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 تاريخ رياضة السباحة

عرفتتا سباتتتمنذ  هدتتع ع تتتً م فتتً جتتتًس  س ف تتً رجتتتًا فتتا راتتتر  سب  تتر سبذجتتتر   هتتن  د تتتن     

 .   رسلإبفنعةق. ( فا  تب هلذه  جلجنهش  0222ع را هن عن  )

ه ف ر لا فجفتً سباتمنذ  ارسيافتن  فمفيتتط سبيمف فت   تا  سلإداننت رف      سبى سبامنذ  هدع رجرً

س ب تتتن  تتترسعط سبفتتترها ب اتتتتهرسرف  فتتتا سبذفتتتنة ًف تتتط بلتتتت  ل  هتتت  سبيمف تتت  سبمتتتر ربتتتفر سبمذتتتر 

فغتار  سلإداتننمتً   سلأاتهن رسبمذفرسا رسبات ا لا تيفنً  سلأد نرر  رمت ن س رم ًف سجتفنا 

 سبهفنه مير ط سبخن   س ره  هررر سبادفن  نن ف تاب ه نرسا جًفًة . 

 ر     تنين ذتا فتا سبهتن   سلإداتنن  سدت تن   هن ت رف سبامنذ  منبهف ر  سب ن  م د تن ذر ت    

ًرن    هاتتنعًة س  هتتن فتتا سبهف تتر  سبراتتها سبتدنفاتتا فنب تتًف هد تتن سجتفتتنا هاتتنف  هتتن م اتتر  

اهتتن هه تتن اتتهن سب رسعتتً سبهذتتًًة . تتاتتهن  رم تت   دتترس   تتا   سبذتترة  تت  سبفرس تت  رسب  تتر 

 ص م ن .ر خفرس  سب ًر س رب   هن سبيرسيق سلأرم   ندرد ن سبفدا سبخن

رهدتتع  6981ًخلتا سباتتمنذ  سبجتًر  سلأربهمتتا هدتع سبتتًررة سلاربهمفت  سلأربتتى فتا   فدتتن اتد      

عبتت  سبذتتفن تتت  سعتهنً تتن فتتا جهفتت  سبتتًررسا . رت تمتتر سباتتمنذ  سبتتى جندتتب  ب تتنب سب تتر  هتتن 

   ر سبرفنانا سبتا تا    مر عًً هن سبهانم نا هتن متفن اتنير سلأب تنب سلأختر  س ت اتر 

(FINA)   6829سلاتذنً سبًربا بلامنذ  اد   . 

تعرر السبارر : بلنل  إحرر:لل ررضالسب م:ئرر:السب :سمرربلسبترر لتاررت ضولسبةارر لسب رر:س ل ةاررم بل
ل   :السبذ سعمنلةسب ج منلةسبجذع.لب ت  كل نل لابهلعنل  مق
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 أهمية السباحة :

هترر سبذفنتفت  إن سبذمفب سبه تيفى ) تلى سع علفتط ر بتط راتل ( دم دتن سبتى سب  فتر هتن سلأ    

ر ااتتتا بدتتتن اتتتفرتط سبدمرفتتت   فاتتت  سلأد هتتت  فتتتا  نفتتت   تتتترن ذفنتدتتتن رهد تتتن هتتتن فت لتتتق متتتت ل  

سبامنذ  س ر ن ًدن راه دن إن  الب ذترسً  سبغترق  تنن عنهت  عتً  إجتنًة م تن هتن سبدتنر 

سباتمنذ  سبامنذ  عنه   هن عرسه  ار ت   ذتى فا  مر هن  رمنبرا  هن ذ  دمفدن بدتن بتت ل  

ن  عه سبت نبف  هن سباد  سبدمرفت  س إلا  ددتن )عله رس  رلاً   سبرهنف  رسبامنذ  رر رب سبخف ( س رس 

د ه  ه   تل  سلأانافنا فا ذفنتدن ف  هف  ت ل  سبامنذ  ر  نف  سبامنذ  مرجتط عتن  رسبت نهت  

رهتت  هتت  سبهتتن    دتتن  سباتتفر  رفتتا سبمذتتنر رسلأد تتنر رسلأعهتتنق سبهنيفتت  ...   نفتت  ت تمتتر  تتمط ه ً

ره هلتت  رافتتر هًرراتت  تخاتت  بلمفيتت  سبتتتا ف تتفش فف تتن سبم تتر .. سبتتا س فتت عس  تتندرس هتتن اتت نن 

عسسبارسذ   ر تهر م   سلأد نر ت لهترس سباتمنذ  هتن  جت  سبت فتف هت  سبمفيت    تندرس هتن ات نن  رس 

 سب ر  رسب ذنر    هلر ن . 

  رتغتتتع  عاتتت ا سباتتتمنذ     نفتتت  ترفتتت  هتتتن  تتتًرة سبجاتتت  علتتتى ه نرهتتت  سلأهتتترسن رتراتتت    

سب ًر رسبريتفن رتاف  سبترتر رسب لق رتذنف  على سب ذ  سب نهت  س ر تا عت ب يمف تا رتافتً 

هتتتن د تتتني رر تتتنيف سلأعاتتتن  رتدهتتتا سب  تتت  متتتنبدفر رتد تتتع سبتتتدفر رسبغفتتتر س ف تتت  هتتتن سلأررس  

تاتتي  إد تنع دفات ن ربت  تجتً هتن فد تع ن رسبتًفن  عتن سبتدفر رسبترين ذفت   ات فا     ا  ا 

فر سبهرس تت  سبهنيفتت  هتتن سبذتتررب رتاتتن   فتتا رفتت  سباتته   سبريدفتت  فتتا سباتتمن نا رسبهذنفتت  تتت  

مفت  سبتدفر رسبجاتً رت هتق رر  سلأبفت  رسبت تنرن ر تهدتى  ن دتر  ر سب نرف  رسب نبهف  رتان   فا ت

سبهاتتتنمل سب نهتتت  فتتتا ذتتتًسي دن بلرجتتتن  رسبداتتتن  بت تتترن هتنذتتت  بلجهفتتت  راتتتهن اتتترسمي  تتترعف  

 مفن ع ر  ر  د ى ر ا ر ر  سبخير. بهن  لا فهفار خ  ف  س فن
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 -ع :ئالموا

إن   هفتتت  هف ندف تتتن سبهرسدتتت  تتاتتتل تهنهتتتن  عدتتتًهن دف تتتر فتتتا سبتتتًرر سبتتتع  تل متتتط فتتتا ذفنتدتتتن     
سبفرهف  . ففا هجن  سبت ففف رسبتمرفً  دن  سبهن  سبه لج سبع  فاتا خت   سلأدنمفتب . رسب ترس  

ر  ختت   هجتتنر  سب تترس  بت ففتتف سبهدتتنا  رسب  رمتتن  سبتتتا داتتتخًه ن سبمتتنرً فتتًف  مرساتتي  سبهتترس
ريتتترق تربفتتتً ن هتتتن سبهاتتتن ي سبهنيفتتت  سبتتتتا تتتتًف  سبهتتتن  ختتت   سبتررمفدتتتنا رسبتتتتا تربتتتً سبين تتت  
سب  رمنيفتت  .  ر هتتن سبين تت  سبذرسرفتت  هتتن سبمختتنر سبتتع  فتتًف  ختت   سبتررمفدتتنا سبمخنرفتت  بتربفتتً 

سا سبتتتتا د رً تتتن تذتتتتر  سلإيتتتنرسا علتتتى سب تتترس  بت يتتتا سباتتتفنرسا سبين تتت  سب  رمنيفتتت  س رسباتتتفنر 
سبت لفتتق  ر سبرفتت  س رسبر تتترً سبتتع  فاتتتا عمتتر سلأدنمفتتب .. متتت  إن ذفنتدتتن سبفرهفتتت  ت تهتتً علتتتى 

تدن رسب رسففن  ر عهلف  بذر   سبهرسي .  سبهرسي  . فارفنن سبً  فا  ررً
م ت   سلأرعفت  سبتتا تذترف تن  تنًرة علتى  فت رف سبهرسيت    م د تن  تا سبهترسً سب نملت  بلت ت      
 نن ًسخل ن ر عه سبهرسً  ا سبارسي  رسبغناسا . فسبار 

 -ت ا  سبى  اهفن  
  هرسيتت   نملتت  ب داتتغني   ر تتا سبهرسيتت  سبتتتا تتغفتتر   نفت تتن متغفتتر سباتتغي سبرس تت  علف تتن

 ه   سبغناسا . 

 ت تن متغفتر سباتغي سبرس ت  هرسي  افتر  نملت  ب داتغني   ر تا سبهرسيت  سبتتا لا تتغفتر   نف
 علف ن ه   سبارسي  . 

   م تتن سباتترسي  ت تترن عسا  نملفتت  بلذر تت  رسلاداتتفنب عنبفتت  علتتى ه نرهتت  ذر تت  سلأجاتتن
فف تتن هدخفاتتت  ف دتتا  تتتر  سلاذت تتن  متتتفن سبيم تتنا هدخفاتتت     عسا بارجتت  هدخفاتتت  

 سب فررافن( .  –سب ذر   –ه   )سبهن  
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  رسلاداتتفنب هدخفاتت  ر تتًرت ن علتتى ه نرهتت  ذر تت   م تتن سباتترسي  ت تترن  نملفت تتن بلذر تت
عنبف  ف دا  تر  سلاذت تن  متفن سبيم تنا  مفترة    عسا بارجت  عنبفت  ه ت  فف ن  سلأجان 
 سبجلفارفن( .  –سب ا   –)سبافا 

 
 

نلهةلسبع رولسبرذيلمرض يل م :إم ر:لسبارةسسغلةسب ر: سالنةل  عإرللل ر لسبع روللة م :إم :لسب ةسسع

فر لسب   ربلةسبار ةنل.لةم رةنلنا:ار: لع رللإ ريلسبذيلمض يلسب ةسسرعل

لسب  :ضئلسب ات ض بلف ل م :إم :لسب ةسضلسبص  بل.ل
 سبهرسي  تًف  سلأجان  سبهغهررة ففط سبى  على . 

 ران    جا  ف    ن رفن  عدًهن فدغهر جايفن   ر  لفن  فا هني  )اني   ر انا( .

هى  تتعه سب تترة م تترة سبتتًف  س  هتتن  ن ران ره دتتى عبتت  إن  دتتن   تترة تًف تتط ر اتتفن   علتتى رتاتت    

سبجاتت  هغهتتررس  فتتا سباتتني    تت  هتتن رادتتط فتتا سب تترس  رعبتت  لأن سبجاتت  فت تترن سبتتى فتترق فتتا 

سباغي تد   عدط  رة ًف  ت ه  هن  اف  لأعلى ع تر ستجتنه سبتران س بتعب  ف ت  ران سبجات  

ت تًر   نفت  سبهتن    متر هتن مه ًسر  ترة سبتًف  علفتط رلأن   نفت  سباتني    متر هتن   نفت  سب ترس  ر 

( هرة ت رن  رة ًفت  سباتني    متر هتن  ترة ًفت  سب ترس  رف ترن سبتران فتا سباتني  6222سب رس  )

     هن سبران فا سب رس  رسب    فرال عب  .  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                        ديالىعلوم الرياضة / جامعة           محاضرات رياضة السباحة ..... المرحلة الاولى      

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رف يا سبران سب ن ر  بلجا  ًسخ  سبهني  سب     سبتنبف   
لقةةلسبضفعل–سبا:سغل=لسبة نلسلأص  للسبة نلسبظ:ه يلب جاولضس غ

)عإض :لمإ   لجارولج سمر: لنةلر رة سبًف   ا  نعًة  رخهفًر ذف  رجً  رخهفًر  دط       
  م: لف ل :سعل)غ: لنةلا:سغ(لفرننل درضس لقرةةلسبرضفعلسبتر لمتعر تلبحر:لتار:ةيلة نلسب ر:سعل

 .   سبذيلم م هلسبجاولسب   ة ل(
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ن ران سبجات  فاتنر  ع ترة دفترتن س رعدتًهن اهتر فتا سباتني    تتمل د ذت  هتن سب ت        
رادط سب ن ر  ات  دفرتن س إعس   رة سبتًف  تاتنر   رم ت  دفترتن رتاتنر  ران سباتني  سبهتاس  هت  
ه ذ تت   نهتت  جتتًس  لا فيفتتر    جاتت  علتتى اتتيل سبغتتنا مفدهتتن تديمتتق  نعتتًة  رخهفتتًر سبتتتا 

هن سبارسي  رسبغتناسا س ب تن ذتفن دتذتً  عتن سبيفتر  ع ردن ن انم ن  على سبهرسي     على   
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فتتت ن سلأجاتتتن  تيفتتتر علتتتى اتتتير  سباتتترسي  ف تتتي لأن سبغتتتنا بتتتفر بتتتط اتتتيل ذتتتتى تيفتتتر علفتتتط 
سلأجاتتتن  س فنلأجاتتتن  سبهغهتتتررة فتتتا سبغتتتناسا هغهتتتررة  لفتتتن   هتتتن فتتتا سباتتترسي  ف تتتً ف تتترن سبجاتتت  

 .   هغهرر  لفن  ر ً ف رن هغهرر جايفن  ينففن  على ايل سباني 
 

 : )الخواص الفيزيائية للموائع )السائل 

   نف  سبهني   ا  تل  رذًة سبذجر  هن سبهنًة س  ر  تل  سبه  ب هن سبهنًة . نلسب ث:فب
إن   نفتت  سبهتتن  سبهتتنبل   متتر هتتن   نفتت  سبهتتن  سب تتعب بتتعب  ف تت  ذجتت  سبجتتا  سبهغهتترر هتتن     

سب تتعب مداتتم  سبافتتنًة فتتا   نفتت  سبهتتن   سباتتففد  فتتا سبهتتن  سبهتتنبل عتتن سبجتتا  سبهغهتترر فتتا سبهتتن 
سبهنبل عن   نف  سبهن  سب عب  ا ف   سبه ًسر  نما رف   سبًف   نما هانرفن  سبتران . ذفت  

سً يفر اففد  إعس د لا هن هن  ععب سبى هن  هنبل .   فاً
  هن  ن سبامنذ  فا هن  سبمذر  ا   هن سبامنذ  فا هن  سبد ر . 

 3 غ /ا  6222  نف  سبهن  سبد ا = 
ربعب  دجً   نف  سبً  فا جا  سلإدانن   هف  عنبفت  علتى  تذ  سبجات  فدتر  فتا سب ت       

 . 3(  غ / 662.2 – 66212 ن   نف  سبً  تانر  )
 
 
 
 
 

 هتتن عدتتً سبافتتنًة فذتتً  هتتن فاتتهى  سلأدفهفتتنف دتتً سدخفتتنن داتتم    نفتت  سبتتً  فذتتً  هتترن     
 منبجلي  
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 زن والحجم :العلاقة بين الو 

سًا فر ت  سبيفتر رسب  تر  تذفل س       لهن اسً ذج  سبجا  ًرن سبافنًة فا سبران  لهن ساً
ربتراتتتفل  تتتعس سباتتتمب د ذتتت  سلاختتتت ف متتتفن سلأجاتتتن  سبم تتترف  هتتتن ذفتتت  خن تتتف  جنعمفت تتتن 
ذف   ن سبعفن فهتل رن دام   مفرة هن سب ا ا رسب  نف  سب  فه  ف مذرن    ت  هتن افتر   

هتنارن منلأداج  سبً دف  )سب تذهف ( سبتتا ت ترن عسا خن تف    ت  بلجتعب رذجت    متر سبعفن ف
. داتتتدتج هتتن عبتت   ن  تترة سبيفتتر تتمتتنفن متتفن جاتت  ر ختتر داتتم  ب  نفتت  سبجاتت  رسبذجتت  س ف لهتتن 

 اسً ذج  سبجا  ًرن سبافنًة منبران  لهن  نن سبيفر  فا  رسب  ر  ذفل .
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  في المائع )الماء( : الإنسانكة حسم حر 

  ف تمر هن سبه ر نا سبتا ف  ب ف   ت  فره على ذر   سلأ فن  خ بتط . رت تًر   نفت  سب :ءل
( هتتترة ربتتتعب  فتتتنن ذر تتت  جاتتت  سلإداتتتنن ًسختتت  سبهتتتن  6222سبهتتتن    متتتر هتتتن سب تتترس  )

سبهتن   تت رن ب ر  رت  فرسا هختلفت  تتت ر علتى ذر ت  سباتمن  خ بتط س رف ات  جرفتنن
  

  ر ا تفنرسا هترس ل  رافر هت ي   اترفنن سباتني  علتى يتر  هاتنره رففتط  سبج م:نلسبح:ضئ
تدابتتق يم تتنا سباتتني  سبهتجتتنررة فتتا فاتتر راتت رب  رد رهتت  رسب تت   فراتتل 

 ًخر  سبهن  رخرجط مارع   نمت  ًرن ًرسهنا  ر سذت ن  .
 
 
 
 
 
 

ل
ل
ل

سلااتتتيرسب ًسختتت  سبتفتتتنرسا سبهنيفتتت     ر تتتر ت تتترن جافيتتتنا سبهتتتن  سبتتتىسبج مررر:نلسب ئررر   ل
عدتتًهن ترتتتً همت تتًة سبرسذتتًة عتتن سلأختتر  منتجن تتنا ع تترسيف  س رسبتتع  فه تتن 

 تلب  مجات ه ن ًتط على     هن   مفن رفدتج دتفج  س يًس  سبتفنرسا 
    ر بارعتط سب نبف   هن فا سب    .
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  القوة المؤثرة على الجسم في الماء: 

اتتر  ه تنرسا سباتمنذ  مذاتب سب تًف سبههتنرر إن  تنن بلهت ت   ر  دن  فرق  مفر فتا ه    

سبهدنفاتت  . رفت تتً  عبتت  سبفتترق سبتتى ذتتً سلاختتت ف متتفن سبهتدنفاتتفن  دفاتت   س فدجتتً  ن اتتمنذن  

 تتر  اتتر  هتتن سباتتمن  سب تتندا . رف تترً عبتت  سلاختتت ف م تت   ريفاتتا سبتتى يرف تت  ت نهتت   تتتلا  

ن خ بتتتتط . رلأجتتتت  سلااتتتتتفنًة هتتتتن  تتتترسدفن سبهتتتتن  سباتتتتمنذفن هتتتت  سباتتتتني  )سبهتتتتن ( سبتتتتع  فدت لتتتتر 

سبًفدنهف فتت  س فجتت  علفدتتن  رلا  ف تت  سب تتر  سبتتتا تتتت ر فتتا سباتتمن  ًسختت  سبهتتن  . ذفتت   ن  دتتن  

 درعفن هن سب ر  ت ه  ه   ر اً جا  سبامن  ر ا  

فتت    إن سب نعتتًة سبريفاتتف  سبتتتا تذ تت  هتتً  سبتتت  فر سبهتمتتنً  بل تتر  سب هرً سبدررةةلسبع ةضمرربل-1

  ا رجرً  رتفن على سبجا  .

 سلأربى    رة سبجنعمف  سلأراف  رت  فر ن على سبجا  هن سلأعلى سبى سلأاف  .     

سب ندف    تاهى  رة سبيفتر رف ترن ت  فر تن علتى سبجات  هتن  اتف  سبتى سلأعلتى رسبتتا تته ت      

 م نعًة  رخهفًر . 

تر   ر سلأف تا بجات  سباتمن  رسبتتا تل تب   رت هت   تعه سب ترة منلاتجتنه سبهات سبدرةةلسلأفدمربل-2

 ًررس   مفرس  فا ها ب  ت ً  سبامن  سبى سلأهن  رت ا  سبى درعفن  فان  هن سب ر   

لنةلا لنلسبدةةلسب د:ة بلب   بلسبجاولف لسب :ءلنل
ر ا هجهرع  هن سب ر  تد ترف بت تنرن جات  سباتمن   ر  تا  هفت  سبهتن  سبتتا فافذ تن     

 ذنربتط سبتذر  خ   سبهن  ر ا       جا  سبامن  خ   ه
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 سبش غ   

هتن رات  سبجات  سبهنيت    ات  سبجا  سبع  ف رن را ط  ف فن  ًسخت  سبهتن  ت ترن ذر تتط     

فتت ن    سدذتترسف بلجاتت  عتتن سبراتت  سلأف تتا اتتفربً ه نرهتت  علتتى سبجاتت  رمنبتتتنبا فتتت ر دذتتر 

 على ارع  سبامن   هن فا سب     

 

 

 

 

 

 

 
 

 ةجسب    

سبهتترب ف تت   إعن تت  بذر تت  سباتتمن  هتتن ختت   سلااتتيرسب سبتتع  فذتتً  فتتا اتتيل سبهتتن      

رعدتتتًهن تافتتتً سبذر تتت  رسباتتترع  فافتتتً ساتتتيرسب سبهتتتن  ههتتتن فاتتتمب هدي تتت  اتتتغي عنبفتتت    د تتتن 

ذتتنيي هتتن سبهتتن  رعبتت  ف تترق هتتن ذر تت  سبجاتت  برهتتن  سبدتتنتج هتتن ذر تت  سباتتمن  اتتً سبهتتن  

 .  رتذرف  سبجرفنن سب نًئ سبى هايرب 
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 ت :كسلا    

إن سلاذت تتتتن  متتتتفن جاتتتت  سباتتتتمن  رجافيتتتتنا سبهتتتتن  تدتتتتتج عدتتتتً سبذر تتتت  . رد رهتتتت  سباتتتتيل     

سبهتذر   ا سب نهت  سبتريفر فتا افتنًة  ر ت لفت  سلاذت تن  رسبتتا فتت  سبت لفت  هد تن عتن يرفتق 

سبتتى ذلتتق  ساتتتمًس  سباتتير  سبخ تتد  ماتتير  دنعهتت  ربتتعب  ف هتت  سب  فتتر هتتن سباتتمنذفن اتتنم ن  

 جاتتتنه    ر سرتتتتًس  هتتتنفر ر تتتب علتتتى سبتتتر ر رذتتتًف ن  رجتتتًا مًبتتت  خن تتت  بلت لفتتت  هتتتن  تتتعس 

 سلاذت ن  رمنبتنبا افنًة سبارع  بجا  سبامن  .

 

لب   بلسبجاولف لسب :ءلنلضسفعبلنلسبدةةلسبلث:إم: ل
ن جات  سباتمن  ف6     تذتر  إن سب رة سبًسف    ا سب رة سبتتا تذتر  جات  سباتمن  فتا سبهتن  س رس 

س فت ن  )*(مرساي  ذر نا سبعرسعفن رسبرجلفن س رتيمف تن  ب تندرن دفترتن سب نبت  ) تندرن رً سبف ت (

 جا  سبامن  فتذر  فا ستجنه ه ن ر لاتجنه سب رة سبهمعرب  . 

إن    ذر   هن ذر نا سبعرسعفن  ر سبرجلفن بلخلتف اتت ه  عهت  تذرفت  سبجات  برهتن      

ا عتتن تربفتتً سب تترة سبًسف تت  برهتتن  إلا هتتن ختت   ذر تتنا رسب  تتر  تتذفل س فتت ن سبجاتت  ف جتت

سبتتعرسعفن رسبتترجلفن س رد تترس  لاختتت ف سبتر فمتت  سبهف تتلف  رسب تتًرة سبذر فتت  رهف ندف فتت  سب هتت  س 

)بتتتعس تختلتتتف سبداتتتم  سبهيرفتتت  بتربفتتتً سب تتترة سبًسف تتت  برهتتتن  هتتتن متتتفن ذر تتتنا سبتتتعرسعفن رسبتتترجلفن 

 منق( .رمنخت ف يرف   سبامنذ  رهانف  سبا

ر دن   رس    فرة بتذًفً سبداب سبهيرفت  سبتتا تذ   تن ذر تنا سبتعرسعفن رسبترجلفن فتا تربفتً     

مًرساتتت  بتذًفتتتً سبداتتتب سبهيرفتتت  فرجتتتً  ن (  Kanpovich - تتترة سبتتتًف  س ) ف تتتً  تتتن   تتتندفرمج 

( هتتتتن  تتتترة سبتتتتًف  مناتتتتتخًس  ذر تتتت  سبتتتتعرسعفن ر  تتتت  هتتتتن %02سباتتتتمنذفن فذ  تتتترن    تتتتر هتتتتن )

 ساتخًس  ذر نا سبرجلفن . ( هن32%)

                                                 

 )*( قانون رد الفعل " لكل فعل رد فعل يساويه بالمقدار ويعاكسه في الاتجاه " . 
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( ف ً ذًً دام  هان ه  سبعرسعفن بتربفتً سبتًف  برهتن  مذتًرً  Armbrustr هن )سرهمراتر    

( هتن سب تترة سب لفت  بت تتً  سباتمن  برهتتن  . رتت  تذًفتتً تلت  سبداتتب هتن ختت   عتا  عهتت  98%)

 خرسب سبدام  . هرة سبعرسعفن ر خر  سبرجلفن خ   هانف  سبامنق ر خع  اهنن    جا  رسات

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 مجالات استخدام رياضة السباحة :

 ن تاتتفف بلفتترً بردتتن    ر تتا سلأد تتي  سبتررفذفتت  سبتتتا تاتتتيف   سبارر : بلسبت ةم مررب .6

م فن  م ً عدن  سب هت  رسباتغي رسبتترتر سبتع  ف تنذب ررتفدفت  سبذفتنة سبفرهفت  ر تر هتن 

دهتتتن فتتتتر  بل تتتخص سلأد تتتي  سبتتتتا لا تلتتتا  سب تتتخص سبههتتتنرر  رسعتتتً  رد تتت  هذتتتًًة رس 

 ذرف  سبر ا رسبيرف   فا ههنرات ن . 
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ر تا سباتمنذ  سبتتتا تهتنرر رفتق سب ترسدفن رسب رسعتً سبهذتًًة سبتتتا    سبار : بلسبتإ:فارمب .0

فد ه تتن سلاتذتتنً سبتتًربا بلاتتمنذ  رعبتت  هتتن ذفتت  سبهاتتنم نا  ر سبيرف تت  سبه فدتت  ب تت  

بهذنربتت  تاتتجف    تت  اهتتن  ه ندنتتتطإاتتمنذ  س رسبتتتا تتيلتتب  ن فمتتع  سب تتخص    تتى 

 هه ن بلامن نا سبه ررة . 

ساتتتتتخًها سباتتتتمنذ   ر ففتتتت  ع جفتتتت  ب  فتتتتر هتتتتن سلإ تتتتنمنا    سبارررر : بلسبعلاجمررررب .3

ربله تتن فن  فاتتن  س ذفتت   د تتن تذتتت  سبهر تتا سلأر  هتتن ذفتت   فهت تتن سب  جفتت  ه نردتت  

ا سبهتتن   ختتف منلأد تتي  سبرفناتتف  سلأختتر  رف تترً سباتتمب فتتا عبتت  لأن ران سبجاتت  فتت

 رادن  رسبذر   فا سبهن  ت رن عسا ج ً     إع هن  ررن على سلأرن .

ر عس سبد ني فهنرر هن  م  سبدان  رسبع  ف ه  ذر تنا هد هت     سلإمد:عمبسبا : بل ..

 ميرق فدف  تتً  م    جهنعا ه  ه نذم  سبهراف ى سبهختنرة . 

سبفترً ه تنرسا ريترق سباتمنذ   تتاتهن سباتمنذ  سبت لفهفت  إ اتنب   سبا : بلسبتع م مب .8

سبهختلفتتتت  متتتتً س  منبه تتتتنرسا سلأاناتتتتف  ه تتتت  ه تتتتنرسا سب  تتتت  هتتتت  سبهتتتتن  ره تتتتنرسا سبيفتتتتر 

ره تتنرسا سلادتتالاق ره تتنرة سبر تترف فتتا سبهتتن  ره تتنرسا سباتتمنذ  سلأرم تت  عبتت  فتتا إيتتنر 

 تذ فق همً فن  نهنن  هن سبت ل  رتذ فق سلأهن رسبا ه  . 

 

 

 
 

 
 

 ة :رياضة السباحأهمية 
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هففتتًة فتتا سبتتتخلص هتتن سباتتغري سبدفاتتف  س رساتتترخن  سبجاتت  رسب  تت  س ررفتت  لسباتتمنذ  .6

 سبرر  سبه درف  . 

رف  ًرج   فنف  سب لب رتد في سبًررة سبًهرف  س  هن  د ن تخفن هن اغي سبتً  رت لت   .0

 هن ه ً  سب رباترر  فا سبً  . 

اتتف نب   متر  هفت  ت رف  جهف  عا ا سبجا  ر  ل ن  عب  ستاتن  عهت  سبتريتفن لا .3

 هن سب رس  بتد في عهلف  سب  فق رسباففر . 

( 082تتتً  سبمذتتر  سب لهفتت   ن ههنراتت  سباتتمنذ  بهتتًة اتتنع  فرهفتتن  تذتترق هتتن ف تتنً  ) ..

اتت رة ذرسرفتت  رمذاتتب سباتترع  رسب تترة سبهاتتتخًه  ربتتعب  ت تمتتر هتتن  فاتت  سبرفناتتنا 

 بتخففف سبران رسبر ن   . 

  خص هن سبغرق .  د نعإفا ذنب   إداندف ب ن   هف   .8

 سبتذر  خ بط .    دن ف ً سبهن  هًب  يمف ا بلجا   .1

رخن تتت   بلإ تتتنمنات تمتتتر هتتتن  فاتتت  سبرفناتتتنا سبتتتتا تاتتتتخً  فتتتا سبت  فتتت  سبيمتتتا  .0

 سب هرً سبف ر  رسبهفن   .  
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 مواصفات وقياسات المسبح الاولمبي :

ل-.ل ةغلةع تلةس ت :عل ةتلسبا : بلن1
 ( س مفدهتتن 08 ( س  هتتن سب تترن ففملتت  )82 م تتنً ذتترن سباتتمنذ  سلاربهمتتا سبيتتر  )تملتت      

  ( . 3ا  سبى 692سرتفن  سبذرن    سب هق )هن 

ل-.لعضضل ج:لاالسبا : منلة إص:السب ضسمبلنل2
 ( رتاتتهى  تتعه سبهاتتنف  068( هاتتنف   تت  هجتتن  تملتت  )62فملتت  عتتًً هجتتنلاا سباتتمنذفن )    

( ر تا 62منبامن  س  هتن عتًً هد تنا سبمًسفت  بلاتمنذفن ف تا )هجن  خرن سبامنق سبخنص 

 ا (  هن فا سب    .82ا ( رسرتفنع ن )82×82هرم   سب     م نً ن )

 

 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

ل-.لسب :ءلن3

( هيرفتتت  علتتتى 00( ًرجتتت  هيرفتتت  رلا تافتتتً عتتتن ).0فجتتتب  ن ت تتترن ًرجتتت  ذتتترسرة سبهتتتن  )     

 ر  سبهن    دن  سبهانم نا  نما ربفر مط    ذر  . سلأ   س  هن فجب  ن ف رن هات
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ل-نلسب  لسب  اةولع للن ئمبلسب ةت.ل4
ا ( فدت تا  مت  د نفت  سبذترن 02 ( رعرن )1.فد ف ذنرة سبامن  خي سارً مير  )    

( فاتتخًهط سباتمن   تًبف  T ( ف رن     ذرف )6 ( مخي عراا )0هن سبيرففن مهانف  )

 .   بهجن   عب   ًبف   م  د نف  سبذرن رر ربط سبد نف على سات نه  ذر تط ًسخ  س

 

 

 

 

 

 

ل-نلت قمول إص:السب ضسمب.ل5
فجب  ن تر      هد   هن هد تنا سبمًسفت  هتن سلأرم ت  جرسدتب علتى  ن ت ترن رساتذ      

 ( رهن ج   سبفهفن عدً هرسج   سبذرن .8( ربغنف  )2رهريف  بل انة . سمتًس   )

 

 

 

 

 

 

 

ل-نا : بلسبظح للعلا :التإ مه.ل6
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 ( هتن جتندما ذنفت  سبذترن 8ر ا عمنرة عن  ع   هلرد  ه متت  علتى  عهتًة علتى م تً )    

  ( هن هاتر  ايل سبهن   هن فا سب    .669رمنرتفن  )

 

 

 

 

 

 

ل-نلسب  :غل منل ج:لاالسبا : من.ل7
 نفتت  تهتتتً علتتى يتتر  سبذتترن ذمتتن  تف تت  هجتتن  ر ختتر بلاتتمنذفن رت متتا علتتى ذتتنيي سبد    

  هاتتر  اتيل سبهتن  س رفت ترن  ت  ذمت  هتن عرسهتنا هت  ت   تلترن مت برسن تهن سبجتندمفن هت

 3(  ارق )9س  0س  0س  6(  خاتتر )8س  2هختلفتت  علتتى ذاتتب هجتتنلاا سباتتمنق ر تتنلاتا )

 ( 2. ( هتن د تنفتا سبذترن عتن متن ا يرب تن )8برن هرذتً بهاتنف  ) ى( س فر فم 8س  .س 

  هن هرال منب    . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فعاليات ومسابقات السباحة الاولمبية :
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ت تمتر رفنات  سباتتمنذ  رفنات  ه تتتر   بلرجتن  رسبداتن  ذفتت  تت تًً سبف نبفتتنا ذاتب دتتر      

سبامنذ  ر عب  سبهاتنف  سبه يرعت  ف تً ذتًً سلاتذتنً سبتًربا بلاتمنذ  سبف نبفتنا سلاربهمفت  سبتتا 

 ف تا    ت ن  فا ميرلاا سبامنذ  ذاب در  سبامنذ  ر هن

ل.لسبا : بلسب  ةلن1
  بلرجن  ف ي ر تعب  تتتنم  6822 –  بلدان  922 –  22. –  022 –  622 –  82    

   تتنم  بلرجن  ف ي . 022×. –  622×.

ل.لا : بلسبصض لن2
   . 022 –  622 –  82سبهانفنا فا امنذ  سب ًر       

ل.لا : بلسبظح لن3
   .022 –  622 –  82سبهانفنا فا امنذ  سب  ر       

ل.لا : بلسب  سشبلن4
   . 022 –  622 –  82سبهانفنا فا امنذ  سبفرس   )سبًربففن(       

ل.لسبتت: علسب تإةعلن5
 ( هتن سلأدترس  622مه دى  ن سبفرفق هتبف هن  رم   لاعمفن    لاعتب ف تر  منباتمنذ  )    

  622  علتتتتى سب تتتتًر 622  اتتتتمنذ  علتتتتى سب  تتتتر 622سبتنبفتتتت  رذاتتتتب سبتالاتتتت  سبتتتتتنبا   

 .  ذرةهتر امنذ  622امنذ  سبفرس   

لسب تإةعلنلسب  ضي.ل6

    ن سب عتتتب فجتتتب سن ف تتتر  منباتتتمنذ  ذاتتتب هاتتتنف  سباتتتمنق رذاتتتب سبتالاتتت  سبتتتتنبا     

سبع  فختلف عن سبتتتنم  متالات  سبف نبفتنا سبفرس ت   رلا  رهتن  ت  سب  تر رسب تًر ر خفترس  سبذترة 

 .  ( 22.ر  022رهانم نت ن )
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 : الطفو لجسم الإنسان

سبيفر  ا ه ًرة سبفرً على م ن  سبجا  عتنبق علتى اتيل سبهتن  ًرن سدغهتنره سبتى سب تن  س     

رسبيفتتتتر  تتتتر ذنبتتتت  ت تتتترن خلتتتتفي متتتتفن سبفيرفتتتت  رسلا تاتتتتنب . ف تتتتا ت تهتتتتً علتتتتى عرسهتتتت  مًدفتتتت  

ة   تت   فتتا جاتت  سلإداتتنن س رب د تتن مذنجتت  سبتتى ت تتعفب رت تتعفب ب  اتتتفنًة رهف ندف فتت  هرجتترً

هد تتتن منب تتت   سب تتتذفل ًسختتت  سبهذتتتفي سبهتتتنيا . ربتراتتتفل ه دتتتى سن سبيفتتتر  تتتر خلتتتفي متتتفن 

سبفيرفتت  رسلا تاتتتنب س ذفتتت   ن سب تتترسدفن سبففافنيفتتت  ه تت   نعتتتًة سرخهفتتتًر  تتتً راتتتذا عهلفتتت  

سبيفتتتر رسعتهنً تتتن علتتتى  تلتتت  سبجاتتت  ر  نفتتتتط س ر هتتتن عد تتترسن تر تتتف م هتتتن سلأجاتتتن  م تتت   

عب  ف لى سلإدانن  ن ف تاب ه نرة سبت نه  ه   تعه سب ترسدفن ًسخت  سبهتن  عستا س رمنبرا  هن 

 رتاخفر ن فا امف  إتهن  سب ري سب ندا بذ ر  عهلف  سبيفر .

 -رفه ددن سلااتدتنب إن سبيفر  ر ذنب  ربفر ه نرة برامنب سلآتف   

 تتنرسا لا فرجتتً ت فتتف  راتتيا بليفتتر س ف تتر  هتتن  تتفر  ر ت فتتف   نهتت  س خ فتتن  ب تت  سبه .6

 ن  هن د ي  فرق سب فر سبى سبتن  سبرفناف  رسبتا فه ن إعين  ن ت ففهن  رايفن  هتًرج

لا فهر سبيفر مهرسذ  سبت ل  سبهدي ف  )سبت رر سلأربتا س سبت ترسر س سلآبفت ( ذفت  فه تن  .0

فط سبفرً هن هرة رسذًة رمجرًة عنبف  م تً ت ترفن سبت ترر سلأربتا . فتا ذتفن  ن   ن فتً

 فجب إت ند ن م ً سبت رسر رسبت رسر .  جهف  سبه نرسا

ف تهً سبيفر على عرسه  مًدف  رهف ندف فت   هتن رلا ف تهتً علتى سب تًرسا سب  لفت  رسبتًبف   .3

على عب  إه ندف  سبفرً سبهخت  ع لفن  هن سبيفر فرق ايل سبهن  . فتا ذتفن  ن جهفت  

ن علتتى سب تتًرسا سبه تتنرسا ت تهتتً فتتا  اناتت ن علتتى سب تتًرسا سب  لفتت  إاتتنف  سبتتى سعتهنً تت

   سبمًدف  .

لا فرجً  دن  تًرب فا تيرر عهلف  سبيفر هن خ   هدذدفنا سبتيترر سبه تنر  س فتا  ..

 ذفن  ن بله نرة تًرب تيرر  فمرا هن خ   هدذدفنا تيرر سبه نرة خ   سباهن .
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 ر دن فه ن  ن دمرر عهلف  ترسجً سبيف  فا سلأ  ر سلأربى هن عهره ًسخ  سبراي سبهتنيا    

على  د ن عهلف  س تانب عستا )ه  رجترً سبه لت ( بذنبت  سبتت  ل  علتى سبهذتفي سبجًفتً رسبر ترف 

فا سبهفنه سب هف   رسبتا تت  عن يرفق سبتجرم  رسبخي  س ف ر لا فف   ت لفهتنا سبه لت  رلا فف ت  

 فان  سبتغعف  سبرسج   سبتا ت تنذب ت لت  سبه تنرسا سلأختر  . ذفت   دتط متً  هتن د يت  سب تفر 

ه فا هذفي جًفً .   سبهيلق فا سبت ل  برجرً

اتمذنا سبتعرسعفن  – هن فا ذنب  سدت نبط سبى ه نرسا سبامنذ  سلأاناف  )ارمنا سبرجلفن     

( اتتدرسا بهتتن .-3سبتتتدفر( ف تتر مذنجتت  سبتتى إًرس  رداتتج  تتنفففن  تتً فتتترفرسن فتتا اتتن سبتتت) –

رسا م تتن سلأب تتنب ه تت   تترة بتلتت  سبه تتنرسا هتتن هتيلمتتنا ترسف فتت  عنبفتت  . فتتا ذتتفن  ن ه تتن

( اتدرسا ر هتن  تر سبذتن  فتا 1سبال  فه تن ت لفه تن فتا اتن هم تر عتن عبت   تً ف ترن فتا سبتت)

ه نرة سبهدنرب  رسلاات   س رعب  برجرً سلأانر سبذر ا ب عه سبه نرسا رسبهته   فتا سبذر تنا 

 سلأاناف  سبهربرًة . 

ة سبت لتف  س ف تر ف ترن عنبفتن       عدتً ت لت  ه تنرسا سباتمنذ  سلأاناتف  فتا   هن ففهن فختص جترً

( اتتتدرسا هتتت    س فتتتا ذتتتفن ف تتترن هدخفاتتتن  عتتتن عبتتت  عدتتتً ت لتتتف  ه تتتنرسا سلأب تتتنب 1اتتتن سبتتتت)

سبرفناتتتف  سلأختتتر  فتتتا دفتتتر سب هتتتر س ذفتتت  ف تتتا  عبتتت  سبتتتى عتتتً  رجتتترً ع  تتت  متتتفن ه تتتنرسا 

اتلمن  فتا عهلفت   سبامنذ  رمفن سلأ  ن  سبذر ف  سلأاناف  رسبتا ت ً ذر نا ع رسيف   تً تتت ر

سبت لف  س فف رن سبت لف   نب تنم  على  فذ  مفان  . فا ذفن  ً تت ر تل  سلأ  ن  سبذر فت  

ة سبت ل  .   المن  فا ت لف  ه نرسا سلأب نب سلأخر  ههن فت ر فا جرً

بعب   ً ف رن هن سبخي  سب ر   ن سبامنذ   ا رفنا  فه ن ت لفه تن فتا اتن هم ترة جتًس      

ن هن فذ    تر س تاتنب بذنبت  سبت ترً رسب  ت  رذنبت  سبيفتر ف تي س ر تا لا ت تً هتن س رعب  لأ

سبه تتتتنرسا سلأاناتتتتف  بلاتتتتمنذ  مه دن تتتتن سب لهتتتتا  فناتتتتن  مه تتتتنرسا اتتتترمنا سبتتتترجلفن راتتتتمذنا 

 سبعرسعفن رسبتدفر رسبترسفق مفن  عه سبذر نا ب دت ن  خ   سبراي سبهنيا . 



 

                        ديالىعلوم الرياضة / جامعة           محاضرات رياضة السباحة ..... المرحلة الاولى      

 

21 

ى سبيفتتر  ر سبغتترق علتتى ه تتً    نفتت  سبجاتت  ههتتن بتتعب  فه تتن تذًفتتً  نملفتت  سب تتخص علتت    

ننلسبجاررولاررم  ةللذسل رر:نل عررضغل ث:فتررهل ارر:ةيلنةلنقررغل ررنل عررضغل ث:فرربلسب رر:ءلف دتتا ))

(( رفاتتهى ) تتندرن سبيفتتر( س بتتعس فه تتن س ت رر:عل ث:فتررهلعررنل ث:فرربلسب رر:ءلبةاررم  قلفرر ل :برر

 -دانن على  رة سبيفر هن خ     تذًفً  نملف  سلإ

إن  هف  سب رس  ًسخ  سبريتفن تانعً فتا سبت لفت   حةسءلسب ةجةضةلضس غلسب ستمنلننةلا لنل  مبلسب

هتتن خن تتف  سبجنعمفتت  سبتتتا ت هتت  علتتى هاتتنعًة سباتتمن  علتتى سبيفتتر هتتن ختت    هفتت  

 سب رس  سبهه ن ساتف نم ن بلريتفن .

سًا  لهن اسً ذج  سبجا  ًرن سبافنًة فا سبران  لهت ث:إم: لنلسبعلاقبل منلسبة نلةسب جولن ن ساً

فر   سبيفر رسب  تر  تذفل س ربتراتفل  تعس سباتمب د ذت  سلاختت ف متفن سلأجاتن  

سبم رف  هن ذف  خن ف  جنعمفت ن ذفت   ن سبتعفن فهتل ترن داتم   مفترة هتن سب ات ا 

رسب  نفتتتتتت  سب  هفتتتتتت  ف تتتتتتمذرن    تتتتتت  هتتتتتتن افتتتتتتر   سبتتتتتتعفن فهتتتتتتتنارن منلأداتتتتتتج  سبً دفتتتتتت  

ر تلجتتتعب س داتتتتدتج هتتتن عبتتت  إن  تتترة سبيفتتت)سب تتتذهف ( سبتتتتا ت تتترن عسا خن تتتف  س تتت  ب

ة فا سبريتفنتتمنفن مفن جا  ر خر دام  ب  نف  سبجا  ر   .   هف  سب رس  سبهرجرً

ل

ل

ل
 العوامل المؤثرة في عملية تعليم السباحة للمتعلم :

 . العوامل النفسية :1

 - ا تل  سبتا ت هن فا ع لف  سبهت ل  رت ته  على      

ت  تتر علتتى سبهمتتتًئ ماتتمب ج لتتط بلاتتمنذ   ر رتفتت  ذتتنً  اتترق   ر تتا ذنبتت  دفاتتف   سب ررةا

لأذتتً سلأ تتخنص إاتتنف  سبتتى سب  تتص رسبخرسفتتنا سبتتتا فتذتتً  عد تتن سلآمتتن  برمدتتن  
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م نً   عن ههنرا  سبامنذ  فا سلأد تنر  انم ن   نًففن هن ررس  عب  إخنف   مدن    رس 

ن بههنرات   تعس رذتى فا مذفترة  ر ذهنهتنا سباتمنذ  ماتمب عتً  تترفر  ترري سلأهتن

 سبد ني سبرفناا.

 -  فرة هد ن   لأامنب سلأيفن ر ا ذنب  دفاف  ت  ر بً   نلعضولسب غ ب

 جاهط . إ  نرسبخج  هن  -    

 سب ن نا سبجاهف  . -    

  رت هن فا عً  ساتينع  سبفرً  ترس  تج فتاسا سباتمنذ   ر سلا تترس  فتا  سب :ببلسلاقتص:ضمب

 ذهنهنا سبامنذ  .

رس علتى عتً   بضمإ سبج:إ لس هفتنتن سبجات   هتن   إ  تنر  رخن   منبدام  بلهالهفن ذف  ت ترً

 . سلآخرفن

 د هتتتن فتتتا دفتتتر سبر تتتا ف تتتًسن عرسهتتت   إلا  راتتت   رد هتتتن ذرساتتتن  فاتتتفربرجف   سباررر علةسب صررر 

دفاتتتف  ماتتتمب سذهتتترسر سب فدتتتفن راتتت ف ذناتتت  سباتتته  ماتتتمب م تتتن   يتتترسا 

ب هلفتت  ت لتتف  سباتتمنذ  ههتتن فتتتً  سبهتتن  ًسختت  سلأعدتتفن فتتا سباتتنعنا سلأربتتى 

  سبى ذنب   لق رخرف هن م ن   عه سبذنب  م ررة هاتهرة . 
 

  
 

 : الفسيولوجية. العوامل 2

 -سب رسه  سبتا ته ن سبفرً هن ت ل  سبامنذ  رت ته  على   ا تل  

   دذفف س عالا س اهفن . إ  لسبجاو -    

 ف س سبج نا سب  ماس سبج نا سبذر ا.. سبا.  سب لبس سبًررة سبًهر  سلأجح ةلسب مةمب -    
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 . العوامل الفيزيائية :3

 -رت ته  على  رسدفن سبيمف   ر  ر ن على عهلف  ت لف  سبامنذ  رهد ن  

سبجا  فا ذنب  سبذر    ر سبا رن فم ى فا ذنبتط ذتى فت ترن بهتت ر  إن   سبدصة لسبذستمب

 خنرجا . 

  فه تتن سبذ تتر  علتى اتترع    متتر  لهتتن  ندتتا سبتتعرس  اتترف   رم تتررة  قرر:إةنل مرر:ضةلسبارر عب

 هدت ه  ر ندا سب رة فا سلاتجنه سبالف  . 

   ب   ف   رً ف   هانرٍ بط فا سب رة ره ن ر بط فا سلاتجنه . ق:إةنل ضلسب عغ

 عرسع ن . ×   سبه نره   ق:إةنلسبعتلاا

    نعًة سرخهفًر .  ق:إةنلسب  ة

سبتتتتا  سلإد تتن سا تت  علتتتى ه تتًهنا سبجاتت  رعلتتى سباتتتير  سبهت ردتت  دتفجتت    ذفتت  ت سبه نرهتت 

 سبجا  .  جاس تذ   فا م ن 

فتتا عهلفتت  يفتتر    فل تتب سبتتران سبدتترعا بلجاتت  هتت  سبتتران سبدتترعا بلهتتن  ه هتتن   سبررة نلسبإررةع 

 را رب  سدافنمط . سلأجان 

ل

ل

ل
 : التمارين الاساسية في تعليم السباحة للمبتدئين

لت : منلسلإ ا:يل :ب :ءلنل–لسب  ةةلسلأةبل
إن ه  تت  هتتن لا ف تترف سباتتمنذ  فختتنف هتتن سبهتتن  ر دتتن  هتتن ف تترن خرفتتط  تتًفًس  فج لتتط     

هتتترتر سلأع تتنب فف تت ب ت لفهتتط  هتتن  دتتط  تتً فتترفن سبتتتًرفب س ربتتعس لامتتً هتتن إاسبتت  سبختترف 
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ات ( 12)عدط هن سبهن  رف رن منبمً  فا سبجا  افتر سب هفتق هتن سبهاتمل سبتع  ف ترن منرتفتن  

( منبدام  بل منب ه  إعين  بلهتًرب سبتهنرفن سلأربف  سبتنبف  سبتا تانعً فتا 602بريفن  ر)

 يرً سبخرف هن سبهمتًئ ر ا  

علتى ذنفت  سبذترن ررجلفتط  سبهمتتًئ  سبهن  علتى سبرجتط رسبجات  رفتت  مجلترر  يري .6

جتتتتط هتًبفتتتت  علتتتتى سبهتتتتن  رفيلتتتتب هتتتتد    ن فاتتتترمرس سبهتتتتن  متتتتنبرجلفن م تتتتً ن ااتتتت  سبر 

 رسبعرسعفن .

 سبه ا مجدب جًسر سبذرن ه  ها  ذنف  سبذرن م لتن سبفًفن . .0

سبه ا مجندب جًسر سبذرن ه  ها  سبذنف  منبتعرس  سبفهتفن هترة رسبفاتنر هترة  ختر   .3

. 

هتت  هذنربتت  سلا تتترسب هتتن سبهدي تت   سلآختترسبه تتا علتتى  تت    تتنيرة    سبرسذتتً خلتتف  ..

 سب هف   رسبرجر  سبى دفر سبه نن . 

اسبت سخ  سبهن  ه  ساتخًس  سبعرسعفن بخلق جتر هتن سلايهيدتنن سبر ن ً .8 سبخترف  ت   رس 

فتتتر  سبهتتتًرمرن فتذر تترن رفل متترن فتتا سبهتتن  هتت  م اتت   بفتتار  سبتترتر رفه تتن سب فتتن  

هتتن   تتر سبهاتتمل س  سلأ تتفن جهتت    رسبذر تتنا ه تت  تمتتنً  سب تترة   ر سلأب تتنبم تتًً هتتن 

رت تترسر عبتت     ًسهتتطبهتتن  ربهتتر  تت  م تتً عبتت  فيلتتب هتتن سبهتتتًرب راتت  سبرجتتط فتتا س

 ذتى ف بف رجرً ر اط ًسخ  سبهن  . 

  
ل

ل

ل

ل
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ل

لسب :ءلنف للسب  ةلةسلاإ لاقت : منلل–لسبث:إمبسب  ةةل
بافتتتنًة سلايهيدتتتنن رسلأبفتتت  هتتت  سبهتتتن  فيلتتتب هتتتن سبهتتتتًرب تتتتر  جاتتتهط تهنهتتتن  ًرن ذر تتت      

فتتا سبهتن  ذتتفن ف تترف  ن  بفيفتر علتتى سبهتن  رتففتتً  تعه سبذر تت  هتتن إذاتنر سبهتتتًرب منلأهتنن

سبجا  سبم ر  فيفر على سبهتن  ر تعب  تففتً فتا ت رفتًه علتى سباتمنذ  رر اتط ًسخت  سبهتن  هتن 

 خ    ًس  م ن سبتهنرفن سلأاناف  سبتنبف   

  رفتتت  عبت  سبتهتترفن رسب تفتتنن  اتف  اتتيل سبهتن  رفيلتتب هتتن    رةلسبت ررة لنةل  ررةلسبد فصرر:ء

متتط  تت  فهفتت  سبجتتع  برهتتن  رف دتتا سبتترجلفن رف رم هتتن سبتتى سبهمتتتًئ م ختتع دفتتر عهفتتق رسلاذتفتتن  

هدي تتت  سب تتتًر رفهاتتت  ن  ر فذي هتتتن م لتتتتن سبتتتعرسعفن س فتتتد ذ   ن سبجاتتت  اتتترف فيفتتتر هتتت  

ايل سبهتن  هت    ترر جتا  هتن سب  تر فترق اتيل سبهتن  س ر دتن    ت ن   ختر  بليفتر ر تا 

 يفر سب دًف  رسبدجه   هن فا سلأ  ن   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

م ً ن فيلب هن سبهتتًرب  ًس  ذر ت  هتن  تعس سبرات  ر تا  ن ففترً سبتعرسعفن سبتى سلأهتن      

رسبرجلفن سبى سبخلف بف ت  سبتى رات  سلاداتفنب سلأهتنها )سبرات  سلأف تا( م تً ن فيلتب هتن 

سبهتتًرب سلادتالاق علتى اتتيل سبهتن  متًف  جتتًسر سبهاتمل رسلاداتفنب هتت  هتً سبتعرسعفن رسبتترجلفن 

 . سلاإ لاقلسبث: اسبهن  ًرن    ذر   فاهى  رسبرجط ًسخ 
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رهتتتن  تتت  فهاتتت  سبهتتتتًرب جتتتًسر سبهاتتتمل رفتتتتً  اتتترمنا سبتتترجلفن رفرسعتتتى فتتتا اتتترمنا     

سبرجلفن عً   دا سبر م    فرس  م  ت رن سبذر   هن هف ت  سبفختع هت   دتا  لفت  بلر مت   ت  م تً 

 إت نن ارمنا سلأرج  فيلب هن سبهتًرب 

 

 

 

 

 

 

سلاإررر لاقلالاق فتتتا سبهتتتن  هتتت  سب فتتتن  ماتتترمنا سبتتترجلفن ًرن تذرفتتت  سبفتتتًفن رفاتتتهى  تتتعس سلادتتت

     ًس  سلادافنب ه  ذر   سبرجلفن . سب ت  ك
 : ع السباحات الاولمبيةواان

 سبامنذ  سبذرة . .6

 امنذ  سب  ر . .0

 امنذ  سبفرس   . .3

 امنذ  سب ًر . ..
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 التحليل الفني للسباحات الأربعة :

 حرة :أولاً : السباحة ال

 ف ًف سبتذلف  سبفدا سبى ت ًف  سلأالرب سب لها سبهف   برًس  .

لةئعلسبجاولن

ف خع سبجا  سبرا  سلأف ا )م    هرسا  بايل سبهن ( مذفت  ت ترن سلأ تتنف  علتى  لتف       

ة ًسيهتن  تذتا اتيل سبهتن  همن ترة س رف ترن سبد تر برهتن  ر اتف  س رت ترن  هن سبه  ًة سبهرجرً

رت تترن سبفتتًفن ههتتتًفن  هتتن  سبتتر ر رسلأعدتتفن متتفن سب اتتًفن س لتتف   عتتن سب تتًر سبتتع ن م فتتًة  

 مًرن ترتر فا عا ا سبر م  س رسبرجلفن ههتًتنن رهت نرمتنن ًرن ت لب.

لئ  :السب ج منلن
( رف تمر هف ت  سبفختع هذترر سرت تنا ر اف تتً  سبارمنا م    هاتهر رتمنًبا ) على     

بل تتتًهفن رت تهتتتً ذر تتت  سبتتترجلفن علتتتى  سلأ تتتنم  متتتفن رت تتتنرب ذر تتت  سبتتترجلفنس هتتت  تمنعتتتً سب 

سبتر فا سبالف  س رت نر  سبترجلفن فتا اتمنذ  سباذتف علتى سبتمين م تًر   ت  هتن سب ترة سبًسف ت  

 براف  . س رتد    عه سب رة هن ذر   سبرجلفن  سلأهن سبهذر   بلجا  سبى 

ل   :السبذ سعمنلن
على ًف  سبهن  بلخلف س  هن ت تهً سب رة سبًسف ت  بلجات  ت تهً ذر   سبعرسعفن ًسخ  سبهن      
( ت رفمن  س رت رن م    تمنًبا ت اب سبجا  ت ًهن  هاتتهرس  رتتًرر %98سبعرسعفن مدام  )على 

ذر تتت  سبتتتعرس  ذتتتر  هف تتت  سب تتتتف فتتتا  تتتررة ًسيرفتتت  رت تتته  ذر تتت  سبتتتعرسعفن علتتتى سبهرسذتتت  
 سبتنبف   

ل.لسبض ةغلسبللسب :ءل)سب اك(لن1
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مً  سبعرس  سبًخر  بلهن  م  نم  سبفً  هن  هاتر  سب تف ربلتًسخ   لتف   س رف ترن سبتًخر  ف    
فتتا سبتتعرس  مد يتت   هتتن  سبجاتت  متتفن سبتتر ر رسب تتتف هتت  هتتً سبتتعرس   نهلتت  مذفتت  ف هتتر سب تتتف 

 عه  سبعرس  سبى سبخلف .  هسلأعن رفت  سبها  ملف سب تف منتجن
ل.لا  لسب :ءلن2

لادت ن  سبجا  برهن  س ذف  ت تر  سب تف  سلأانااب رسبًف   هن سبجا  ت تمر عهلف  سباذ    
 رسبانعً مًف  سبهن  بلخلف م رة س رعب  رفق  ندرن رً سبف ت  س رفتا  تعه سبهرذلت  ف ترن  دتن 

( رتدت تتا 82سد دتتن  فتتا هرفتتق سبتتعرس  رت تترن  فاتت   تترة بلاتتذب عدتتًهن ت تت  اسرفتت  سبهرفتتق )
 هرا   على تهنهن  هن سب ف هت نهًفن .  ذر   سباذب عدًهن ف رن سب تف فا

ل.لسبضفعلن3
رعدتتً ن تمتتً  ذر تت  سبتتًف  مافتتنًة  دتتا سبهرفتتق رعبتت  مترجفتتط سب تتف لأعلتتى ستجتتنه سبتتمين س     

رهتتن  تت  تتجتتط سبتتعرس  بلختتنرب ربرعلتتى رتدت تتا ذر تت  سبتتًف   تترب هف تت  سبفختتع ذفتت  تماتتي 
(  هتن Sسبًف  هاتنر علتى  ت   ذترف )سبعرس   لفن  ذف  ترا  سبعرس  خ   هرذلتا سباذب ر 

 هرال منب    .
     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

لنل  صلةسب جةعت.لسب
ًهن فمً  سبهرفق فا سبخررب هن سبهن   رلا  فلفط سب ف س رفت  سبت  ً هن  ذ  سبتتخلص درع    

عدتتًهن فلهتتر   تتم  سلإم تتن  فختتع  ر هتتنفره سباتتمن  رهتتن  تت  تمتتً  هرذلتت  سبرجتتر  مهجتترً سدت تتن  
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لص همن تترة س  تت  تتذتتر  ذر تت  سبتتعرس  ختتنرب سبهتتن  ربرهتتن  فتتا ذر تت   تتمط ًسيرفتت  سبتتًف  رسبتتتخ

 رم ً عب  هً سبعرس  سبى سلأهن  بلمً  منبذر   هن جًفً . 

لسبتإ يلن

فت  سبتدفر عن يرفق تًرفر سبر ر سبى  ذً سبجندمفن عدً ًخر  سبفً سبه نمل  بلهن  مذفت      

هتتن  همن ترة س تتتت  عهلفتت  سب تت فق هتن سبفتت  رهتتن ج تت  ت  تر إذتتً  سب فدتتفن رسبفت  فتترق اتتيل سب

سبعرس  سبخنرج  فرق سبهن  هن تذا سلإمتي ت رفمتن  رعدتً ًختر  سبتعرس  سبخنرجت  سبتى سبهتن  ف ترً 

 سبر ر سبى سبرا  سبانمق رفت  ير  سباففر هن خ   سلأدف رسبف  م    هتًرب .
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 والجانب الأمامالفني للسباحة الحرة من  الأداءالشكل يوضح 

 

 

 ثانياً : سباحة الظهر :

 ف مط سلأًس  سبذر ا بامنذ  سب  ر سبامنذ  سبانم   سبذرة رب ن تتً  على سب  ر .    

لةئعلسبجاولن
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ف ختتع سبجاتت  راتت   ف تتا ههتتتًس  ف تترن سبتتر ر علتتى ختتي رسذتتً هتت  سب هتترً سبف تتر  رف تترن     

تر  سبهن  سبى هرفق سبر ر ر اتف  سبتع ن ذفت  سلأعدتفن ًسخت  سبهتن  رسبترجلفن ت ترن مرات  ها

 هدخفن عن سبر ر تذا سبهن  .

لئ  :السب ج منلن
ً  مذر تت  د تت  ذر تتا هتتن سبفختتع سبتتى ت ت تترن سبذر تت  تمنًبفتت  رتمتتً  هتتن هف تت  سبفختتع رتتت    

 سبر م  رهن    سب ً  رتدت ا منبارم  سباريف  .

    رر سبر م  على ايل سبهن     ه  على عً   دتا سبتر متفن رفجتب ت تنرب رفجب عً    

 س نم  سب ًهفن رت رن هت ر رهتج   بلًسخ  .

ل   :السبذ سعمنلن
 تترن ذر ت تتن تمنًبفتت  ذفتت  تمتتً  هتتن سبراتت  مجندتتب سبتتر ر بتتًف  سبهتتن  لأاتتف  سب تتًهفن . ت    

 رت ه  ذر نا سبعرسعفن على سبهرسذ   
لب :ءلن.لسبض ةغلسبللس1

ة تهنهتتن  مجندتتب  علتتى سبتتر ر رسبتتى سبختتنرب      تتتت  ذر تت  سبتتعرسعفن متتًخر  سبتتعرس  سبهتتن  هفتترً
 ط بلخنرب .جسب غفر )سبخد ر( فا سبهن   رلا  رف رن سب ف هت سلإ م  لف   مذف  فًخ  

لنلسب اك.ل2
ل رسذت  رتت   عه سبهرذل  مهجرً سب  رر ماغي سبهن  رفت  عب  متًرفر سبرا  مذف  ت تم    

سبفً منتجنه خي عهت  سبتعرس  سبتى سبخلتف  هتن فتت  فتا خت    تعه سبهرذلت  ًررسن سبجات  منتجتنه 
 سبفً سب نهل  .

لنلا  .لسب3
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تمتتتً  م تتتً سبهاتتت  ذفتتت  تمتتتً  سبتتتعرس  منلاد دتتتن  هتتتن هف تتت  سبهرفتتتق رسب تتتف هتجتتتط بلخلتتتف     
س  جندمتتن  سب تتتف هتت  ( ذفتت  تت نهتتً سبتتعر 82رسباتتغي منتجتتنه سب تتًهفن ذتتتى ت تت  سبتتى سباسرفتت  )

 سب ف بتمً  م ً ن هرذل  سبًف  .
لنلضفع.لسب4

( فتاسفً سد دن  سبعرس  هن هف   سبهرفتق براتف  بف تترب 82م ً ر ر  سبعرس  سبى اسرف  )    

سب تتف هتتن سبجاتت  ب ذتفتتن  مختتي سبتتًف  سبهاتتت ف  تجتتنه سب تتًهفن س رتاتتتهر ذر تت  سبتتًف  ذتتتى 

ندتتتب سبجاتت  لإتهتتتن  هرذلتت  سبتتتًف  ذفتت  تلتتتف رسذتتت  ف تت  سب تتتف مجندتتب هف تتت  سبفختتع سبتتتى ج

سب تتتف سبتتتى سلأاتتتف  بتاتتتغي سبهتتتن  بتاتتتنعً علتتتى رفتتت  راتتتدً سبتتترر  سبتتتى سلأعلتتتى ربت لفتتت  هتتتن 

 سبه نره  على سبجا  .

لنل   بلسب جةعمب.لسب5
تمتتتً  عدتتتً ختتتررب سبتتتعرس  هتتتن سبهتتتن  س رتتتتت  مناتتتتهرسر متتتط م تتتً سدت تتتن  سبتتتًف  رمتتتً  سبتتتتخلص     

  ن سبًسيرف  ذتى د ي  سبًخر  هرة  ندف  .رتاتهر فا ذر ت

لسبتإ يلن
 تترن يمف فتتن  م  تت  ذر تت  هه دتت  فتتا سبتتر ر س رفتتت   ختتع سب تت فق   دتتن  سبذر تت  سبرجرعفتت  ف    

لأذتتً سبتتعرسعفن س رفتتتً  سباففتتر   دتتن  ذر تت  سبتتًخر  رسبهاتت  بتتدفر سبتتعرس  هتتن سبفتت  رسلأدتتف 

 رفتً  سبتدفر ًرن بف  ر ًررسن بلر ر .
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 : صدرثالثاً : سباحة ال

ت تمتتر اتتمنذ  سب تتًر هتتن سباتتمنذنا سبهفاتتل  فتتا سباتتمنذ  سبتررفذفتت  رسلإد تتنع رسبغتترص     

رسبر رف فا سبهن  .  هتن ت تمتر سن ه نرهت  سبهتن  فف تن  مفترة ههتن ف ترق ذر ت  سبجات  برهتن  س 

سباتمنذ  سبرذفتًة سبتتا ت ترن بلترجلفن ًرر ف تن  ذف  ت تمر  مي   دترس  سباتمنذ  س  هتن ت تمتر 

 فف ن مدام   ً ت نً  هن بلعرسعفن هن ت  فر ذر   سبجا  برهن  .

لةئعلسبجاولن
( 8.فجتتب  ن ف تتترن سبجتتتف  ههتتتتًس  فتتا راتتت   ف تتتا هاتتتت ف  س سبرجتتط ًسختتت  سبهتتتن  ماسرفتتت  )    

فتتًفن براتتف  ربلختتنرب ًرجتت  رسبتتعرسعفن ت تترن ههتتتًة  هتتن  سبتتر ر تذتتا اتتيل سبهتتن  س ررسذتت  سب

  لف   س رسب  منن لا ف  رسن فرق ايل سبهن  عدً سبًف  .

لئ  :السب ج منلن
ت رن ذر نا سبرجلفن هتهن ل  فا  ن رسذً تاهى منبذر   سباتفًعف  س رتمتً  سبذر ت  هتن     

ة .  را  سبرجلفن سبههتًفن سبهتجنررتفن رسلأه ني ههًرً

هف تتتلا سبفختتتعفن رسبتتتر متفن ذتتتتى ف هتتتر سب  متتتفن ت رفمتتتن   رتمتتتً  سبذر تتت  سبرجرعفتتت  مند دتتتن     

سبرر  ه   دا سب ًهفن تجتنه سباتنق ربلختنرب س مذفت  ت ترن سباسرفت  متفن سبفختع رسبجتع  لا تافتً 

( ًرج  ت رفمن  لأن سباسرفت    متر هتن عبت  تتت ر علتى سداتفنمف  سبجات  ههتن ف لت  هتن 602على )

 ارع  ذر تط فا سبهن  .

 بهن  بلخلف م رة ممنين سب ً  ًرن همنبغ  .فت  ًف  س -    

ل   :السبذ سعمنلن
سبذر تت  منبتتعرسعفن ه تتن  رمر تتا رسذتتً رتمتتً  هتتن راتت  سهتتتًسً سبتتعرسعفن  هنهتتن  مجندتتب ت تترن     

  سبر ر رسب ففن براف  رت ه  ذر نا سبعرسعفن سبهرسذ  
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لنل اك.لسب1
سبهتتن  ت تترن د يتت  سبهاتت  ختتنرب  لا فرجتتً ًختتر  فتتا اتتمنذ  سب تتًر لأن سبتتعرسعفن ًسختت     

هاتتتر  سب تفتتفن  لتتف   رفه تتن سبر تتر  إبف تتن مذر تت  سبتتعرسعفن بلختتنرب رسب تفتتفن فتج تتنن بلختتنرب 
 .  لف   بل  رر ماغي سبهن 

لنلشضلةسبضفعسب.ل2
فتذر  سب فنن بلختنرب ربراتف  م ت    ترر  ر م ت   سب لتب فجتب  ن ف ترن سبهرفتق ه دفتن      

فتتفن س رت تتً سبهتتن  بلخلتتف رتدت تتا  تتعه سبذر تت   متت   ن تت نهتتً سبتتعرسعنن رف تترن  علتتى هتتن سب ت
علتتى سبجاتت  م لفتت  بتاتتت ه  مذر تت  اتت   رفتت  راتترف   هتتن سبهتترف فن بت رفم هتتن  اتتف  سب تتًر 

 رفجب ر ر  سبهرفق خلف هاتر  سب تف خ   سب ً .
لنل   بلسب جةعمب.لسب3

فتن  س  هتن  د تن تتتً  ًسخت  سبهتن  رفف تن فتًرر رتت  مًف  سبعرسعفن رترجفتط سب تفتفن  هنهتن  عنب    

سب فنن بفرسج ن  ن  سبذرن ه  ًف  هن هات فهفن برهن  ر على ذتى فهتً سبهرفق تهنهن   اتف  

 ايل سبهن  .

لسبتإ يلن

رتمي سبتتتدفر مذر تت  سبتتعرسعفن س رف ختتع سب تت فق عتتن يرفتتق سبفتت  ماتترع  فتتا د نفتت  سب تتً فتت    

سب تفتتتفن  لتتتف   رفيتتترً سباففتتتر هتتتن سبفتتت  رسلأدتتتف ختتت   سبذر تتت  رعبتتت  متتتًف  سبتتتع ن برهتتتن  ررفتتت  

 سبرجرعف  بلعرسعفن .

 

 

 

 



 

                        ديالىعلوم الرياضة / جامعة           محاضرات رياضة السباحة ..... المرحلة الاولى      

 

36 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

لش غلمةئحلسلأضسءلسب إ لب   :السبذ سعمنلف لا : بلسبصض 
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لش غلمةئحلسلأضسءلسب إ لب   بلسب ج منلف لا : بلسبصض 
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 : راشةفاً : سباحة الرابع

فتتت  اتتترع  رتفتتترق عدتتتً ساتتتتخًس  سبذر تتت         متتتتا اتتتمنذ  سبفرس تتت  ميرف تتت  سباتتترمنا سب هرً

)سبًربففن( سبخن   مامنذ  سبفرس   س ر ً سذتلا سبهر ا سب ندا هتن ذفت  سباترع  م تً اتمنذ  

لسباذف على سبمين . 

لةئعلسبجاولن
ر  سبراتت  سلأف تتا بلتهتترب ف ختتع سبجاتت  سبراتت  سلأف تتا  هتتن فتتا سباتتمنذ  سبذتترة س  تت  فتذتت    

 برعلى رسلأاف  رتمً  هن سبر ر رسدت نلا  سبى سبجع  رهن    سبرجلفن .
 

لئ  :السب ج منلن
ت تتً ذر تت  سبتترجلفن فتتا اتتمنذ  سبفرس تت  سلأاتتنر بلتتترسان س فتتا ذتتفن ت تترن هاتتن هت ن فتتا     

ه تتتنم    سبتذتتتر  برهتتتن    تتت  ههتتتن بلتتتعرس  سبتتتتا ت تمتتتر سبه تتتًر سبريفاتتتا بلذر تتت  ذفتتت  ت تتترن

بذر تت  عفتت  سبتتًربففن رب تتعس اتتهفا ماتترم  سبتتًربففن رت تترن ب تتن سلأفاتتلف  عتتن م فتت  سباتتمنذنا 

رب بلترجلفن رسبتع  ف هت  علتى خلتق  سلأخر  هن ذف  إدتنج ن بل رة سبًسف ت  ماتمب سب هت  سبهتاً

ف    ر  بلخلف فتً  سبتى رً ف ت   تر  برهتن  ر تعه سبذر ت  تترا  علتى هترذلتفن سلأربتى هتن 

ى سبتتى سلأاتتف  تاتتهى )سلأ تتلف (  ر سباتترم  سباتتفلى سب مفتترة ر تتا سبتتتا اتتنعً علتتى ًفتت  سلأعلتت

سبجاتت  سبتتى سلأهتتن  س  هتتن سب ندفتت  فت تترن هتتن سلأاتتف  سبتتى سلأعلتتى رتاتتهى سب تتغفرة رت تترن  تترً 

ف   بذر   سبرر  برعلى رسلأاف  رفتر ا عهل ن على سبهرساد  .  هن بلجع  سبًرر فتا ترجفتط 

  عه سبذر تفن . 
ل

ل   :السبذ سعمنلن
 تهر  فان  ذر   سبعرسعفن م ًة هرسذ  ر ا      
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تفن ررسذت   نلض ةغ.لسب1 تًخ   يرسف سلأ نم   رلا  سبهن  رخن   سلإم نهفن رسبتعرسعفن ههتًرً
 سب ففن هتج   بلخنرب رف رن ًخر  سبر ر سبى سبهن   م  ًخر  سبعرسعفن . 

تفن رسبهات  فذ تت  عدتً اتغي سبفتتًفن ف ترن سبهترف فن عتتنبففن رسبتعرس اركلنلسب.ل2 عفن ههتًرً
 بلخنرب رهن    بلًسخ  . 

رف مط سباذف م لتن سبفًفن علتى سلأرن هت  م تن  سبهترف فن عتنبففن رسبرات  هترن ا  لنل.لسب3

س رتاتهر سبذر ت  مذفت  ت ت  سب فتفن  اتف  سب تفتفن رف ترن سباتنعًسن هت  رسذت  

 سبفً خي هات ف  هتجط بلخلف .

 تتتعس سب اتتت  ف تتترن سب اتتتًفن رسبهتتترف فن مجندتتتب سبجاتتت  رفاتتتتهر سباتتتنعًفن رفتتتا ضفعلنل.لسبررر4

ف  سبهن  بذفن ر رب هن  على سبرر فن .  للرسب ففن منبهً رً

تفن رتدابتق فترق    بلسب جةعمبلنل.لسب5 ت رن مخررب سبعرسعفن رد ر هن بلجتندمفن ر هتن ههتًرً

 هن جًفً.ايل سبهن   جدن  سبينيرة سبى  ن ت    هن  سبجا  بمً  سبذر   

لسبتإ يلن
فتتا   دتتن  سبذر تت  سبرجرعفتت  بلتتعرسعفن ختتنرب سبهتتن  ف ختتع سب تت فق هتتن سبفتت  س هتت    تت   تتًر     

 . هه ن هن ذر   سبر ر برعلى رف رن سباففر خ   ذر   سبعرسعفن ًسخ  سبهن 

لسبتةسفقلن

عدتتتً تاتتتتخً  اتتترمتفن بلتتترجلفن ب تتت  ًررة عرس  رت تتترن سباتتترم  سلأربتتتى بلتتترجلفن براتتتف      

مًسف  سب ً منبعرسعفن ذتى ت ب سبى جندب سبجا  رتدت ا س  هن سبارم  سب ندفت  فت ترن دتفجت  

 لادغهنر سبرر   اف  سبهن  خررب سبرجلفن هن سبهن  . 
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 : طرق البدء لطرائق السباحة

    دن  يرف تفن بلمً  فا رفنا  سبامنذ  ر ا

 
 من أعلى :أولاً : البدء 

لةئعلسب ضسمبلن .1

ل
رف تترن لأدتترس  سباتتمنذنا سب   تت  ر تتا )سبذتترة س رسبفرس تت  س رسب تتًر( رفتتت  مر تترف سباتتمن      

هات رس  على ه  ب سبمً  م ن فها  م  نم ط ذنفت  سبه  تب رسب  متفن هتمنعتًفن  لتف   رستاتن  

متفن  لتتف   رراتت  هتت   دتتا سبتتر   اتتف سبتترجلفن ت تتنً  عتترن سبذتترن س هتت   دتتا سبجتتع   هنهتتن  

 سبعرسعفن ههتًفن لأاف  رتتجط رسذ  سبفً بلخلف . 
 

 
 
ل.لسلا تد:ءلن2

فهفتت  سباتتمن  برهتتن  ذتتتى سباتت ري هتت  ذر تت  سبتتعرسعفن برهتتن  إعس  ندتتتن برهتتن  ذتتتى فد تت      

هر تتا   تت  سبجاتت  سبتتى  يتترسف   تتنم  سب تتً  هتت  فتترً سبتتر متفن هتت  هرجذتت  سبتتعرسعفن بلذ تتر  

 سف   . على سب رة سبً

لنلسب م سن.ل3
ف خع سبجا  سبرا  سبههتً سبهفررً عدً ًخر  سبهن  سبع  ف رن  رلا  م  نم  سبفتً  ت  متن ا     

 سبجا  . 

لنلسلاإ لاق.ل4
س  .  (0ف رن على عهق هدناب ذرسبا )       ً  ه  هرسعنة  ن ف   سبجف  هفررً
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 : أسفلالبدء من اً : ثاني

 ر رسبمرفً سبهدر  رفت رن رف رن خنص بمًسف  امنذ  سب  

 

 

ل.لةئعلسب ضسمبلن1
فت  سبمً   دن مدار  سبامن  سبى ًسخ  سبهن  رفها  مه تمن هت  سبفتًفن منتاتن  سب تفتفن س     

رفاتت  سب تتًهفن علتتى سبذتتنيي هتت  سلاذتفتتن  م  تتنم  سب تتًهفن تذتتا اتتيل سبهتتن  س ربتتفر هتتن 

ً  ف دتتا سباتتمن  سبتتعرسعفن ههتتن سبمتت إ تتنرةسباتتررر   ن ت ردتتن فتتا هاتتتر  رسذتتً س رعدتتً اتتهن  

   برعلى ربرهن  تجنه سبذنيي  ر ه  ب سبمً  .فتً  سبى رف  سبجا  رسبر ر 

لسلا تد:ءلن.ل2
فل تتا سباتتمن  مر اتتط بلخلتتف م تترة هتت  فتترً سبتترجلفن رهرجذتت  سبتتعرسعفن هاتتت فهفن فتتا  تترر     

ررسذتتتتتن سبفتتتتًفن بلختتتتنرب س مذفتتتت  ت تتتترن سبتتتتعرسعفن ههتتتتًفن خلتتتتف سبتتتتر ر رسلإم تتتتنهفن هت اهتتتتنن 

لهتج فن برعلى . 

لسب م سنلن.ل3
 فذنر  سبامن  رف  جاهط خنرب سبهن  على  ًر سبهاتين  ه  سبت رفر سبى سبخلف .    

لض ةغلسب :ءلن.ل4
   تتتغفرة فتتتا هتتتً  افتتتر عهفتتتق س رتم تتتى ف تتترن م  تتتنم  سبفتتتً  رلا   تتت  متتتن ا سبجاتتت  ماسرفتتت    

تفن بلخلف فًخ  سبجا  مد ي   لرسذًة . سبعرسعفن ههًرً

لسلاإ لاقلن.ل5
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اتت ( عدتتً ن فمتتتً  سباتتمن  فتتا اتتترمنا سبتترجلفن ر ر   تتًة لإذتتتً  82ت تترن علتتى عهتتتق )    

لسبعرسعفن . 

ل

ل

ل
 : الدوران في أنواع السباحة

فتدص  تتندرن سباتتمنذ  سبذتترة علتتى  دتتط فاتتهل بلهدتنفر ملهتتر د نفتت  سبذتترن متت   جتتا  هتتن     

)سبتًررسن منب ت لم ( رسبتع  فاتتخً  فتا اتمنذتا  س رفرجً درعتنن هتن سبتًررسن  رب هتن  تر جاهط

لسبذرة رسب  ر س رسب ندا )سبًررسن سبهذرر ( رفاتخً  فا امنذتا سبفرس   رسب ًر . 
 أولاً : الدوران بالشقلبة :

 رفت  هن خ   سبهرسذ    

  فتً  سلا ترسب عنًة مارع  عنبف  س ه ذرم  مت ًفر الف  بهانف  سلا تترسب  سلاقت س  .1

ه تتن سباتتمن  هتتن سبتتًف  سبف تتن  بذتتنيي سبذتترن منب تتًهفن ذفتت  سن سبتر تت  افتتر سبتتتا ت

سبالف  ب  ترسب ف دا سبتًرفر رسبًف  افر سبف ن  بذنيي سبذترن  ر عتً  سبلهتر د نيفتن  

 بلذنيي رففا   خع سب  فق  م  مً  سبًررسن . 

فتتتًفن   فمتتتً  سبتتتًررسن رسبجاتتت  فتتتا راتتت   ف تتتا ذفتتت  ف تتتر  سباتتتمن  متذرفتتت  سب سبرررضة سن .2

مجندب سبفختعفن ر دتا سبتع ن دذتر سب تًر س فت تا سبجتا  سبتتنبا مت ن ف تر  سباتمن  م هت  

ت رر عن يرفق تذرف  سبر ر براف  رماغي سبفًفن براف  فذً  تربفً سب ترة سبتتا 

تانعً على سبتتًرفر س ففذتً   ن فتًرر سباتمن  سبترجلفن  علتى اتيل سبهتن  دذتر د نفت  

فتتًفن متت ًس  ذر تت  هت ني تت  هتتن  تت   سبجاتت  ففتختتع  علتتى سبذتترن  هتتن ت تتر  إذتتً  سب

 را  سبت رر سبع  فافً هن ارع  سبتًرفر . 
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  فجب  م  بهر ذنيي سبذرن منب ًهفن  ن فاتت ه  سباتمن  ذر ت  سبتتًرفر س  سب  ي .3

مهتتن فاتتهن  ن فتتت  سبلهتتر رسبتتًف  رسبجاتت  هتختتعس  سبراتت  سلأف تتا مذفتت  ت تترن سب تتًهنن 

 مهن فاهل منلأًس  مف نبف  ر فن ة . هتمنعًتفن رسبر متنن ه دفتفن

  

ل

س   ضفعسبرر .4   تتتت  هرذلتت  سبتتًف  متتنبفرً سباتترف  رسب تتر  بلتترجلفن مذفتت  فذتتتف  منبجاتت  هفتتررً

على  نه  سهتتًسًه رففات  م تن  سبتر ر متفن سب اتًفن رهتجتط براتف  ذفت  عبت  ف لت  

 هن سبه نره  .

بتًف  سب تر  بذتنيي سبذترن   فاتتهر جات  سباتمن  فتا سلادتالاق هاتتففًس  هتن س سلاإ لاق .5

رهذتف تتن  منبراتت  سلأف تتا رسلاداتتفنما رعدتتًهن تمتتً  اتترع  سلادتتالاق ت تت  رتاتت ف فمتتً  

 سبامن  م ًس  ارمنا سبرج  راذم  سبعرس  بلمً  منبامنذ  . 

 
 

 ثانياً . الدوران المحوري : 

  رفتتتتً  متاسفتتتً اتتترع  سباتتتمن  هتتت  ه ذ تتت  د نفتتت  سبذتتترن ًرن ساتتتيرسب  سلاقتررر س  .1

  ن  سبامنذ  .لإف

اتت (  اتتف  اتتيل سبهتتن  رفتتت  08-68  فتتت  بهتتر سبذتتنيي م هتتق فتتترسر  متتفن ) سب  رري .2

سبلهتتر م لتتتن سبفتتًفن منبداتتم  باتتمنذتا سب تتًر رسبفرس تت  سرفتتت  هتت  سبلهتتر ذر تت  ترسف فتت  

اتتذب سبتترجلفن  اتتف  سبجاتت  هتت   دتتا سبتتع ن دذتتر سب تتًر رسلابتفتتنف سبتتى  ذتتً سبجتتندمفن 

 بًف  . رهرسج   سبذرن بلمً  من
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  فتتتت  سبتتتًف  متتتنبفرً سباتتترف  رسب تتتر  متتتًف  سب تتتًهفن بلذتتتنيي رعبتتت  هتتت  سلاذتفتتتن   سبرررضفع .3

س  تنهن  لأًس  سلادالاق سبهدناب رمًسف  سبامنذ  .  منبجا  هفررً

 
 

 

 

 
 : الغرق أسبابه وطرق إنقاذه

 فذً  سبغرق مامب عتً   تًرة سلإداتنن علتى ستاسدتط ًسخت  سبهتن  رتذتً  عهلفت  سبغترق فتا    

لسبايل سلأر  هن سبهن  . 
 : سباب الغرقأ

 سبج   منبامنذ  . .1

 سبخرف .  .2

 . رسلإج نًسبت ب  .3

 سبج   مجغرسفف  سبهدي   . .4

 سب ً سب الا .  .5

 سبه مر .  .6

 سبتفنرسا سبجنرف  رسبًرسهنا .  .7

 سبامنذ  م ً سلأ   همن رة . .8

 سب    سباسيًة رسبامنذ  بهانفنا يرفل  . .9

ل
 طرق الإنقاذ :
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 للن مهً سبفً  ر سب  ى  ر م ن سلأًرسا إعس  نن  رفمن  على سبهد ع .رف ر سبا  لنل .1

رفتتت  إعس  تنن سبغرفتتق م فتًس  عتتن سبهد تع رهتتا سبذمت  رعبتت  هتن ختت    ر يتترق سب  ر لنل .2

 دجنة رافر ن هن سبراني  سبتا تيفر .

 للرفاتخً  بلهانفنا سبم فًة فا سبهفنه سبهفترذ   نبمذنر .سبد:  لنل .3

 . ج  سلأخفر سبع  فاتخً  إعس ب  تترفر سبراني  سبانم   ر ا سبهلسبا : بلنل .4

 
 : حالات الغريق

  رفذتتتً  دتفجتتت  سباتتت ري سبهفتتتنجع فتتتا سبهتتتن  هتتت  سبج تتت  منباتتتمنذ   سب  مرررقلسب تحرررم  .1

رت رن ذنبتط  ا سب فن  رسلادف ن  رسبخمي منبعرسعفن رسبتتا تتتً  سبتى سلاختدتنق رت تً 

 سبج   منبامنذ  .هن  ار  سبذنلاا . 

فتا سبذتنلاا  إد تنعهبت  فتت   إعسسبغرفتق  إبف تن  ر تا سبذنبت  سبتتا ف ت   ب  مقلسب تع رقس .2

مذفتت  فف تتً  رتتتط رفتتتً  سبتتى ًختتر   هفتتنا  مفتترة هتتن سبهتتن  سبتتى فهتتط رف تتنب  سلأربتتى

 هن سبهن  . إخرسجطفا  سلإارس ذف  تتيلب  عه سبهرذل    منبغفمرم

فتا سبر تا سبهدناتب  إد نعهق ب ً  سبغرف إبف ن  ر ا  ار  ذنب  ف    سب  مقلسب : ي .3

 مذف  ف مل سبغرفق فا  ن  سبهدي   سبتا ارق م ن . 

 إ تنم   ر ا     خيررة ب ًرة سبت نه  هت  سبغرفتق رسبتتا تذتً  عدتً  سبا :حلسب تع  .4

 سبامن  منبت ل نا سب الف  . 
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 : القانون الدولي للسباحة وعدد حكام السباحة

نذ  م تتتتًً سبذ تتتن  سبهاتتتتتربفن عتتتتن ذتتتترن سبهاتتتنم   ذفتتتت  فملتتتت  فتتتتا تتهفتتتا رفناتتتت  سباتتتتم    

( ذ هن  فراعرن ذاب سبرسجمنا ب ت  رسذتً هتد   ر نبتتنبا 82سبميرلاا سلاربهمف  ب ًً ف   )

( مت تتتفن سبذتتتً سلأًدتتتى هتتتن سلأعتتتًسً finaفتتتا سلأب تتتنب سلاربهمفتتت  رميتتترلاا سب تتتنب  ف تتتر  ستذتتتنً )

 سبتنبف  هن سبذ ن   

 

  6 سبذ   سب ن  6

  .  انة يرفق 0

 رسذً هن    جندب بلذرن 0 ريفر هرس ما ًررسن 3

  0 هيلق .

 رسذً عدً د نف  ب   ذنرة 6 هرس ب ًررسن 8

  6 ريفر سبتاجف  1

  0 هخرب سلارانلاا 0

  6 هعف  9
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( هتتتتنًة  ندردفتتتت  تراتتتتل  تتتت  هتتتتنًة 60فذتتتتتر   تتتتندرن سباتتتتمنذ  علتتتتى عتتتتًة هتتتترسً عتتتتًً ن )    

ا    هتن سبترسرً ع تر    عت ه س  تعب  سلأخيتن  سب ندردفت  بلهاتنم نا ر فففت  هاتربفنا ررسجمن

سبذ   علف ن س رد تفا عن ع ر سبتفن ف  هن خ   ترافل سب ررة ب ففف  ر رف سبذ ن  فتا 

 ميرلاا سبامنذ  سلاربهمف  .

 

 
 

 

ل

ل
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     فرال
  هن ن ر رف سبذ ن  على ذرن سبامنذ  

 
 
 

 :ألعاب المائية للسباحة أنواع ال

 كرة الماء : 

ب مت  جهنعفتت  تتتت  فتتا ذتترن سباتتمنذ  س فتمتتنر  فف تن فتترف فن فتتا  تت  هد هتتن اتتم   لاعمتتفن     

ر رم  لاعمفن سذتفني س رفاتهل ب عتب   دتن  اتفر سبهمتنرسة ساتتخًس  فتً رسذتًة ف تي فتا ساتت   

خًس  سبفًسن ه ن  س رسبفرفق سبفنيا سب رة رتهرفر ن رت رفم ن هن عًس سبذنرر سبع  فاهل بط منات

 ر سبع  فاج    مر عًً هن سلأ ًسف فا هرهى سبخ ت  س رتتيلتب  تعه سبل مت  إت تنن جهفت  

 دتترس  سباتتمنذ  رعبتت  هيلتترب لأًس  سلأراتتن  سبهختلفتت  رعهتت  ذر تتنا سبتهرفتتط رسبختتًس  ر تتا 

را  تتترة هتتتن  عدتتتف سبرفناتتتنا س رتذتتتتنب سبتتتى  تتترة س اتتترع  س تذهتتت  رذاتتتن سبت تتترف س تيتتتر 

سبهتتن  فتتا  ررمتتن رسبرلافتتنا سبهتذتتًة فراتت ا سلأذ تتن  فتتا ساتت رت دًس فتتا  رسختتر سب تترن سبتناتت  

ع ر س    سدت را فا مرفيندفن رهد ن سبى من ا سبملًسن سلأررمفت  ر  تمذا رفنات  راتهف  فتا 

 .   6822سلأب نب سلأربهمف  مً س  هن اد  
 الغطس :

فف تتن ذر تتتنا فدفتت  ت تتتنمط ذر تتنا سبجهمتتتنا  متتت   عمتتنرة عتتتن  فتتاة هتتتن سرتفتتن  ه تتتفن فتتتتً     

رسًةر ر  سب عب بلهن  س فعب  فذتنب سبتى  تًرة فني ت  بلتتذ   فتا سبجات  رسبتى  ترة   رفت  س  رس 

( س رفختلتف سرتفتن  سباتل  عدتً سبد  ل نلا ول ت  كل،لةسبد  ل نلا ولث: ارسب فا درعنن   )

دً تدففع  درس  سبذر   سبهيلرمت  متً س  هتن  ًس  سب فاسا فا سبهدنفانا رفاج  سبهتدنفر د ي  ع
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سلاديتت ق هتتن برذتت  سب فتتا هتترررس  منلارتفتتن  فتتا سب تترس  ذتتتى ًختتر  سبهتتن  س اتتن   سباتترفًفرن 

رفنات  تدنفاتف  س فتا  ت رة سبغيتر فتا سب تردفن سباتنم  ع تر رسب تنهن ع تر ر  تمل  رسلأبهنن

اتتندا بتترفر فتتا سبرلافتتنا م .682ر ًختت  سبغيتتر فتتا هدنفاتتنا سلأب تتنب سلاربهمفتت  فتتا ًررة 

 .   6829سبهتذًة ر  مل هدنفا  راهف  مً س  هن ًررة 

 
 

 :   السباحة المتزامنة

فا  عس سبدر  تهنرر سبهتدنفانا ذر نا هت نم   تتهفتا منبتدتنا  رسبتداتفق فتا سبتر فتا س     

رت تنا علتى رف رن سلاات رسن  دنيفن   ر جهنعفن  س رفا  عه سبهدنفات  لا فاتهل بلهتدنفاتنا سلا

 راف  سبذرن س  عه سبرفنا   ا إذً  سبرفنانا سبتا تهنرر هن  م  سبداتن  ف تي س ر تً 

 68.9  تتترا سباتتتمنذ  سبهتاسهدتتت   رفناتتت  سات رساتتتف  فتتتا سلأب تتتنب سلاربهمفتتت  متتتفن ًررتتتتا 

 .   .689     را  رفنا   اناف  فا ًررة برر سدجلرر اد   6219ر
 

 :سباحة الطويلة ال

در  تهنرر سباتمنذ  بهاتنفنا يرفلت  ختنرب  ذترسن سباتمنذ  ربهاتنفنا ت ت  رفا  عس سب    

سبتتتى عتتتًة  فلتتترهترسا س إن سباتتتمن نا سبيرفلتتت  اتتتم ا سباتتتمن نا سب  تتتفرة تنرفخفتتتن  رتهتتتنرر فتتتا 

رسبمذفرسا رسبمذتنر س ذفت  تذتًً هدي ت  مًسفت  رد نفت  بلاتمنق رت ته    نلأد نرسبهفنه سبهفترذ  

سبهدنفاتت  س رب تتعس سبدتتر  هتتن سباتتمنذ  تد فهنتتتط ر ندردتتط رير تتط  عتتًً  مفتتر هتتن سباتتمنذفن ختت  

  عه سبامن نا  ا    ر   رسبتذ فهف  سبخن   س رب ن خي افر هذًً س 

 (  ل  .03سد لترس( هانفتط ) –)فردان  شمنق سبهندا .1

 (  ل  . 32دنمربا )سفينبفن( هانفتط ) –امنق  نمر   .2

 (  ل  . 80ر هانفتط )سب ن رة(    –امنق سبدف  سبًربا )ذلرسن  .3
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