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 : المؤهلات العلمية 

 تخصص شعبة الكلية الجامعة  الفرقة الـــمؤهـــل م

 بنها  الرابعه طالب 5
تربيه رياضيه 

 بنين
  سباحه  تدريب

 
 

 

 الحاصل عليها   الدورات التدريبية : 

 الجهة المنظمة الدورات م

 الجمعيه المصريه للتدليك والاصابات  تدليك رياضي 5

 الجمعيه المصريه للتدليك والاصابات اصابات واسعافات اوليه  1

 ذالاتحاد المصري للغوص والانقا انقاذ غرقي واسعافات اوليه  1

 الاتحاد المصري للغوص والانقاذ معلم سباحه  4

1 open water PADI 

1 advanced open water PADI 

7 EFR PADI 

4 rescue diver PADI 

 الاتحاد المصري لتنس الطاوله  *تحكيم تنس طاوله 9

 
 

 

  : الخبرات العملية 

 استاد بنها الرياضي  المكان معلم سباحه الوظيفة

 نادي بنها الرياضي  لمكانا معلم سباحه  الوظيفة

 المدرسه البريطانيه بالقاهره  لمكانا معلم سباحه  الوظيفة

 نادي مدينتي الرياضي  لمكانا منقذ ومعلم سباحه  الوظيفة

 مؤسسه سيف لاين  لمكانا منقذسباحه  الوظيفة
 



 
 

 

 المحتويرقم 

 

 اسم المحتوي

 السيرة الذاتية 0

 السباحة مقدمه عن 1

 قانون السباحه 1

 المختلفهالتحليل الفني للسباحات  8

 التحليل الحركي للبدء من اعلي واسفل والدوران في السباحه  1

 ميكانيكا دوران الجسم في سباحة الزحف للامام 1

 وتعليم السباحهالادوات والاجهزه المستخدمه في تدريب  0

 الاعداد البدني للسباحين 3

 التوازن العضلي للسباحين 0

 الاعداد النفسي للسباحين 01

 التغذيه للسباحين 00

 الاصابات الشائعه برياضه االسباحه 01

 الانتقاءالناشئين في السباحه  01

 العلياوبرامج تدريب سباحي المستويات للسباحة  تدريبية خطة عمل كيفية 08

 نموذج لبعض الوحدات التدريبيه في  رياضة السباحه 01

 بعض انجازات مصر في رياضة السباحه 01

 وملحقات معدات من يلزمه ما و سباحة حمام توصيف 00

 0 للبطوله الاولمبيه السباحه حمامات مجمع لشكل توضيحي نموذج 03

 الوحدات التدريبيه التي يتم تطبيقها اثناء التدريب  00



 
 

 

 السباحة

 الطبيعي الطفو خلال من الماء في الجسم دفع رياضة بأنّها السباحة تُعرّف 

 عام، بشكلٍ الجسم لتطوير تمريناً تعتبر كما والساق، الذراع وحركات للجسم

 بشكلٍ تدريسها ويتمّ الخاصة، الاحتياجات ذوي للأشخاص للعلاج مفيدة وهي

 الماء، تحت والغوص السباحة، لأنشطة خاصةً الإنقاذ، لعمليات خاص

 .الماء وكرة الأمواج، وركوب

 الفوائد، من العديد من لها لما السباحة بممارسة يُنصح   السباحة: فوائد[ 0]

 :يأتي ما أهمها ومن

 عمل تحسين على تعمل كونها ككل، الجسم عمل تحسين في السباحة تساعد*

  الدموية، والأوعية القلب

  والتحمل، العضلات قوة وتحسين*

 لياقته، وتحسين الجسم، مرونة وزيادة*

 السعرات حرق في الرياضة تساهم كما والرئتين، للقلب الدم تدفق وزيادة *

 .الحرارية

 وجميع والسفلي العلوي الجسم مشاركة خلال من وذلك الجسم، تقوية *

 . السباحة في الرئيسية العضلات

 فيها يحدث لا التي الرياضات من السباحة تعتبر الإصابات، خطر انخفاض*

 والمفاصل العظام على الضغط انخفاض بسبب وذلك الجسم؛ في إصابات

 .الطفو بسبب والأنسجة



 
 

 من العديد لها يلجأ حيث التأثير، منخفضة الرياضات من السباحة تعتبر *

 كونها الإصابات، من المتعافين والأشخاص السن، وكبار الحوامل، النساء

 الأثر، منخفضة رياضةً تعتبر

 كما وتحمل، جهد أيّ تشترط ولا الصلبة، العضلات تهدئة على وتساعد *

 .الدموية الدورة عمل تحسين في تساعد

 السباحة تمارين أنّ الدراسات من العديد تظهر حيث الدم، ضغط تحسن *

 الإصابة خطر تمنع وبالتالي به، والتحكم الدم ضغط ارتفاع تقليل في تساعد

  والإجهاد، التوتر من التقليل. القلبية والسكتة القلب بأمراض

 

 العضلات، إلى الأكسجين تدفق تحسين على تعمل كونها مفيدةً السباحة تعتبر

 .التوتر من تُقلّل وبالتالي

 

 السباحة أساليب

 وهو للمبتدئين، والأسهل شعبيةً الأكثر الأسلوب هذا يعتبر :البطن أسلوب

 دوراني، بشكل الذراعين وتحريك بسيط بشكل القدمين تحريك عن عبارة

 هو الأسلوب هذا في الأصعب الجزء ويعتبر بطنه، على الفرد يكون وأن

 على التركيز يجب بينما الوقت، أغلب الماء في الوجه كون التنفس، تنسيق

 مع قليلًا، الركبتين ثني ويجب متناوبة، حركة تكون بأن القدمين حركة

 بشكل الذراعين تحريك ويفضل والكاحلين، القدمين استرخاء على الحرص

 ،S حرف بشكل الماء في الذراعين سحب ويجب متناوب، طاحوني دوراني

 لالتقاط قليلًا الرأس إدارة خلال من ذلك ويتمّ للتنفس، بالانتباه يُنصح كما

 .السباحة عملية يبطئ سوف لأنّه كامل؛ بشكلٍ الرأس رفع يجب ولا الهواء،



 
 

 

 في المتبعة الأساليب أسهل من بكونه الأسلوب هذا يمتاز:   الظهر أسلوب*

 القيام ويمكن والرجلين، الذراعين تبديل خلال من الزحف ويشبه السباحة،

 ويجب متساوية، بقوة والساقين الذراعين تحريك خلال من الوضعية بهذه

 واسترخاء الركبتين ثني مع متناوب، بترتيب الساقين حركة لتبديل الانتباه

 السقف نحو والعينين للوراء، الرأس إبقاء ويفضل والكاحلين، القدمين

 مع متناسق غير التنفس كون للتنفس، جيد نمطٍ على العثور في للمساعدة

 .الماء خارج الرأس لأنّ والساقين الذراعين

 

 بين بالعامية معروفة( )butterfly stroke: بالإنجليزية) الفراشة: *سباحة

 الأفقي الوضع يأخذ النوع هذا في الجسم وضع[( 3']يطير' باسم السباحين

 وأسفل لأعلى للتموج الأفقي الوضع يتحول ثم البطن، على الزحف في كما

 العلوي الجزء في التموجية الحركة وثقل الرجلين حركات أداء بدء بمجرد

 .الجسم من

 

 والبيئة السرعة

 ويرجع الأمامي، الزحف من أسرع فهي الفراشة في قمة تكون السرعة إن

 تنخفض السرعه ذلك رغم. بالذراعين الدفع/  المتزامن السحب إلى ذلك

 الزحف من قليلا أبطأ عموما فهي الرجوع، مرحلة خلال ملحوظ بشكل

 الضربات بطريقة الفراشة سباحة أثبتت. الطويلة المسافات وخاصة الأمامي،

 الخاصة الضفدعية الرجلين استخدام عن وتفوقها سرعتها الدوليفنية العمودية



 
 

 بسباحة بعد السرعة حيث من الثاني المركز احتلت وقد الصدر بسابحة

 البطن على الزحف

 

  

 التاريخ

 من الهروب منها كثيرة لاسباب تعزى السباحة لمهارة الانسان معرفة ان

 اولاغراض والبراكين، كالزلازل الطبيعية الكوارث او المفترسة الحيوانات

 ان يمكن لذلك. والترويح للتسلية ثم ومن الحياة، على بقاءه لادامة الصيد

 سبعة إلى تمتد قد السنين آلاف منذ السباحة عرف قد الانسان بأن نتستنتج

-3883) الأسترالية( السباحة) في كافيل عائلة. الميلاد قبل سنة آلاف

 للهواة ياردة 220 بطل كافيل، فريدريك" السباحة أستاذ" ابن كان ،(3491

 الفراشة لسباحة كمؤسس الفضل له ويرجع ،31 العمر من يبلغ أستراليا في

 تدريب وتولى أمريكا إلى المشهورين الإخوان درب في سار انه.  الأسترالية

  .الأولمبي النادي فرانسيسكو سان في البارزين السباحين

 التقنيات 

 ركلة مع المتزامن الذراع حركة من تتكون الدلفين ركلة مع الفراشة تقنية

 .المتزامن الساق

 الذراعين حركات

 الفراشة سباحة في الذراعين عمل ان من وبالرغم الأساسية المرحلة هي

 كما) البطن على الزحف سباحة في الذراعين لعمل مرآة هي الماء داخل

 ايجاد إلى ادى( معا الاثنان) متماثل بشكل ادائها ان الا ،(المصادر اكدت

 الحركة في خروجهما لحظة) الماء داخل العمل عن تام توقف فترة



 
 

 والدفع، السحب، رئيسية، أجزاء ثلاثة لديها الفراشة سباحة(. الرجوعية

 الذراع حركة تبدأ المبدئي، الموقف من. تقسيمها أيضا يمكن هذه. والرجوع

 أسفل إلى قليلا تغوص الأيدي البداية في. الصدر لسباحة جدا مشابه بشكل

 ثم الكتفين، عرض في طفيف وانخفاض الخارج إلى النخيل جريد حركة مع

 يتبع السحب حركة. المياه اصطياد يسمى ما وهذا. Y شكل إلى تتحرك اليدين

 وأسفله الجسم وسط نحو تشير واليد اليد من يرتفع المرفق دائرة نصف شكل

 للحركة نيوتن قوانين تطبيقات إلى بالعودة و". المفتاح ثقب" تقليديا لتشكيل

 في المبذول الجهد ان على التأكيد تم( حصرا الاستمرارية قانون) السباحة في

 بالانتقال، للبدء المبذول الجهد من اقل هو المستمر الانتقال على المحافظة

 يحقق البطن على الزحف سباحة في المتعاقب المستمر العمل ان آخر بمعنى

 عمل في الحاصل التوقف ان حين في للسباح، المستمر الانتقال في افضلية

 .الانتقال في جزئي تباطئ يسبب الفراشة سباحة في معا الذراعين

 قليلًا وللداخل الكتفين أمام نقطة في معاً الذراعين تدخل الماء إلي الدخول

 قليلًا وللخارج للأمام ثم مفرودتين شبه لأسفل اليدان يتجه أولا بالإبهامين

 للأمام الذراعين تتحرك عندما النقطة هذه تكون المسك. الماء سطح تحت

 الماء سطح تحت قليلًا وللخارج

 الذراعين ويتحرك للخلف الكفان ويتجه المرفقين ثني عند يبدأ والدفع الشد

 التقارب فيصل الجسم مستوى خارج دائرية شبة حركة في للخلف بقوة معا

 يصل عندما الفخذ بجوار يتم التخلص. الوسط منطقة على الكتفين بين

 امتدادهما كامل إلى المرفقين

 الحركة وتؤدي التخلص بعد الذراعين خروج بعد يبدأ الرجوعية المرحلة

 . دائرية بطريقة الماء خارج للأمام

 



 
 

 الأرجل حركات

 الأولى الضربة وتكون ذراع دورة كل للرجلين ضربتين تستخدم التوافق

 وتنتهي الجسم جانب إلى تصل حتى بالذراعين الشد بداية عند لأسفل للرجلين

 الوسط من الرجلين حركة تأتي. الماء من الرجلين خروج عند الثانية الضربة

 الفخذ مفصلي يشارك كما.  المتماثلة العمودية الضربات أداء يمكن حتى

 ثني مع لأسفل الفخذين السباح يدفع الأفقي الوضع فمن الحركة في والركبتين

 اتجاه الماء سطح أسفل الكعبين لسحب درجة 40 بزاوية نصفاً الركبتين

 سباحة عن البديل بوصفها الفراشة نشأت نجد    .الأمشاط قدرة مع المقعدة

 قبل من السوط ضربة أو الصدر سباحة مع بها القيام يتعين فلذلك الصدر،

 عام في الفراشة من الصدر سباحة فصل تم حين في. السباحين بعض

 عام حتى رسميا محظورة تكن لم الفراشة في الصدر سباحة وركلة ،3411

 للخلف الأساسية الحركة لأداء بقوة الركبتين السباح يمد              2003

 الاتجاه في الجسم حركة وتدخل تماماً للخلف القدمين ظهر يكون واساسا

 وينخفض لأعلى المقعدة فترتفع تموجية بصورة ولأعلى للأمام العكسي

 وأعلى أقل والرأس الكتفين إلى الحركة تنتقل ثم لأسفل قليلًا والصدر الوسط

 ، للأمام الجسم حركة استمرارية على للمحافظة للأمام الجسم حركة وأسفل

 أو الماء خارج الكعبان يظهر حتى أعلى إلى استقامتها على الرجلين تدفع

 . لأسفل المقعدة انخفاض مع بقليل تحته

 التنفس

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

 الدفع مرحلة نهاية عند الزفير لأعلى الرأس حركة من ممكن قدر أقل

 الجسم حركة

 الفراشة سباحة تعليم



 
 

 أن المعلم على ويجب الأخرى السباحات في كما الخطوات التعلم عن يتبع

 يلي ما يراعى

 الرجوعية الذراعين حركة مهارة المتعلم اكتساب على التركيز يجب

 التعليم بداية في الضفدعية الرجلين ضربات استخدام يمكن

 ذلك أمكن كلما الأفقي الوضع في الجسم يكون بأن الاهتمام

 قصيرة لمسافات النفس كتم مع الأداء يتم

 بالتمويجة والإحساس الرجلين لضربات الحركي الإحساس المتعلم اكتساب

 التالية التمرينات استخدام ويمكن

 الطفو أداء باستخدام ثم الحمام ماسورة بمسك الرجلين ضربات أداء

 مفرودة والجسم مساعدة بدون الرجلين ضربات أداء

 الضحل الماء وداخل خارج النموذج مشاهدة بعد الذراعين ضربات أداء

 الضحل الماء في بالمشي الذراعين حركات أداء

 الحائط نحو الذراعين حركات أداء

 التنفس حركة أداء مع الوقوف من الذراعين حركات أداء

 التوافق لتعليم التنفس مع ككل السباحة حركات أداء

 

 

 

 



 
 

 : الصدر سباحة

 

 بالذراعين، الشد الجسم، وضع التسلسل، وفق الفنى الأداء تحليل سيتم

 .التوقيت الرجلين، ضربات التنفس،

 

 Body position:  الجسم وضع -3

 تكون بالذراعين الشد وأثناء الإمكان، بقدر انسيابى الجسم يكون أن يجب -

 .الماء سطح من بالقرب والرجلين المقعدة

 امتدادهما كامل على والذراعين الماء، فى والجذع الرأس تكون أن يجب -

 .بالرجلين الدفع أثناء وذلك

 

 

 The arm pull:  بالذراعين الشد -2

 للخارج والكفان للأمام مفرودتان الذراعان تكون أن يجب الانزلاق أثناء -

 تبدأ الكامل الامتداد لوضع ووصولهما الرجلين حركة نهاية وبعد. قليلًا

 الذراعين تصل حتى ولأسفل للخارج الماء على بالضغط الذراعين حركة

 .الكتفين مستوى إلى

 يصبح لكى للداخل العضدين لف مع البسيط الانثناء فى المرفق يبدأ ثم -

 من أعلى ولكن الكتفين من أعلى يكون لا بحيث عالى، وضع فى المرفق

 المحور اتجاه فى عالية بسرعة للداخل الذراعين حركة تتم أن ويجب اليد،

 نهاية ومع لأعلى الكتفين منطقة رفع يمكن لذلك ونتيجة للجسم، الطولى



 
 

 للأمام الاتجاه فى الكتفين حركة لتسبق المرفقين اتجاه يتغير الشد حركة

 .الرجوعية للحركة استعداداً ولأسفل

 

 Breathing:  التنفس -1

 حيث للذراعين، الرجوعية الحركة بداية أثناء وللأمام لأعلى الرأس ترتفع -

 إلى أخرى مرة الرأس تعود ثم للأمام الذراعين حركة أثناء الشهيق أخذ يتم

 .بالرجلين الدفع حركة تبدأ أن قبل الماء

 

 Leg kicks:  الرجلين ضربات -9

 أنها حيث خاصة طبيعة ذات الصدر سباحة فى الرجلين ضربات تعتبر -

 القوة وتتوقف الأخرى، السباحة طرق عكس على كبيرة دافعة قوة إنتاج تتيح

 مفصل ومرونة الرجلين عضلات قوة على الرجلين حركة من الناتجة الدافعة

 القدم مساحة إلى بالإضافة والفخذ والركبة القدم

 

 السّباحة فوائد

 عمليّة أثناء الماء يأتي يعتبر ما منها المُتنوّعة، الفوائد من العديد للسّباحة 

 الأبحاث على بنائها  ابناءً على يعمل ممّا العضلات لعمل مُقاوماً السباحة

 تُساعد فإنّها يوميّاً دقيقة 10 لمدّة السّباحة مُمارسة وعند المُتخصّصة، الطبيّة

 من التقليل على تعمل كما القلب، عضلة وتقوية الدم، ضغط ضبط على

 أداء وتحسين تنشيط إلى إضافةً الإنسان، عند المُرتفعة الكولسترول مُعدّلات

 من والتخلّص الرّاحة على السبّاح تُساعد   .السّباح جسم في الدمويّة الدورة

  .والاسترخاء الرّاحة على العقل تُساعد كما تواجهه، التي النفسيّة الضّغوطات



 
 

 بين ما حرق على يوميّ بشكل ساعة لمدّة مُمارستها تمّت وإن السباحة تُساعد

 من واحدةً تُعتبر السّباحة فإنّ السّبب لهذا حرارية، سعرة 100 إلى 210

 الرّئتين  تُساعد أداء من تقوّي   .الدّهون لحرق الرّياضات أنواع أفضل

  .المُختلفة الجسم عضلات تليين على السّباحة

 

 السّباحة رياضة مُمارسة عند نصائِح

 رياضة مُمارسة على تُساعِد التي الأمور بعض الاعتبار بعين اتّخاذ يجب 

 إلى الانتباه يجب   :الأمور هذه ومن فائدة، وبأكثَر سليم بشكلٍ السّباحة

 بشكل تؤثِّر التي للأضرار نظراً مُباشرةً، الأكل بعد السّباحة تجنُّب ضرورة

 الكلور مادّة على يحتوي المَسبَح كان حال في   .الهضم عمليّة في مُباشِر

 الانتهاء بعد الاستحمام بشدّة يُنصَح ،(العامّة المسابِح مُعظَم في الحالة وهي)

 لبس أيضاً ويُفضَّل المَسبَح، ماء بلع تجنُّب مُحاولة إلى إضافةً السّباحة، من

 داخل الرّؤية وضوح لزيادة وذلك بالغوص؛ القيام عند السّباحة نظّارات

 من الانتهاء بعد العين في وحرق إحمرار حدوث لتجنُّب إضافةً الماء،

 نفس في البقاء وعدم السّباحة أثناء مسافات قطع في الاستمرار  .السّباحة

 داخل مسافات قطع هو السّباحة رياضة من الرّئيس الهدَف إنَّ حيثُ المكان،

 مجهود وزيادة الجسم، عضلات جميع تحريك على يعمل ممّا المَسبح،

 الماء، في خامِلًا البقاء بعكس كبيرة، فائدة على الحصول وبالتّالي الجسم،

 في خارجيّة مسابِح في بالسّباحة يُنصَح لا   .معدومة شبه فائدته تُعتَبَر والذي

 في الماء نظافة من التأكُّد  .للأمراض التعرُّض لتفادي وذلك الباردة، الأجواء

 كإلزام الصحّية، بالإرشادات عنه المسؤولين التزام لمدى إضافةً المَسبَح،

 قُبّعة لبس إلى إضافةً للمسبح، النّزول قبل بالماء الجسم بشطف الجميع

 حال في إلّا متر 2 عن عُمقها يزيد التي المسابح في السّباحة عدم   .السّباحة

   .مُتمرّساً الشّخص كون



 
 

 

 السّباحة سلبيّات

 حيثُ أيضاً، السّلبيات من تخلو لا فهي للصحّة عديدةً فوائِدَ للسّباحة أنَّ كما 

 احتماليّة: السّلبيّات هذه بعض ومن الأحيان، بعض في مُميتة تكون قد إنّها

 أثناء الإغماء أو السّباحة، في الخبرة قلّة منها عدّة، عوامل بسبب الغَرَق

 سيؤدّي ذلك فإنَّ الغريق الشَّخص إنقاذ عدم حال وفي ذلك، غير أو السّباحة،

 قد المسبَح ماء بلع    .الباردة الأجواء في بأمراض التسبُّب   .وفاته إلى

 من عالية نِسَب على يحتوي أو مُلوَّثاً الماء كان حال في بالصحّة مُضرّ يكون

    .الكلور

 السّباحة كيفيّة

 إنَّ حيثُ أدائها، كيفيّة تعلُّم يجب منها والاستفادة السّباحة مُمارسة أجل من

 بتعلُّم والبدء. الغَرَق لإمكانيّة نظراً خطيرةً رياضةً تُعتَبَر السّباحة رياضة

 م 3.1) بسيط عُمق ذي مَسبح في النّزول    :كالآتي يكون السّباحة رياضة

 من التخلّص إنَّ حيثُ فيه، والوقوف( المرحلة هذه في جيّداً عُمقاً يُعتَبَر

 وجود بشدّة ويُفضَّل السّباحة، تعلُّم لتسهيل أساسيّ أمر هو الماء من الخوف

 كيفيّة بتعلُّم والبدء المَسبح حوافّ بإحدى الإمساك. بالقرب مُحتَرِف سبّاح

 الرّئتين لملء شهيق أخذ طريق عن ذلك ويكون الماء، تحت بالنَّفَس التحكُّم

 بعمليّة القيام ثُمّ ومن الماء، داخل إلى الرّأس إنزال وبعدها بالهواء، والفم

 الاستعانة يُمكِن. الماء تحت الرّأس تواجُد فترة طوال شديد ببُطء الزّفير

 كيفيّة بتعلُّم البدء ثُمَّ ومِن الأمر، بداية في السّباحة عَجَل أو بالطوّافات

 الأسفل، وإلى الأعلى إلى الأقدام تحريك طريق عن البطن على السّباحة

 بتعلُّم البدء يُمكِن ذلك بعد. المِجداف حركة بنفس الذّراعين لتحريك إضافةً

 .وغيرها والغوص، الظّهر، كسباحة للسّباحة، أُخرى طُرُق



 
 

 

 لسباحةن اقانو

 
 ت:لمسابقاا( إدارة 1:) دةما

 

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

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

 قـلحاا ـذلك لهوآـلتحكيم , ا

 ق .سباإدارة أي في ن لقانواروح لتي تتفق مع ت التعليماار اصدت وإلمسابقااتأجيل  في

 

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

 داـلاتحا إدارة

 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

 مسجل . 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 أأو يين دارلإوا

يحل أن توماتيكية يجب ولأالتحكيم ة اجهزأفر اتوم حالة عد فيولمختصة . ا



 
 

 ـمحلها مايلي : 

 

 : دعد

 ئيس ميقاتيين . ـر 1

 رة .ميقاتي لكل حاـ   2

 نهاية .ة ئيس قضار 1

 رة .قاضي نهاية لكل حا 1

 

سباحة ـلم ااـلعالم يتم معاينة حمت ابطولاوليمبية ولأاب لألعاا:في  3/ ) (1 دةما

لفنية اللجنة الي مع عضو من ولدد 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

ن ـر مـلا يغيأن ب ـا يجـمآسباحين ـلور امرأو يا ؤلرق الا يعوومن بعد  تحكم زاـسطة جهابو

 بـيحجم أو اـلحماكل ـش

 لي للسباحة .ولدد الإتحاامن ودة لمحدا تلعلاماا

 

 لتحكيم:ا(طاقم ن يودارلإا )(2دة :)ما

 ( 1/2دة :)ما

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

 عـيهم جميـلر إصدـي, و

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

 لي .ودـلد ااـلإتحا

أو لمسابقة اء أو للقادارة 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 جبو

 . 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  ضافيينإ ادفرأ يعينأن  لهو ءفاأآ غير نهمإ

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

 يـعل هـنأ ينـتب ةـطويل رةصفاـب اـيتبعه,  سباحةـلزي ا اعد ملابسهم جميع لخلع مهدعوـت

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

 ولزـن يـتعن عوـلمتنا ابعـلتتاو رـلظها

 ( .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 لتحكيما 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:) دةما

 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

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

 يـف, و سباحينـلا دةاـعإ

 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 لسباحينا 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



 
 

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

 . رافو للحكم يررلتقاا ذهه تقديم عليه نيناللقو

 :ورانلدا قبيامر (5/2:) دةما

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

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

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

 ةـحاف دـعن يندوـلموجا وراندـلا

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

. 

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

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

 . بذلك لخاصةوت ارـلكا طةـسابو حسباـلل

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

 تسباقاـلا يـف لكوذ متر 0+  مللحما طولين قلسباا ءنهاإ علي له باقي ندما يكوـعن هـترحا

 . سجرأو  رةبصفا لتنبيها رةشاإ نتكو متر1088,  رـمت 088 ةـيدلفرا

أ سيبد 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

 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

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

 . ورانلدا قبيامر ةلمساعد تناورالدا قباير. و قسبا لـلك سباحةـلا

 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 اتيينـميق ثلاـث

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

 . آخر

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

 . لأمرا ملز

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

 . رةحا

 : 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) دةما

 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 لسباء انتهار 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

 . لحكما نـمأو اتيين ـلميقا



 
 

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

 توماتيكية .ولأالزمني التسجيل ة اجهزام أستخداحتي في حالة  لميقاتيينا نـامل مآطاقم 

 لنهاية :ةائيسقضار(:9/2) دةما

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

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

 لحكم .الي ة إيرسلها مباشرو بالترتيب ائجـلنتد ادـيحو

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

لك بعد ز وذلجهااسطة المسجل بوالنهاية اعن ترتيب غ لإبلاالنهاية ا ةقضا ئيسريجب علي 

 ق .ل سباآ

 لنهاية :ة ا: قضا (11/2) دةما

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

ا وـم يقومـا لـمق سباـلة ارـفتال وـة طـلنهاياط ـخق ولسباالسير  ضحةالوا ةـيؤبالرا يتمكنو

 اتيكيـتومولأز ااـلجهاشغيل ـبت

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

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

سجيل ـتز اـجهأزرار شغيل ـة بتـلنهاية اضاـقم اـقيا دـا عـه . فيمـل دةلمحدا ةـللمهم اـطبق

 ق .لسبااميقاتيين في نفس آبالعمل  تكليفهم زوـاتيكي لا يجـتومولأاب ـلترتيا

 لتسجيل :ا( : مكتب 11/2) دةما

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

د من آلتأاعليه ق ول سباآلتحكيم بعد اعن طاقم ذة لمأخوالترتيب وا  لزمنا ائجـنتز أو اـلجها

 لنتائج .الحكم علي اتوقيع 

ين ودـتت واـلنهائيت واصفياـلتاب ـعقت سحاباـلاناصر ـسجلين بحـلمم ا( : يقو2/11/2) دةما

تحديد ة ولجديدالقياسية م اقارلأاتسجيل جميع وذلك حصر وآلرسمية ا ذجلنماا يـائج علـلنتا

 لأمر .م الزط إذا لنقاا

م ـا لـلك موذلأخر ال بشكل مستقل عن آتهم ارالتحكيم قراطاقم اد فرأ( : يأخذ 12/2) دةما

 نيناوـنص قـت

 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 ولي للسباحة ولدد الإتحات ابطولاولإقليمية ت البطولاوا لعالما

 :-يلي 

 :-ت لتصفيا: ا (1/3) دةما

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

 لتيا منةزلأا فضلأ حسب ليزتنا بترتيب قائمة في ينآلمشترا لسباحيناع ـجميء ماـسأ

 لأثنيا لخلا منهم لآ حققها

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

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

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

منتهم زطبقا لأت لتصفياافي  لسباحينا بـترتيو دـبع رةوآذـلما (2/1/3) دةلماا في لمبينةا

 :ـلتالي ا بلمسجلة بالأسلوا

 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 اله في  لتاليح السباا يوضعو , ةـلثانيا صفيةـلتا

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

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

 نـم عـبالروا يـلولأا يـف سرعةـلا في بعده يلذوالثانيةا في لسرعةا يـف هـل اليـلتوا

لتصفية افي دس لساوالثانية التصفية افي  لخامسوا ةـلثالثا يـف عـيوض سرعةـلا ثـحي

 ا .كذوهلثالثة التصفية السابع في والي ولأا

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

 سبقـت يـلتا صفيةـلتا يوـتحتو ... لسابقةا (3/1/1/3) هدللماا ـطبق ةرـلأخيا تصفياـلتا

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

 دتحد , اكذوه لسرعةا 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)

 اكنمألقرعة لتحديد م انظاام ستخدايمكن ى لأخرت البطولاافي  (3/3:) دةما

 رات .لحاا



 
 

 

 ية :البد( ا4:) دةما

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

 لحكمامن 

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

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

ة حدواجل ح رلسباايوضع ن بارا ية فوالبداضع و لسابحينا ذـك" يأخـ"خذ مكانء لأمر بالبدا

 مر .رة أو أصفاق أو بوأو  بطلقة نوـتكوة  ـيالبداصة ـة منـمقدمي ـلأقل فاعلي 

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

 ية .البدرة اشاء إبالبدذن لأالسابحين يعطي اجميع ت عند ثباومكانك" 

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

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

ته يعقبها ريطلق صفاأن ية خاطئة فعليه البدأن الحكم ر اما قر... إذا  لخاطئةا ةـيالبدال ـحب

 لخاطئة .اية البداحبل  النزوإ رةرـلمتكء ادـبالبذن لأرة اشاإ

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

  ح .لسباا خطأ يحتسب لاـسباحين فـلا



 
 

 

 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 ا بطريقة تختلف عن سباحة حلسباا هـسبح فيـسباقين يـلاذين ه

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

 لنهاية .ا عندو سباحةـلا

 

 لظهر :ا( : سباحة 6) دةما

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

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

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

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

ء اـثنا أدـا عـفيمت اـقولأا عـي جميـره فـي ظهـل علـيظأن ب ـفيجق لسباال اوـره طـظه

 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

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

لا يسمح بأية ر لصدالوضع علي الي إلظهر الوضع علي الجسم ك اة ترـمن لحظوران . لدء البد

ي لـدة إلعوح السبااعلي وران .. لداة آية حرارستمرا  ستقلة عنـم بأية ضربة يدأو جل رضربة 

من ء جزي لحائط بأايجب لمس  ورانلدا دـائط .. عنـلحك ارـة تـر لحظـلظهاي ـع علـلوضا

 ح .لسبااجسم 

 



 
 

 

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

 

 ر :لصدا( : سباحة 7دة )ما

  

 لجسمابوضع ح لسباايحتفظ أن يجب دوران ل 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

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

طح ـفل سـسن أاـلكوعال ـيظأن ي ـعلء اـلماطح ـسق فوأو تحت أو للخلف علي ن سبحاـت

خط وراء لي ما إليدين للخلف اة آحروز لا تتجاأن .. يجب  ةلأخيرة اشدـلاي ـفا دـعء اـلما

 دوران .ل آبعد و يةالبدا لي بعدولأة الشداء ثناا أفيما عدة لمقعدا

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

 لية .دة تباآحر ون أداءدـب

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

ر بظهوح جل ... مسمورلفنية لأسفل بالنسبة للأولدأو اتعاشية رلأا لمقصيةا ةآـبالحرح سموـم

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

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

يجب ء , ولماال سطح سفأو 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

خل اليدين للددوران اقبل ء لمااسطح  أسرـلاشق ـتأن  بـيجء ... اـلمات ـا تحـاطس تمامـغ

 عين .رالثانية بالذة الشداسع مرحلة لليدين في أوعن 

 شة :الفرا( : سباحة 8) دةما



 
 

 

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

 يـيبقوران ودـلا

بعد أو ية البداعين بعد رالي بالذولأة الشداية امع بد ءلمااحد من سطح واخط  علي نلكتفاا

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

 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

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

ن ـيس مـلدي .. ولعموي المستواسفل في ألي واعلي ألي إمعا  لقدمينواساقين ـلا

 لية .دة تباآلكن لا يسمح بحري ولمستوافي نفس  لقدمينوا ساقينـلن اوـتكوري أن ضرـلا

ء لمااسطح ي لنهاية باليدين معا في مستوافي دوران ول آللمس عند دي ايؤ ( :4/8دة )ما

م لأفقي حتي تماالوضع الكتفين في ايبقي أن لكن يجب ي .. ولمستوا اذهسفل أ أوعلي أو أ

 للمس .ا

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

 ء .لماالي سطح إلجسم الرفع دي عين تؤرابالذة حدة واشدو بالرجلين رـثأو أآة ـفعد

 

 لمتنوعة :السباحة ( : ا9) دةما

 

ب ـة بالترتيـبعرلأالسباحة ق اطرح لسبادي المتنوعة يؤدي الفرت افي سباقا ( :1/9دة )ما

 ة .لحراثم ر ظهر ثم صد مـة ثـشافر

ب ـة بالترتيـبعرلأاسباحة ـلق السباحين طردي ايؤع لمتنوالتتابع ت افي سباقا ( :2/9دة )ما

 ة .لحرالفرشة ثم اثم ر لصدا مـر ثـلظها

ع وـلنا اذهـي ـة علـلمطبقاة ـلخاصاد ـعانهاية طبقا للقون تكوأن يجب ء ل جزآ ( :3/9دة )ما

 لسباحة .ا قرـن طـم

 

 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 لسباايجب 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 اثناض 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 يرفع أن لحكما فعلي امتعمد لخطأا ناآ إذا ماأ لمخطئ...ا قسباء اـلغإ يـلإ ديؤـي

 لمخطئ .السابح ايبتعه ي لذد الاتحاالي والمسابقة ا علي فشرـلما داـلاتحا يـلإ ثحد لما

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

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

 راتلنظاايسمح بلبس ولخ) ي...الأيدا

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

تالي له ق سباأول في اك شترلاامن 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

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

 ق.)لسباق الفرال آينهي جميع سباحي أن قبل ق لسبااسير ء ثناأ ورلدا عليهي لذا

ق سباـلاة ـيال بدـك قبـلوذلهم وترتيب نزولتتابع ايق فرء سماأر آتذأن يجب  (11/11دة :)ما

فريق ء عضاأيمكن تغير تكوين ة .. وحدة وامرق لسباافي ك لتتابع يشتراضو في فريق ـع.. أي 

شف آجميعها من ء لأسمان اتكوط أن بشرق لسباا تنهائيات وصفياـلتاين ـابع بـلتتا

 . لبطولةا ذهـلهم دـلمقد ااـتحابكل ص لخاالسباحين ا

 

 



 
 

ك رـابع تـلتتق اباـي سـسافته فـمأو باقة ـي سـنهح ال سباآيجب علي  ( :12/11دة )ما

ي ـلا يلغوإد ـباقه بعـنهي سأخر لم يكن ح أسباأي عاقة ون أبدوقت و عسرأي ـفض وـلحا

 لتتابع .افريقه في ق سبا يلغي أوئ ـلمخطح اسباـلق اباـس

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

ه اريأخذ قرأن لنهائي فيمكن للحكم الخطأ في اقع إذا وما ألتالية ... التصفية ا في اكترـبالاش

 ق .لسبادة ابإعا

 

 لزمن :س ا( : قيا11) دةما

 

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

منة زلأاتوماتيكية ولأة الأجهزاذه همن ذة لمأخوالنتيجة د اتحدولتحكيم , ااقم ـن طـم

لطريقة المسجلة بهذه امنة زلأوالترتيب ال منهم .. آمن وزسابقين ـلمتاب ـترتيوسجلة ـلما

ضح ة أو ولأجهزا.. في حالة عطل  لميقاتينة واضاـشرية للقـلبات ااررـلقاي ـة علـلويولأاا ـله

ة لقضاارات اقرن فأ زلجهاا شغيلـي تـفح باـشل سـفة أو زـلأجهاي ـشل فـفك ناأن ه

 . (3/13دة )لماانظر ة . ألمعتمداي ن هلميقاتين تكووا

 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

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

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

لثانية فقط المائة من افي  حدالو نوـتك ائجـلنتا ةـلوح يـعل رـتظه يـلتا ةـمنزلأوا .. بـلترتيا

. 

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

 لمسئولةالهيئة ام هتعتمدأو ميقاتين يتم تعينهم ث سطة ثلاابووي ليدا لتسجيلا اذهـذ ـيأخ

ستخدمة ـلما تساعاـلاع ـجمين وـتكأن ب ـلبطولة .. يجابها  ماـي تقـلتاة ـلولدافي 

ة حد من عشرواحتي ن يا يكوولزمن يداتص .. تسجيل ـلمخد ااـلإتحان ـمة دـمعتموضبوطة ـم

ية ويدت ساعاث ثلاد جوو ي حالةـفوة .. ـلثانيان ـة مـلمائاحد في واحتي أو لثانية امن 

 سلقياة اجهزم ألم تستخدولثانية المائة من احد في اوحتي اءة تعطي قر

 :-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 ةـلثالثاساعة ـلا

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

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

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

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

 لنهاية .ة امع ترتيب قضا تتفق لا ةـمنأز نلاـعإ زوـيج لا حيث زاآلمرا لجميع لمماثلةا تلحالاا

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

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

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

 دلاستبعاا ةـحتي لحظ

ين في آلمشترامتر تسجيل للسباحين  188والمتر  08ت الل مسافاآ ( :6/11دة )ما

 ة .لمعتمدالنتائج افي  وندـتت ولتتابعاا

 لعالمية :م اقارلأا( : 12) دةما

 

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

 متر . 08سباحة م في حما ةـعالميم اـقرأآ

 

 لسباحةا 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 لتي يعتراي هلجنسيين التالية لكلا 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 ياألة 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

 لبطولة .ابها 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 جهاوذتوماتيكي معتمد أونصف ز بجها أو ادـاتيكي معتمـتومأو

 داء .لأالمعتمد عن اتوماتيكي ولأا

ة ـمنأزر ـة تعتبـلثانيان ـلمائة ماحد في واية للسباحين حتي ولمتساامنة زللأ ( :8/12دة )ما

ق سباـائز بالـلفان ـمك .. زشترـلمازمن ـلااملي ـسباحين حـلء اؤلاهـي ـيطلق علوية وساـمت

 يسجل حيث دلتعا به يلذا قللسبا بالنسبة عالمي رقمآ للتسجيلم دـيقي ذـلاو هـط ـفق

 ا .منهم فائزح سبا لآ رـفيعتب لزمنا نفس حسبا من ثرأآ

 

 

إذا المي . ـم عـقرسجيل ـب تـديم طلـابع تقـلتتافي ول لأح ايحق للسبا ( :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

ب ـطلم دـيقأن ديره ـمأو ه ـبرلمدح أو سباـن للـية يمكدلفرت السباقاافي  : (11/12 )دةما

لك ق وذلسبااقل من مسافة (أقم عالمي لمسافة متوسطة رم لتسجيل ـللحكص اـخ

ط أن بشر نيةولإلكترالتحكم ة اجهزأسطة ابو لمتوسطةاسافة ـلماذه أداء هـمن س زلقيا

 بالبرنامجدة لمحدق السباامسافة ح لسباايكمل 

 رقم عالمي .آلمتوسطة المسافة اسجله لهذه ي لذالزمن ب احتسااله حق ن يكو حتي

لرسمية رات الاستماالعالمية علي م اقارلأاتسجيل ت تكتب طلباأن يجب  ( :11/12دة )ما

أو أدارة يم ـن تنظـسئولة عـلمالهيئة اسطة الك بووذلي للسباحة ولدد الخاصة بالإتحاا

في حالة ح لسباالتابع لها الة ولدد اتحاإمن  معتمدل سئوـمأي ا ـع عليهـيوقوة ـبطوللا

م سكرتير عا لية إمباشر رةلاستماا لـترسأن يجب ة .. لمستوفااءات الإجراقتناعة بجميع أ

 ق .لسبااء اجرأيخ رمن تام يو 14ل لي للسباحة خلاولدد الإتحاا

لعالمي الي للسباحة بالرقم ولدد اللإتحام 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

لرقم من اطلب تسجيل ل سارلإا يدآتأزم للاذ اتخاواللعلم ب للسباحة بخطا ليودــلا داــلإتحا

 لمختصة .الجهة ا

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

ت بطولاولعالم ت ابطولاولمبية ولأب الألعاء اثناألمسجلة القياسية م اقارللأ ( :15/12دة )ما

 ة .معتمد تعتبر لعالمس اأآ

ابع ـلتد ا( فأنه يمكن للإتحا11/12دة )لماافي اردة لواءات الإجرالم تتبع إذا  ( :16/12دة )ما

د اـلإتحم ااـسكرتير عـلوي , ـلقياسالرقم د اعتماافقة علي اوطلب للمم يقد ح أنسباـلاه ـل

 لطلب .اد من صحة آلتأب والأسباي الرقم بعد تحرد اعتماوا لطلبا لوـي قبـق فـلحالي ودـلا

 

يس ـئرموقع عليه من م بلودلي يمنح ولدد الإتحاالرقم من د اعتمااعند  ( :17/12دة )ما

ا ـابع لهـلتالة 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

 

ة ـمنزلأوا بـلترتين اأـمي فـلرسااتيكي ـتومولأالتحكيم م انظاام ستخداعند  ( :1/13دة )ما

ة لقضاارات الأسبقية علي قرالها ن يكوم لنظاا المسجلة بهذالتتابع ت اياابدو سجلةـلما

 لميقاتيين .وا

لزمن والترتيب اتوماتيكية ولأالتحكيم ة اجهزأعندما تسجل ق سباأي في  ( :2/13ة )دما

 :- 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 من زتوماتيكي في تسجيل ولأز الجهاافشل إذا  ( :3/13دة )ما

 :-ما يلي  فيتم اـمق باـي سـف

 توماتيكية .ولأة الأجهزالمتاحة من الترتيب وامنة زلأاجميع تسجيل  ( :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 لاحتفااترتيبه يتم ومنه 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 لجهااه له دحدي 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 اتحديد  يتم : (4/3/13دة )ما

 ةــتوماتيكيولأا ةزــلأجهاطة ــساة بوــمنزلأاسجيل ــت مدــع ةــحال يــف : (2/4/3/13دة )اــم

لنصف ة المسجلة بالأجهزأو ايا ولمسجلة يداي هللسباحين  لرسميةا ةــمنزلأار ــتعتب

 لرسمي .الترتيب ا عـلك مرض ذتوماتيكية ما لم يتعاأو

زمن ـلن اأـمي فـلرساب ـلترتيايا مع ولمسجل يدالزمن رض اتعاإذا  ( :3/4/3/13)دة ما

وي أو ليدالزمن اترتيبهم مع ومنهم رض زلمتعاالسباحين ء ايسجل لهؤلاي ذـلامي ـلرسا

طبقا ولحكم . اسطة ابود يحدولمتسابقين امن ز نة يكوـتوماتيكيأوصف ـلنة الأجهزامن ز

 رقم عالمي .آحتسابه ا يمكن ة لاـلطريقاذه ـجل بهسـلماالزمن 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

أو ر ـآخح سباـلرسمي لالزمن امع  حلرسمي لسباالزمن وي اتساإذا  (2/5/3/13دة :)ما

لين في دمتعاا لرسمي يكونوالزمن الحاصلين علي نفس ا لسباحينا عـجمين اـر فـثأآ

 ق.لسباا اذـائي لهـلنهالنسبي في الترتيب ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 لسباحة للناشئينانين اقو

  

 نين خاصة بالناشئين .الي للسباحة قوولدد الايوجد للإتحا (1دة :)ما

 

 نين خاصة بها للناشئين .اقور تقرأ, لمحلية دات ا:بمكن للاتحا ملحوظة

 

 تلإمكاناانبن اقو

 . للANIFت مكانا: إ (1دة)ما

  

لعالمية (ما ت البطولااجميع م تقاان لمبية يجب ولأالسباحة اض احوأمقاييس  (1/1دة :)ما

ت اـلإمكانيانين اسباحة يخضع بقوض لمبية في حوولأب الألعاة) , اللأساتذ لعالمت اولاـبطا عد

اض حوء , ألماة اراض آحوألغطس , اض احوألسباحة , ا اضبأحو ةـلخاص(ا 11,  0,  1,  3

 لتوقيعية .السباحة ا

 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

ع ـلجميى ـندلأاد ـلحافق مع اتتواض حوأ يف FINUال نين اتخضع لقو لتيا ىرـلأخت اسباقاـلا

  ء .لجزا اذهـي ـضمة فـلمتااييس ـلمقا

 

 : 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 البداعند حافة  توماتيكيةولأا تحكمـلة ابأجهز

 للوحتين .امتر بين  08ضة ولمفرالمسافة ا نتكو نيكفل بأي لذل ابالطوض لحوا

 

 



 
 

 

يم ـلتحكة اأجهزـة بـلخاصاس ـللمت الوحاام ستخدالك في حالة وذمتر  20 (2/1/2ه :)دما

ض وـلحن اوـيكأن ب ـيجوران . دـلاة ـد حافـضيفت عنأو أية البداحافة  ة عندـتوماتيكيولأا

 للوحتين .امتر بين  20ضة ولمفرا لمسافةا نوـتكن أـل بـيكفي ذـلل االطوـب

 بها YCNUTIKRم :IDلاY مUNKI ح لمسمود الأبعاا (2/2دة :)ما

ل طوأمتر  8.3ي هبها ح لمسمود الأبعان امتر تكو 08ر وآلمذل ابالنسبة للطو (1/2/2دة :)ما

 ليوا ءلماا سطح قفو م  8.3 لمسافة طلنقاا جميع عندو لنهايةا حائط لآ علي ثرأآ م 88, .

 آخر لهمؤ اداري أو حمسا سطةابو تلمقاساا ذهه دعتماأ يجب . ءلماا طحـس سفأ م 8.0

د لأبعااذه وز هتجار محظوض لحواجد بها المتوا  لةولدا في لعضوا دتحاأ جانب من معتمد

 للمس .ت ايب لوحاآتم تروأن بها حتي ح لمسموا

م  8.82ي هبها ح لمسمود الأبعان امتر تكو 20.88ر وآلمذل ابالنسبة للطو (2/2/2ه :)دما

طح ـفي س 8.3ع تفارباط لنقااعند جميع ولنهاية ال من حائطي آثر علي م أآ 8.88ل وـطأ

ح أو إداري سطة مساابوت لمقاسااذه هصحة د عتماايجب ء . لمااف ـسم أ 8.0ي ـحتء واـلما

 روـمحظ . ضوـلحا به جدالمتوا لةولدا في لعضود ااـتحلإاب ـن جانـد مـمعتمول آخر همؤ

 للمس ا تلوحا بـيآتر مـت وان يـحت اـبه حسموـلما داـلأبعا ذههـ وزاـتج

 متر . 1.88ب لمطلوانى دلأالحد ا : لعمق AYDما (3/2دة :)ما

 ئط :AUWمالحوا (4/2دة )ما

  

ء لمااية قائمة مع سطح زاوتشكل وية ازلنهاية متوائط 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  يـة علـلجانبيا

 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

 ئطاحوويف وخل تجات داسطة حلقاال نهاية بوآيثبت عند وبالكامل ض لحول ابطول تمتد حبا

 8.10ي ـلم ا 8.80من اوح ل منها يترآمتلاصقة قطر ت ماال حبل علي عوي آلنهاية , يحتوا

 عن مختلف نبلو ضللحو نهاية لآ من م 0.1 لمسافة لكوذ تماالعواز ـصي . تميـقأد ـبحم 

 . املاآ رةلحاا شد يجب ماآ . تينرحا لآ بين حبل نـم رـثأآ عـيوض لاو تاـمالعوا باقي

 RUTRINGم ملاOIURFKTء لبدت امنصا (7/2دة :)ما

ي ـعلأ 8.70ي ـلم إ 8.08ا ـتفاعهاوح اررـيتاز زـتاهني ون أدثابتة بدء لبدت امنصان تكوأن يجب 

ار نحداقصي ألا يزيد أن يجب ق . لانزلاالي دي إلاتؤدة لسطح بماايغطي ء ولمااطح ـس

لمنصة اقبضة علي داء بحيث تسمح بأء لبدت ايجب تصميم منصات اـجدر 18ن ـسطح عـلل

انت تخانة إذا آلأمامية , في حالة ما ء البدة اقفزداء انبين لأـلجم وااـلأمان ـمح سباـلاطة ـسابو

 8.48ض بعرولجانبين اعلي م  8.1ض عرن بمكاع توصي باستطام  8.84تزيد عن ء لبدامنصة 

ء لبدا جلأليد من اب مقابض آـترء . لبداسفل سطح منصة م أ 8.83لمسافة م ولأماامن م 

ء لمااي سطح ـعلأ 8.1ي ـلم إ 8.3ين ـباوح رـيتع اـتفاري ـك علـلوذر ـلظهاي ـسباحة علـلل

ز رـتبدون أن ة ـلنهايايين مع سطح حائط ازمتووحد دي واعامووفقي ي أعلي مستون يكووأن 

ن اـسبة لمكـبالن 1.2ن ـق عـلعمال ـلا يقأيجب م  0لي ن أم وامكااء إسوء لمااعمق  عنه

 . ءلبدا تصاـب منـيآتر

نب الجواضحة علي م واقاربأء ل مكعب بدآلترقيملاAلاGNITYO يجب ترقيم ا ( :8/2دة )ما

من ض لحواجهة الك عند مووذلأيمن ا لجانبا ( علي1قم )رة رلحان اتكوء مرئية بجلاوبعة رلأا

 لتقليدية .ء البداحافة 

 RTKOYمRATE EKCO مKNDICURKT لظهرا علي لسباحةا ورانلد راتشاإ ( :9/2دة )ما

 1.0 بين فيما اوحيتر عتفاار عليوأ ضلحوا ضبعر معلاأ منها يتدلي لحباأ عنرة اـعب يوه

 بعد علي تقع ئماقو علي يثبت حيث ءلماا سطح قفو قصيأد ـبح م 2.0و يـنأد دـحآ م

 ضلحوا جانبي من لآ علي ةمميز تع علاماـضو بـيج ماآ نهاية حائط لآ من م 0.88

 دـبع يـعل كـلوذ ستطاعاـم لكذ ناآ اذا حبل لآ علي يضاوأ

 . نهاية حائط لآ من متر 10.88

 



 
 

 

ض لخاطئ بعرء البدالخاطئ OKT مIUF TKRمY يتدلي حبل ء البداحبل  ( :11/2دة )ما

ئم مثبته علي بعد امن قوء لمااسطح ي مستوق فوم  1.2لا يقل عن ع تفاار يـعلض ووـلحا

أن لسريع . يجب الآلي ر ابالقائم بطريقة تسمح له بالتحر يربطء . لبداحافة م ماأمتر من  10

 يسقط . رعندما يتحررات لحاايغطي بفاعلية جميع 

 

 netaetnpte epnetء لماارة اجة حردر ( :11/2دة )ما

جة مئوية درعن وز لتجااجة مئوية (يمكن در 21لمثلي عن ء الماارة اجة حردرلا تقل أن يجب 

ة آـحرت دون سابقاـلمء ااـثنء أاـلمي استوـلمحافظة علي مالمثلي) يجب اة ـجرلدان ـع

ء لماافأنه يسمح بتدفق ول لدابمعظم رة لمقرالصحية ا عدالقوع ااـتبإي ـا علـحرصوة ـملحوظ

 مائي .ر تياوث حد ليإ ديؤـن يـك لـلأن ذجه طالما رلخاض وللحو

 ه  GNEGIءلأضاا( 12/2دة ما

س قياة حد(وس آلو 188عن وران لداحائط ء ولبدا تمنصاق ه فوءلأضاة الا تقل شدأن يجب 

 ه.ءلأضاا

 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 اعلي حائط ف لهدط اتوضع خطورة . لحااط ـخض رـع

تصلة من حافة مرة 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 لمسمود الأبعاا ( :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 لحاالمسافتين عن ااتين 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 . 7/2دة لماافي 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

 لاأيجب ءة لإضا( : ا10/3) دةما 11/2دة .لماافي ورد ما ء آلماارة اجة حردر ( :14/3دة )ما

اء جزأ جميع قوـفءة) اـلإضة ادـشس اـقية دـحوس ( آوـل 108ن ـعءة اـلإضة ادـتقل ش

 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

 

صف ـلناذلك وآـة ـتوماتيكيأوصف ـلناذلك وآتوماتيكية ولأالتحكم ة اجهزأتسجل  ( :1/4دة )ما

لتحكيم ق . السباالنسبي في الترتيب ر اما تقرح آلمقتضي لكل سباالوقت اة ـتوماتيكيولأا

 ةلأجهزا تعرقل لا لثانية)ا من (188/1 يبين عشر بين سرآى ـحتن وـزمن يكـلس ااـقيو

 . ءللما ائضـلفا منظا أو نهدورا أو حلسباا ءلبد بةآلمرا

 :-ما يلي ة يجب بالنسبة للأجهز ( :2/4دة )ما

 

 ء .بالبدذن لأاسطة اتشغل بوأن يجب  ( :1/2/4دة )ما

ر ظهاأعلي رة لقد( : ا3/2/4) دةما ن .لإمكار ابقدة رهظاك سلاألا توجد لها  ( :2/2/4دة )ما

 . رةلحاوا بـلترتياث ـحين ـمرة اـلخاصة بكل حوالتي يسجلها ت المعلومااجميع 

 ح .لسبااقمية سهلة لزمن رقميه اءة رقرر ظهاأ ( :4/2/4دة )ما

 geivre   nptnvtdء 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 يمكن ء , عند منصة بدت مكبر للصول لمحون والميكرفوالا من آيوصل  ( :2/3/4دة )ما

 ح .ية لكل سباومتسارة بصووما رة شاء وإبالبدذن لأامر أوامن  لاع آـماـس

 . توماتيكية ولأة الخاصة بالأجهزاللمس ت الوحا ( :4/4دة )ما

م  8.08ع اـتفم , ار 2.48ض رـو عهـس ـللمت انى لمقاييس لوحادلأالحد ا ( :1/4/4دة )ما

بشكل منفصل رة ل حاز آيب جهاآيتم ترء , لمااسفل سطح م  أ 8.18  ءلماا طحـسق وـف

ت للوحااسطح ن يكوول منها علي حده آلتحكم في ا يمكن ةـن ثمـمرات واـلحاعن باقي 

  لنهاية .ا لحائط دـلمعتماط ـلخت اعلاماتحمل وفاتح ن لوذات 

يقع في د محدن للمس في مكات اب لوحاآيب TGمNKIFU  UR ترآلترا (2/4/4دة :)ما

فعها في حالة م رلحمال ايمكن لعما ثـة بحيـمتنقلت اـللوحن اوـتكأن ن ـيمكرات لحاامنتصف 

 ت .قامة مسابقام إعد

لتي اجة رحساسة بالدت للوحان اتكو أنلحساسية  ynvivnn te لايجب ا (3/4/4دة :)ما

لخفيفة باليد . يجب الوقت باللمسه ا سـي نفـأثر فـتتوتلاطم ـلمء المااة آتتأثر بحرأن يمكن 

 لعليا .الك حافتها ذللوحة بكاملها حساسه بما في ن اتكوأ, 



 
 

 

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 الصدمااللوحة مؤمنة من ن اتكوأن يجب 

عليها  يضغطأزرار سطة النهاية بواتوماتيكية تسجل أولنصف ة اللأجهز بالنسبة (5/4دة :)ما

 لنهاية .ح السبااعند لمسة  لزمنم احكا

 توماتيكية .ولأة الأجهزايب آني لترأدحد آلتالية ة الأجهزاجد اتوورة ضر (6/4دة :)ما

 ت .لمسابقاء اثناألتي تستجد ت المعلوماال آتضم ة نشرار صدإ (1/6/4دة:)ما

 دين .هلنتائج للمشان ا‘لاألوحة  (2/6/4:)دة 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 (8/6/4:)دة 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

 عتفاار يقل لا أن علي مقارلأوا وفلحرا من لاآ رظهاإ علي رةلقدا ل منهاـلك ةـخان 30 نـم

 سفلأ ليوا عليأ ليإ كلتحرا ملنظاا اذه رومقد فين وـيكو . رـمت 8.20 نـع فرـح لآـ

 . لمسابقةا نـمز ورمر للوحةا علي تظهر ماآ . عين غمضة في

 3لأقل , يقع علي بعد امتر علي  1×3د بابعااء لهواقبة مكيف از مرآتوفير مر (2/7/4دة :)ما

 لمسابقة .ء اثنات أقاولأالنهاية في جميع ايا حائط ؤعاقة لرأي اون بد لنهايةا من حائطم  -0

 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 لأجهزال ستعماأيمكن 

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 نـيمك رينـة آخـنهاية ضاـلي قاحاجة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

  المختلفة للسباحات الفني التحليل

 الأسلوب تقديم إلى الفني التحليل يهدف:  البطن على الزحف سباحة:  أولًا

 . الأفراد بين الفروق مراعاة مع للأداء المفصل العلمي

 البطن على قليلًا المائل الأفقي الوضع الجسم يأخذ : الجسم وضع-0 

 سطح تحت دائماً الموجودة المقعدة من قليلًا أعلى الأكتاف تكون بحيث

 عن قليلًا بعيدة الذقن وتكون ، وأسفل للأمام النظر ويكون ، مباشرة الماء

 دون ومتقاربتان ممتدتان والرجلين ، الرقبة عضلات في توتر بدون الصدر

 . تصلب

 وتعتبر وتبادلي مستمر بشكل الضربات تؤدي : الرجلين ضربات-1 

 على الرجلين حركة وتعتمد ، الرجلين حركة ارتكاز محور الفخذ مفصل

 أقل بقدر البطن على الزحف سباحة في الرجلين وتشارك ، السليم التوقيت

 الذراعين من أقوى بأنها علماً الأمام إلى للجسم المحركة الدافعة القوة من

  لأسفل الرجلين حركة من القوة هذه وتنشأ ،

 الماء دفع على الماء داخل الذراعين حركة تعتمد : الذراعين حركات-1. 

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

 وتدور.  تقريباً% 31 بنسبة الذراعين على للجسم الدافعة القوة تعتمد

 على الذراعين وتشمل دائرية صورة في الكتف مفصل حول الذراع حركة

 مرحلتين

 

 

 



 
 

 

 :  الأساسية المرحلة-أ 

 مستوى أمام اليد بأصابع للماء الدخول الذراع يبدأ : الماء إلي الدخول-

 مبالغة دون مناسب بعد على الدخول ويكون. لأسفل قليلًا وللداخل الكتف

 تكون الانثناء هذا وعند ، المرفق مفصل في خفيف انثناء هناك يكون بحيث

 .  الشد من الانتهاء وشك على الأخرى اليد

 انثناء وجود مع الماء الذراع دخول من الانتهاء بعد يؤدي : المسك -

:  والدفع الشد-.  الماء سطح أسفل نقطة عند وتتم الذراع بمرفق خفيف

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

 حيث للأمام، الجسم لانتقال الأساسي الجزء هما والدفع الشد عملية وتعتبر

 الفعل رد قانون وفق وذلك ، بقوة للخلف الماء بدفع والساعد الكف تقوم

 قوة أفضل وتكون الذراع مرفق في انثناء هناك يكون المرحلة هذه وفي

 يكون عندما الشد حركة وتنتهي 1 01 المرفق زاوية تكون عندما للشد

 الدفع حركة وعندها متعامدين الكف من تماماً أعلى موضع في الكتف

 حركة وتنتهي ، البطن اتجاه لأعلى الكف بتوجيه وذلك المرفق ثني بزيادة

 .الفخذ مفصل قرب الدفع

 الكف، يليه أولًا الماء من الخروج في المرفق يبدأ وعندها : التخلص - 

 التخلص صحة من التأكد ويتم.  الأساسية المرحلة في مهم جزء وهو

 . السباح يوه ما أو فخذ الإبهام يلمس عندما

 والتخلص الدفع انتهاء بمجرد المرحلة هذه تبدأ : الرجوعية المرحلة-ب 

 على يؤثر لا بما دائرية شبه حركة في للأمام الحركة تتحول ثم مباشرة

)  للذراعين الكاملة الحركة وتعتمد.  الأخرى الذراع وحركات الجسم وضع

 إحدى تكون بحيث بينهما السليم التوقيت على(  الرجوعية الأساسية



 
 

 الخروج حركة تؤدي الأخرى الذراع تكون بينما المسك حركة في الذراعين

 .  تقريباً 031 بينهما الزاوية تكون أي

 المقابلة اليد دخول عند الأجناب أحد من الرأس إخراج يتم : التنفس-0

 ويؤخذ ، مباشرة الماء سطح فوق والفم العينين إحدى تظهر بحيث الماء

 الوجه يعود ثم.  الهواء مع الماء دخول لمنع تكويره مع الفم من الشهيق

 داخل الزفير بإخراج الفرد ليقوم الماء إلى الأسلوب وبنفس مباشرة ذلك بعد

 .  الماء

 لدورة المقابلة الرجلين ضربات عدد حول الآراء تعددت : التوافق-1

 البعض ويؤيد ذراع دورة لكل للرجلين ضربات الست طريقة فهناك الذراع

 استخدام البعض ويؤيد ذراع دورة لكل بالرجلين ضربات ثلاث استخدام

 ضربات بين التوافق هنا يعنينا وما دورة، لكل بالرجلين ضربات ثلاث

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

 . الماء في الجسم حركة سرعة مع يتناسب ويما

 : البطن على الزحف سباحة تعليم 

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

 رؤية للأفراد تتاح ثم.  السباحة هذه لتعليم اللازمة التمهيدية للمهارات

.  للجسم الصحيح الوضع على المعلم تعليق مع ، الصحيح للأداء النموذج

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

 مع الفخذ مفصل خلال من ولأسفل لأعلى رأسية حركة في بالاستمرارية

 أنه حيث من الذراعين حركات التعليق يتضمن كما.  للركبتين قليل انثناء

(  رجوعية وأخرى أساسية مرحلة) مرحلتين إلى تنقسم وأنها تبادلية حركة

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

 للقيام للمتعلمين فرصة تتاح ذلك بعد.  ككل السباحة مع توافقي سياق



 
 

.  بأول أولًا الخطاء تصحيح متابعة المعلم وعلى للسباحة الفعلي بالأداء

 على الزحف سباحة:  ثانياً.  تأجيلها تم ما إذا الأخطاء هذه تثبت لا حتى

 السابقة والسباحة الظهر على الزحف لسباحة الحركي الأداء يشبه:  الظهر

 داخل يكون فيها البدء أن كما الظهر على تؤدي ولكن البطن على للزحف

 . الماء

 الماء تحت والرجلين قليلًا مائل أفقي وضع الجسم يأخذ:  الجسم وضع-0 

 تجاه للأمام والنظر الصدر قرب الذقن بقاء مع الطبيعي وضعها في والرأس

 بحيث ، رأسية تبادلية الحركة تكون:  الرجلين ضربات-1.  القدمين أمشاط

 وتؤدي الفخذ مفصل من وتبدأ قدم 1.1-1 من الرجل حركة عمق يتراوح

 على كعلامة الماء سطح على الركبة ظهور عدم ويجب.  كرباجية بحركة

 للخلف الماء دفع أثناء للرجلين الأساسية الحركة وتكون الركبتين ثني عدم

 .  التلامس لدرجة القدمين أصابع تقارب ويجب.  وأعلى

 بجانب الوضع من تبدأ حيث ، تبادلية حركتها تكون:  الذراعين حركات-1

 .  القدمين تجاه للجانب الماء لدفع الرأس

 .  مرحلتين على الذراعين حركات وتشمل

 :  الأساسية المرحلة-أ

 الرأس بجانب تماماً مفرودة الماء الذراع تدخل: الماء إلي الدخول-0

 الإصبع يدخل بحيث الكتف مفصل مرونة به يسمح بما قليلًا الخارج وإلى

 . للخارج الكف لتواجه أولا الماء في الصغير

 تستطيع عالياً جانباً نقطة في الماء الذراع دخول بعد ويكون : المسك-1 

 . الماء دفع منها الذراع



 
 

 ، الكتف على جانباً الذراع تتعامد حتى المسك بعد تبدأ : والدفع الشد-1 

 الجسم من الكف ليقترب لأسفل المرفق مفصل من الذراع انثناء ويتزايد

 حتىيصل الدفع حركة وتستمر ، القدمين تجاه المستقيم الدفع بخط للاحتفاظ

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

 وتتم ، الماء من الذراع خروج عند تبدأ : الرجوعية المرحلة-ب 

 الدائرية حركتها في وتستمر التخلص وبدء الدفع انتهاء بعد به باستمرار

 . الدخول نقطة حتى

 اخذ ويتم ، الرأس في ممكنة حركة بأقل طبيعياً يكون : التنفس-0 

 حركة أثناء الزفير يؤدي ، الذراعين لأحد الرجوعية الحركة أثناء الشهيق

 أو لف دون التنفس ويؤدي والأنف الفم من الذراع لنفس والمسك الدخل

 . للرأس دوران

 . للذراعين كاملة دورة مع للرجلين ضربات ست تؤدي : التوافق-1 

 : الظهر على الزحف سباحة تعليم 

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

 في يبدأ ثم اللازمة والتمهيدية الأساسية المهارات لتعليم الخاضعين الأفراد

 الأفقي الجسم وضع أهمية على والتأكد عليها والتعليق النموذج إعطاء

 والوجه سم 11 – 11 مسافة الماء سطح تحت والرجلين قليلًا المائل

 يعطي ثم القدمين نحو ومائلًا لأعلى يتجه والنظر الماء سطح فوق والصدر

 استخدام ويمكن.  بينهما والربط الذراعين ثم الرجلين لحركة شرحاً

 :  التالية التعليمية الخطوات

 . الرجلين ضربات وأداء الحمام حافة على الجلوس -0

 . الرجلين ضربات وأداء الحمام ماسورة مسك -1 



 
 

 . أكثر أو طفو أداة باستخدام الرجلين ضربات أداء -1 

 .  المجدافية الذراعين باستخدام الرجلين ضربات أداء -8 

 . الفخذ أعلى الذراعين استرخاء مع الرجلين ضربات أداء -1

 .  وداخله الماء خارج الوقوف وضع من الذراعين حركات تعليم -1 

 .  الذراعين ضربات وأداء الماسورة أسفل القدمين تشبيك -0

 وحركات الرجلين ضربات بين بالربط كاملة السباحة حركة أداء -3

 .  الذراعين

 عملية تتم حتى والذراعين الرجلين الربط على التمرين في الاستمرار -0

 .  التوافق

 على والعمل التعليم عملية أثناء الشائعة الأخطاء مراعاة المعلم على ويجب

 . بأول أولا إصلاحها

 

 : الصدر سباحة:  ثالثاً 

 والإنقاذ الترويحية السباحة في المفضلة السباحات من الصدر سباحة تعتبر 

 لصعوبة نظراً الصعبة السباحات من ولكنها.  الماء في والوقوف والغوص

 مما كبيرة فيها الماء مقاومة أن كما.  والرجلين الذراعين بين التوافق

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

 للرجلين تكون التي الوحيدة السباحة تعتبر كما.  للأمام الجسم حركة يعوق

  للأمام الجسم حركة تأثير من للذراعين ما تعادل قد بنسبة فيها فعال دور

 ، مستقيم أفقي وضع في ممتدا الجسم يكون أن يجب : الجسم وضع-0. 

 ، قليلًا وللخارج لأسفل اليدين وراحة ، الماء سطح تحت والذراعين



 
 

 من بسيط جزء ظهور مع ، الدفع عند الماء سطح فوق يظهران لا والكعبان

 . الماء سطح أعلى الكتفين

 وتبدأ ، الكرباجية الضفدعية بالحركة تسمى : الرجلين ضربات-1 

 وتبدأ.  ممدودة والأمشاط المتجاورتين الممتدين الرجلين وضع من الحركة

 الكعبين يلامس حتى والركبتين الفخذين مفصلي بانثناء الرجوعية الحركة

 بين الزاوية تكون بحيث ، وللخارج الساق تجاه القدمين ثني مع المقعدة

 انسيابية على تؤثراً ذلك من أكبر الزاوية لأن تقريباً 1 011 والجذع الفخذ

 بقوة للخلف الماء دفع يتم -.  الماء في حركته سرعة من يقلل مما الجسم

 قصيرة كرباجية دائرية حركة في الرجلين تضم -.  مبالغة دون القدم بباطن

 . ومدهما المشطين دوران مع وسريعة

 وضع من وتبدأ معاً بالذراعين تماثلية الحركة : الذراعين حركات-1 

 الرأس بجانب أماما الذراعين امتداد

 : هما مرحلتين الذراعين حركات وتشمل 

 :  الأساسية المرحلة-أ 

 الماء داخل الذراعين لأن الصدر سباحة في دخول يوجد لا : المسك -0

 بحركة إليها الوصول ويمكن قليلًا الكتفين مستوى خارج المسك نقطة تكون

 .  قليلًا للخارج يتجهان والكتفين للخارج الذراعين

 ، الكتفين من أعلى ويكون منثنياً المرفق يكون أن يجب : والدفع الشد-1

 الجسم على الذراعان تتعامد أن قبل الحركة هذه وتنتهي للخلف الماء وتشد

 أسفل لتقريبهما المرفقين من وسريعة قوية ضم بحركة لتستكمل بقليل

 أن يجب كما.  الشد خلال الكتف مستوى خلف المرفق وصول ويجب الصدر



 
 

 يواجه وفيها الرباعية الحركة إلى الشد نهاية لحركة استمرار هناك يكون

 .للأمام الذراعان تتحرك عندما وذلك الأخر منهما كل اليد راحتا

 عالياً أماما الكتفين وتوجيه الذراعين بدفع وتتم : الرجوعية المرحلة-ب 

 مع الحوض قاع ليواجها الكفان يدور وفيها الماء داخل تؤدي أنها كما. 

 .  الماء سطح أسفل تماماً الكوع يمتد حتى وأعلى للأمام مستقيمين دفعهما

 طريق عن الشهيق ويأخذ ، الذراعين بحركة التنفس يرتبط : التنفس-0

 قليلًا الكتفين ورفع للأمام الذقن بدفع وذلك الشد نهاية في بسرعة الفم

 .  للذراعين الرجوعية الحركة خلال والأنف الفم من الزفير ويطرد

 .للرجلين دور يقابلها للذراعين دورة كل : التوافق-1

 : الصدر سباحة تعليم 

 المعلم على السابقة السباحات في ذكرت التي التعليمية الخطوات نفس تتبع 

 وضربات الذراعين حركات أداء على التركيز -0:  اعتباره في يضع أن

 .  واحدة وبقوة متماثلة بطريقة الرجلين

 . الدفع عند وخاصة الماء سطح تحت بالقدمين المتعلم احتفاظ -1

 . وأسفل للخلف الذراعين حركة تكون -1

 . التعليم بداية في عالياً الرأس وضع للمتعلم يمكن -8

 :  التعليم عملية أثناء التالية الخطوات استخدام للمعلم يمكن 

 . الحمام حافة على الجلوس من الرجلين حركات أداء -0

 . الحمام ماسورة مسك وضع من الرجلين حركات أداء -1 

 . الطفو أداء بمساعدة الظهر على الطفو من الرجلين حركات أداء -1 



 
 

 .وأكثر الطفو أداء بمساعدة البطن على الطفو من الرجلين حركات أداء -8 

 . للرجلين أكثر أو دورة أداة مع مساعدة بدون والانزلاق الدفع -1 

 .  الانزلاق أو المشي من ثم الوقوف من والتنفس الشد أداء -1 

 . والذراعين الرجلين بين التوافق على التمرين اداء -0

 : الفراشة سباحة:  رابعاً 

 سرعة( الدوليفنية) العمودية الضربات بطريقة الفراشة سباحة أثبتت

 وقد الصدر بسابحة الخاصة الضفدعية الرجلين استخدام عن وتفوقها

 . البطن على الزحف بسباحة بعد السرعة حيث من الثاني المركز احتلت

 البطن على الزحف في كما الأفقي الوضع الجسم يأخذ : الجسم وضع-0 

 حركات أداء بدء بمجرد وأسفل لأعلى التموج الأفقي الوضع يتحول ثم. 

 . الجسم من العلوي الجزء في التموجية الحركة وثقل الرجلين

 أداء يمكن حتى الوسط من الرجلين حركة تأتي : الرجلين ضربات-1 

 في والركبتين الفخذ مفصلي يشارك كما.  المتماثلة العمودية الضربات

 الركبتين ثني مع لأسفل الفخذين السباح يدفع الأفقي الوضع فمن الحركة

 مع المقعدة اتجاه الماء سطح أسفل الكعبين لسحب درجة 01 بزاوية نصفاً

 للخلف الأساسية الحركة لأداء بقوة الركبتين السباح يمد.  الأمشاط قدرة

 الاتجاه في الجسم حركة وتدخل تماماً للخلف القدمين ظهر يكون واساسا

 وينخفض لأعلى المقعدة فترتفع تموجية بصورة ولأعلى للأمام العكسي

 أقل والرأس الكتفين إلى الحركة تنتقل ثم لأسفل قليلًا والصدر الوسط

 الجسم حركة استمرارية على للمحافظة للأمام الجسم حركة وأسفل وأعلى

 خارج الكعبان يظهر حتى أعلى إلى استقامتها على الرجلين تدفع ، للأمام

 . لأسفل المقعدة انخفاض مع بقليل تحته أو الماء



 
 

 

 

      : الذراعين حركات-1 

 :  الأساسية المرحلة-أ 

 وللداخل الكتفين أمام نقطة في معاً الذراعين تدخل:  الماء إلي الدخول-0

 وللخارج للأمام ثم مفرودتين شبه لأسفل اليدان يتجه أولا بالإبهامين قليلًا

 . الماء سطح تحت قليلًا

 وللخارج للأمام الذراعين تتحرك عندما النقطة هذه تكون:  المسك-1 

 . الماء سطح تحت قليلًا

 ويتحرك للخلف الكفان ويتجه المرفقين ثني عند يبدأ : والدفع الشد-1 

 الجسم مستوى خارج دائرية شبة حركة في للخلف بقوة معا الذراعين

 . الوسط منطقة على الكتفين بين التقارب فيصل

 امتدادهما كامل إلى المرفقين يصل عندما الفخذ بجوار يتم : التخلص-8 

. 

 وتؤدي التخلص بعد الذراعين خروج بعد يبدأ : الرجوعية المرحلة-ب 

 . دائرية بطريقة الماء خارج للأمام الحركة

 يأخذ الماء خارج للذراعين الرجوعية الحركة أثناء في:  التنفس-0 

 عند الزفير لأعلى الرأس حركة من ممكن قدر أقل مع ، الفم من الشهيق

 . الدفع مرحلة نهاية



 
 

 الضربة وتكون ذراع دورة كل للرجلين ضربتين تستخدم : التوافق-1 

 جانب إلى تصل حتى بالذراعين الشد بداية عند لأسفل للرجلين الأولى

 .  الماء من الرجلين خروج عند الثانية الضربة وتنتهي الجسم

 

 :  الفراشة سباحة تعليم

 أن المعلم على ويجب.  الأخرى السباحات في كما الخطوات التعلم عن يتبع

 حركة مهارة المتعلم اكتساب على التركيز يجب - أ:  يلي ما يراعى

 . الرجوعية الذراعين

 . التعليم بداية في الضفدعية الرجلين ضربات استخدام يمكن - ب 

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

 .  قصيرة لمسافات النفس كتم مع الأداء يتم -د 

 والإحساس الرجلين لضربات الحركي الإحساس المتعلم اكتساب -هـ

 . بالتمويجة

 بمسك الرجلين ضربات أداء -0:  التالية التمرينات استخدام ويمكن 

 .  الطفو أداء باستخدام ثم الحمام ماسورة

 .  مفرودة والجسم مساعدة بدون الرجلين ضربات أداء -1

 الماء وداخل خارج النموذج مشاهدة بعد الذراعين ضربات أداء -1

 .الضحل

 .  الضحل الماء في بالمشي الذراعين حركات أداء -8 

 .  الحائط نحو الذراعين حركات أداء -1



 
 

 .  التنفس حركة أداء مع الوقوف من الذراعين حركات أداء -1

 .التوافق لتعليم التنفس مع ككل السباحة حركات أداء -0

 البدء أداء في التحسن أن إلى الدلائل تشير السباحة في والدوران البدء 

 التحسن أن كما.  الثانية من 1.0 عن يقل لا بما السباق زمن من يقلل

 من 1.1 عن يقل لا بما السباق زمن من كذلك يقلل الدوران أداء في

 من يقلل أن يمكن السباق إنهاء في التحسن وكذلك.  طول لكل الثانية

(. 0031 ماجلشكو) الثانية من 0/01 عن يقل لا بما السباق زمن

 والدوران البدء من أسبوع كل التدريب من ساعتين فإن ذلك وعلى

 حوالي م 11 سباحة سباق زمن من يحسن ان يمكن السباق وإنهاء

 1.3 حوالي م 011 ال زمن في نقص ذلك ويعني الأقل على ثانية 1.8

 ، أفضل يكون أطول السباقات في التحسن أن كما ، الأقل على ثانية

 أن يمكن م 0111 سباق في الدوران في التحسن فإن ذلك على ومثال

 م 011 سباق في لوحظ وقد.  ثانية 01 من أكثر السباق زمن من يقلل

 السادس بين الزمني الفاصل أن 0031 عام الأمريكية Ncaa بطولة

 أهمية يظهر وهذا.  فقط ثانية 1.81 السباق نفس في عشر والثاني

 من البدء.  السباق ونهاية والدوران البدء في الأداء بتحسن العناية

 السنوات استخدام:  الصدر.  الفراشة ، الحرة سباقات في الوقوف

 يأخذ حيث ، الثلاثة السباقات في البدء أشكال من العديد الأخيرة

 السباحين وجد حيث للأمام الذراعين مد مع الاستعداد وضع السباحين

 طريق عن أكبر بسرعة الماء إلى للأمام الجسم حركة بدء يمكنهم أنه

 وضع أنسب ان يعتقدون ولذا( .  الفعل ورد الفعل بدء) للخلف مرجحة

 مستقيم بشكل الذراعين مرجحة يمكنهم حيث ، للأمام والذراعين البدء

 البدء عملية وتعتمد.  البدء اشارة بعد اخرى مرة للأمام ثم للخلف



 
 

 أطول لمدى الذراع مرجحة أن نظرية على المستقيمة الخلفية بالمرجحة

 في الطيران مسافة من يزيد مما ، اكبر دافعة وقوة عامة بصفة يضيف

 طريقة وهي ، أسرع طريقة الأخيرة السنوات في وظهر.  الهواء

 عام هانور العالم اكتشفه وقد.  الخاطف بالبدء يسمى ما أو ، التقوس

 البدء أن جميعها اكدت البحوث من العديد بالدراسة تناولته وقد 0011

 ، روفير" 0000 جورجنسون" الأخرى الطرق من أسرع الخاطف

 0001 وأخرون كافانوف 0001 بورز كافانوف 0001 نلسون

 لأنها للبدء الطرق أفضل هي الخاطف البدء وطريقة 0001 ثورسون

 مكعب ضد الدفع طريق عن أسرع الماء اتجاه في يتحرك الجسم تجعل

 للخلف الذراعين مرجحة بطريقة بالمقارنة الرجلين مع بالذراعين البدء

 في الدافعة للقوة كبير فقد يحدث الماء الجسم دخول بمجرد أنه كما. 

 تتجها كالتي كبيرة قوة تولد لا الذراعين لأن الخاطف البدء حالة

 بعض وتشير.  الذراعين مرجحة باستخدام العادي البدء في الذراعين

 ويعتقد.  ث 1.0 العادي البدء من أسرع الخاطف البدء أن الدراسات

 أسرع البدء حائط يتجنبون السباحين أن 0001 وزملائه كافانوف

 قبل للانطلاق السباحون يستعد حيث الخاطف البدء يستخدمون عندما

 الغير يتجنبون كما ، أرجلهم عضلات يشدوا بان وذلك البداية طلقة

 الخاطف البدء أن العلمية البحوث وتشير بأذرعتهم الحائط بمسك صحيح

 أن في الشك من قليل هناك بينما ، والفراشة الحرة سباحات في أسرع

 عميقاً للماء الدخول يكون حيث الصدر سباحة في أسرع الخاطف البدء

 في العادي البدء المدربون يفضل ولذلك الماء تحت طويل والانزلاق

 . الصدر سباحة

 



 
 

 : أعلى من للبدء الحركي التحليل

 بأن البدء مكعب على مستقراً السباح يقف : التقليدي البداية وضع-0 

 الرجلين واتساع قليلًا متباعدين والكعبين المكعب حافة بأصابعه يمسك

.  قليلًا الركبتين ثني مع أسفل أماما الجذع ثني مع ، الحوض عرض تعادل

 . للخلف اليد راحة وتتجه لأسفل ممتدين الذراعين ووضع

 للأمام الذراعين حركة مع السقوط حتى للأمام السباح يميل:  الارتقاء-1 

 فرد مع القدم أصابع أطراف إلى الجسم ثقل مركز ينقل حتى للإمام كانتا إذا

 . الدافعة القوة على للحصول الذراعين مرجحة مع الركبتين

 الذي.  الماء دخول عند المفرود الممتد الوضع الجسم يأخذ : الطيران-1 

 . الجسم باقي ثم بالأصابع أولا يكون

 يظل أن مراعاة مع قدم 1 حوالي مناسب عمق على يكون : الانزلاق-8

 في بأنه العادي البدء عن الخاطف البدء يتميز :(ملحوظة).  مفروداً الجسم

 تكون بينما الماء نحو والنظر أسفل إلى متجهة الرأس تكون البداية وضع

 المكعب مقبض بمسك لليدين يسمح الذي بالقدر انثناء اكثر الركبتان

 لأسفل الرأس سقوط مع بقوة المرفق بثني يتميز كما ، بذلك الخاصة

 الدفع قوة نتيجة العادي البدء عن يزيد بشكل متكوراً الجسم ليصبح

 .  المنخفضة

 

 

 

 



 
 

 :  أسفل من للبدء الحركي التحليل

 ويمسك الماء داخل إلى السباح بنزول هنا البدء يتم  : البداية وضع-0

 مع الحائط على القدمين ويضع ، الكتفين باتساع اليدين مع بمقبض

 تكونا أن الضروري من وليس.  الماء سطح تحت القدمين بـأصابع الاحتفاظ

 مما الذراعين السباح يثني البدء إشارة سماع وعند ، واحد مستوى في

 .  البدء مكعب أو الحائط تجاه وللأمام لأعلى والرأس الجسم رفع إلى يؤدي

 ومرجحة الرجلين فرد مع بقوة للخلف برأسه السباح يلقى   : الارتقاء-1

 خلف ممدين الذراعين تكون بحيث ، للخارج قوس في مستقيمين الذراعين

 .  لأعلى متجهين اليدين وراحتا متلازمان والإبهامان الرأس

 المستطاع قدر على الماء خارج جسمه رفع السباح يحاول : الطيران-1

 . قليلًا التقويس مع

 صغيرة بزاوية الجسم باقي ثم أولا اليد بأصابع يكون : الماء دخول-8 

 . مفرودتين الذراعين وتبقى ، عميق غير مدى في

 ضربات في السباح يبدأ عندها سم 11 عمق على تكون : الانزلاق-1 

 . الذراعين لإحدى شدة وأول الرجلين

 

 

 

 

 

 



 
 

 : السباحة في للدوران الحركي التحليل 

 .البطن على الزحف سباحة في الدوران:  أولًا 

 : بالشقلبة الدوران-أ 

 الحائط دفع من السباح تمكن مسافة من بسرعة يؤدي : الاقتراب-0 

 . بالقدمين

 اليدين بتحريك السباح يبدأ مفروداً الجسم يكون عندما : الدوران-1 

 ، الصدر نحو الذقن وثني لأسفل اليدين راحتا تتجه بحيث ، الفخذين بجانب

 مرحلة حتى لأسفل والذراعين الرأس بتحريك تقوس بعمل السباح يقوم ثم

 وضع الجسم فيأخذ متقاطعة حركة بإداة اليدين إحدى تقوي ثم التدوير

 . التكور

.  التدوير حركة استكمال بعد الأفقي الوضع في الجسم يكون : اللمس-1 

 . مثنيتين الركبتين وتكون

 يحتفظ بحيث سم11-11 عمق على وقوة بالرجلين يكون : الدفع-8 

 .لأسفل ومتجه الذراعين بين والرأس مفرودة بالجسم السباح

 مع الحائط دفع من مستفيداً الانزلاق في الجسم يستمر : الانزلاق-1 

 .  قليلًا لأعلى والرأس اليدين توجيه

 

 

 

 



 
 

 :  المحوري البدء-ب

 دون النهاية حائط على والعين السباح سرعة بزيادة يؤدي : الاقتراب-0

 . اضطراب

 اتجاه نحو لأسفل والأصابع باليدين سم11-01 على يتم : اللمس-1

  المرفق ثني مع الدوران

 بالجسم الاحتفاظ مع الحائط لدفع بقوة القدمين بفرد يتم : الدفع-1. 

 مفروداً

 : الظهر على الزحف سباحة في الدوران:  ثانياً 

  : للخلف شقلبة نصف بأداء الدوران-أ 

 .  للخلف النظر توجيه مع السريعة بالسباحة يؤدي : الاقتراب-0

 سطح أسفل اللمس ليتم دورانية بحركة للخلف الذراع تمتد:  اللمس-1

 . قليلًا الذراع يثني ثم ، اليد بأصابع الماء

 بحيث الحائط تلمس التي الذراع اتجاه في الجسم تدوير يتم : الدوران-1 

 الأخرى وثني للخلف تدفع ثم ، الدوران محور هو الذراع هذا كتف يكون

 يدور الجسم فإن الحائط نحو وثني الرجلين تتحرك وعندما ، الجسم نحو

 . قليلًا

 وامتداد الثني وضع من الرجلين امتداد مستغلًا بقوة يتم : الدفع-8 

 . كاملًا الذراعين

 

 



 
 

 : الصدر سباحة في الدوران: ثالثاً

 .  لأعلى قليلًا الرأس برفع يتم اقتراب وأسهل أفضل هو : الاقتراب-0

 . الجسم أسفل الرجلين سحب مع معاً باليدين يؤدي : اللمس-1

 يتم المقعدة نحو للخلف الكعبان ويتجه الرجلين بثني يتم : الدوران-1 

 .  الدوران جهتها يتم التي بالذراع تطويحية بحركة الجسم تدوير

 والسريع الكامل بالامتداد سم 11-11 الماء سطح تحت يؤدي : الدفع-8

 . للرجلين

  الماء سطح تحت مفرود والجسم يتم : الانزلاق -1

 

 

 : الفراشة سباحة في الدوران:  رابعاً

 مع.  معاً باليدين يكون أن يجب فاللمس الصدر سباحة في الدوران يشبه 

 : الأتي ملاحظة

 . الصدر من أسرع الفراشة سباحة لأن أقل تكون الانزلاق فترة أن-0 

 . الماء خارج تؤدي الرجوعية الحركة -1 
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 في تدريب السباحهالادوات واللاجهزه المستخدمه 

 السباحة فى التدريب ادوات

 الادوات توفير مدى على كبيرة بدرجة التدريبي البرنامج نجاح يعتمد

 التدريب بعملية الخاصة والاجهزه

 المدرب اليها يحتاج عادة والتي الهامة الادوات من جزء ونستعرض

 يتعلق اولهما قسمين الى تقسيمها يمكن والتي التدريب عملية لنجاح

 ذاته السباحة بحمام يتعلق وثانيهما السباح بتدريب

 للسباح التدريب ادوات   : اولا

 : التدريب نظارات – 0

 دون بكفاءه الماء في التدريب تطبيق على المعينة الوسائل من تعتبر

 المزود المائي الوسط في العين فتح استمرار خلال من للعين الاضرار

 . والكلور الكيميائيه بالمواد

 : الرأس غطاء – 1

 يؤثر مما الشعر احتكاك مقاومة من تقلل التي الوسائل ضمن من تعتبر

 . الحركية الدافعه القوة زيادة في ذلك

 : الرجلين ضربات لوحة – 1

 والمرونه القوة وتنمية الرجلين ضربات اداء تحسين في وتستخدم

 . للمفاصل



 
 

 : الرجلين زعانف – 8

 والتحمل العضلية القوة خاصة البدنية اللياقة عناصر لتنمية تستخدم

 البطن وعضلات والفخذ الساقين عضلات تنمي حتى التنفسي الدوري

 . للسباح الامامية

 ( : البدلز)  اليدين كفوف – 1

 اليد كف في بوضعها استخدامها ويتم الذراعين قوة تنمية في تساعد

 والصدر الكتفين عضلات تنمية على وتعمل_  بها الاصابع مثبت

 تزداد استخدامها خلال من حيث الخلفية الذراع وعضلات والذراع

 . عليها التغلب في الذراع تعمل مما الماء مقاومة

 

 ( : بوي بول)  الطافية الشد عوامة – 1

 مما الفخذين او الركبتين او الكعبين بين السباح يضعها بان تستخدم

 ضربات تحسين على وتعمل تماما الرجلين حركات تثبيت الى يؤدي

 ضربات لوحة استخدام بها العمل ويتشابه عليها والتركيز الذراعين

 الرجلين

 ( : تيوب رابير)  المطاطية العوامات – 0

 وتحسين قوتها وتنمية الذراعين ضربات على التركيز بغرض وتستخدم

 الكعبين بين العوامة بوضع الرجلين وتثبيت عزل خلال من وذلك ادائها

   حرف شكل على

 .  المطاطية الحبال او المطاطيه الاساتيك – 3

 



 
 

     



 
 

 



 
 

                                                           

               

 

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 الاعداد البدني

 للسباح البدنى الإعداد

 

 النشاط متطلبات لمواجهة بدنيا اللاعب لتهيئة هاما عاملا أصبح •

 الرياضى

 العام التدريبى البرنامج محتويات ضمن وهو•

 التى صفات أهم من والمرونة العضلى والتحمل العضلية القوة تعتبر•

  الماء خارج التدريب خلال عليها التركيز يتم

 :الى البدنى الاعداد ينقسم●

 العام البدنى الاعداد -0

 الخاص البدنى الاعداد -1

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

 المنافسة فى مستوى

 

 العام البدنى الاعداد -0

 بهدف الرياضى للفرد التدريبية للحالة المتزن الشامل التطور وهو•

 أهم متكاملةومن بصورة البدنية اللياقة عناصر وإكساب العام الإعداد

 -: العناصر هذه



 
 

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

 سنة( 08 الى 0) سن من الناشئين مرحلة فى به الاهتمام ويزداد•

 العام الاعداد تنمية فى الارضى التدريب ،ويسهم

 الخاص البدنى الاعداد -1

 للاعب التخصصى النشاط بنوع يرتبط•

 الحركية والمهارات البدنية الصفات بين الوثيق الترابط مراعاة يجب•

 الخاص البدنى للاعداد الرئسية المرحلة هذه فى

 الخاصة البنائية التمرينات هى الخاص البدنى للاعداد الرئسية الوسيلة•

  المنافسة وتمرينات

 البدنية القدرات تنمية عند مراعاتها يحب اعتبارات●

 الاصابات حدوث لتقليل التدريبات أداء قبل الجيد الاحماء•

 بالطاقة العضلات أمداد لسرعة وذلك الطاقة مصادر تعبئة •

 الحيوية الجسم أجهزة وظائف مستوى رفع•

 العصبية الاستجابة لتحسين وذلك والارادية المنعكسة الأفعال تكرار

 التدريب  لمتطلبات

 تنفيذ عند بالتعب الشعور يتأخر حتى هوائيا الطاقة توفير طرق تثبيت •

 التدريب متطلبات

 العامة القدرات مستوى على الخاصة القدرات تطور يعتمد •

 وتزداد الناشئين تدريب فى العام البدنى الاعداد تنمية نسبة يزداد•

 المتقدمين للاعبين الخاص الاعداد



 
 

 برامج ملائمة على الوقوف يتم حتى بالاختبارات البدنية القدرات تقييم •

 التدريب

 التدريب حمل تشكيل فى الفردية الفروق مراعاة•

 المؤثر التعب إلى التحمل تدريبات تؤدى أن يجب•

 كبيرة تكون العضلية القوة مكون تطوير فى المستخدمة المقاومات•

 نسبيا

 القصوى السرعة تمارين تأدية مراعاة•

 البدنية القدرات لتنمية المناسبة التدريبية الطرق إختيار•

 خارجية مقاومة على التغلب فى العضلة قدرة بأنها العضلة قدرة» هى•

 مواجهتها أو

 -: على القدرة لديه العضلية القوة يمتلك الذى السباح•

 والاحتكاك بسهولة الماء داخل التقدم على ويتغلب الجسم ثقل يقاوم•

 الماء داخل له يتعرض الذى

  الخارجية الاثقال ومقاومة•

  

 العليا المستويات سباحى برامج ضمن جدا هامة العضلية القوة تعتبر*

-111 حوالى السنة خلال تدريباتها حجم يصل حيث العالم مختلف فى

 والمائى الارضى التدريب بين موزعة ساعة 111

 

 



 
 

  السباحين لدى والتحمل القوة لتدريب أساسية مبادئ●

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

 المستطاع

 السباحة فى الاداء سرعة بنفس التمرينات تؤدى•

 معينة بدرجة أكثر تكون أن على الحفاظ مع المقاومة زيادة فى التدرج•

 . ذاتها السباحة خلال السباح يواجهها التى عن

 العضلية القوة فى تؤثر التى العوامل●

 العضلية الالياف حجم•

 العضلية الألياف أثارة•

 العضلى الأنقباض بدء قبل العضلة حالة•

 العضلية الألياف نوع•

 الحركة فى المشتركة العضلات بين التوافق•

 بين التوافق●

  الحركة فى المشتركة العضلات

 الميكانيكية النظريات من الاستفادة•

  النفسى العامل•

 العضلية القوة أنواع●

 ( القصوى) العظمى القوة•

 ( المتفجرة القوة) بالسرعة المميزة القوة•



 
 

 القوة تحمل•

 

 العضلى الانقباض أنواع●

 (الثابت) الايزومترى الأنقباض•

 (المتحرك الأنقباض)  الأيزوتونى الأنقباض•

 المركزى الأنقباض - •

 اللامركزى الأنقباض - •

 (للحركة المشابة) الأيزوكينتك الأنقباض•

 البليومترى الأنقباض•

 (الثابت) الايزومترى الأنقباض●

 على العضلة قدرة أى) العضلية الشدة فيه تتغير الذى الأنقباض هو•

 طولها فى تغير حدوث دون(  والطاقة الحرارة وإنتاج توليد

 (المتحرك الأنقباض)  الأيزوتونى الأنقباض●

 دون(  تقصير أو تطول) العضلى طول فيه يتغير الذى الأنقباض هو•

 الى وينقسم تنتجها التى الشدة كمية فى تغير حدوث

 : المركزى الانقباض -0

 المقاومة على التغلب مع مركزها إتجاه فى العضلة تنقبض حيث

 ( بالتقصير أنقباض)

 



 
 

 : اللامركزى الأنقباض-1

 المقاومة زيادة على التغلب مع تطول وهى العضلة تنقبض حيث

 ( بالتطويل أنقباض)

 (للحركة المشابة) الأيزوكينتك الأنقباض●

 المطلوبة للحركة تبعاً تطول أو العضلة تقصر وفيه●

 البليومترى الأنقباض●

 مباشرة أنقباضها قبل طولها من أكثر العضلة نمط وفيه●

 

 الماء خارج العضلية القوة تنمية طرق●

 والقوة العظمى القوة من كل تنمية إلى الماء خارج القوة تدريب يهدف•

 القوة وتحمل الإنفجارية

 وعدد مجموعات 1 من يتكون العضلية القوة لتنمية تشكيل وأفضل•

 من مقدارها ومقاومة الرجلين تدريبات أداء عند مرة 01-3 التكرارات

 البرنامج وزمن مرات1-1 مابين الاسبوعى التدريب ومرات01-01%

 دقيقة 81-11 مابين

 

 

 

 



 
 

 الماء داخل العضلية القوة تنمية●

 التى المقاومة مستوى زيادة بهدف مختلفة وأدوات أجهزة لذلك تستخدم

 :ذلك مثال السباح يواجهها

 

 المقاومة ضد السباحة جهاز -0

 المطاط الحبال -1

 المقاومة مايوه -1

 القصوى سرعته عن% 01 -8

 العضلية القوة قياس كيفية●

 ( الماء خارج) الثابت العمل من اختبارات -0

 اليدين بزعانف السباحة

 

  -1 من السباح سرعة من تزيد مائى دفع ذات أحواض فى السباحة -1

 لقياس جهاز وهو موجراف الدنيا أو الديناموميتر جهاز بإستخدام وذلك

  الثابت العمل مراحل من مرحلة أى فى القوة وتسجيل

 ( الماء داخل) المتحرك العمل من اختبارات -1

 الماء داخل العظمى القوة اختبارات: أولًا

 الوسط من السباح يربط حيث ديناموجراف أيزوكينتك جهاز بإستخدام

 سماع وعند بالدنياموجراف يوصله ما الحزام بهذا يثبت حبث بحزام



 
 

 -01 من فترة خلال ممكنة سرعة باقصى السباح يسبح أن يجب الإشارة

 الثانية من يسجل الذى القوة بمستوى له العظمى القوة وتحدد ثانية 01

1-3  

 ( الماء داخل) المتحرك العمل من اختبارات -1 

 (المتفجرة القوة)  بالسرعة المميزة القوة اختبارات:  ثانياً

 الحوض بجدار الدفع من متر011 سباحة -0

 الوصول وحتى البدء أشارة من الزمن ويقاس غطسه زمن قياس -1

 متر 01 مسافة إلى

 نهاية إلى السباح وصول بين وذلك الدوران سرعة زمن قياس -1

 أمتار 0 لمسافة والسباحة الدوران ،حتى الحوض

 ( الماء داخل) المتحرك العمل من اختبارات -1 تابع

 القوة تحمل اختبارات: ثالثاً

 بنسبة القوة تحمل ويحسب ثانية 11 -11 لفترة المقيدة السباحة -0

 نهايته فى المسجلة القوة إلى الأداء بداية فى المسجلة القوة

 لطول تبعاً تحدد%01 -11 بمقاومة المتحرك البنش على الشد -1

 ،ويؤدى الأداء زمن خلال الضربات عدد حساب ويتم ، السباق مسافة

 الأداء تحديدزمن) الصدر سباحة فى الرجلين لضربات التمرين نفس

 ( المسافة حسب

 وكافية سريعة إستجابات مهارات أو حركات أداء على القدرة»  هى●

 « العصبية الخبرات من أى وفق



 
 

 فى واحد نوع من متتابعة حركات أداء على الفرد قدرة» هى وأيضا●

 « مدة أقصر

 وبأقل بأسرع للأمام التحرك على القدرة وهى:  الانتقالية السرعة -0

 ممكن زمن

 عضلية مجموعة أو لعضلة الأداء سرعة وهى: الحركية السرعة -1

 قصيرة زمنية فترة فى التكرارات من عدد لأقصى محدد هدف ذات معينة

 ومحددة

 معين لمثير الحركية الاستجابة على القدرة وهى:  إستجابة سرعة -1

 ممكن زمن أقصر فى

 

 

 . .السباح سرعة فى المؤثرة العوامل●

 العضلية للألياف التكوينية الخصائص•

 للفرد العصبى النمط•

 بالسرعة المميزة القوة•

 العضلى الإسترخاء على القدرة•

 للأمتطاط العضلة قابلية•

 الارادة قوة •

 



 
 

 السرعة بعنصر السباق علاقة●

 : فى السرعة بعنصر بين العلاقة تنحصر

 البدء•

 الدوران•

 السباحة•

 البدء سرعة متطلبات●

 : على يعتمد

 البدء إشارة وهو معين لمثير الإستجابة سرعة •

 الدفع قبل الأولى الحركات أداء سرعة•

 البدء لمكعب الدفع قوة•

 الطيران مرحلة وطول مسار•

 الماء دخول أثناء الجسم وضع•

 الأتزان فاعلية•

 السباحة حركات أول أداء وتوقيت قوة•

 

 الدوران سرعة متطلبات●

 الدوران منطقة من الأقتراب عند الفعل رد سرعة•

 الدوران حركة تنفيذ فى والدقة السرعة•



 
 

 الدوران بعد بالقدمين الحائط دفع قوة•

 الحائط دفع بعد الأنزلاق سرعة•

 الأنزلاق مرحلة بعد الأولى الضربات تنفيذ فى التوافق•

 السباحة سرعة متطلبات●

 : على وتشمل

 الشدة وطول توقيت•

 الشدة مستوى•

 العاملة العضلات بين التوافق تنمية•

 التنفس وحركات بالذراعين الشد حركات بين التوافق•

 السرعة تنمية طرق●

 : بإستخدام السباحة فى السرعة عنصر تنمية يمكن-

 الأرضية التمرينات•

 الماء داخل السرعة تمرينات•

 المختلفة الوثب تمرينات استخدام يمكن والدوران البدء سرعة لتنمية•

 بالسرعة المميزة القوة تحسن التمرينات هذه ومثل والألعاب والأكروبات

 العضلات بين والتوافق

 البنش ،وجهاز هيوتل مارتنس ،وجهاز المينجيم جهاز وتستخدم•

 السرعة وتحسين لتنمية وذلك الشد حركات لأداء المتحرك

 الماء داخل السرعة تمرينات●



 
 

 والسباحة والذراعين للرجلين قصيرة مسافات سباحة تشمل وهى●

 الرجلين وزعانف اليدين بكفوف الإستعانة مع الكاملة

 السباح تقود وسيلة عن عبارة هو) السرعة دليل بإستخدام السباحة●

 ( التدريب خلال مقننة بسرعات

 أو البدء من سواء الأنزلاق سرعة لتحسين النفس كتم مع السباحة●

 الدوران

 تيارات بإستخدام السباح لدفع مجهزة خاصة أحواض فى السباحة●

 مائية

 السرعة لزيادة المقاومة تدريبات●

 مطاط حبل مقاومة ضد السباحة•

 بالماء لتمتلئ الجيوب ذى المايوه إرتداء مع السباحة أو•

 من أجزاء بها مثبت السباح جذع على أربطة إستخدام مع السباحة أو•

 المقاومة لتزيد البلاستك

 السباح خلف مقاومات سحب مع السباحة•

 السرعة زيادة تدريبات●

 سرعته من أكثر بسرعة يسبح السباح جعل إلى التدريبات هذه تهدف

 بإستخدام وذلك العادية

 Fins الزعانف بإستخدام السباحة•

 snap-Back المطاط والحبل بالحزام•

 متر01،1 -01 جدا قصيرة مسافات سباحة تكرار•



 
 

 

 الأحتفاظ السباح فيها تستطيع التى المسافة زمن قياس طريق عن

 المطلقة السرعة المسافة هذه وتسمى بالتعب التأثير دون بكفاءته

  مترا 11-01 مسافة أزمنة السرعة لقياس تستخدم•

 مترا01 لمسافة البدء سرعة قياس•

 البدء مع مترا 11 -11 زمن•

  التحمل

 بأنواعه التعب مقاومة على اللاعب أجهزة مقدرة هو»  بأنه يعرف•

 أو الكفاية هبوط دون طويلة لفترات العمل على الفرد قدرة» وهو•

 « الفاعلية

 

 الى التحمل ينقسم●

 العام التحمل•

 الخاص التحمل•

 مستوى رفع طريق عن بفاعلية الأداء فى الإستمرار على القدرة وهو•

 لتحقيق التخصصية الأنشطة على التأثير بهدف المجهود لتحمل التكيف

 للمنافسة المطلوب الأداء

 



 
 

 من مجموعة على يتوقف العام التحمل لتدريب المخصص الوقت •

 خلال التدريب نمط– المسابقة نوع– الأداء مستوى– السن العوامل

 السنوى التدريب

 نسبياً مرتفعة بسرعة طويلة لمسافات السباحة على القادر السباح•

 : بصفات يتميز

 عدد– الرئتين حجم فى زيادة – أقل الدم ضغط – أقل نبض– التعب تأخر

 التى الوقت كمية خلال من ذلك ويتأتى الحمراء الدم كرات من أكبر

 العام التحمل لعنصر أهتماماً بأعطاءه السباح يقضيها

 

 العام التحمل تنمية كيفية●

 -: خلال من التحمل تنمية يمكن

 الأرضى التدريب•

 المائى التدريب•

 العضلات عمل يستخدما لأنهما والتجديف والمضمار الميدان تمرينات•

 السباحة فى الهامة الرئسية

 الدراجات ركوب ممارسة•

 لا بزمن اللاكتيك تحمل لتنمية كبير بجهد الجماعية الألعاب ممارسة•

 ث 11-11 من يزيد

 

 



 
 

 العام التحمل قياس●

 الأكسجين لستهلاك الأقصى الحد تقيس التى الاختبارات أحد طريق عن

 -:مثال السباح تقدم مدى على للتعرف

(1x 100م)م011 كل بعد راحة دقيقة مع 

(3 x 200م)م111 كل بين راحة دقيقتين مع 

(111 x 400م)م811 كل بعد راحة دقائق خمس مع 

 

 تتطابق أحمال أداء عند التعب ومواجهة بفاعلية الأداء على القدرة هو•

 مسافات لسباحة معينة سرعة بمستوى المنافسة فى الأداء متطلبات مع

 طويلة أو متوسطة

 بتنمية العناية زادات كلما الأداء تحسن للسباح التدريبى العمر كلمازاد•

 بالمنافسة الخاص التحمل

 للمنافسة الأعداد مرحلة فى الخاص التحمل بتنمية الأهتمام يزداد•

 

 الخاص التحمل تنمية كيفة●

 المسافة أداء مكونات لجميع بشمولية تتميز التنمية عملية تعتبر•

 قريباًمنها أو المنافسة شكل فى وتؤدى التخصصية

 المؤثرة العوامل من للتمرين المكونة التكرارية المسافات طول ويعتبر•

 الخاص التحمل تنمية على



 
 

 بالمنافسة الخاص التحمل وتحسن تنمى لتمرينات نموذج يلى فيما

 حرة م111 لسباح

 دقائق 1 راحة مع قصوى بسرعة(م1x 200) سباحة•

 دقائق 1 راحة مع قصوى بسرعة(م8x 100) سباحة•

 ثانية 11 راحة مع قصوى بسرعة(م1x 100) سباحة•

 

 الخاص التحمل قياس● 

 -: منها طرق بعده السباح تقويم يمكن

 التحمل فهرس حساب طريقة•

 السباق سرعة

 المطلقة السرعة

 التحمل مستوى إرتفاع على دليلًا الصحيح الواحد من أقترب وكلما●

 الخاص

 

 Flexibility المرونة●

 به يسمح مدى أوسع إلى الرياضية الحركات أداء على الفرد قدرة» هى•

 الحركة فى العاملة المفاصل

 واسع مدى تتطلب ترينات أداء على المقدرة» تعنى السباحة مجال فى•

 « والعظمى العضلى للجهاز



 
 

 

 حساب على أكبر بمدى الحركة أداء على قدرة هى: الإيجابية المرونة•

  التمرينات مختلف أداء عند وتظهر العضلى النشاط

 تأثير نتيجة للحركة مدى اكبر إلى الوصول وتعنى: السلبية لمرونةا•

 ذاته الفرد طريق عن وليس خارجية قوى

 

 

 -: المرونة تتطلب

 والأوتار الأربطة فى المطاطية توافر•

 بفاعلية الدفع حركات تحقيق من السباح تمكن المرونة درجة إرتفاع•

 المجهود فى الأقتصاد إلى يؤدى المرونة عنصر توافر•

 الكتف بمفصل المرونة من عالية درجة الى تحتاج السباحة حركات•

 والفخد الركبة مفصل فى مرونة الى الصدر سباحى ويحتاج والقدم

 السلبية المرونة عن للسباحين نفع أكثر الإيجابية المرونة•

 

 المرونة عنصر لتنمية مراعاتها يجب عوامل●

 السلبية بالمرونة الاهتمام يتم الموسم بداية•

 الايجابية بالمرونة الأهتمام يزداد الموسم من الثانية المرحلة فى•



 
 

 الفردية للفروق تبعاً المرونة لتنمية اللازمة الفترة تختلف•

 دقائق 1-1 إلى ثانية 11 بين تتراوح الواحد التمرين تنفيذ فترة•

 العضلة لمطاطية الفرصة لأتاحة الاداء سريعأثناء غير توقيت•

  للفرد العظمى القوة من% 11 عن المقومات زيادة عدم•

 حسب دقيقة 1-1 وحتى ثانية 01-01 مابين البينية الراحة تكون•

 التمرين طبيعة

 المرونة قياس كيفية●

 -: الكتفين مرونة قياس•

 السباح يقوم حبل أو عصا على اليد قبضتى بين مسافة أصغر بقياس•

 قلت وكلما الرأس حول حلقة للخلف الأمام من مفتوحين الذراعين بإدارة

 أفضل المرونة كانت المسك مسافة

 

 منخفضة نقطة لأكثر أسفل أماما الجذع بثنى-: الجذع مرونة قياس• 

 الركبتين ثنى دون

 المفرودة القدمين أصابع بين المسافة بقياس-: القدمين مرونة قياس•

 المرونة زيادة على دل قلت وكلما الارض وسطح

 

 ه أجزاء بعض أو الهواء فى الجسم اتجاه تغيير على الفرد قدرة» هى•

 « بسرعة



 
 

 الفرد بها تقوم التى للحركات الجيد التوافق على القدرة» هى وايضاً•

 « منه معين بجزء أو جسمه أجزاء بكل سواء

 

 السباحة رياضة فى الرشاقة مظاهر●

 من مرحلة كل إتمام فى فعلًا والضرورية العاملة العضلات إشتراك•

 الحركة

 والطاقة الجهد فى كبير توفير إلى يؤدى مما ممكنة قوة اقل إستخدام•

 مما الرجوعية والمرحلة الاساسية المرحلة فى العضو على العمل تبادل•

 التعب ظهور وتأخير الضارة العضلات من العضلات تخليص على يعمل

 سليم بتوافق للتقدم العاملة الأعضاء على الحركية والقوة العمل توزيع•

 الى للسباحات والرحلين الذراعين لحركات المختلفة القوى تجميع•

 التنفس حركة جانب

 الرشاقة عنصر لتنمية الخاصة الاعتبارات●

 للسباح الحركات المهارات تنوع•

 الشديد التركيز الرشاقة تمرينات لاحتياج جيدة النفسية الحالة تكون ان•

 عن تعبر والتى المائى البالية مهارات بعض إستخدام الممكن من•

 الماء فى الجسم رشاقة

 ورشاقة وقدرة سرعة إلى أيضا تحتاج الماء كرة ألعاب•

 عنصر وتنمية تطوير على تساعد للدوران الفنية التمرينات إستخدام•

 الرشاقة



 
 

 الرشاقة قياس طرق●

 المتعرج الجرى•

 الموانع تخطى•

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 للسباح العضلي التوازن

 : Muscle balance السباحة في العضلي التوازن

 مجموعة أو عضلة إطالة أو تحمل أو قدرة أو قوة هو العضلي التوازن

 . أخري عضلية مجموعة أو لعضلة بالنسبة عضلية

 يتضمن و النسبية، القوة بمصطلحات العضلي التوازن عن يعبر ما غالبا و

 لها المقابلة العضلات و Agonists العاملة العضلات بين المقارنة

Antagonsits لمفصلي المادة العضلات مقارنة مثل المفصل نفس علي 

 العاملة العضلات بين المقارنة يتضمن كما ، لهما الثانية بالعضلات الركبتين

 اليمني الركبة لمفصل المادة العضلات مقارنة مثل الجسم جانبي علي

 بين المقارنة أيضا يتضمن و ، اليسرى الركبة لمفصل المادة بالعضلات

 عضلات بقوة الصدر عضلات قوة مقارنة مثل السفلي و العلوي الطرفين

 .الرجلين

 مجموعة أو عضلة تنقبض فعندما ، أزواج في العضلات تعمل ما وعادة

 المفصل نفس على لها المقابلة العضلية المجموعة أو العضلة فإن عضلية

muscle Antagonistic المثال سبيل وعلى ، الحركة تعوق لا لكي ترتخي 

 Biceps m العضدية الرأسين ذات العضلة انقباض بواسطة الذراع ثنى عند

 رؤوس الثلاث ذات العضلة وهى لها المقابلة العضلة فإن. 

 هذا عكس ويحدث ، الحركة تعوق لا لكي ترتخي.  Triceps mالعضدية

 العاملة هي العضدية رؤوس الثلاث ذات العضلة تكون عندما تماما الإجراء

 المقابلة الحركة تعوق لا لكي العضدية الرأسين ذات العضلة ترتخي حيث ،

 . لها

 على التركيز مع الرياضية الأنشطة من للعديد المنتظمة الممارسة وتؤدى

 وإهمال الممارس النشاط في الأداء طبيعة تتطلبها التي العضلية المجموعات



 
 

 العاملة العضلات قوة زيادة إلى لها المقابلة العضلية المجموعات تدريب

 لإجهاد يعرضها مما المقابلة العضلية المجموعات قوة في مماثلة زيادة بدون

 بين القوة في التوازن لاختلال نتيجة للإصابة عرضة أكثر ويجعلها متزايد

 من العديد ففي المقابلة العضلات أو والعضلة العاملة العضلات أو العضلة

 الأساسية المحركة العضلات تكون الجماعية والألعاب والعدو الجري أنشطة

 والعضلات Knee extensors الركبتين لمفصلي المادة العضلات هي

 لأخمص القابضة والعضلات ، Hip extensors الحوض لمفصل المادة

 هذه تصبح التدريب من شهور عدة وبعد ، plantar flexors القدم

 مجموعة وهى لها المقابلة العضلات من أقوى العضلات من المجموعة

 بين التوازن في الاختلال هذا وبسبب Hamstrings الفخذ خلف عضلات

 الإصابة مخاطر من عالية لدرجة معرض اللاعب فإن العضلية المجموعات

 عضلات وفى بل ، العقب ووتر الركبة ومفصل للفخذ الخلفية العضلات في

 Golden swimmers الحركات غالبية أن إلى بالإضافة هذا ، الظهر أسفل

 الأمامية الفخذ عضلات مجموعة قوة تنمية إلى تؤدى الرياضية

Quadriceps أو الحركات من جداً محدود عدد سوى يؤدى لا بينما 

 مثل التمرينات فغالبية ، الفخذ خلف عضلات مجموعة تقوية إلى التمرينات

 Leg press بالقدمين الثقل ودفع leg extension بالثقل الرجلين مد

 السريع والعدو High knee lifts الركبتين ورفع Squat والقرفصاء

 على تعتمد كلها المتفجرة القدرة وتمرينات الوثب وتمرينات والجري

 والعضلات للحوض المادة والعضلات الركبتين لمفصلي المادة العضلات

 لا يكاد بينما ، أساسية محركة كعضلات(  القدم أخمص) القدم لباطن القابضة

 أو معا بالرجلين يؤدى حيث Leg curlبالثقل الرجلين ثنى تمرين سوى يوجد

 . الفخذ خلف عضلات مجموعة على اعتمادا واحدة برجل



 
 

 للفخذ الأمامية العضلات مجموعة تكون ما غالبا أنه إلى أدى الوضع وهذا

 ، المعتاد للتدريب طبيعية كنتيجة الفخذ خلف عضلات مجموعة من أقوى

 معظم لاعبي لدى الضعف نقطة هي الفخذ خلف عضلات أن نجد وبذلك

 كرة لاعبي من مجموعة على دراسة نتائج أظهرت وقد ، الرياضية الأنشطة

 في لاعبا 3121 لدى الفخذ خلف عضلات قوة متوسط أن الأمريكية القدم

 قوة متوسط من% 10 من أقل كان والعليا المتوسطة المدارس مستوى

 باركر وجد وقد ،(  Wathen 1994 وازن) الأمامية الفخذ عضلات

 الخلفية العضلات بين الدوران عزم نسبة أن Parker et al 1983 وآخرين

 من عينة لدى% 11 إلى% 94 بين تراوحت الأمامية والعضلات للفخذ

 هذه أن Davies دافيس وجد كما ، الثانوية المدارس في القدم كرة لاعبي

 القدم كرة لاعبي من عينة لدى% 19.4 إلى% 13 بين تراوحت قد النسبة

 وجدوا Gilliam et al وآخرون جيليام أن حين في ، المحترفين الأمريكية

 ، الأطفال من عينة لدى% 40 إلى% 90 بين تراوحت قد النسبة هذه أن

 بين تراوحت قد النسبة هذه أن 3441 النمر العزيز عبد وجد وقد

 .  سنة 31 تحت السلة كرة ناشئ من عينة لدى% %10:91

 المقابلة والعضلات العاملة العضلات من مجموعة التالي الجدول ويوضح

 . المختلفة الجسم أجزاء في لها

 لها المقابلة والعضلات العاملة العضلات مجموعات

 : الجسم جزء

  المقابلة العضلات/العضلة العاملة العضلات/ العضلة الحركة

 الأخمصية– أمية التو العضلة القدم ظهر قبض/ القدم باطن قبض الكاحل

  الأمامية( الساقية) الظنبوبية العضلة

  الكاحل



 
 

 الظنبوبية العضلة للخارج القدم باطن تدوير/ للداخل القدم باطن تدوير -

  الشظيية العضلة الأمامية( الساقية)

( رؤوس الأربعة ذات) الأمامية الفخذية العضلة الركبة ثنى/ الركبة مد الركبة

 الفخذ خلف عضلة

 المأبضية– أمية التو–

 الحوض

 الكتف

  الحوض مفصل ثنى/ الحوض مفصل مد المرفق

  واحد لجانب التبعيد

 للجانبين التبعيد

 واحد لجانب التدوير

  الفخذ خلف– الكبرى الإليية– الناصبة الشوكية - للجانبين التدوير

 المبعدة

  اليسرى والمقربة اليمنى المبعدة

 (للجسم المنصف الخط نحو)للداخل المدورة العضلات

– الكشحية الحرقفية - للخارج اليسرى والمدورة للداخل اليمنى المدورة

  العريضة اللفافة الموترة– البطنية المستقيمة

 المقربة

  اليمنى والمقربة اليسرى المبعدة

 للخارج المدورة العضلات



 
 

  للداخل اليسرى والمدورة للخارج اليمنى المدورة

 المنحرفة شبه العضلة الدالية العضلة من الأمامي الجزء - مد/ثنى -

 الدالية العضلة من الخلفي لجزء

 الناتئ فوق العضلة الكتف تحت العضلة - للخارج التدوير/ للداخل لتدويرا

 الصغرى المدملجة– الشوكي الناتئ تحت– الشوكي

  العضدية رؤوس الثلاث ذات العضدية الرأسين ذات مد/ثنى

 الظهر أسفل عضلات الكشحية العضلة– الأمامية البطن عضلات مد/ثني

 (الناصبة الشوكية)

 الجانبية الجذع عضلات الجانبية الجذع عضلات للجانب الثني

 المدورة العضلات الساعة عقارب اتجاه في المدورة العضلات الجذع تدوير

 الساعة عقارب اتجاه عكس

 عضلة تدريب إهمال أن المعملية والتجارب التطبيقية الخبرات أظهرت وقد

 في العضلي التوازن اختلال إلى فقط يؤدى لا معينة عضلية مجموعة أو

 العضلات هذه تصبح حيث العضلات أو العضلة طول في أيضا ولكن القوة

 ، الوقت نفس في وقصيرة ضعيفة تصبح قد أو طولا أقصر أو قوة أضعف

 في الضعف من تعانى التي العضلات بين نفرق أن الضروري من فإنه ولهذا

 ، الإطالة على المقدرة ضعف أو القصر من تعانى التي العضلات وبين القوة

 العصبي الإمداد فإن الخلقية العيوب أو النمو عوامل عن النظر بغض و

 قصر أو ضعف حسب أي المختلفة الأفعال ردود حسب يختلف للعضلات

 . الفرد عضلات

  مختلطة وعضلات قواميه وعضلات حركية عضلات إلى العضلات تقسيم



 
 

 تحريك في بدور تقوم البشرى للجسم الهيكلية العضلات كل أن من بالرغم

 المختلفة العضلات تقسيم يمكن أنه إلا القوام شكل على الحفاظ وفى الجسم

 : هي مجموعات ثلاث إلى منها لكل الأساسية للوظيفة وفقا

 Phasic muscles الحركية العضلات -3

 Tonic muscles القوامية العضلات -2

  Mixed muscles المختلطة العضلات -1

 سريعة العضلية الألياف من عالية نسبة على الحركية العضلات وتحتوى

 و ، الجسم تحريك هي الحركية للعضلات الأساسية والوظيفة الانقباض

 العضلية الألياف من عالية مئوية نسبة على القوامية العضلات تحتوى

 تدعيم هي القوامية للعضلات الأساسية والوظيفة الانقباض بطيئة الحمراء

 كلتا تؤدى المختلطة العضلات أن بينما ، الجسم لشكل القوامي البناء

 . القدر بنفس الوظيفتين

 أو المتوازن غير التدريب تجاه الأخرى عن مجموعة كل استجابات وتختلف

 قصر إلى يؤدى الزائد التدريب أو المتوازن غير فالتدريب الزائد، التدريب

 وضعف قصر وإلى الحركية العضلات ضعف وإلى القوامية العضلات

 . المختلطة العضلات

 أن حيث الحركية والعضلات القوامية العضلات بين مباشرة علاقة وهناك

 لها المقابلة الحركية العضلات( يثبط) يعوق قواميه عضلة في قصر حدوث

 ، المثلى التدريبية الكفاءة إلى الوصول يعوق ثم ومن ، المساعدة والعضلات

 فقط ليس التوازن في نقص فيها يحدث حالة هو العضلي التوازن واختلال

 العضلات بين أيضا ولكن ، لها المقابلة والعضلات العاملة العضلات بين

 من بالرغم القوامية العضلات تقصر حيث الحركية والعضلات القوامية

 المساعدة والعضلات المقابلة الحركية العضلات تظهر بينما بالقوة احتفاظها



 
 

 في الإطالة لتنمية التدريب القوة لتنمية التدريب يتطلب لذا القوة، في ضعفا

 بينما ، العضلات ضعف إلى يؤدى القوة تدريب في فالإهمال ، الوقت نفس

 ، العضلات قصر إلى يؤدى والمرونة الإطالة تدريب في الإهمال أن

 بالتوازن يخل الآخر تدريب إهمال مع والمرونة القوة عنصري أحد وتدريب

 قصر يؤدى حيث مفرغة حلقة العضلي التوازن اختلال ويمثل ، العضلي

 العضلات ضعف ويؤدى ، الحركية العضلات ضعف إلى القوامية العضلات

 .وهكذا القوامية العضلات قصر إلى الحركية

 .الحركية والعضلات القوامية العضلات خصائص

  الحركية العضلات القوامية العضلات الخاصية

  الحركة إنتاج القوام شكل على الحفاظ الوظيفة

 3 ألفا الحركي العصب 2 ألفا الحركي العصب المغذى العصب

 سريعا تتعب ببطء تتعب للتعب القابلية

 (قوتها تضعف)الضعف( طولها يقصر) القصر الخاطئ للتحميل الاستجابة

 

 

 

 

 

 



 
 

 الاعداد النفسي للسباحين

 

 المتكامل البدني الاعداد على يركزون الذين هم المدربين من القليل

 يستخدم من منهم والقليل ،(نفسي اعداد –مهاري اعداد –بدني اعداد)

 البدني الاعداد على التركيز يتم فقد. الثلاث الجوانب تلك في( الاختبار)

 مستوى لتحديد والمهارية البدنية الاختبارات تستخدم قد كما والمهاري،

 وهو تقدير اقل على العرب المدربين احد نشاهد لا نكاد حين في. السباح

 .النفسي للقياس او للاعداد التدريبي منهجه من جزء يحدد

 الوصول اجل من شتى سبلًا العليا المستويات مدربو استخدم لقد

 تلك بين ومن القياسية، الارقام وتحطيم الاول المركز الى بسباحيهم

 سباقات في ولاسيما السباق مسافة قطع لخطط وضعهم السبل،

 على اعتماداً تعد الخطط تلك وكانت. والطويلة المتوسطة المسافات

 على اعتماداً كذلك المنافسين، والسباحين لسباحيهم البدنية القدرات

 الشواهد من العديد وهناك. سباحيهم على تطغى التي الشخصية سمات

 ومن الرياضي، للانجاز السباح شخصية سمات اهمية تبرز التي العملية

 لانه خاطئة بداية بأداء تعمد حينما السباحين احد به قام ما الشواهد هذه

 حينما ومندفع متوتر انه( العالم بطل) بمنافسه مسبق علم على كان

 بداية عمل الى بالاخير ادى مما ،(الصندوق) البداية منصة على يكون

 .السباق من واستبعد ثانية خاطئة

 نحدد ان علينا.. المسافة قطع بتكتيك الشخصية سمات علاقة ولنبين

 من والتي النفس علماء بعض حددها التي الشخصية السمات بعض



 
 

 ببعض لربكها ذلك الرياضي، بالانجاز علاقة لها تكون ان الممكن

 ..السباق مسافة لقطع الخططية الحالات

 في السباح ذلك يضع ان المدرب على يجب حيث -:الاندفاعي -0

 ميل بعدم التأني على تدريبه ويجب للبداية، ومختلفة متعددة حالات

 كما(. الصندوق) البداية منصة على وقوفه عند كثيراً الامام الى الجسم

 لكي السرعة حيث من البدنية قابليته مع متناسبة بدايته تكون ان يجب

 .ايضاً السرعة حيث من مقبولة نهاية على يحصل

 سرعته بتوزيع يبدأ ان السباح هذا لمثل الممكن من -:المثابر -1

 والزيادة القصوى تحت بسرعة البداية اساس على السباق مسافة على

 عن بتأخره يتأثر لا انه حيث الكلية، المسافة على اعتماداً التدريجية

 يعطي قد انه حين في المسافة، من الاول الجزء في منافسيه بعض

 .سرعته من بالتقليل للمنافس ايحاء

 البداية حالة في السباح ذلك تدريب على التركيز يجب -:المتردد -1

 مثل يقلل ان يحبذ كما للاطلاقة، استعداده وتطوير الصندوق فوق من

 الوصول على والتركيز السباق اثناء منافسيه مراقبة من السباح ذلك

 .المسافة نهاية الى

 بسرعة السباق مسافة السباح ذلك يبدأ ان يجب -:الانهزامي -8

 عن تأخره عند سلباً يتأثر قد لانه المنافسين تجاوز محاولًا قصوى

 .المبكرة بالهزيمة شعوره بسبب السباق بداية منذ احدهم

 عند بالانتصار السباحين بعض لدى شعور يولد -:المتسلط -1

 قد السمة وهذه الفعلية، النهاية وقبل السباق مسافة بأنتهاء احساسه



 
 

 على يحصل وسوف ستنتهي المسافة بأن راجعة معلومات للسباح تعطي

 المدرب يؤكد ان يجب لذلك. سرعته من يبطئ يجعله مما النهاية، لمسة

 وان النهاية من التقرب عند سرعته من يزيد ان السباح هذا مثل على

 .الظروف تلك مثل في التدريب خلال يضعه

 المدرب على الضروري من الدراسة قيد اخرى شخصية سمات وهناك

 تلك ان. السباح على السلبي تأثيرها لتفادي الحلول ووضع قياسها

 تؤهله والتي للسباح البدنية القدرة عن بمعزل تعمل لا الخططية الحالات

 .المتكامل الاعداد على ونؤكد لنعود جيد، بشكل المسافة توزيع من

 منافسات في فاعلة انها نؤكد فنحن المسافة، تقسيم خطط فاعلية عن اما

 تعبير هو العليا المستويات تعبير ان من بالرغم العليا، المستويات

 تكون وقد عالي مستوى هي الداخلية المنافسة تكون فقد نسبي،

 هي الدولية المنافسة تكون وقد عالي مستوى هي الاقليمية المنافسة

 قد المنافسة يدخلون الذين السباحين جميع فان وهكذا.. عالي مستوى

 .لهم مهماً النفسي الجانب ليكون الاطار هذا ضمن يكونوا

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 التغذيه:
 أجل من جيدتين وجاهزية بلياقة يتمتع أن( سباح) رياضي أي على يجب

 سباح أي على لذلك أيضاً، التمارين أثناء وفي المنافسات غمار خوض

 الراحة من وافر قسط على يحصل وأن مدروس غذاء على يحصل أن

 الرياضية المنافسات عند أو التمارين أثناء سواء والنوم والاسترخاء

 في دوره ينحصر الذي المدرب من مباشر بإشراف يتم أن يجب ذلك وكل

 :التالية الأمور

 وعند وقبل التمارين خلال الغذاء متطلبات حول للسباح النصيحة تقديم •

 .المنافسات بدء

 .الجسم في الحرارية السعرات حرق مراقبة •

 .والراحة النوم أهمية حول السباح توجيه •

 حرارية وحدة آلاف عشرة من أكثر من كيميائياً يتكون البشري والجسم

 البروتين مثل مجموعات إلى الوحدات هذه الكيميائيون نظم وقد مختلفة

 المجموعات يوضح  رقم والجدول. إلخ …والدسم والكاربوهيدرات

 :ست وعددها الأساسية الغذائية

 فإن لذا فقط، حاجته حسب المجموعات هذه من حاجته الجسم ويأخذ

 هو الوحدات هذه تحوي التي الغذائية للمواد والمنتظم العقلاني التناول

 الغذاء تناول إلى بحاجة والجسم يحتاجه بما الجسم لتزويد الأمثل السبيل

 والعضلات، الخلايا في تخزينها يتم ثم ومن الوحدات هذه يحوي الذي

 الدم، خلايا في موجود مثلًا فالماء وحدها إنتاجها على قادرة غير لأنه

 خمسة إلى ثلاثة من أكثر ماء دون من يعيش أن يستطيع لا والإنسان



 
 

 الكيميائية المواد لتبديل الطاقة إلى بحاجة ونحن الجسم يتأثر أن قبل أيام

 .الروتينية الخلايا وظائف وتغيير ولتنمية باستمرار

 أي على للجسم، الوقود بمنزلة والبروتين والدسم الكربوهيدرات تعتبر

 البروتين أما الطبيعية الظروف في تستعمل والثانية الأولى فقط حال

( الرياضي) العضلي بالمجهود القيام وعند العضلات في مخزناً فيكون

 .للطاقة كمصدر البروتين يستعمل

 أن يجب التي الوجبات من الأدنى للحد تفصيلًا نجد  الجدول وفي

 السباح يتناولها

 في الواردة المجموعات إلى ترتكز أن يجب الأساسية السباح حمية

 يتناولها أن يجب الطعام من نسبة أقل أن إلى الانتباه ويجب الجدول

 هم من أو الضخمة الأجسام أصحاب السباحون أما التمرين أثناء السباح

 من الوجبات من إضافية كميات يتناولوا أن يجب فهؤلاء النمو طور في

 من الذي الجدول هذا معرفة السباحين وعلى المذكورة، المجموعات كل

 .يوم لكل طعام كل تناول يستطيعون خلاله

 يبدو حال أي على فقط، اللحم تناول هو الغذاء تناول أن نعتقد نحن

 التمارين، بعد الرياضيين عند وشائعاً مقبولًا السريعة الوجبات تناول

 نسبة على تحتوي( السناك) السريعة الوجبات فإن الحظ لسوء ولكن

 السباحين وعلى الغذائيات، من والقليل الحرارية السعرات من عالية

 أثناء التوقف أن كما السريعة، الوجبات اختيار من أنفسهم حماية

 إذا وخاصة بالسباح يضر الطعام لتناول الطويلة أو القاسية التمارين

 .الطعام لتناول المعتادة الأوقات غير في كان



 
 

 أن فعليهم السباحون أما اليوم في وجبات 1 يتناولون الناس معطم

 اليوم في وجبات 1 فإن عقلانية أكثر وبشكل يومياً وجبات 1-8 يتناولوا

 :التالية للأسباب أفضل

 أو حرارية سعرة 1111 إلى السباح يحتاج المجهدة التمارين أثناء •

 أن دون من ممكن غير وجبات بثلاث النسبة هذه وتأمين يومياً أكثر

 .والضيق بالتعب السباح يشعر

 .الجوع تمنع اليوم في وجبات ست •

 في الأمينية للحموض المستمر التوازن تؤمن اليوم في وجبات ست •

 .البروتين لتأمين الدم

 لم الكبيرة الوجبات لأن التمارين مع تتعارض لا اليوم في وجبات ست •

 .الست الوجبات تؤمنها الضرورية الغذائيات كل فإن لذلك بعد، تؤكل

 .أسرع تناولها الصغيرة الوجبات •

 

 (سناك) السريعة الوجبات

 من أقل كمية إلى السباحون يحتاج لها التحضير فترة في البطولة أثناء

 انتقائية أكثر يكون أن السباح على يجب أقل، تكون نشاطاتهم لأن الغذاء

 .أكثر غذائية قيمة على يحتوي الذي الطعام ليضمن

 عالية بوتيرة تجري «م0111 الـ سباق فيها بما» السباقات معظم

 أن السباح على الكاربوهيدرات، يصرف الجسم لأن وذلك وسريعة

 شكل على الحرارية السعرات من بالمئة 11 على يحتوي طعاماً يتناول

 يجب والحبوب الطازجة والخضر الفواكه أن يعني هذا كاربوهيدرات،



 
 

 الكاربوهيدرات على الحصول يضمن سوف النظام هذا يومياً، تناولها

 .الإمساك مثل الهضمية المشكلات تجاوز على يساعد وسوف

 في مخزناً يكون الكاربوهيدرات المستعمل الوقود فإن السباق خلال

 في وذلك «يحرقها» الجسم يحتاجها الدم سكريات وبعض العضلات،

 مصدر ليست هي السباق قبل ما وجبة أن يعني هذا الطويلة، السباقات

 بدء قبل السباح يتناولها التي الوجبة إن حيث بالضرورة، الطاقة

 :تكون أن يجب المنافسات

 تحتوي وأن السباق، بدء من أكثر أو ساعات 1 قبل تؤكل وأن قليلة،

 الدسم، قليلة تكون وأن مقلياً، طعاماً تحوي وألا فقط، بسيط طعام على

 تحوي التي الخضر أوراق على تحوي وألا جديداً، طعاماً تحوي وألا

 .الخشن الطعام من عالية نسبة

 السباق بدء قبل تناولوا عالمية أرقاماً حققوا الذين الأبطال من العديد

 :وجبة

 ويمكن حليب، حبوب، السمك، من صغيرة قطعة مهروسة بطاطا •

 .السباق بدء من ساعات 1 قبل تناولها

 .السباق بدء من ساعتين قبل تناولها ويمكن محروق سكر حليب، •

 قبل تناولها ويمكن البرتقال عصير من وكوب بالحليب، شوكولا قطعة •

 .السباق بدء من ساعة

 السباق قبل الفيتامين حبوب يتناولون إنهم السباحين بعض يقول

 أثبتت ولكن حبوب أو شراب شكل على السكريات يأخذ كان وبعضهم

 يوضح الرابع والجدول بشيء، تنفع لا المواد هذه مثل أن الدراسات

 .منها والمحظور المفيد



 
 

 

 احتياجات لتلبية الغذائية العناصر متكامل غذائى نظام إلى السباح يحتاج

 .لها يتعرض التى الشاقة التمرينات بعد جسمه

  

 لاتحاد الطبى المستشار الرياضية التغذية استشارى العامرى هشام الدكتور

 يلعبها التى المسافة على يعتمد للسباح الغذائى النظام أن أوضح السباحة،

 كمية يحدد منها كل لأن طويلة، أو متوسطة أو قصيرة كانت سواء

 .لاحتياجاته وفقا يتناولها أن يجب التى الصحيحة والنشويات البروتين

 

 أن ،"السابع اليوم" لـ تصريح فى السباحة لاتحاد الطبى المستشار وأضاف

 يجب حيث الهامة، البطولات قبل معين تغذية بنوع يلتزم أن يجب السباح

 من عالية نسبة على مباشرة السباق تسبق التى الوجبة تتكون أن

 نسبة وجود مع ولكن والجبن والبطاطس والمكرونة الأرز مثل النشويات

 يبدأ السباح تجعل التى الماء من كمية شرب ويراعى بها، الدهون من قليلة

 :  التالى بين التنوع ويمكن الجفاف، عن تماماً بعيدة حالة فى وهو السباق

 

 .ساعات 8 بـ السباق قبل للغاية هامة الجبنة بيتزا -

 

 .الأسود والعسل  المياه شرب -

 



 
 

 أربع إلى ساعتين من السباق بدء قبل وجبة آخر تكون أن يجب -

 .السباق اثناء خالية المعدة تكون حتى ساعات

 

 .   السباق ايام الاسماك تناول عن الابتعاد -

 

 .نهائياً المصنعة اللحوم عن الابتعاد -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 الإصابات

 الكسور-0 

 الجروح-2 

 التقلصات-1 

 التمزقات-8 

  الجزع-1 

  الغرق نتيجة الاختناق-1

  السباح كتف الام-4

 الامراض

 والقدمين اليدين اصابع تجمد-3 

 السباح اذن التهاب-2 

  السباح عين صدفة التهاب-1 

 الجلد التهاب-9

 السباح تصيب التي الحكة-1 



 
 

 السباحة حمام ورم-1 

 ( التنيا)  التسلخات-4 

 الاصابات

 نتيجة بعضها يحدث انواع عدة هناك : الكسور-3  

 مباشرة غير بصدمة الاخر والبعض مباشرة صدمة

 الكسر انواعها ومن للسباحين الحدوث نادر وهي

 الكسر ، الحلزوني الكسر ، المائل الكسر ، العرضي

 .السحقي

 الجلدي الاتصال في قطع عن عبارة هي : الجروح-2

 تحته انسجة اي في او

 نتيجة العضلة الياف بعض تمزق وهي : التمزقات-1 

 اثناء العضلة اصطدام نتيجة او مفاجيء قوي مجهود

 ساعة نصف لمدة بارده كمدات بوضع وتعالج.انقباضها

 يعقب ثم ساعات 8-1بين تتراوح لمدة التامة الراحة مع

 او القصيرة الموجات بواسطة العضلة تدفئة ذلك

 .الاشعةالمراء

 



 
 

 الامراض

 قدرة عدم وهي : والقدمين اليدين اصابع تجمد-3  

 بيضاء وتصبح السباحة وبعد اثناء الحركة علي الاصابع

 الكحول استخدام ويفضل تدليك ب وتعالج

 الميكروبات بعض تؤدي قد : السباح اذن التهاب-2 

 الماء في ميكروبات وجود نتيجة السباح اذن التهاب الي

 السبب اذالة ب وتعالج ، الزميل منشفة استعمال او

 الكلور اسبابها اهم ومن:  السباح عين صدفة التهاب-1 

 العين علي باردة بكمادات وتعالج المالح الماء او

 .الشمس في شمسية نظارة واستخدام

 

 

 

 

 

 



 
 

 أسس انتقاء الناشئين فى السباحة

يتم ترشيح أكبر عدد من السباحين الناشئين كقاعدة الهرم 

ثم بعد تطبيق الأسس التالية يتم انتقاء عدد أقل فأقل حتى 

نصل إلى قمة الهرم ونحصل بذلك على أفضل النتائج 

 :الأسسوأقل التكاليف، 

 :أسس الاختيار

 عمل كشف طبي عام لتقرير الحالة الصحية     -1    -1

 :فحص المقاييس الفسيولوجية     -2    -2

3. a.       طول الجسم )الأطوال المثالية عمر

سنتمتر إلى  300سنوات بطول  8تتدرج من عمر 

سنتمر على أن يكون  380سنة بطول  31عمر 

الانحراف  -نتمترس 1الانحراف المعياري بمقدار

سنتمتر عن القراءة  1المعياري هو أقل/أعلى ب 

 .(المثالية

2. b.      مقدار الوزن المثالي )يطرح من الطول

 (كجم 2يساوي الوزن بنحراف معياري  300



 
 

1. c.      محيط القفص الصدري )مخصص لعمر

سنة بحيث يقاس محيط القفص الصدري على  31

 1معياري  سنتمتر بانحراف 300أن يكون بحدود 

 .(سنتمتر

 

 :إختبار الصفات البدنية وعناصرها     -3    -3

3. a.      العضلية القوة قياس 

2. b.     السرعة قياس 

1. c.     المميزة للسرعة القوة قياس 

9. d.     قياس تحمل الجسم 

1. e.      قياس مرونة الجسم 

1. f.       قياس الرشاقة 

 

 الإختبارات المهارية     -4    -4
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 إختبار الصفات البدنية

 العضلية القوة قياس    -1    -1

قياس قوة كل عضلة إرادية في جسم الناشيء 

قا للطرق المعتمدة وخصوصا عضلات منطقة الظهر، وف

في القياس، مثال: يستخدم جهاز الديانوميتر لقياس 

 :عضلات الظهر. ويتم مقارنته مع المقاييس التالية

المقاييس المثالية لتحمل 

عضلات الظهر بجهاز 

 الديانومتر

 الأعمار
المقياس 

 للذكور

المقياس 

 للإناث

8 

 سنوات

 ك 91 ك 11

4 

 سنوات

 ك 10 ك 41

 ك 40 ك 80 30

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html


 
 

 سنوات

33 

 سنة

300 

 ك

 ك 80

32 

 سنة

330 

 ك

 ك 40

31 

 سنة

320 

 ك

 ك 41

 السرعة قياس    -2    -2

وذلك من خلال القفز على الأرض مع ثني الركبتين في 

متتالية  الهواء والوقوف. يكرر هذا التمرين ستة مرات

مع حساب عدد الثواني. وتقارن النتائج مع الجدول 

 :التالي

المقاييس المثالية لسرعة القفز 

 مع ثني الركب

 الأعمار
المقياس 

 للذكور

المقياس 

 للإناث

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html


 
 

8 

 سنوات

 ث 4 ث 8.4

4 

 سنوات

 ث 8.4 ث 8.1

30 

 سنوات

 ث 8.8 ث 8.1

33 

 سنة

 ث 8.4 ث 8.9

32 

 سنة

 ث 8.1 ث 8.1

31 

 سنة

 ث 8.1 ث 8.2

 

 المميزة للسرعة القوة قياس    -3    -3

 قياس الوثب الأفقي الطويل من الثبات بالسنتيمتر -أ

 المقاييس المثالية لطول القفزة

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html


 
 

 الأعمار
المقياس 

 للذكور

المقياس 

 للإناث

8 

 سنوات

340 

 سم

310 

 سم

4 

 سنوات

341 

 سم

311 

 سم

30 

 سنوات

380 

 سم

310 

 سم

33 

 سنة

381 

 سم

310 

 سم

32 

 سنة

340 

 سم

340 

 سم

31 

 سنة

341 

 سم

341 

 سم

 قياس الوثب العالي من الثبات بالسنتيمتر -ب

 المقاييس المثالية الوثب العالي



 
 

 الأعمار
المقياس 

 للذكور

المقياس 

 للإناث

8 

 سنوات

 سم 90 سم 90

4 

 سنوات

 سم 90 سم 90

30 

 سنوات

 سم 10 سم 10

33 

 سنة

 سم 11 سم 11

32 

 سنة

 سم 11 سم 11

31 

 سنة

 سم 10 سم 10

 

 -:قياس تحمل الجسم    -4    -4



 
 

تحمل الجسم لجهد عضلي  :تحمل الثابت       - أ       - أ

من حالة الثبات. مثال التعلق والظهر إلى الحائط مع 

الرجلين بزاوية قائمة والثبات مع قياس الفترة رفع 

 :الزمنية لحالة الثبات ومقارنتها بالجدول التالي

 المقاييس المثالية للتحمل الثابت

 الأعمار
المقياس 

 للذكور

المقياس 

 للإناث

8 

 سنوات

 ث 20 ث 20

4 

 سنوات

 ث 21 ث 11

30 

 سنوات

 ث 10 ث 90

33 

 سنة

 ث 10 ث 91

 ث 11 ث 10 32



 
 

 سنة

31 

 سنة

 ث 90 ث 11

 

 

تحمل الجسم لجهد  :تحمل الديناميكي/ الحركي  - ب  - ب

عضلي من حالة الحركة لأكثر تكرار ممكن. مثال رفع 

الجذع عاليا للمس الركبتين أكبر عدد ممكن وتسجل عدد 

 :المرات مع المقارنة بالبرنامج التالي

المقاييس المثالية للتحمل 

 الديناميكي

 الأعمار
المقياس 

 للذكور

المقياس 

 للإناث

8 

 سنوات

11 

 مرة

10 

 مرة

4 10 11 



 
 

 مرة مرة سنوات

30 

 سنوات

11 

 مرة

90 

 مرة

33 

 سنة

40 

 مرة

91 

 مرة

32 

 سنة

41 

 مرة

11 

 مرة

31 

 سنة

80 

 مرة

10 

 مرة

 

حساب المدة الزمنية لقطع  :التحمل العام للجسم -ج

ومقارنتها مع متر جرياً من وضع البدء  100مسافة 

 :الجدول التالي

 

 المقاييس المثالية للتحمل العام



 
 

 الأعمار
المقياس 

 للذكور

المقياس 

 للإناث

8 

 سنوات

03:91:00 03:10:00 

4 

 سنوات

03:92:10 03:94:10 

30 

 سنوات

03:93:00 03:91:00 

33 

 سنة

03:14:10 03:92:10 

32 

 سنة

03:11:00 03:90:00 

31 

 سنة

03:12:10 03:14:10 

 

 قياس مرونة الجسم    -5    -5



 
 

القيام بثني الجذع عدة مرات إلى الركبة للأسفل وقياس 

المسافة بين الرأس والركبة وكتابة عدة قراءات وتقارن 

 :مع الجدول التالي

 المقاييس المثالية لمرونة الجسم

 الأعمار
المقياس 

 للذكور

المقياس 

 للإناث

8 

 سنوات

 30+ سم 8+

 سم

4 

 سنوات

 33+ سم 4+

 سم

30 

 سنوات

+30 

 سم

+32 

 سم

33 

 سنة

+33 

 سم

+31 

 سم

32 

 سنة

+32 

 سم

+39 

 سم



 
 

31 

 سنة

+31 

 سم

+31 

 سم

 

 

 

 قياس الرشاقة    -6    -6

مترجرياً بخط  31يعمل قياسين الأول قطع مسافة 

مستقيم أربعة مرات ويحسب المتوسط الحسابي لها 

متعرج وذلك بوضع والثاني قطع نفس المسافة بشكل 

أربعة أعمدة للجري من حولها ويكرر الثاني أربعة 

مرات ويحسب المتوسط الحسابي، ثم يحسب الفارق 

 :الزمني بين ناتج المتوسطين ويقارن بالجدول التالي

 

 المقاييس المثالية لرشاقة الجسم

 الأعمار
المقياس 

 للذكور

المقياس 

 للإناث



 
 

8 

 سنوات

 ث 1.8 ث 1.1

4 

 سنوات

 ث 1.4 ث 1.9

30 

 سنوات

 ث 1.1 ث 1.1

33 

 سنة

 ث 1.1 ث 1.2

32 

 سنة

 ث 1.9 ث 1.3

31 

 سنة

 ث 1.1 ث 1.0

 

 تخصيص السباحين المؤهلين بنوعية من السباحة

 

 



 
 

 تخصيص الناشئين

 

إذا كانت المرونة عالية يخصص السباح      -1    -1

 لسباحة الفراشة

يخصص السباح إذا كانت المرونة أقل      -2    -2

 لسباحة الصدر

إذا كانت المرونة أقل يخصص السباح      -3    -3

 لسباحة حرة

إذا كانت المرونة أقل يخصص السباح      -4    -4

 لسباحة الظهر

 

 

 اختبار مهارة الطفو  -5  -5

طفو أفقي: على ظهره و على بطنه ثم يدفع      -1    -1

لحركة أن يكون الحائط وعندما نتهي تسارعه من جراء ا



 
 

في حالة ثبات أفقية يقاس الفترة الزمنية لذلك على أن 

 .ثوانٍ 1لايقل عن 

طفو عامودي:حبس النفس والإسترخاء      -2    -2

 ثوانٍ 1عاموديا في الحوض على أن لا يقل عن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -:للسباحة تدريبية خطة عمل كيفية

 الاحماء اولا



 
 

 320 القلب نبض يصبح حتى الإحماء استخدام يجب. 3

 .دقيقة/ نبضة

 تصل حتى متر 21/10/300مسافات السباح يؤدى. 2

 بعد يعطى ثم الدقيقة/  نبضة 340/380 إلى القلب نبضات

 .فترية راحة ذلك

 يبدأ السباح فان 320/321 من النبض معدل يعود عندما. 1

 يكون الشفاء لاستعادة زمن واقصى السباحة فى أخرى مرة

 عال مستوى على الفرد فيها يكون التي الحالات وفى دقيقة

 .دقيقة نصف إلى اختصارها فيمكن التدريب من

 عمل كفاءة لزيادة نموذجية طريقة الفترى التدريب ويعتبر

 :التدريب من النوع هذا به يميز ما واهم القلب

 .قصيرة ولفترة اقل تعب مع أكثر عمل أداء منه يمكن انه

 .الهوائية السعة تحسن

 ثلاثي ادينوزين يتضمن الجسم ان نجد ذلك ولتوضيح

 الفوسفات ادينوزين ويعمل الكرياتين وفوسفات الفوسفات

 الكرياتين فوسفات بينما العضلة لعمل للطاقة أولى كمصدر

 الفوسفات ثلاثي ادينوزين مادة ويصنع العضلات فى يختزن



 
 

 العضلة تمد ان الفوسفات ثلاثي ادينوزين لمادة ويمكن

 .تقريبا ثوان عشر لمدة شدة بأقصى للعمل ألازمة بالطاقة

 فى( ماتيوز دونالد)و(فوكس ادوارد)ويوضح

 التعب من يقلل الفترى التدريب ان( الفترى التدريب)كتابهما

 ثلاثي ادينوزين من الراحة أثناء العضلة مخزون لان

 يؤدى والذي الهوائي النظام طريق عن يعوض الفوسفات

 من المخزون فان المستمر التدريب فى بينما منه لمزيد

 ويصعب قليلة ثواني فى ينتهي الفوسفات ثلاثي ادينوزين

 حمض تراكم يعنى وهذا التدريب من الانتهاء حتى تعويضه

 .الإجهاد وحدوث البينيك

 بدأ الثانية العالمية الحرب وبعد 3490 عام نهاية وفى

 كما الفترى التدريب طريقة استخدام فى المنافسات سباحو

 على وحصلوا 3411 الاستراليون السباحون استخدمها

 .الذهبية الميداليات اغلب

 طريقة هو الفترى التدريب ان( كونسلمان جيمس)ويرى

 اقل منتظمة تكرارات الجسم خلالها من يؤدى التي التدريب

 وتكون الراحة فترات فى التحكم مع الأقصى الحد من

 جزئيا الشفاء باستعادة يسمح العمل وأثناء نسبية قصيرة

 .كليا وليس



 
 

 30 فترية راحة مع متر 31x100 السباحة:النوع لهذا ومثال

 .متر 300 كل بين ثوان

 التي الطريقة هو الفترى التدريب ان كولوين سيسل ويشير

 بين محددة براحة مرات عدة معينة مسافة السباح فيها يكرر

 زمن فى مسافة كل تكون ان مراعاة مع أخرى مسافة كل

 .محدد

 :التالية للاعتبارات وفقا الراحة فترة وتتحدد

 السباح استعداد. 3

 السباح لياقة. 2

 الراحة؟ فترة مطلوب الموسم من وقت اى فى. 1

 للبطولة؟ للاستعداد هل. 9

 الموسم؟ بداية فى هل. 1

 الموسم؟ منتصف فى هل. 1

 

 الراحة فترات استخدام على يعتمد الفترى التدريب ومصطلح

 :يلي بما تتميز ان يجب التي



 
 

 من اقل بمجهود الراحة فترات سلسلة تتميز ان يجب. 3

 الأقصى

 باستعادة تسمح بحيث مناسبة الراحة فترة تكون ان يجب. 2

 جزئيا الشفاء

 يؤدى( سبيتيز مارك)العالمي السباح فان المثال سبيل فعلى

 المتوسط فى رقمه كان راحة دقائق 1 مع 31x100 سباحة

 .ثانية 94.8

 تصميم فى تسهم التي العوامل ان( موليت راويل) ويوضح

 النحو على عوامل خمسة إلى تنقسم التدريبي البرنامج

 :التالي

 المسافة. 3

 الزمن. 2

 التكرارات. 1

 الشفاء استعادة فترة مدة. 9

 

 .الراحة فترة أثناء العمل. 1



 
 

 التدريب من مختلفة أنواع هناك ان( كولوين سيسل) ويرى

 والراحة العمل بين مختلفة معدلات باستخدام يتنوع الفترى

 :الفترى للتدريب طرق أربع يلي وفيما

 Sprint Training السرعة تدريب. 3

 Repetition Training التكراري التدريب. 2

 Slow Interval Training البطئ الفترى التدريب. 1

 Fast Interval Training السريع الفترى التدريب. 9

 السرعة تدريب. 3

 سرعة مع قصيرة مسافات فيه وتؤدى

 (.التكرار مع م300/م10/م21)قصوى

 راحة دقائق 1 على 9x50 سباحة: مثال

8x25 راحة دقائق 1 على 

9x100 راحة دقائق 30 على. 

 التكراري التدريب. 2

 المقررة السباق مسافات من اقصر مسافات فيه وتؤدى

 أكثر سرعة لتحقيق يستخدم النوع وهذا أكثر وبسرعة



 
 

 نبضة 300 إلى القلب نبض معدل يعود وفيه السباق لمسافة

 .اقل أو

 وبذلك ق 2.32 هو 200 فى له رقم أفضل سباح: مثال

 1 راحة فترة مع 3.01 على م300 كل متوسط ان يعنى

 نبضة 300 إلى العودة من القلب تمكن التي الفترة اى دقائق

 .اقل أو

 :التكراري التدريب لعناصر وكمثال

 راحة دقائق8x50 3 سباحة •

• 8x100 5 راحة دقائق 

• 1x150 5 – 10 راحة دقائق 

• 9x400 5 – 10 راحة دقائق. 

 البطئ الفترى التدريب. 1

 فترة من أكثر راحة فترات الطريقة هذه فى السباح ويستخدم

 311 من يكون سباحة كل بعد النبض ومعدل السباحة أداء

 – 310 معدل إلى النبض يعود ان ويجب ق/نبضة 380 –

 .التالية السباحة بداية قبل تقريبا ق/نبضة 310

 :مثال



 
 

 راحة ث10 أو 30/31/20 م10x50 سباحة •

 راحة ث10 أو 30/31/20 م31x100سباحة •

 راحة ث10 أو 30/31/20 م8x200 سباحة •

 راحة ث10 أو 31/20/10 م8x400 سباحة •

 راحة ق3/1 م9x800 سباحة •

 السريع الفترى التدريب. 8

 السباح يأخذ ولا أكثر سرعة أداء على التركيز إلى يهدف

 الفترى التدريب عن تزيد راحة ينال ولكن كاملة راحة

 التدريب فى مسافة كل بعد النبض معدل ويكون البطئ

 معدل إلى القلب ويعود ق/ن380 - 311 من السريع الفترى

 .التالية المسافة يبدأ ان قبل ق/ن 390 – 320

 

 

 :مثال...

 راحة ث10x50 30/60 سباحة •

• 31x100 30/120راحة ث 



 
 

• 8x200 30/120راحة ث 

• 8x400 1/3ق 

• 9x800 3/5ق. 

 -الفترى: التدريب فوائد أهم

 الوقت وتحديد بالسرعة الإحساس ينمى. 3

 القوة تحمل تحسين. 2

 حمل ضغط تحت الأرقام تحقيق على السباح تدرب. 1

 التدريب

 السباحة لطرق الجيد التكنيك للسباح تنمى. 9

 للتدريب الكافي الوقت للمدرب تتيح. 1

 .التعب مقاومة فى للجسم الحيوية الأجهزة كفاءة زيادة. 1

 

 

 التكراري التدريب

 التكرار هو التكراري التدريب ان كونسلمان يوضح

 فترة تكون بحيث السباق مسافة من وأسرع اقل لمسافات



 
 

 للقلب الشفاء باستعادة يسمح الذي بالقدر طويلة الراحة

 .التنفسي والجهاز

 السباح فيه يؤدى الذي هو التكراري التدريب فان ذلك وعلى

 من تقترب او قصوى بسرعة التمرين فترات من حلقات

 إلى اللاعب يصل حتى طويلة راحة فترات مع القصوى

 .السابق التعب من الشفاء استعادة

 التدريب طرق احد يعتبر جوهرة فى التكراري والتدريب

 فى الإفراط يجب ولا الحمل شدة زيادة على تعتمد التي

 التكيف إلى يؤدى لا فهذا تدريبية وحدة كل حمل شدة زيادة

 .الإجهاد وبالتالي الزائد الحمل حدوث إلى يؤدى ولكن

 لمسافات السباح بعمل التكراري التدريب يستخدم ولكن

 التدريب استخدام بينما الشديدة بالسرعة تمتاز متوسطة

 السرعة من معتدل بمعدل للسباحة السباح جسم يكيف الفترى

 طريقتا يستخدم ان الأفضل وانه.الزمن من أطول لفترات

 أهم يتضمن التالي والجدول والتكراري الفترى التدريب

 .والتكراري الفترى التدريب نوعى بين الاختلافات

 السرعة تنويع تدريب



 
 

 مثل نسبيا الطويلة السباحة من السرعة تنويع تدريب يتكون

 استخدام مع مستمرة سباحة أكثر أو متر كيلو سباحة

 الطريقة هذه استخدام ويمكن السباحة أثناء متنوعة سرعات

 بطيئة بسرعة محددة مسافة بسباحة وذلك مبسط شكل فى

 يمكن كما السرعات بعض يتخللها المسافة لأغلب نسبيا

 تعقيدا أكثر نحو على منظم شكل فى الطريقة هذه استخدام

 :التالي المثال فى كما التدريب جرعة فى

 سباحة ثم دقائق خمس لمدة متوسطة بسرعة السباحة. 3

 .مرتفعة بسرعة م900

 أو دقائق خمس لمدة ومنتظمة متوسطة بسرعة السباحة. 2

 .م10 لمسافة سرعة بأقصى السباحة ثم أكثر

 حتى ساعة لمدة السابق النحو على التدريب استمرار. 1

 م9x50 و 9x400 سباحة يمكن

 الزائدة المسافة تدريب

 (السباق مسافة من أكثر)

 التدريب طرق من الطريقة هذه فان عنوانها من يتضح كما

 مسافات على السباح تدريب على تعتمد التي السباحة فى



 
 

 سرعة بمعدل وذلك فيها يشترك التي السباق مسافة عن تزيد

 .الفعلي السباق فى يستخدمها التي من أبطأ

 م200 لمسابقة التدريب يعتزم الذي السباح المثال سبيل فعلى

 مجموعات يؤدى عندما أو م3100 مستمرة سباحة يؤدى

 .م9x400 يؤدى فانه السباحة من

 بسرعة المسافات هذه يؤدى السباح ان الضروري من وليس

 أقصى بذل محاولا المسافة يسبح ان يمكن ولكن دائما بطيئة

 من الطريقة هذه فان وعندئذ رقم تسجيل محاولة أو مجهود

 :التالية الميزات تحقق التدريب طرق

 .التحمل تحسين •

 .العضلات فى الدموية الشعيرات فاعلية زيادة •

 سرعة من أبطأ ولكن سرعته ينظم ان للسباح تسمح •

 .السباق

 .السباح لدى الثقة تنمية •

 فى السباق مسافة من لأكثر التدريب طريقة استخدام ويفضل

 تدريب لطريقة بالنسبة الحال هو كما التدريبي الموسم بداية

 .الموسم تقدم مع تدريجيا استخدامها يقل ثم السرعة تنويع

 



 
 

 الأكسجين قلة مع التدريب

Hypocic Training 

 أداء على السباحة فى التدريب طرق من الطريقة هذه تعتمد

 له المتاحة الأكسجين كمية نقص مع معينة لمسافة السباح

 غير يكون والعضلات للدم المتاح الأكسجين كمية ان وحيث

 للمقدرة تحسنا يحدث فانه الطاقة متطلبات لمقابلة عندئذ كاف

 المرغوبة الفسيولوجية التغيرات بعض عن فضلا الهوائية

 كمية فى الزيادة إلى بالإضافة الميتاكوندريا عدد زيادة مثل

 النشطة والإنزيمات العضلات فى المخزون الجليكوجين

 يأخذ السباح وتجعل الفوسفات ثلاثي الادينوزين لتخليق

 .الشهيق اخذ عند أكثر هوائا

(  الفتاح عبد العلا وأبو حلمي، عصام)  من كلا توصل ولقد

 نقص مع التدريب طريقة اثر عن هامة استخلاصات إلى

 السباحين من مجموعة على(  الهيبوكسك)  الأوكسجين

 :يلي فيما أهمها نستعرض سنة 38 – 31 من المصريين

 .للسباحين الهوائية القدرة على ايجابيا تؤثر. 3

 .المستخدمة المسافة طبيعة على تؤثر. 2

 .المستخدمة للمسافة الذراعين حركات عدد على تؤثر لا. 1



 
 

 كتم على السباح قدره تطوير على الطريقة هذه تؤثر لم. 9

 .التنفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 العالي المستوى سباحى تدريب برامج

 أربعة على التدريب جرعة تشكيل يعتمد -:التدريب جرعة تشكيل

 وإدراج العناصر هذه بين المزاوجة كانت وإن فقط، عناصر

 ومتنوعة مختلفة نماذج في تشكيلها يمكن التدريبية الجرعة

 .حصرها يصعب

 جرعة برامج تشكيل في عليها يُعتمد التي الأربعة العناصر أما -

 :فهي التدريب

 :الآتية التدريب طرق من لواحدة تكرارات مجموعة سباحة. 0

 .الفتري التدريب.  أ

 .السرعة تدريب.  ب

 .التكراري التدريب.  ت

 .السباق مسافة عن الزائدة المسافة سباحة. 1

 طرق من طريقة بأي أداؤها يمكن والتي الرجلين ضربات. 1

 المسافة والتكراري، والسرعة، الفتري،) السابقة التدريب

 (.الزائدة

 طرق من طريقة بأي أداؤها يمكن والتي: بالذراعين الشد. 8

 المسافة والتكراري، والسرعة، الفتري،) السابقة التدريب

 (.الزائدة

 ( *0) نموذج* 



 
 

 .زائدة مسافة الإحماء. 1

 011×  01 الفتري التدريب بطريقة تكرارات مجموعة سباحة. 1

 .ثانية 11 إلى 01 من راحة مع

 من أكثر أو طريقة باستخدام متر 311 مسافة الرجلين ضربات. 8

 .التدريب طرق

 .متر 311 بالذراعين الشدة تدريب. 1

 راحة فترات مع الفتري التدريب بطريقة لمجموعة السباحة. 1

 .د 1 راحة مع 111×  1 التكراري التدريب أو طويلة

 مع( 11×  3) السرعة تدريب بطريقة لمجموعة السباحة. 0

 .ث 11 راحة

 1 إلى س 0،11=  الزمن إجمالي متر 1111=  المسافة إجمالي

 .س

 * 1 نموذج* 

 شد متر 111 رجلين، متر 111 سباحة، متر 111 الإحماء. 0

 .سباحة متر 111 بالذراعين،

 مع الفتري التدريب باستخدام 011×  3 الرجلين ضربات. 1

 .قصيرة راحة

 مع 811×  3 الفتري التدريب بطريقة طويلة مجموعة سباحة. 1

 .أقل أو ثانية 11 راحة



 
 

 طويلة راحة مع 11×  8 سرعة تكرارات مجموعة سباحة. 8

 .أكثر أو بدقيقة تقدر

=  به المسموح الزمن إجمالي متر 1111=  المسافة إجمالي

 .س 1 إلى 0،81

 الحمل السباح يشكل أن السابقين النموذجين ضوء في ويمكن

 قد الذي الملل على للتغلب والتغيير بالتنويع ويُنصح.. التدريبي

 تخصص أن يُنصح كما واحدة، وتيرة على التدريب عن ينتج

 حيث فقط، التدريبية الجرعة نهاية أو بداية عند السرعة تدريبات

 الجرعة بداية في السرعة تدريبات أداء على الاقتصار أن

 ذلك ينعكس ثم ومن للسباح، التعب سرعة يتبعه فقد التدريبية،

 على الاقتصار أن كما التدريب، جرعة الوحدات بقية في أدائه على

 تجعل سوف التدريبية الجرعة نهاية في السرعة تدريبات أداء

 قبل( مثلا المنافسة في) سرعة أقصى بذل عدم على يعتاد السباح

 النموذجين في كما يوصى لذلك. جدا طويلة لفترة الإحماء أداء

 تدريبا الأخيرة هذه تتضمن أن التدريبيتين للجرعتين السابقين

 أن إغفال عدم ولكن التدريب، جرعة نهاية اقتراب عند السرعة

 تدريبات بعض نهايتها في التدريبية الجرعات بعض تتضمن

 (.0) السرعة

 :الإحماء

 بالإيقاع الإحساس يكسبه حيث للسباح بالغة أهمية الإحماء يمثل

 يفيد كما المنافسة، في استخدامها المتوقع السرعة وتنظيم الحركي



 
 

 الإصابة حدوث احتمال من ويقلل التعب، ظهور تأخير في الإحماء

 الأحيان من الكثير في الإحماء يعتبر كما والمفاصل، للعضلات

 قبل للسباح النفس في الثقة وتدعيم النفسية التهيئة من نوعا

 .المسابقة في الاستدراك

 :التالية العناصر تضمن الإحماء فإن عامة وبصفة

 (.المفضلتين السباحتين يختار) السهلة الطويلة السباحة ·

 .عالية بسرعة السباحة بعض أداء ·

 من الاستفادة بقوة، الدفع على التركيز مع والدوران، البدء أداء ·

 .مسافة لأطول الانزلاق مهارة

 .ومنتظمة معتدلة بسرعة الرجلين تدريبات بعض أداء ·

 .السرعة تنوع مع السباحة أداء ·

 ضربات وكذلك الأربعة، السباحة طرق المتنوع السباح يؤدي ·

 .الربعة للسباحات الرجلين

 – التدريب بذلة ارتداء) الإحماء بعد جيدا التدفئة يجب ·

 (.إلخ...الحذاء

 البدء بجوار ونشاط استعداد حالة في السباح يكون أن يجب ·

 .مختلفة الجسم لمفاصل المرونة وتمرينات المشي، بعض مؤديا

 * 1 نموذج* 

 (.سهلة سباحة) متر 811 سباحة -



 
 

 (.سهلة سباحة) متر 111 الرجلين ضربات -

 تبدأ بحيث: ثانية 11 على(  11× 1) أو(  11×  8) السباحة -

 تصل حتى تزداد% 11 حوالي معتدلة بسرعة الأولى مترا 11ال

 %.31 إلى

% 11 بسرعة تبدأ(  11× 1) أو(  11× 1) الرجلين ضربات -

 %.01 إلى تزداد ثم

 تزداد ثم% 31 بسرعة تبدأ(  11× 8) أو(  11× 1) السباحة -

 .مجهود أقصى أو% 011 إلى

 أن يجب ولذلك. السباق لأداء مستعدا المنافسة في السباح يكون -

 يؤدي أن أو الإحماء، في رقم أفضل تسجيل محاولة السباح يؤدي

 يختار أن يمكن ولذلك الشدة، مرتفعة بنوعية تكرارات مجموعة

 :التاليين البديلين بين من

 .متر 011 لمسافة سرعة بأقصى السباحة - أ

 بسرعة دقيقة 0.11 على(  11× 3) لمجموعة السباحة - ب

 %.01 – 01 بين تتراوح

 الرجلين ضربات أداء ثم( سهلة سباحة) 811 بالرجلين ضربات -

 .دقيقة 0 على(  11× 3)

 811 بالذراعين الشد ثم( سهلة سباحة) 811 بالذراعين الشد -

 (.مرتفعة سرعة)



 
 

 .دقيقة أو ثانية 11 راحة مع 111×  1 سباحة -

 0:81: به المسموح الزمن إجمالي. متر 8111 المسافة إجمالي

 . ساعة 1 إلى

 :التدريب طرق

 طرق من أيا تحديد هي سنوية خطة أي تخطيط في خطوة أول إن

 التي التدريب لطرق قائمة يلي وفيما سنستخدمها، التدريب

 :الموسم أثناء الكبار يستخدمها

 .القوة تدريب. 0

 (.بالسرعة المميزة القوة) القدرة تدريب. 1

 .المرونة تدريب. 1

 .التحمل تدريب. 8

 .السباق سرعة وتدريب السرعة تدريب. 1

 (.السباحة لطرق الأداء تمرينات) السباحات تدريب. 1

 .والدوران البدء. 0

 .السرعة تنظيم تدريب. 3

 (.السباق خطة تدريب) السباق إستراتيجية تدريب. 0

 .النفسي التدريب. 01



 
 

 وليست الهامة السباحة تدريب طرق معظم تعرض القائمة وهذه

 المراحل جميع خلال تناولها يتم سوف الطرق هذه وكل جميعها،

 .المختلفة الموسم لمراحل طبقا مختلفة بدرجات ولكن التدريبية

 :السنوية الخطة

 أو موسمين إلى التدريبية السنة يقسمون السباحة مدربي معظم إن

 البطولات مرات عدد وإلى( البطولات لمواعيد) طبقا مواسم، ثلاثة

 الآخر البعض يقسم بينما بسباحيهم فيها يشاركون سوف التي

 مواسم أو( فترية خطط) ميكروسيكل خمسة إلى التدريبية السنة

 .صغيرة

 :موسمين ذات السنوية التدريب خطة. أ

 :كالآتي( وطويل قصير،) موسمين إلى السنة تقسيم فيها يتم حيث

 إلى سبتمبر من(: متر 11 للحمامات) قصير تدريبي موسم. 0

 .أسبوعا 11 ومدته الشتوي، بالموسم ويسمى مارس

 أوت إلى أفريل من(: متر 11 للحمامات) طويل تدريبي موسم. 1

 .أسبوع 11 ومدته الصيفي، بالموسم ويسمى

 شهري مابين غالبا الرئيسية البطولة فيه تتحدد الشتوي الموسم

 أو الأعظم بالبطولة ينتهي الصيفي الموسم بينما وأفريل، مارس

 أسبوع من السباحون يأخذ ما وعادة أوت، في تتحدد والتي الأكبر

 .الموسمية بين انتقالية راحة فترة أسبوعين إلى

 :إلى وتنقسم: مواسم الثلاثة ذات السنوية التدريب خطة. ب



 
 

 .أسبوع 01( ديسمبر إلى سبتمبر من: )الخريف موسم. 0

 .أسبوع 01( أفريل إلى جانفي من: )شتوي موسم. 1

 .أسبوع 01( أوت إلى ماي من: )صيفي موسم. 1

 راحة فترة أسبوع 1-0 من عادة يأخذون فالسباحون أخرى مرة

 يقومون الذين والمدربين الثلاثة المواسم هذه بين انتقالية

 يفضلون جانفي أو ديسمبر في الهامة للبطولة التهدئة بالتحميل

 (.سيكل ماكرو)قمم الثلاث ذو التخطيط من النوع هذا

 خمس إلى تتجزأ السنوية الخطة فان التخطيط من النوع هذا في

 أسبوعين ثم(  اسابيع01× 1)أسابيع 01 منهم كل فتريه خطط

 لتكملة سبتمبر أوائل أو أوت نهاية في انتقالية راحة

 أصبح الخطط من التقسيم وهذا( أسبوع 11 من المكونة)السنة

 عندما استخدمه سالينكوف فلاديمير السباح لان نضرا معروفا

 سباق في دقيقة 01ال حاجز فيه حطم و القياسي زمنه حقق

 .حرة متر 0111

 :كالأتي التقسيم هذا ويتم

 .نوفمبر إلى سبتمبر من0 سيكل ماكرو.0

 يناير إلى نوفمبر من 1سيكل ماكرو.1

 .مارس منتصف إلى يناير من 1سيكل ماكرو. 1

 .مايو آخر إلى مارس منتصف من 8سيكل ماكرو. 8



 
 

 يوليو منتصف إلى. آخرمايو من 1سيكل ماكرو. 1

 :السنوي التخطيط في التدرج-

 وذلك تدريجيا وشدته التدريب لحجم الزيادة تتم أن جدا المهم من

 قبل قمته إلى يصل حيث فيه مرحلة كل و موسم كل بتخطيط

 . الرئيسية البطولة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 السباحة لفرق التدريب تخطيط

 مجال فى الآونة هذه خلال يحدث الذى السريع التطور إن 

 والرقمية المهارية المستويات وتحقيق الرياضى التفوق

 يدعو خاصة السباحة ورياضة عامة الرياضية للأنشطة

 هذا ويرجع والدراسات البحوث إجراء من المزيد إلى

 : أسباب عدة إلى الرياضى المستوى فى التطور

 حديثة الرياضى للتدريب وأساليب طرق استخدام -3

 . ومتطورة

 . الرياضى التدريب مجال فى العلم تطبيق -2

 . للرياضيين ى والفسيولوج البدنى بالإعداد الارتقاء -1

 .المدربين كفاءة تطور -9

 .السباحين واختيار انتقاء فى المتبع العلمى الأسلوب -1

 للرياضات الممارسين من العريضة القاعدة زيادة -1

 . المائية

 بالرياضات المهتمة والمنشآت الأندية أعداد زيادة -4

 . المائية

 . التدريبية الأحجام تطور -8



 
 

 اللياقة عناصر لتطوير الأرضية التدريبات تطور -4

 الهوائية القدرات وتنمية للسباحين البدنية

 .لديهم ة واللاهوائي

 حديثة وأجهزة أدوات واستخدام تطور -30

 ( .التدريب تكنولوجيا)

 للارتقاء حيوى دور للمدرب فان عليه بناء

  وهى – للسباحين والرقمى الرياضى بالمستوى

 الناشئين من العريضة القاعدة بزيادة الاهتمام -3

 .منهم الموهوبين اختيار وطرق

 الرياضة فسيولوجيا وأسس بقواعد الإلمام -2 

 فى تحدث التى ة الفسيولوجي بالتغيرات والإلمام

 الحيوية الأجهزة بوظائف الارتقاء وكيفية الجسم

 ( .الخ...  تنفسى جهاز – قلب) من للجسم

 39:  32) من السنية المرحلة على التركيز -1 

 وفسيولوجيا بدنيا الجسم بمواصفات للارتقاء( سنة

 . الرياضى القلب لتكوين

 ية والفسيولوج البدنية الاختبارات إجراء -9 

 .التدريبى البرنامج مدار على للاعبين



 
 

 البرنامج نجاح عوامل أهم من وهو الهدف تحديد 

 – التدريبى

 وكذلك حدة على سباح لكل الهدف يحدد حيث 

 أهداف دائما تكون أن يجب كما ، ككل للفريق

 . المدى بعيدة وأخرى المدى قصيرة

  يلى ما مراعاة المدرب وعلى 

 وأرقامهم اللاعبين بأسماء خاصة بسجلات الاحتفاظ -3

 . المسجلة

 التدريبية العملية لإنجاح المتاحة الإمكانات حصر -2

 . سنية مجموعات إلى السباحين تصنيف -1. 

 التخصصية السباحة لنوع تبعا السباحين تقسيم -9 

 . السرعة سباح - أ -: وهى

 . المتوسطة المسافات سباح -ب 

 .  المسافة سباح - ج 

 بها موضحا الكاملة الموسم خطة إعداد -1

 مرات وعدد المستخدمة التدريب وطرق المستويات

 التدريب وحجم – اليومية التدريبية الجرعات

 .  ونوعيته الأرضى



 
 

 التدريبى الموسم مراحل من مرحلة كل تحديد -1

 أهداف.  والشدة والحجم - مرحلة كل هدف وتحديد

 العام الإعداد مرحلة

 الجهاز تحمل أو السباح لدى العام التحمل تنمية -3  

 .التنفسى الدورى

 السباحة لطرق الصحيح الفنى الأداء اكتساب -2 

 . والدوران البدء إتقان إلى بالإضافة الأربعة

 لدى البدنية اللياقة عناصر وتنمية اكتساب -1 

...  التحمل – المرونة – السرعة – القوة) السباح

 ( .الخ

 -: العام الإعداد لمرحلة التدريب محتوى 

 السباح لإكساب الأرضية التدريبات إعطاء -3 

 الجرى تدريبات ذلك ويشمل التنفسى الدورى التحمل

 م9000: 2000 بين ما تتراوح لمسافات الطويل

 التمرينات إعطاء مع متوسطة بسرعات يوميا

 يعطى فترة بعد ثم والجذع والرجلين للذراعين

 القوة لتنمية المتدرجة الأثقال تدريبات للسباح

 بالإضافة السباحة فى العاملة للمجموعات العضلية

 . السرعة – التحمل – المرونة تمرينات إلى



 
 

 بتطبيق وذلك السهلة المائية التدريبات إعطاء -2 

 ، المسافة فوق تدريب وهى المناسبة التدريب طرق

 التكرارى التدريب من وقليل ، الفترى ، والفارتلك

 . شديد بحذر والسرعة

 . التدريب لحجم بالتقدم التدرج -1 

 المرونة وتطوير الأثقال تمرينات على التركيز -9 

 . والسرعة

 والبدء السباحة لطرق الفنى الأداء وتطوير تنمية -1 

 . والدوران

 والتدريبية التعليمية السينمائية الأفلام عرض -1 

 . الماء فى للحركة الفنى الأداء ومناقشة

 لسباحة الخططى الأداء فهم على التأكيد -4 

 . المختلفة المسافات

 وتحمل السرعة تدريبات من الإكثار عدم -8 

 البدنى تأثيرها لشدة نظرا الفترة هذه خلال اللاكتيك

 Over الزائد الحمل حالة إلى يؤدى مما والعصبى

training الموسم بداية فى . 



 
 

 باستخدام الهوائية القدرة تنمية على التركيز -4 

 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد تنمية طريقة

  المنافسات مرحلة أهداف

 السرعة) مثل للسباقات اللاهوائية القدرة تنمية -3 

 بطبيعة الخاص العضلى والتحمل السرعة وتحمل

 (.السباح فيه المتخصص السباق

 قطع وخطة السباحة سرعة تنظيم السباح تعليم -2 

 .المسافة

 السباحة بطرق الأداء على السباح قدرة تطوير -1 

 . فنيا سليمة بطريقة والدوران

 والحد الهوائية القدرة مستوى على المحافظة -9 

 خلال تحقيقه تم الذى الأكسجين لاستهلاك الأقصى

 . العام الإعداد مرحلة

 التدريب شدة زيادة فى التدرج استمرارية -1 

 بالبرنامج التدريب حمل زيادة مبدأ لتحقيق اللازمة

 . التدريبى

 توضع – التهدئة مرحلة فى التدريب لتطبيق 

 -: التالية الإرشادات

 . التدريب حجم انخفاض -3 



 
 

 الفترة من بأقل ولكن السرعة تدريبات أداء -2 

 . السابقة

 سرعة زيادة مع التكرارات مرات عدد تقليل -1 

 لاستعادة كافية بينية راحة فترات وإعطاء التكرار

 . بالكامل الشفاء

 سرعة بأقصى الأداء من المزيد سباحة تجنب -9 

 . م10 عن يزيد فيما ممكنة

 بالبدء الخاصة التدريبات بأداء الاهتمام -1 

 على التدريب مع مسافة أقصى على للحصول

 الأداء على التركيز مع المختلفة بأنواعه الدوران

 . السباحة لطرق الفنى

 بها المقصود ليس الفترة تلك أن على التركيز -1 

 وسرعته السباح مستوى وانخفاض الحجم انخفاض

 والمساهمة السباح ومستوى بلياقة الاحتفاظ ولكن –

 نتيجة والإجهاد التعب آثار من التخلص سرعة فى

 جيدا السباح إعداد يمكن وبذلك المنافسات لفترة

 الإعداد مراعاة إلى بالإضافة ، البطولة أو للمنافسة

 للأمراض التعرض وتجنب والتربوى النفسى

 . المناسبة الغذاء بنوعية والاهتمام



 
 

 وفترته التهدئة برنامج أن على التركيز يجب كما 

 سباحى عن السرعة سباحى من يختلف الزمنية

 تهدئة فترة يتراوح حيث ، المتوسطة المسافات

 تبعا للزيادة قابلة تقريبا أيام ثلاثة السرعة سباحى

 وتتراوح ، السباح أخذها التى الحمل لمستويات

 أسبوع فترة المتوسطة المسافات لسباحى بالنسبة

 .وتزداد

 . اليومى التدريب حجم تخفيض -4 

 باستخدام الأداء سرعة مستوى على المحافظة -8 

 . السرعة تدريبات

 الأسبوع خلال الشدة مرتفعتا جرعتان تؤدى -4 

 مع للتدريب اللاهوائى التكيف على المحافظة بهدف

.  المنافسة مرحلة خلال عنها التدريب مسافات تقليل

 فى الزائد بالتعب السباح شعور عدم مراعاة -30

.  بالتعب شعوره من بالرغم تدريبية جرعة كل نهاية

 تمرينات استمرار مع الأرضية التدريبات تقليل -33

 .  المرونة

 حتى البطولة إقامة مواعيد نفس خلال السباح تدريب

 . الحيوى إيقاعه ضبط يتم



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x200m 



 
 

8x200m                                                                         

 

3 (10x100)m                                                               

 

 

16x255m fr.1s t on 45sec                                           

 

 

200m easy swim                                                         

 

 

 

 

 

 

4x200m                                                                         



 
 

8x50m fr 45sec                                                            

 

 

4(10x200m)fr 10sec rest                                      

 

 

16x12.5m fr.on 30sec fast                                         

 

 

 

200m easy swim                                                           

 

 

 

 

4x200M                                                                        



 
 

  8x50m fr 45 sec                                                           

 

5x400m                                                                        

Fr                                                                                   

Fr.bk                                                                               

Fr.br                                                                                

Fr.fly                                                                               

Im                                                                                   

 

4(20x12.5m fr.on 30sec fast 400m fr hi.box )         

      

 

200m easy swim                                                           

 

 

  4x200M                                                                        



 
 

  8x50m fr 45 sec                                                           

 

5x400m  technic development 

Fr                                                                                   

Fr.bk                                                                               

Fr.br                                                                                

Fr.fly                                                                               

Im                                                                                   

                                                        

3x1500m fr                                                                    

8x12.5m fast                                                                 

 

200m easy swim                                                          

 

 

4x200m                                                                        



 
 

8x50m fr on 50sec                                                      

 

10x50m on 45min                                                        

10x100m on 10 sec rist                                              

10x150m on 2.30min                                                  

 

 

200m easy swim                                                         

 

 

 

 

 

 

 

Race w.up                                                                     



 
 

 

 

 

40min swimming                                                         

 

 

 

 

200m easy swim                                                         

 

 

              

 

 

 

4x200m                                                                        



 
 

8x50m fr on 50 sec                                                    

      

 

16x50m drills                                                                

16x50m kick                                                                  

 

 

3x800m fr                                                                     

 

 

 

200m easy swim                                                        

 

 

 

   4x200m                                                                        



 
 

8x50m fr on 50 sec                                                     

 

 

2x1500m fr                                                                  

200m fast                                                                      

 

 

 

2x800m im                                                                    

200m easy swim                                                          

 

 

 

 

 

 بعض انجازات مصر في رياضه السباحه



 
 

 

 ببطولة وفاز مرات، 1 المانش عبر ،::هيف أبو اللطيف عبد السباح

 الأول والمركز ،0011 عام عالميا رقم حقق متتالية، مرات خمس العالم

 العام، لهذا رياضى أفضل اختير ،0011و ،0011 الدولى السباق فى

 بحيرة عبر كيلو 011 بمسافة ماراثونى سباق فى الأول المركز

 .ساعة 11 فى أكمله الذى ميشيجان

 

 فى نجح للسباحة، القومى المنتخب لاعب ::عيسى عمر السباح ·

 مشاركته أثناء فراشة، متر 011 لسباق المسجل المصرى الرقم تحطيم

 11 الـ المركز احتل الروسية، كازان بمدينة للسباحة العالم بطولة فى

 .1101 للسباق العام ترتيب فى

 

 بطولة فى متر 0111 سباق لنهائى تأهل ،::أكرم أحمد السباح ·

 الخامس المركز تحقيقه بعد الروسية كازان بمدينة السباحة فى العالم

 وهو الشخصى، رقمه محطه 08.11.81 بزمن 1101 ترتيب فى

 جانيرو دى ريو الأولمبية للألعاب وتأهل الأهلى، النادي من لاعب

1101. 

 

 الخامس المركز للسباحة، الوطني المنتخب لاعبة-: عثمان فريدة ·

 للسباحة فراشة متر 11 منافسات نهائيات فى العالم مستوى على

 كازان مدينة فى فعاليتها تقام والتى 1101 العالم بطولة خلال القصيرة



 
 

 بزمن باسمها المسجل والإفريقى المصرى الرقم محطمة الروسية،

 .1101 جانيرو دى ريو الأولمبية للألعاب وتأهلت ،11.03

 

 على تحصل وإفريقية وعربية مصرية سباحة أول ،::علوانى رانيا ·

 الدولى المستوى على ميدالية 00و السباحة، فى ذهبيتين ميداليتين

 مستوى على سباحة 00 أفضل ضمن تصنيفها وتم والعربى، والإفريقى

 فى الدقيقة حاجز تكسر مصرية سباحة أول متر، 011 سباق فى العالم

 .متر 11 الـ سباحة فى ثانية 13 والـ متر، 011 الـ سباق

 

 مصاب أنه رغم السباحة، فى الجمهورية بطل ::،عادل كريم ·

 .1101 جسده من الأسفل النصف فى وإعاقة بالتوحد

 

 الاحتايجات ذوى من مصرى بطل "المانش قاهر" ناصف أحمد ·

 .1108 المانش عبر السباحة، فى مصر أبطال من الخاصة

 

 منافسات فى المسجل الأولميبى القياسى الرقم حطم الجزيرى عمرو ·

 .1101 لندن أوليمبياد فى مشاركته أثناء السباحة

 

 

 



 
 

 وملحقات معدات من يلزمه ما و سباحة حمام توصيف

 

 :  الاولي الخطوة

 

 و عاليه المدون الاتحاد لتعليمات طبقا تحديده يتم و المطلوب المسبح سطح مساحة تحديد

 بها المسموح الاقل المساحة تون وعليه سباح لكل الاقل على مربع قدم 11 بـ حددت التي

 من مقننة مساحة بأقرب قارناها لو قياسية ليست المساحة ان الا ، مربع قدم 1111 هي

 قياسية مساحة اقرب ان نجد للاتحاد الارشادي بالجدول بالاستعانة فانه بالتالي و الاتحاد قبل

 من اكبر لعدد تسمح هي و ، مربع قدم 1101هي ، سباحا 080 تستوعب التي وهي

 دوليا اعتمادها يمكن التي هي و ، السباحين

 

 :  الثانية الخطوة

 

 : المسبح(  ابعاد)  مقاسات تحديد

 

 اقل هو D الارتفاع ليكن W:  عرضه ، D:  ارتفاعه ، L:  طوله مستطيلات متوازي ترسم

 ، للحوض ارتفاع

 

 في الحوض ارتفاع بحيث اليمين الي اليسار من y , z،  اقسام ثلاثة الي الحوض طول قسم

 الجزء ينتهي و Y الجزء يبدأ حيث ، B ارتفاعه يكون بان ينتهي و ، A يكون X الجزء أول

Y قدره بارتفاع C الجزء يبدأ حيث Z ، بالارتفاع المنتهي D 

 

  A,B,C,D:  لليمين اليسار من هي مختلفة اعماق له حوض لديك يعد الآن

 



 
 

 : نستخرج للاتحاد الرشادي الجدول من و

 

 فرد 080:  بهم المسموح السباحين عدد جالون 011111:  الحوض سعة

 

 A =8 ft B =10ft C = 5 ft D = 3.25 ft X =18 ft Y = 25 ft Z = 62:  الحوض ابعاد

ft L =105 ft W = 25 ft 

 

 0 هو الواحد للمسار المعتمد ان حيث و سباحة مسارات الى المسبح عرض تقسيم يتم و

 السباق حالات في متجاورين سباحين خمس أي مسارت خمس المسبح عرض فان قدم

 

 تبطن و التسرب ضد المعالجة المسلحة الخرسانة من المماثلة السباحة حمامات تنشأ

 بوصةx2بوصة1 مربعة قطع عن عبارة زجاجي ملمس له بسيراميك

 

 : الثالثة الخطوة

 

 تعقيم و تنظيف دورات تنظيم اي)  المسبح مياه وتنشيط المسبح مياه تداول مضخة تحديد

 خلال يوميا مرات ثلاث المياه تدوير يجب نظيفة المسبح مياه على نحافظ لكي(  المسبح مياه

 ، ساعة وعشرين اربعة

 

  ، ساعات ثماني كل أي ، تعقيم و تنقية فلاتر مجموعة عبر خلالها تمر

 

 :  اسطوانات عبر مروره خلال من هي الماء لها يتعرض التي التنقية ومراحل

 



 
 

 ، للتدفئة الامر لزم ان المياه سخان و ، العوالق من تصفية ، كلورة ، فلترة

 

 المسبح سعة اقسم)  ، دقيقة/  جالون 181 أي ، 181.0 ستتداول المضخة فان بالتالي و

 (  دقيقة 11 على ثم ساعات 3 على

 

  المضخة(  هيد)  سمت لتحديد و د/  جا 181 تتداول لمضخة تحتاج انك المعني و

 

 : الرابعة الخطوة

 

 من المضخة عليه ستتتغلب ما باحتساب يتم و discharge head المضخة سمت تحديد

 مقاومة

 

 : في تتمثل عادة هي و

 

 ماء قدم 01 يعادل قدره سمتي فقد في يتسبب:  المياه سخان

 

 ماء قدم 11 يعادل قدره سمتي فقد في تتسبب:  الرملية الفلاتر

 

 ماء قدم 01 يعادل قدره سمتي فقد في تتسبب:  للمسبح الارضية(  الصفايات) القلاتر

 

 المحسوبة المفاقيد لمجموع%  01 اضف حسابه يتم:  المواسير منظومة عن الناتج الفقد

  السمتي الفقد في طارئة زيادة اي عن تعويضا عاليه

 



 
 

  احتياطية احدهما ، مضختان تشغيل يتم السباحة حمامات معظم و

 

 يتم الذي العمق هو السحب سمت و المضخة سمت ضمن السحب سمت قيمة يضاف و

 . منه الماء سحب

 

 : الخامسة الخطوة

 

 من قدرا فان المياه في السباحين لنزول كنتيجة السباحة حمامات مع الهيدروليكي التعامل

  السباح لوزن مساويا السباح جسم يزيحه الماء

 

 وزن ان حيث رطل 011 السباحين اتحاد لتقديرات طبقا ، السباح وزن متوسط ان بفرض و

 قسمة حاصل قدرها الماء من كمية يزيح سباح كل فان رطل 3.11 يعادل ماء جالون واحد

  جالون 00.1 ماقيمته اي 3.11 على011

 

 و استخدامها عدم حالة في السباحة لبركة الماء مستوي منسوب تعلو المياه من الكمية هذه

 ، منها التخلص يلزم بالتالي

 

 الماء يكون بالتالي و السباحين من طاقته بكامل ممتلأ يكون الحمام ان نفترض ان علينا و

  جالون 1101=  00.1 فى 081=  قدره المزاح

 

 يعادل المزاح الماء كم فان تقريبا ساعة مدة بالحمام التواجد في يستمر السباح ان بفرض و

 المراد الفائض الماء كمية تكون ، دقيقة 11 على بالقسمة و أي ، ساعة/  جالون 1101

  د/ جا 81 هي منه التخلص

 



 
 

 من المفقودة الكمية تعويض من لابد اصبح المسبح من واحدة دفعة السباحون ماخرج فاذا

 ، فيه تواجدهم اثناء الحمام من المزاح الماء كمية اخري بكلمات و الحمام ماء

 

 MAKE UP الاحلال مياه أو الاستعواض مياه باسم الفقد يعوض الذي الماء يسمي و

WATER تركيب يلزم المزاح الماء لتصريف و التغذية مصدرمياه من استعواضها يتم و 

 خالى الحمام و الماء سطح منسوب في تكون الحمام حوض(  محيط)  حوائط في صفايات

 ، السباحين من

 

 و ، قدم 01 الصفايات بين اي البينية المسافة تكون بحيث الجانبية الصفايات تركيب يتم و

 بعد المسبح الى يعيدها خاص صرف بخط او العام الصرف بخط اما الصفايات توصل

 .  تنقيتها و معالجتها

 

 : ملحوظة

 

 يعلق الذي الماء لتلقي محيطه حول المسبح حافة على طولية ارضية صفايات تركيب يتم

 يمشون الذين تعرض ولا نظيفة المنطقة فتظل المسبح من خروجهم عند السباحين باجسام

 . للانزلاق عليها

 

 :  السادسة الخطوة

 

 فرشة مساحة هي و Required Filter Bed Area الرملي التنقية فلتر مساحة حساب

 على المساحة هذه تحسب السباحة حمام حوض في المستعملة المياه لتنقية اللازمة الرمل

 .  الواحدة الدقيقة خلال مربع قدم لكل جالون 8 الى 1 من قدرها تدفق سماحية اساس

 



 
 

 وبالتالي ، مربع قدم/ د/  جا 1.1 و 1 بين يتراوح قدرها متوسطة قبمة استخدام والافضل

 على ، فلترين على المساحة هذه تقسيم يمكن و ، مربع قدم 011 نستخدم حالتنا في فاننا

 احدهما توقف ادا للعمل احتياطي فلتر يضاف ان

 

 : السابعة الخطوة

 

 WATER( الماء رجوع نقط)  الماء ساحبات و WATER INLETSالماء صبابات اختيار

OUTLETS جا11 -01:  قدره مصب لكل تدفق معدل اساس على الماء مصبات حساب يتم /

 د

 

 لا ان على المسبح محيط فى توزيع مصب 11 هو لمسئلتنا الماء مصبات عدد يكون وعلبه

 قدم 11 عن البينيه المسافه تزيد

 

 اربعة فترة خلال المياه بتصريف تسمح ان فيجب out lets ( Drains)الماء مصرفات اما

 .  ساعة 01 اقصى بحد ساعات

 

 GPM 2000 بتصريف يسمح بوصه 01 قطره تصريف خط فان للعلم

 

 :  الثامنة الخطوة

 

 .  الأوزون او البرومين او الكلور باضافة يتم الماء تعقيم

 

 جزء مليون لكل كلورين جزء 1.1 بمعدل الكلور ويضاف الشائع الامر هو الكلور واضافة

  ماء



 
 

 

 ، يوميا كلورين رطل 0.01 مقداره ما نضيف ان حالتنا في نحتاج بالتالي و

 

 مياه ضمن اليوم مدار على الكمية حقن تتولى حاقنة مضخة بواسطة الكلورين حقن يتم و

 . الغذية

 

 :  التاسعة الخطوة

 

 ماء حرارة درجة لرفع اللازم الساخن الماء تدفق معدل يقدر السباحة حمام مياه تدفئة

 ، المسبح مياه مضخة تتداوله ما اضعاف بعشرة ف د 01 الى ف د 81من المسبح

 

 عليه بناء و ف د 31 قدرها حرارة درجة ذو السخانات من القادم الحار الماء ان باعتبار

 د/  جا 18 أي ، ساعة/ جا 1111 لمسبحنا المطلوب الحار الماء فان

 

 : العاشرة الخطوة

 

 تجميع لبؤرة نحتاج(  backwash pump selection) الفلاتر غسيل مياه من التخلص

 ماء من التخلص يتم ثم المضخات غرفة ارضية في تنشا و الغسيل عملية عن الناتج الماء

 الصحي الصرف خط الى لطردها اعماق مضخة باستخدام البؤرة

 

 قدم 3 الطول/ قدم 1 العرض/ قدم 1 العمق:  يساوي sump التجميع بؤرة مقاسات

 مربع قدم 011 ذات الفلتر غسيل عن الناتجة المياه كمية لتستوعب

 



 
 

 المياه هذه من للتخلص الاعماق مضخة اختيار يتم و جالون 0111 تستوعب والبؤرة

 منسوب اسفل قدم 0.1 الغسيل مياه ارتفاع عدم لضمان كاف معدل هو و د/ جا 111 بمعدل

 لخدمة 11*  11 قدره مربع عدا فيما مغطاة البؤرة تكون بالتأكيد و المضخات غرفة ارضية

 البؤرة

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 



 
 

 

             

 

 

 



 
 

 

 

                 

 

 



 
 

 

                 

 

 

 

 

 



 
 

           

   

              

 

 



 
 

 

         

 

 

 

 

 



 
 

 

                  

 

 

 



 
 

 

 

              

 

 

 



 
 

 

 

 

          

 

 



 
 

 

           

               



 
 

         

 

 

 

 

 



 
 

         

 

 

 

 



 
 

            

 

 

 

 

 



 
 

            

 

 

 

 

 

 


