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 نبذه مختصرة عن تاريخ مزاولة السباحة

ار القديم ة الموج ودف ف ي بق اع الع الم ومنه ا النق ول الض ئيلة الب رو  تشير التنقيبات التي اجريت على الاث        

الموجودف على الاثار البابلي ة والرس وم الموج ودف عل ى ج دران اث ار الحض ارف الاش ورية ب ان الانس ان ق د ع رف 

(، والت ي تع د م ن اق دم الرس وم واش هر ا و  ي 1السباحة من ذ ب دايات وج ودل عل ى الارم وكم ا ف ي الص ورف )

سنة، فضلا عن النقول الموجودف على جدران حصان طروادف  0111الانسان سابحآ وذلك قبل اكثر من  تصور

سنة، والرسوم الموجودف في المعبد القديم في اليونان التي تصور مشا د للسباحة والغطس تحت الماء  0111قبل 

 سنة.  8011والتي يعود تأريخها الى اكثر من 

 

 

 

  

 

 

 

 

 ( تصور الانسان وهو يسبح في احدى الاثار البابلية1صورة رقم )                

      

ان معرفة الانسان لمهارف السباحة تع ى لاسباب كثيرف منه ا اله روب م ن الحيوان ات المفترس ة او الك وار       

ح. لذلك يمك ن الطبيعية كال لا ل والبراكين، اولاغرام الصيد لادامة بقاءل على الحياف، ومن ثم للتسلية والتروي

ان نتستنتج بأن الانسان قد عرف السباحة منذ آلاف السنين قد تمتد الى سبعة آلاف س نة قب ل الم يلاد، ول ذلك تع د 

م  ن النش  اطات البدني  ة الاول  ى الت  ي  اوله  ا الانس  ان ، س  واء ف  ي وادي الراف  دين او وادي الني  ل او ف  ي العص  ور 

قدماء المصريين، حي   ان  ن اك نق ول ي ه ر فيه ا الجن ود و  م  الرومانية، كما انها استخدمت في الحروب ايام

يعبرون الانهار وبطرق مختلفة من السباحة او على جلود الحيوانات المــنفوخة بالـــهواء)القربة(، فضلا عن انها 

ج كانت احدى وسائل العيل في المنطقة العربية وبالاخص في المناطق القريبة من سواحل البحر الاحم ر والخل ي

العربي ، حي  كانت تج ارف الللل ل والمحارس ائدف ف ي   ذل المنطق ة و ك ان الع املون به ذل التج ارف يغطس ون ال ى 

 عمق البحر للحصول على تلك الثروات.

وبع  د  ه  ور الاس  لام وانتش  ار تعاليم  ه الس  ماوية الت  ي اعتن  ت بالانس  ان واوص  ت بتربيت  ه م  ن كاف  ة جوانب  ه      

، فقد اصبحت ممارسة السباحة من الواجبات التي ح  الاسلام على تعلمها وممارستها الروحية والنفسية والبدنية

وذلك من خلال الحدي  النبوي الشريف " علموا اولادكم السباحة والرماية وركوب الخيل" حي  كان ل امآ على 



 

 

سان الملمن القوي ذو الجسم الآباء تنفيذ  ذا الواجب الشرعي تجال ابنائهم ، لما لها من تأثير وا مية في بناء الان

 السليم . 

وبمرور ال من اصبحت رياضة السباحة من الفعاليات المهمة التي عملت مع م الدول المتطورل على تبنيه ا      

لما لها من تأثيرات صحية وعلاجيه وترويحي ة ونفس يه عل ى الانس ان ، فض ا ع ن انه ا اح دى الممارس ات الت ي 

قوتها وبشكل سلمي من خلال البطولات العالمي ة وال دورات الاولمبي ة لم ا تش مله  تربط بين شعوب العالم و هار

من فعاليات متعددف والتي يمكن من خلالها الحصول على اكبر عدد من الاوسمة . وعل ى اس اس ذل ك فق د دخل ت 

ف وللرجال م( سباحة حر1811بفعالية )  1280فعاليات السباحة ضمن الالعاب الاولمبية في العصر الحدي  عام 

، ( من  نكاريا بعد قطع المسافة في جو بارد في سواحل البحر المتوسط Alfred Hajosفقط حي  فا  السباح)

على فعاليات ( Stockholmومن ثم توالت  يادف الفعاليات بمرور ال من حي  تضمن منهاج دورف ستوكهولم )

، واضيفت فعالية السباحة على ال هر في دورف م( سباحة حرف فقط 111وبفعالية ) 1818النساء ولاول مرف عام 

،وس باحة الفراش ة 1812والسباحة على الصدر في دورف لندن الاولمبي ة ع ام    1811سان لويس الاولمبية عام 

في دورف الالعاب الاولمبية التي اقيمت في  لسنكي . وفيما يخ ص فعالي ات  1808 هرت وبتكنيكها الحالي عام 

أ ا السويد والماني ا حي   تع د م ن الممارس ات الش عبية ف ي الق رن الس ابع عش ر، فق د ادخل ت القف  الى الماء ومنش

، وفعالي ات  1811الاولمبي ة ع ام ( St Louis  (سض من المنه اج الاولمب ي ولاول م رف ف ي دورف س انت ل وي

 ( ع امSydneyي)القف الى الماء  الثنائي او الت امني فقد ادخلت ضمن منه اج الالع اب الاولمبي ة ف ي دورف س دن

. اما فعالية كرف الماء التي كانت لها شعبية كبيرف في انكلترا في القرن الثامن عشر وانتشرت بسرعة في  8111

،  1811اوربا وشمال امريكا ، فقد اصبحت ولاول مرف ضمن فعاليات المنهاج الاولمب ي ف ي دورف ب اريس ع ام 

اء فق   د ادخل   ت ض   من الالع   اب الاولمبي   ة ف   ي دورف وكان   ت للرج   ال فق   ط ، ام   ا فعالي   ات ك   رف الم   اء للنس   

 .8111عام  (Sydneyسدني)

ومن خلال ما تقدم يمكن ان نلاح  بأن الحضارات القديمة والحديث ة تبن ت تعل يم وممارس ة الس باحة به دف       

 -تحقيق الاغرام الآتية :

 : .الغرض العسكري1

البحار والمحيطات فقد ترك  تفكير الحكام والملوك على نتيجة لنشوء الحضارات قرب مصادر الميال كالانهار و 

ا مي  ة رف  ع كف  اءف الق  وات العس  كرية والم  واطن وذل  ك م  ن خ  لال التركي    عل  ى ممارس  ة الرياض  ة كالمص  ارعة 

والملاكمة والسباحة لما لها من تأثير على رفع القدرف القتالية والقوف البدنية للمقاتل، فضا عن فوائد ا م ن ناحي ة 

ف على الحركة في البر والبحر للتجارف والاستكشاف والدفاع عن الوطن. و ذا ما دلت عليه الرس وم والرق ع القدر

الطينية التي وجدت على جدران الكهوف والمعابد والاث ار والت ي تمث ل بن اء الس فن الحربي ة ف ي حض ارتي وادي 

الت  ي بين  ت م  دى ا تم  امهم ب  تعلم الس  باحة الراف  دين ووادي الني  ل والحض  ارات الروماني  ة والاغريقي  ة والفينقي  ة و

وممارستها واعتبار ا ج ء من كمال الفرد بدنبآ ، و هر م ن خ لال كت ب الت أريخ ب ان الاغري ق ك انوا يعتب رون 

انفسهم جنود اقوياء لانهم كانوا يجيدون السباحة وكان  ذا س ببآ ف ي تغل بهم ف ي المن اورات بي نهم وب ين ال  وارق 



 

 

س حي  تحطمت جميع  وارق الفرس بسبب عدم قابليتهم على السباحة ، فيما ك ان الاغري ق البحرية التابعة للفر

يجيدونها بمهارف. ويص رح الت اريخ ب ان الس باحة ق د تبن ت اولا م ن قب ل ال دول الت ي كان ت قريب ه او واقع ة عل ى 

طة للعيل والحياف او تخت ار الانهار او البحيرات ، حي  كان الاعتقاد السائد حينها  و اما ان تتعلم السباحة كواس

 عدم تعلمها وتبقى مملوكآ.

 .الغرض الديني  :2

م  ن خ  لال دراس  ة كت  ب الت  أريخ وبض  منها كت  اب الانجي  ل ال  ذي اش  ار ال  ى التب  رك بالم  اء كواس  طة للطه  ارف  

(Cleansing ) نلاح  بأن رجال الدين من الر بان قد استخدمو ا كوسيله للسيطرل على شوون الدولة، وكانت

ن ا دافهم بناء فتيه يعتمدون عليهم في تحقيق الا داف التي يلمنون بها، لذلك انصب ا تمامهم بأيج اد الوس ائل م

التي تعمل على انشاء قوف يستندون عليها في ذل ك، و  ذا م ا ك ان   دف حك ام تل ك الحق ب م ن ال  من، ل ذلك فق د 

حة، وق د اس تمر الح ال وال ى العص ور الحديث ة، اقيمت المهرجانات والمسابقات الرياضية وبضمنها فعاليات السبا

فضا عن ان تعاليم الاسلام قد صرحت بذلك، وذلك بهدف بناء الفرد الملمن القوي لخدمة المجتمع والدفاع ع ن 

الوطن. وقد ا هرت الكتابات القديمة انشاء احوام للسباحة داخل القاعات وخارجها للنس اء والرج ال وبمختل ف 

نافس  ات واقام  ة الطق  وس الديني  ة وبحض  ور جم  ع كبي  ر م  ن الجمه  ور للتش  جيع والاس  تمتاع الاحج  ام لاج  راء الم

 بالمسابقات .

 .الغرض الترويحي والعلاجي :3

من  ذ العص  ر الق  ديم وحت  ى وقتن  ا الحاض  ر، لا  ال الغ  رم الترويح  ي والعلاج  ي العام  ل الرئيس  ي ف  ي م اول  ة  

ورف  ع كف  اءف الجس  م بش  كل ع  ام. وق  د اش  ارت كثي  ر م  ن الس  باحة وذل  ك لا ال  ة التع  ب الب  دني والض  غط النفس  ي 

الدراسات بتأثير العلاج المائي على كثير من الحالات المرضية التى تصيب الفرد ، وبالاخص امرام المفاصل 

والفقرات، والامرام النفسية مثل الكآبة والانط واء، فض ا ع ن اس تخامها كع لاج للش د العص بي والنفس ي ال ذي 

راء العمل الروتيني اليومي. وان قضاء وقت بسيط من ال من في الماء سيتيح للفرد الابتعاد عن يلاقيه الانسان ج

 المشاكل اليومية وتمنحه بعم من التأمل والاسترخاء والراحة النفسية خلال م اولة السباحة.

 . غرض المنافسات :4

عل ى الحي اف وادام ة الص حة وللت رويح لقد تعددت استخدامات ممارسة النشاط البدني بمرور ال من من المحاف  ة 

والعلاج وال ى ان وص لت ال ى مرحل ة مهم ة   ي التن افس ب ين الانس ان واخي ه الانس ان ، وذل ك م ن خ لال اقام ة 

السباقات والمهرجانات لغرم التنافس بين الشباب وكانت على مستويات محلية ومن ثم بين المدن وتطورت الى 

ق.م ف ي س هول اثين ا تخلي دآ ل ذكرى اح د  770م ة   ذل البط ولات ال ى ع ام ما   ي علي ه الان. ويرج ع ت أريخ اقا

( الذي ق ام بالمش ي والهرول ة وال ركم م ن ارم المعرك ة م اثون Pheidippidesالجنود اليونانيين واسمه ) 

وق د . كم( لايصال خبر انتص ار اليون انيين 18،180ق.م( ولغاية سهول مدينة آثينا التي تبعد مسافة ) 181)عام 

استمرت اقامة  ذل البطولات لسنوات طويلة ثم توقفت بسبب الحروب التي نشبت بين الشعوب حينها، ثم استعادف 



 

 

لل هور في عصرنا الحاضر من قبل راعي الرياضة)دي كوبرتن( بعد جهود كبيرف لاحيائها والتي تكللت باقامت 

 ولحد الان .م ولا  الت مستمرف كل اربعة سنوات  1280اول دورف في اثينا عام 

 

 

 

 

 التحليل الحركي للسباحات

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 : لسباحة الزحف على البطن التحليل الحركي

 

 

 

 

 

 

لسباحة ال حف على البطن وفقاً للعناصر الرئيسية التى يتم التركي  عليها خلال عملية  الحركييتم تحليل الأداء 

 : وهىالتعلم 



 

 

 

 . Body position وضع الجسم  -

 . The arm strokeذراعينال حركات - 

 . Breathing التنفس - 

 . The leg action ضربات الرجلين  -

 . Coordination التوافق  -

 Body position  وضع لجسم 

يجب أن يكون وضع الجسم فى سباحة ال حف على البطن انسيابياً بقدر الامكان، وتتحكم الرأس فى وضع 

يلثران  head too low ، وكذلك الانخفام الشديد لهاHead too high الجسم، فالارتفاع الشديد للرأس

أن الن ر يجب أن يتجه للأمام وبدون توتر فى  Counsilman على وضع الجسم فى الماء، ويلكد كونسلمان

عضلات الرقبة، والمقعدف أسفل سطح الماء مباشرف، والرجلين متقاربتين وتعمل فى مستوى أسفل سطح الماء 

 .جعل حركتها أكثر فعاليةبالعمق الذى ي

  The arm stroke الذراعين حركات  

% من القوف 20-71 ناك اتفاق عام على أن حركات الذراعين فى سباحة ال حف على البطن تمدنا بحوالى من 

 : الدافعة الكلية للجسم وتشتمل حركة الذراع على المراحل التالية

  Entery الدخول -1 

أطراف أصابع اليد والكف مواجه لأسفل، يليها الرسغ، فالمرفق الذى يكون أعلى من يبدأ دخول الذراع الماء ب

مستوى الرأس فبقية الذراع، وذلك فى نقطة أمام الكتف وللداخل قليلاً، وعلى بعد مناسب دون مبالغة للاحتفا  

 .اءبانسياب الجسم، وبعد ذلك تبدأ الذراع فى الامتداد للأمام ولأسفل استعداداً لمسك الم

  Catch المسك -2

بعد دخول اليد الماء ومد الذراع للأمام يبدأ ثنى المرفق قليلاً مع ثنى الرسغ للداخل ل يادف التحكم فى القبم على 

 .الماء استعداداً للشد

 Pull  الشد -3 

كس اتجال التقدم يرتفع الكتف قليلاً للأمام عند البدء فى الشد، ثم ينخفم أثناء الشد وتتحرك الذراع بقوف للخلف ع

أسفل محور الجسم، ويكون المرفق فى حالة انثناء خفيف لأعلى، وتكون اليد مائلة قليلاً للأمام والكف لأسفل 

، وباستمرار حركة Curvilinear path بحي  يواجه الماء، ويأخذ الشد بالذراع خلال الماء مسار خط منحنى

ناء حتى يقطع الذراع نصف عملية الشد، حي  تصل  اوية المرفق الشد يبدأ المرفق فى الانثناء وي داد  ذا الانث

 .درجة تقريباً، وخلال النصف الأول من الشد بالذراع يكون المرفق فى وضع مرتفع 81إلى 

 



 

 

  Propulsive الدفع -4

تستمر حركة الشد إلى أن يقترب الكف من الفخذ، حي  تتحول إلى مرحلة الدفع للخلف وفى نفس الاتجال مع 

 .قتراب اليد من الجسم قليلاً بدون الاقلال من سرعتها، حتى تصل إلى مستوى الفخذا

  Recovery الحركة الرجوعية -5

تستمر اليد فى دفع الماء للخلف بجانب الفخذ، حي  يتم سحب المرفق من الماء يليه الساعد فرسغ اليد، ثم يتم لف 

مستوى الكتف وقريباً من سطح الماء استعداداً لمرحلة  المرفق ربع دورف للداخل، ثم تتحرك اليد للأمام فى

الدخول مرف أخرى، مع ملاح ة استمرار وجود المرفق عالياً والذراع مرتخية أثناء حركة الذراع خارج الماء، 

وتعتمد الحركة الفعالة للذراعين على التوقيت السليم بينهما، بحي  تلدى إحدى الذراعين حركة المسك، والذراع 

 .رى تلدى حركة التخلص من الماءالأخ

  Breathing التنفس

يتم التنفس عن طريق ضبط الايقاع بين حركة الذراع والرأس، فعند دخول يد الذراع المقابلة الماء، يتم دوران 

الرأس جانباً للسماح للفم بالوصول إلى مستوى سطح الماء لأخذ الشهيق مع عدم المغالاف فى رفع الرأس، وبعد 

نفس يتم لف الرأس قليلاً للجانب الأخر، حفا اً على توا ن السباح ولتسهيل خروج الذراع الأخرى من أخذ الت

 .الماء

  The leg action ضربات الرجلين 

من أعلى إلى أسفل، وتكون الحركة من مفصل  Alternative movement تلدى الرجلين حركة تبادلية

الاحتفا  بوضع الجسم وات انه، ففى الحركة لأسفل يتم ثنى الرجل  الفخذ، وتساعد الحركة السليمة للرجلين على

قليلاً من مفصل الركبة، وفى نهاية الحركة تفرد الرجل لتأدية الحركة الكرباجية، ثم ترتفع فى الحركة لأعلى، 

 شووتبدأ أيضاً من مفصل الفخذ لتدفع الماء بقوف، ويتوقف عمق الضربة على طول رجل السباح، ويذكر ماجلي

Maglishco  أن  ناك أكثر من توقيت لضربات الرجلين يستخدمه مع م الأبطال، ولكن أكثر ا شيوعاً  و

 .ست ضربات رجلين لكل دورف كاملة للذراعين

 التوافق

 فتوافق حركة الرأس مع الذراعين تلدى حركات السباحة وفق ترتيب يسمح بالاستفادف بالقوى المحركة للجسم

والربط السليم بين حركات الرجلين والذراعين والرأس والجذع  ين مع الذراعينوتوقيت ضربات الرجل

 جسم لالاحتفا  بالوضع الأفقى والانسيابى ل يساعدعلى

 

 

 



 

 

 : التحليل الحركى لسباحة الزحف على الظهر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الذى يقل فيه  تعتبر سباحة ال هر من أسهل طرق السباحة على الإطلاق وذلك بسبب الوضع الأفقى على ال هر

المقاومة التى يتعرم لها الجسم فى الماء فذلك بسبب حركة التنفس نتيجة لوضع الوجه خارج سطح الماء من 

ناحية وبسبب قلة الضغط المائى الواقع على الرئتين فى منطقة الصدر والتى تعتبر مرك  الطفو أى نقطة تلاقى 

 . الدفع المائى من أسفل لأعلى على الجسم

 : سموضع الج -1

يتخذ الجسم الوضع الانسيابى الأفقى حي  يكون مفروداً على ال هر مع رفع الرأس قليلاً ويكون الن ر متجهاً 

إلى خط مائل بين الرأسى والأفقى فى اتجال القدمين ويكون مستوى الجسم عموماً مائل أسفل سطح الماء ما عدا 

راعى تثبيت الرأس وعدم تمايلها على الجانبين حتى منطقة الصدر ويوا ى سطح الماء منطقة الآذن تقريباً وي

 . يحتف  الجسم بتوا نه

 : الشد بالذراعين -2

 (.يعترم البعم على طريقة الشد بالذراع المنثنى ويليد البعم الأخر طريقة الشد بالذراع المستقل ) المفرودف

ى سباحة ال حف على البطن وحركات الذراعين تشبه إلى حد قريب فى خطواتها ومراحلها حركات الذراعين ف

 : وتنقسم حركة الذراع الواحد إلى ثلاثة مراحل

  الانزلاق –مرحلة تمهيدية وتشمل الدخول  -

 . مرحلة أساسية وتشمل مسك الماء والشد والدفع -

 . مرحلة ختامية وتشمل الحركة الرجوعية -

 : أولاً : المرحلة التمهيدية وتشمل

ع يمتد فى نقطة فوق الكتفين وعندما تدخل اليد الماء تدور لتوجه الخارج تدخل اليد الماء والذرا الدخول : -1

 . والإصبع الصغير يدخل الماء قبل الإبهام الذى يدخل ملخراً ويلى ذلك دخول الذراع بأكمله مفروداً 

 . سم 10 – 11يستمر الذراع فى حركته حتى يصل إلى نقطة الشد وذلك أسفل سطح الماء من  الانزلاق : -2



 

 

 : انياً : المرحلة الأساسية وتشملث

تصل اليد إلى مرحلة مسك الماء فتثبت مفاصل الرسغ والكوع الذى الذى ينثنى قليلاً لأسفل  مسك الماء : -1

حتى يقاومان أى ضغط يقع عليه فتثنى أصابع اليد ويضغطان لأسفل وإلى الخلف بحركة سريعة ويكون اتجال 

 . مراحة اليد للخارج وفى اتجال القد

يتم الشد فى اتجال الجسم والكوع مفرودف والكف مواجهة لجسم السباح ويكون الشد بالقرب من  شد الماء : -2

سطح الماء وليس بعمق وفى خط مائل بجانب الجسم وتصل عملية الشد حتى تصبح الذراع فى خط واحد مع 

لذراع تستمران فى الانخفام لأسفل فى الماء الكتفين وبعد فترف قصيرف من الشد يبدأ المرفق فى الانثناء واليد وا

و ذا الانخفام الحاد  للذراع واليد يرجعا إلى دوران الجسم كما أن ثنى المرفق يصاحبه دائماً دوران العضد 

 : التاليةمما يمنع المرفق من السقوط ويساعد دوران الجسم فى إنجا  الأغرام 

 . الشد ونتيجة لذلك يقل الجر الحادث من الذراع أثناء الحركة الرجوعية. ارتفاع الكتف المقابل للذراع التى تقوم ب أ

 . . يساعد فى اتخاذ الذراع العكسية أنسب زاوية للشد بأقصى قوة ب

 . عدم دوران الجسم لا يمكن من ثنى المرفق لاتخاذ الزاوية المرغوبة للشدج. 

مرار عملية الشد بعد خط الكتفين الجانبى  و ليس  ناك حد فاصل بين عمليات الشد والدفع فاست الدفع : -3

عملية دفع وتكوين الحركة كرباجية ويقع العبء الأكبر فى الحركة على الساعد والرسغ واليد حتى تصل قرب 

 . أسفل الفخذ

 : ثالثاً : المرحلة الختامية وتشمل

 : التخلص والحركة الرجوعية -1 

لمرفق عقب خروج اليد مباشرف من الماء ولا يرتفع الذراع كثيراً وتتم بسرعة وبدون توقف مع انثناء بسيط فى ا

عن سطح الماء حي  تبدأ فى حركة العودف لوضع البدء لإخراجها من الماء أعلى الصدر والوجه حتى تدخل 

 . الماء

 : ربط حركة الذراعين -2

بعملية التخلص وخلال الشد بيد تتم ضربات الذراعين بالتبادل عندما تقوم يد بدخـول الماء تقوم اليد الأخرى 

 . تكون الأخرى خارج المـاء فى بداية الحركة الرجوعيـة و كذا

 : حركات الرجلين -3

تلدى الرجلين الحركة التبادلية من أعلى إلى أسفل وبالعكس و ى تشبه إلى حد كبير حركة الرجل فى سباحة 

ى أكثر منها من حركة الجسم لأسفل وتبدأ الحركة ال حف على البطن والقوف الدافعة تأتى من حركة الرجل لأعل

من مفصل الفخذ وتنتقل إلى مفاصل الرجل حتى تنتهى بحركة كرباجية من رسغ القدم . فى حركة الرجل لأسفل 

تكون الرجل مفرودف تقريباً ويرجع  ذا للتركيب الميكانيكى لمفصل الركبة عند الإنسان أما فى الحركة لأعلى 

نفس السبب ولضغط الماء من أسفل إلى أعلى عليها ولكن عند الوصول إلى نقطة التبديل العليا فتنثنى الركبة ل

 . تفرد الرجل مرف أخرى



 

 

ويجب أن يدار رسغ القدمين للداخل فى أثناء الحركة لأعلى وذلك ل يادف المسافة المعروضة لمقاومة الماء أثناء 

 . مأداء الحركة وبالتالى الحصول على دفع أكبر للأما

 : ربط حركات الرجلين -3

و ى تتم بالتبادل فخلال  بوط رجل لأسفل تعمل الأخرى لأعلى وتلدى كل رجل على حدف ثلاثة ضربات فى 

كل دورف ذراع وذلك محاف ة على توقيت ضربات الذراعين ويلاح  أن يكون اتجال حركات الرجلين عمودى 

 . رأسى وليس إلى الجانب

 : التنفس -4

الوجه دائماً خارج المـاء فليس  ناك مشاكل أو صعوبات للتنفس فى سباحة ال هر ولكن ينصح بأن  ن راً لوجود

يكون توقيت التنفس مرف واحدف لكل دورف ذراعين فيلدى الشهيق من الفم والأنف أثناء الحركـة الرجوعية 

كون  من الشهيق أقل من  من للذراع وال فير من الفم والأنف أثناء الحركة الرجوعية للذراع الأخرى وعادف ي

 . ال فير

 : التوقيت والتوافق -5

 0تتصف  ذل الطريقة بصفة الاستمرار بين حركات الذراعين والرجلين ولكل دورف كاملة من الذراعين 

ضربات للرجلين وليست  ناك مشاكل بالنسبة للربط أو التوافق بين حركات الذراعين والتنفس نتيجة لوجود 

 . مة فوق سطح الماء فهو يعطى الاستقرار والات ان للجسمالوجه بصفة دائ

 

  : التحليل الحركى لسباحة الصدر

 

 

 

 

 

 

 : تعتبر سباحة الصدر من أقدم طرق السباحة التنافسية كما أنها تعتبر من أقدم طرق السباحة من حي  الأداء

 : وضع الجسم -1

بالطرق الأخرى حي  يجب أن يكون الجسم انسيابياً أو  يعتبر وضع الجسم فى سباحة الصدر مشابهاً لما  و عليه



 

 

أفقياً والذراعين والرجلين ممتدتان فى وضع يسمح لهما بتأدية و يفتهما فى القوف المحركة للجسم ووضع الجسم 

 . الانسيابى الجيد يرتبط بالنواحى الميكانيكية المرتبطة بالأداء

ع الرأس بحي  يكون الن ر متجهاً للأمام بدون تقلص فى وبالنسبة للرأس فيكون  ناك ارتفاع بسيط فى وض

 . عضلات الرقبة وتبقى الرجلين بكاملهما أسفل سطح الماء والكتفين فى مستوى سطح الماء بخط موا اً له

 : حركات الذراعين -2

ثلاثة مراحل تبدأ حركة اليدين عندما تنتهى حركة الرجلين ويشعر السباح بتقدمه للأمام وتمر حركات الذراعين ب

 : أساسية على النحو التالى

 أولاً : المرحلة التمهيدية

و ى تبدأ من الوضع الختامى من الحركة الرجوعية حي  تمتد الذراعان وتدفع كلتا اليدين إلى الأمام من الصدر 

 أسفل سطح الماء مباشرف فى مستوى واحد مع مراعاف اقترابهما من بعم والأصابع ملتصقة وممتدف أماماً 

 والكف متجه لأسفل وفى مرحلة الان لاق تكون اليدين متلامستين تقريباً ومفصل المرفق ممتد وراحة اليد للخلف

. 

 ثانياً : المرحلة الأساسية وتشمل الشد والدفع

 : الشد -1

بوصات تحت سطح الماء حي  أن الشد واليدين قريبة  2:  0يبدأ الشد بالذراعين بمسك الماء على عمق 

 . ماء سوف يرتفع لأعلى وتضيع قوته فى عمليتى الصعود والهبوطمن سطح ال

وفى مرحلة الشد تتحرك الذراعان فى الجانب ولأسفل وبجانب محور الجسم الطولى حتى يصلا أسفل مستوى 

 . الكتفين مع أثناء بسيط فى المرفق

راعاف ألا يرتفع المرفق إلى وتتطلب سباحة الصدر الكوع العالى لإمكانية شد الماء للخلف ويستمر الشد مع م

مستوى أعلى من الكتف ولكنه يجب أن يكون فى مستوى أعلى من اليدين أثناء الشد وحينما تبدأ حركة الشد 

 . للخلف ترسم اليدين شكلاً قريباً من شكل القلم ويجب ألا يكون مفصل المرفق خلف مستوى الكتف خلال الشد

 : الدفع -2

أسفل مستوى الكتفين بحي  تتحرك اليدان فى اتجال الصدر مع مواجهة بطن الكف  وتبدأ من نقطة وصول اليدين

 . للصدر وتتم بحركة سريعة ودافعة للخلف

 ثالثاً : المرحلة الختامية وتشمل الحركة الرجوعية

ر و ى تعتبر حركة ختامية إعدادية حي  تبدأ اليدان فى التحرك أماماً متجاورتان ومتجهتان للأمام أسفل ال ه

مباشرف ويجب مراعاف أنه فى بداية الحركة الرجوعية فإنه يجب على السباح ألا يبطئ من حركة ضم اليدين 

حي  تستمر اليدين فى الاتجال إلى الأمام مباشرف دون توقف مما يلدى إلى وجود الذراعين فى وضع ممتد فى 

 . مرحلة الدفع بالرجلين



 

 

 : ضربات الرجلين -3

فى سباحة الصدر ذات طبيعة خاصة حي  أنها تتيح انتاج قوف دافعة كبيرف عكس طرق تعتبر ضربات الرجلين 

 : السباحة الأخرى وتتوقف القوف الدافعة الناتجة من حركات الرجلين من سباحة الصدر على

 . قوة عضلات الرجلين. 1

 . مرونة مفاصل القدم والركبة والفخذ. 2

 . مساحة القدم. 3

 

 : الرجلين بثلاث مراحل هىوبصفة عامة تمر ضربات 

 أولاً : المرحلة التمهيدية

و ى عملية سحب الرجلين للأمام تجال البطن ويكون ذلك بثنى مفصل الركبتين والفخذين ولكن يجب ملاح ة 

مع العمود الفقرى ويقترب العقبين من المقعدف 010عدم ثنى الفخذين على الحوم بأكثر من  اوية مقدار ا 

 . عد المشطين للخارج وذلك استعداد لعملية الدفعوتلاصقهما مع تبا

 ثانياً : المرحلة الأساسية

وتبدأ بعملية دفع القدمين والساقين للخلف وللخارج ويتم ذلك بقوف أسفل سطح الماء مباشرف مع عدم تباعد القدمين 

 . أكثر من اللا م

ج وتلف المنطقة الأمامية من الفخذ للخارج وعند بدأ مرحلة الدفع تتجه الركبتين للداخل ويدفع بالقدمين للخار

وتدور الساقين أيضاً للخارج كنتيجة لالتصاق الفخذين ولتصل الركبتين إلى كامل امتداد ما حتى تتلامس 

 . الركبتين تقريباً وتنتهى القدمين من الدفع بالضغط للخلف مع ارتفاع بسيط لأعلى عن طريق فرد المشطين

 ما ن رية الدفع الواسع ون رية الدفع الضيق ولكن الدفع الضيق أفضل من حي   و ناك ن ريتان لدفع الماء

القوف والسرعة والاقتصاد فى الحركة عن الدفع الواسع  ذا بخلاف أنه فى الدفع الضيق ت داد سرعة إيقاع 

 . الحركة كما أن المقاومة الناتجة عن الدفع الضيق أقل منها فى طريقة الدفع الواسع

  المرحلة الختاميةثالثاً : 

وفيها يجب أن تلدى الحركة الرجوعية بأقل جهد عضلى ينتج عنه أقل مقاومة حي  تلدى حركة ضم القدمين 

 . حتى يصلا إلى وضع مفرود وعلى امتداد الج ع

 . وبصفة عامة يجب أن تلدى حركات الرجلين بدون توقف وفى تسلسل مستمر

 التنفس -4

تم بحي  لا يستغرق رفع الرأس وقتاً طويلاً بعد الشد ويأخذ النفس عندما تكون الشدف الطريقة الثانية من التنفس ت

مع سطح الماء ولا يتجه ن ر السباح وتتغير حركة الأكتاف  010قد انتهت تقريباً بحي  تميل الرقبة ل اوية 

 . لأسفل ولأعلى



 

 

ركات بسيطة إلى أعلى وإلى أسفل وعادف يأخذ النفس مرف كل دورف للذراعين والرجلين حي  تقوم الرأس بح

حي  يأخذ الشهيق بقوف وعمق من الفم أثناء أداء حركة سحب الكفين تجال الجسم حي  يدفع الذقن للأمام مما 

يعمل على رفع الكتفين إلى أعلى ولكن مع الاحتفا  بالوضع الانسيابى للجسم فيساعد على خروج الفم خارج 

الذقن للداخل حي  يعود الوجه للماء خلال فرد الذراعين أماماً ثم يخرج الماء فيلخذ الشهيق يعقب ذلك سحب 

 . ال فير من الأنف والفم معاً 

 : التوقيت والتوافق -5

لأساسية لكل من الذراعين والرجلين ن راً لاختلاف الأداء الحركى \يجب مراعاف التوقيت السليم بين المراحل ا

بدون توقف أو قطع حتى يحد  انسياب دائم للحركة وخلال مرحلة الشد لكل منهما لهذا يجب أن يتما متعاقبين و

بالذراعين تبدأ الرجلين بالانثناء استعداداً للدفع وخلال الفترف المرتبطة بالان لاق للذراعين أماماً تكون الرجلين 

التنفس مع حركات  ممتدتين خلفاً بحي  يبقى الجسم مفروداً وممتداً أسفل سطح الماء مباشراً مع مراعاف توافق

 . الذراعين

 

 

 :التحليل الحركى لسباحة الفراشة ) الدولفين (

 

 

 

 

 

 

مع استثناء واحد و و أداء  تتشابه سباحة الفراشة مع سباحة ال حف من حي  تماثل عمل الذراعين والرجلين        

 ضربات الذراعين والرجلين فى سباحة الفراشة حي  تلدى فى آن واحد

 ركة العلوية السفلية للجسم فى سباحة الدولفين من ثلاثة عوامل أساسية :وتنتج الح 

  

 تأثير ضربة الرجلين لأسفل مما يلدى إلى رفع الحوم لأعلى .     .1

 القصور الذاتى للذراعين فى الحركة الرجوعية يعمل على سحب الرأس والأكتاف لأسفل .     .8



 

 

بينما ينصح بأن يكون  ذا  –اعين إلى ارتفاع الرأس والكتفين لأعلى يلدى الج ء الأول من السحب بالذر     .3

 التموج فى المستوى العمودى ليسهل عملية التنفس وعلى ذلك يجب أن ي ل الجسم انسيابياً .

  

 وضع الجسم :

يأخذ الجسم الوضع الأفقى المفرود مع مراعاف أن يكون سطح الماء فى مستوى فم السباح والن ر متجهاً 

مام وتبقى الرجلان باستمرار أسفل سطح الماء وسيتحكم دائماً فى  ذا الوضع حركات الجذع بحي  لا ت هر للأ

 القدمين خارج الماء حتى تكون  ناك فاعلية لحركته .

  

وتتمي  سباحة الفراشة عموماً بطريقة الدولفين بالحركة التموجية للجسم والتى تبدأ من الجذع وتنتقل حتى 

القدمين نتيجة لهذل الحركة التموجية وكذلك لحركة الذراعين مع بعضهما يكون الجسم غير ثابت فى أطراف أصابع 

المجال الأفقى المستقيم وبالتالى تتغير ال اوية بين الخط الو مى الطولى المنصف للجسم وبين سطح الماء ولكن من 

 ة الدولفين داخل الماء وعدم خروجها خارج الماء .المهم أن تبقى  ذل ال اوية بالقدر الذى يمكن للرجلين من أداء حرك

  

 حركات الذراعين :

 يمر الذراعين بمرحلة تمهيدية ومرحلة أساسية ومرحلة ختامية .

  

 أولاً : المرحلة التمهيدية وهى تشمل دخول الماء ومسكه

  

 . دخول الماء :1

ويتخذ الكف شكلاً فنجانياً  قليلاً والأصابع ملتصقة تدخل اليدان فى نقطة أمام مستوى الكتفين وتكون مثبتتان        

 ومتجهاً لأسفل حي  يبدأ الدخول بدخول الإبهام الماء أولاً .

  

 . مسك الماء :2

 ويتم بمجرد دخول الماء وذلك بثنى الرسغين قليلاً للداخل تجال الساعد .        

  

 

 ثانياً : المرحلة الأساسية وتشمل عملية الشد والدفع

  

ويساعد  ذا الأسلوب فى إعداد  Sٍ   أساليب الشد بالذراعين متنوعة منها الشد بالذراعين بأسلوب . الشـد :1

الذراعين للشد و ما فى انسب خط للشد وبأكبر قوف عضلية للذراعين حي  توفر أنسب تطبيق للقوى المحركة 



 

 

عمودى والساقط من الكتفين حي  تبدأ عكس اتجال حركة السباح مع ملاح ة ثنى المرفقين قليلاً حتى الخط ال

 عملية الدفع .

  

 ويتم بسرعة وبقوف بحي  تقترب اليدان من المقعدف وبجوار الجسم استعداداً للخروج من الماء . . الدفـع :2

 ثالثاً : المرحلة الختامية

اللا م وتتجه وتتم بخروج الذراعين خارج الماء وبطريقة تطويحية مع مراعاف عدم رفع الكتفين أكثر من 

 الذراعان فوق سطح الماء مباشرف استعداداً للدخول فى الماء .

  

وعموماً تبدأ الحركة الرجوعية للذراعين بثنى المرفق ثنياً خفيفاً بينما تبدأ اليدين فى ترك الماء عندئذ تبدأ 

 ية الناتجة من حركتها الدائرية الذراعين فى العودف للأمام فى شكل مخروطى ممتدف تماماً نتيجة القوف الطاردف المرك

 ويجب التنبيه على ضرورف ارتخاء الذراعين من بداية الحركة الرجوعية .

  

 ضربات الرجلين :

يعتبر  ذا النوع من الضربات من أسرع الضربات فى جميع طرق السباحة الأربعة كما أنها تعتبر من 

 لقدم .الضربات الصعبة حي  أنها تتطلب مرونة جيدف لمفصل رسغ ا

  

وتعتبر ضربات الرجلين وحركتها حركات للجذع أساساً ولكن تلعب الرجلين دوراً كبيراً لما للضربات 

الكرباجية من أ مية للمساعدف على التحرك أماماً وكلما  ادت مرونة مفصل الحوم والجذع كلما كانت حركات 

و ى تتم بعد دخول الذراعين للماء مباشرف و ى الرجلين ناجحة ومنتجة و ى تتم فى ضربتين والضربة الأول لأسفل 

الضربة الأكبر والأقوى و ى تأتى عندما يكون السباح فى أبطأ سرعة أثناء دورف الذراعين والضربة الأولى تدفع 

 السباح للأمام كما أنها تساعد فى رفع المقعدف وتوفر للجسم انسيابيته وأفقيته عند أداء الشد بالذراعين .

  

ربة الثانية أثناء الج ء الأخير من الشد بالذراعين و ى عادف أصغر من الضربة الأولى وو يفتها وتلدى الض

 منع سقوط المقعدف أثناء الج ء الأخير من الشد وتأثير ذلك على وضع الجسم .

  

الشد تع ى  وغالباً ما تكون ضربتى الرجلين الأولى والثانية متماثلتين فى الحجم كما أن القوف الناتجة فى نهاية

ولدرجة كبيرف إلى حجم الضربة الثانية ويجب الإشارف إلى منبع الحركة الأساسى  و مفصل الجذع ) المقعدف ( 

 ويراعى استرخاء القدمين واتجا هما للداخل .

  

 التنفس :



 

 

عين ) الحركة يجب رفع الرأس بالدرجة التى تكفى لخروج الفم من الماء حي  يتم الشهيق خلال الحركة الختامية للذرا

الرجوعية ( أى عند استعداد الذراعين للخروج من الماء ويكون من الفم ويراعى عدم رفع الرأس كثيراً فوق سطح 

الماء وبعد أخذ الشهيق يجب أن ترتخى عضلات الرقبة وتعود الرأس إلى وضعها على امتداد خط تشكيل الجسم كما 

 تكون فيه كتفيه فى أعلى ارتفاع لها .يجب أن يكون استنشاقه للهواء فى الوقت الذى 

  

ويتم ال فير عند نهاية حركة الشد وبداية الدفع بالذراعين ويجب أن يتنفس السباح أقل عدد من المرات فى سباقات 

 السرعة مرف كل ضربتين أو ثلاثة وعدد أكبر من مرات التنفس فى المسافات الأطول .

  

 التوقيت والتوافق :

ت بين حركات الذراعين لهذا تلدى لكل دورف كاملة للذراعين ضربتين للرجلين ففى خلال عملية يجب مراعاف التوقي

مسك الماء لبدء حركة الشد تبدأ الضربة الأولى للرجلين أى سقوط الرجلين لأسفل وفى خلال عملية الشد بالذراعين 

الرجلين لأعلى وعند عمل الدفع بالذراعين تفرد الركبتان وترفع المقعدف قليلاً وتستمر الذراعان فى الشد حتى تصل 

تبدأ الرجلان مرف ثانية فى السقوط حتى تصل الذراعان إلى جانب المقعدف ثم تستكمل ضربة الرجل الثانية وذلك عند 

خروج الذراعان خارج سطح الماء ويراعى  نا عدم وجود فترات ان لاق بعد دخول الذراعين وعدم وجود بر ات 

 الرجلين العلوية والسفلية . انت ار بين حركات

وكلما قلت الحركة التموجية فى الجسم كلما  اد الانسياب كذلك يراعى تقليل عمق ضربات الرجلين والتركي  

على حركات الجذع نفسها ويتم التنفس بصفة عامة مع كل ضربة ذراعين وأحياناً مع كل ضربتين وذلك للمحاف ة 

 على بقاء الكتفين أسفل سطح الماء .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 المستويات التعليمية للسباحة

 

 

 

 

 مستويات 6تقسم مستويات تعليم السباحة الى 

 (C)ويرمز له بالرمز سنوات 4المستوى الاول من سن 

من  ءتمارين الثقة بالماء وفيه يتم تعليم المشي في الماء وتمارين الطفو ووضع الوجه في الماء والتقاط الاشيا

  يه ارتداء سترف النجال وكيفيه طلب المساعدل وبعم المهارات الاخرىتحت سطح الماء وكيف

 :المهارات المطلوب تنفيذها

 تن يم النفس  -1

 الطفو على البطن  -8

 الطفو على ال هر -3

 

 (-C) ويرمز له بالرمز المستوى الثاني

 (تعلم سباحة التبديل )السباحة في الماء العميق

  متر على الاقل 11لسباحه لمسافة في نهايه المستوى يكون الطفل قادر على ا

 :المهارات المطلوب تنفيذها

  ضربات رجلين على البطن وال هر -1

 ضربات رجلين على البطن مع النفس من الجانب -8

 

 

 (C1)ويرمز له بالرمز المستوى الثالث

 في سباحة ال هر تعلم سباحة ال حف على البطن )سباحة الحرف( والبدأ



 

 

 :المهارات المطلوب تنفيذها

 ربات رجلين على البطن مع النفس من الجانبض -1

 تحريك الذراعين بطرقة)كاتل باى كاتل(مع اخذ النفس فى ن ام -8

 (الكاتل باى كاتلضربات رجلين على ال هر مع تحريك الذراعين على ال هر بطريقة) -3

 

 (C2)ويرمز له بالرمز المستوى الرابع

  في تعليم ضربات رجلين سباحة الفراشه تطوير سباحة الحرف وال هر وتعليم سباحه الصدر والبدأ

 :المهارات المطلوب تنفيذها

 تحريك الذراعين على البطن مع تن يم النفس بطريقة الكاتشات -1

  تحريك الذراعين على ال هر بطرقة الكاتشات -8

 تعليم رجلين البرست -3

 

 (B)ويرمز له برمز المستوى الخامس

 (متر 01لماء والقدرف على السباحة لمسافة اطول )تطوير السباحات الاربع وتعليم الغوص تحت سطح ا

 :المهارات المطلوب تنفيذها

 (السباحة:)الحرف -1

 (سباحة:)ال هر -8

  تعليم البرست الكامل -3

 

 

 (B1) ويرمز له بالرمز المستوى السادس

 اءيكون السباح قادر على السباحة لمسافات طويله ومتقن الاربع سباحات ومهارات الانقاذ والسباحة تحت الم

 :المهارات المطلوب تنفيذها
 السباحة الحرف -1

  سباحة ال هر -8

 البرست -3

  وسط الدولفين -1

 

 وبعد اجتيا   ذل المستويات ينتقل السباح الى)الفريق التجهي ى(للنجوم الثلاثة



 

 

 

 تقسيم آخر للمستويات التعليمية للسباحة

 ولي الأمر، والمدربخاص ب

 

 ()الضفادع الصغيرة – 1المستوى 

 شهرا 12 –أشهر  4العمر: 

 

 

 

 

 

 

 

 ذل الفئة لاباء والأمهات والأطفال مع التركي  على التكيف في الميال واكتساب المهارات  التركيز الأساسي:

ع ن كيفي ة الغ وص الآم ن لمس اعدتهم   ذل الفئة الآباء بمعلومات بمناسبة  والممارسة بطريقة آمنة. سوف تجه  

 .مع أطفالهن تحت الماء ، كما تساعد الرضع على التأقلم مع الميالعلى أن يصبحوا علي ثقة في التعامل 

والتقني  ات والمعلوم  ات اللا م  ة لمس  اعدف أطف  الهن عل  ي  لت وي  د الآب  اء بعوام  ل الس  يطرف  الأهددداف الأبويددة:

 .التكيف بسلام مع الميال 

ل. حي  أن التركي  الأساسي ت ويد م بالخبرات الجديدف التي تساعد م على التكيف مع الميا الأهداف الطالب:

   و البق  اء عل  ى الح  دود الص  حيحة، و الس  يطرف عل  ى الت  نفس الطبيع  ي، والغ  وص الآم  ن، والت  دريب عل  ي كش  ف 

 .الهواء على ال هر وعلى جانب حوم السباحة

 مدرب 1طلاب:  1 حجم الفصل:

 

 دقيقة 31 المدة:

 

 

 



 

 

 

 ()سمك المنوة – 2المستوى 

 شهرا 31 –شهرا  13العمر 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 ذل الفئة  ي لاباء والأمهات والأطفال الصغار حديثي المشي ، حي  ترك   عل ى ت وي د  التركيز الأساسي:

الآباء والأمهات بالمعلومات مع أ مية خلق الحدود للأطفال الصغار في وحول الميال. كم ا س يتعلم الآب اء التحم ل 

ر عل ى النم و والتكي ف م ع مه ارات التأسيس ية الجدي دف ف ي والممارسات التي من شأنها أن تساعد الأطفال الصغا

 .السباحة

ت ويد الآباء بالمعلومات اللا مة لمساعدف أطفالهم علي تعلم السباحة بشكل آم ن ف ي وح ول  الأهداف الأبوية:

الميال من خلال التعليمات حول الحدود، والتحمل، وكيفية  يادف الف رص للأطف ال الص غار ل تعلم الغ وص وط رق 

 .الكشف عن الهواء بأمان

فهم حدود، تعلم السيطرف عل ى الت نفس بش كل مناس ب، الحص ول عل ى الراح ة أثن اء الغ وص،  أهداف الطالب:

تعلم كيفية العثور على الأماكن التي بها  واء بأمان. إ هار اس تعداد الط لاب، الحرك ة بش كل مس تقل عب ر المي ال 

 .ء الأمورسواء من وإلى الجدار أو بين المعلم وأوليا

 

 مدرب 1طلاب:  1 حجم الفصل:

 

 

 دقيقة 31 المدة:

 

 



 

 

 ينمبتدئخاص ب

 ))الوثب – 3المستوى 

 سنة 12  -سنة 2.5العمر : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ذل الفئة التأسيسية  ي للطلاب المبتدئين لتحقيق الراحة مع بداية مهارات السباحة. ينقسم  التركيز الأساسي:

 .سنوات وما فوق في فئة منفصلة 0في فئة واحدف و  1-8 اح: الأعمار من من خلال عمر السب 3المستوى 

والراح ة أثن اء الغوص،والطف و  التغلب على القلق وتعلم السيطرف على النفس بش كل مناس ب،  أهداف الطالب:

 .فيةإلى مكان آمن، والسباحة الخل على المعدف وال هر بشكل مستقل ، والركل من وإلى الجدار، واللف للعودف 

 

 

 مدرب 1طلاب:  1 حجم الفصل:

 

 

 دقيقة 31 المدة:

 

 

 

 

 



 

 

 ()فرس البحر – 4مستوى 

 سنوات وما فوق 4العمر: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وتعل م مه ارات  ف الس يطرف عل ى الت نفس، الدرج ة به د المتقدمين في   ذل الفئة للمبتدئين  التركيز الأساسي:

واكتس اب المه  ارات  عن  د الغ وص أو الطف و عل ى  ه ور م،  الس باحة الأساس ية. فه ي للط لاب ال ذين لا يقلق ون 

 .الأساسية في السباحة التأسيسية

 

 

، بكف اءف عب ر المي ال مم ا ي دل عل ى أساس يات الس باحة بش كل ح ر والس باحة الخلفي ة التح رك  أهداف الطالدب:

 .والسيطرف على النفس 

 

 

 مدرب 1طلاب:  1 حجم الفصل:

 

 

 دقيقة 31 المدة:
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 متوسط

 ()نجم البحر – 5مستوى 

 سنوات وما فوق 4العمر: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تم تصميم  ذل الفئة للطلاب المتوسطين للانتقال من فهم أساسي للس باحة الح رف والس باحة  التركيز الأساسي:

 .ل في الميال من خلال تحسين السيطرف على التنفس بشكل أكثر كفاءفالخلفية وكسب الاستقلا

 

 

تعلم تقنية الضربات الس ليمة ف ي الس باحة ح رف والس باحة الخلفي ة، وتعل م الت نفس الج انبي ف ي  أهداف الطالب:

 .السباحة الحرف، والسباحة علي الصدر

 

 

 مدرب 1طلاب:  1 حجم الفصل:

 

 

 دقيقة 31 المدة:

 

 

 



 

 

 (الفقمة) – 6المستوى 

 تأسيس القدرة علي السباحة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تم تصميم  ذل الفئة للمتوسطين لتطوير الأطفال إلى سباحين أكثر كفاءف م ن خ لال تنس يق  التركيز الأساسي:

 .مرك  الذراعين والساقين والتنفس وإيقاع الجسم في السباحة بشكل صحيح

 

 

نفس الإيقاعي وتحس ين الس باحة الخلفي ة، والس باحة عل ي الص در، انتقاء السباحة الحرف مع الت أهداف الطالب:

  الجانبية ولبغوص في الميال والضربات 

 

 

 مدرب 1طلاب:  1 حجم الفصل:

 

 

 دقيقة 31 المدة:

 

 

 



 

 

 

 المتقدم

 (أسماك القرش) – 7المستوى 

 تأسيس القدرة علي السباحة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الصدر تحت الماء ، والس باحة الح رف،  دمين لانتقاء تقنية سباحة ترك   ذل الفئة علي المتق التركيز الأساسي:

 .والسباحة الخلفية وتعلم الضربات الجانبية ، والتقدم علي طريقة الفراشة

 
 

تثبي ت الس باحة الح رف م ع الت نفس الإيق اعي، و الس باحة الخلفي ة، وس باحة الص در، والغ وص أهداف الطالب: 

 .ل صحيح. كذلك التطور في تعليم مهارات أسلوب الفراشةتحت الماء والضربات الجانبية بشك

 

 

 مدرب 1طلاب:  1 حجم الفصل:

 

 

 دقيقة 31 المدة:

 

 

 

 



 

 

 ()سمك الراي اللساع – 8مستوى 

 تأسيس القدرة علي السباحة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لق درف عل ى الس باحة وبن اء ا لانتقاء وتع ي  الض ربات ف ي  تم تصميم  ذل الفئة للمتقدمين  التركيز الأساسي:

التحمل أثناء السباحة. وكيفية بدأ السباحة بشكل مناسب، وكيفية اتخاذ المنعطفات، وتعلم تقنيات الت نفس م ن أج ل 

 .الضربات التنافسية والضربات الجانبية

 

 

الس باحة مس افات أكب ر م ن الس باحة الح رف، و الس باحة الخلفي ة، س باحة الص در، والض ربات  أهداف الطالب:

 .والفراشة، والغوص تحت الماء بكل سهولة وتعلم الدوران الجانبية ،

 

 

 مدرب 1طلاب:  1 حجم الفصل:

 

 

 دقيقة 31 المدة:

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 :اهم المهارات الاساسيه فى رياضه السباحه

  تعلم السباحه تحت الماء -1

 تحت الماء الغوص البسيط 

 تفتيح العينين تحت الماء 

 الغوص فى الماء بالرأس اولا 

 الوثب فى الماءتعليم  -2

 الوثب فى ماء ضحل بالمساعدل 

 الوثب فى ماء ضحل بدون مساعدل 

 الوثب فى ماء عمق الكتف 

 الوثب بالرأس اولا 

 تعليم الانزلاق -3

 تمرينات اعداديه للان لاق على البطن وال هر 

 الان لاق بواسطه دفع قاع الحمام 

 الان لاق بواسطه دفع حافة الحمام 

 الماءتعليم الانتقال فى  -4

 ضربات الرجلين فى السباحه على البطن 

 ضربات الرجلين فى السباحه على ال هر 

 حركات الذراعين لسبحة ال حف على البطن 

 حركات الذراعين لسباحه ال حف على ال هر 

 النموذج الحركى المركب لسباحتى ال حف على اليطن وال هر 

 تعليم التنفس -

 شهيق عميق يتبعه  فير بطىء 

 فى الماء نفخ المنفاخ 

 البقبقه 

 اخراج ال فير داخل الماء ببطء 

 التنفس من الجاني 



 

 

 ابرز الاخطاء التعليمية في انواع السباحة 
 سباحة ال حف علي البطن 

 التصحيح  الأخطاء 
  -ثني الرجلين عند الضربات: -1

ان ثني الرجلين من مفصل الركبة  و من  

اكثر الاخطاء شيوعاً لدى المتعلمين، والذي 

يكون له تأثير سلبي حي  يعكس العمل بقانون 

 قوف الفعل ورد الفعل.

 

اما ان يكون من خلال ربط الرجلين مع 

بعضهما برباط مطاطي او )باندج( بعد ترك 

مسافة كافية بين الرجلين لاعطاء مدى حركي 

ومن  ذا الوضع يقوم المتعلم بأداء الان لاق 

وضربات الرجلين. او تمرين ضربات 

من الوضع العامودي في الميال  الرجلين

العميقة، حي  يقوم المتعلم بالوقوف بشكل 

شاقولي في المنطقة العميقة ماسكا بحافة 

الحوم، وعند اعطاء الاشارف يقوم بدفع 

الحافة والانتقال الى الخلف مع الاحتفا  

بالشكل الشاقولي وضم الذراعين الى الصدر 

 بوضع متشابك واداء ضربات الرجلين بحي 

تكون اصابع القدم ملشرف الى قاع الحوم، 

والاستمرار بالاداء لعدف تكرارات لحين 

 حصول التعود الحركي .

 -سقوط المرفق اثناء التنفس: -2

عند اداء التنفس يجب ان تكون الذراع  

المعاكسة لجهة لف الجسم ممدودف مع سطح 

الماء، اما عند بعم المتعلمين فهم يقومون 

اع داخل الماء لمحاولة باسقاط تلك الذر

 الاستناد عليها لأتمام عملية اللف.

اما ان يكون التصحيح عن طريق تمارين 

ضربات الرجلين الجانبية مع مد ذراع واحدف 

مع سطح الماء واداء التنفس من لف الرأس 

فقط من الجهة المعاكسة للذراع الممدودف. او 

عن طريق اداء تمرين السحب بذراع واحدف 

 لاق الجانبي.مع الان 

 عدم لف الجسم: -3

في  لاسيما يسبب عدم لف الجسم اثناء السباحة 

المسافات الطويلة فتح احدى الرجلين عند لف 

الرأس لأخذ الشهيق، حي  ان الرجلين يجب 

ان تبقيان متقاربتان اثناء السباحة مع استمرار 

 الضربات.

اداء تمارين حركة الرجلين الجانبية مع لف 
 هيق.الرأس للش



 

 

 

 ابرز الاخطاء التعليمية في انواع السباحة

 سباحة ال هر.....

 التصحيح الأخطاء

 -دخول الذراع بعيدا عن الجسم: -1

من المعروف ان الذراع الخارجة من الماء من  
جانب الجسم ترفع ممدودف الى الاعلى بحي  

يكون العضد ملامسا للاذن عند انتهاء الحركة 
، بحي  تدخل و ي على وقبل الدخول الى الماء

استقامة واحدف مع الجسم. و لكن يحد  وخاصة 
عند المتعلمين الجدد ان تدور الذراع بعيدا عن 

الرأس وتدخل الى الماء لتشكل  اوية مع الجسم 
وذلك يلدي الى صغر مجال السحب داخل الماء 

 اضافة الى المقاومة التي تشكلها ضد الماء.

المتبادل للجهتين تعليم السباح على اداء اللف 
اثناء السباحة ليتسنى تقريب الذراع. ويتم ذلك 

من خلال تمارين الان لاق الجانبي مع ضربات 
 الرجلين.

  -سقوط الورك: -2

كثيرا ما يشا د المعلم سقوك ورك المتعلم اثناء 

سباحة ال هر مما يلدي سقوط الرجلين و يادف 

المقاومة لعدم الحصول على الشكل الانسيابي 

 اثناء الحركة.

ضرورف وضع لوح الطفو فوق منطقة الورك 

وتعويد المتعلم على ان تكون البطن والورك 

ملامستان للوح الطافي فوق سطح الماء وبالتالي 

 يكون الورك طافيا ايضا.

 

 ابرز الاخطاء التعليمية في انواع السباحة

 ...سباحة الصدر ..

 التصحيح الأخطاء

 -ثناء الدفع:خروج كعبي القدم ا -1

يعد خروج الكعبين عند الدفع خطأ قانوني اذا ما  
تبع بضرب الرجلين للاسفل في سباحة 

 على المعلم تلافي ذلك الخطأ.ف الصدر،

مما  يجب تعويد المتعلم على رفع الرأس قليلا

يسبب سقوط الرجلين وبالتالي عدم خروج 

 الكعبين اثناء الدفع.

 

 -مد القدمين اثناء الدفع: -2

طة باطن ايجب ان يكون الدفع بالرجلي بوس 

القدم بحي  يكون  القدمين، اما اذا تم الدفع ب هر

يجب ان يقوم المعلم بمسك قدمي المتعلم بحي  
تكون باطن قدميه ملامسة لباطن كفي المعلم لكي 

حصول على شعور حركي بعملية الدفع. يتم ال
ويتم التمرين عن طريق مسك المتعلم لحافة 

 الحوم بكلتا الذراعين.

 -: تصلب الرجلين اثناء الحركه -4
تأثيرل  نقص القول الدافعه وبالتالي ضعف 

 حركة الجسم وات انه
 

استرخاء  -استخدام لوحات ضربات الرجلين 
  الركبه

 خروج الرجلين كثيرا عن السطح -5
 ذيادف المقاومه -تأثيرل ذيادف كمية الطرطشه 

  التركي  علي اداء الضربات من مفصل الفخذ



 

 

باطنها مواجه لسطح الماء فسوف تكون عملية 

 الدفع غير منتجة ويحصل ضياع في القوف.

  -الحركي: انعدام التوافق -3

ان الاداء الحركي السريع للرجلين والذراعين 

خاصة في مراحل التعلم الاولية يلدي الى 

الحركي المطلوب بين  الرشاقة والتوافق غياب

 رجلين والرأس .الذراعين وال

يجب تعويد المتعلم على الاداء البطيء مع 
التأكيد على عملية المد الكامل للجسم والاستمرار 

بها قبل البدء بالسحبة الثانية للمحاف ة على 
 .ورشاقتها تناسق الحركة

 

 

 

 

 ابرز الاخطاء التعليمية في انواع السباحة

 ...سباحة الفراشة ..

 التصحيح الأخطاء

 -كة الدولفين:حر -1

تعد حركة الدولفين في سباحة الفراشة حجر   
الاساس لتلك السباحة، حي  يجب على المتعلم 
اتقانها قبل الخوم في بقية حركات الذراعين 

والتنفس. وقد يجد المعلم صعوبة بالغة في 
ايصال المعلومة التي تمكن المتعلم من اداء  ذل 

لمتعلم الحركة. حي  ان كلمة الدولفين توحي ل
وجود موجة تبدأ من قمة الرأس وتنتهي في 

اصابع القدم، مما يقودل الى اداء تلك الموجة 
بشكل خاطئ تلدي الى تكوين ثني ومد في 

 مفصل الورك ووقوفه في المكان نفسه.

يجب ان يكون التصور الاولي الذي يعطيه 

المعلم فيما يخص حركة الدولفين  و ضربات 

مائل )اي مع بعم( رجلين حرف ولكن بشكل مت

وليس تبادلي، دون التطرق الى موضوع الحركة 

التموجية كما يجب ان تكون الحركة من وضع 

 )الرأس  و القائد(. الذراعين يجانب الجسم

 

 -شكل السحب بالذراعين: -2

( لعمل Sاكدت البحو  العلمية ان شكل حرف ) 

الذراعين داخل الماء  و الذي يعطي القوف 
عجيل المطلوب لخروج الذراعين الكافية والت

خارج الماء في الحركة الرجوعية. لذلك فإن 
الحركة المجذافية للذراعين داخل الماء تعيق 

وتصعب على المتعلم اداء اداء الحركة 
 الرجوعية.

( من Sوجوب اداء الحركة على شكل حرف )

الوقوف على الرجلين في الميال الضحلة وثني 

 الجذع للامام.

 

 -يت الخاطئ لخروج الرأس:التوق -3

وفي بعم الاحيان يقوم المتعلم بإخراج الرأس  

مع اخراج الذراعين وذلك لان الشكل العام 

للسباحة يوحي بذلك، في حين ان الرأس يبدأ 

يتم تعويد المتعلم على الحركة من خلال تمرين 

الدولفين )ضربات الرجلين( والذراعين اماما 

وعند الاشارف يقوم بالسحب الكامل داخل الماء 

وانهاء الحركة عند الفخذين مع خروج الرأس 



 

 

بالذراعين عند  بالخروج عند اتنهاء حركة الدفع

الفخذين وقبل خروجهما، وعند وصول الذراعين 

خارج الماء يبدأ  الى منتصف الحركة الرجوعية

 الرأس بالدخول اولا ثم تتبعه الذراعين.

خل للتنفس دون خروج الذراعين، بعد ا يد

الرأس ويستمر المتعلم بضربات الرجلين مع مد 

الذراعين بحركة داخل الماء استعدادا لإعادف 

 .التمرين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 للسباح البدنى الإعداد

 

 التدريبى جالبرنام محتويات ضمن و و الرياضى النشاط متطلبات لمواجهة بدنيا اللاعب لتهيئة  اما عاملا أصبح

  العام

  الماء خارج التدريب خلال عليها التركي  يتم التى صفات أ م من والمرونة العضلى والتحمل العضلية القوف تعتبر

 :الى البدنى الاعداد ينقسم

 العام البدنى الاعداد -1

 الخاص البدنى الاعداد -8

 المنافسة فى ستوىم أعلى إلى بالسباح للوصول الاخر منهما كل يكمل بل ينفصلان لا*

 

 العام البدنى الاعداد -1

 البدنية اللياقة عناصر وإكساب العام الإعداد بهدف الرياضى للفرد التدريبية للحالة المت ن الشامل التطور و و

 -: العناصر  ذل أ م ومن متكاملة بصورف

 ( التوزن – الرشاقة – المرونة – السرعة – التحمل – العضلية القوة) 

 العام الاعداد تنمية فى الارضى التدريب ،ويسهم سنة( 11 الى 8) سن من الناشئين مرحلة فى به لا تماما وي داد

 

 

 

  الخاص البدنى الاعداد -2

 للاعب التخصصى النشاط بنوع يرتبط

 الخاص البدنى للاعداد الرئسية المرحلة  ذل فى الحركية والمهارات البدنية الصفات بين الوثيق الترابط مراعاف يجب

  المنافسة وتمرينات الخاصة البنائية التمرينات  ى الخاص البدنى للاعداد الرئسية الوسيلة

 البدنية القدرات تنمية عند مراعاتها يحب اعتبارات

 الاصابات حدو  لتقليل التدريبات أداء قبل الجيد الاحماء •

 بالطاقة العضلات أمداد لسرعة وذلك الطاقة مصادر تعبئة •

 الحيوية الجسم أجه ف و ائف ستوىم رفع •

 التدريب لمتطلبات العصبية الاستجابة لتحسين وذلك والارادية المنعكسة الأفعال تكرار •

 التدريب متطلبات تنفيذ عند بالتعب الشعور يتأخر حتى  وائيا الطاقة توفير طرق تثبيت •



 

 

 العامة القدرات مستوى على الخاصة القدرات تطور يعتمد •

 المتقدمين للاعبين الخاص الاعداد وت داد الناشئين تدريب فى العام البدنى الاعداد تنمية نسبة ي داد •

 التدريب برامج ملائمة على الوقوف يتم حتى بالاختبارات البدنية القدرات تقييم •

 التدريب حمل تشكيل فى الفردية الفروق مراعاف •

 الملثر التعب إلى التحمل تدريبات تلدى أن يجب •

 نسبيا كبيرف تكون العضلية القوف مكون تطوير فى المستخدمة المقاومات •

 القصوى السرعة تمارين تأدية مراعاف •

 البدنية القدرات لتنمية المناسبة التدريبية الطرق إختيار •

 -: على القدرة لديه العضلية القوة يمتلك الذى السباح

 الماء داخل له يتعرم الذى والاحتكاك بسهولة ءالما داخل التقدم على ويتغلب الجسم ثقل يقاوم •

  الخارجية الاثقال مقاومة •

 العضلية القوة

 تدريباتها حجم يصل حي  العالم مختلف فى العليا المستويات سباحى برامج ضمن جدا  امة العضلية القوف تعتبر

 والمائى الارضى التدريب بين مو عة ساعة 311-811 حوالى السنة خلال

 

  السباحين لدى والتحمل القوة لتدريب ساسيةأ مبادئ

 المستطاع قدر السباحة أداء طرق مع التمرينات أداء طريقة تتشابة أن يجب •

 السباحة فى الاداء سرعة بنفس التمرينات تلدى •

 ذاتها ةالسباح خلال السباح يواجهها التى عن معينة بدرجة أكثر تكون أن على الحفا  مع المقاومة  يادف فى التدرج •

. 

 العضلية القوة فى تؤثر التى العوامل

 العضلية الالياف حجم •

 العضلية الألياف أثارف •

 العضلى الأنقبام بدء قبل العضلة حالة •

 العضلية الألياف نوع •

 الحركة فى المشتركة العضلات بين التوافق •

  الحركة فى المشتركة العضلات بين التوافق ●

 



 

 

 العضلية القوة أنواع

 ( القصوى) الع مى لقوفا 

 ( المتفجرف القوف) بالسرعة الممي ف القوف 

 القوف تحمل 

 العضلى الانقباض أنواع

 (الثابت) الاي ومترى الأنقبام 

 (المتحرك الأنقبام)  الأي وتونى الأنقبام 

 المرك ى الأنقبام -

 اللامرك ى الأنقبام -

 (للحركة المشابة) الأي وكينتك الأنقبام 

 ىالبليومتر الأنقبام 

 

 (الثابت) الايزومترى الأنقباض

 تغير حدو  دون(  والطاقة الحرارف وإنتاج توليد على العضلة قدرف أى) العضلية الشدف فيه تتغير الذى الأنقبام  و

 طولها فى

 (المتحرك الأنقباض)  الأيزوتونى الأنقباض

 وينقسم تنتجها التى الشدف كمية فى تغير حدو  دون(  تقصير أو تطول) العضلى طول فيه يتغير الذى الأنقبام  و

 الى

 : المركزى الانقباض -1

 ( بالتقصير أنقبام) المقاومة على التغلب مع مرك  ا إتجال فى العضلة تنقبم حي 

 : اللامركزى الأنقباض -2

 ( بالتطويل أنقبام) المقاومة  يادف على التغلب مع تطول و ى العضلة تنقبم حي 

 (للحركة مشابةال) الأيزوكينتك الأنقباض

 المطلوبة للحركة تبعاً  تطول أو العضلة تقصر وفيه

 البليومترى الأنقباض

 مباشرف أنقباضها قبل طولها من أكثر العضلة نمط وفيه



 

 

 الماء خارج العضلية القوة تنمية طرق

 القوف وتحمل الإنفجارية والقوف الع مى القوف من كل تنمية إلى الماء خارج القوف تدريب يهدف

 الرجلين تدريبات أداء عند مرف 18-2 التكرارات وعدد مجموعات 3 من يتكون العضلية القوف لتنمية تشكيل ضلوأف

 10-31 مابين البرنامج و من مرات0-8       مابين الاسبوعى التدريب ومرات%81-71 من مقدار ا ومقاومة

 دقيقة

 الماء داخل العضلية القوة تنمية

 :السباح مثال ذلك يواجهها التى المقاومة مستوى زيادة بهدف تلفةمخ وأدوات أجهزة لذلك تستخدم

 المقاومة ضد السباحة جها  -1

 المطاط الحبال -8

 المقاومة مايول -3

 ) بادلز ( اليدين بكفوف السباحة -1

 القصوى سرعته عن% 10 -0 من السباح سرعة من ت يد مائى دفع ذات أحوام فى السباحة -0

 

 لعضليةا القوة قياس كيفية

 ( الماء خارج) الثابت العمل من اختبارات -1

 مراحل من مرحلة أى فى القوف وتسجيل لقياس جها  و و الدنياموجراف أو  الديناموميتر جها  بإستخدام وذلك

  الثابت العمل

 ( الماء داخل) المتحرك العمل من اختبارات -2

 الماء داخل العظمى القوة اختبارات: أولاً 

 يوصله ما الح ام بهذا يثبت حب  بح ام الوسط من السباح يربط حي  ديناموجراف  - أيزوكينتك  جها بإستخدام

 وتحدد ثانية 18 -11 من فترف خلال ممكنة سرعة باقصى السباح يسبح أن يجب الإشارف سماع وعند بالدنياموجراف

  2-3 الثانية من يسجل الذى القوف بمستوى له الع مى القوف

 (المتفجرة القوة)  بالسرعة المميزة القوة راتاختبا:  ثانياً 

 الحوم بجدار الدفع من متر111 سباحة -1

 متر 10 مسافة إلى الوصول وحتى البدء أشارف من ال من ويقاس غطسه  من قياس -8

 أمتار 7 لمسافة والسباحة الدوران ،حتى الحوم نهاية إلى السباح وصول بين وذلك الدوران سرعة  من قياس -3

 

 



 

 

 القوة تحمل اختبارات: الثاً ث

 فى المسجلة القوف إلى الأداء بداية فى المسجلة القوف بنسبة القوف تحمل ويحسب ثانية 30 -31 لفترف المقيدف السباحة -1

 نهايته

 خلال الضربات عدد حساب ويتم ، السباق مسافة لطول تبعاً  تحدد%71 -01 بمقاومة المتحرك البنل على الشد -8

 ( المسافة حسب الأداء تحديد من) الصدر سباحة فى الرجلين لضربات التمرين نفس ،ويلدى الأداء  من

 « العصبية الخبرات من أى وفق وكافية سريعة إستجابات مهارات أو حركات أداء على القدرف»   ى

 ممكن  من وبأقل بأسرع للأمام التحرك على القدرف و ى : الانتقالية السرعة -1

 من عدد لأقصى محدد  دف ذات معينة عضلية مجموعة أو لعضلة الأداء سرعة و ى : ةالحركي السرعة -8

 ومحددف قصيرف  منية فترف فى التكرارات

 ممكن  من أقصر فى معين لمثير الحركية الاستجابة على القدرف و ى : إستجابة سرعة -3

 . .السباح سرعة فى المؤثرة العوامل

 ةالعضلي للألياف التكوينية الخصائص 

 للفرد العصبى النمط 

 بالسرعة الممي ف القوف 

 العضلى الإسترخاء على القدرف 

 للأمتطاط العضلة قابلية 

 الارادف قوف 

 السرعة بعنصر السباق علاقة

 : فى السرعة بعنصر بين العلاقة تنحصر

 البدء 

 الدوران 

 السباحة 

 البدء سرعة متطلبات

 البدء إشارف و و معين لمثير الإستجابة سرعة 

 الدفع قبل الأولى الحركات أداء سرعة 

 البدء لمكعب الدفع قوف 

 الماء دخول أثناء الجسم وضع 

 الأت ان فاعلية 



 

 

 السباحة حركات أول أداء وتوقيت قوف 

 الدوران سرعة متطلبات

 الدوران منطقة من الأقتراب عند الفعل رد سرعة 

 الدوران حركة تنفيذ فى والدقة السرعة 

 الدوران بعد بالقدمين الحائط دفع قوف 

 الحائط دفع بعد الأن لاق سرعة 

 الأن لاق مرحلة بعد الأولى الضربات تنفيذ فى التوافق 

 السباحة سرعة متطلبات

 الشدف وطول توقيت 

 الشدف مستوى 

 العاملة العضلات بين التوافق تنمية 

 التنفس وحركات بالذراعين الشد حركات بين التوافق 

 السرعة تنمية طرق

 : بإستخدام السباحة فى رعةالس عنصر تنمية يمكن

 الأرضية التمرينات •

 الماء داخل السرعة تمرينات •

 تحسن التمرينات  ذل ومثل والألعاب والأكروبات المختلفة الوثب تمرينات استخدام يمكن والدوران البدء سرعة لتنمية

 العضلات بين والتوافق بالسرعة الممي ف القوف

 وتحسين لتنمية وذلك الشد حركات لأداء المتحرك البنش وجهاز، هيوتل تنسمار وجهاز، المينجيم جهاز وتستخدم

 السرعة

 

 الماء داخل السرعة تمرينات

 وزعانف اليدين بكفوف الإستعانة مع الكاملة والسباحة والذراعين للرجلين قصيرة مسافات سباحة تشمل وهى

 الرجلين

 ( التدريب خلال مقننة بسرعات السباح دتقو وسيلة عن عبارف  و) السرعة دليل بإستخدام السباحة 

 الدوران أو البدء من سواء الأن لاق سرعة لتحسين النفس كتم مع السباحة 

 مائية تيارات بإستخدام السباح لدفع مجه ف خاصة أحوام فى السباحة 



 

 

 السرعة لزيادة المقاومة تدريبات

 مطاط حبل مقاومة ضد السباحة 

 بالماء لتمتلئ يوبالج ذى المايول إرتداء مع السباحة 

 المقاومة لت يد البلاستك من أج اء بها مثبت السباح جذع على أربطة إستخدام مع السباحة 

 السباح خلف مقاومات سحب مع السباحة 

 السرعة زيادة تدريبات

 بإستخدام وذلك العادية سرعته من أكثر بسرعة يسبح السباح جعل إلى التدريبات هذه تهدف

 عانفال  بإستخدام السباحة Fins 

 المطاط والحبل بالح ام snap-Back 

 متر18،0 -11 جدا قصيرف مسافات سباحة تكرار 

 ذل وتسمى بالتعب التأثير دون بكفاءته الأحتفا  السباح فيها تستطيع التى المسافة  من قياس طريق عن  

 المطلقة السرعة المسافة

 مترا 81-11 مسافة أ منة السرعة لقياس تستخدم  

 مترا10 لمسافة لبدءا سرعة قياس 

 البدء مع مترا 01 -80  من 

 

  التحمل

 بأنواعه التعب مقاومة على اللاعب أجه ف مقدرف  و»  بأنه يعرف

 « الفاعلية أو الكفاية  بوط دون طويلة لفترات العمل على الفرد قدرف» و و

 

 الى التحمل ينقسم

 العام التحمل 

 الخاص التحمل 

 على التأثير بهدف المجهود لتحمل التكيف مستوى رفع طريق عن بفاعلية داءالأ فى الإستمرار على القدرف و و

 للمنافسة المطلوب الأداء لتحقيق التخصصية الأنشطة

 المسابقة نوع – الأداء مستوى – السن ) العوامل من مجموعة على يتوقف العام التحمل لتدريب المخصص الوقت

 (السنوى  التدريب خلال التدريب نمط –



 

 

 : بصفات يتمي  نسبياً  مرتفعة بسرعة طويلة لمسافات السباحة على القادر حالسبا

 ذلك ويتأتى الحمراء الدم كرات من أكبر عدد – الرئتين حجم فى زيادة – أقل الدم ضغط – أقل نبض – التعب تأخر

 العام التحمل لعنصر أ تماماً  بأعطاءل السباح يقضيها التى الوقت كمية خلال من

 

 العام التحمل ةتنمي كيفية

 -: خلال من التحمل تنمية يمكن

 الأرضى التدريب 

 المائى التدريب 

 السباحة فى الهامة الرئسية العضلات عمل يستخدما لأنهما والتجديف والمضمار الميدان تمرينات 

 الدراجات ركوب ممارسة 

 31-81 من ي يد لا ب من اللاكتيك تحمل لتنمية كبير بجهد الجماعية الألعاب ممارسة   

 

 العام التحمل قياس

 -:مثال السباح تقدم مدى على للتعرف الأكسجين لستهلاك الأقصى الحد تقيس التى الاختبارات أحد طريق عن

(6x 100m)م111 كل بعد راحة دقيقة مع 

(8x 200m)م811 كل بين راحة دقيقتين مع 

(6x 400m)م111 كل بعد راحة دقائق خمس مع 

 

 سرعة بمستوى المنافسة فى الأداء متطلبات مع تتطابق أحمال أداء عند التعب ومواجهة عليةبفا الأداء على القدرف  و

 طويلة أو متوسطة مسافات لسباحة معينة

 بالمنافسة الخاص التحمل بتنمية العناية  ادات كلما الأداء تحسن للسباح التدريبى العمر اد  كلما

 للمنافسة لأعدادا مرحلة فى الخاص التحمل بتنمية الأ تمام ي داد

 

 الخاص التحمل تنمية كيفة

 قريباً  أو المنافسة شكل فى وتلدى التخصصية المسافة أداء مكونات لجميع بشمولية تتمي  التنمية عملية تعتبر

 منها

 الخاص التحمل تنمية على الملثرف العوامل من للتمرين المكونة التكرارية المسافات طول ويعتبر 

 



 

 

 حرة م211 لسباح بالمنافسة الخاص التحمل وتحسن تنمى ناتلتمري نموذج يلى فيما

 دقائق 0 راحة مع قصوى بسرعة(2x 200m) سباحة•

 دقائق 3 راحة مع قصوى بسرعة(4x 100m) سباحة•

 ثانية 31 راحة مع قصوى بسرعة(2x 100m) سباحة•

 الخاص التحمل قياس

 -: منها طرق بعده السباح تقويم يمكن

 ملالتح فهرس حساب طريقة

 السباق سرعة                             

 ــــــــــــــــــــــــــ=الخاص التحمل فهرس•

 المطلقة السرعة                             

 الخاص التحمل مستوى إرتفاع على دليلاً  الصحيح الواحد من أقترب وكلما●

 

 Flexibility المرونة

 «الحركة فى العاملة المفاصل به يسمح مدى أوسع إلى رياضيةال الحركات أداء على الفرد قدرف»  ى

 « والع مى العضلى للجها  واسع مدى تتطلب ترينات أداء على المقدرف» تعنى السباحة مجال فى 

 

 مختلف أداء عند وت هر العضلى النشاط حساب على أكبر بمدى الحركة أداء على قدرف  ى :الإيجابية المرونة

  التمرينات

 ذاته الفرد طريق عن وليس خارجية قوى تأثير نتيجة للحركة مدى اكبر إلى الوصول وتعنى: السلبية ةالمرون

 

 -: المرونة تتطلب

 والأوتار الأربطة فى المطاطية توافر 

 بفاعلية الدفع حركات تحقيق من السباح تمكن المرونة درجة إرتفاع 

 المجهود فى الأقتصاد إلى يلدى المرونة عنصر توافر 

 مرونة الى الصدر سباحى ويحتاج والقدم الكتف بمفصل المرونة من عالية درجة الى تحتاج السباحة اتحرك 

 والفخد الركبة مفصل فى

 السلبية المرونة عن للسباحين نفع أكثر الإيجابية المرونة 

 

 



 

 

 المرونة عنصر لتنمية مراعاتها يجب عوامل

 السلبية بالمرونة الا تمام يتم الموسم في بداية 

 الايجابية بالمرونة الأ تمام ي داد الموسم من الثانية المرحلة ىف 

 الفردية للفروق تبعاً  المرونة لتنمية اللا مة الفترف تختلف 

 دقائق 3-8 إلى ثانية 81 بين تتراوح الواحد التمرين تنفيذ فترف 

 العضلة لمطاطية الفرصة لأتاحة الاداء سريعأثناء غير توقيت 

 للفرد الع مى القوف من% 01 عن المقومات  يادف عدم  

 التمرين طبيعة حسب دقيقة 3-8 وحتى ثانية 10-11 مابين البينية الراحة تكون 

 المرونة قياس كيفية

 -: الكتفين مرونة قياس

 حلقة للخلف الأمام من مفتوحين الذراعين بإدارف السباح يقوم حبل أو عصا على اليد قبضتى بين مسافة أصغر بقياس

 أفضل المرونة كانت المسك مسافة قلت لماوك الرأس حول

 الركبتين ثنى دون منخفضة نقطة لأكثر أسفل أماما الجذع بثنى -: الجذع مرونة قياس

  يادف على دل قلت وكلما الارم وسطح المفرودف القدمين أصابع بين المسافة بقياس -: القدمين مرونة قياس

 المرونة

 الرشاقة

 « بسرعة ل أج اء بعم أو الهواء فى الجسم الاتج تغيير على الفرد قدرف»  ى

 « منه معين بج ء أو جسمه أج اء بكل سواء الفرد بها تقوم التى للحركات الجيد التوافق على القدرف»  ى وايضاً 

 

 السباحة رياضة فى الرشاقة مظاهر

 الحركة من مرحلة كل إتمام فى فعلاً  والضرورية العاملة العضلات إشتراك 

 والطاقة الجهد فى كبير توفير إلى يلدى مما ممكنة قوف اقل إستخدام 

 من العضلات تخليص على يعمل مما الرجوعية والمرحلة الاساسية المرحلة فى العضو على العمل تبادل 

 التعب  هور وتأخير الضارف العضلات

 سليم بتوافق للتقدم العاملة الأعضاء على الحركية والقوف العمل تو يع 

 التنفس حركة جانب الى للسباحات والرحلين الذراعين لحركات تلفةالمخ القوى تجميع 

 



 

 

 الرشاقة عنصر لتنمية الخاصة الاعتبارات

 للسباح الحركات المهارات تنوع 

 الشديد التركي  الرشاقة تمرينات لاحتياج جيدف النفسية الحالة تكون ان 

 الماء فى الجسم قةرشا عن تعبر والتى المائى البالية مهارات بعم إستخدام الممكن من 

 ورشاقة وقدرف سرعة إلى أيضا تحتاج الماء كرف ألعاب 

 الرشاقة عنصر وتنمية تطوير على تساعد للدوران الفنية التمرينات إستخدام 

 

 الرشاقة قياس طرق

 المتعرج الجرى 

 الموانع تخطى 

 المكوكى الجرى 

 Technical Preparatory: المهاري الإعداد

 :عام بشكل المهارة مفهوم

 "معين حركي واجب أداء في الأفراد كفاءف مدى" على تدل Skill المهارف

 من درجة بأقصى حركي واجب بأداء القيام خلال من نتيجة إلى التوصل على الفرد مقدرف" أيضاً  المهارف وتعني -

 ".ممكن  من أقل في الطاقة من قدر أقل بذل مع الإتقان

 :الرياضية المهارة مفهوم

 التخصصية الرياضة في معين غرم تحقيق إلى يهدف الذي الضروري الحركي الأداء ذلك" تعني ضيةالريا المهارة

 ".التنافس لقواعد وفقاً 

 الإعداد عليها ويبنى البدني الإعداد على يعتمد وإنجا  ا رياضة أي في وجو رل الأداء عصب  ي الرياضية المهارة

 .والذ ني والنفسي الخططي

  للآلية للوصول المهاري داءالأ كفاءة تطوير مفهوم

 بحي  الحركية للمهارات رتبة أو درجة لأعلى للوصول اللاعبات/  اللاعبين تحضير" تعني المهاري الأداء تنمية

 تحقيق بهدف الرياضية المنافسة خلال قدراتهم بها تسمح والدافعية والانسيابية والدقة الآلية درجات بأعلى تلدى

 ".الجهد في دالاقتصا مع النتائج أفضل

 في الحركية المهارات تعلم أتقنوا قد اللاعبات/  اللاعبون يكون أن بعد الثانية المرحلة  ي المهاري الأداء تنمية

 .الأولى المرحلة



 

 

 : المهاري الأداء كفاءة تطوير أهداف

 الأداء محاولات في متذبذب وغير المستوى ثابت أداء. 

 الدقة درجات أعلى. 

 الأداء طعتق وعدم الانسيابية. 

 الأداء أثناء ممكن جهد أقل بذل. 

 مجتمعة السابقة الأ داف مواصفات خلال من الأداء آلية درجة إلى الوصول. 

 ميدان/  أجه ف/  جما ير) المنافسة خلال بالأداء المحيطة ال روف مع والتكيف المرونة من مناسبة درجة 

 (.الخ....  طقس/  تنافس

 للآلية ووصوله المهاري داءالأ تطوير في المؤثرة العوامل

 :يلي كما عوامل بعدف شرحها السابق بالمواصفات لالية ووصوله المهاري الأداء تطوير يرتبط

 اللاعبة/  اللاعب لجسم والتشريحية الو يفية العوامل. 

 البدنية الصفات عوامل. 

 النفسية العوامل. 

 الحركية الإمكانات في الفردية الفروق. 

 متنوعة كيةحر خبرات توافر مدى. 

 : ي المهاري الإعداد مراحل أن علاوي حسن محمد ويرى

 الحركية للمهارف الأولي التوافق اكتساب مرحلة. 

 الحركية للمهارف الجيد التوافق اكتساب مرحلة. 

 الحركية المهارف وتثبيت إتقان مرحلة. 

 : ي ياضيةالر الحركية المهارات لتعليم الرئيسية الخطوات أن حماد إبرا يم مفتي ويرى

 الحركية المهارف تقديم. 

 المهارف وشرح نموذج تقديم. 

 عملياً  تطبيق. 

 الأخطاء إصلاح. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 أكثر الإصابات شيوعا لدي السباح

  الآلام الحادف في الكتف بسبب التهاب الأوتار حول مفصل الكتف 

 حدو  التهاب في الفراغ بين ع ام الكتف و و مايسمى Bursae لذي يعمل كوسادف واقية اي الكيس المائي ا

كما وقد يحد  الامر نفسه في ع ام الورك كذلك في الركبتين فيلدي لالتهاب  لمنع احتكاك ع ام المفصل

  Arthritisالمفصل

 شد وتم ق العضلات الموجودف قرب الفخذين 

 إصابة عضلات وأوتار ح ام الكتف 

 آلام في ال هر حول العامود الفقري بسبب الإر اق 

 طة الركبةتم قات أرب 

 تم ق الغضروف الوحشي في الركبة )لكنها قليلة في السباحة( 

  إصابات في الرأس والعنق أثناء القف 

  اصابة الكتف وما ادراك من اصابة الكتف وتكون بسبب

 الطريقـه والتكنيك الخاطئ في السبـاحـة  

 يـادف السبـاحـة والتماريـن بشكـل سريع وقـوي  

 ـف والمـه ينصحـو م بالراحـة وعند العـودف للسبـاحـة من جـديد ينصح باستعمـال ال عـانفوعـادف المصـابيـن بالكت

  لفتـرف حتـى تقـلل من كمـية العمـل على الكتفيـن وتـقوية عضلات السـاقيـن

 شد وتم ق العضلات الموجودف قرب الفخذين 

 الغرق 

 دخول كميات كبيرف من الماء إلى الجوف. 

 حوم البركة  وتهيجها بسبب ضغط الماء على شرايين العين، وأحيانا بسبب الكلور في إلتهاب ملتحمة العين

 .أو الأملاح في البحر

 إصابة عضلات وأوتار ح ام الكتف 

 آلام في ال هر حول العامود الفقري بسبب الإر اق 

 تم قات أربطة الركبة 

 (تم ق الغضروف الوحشي في الركبة )لكنها قليلة في السباحة 

 فطرية في الأذن والجلد إلتهابات 

  إصابات في الرأس والعنق أثناء القف 

 إصابات في الطحال والكبد والمعدف ونادراً في الكليتين 



 

 

 التغذية المثالية وأهميتها للسباح

مثالا للاتصال بين البيئة الخارجية والجسم البشري، اذ تحتوي المواد الغذائية على المواد الكيميائية  ةالتغذي تعد عملية

المرك ي فضلا عن تأثير ا الفعال على  ا  العصبيالجه الحيوية اللا مة لحياف الإنسان التي لها تأثير على و ائف

 تعريف التغذية :ن سير العمليات البيولوجية للجسم، وعليه يمك

  

 .)) بأنها مجموعة العمليات المختلفة التي بواسطتها يحصل الكائن الحي على الغذاء أو العناصر الغذائية الضرورية))

 

 ))علم دراسة مكونات ما يتطلبه جسم الإنسان من المواد الغذائية اللا مة ومدى الاستفادف منها (( فهو التغذية أما علم

 -العمليات البيولوجية-الحالة الصحية -الحالة البيولوجية -الو يفة -الجو -الجنس -) العمر طبقا للمتغيرات التالية 

 .(توليد الطاقة -بناء الأنسجة -التفاعلات الكيميائية

. )) و المادف التي غذاءماذا تعني كلمة  إلى ما يحصل عليه الكائن الحي من غذاء، فاذا التغذية لقد تطرقنا في تعريف

إذا تم تناولها تفاعلت مع الأجه ف الداخلية ومكنت الجسم من النمو والمحاف ة على الصحة، ويتضمن ذلك جميع 

المواد الصلبة والماء والمواد التي تذوب في الماء(( أو ))أية مادف قابلة للأكل من مصدر حيواني أو نباتي التي توفر 

التي بأنها المسلولة عن العمليات الحيوية العامة بالجسم  التغذية ئية من العناصر((. وعليه تعدللكائن الحي حاجته الغذا

 -: تتحدد بالآتي

 المحاف ة على بناء الجسم واعادف التالف من الخلايا. 

 يم العمليات الكيميائية الحيوية داخل الخلاياتن . 

 نمو الجسم والمقدرف على الحركة والإنتاج وتنفيذ ما يلقى على الجسم من تبعات. 

 التأثير على الحالة النفسية، العقلية، الجسمية، الاجتماعية والصحية . 

 إمداد العضلات بالطاقة اللا مة للانقبام العضلي . 

 مإفرا ات الغدد في الجس. 

 ضخ الإشارات العصبية. 

 

 نطرح السؤال الآتي :

 .مما يتكون الغذاء الذي نتناوله كل يوم خلال الوجبات الرئيسية أوالثانوية 

 -: هي( الغذائية الرئيسية التي يمكن أن تسد الحاجيات الو يفية لأعضاء جسم الإنسان المكونات (إن المصادر )) 
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 الكاربو يدرات 

 الد ـــون 

 اتالبروتيــن 

 الفيتاميــنات 

 العناصر المعدنية والاملاح 

 المـــــاء 

 الايضإن غذاء الإنسان يتكون من  ذل المواد بصورف رئيسية التي تسا م مسا مة فعالة بعد عملية التمثيل الغذائي )) 

بعد أن تمتص (( للقيام بالأعمال اليومية الاعتيادية أو عند ممارسة النشاط البدني للحصول على الطاقة اللا مة، ف

 -: المواد الغذائية المهضومة فأنها تسلك أحد الطرق الثلاثة

  تتأكسد  ذل المواد كيميائيا لت ود الجسم بالطاقة اللا مة لمختلف العمليات الفسيولوجية وكذلك ليتمكن

 (())عملية  دم       الإنسان من القيام بمختلف الأعمال اليومية 

  ن الكلوكو  في صورف كلايكوجين في الكبد ويخت ن الد ن في مخا ن تخت ن لحين الحاجة إليها فيخت

 .الد ون

 ((يتخلق منها بروتوبلا م جديد للخلايا والأنسجة النامية أو الجديدف ))عملية بناء 

 

 : الكاربوهيـــدرات

الطاقة الحرارية في تعد الكاربو يدرات الج ء الأكثر أ مية من غذاء الإنسان باعتبار ا من المصادر الأساسية لتوليد 

 .الجسم البشري، إذ توجد في الخلية على  يئة كلايكوجين مخ ون غير مذاب والذي يتكون من كلوكو  الخلية

 

 :الكاربوهيدرات كيميائيا

( ويوجد الهيدروجين والأوكسجين في  تتكون من مركبات عضوية تشمل الكاربون، الهيدروجين، الأوكسجين) 

 .( أوكسجين في الماء1وجين إلى )(  يدر8تركيبها بنسبة )

 

 : مصادر الكاربوهيدرات

 : هناك مصدرين رئيسين يحصل منها الإنسان على المواد الكاربوهيدراتية

 :مصادر كاربوهيدراتية نباتية 

وتأتي في مقدمتها )الحبوب، الفواكه وعصائر ا، الخضروات، الخب ، الار ، المكرونا، الحلوى وما إلى ذلك من  

 ( اربو يدراتية نباتيةمصادر ك

 



 

 

  :مصادر كاربوهيدراتية حيوانية 

))الحليب ان القليل من الكاربو يدرات  و من أصل حيواني مثل الكلايكوجين أو النشا الحيواني اذ يعد اللاكتو  

 .السكرالحيواني الوحيد من مصادر الكاربو يدرات الحيوانية ومشتقاته((

 

 تقسيم الكاربوهيدرات:

 :و يدرات طبقا إلى تقسيمها الكيميائي إلى ما يأتيتقسم الكارب 

 مواد أحادية السكريات:  -1

تعد السكريات الاحادية أبسط صور الكاربو يدرات، اذ يسهل امتصاصها بعد  ضمها كمصدر أساسي للطاقة لسهولة  

 ((أكسدتها في الانسجة مثل ))الكلوكو ، الفركتو ، الكلاكتو ، المانو 

 ثلاثية السكريات:مواد ثنائية و -2

تتكون من المواد ثنائية السكريات من ج ئين من السكريات البسيطة التي تتحلل في القناف الهضمية للانسان الى  

ج ئين من المواد احادية التكسـر مثل ))المالتو ، اللاكتو (( الاول سكر الشعير والثاني سكر اللبن فضلا عن 

 ((ارات النباتات ))مثل البنجر، قصب السكر، الفواكهالسكرو ، سكر القصب الذي يتوفر في عص

أما المواد ثلاثية السكريات فتتكون من ثلا  ج ئيات من السكريات البسيطة مثل ))الرافيتو (( سكر العسل الاسود 

 .الذي  و عبارف عن ج ء من الكلوكو  وج ء من الكلاكتو  وج ء ثال  من الفركتو 

 مواد متعددة السكريات :  -3

كون المواد متعددف السكريات من عدف ج يئات معقدف يتكون الواحد منها من عدد كبير من المواد احادية السكر تت

 (( وتتحلل بالهضم الى تلك المواد الاحادية التكسر، وتشمل ))النشا، الكلايكوجين، السيلولو ، الهيبارين

 

 : التمثيل الغذائي للكاربوهيدرات

تية الى مواد أبسط يتم حملها الى الكبد اذ يتم تحويلها الى كلايكوجين أو كلوكو  ))سكر تتحلل المواد الكاربو يدرا

الدم(( ويتم تخ ين الكلايكوجين بالكبد وعند الحاجة يتم تحويله الى كلوكو  الذي يتم نقله بواسطة الدم الى جميع 

ة ولكن القسم الاكبر منه يستخدم لانتاج أنسجة وخلايا الجسم ويتم تحويل بعم منه الى كلايكوجين بالخلايا العضلي

 .الطاقة على مستوى الخلية وخاصة الخلايا العصبية أذ لا يمكنها استخدام اية غذاء فتنتج الطاقة

 

 

 

 

 



 

 

 :الكلايكوجين

 :يطلق على الكلايكوجين اسم النشا الحيواني ويتوفر في ثلا  مناطق في جسم الانسان

  : غم 181– 111الكبد وتبلغ كميته 

 غم 820 – 800ي العضلات : ف 

  : غم 81 – 11في الدم بنسبة ضئيلة 

ويعد الكلايكوجين مادف الوقود الرئيسية ومصدرا مهما لتوليد الطاقة المستخدمة لانقبام العضلات خلال التمرين أو 

والركم المنافسة التي تتمي  بالركم السريع القصير المتكرر في الاداء لفترف قصيرف من ال من وبشدف عالية 

لمسافات طويلة مستمرف، وبما ان نفاذ  ذل المادف في التدريب أو السباق لا يتم بفترف قصيرف من ال من بالرغم من 

حصول التعب العضلي الناتج من تراكم حامم اللاكتيك الا ان الانجا  الرياضي يتأثر اذا طالت الفترف ال منية كما 

 :كثر من ساعة ونصف وعليهفي الركم المسافات الطويلة أو الاداء الا

  غم موجودف بنسب متفاوتة في كل من الكبد  (451)الموجودف في جسم الانسان تقدر بـ الكلايكوجينان كمية

 .والعضلات وبنسبة ضئيلة في الدم عند انتقال أو تمويل الكلايكوجين من الكبد الى العضلات

 ريب لمدف ساعة ونصف تصرف خلالها حوالي ان  ذل الكمية يستطيع الرياضي من خلالها الاداء أو التد

 .(( سعرف حرارية مما يلدي الى التعب نتيجة لنفاذ  ذل المادف8011–8111))

 ((يتم تحويل الكلايكوجين الى كلوكو  يذ ب الى الدم ثم الى العضلات بعملية تسمى ))جلي كوجينو ليسيس. 

 ((ة تسمى ))جلي كوجينسكما ويتم تحويل الكلوكو  الى كلايكوجين في العضلات بعملي 

 

على الاقل  الكلايكوجينفي حالة الصيام يفقد الكبد تقريبا جميع الكلايكوجين، تتمكن كل خلايا الجسم من خ ن بعم 

والخلايا العضليـــــة  الكلايكوجين( من و ن 2–0ولكن بعم الخلايا تستطيع من خ ن كمية كبيرف مثل الكبد من )

(( غم لكل كغم من و ن العضل تهبط الى الصفر اثناء ممارسة 10 ي )) يكوجينالكلا%(. ان نسبة 3 – 1من )

غم / كغم يلدي الى  بوط مستوى سرعة الاداء لذا  3النشاط البدني طويل الامد. ان  بوط مستوى المخ ون الى 

فة أطول وبحيوية يتوجب ان يكون مستوى الكلايكوجين عاليا عند بداية السباق لكي توفر الكمية الكافية للركم مسا

( غم / 01–10عالية. ان تحميل الرياضي بأستخدام نوع الغذاء والتدريب يمكن أن ت يد من نسبة الكلايكوجين من )

 :يأتيكغم عضل وكما 

( أيام من السباق فقط دون خفم شدف التمرين، ان  ذا النوع 3غذاء يحتوي على النشويات قبل ) اعطاء الرياضي -أ 

 .غم( / كغم عضل80–غم10مخ ون العضلة من )من التحميل ي يد 

والتمرين قبل السباق، فالعضلات المراد تحميلها تفرغ اولاعن طريق التمرين الشديد لمدف ثلا  أيام  تنظيم الغذاء -ب

يتبع ذلك ن ام غذائي معتمد على النشويات مع خفم شدف التمرين ن ان  ذل الطريقة ت يد مخ ون الكلايكوجين من 

 .غم( / كغم عضل 11أو 31–غم10)



 

 

 : على التمرين ونوعين من الغذاء وتكون وتعتمد -ج 

 ( أيام مع غذاء يحتوي على نشويات قليلة وكمية 3تدريب قاسي لتفريغ العضلات من الكلايكوجين لمدف )

 .كبيرف من الد ون والبروتينات

 ( لمدف ))التمرين، ان  ذل الطريقة ت يد كمية ( أيام اخرى مع تقليل شدف 3اعطاء نشويات عالية ))كمية كبيرف

 .غم(( /كغم عضل01-10الكلايكوجين من ))

 

يمكن استخدام ن اما واحدا قبل المباراف المهمة بحي  تنخفم شدف التمرين تدريجيا مع  يادف النشويات  ملاحظة :

 .مع اعطاء يوم راحة قبل السباق مع الاستمرار في تعبئة العضلات بالنشويات

 : كالاتيلكلايكوجين المفقود بعد النشاط البدني خلال فترف الاستشفاء يتم تعويم ا

 .( ساعة بعد الحمل البدني المستمر10) -أ 

 .(( ( ساعة بعد الحمل البدني الفتري ))عالي الشدف والقصير ال من81) -ب

 .( ساعات اذا تناول الرياضي غذاءغني بالكاربو يدرات11%( بعد )01يمكن تعويم ) -ج

 .( ساعات0%( من كلايكوجين العضلة بعد )10كن تعويم )يم -د

 .( دقيقة من ممارسة النشاط البدني31يمكن تعويم بعم الكلايكوجين دون تناول أية غذاء بعد ) - ـ

 

 :الكلوكوز

يطلق على  ذا السكر سكر العنب وسكر الدم وأحيانا سكر الذرف، ويعد من أ م السكريات الاحادية ويوجد بشكل حلر 

تبط بالسكريات الاخرى مثل الفركتو  والكالكتو . اذ يوجد بالدم بشكل حر وينتج بتحليل السكريات الثنائية المتعددف مر

 :المهضومة كذلك بتحليل الكلايكوجين المخ ون بالكبد وعليه

 ج اء يعد الكلايكوجين أ م المركبات العضوية اذ يحمل الى الكبد بواسطة الوريد البابي ومن ثم الى باقي أ

 .الجسم ليستخدم كلوكو  الدم في انتاج الطاقة

  الفائم من الكلوكو  يخ ن في الكبد والعضلات على شكل كلايكوجين أو يتحول الى د ن يخ ن في

 .الانسجة الد نية أو تتحول بعم نتائجه الى أحمام أمينية

 ( ملغم/ 181-21تبلغ نسبة السكر في الدم )بة الى المعدل الطبيعي عند ملي لتر دم، تنخفم  ذل النس 111

 .التدريب ولذا فان الجسم يعتمد على الكلايكوجين الموجود في الكبد

  ملغم71% ملغم ولا تقل عن 101يجب أن لا ترتفع نسبة الكلوكو  في الدم لاكثر من %. 

 لغدف تعمل كل من  رمونات )الانسولين، الكلوكاجون، النمو، نخاع الغدد فوق الكلى، الغدف النخامية، ا

 .الجنسية( على تن يم نسبة الكلوكو  في الدم الهرمونات الدرقية،

 ترتفع نسبة السكر في الدم في بداية النشاط البدني نتيجة وجود الادرينالين. 
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  لانتاج الهيدروجين الذي يستخدم في عملية تحويل ثاني فوسفات الكلوكو  المصدر الرئيسي

 . ATP الى ثلاثي فوسفات الادينوسين ADP الادينوسين

 يتم تكسير الكلوكو  ج ئيا بواسطة عدف تفاعلات معقدف تلدي الى تكوين حامم اللاكتيك. 

 

 :الوظائف الحيوية والفسيولوجية للكاربوهيدرات

(غم منها. أي ما يعادل من 2-0كغم( من الجسم الى )1الرئيسي للطاقة اذ يحتاج كل )تعد الكاربو يدرات المصدر 

(( غم في اليوم الواحد تبعا لنوع العمل الممارس، أما لدى الرياضيين فت يد  ذل النسبة والكمية في اليوم 300-037))

لطاقة التي يكون مصدر ا (( غم. تبلغ نسبة ا881-172الواحد وحسب خصوصية الفعالية الرياضية فتصل من ))

سعرات حرارية.  1غ( يعطي 1%من الطاقة الكلية التي يحتاجها الجسم فالغرام الواحد )81الكاربو يدرات حوالي 

تتحول المواد النشوية والسكرية التي تتضمنها الكاربو يدرات بواسطة الهضم الى سكريات بسيطة ))سكر الكلوكو (( 

 : يأتيالذي يمر بالدم ويساعد على ما 

 توليد الطاقة اللا مة لحركة العضلات الارادية وغير الارادية. 

 خلق حيوية الجسم وقيام أعضاءل الداخلية بكافة و ائفها. 

 (( 37الاحتفا  بحرارف الجسم في درجة حرارف ثابتة)) 

 ((ترشيح ثم اعادف امتصاص بعم مكونات سوائل الجسم والدم كما يحد  في الكليتين ))للبول 

 ات الحيوية التي تحد  بالجسم التي منها عمليات النمو،الحمل، الارضاع، والتئام الجروحالعملي. 

 تركيب الج يئات الكبيرف سواء كانت بروتينية أو د نية من مكونات بروتوبلا م الخلية. 

 تحمي الد ون والبروتينات من أن يستغلها الجسم في توليد الطاقة. 

 المرك ي بو ائفه من خلال سكر الكلوكو  الجها  العصبي تعد ضرورية لقيام. 

  تلعب دورا أساسيا في الفعاليات الرياضية ذات ال من القصير والشدف العالية فضلا عن الفعاليات ذات ال من

 .الطويل المستمر

 في تركيب بعم المركبات في الجسم مثل حامم الكلوكيورنيك الموجود في الكبد الذي ي يل السموم  تساعد

التي تصل الى الجسم، والهيبارين و ي المادف المانعة للتخثر، الالياف السيلو ية التي تمنع التجلط بالاضافة 

 .الى تنبيه الامعاء للقيام بحركتها الدورية

  (( 8111ونة في الكبد والعضلات الهيكلية عن طريق الكلايكوجين حوالي ))تعطي الكاربو يدرات المخ

 .( كيلومتر38سعر حراري من الطاقة يمكن خلالها قطع مسافة )

  يستطيع الجسم البشري تخ ين الفائم منها على شكل كلايكوجين في الكبد والعضلات للاستفادف منها عند

 .الحاجة كما في النشاط البدني

  ن تحت الجلد بالنسبة للكلوكو تتحول الى د. 
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 : الدهـــــون

تعد الد ون مصدر أساسيامن مكونات الغذاء الرئيسية لكونها مصدرا مرك اللطاقة المخ ونة، اذ انها ذات خاصة 

للبقاء مدف طويلة في القناف الهضمية بأعتبار ا من العناصر الغذائية الصعبة الهضم فهي تمتص بمعدل أقل من المواد 

))     بو يدراتية. و ي مركبات عضوية تتفق في تركيبها الكيميائي مع الكاربو يدرات اذ انها تتكون منالكار

الكاربون، الهيدروجين، الاوكسجين (( ولكن نسبة الهيدروجين تكون أكبر مما  ي عليه في الكاربو يدرات، الامر 

بو يدراتية وبالعكس وذلك من خلال عمليات التمثيل الذي يشير الى انه يمكن للمواد الد نية أن تتحول الى مواد كار

 .% من مجموع السعرات الحرارية80الغذائي، أما نسبة الد ون في ا لـغذاء اليومي للانسان يجب أن لا ت يد عن 

 

 تقسيم الدهون: 

 :تقسم الد ون الى

 الدهون الرئيسة :  -1

لصناعي، ال يوت النباتية،  يت السمك، الد ن الذي و ي الد ون التي يمكن رليتها بصورف مستقلة مثل ) الد ن ا

 (على اللحوم

 الدهون غير الرئيسة:  -2

و ي الد ون التي توجد في بعم الاطمعة ولكن بصورف غير مرئية مثل ) اللبن، الحليب، الجبن، المكسرات، بعم 

 (الخضروات

 :كما وتصنف الد ون الى

 الدهون المشبعة :  -1

ة من أصل حيواني أو منتجات ألبان أو مهدرجة مثل )) ال يوت السائلة (( وتتمي  بأن لها و ي عبارف عن د ون صلب

 .وتصلب الشرايين القلب علاقة ب يادف نسبة الكولسترول بالدم وتلدي الى أمرام

 الغير المشبعة :الدهون  -2

 : وتنقسم الى 

 :أحادية عديمة التشبع 

و ي د ون تسير بحرية ولاتتجمد حتى في درجات الحرارف المنخفضة مثل )) يت ال يتون، الفول السوداني، مع م  

 . يوت المكسرات(( وتبدو متعادلة التأثير على الكولسترول

  :مركبة عديمة التشبع 

 يوت النباتية مثل ))  يت فول الصويا، عباد الشمس، بعم أنواع ال بد (( و ي و ي الموجودف في السمك ومع م ال

 . ا ريا تخفم مستوى الكولسترول بالدم
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 :الوظائف الحيوية والفسيولوجية للدهون

  من 31تمثل الد ون ركن أساسي من الن ام الغذائي بشرط أن لا تتعدى نسبة الطاقة الناتجة أكثر من %

 .مجمل احتياج الجسم

  ( سعر حراري 8غم( د ون يعطي )1% من كمية الطاقة اللا مة لجسم الانسان اذ ان كل )81تعطي الد ون

 .عند احتراقها

  للد ون و يفة فسيولوجية مهمة فهي تكون طبقة عا لة تحت الجلد تحاف  على درجة حرارف الجسم من

 .الجلد التغير، اذ انها تساعد على تن يم حرارف الجسم، وعلى ليونة ونعومة

  للد ون و ائف تركيبية مهمة تدخل في تركيب جدران الخلايا والمايتوكوندريا وتدخل في تركيب كثير من

 .، والكلى ...الخالقلب والدماغ، الكبد،الجها  العصبي الانسجة ومنها

 ،تقي  ذل الاعضاء من الصدمات طبقة د نية تعد وسادف ((القلب يحيط بعم أعضاء الجسم مثل ))الكليتين. 

 تعمل الد ون كمواد حاملة للفيتامينات الذائبة في الد ن مثل فيتامينات ((K . E . D . A )). 
  ت ود الجسم بالاحمام الد نية والكليسيرايد عندما تتحلل اذ لهذل الاحمام أ مية لحيوية الجسم بعد خروجها

 .م الد نية والكليسرينمن مخا نها الى الكبد لكي تنشطر الى الاحما

 للد ون علاقة بالنضوج الجنسي اذ انها ت يد من كفاءف الانجاب. 

 تقلل الد ون الفعل الديناميكي للغذاء و ذا يجعل كمية الحرارف الناتجة المفقودف قليلة. 

 في  الد ون مع البروتين تكون طبقة خارجية عا لة لنقل الاشارات العصبية في الخلايا العصبية فهي تساعد

 .نقل الاشارات العصبية داخل الخلايا
  لا يتأثر اداء الرياضي بانخفام نسبة الد ون في وجباته أو في جسمه، كما  و الحال بالنسبة

للكاربو يدرات، فضلا عن ان مخ ون الجسم من الد ون يعتمد على الفائم من الطاقة مهما كان مصدر ا 

 .غم باليوم101 -81اذ يجب تناول ولا يقتصر على ما يتناوله الرياضي من د ون 
  تعد مصدرا أثناء القيام بالجهد البدني المعتدل والخفيف الطويل ال من وذلك عندما تكون السعة الهوائية من

% اذ تكون الاحمام الد نية الحرف في الدم وثلاثي الكليسيرايد في العضلات المصدرين الاساسين 01-00

 .للطاقة خلال التمرين
  بعم الد ون في غذاء الرياضي وخاصة حامم اللبنولييك حامم الكتان لان يفضل توفير

 .تفضل استعمال الحموضة الد نية وخاصة الاساسية منها كمصدر للطاقة القلب عضلة

 على توفير مخ ون كاف من الكلايكوجين أثناء القيام بالتمرين وبعدل و ذا ما  تعمل الاحمام الد نية الحرف

يعرف بتأثير الحموضة الد نية في توفير الكلايكوجين )فقد وجد انه في أثناء التمرين ي داد استعمال 

 .الكلايكوجين كمصدر للطاقة( بسبب تأثير التمرين على تنشيط ليبا  البروتينات الشحمية
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 لاوكسيجينية تساعد على حرق الد ون في الجسم مما يتسبب في انقاص الو ن فضلا عن انها ترفع التمارين ا

 .من مستوى البروتينات الشحمية عالية الكثافة وتقلل من مستوى البروتينات الد نية واطئة الكثافة

 : البروتينات

ذ تمثل المكونات الاساسية للبروتوبلا م في الدم توجد المواد البروتينية في جميع الكائنات الحية النباتية والحيوانية ا

واللبن والعضلات والغضاريف كما تدخل في تركيب الشعر والا افر والقرون والجلد والريل والصوف والحرير. 

وتعد البروتينات مواد عضوية تتكون من الكاربون، الاوكسجين، الهيدروجين، النتروجين، والكبريت وتحتوي بعم 

% من مجموع السعرات 10ينية الهامة على الفسفور أيضابالاضافة الى العناصر السابقة. اذ تمثل المواد البروت

% من و ن الجسم يوجد في مناطق مختلفة الا ان 10-18الحرارية اليومية بالنسبة للغذاء الكلي، كما يشكل البروتين 

 .% من و ن الجسم00-11من  الجها  العضلي أكبر نسبة موجودف في

 :تتحد  ذل المركبات العضوية سابقة الذكر لتكون الاحمام الامينية

 : الاحمام الامينية

لاحمام الامينية ذات ( نوعا من ا88 ي مركبات تعد اللبنة الاولى التي يتكون منها ج يء البروتين، ويمكن تمي  )

( أحمام لابد من الحصول عليها عن طريق الطعام أما باقي الاحمام الاخرى 2الا مية في تغذية الانسان منها )

 .فيمكن للجسم أن يبنيها

 الاحماض الامينية الضرورية:  -1

ل يجب تناولها مع الوجبات و ي تلك الاحمام التي لا يمكن الاستغناء عنها ولا يستطيع الجسم انتاجها داخل خلايال ب

 .(الغذائية عن طريق الطعام المتناول ومن أمثلة  ذل الاحمام )ليوسين،  ستيدين، فالين، ليسيسين ...الخ

 الاحماض الامينية غيرالضرورية: -2

ين و ي تلك الاحمام التي يمكن الاستغناء عنها والتي يستطيع الجسم البشري انتاجها بشرط توفر كمية من النتروج 

 .(مثل ) لينين، برولين، سيرين، سيستين

 

 :مصادر البروتينات

 :  ناك مصدرين رئيسين يحصل الانسان منها على البروتينات  ما

 مصادر بروتينية حيوانية: -1

 (و ي المصادر التي تأتي من الحيوانات مثل )اللبن ومشتقاته، الاسماك، اللحوم المختلفة، الدواجن، البيم 

 ينية نباتية: مصادر بروت -2

ويأتي في مقدمتها )فول الصويا و و من أغنى المصادر النباتية بالبروتينات فيأتي بعدل الفاصوليا، البطاطس، العدس، 

 (الار ، كما وتوجد البروتينات بكميات قليلة في كل من الحمص، الذرف، الخب ، الشعير

 .صادر النباتية بكثير بالنسبة للمواد البروتينيةوتجدر الاشــارف الى ان المصادر الحيوانية  ي أغنى من الم
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 :الوظائف الحيوية والفسيولوجية للبروتينات

 تتحول الى مواد عضوية  الهضمي الجها  المواد البروتينية مواد عضوية معقدف التركيب يتم  ضمها في

تسمى الاحمام الامينية، اذ ان البروتينات الحيوانية أسهل  ضما من البروتينات النباتية لاحتواء الاخيرف 

 .على السيليلو 
  ( من و ن الجسم أي لكل كغم وفي حالة  يادف 1 –،. 2يحتاج الفرد في حالة الاعمال الاعتيادية الى ) غم

 .غم1،0تصل الى  شدف العمل البدني
  تدخل البروتينات في تركيب الج ء الضروري من النواف ومادف البروتوبلا م في خلايا الجسم و ي المادف

 .الملولة عن بناء وتشكيل الانسجة وتجديد الخلايا في الجسم
 ة تحسن البروتينات من الو ائف التن يمية بالنسبة للجها  العصبي اذ ي يد من نغمته وتساعد على سرع

 .تكوين الانعكاسات العصبية
  الهيموكلوبين الموجود داخل كرات الدم الحمراء  و نوع من أنواع البروتين الذي ينقل الاوكسجين الى خلايا

 .الجسم لاكسدف المواد الغذائية
  تحتوي البروتينات على الحامم الاميني )) المينونين (( الذي يلعب دورا  اما في عملية التمثيل الغذائي

 .د ونلل
 كمواد فعالة في  ضم المواد الغذائية والتمثيل الغذائي من المواد البروتينية الان يمات تكوين جميع. 
 في استهلاك بروتينات الانسجة يلدي عدم تناول البروتينات لفترف طويلة الى النحافة اذ يبدأ الجسم. 
 تحاف  على توا ن الحموضة والقاعدية في الجسم أي ((PH)) (( 71لانسجة وخلايا الجسم حوالي)) 
 ت ويد الجسم بالكثير من العناصر الغذائية الضرورية الاخرى مثل الحديد، الفسفور، الكبريت. 
 ةتقوم بنقل كثير من المواد في الدم مثل البروتينات الد ني. 
 لها علاقة في رفع الضغط الا مو ي للمحاف ة على توا ن السوائل في أنسجة الجسم وخاصة في الدم. 
  يمكن استخدام البروتينات الموجودفداخل خلايا الجسم كمصدر لانتاج الطاقة اذ انها تأتي بعد الكاربو يدرات

لنشاط الرياضي في أقصى درجاته ساعات (( وتشارك في ا1والد ون عندما ت يد فترف النشاط البدني عن ))

 .( سعر حراري1غم( من البروتين )1%، اذ ينتج )11% وقد تصل الى 7بنسبة 
  يادف نسبة البروتينات تلثر سلبا على الرياضي لان ذلك يلدي الى  يادف انتاج ))اليوريا(( في يد من العبء 

 .خارج الجسمعلى الكبد والكلى ويتطلب كميات كثيرف من السوائل لطرح اليوريا 
  غم / كغم من و ن الجسم3ان الوجبة الغنية بالبروتين ت يد من طرح الكالسيوم في البول، اذا تناول الانسان. 
 الفائم من البروتين اما أن يتحلل الى طاقة أو يخ ن على شكل د ن في النسيج الد ني. 
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 : ان الزيادة في تناول البروتينات تكون للاسباب الاتية
 .ر الدم الرياضيمنع فق - أ

 . يادف كتلة العضلات وحجم الدم - ب

 .تعويم البروتين المهدور في رياضة الجلد - ج

 -: وعليه يمكن تلخيص وظائف البروتينات بالاتي

 ((بنائية / لها دور في بناء مع م خلايا الجسم كالخلايا العضلية ))الاكتين، المايوسين -1

 .المواد في الدم مثل البروتينات الد نيةنقل / لها علاقة في نقل كثير من  -8

( ان يم ))عامل مساعد (( والتي لها دور مهم في تن يم الكثير 811تشكيل ان يمات / تدخل في تركيب أكثر من )  -3

 .من العمليات الفسيولوجية داخل الجسم

 .تكوين  رمونات / مثل الانسولين -1

 .المضادف في جها  المناعة مناعة الجسم / لها علاقة في تركيب الاجسام -0

 .تعمل على دفع مواد حامضية وقاعدية الى الدم من أجل الموا نة /PH/ توا ن الاس الهيدروجيني  -0

 .توا ن السوائل / لها علاقة في رفع الضغط الا مو ي للمحاف ة على توا ن السوائل -7

 .ATP انتاج طاقة / لها علاقة في انتاج الطاقة لاعادف  -2

 .ن / تخ ن في مناطق الخ ن على شكل د ونخ  -8

 :الفيتامينات

اشتقت كلمة فيتامين من الكلمة ذات الاصل اللاتيني ))فيتا(( وتعني الحياف، توجد الفيتامينات بكميات قليلة جدا في 

م لكل المواد الغذائية و ي عبارف عن مواد كيميائية أو مركبات عضوية يحتاج اليها الجسم بكميات من الميكروغرا

كغم من و ن الجسم، و ي تعمل كمن م أو مساعد أن يمات، وعلى الرغم من عدم تشابه الفيتامينات كيميائيا الا انها 

 .تتشابه و يفيا

 تخصيص السباحين المؤهلين بنوعية من السباحة 

 تخصيص الناشئين 

 إذا كانت المرونة عالية يخصص السباح لسباحة الفراشة 

  يخصص السباح لسباحة الصدرإذا كانت المرونة أقل 

 إذا كانت المرونة أقل يخصص السباح لسباحة حرف 

 إذا كانت المرونة أقل يخصص السباح لسباحة ال هر 



 

 

 ادوات التدريب في السباحة 

 يعتمد نجاح البرنامج التدريبي بدرجة كبيرة علي مدي توفير الادوات والاجهزة الخاصة بعملية التدريب .

  لسباحالادوات الشخصية ل

  المايول 

 ن ارف ماء  

 ) غطاء الرأس ) بونيه 

 ) روب )برنس 

  شنطة 

  حذاء 

  فوطة 

 

 

 

 

 

 

 

 ادوات التدريب للسباح  -1

 )  مجداف اليدين ) بدل 

  البار العائم 

  الدمبل العائم 

  القفا ات 

 الحبل المطاط 

  الحبل المطاط ذو المقابم 

 الحبل المطاط ذو الاربع مقابم 

 لوسطح ام ا 

 

 



 

 

 ادوات خاصة بحمام السباحة -2

  حبال الحارات 

  اعلام الدوران 

 مكان البدء 

 لوحة تسجيل الكترونية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 لسباحةن اقانو

 
 ت:لمسابقا( إدارة ا1:) دةما

 

في ار لقرذ اتخاالمختصة لها حق ت الجهاالمعينة من المنظمة اللجنة :ا 1/ ) (1 دةما

م هغيرة أو لقضاأو الحكم ص اختصاانها من أعلي ن لقانوابنص   لم لتين اولشئاجميع 

 قـلحاا ـذلك لهوآـلتحكيم , امن طاقم 

 ق .سباإدارة أي في ن لقانوروح التي تتفق مع ت التعليماار اصدت وإلمسابقااتأجيل  في

 

 ينـيع سباحةـلل المـلعا سأوآـ المـلعا تبطولاو ليمبيةولأا بلألعاا في : (2/1) دةما

 داـلاتحا إدارة سـمجل

 ـالآتي : ت آلمسابقاة وإدارة اللسيطرم لحكاانى من دلأالحد ا ليولدا

 د:عد

 م .حكم عا   1

 طريقة سباحة .ة قضا 4

 ء.بدإذن  2

 (م.لحماال نهاية من آحد عند دوران (واقبي ائيس مرر 2

 (رة.ل حاآحد لكل نهاية في دوران (واقبي امر 11

 ئيس تسجيل .ر 1

 ل .مسج 1

 ت .معد سباقا 1

 لخاطئة .اية البدالحبل  1

 مذيع . 1

ن ـمد دـلعاس ـين نفـا تعـلمختصة لهافالجهة ى لأخرالية ولدت البطولاالجميع  بالنسبةو

 ماـلحكا

لية ولدأو الإقليمية دات الاتحاافقة الك بعد مووذقل أو أيين دارلإوا

يحل أن ة يجب توماتيكيولأالتحكيم ة اجهزأفر اتوم حالة عد فيولمختصة . ا

 ـمحلها مايلي : 



 

 

 : دعد

 ئيس ميقاتيين .ـ ر 1

 رة .ميقاتي لكل حاـ   2

 نهاية .ة ئيس قضار 1

 رة .قاضي نهاية لكل حا 1

 

سباحة ـلم ااـلعالم يتم معاينة حمت ابطولاوليمبية ولأب الألعاا:في  3/ ) (1 دةما

لفنية اللجنة امن  لي مع عضوولدد الإتحاوب اسطة مندابو لفنيةا اتدـلمعة وازـلأجهوا

 لـا قبـفقة عليهالموايتم وللسباحة 

 ت .لمسابقاا ءبد

 

يتم تشغيله أن فيجب ن لتليفزيوامع ء لماافيديو تحت ز جهاام ستخدا عند(4/1:) دةما

ر ـلا يغيأن ب ـا يجـمآسباحين ـلور امرأو يا ؤلرق الا يعوومن بعد  تحكم زاـسطة جهابو

 بـيحجم أو اـلحماكل ـن شـم

 لي للسباحة .ولدد الإتحاامن ودة لمحدا تالعلاما

 

 لتحكيم:ا(طاقم ن يودارلإا )(2دة :)ما

 ( 1/2دة :)ما

يعتمد ولتحكيم السلطة علي طاقم ة والسيطراللحكم  (1/1/2دة :)لحكم: ماا

 عـيهم جميـلر إصدـيوتحكيمهم , 

ارات قرونين ابتنفيذ قوام لالتزاعليه ت . ولمتعلقة بالمسابقات التعليماوالخاصة ا عدالقوا

 لي .ودـلد ااـلإتحا

أو لمسابقة ء أو اللقادارة المتعلقة بإت الاؤلتساالحسم في جميع وابالبت م يقوي لذا ووه

 يـلتوالبطولة ا

 نين .القوابشأنها نص صريح في د ير لم

ن ـد مآـللتأق سباـلال ـحان مرـة مـمرحلأي ي ـدخل فـلتاق ـم حـللحك (2/1/2دة :)اـم

 دـعاق قوـتطبي

ار لمتعلقة باستمروالمقدمة ت الاحتجاجاالبت في اعليه ولي . ولدد الإتحات اتعليماو

 ت .لسباقاا



 

 

 يلذا وه لحكما نفأ لمسجلةا منةزلأا مع لنهايةا قضاه اراتقر ختلفتإذا ا (3/1/2:) دةما

 ءةبكفا تعمل انتوآ لرسميةا توماتيكيةولأا ةلأجهزا جداتو حالة في...  لنهائيا لترتيبا ديحد

 ءاـج ماآ مهااستخدا بجو

 . 13 دةبالما

 دارةلإ مينزللاا لتحكيما طاقم ادفرأ جميع جداتو من دآلتأا لحكما علي (4/1/2:) دةما

 درقا لغيرا عنأو  يتغيب يلذا عن بديل تعين يمكنه, و لهم لمخصصةا نهمآماأ يـف لمسابقةا

 دـيج منأو  عملهأداء  علي

 . لأمرا ملزإذا  فيينضاإ ادفرأ يعينأن  لهو ءفاأآ غير نهمإ

 هـمن هراـاشآ ةـمتقطع رةصفا لحكما يطلق قسبا لآ يةابد عند (5/1/2:) دةما

 ةـطويل رةصفاـب اـيتبعه,  سباحةـلزي ا اعد ملابسهم جميع لخلع مهدعوـت سابقينـللمت

 تسباقاـل سبةـبالن(و ةـيالبدا صةـمن قوـف نهمآاـمأ ذـخا سباحينـلا عـجمي يـعل هـنأ ينـتب

 ولزـن يـتعن عوـلمتنا ابعـلتتاو رـلظها يـعل سباحةـلا

 ( .ءلماا ليإ رافو لسباحينا

 تعني علمتنوا لتتابعوا لظهرا لسباحي بالنسبة لحكما من لثانيةا لطويلةا رةلصفاأن ا ماآ

 ورةرـض

 . قلسباا يةالبد تأخير ونبدو رافو ءلماا في نهمآلأما مهخذأ

 ودةرـمف هـعرابذ مـلحكا شيرـي يةاللبد مستعدين كيملتحا طاقمو لمتسابقينا نيكو عندماو

 يـلإ

 . سيطرته تحت اصبحوأ لمتسابقينأن ا له موضحا ءبالبد ذنلآا

رأي  اـمإذا  دـعالقوا هـلمخالفت سابقـمتأي  قسبا ءبإلغا لحكما ميقو (6/1/2:) دةما

 أو سهـبنف ةـلمخالفا

 . لمختصينا لتحكيما طاقم ادفرأ حدا بها خطرهأ

 

 :ءبالبد ذنلآا (2/2:) ةدما



 

 

 له لحكما يعطي عندما لسباحينا علي لكاملةا ةلسيطرا ذنللأ تصبح (1/2/2:) دةما 

 ( بذلك رةلإشاا

 . 4 دةللما فقاو يةالبدا رةشاإ تعطي...  قلسباا يةابد حتيو 5/1/2)دةاـم

 معد تعمدأو  يةالبدا تأخير في يتسبب يلذا حلسباا عن لحكما غبإبلا ميقو (2/2/2:) دةما

 ةـيالبدا دـعن مكانه هذتخاا ءثناأ حلسباا من ثيحد خرأ يآسلو سببأو أي  رـموالأا ةـطاعإ

 معد في لتعمدأو ا لتأخيرا اذه بسبب لمتسابقا قسبا يلغي يذـلا وهـ طـفق مـلحكا نـلكو

 يحتسب لاو كلسلوا ءسوأو  مروالأا طاعةإ

 . خاطئة يةابد لةومحا لكذ

 يخضع لحالةا ذهه في ارلقرا نا, وأن آ يةالبدا صحة يمد في لبتا حق له (3/2/2:) دةما

 لةدعا غير يةالبدا تلكأن  يةالبدا رةشاإ عطائهإ بعد ءبالبد ذنلآا عتقد... اذا ا فقط للحكم

 يـف, و سباحينـلا دةاـعإ هـفعلي

 دةما نظرا ءلبدا رةشاإ ءعطاإ بعد لسباحينا دةعاإ له يحق فلا خاطئة يةابد وثحد معد حالة

(4/4. ) 

 مسافة عليو ملحماا جانب علي ءبالبد ذنلآا يقف قلسباا يةابد عند (4/2/2:) دةما

 اـتقريب رمتاأ خمسة

 للسباحين يمكن ماآ يةالبدا رةشاإ عسماو يةرؤ من لميقاتيينا يتمكن بحيث يةالبدا خط من

 . سماعها

 معد السباقات(3/2:)دةما

 . قسبا لآ قبل نلسباحيا بجمع تلسباقاا معد ميقو (1/3/2:) دةما

 . ورانلدا قبيامر ئيسر (4/2:) دةما

 .  قلسباا ءثناأ لعملهم ورانلدا قبيامرأداء  من ورانلدا قبيامر ئيسر دآيتأ (1/4/2:) دةما

 حدثتإذا  ورانلدا قبيامر من يررلتقاا ورانلدا قبيامر ئيسر يتسلم (2/4/2:) دةما

 . رافو مللحك يررلتقاا ذهه تقديم عليه نيناللقو مخالفة

 :ورانلدا قبيامر (5/2:) دةما



 

 

 . مللحما نهاية لآ عند رةحا لكلدوران  قبامر تعين يتم (1/5/2:) دةما

 وراندـبال ةـلخاصا دـعاللقو لسباحينا عتباإ مندوران  قبامر لآ دآيتأ (2/5/2:) دةما 

.  وراندـلا دـبع يـلولأا ةشدـلا لتماآبا ءنتهاوا للمسا قبل  ةشد رـخأ نـم ءدـب كـلوذ

 ةـحاف دـعن يندوـلموجا وراندـلا يـقبامر

 لخاصةا عداللقو طبقا سباقهم انهوا قد لسباحينأن ا من دآلتأا عليهم مللحما لنهايةا

 . قبالسبا

 بـقامر لآـ سجلـي متر 1088,  متر 088 تلسباقا يةدلفرا تلمسابقاا في (3/5/2:) دةما

 تاـللفا ددـع يحـتوض ذلكوآ تمهاأ لتيا اللأطوا دعد تهرحا في  يلذا حسباـللدوران 

 . بذلك لخاصةا وترـلكا طةـسابو حسباـلل ةـلمتبقيا

 يـف دلموجوا حللسبا تنبيه رةشاإ يعطي يةالبدا حائط عنددوران  قبامر لآ (4/5/2:) دةما

 يـف لكوذ متر 0+  مللحما طولين قلسباا ءنهاإ علي له باقي نيكو دماـعن هـترحا

 . سجرأو  رةبصفا لتنبيها رةشاإ نتكو متر1088,  رـمت 088 ةـيدلفرا تسباقاـلا

 يلذا حلسياا ناإذا آ ما تقرير عليه يةالبدا حائط عنددوران  قبامر ل: آ 5/5/2( ) دةما

 بـيج..  هـقبل يذـلا حسباـلا نـم ائطـلحا سـلم ةـلحظ ءدـلبا صةـلمن ساـملام زالاـم أسيبد

 ةزـلأجها امتخدـسا

 ( .1/13) للما طبقا لكوذ اهفراتو حالة في تلتتابعاا قنطلاا تحكم لتيا توماتيكيةولأا

 يـعل كـلوذ تاـمخالف آية عن موقعة يررتقا تقديم عليهم نةورالدا قبيامر (6/5/2:) دةما

 ليإ اهيسلموو لمخالفةا عنوو حلسباا سموأ رةلحاا قمور قلسباا سمأ بها حاـموض تاـبطاق

 يذـلا وراندـلا يـقبامر ئيسر

 . لحكما ليإ رافو هوربد يسلمها

 : لسباحةا طريقة ةقضا (6/2) دةما

 . ملحماا جانبي علي لسباحةا طريقة قضاه جدايتو:  (1/6/2) دةما

 ةـلخاصا دـعاللقو سباحينـلا عاـتبإ نـم لسباحةا طريقة قاضي دآيتأ (2/6/2:)  دةما 

 . ورانلدا قبيامر ةلمساعد تناورالدا قباير. و قسبا لـلك سباحةـلا عوـبن



 

 

 مـقور قسباـلا مـسا حاـموض ةـمخالف لآ عن لحكما ليإ موقع تقرير ميقد:  (3/6/2) دةما

 . لمخالفةا عنوو حلسباا مـسوا رةاـلحا

 :ـ لميقاتيينا ئيسر ( :7/2) دةما 

 صصـيخ..  اـعنه لمسئولينا راتلحاوا لميقاتينا سجلو نآماأ تحديد عليه (1/7/2:) دةما

 يلأ ديلـبآ اـمنهمأي  هـيوج افيينـضإ ثنينا تعيين ليإ بالإضافة رةحا لكل ييناتـميق ثلاـث

 يلأ لزمنا تسجيل يستطع لم منأو  قلسباا ءثناأ توقفت أو اعتهـس لـتعم مـل اتيـميق

 . آخر سبب

 ساعته جعايرو لمسجلا لزمنا بها ونلمدا لبطاقةا ميقاتي لآ من يجمع:  (2/7/2) دةما

 . لأمرا ملزإذا 

 لخاصةا لبطاقةا علي لمسجلا لرسميا لزمنا فحصأو  تسجيل عليه:  (3/7/2) دةما

 . رةحا بكل

 : نلميقاتيوا ( :8/2) دةما

 ءاـج اـلم اـطبق هـل لمخصصةا رةلحاا في حلسباا منز ميقاتي لآ يسجل ( :1/8/2) دةما

 لمستخدمةا تلساعاا قةود سلامة دعتماا لمنظمةا للجنةا عليو (3/11) دةاـبالم

بإيقافها لحظة م ما يقوآية البدرة اشاإلميقاتي تشغيل ساعته مع أ ايبد ( :2/8/2) دةام

 ق .ته للسبارفي حا يلذا حلسبال استكماا

طة ـمتوست سافاـة لمـمنأزسجيل ـللميقاتيين بتت تعليماء عطاالميقاتيين الرئيس  يمكن

 متر . 188من  للأطوا تسباقاـلاي ـف

منة أزبتسجيل رة لمخصصين لكل حاالميقاتيين م ايقوق لسبااء نتهار ا: فو (3/8/2) دةما

لميقاتيين مع تقديم ساعاتهم ائيس رلي إتسليمها ولزمن اتسجيل  بطاقة يـاعاتهم علـس

 لك .ذطلب منهم إذا جعة اللمر

ئيس رمن ت لساعاع اجارة إرشاإلا بعد تلقي إساعاتهم ع جاإرلميقاتيين اعلي  عممنو

 . حكملا نـمأو اتيين ـلميقا

وري لضراتسجيل بالفيديو يصبح من ز جهاام ستخدم ا: في حالة عد (4/8/2) دةما

لزمني التسجيل ة اجهزام أستخداحتي في حالة  لميقاتيينا نـامل مآتعيين طاقم 

 توماتيكية .ولأا



 

 

 لنهاية :ةائيسقضار(:9/2) دةما

 ه .ديحدي لذالترتيب والكلقاضينهايةمكانهد:يحد (1/9/2) دةما

ة لنتائج موقعا عليها من قضااتسجيل ت بطاقاق ل سباآ: يجمع بعد  (2/9/2)  دةما

 لحكم .الي ة إيرسلها مباشرو بالترتيب ائجـلنتد ادـيحولنهاية ا

ت لسباقااسمية لتسجيل نهاية رتوماتيكية ة أوجهزام أستخدافي حالة  ( :3/9/2) دةما

لك ز وذلجهااسطة امسجل بولالنهاية اعن ترتيب غ لإبلاالنهاية ا ةقضا ئيسريجب علي 

 ق .ل سباآبعد 

 لنهاية :ة ا: قضا (11/2) دةما

لنهاية اخطة اد متدالنهاية علي سلالم مرتفعة علي ة ا: يجلس قضا (1/11/2دة )ما

م ـا لـمق سباـلة ارـفتال وـة طـلنهاياط ـخق ولسباالسير  ضحةالوا ةـيؤبالرا حتي يتمكنو

 يكياتـتومولأز ااـلجهاشغيل ـبتا وـيقوم

 ق لسبام اتماإعند زر لمخصصة لكل منهم بالضغط علي رات الحاالترتيب في نفس ا لتسجيل

 سجيلـتو دـبتحدي ةـنهاي يـقاض لآـ موـيق قسبا لآ نهاية عند : (2/11/2) دةما

ز اـجهأزرار شغيل ـة بتـلنهاية اضاـقم اـقيا دـا عـه . فيمـل دةلمحدا ةـللمهم اـطبق بـلترتيا

 ق .لسبااميقاتيين في نفس آبالعمل  تكليفهم زوـاتيكي لا يجـتومولأاب ـتيلتراسجيل ـت

 لتسجيل :ا( : مكتب 11/2) دةما

ن ـة مـمطبوعر صدـلتي تالنتائج اجعة اعن مرل لمسجلين مسئوائيس ( : ر1/11/2) دةما

 دآلتأاعليه ق ول سباآلتحكيم بعد اعن طاقم ذة لمأخوالترتيب وا  لزمنا ائجـنتز أو اـلجها

 لنتائج .الحكم علي امن توقيع 

ت اـلنهائيت واصفياـلتاب ـعقت سحاباـلاناصر ـسجلين بحـلمم ا( : يقو2/11/2) دةما

لقياسية م اقارلأاتسجيل جميع وذلك حصر وآلرسمية ا ذجلنماا يـائج علـلنتاين ودـتو

 لأمر .م الزط إذا لنقااتحديد ة ولجديدا

ا ـلك موذلأخر ال بشكل مستقل عن آتهم اراقرلتحكيم اطاقم اد فرأ( : يأخذ 12/2) دةما

 نيناوـنص قـم تـل

 لك .ذعلي غير  لسباحةا

 ت :لنهائيات والتصفيااد اعد( : إ3) دةما

ليمبية ولأب الألعات امسابقاق لي لانطلاولأالمحطة او هيعتبر ت لنهائيات والتصفيااد اعدأن إ

 تولاـبطو

ما آلك ذيتم وسباحة لي للولدد الإتحات ابطولاولإقليمية ت البطولاوا لعالما



 

 

 :-يلي 

 :-ت لتصفيا: ا (1/3) دةما

ون دـيق باـل سـلكاك ترـلاشذج اوـنماد دـة بأعـلمنظماة ـللجنم اوـ: تق (1/1/3دة )اـم

 منةزلأا فضلأ حسب ليزتنا بترتيب قائمة في ينآلمشترا لسباحيناع ـجميء ماـسأه ـفي

 لأثنيا لخلا منهم لآ حققها لتيا

 في وايقيدو لأبطأا وايعتبر منز لهم يرسل لم لذينا لمتسابقينا ... ةلأخيرا اشهر عشر

 ثرأآ كناه ناآ إذا أو يةولمتساا منةزلأا ذوي لسباحينا ترتيب ديحد...  ةـلقائما ةـنهاي

 طبقا راتلحاا في لسباحينا زعيو ... لقرعةاطة ـسابو نـمز له ديحد لم حسبا من

ت لتصفياافي  لسباحينا بـترتيو دـبع ةروآذـلما (2/1/3) دةلماا في لمبينةا اءاتللإجر

 :ـلتالي ب المسجلة بالأسلوامنتهم زطبقا لأ

 ماـتقو ائيـنهآ اـعليه سابحينـلا يعزتو يمكن ةحدوا تصفية انتآ إذا : (1/1/1/3) دةما

 لحكم .ار اطبقا لقر لنهائيا ةـمرحل يـف طـفق

 يـف عرـلأسا حسباـلا دعوـي نأـب عـيزلتوا تمـي تصفيتين كناه انتآ إذا (2/1/1/3:) دةما

يليه ي لذالي ثم ولأالتصفية السرعة في التالي له في ح السباا يوضعو , ةـلثانيا صفيةـلتا

ا كذوهلي ولأالتصفية السرعة يوضع في اله في  لتاليوا ةـلثانيالتصفية السرعة في افي 

. 

 صفيةـلتا يـف حباـس عرـسأ عـيوض تصفياـت ثلاثة كناه ناآ اذا (3/1/1/3:) دةما

 يـلولأا يـف سرعةـلا في بعده يلذوالثانيةا في لسرعةا يـف هـل اليـلتوا ةـلثالثا

دس لساوالثانية التصفية افي  لخامسوا ةـلثالثا يـف عـيوض سرعةـلا ثـحي نـم عـبالروا

 ا .كذوهلثالثة التصفية السابع في والي ولأالتصفية افي 

 يـعل سباحينـلا عـيزتو تمـي رـثأآ وأ تتصفيا بعأر كناه ناآ اذا (4/1/1/3:) دةما

 سبقـت يـلتا صفيةـلتا يوـتحتو ... لسابقةا (3/1/1/3) هدا للماـطبق ةرـلأخيا تصفياـلتا

 لتيا لتصفيةوا ... لسرعةا حيث من لتالييناسابحين ـلا يـعل ةرـلأخيا تصفياـت ثثلاـلا

 دتحد , اكذوه عةلسرا ن حيثـم لتاليينا لسباحينا تشمل ةلأخيرا تتصفيا بعرلأا تسبق

 دةبالما حـموض وهـ اـلم اـفقو صفيةـت بكل لمقدمةا مقارللآ ليزلتناا بالترتيب راتلحاا

 لتالية .( ا2/1/3)

لقرعة لتحديد م انظاام ستخدا يمكنى لأخرت البطولاافي  (3/3:) دةما

 رات .لحاا اكنمأ

 



 

 

 ية :البد( ا4:) دةما

رة صفاور صدر شة بغطسه فوالفرر والصدة والحرالسباحة ت اسباقاأ تبد (1/4دة :)ما

 لحكماطويلة من 

دمين ـلقن اوـتكأن ي ـة علـيالبداصة ـي منـنهم علآاـمأسباحين  ـلاذ ـيأخ (5/1/2دة  )ما

ع عند سماولوضع ... اذه هفي ء لبقاوالمنصة امن مقدمة  يتينومتسا سافتينـي مـعل

جل ح رلسباايوضع ن بارا ية فوالبداضع و لسابحينا ذـك" يأخـ"خذ مكانء لأمر بالبدإذن ا

 مر .رة أو أصفاق أو بوأو  بطلقة نوـتكوة  ـيالبداصة ـة منـي مقدمـلأقل فاعلي ة حدوا

رة صفاـلاع ـمء اـلمان ـمن وـيكع وـلمتناتتابع ولظهر ت اية في سباقاالبدا (2/4دة :)ما

 لحكم ( ان ـي مـلولأاة ـلطويلا

ن ـة مـلثانياة ـلطويلرة اصفاـلاع ـمرا . ووـفء اـلماي ـلإسباحين ـلل ازـين  (5/1/2دة )ما

 تأخير متعمد (دون ية البدن الي مكاإ لسابحيند اوـم يعـلحكا

لأمر ء ابالبدذن لأا يعطي ادلاستعداضع ولسابحين اعندما يأخذ جميع و  (1/6دة ..)ما

 ية .البدرة اشاء إبالبدذن لأالسابحين يعطي اجميع ت عند ثباو"خذ مكانك" 

ى رـلأخالي ودـلد ااـلاتحت اولاـبطوالم ـلعت اولاـبطوة ـلمبيولأورات الدافي  (3/4)دة :ما

ت صوات مكبرل لاخ نم EKAT RUOY مUTOلا   لانجليزيةامكانك" باللغة  ذـ"خاء دـلنر اصدـي

ا ـلكافية بماجة رتها مرتفعة بالداصون أتكوأن علي  يةابد صةـل منوآعند ت قع مكبر صوابو

  . خاطئة ةـيان بدـه عـا للتنبيارهـكرد تـماعها عنـل سـيكف

ي ـلإه ـلتنبياع ـي مـلولأاة ـلخاطئاية البدالمتسابقين في ء ابالبدذن لآايعيد  (4/4دة :)ما

ور دـل صـقبأ دـيبح سباأي لي ولأالخاطئة اية البدابعد وية ... البدرة اشاإل ـقبء دـلبم ادـع

يلغي ق ولسباافيستمر ء لإلقااية قبل ادلبرة اشارت إصدإذا ا ـمأباقه .. ـي سـيلغرة اـلإشا

فلا تعطي رة لإشاالمخطئ قبل ا قسباء لغان إعلاإتم ق ...إذا لسبام اتماإلمخطئ بعد ا

ذن لأاسطة ابو تبالعقوبا يهمـه علـلتنبيام ـسباحين ثـلااقي ـبع اـجإرتم ـيوة ـيالبدرة اشاإ

 ية .البدد اتعاء وبالبد

ع ـمرة رـن متكـلكوة ـيالبدرة ااـشإس ـي نفهـة ـلخاطئاة ـيالبدرة اشاإ ( :5/4دة )ما

ته ريطلق صفاأن ية خاطئة فعليه البدأن الحكم ر اما قر... إذا  لخاطئةا ةـيالبدال ـحبط قاـسإ

 لخاطئة .اية البداحبل  النزوإ رةرـلمتكء ادـبالبذن لأرة اشاإيعقبها 

ن ـأ مـخطب اـتكاري ـلأدي إلتحكيم اطاقم اد فرأحد أخطأ من ث حدإذا (: 6/4دة ( )ما

  ح .لسبااخطأ  يحتسب لاـسباحين فـلاد ـحأ

 



 

 

 ة :لحرالسباحة ( : ا5) دةما

ا ـة فيمـطريقي أـسبح بـيأن ه ـيمكنح سباـلة أن ارـلحابالسباحة د لمقصوا ( :1/5دة )ما

في ة لحرابالسباحة ص لخاء افالجزع لمتنودي الفرق اسباع أو لمتنوا لتتابعق اباـسا دـع

 شة .الفرر والصدوالظهر ابطريقة تختلف عن سباحة  حلسباا هـسبح فيـسباقين يـلاذين ه

ل وـل طوم آتماإعند ح لسباامن جسم ء جزأي لحائط ايلمس أن يجب  ( :2/5دة )ما

 لنهاية .ا عندو سباحةـلم ااـلحم

 

 لظهر :ا( : سباحة 6) دةما

ليدين قابضتين علي واية البداجهة حافة ابموء لماالسباحين في ايصطف  ( :1/6دة )ما

خل ف دابالوقوح غير مسموء . لمااسفل سطح ألأصابع ابما فيها ام لأقدوا ية ,البدامقابض 

 لقدمين علي حافتها .اصابع أثني  أو اهـلميف اصرة قنار سوق فوأو 

ي ـسبح علـيوائط ـلحح اسباـلادفع ـيوران دـلابعد وية البدرة اشاء أعطاأبعد  ( :2/6دة )ما

ء اـثنا أدـا عـفيمت اـقولأاع ـي جميـره فـي ظهـل علـيظأن ب ـفيجق لسباال اوـطره ـظه

 وران دـلا

لكن لا ولجسم اة تمايل آيتضمن حرأن لظهر يمكن اعلي   لطبيعياع ـلوض.. ا (4/6دة )اـم

ذه هلا يهم في أس لراضع ولأفقي الوضع امن  جةدر 08ي ـلل إوـلوصال ـلتمايا اذهيتضمن 

 لحالة .ا

فيما ق لسباال اطوء لمااسطح ق فوح لسباامن جسم ء يظهر جزأن يجب  ( :3/6دة )ما

ء لمااتماما تحت را جسمه مغمون يكوح أن فيسمح للسباوران لدا ءثناوأية البدابعد ا عد

 نتكو أن يجب لنقطةا ذهه فيو دوران لآ بعدو يةالبدا دـمتر بع 10لمسافة لا تزيد عن و

 . ءلماا سطح شقت أسلرا

لوضع الي ل إلوصوواسي ألرالوضع وز اتجاح لسباف اتاآيمكن لأوران لدء اثناأ ( :4/6دة )ما

مين زعين متلاة ذراشدة أو حدة زراع واشدام ا يسمح باستخدهلتي بعدر واصدـلاي ـعل

لا ر لصدالوضع علي الي إلظهر الوضع علي الجسم ك اة ترـمن لحظوران . لدء الك لبدوذ

علي وران .. لداة آية حرارستمرا  ستقلة عنـبة يد مبأية ضرأو جل ريسمح بأية ضربة 

يجب لمس  ورانلدا دـائط .. عنـلحك ارـة تـر لحظـلظهاي ـع علـلوضاي ـلدة إلعوح السباا

 ح .لسباامن جسم ء جزي لحائط بأا

 لظهر .ا و عليوهلحائط ح السباايلمس أن ب يجق لسبااعند نهاية  ( :5/6دة )ما

 



 

 

 :ر لصدا( : سباحة 7دة )ما

  

 لجسمابوضع ح لسباايحتفظ أن يجب  دورانل آبعد ء ولبدابعد ة شدأو مع  ( :1/7دة )ما

 ء .لمااحد مع سطح والكتفين علي خط وا رصدـلاي ـعل

ون حد بدوافقي ي أفي مستووبالتماثل معا دي عين تؤرالذت ااآجميع حر ( :2/7دة )ما

 لية .دتبات اآحر

ء , اـلماطح ـسق وـفأو تحت أو علي ر لصدامن م لأماالي إليدين معا اتدفع  ( :3/7دة )ما

فل ـسن أاـلكوعال ـيظأن ي ـعلء اـلماطح ـسق فوأو تحت أو للخلف علي ن سبحاـم تـث

وراء لي ما إليدين للخلف اة آحروز لا تتجاأن .. يجب  ةلأخيرة اشدـلاي ـفا دـعء اـلماطح ـس

 دوران .ل آبعد و يةالبدا لي بعدولأة الشدء اثناا أفيما عدة لمقعداخط 

 يـفقي أستوـي مـفوا ـبالتماثل معدي تؤأن لرجلين يجب ت ااآجميع حر ( :4/7دة )ما

 لية .دة تباآحر ون أداءدـد بـحوا

 رـغيرج واـلخاي ـلإدمين ـلقاك ـيب تحرـف يجـلدفع بالرجلين للخلء اثناأ ( :5/7دة )ما

ح جل ... مسمورل بالنسبة للألفنية لأسفولدأو اتعاشية رلأا لمقصيةا ةآـبالحرح سموـم

 لفنيه لأسفل .دوة آلك متبوعا بحرذيكن  لم ماء لماالقدمين علي سطح ر ابظهو

ي ـدين فـلياا ـائط بكلتـلحاس ـب لمـيجق سباـلافي نهاية دوران ول آعند  ( :6/7دة )ما

يجب ء , ولمااسفل سطح أو أعلي ي أو أحد في مستووافقي ي أبمستووت ـلوقاس ـنف

تحت سطح أس لرال انزأللمس .. يمكن ايتم أن لي إفقي أضع و فيف تاآلأاتظل أن علي 

أي في ء لمااسطح أس لراتشق ط أن بشر  للمسا لـعين قبراذـبالة دـر شـخأد ـبعء اـلما

 للمس .ااملة قبل آغير أو املة دورة آخر ء أثناأنقطة 

ة ـاملدورة آل ء آـاـثنء أاـلماطح ـسح سباـلرأس ان ـمء يقطع جزأن يجب  ( :7/7دة )ما

فيسمح دوران ل آبعد وية البدالك حالة ذيستثني من وللرجلين ة حدواة ـفعوددين ـللي

و وهـفعة بالرجلين ودلرجلين اللخلف حتي  ة باليدينـاملة آدـحة وادـشداء بأح للسبا

ليدين دوران اقبل ء لمااسطح  أسرـلاشق ـتأن ب ـيجء ... اـلمات ـا تحـاطس تمامـغ

 عين .رالثانية بالذة الشداسع مرحلة لليدين في أوخل عن اللد

 شة :الفرا( : سباحة 8) دةما

 

ء اـثنا أدـا عـفيمت اـقولأاع ـي جميـفر صدـلاي ـسم علـلجايبقي أن يجب  ( :1/8دة )ما

 يـيبقوران ودـلا



 

 

 أوية البداعين بعد رالي بالذولأة الشداية امع بدء لمااحد من سطح واخط  علي نلكتفاا

ح لنهاية .. غير مسموأو التالي وران الدالوضع حتي ا ابهذح لسباا يحتفظدوران ... ول آـبعد 

 قت .و أي لظهر فيالجسم علي وران ابد

بشكل وللخلف معا ن اآثم تتحرء لمااسطح ق فوم ليدين معا للأماك اتتحر ( :2/8دة )ما

 . متماثل

داء أـسمح بـيود .. ـحن واي آـفولقدمين بالتماثل ت ااآحردي تؤأن يجب  ( :3/8دة )ما

يس ـلدي .. ولعموي المستواسفل في ألي واعلي ألي إمعا  لقدمينواساقين ـلاة آـحر

ة آلكن لا يسمح بحري ولمستوافي نفس  لقدمينوا ساقينـلن اوـتكوري أن ضرـلان ـم

 لية .دتبا

سطح ي ولنهاية باليدين معا في مستافي دوران ول آللمس عند دي ايؤ ( :4/8دة )ما

لأفقي الوضع الكتفين في ايبقي أن لكن يجب ي .. ولمستوا اذهسفل أ أوعلي ء أو ألماا

 للمس .م احتي تما

ء اـلمات ـاطس تحـو غح وهـسباـيسمح للدوران ل آبعد وية البدافي  ( :5/8دة )ما

 . ءلماالي سطح إلجسم الرفع دي عين تؤرابالذة حدة واشدو بالرجلين رـثأو أآة ـفعداء دأـب

 

 لمتنوعة :السباحة ( : ا9) دةما

 

ة ـبعرلأالسباحة ق اطرح لسبادي المتنوعة يؤدي الفرت افي سباقا ( :1/9دة )ما

 ة .لحراثم ر ظهر ثم صد مـة ثـشاب فرـبالترتي

ة ـبعرلأاسباحة ـلق السباحين طردي ايؤع لمتنوالتتابع ت افي سباقا ( :2/9دة )ما

 ة .لحرارشة ثم لفاثم ر لصدا مـر ثـلظهاب ـبالترتي

ا ذهـي ـة علـلمطبقاة ـلخاصاد ـعانهاية طبقا للقون تكوأن يجب ء ل جزآ ( :3/9دة )ما

 لسباحة .ا قرـن طـمع وـلنا

 

 ق :لسبا( : ا11دة )ما

 

ه ـسب لـي تحتـة حتـاملآلمسافة اما ق في سباك لمشترح السباايقطع  ( :1/11دة )ما

 ق .لسباا اذـة لهـنتيج

 



 

 

 منها .ء لتي بدرة الحااخل نفس داينتهي سباقة ح أن لسباايجب علي  ( :2/11دة )ما

 ةـس نهايـيلموران أن دـلاعند ح السبايجب علي ت لسباقاافي جميع  (3/11دة :)ما

خذ خطوه ض أو ألحوع ابالدفع من قاح غير مسموولحائط امن وران لدا نوـيكض وأن وـلحا

 علية.

 فية لحرالسباحة ء اثناة أو ألحرالسباحة ء اناثض ألحوع اعلي قاف لوقوا (4/11دة :)ما

 .لمشي .ح السباالكن يحظر علي ق ولسباء الإلغادي يؤ لا علمتنوت اسباقا

 معه خلابالتد أو يخرأ رةحا في ضبالعر للسباحة لأخر حسبا اضعترا (5/11دة :)ما

 اتقرير فعير أن لحكما فعلي امتعمد لخطأا ناآ إذا ماأ لمخطئ...ا قسباء اـلغإ يـلإ ديؤـي

لسابح ايبتعه ي لذد الاتحاالي والمسابقة ا علي فشرـلما داـلاتحا يـلإ ثحد لما

 لمخطئ .ا

ن ـد مـيزيز اـجهاء أي أداة أو تدل أو ارستعماح اللسباح غير مسمو:  (6/11دة )ما

جل رلأاعانف أو زلسباحة زات ا(مثل قفاق لسباء اثناأحتماله ة اقوأو وه ـطفأو رعته ـس

 راتلنظاايسمح بلبس ولخ) .اي..لأيدأو ا

 اذهـة ـقامء إاـثنض أوـلحل ازـينوما ق في سباك غير مشترح سباأي  ( :7/11دة )ما

تالي له ق سباأول في اك لاشترامن م لمتسابقين يحراينتهي جميع  أنل ـقبق وسباـلا

 لبطولة.ل اخلا

 بع سباحين لكل فريق تتابع .ك أرنان هيكوأن يجب  (8/11دة :)ما

أن ل ـية قبالبدالفريق منصة احد سباحي م أت قدآترإذا لتتابع ق افي سبا (9/11دة :)ما

لمخطئ ح السباد اعاإذا لا إلفريق يلغي سباقة ا اذن هلحائط فأا لسابقاة ـميلزس ـيلم

 ية .البدالي منصة د إلصعووري الضرا من يسـلوة ... ـيالبداائط ـلمس حو

ف (بخلاض لحوالي إه ادفرأحد أيقفز ي لذالتتابع افريق ق يلغي سبا (11/11دة :)ما

ق لفرال آينهي جميع سباحي أن قبل ق لسبااسير ء ثناأ ورلدا عليهي لذح السباا

 ق.)لسباا

ة ـيال بدـك قبـلوذلهم وترتيب نزولتتابع افريق ء سماأر آتذأن يجب  (11/11دة :)ما

يمكن تغير تكوين . وة .حدة وامرق لسباافي ك لتتابع يشتراضو في فريق ـعق .. أي سباـلا

جميعها من ء لأسمان اتكوط أن بشرق لسباا تنهائيات وصفياـلتاين ـابع بـلتتافريق ء عضاأ

 لبطولة .ا ذهـلهم دـلمقد ااـتحابكل ص لخاالسباحين اشف آ

 

 



 

 

ابع ـلتتق اباـي سـسافته فـمأو باقة ـي سـنهح ال سباآيجب علي  ( :12/11دة )ما

لا وإد ـباقه بعـنهي سأخر لم يكن ح أسباأي عاقة ون أبدوقت و عسرأي ـفض وـلحك ارـت

 لتتابع .افريقه في ق سبا يلغي أوئ ـلمخطح اسباـلق اباـي سـيلغ

ح سماـلاي ـلحق فافللحكم ح فرصة علي سباع لخطأ ضياانجم عن إذا  ( :13/11دة )ما

يأخذ أن ن للحكم لنهائي فيمكالخطأ في اقع إذا وما ألتالية ... التصفية ا في اكترـه بالاشـل

 ق .لسبادة اه بإعاارقر

 

 لزمن :س ا( : قيا11) دةما

 

اد رـفاف أرـشأت ـة تحـتوماتيكيولأايم ـلتحكة ازـجهأشغيل ـتم تـي ( :1/11دة )اـم

توماتيكية ولأة الأجهزاذه همن ذة لمأخوالنتيجة د اتحدولتحكيم , ااقم ـن طـدين مـمعتم

لمسجلة بهذه امنة زلأوالترتيب ال منهم .. آمن وزسابقين ـلمتاب ـترتيوسجلة ـلمامنة زلأا

.. في حالة عطل  لميقاتينة واضاـشرية للقـلبارات ارـلقاي ـة علـلويولأاا ـلطريقة لها

ن فأ زلجهاا شغيلـي تـفح باـشل سـفة أو زـلأجهاي ـشل فـفك ناأن هضح ة أو ولأجهزا

 . (3/13)دة لماانظر ة . ألمعتمداي ن هلميقاتين تكوة والقضاارات اقر

 حدالو فقط تسجل لنتيجةا نفأ توماتيكيةولأا ةلأجهزا امستخدا حالة في ( :2/11دة )ما

 نـم فـلألا يـف دـحالوا زمنـلا سجيلـت ةـمكانيأ كاـنه ناآ وإذا .. لثانيةان ـم لمائةا في

 في .. لترتيبا أو لزمنا تحديد في لثالثا يلعشرارقم ـلا مستخدـي لا هـفأن ةـلثانيا

 جميعهم يحصل لثانيةا من لمائةاي ـف حدالو لسباحين منهأز فيه ويتتسا لتيا قلسباا

لمائة افي  حدالو نوـتك ائجـلنتا ةـلوح يـعل رـتظه يـلتا ةـمنزلأوا .. بـلترتيا سـنف علي

 لثانية فقط .امن 

ب ـلحكم بمثابة ساعة توقيت .. يجاللزمن يعتمده س  قياز جهاأي يعتبر  ( :3/11دة )ما

لهيئة ام هتعتمدأو ميقاتين يتم تعينهم ث سطة ثلاابووي ليدا لتسجيلا اذهـذ ـيأخأن 

 تساعاـلاع ـجمين وـتكأن ب ـ.. يجلبطولة ابها  ماـي تقـلتاة ـلولدالمسئولة في ا

حتي ن يا يكوولزمن يداتص .. تسجيل ـلمخد ااـلإتحان ـمة دـمعتموضبوطة ـستخدمة مـلما

ث ثلاد جوو ي حالةـفوة .. ـلثانيان ـة مـلمائاحد في واحتي أو لثانية امن ة حد من عشروا

 سلقياة اجهزم ألم تستخدولثانية المائة من احد في واحتي اءة ية تعطي قرويدت ساعا

 :-الآتي د آيحدوي ليدالزمن ن افأ توماتيكيةولأا

 



 

 

ه ـت معـختلفوازمن ـلاس ـنفت ساعاث لثلااسجلت ساعتين من اذا  ( :1/3/11دة )ما

 لمعتمد .الزمن او هلمتماثلتين الساعتين امن ذ لمأخوالزمن ن ايكو ةـثالثلاساعة ـلا

 لمعتمد .الزمن او هسط ولأالزمن ن افأث لثلات الساعاامنة أزختلفت إذا ا ( :2/3/11دة )ما

 ةقضا اراتقر مع يتفق لا لميقاتينا بمعرفة لمسجلا لزمنا ناآ إذا ( :3/3/11دة )ما

 أن بــيج انيــلثوا وللأا نــمز نأـف سنــلأحا وهــ انيــلثا نــمزن وـيك ثـحي لنهايةا

 في ألمبدا نفس يتبعو , للاثنين لمسجلينا زمنينــلا طــمتوس ساــسأ يــعل سبــيح

ة مع ترتيب قضا تتفق لا ةـمنأز نلاـعإ زوـيج لا حيث زاآلمرا لجميع لمماثلةا تلحالاا

 لنهاية .ا

 اذهفيجب تسجيل ق , لسباابعد أو ء اثنح أسباق سباء لغاإفي حالة  ( :4/11دة )ما

 ترتيب .أو من أي زيعلن له أو لكن لا يسجل ولرسمية ا لنتيجةافي ء لإلغاا

لمطابقة اء الأجزالرسمية النتائج ايسجل في ق سباء لغاإفي حالة  ( :5/11دة )ما

 دلاستبعاا ةـحتي لحظن للقانو

ين في آلمشتراحين متر تسجيل للسبا 188والمتر  08ت الل مسافاآ ( :6/11دة )ما

 ة .لمعتمدالنتائج افي  وندـتت ولتتابعاا

 لعالمية :م اقارلأ( : ا12) دةما

 

ا ـبهف رـي يعتـلتاي هـلجنسين التالية لكلا السباحة ق اطرت ولمسافاا ( :1/12دة  )ما

 متر . 08سباحة م في حما ةـعالميم اـقرأآ

 

 سباحةلا ةلحر: ا 08,  188,  288,  488,  088,  1088. متر 

 

 متر . 288,  188لظهر : ا سباحة 

 متر . 288,  188ر : لصدا سباحة 

 متر . 288,  188شة : الفرا سباحة 

 متر . 488,  288ع : لمتنوا ديفر 

 متر .288 4,  4×188ة : حر تتابع × 

 متر .188 4ع : متنو تتابع × 

 

 



 

 

 اـبهف يعتر لتياي هلجنسيين الكلا لتالية السباحة ق اطرت ولمسافاا ( :2/12دة )ما

 :-متر  20سباحة م في حما ةـعالميم اـقرأآ

  

 لسباحةا ةلحر: ا 08, 188, 288, 488, 088, 1088. متر 

 

 متر .288, 188 08لظهر : ا سباحة , 

 متر . 288,  188,  08ر : لصدا سباحة 

 متر . 288,  08شة : الفرا سباحة 

 متر . 488, , 288 188ع : لمتنوا ديفر 

 متر .4×288 4×188ة : حر تتابع , 

 متر . 4×188ع : متنو تتابع 

 

 ة .حدوامن جنسية ا يكونوأن لتتابع يجب افريق ء عضاأ ( :3/12دة )ما

 

أو ة ـة مفتوحـة عامـي بطولـسجيلها فـب تـية يجـلقياسم ااـقرلأاع ـجمي( : 4/12دة )ما

 لأقل .اعلي م ايألة بثلاثة ولمحااء اجرأعنها قبل ن لإعلااقم يتم رلتحطيم  ةـيدة فرـلومحا

ز أو أي اـق جهـن طريـعح سباـلارعة ـيم سـتنظوضبط ـبح سموـر مـغي ( :5/12دة )ما

 لتفسير .ا سـا نفـة لهـطريق

ح أو أداري ساـبمعرفة مم لحماامن رة ل حال آطود عتماواجعة ايجب مر ( :6/12دة )ما

 طولة .لبابها م لمقاالة ولدالمختص في د الإتحاامعتمد من  أوين ـل معهـمؤ

ز اـمنة بجهزلأالعالمية في حالة تسجيل م اقارلأافقة علي المواتتم  ( :7/12دة )ما

 لتحكيمز الك في حالة عجز جهاوذد توماتيكي معتمأونصف ز بجها أو ادـاتيكي معتمـتومأو

 داء .لأالمعتمد عن اتوماتيكي ولأا

ر ـة تعتبـلثانيان ـلمائة ماحد في واية للسباحين حتي ولمتساامنة زللأ ( :8/12دة )ما

ائز ـلفان ـمك .. زشترـلمازمن ـلااملي ـسباحين حـلء اؤلاهـي ـيطلق علوية وساـة متـمنأز

 دلتعا به يلذا قللسبا بالنسبة عالمي رقمآ للتسجيلم دـيقي ذـلاو هـط ـفقق سباـبال

 ا .منهم فائزح سبا لآ رـفيعتب لزمنا نفس حسبا من ثرأآ يسجل حيث

 

 



 

 

إذا المي . ـم عـقرسجيل ـب تـديم طلـابع تقـلتتافي ول لأح اللسبا يحق ( :9/12دة )ما

ية ن ألمسافة فأالخاصة لهذه وط افقا للشروقم رسجل ومسافته  وللأح اسباـلال ـمأآ

ذه دي هستكمل مسافته فلا تؤأقد ن يكوأن بعد  فريقه ءعضاأمن ث قانونية تحدت مخالفا

 ح .لسباا اذهنجزه أما ء لغاإلي ت إلمخالفاا

م دـيقأن ديره ـمأو ه ـبرلمدح أو سباـن للـية يمكدلفرت السباقاافي  : (11/12 )دةما

ق لسبااقل من مسافة (أقم عالمي لمسافة متوسطة رم لتسجيل ـللحكص اـب خـطل

 نيةولإلكترالتحكم ة اجهزأسطة ابو لمتوسطةاسافة ـلماذه أداء هـمن س زلك لقياوذ

 بالبرنامجدة لمحدق السباامسافة ح لسباايكمل ط أن بشر

 رقم عالمي .آلمتوسطة المسافة اسجله لهذه ي لذالزمن ب احتسااله حق ن يكو حتي

رات لاستماالعالمية علي م اقارلأاتسجيل ت تكتب طلباأن يجب  ( :11/12دة )ما

أو يم ـن تنظـسئولة عـلمالهيئة اسطة الك بووذلي للسباحة ولدد الخاصة بالإتحاالرسمية ا

في ح لسباالتابع لها الة ولدد اتحاإمن  معتمدل سئوـمأي ا ـع عليهـيوقوة ـلبطولأدارة ا

 لية إمباشر رةلاستماا لـترسأن يجب ة .. لمستوفااءات الإجراقتناعة بجميع أحالة 

 ق .لسبااء اجرأيخ رمن تام يو 14ل لي للسباحة خلاولدد الإتحام اسكرتير عا

لعالمي الي للسباحة بالرقم ولدا دللإتحام لعاالسكرتير ايخطر أن يجب  ( :12/12دة )ما

 ق .لسباايخ رمن تام ياأسبعة ل تلكس خلاأو برقية  سطةاسريعا بو

 ماــع كرتيرــس رــيخط أن بــيج حسباــلاه ــيتبع يذــلا يــلهلأد ااــلإتحا ( :13/12) دةاــم

قم لراطلب تسجيل ل سارلإا يدآتأزم للاذ اتخاواللعلم ب للسباحة بخطا ليودــلا داــلإتحا

 لمختصة .الجهة امن 

لي ودـلد ااـلإتحم ااـكرتير عـسم وـلرسمي يقالطلب م استلار افو( : 14/12دة )ما

ت اـلمعلوماذه هـشر ـن نـق مـم يتحقـا ثـيإدارتيفائة ـسأن ـم  دآـلتأواه ـجعتامروسبحة ـلل

 لك .ذلتي تفيد ة المعتمدا داتلشهاا اوـد تلقـحابها قـصأن أن ـق مـيتحقو

لعالم ت ابطولاولمبية ولأب الألعاء اثناألمسجلة القياسية م اقارللأ ( :15/12دة )ما

 ة .معتمد تعتبر لعالمس اأت آبطولاو

د ( فأنه يمكن للإتحا11/12دة )لماافي اردة لواءات الإجرالم تتبع إذا  ( :16/12دة )ما

م اـتير عسكرـلوي , ـلقياسالرقم د اعتماافقة علي اطلب للموم يقد ح أنسباـلاه ـابع لـلتا

د من آلتأب والأسباي الرقم بعد تحرد اعتماوا لطلبا لوـي قبـق فـلحالي ودـلد ااـلإتحا

 لطلب .اصحة 

 



 

 

يس ـئرموقع عليه من م بلودلي يمنح ولدد الإتحاالرقم من د اعتمااعند  ( :17/12دة )ما

ا ـع لهابـلتالة ولدالمحلي في د الإتحاالي إيرسل ولي للسباحة ولدد الإتحام ااـكرتير عـسو

ي ـد فـي جديـقم قياسرلرقم .. في حالة تحقيق ا ا بتحقيقـفاعتراه ـه لـلتقديمح سباـلا

 به .ظ للاحتفا يـلمحلد ااـلإتحاي ـلم إدبلوـلال ـابع يرسـلتتا

 

 :-توماتيكي ولأالتحكيم اءات اجر( : إ13دة )ما

 

 بـلترتيان أـمي فـلرسااتيكي ـتومولأالتحكيم م انظاام ستخداعند  ( :1/13دة )ما

ارات لأسبقية علي قرالها ن يكوم لنظاا المسجلة بهذالتتابع ت اياابدو سجلةـلماة ـمنزلأوا

 لميقاتيين .ة والقضاا

لزمن والترتيب اتوماتيكية ولأالتحكيم ة اجهزأعندما تسجل ق سباأي في  ( :2/13دة )ما

 :- لأتيا يتمح لكل سبا

 توماتيكي .ولأز الجهااترتيب ومنة أزتسجيل  ( :1/2/13دة )ما

 

 ي .لبشرالتحكيم اترتيب ومنة أزتسجيل  ( :2/2/13دة )ما

 

ز اـلجهاجلها ـي سـلتاب ـلترتيواة ـمنزيم للأـتقيوة ـاملآنة رتتم مقا ( :3/2/13دة  )ما

 لرسمية .از اآلمروامنة زلأاتعتبر  فسو يـلتوااتيكي ـتومولأا

ر ـثأو أآترتيب لمتسابق أو  منزتوماتيكي في تسجيل ولأز الجهاافشل إذا  ( :3/13دة )ما

 :-ما يلي  فيتم اـمق باـي سـف

 توماتيكية .ولأة الأجهزالمتاحة من الترتيب وامنة زلأاتسجيل جميع  ( :1/3/13دة )ما

 لبشرية .ا لترتيبوامنة زلأاتسجيل جميع  ( :2/3/13دة )ما

 :-ما يلي آلرسمي الترتيب ب احتساايتم  ( :3/3/13دة )ما

 لـد عمـبهما عنظ لاحتفااتيبه يتم ترومنه ز زلجهاد احدي لذح السباا ( :1/3/3/13دة )ما

 ق .لسباا اذهترتيب في ومن ز زلجهاالهم د لذين حدالسباحين امع باقي  سبيةـه نـنرمقا

ه ـسب لـه يحتـمند زلكن حدوترتيبه ز لجهاد الم يحدي لذح السباا ( :2/3/3/13دة )ما

 للسباحينز لجهااا دهلتي حدامنة زلأامع ز لجهاا ه لهدحدي لذا منهز ةـنرب بمقاـلترتيا

 لآخرين .ا

 



 

 

سبي ـلناد ـتم تحديـن يـمأو زترتيب ز لجهااله د لم يحدي لذح السباا ( :1/3/3/13دة )ما

 لاو تخدمتــسا إذا ةــتوماتيكيأو صفــلنا ةزــلأجها طةــسابو أو ةــلنهايا ةضاــقار رـطة قـسابو

 ز .لجهااسطة امن بوأو زلمسجل لهم ترتيب ا للسباحين سبيــلنا بــلترتيا رــتغي تمــي

 :-ما يلي آلرسمي الزمن ايتم تحديد  : (4/3/13دة )ما

 ةزــلأجهاطة ــساة بوــمنزلأاسجيل ــت مدــع ةــحال يــف : (2/4/3/13دة )اــم

لمسجلة أو ايا ولمسجلة يداي هللسباحين  لرسميةا ةــمنزلأار ــتعتب ةــتوماتيكيولأا

 لرسمي .الترتيب ا عـلك مرض ذتوماتيكية ما لم يتعاأولنصف ة اجهزبالأ

زمن ـلن اأـمي فـلرساب ـلترتيايا مع ولمسجل يدالزمن رض اتعاإذا  ( :3/4/3/13دة )ما

وي أو ليدالزمن اترتيبهم مع ومنهم رض زلمتعاالسباحين ء ايسجل لهؤلاي ذـلامي ـلرسا

طبقا ولحكم . اسطة ابود يحدولمتسابقين ا منز نة يكوـتوماتيكيأوصف ـلنة الأجهزامن ز

 رقم عالمي .آحتسابه ا يمكن ة لاـلطريقاذه ـسجل بهـلماالزمن ـ( ف7/13دة )للما

 :-يتم ما يلي ت تصفياة له عدق لنسبي للنهائي لسباالترتيب التحديد  :( 5/3/13دة  )ما

منتهم أزنة رلسباحين بمقاالنسبي لجميع الترتيب ايتم تحديد  ( :1/5/3/13دة )ما

 لرسمية .ا

ر ـآخح سباـلرسمي لالزمن امع ح لرسمي لسباالزمن وي اتساإذا  (2/5/3/13دة :)ما

لين في دمتعاا لرسمي يكونوالزمن الحاصلين علي نفس ا لسباحينا عـجمين اـر فـثأو أآ

 ق.لسباا اذـائي لهـلنهالنسبي في الترتيب ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 لسباحة للناشئينانين اقو

  

 نين خاصة بالناشئين .الي للسباحة قوولدد الايوجد للإتحا (1)دة :ما

 

 نين خاصة بها للناشئين .اقور تقرأ, لمحلية دات ا:بمكن للاتحا ملحوظة

 

 تلإمكاناانبن اقو

 . للANIFت مكانا: إ (1دة)ما

  

لعالمية ت البطولااجميع م تقاان لمبية يجب ولأالسباحة اض احوأمقاييس  (1/1دة :)ما

نين اسباحة يخضع بقوض لمبية في حوولأب الألعاة) , اللأساتذ لعالمت الاوـبطا (ما عد

ء لماة اراض آحوألغطس , اض احوألسباحة , ا اضبأحو ةـلخاص(ا 11,  0,  1,  3ت اـلإمكانيا

 لتوقيعية .السباحة اض احو, أ

 FINUال سابقة ـة مـقامإب ـل UNIF يجـة لـلعاماسباحة ـلاض احوأمقاييس  ( :2/1دة )ما

لتخلي ي التنفيذالكن يمكن للمكتب ولمقاييس , المبية ولأالسباحة ا اضحوأي ـفى رـلأخا

ساسية مع رة أبصورب لم تتضاإذا حاليا دة لموجوا اضللأحو عن مقاييس معينة بالنسبة

 ت .لسباقاا

ع ـجميار دـتأن ب ـلسباحة للUNIF  يجاض احوأنى لمقاييس دلأالحد ا (3/1دة :)ما

ى ـندلأاد ـلحافق مع اتتواض حوأ يف FINUال نين اتخضع لقو لتيا ىرـلأخت اسباقاـلا

  ء .لجزا اذهـي ـضمة فـلمتااييس ـلمقاع ـلجمي

 

 : لسباحة GNIMMIWS SLOOPاض احو( : أ2دة )ما

 

لخاصة اللمس ت الوحاام ستخدالك في حالة وذمتر  YNGRE 08 ل   لطوا (1/2دة :)ما

ن يكوأن يجب وران , لداضيفت عند حافة أو أية ادلباعند حافة  توماتيكيةولأا تحكمـلة ابأجهز

 للوحتين .امتر بين  08ضة ولمفرالمسافة ا نتكو نيكفل بأي لذل ابالطوض لحوا

 

 

 



 

 

ة أجهزـة بـلخاصاس ـللمت الوحاام ستخدالك في حالة وذمتر  20 (2/1/2ه :)دما

ن وـيكأن ب ـيجان . وردـلاة ـد حافـضيفت عنأو أية البداحافة  ة عندـتوماتيكيولأايم ـلتحكا

 للوحتين .امتر بين  20ضة ولمفرا لمسافةا نوـتكن أـل بـيكفي ذـلل االطوـبض وـلحا

 بها YCNUTIKRم :IDلاY مUNKI ح لمسمود الأبعاا (2/2دة :)ما

متر  8.3ي هبها ح لمسمود الأبعان امتر تكو 08ر وآلمذل ابالنسبة للطو (1/2/2دة :)ما

 سطح قفو م  8.3 لمسافة طلنقاا جميع عندو لنهايةا طحائ لآ علي ثرأآ م 88ل , .طوأ

 أو حمسا سطةابو تلمقاساا ذهه دعتماأ يجب . ءلماا طحـس سفأ م 8.0 ليوا ءلماا

ر محظوض لحواجد بها المتوا  لةولدا في لعضوا دتحاأ جانب من معتمد آخر لهمؤ اداري

 . للمست ايب لوحاآتم تروأن بها حتي ح لمسمود الأبعااذه وز هتجا

 8.82ي هبها ح لمسمود الأبعان امتر تكو 20.88ر وآلمذل ابالنسبة للطو (2/2/2ه :)دما

في  8.3ع تفارباط لنقااعند جميع ولنهاية ال من حائطي آثر علي م أآ 8.88ل وـطم أ

سطة ابوت لمقاسااذه هصحة د عتماايجب ء . لمااف ـسم أ 8.0ي ـحتء واـلماطح ـس

 به جدالمتوا لةولدا في لعضود ااـلإتحاب ـن جانـد مـممعتول آخر همؤح أو إداري مسا

 للمس ا تلوحا بـيآتر مـت وان يـحت اـبه حسموـلما داـلأبعا ذههـ وزاـتج روـمحظ . ضوـلحا

 متر . 1.88ب لمطلوانى دلأالحد ا : لعمق AYDما (3/2دة :)ما

 ئط :AUWمالحوا (4/2دة )ما

  

ء لمااية قائمة مع سطح زاوتشكل وية ازتولنهاية مائط احون تكوأن يجب  (1/4/2دة :)ما

لكي تمكن ء لمااسفل سطح أ 8.0لي إممتد ولسطح اغير منزلقية  صلبةدة اـمبنية من مو

 ة .مخاطرون بدوران لدا في دفعـلواس ـللمان ـلمتسابق ما

ئط الحول احة  YGDYم YTمR علي طواعليه للرف فيز للوقوء أيسمح ببنا (2/4/2دة :)ما

 م . 8.10لي م إ 8.1يعطي ء ولمااتحت سطح م  1.2لا يقل عمقه عن إن  يـلة عـلجانبيا

 مGARRYTء لماف اصرات قنو (3/4/2دة :)ما

ب ـة يجـلنهاياائط ـي حـعلت ذـنفض . وإذا وـبعة للحرلأائط الحواا علي جميع هيمكن تنفيذ 

ب ـا يجـمء . آاـلماطح ـسق وـفم  8.3ر دـس بقـللمت ابتعليق لوحا تسمحة أن اـعامر

جل أمنظمة من ت ا بصماماهيدويجب تزرة . ستاأو  ناهلدا نـبة مـة مناسـا بطبقـتغطيته

 ء .لمااسطح ي لمحافظة علي مستوا

 

 



 

 

سافة لا ـمد وـجومع م  2.88عن رات لحاض الا يقل عرأ بجي مUNY رة لحاا (5/2دة :)ما

 . ةلأخيروا يـلولأرات ااـلحرج ااـخم  8.08ن ـل عـبتق

 KNY  مTKOYرات لحال احبا (6/2دة :)ما

يف وخل تجات داسطة حلقاال نهاية بوآيثبت عند وبالكامل ض لحول ابطول تمتد حبا

م  8.80من اوح ل منها يترآمتلاصقة قطر ت ماال حبل علي عوي آلنهاية , يحتوائط احوو

 ضللحو نهاية لآ من م 0.1 لمسافة لكوذ تماالعواز ـصي . تميـقأد ـبحم  8.10ي ـلا

 شد يجب ماآ . تينرحا لآ بين حبل نـم رـثأآ عـيوض لاو تاـمالعوا باقي عن مختلف نبلو

 . املاآ رةلحاا

 RUTRINGم ملاOIURFKTء لبدت امنصا (7/2دة :)ما

 8.70ي ـلم إ 8.08ا ـتفاعهاوح اررـيتاز زـتاهني ون أدثابتة بدء لبدت امنصان تكوأن يجب 

قصي ألا يزيد أن يجب ق . لانزلاالي دي إلاتؤدة لسطح بماايغطي ء ولمااطح ـي سـعلأ

قبضة علي داء بحيث تسمح بأء لبدت ايجب تصميم منصات اـجدر 18ن ـسطح عـللار نحدا

إذا لأمامية , في حالة ما ء البدة اقفزداء انبين لأـلجم وااـلأمان ـمح سباـلاطة ـسالمنصة بوا

لجانبين اعلي م  8.1ض عرن بمكاع توصي باستطام  8.84تزيد عن ء لبداانت تخانة منصة آ

ليد اب مقابض آـترء . لبداسفل سطح منصة م أ 8.83لمسافة م ولأماامن م  8.48ض بعرو

 8.1ي ـلم إ 8.3ين ـباوح رـيتع اـتفاري ـك علـلوذر ـلظهاي ـسباحة علـللء لبداجل أمن 

يين مع سطح حائط ازمتووحد دي واعامووفقي ي أعلي مستون يكوء وأن لمااي سطح ـعلأ

ن ـق عـلعمال ـلا يقأيجب م  0لي ن أم وامكااء إسوء لمااعمق  عنهز رـتبدون أن ة ـلنهايا

 . ءلبدا تصاـب منـيآترن اـسبة لمكـبالن 1.2

ضحة علي م واقاربأء ل مكعب بدآلترقيملاAلاGNITYO يجب ترقيم ا ( :8/2دة )ما

جهة امو لك عندوذلأيمن ا لجانبا ( علي1قم )رة رلحان اتكوء مرئية بجلاوبعة رلأانب الجوا

 لتقليدية .ء البدامن حافة ض لحوا

 RATE مKNDICURKT لظهرا علي لسباحةا ورانلد راتشاإ ( :9/2دة )ما

EKCOمRTKOY عتفاار عليوأ ضلحوا ضبعر معلاأ منها يتدلي لحباأ عنرة اـعب يوه 

 علي يثبت حيث ءلماا سطح قفو قصيأد ـبح م 2.0و يـنأد دـحآ م 1.0 بين فيما اوحيتر

 لآ علي ةمميز تع علاماـضو بـيج ماآ نهاية حائط لآ من م 0.88 بعد علي قعت ئماقو

 دـبع يـعل كـلوذ ستطاعاـم لكذ ناآ اذا حبل لآ علي يضاوأ ضلحوا جانبي من

 . نهاية حائط لآ من متر 10.88

 



 

 

ض لخاطئ بعرء البدالخاطئ OKT مIUF TKRمY يتدلي حبل ء البداحبل  ( :11/2دة )ما

ئم مثبته علي امن قوء لمااسطح ي مستوق فوم  1.2لا يقل عن ع تفاار يـعلض ووـلحا

لسريع . الآلي ر ايربط بالقائم بطريقة تسمح له بالتحرء . لبداحافة م ماأمتر من  10بعد 

 يسقط . رعندما يتحررات لحاايغطي بفاعلية جميع أن يجب 

 

 netaetnpte epnetء لماارة اجة حردر ( :11/2دة )ما

جة درعن وز لتجااجة مئوية (يمكن در 21لمثلي عن ء الماارة اجة حرردلا تقل أن يجب 

ت دون سابقاـلمء ااـثنء أاـلمي استوـلمحافظة علي مالمثلي) يجب اة ـجرلدان ـمئوية ع

فأنه يسمح ول لدابمعظم رة لمقرالصحية ا عدالقوع ااـتبإي ـا علـحرصوة ـة ملحوظآـحر

 مائي .ر تياوث حد ليإ ديؤـن يـك لـلأن ذجه طالما رلخاض وللحوء لماابتدفق 

 ه  GNEGIءلأضاا( 12/2دة ما

ة حد(وس آلو 188عن وران لداحائط ء ولبدت امنصاق ه فوءلأضاة الا تقل شدأن يجب 

 ه.ءلأضاس اقيا

 UNY  مUTOOINGلارات لحات اعلاما ( :13/2دة )ما

في ض لحواضية أرقاتم مخالف يوضع علي ن من لوط ) لخطوت (العلامان اتكوأن  يجب

 رة .ل حاآمنتصف 

 م 8.3لأقصى الحد م وا 8.2نى دلأالحد : ا ضلعرا

 متر . 08ل طواض متر بالنسبة للأحو 41:  للطوا

 متر . 20ل طواض متر بالنسبة للأحو 21

نفس ـبور ـمت 1.88ل بطوومتر بخط مقاطع مميز  2.88بلنهاية ال خطأ قبل حائط آينتهي 

للمس في ت اعلي لوحاأولنهاية احائط علي ف لهدط اتوضع خطورة . لحااط ـخض رـع

متصلة من حافة رة تمتد بصوأن يجب رات . لحاا طخطوض بنفس عررة ول حاآمنتصف 

 لضيته يوضع خط مقاطع للخط بطوأرحتي ض لحوا

 لخطالك مقاسا من نقطة منتصف ء وذلماامن سطح م  8.3علي عمق و 8.08

 لمقاطع .ا

 

 

 

 



 

 

 لمبيةولأب السباحة للألعااض احو( : أ3دة )ما

 

 توماتيكية .ولأالتحكيم ة اللمس لأجهزامتر بين لوحة  08ل لطوالعالم ت ابطولاو

  1/2/2دةلماافي ورد ما آبها ح لمسموا دلأبعاا ( :1/3دة )ما

 متر . 20ض لعرا ( :2/3دة )ما

 لا توجد . ( :3/3دة )ما

 متر . 2لعمق ا ( :4/3دة )ما

 . 1/4/2دة لماافي ورد ما آئط : الحوا ( :5/3دة )ما

 . 3/4/2دة لماافي ورد ما ء آلماف اصرات قنو ( :6/3دة )ما

 (ثمانية) رات حا 0رات لحااترقيم  ( :7/3دة )ما

ل ـر لكـمت 2.0ض رـسافتين بعـي مـلإافة ـمتر بالإض 2.0رة لحاض اعرن تكو( : 8/3دة )ما

رة لحااعن  لمسافتينااتين هليفصل بين رة يوضع حبل حاأن يجب  1,0رة لحاا رجاـا خـمنهم

 لي .التواعلي  1,0

 . 1/2دة لماافي ورد ما رات آلحال احبا ( :9/3دة )ما

 . 7/2دة لماافي ورد ما ء آلبدت امنصا ( :11/3دة )ما

 لخاطئ .ء البداضبط ز يز جهاآيجب ترو

 . 1/2دة لماافي ورد ما رات آلحال احبا ( :9/3دة )ما

 لخاطئ ء البداضبط ز يز جهاآتر يجب . 7/2ة دلماافي ورد ما ء آلبدت امنصا ( :11/3دة )ما

 . 0/2دة لماافي في ورد ما آلترقيم ا ( :11/3دة )ما

 . 0/2دة لماافي ورد ما آلظهر السباحة علي رات دوران اشاأ ( :12/3دة )ما

 . 18/2دة لماافي ورد ما آلخاطئ ء البداحبل  ( :13/3دة )ما

يجب ءة لإضا( : ا10/3) دةما 11/2دة .لماا فيورد ما ء آلماارة اجة حردر ( :14/3دة )ما

اء جزأ جميع قوـفءة) اـلإضة ادـشس اـقية دـحوس ( آوـل 108ن ـعءة اـلإضة ادـلا تقل شأ

 ض .لحوا

ط ـين نقـسافة بـلمن اتكوو 13/2دة لماافي ورد ما رات . آلحااتخطط  ( :16/3دة )ما

 2.0متر رة.اـل حـصف لكـلمنتا

 دـلحا ناـف ةدـحوا ةـمنطق يـف سـلغطا ضوـحو لسباحةا ضحو ناآ إذا ( :17/3دة )ما

 متر . 0.88اض للأحو لفاصلةا سافةـللم يـندلأا

 



 

 

 توماتيكية :ولأالتحكم ة اجهز( : أ4) دةما

 

ذلك وآـة ـتوماتيكيأوصف ـلناذلك وآتوماتيكية ولأالتحكم ة اجهزأتسجل  ( :1/4دة )ما

ق . لسباالنسبي في الترتيب ر اا تقرمح آلمقتضي لكل سباالوقت اة ـتوماتيكيولأاصف ـلنا

 تعرقل لا لثانية)ا من (188/1 يبين عشر بين سرآى ـحتن وـزمن يكـلس ااـقيولتحكيم ا

 . ءللما ائضـلفا منظا أو نهدورا أو حلسباا ءلبد بةآلمرا ةلأجهزا

 :-ما يلي ة يجب بالنسبة للأجهز ( :2/4دة )ما

 

 ء .لبدباذن لأاسطة اتشغل بوأن يجب  ( :1/2/4دة )ما

علي رة لقد( : ا3/2/4) دةما ن .لإمكار ابقدة رهظاك سلاألا توجد لها  ( :2/2/4دة )ما

 . رةلحاوا بـلترتياث ـن حيـمرة اـلخاصة بكل حوالتي يسجلها ت المعلومااجميع ر ظهاأ

 ح .لسبااقمية سهلة لزمن رقميه اءة رقرر ظهاأ ( :4/2/4دة )ما

 seseced dnptnettء لبدأدوات ا  ( :3/4دة )ما

 لشفوية .امر والأار الإصدن ميكرفوء بالبدذن يخصص للأ ( :1/3/4دة )ما 

 مع محوله طاقة .NUTRمTYCADم فأنه يستخدس لمسدم استخدإذا ا ( :2/3/4دة )ما

حيث ء , عند منصة بدت مكبر للصول لمحون والميكرفوالا من آيوصل  ( :2/3/4دة )ما

 ح .ية لكل سباومتسارة بصووما رة اشء وإبالبدذن لأامر أوامن  لاع آـماـيمكن س

 توماتيكية . ولأة الخاصة بالأجهزاللمس ت الوحا ( :4/4دة )ما

 8.08ع اـتفم , ار 2.48ض رـو عهـس ـللمت انى لمقاييس لوحادلأالحد ا ( :1/4/4دة )ما

بشكل رة ل حاز آيب جهاآيتم ترء , لمااسفل سطح م  أ 8.18  ءلماا طحـسق وـفم 

سطح ن يكوول منها علي حده آلتحكم في ا يمكن ةـن ثمـمرات واـلحامنفصل عن باقي 

  لنهاية .ا لحائط دـلمعتماط ـلخت اتحمل علاماوفاتح ن لوت ذات للوحاا

يقع في د محدن للمس في مكات اب لوحاآيب TGمNKIFU  UR ترآلترا (2/4/4دة :)ما

فعها في م رلحماا ليمكن لعما ثـة بحيـمتنقلت اـللوحن اوـتكأن ن ـيمكرات لحاامنتصف 

 ت .قامة مسابقام إحالة عد

لتي اجة رحساسة بالدت للوحان اتكوأن لحساسية ynesenndted لايجب ا (3/4/4دة :)ما

لخفيفة باليد . الوقت باللمسه ا سـي نفـأثر فـتتوتلاطم ـلمء المااة آتتأثر بحرأن يمكن 

 . لعلياالك حافتها ذللوحة بكاملها حساسه بما في ن اتكوأ, يجب 

 



 

 

ت اـللوحاعلي ت لعلامااتتطابق أن  بجي مUTOINGلاط لخطوت العلاماا ( :4/4/4دة )ما

ض عرد سور أبكنا تللوحاا افوـحويط ـمحد دـيحض , وـلحاي ـعلدة وـلموجت ااـلعلاماع ـم

 م. 8.20

 UFFEمن لأماا (5/4/4دة :)ما

 دة .لحاا افلحووالكهربائية ت الصدمااة من للوحة مؤمنن اتكوأن يجب 

 يضغطأزرار سطة ابولنهاية اتوماتيكية تسجل أولنصف ة ابالنسبة للأجهز (5/4دة :)ام

 لنهاية .ح السبااعند لمسة  لزمنم اعليها حكا

 توماتيكية .ولأة الأجهزايب آني لترأدحد آلتالية ة الأجهزاجد اتوورة ضر (6/4دة :)ما

 ت .سابقالمء اثناألتي تستجد ت المعلوماال آتضم ة نشرار صدإ (1/6/4دة:)ما

 دين .هلنتائج للمشان ا‘لاألوحة  (2/6/4دة :)ما

 لثانية .امن  188/1لتتابع حتي ت ايااتحكيم بدز جها (3/6/4دة:)ما

 ة .توماتيكي للأجهزاد أوعد (4/6/4دة :)ما

 ة .لأجهزامنة زلأت علاناإلوحة  (5/6/4دة:)ما

 لكمبيوتر.رة اصات ملخصا (6/6/4دة :)ما

 لخاطئ.اللمس ز اجها (7/6/4دة:)ما

 توماتيكيا .أوية رلبطااشحن دة لإعاز جها (8/6/4دة :)ما

 :-فر مايليالعالم يجب توت ابطولاولمبية ولأب اللألعا بالنسبة(7/4دة:)ما

 لـلأقا يـعل خطا عشر ثنيأ دينهللمشا لنتائجا ن‘لاأ لوحة يتحتو أن (1/7/4دة :)ما

 يقل لا أن علي مقارلأوا وفلحرا من لاآ رظهاإ علي رةلقدا ل منهاـلك ةـخان 30 نـم

 ليوا عليأ ليإ كلتحرا ملنظاا اذه رومقد فين وـيكو . رـمت 8.20 نـع فرـح لآـ عتفاار

 . لمسابقةا نـمز ورمر للوحةا علي تظهر ماآ . عين غمضة في سفلأ

لأقل , يقع علي بعد امتر علي  1×3د بابعااء لهواقبة مكيف از مرآتوفير مر (2/7/4دة :)ما

ء ثنات أقاولأالنهاية في جميع ايا حائط ؤعاقة لرون أي ابد لنهايةا من حائطم  -0 3

 لمسابقة .ا

 سابقة .ـلمء ااـثنأة ـقبالمراز آلي مرل اسيلة سهله للحكم للوصووتوفير  يجب

 ي .لأخرت اقاولأافي جميع  لأمنا لـوفير عامـي تـعلرة دـلقا 

 

 

 



 

 

 شريط فيديو مEمYRلا KYDIV YOURم نظا (3/7/4دة :)ما

ة ـلأتوماتيكيايم ـلتحكة احتياطي بالنسبة لأجهزاتوماتيكية انصف ة لأجهزل استعماأيمكن 

ل ـلكأزرار وفير ـة تـلك في حالي وذخرأامة ت همسابقاأو أي  FINUت ال مسابقا يـك فـلوذ

ك نان هلتي . لايكوالحالة الك في (وذسطة حكم مستقل ابو ل منهاار آـدـيأن ي ـعلرة اـح

 زرار .لأاحد أتشغيل وران لداقبي امر لأحد نـرين يمكـآخ ةـنهاية ضاـلي قاحاجة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 مرحلة التهيئة

 إن مصطلح التهيئة يستخدم للتعبير عن إنقاص مستوى الحمل للسباح في التدريب وذلك بغرم

 . أن يحصل على راحة ويصبح معدا للأداء الجيد

  ناك مسئولية على المدرب و و أن يحاول في كتابه سيكولوجية المدرب أن  جون لوثرويرى 

الموسم التدريبي  تحديد كم المثيرات التي يتحملها الضروري أن تكون لدى المدرب دراسة وافية عن السباح خــلال

 يجــب أنفيستطيع أن يحدد الكمية التي يمكن أن يتحملها في  ذل الفترف ، كذلك 

 .قبل البطولة يكون لدى المدرب خبرف جيدف عن تهيئة السباح

 " أن الراحة مبدأ  ام في  ذل المرحلة ويجب مراعاف عدم المبـــالغة فيها سيسل كولينويذكر " 

 حتى لا يفقد السباح التكيف البدني الذي قد اكتسبه كما يجب الا تمام بالناحية العقلية إلى جــانب

ولا يترك السباح أثير القلق والتوتر كذلك يجب أن يقوم  والاتجا ات الايجابية نحو البطولة الناحية البدنية وتنمية الثقة

على  في  ذل الفترف بفحص الأداء الفني لدى كل سباح من حي  طريقة السباحة والبدء والدوران والتركي  المدرب

  السباح على أن يحقق أفضل مستوى أداء

 لشدف " انه لا توجد مرحلة من مراحل التدريب تتطلب إنقاصاكونسمان ويعتقد " 

 : المرحلة وفترة لتهيئة هذه تعتمد على عدة عوامل منهاالحمل أكثر من  ذل 

 نوع المسابقة التي يعد لها السباح . 

  نوعية وشدف وعنف التدريب المطلب . 

 استجابة السباح نحو إنقاص حمل التدريب  

 : حو التاليويقترح " كونسلمان " استخدام الخطة التالية بالنسبة للمرحلة التهيئة على الن

 . سباحة كمية معتدلة من السباحة السهلة • 

 . أداء بعم السرعات ولكن لات يد عما قام به السباح في الشهر السابق • 

 . أداء بعم السباحات مع التحكم في السرعة • 

  أداء السباحة المتكررف مع  يادف فترف الراحة وعدم الإ مال الكامل لفترات الراحة • 

 . القصيرف

ياردف حي  إن ارتفاع شدف التدريب لمسافات  01تجنب بذل أقصى مجهود في السباحة لمسافات ت يد عن  • 

 . متوسطة يمكن أن يجهد السباح لعدف أعوام

  يوما 11 - 7         ويجب أن يقرر المدرب متى يبدأ مرحلة التهيئة فسباح السرعة قد يحتاج من  •

 . التدريب لفترف ثلاثة أيام قبل البطولة بينما سباح المسافة قد يخف من حمل



 

 

 . الا تمام بتنمية الثقة لدى السباح في  ذل الفترف بمحاولة تمكين السباح من تحقيق أرقام جديدف  •

 : المرحلةإلى النقاط الهامة التي في  ذل  سيسل كولينويشير 

 إلى أن يفقدوا  الميل ن حي  أن لديهميجب أن تكون فترف التهيئة قبل المنافسة متأخرف لدى السباحين الناشئي

 . الأداء الحركي السليم بسرعة

  احتياج سباح السرعة لفترف تهيئة أطول من سباح المسافة . 

 ومثل  ذا النوع  اليوم بعم السباحين يشتركن في البطولة لمدف ثلاثة أو أربعة أيام وبمدل سباقين أو ثلاثة في

إلى فترف تهيئة اكبر إذا كانت  في فترف التهيئة ، بينما يحتاج البعم من السباحين يحتاج إلى م يد من العمل

 . سباقاته في اليوم الواحد

 يعطي السباح الثقة  استخدام السباحة المتقطعة لتن يم السرعة أثناء المجموعات الأساسية لفترف التهيئة و ذا ما

 . في الموسم كله كان عليهالذي  انه كلما كان مستريحا فانه يصبح أسرع من المعدل فحي  يعر

 بصورف  الاستمرار يجب استخدام فترف لتهيئة للقاء القمة الذي يعد له السباح إما اللقاءات الصغيرف فيجب

 . من شدف الحمل انخفامطبيعية في التدريب مع 

 وقد يحد  لدى السباح في  ذل الفترف شعور بالاضطراب 

 

الهولندي عام  العملية وإثناء توليه تدريب أعضاء الفريق الأ لي و نا يعرم " فوريس كارليل " من خلال خبرته

الفترف لا يقل أ مية عن فترف  راحة في  ذلالالا تمام بمبدأ  وجهة ن رف بالنسبة لهذل المرحلة حي  يقول أن 1808

 التدريب العنيف في 

 جون دافيسك سباح استرالي يدعى في  لنسكي كان  نا 1808الاوليمبية عام  انه في الألعاب فوليس كارليلويذكر 

 و و سباح دولفن

ثلاثة أيام قبل  م ولمرف واحد في اليوم، ثم لمدف 211يعاني من إجهاد شديد وحمل  ائد فأعطى له سباحة بطيئة 

 . البطولة أخذ قسطا وافرا من الراحة ولم يسبح نهائيا

 .... سكي وفو ل بالمرك الأولوكانت النتيجة تسجيل أفضل أرقامه في سباح الدولفن في دورف  لن

 : " للفريق الأ لي الهولندي ما يلي فوريس كارليلوكان من أ م التعليمات التي يرك  عليها " 

 . الا تمام بتخ ين الطاقة العصبية •

 . الا تمام بمبدأ الراحة والاسترخاء •

 . سريع م 01رتين السباحة السهلة قبل البطولة بيومين أو ثلاثة أيام مع السباحة مرف أو م •

 . حضور السباح مرتديا ملابس التدفئة أسفل بدلة التدريب •

 . يفضل عدم تغيير طريقة أداء السباحة في  ذل المرحلة •

  الا تمام بأداء البدء الصحيح وفقا ل روف المنافسة •



 

 

 

 -: نجاز لهذه المرحلة فيما يليالإ ويمكن

 

 ذل المرحلة كما  التدريب في فردية فقد يستجيب بعم السباحين لحمل يجب أن يتعامل المدرب مع السباح كحالة -1

متوقع منهم ، حينئذ يجب أن يضع  بم يد من التعب كما  و يتوقع المدرب بينما قد يبدو القليل منهم و م يشعرون

 . بعم السباحات السهلة برنامجا أخر أو يكتفي بأداء

 ذا السباح يمارس  التدريب إذا كان يس من المفيد كثيرا إنقاص حجميجب ملاح ة السباح خارج الحمام حي  انه ل -8

فان ما بذله السباح من مجهود  ساعات متأخرف من الليل وبالتالي بعد التدريب ألعابا أخرى مثل كرف اليد أو ينام في

وعية أو ذلك من خلال الاجتماعات الأسب طوال العام سيضيع  باء ولذلك يجب التنبيه على السباحين بخصوص

 . اليومية والتركي  على الا تمام بالتغذية والنوم المبكر

سات فللمنا تهيئة بالنسبة إنقاص المسافة الكلية : أن اغلب سباحي البطولة العالميين لا تخصص لهم مرحلة -3

كما يجب  التهيئة ما بين أسبوع ونصف إلى أسبوعين نصف الصغيرف ولكن للمنافسات الكبيرف والأساسية تكون مرحلة

تجنب  حجم المسافة يقل بشكل ملحو  ، كما يجب مراعاف انه في اليومين أو الثلاثة الأخيرف قبل اللقاء الأساسي فان

 .  يادف السرعة في  ذل الفترف

 

  : ذج لبرنامج تدريبي بمرحلة التهيئةانم

 () طول سباحة ، طول رجلين ، طول ذراعين                  م 311إحماء

  ) ) تنمية تن يم السرعة             ثانية راحة  31 م111×  2سباحة 

  ) ) تنمية تن يم السرعة              ثانية راحة  31 م01×  2سباحة  

 ثانية راحة 31 م111×  81سباحة 

 ثانية راحة  20 الأولى 111×  0الــ 

 ثانية راحة  15 الثانية 111×  0الــ 

 تناقص ال من  راحة مع الثالثة 111×  0الــ 

  ق مع تناقص ال من 8331على  101×  0سباحة 

  % 81مجهود  111×  1سباحة  

  111سباحة سهلة 

  متر 4351الإجمالي                                                          

 



 

 

 : سباح السرعة

  211إحماء  - 

  ثانية راحـــة 81 111×  11رجلين  - 

  أقل من أفضل رقم للسباح ثوان 1راحة أو أكثر و   111× 0سباحة   -

  011سباحة سهلة   -

  متر 2811الإجمالي                                                    

 

  -: سباح المسافة ، والمسافة المتوسطة

  211سباحة  - 

 (( ق راحة مع تناقص ال من 0 - 3 ))      111×  1سباحة  - 

 ((ثانية راحة 31 ))       811 × 18سباحة  - 

 ثانية راحة                20 811×  1الـ  

 ثواني راحة 10           811×  1الـــ  

 ثواني راحة   10           811×  1الــ 

 ((ق راحة مع تناقص ال من 8))            801× 0سباحة  -

 ((ثانية راحة  31))            01×  81سباحة   -

 ثانية راحة          20الأولى 01× 0الــ 

 ثانية راحة           10 الثانية 01× 0الــ  

 ثانية راحة            5 الثالثة 01× 0الــ 

 ثانية راحة            5الرابعة 01× 0الــ  

  متر 7311الإجمالي                                                          

 

 

 

 



 

 

 : عة" سباح السر

 111سباحة  - 

 (( ثانية راحــــة 31))            01×  2رجلين 

 111سباحة - 

  ق راحــــة 1       01× 2ذراعين  - 

 111سباحة  - 

  ق راحـــة 1      811×  1سباحة  - 

  111سباحة - 

  ق راحـــة 8         01×  2سباحة   -

  متر 3611الإجمالي                                                          

 

 : سباح المسافة ، والمسافة المتوسطة

  211سباحة  - 

  8 - 1ثانية راحـة  31          011×  0سباحة   -

  1 - 3ثانية راحـة                                          15

  0 - 0ثانية راحــة                                          10

 (( ق راحة مع تناقص ال من 1 ))   111×  1سباحة   -

  ((ثانية راحة مع تناقص ال من 10 ))   111×  10سباحة   -

  متر 5911الإجمالي                              ثوان في كل مجموعة 0بمقدار 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 منهج تدريبي اسبوعي خاص لسباحي المتوسطة والطويلة في مرحلة الاعداد الخاص
 

 الفتره الجمعة قمة  -الخميس الاربعاء قمة – الثلاثاء  الاثنين قمة -الاحد  لسبت   ا

 التركيز 

 السعه الهوائية

تحمل هوائي 
 ولاهوائي

 الرئيسية .م 

مختلط  
:En1En2 

&En3 

2000-3000m 

 8000mالحجم    

    

 

 التركيز

السعة 
 الهوائية

 

 

 الرئيسية .م 

En1 

4000-

6000m 

 لحجم

4000-

6000m 

 التركيز

 الاستشفاء

 

 

 الرئيسية .م 

 الاستشفاء

 

 

الحجم 
6000m 

 التركيز

 السعة الهوائية

تحمل هوائي 
 ولاهوائي

 الرئيسية .م 

 En1:مختلط  

En2 & En3 

2000-3000m 

 8000mالحجم 

 التركيز

السعة 
 الهوائية

 

 الرئيسية .م 

En1 

4000-

5000m 

 

الحجم 
6000m 

 التركيز

 السعة الهوائية

ئي تحمل هوا
 ولاهوائي

 الرئيسية .م 

En3 

2000m 

 

 6000mالحجم  

 

 

 

 

 

 استراحة

 

 

 

 

 

 صباحآ

 التركيز

 السعة الهوائية

 السرعة

 

 الرئيسية .م 

 تحمل               
En1 

4000-5000m 

Sp2 

400-600m 

 الحجم

8000m 
 

 التركيز

السعة 
 الهوائية

 

 

 الرئيسية .م 

En1 

4000-

6000m 

 

 

 الحجم

10000m 

 التركيز

 لاستشفاءا

 السرعة 

 

 الرئيسية .م 

 الاستشفاء

Sp2 

400-600m 

 

 الحجم

6000m 

 التركيز

 السعة الهوائية

تحمل هوائي 
 ولاهوائي

 الرئيسية .م 

EN2 & En3 

3000m 

 الحجم

10000m 

 

 

  

 

 

 

 

 

 استراحة

 

 

 

 

 

 

 استراحة

 

 

 

 

 

 

 مساءآ

 

 En1   التحمل الاساس            En2   العتبة اللاهوائية              En3      الحمل الزائد  
 

Sp1   تحمل اللاكتيك         Sp2         انتاج اللاكتيك                   Sp3      لقدرة 
 

                                R.P         سرعة السباق 

 



 

 

 السباحة تدريب

 : السباحة مدربى تهم معلومات

 : وتشمل بحينالسا بمجموعات الخاصة البيانات أولا

 يجدر فانه بالسن يتعلق وفيما.  المربع بالمتر الجسم سطح مساحه/  الو ن/  الطول/  والجنس السن/  الاسم -1

 : كالأتي للسباحين السنية المراحل تحديد تم وقد age group سنيه مجموعات إلي السابحين تصنيف

 . سنه 18:  11 من - ب.  فاقل سنوات 11 مرحله - أ

 . سنه 17:  10 من - د.  سنه 11:  13 من - ج

 : و ى للناشئين السباحة تدريب برامج تنفيذ عند مراعاتها المدرب علي يجب التي الاعتبارات بعم و ناك

 المختلفة السنية للمراحل والنفسية والبيلوجيه ف الفسيولوجي الأسس مع وأحمالها التدريبية الأحجام تتناسب أن يجب -1

. 

 . المختلفة السنية الأعمار في تحد  التي البيولوجيه بالتغيرات المدرب يلم أن يجب -8

 . الصحية والعادات والتربوية والبدنيه الترويحية الفوائد اكتساب -3

 في عالية لمستويات تصل أن يمكن التي المجموعات وأخبار السباحين من العريضة القاعدف ب يادف الا تمام -1

 . المنافسات

 والرجلين الذراعين لحركات والتكامل الجسم وأفقيه الات ان واكتساب"  التكنيك"  الفني الأداء مستويب الا تمام -0

 . المختلفة السباحة لطرق والتنفس

 . للناشئين البدنيه اللياقة عناصر لتنميه الارضيه بالتدريبات الا تمام -0

 الرياضي القلب وتكوين الرياضي الجسم تمواصفا تكوين في( سنه 11:  13) السنية المرحلة علي التركي  -7

 . المناسبة والمائية الارضيه بالتدريبات وذلك للناشئين

 . والحواف  والتشجيع النفسية الوسائل باستخدام السباحة نحو الأطفال ميول  يادف -2

 :بالاتي نالإنسا لجسم الهامة الحيوية لنواحي ا تقييم يمكن المربع بالمتر الجسم سطح مساحه تحديد خلال

 . دم لتر 3 وجود علي تدل للجسم الخارجي السطح مساحه من مربع متر كل أن -1



 

 

 الخارجي السطح مساحه من مربع متر لكل حراري سعر 11 بـ تقاس الداخلية الحيوية الأجه ف احتراق كميه أن -8

 . للجسم

 السعه معرفه أمكن إذا المربع بالمتر مالجس سطح مساحه معرفه طريق عن للفرد الحيوية الكفاءف علي يستدل انه -3

 . للسباح للرئتين الحيوية

 %11±  للرجل 830=  باللتر للرئتين الحيوية السعه للفرد الحيوية الكفاءف أن حي 

 للمرأل 831 8بالمتر الجسم سطح مساحه

 كانت إذا ذلك على مثال.  دللفر الحيوية الكفاءف  يادف علي واضحة دلاله دل( للمرال831 ، 830) الرقم  ذا  اد وكلما

 -: فان مثلا 132 جسمه سطح ومساحة لتر 130 ما لسباح الحيوية السعة

 8300=  130=  له الحيوية الكفاءف

 :السباحون بمجموعات الخاصة البيانات تحديد:  تابع

 التغذية نوعيه لدخلا مستوي – الاجتماعية الحالة –( التدريب مكان عن السكن قرب أو بعد) والسكن الإقامة مكان -8

 .المعتادف

 (.التحمل - السرعة – المرونه -القول) سباح لكل البدنيه اللياقة عناصر بعم مقدار تحديد -3

 الجسم لأج اء الد ن طبقات سمك – والمحيطات والأعرام الأطوال) الجسمية القياسات ببعم خاصة بيانات -1

 (.المختلفة

 لطرق الفني الأداء وتقييم 1011 ، 211، 111، 811 ، 111 ، 01 لمسافات للسباحين الرقمي المستوي قياسات -0

 . المختلفة السباحة

 : شقين القياسات  ذل تشمل حي  ف الفسيولوجي الاختبارات بعم نتائج لتحديد للسباح الصحية الحالة تقييم -0

 :وتشمل بالمعمل تجري التي معمليه فسيولوجية قياسات:  الأول الشق. أ

 : الدوري والجهاز بالقلب خاصة قياسات

 . cardio out put الدقيقة في القلبي والناتج stroke vlume الواحدف النبضة في المدفوعة الدم كميه قياس -1

 . القلب وحجم القلبية العضلة كفاءف قياس -8

 . الجهد أداء بعد نبم معدل أقصي وأيضا – الراحة في النبم معدل قياس -3

 . المجهود أداء بعد الشفاء تعادلاس فترل تحديد -1



 

 

 . مباشرل المجهود أداء وبعد الراحة في الدم ضغط قياس -0

 . الحمراء الدم كرات وعدد ين الهيموجلوب مقدار تحديد -0

 . الدقيقة فى النبم معدل على الدقيقة في المستهلك الأكسجين قسمه ناتج بقياس:  الأكسجينى النبم -7

 : تنفسيال بالجهاز خاصة قياسات

 . المجهود أداف وبعد – الراحة أثناء التنفس معدل -1

 للرئتين الحيوية السعة -8

 . تنفسية سعة أقصى -3

 . الرئوية التهوية -1

 . الرئوية الحويصلات تهوية -0

 . الواحدف الثانية في ال فير  واء لقوف المئوية النسبة -0

 . الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد -7

 ( : مباشرف غير) معملية غير فسيولوجية قياسات:  انيالث الشق -ب

 : التدريب ومكان السباحة تدريب أثناء أجرال ا يمكن التي و ى

 : المختلفة السباحة مسافات أداء بعد نبض معدل أقصى قياس -1

 لنبضاتا عدد على للحصول 0×  الناتج يضرب ثم مباشرف ما مسافة سباق بعد ثواني 11 لفترف النبم قياس ويتم

 بوضع أو - Carotiedar tery السباتى الشريان فوق والوسطي السبابة أصابع بوضع النبم قياس ويتم – دقيقة|

 .  مباشرف القلب أعلى اليمنى اليد كف أصابع

 . المختلفة السباحة مسافات أداء بعد الشفاء استعادة فترة قياس -2

 كفاءف في التحسن إلى الشفاء استعادف سرعة ترجع حي .  الطبيعي لمعدله النبم لعودف اللا مة ال منية الفترف و ى

 المجهود أداء على السباح ومقدرف ف الفسيولوجي الأعضاء لكفاءف جيدا ملشرا وأيضا التنفسي الدوري والجها  القلب

 أحد خلال من لسباحل ية والفسيولوج البدنيه الكفاءف تقييم في يستمر أن السباحة مدرب على ينبغي لذا – بكفاءف البدنى

 . المختلفة المسافات سباحة أداء بعد الشفاء استعادف سرعة بتحديد وذلك السباحة حمام داخل العملية الوسائل

 :المختلفة السباحة مسافات أداء بعد الدقيقة في التنفس معدل قياس -3



 

 

 احتياج أ داد كلما أنه حي ،  ياالخلا في تحد  التي الكيميائية التغيرات لحدو  ملشر التنفس معدل قياس يعتبر

 مع طرديا ارتباطا يرتبط الذي التنفس معدل في  يادف تحد  وبالتالي الكيميائية التغيرات معدل ي داد للأكسجين الجسم

 الموشرات من المجهود أداء بعد تنفسي معدل أقصى قياس ويعتبر – الحيوية الجسم أجه ف على الواقع المجهود شدف

 ما مسافة سباحة أداء بعد منخفضا التنفس معدل كان كلما حي  – التنفسي الدوري والجها  الرئتين ئفو ا على الدالة

 . التنفسي الجها  تحسن على ذلك دل كلما

 : ومسافة زمن لأطول الماء تحت السباحة اختبار -4

 كتم خلال من الأكسجين غياب في العمل على السباح وقدرف الرئتين و ائف كفاءف لتقدير مناسبا الاختبار  ذا يعتبر

 على لمقدرتهم تبعا وترتيبهم السباحين بين الفردية الفروق تحديد للمدرب يمكن الاختبار  ذا خلال ومن – التنفس

 برامج إعطائهم اللا م السباحين أي معرفة يمكن وبالتالي – ممكنة ومسافة ممكن  من أطول الماء أسفل السباحة

 . لذلك اللا مة التدريبية البرامج خلال من وذلك لديهم التنفسي والجها  الرئتين ئفو ا كفاءف مستوى لرفع خاصة

 

 

 : التنفسي الدوري الجهاز كفاءة لتحديد خاصة قياسات

 : الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد تحديد -أ

 : التالية ف الفسيولوجي الو ائف لكفاءف ا ملشر ويعتبر

 . الدم في الغا ات انتقال بادلوت التنفسي الدوري الجها  كفاءف -1

 . الطاقة والنتاج الأكسجين استهلاك في العضلات كفاءف -8

 الهيموجلوب وتركي  الحمراء الكرات وعدد الدم بحجم ذلك ويرتبط الأنسجة إلى الأكسجين توصيل عمليات كفاءف -3

 . ين

 Astrand Nomogram:  أستراند دليل طريق عن – الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد تحديد – ب

 وتطبيق – ية الارجوميتر الدرجة أو step Test الخطوف اختبار استخدام إما خلال من أستراند دليل استخدام يتم

 : الخطوف اختبار استخدام عند استراند دليل تطبيق عند التالية الخطوات

 بعد نبم معدل أقصى قياس ويتم – بالـكجم اللاعب و ن ويحدد – للإنا  سم 33 – للذكور سم 11 السلم ارتفاع -1

 . السلم على البدنى العمل أداء فترف

 . المنت م بالإيقاع الاختبار تنفيذ لضمان" نوم ميترو" الإيقاع من م يستخدم -8



 

 

 -: الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد لتحديد استرند دليل تطبيق لطريقة مثال

|  ن 100 الاختبار أداء بعد النبم معدل وصل وقد الخطوف اراختب على للعمل( كجم 01) ي ن سباح اختبار تم -س

 ؟ لديه للأكسجين استهلاك أقصى فما – ق

|  لتر 8ر1 لديه الأكسجين استهلاك أن نجد – 100 النبم مع( كجم 01) الو ن وتوصيل المسطرف باستخدام - ج

 . دقيقة

 : آخر مثال

 إلى نبضة معدل وصل وقد – وات 811 حمل مستوى عند ية الارجوميتر الدرجة على ناشئ سباح اختبار تم – س

 ؟ لديه للأكسجين استهلاك أقصى  و فما – ق| ن 100

  و لديه للأكسجين استهلاك أقصى أن نجد – وت 811 الحمل ومقدار 100 النبم مابين المسطرف بتوصل – ج

 . دقيقة| لتر 3ر0

 ”Harvard step test“  لهارفارد الخطوف اختبار

 الشفاء استعادف وبسرعة البدنى المجهود أداء على الجسم قدرف قياس  و الاختبار  ذا أداء من الغرم إن

 :الاختبار إجراءات

 مقدار ا  منية لفترف البدنى للمجهود المحدد الارتفاع  ذا ويكون – للإنا  سم 33 ، للذكور سم 11 السلم ارتفاع

 البدنية الكفاءف ملشر يحدد الذى و و الشفاء معدل تحديد يتم ثم.  الدقيقة فى خطوف 31 تقدر بسرعة ، دقائق خمس

 :  بالآتى تحديده ويتم. للاعب

 السلم فوق اليمنى القدم توضع -1

 السلم فوق معا القدمين توضع -8

 أسفل اليمنى القدم  بوط يتم -3

 أسفل اليسرى القدم  بوط يتم -1

 اللاعب يجلس الاختبار أداء بعد دقيقة/  دقة 18 بمعدل" م ترونوالمي" إيقاع بواسطة للخطوف ال من الإيقاع تحديد يتم

 دقيقة 330:  3 من ، دقيقة 830:  8 من ، ق130:  دقيقة من( النبم) القلب ضربات عدد حساب ويتم – كرسى على

. 

 Harvard physical efficiency index البدنية للكفاءف  ارفارد ملشر تحديد يتم



 

 

 111× بالثواني لاختبارا لأداء ال منية الفترف

 النبم معدلات مجموع× 8

 : مثال

 بمعدل( دقيقة130:  1) الأولى الفترف فى نبضه معدل وقدر ، دقائق خمس لفترف – سباح على  ارفارد اختبار أجرى

 : 3) الثالثة الفترف فى نبضة ومعدل – ق/  ضربة 03( دقيقة830: 8) الثانية الفترف فى نبضه ومعدل – دقيقة/  28

 . ق/  ضربة 00( دقيقة 330

 ؟ السباح لذلك البدنية الكفاءف ملشر احسب

 . 811= 00+  03+  28=  الثلاثة الفترات فى النبم معدلات مجموع -1

 ثانية 311= دقائق0=  بالثوانى الاختبار لأداء ال منية الفترات مجموع -8

 70=  3111=  111×  311=  البدنية الكفاءف ملشر

8  ×811 111 

 السباحة تدريب فى المستخدمة والأجهزة لأدواتا

 الرقمى الإنجا  مستوى تحسن فى المساعدف ضمن من المختلفة التدريبات تطبيق فى تساعد حديثة أدوات ابتكار يعتبر

 . المنافسات لسباحة

 : السباحة تدريب مجال فى المستخدمة الأدوات  ذل من بعم نعرم وسوف

 GoGGiIes التدريب نظارات -1

 فى العين فتح استمرار خلال من للعين الإضرار دون بكفاءف الماء فى التدريب تطبيق على المعينة الوسائل من تعتبر

 . والكلور الكيماوية بالمواد الم ود المائى الوسط

 : BATHING CAPS الرأس أغطية -2

 . الحركية الدافعة القوف ادف ي فى ذلك يلثر مما الشعر احتكاك مقاومة من تقلل التى الوسائل ضمن من تعتبر

 : KICK- Board الرجلين ضربات لوحات -3

 للمفاصل والمرونة القوف وتنمية الرجلين ضربات أداء تحسين فى وتستخدم

 : SWIM FINS الرجلين زعانف -4



 

 

 اقينالس عضلات تنمى حتى التنفسى الدورى والتحمل العضلية القوف خاصة البدنية اللياقة عناصر لتنمية تستخدم

 . للسباح الأمامية البطن وعضلات والفخذ

 

 : HAND PADDLES الكفين لوحات - 5

 تنمية على وتعمل – بها الأصابع مثبت اليد كف فى بوضعها استخدامها ويتم – الذراعين قوف تنمية فى تساعد

 تعمل مما الماء قاومةم ت داد استخدمها خلال من حي  الخلفية الذراع وعضلات الذراع ، والصدر ، الكتفين عضلات

 . عليها التغلب فى الذراع

 : PULL - BUOYS الطافية الشد عوامات -6

 - مناسب طول ذو بحبل ومتصلات الرخوف الصناعية الألياف من نوع أو مثلا الفلين من اسطوانتين من وتتكون

 وتحسين تماما الرجلين حركات بيتتث إلى يلدى مما الركبتين أو الساقين أو الكعبين بين السباح يضعها بان وتستخدم

 .الرجلين ضربات لوحات استخدام عند بها العمل يتشابه – عليها والتركي  الذراعين ضربات

 : RUBBER TUBES المطاطية العوامات -7

 وتثبيت ع ل خلال من وذلك – أدائها وتحسين قوتها وتنمية الذراعين ضربات على التركي  بغرم وتستخدم

 (2) حرف شكل على الكعبين بين لعوامةا بوضع الرجلين

 : PACE CLOCK السرعة لتنظيم حائط ساعة -8

 الراحة وفترات الأداء أ منة تحديد فى والسباح المدرب تساعد حي  – السباحة تدريب أماكن فى جدا  امة وتعتبر

 . البينية

9- tempo training  

 لضبط ترددات السباحة وتوضع بجانب الاذن

 

 

11- forearm fulcrum 

 لضبط حركات الذراعين  توضع في اليدين

 



 

 

 :هى طرق ستة من المنافسات سباق فى المستخدمة الحديث التدريب وأساليب طرق تتكون

 Over Distance المسافة فوق تدريب -1

 Training Interval الفترى التدريب -8

 Repetiti التكرارى -3

 Sprint Training السرعة تدريب -1

 fartlek or speed plays"  بالسرعة ف اللعب"أو الفارتلك ريبتد -0

 Hypoxic Method" التنفس فى التحكم"  الهيبوكسيك أسلوب -0

 

 : المسافة فوق تدريب -

 السباق سرعة من كثيرا واقل متوسطة وبسرعة وباستمرار( أكثر أو م 211) طولية لمسافات التدريب ويعنى

 : المستخدم ئىواللا وا الهوائى العمل نسبة

 لا وائى 0:8من  وائى8:2 من

 : المسافة فوق تدريب لتنفيذ طرق

 : توقيت بدون السباحة - أ

 أنواع على الداخلية السباح جسم أعضاء تقع أن على راحة بدون شديدف وببساطة ببطء السباح يسبح بان وذلك

 النشطة الراحة من فترات السباح يعطى أن ربالمد يريد عندما الأسلوب  ذا ويستخدم التدريب فى والشدف كالمثيرات

 .  التدريب فى العالية الشدف لمثيرات نتيجة البدنى والإجهاد بالتعب الشعور حين أو عالية شدف اخذ بعد وذلك

 : الثانى للنصف بسرعة العودة ثم – ببطء المسافة من الأول النصف سباحة -ب

.  كنسيلا جون.  جيرى.  سبتن  مارك السباح استخدام تم حي  . العالم فى القمة سباحى الأسلوب  ذا ويستخدم

 من الأول النصف سباحة طريق عن الأسلوب  ذا تطبيق يتم حرف م211 سباحة عند فمثلا.  جولد شين السباحة

 مثلا المتوسطة فوق بسرعة المسافة من الثانى. النصف سباق ثم.  متوسطة بسرعة أو ببطء( الأولى م111) المسافة

 



 

 

 : ومتساوية منتظمة بسرعة السباحة -جـ

 قدرل ب من م 111 لكل والسباحة ال من تقسم فيمكن مثلا دقائق 11 قدرف ب من م 211 مسافة السباح سبح إذا مثلا

 الموجودف التوقيت ساعة بملاح ة متر 111 كل سباحة بعد المستغرق ال من ملاح ة خلال من وذلك دقيقة 1311

 .بالحمام

 Interval training رىالفت التدريب -

 كل بين قصيرف بينية راحة فترات إعطاء مع متوسطة بسرعة معينة لمسافة التكرارات من سلسة بأداء السباحة يعنى

 .الطبيعى لمعدله والشفاء للنبم الكاملة بالعودف تسمح لا حتى(  ثانية 81:  10) بين ما تتراوح تكرار

 . تكرار كل بين ثانية 10 راحة فترف إعطاء مع م11×11 سباحة كمثال

 : واللا وائي الهوائي للعمل المئوية النسبة

  وائي لا% 10: 10  وائي%  20: 00

 : مبادئ عدة على السباحة في الفتري التدريب تطبيق ويعتمد

 كان إذا فمثلاً  – السباحة في بها للن ول نفسه السباح بها يعد التي المسافة لنفس السباحة في التكرارات أداء مراعاف -1

 .مثلاً  حرف متر 11×  11 أداء فيمكنه حرف متر 111 لسباحة نفسه يعد السباح

 والعكس العام التحمل ببناء تسمح التي  ي تكرار كل في الكبيرف المقطوعة المسافة بأن أخري قاعدف توجد كما -8

 التحمل) متر811×0 فمثلا - عةالسر عنصر وتنمية ب يادف تسمح التي  ي تكرار كل في الصغيرف المقطوعة المسافة

 ( .السرعة بتنمية تسمح) متر 01×81 -( العام

 ثواني 11:  0 بين ما البينية الراحة فترف– التحمل عنصر  يادف علي تعمل التي  ى القصيرف البينية الراحة فترف -3

 أقصى فإنه تكرار كل أداء عدب حي  - التام والاستشفاء الطبيعي لمعدله النبم لعودف قصير  من تعتبر تكرار كل بين

 بن ول فقط تسمح ثواني 11: 0 بين ما الراحة فترف فإن وبذلك دقيقة/  ضربة 121: 101 بين ما يصل نبم معدل

 بالمقارنة بطيئة تكون للتكرارات السباحة أداء سرعة أن يعنى و ذا دقيقة/  نبضة101:  131 مابين إلي النبم معدل

 . الطبيعي لمعدله النبم بعودف تسح كبيرف يةبين راحة فترات استخدام عند

 بعدد ترتبط الأقصر المسافة أن حي  الذكر السابقة الثلاثة المبادئ علي أساسا تعتمد السباح بها يسبح التي السرعة -1

 عند السباح بها يلت م أن يجب التي السرعة أن يعني و ذا صحيح والعكس كبيرف بينية راحة وفترات قليلة تكرارات

 . التكرارات مرات عدد ، البينية الراحة فترات طول علي تستند الفتري التدريب طبيقت

 . Sub maximal الأقصي تحت بمجهود تكون التكرارات سلسلة أداء -0



 

 

 .الكامل والشفاء للنبم الكاملة بالعودف تسمح لا حتى قصيرف تكون أن يجب تكرار كل بين البينية الراحة فترات -0

 : Slo w Interval Trainingالبطيئة بالراحة فتريال التدريب -

 كاملة وغير قصيرف راحة وبفترات السباق سرعة من أبطأ معتدلة بسرعة التكرارات من سلسلة بأداء التدريب ويعني

 الطبيعى لمعدله النبم لعودف

 : Fast Interval training السريع الفتري التدريب -

 إلي بالعودف للنبم تسمح كبيرف بينية راحة فترف أعطاء مع عالية بسرعة كراراتالت من سلسلة بأداء التدريب ويعني

 .الطبيعي معدله قرب

 : Repetition Training التكراري التدريب -

 تسمح كبيرف راحة فترف أعطاء مع القصوى من بالقرب أو قصوى بسرعة التكرارات من سلسلة بأداء التدريب ويعني

 . الثاني التكرار إعطاء قبل الطبيعة حالته إلي التنفس معدل وعودف تقريبا للشفاء الكاملة بالعودف

 : واللا وائي الهوائي العمل نسبة

 . وائي لا% 20:  71  وائي% 31

 .أكبر تكون اللا وائي العمل نسبة أن أي

 التكرارى والتدريب الفترى التدريب بين الفرق

 : المسافة:  أولا

 (الخ...... ، 311 ، 811 ، 101 ، 111 ، م01) المسافة نفس يستخدمان الطريقتين كلا

 Interval of Rest الراحة فترات:  ثانيا

 راحة فترات التكراري التدريب يستخدم بينما( ثانية 31 ، 11 ، 0) قصيرف راحة فترات يستخدم الفترى التدريب

 .دقيقة( 0 ، 1 ، 3، 8 ، 1) كبيرف

 Repetition التكرار مرات عدد:  ثالثا

 بينما( لخ ا.....م811× 11 ، م111×81 ، م01×  31) مثل كبيرف تكرارات مرات عدد يستخدم الفترى التدريب

 (. الخ....... م811× 1 ، م111×  0 ، م01×  11)  مثل أقل تكرار مرات عد التكرارى التدريب يستخدم



 

 

 : Time تكرار كل سباحة فى المستغرق الزمن:  رابعا

 السباحة تلدى حي  – ما مسافة التكرار فى المستغرق ال من عن بطيئا يكون المستغرق  منال الفترى التدريب فى

 . سرعة بأقصى

 Sprint Training السرعة تدريب -

 ويجب التكرارات سلسلة بين كبيرف راحة فترف إعطاء مع قصيرف لمسافات ممكنة سرعة بأقصى التدريب ويعني

 في أما ، متر70 ، 80 بين ما المسافات تلدى وعادف م111 عن السرعة تدريب فى الملدال المسافة ت داد ألا مراعاف

 م70×1 مثل منفرد تدريب إعطاء أو – طويلة راحة أداء مع سرعة بأقصى متر 01×0 مثل متتالية تكرارات سلسلة

 . تكررا ا ويمكن – و كذا متر 80×1 ، متر01× 1 ،

 : واللا وائي الهوائي العمل نسبة

 golden swimmers  وائى% 10:  11  وائى لا% 81:  20

 

 (: السرعة لعبة)  أو الفارتلك تدريب أسلوب -

The Fartlek Method or “speed play” 

 مع باستمرار السباحة خلال من ويطبق والطويلة المتوسطة المسافات لسباحي تستخدم التدريب طرق من طريقة

 .سرعة أقصي إلي المتوسطة عةالسر إلي البطىء من السرعة في والتغيير التنوع

 : العام التحمل زيادة منه الأساسي الغرض

 الرجلين ضربات لوحات باستخدام يطبق أن يمكن الأخرى التدريب أساليب جميع إلي بالإضافة – الفارتلك أسلوب

Kicking Board بالذراعين الشد Pull الرجلين بربط وذلك. 

 

 

 

 

 



 

 

 : واللاهوائي الهوائي العمل نسبة

 .لا وائي% 11: %31  71:  01

 Hypoxic Training الهيبوكسيك تدريب -

 برامج في استخداما التدريبية الأساليب أكثر أصبح حتى"  الهيبوكسيك تدريب"  أسلوب الأخيرف الآونة في ا د رت

 .وتطبيقه استخدامه العالم في القمة سباحي من الكثير أعتاد فقد السباحة في الحدي  التدريب

 الرياضة وفسيولوجيا الطب علماء من العديد اتفق حي  - الطبي المجال في بالهيبوكسك الخاصة التعاريف عددتت وقد

 : الهيبوكسيك تعريف أن

 . الأوكسجين في للنقص الجسم وأنسجة خلايا تعرم فيها يحد  التي ال روف - أ

 الدم في الأكسجين محتوى في النقص - ب

 . الجسم لأنسجة اللا م الأكسجين كمية في ونقص الشرياني الدم في جينللأكس الج ئي الضغط في انخفام

 سطح مستوي فوق العليا المرتفعات في بالصعود الخاصة للبيئة للتعرم نتيجة الجسم في الهيبوكسك حالة وتتولد

 خفامان حدو  إلي بالإضافة الجوى الهواء في للأكسجين الج ئي الضغط ينخفم البيئة  ذل في أن حي  البحر

 ".والعضلات الجسم وأنسجة لخلايا اللا م الأكسجين مقدار في ونقص الشرياني الدم في للأكسجين الج ئي للضغط

 -: الهيبوكسك لتدريب التالي التعريف أضع فأنني لذا

 نقص ذلك عن ينتج مما التنفس مرات عدد تقليل خلال من السباحة أثناء التنفس في التحكم أسلوب باستخدام يب التدر"

 للدين التكيف على الجسم مقدرف  يادف إلي يلدي مما العضلية الجسم وخلايا لأنسجة اللا م الأكسجين مقدار في

 ".للجسم ف الفسيولوجي الاستجابات وتحسن الأكسجينى

 أو – الطبي المجال في سواء عامة الهيبوكسيك حالة فيها تحد  التي ال روف توضيح يمكن فإنه ذلك علي بناء

 -: الرياضي يبالتدر

 حي  العليا للمرتفعات الصعود عند تنشأ والتي البيئة بتأثير ترتبط والتي طبيعية الغير لل روف الجسم تعرم -1

 الهواء في للأكسجين الج ئي الضغط لانخفام نتيجة الجسم لخلايا اللا م الأكسجين مقدار في نقص ذلك عن يتولد

 .الشرياني الدم في للأكسجين الج ئي الضغط انخفام إلى يلدي مما الجوي

 الجو الضغط  روف وفي البحر سطح مستوي عن الطبيعية البيئة  روف في – أيضا – الهيبوكسيك حالة تحد  -8

 .التنفس في التحكم أسلوب استخدام خلال من وذلك(  ئبقي ضغط 701) الطبيعي



 

 

 البدني العمل كفاءف تطوير منه والغرم حةالسبا مجال في الحديثة التدريب أساليب من الهيبوكسيك تدريب ويعتبر

 كمية لتقليل التنفس في التحكم علي تطبيقه يستند حي  ، للسباحين الرقمي الإنجا  وتحسن اللا وائية والمقدرف

 التي ف الفسيولوجي التكيفات بعم وحدو  الأكسجينى الدين  يادف عن ينشأ حي  ، الجسم لأنسجة اللا مة الأكسجين

 . للسباحين الرقمي الإنجا  مستوي وتحسن التنفسي الدوري الجها  كفاءف تطوير في فعالال أثر ا لها

 : واللاهوائي الهوائي العمل نسبة

  وائي%  0 لا وائي%  80

 التنويه يجب كما العام الأعداد مرحلة نهاية وبعد التدريبي الموسم منتصف في التدريبي الأسلوب  ذا تطبيق ويراعي

 مرات عدد بتقليل التنفس في التحكم في التدرج خلال من التدريب في تنفيذل ويتم السرعة لسباحي هتطبيق أ مية إلي

 بالتدرج وذلك للذراعين دورات 11 ، 2 ، 0 ، دورات 1 كل ثم للذراعين دورتين لكل التنفس أخذ يبدأ حي  التنفس

 صاحب ما إذا الكافية البينية الراحة فترات ءإعطا مراعاف يجب كما.  التدريب وشدف الأسبوعية التدريب لمراحل تبعا

 .الرأس في آلام أو التنفسية العضلات في آلام أو الصداع من حالات حدو  أو للتعب م ا ر أي السباح

 السباحة لفرق التدريب تخطيط

 لرقميةوا المهارية المستويات وتحقيق الرياضى التفوق مجال فى الآونة  ذل خلال يحد  الذى السريع التطور إن

 التطور  ذا ويرجع والدراسات البحو  إجراء من الم يد إلى يدعو خاصة السباحة ورياضة عامة الرياضية للأنشطة

 : أسباب عدف إلى الرياضى المستوى فى

 . ومتطورف حديثة الرياضى للتدريب وأساليب طرق استخدام -1

 . الرياضى التدريب مجال فى العلم تطبيق -8

 . للرياضيين ى والفسيولوج البدنى دادبالإع الارتقاء -3

 .المدربين كفاءف تطور -1

 .السباحين واختيار انتقاء فى المتبع العلمى الأسلوب -0

 .المائية للرياضات الممارسين من العريضة القاعدف  يادف -0

 . المائية بالرياضات المهتمة والمنشآت الأندية أعداد  يادف -7

 . التدريبية الأحجام تطور -2

 .لديهم ف واللا وائي الهوائية القدرات وتنمية للسباحين البدنية اللياقة عناصر لتطوير الأرضية التدريبات تطور -8



 

 

 ( .التدريب تكنولوجيا) حديثة وأجه ف أدوات واستخدام تطور -11

 

 : وهى – للسباحين والرقمى الرياضى بالمستوى للارتقاء حيوى دور للمدرب فان عليه بناء

 .منهم المو وبين اختيار وطرق الناشئين من العريضة القاعدف ب يادف  تمامالا -1

 الارتقاء وكيفية الجسم فى تحد  التى ف الفسيولوجي بالتغيرات والإلمام الرياضة فسيولوجيا وأسس بقواعد الإلمام -8

 ( .الخ...  تنفسى جها  – قلب) من للجسم الحيوية الأجه ف بو ائف

 القلب لتكوين وفسيولوجيا بدنيا الجسم بمواصفات للارتقاء( سنة 11:  18) من السنية رحلةالم على التركي  -3

 . الرياضى

 .التدريبى البرنامج مدار على للاعبين ية والفسيولوج البدنية الاختبارات إجراء -1

 للفريق وكذلك حدف على سباح لكل الهدف يحدد حي  - التدريبى البرنامج نجاح عوامل أ م من و و الهدف تحديد

 .المدى بعيدف وأخرى المدى قصيرف أ داف دائما تكون أن يجب كما ، ككل

 : لاختلاف وذلك مرحلة لكل زمنى توقيت تحديد فى صعوبة هناك

 . لأخرى دولة من البطولات مواعيد -1

 . ومهارته السباح قدرف -8

 . المتاحة والتسهيلات الإمكانات -3

 ( .بطولتين) تينتدريبي قمتين فى الاشتراك -1

 : يلى ما مراعاف المدرب وعلى

 . المسجلة وأرقامهم اللاعبين بأسماء خاصة بسجلات الاحتفا  -1

 . التدريبية العملية لإنجاح المتاحة الإمكانات حصر -8

 . سنية مجموعات إلى السباحين تصنيف -3

 -: و ى التخصصية السباحة لنوع تبعا السباحين تقسيم -1

 . رعةالس سباح - أ

 . المتوسطة المسافات سباح -ب



 

 

 . المسافة سباح - ج

 التدريبية الجرعات مرات وعدد المستخدمة التدريب وطرق المستويات بها موضحا الكاملة الموسم خطة إعداد -0

 . ونوعيته الأرضى التدريب وحجم – اليومية

 . والشدف والحجم - مرحلة كل  دف وتحديد التدريبى الموسم مراحل من مرحلة كل تحديد -0

 -: العام الإعداد مرحلة أهداف

 .التنفسى الدورى الجها  تحمل أو السباح لدى العام التحمل تنمية -1

 . والدوران البدء إتقان إلى بالإضافة الأربعة السباحة لطرق الصحيح الفنى الأداء اكتساب -8

 ( .الخ...  التحمل – المرونة – السرعة – القوف) السباح لدى البدنية اللياقة عناصر وتنمية اكتساب -3

 -: العام الإعداد لمرحلة التدريب محتوى

 لمسافات الطويل الجرى تدريبات ذلك ويشمل التنفسى الدورى التحمل السباح لإكساب الأرضية التدريبات إعطاء -1

 فترف بعد ثم والجذع لينوالرج للذراعين التمرينات إعطاء مع متوسطة بسرعات يوميا م1111: 8111 بين ما تتراوح

 تمرينات إلى بالإضافة السباحة فى العاملة للمجموعات العضلية القوف لتنمية المتدرجة الأثقال تدريبات للسباح يعطى

 . السرعة – التحمل – المرونة

 ، تلكوالفار ، المسافة فوق تدريب و ى المناسبة التدريب طرق بتطبيق وذلك السهلة المائية التدريبات إعطاء -8

 . شديد بحذر والسرعة التكرارى التدريب من وقليل ، الفترى

 . التدريب لحجم بالتقدم التدرج -3

 . والسرعة المرونة وتطوير الأثقال تمرينات على التركي  -1

 . والدوران والبدء السباحة لطرق الفنى الأداء وتطوير تنمية -0

 . الماء فى للحركة الفنى الأداء ومناقشة والتدريبية التعليمية السينمائية الأفلام عرم -0

 . المختلفة المسافات لسباحة الخططى الأداء فهم على التأكيد -7

 يلدى مما والعصبى البدنى تأثير ا لشدف ن را الفترف  ذل خلال اللاكتيك وتحمل السرعة تدريبات من الإكثار عدم -2

 . مالموس بداية فى Over training ال ائد الحمل حالة إلى

 .الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد تنمية طريقة باستخدام الهوائية القدرف تنمية على التركي  -8

 



 

 

 :العام الإعداد مرحلة في السرعة سباحى تدريب قواعد

 م811، 111 ، 01 مسافات سباحى السرعة سباحى مجموعة تضم -1

 . أيام 0:  0 من الأسبوعية التدريب أيام عدد -8

 . السرعة تنمية على التدرج لىع التركي  -3

 .م01 ، 80 تكون السرعة على التدريب مسافات -1

 . أسبوعيا جرعات أربع خلال تلدى م1811 – م211 مجموعها مسافة القصوى السرعة تدريبات حجم يبلغ -0

 1 – 3 خلال القصيرف البينية الراحة وفترف العالية الشدف ذات المسافات بعم تكرار باستخدام الهوائية القدرف تنمية -0

 . الواحدف التدريبية الجرعة خلال م1811 – 211 مجموعها بمسافات أسبوعيا جرعات

 

 : يلى فيما غيره عن السرعة سباح تدريب ويتميز

 . تكرارى وتدريب( السريعة السباحة) أكثر لا وائى عمل -1

 التدريب حجم لإجمالى بالنسبة متوسطةال المسافات سباحى من اقل%( 31:  81 من بعمل يقوم حي ) اقل عمل -8

 . التدريبية والمقطوعات المسافات سرعة  يادف عليه ولكن

 . الأطول الفترية والراحات القصيرف بالتكرارات التدريب يتصف:  قصيرف تكرارات -3

 : يلى ما الطويلة المسافات سباحى تدريب عند ويراعى

 . لأكسجينا لاستهلاك الأقصى الحد تنمية على التركي  •

 . أسبوعيا مرات 0 الأقل على اليوم فى مرتين التدريب يكون •

 . العضلى والتحمل القدرف لتنمية الأرضية التدريبات أداء •

 المتوسطة المسافات سباحى ضمن الأسبوع فى يومين م111 ، م811 سباحى يتدرب •

 جرعة كل م1811 – م211 لمسافة الأسبوع فى تدريبية جرعات 1 – 3 خلال السرعة تمرينات بعم أداء •

 . تدريبية

 

 



 

 

 : الطويلة المسافات سباحى تدريب

 -: يلى فيما غير م عن السباحين  للاء تدريب يختلف

 باستخدام أكثر  وائى عمل -1

 . المسافة من أطول سباحة(  أ

 . قصيرف براحة الفترى التدريب(  ب

 التدريبات إجمالي من كثرأ%  11:  81 من العمل فى ال يادف وتشمل أكثر عمل -8

 .  كذا( ... م111×  11) ،( م111×  81) ،( م01×  31) أطول تكرار -3

 . الأسبوع فى مرات 0 يوميا مرتين التدريب -1

 .أسبوعيا مرف 8 – 1 اللاكتيك وتحمل السرعة تن يم على التدريب -0

 . العضلى التحمل لتنمية أرضية تدريبات -0

 : المنافسات مرحلة أهداف

 السباق بطبيعة الخاص العضلى والتحمل السرعة وتحمل السرعة) مثل للسباقات اللا وائية القدرف تنمية -1

 (.السباح فيه المتخصص

 .المسافة قطع وخطة السباحة سرعة تن يم السباح تعليم -8

 . فنيا سليمة بطريقة والدوران السباحة بطرق الأداء على السباح قدرف تطوير -3

 الإعداد مرحلة خلال تحقيقه تم الذى الأكسجين لاستهلاك الأقصى والحد الهوائية القدرف مستوى على المحاف ة -1

 . العام

 . التدريبى بالبرنامج التدريب حمل  يادف مبدأ لتحقيق اللا مة التدريب شدف  يادف فى التدرج استمرارية -0

 -:السرعة سباحة أولا

 خلال المسافة طول  يادف مع السرعة وتن يم اللاكتيك تحمل تدريبات وشدف جرعات  يادف على التركي  يتم -1

 . أسبوعيا مرات 0:  3 من النوع  ذا على والتدريب م1011:  111 من التكرارية المجموعات

 الأقل على الأسبوع فى مرف السباق مسافة ضعف مجموعات على تدريبا م811 ، م111 سباحى يلدى أن يجب -8

 . م811 لسباحى م111×  1 ، م111 حىلسبا م811×  11 مثل



 

 

 يوم أخذ ويتم ، واحدف مرف يلدى الأسبوع فى واحد يوم عدا ما – الأسبوع فى مرتين بمعدل التدريب يتم -1

 . الأسبوع فى مرف التدريب عن راحة

 

 -: المتوسطة المسافات سباحى:  ثانيا

 . ف واللا وائي الهوائية القدرات تطوير اجل من القصيرف التكرارات بين القصيرف الراحة أ منة استخدام -1

 . العضلية القدرف تدريبات تطبيق مع كميتها من الإقلال مع المرونة تدريبات استخدام -8

 0:  1 إلى الموسم بداية مرحلة خلال أسبوعيا مرف 8:  1 من السرعة وتن يم اللاكتيك تحمل تدريبات  يادف -3

 . المنافسات فترف منتصف ىحت تدريجية بطريقة وذلك أسبوعيا مرات

 السرعة أو السباق سرعة مع متساوية بسرعات وتلدى السباق مسافة من اقل التكرارية المسافات مع م تكون -1

 . المستهدفة

 . عالية وبسرعة أسبوع كل مرف السباق مسافة ضعف لمسافة التكرارات من مجموعة تلدى -0

 . الكاملة احةالر أو السهلة للسباحة أسبوعيا يوم يخصص -0

 تحمل على التركي  مع أسبوعيا جرعتين خلال( م1811 – 211) مجموعها لمسافات السرعة على التدريب -7

 . السرعة

 فى مرف 8 الطويلة المسافات سباحى ضمن تدريبهم يتم م811 سباحة الثانى تخصصهم كان إذا م111 سباحو -2

 . الأسبوع

 وبعم السرعة تدريبات فى  يادف يلدوا أن يجب م111 سباق  و الثانى تخصصهم كان إذا م811 سباحو -8

 . أسبوعيا جرعات 0 لفترف السرعة سباحى ضمن بالتدريب لهم وينصح بالمساعدف السرعة تمرينات

 . العضلى والتحمل العضلية القدرف لتنمية أرضية تدريبات أداء -11

 -: يةالتال الإرشادات توضع – التهدئة مرحلة فى التدريب لتطبيق

 . التدريب حجم انخفام -1

 . السابقة الفترف من بأقل ولكن السرعة تدريبات أداء -8

 . بالكامل الشفاء لاستعادف كافية بينية راحة فترات وإعطاء التكرار سرعة  يادف مع التكرارات مرات عدد تقليل -3

 . م01 عن ي يد فيما ممكنة سرعة بأقصى الأداء من الم يد سباحة تجنب -1



 

 

 مع المختلفة بأنواعه الدوران على التدريب مع مسافة أقصى على للحصول بالبدء الخاصة التدريبات بأداء الا تمام -0

 . السباحة لطرق الفنى الأداء على التركي 

 الاحتفا  ولكن – وسرعته السباح مستوى وانخفام الحجم انخفام بها المقصود ليس الفترف تلك أن على التركي  -0

 يمكن وبذلك المنافسات لفترف نتيجة والإجهاد التعب آثار من التخلص سرعة فى والمسا مة السباح ومستوى بلياقة

 للأمرام التعرم وتجنب والتربوى النفسى الإعداد مراعاف إلى بالإضافة ، البطولة أو للمنافسة جيدا السباح إعداد

 . المناسبة الغذاء بنوعية والا تمام

 المتوسطة المسافات سباحى عن السرعة سباحى من يختلف ال منية وفترته التهدئة برنامج نأ على التركي  يجب كما

 ، السباح أخذ ا التى الحمل لمستويات تبعا لل يادف قابلة تقريبا أيام ثلاثة السرعة سباحى تهدئة فترف يتراوح حي  ،

 .وت داد أسبوع فترف المتوسطة المسافات لسباحى بالنسبة وتتراوح

 . اليومى التدريب حجم يمتخف -7

 . السرعة تدريبات باستخدام الأداء سرعة مستوى على المحاف ة -2

 مسافات تقليل مع للتدريب اللا وائى التكيف على المحاف ة بهدف الأسبوع خلال الشدف مرتفعتا جرعتان تلدى -8

 . المنافسة مرحلة خلال عنها التدريب

 . بالتعب شعورل من بالرغم تدريبية جرعة كل نهاية فى  ائدال بالتعب السباح شعور عدم مراعاف -11

 . المرونة تمرينات استمرار مع الأرضية التدريبات تقليل -11

 . الحيوى إيقاعه ضبط يتم حتى البطولة إقامة مواعيد نفس خلال السباح تدريب

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 اهم الاختبارات المستخدمة فى السباحة

ن الناشئين كقاعدف الهرم ثم بعد تطبيق الأسس التالية يتم انتقاء عدد أقل فأقل حتى يتم ترشيح أكبر عدد من السباحي

 نصل إلى قمة الهرم ونحصل بذلك على أفضل النتائج وأقل التكاليف، 

 :أسس الاختيار

 عمل كشف طبي عام لتقرير الحالة الصحية .1

 :فحص المقاييس الفسيولوجية .2

  طول الجسم 

سنتمر على أن يكون  121سنة بطول  13سنتمتر إلى عمر  111سنوات بطول  2عمر  الأطوال المثالية تتدرج من )

 ( سنتمتر 3الانحراف المعياري بمقدار

 سنتمتر عن القراءف المثالية 3أقل/أعلى ب  : الانحراف المعياري هو

 الوزن المثالي 

 (كجم 8يساوي الو ن بنحراف معياري  111)يطرح من الطول  

 محيط القفص الصدري

سنتمتر بانحراف معياري  111سنة بحي  يقاس محيط القفص الصدري على أن يكون بحدود  13مخصص لعمر ) 

 .(سنتمتر 3

 :إختبار الصفات البدنية وعناصرها .3

 العضلية القوف قياس 

 السرعة قياس 

 الممي ف للسرعة القوف قياس 

 قياس تحمل الجسم 

 قياس مرونة الجسم 

 قياس الرشاقة 

 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 الإختبارات المهارية .4

 الصفات البدنيةإختبار 

 العضلية القوة قياس

 قياس قوف كل عضلة إرادية في جسم الناشيء وخصوصا عضلات منطقة ال هر، وفقا للطرق المعتمدف في القياس، 

 :التاليةت ال هر. ويتم مقارنته مع المقاييس لقياس عضلا جهاز الديانوميترمثال: يستخدم 

 المقاييس المثالية لتحمل عضلات الظهر بجهاز الديانومتر

 المقياس للإنا  المقياس للذكور الأعمار

 ك 10 ك 00 سنوات 8

 ك 01 ك 70 سنوات 9

 ك 71 ك 21 سنوات 11

 ك 21 ك 111 سنة 11

 ك 81 ك 111 سنة 12

 ك 80 ك 181 سنة 13

 

 السرعة قياس

وذلك من خلال القف  على الأرم مع ثني الركبتين في الهواء والوقوف. يكرر  ذا التمرين ستة مرات متتالية مع 

 :الجدول التاليحساب عدد الثواني. وتقارن النتائج مع 

 لسرعة القفز مع ثني الركب المقاييس المثالية

 المقياس للإنا  المقياس للذكور الأعمار

   8   237 سنوات 8

   238   230 سنوات 9

   232   230 سنوات 11

   237   231 سنة 11

   230   233 سنة 12

   230   238 سنة 13

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 المميزة للسرعة القوة قياس 

 قياس الوثب الأفقي الطويل من الثبات بالسنتيمتر -أ

 المقاييس المثالية لطول القفزة

 المقياس للإنا  المقياس للذكور الأعمار

 سم 101 سم 171 سنوات 8

 سم 100 سم 170 سنوات 9

 سم 101 سم 121 سنوات 11

 سم 101 سم 120 سنة 11

 سم 171 سم 181 سنة 12

 سم 170 سم 180 سنة 13

 

 

 قياس الوثب العالي من الثبات بالسنتيمتر -ب

 المقاييس المثالية الوثب العالي

 المقياس للإنا  المقياس للذكور الأعمار

 سم 11 سم 11 سنوات 8

 سم 11 سم 11 سنوات 9

 سم 01 سم 01 سنوات 11

 سم 00 سم 00 سنة 11

 سم 00 سم 00 سنة 12

 سم 01 سم 01 سنة 13
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 -:قياس تحمل الجسم  

  :تحمل الثابت -  أ

تحمل الجسم لجهد عضلي من حالة الثبات. مثال التعلق وال هر إلى الحائط مع رفع الرجلين ب اوية قائمة والثبات مع 

 :قياس الفترف ال منية لحالة الثبات ومقارنتها بالجدول التالي

 حمل الثابتالمقاييس المثالية للت

 المقياس للإنا  المقياس للذكور الأعمار

   81   81 سنوات 8

   80   30 سنوات 9

   31   11 سنوات 11

   31   10 سنة 11

   30   01 سنة 12

   11   00 سنة 13

  

   :تحمل الديناميكي/ الحركي - ب 

رفع الجذع عاليا للمس الركبتين أكبر عدد ممكن تحمل الجسم لجهد عضلي من حالة الحركة لأكثر تكرار ممكن. مثال 

 :وتسجل عدد المرات مع المقارنة بالبرنامج التالي

 المقاييس المثالية للتحمل الديناميكي

 المقياس للإنا  المقياس للذكور الأعمار

 مرف 31 مرف 00 سنوات 8

 مرف 30 مرف 01 سنوات 9

 مرف 11 مرف 00 سنوات 11

 فمر 10 مرف 71 سنة 11

 مرف 00 مرف 70 سنة 12

 مرف 01 مرف 21 سنة 13

  

 



 

 

   :التحمل العام للجسم -ج

 :متر جرياً من وضع البدء ومقارنتها مع الجدول التالي 011حساب المدف ال منية لقطع مسافة 

  

 المقاييس المثالية للتحمل العام

 المقياس للإنا  المقياس للذكور الأعمار

 11:01:11 11:10:11 سنوات 8

 11:17:31 11:18:31 سنوات 9

 11:10:11 11:11:11 سنوات 11

 11:18:31 11:37:31 سنة 11

 11:11:11 11:30:11 سنة 12

 11:37:31 11:38:31 سنة 13

  

 قياس مرونة الجسم

ن مع القيام بثني الجذع عدف مرات إلى الركبة للأسفل وقياس المسافة بين الرأس والركبة وكتابة عدف قراءات وتقار

 :الجدول التالي

 المقاييس المثالية لمرونة الجسم

 المقياس للإنا  المقياس للذكور الأعمار

 سم 11+ سم 2+  سنوات 8

 سم 11+ سم 8+ سنوات 9

 سم 18+ سم 11+ سنوات 11

 سم 13+ سم 11+ سنة 11

 سم 11+ سم 18+ سنة 12

 سم 10+ سم 13+ سنة 13

  

 

 



 

 

 قياس الرشاقة

مترجرياً بخط مستقيم أربعة مرات ويحسب المتوسط الحسابي لها والثاني قطع  10لأول قطع مسافة يعمل قياسين ا

نفس المسافة بشكل متعرج وذلك بوضع أربعة أعمدف للجري من حولها ويكرر الثاني أربعة مرات ويحسب المتوسط 

 :الحسابي، ثم يحسب الفارق ال مني بين ناتج المتوسطين ويقارن بالجدول التالي

 المقاييس المثالية لرشاقة الجسم

 المقياس للإنا  المقياس للذكور الأعمار

   032   030 سنوات 8

   037   031 سنوات 9

   030   033 سنوات 11

   030   038 سنة 11

   031   031 سنة 12

   033   031 سنة 13

 

 

 تخصيص السباحين المؤهلين بنوعية من السباحة

 تخصيص الناشئين 

 إذا كانت المرونة عالية يخصص السباح لسباحة الفراشة 

 إذا كانت المرونة أقل يخصص السباح لسباحة الصدر 

 إذا كانت المرونة أقل يخصص السباح لسباحة حرف 

 إذا كانت المرونة أقل يخصص السباح لسباحة ال هر 

 

 

 



 

 

 : المواصفات القانونية لحمامات السباحة

  : الأبعاد -ا

  م01:  الطول

 ) م ) بحد أدنى 81 لعرض :ا

 . ( م ا ) بحد أدنى1،21 العمق :

 

  : عدد الحارات -2

 متر علي الأقل و تترك 8،0حارات ، عرضها  8

 . 2،  1سم خارج كل من الحارتين  01مسافة 

 

 : منصات الابتداء  -3

 .،متر70، إلي01ارتفاعها فوق سطح الماء من .  الارتفاع:

 . ( بحد أدني )X0,5 1،0مساحة السطح  المساحة:

 . درجات بحد أقصى 11انحدار السطح لا ي يد عن  الانحدار:

فوق سطح الماء أفقيا وعموديا . 1،01إلي  1،31مقابم اليد لبدء سباحة ال هر: يجب أن تكون بارتفاع من 

 . ويجب أن تكون متوا ية مع حائط النهاية ولا تبر  خارجه

 

 : الترقيم -4

مرئية للقضاف . و -من منصات الابتداء من الأربعة جوانب علي أن تكون واضحة ويجب أن ترقم كل منصة 

 .الرقم ) أ( يجب أن يكون علي الجانب الأيمن عند مواجهة الحمام

 

 : الحوائط -5

يجب أن تكون متوا ية وعمودية ويجب أن تصنع  وايا مع سطح الماء وتكون مبنية من مواد صلبة غير  -أ

من المتر تحت سطح الماء حتى يتمكن المتسابق من اللمس والدفع أثناء  1،2تدف لمسافة مسببة للان لاق ومم

 . الدوران بدون مخاطر

. من المتر في السمك للمساحة الكلية علي أن تغطى  1،11لوحات اللمس الإلكترونية يجب ألا ت يد عن  -ب 

 . تحت سطح الماء 1،2فوق 1،3حائط النهاية لكل حارف وتمتد 

متر  1،8سمح بعمل إفري  للراحة علي امتداد حوائط الحمام على أن لا يقل عمقه تحت سطح الماء عن ي -ج 

 1،10إلى  1،11وبعرم 



 

 

يمكن عمل قنوات صرف علي حوائط الحمام الأربعة ، وإذا أنشئت قنوات الصرف على حائط النهاية يجب  -د

سطح الماء . كما يجب أن يجه  الحمام بصمام  متر فوق 1،3أن تسمح بربط لوحات اللمس المطلوب ارتفاعها 

 . للقفل )محابس ( للمحاف ة على مستوفي الماء المطلوب

 

 : حبال الحارات -6

يجب أن تمتد بطول الحوم وتثبت علي كل حائط نهاية بواسطة حلقات داخل تجويف في حوائط النهاية . 

ويجب أن يكون لون د ان العوامات وعلى  مترا1،11متر إلي  1،10ويكون كل حبل من عوامات متلاصقة من

 . أمتار من نهايتي الحمامات بلون ممي  عن باقي العوامات 0امتداد

 

 : حبل إلغاء البدء -7

متر من منصة البدء ، ويجب أن يتصل مع القوائم 10يكون مدلي عبر الحوم ومثبتا علي قوائم علي مسافة 

 . بالة لإسقاطه بسرعة عند الل وم

 

 : تنبيه لسباحة الظهر علامات -8

مترا من مستوي سطح الماء ومثبته على أعمدف قوائم  1،2عبارف عن أعلام مدلاف من حبال عبر الحمام بارتفاع 

 .متر من كل حائط نهاية 0علي بعد

 :الماء -9

درجة فهرنهيت على الأقل كما يجب أن  77درجة مئوية علي الأقل أو  81يجب أن تكون درجة حرارف الماء +

 . يكون مستوى الماء أثناء المسابقات ثابت وليس به أي حركة

 

 : الإضاءة -11

 شمعه على القدم المربع 1111يجب أن تكون عند منصات الابتداء ونهايات الدوران 

 : علامات الحارة -11

) بحد  1،31إلي  1،81يجب أن تكون بلون قائم ومتباين على أرضية الحمام ومن منتصف كل حارف بعرم 

 .متر10قصى ( وبطول أ

 

 

 



 

 

 : أنواع حمامات السباحة كتير لكن أشهرها نوعين

 حمام سباحة سكيمر و حمام سباحة اوفرفلو

 

 skimmer حمام سباحة الـ -1

 سم 81بيكون مستوى الميال تحت مستوى حرف الحمام بحوالى   -

 مكون من جسم الحمام + غرفة ماكينات فقط - 

 | يحتاج مساحة أقلتكلفته بتكون أقل  مميزاته :  -

 لا يوجد عيوب غير شكل منسوب الميال المنخفم عيوبه :  -

 

 overflow حمام سباحة الـ -8

 بيكون مستوى الميال فى نفس مستوى حرف الحمام بال بط - 

 مكون من جسم الحمام + غرفة ماكينات + خ ان موا نة - 

بياً بسبب وجود الجريلات على كامل شكل رائع لمنسوب الميال | يحتاج صيانة أقل نس مميزاته : - 

 حدود الحمام

 يحتاج مساحة أكبر ل وم خ ان الموا نة | Skimmer تكلفته بتكون أعلى من الـ عيوبه :  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الاشتراطات الصحية فى حمامات السباحة:

ق ا إل ى تعل م الس باحة مم ا جع ل انتشرت رياضة السباحة فى الفترف الأخيرف وخاصة بين تلاميذ المدارس، كل تلميذ توا

الإقبال ي داد على الحمامات حالياً والت ى م ا  ال ت قليل ة حت ى الآن ولا تتناس ب م ع ع دد الأف راد مم ن يمارس ون   ذل 

    1الرياضة

وتعتبر ميال الشواطئ التى يستعملها الكثيرون فى تعلم السباحة وممارستها، تلك الميال نقية إلى حد كبير باستثناء بعم 

الشواطئ التى ترتفع بها درجة التلو  إلى حد كبير نتيجة لتصريف الفضلات الآدمي ة إليه ا )المج ارى( أو نتيج ة م ن 

   1الموانئ حي  يكون مرور السفن قريبا منها

أما حمامات السباحة فتعتبر من المنشآت التى قد تساعد على نقل بعم الأمرام إذا لم يعتن بن افتها بش كل مس تمر، 

 1م تراع الاشتراطات الصحية عند تصميم مبنى الحماموإذا ل

 

 شروط خاصة بالمبنى:

  1يجب أن يكون جدار الحمام من مادف غير منفذف كالقيشانى، ولكى يسهل تن يفها  -

  1سم فوق مستوى الأرم المحيطة بالحمام لحج  القاذورات 80 -81يجب أن ترتفع جدران الحمام   -

  1را بالتدريجيجب أن يكون قاع الحمام منحد  -

 1يجب تواجد حوم للأقدام بجانب الحمام وبه مادف مطهرف  -

 شروط خاصة بالمياه:

  1ج ء فى المليون 130 – 138ضرورف إضافة مادف الكلور بكمية  -1

 1ج ء فى المليون 1تضاف سلفات النحاس بنسبة  -8

 1أن تكون الميال فى حركة مستمرف ويتم تنقيتها أى " الفلترف " -3

 فراد:شروط خاصة بالأ

  1أن يمنع أى فرد مصاب بمرم جلدى من الن ول فى الحمام -1

  1أن يأخذ كل فرد حماما قبل الن ول للحوم للتخلص من العرق -8

   1السير فى حوم الأقدام لضمان خلو القدمين من أى تلو  -3

  1ن افة المايول والمناشف التى يستخدمها الأفراد -1

  1الدخول للمراحيم قبل ن ول الحمام -0

 .8م 1عدم ا دحام الحوم بالأفراد بحي  يكون نصيب الفرد  -0

 1عدم السماح لغير المشتركين بالن ول إلى الحمام -7



 

 

 طرق تلوث مياه الحمام:

  1أجسام المستحمين وإفرا اتهم -1

  1استخدام مصدر ميال غير سليم -8

  1قاذورات من أحذية المتفرجين -3

  1عدم  إضافة المواد المطهرف -1

 1الميال الجوفية الملوثة التى تتسرب مع قاع الحمام -0

 

 الأمراض التى تنتقل عن طريق الحمام:

  1الإلتهاب الفطرى الجلدى فى القدم المسمى بالتينيا -1

  1بعم الإلتهابات الجلدية البكتيرية -8

  1إلتهاب العينين -3

  1إلتهاب الحلق والأذن الوسطى والجيوب الأنفية -1

  1مرام والن لات المعويةبعم الأ -0

   1بعم الأمرام مثل: " التيفود والدوسنتاريا والالتهاب الكبدى الوبائى نتيجة شرب ميال الحمام " -0

بعم حواد  الغرق وبعم الإصابات الناتجة عن القف  ، ويك ون س بب مث ل   ذل الح واد  والإص ابات   و  -7

 1غياب الرقابة أو الإشراف على  ذل الحمامات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خريطة الاندية المسجلة بالاتحاد المصري 

5368/5369 
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بعض نتائج بطولة الجمهورية 

5368/5369 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

نماذج لتصميم و انشاء مجمعات 

 حمامات السباحة

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 التحليل العضلي للسباحة

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

تقريرالوحدات التدريبة للتدريب 

 الميداني

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

الجسم  تبنى العملية التدريبية على عدد من المبادىء التى هى مستمدة فى الأصل من مبادىء وظائف أعضاء

 البشرى ...........

يبى للفريق ضمانا أعدادة للبرنامج التدر وعلى المدرب وضع هذة المبادىءفى مقدمة أعتباراتة وأتباعها خلال

 لحدوث تقدم فى مستوى اللاعبين ..

العمرية  ومن المعروف أن كل صفة من الصفات البدنية لها ديناميكية سنية محددة حيث يظهر خلال المراحل

 المختلفة تطور مختلف بالنسبة لهذة الديناميكية ..

السنية التى يمكن  د الأرتقاء بها فى ذلك المرحلةوهنا يتم التركيز على التدريبات الأساسية لنمو الصفة البدنية المرا

الرياضى الأساس الضرورى  من خلالها أحداث أكبر تطور) والكلام هنا لمدربى الناشئين الذين عليهم أن يكسبو

 المستويات الفردية ( والموجة الى أمكانية أستيعابهم للتدريب فى مرحلة تحقيق أعلى

يمكن أن تؤدى  اء بصفة السرعة فأنة يجب أن نفرق بين طبيعة التمرينات التىفعلى سبيل المثال فأنة عند الأرتق

 -: بالنسبة للمراحل السنية المختلفة وتطبيقا لهذا

 

سرعة الأرتقاء  هى من المراحل المناسبة بشكل كبير لتطوير سرعة الحركة حيث حيث يمكن بصفة خاصة ملاحظة

 ى سرعة الأيقاع الخاص بالجرىبزيادة تردد الحركات والذى يمكن أن يظهر ف

 

 

وعلى ذلك فأن لكل مرحلة سنية مايميزها  فأن الأرتقاء بالسرعة يمكن أن يتم من خلال نمو القوة المميزة بالسرعة

هناك بداية ونهاية لكل مرحلة يجب أخذها فى الأعتبار  ويجعلها مختلفة عن المرحلة الأخرى بمعنى أن يكون

كل مرحلة وأخرى والتى يجب أن يكون المدرب على دراية تامة بها  بين ى التدريبوتكون هناك حدودا فاصلة ف

 هذة الحدود الفاصلة مما قد يكون لة تأثيرا سلبيا على مستوى اللاعب فى المستقبل وذلك حتى لايتعدى فى تدريبة

اللاعب أحمالا  طاءوقد نرى أن بعض المدربين يحاولون تحقيق أنجازا سريعا فى بطولات الناشئين عن طريق أع

رياضى المستويات العالية  أكثر من اللازم مع أستخدام العديد من وسائل التدريب الحديث والتى تستخدم بواسطة

التدريب على قوة الذراعين فى مرحلة لم  ومثلا لذلك تدريب اللاعب الصغير على مهارة التصويب بالوثب مع زيادة

 يكن اللاعب قد أكتمل نموة بعد ..

فمثل هذا سوف يؤدى الى  التدريب على الجرى الطويل لمسافات قد تستغرق أزمنة عالية تتعدى النصف ساعةأو 

الوقت سوف يحرم هؤلاء اللاعبين  النمو السريع للنتائج وتحقيق النتائج فى بطولات الناشئين الاأنة فى نفس



 

 

العالى الحقيقى المنتظر الذى كان من المستوى  والذين قد يكون منهم موهوبين من تحقيق الفوز والوصول الى

المطاف فان هذا يخفض من معدلات أستمرارية الرياضين  الممكن تحقيقة فى السن المثالى للبطولة وفى نهاية

وبشكل خاص هؤلاء الذين وصلوا بسرعة الى المعدلات العالية نسبيا فى  الناشئين فى تحقيق المستويات العالية

 ى كل مدرب يقوم بتدريب الناشئين أن يسأل نفسة سؤال مهم جداوعلية يجب عل سن المراهقة

 ماهو الأهم والأولى تحقيق الفوز أم التدريب الصحيح ومستقبل اللاعب ؟

 

على الفوز بالدرجة الأولى  وعلى المدرب أن يكون أمينا مع نفسة فى تحديد أى الهدفين أكثر أهمية هل هو التركيز

 ة الثانية أم هو العكسثم تطوير مستوى اللاعب بالدرج

ثم بعد ذلك على  وأخيرا ..من الأهمية أن يتبنى كافة المدربين فى قطاع الناشئين فكرة تفضيل مصلحة اللاعب أولا 

مع ملاحظة أن العناية بتطوير مستويات اللاعبين تهدف أول بتقديم  مايمكن أن يحسن مستواهم ويؤدى الى الفوز

  الفوز أم غير هام قيقتحقيق الفوز لايعنى أبدا أن تح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 وعلى كل ماتقدم سوف نعرض وبشكل مفصل للصفات البدنية التى تتميز بها كل مرحلة سنية

 ملاحظات على التدريب الصفات البدنيــــــــة المرحلة السنية

  
 الترغيب فى الممارسة والأستمتاع الجسم صغير وخفيف نسبيا

  
 النمو هادىء ومتزن

 
 لمهام الحركية متعلقة بالتدريبا

 التوافقى والمرونة والسرعة تطوير سريع للقدرات الحركية سنوات 9الى  7من 

  
 تطوير سريع للقدرات الذهنية

  

  
 التركيز على التحمل الهوائى فاعلية النشاط الحركى اليومى

  
 هى المرحلة المثلى للتعلم الحركى تستمر عملية النمو بشكل منتظم

 التأكد على القدرات التوافقية بنية العظام لاتزال غير متكاملة سنة 11الى  9من

  
 تطوير السرعة بشكل متنوع الأستعداد للعمل والأنتظام

  
 تطور القوة المميزة بالسرعة لدية الشجاعة عند توفر الثقة

  
 يجب عدم البدء مباشرة فى تدريب وفكرية هامة تغيرات جسمية

  
 القوة العظمى بل يتم التدريب على ذاتية للاستقلالأكتساب ال

  
 تحمل القوة والتحضير للقوة العظمى درجة التعظم لم تكتمل بعد وهى

 التحمل الهوائى +قليل من اللاهوائى تحول الغضاريف الى عظام سنة 13الى  11من 

  
 يجب التركيز على التدريب المهارى حالة النمو السريع تؤدى الى تطوير

  
 والتوافقى وتثبيت الحركات التوافقية قدرات القوة والتراجع فى السرعة

  
 المتنوعة التى أتقنت سابقا زيادة النمو الطولى يؤدى الى صعوبة

  
 الأداء التوافقى للحركة

   

  
 يتم التمهيد للتدريب المكثف على الأنتهاء من النمو السريع المرافق

  
 لمرحلة البلوغ

 
 متأخرة ) القوة العظمىالقدرات ال

 والتحمل اللاهوائى ( تزايد فى ظهور السمات الفردية سنة 17الى  13من 

  
 تعتبر الحالة التدريبية الفردية وتحدد هذة المرحلة نقطة التحول فى

  
 معيارا رئيسيا للحمل متابعة النشاط الرياضى القادم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 -ية :الصفات البدنية للمراحل العمر خصائص
 

 مـــلاحظـــــات على التدريـــب الصـــفات البدنيـــــــــــة المرحلة

 
 يجب التأكيد على المهام الحركية تطور سريع للقدرات الحركية

 
 المتنوعة والمختلفة وخاصا فيما الجسم صغير وخفيف نسبيا

 النمو هادىء ومتزن سنة9-7من
 

 يتعلق بالتدريب التوافقى وتدريب

 
 11المرونة والسرعة  سريع للقدرات الذهنيةتطور 

 
 التركيز على التحمل الهوائى فاعلية النشاط الحركى اليومى

 
 المرحلة المثلى للتعلم الحركى تستمر عملية النمو بشكل منتظم

 التأكد على صقل القدرات التوافقية بنية العظام لاتزال غير متكاملة 11- 9من

 
 تطوير السرعة بشكل متنوع مالأستعداد للعمل والأنتظا

 
 زيادة تطوير القوة المميزة بالسرعة الشجاعة عند توفر الثقة

 
 تتصف هذة المرحلة بمميزات فائقة

 

 
 وتغيرات جسدية هامة وكذلك تغيرات

 

 
 فى التفكير والسلوك وأكتساب

 

 
 الذاتية للاستقلال فى تنظيم الحياة

 

 
 ب عدم البدء مباشرة فى تدريبيج درجة التعظم لم تكتمل بعد )تحول

 
 الغضاريف الى عظام (

 
 القوة العظمى بل يتم التدريب على

    
 تحمل القوة بشكل مركز وفى الوقت

    
 نفسة التحضير على المتطلبات

    
 العالية لتدريب القوة العظمى مستقبلا

 13-11من
   

 التحمل الهوائى هو السائد هنا مع

    
 اللاهوائىقليل من التحمل 

 
 تؤدى حالة النمو السريع فى تطوير

 

 
 قدرات القوة الى تغيرات فى تنفيذ

 

 
 المهارة المتقنة مسبقا وكذلك تراجع

 

 
 واضح فى سرعة الترددات الحركية

 

 
 يجب التركيز على التدريب المهارى أما بالنسبة للتوافق فأن هذة المرحلة

 
 التوافقى هنا على المحافظة وتثبيتو تعتبر مرحلة معقدة حيث يزيد النمو

 
 الحركات التوافقية المتنوعة التى الطولى الغير متناسق صعوبة الأداء

 
 أتقنت سابقا التوافقى للحركة الدقيقة

 
 يتم التمهيد للتدريب المكثف على الأنتهاء من النمو السريع المرافق

 
 لمرحلة البلوغ

 
 القدرات المتأخرة ) القوة العظمى

 
 والتحمل اللاهوائى ( زايد فى ظهور السمات الفرديةت

 
 وتعتبر الحالة التدريبية الفردية التى تثبت أخيرا فى المواقف

 
 للرياضى معيارا رئيسيا للحمل للاستقلالية فى نظام الحياة

 
 وبسبب الأختلافات فى نوع الرغبات بشكل عام فتقرر هذة المرحلة

 تستمر عملية متابعة التطور البدنى فى متابعةالعمرية نقطة التحول  17-13من

 
 النشاط الرياضى القادم

 
 بشكل فردى مختلفة جدا

 
  بينما تفقد الخصائص العمرية التى

 
  تطورت مبكرا أو متأخرا أهميتها

 
 فى نهاية هذة المرحلة تكتسب

 

 
 الخصائص النوعية للجنس أهمية

 

 
 كبيرة لمتابعة التطور الحركى الفردى

 



 

 

  -: مشتملات التدريب للعناصر البدنية والمهارية

التى يجب التركيز عليها فى  سوف نقوم وبشىء من التفصيل من خلال الجدول الموضح بعرض مشتملات التدريب

ثم العناصر المهارية الهجومية ثم نعرض فى رسائل لاحقة  البدنية كل سن على حدة وذلك من خلال عرض العناصر

ثم يكون  ثم فى رسائل آخرى العناصر الخططية الهجومية ثم العناصر الخططية الدفاعية العناصر المهارية الدفاعية

ريب وفى النهاية نقوم بعرض طرق التد لنا عرض آخر عن حارس المرمى وذلك بصورة منفردة لاأهمية الموضوع

 . سنة 18سنوات وحتى 9وهذا كلة من خلال السن من  الخاصة بكل سن أيضا

  

 -:مشتملات التدريب للعناصر البدنية

 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 العنـــــــاصر البدنيــــــــة

 تحمــــــــــــــــل عــام
          

 تحمـــــــــــــــل قـــوة
          

 ـــل سرعةتحمـــــــــــ
          

 قــــــــــــــوة عـــــامة
          

 قـــــــــــــوة عظـمــى
          

 قوة مميزة بالسرعة
          

 ســــــــــــــــــرعــــة
          

 سرعة تردد حـــركة
          

 مرونـــــــــــة عــامة
          

 مرونـــــــــــة خــاصة
          

 تــــــــــــــوافــــــــــق
          

 رشـــــــــــــــــــاقة
           

 

 

 

 

 

http://sayedhandball.blogspot.com/2009/05/httpwww_5132.html
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التكيف وعلاقته باللياقة البدنية 

 الخاصة بك
 

 

 

 

 

 

 

 

 

عندما نفعل ذلك ، فإن استجابة  .في عضلاتنا نفرط نحن نعلم أنه إذا أردنا تغيير أجسامنا ، يجب علينا أن

 .الجسم  ي تكيف ، والذي يشير إلى استجابة الجسم الفي يولوجية للتدريبات

 

مختلفة ، يتفاعل جسمك عن طريق  يادف قدرته على أو تحميل جسمك بطريقة  بتمارين جديدف عند القيام

 .التعامل مع  ذا الحمل الجديد

 . ناك مراحل مختلفة من التكيف التي يواجهها جسمك
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 مراحل التكيف

 فإن جسمك يخشى  القوة أو بتمرين القلب في المرات القليلة الأولى التي تقوم فيها - أول أسابيع قليلة ،

، وربما الشعور بأنك ترتكب خطأً  بتألم خلال هذه الفترة ، تشعر .من التعود على هذا المنبه الجديد

 .لكنك لست كذلك ، لذلك لا تستسلم .كبيراً 

 4-16 هذه مجموعة كبيرة ، لكن الخبراء يقترحون أنه خلال هذه المرحلة يتكيف جسمك  - أسابيع

 .ويصبح أكثر كفاءة في التمارين والأنشطة التي تقوم بها

  و المكان الذي يوجد فيه نقطة تناقص العوائد ويتوقف جسمك عن الاستجابة هذا ه - أسبوعًا 61بعد

 . الهضبة للتدريبات الخاصة بك وقد تصل إلى مرحلة من

 علامات تحتاج إلى تغيير التدريبات الخاصة بك

إذا توقفت عن فقدان الوزن أو توقفت عن إحراز تقدم في تدريبات القوة لديك ،  - الهضبةلقد ضربت  .1

 في شبح ، ربما تكون عالق في الحقيقة ، في أي وقت تشعرين فيه بأنك .فقد حان الوقت لإجراء تغيير

 .لا تنتظر حدوث ذلك ، ولكن ابدأ في إجراء تغييرات أثناء المتابعة .كذلك

أول علامة تحتاج إلى تغييرها هي عندما تكون تمارينك مملة للغاية ، فكل ما عليك  - أنت تشعر بالملل .2

 .فعله هو القيام بأي شيء آخر

إن الإرهاق أكثر جدية وقد تحتاج بالفعل إلى أخذ استراحة من روتينك المعتاد وتجربة  - أنت محترق .3

فقط عن أي شيء  .إذا كنت تمارس بمفردك ، فجرّب مجموعة لياقة بدنية أو العكس .شيء مختلف تمامًا

  .جديد سوف تشعر بالانتعاش

إن فعل الشيء  . تدريب مفرطة قد يكون هذا أيضًا علامة على أنك تجري عملية - باستمرار جريح أنت .4

قسط من  ا وتكرارًا لن يكون مفيدًا للجسم أو العقل ، لذا فإن هذا هو الوقت المناسب لأخذنفسه مرارً 

 .غا أو البيلاتسوربما القيام بأنشطة أخرى لشفاء جسدك ، مثل اليو لفترة أطول الراحة

إذا شعرت وكأنه عمل روتيني في كل مرة تقوم فيها بالتمرين ، فقد يكون ذلك  - تبدأ بممارسة الكراهية .5

 .بمثابة إشارة تحتاج إلى زعزعة الأمور
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 خاصة بككيفية تغيير التدريبات ال

الإرشادات التي تساعد  - FITT خطوتك الأولى هي البدء بمبدأ لذا ، كيف يمكنك تغيير التدريبات الخاصة بك؟

ابدأ بالتلاعب بواحد من هذه العناصر أو جميعها: عدد مرات تكرارها وكثافتها ووقتها  .على إنشاء تدريب فعال

 .ونوع النشاط

لبرنامج الذي تمتلكه ، ولكن وجود واحد من البرامج التي ستقوم بها الجزء المهم من التمرين ليس هو نوع ا

لا تتعطل عن فعل الشيء  .إذا كان جسمك وعقلك قد تكيفّ مع ما تفعله ، فإن أي تغيير أمر جيد .بالفعل

 .الصحيح لفترة معينة من الزمن

أشهر أو أكثر باستمرار ، يمكنك  3بمجرد الوصول إلى مستوى معين من اللياقة البدنية ، قل بعد التدريب لمدة 

البرنامج بحيث لا  periodization كما قد يكون من يستحق ذلك لانشاء .تغيير الأشياء كل أسبوع إذا أردت

 .داعي للقلق حول ضرب هضبة

علت ، انتبه إلى ما تشعر به بشأن التدريبات الخاصة بك وقم بإجراء التغيير قبل أن تصل إلى تلك مهما ف

 .من السهل الدخول في روتين دون معرفة المدة التي كنت تقوم بها .الهضبة
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