطور

 جعل درس )حصة( السباحة ساحة للمرح والسعادة والتعلم -1

 ستوىاستخدام التشجيع والجوائز وسيلة لرفع الم -2

 مسابقات( –هدايا  –لكل حصة تدريبية )فني جديد  شيءادخال  -3

 يجب أن تكون العلاقة بين المتدربين والمدرس علاقة ود ومحبة واحترام -4

 الاستفادة من المتدربين بتطبيق نماذج التمارين السابقة والجديدة -5
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 شروط نجاح درس السباحة                        

 

 وباستعمال اسل بل الإكراه الى الماء بأسلوب الإجبار أو المبتدئالطفل أو عدم أنزال  -1

 ثقته بالمدرب وأطمئنه لكسبالترغيب 

 لتهوية الجيدة والاضاءة الكافية المريحةا -2

 أمين أماكن مخصصة لخلع الملابس وارتداء ملابس السباحةت -3

 لاغتسال قبل وبعد الخروج من حوض السباحةا -4

 بحوض تعقيم القدمينالمرور  -5

 وفر دورات المياه والأدوات المساعدة السليمةت -6

 جراء الكشف الطبي على جميع السباحين وخلوهم من الأمراض الجلدية والمعديةا -7

 سعافات الأوليةوجود غرفة للإ -8

 وفير عوامل الأمن والسلامة وخلو المسبح من البروزات والانزلاقاتت -9

 م مباشرةء بعد تناول الطعاعدم النزول للما -10

 وجود مكان لشرح الدروس النظرية وعرض الأفلام التوضيحية -11

 ضع حبال بشكل عرضي في تحديد ارتفاعات الماءو -12

 نظافة الماء – 13

 

 

 

 

 

 

 

 



13 

  

 مقايس ومواصفات حوض السباحة الدولي                

 أبعاد المسبح: -1

  كجد أدنى( م25-م21):العرض                                            م(  50):الطول 

 د أدنىكحم( 1.90-م1.80):العمق                     

  :عدد الحارات - 2

 م ( 2.5عرض )ب                      حارات(  8)

 خارج الحارتين الأولى والثامنةكحد أدنى م( 0.5وتترك مسافة ) 

 سم(5ن بعضها على طول المسبح ويكون قطر الحبال )توضع حبال لفصل الحارات ع         

 

 :منصة البداية أو الانطلاق -3

 لسم( ترقم ك58-سم50وضلعها بين ) سم(75 –سم 50ترتفع عن سطح الماء بمقدار )         

 منصة من جوانبها الأربعة بأرقام واضحة         

 .أقصى بحد درجات 10 عن يزيد لا السطح انحدار: الانحدار

 : لترقيما-4

-يجب أن ترقم كل منصة من منصات الابتداء من الأربعة جوانب علي أن تكون واضحة و

 مرئية للقضاة .

  .الجانب الأيمن عند مواجهة الحمام على( يجب أن يكون والرقم )أ 

 : الحوائط-5

متوازية وعمودية ويجب أن تصنع زوايا مع سطح الماء وتكون مبنية من  يجب أن تكون -أ

تمكن من المتر تحت سطح الماء حتى ي0،8د صلبة غير مسببة للانزلاق وممتدة لمسافة موا

 . المتسابق من اللمس والدفع أثناء الدوران بدون مخاطر

 للمساحة لسمكا في المتر من .0،01 عن تزيد ألا يجب الإلكترونية اللمس لوحات -ب 

 .الماء سطح تحت 0،8 قفو0،3 وتمتد حارة لكل النهاية حائط تغطى أن على الكلية

 سطح تحت مقهع يقل لا أن على الحمام حائط امتداد على للراحة إفريز بعمل يسمح - ج

 0،15 إلى 0،10 وبعرض متر 1،2 عن الماء
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 الصرف اتقنو أنشئت وإذا الأربعة، الحمام حوائط على صرف قنوات عمل يمكن -د 

 وقف متر 0،3 ارتفاعها طلوبالم اللمس لوحات بربط تسمح أن يجب النهاية حائط على

  الماء. سطح

 الماء مستوفي على للمحافظة محابس() للقفل بصمام الحمام يجهز أن يجب كما

 المطلوب.

 الحارات: حبال -6

 تجويف داخل حلقات بواسطة نهاية حائط كل على وتثبت الحوض بطول تمتد أن يجب

  النهاية. حوائط في

 يكون أن ويجب مترا0،10 إلى متر 0،05من متلاصقة عوامات من حبل كل ويكون

 اقيب عن مميز بلون الحمامات نهايتي من أمتار 5 امتداد وعلى العوامات دهان لون

 العوامات.

 البدء: إلغاء حبل -7

 بويج البدء، منصة من متر15 مسافة على قوائم على ومثبتا الحوض عبر مدلى يكون

 للزوم.ا عند بسرعة لإسقاطه بالة القوائم مع يتصل أن

 الظهر: لسباحة تنبيه علامات-8

 لماءا سطح مستوي من مترا 1،8 بارتفاع الحمام عبر حبال من مدلاة أعلام عن عبارة

 .نهاية حائط كل من متر 5 بعد على قوائم أعمدة على ومثبته

 :الماء -9

 تفهرنهي درجة 77 أو الأقل على مئوية درجة 24+ الماء حرارة درجة تكون أن يجب

 ركة.ح أي به وليس ثابت المسابقات أثناء الماء مستوى يكون أن يجب كما قلالأ على

 الحارة: علامات -10

 بعرض حارة كل منتصف ومن الحمام أرضية على ومتباين متقا بلون تكون أن يجب

 م 46 وبطول أقصى( )بحد م(0.30) ىإل م(0.20)

 الإضاءة: -11

 بعالمر القدم على شمعه 1000 ورانالد ونهايات الابتداء منصات عند تكون أن يجب
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 بعض اشكال المنصات
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 قواعد وأسس تعلم السباحة للمبتدئين             

 الأدوات المساعدة: -1

كرات مختلفة الأحجام _ _متر(  -2.5سم وطول4-3 بقطر)البلاستيك عصامة الألمنيوم أو 

و ....... أ_ أجسام طافية  مطاطيةألعاب مطاطية _لوحات طفو _اسطوانات طفو _فرشات 

 مان.أي شيء يمكن أن يجده المدرب )المدرس( يفيد في تعلم السباحة ويحقق السلامة والأ

أس رأما الأدوات الخاصة للسباح فهي حقيبة صغيرة تحتوي منشفة صغيرة وكبيرة _ قبعة 

 ......ونظارات _ خف مطاطي _ صابون او شامبو _ مشط
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 حماء:الإ-2

ه في أن لسببا)ذاتها إن القيام بعملية الأحماء والتهيئة للسباحة هو أهم من عملية السباحة  

عملية قيام بفتهيئة العضلات والمفاصل لل ،الحياة(رياضة السبحة الإصابة قد تؤدي الى فقدان 

  السباحة تقي السباح نفسه من الإصابة

 ؟ءالإحما من النتيجة وما ولماذا؟ وكيف؟ ومتى؟ هو؟ ما

 :باختصار نجيب

 متجانسة بمجموعة للقيام العضلية والجملة العصبية للجملة نفسية تهيئة: هو الإحماء نإ 

 .الفعل وردات الحركات من ومتصاعدة

 .مباراة أو تدريب أو دراسية حصة كل قبل بالإحماء نقوم :متى

 أو الثبات من ياتصاعد لىالسف الأجزاء من بدءاً  أو تنازليا للجسم العليا الأجزاء من بدءاً  :كيف

 بذله المتوقع الجهد نوع حسب......  الجري أو الحركة أو المشي

 التأقلم ــ المفاصل تحريك ــ الأربطة مطمطة ــ والعضلات المخ تجهيز ــ نفسي تحضير :لماذا

 .....( اضاءة هواء، مطر، رطوبة، حرارة،) والمكان المناخ مع

 سرعة__  لاتالعض استعداد ــ العصبية الجملة استعداد فهي اأسلفن لما النتيجة أما :النتيجة

 ... التعرق ــ التنفس سرعة ــ القلب لدقات وظيفية

 قد ونكون دومفي وناجح ودقيق سريع بعمل والقيام للتنفيذ جاهزا أصبح قد المتدرب يكون وبهذا

 الإصابة من اللعبين وحمينا جنبنا

 (.(المرض من يقيه الرياضة مدرس بينما نالإنسا يعالج الطبيب: ))افلاطون قال

 

 

 

 

 

 

 

 لدكتور نهاد سليمانا                                                                                  
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 ارين الإحماءبعض تم                                       
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 التعود على الماء: -3

 وسهمرؤلى على الاستحمام بأنفسهم تحت الدش أو بسكب الماء ع على الأهل أن يعودوا أبنائهم

 وأجسامهم بواسطة ابريق أو وعاء كبير دون خوف أو حذر أو تدخل أحد من الأهل.

لطفل كذلك على الأطفال مشاركة زملائهم باللعب داخل حوض السباحة دون قيود كي يشعر ا

 ...ماء وحبه للعب والسباحة....بالاطمئنان والثقة بالنفس، وبالتالي التأقلم مع ال
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 الى الماء: النزول-4

خل عب داويحب اللعب به، ويتأقلم مع زملائه ويشاركهم الل بعد أن يتعود الطفل على الماء

اء فة سوحوض السباحة لابد أن نشجعه ونحثه الى النزول للماء بطريقة القفز الى أبعد مسا

ة في لعلمياتمارين تشجع ذلك كما سيئتي ذكرها في الدروس  ةدبالأقدام أو على الرأس وهناك ع

  المسبح
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 لتنفس الصحيح وفتح العينين داخل الماء:ا-5

كي ماء لمع تطور الطفل واجتيازه مرحلة الخوف من الماء يجب أن يتعلم فتح عينيه داخل ال

 عد غمربكيفية التنفس ويرى الأشياء من حوله كذلك يجب أن يعرف الطفل  يحافظ على توازنه

 أسلروا الرأس تحت الماء وأن الزفير يكون من الانف والفم بينما يكون الشهيق من كليهما

ة له عدو)فوق سطح الماء متحاشياً دخول الماء الى الفم والانف وبالتالي يسبب الاختناق 

 تمارين عمليه(
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 الطفو:-6

 عبارة)الماء حسب قانون الوزن النوعي  وهو قدرة الجسم على العوم والثبات على وجه سطح

 عن وزن الجسم بالنسبة لوزن حجم الماء المزاح(
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 نسياب أو الانزلاق بالماء:الا-7

ن مدفعه  الماء لمسافة ما بعد عملية الدفع بالقدمين في جدار حوض السباحة او اختراقوهو 

 اءكالرمح في الهو استقامة واحدة والقائمتين علىيكون الجسم واليدين حيث  المدرب،

 

 

 تعلم الضربات( أو السباحة الكلابية:)التجديف  -8

هي وباحة وهو تعليم الطفل حركة الأجزاء المهمة في الجسم في الجسم التي تعتمد عليها الس

 والرأسلنفس ا حركة -لرجلين )القدمين(ا -الجذع– نالزراعيحركة 
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  السباحة التحضير لدرس                          

عود ضهم يلكن بع الماء،دائماً يذهب الأطفال )المبتدئين( برغبة جارفة وشوق كبير لمواجهة 

 ن الحملمن خلال الراحة القصيرة في التمري وذلكماء والمسبح ال من للبيت وهو كئيب خائف

ت الكلما خلال من واحياناً بسبب سوء تعامل المدرب )الأستاذ( المنهك،الزائد والمتعب واحياناً 

 الغليظة والسلوك الأرعن والأدوات الغير جيدة..........

سية ( مع مراعاة النواحي التربوية والنفيةولذلك يجب تحضير الحصة التدريبية )الدرس

ية ة خططوالفسيولوجية مع العلم أنه لا توجد قاعدة ثابتة سلوكية لكل حصة لكن يوجد قاعد

 لتقسيم زمن الحصة الى

 المقدمة:-أ

 من زمن الحصة وتشمل الاعداد والتركيز على ما يلي %20تكون و 

 لناحية التعليمية: ويتم فيها شرح هدف المحاضرة وشرح المهارة الحركية باختصار ا -1

 لناحية النفسية: تهيئة الطفل لدخول الماء بالتشجيع وإزالة عامل الخوف ا -2

 ........الناحية الفسيولوجية: بالأحماء العام والخاص -3

 لقسم الرئيسي )لب التمرين وقلبه(:ا -ب

 ثبيتهامن زمن الحصة الدرسية )التدريبية( ويشمل تعلم المهارة الحركية ثم ت %70ويشمل 

 بالتدريب والتكرار حتى استيعابها وفهمها وتطبيقها 

 (:النشاط الختامي)الخاتمة -ج

ث يعود الممارس من زمن الدرس )الحصة( وهي من أجمل لحظات الحصة حي%10وتشمل 

شاء يفا يكلحالته الطبيعية من التوازن والهدوء ويفضل أن تكون النهاية على رغبة الممارس 

 ..مغادراً المسبح بكل اشتياق ورغبة للعودة ثانية بأقصر فترة ...
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 طريقة تدريس وتعليم المهارة الحركية في السباحة

 الطريقة الجزئية: -1

 لرأس......(ا-عالجذ-لزراعيينا -المهارة الى عدة مراحل تعليم )الرجلين تجزئة وهي

 الطريقة الكلية: – 2

 لحركةوهي تعليم المهارة بشكل كامل من الانطلاق حتى نهاية المسافة المحددة وتطبيق ا

 المهارية كاملة

 الطريقة الجزئية الكلية: – 3

-4-3-2-1) اليمينالذراع لة مثلاً حركة متواص بأجزائهاوهي شرح وتطبيق المهارة الحركية 

 ثم نقوم بعمل الحركة كاملة لزراعين معاً ( كاملة 5-4-3-2-1)الثانية الذراع ثم ( كاملة 5

                       

 أسلوب شرح مهارات السباحة 

 الأسلوب اللفظي:–أ 

 وصف الحركة بشكل مبسط ومختصر وقصير  

  الأسلوب البصري: –ب 

 –ور الحركة من قبل المدرب أو المشاركين والاستعانة بالعلوم الأخرى )الصوهو تمثيل 

 اشرطة الفديو.....( –العرض السينمائي  –الصور المتلاحقة 

 الأسلوب الحركي: –ج 

 تمثيل ما تعلمناه على أرض الواقع داخل الماء من قبل المدرب والمشاركين.... 
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 والبصري للطلاب الدكتور نهاد يشرح بالأسلوب الفظي
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 )البدء في عملية السباحة(

احة  السبفمثلاً  جميع أنواع السباحات والألعاب المائية لها طريقة لبداية المنافسات والمسابقات

ذلك تبدأ من خارج الماء وك (4*50وسباق المتنوع مثل ) الحرة وسباحة الصدر والفراشة

ظهر الستعراض( بينما نلاحظ أن سباحة الغطس الفردي والزوجي والسباحة الإيقاعية )الا

 تبدأ من داخل الماء. الماء والتجديف وكرة

 :ملاحظة هامة

 4*100أو  4*50هو أن يقوم السباح بأداء السباحات الأربع في نفس السباق  السباق المتنوع:

 الحرة.متنوع حيث يبدأ بسباحة الفراشة ثم الظهر ثم الصدر ثم 

يبدأ السبق  4*200تتابع أو 4*100 أربعة سباحين تتابع بأدائهم وهو الذي يقو سباق التتابع:

ق ث ينطلأي من داخل الماء( ثم سباحة الصدر ثم ساحة الفراشة ثم الحرة )حي)بساحة الظهر 

 كل من سباح الصدر والفراشة والحرة من خارج الماء(  

 

 هما ينقسم البدء الى نوعين اساسين إذا

  :العالي البدء – اولا                                

 ويكون الانطلاق من فوق مكعب البدء ويكون على شكلين

 الماء ول الىمسافة قبل الدخ أكبرالعادي: وهو محاولة الانطلاق عبر الدفع والطيران لقطع  -1

 ع والانطلاق والوصل الى الماء بأسرع وقتلة الدفالخاطف: وهو محاو -2

 :الشكلينالتي تندرج ضمن هاذين  دءوسف نتطرق الى أهم عمليات الب

 وتحليلها الحركي بكلتا القدمين()طريقة الوقوف  :أ: 

 مامية فة الأالاسلوب المعتاد لدى السباحين بان يتم الوقوف بكلتا القدمين عند الحا وهو

 البداية.لمنصة 

 دمين تكون اصابع القدم ممسكة بالحافة من الخارج ويفضل ان تكون المسافة بين الق

 م.بينهوهي تختلف من سباح لآخر وذلك لاختلاف المواصفات الجسمية  ينرض الكتفبع

  كة ن ممسوتكون اليدين ممسكة بالحافة الخارجية لمنصة البداية وممكن أن تكون اليدي

 القدمين.خارج القدمين او بين 

  دريجة. 40الى  30وتثني الركبتين بزاوية تتراوح بين 
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 لى كيز علذراعين والنظر الى الامام أسفل المنصة والترالراس يكون الى الاسفل بين ا

 الانطلاق.سماع اشارة 

  البدايةسمى بيوهذا الاسلوب يتلاءم مع بداية الطيران الرأسي او العالي او القوسي او ما 

  في الهواء. أكبرالعادية والذي يحقق للسباح مسافة طيران 

  ة قدر ة صغيرثم الجسم ثم الرجلين بدائرودخول الماء تقريبا رأسيا بدخول اليد ثم الرأس

 قأعمخول قيق دالإمكان مما يقل المقاومة التي تتولد بالارتطام بالماء وهذا ما يساهم بتح

 داخل الماء. أسهلبالماء وانزلاق 

  لسباح لان القانون يسمح ل الانسياب؟يتحكم السباح بتحديد عمق ومسار الجسم اثناء

ة يجب عند تلك المساف م(15)تحت سطح الماء ولمسافة  أكثربرفسة واحدة للرجلين او 

 الماء.على الرأس شق سطح 

  بية لتعاقابالطريقة  تما قورن إذالكن هذه الطريق هي ابطأ بترك القدمين منصة البداية

 (.)بداية العداء
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 (:: الطريقة التعاقبية للقدم )بداية العداءب                     

 ئي ديثا لدى السباحين ويتم من خلال الوقوف على شكل عداوهو الاسلوب المنتشر ح

 م.100في بداية  القوىالالعاب 

  ف ى للخليضع السباح احدى القدمين عند الحافة الامامية للمنصة بينما يضع الأخرحيث

 ن.عدائيالوتكون مشابه لوضع الاستعداد لدى العدائين قبل الانطلاق لهذا سمي بأسلوب 

  ق قله فومقدمة المنصة من الأمام ويدرب السباح على ارجاع مركز ثيمسك بكلتا اليدين

 الخلفية.الرجل 

 الخاطف. ءويتلاءم هذا الاسلوب مع طريقة البد 

  الخلف بالانطلاق لان مركز الثقل ينتقل من أكبران هذا الاسلوب يحقق للسباح سرعة 

 الى الأمام في اثناء الأداء مما يساعد على الانطلاق بشكل أسرع.

 لا ثميحصل السباح على قوة دفع بالرجلين بشكل متعاقب فيتم دفع الرجل الخلفية او 

 تتبعها الرجل الامامية.

 الماء.يدخل جسم السباح بزاوية حادة مع سطح 
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  المنخفض:البدء  – ثانيا                                    

 من داخل الماء كما في بداية سباحة الظهر ويكون

  

 بدء من الماء بالنزول الى الحوضيتم ال 

  يأخذ السباح مكانه في بداية الحوض يمسك مقابض قاعدة البدء 

  يثني السباح ذراعيه من مفصلي المرفقين ويسحب جسمه جزئيا خارج الماء 

  طلاق سطح الماء وهذا السحب المتكور يعطي القوة للان أسفليضع القدمين تثبيتهما

 القوي البعيد 

 لى فسه اوعند سماع نداء خذ مكانك من قبل المطلق يبدأ السباح برفع ن بعد اخذ الوضع

 الاعلى ويدفع جسمه بعيدا عن الجدار وذلك بدفع ومد مفاصل الرجلين بقوة

لسطح  زيتينويكون الرأس الى الخلف وتبدأ الذراعين بالتأرجح ممدودتين متهة جانبا خلفا موا

 التام ويكون الجسم الانبساطيصل  الماء وبعدها يظهر التقوس في الظهر عندما

 ع الرأس الى الخلف وهنا يعمل السباح الشهيق وبعدها يبدأ الجسم بالغوص في وض

 قليلا  أكثرالانسياب الخلفي بعمق قدم ونصف او 

 اء تحت سطح الم أكثردولفينية واحدة او  رفسة يستطيع السباح ان يرفس بالرجلين

 على الرأس شق سطح الماء.عند تلك المسافة يجب  م(15)ولمسافة 

حظات لينص القانون بالنسبة لسباقات الظهر ان يبقى المتسابق في كل لحظة من  ملاحظة:)

 (الدورانالسباق على ظهره ماعدا عند تنفيذ 

 

 



32 
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 للسباحات المختلفة(( الفني ))التحليل
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 السباحة الحرة() أولا :

 

 

 

تها د فعاليابين طرائق السباحة من حيث السرعة ولعد الأول لمركزالحرة ا تحتل طريقة السباحة

 هذا أن ثحي الأربعة السباحات في الأساس هي الحرة السباحة ان كما الأولمبي، البرنامج في

 .والمتعة السرعة بسبب السباحين كافة يفضله النوع
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 التحليل الفني للسباحة الحرة

 

 

 م(الجس وضع) -1

 

 المقعدة من قليلاً  أعلى الأكتاف تكون بحيث البطن على قليلاً  المائل الأفقي الوضع سمالج يأخذ

 قليلاً  بعيدة الذقن وتكون وأسفل، للأمام النظر ويكون مباشرة، الماء سطح تحت دائماً  الموجودة

 تصلب. دون ومتقاربتان ممتدتان والرجلين الرقبة، عضلات في توتر بدون الصدر عن

 

 (لرجلينا ضربات) -2

 

 الرجلين، حركة ارتكاز محور الفخذ مفصل وتعتبر وتبادلي مستمر بشكل الضربات تؤدي

 على الزحف سباحة في الرجلين وتشارك السليم، التوقيت على الرجلين حركة وتعتمد

 من أقوى بأنها علماً  الأمام إلى للجسم المحركة الدافعة القوة من أقل بقدر )الحرة(البطن

 لأسفل. الرجلين حركة من القوة هذه شأوتن الذراعين،

 (الذراعين حركات) -3

 الماء داخل الذراعين حركة تعتمد كما للخلف، الماء دفع على الماء داخل الذراعين حركة تعتمد

 قريباً.ت %85 بنسبة الذراعين على للجسم الدافعة القوة تعتمد كما للخلف، الماء دفع على

 مرحلتين. على الذراعين وتشمل دائرية صورة في تفالك مفصل حول الذراع حركة وتدور

 الأساسية: المرحلة-أ

 الماء: إلى الدخول-1

 الدخول ويكون .لأسفل قليلاً  وللداخل الكتف مستوى أمام اليد بأصابع للماء الدخول الذراع يبدأ

 اهذ وعند المرفق، مفصل في خفيف انثناء هناك يكون بحيث مبالغة دون مناسب بعد على

 .الشد من الانتهاء وشك على الأخرى اليد تكون ثناءالان
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 المسك: -2

 نقطة عند موتت الذراع بمرفق خفيف انثناء وجود مع الماء الذراع دخول من الانتهاء بعد يؤدي

 الماء. سطح أسفل

 والدفع: الشد-3

 لشدا يةعمل وتعتبر مباشرة الفرد جسم ثقل مركز تحت يقع خط في الشد الذراع ذلك بعد تؤدي

 للخلف لماءا بدفع والساعد الكف تقوم حيث للأمام، الجسم لانتقال الأساسي الجزء هما والدفع

 وتكون اعالذر مرفق في انثناء هناك يكون المرحلة هذه وفي الفعل رد قانون وفق وذلك بقوة،

 في كتفال يكون عندما الشد حركة وتنتهي درجة90المرفق  زاوية تكون عندما للشد قوة أفضل

 توجيهب وذلك المرفق ثني بزيادة الدفع حركة وعندها متعامدين الكف من تماماً  أعلى موضع

 .الفخذ مفصل قرب الدفع حركة وتنتهي البطن، اتجاه لأعلى الكف

 التخلص: -4

 لةالمرح في مهم جزء وهو الكف، يليه أولاً  الماء من الخروج في المرفق يبدأ وعندها

 الأساسية.

 السباح. يوه ما أو فخذ الإبهام يلمس عندما التخلص ةصح من التأكد ويتم

 الرجوعية: المرحلة-ب

 شبه حركة يف للأمام الحركة تتحول ثم مباشرة والتخلص الدفع انتهاء بمجرد المرحلة هذه تبدأ

 الأخرى. الذراع وحركات الجسم وضع على يؤثر لا بما دائرية

 تكون بحيث ابينهم السليم التوقيت على وعية(الرج )الأساسية للذراعين الكاملة الحركة وتعتمد

 ونتك أي الخروج حركة تؤدي الأخرى الذراع تكون بينما المسك حركة في الذراعين إحدى

 تقريباً. 180 بينهما الزاوية

 التنفس:-1

 لعينينا إحدى تظهر بحيث الماء المقابلة اليد دخول عند الأجناب أحد من الرأس إخراج يتم

 الهواء. عم الماء دخول لمنع تكويره مع الفم من الشهيق ويؤخذ مباشرة، لماءا سطح فوق والفم

 داخل فيرالز بإخراج الفرد ليقوم الماء إلى الأسلوب وبنفس مباشرة ذلك بعد الوجه يعود ثم

 الماء.
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 التوافق:-2

 رباتض الست طريقة فهناك الذراع لدورة المقابلة الرجلين ضربات عدد حول الآراء تعددت

 ويؤيد ذراع دورة لكل بالرجلين ضربات ثلاث استخدام البعض ويؤيد ذراع دورة لكل للرجلين

 تضربا بين التوافق هنا يعنينا وما دورة، لكل بالرجلين ضربات ثلاث استخدام البعض

 مع تناسبي ويما الأخرى، أحدهما يعوق لا بما التبادلية الذراع حركات مع الرأسية الرجلين

 الماء. في سمالج حركة سرعة

 (الحرة السباحة في الدوران)

 جزء باي الحائط بلمس ملتزما مادام طريقة بأية الدوران اداء عند للسباح القانون يسمح -

 الجسم. اجزاء من

  بإقدامهم يمسونه وانما بأذرعهم الحوض جدار يمسون لا الجيدين والسباحين -

 في اهمية من له لما الاخيرة نواتالس في الامامية الدحرجة مع الدوران انتشر وقد -

 الدوران. في والسرعة الوقت اختزال

 

 

 البطن: سباحة تعليم

 اللازمة لتمهيديةا للمهارات الإفراد إجادة من يتأكد أن يجب التعليمية العملية في المعلم بدء قبل

 السباحة. هذه لتعليم

 للجسم. حالصحي الوضع على لمالمع تعليق مع الصحيح، للأداء النموذج رؤية للأفراد تتاح ثم

 حركة في ةبالاستمراري تتميز تبادلية حركة أنه حيث من الرجلين حركة على بالتعليق يقوم ثم

 تعليقال يتضمن كما للركبتين. قليل انثناء مع الفخذ مفصل خلال من ولأسفل لأعلى رأسية

 وأخرى ةأساسي مرحلة) مرحلتين إلى تنقسم وأنها تبادلية حركة أنه حيث من الذراعين حركات

 رجوعية(

 عم توافقي سياق في أدائه أهمية حيث من التنفس طريقة على التعليق يشمل أن يجب كما

 ككل. السباحة

 تصحيح ةمتابع المعلم وعلى للسباحة الفعلي بالأداء للقيام للمتعلمين فرصة تتاح ذلك بعد

 أجيلهات تم ما إذا الأخطاء هذه تثبت لا حتى بأول. أولاً  الخطاء
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 الظهر: سباحة ثانيا :

 

 

 

 متجه ءالما خارج يكون الوجه لان وذلك للسباحين؟ المحببة السباحات من الظهر سباحة تعد

 لمتسابقل يسمح لا الفعالية هذه في( والزفير الشهيق،) التنفس عميلة سهولة أي الأعلى إلى

 الدوران. حالة في إلى الظهر على الطبيعي وضعه بترك

 أمريكا في لويس سانت دورة في الحديثة الاولمبية الألعاب في الظهر سباحة دخول ريختا وإما 

 دورة في البرنامج ضمن أدخلت فقد نساء ظهر( م100) فعالية إلى بالنسبة أما م،1904 عام

 .م1924 عام باريس

 لكنو البطن على للزحف السابقة والسباحة الظهر على الزحف لسباحة الحركي الأداء يشبه

 .الماء داخل يكون فيها البدء أن كما الظهر على تؤدي
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 التحليل الفني لسباحة الظهر

 

 

 

 (الجسم وضع) -1

 بقاء عم الطبيعي وضعها في والرأس الماء تحت والرجلين قليلاً  مائل أفقي وضع الجسم يأخذ

 القدمين. أمشاط تجاه للأمام والنظر الصدر قرب الذقن

 

 (الرجلين ضربات) -2

 مفصل من وتبدأ دمق 2.5-2 من الرجل حركة عمق يتراوح بحيث رأسية، تبادلية الحركة نتكو

 كرباجية. بحركة وتؤدي الفخذ

 الحركة وتكون الركبتين ثني عدم على كعلامة الماء سطح على الركبة ظهور عدم ويجب

 التلامس. ةلدرج القدمين أصابع تقارب ويجب وأعلى. للخلف الماء دفع أثناء للرجلين الأساسية

 

 (الذراعين حركات) -3

 لقدمين.ا تجاه للجانب الماء لدفع الرأس بجانب الوضع من تبدأ حيث تبادلية، حركتها تكون

 مرحلتين. على الذراعين حركات وتشمل

 الأساسية: المرحلة-أ

 :الماء إلى الدخول-1

 مفصل رونةم به يسمح بما قليلاً  الخارج وإلى الرأس بجانب تماماً  مفرودة الماء الذراع تدخل

 للخارج. الكف لتواجه أولا الماء في الصغير الإصبع يدخل بحيث الكتف

 المسك:-2

 ماء.ال دفع منها الذراع تستطيع عالياً  جانباً  نقطة في الماء الذراع دخول بعد ويكون
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 والدفع: الشد-3

 المرفق مفصل من ذراعال انثناء ويتزايد الكتف، على جانباً  الذراع تتعامد حتى المسك بعد تبدأ

 الدفع حركة وتستمر القدمين، تجاه المستقيم الدفع بخط للاحتفاظ الجسم من الكف ليقترب لأسفل

 القاع. تجاه لأسفل الماء على ضغط حركة لتؤدي الفخذ مفصل بجانب الكف يصل حتى

  الرجوعية المرحلة-ب

 في وتستمر صالتخل وبدء الدفع اءانته بعد به باستمرار وتتم الماء، من الذراع خروج عند تبدأ

 الدخول. نقطة حتى الدائرية حركتها

 التنفس:-1

 لأحد ةالرجوعي الحركة أثناء الشهيق اخذ ويتم الرأس، في ممكنة حركة بأقل طبيعياً  يكون

 التنفس ؤديوي والأنف الفم من الذراع لنفس والمسك الدخل حركة أثناء الزفير يؤدي الذراعين،

 للرأس. ندورا أو لف دون

 التوافق:-2

 للذراعين. كاملة دورة مع للرجلين ضربات ست تؤدي

 

 

 

 

 

 

 

 الأمامية( )الدحرجة بأداء الظهر سباحة في الدوران

 الجسم اجزاء من جزء باي الجدار لمس يكون بان الدوران تنفيذ على ينص القانون
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 :الظهر سباحة تعليم

 لتعليم لخاضعينا الأفراد اكتساب من أولا يتأكد أن يجب التعليمية العملية في المعلم يبدأ عندما

 على والتأكد اعليه والتعليق النموذج إعطاء في يبدأ ثم اللازمة والتمهيدية الأساسية المهارات

 والوجه سم 30 – 20 مسافة الماء سطح تحت والرجلين قليلاً  المائل الأفقي الجسم وضع أهمية

 ركةلح شرحاً  يعطي ثم القدمين نحو ومائلاً  لأعلى هيتج والنظر الماء سطح فوق والصدر

 بينهما. والربط الذراعين ثم الرجلين

 

 التالية: التعليمية الخطوات استخدام ويمكن

 الرجلين. ضربات وأداء الحمام حافة على الجلوس -1

 الرجلين. ضربات وأداء الحمام ماسورة مسك -2

 أكثر. أو طفو أداة باستخدام الرجلين ضربات أداء -3

 المجدافية. الذراعين باستخدام الرجلين ضربات أداء -4

 الفخذ. أعلى الذراعين استرخاء مع الرجلين ضربات أداء -5

 وداخله. الماء خارج الوقوف وضع من الذراعين حركات تعليم -6

 الذراعين. ضربات وأداء الماسورة أسفل القدمين تشبيك -7

 الذراعين. وحركات الرجلين ضربات بين بالربط كاملة السباحة حركة أداء -8

 وافق.الت عملية تتم حتى والذراعين الرجلين الربط على التمرين في الاستمرار -9

 أولا هاإصلاح على والعمل التعليم عملية أثناء الشائعة الأخطاء مراعاة المعلم على ويجب

 بأول.
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 الصدر: سباحة ثالثا :

 

 

 خاص نونقا وضع تم وقد الإنسان مارسها التي السباحة طرائق أقدم من الصدر سباحة تعد -

 دون نم نفسه الأفقي المستوى وفي واحد وقت في تتم الذراعين حركة أن حيث لفعالية لهذه

  نفسه. الأفقي المستوى وفي واحد بوقت تتم الرجلين حركات وجميع تناوب

 من هذا ءالما مستوى تحت او قفو اما معا باليدين المس يكون ان يجب السباق نهاية عند -

 . الصدر سباحةل الدولي القانون ناحية

 نيكوالتك القانون حيث من مستقلة أصبحت فقد التكنيك حيث من الفعالية هذه تطورت وقد

 الفراشة. سباحة مع مندمجة كانت حيث بها الخاص

 مقاومة نأ كما ،والرجلين الذراعين بين التوافق لصعوبة نظراً  الصعبة السباحات من ولكنها

 للأمام. الجسم حركة يعوق مما كبيرة فيها الماء

 للأمام. الجسم حركة يعوق مما كبيرة فيها الماء مقاومة أن تعتبر كما 

 من للذراعين ام تعادل قد بنسبة فيها فعال دور للرجلين تكون التي الوحيدة السباحة تعتبر كما 

 للأمام. الجسم حركة تأثير

 

 

 



43 

  

 الصدرللسباحة  التحليل الفني

 

 (الجسم وضع) -1

 

 ليدينا وراحة الماء، سطح تحت والذراعين مستقيم، أفقي وضع في ممتدا الجسم يكون أن يجب

 بسيط زءج ظهور مع الدفع، عند الماء سطح فوق يظهران لا والكعبان قليلاً، وللخارج لأسفل

 الماء. سطح أعلى الكتفين من

 (الرجلين ضربات) -2

 

 اورتينالمتج الممتدين الرجلين وضع من الحركة وتبدأ الكرباجية، الضفدعية ةبالحرك تسمى

 ممدودة. والأمشاط

 ثني مع قعدةالم الكعبين يلامس حتى والركبتين الفخذين مفصلي بانثناء الرجوعية الحركة وتبدأ

 نلأ يباً تقر درجة 125 والجذع الفخذ بين الزاوية تكون بحيث وللخارج، الساق تجاه القدمين

 اء.الم في حركته سرعة من يقلل مما الجسم انسيابية على تؤثراً  ذلك من أكبر الزاوية

 مبالغة. دون القدم بباطن بقوة للخلف الماء دفع يتم -

 .ومدهما المشطين دوران مع وسريعة قصيرة كرباجيه دائرية حركة في الرجلين تضم -

 (الذراعين حركات) -3

 وتشمل سالرأ بجانب أماما الذراعين امتداد وضع من وتبدأ معاً  بالذراعين تماثلية الحركة

 هما: مرحلتين الذراعين حركات

 الأساسية: المرحلة-أ

 المسك: -1

 توىمس خارج المسك نقطة تكون الماء داخل الذراعين لأن الصدر سباحة في دخول يوجد لا

 قليلاً. ارجللخ يتجهان والكتفين للخارج الذراعين بحركة إليها الوصول ويمكن قليلاً  الكتفين

 

 



44 

  

 والدفع: الشد-2

 الحركة ذهه وتنتهي للخلف الماء وتشد الكتفين، من أعلى ويكون منثنياً  المرفق يكون أن يجب

 فقينالمر من وسريعة قوية ضم بحركة لتستكمل بقليل الجسم على الذراعان تتعامد أن قبل

 الشد. خلال تفالك مستوى خلف المرفق وصول ويجب الصدر أسفل لتقريبهما

 راحتا جهيوا وفيها الرباعية الحركة إلى الشد نهاية لحركة استمرار هناك يكون أن يجب كما

 .للأمام الذراعان تتحرك عندما وذلك الأخر منهما كل اليد

 الرجوعية: المرحلة-ب

 الكفان يدور يهاوف الماء داخل تؤدي أنها كما عالياً. أماما الكتفين وتوجيه الذراعين بدفع وتتم

 سطح لأسف تماماً  الكوع يمتد حتى وأعلى للأمام مستقيمين دفعهما مع الحوض قاع ليواجها

 الماء.

 التنفس:-1

 بدفع ذلكو الشد نهاية في بسرعة الفم طريق عن الشهيق ويأخذ الذراعين، بحركة التنفس يرتبط

 رجوعيةال الحركة خلال والأنف الفم من الزفير ويطرد قليلاً  الكتفين ورفع للأمام الذقن

 للذراعين.

 التوافق:-2

 .للرجلين دور يقابلها للذراعين دورة كل
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  (والصدر الفراشة) سباحة في الدوران

 جدار يلمس ان يجب السباح ان حيث متشابهة والصدر الفراشة سباحة في الدوران قوانين ان

 حتفظةم الكتفان تكون ان ويجب لماءا مستوى تحت او فوق متزامن وبشكل يديه بكلتا الحوض

  الافقي. بمستواها

 الفراشة. سباحة من أعمق الصدر سباحة في القدم وتكون

 

 (الصدر سباحة تعليم)

 يف يضع أن المعلم على السابقة السباحات في ذكرت التي التعليمية الخطوات نفس تتبع

 اعتباره:

 

 واحدة. ةوبقو متماثلة بطريقة لينالرج وضربات الذراعين حركات أداء على التركيز -1

 الدفع. عند وخاصة الماء سطح تحت بالقدمين المتعلم احتفاظ -2

 وأسفل. للخلف الذراعين حركة تكون -3

 التعليم. بداية في عالياً  الرأس وضع للمتعلم يمكن -4

 

 التعليم: عملية أثناء التالية الخطوات استخدام للمعلم يمكن

 الحمام. حافة على الجلوس من الرجلين حركات أداء -1

 الحمام. ماسورة مسك وضع من الرجلين حركات أداء -2

 الطفو. أداء بمساعدة الظهر على الطفو من الرجلين حركات أداء -3

 .وأكثر الطفو أداء بمساعدة البطن على الطفو من الرجلين حركات أداء -4

 لرجلين.ل أكثر أو دورة أداة مع مساعدة بدون والانزلاق الدفع -5

 الانزلاق. أو المشي من ثم الوقوف من والتنفس الشد أداء -6

 والذراعين. الرجلين بين التوافق على التمرين اداء -7
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 )الدولفينية(الفراشة سباحة رابعا :

 

 فصلتان وقد الصدر، سباحة ضمن كانت ان بعد السباحة فعاليات ضمن أدخلت الفراشة سباحة

 .1952 سنة عنها

 لأخرى.ا السباحة إلى بالنسبة ومتميز خاص الفني أدائها وأصبح التعديلات بعض تأجري وقد

 سطح وقف معا الذراعان تتحرك بان وذلك للسباحة الدولي القانون ضمن قانون لها وضع وتم  

 .واحد وقت وفي معا الماء وتعاد

 قداموالأ لالأرج بحركات ويسمح واحد آن في تكون أن يجب القدمين ضربات إلى بالإضافة 

 العمودي. المستوى في والأسفل الأعلى إلى

 تخداماس عن وتفوقها الدوليفنية( سرعة) العمودية الضربات بطريقة الفراشة سباحة أثبتت

 عدب السرعة حيث من الثاني المركز احتلت وقد الصدر بسابحة الخاصة الضفدعية الرجلين

 البطن. على الزحف سباحة
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 الفراشة التحليل الفني للسباحة

 

 (الجسم وضع) -1

  الحرة. السباحة في كما الماء في الأفقي الوضع الجسم يأخذ -

 الأخرى. الأنواع عن بخلاف وهذا أسفل عاليا يتحرك الفراشة سباحة في الجسم -

 من قريبا سباحال يبقى لكي الماء سطح فوق من قريبا الكتفين مستوى بقاء على المحافظة - 

 .الماء سطح

 .الجسم وضع توجيه في القيادي الجزء الرأس يعد - 

 

 (الرجلين ضربات) -2

 المتماثلة. العمودية الضربات أداء يمكن حتى الوسط من الرجلين حركة تأتي

 خذينالف السباح يدفع الأفقي الوضع فمن الحركة في والركبتين الفخذ مفصلي يشارك كما 

 المقعدة هاتجا الماء سطح أسفل الكعبين بلسح درجة 90 بزاوية نصفاً  الركبتين ثني مع لأسفل

 الأمشاط. قدرة مع

 للخلف نالقدمي ظهر يكون واساسا للخلف الأساسية الحركة لأداء بقوة الركبتين السباح يمد

 المقعدة فترتفع تموجيه بصورة ولأعلى للأمام العكسي الاتجاه في الجسم حركة وتدخل تماماً 

 وأعلى قلأ والرأس الكتفين إلى الحركة تنتقل ثم لأسفل قليلاً  والصدر الوسط وينخفض لأعلى

 على لينالرج تدفع للأمام، الجسم حركة استمرارية على للمحافظة للأمام الجسم حركة وأسفل

 لأسفل. عدةالمق انخفاض مع بقليل تحته أو الماء خارج الكعبان يظهر حتى أعلى إلى استقامتها

 

 (الذراعين حركات) -3

 سية:الأسا المرحلة-أ

 الماء: إلى الدخول-1

 بهش لأسفل اليدان يتجه أولا بالإبهامين قليلاً  وللداخل الكتفين أمام نقطة في معاً  الذراعين تدخل

 الماء. سطح تحت قليلاً  وللخارج للأمام ثم مفرودتين
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 المسك:-2

 الماء. سطح تحت قليلاً  وللخارج للأمام الذراعين تتحرك عندما النقطة هذه تكون

 والدفع: دالش-3

 شبة ركةح في للخلف بقوة معا الذراعين ويتحرك للخلف الكفان ويتجه المرفقين ثني عند يبدأ

 الوسط. منطقة على الكتفين بين التقارب فيصل الجسم مستوى خارج دائرية

 التخلص:-4

 امتدادهما. كامل إلى المرفقين يصل عندما الفخذ بجوار يتم

 

 الرجوعية: المرحلة-ب

 رية.دائ بطريقة الماء خارج للأمام الحركة وتؤدي التخلص بعد الذراعين روجخ بعد يبدأ

 

 التنفس:-1

 من ممكن رقد أقل مع الفم، من الشهيق يأخذ الماء خارج للذراعين الرجوعية الحركة أثناء في

 الدفع. مرحلة نهاية عند الزفير لأعلى الرأس حركة

 

 التوافق:-2

 الشد ايةبد عند لأسفل للرجلين الأولى الضربة وتكون راعذ دورة كل للرجلين ضربتين تستخدم

 لماء.ا من الرجلين خروج عند الثانية الضربة وتنتهي الجسم جانب إلى تصل حتى بالذراعين

 

 (والصدر الفراشة) سباحة في الدوران

 

 جدار يلمس ان يجب السباح ان حيث متشابهة والصدر الفراشة سباحة في الدوران قوانين ان

 حتفظةم الكتفان تكون ان ويجب الماء مستوى تحت او فوق متزامن وبشكل يديه بكلتا ضالحو

 الافقي. بمستواها

 الفراشة. سباحة من أعمق الصدر سباحة في القدم وتكون 
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 :الفراشة سباحة تعليم

 الأخرى. السباحات في كما الخطوات التعلم عن يتبع

 يلي: ما يراعى أن المعلم على ويجب

 الرجوعية. الذراعين حركة مهارة المتعلم اكتساب على لتركيزا يجب -أ

 التعليم. بداية في الضفدعية الرجلين ضربات استخدام يمكن -ب

 ذلك. أمكن كلما الأفقي الوضع في الجسم يكون بأن الاهتمام -ج

 قصيرة. لمسافات النفس كتم مع الأداء يتم -د

 بالتمويجة. والإحساس لرجلينا لضربات الحركي الإحساس المتعلم اكتساب -هـ

 

 التالية: التمرينات استخدام ويمكن

 الطفو. أداء باستخدام ثم الحمام ماسورة بمسك الرجلين ضربات أداء -1

 مفرود. والجسم مساعدة بدون الرجلين ضربات أداء -2

 .الضحل الماء وداخل خارج النموذج مشاهدة بعد الذراعين ضربات أداء -3

 الضحل. الماء في بالمشي ذراعينال حركات أداء -4

 الحائط. نحو الذراعين حركات أداء -5

 التنفس. حركة أداء مع الوقوف من الذراعين حركات أداء -6

 .التوافق لتعليم التنفس مع ككل السباحة حركات أداء -7
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 تنظيم وإدارة مسابقات السباحة

راقبة ممتهم ي قانون السباحة( مهيقوم بإدارة منافسات السباحة العديد من الحكام )كما ذكر ف

 السباقات بمنتهى الدقة والحيادية والعدالة.

انية أما التنظيم فيتم حسب عدد المشاركين من خلال عدة تصفيات حتى نحصل على أفضل ثم

 سباحين لخوض السباق النهائي.

قليمية انين الإلقوا مع العلم أن منافسات السباحة تضبطها القوانين الدولية أو القوانين القارية أو

 الخاصة بالفئات العمرية.........أو القوانين الوطنية أو القوانين 

 البطولات(كيف يتم تنظيم ) 

 كيفية تقسيم السباحين الى مجموعات -أ

 

 (48) عندما يكون فمثلا( ثمانية 8أفضل عدد للسباحين عندما يكون من مضاعفات الرقم )

 ( مجموعات6سباح يتم توزيعهم على )

( عشر 10)( يكون لدينا 8( ثمانون فبالقسمة على )80وإذا كان عدد السباحين )

 مجموعات وهكذا

( 8د من الرقم )( ثمانية فإننا نلجأ لأقرب عد8)وإذا كان الرقم لا يقبل القسمة على العدد 

 ثمانية

 :(1)مثال 

 ؟!!!!!!!!!!( سباحا  ماذا نعمل36إذا كان لدينا )

 الحل:

كبنا ( وهنا نكون قد ارت4)ويزيد  8+8+8+8أربع مجموعات  الىحين السباعند تقسيم 

كل بت يصبح لدينا االباقين على المجموع الأربعة سباحينلأنه في حال توزيع  خطأ

 ( ثمان حارات8سباحين في حين أن عدد الحارات لدينا )( 9مجموعة )

 إذا الحل هو: -

لدينا سباح ويبقى  35=  7+7+7+7+7خمس مجموعات  ىنقسم السباحين علفي أن 

 نضيفه للمجموعة الأولى( 1)
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 (:2)مثال 

 كيف نوزعهم: ( سباحا  55لدينا )

 

 ( نكون منها مجموعة7يزيد ) 48=  8+8+8+8+8+8السباحين نوزع 

 ( مجموعات7فيصبح لدينا )

 

 (:3)مثال 

 ؟!!سباحا  كيف نوزعهم( 69)لدينا 

 :الحل

لأنه لا  خطأ ( وهذا5)يزيد  46= 8+8+8+8+8+8+8+8ع السباحين يوزعند ت 

نه سوف لأ( الخمسة سباحين الباقين على المجموعات الخمسة الأولى 5يمكن لنا توزيع )

 بينما تسعة سباحين( 9لدينا في كل مجموعة من المجموعات الخمس الأولى )يصبح 

 حاراتثمان ( 8عبارة عن ) المسبح

 إذا:

( نوزعهم على 6يزيد لدينا ) 63=  7+7+7+7+7+7+7+7+7الحل نوزع السباحين 

 الست المجموعات الأولى فتصبح المجموعات على الشكل الاتي:

8+8+8+8+8+8+7+7+7  =69 

 

 (:4)مثال 

 ( سباحا  كيف نوزعهم؟!!85)لدينا 

 الحل:

وقد  خطأ( وهذا 5يزيد ) 80= 8+8+8+8+8+8+8+8+8+8 السباحين عند توزيع

 عللنا السبب في المثال السابق

 :إذا

( يضاف الى 1)يزيد  84= 7+7+7+7+7+7+7+7+7+7+7+7 السباحين نوزع

 المجموعة الأولى
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اته حتى أو مضاعف (8الرقم ) الى يفية إتمام السباحين المتأهلين من المجموعاتك -ب 

 السباق النهائي:

 

 (:1)مثال 

 خمس مجموعات  الى( سباحا  بعد توزيعهم 36لدينا )

 !!!!!كيف نصل الى السباق النهائي؟؟؟؟؟!

 الحل:

 ( الخمسة فينتج لدينا5نأخذ الأول والثاني من كل مجموعة من المجموعات )

حاول ( ليست من مضاعفات الرقم ثمانية فن10)ال هنا نلاحظ ان ( عشرة سباحين 10) 

 (16( الذي هو )8)الرقم عدد لها من مضاعفات  أقرباتمامها الى 

 ( سباح15)فيصبح لدينا  ( الثالث من كل مجموعة3)فنأخذ صاحب الترتيب 

 ( في المجموعات4)حتلوا المركز  توقيت ممن ثم نأخذ صاحب أفضل

 حسب الأزمنة المسجلة يننوزعهم الى مجموعت ( سباحاً 16وهنا يصبح لدينا )

 15 13 11 9 7 5 3 1 المجموعة الاولى

 16 14 12 10 8 6 4 2 المجموعة الثانية

رقمين من  أحسنث من كل مجموعة بالإضافة الى ثم نأخذ منها الأول والثاني والثال

 ت حسبالمجموعتين فيكون لدينا ثمانية سباحين في المنافسة الأخيرة نوزعهم على الحارا

 الأرقام المسجلة لهم على الشكل التالي

 8 7 6 5 4 3 2 1 الحارة

ترتيب 

 السباح

7 5 3 1 2 4 6 8 
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 البرازيل)ريو( متنوعة  م 200مثال على توزيع السباحين في نهائي 

 السباق النهائي ما قبلالأزمنة المسجلة للسباحين 

 

 

 

 

 الأرقام المسجلة لهم بتوزيع السباحين على الحارات بحس

 

 (4نلاحظ أن الأمريكي مايكل فلبس هو صاحب أفضل زمن لذلك احتل الحارة رقم )
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 (:2)مثال 

 مجموعات  سبع( 7) الى( سباحا  تم بعد توزيعهم 55لدينا )

 كيف نصل الى السباق النهائي؟؟!!!!

 الحل:

 باحاً ( واحد وعشرون س21)نأخذ الأول والثاني والثالث من كل مجموعة فيصبح لدينا 

 ون( أربع وعشر24( ثمانية الذي هو )8نتممهم الى أقرب رقم من مضاعفات العدد )

 لمجموعات المركز الرابع في ا ثلاثة ارقام مسجلة لأصحاب أفضلوذلك بأخذ 

 ( سباح24فيصبح لدينا )

 نوزعهم حسب ترتيب الأرقام المسجلة لهم في دور المجموعات

 22 19 16 13 10 7 4 1 المجموعة الاولى

 23 20 17 14 11 8 5 2 المجموعة الثانية

 24 21 18 15 12 9 6 3 المجموعة الثالثة

 

 وهنا حسب تعليمات البطولة نقوم بما يلي

لهم  ( سباحين نضيف6)لدينا الأول والثاني من كل مجموعة فيكون  اما أن نأخذ - أ

ين ( ثمان سباح8فيصبح لدينا ) حصلوا على المركز الثالث رقمين ممنتوقيت  أحسن

 يتنافسون في السباق النهائي

 خذ أفضلنأ( سباحاً ثم 12)لدينا أو نأخذ الأول والثاني والثالث والرابع فيكون  –ب 

 ( سباحاً نقسمهم الى مجموعتين16)لدينا  ليصبحمسجلة أربع ارقام 

 

 15 13 11 9 7 5 3 1 المجموعة الاولى

 16 14 12 10 8 6 4 2 المجموعة الثانية

 

 ( ست سباحين6)يصبح لدينا ثم نأخذ الأول والثاني والثالث من كل مجموعة 

 ( ثمان سباحين للنهائي8ونأخذ أحسن رقمين ليصبح لدينا )
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 (:3)مثال 

 ( مجموعات9) الى( سباحا  بعد توزيعهم 69) لدينا

 كيف نصل الى النهائي؟؟؟!!!!!

 الحل:

 باحاً س( 27)الأول والثاني والثالث من كل مجموعة فيصبح لدينا أصحاب المراكز نأخذ 

 ( سباحاً 32)( ثمانية الذي هو 8نتممهم الى أقرب رقم من مضاعفات العدد )

 اب المركز الرابع من المجموعاتوذلك بأخذ أحسن خمس أرقام مسجلة لأصح

 التاليثم نوزعهم على أربع مجموعات ك

 29 25 21 17 13 9 5 1 المجموعة الاولى

 30 26 22 18 14 10 6 2 المجموعة الثانية

 31 27 23 19 15 11 7 3 المجموعة الثالثة

 32 28 24 20 16 12 8 4 المجموعة الرابعة

 

 الدينح فيصب كل مجموعة الأول والثاني والثالث منمن التصفية الثانية السابقة نأخذ 

 ة( بإحدى الطرق التالية بحسب نظام البطول16ونكمل الى الرقم ) ( سباحاً 12) 

 نأخذ الرابع من كل مجموعة –أ 

 أفضل أربعة أرقام مسجلة ممن ترتيبهم الرابع والخامس –ب 

 الثالث(الأول والثاني و طبعاً عدا)أفضل أربعة أرقما مسجلة من المجموع العام  –ج 

 ة( سباحاً نوزعهم على مجموعتين يتنافسون في التصفية الثالث16)لدينا فيصبح 

 على الشكل التالي

 15 13 11 9 7 5 3 1 المجموعة الاولى

 16 14 12 10 8 6 4 2 المجموعة الثانية

 

 ي نهائال ثم يتأهل الأول والثاني والثالث وصاحبي أحسن رقمين مسجلين ليتنافسوا في
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 (:4)مثال 

 ( مجموعة12) الى( سباحا  بعد توزيعهم 85)لدينا 

 كيف نصل الى النهائي؟؟؟!!!!!

 الحل:

 سباحاً  (36نأخذ أصحاب المراكز الأول والثاني والثالث من كل مجموعة فيصبح لدينا )

 ( سباحاً 40( ثمانية الذي هو )8نتممهم الى أقرب رقم من مضاعفات العدد )

 أحسن أربعة أرقام مسجلة لأصحاب المركز الرابع من المجموعاتوذلك بأخذ 

 ثم نوزعهم على أربع مجموعات كالتالي

 36 31 26 21 16 11 6 1 المجموعة الاولى

 37 32 27 22 17 12 7 2 المجموعة الثانية

 38 33 28 23 18 13 8 3 المجموعة الثالثة

 39 34 29 24 19 14 9 4 المجموعة الرابعة

 40 35 30 25 20 15 10 5 وعة الخامسةالمجم

 

 ينا بح لدمن التصفية الثانية السابقة نأخذ الأول والثاني والثالث من كل مجموعة فيص

( حيث نأخذ صاحب أفضل رقم مسجل لأصحاب 16( سباحاً ونكمل الى الرقم )15)

 المركز الرابع

 ثم يتم التقسيم الى مجموعتين كالتالي

 15 13 11 9 7 5 3 1 المجموعة الاولى

 16 14 12 10 8 6 4 2 المجموعة الثانية

 

 ي لنهائثم يتأهل الأول والثاني والثالث وصاحبي أحسن رقمين مسجلين ليتنافسوا في ا
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 (:5)مثال 

 ( سباحا  بعد توزيعهم الى أربع مجموعات28)لدينا 

 كيف نصل الى النهائي؟؟؟!!!!!

 الحل:

أحسن  الثاني والثالث من كل مجموعة بالإضافة الىوفي التصفية الأولى نأخذ الأول 

 أربعة أرقام ممن احتلوا المركز الرابع والخامس أو من كافة المجموعات

 حيث )ممكن أن يكونوا من مجموعة واحدة(

3*4=12+4=16 

 الثانية( سباحاً نوزعهم على مجموعتين يتنافسون في التصفية 16)فيصبح لدينا 

 على الشكل التالي

 15 13 11 9 7 5 3 1 عة الاولىالمجمو

 16 14 12 10 8 6 4 2 المجموعة الثانية

 

 ي لنهائثم يتأهل الأول والثاني والثالث وصاحبي أحسن رقمين مسجلين ليتنافسوا في ا

 

 

 

 :ملاحظة

ة حيث نوزع السباحين الى عدة البطولات بطريقة خاطفة وسريع نجرييمكن أن  - 1

 ياتى التصفء الومن خلالها يتم التصنيف النهائي بدون اللجو مجموعات ونأخذ جميع الأرقام

 لكل نوع اء السباحين المشاركين بأي بطولة يجب كتابة أرقامهم الزمنيةعند رفع أسم - 2

 من أنواع السباقات التي حققها خلال البطولة.

 اتوهذا يسهل وضع المجموعات ويحقق جزءا  كبيرا  من العدالة وتقارب المستوي
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 )انتقاء الموهوبين في السباحة(
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 )بعض الألعاب المائية(

 

 كرة الماء: -1

 

 ذلكو السباحة، أحواض داخل ممارستها يتم التي الرياضية الألعاب من الماء كرة عتبرت

 فريق كلو فريقان، عليها ويتنافس الماء، سطح فوق الطفو على لقدرتها مطاطية كرة ستخدامبا

 اللاعبين. من سبعة من يتكون

 

 الماء: كرة نشأة

 ندع الخيول ظهور بركوب يقومون حينها اللاعبون وكان الهند، في اللعبة هذه نشأت لقد

 هذه تاشتهر حين ولكن خشبيّ، ب  مضر بواسطة بينهم فيما الكرة بتمرير يقومون ثم اللعب،

 لتمرير صيرةق خشبيّة استخدام مضارب مع الماء، ببراميل الخيول استبدال تم أوروبا في اللعبة

 طويلة، فبمجادي الخشبية المضارب استبدال وتم اللعبة تطورت ذلك بعد اللاعبين، بين الكرة

 الخيول. شكل تأخذ أخرى ببراميل الماء براميل استبدال مع
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 مع ماماً،ت الخشبية البراميل بإلغاء فقاموا اللعبة بتطويرها على القائمون اهتم ذلك وبعد

 سباحتهم ثناءأ بينهم فيما الكرة بتمرير يقومون اللاعبون فأصبح المياه، عمق بزيادة اهتمامهم

 بعد تطور ثم حوضاً، ليصبح ذلك بعد الأمر تطور ثم قارباً، كان البداية في الماء، والمرمى في

 للكرة. للتصدي الماء خارج الحارس ويقف الماء، خارج مرمى ذلك إلى

 

 

  

 هذه تشرتان ولقد الماء، داخل بمرمى استبداله فتم الأهداف، إحراز في صعوبة هناك كان وقد

 بهاويلع الأولمبية، الرياضات في الألعاب أشهر من أصبحت أنها حتى كبير بشكل اللعبة

 الخصوص. وجه على الرجال

 

 الماء: كرة لاعبي

 تميزوي احتياط، لاعبي وستة أساسيين لاعبين وستة مرمى حارس من الماء كرة فريق يتكون

 أجسادهم هند هي لهم بها المسموح غير الأمور ومن نصفياً، بحرياً  بارتدائهم لباساً  اللاعبون

 والخواتم ساعاتال مثل معدني شيء   أي ارتداء من منعهم يتم كما الزيوت، أو الشحوم من بدهن

 حارس يرتدي حيث مرقماً، والأذنين للرأس غطاءً  لاعب كل ويرتدي الآخرين، تؤذي قد التي

 بشكل   13-2 الرقم من المرقمة الأغطية يرتدون الفريق أعضاء باقي بينما 1 الرقم المرمى

 متسلسل.

 

 يرتدي حيث س،الرأ غطاء هو الرياضية للألعاب الأخرى الفرق بقية عن يميز الفريقين ومما

 أسر أغطية الثاني الفريق أعضاء يرتدي بينما قاتمة، زرقاء رأس أغطية الأول الفريق

 .اللون أحمر رأس غطاء يرتدي فهو للفريقين المرمى حارس أما بيضاء،

 

 والملعب: الكرة

 ، ويكونجيد بشكل   منفوخة مستديرة مطاطيّة كرة باستخدام اللعبة هذه في اللاعبون يقومون

 سلليت ألا ويجب الماء، سطح فوق الطفو على بقدرتها وتتميز سم، 71 إلى 68 من طهامحي

 متراً  26 وعرضه متراً  30 الملعب طول ويبلغ دهنية، مواد بها يكون وألا بداخلها، الماء

 متراً. 1.8 عن يقل لا المياه وعمق
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 معيناً: طاً خ يميز لون   وكل ألوان، ثلاثة باستخدام الملعب جانبي على مميزة علامات وضع يتم

 طخ يميز الأحمر واللون المرمى، خط من ويبدأ أمتار الأربعة خط يميز الأصفر فاللون

 .منتصفال وخط المرمى خط ليميز الأبيض اللون يستخدم فيما المرمى، خط من ويبدأ المترين

 

 يتم ماك ،المعدن أو الخشب من أو البلاستيك من صناعته وتتم أبيض، بلونه المرمى ويتميز

 أمتار، ثةثلا الداخل من بينهما المسافة وتكون عمودي، بشكل   المرمى طرفي على القوائم وضع

 .سنيمتراً  تسعين الماء سطح عن القائمة وارتفاع

 

 المباراة: زمن

 يتبادل اكم فقط، دقائق سبع تكون شوط كل ومدة أشواط، أربعة الماء تتكون من كرةه مبار إن

 دتهام والآخر شوط كل بين الاستراحة فترة ويوجد شوط، كل بداية قبل أماكنهم الفريقان

 ذلك يكونو الفريقين، كلا تعادل حالة في دقائق ثلاث مدته إضافي وقت احتساب ويتم دقيقتين،

 .المباراة من شوطين بعد دقائق خمس استراحة بعد

 

 التحكيم:

 مع ونويك للأهداف، مراقب همابجانب ويكون الحكام، من اثنين من تتكون الماء كرة مباره

 سم 70 طولها طويلة عصا وجود مع الشوط، وبدء المباراة بدء بها يعلن قوية صفارة الحكم

 .اللون أبيض علم الآخر والطرف اللون أزرق علم طرفيها أحد في مثبت ويكون
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 شكل توضيحي لملعب كرة الماء وتوزيع الحكام والاعبين
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 ى الماء(النكس ال)الغطس 

 

 

 

ك لمتحراوله عدة أشكال وارتفاعات متنوعة فمن اشكالها القفز من السلم الثابت أو السلم 

 أمتار  10 -3وتتراوح ارتفاعاتها ما بين 

 حيث يمكن إجراء القفزة من الثبات أو من الحركة

ل شكة بويمكن أن تكون بشكل فردي أو زوجي للإناث والذكور وتكون القفزة أمامية أو خلفي

 عدة حركات( )ثابت أو شقلبة أمامية أو خلفية أو بهلوانية 
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 البالية المائي الإيقاعي

 

 

 

 التنفس في مالتحك على الصغر منذ تدريبات ويحتاج الراقية الرياضات من المائي الباليه يعتبر

 .كثيره جسديه ومهارات الماء تحت البقاء مدة وطول

 

 .دول عدة في دوليه مسابقات عدة عام كل ويقام

 

 القوة ينب ما تجمع انها حيث والباليه، والسباحة الجمباز رياضات بين خليط اللعبة هذه تعد

 اللاعبة كونت عندما خاصة الانفاس، حبس على العالية القدرة الى بالإضافة والمرونة، والفنيات

 . الماء داخل عقبى عل رأساً 

 

 زوجيو فردي بشكل منافساتها تلعب فقط، داتالسي مستوى على اولمبياً  ادرجت التي اللعبة

 وعمق متراً  12 وعرضه متراً  20 طوله يبلغ مستطيل حوض في وتكون وثماني، ورباعي

 .الحوض قاع لإظهار شفافة مياهه وتكون الأقل، على أمتار ثلاثة المياه
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 منها ئقدقا خمسة عن تزيد ولا دقائق أربع عن مدته تقل لا بعرض الفريق يقوم اللعبة، وفي

 يهالبال:  هي مجموعات خمس من المسابقة وتتألف الماء، فوق الأكثر على ثانية عشرون

 الرجل مدو الركبة ثني مع الظهر على سباحة) والدولفين ،(الركبة ثني مع الظهر على سباحة)

 كلبش ولكن الدولفين سباحة نفس) العكسية والدولفين ،(قائمة زاوية بشكل الماء خارج

 التي تالحركا جميع) والمنوعات ،(والخلفي الأمامي الدوران مع سباحة) والسالتو ،(معكوس

 من تألفوي كومبو وهو المسابقات أنواع من جديد نوع مؤخراً  دخل وقد هذا ،(ابتكارها يمكن

 بقية عن ومختلف منفرد بعرض يقمن السباحات من اثنان عشرة، أعضائه عدد يبلغ فريق

 بأداء يقالفر جميع يرافقها ما في منفرد بأداء تقوم أن واحدة حةلسبا يمكن كما السباحات،

 علامته قاض كل ويضع عشرة، إلى صفر من العلامات وتعطى هذا للرقصة، مكملة حركات

 اءالأد حسب على وتكون المجموع، متوسط ويؤخذ القضاة، من العلامات تؤخذ ثم حدة على

 . المهاري والأداء الفني
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 ق القواربسبا

 كما في الشكل

 

 

 

 سباق التجديف

 ويكون في الأنهار والبحيرات والبحار بشكل فردي وزوجي وجماعي
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 الهوكي على الجليد

 

 

 من نهمام كل يتالف فريقان فيها يتبارى وسريعة عنيفة شتوية رياضة هي الجليد على لهوكيا

 .يدالجل من محددة مساحة على احتياطيين وتسعة لاعبين ستة

 تقام التي العالم بطولة وفي( 1920 منذ) الأولمبية الألعاب في والنساء الرجال الهوكي يلعب

 .عام كل

 

 اللعبة مواصفات

 

 .هجومال ومنطقة المحايدة والمنطقة الدفاع مناطق مناطق ثلاث الى مقسم جليدي ملعب -

 

 .للملعب النهائية الحدود من أمتار ثلاثة مسافة على المرمى -

 

 26 على يزيد لا ومحيطها غ 170 على يزيد لا ووزنها الابيض الجلد من غطاؤها كرة -

 .سنتم
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 37 طوله مسطح واسفلها الاكثر على سنتم 135 طوله خشبي مضرب عن كناية وهي عصا -

 .ومستديرة مسطحة قطعة لضرب يستعمل سنتم 9 وارتفاعه سنتم

 

 غير او ما نمعد وأ مسامير دون من اي طيرة،خ اشياء فيه حذاء اللاعب يستعمل لا: الاحذية -

 .ذلك

 

 اللعبة قواعد

. الهجوم ةمقدم في لاعبين ثلاثة الدفاع، في لاعبان للمرمى، حارس: يلي كما اللاعبون يتوزع

 بواسطة لكرةا ايقاف للاعب يحق كما المباراة اثناء اللاعبين أحد استبدال الفريق لمدرب ويحق

 .جسمه من جزء

 

 الى ضافةبالإ واليدين، والكوعين والفخذين والساقين الكتفين يغطي خاصا لباسا بالاع يرتدي

 .واقية خوذة

 

 على درةق أكثر لباسا فيرتدي المرمى حارس اما. فولاذية شفرة منهما كل مزلاجين ينتعل كما

 .الوقاية

 

 يقف بحيث سالرالا بعملية اللعب ويبدأ دقيقة، 20 منها كل مدة اشواط ثلاثة من المباراة تتألف

 ناللاعبي بين الارض على الكرة وتوضع مرماه، خط من بالقرب كل الفريقين من لاعبان

 .بعصاه الكرة ضرب منهما كل ويحاول

 

 تدور وهكذا عنه ليدافع مرماه خط من بالقرب اللاعبين من لاعب كل يقف الارسال، واثناء

 .الفريقين أحد يفوز حتى اللعبة

 

 ألا الخصم الفريق حارس يحاول حيث المرمى، في القرص يدخل نحي نقطة الفريق يحرز

 .بذلك لهم يسمح
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 نهاية لىإ أو دقائق 10 أو دقائق خمس أو دقيقتين لمدة اللعب عن ما لاعب إيقاف الحكم يمكن

 تعتبرف دقائق 5 عن تزيد التي العقوبات اما. المرتكبة المخالفة نوع حسب وذلك المبارة،

 هيو الخصم، لاعب يهدد رياضي غير بسلوك قيامه حال في اللاعب لهاوينا شخصية عقوبات

 .القصوى الحالات في إلا تستخدم ما نادرا التي العقوبات من

 

 للاعبا يخرج دقائق، خمس أو دقيقتين لمدة اللعب عن بالإيقاف اللاعبين أحد معاقبة ولدى

. لاعبا ناقصا اللعب فريقه عيتاب بينما للعقوبات مخصص مكان في ويجلس الملعب من المعاقب

 إيقافهم يتم الأولى العقوبة فترة ضمن أخرى مخالفات المعاقب الفريق لاعبو ارتكب حال وفي

 احالسم طريق عن وذلك أدنى كحد المعاقب الفريق من وحارس لاعبين 3 إبقاء مراعاة مع

 .مخالفة ارتكابهم حال في الثلاثة اللاعبين أحد بتبديل

 لعب الهوكي على الجليدصورة توضيحية لم
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 (السباحة في الإنقاذ) 

 
لماء اعندما يتعرض شخص ما للغرق عادة يكون قد ابتلع كميات من الماء ويحاول ان يطفو على سطح 

لغريق ا لشخصا، والواقع ان قيام لطلب النجدةلفترة وتكون هذه الفترة قصيرة جدا رافعا ذراعيه للأعلى 

ا يؤدي لى ممبرفع ذراعه الى الاعلى يساعد على غرقه، لان رجليه لا تستطيع المقاومة ورفع الجسم للأع

على ووعيه،  فقد الانسان إذاابتلع من الماء وغلب عليه التعب ويحدث الغرق بسرعة  إذاالى غرقه خاصة 

 المنقذ ان يباشر بالإنقاذ فورا وبسرعة

 :الغرق أسباب

 .السباحةب الجهل-1 

 .الوعي وفقدان والكلية المعدة في المفاجئ المرض-2

 .الخطيرة والدوامات الجارفة التيارات-3 

 .النفس في الزائدة الثقة-4 

 البدنية. القدرات تفوق لمسافات السباحة -5 

 .الماء تحت تحدث التي والإغماء الصرع نوبات-6 

 صلبة بأجسام الاصطدام أو وصالغ أثناء بالرأس لإصابات نتيجة الغرق يحدث قد-7

 .السباحة أثناء

 والفخذ. الساق عضلات أو القدمين أو لليدين العضلية التقلصات-8

 .بالملابس الماء في المفاجئ السقوط-9

 العواصف. وجود حالة في والسباحة بمفردك السباحة-10

 . ةوبعض الادوية المنومة أو المهدئ لسباحة بعد تناول المهدئات والكحولا -11
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 الأمور الواجب مراعاتها عند عملية الإنقاذ:

ى حياتك بل فلا تنزل الى الماء إن كان هناك خطر عل. الغريق. سلامة قبل سلامتك تذكر -1

 او فوطه وا العصا مثل الانقاذ في مفيدة اشياء هناك كان إذا حولك لما انظرو اطلب المساعدة

 بحبل اليه تلقي ان فحاول ليلاق بعيدا الغريق كان إذا امااو طوف  خشبي لوح

   

 ةممكن بأقصى سرعة الخارجية اخلع ملابسك-2

 الى الغريق جهد واقل وبسرعة بسهولة للوصول الطرق أقصر معرفة -3

 اليه الوصول وحتى رؤيته بداية من له بالنظر الغريق متابعة عن غفلت لا ان-4

 قالغري لمشاهدة الماء خارج أسالر يكون أن على الصدر وأ الحرة السباحة استخدام-5

 قم بل أبدا همن والاقتراب بملامسته تقم فلا سريعة بحركات ويقوم مرتبكا الغريق كان إذا -6

 بالإمساك قومي فسوف منه اقتربت فاذا نفسه انقاذ هو يهمه ما وكل مرتبك لأنه بالكلام بتهدئته

 ومتق بان منه نفسك تخليص تستطيع ولكن منه نفسك تخليص يمكنك لا الحالة هذه وفي بك

 ذراعيه من ومسكه ظهره على بقلبه وذلك انقاذه تعاود ثم منه تتخلص حتى القاع الي بالغطس

  الشاطئ الي به تسبح ثم

 ظهره على الغريق قلب فعليك وعيه الغريق فقد حالة في أو الغريق هدوء حالة في -7

 هواءال مجرى لفتح وذلك للخلف سهرأ بإمالة تقوم بحيث الذقن بمنطقة والامساك بأصبعيك

 اللازم من أكثر الغريق ظهر تحريك عدم مراعاة مع للخلف بسحبه وتقوم

 الاقتراب والإمساك بالغريق يكون من الخلف وليس من الأمام   -8
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 للغريق الأولية لإسعافاتا

 

 الغريق فاقدا انكإذا  الفور على بالإسعاف الاتصال يجب للغريق الأولية الإسعافات تقديم أثناء

 ضلتنفس او النب

 في الإسعاف خطوات

 الهوائية الممرات يرامج فتح ·1

 خراج أي شيء عالق في فم الغريق من أعشاب أو أي شيء اخر ا -أ

  راج الماءقلب الغريق على بطنه ورأسه مدلى للأسفل وضغط على ظهره للإخثم  -ب

 

  :التنفس من لتأكدا -2

 بالتنفس، يشعر أن الم سعف على يجب حيث الغريق، وفم فأن من الأذن بتقريب وذلك

 نفس كل مع الصدر حركات مراقبة إلى بالإضافة

 .لفم فم الاصطناعي، التنفس عمليةب باشر متوقفا، التنفس كان إذا

 :النبض من التأكد-3 

 أو الكعبري وأفضل طريقة هي عن طريق جس الشريان السباتي 
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 :لرئويا القلبي بالإنعاش البدء-4

 

ظهره  لىع الغريق إلقاء بعد الرئوي القلبي الإنعاش ويتم بالنبض، الإحساس عدم عند وذلك 

  بحذرمكان صلب  على

 واصلال الخط على الصدر منتصف على اليد راحة توضع بالغًا، أو طفلًا  الغريق كان سواء

 بجذع ناليدا تمسك الرضيع، عند أمّا الأخرى، فوق واحدة بيد الضغط ويمكن الحلمتين، بين

 حتّى دالي وضع مكان الضغط يتم والطفل، البالغ عند. الصدر منتصف على والإبهامين الطفل

 على طالضغ عدم إلى الانتباه ويجب تقريبًا، سنتمتر 5 إلى 4 مسافة الصدري القفص ينخفض

 . تقريبًا سنتمتر 3 إلى 2 بمقدار ي ضغط الرضيع عند بينما الأضلاع،

 ضغطة بالدقيقة  120الى  100ثلاثين ضغطة على الصدر بمعدل من يتم القيام ب

  ثم القيام بنفسين صناعيات

 الذقن وحمل الرأس بإمالة أخرى مرة التنفس مجاري فتححيث يجب  

 على المحافظة مع ولكن يفتح المصاب فم واترك لتغلقه المصاب أنف من اللين القسم أمسك

 الذقن مسك

 جيداً  غلاقهابإ قمت أنك من وتأكد المصاب فم حول المنطقة بشفتيك غلقوأ طبيعياً  نَفَسَاً  خذ 

 لترفع باً تقري واحدة ثانية وخذ( صناعي نفس) ليرتفع صدره وراقب المصاب فم في بثبات انفخ 

 الصدر

 صدر يهبط كيف وتابع النقي الهواء من نفساً  خذ مفتوحة التنفسية المجاري إبقاء مع فمك أزل 

 الهواء جخرو عند المصاب
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 إعطاء غرقيست ألا ويجب إجمالا( ً نفسين) صناعياً  نَفساً  وأعط بفمك المصاب فم إغلاق أعد 

 ثوان 5من  أكثر النفسين كلا

 ثم الصدر على ضغطة 30 وأعط القص على الصحيحة الوضعية إلى تأخير دون يديك أعد 

 ناعياتص نفسين

 صناعيينال والنفسين صدر ضغطة30ال  مراحل بإعادة استمر* 

 الطبيعي الوعي استعادة علامات يبدي المصاب لترى إلا الإنعاش عن تتوقف لا* 

 

 

 الرئوي القلبي الإنعاش الآخر يتولى أن فينبغي مسعف من أكثر هناك كان إذا :(1) ملاحظة

 مقاطعة ودونما يمكن ما أقل إلى التبديل أثناء الزمن تقليل مع التعب لتجنب اثنتين وأ دقيقة كل
 رالصد غطاتلض

 القيام قبلف( الطبيعي التنفس في كما)يرتفع  الصدر يجعل لا الصناعي الإسعافي النفس كان إذا

 التالية: بالمحاولة

 تراها عقبة أي وأزل المصاب فم افحص** 

 .كافيان الذقن ورفع الرأس إمالة أن من مجدداً  تأكد** 

 الصدر ىعل الضغط إعادة قبل مرة كل نفسين من بأكثر تقم لا** 

 حتى: بالإنعاش استمر

 الأمر وتوليها مختصة مساعدة وصول* 

 التحرك أو التحد او العينين فتح أو السعال مثل) الوعي استعادة علامات المصابيبدي  أن أو*

 (إرادياً 
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وقم  ةقم بوضعه بوضعية الإفاق ستعاده لوعيهااو  في حال استجابة المصاب (:2)ملاحظة 

 .بمراقبته

 

 
ي الصناع حال كانت المسافة كبيرة للوصول الى اليابسة قم بعملية التنفس (: في3ملاحظة )

 للغريق في الماء

 

 

 

 



124 

  

 الفهرس

 ......الصفحة............العنوان.............................................................

 (5......)..............................................السباحة والألعاب الأولمبية....................................

 (6.....).....................................................مصطلحات هامة في رياضة السباحة والألعاب المائية

 (7........)................فوائد الماء العلاجية........................................................................

 (8.....)...................فوائد السباحة...............................................................................

 (9.)....................إرشادات عامة................................................................................

 (10)..................أنواع السباحة( .....................................................)أنواع الرياضات المائية 

 (11.....)................تعليم السباحة للأعمار المختلفة..............................................................

 (12...).............احة.......................................................................شروط نجاح درس السب

 (13...........)مقايس ومواصفات حوض السباحة الدولي...........................................................

 (16.)........................................................قواعد وأسس تعلم السباحة للمبتدئين....................

 (25.....).....................................................................................لدرس السباحة التحضير

 (26.)..........................طريقة تدريس وتعليم المهارة الحركية في السباحة..................................

 (28.........)............البدء في عملية السباحة......................................................................

 (33......)..............التحليل الفني للسباحات المختلفة.............................................................

 (34..........)............السباحة الحرة...............................................................................

 (38........)............سباحة الضهر.................................................................................

 (42........)............در.................................................................................سباحة الص

 (46.........)............سباحة الفراشة...............................................................................

 (50.......)..........................................................................تنظيم وإدارة مسابقات السباحة..

 (58........)............انتقاء الموهوبين في السباحة.................................................................

 (77........)...................................................بعض الألعاب المائية .................................

 (88..........)............قانون الألعاب المائية.......................................................................

 (118.........)...............................الإنقاذ في السباحة.......................................................

 (119....)............الأمور الواجب مراعاتها عند عملية الإنقاذ....................................................

 (120....)....................................................الإسعاف الأولي للغريق................................

 



125 

  

 

 


