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 ةتاريخ السباح

 
 نبذه مختصرة عن تاريخ مزاولة السباحة

اجريت على الاثار القديمة الموجودة في بقاع العالم ومنها النقوش الضئيلة تشير التنقيبات التي 

البروز الموجودة على الاثار البابلية والرسوم الموجودة على جدران اثار الحضارة الاشورية بان 

(، والتي تعد من 1الانسان قد عرف السباحة منذ بدايات وجوده على الارض وكما في الصورة )

سنة، فضلا عن  8111شهرها وهي تصور الانسان سابحآ وذلك قبل اكثر من اقدم الرسوم وا

سنة، والرسوم الموجودة في المعبد  1111النقوش الموجودة على جدران حصان طروادة قبل 

القديم في اليونان التي تصور مشاهد للسباحة والغطس تحت الماء والتي يعود تأريخها الى اكثر 

 .سنة 1111من 

 

 

 

الانسان لمهارة السباحة تعزى لاسباب كثيرة منها الهروب من الحيوانات المفترسة او ان معرفة 

الكوارث الطبيعية كالزلازل والبراكين، اولاغراض الصيد لادامة بقاءه على الحياة، ومن ثم 

للتسلية والترويح. لذلك يمكن ان نتستنتج بأن الانسان قد عرف السباحة منذ آلاف السنين قد تمتد 

سبعة آلاف سنة قبل الميلاد، ولذلك تعد من النشاطات البدنية الاولى التي زاولها الانسان ، الى 

سواء في وادي الرافدين او وادي النيل او في العصور الرومانية، كما انها استخدمت في الحروب 

لفة ايام قدماء المصريين، حيث ان هناك نقوش يظهر فيها الجنود وهم يعبرون الانهار وبطرق مخت

من السباحة او على جلود الحيوانات المــنفوخة بالـــهواء)القربة(، فضلا عن انها كانت احدى 

وسائل العيش في المنطقة العربية وبالاخص في المناطق القريبة من سواحل البحر الاحمر والخليج 



ه التجارة العربي ، حيث كانت تجارة اللؤلؤ والمحارسائدة في هذه المنطقة و كان العاملون بهذ

 يغطسون الى عمق البحر للحصول على تلك الثروات.

وبعد ظهور الاسلام وانتشار تعاليمه السماوية التي اعتنت بالانسان واوصت بتربيته من كافة 

جوانبه الروحية والنفسية والبدنية، فقد اصبحت ممارسة السباحة من الواجبات التي حث الاسلام 

خلال الحديث النبوي الشريف " علموا اولادكم السباحة والرماية على تعلمها وممارستها وذلك من 

وركوب الخيل" حيث كان لزامآ على الآباء تنفيذ هذا الواجب الشرعي تجاه ابنائهم ، لما لها من 

 تأثير واهمية في بناء الانسان المؤمن القوي ذو الجسم السليم . 

مهمة التي عملت معظم الدول المتطوره وبمرور الزمن اصبحت رياضة السباحة من الفعاليات ال

على تبنيها لما لها من تأثيرات صحية وعلاجيه وترويحية ونفسيه على الانسان ، فضلآ عن انها 

احدى الممارسات التي تربط بين شعوب العالم وظهار قوتها وبشكل سلمي من خلال البطولات 

ة والتي يمكن من خلالها الحصول على العالمية والدورات الاولمبية لما تشمله من فعاليات متعدد

اكبر عدد من الاوسمة . وعلى اساس ذلك فقد دخلت فعاليات السباحة ضمن الالعاب الاولمبية في 

م( سباحة حرة وللرجال فقط حيث فاز 1111بفعالية )  1198العصر الحديث عام 

البحر المتوسط ،  من هنكاريا بعد قطع المسافة في جو بارد في سواحل (Alfred Hajos)السباح

 (Stockholm) ومن ثم توالت زيادة الفعاليات بمرور الزمن حيث تضمن منهاج دورة ستوكهولم

م( سباحة حرة فقط ، واضيفت فعالية 111وبفعالية ) 1911على فعاليات النساء ولاول مرة عام 

في دورة والسباحة على الصدر  1914السباحة على الظهر في دورة سان لويس الاولمبية عام 

في دورة الالعاب  1952،وسباحة الفراشة ظهرت وبتكنيكها الحالي عام 1911لندن الاولمبية عام 

الاولمبية التي اقيمت في هلسنكي . وفيما يخص فعاليات القفز الى الماء ومنشأها السويد والمانيا 

الاولمبي  حيث تعد من الممارسات الشعبية في القرن السابع عشر، فقد ادخلت ضمن المنهاج

، وفعاليات القفزالى الماء  1914الاولمبية عام  (St Louis (ولاول مرة في دورة سانت لويس

 (Sydney)الثنائي او التزامني فقد ادخلت ضمن منهاج الالعاب الاولمبية في دورة سدني

عشر  . اما فعالية كرة الماء التي كانت لها شعبية كبيرة في انكلترا في القرن الثامن 1111عام

وانتشرت بسرعة في اوربا وشمال امريكا ، فقد اصبحت ولاول مرة ضمن فعاليات المنهاج 

، وكانت للرجال فقط ، اما فعاليات كرة الماء للنساء فقد  1911الاولمبي في دورة باريس عام 

 .1111عام (Sydney)ادخلت ضمن الالعاب الاولمبية في دورة سدني

ظ بأن الحضارات القديمة والحديثة تبنت تعليم وممارسة ومن خلال ما تقدم يمكن ان نلاح
 -: السباحة بهدف تحقيق الاغراض الآتية

نتيجة لنشوء الحضارات قرب مصادر المياه كالانهار والبحار والمحيطات  : الغرض العسكري -0

فقد تركز تفكير الحكام والملوك على اهمية رفع كفاءة القوات العسكرية والمواطن وذلك من خلال 

التركيز على ممارسة الرياضة كالمصارعة والملاكمة والسباحة لما لها من تأثير على رفع القدرة 

البدنية للمقاتل، فضلآ عن فوائدها من ناحية القدرة على الحركة في البر والبحر  القتالية والقوة

للتجارة والاستكشاف والدفاع عن الوطن. وهذا ما دلت عليه الرسوم والرقع الطينية التي وجدت 

على جدران الكهوف والمعابد والاثار والتي تمثل بناء السفن الحربية في حضارتي وادي الرافدين 

النيل والحضارات الرومانية والاغريقية والفينقية والتي بينت مدى اهتمامهم بتعلم السباحة ووادي 



وممارستها واعتبارها جزء من كمال الفرد بدنبآ ، وظهر من خلال كتب التأريخ بان الاغريق 

كانوا يعتبرون انفسهم جنود اقوياء لانهم كانوا يجيدون السباحة وكان هذا سببآ في تغلبهم في 

لمناورات بينهم وبين الزوارق البحرية التابعة للفرس حيث تحطمت جميع زوارق الفرس بسبب ا

عدم قابليتهم على السباحة ، فيما كان الاغريق يجيدونها بمهارة. ويصرح التاريخ بان السباحة قد 

عتقاد تبنت اولا من قبل الدول التي كانت قريبه او واقعة على الانهار او البحيرات ، حيث كان الا

 .السائد حينها هو اما ان تتعلم السباحة كواسطة للعيش والحياة او تختار عدم تعلمها وتبقى مملوكآ

من خلال دراسة كتب التأريخ وبضمنها كتاب الانجيل الذي اشار الى التبرك  :الغرض الديني  -8

تخدموها كوسيله نلاحظ بأن رجال الدين من الرهبان قد اس (Cleansing) بالماء كواسطة للطهارة

للسيطره على شوون الدولة، وكانت من اهدافهم بناء فتيه يعتمدون عليهم في تحقيق الاهداف التي 

يؤمنون بها، لذلك انصب اهتمامهم بأيجاد الوسائل التي تعمل على انشاء قوة يستندون عليها في 

جانات والمسابقات ذلك، وهذا ما كان هدف حكام تلك الحقب من الزمن، لذلك فقد اقيمت المهر

الرياضية وبضمنها فعاليات السباحة، وقد استمر الحال والى العصور الحديثة، فضلآ عن ان تعاليم 

الاسلام قد صرحت بذلك، وذلك بهدف بناء الفرد المؤمن القوي لخدمة المجتمع والدفاع عن 

ارجها للنساء الوطن. وقد اظهرت الكتابات القديمة انشاء احواض للسباحة داخل القاعات وخ

والرجال وبمختلف الاحجام لاجراء المنافسات واقامة الطقوس الدينية وبحضور جمع كبير من 

 الجمهور للتشجيع والاستمتاع بالمسابقات

منذ العصر القديم وحتى وقتنا الحاضر، لا زال الغرض  الغرض الترويحي والعلاجي : -0

سباحة وذلك لازالة التعب البدني والضغط الترويحي والعلاجي العامل الرئيسي في مزاولة ال

النفسي ورفع كفاءة الجسم بشكل عام. وقد اشارت كثير من الدراسات بتأثير العلاج المائي على 

والفقرات،  المفاصلكثير من الحالات المرضية التى تصيب الفرد ، وبالاخص امراض 

والامراض النفسية مثل الكآبة والانطواء، فضلآ عن استخامها كعلاج للشد العصبي والنفسي الذي 

يلاقيه الانسان جراء العمل الروتيني اليومي. وان قضاء وقت بسيط من الزمن في الماء سيتيح 

لتأمل والاسترخاء والراحة النفسية خلال للفرد الابتعاد عن المشاكل اليومية وتمنحه بعض من ا

 .مزاولة السباحة

لقد تعددت استخدامات ممارسة النشاط البدني بمرور الزمن من المحافظة  غرض المنافسات : -5

على الحياة وادامة الصحة وللترويح والعلاج والى ان وصلت الى مرحلة مهمة هي التنافس بين 

ل اقامة السباقات والمهرجانات لغرض التنافس بين الشباب الانسان واخيه الانسان ، وذلك من خلا

وكانت على مستويات محلية ومن ثم بين المدن وتطورت الى ما هي عليه الان. ويرجع تأريخ 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html


ق.م في سهول اثينا تخليدآ لذكرى احد الجنود اليونانيين واسمه  118اقامة هذه البطولات الى عام 

 (Pheidippidesالذي قام بالمشي )  491والهرولة والركض من ارض المعركة ماثون )عام 

كم( لايصال خبر انتصار اليونانيين.  41،198ق.م( ولغاية سهول مدينة آثينا التي تبعد مسافة )

وقد استمرت اقامة هذه البطولات لسنوات طويلة ثم توقفت بسبب الحروب التي نشبت بين الشعوب 

اضر من قبل راعي الرياضة)دي كوبرتن( بعد جهود حينها، ثم استعادة للظهور في عصرنا الح

م ولا زالت مستمرة كل اربعة  1198كبيرة لاحيائها والتي تكللت باقامت اول دورة في اثينا عام 

 سنوات ولحد الان .

 

 

 

 

عرفت السباحة منذ عهد بعيد، فقد وجدت في رسوم العصر الحجري في كهوف جنوب غرب كما

ق.م. في ملحمة جلجامش، والإلياذة، والأوديسا،  1111مصر القديمة. وقد ذكرت السباحة منذ عام 

كتب البروفسور الألماني نيكولاس فينمان أول كتاب عن  1131وفي الكتاب المقدس. وفي عام 

تقريباً، وكان  1111ممارسة السباحة كلعبة رياضية في قارة أوروبا في عام  السباحة. بدأت

الأسلوب السائد هو سباحة الصدر. كانت السباحة جزء من الألعاب الأولمبية منذ أول دورة عام 

أصبحت سباحة  .(fina)تأسس الاتحاد العالمي للسباحة  1911بأثينا، اليونان. في عام  1198

  .1911ستقلاً في عام الفراشة أسلوباً م

 

 أنواع السباحة

 سباحة الصدر  -1

 سباحة الظهر  -1

 سباحة الفراشة  -3

 السباحة الحرة -4

  

يمتد تاريخ هذه الرياضة إلي فترات سحيقة. فمنذ قبل التاريخ وجب على الإنسان تعلم السباحة و

لسباحة في التاريخ هو ما ليعبر البحيرات و الأنهر.إن أبسط مثال من الأمثلة الكثيرة عن ذكر ا

أشير إليه في الأساطير الإغريقية عن قصة البطل ليندر الذي قطع سباحةً ليلاً منطقة مياه 

الهيلسبونت ) الآن مضيق الدردنيل( ليرى حبيبته . لم تمارس السباحة بشكل واسع كرياضة ربما 

حيث بدأ  1131يطانيا عام حتى القرن التاسع عشر عندما تشكلت الجمعيه الوطنيه للسباحة في بر



تنظيم المنافسات . كانت الفعاليه الأكثر ممارسة من قبل السباحين هي سباحة الصدر أو شىء من 

هذا القبيل حتى جاء الاستاذ جي آرثر ترجيون في السبعينات من القرن التاسع عشر ليظم الى 

أمريكا الجنوبيه من استخدام السباحة في إنجلترا فعالية جديده كان قد بناها على ما شاهده في 

للساعد في السباحه. سميت هذه الحركه منذ وقته بترجيون ، وهي على اسمه. و في الثمانينيات من 

القرن نفسه سافر رجل انجليزي يدعى فريدرك كافل الى بحار الشمال ليرى ان الناس هناك 

احف في السباحة الحره يقومون بحركه مميزه تتضمن رفرفة القدميين عند التموج بالشكل الز

وعندما استقر فريدريك في أستراليا قام بتدريسها لتكون و منذ ذلك الوقت مرتبطه بالسباحة الحرة 

  ..المشهورة بها أستراليا

ةالتاريخ الأولمبي للسباح  

إن السباحة تعتبر من أقدم الرياضات المعروفة والتي كانت تمارس من طرق عدة شعوب في 

يث نالت اهتمام الكثير من الرياضيين، وتتميز السباحة كإحدى أنواع الرياضات العصور القديمة ح

المائية يتعدد طرقها كما أنها تختلف عن سائر الأنشطة الرياضية الأخرى من حيث الوسط الذي 

 تمارس فيه، ووضع الجسم في الماء وطريقة التأقلم في الماء والتعود عليه

 

ابقات خاصة بها في مختلف طرقها تتميز بالمنافسة الشديدة وهي ككل الرياضات الأخرى لها مس

 على المراتب الأولى

لا يمكن تحديد متى بدأ الإنسان ممارسة السباحة ولكن بنظرة واقع الأمور نجد أن الإنسان الأول 

كان يضع السباحة في اعتباره الأساسي من ناحية الممارسة لأنها كانت تساعده في الحروب، وفي 

لحيوانات المفترسة التي كانت تحيط به ومن دراستنا لتاريخ الإنسان الأول نجد أنه كان مواجهة ا

يرتبط ارتباطا وثيقا بالأنهار حيث أنها كانت الوسيلة الوحيدة في الانتقال من مكان لآخر لقضاء 

 .حاجياته أو لاكتشاف مناطق جديدة تصلح لمعيشته وطعامه

الأزمنة التاريخية لاحظنا مدى اهتمام الحضارات والأمم  ونظرا إلى ما كانت عليه السباحة في

القديمة بها إلى حد إلزام بعض هذه الأمم مواطنيها بضرورة تعلمها وإن تباينت الأهداف من وراء 

 .ذلك

ومن أهم الحضارات وأكثرها عراقة حضارة واد الرافدين وواد النيل اللتان حرصت على ترك 

نه من علوم ثقافية ورياضية ودليل قولنا هو تلك النقوش الأثرية التي أثار تدل على أصالتها مما يمك

ق م فهناك وثيقتان مصورتان من عهد الأشوريين  811ق م و 111يرجع تاريخها إلى ما بين 

حيوانات المنفوخة توضحان مجموعة من الجنود في أثناء سباحتهم وكان بعضهم مزودا بجلود ال

 [بالهواء 

ة أيام قدماء المصريين ويدل ذلك على النقوش التي وجدت لمعركة "قادش" وقد استخدمت السباح

التي دارت بين رمسيس الثاني والجيش عند نهر بردة، والعجب أن بعضهم كان يسبح مع ظهور 

 الأذرع خارج الماء كما في سباحة الزحف الحالية

سباحة إجباريا على كل طفل في وقد ارتفع السباحة في الدولة اليونانية والرومانية حيث كان تعلم ال

اسبرطة وأثينا، وكان هناك مثل شائع في تلك الأيام عن تعود الناس الرجل الجاهل أي أنه لا 

 ..يعرف القراءة ولا السباحة



بعد عصر الرومانيين دخلت السباحة في طي النسيان حيث أن الحكام والناس ذوي المراتب الراقية 

الحقيقية واعتبروها كرياضة ذات مستوى منخفضوالنبلاء لم يعطوا لها قيمتها  . 

في القرن الثامن عشر بعض الفلاسفة والعلماء من خلال دراستهم للناس القدامى استخلصوا التأثير 

الإيجابي الذي تلعبه الرياضة بصفة عامة والسباحة خاصة على الصحة البدنية والفزيولوجية 

 .للأفراد

هور طفيف في فرنسا حيث كان يتجمع السباحون بعدد كبير وعرفت السباحة بعد فترة النسيان ظ

  فوق جسر

ك وكانوا يرمون النقود في النهر ثم يقومون باستخراجها بعد ذل  

 

وهو رجل من الطبقة البرجوازية الراقية في سنة  "Lord Biron" "في انجلترا قام "لورد بيرون

هذا الإنجاز الكبير الذي قام به لورد كلم عن طريق السباحة بعد  11م مع صديق له بقطع 1111

الذي استطاع أن يسبح مسافة كبيرة من  1875في سنة  "Webb" "بيرون جاء القائد "ويب

دقيقة وبعدها قام العديد من السباحين الآخرين بقطع نفس  11ساعة و 11المحيط الأطلسي خلال 

 من أجمل الرياضاتالمسافة مبرهنين بذلك على إمكانيتهم الكبيرة في رياضة تعتبر 

 

 :السباحة في الجزائر

فيما يخص السباحة في الجزائر فقد كانت تمارس في عهد الاستعمار الفرنسي من طرف 

، من بينهم 1941المعمرين، لكن هذا لم يمنع ببروز عناصر لامعة من السباحين الجزائريين سنة 

، 111يا الشمالية في منافسات عبد السلام مصطفى بلحاج وهو من قسنطينة حيث نال بطولة إفريق

 متر سباحة حرة 111، 111

أنشأت الاتحادية الجزائرية التي ترأسها السيد  31/11/1981وعند الاستقلال مباشرة أي في 

مصطفى العرفاوي عقب ذلك نظمت الاتحادية الجزائرية للسباحة أول بطولة جزائرية مستقلة 

المنافسة ببروز عدة مواهب تملك قدرات كما سمحت هذه  1983بالجزائر، وكان ذلك سنة 

ظهرت  1914وإمكانيات معتبرة سواء لدى الإناث أو الذكور ففي السبعينات وبالضبط عام 

السباحة الوطنية وكذلك المغربية وجوه مثل بكلي، بوطاغو خميسي، و معمر الذين شاركوا فيما 

بالتونسيين إذ حقق السباحون بعد في اللقاء الدولي الودي الذي جمع السباحين الجزائريين 

متر  111متر سباحة حرة، أو معمر  111-111الجزائريون نتائج إيجابية مثل بكلي في نوع 

 متر سباحة أربع أنواع 111سباحة على الصدر، وبوطاغو في 



أما في السباحة النسوية فقد شرفت عفاف زازة السباحة الجزائرية بتحطيمها لعدة أرقام قياسية 

، وكذلك في منافسات 1911ريقية خلال الألعاب الإفريقية التي جرت بالجزائر عام وطنية وإف

أخرى تلتها فيما بعد سباحات أخريات مثل: محمدي مهدية، قويسي سمية، والواعدة سارة حاج عبد 

الرحمان، كما لا ننسى صاحب الألقاب سليم إلياس الذي يعد أول سباح عربي إفريقي ينال ميدالية 

، والمتوج بثلاث ذهبيات في البطولة 1111العامل بإحرازه برونزية في موسكو  في بطولة

 الإفريقية الماضية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 التحليل الفني لأنواع السباحات المختلفة

 
  :أولاً : سباحة الزحف على البطن

بين الأفراديهدف التحليل الفني إلى تقديم الأسلوب العلمي المفصل للأداء مع مراعاة الفروق   . 

 : ضع الجسمو -0

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

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

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

 

 : ضربات الرجلين -8

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

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

ام علماً بأنها أقوى من الذراعين ، وتنشأ هذه القوة من حركة القوة الدافعة المحركة للجسم إلى الأم

 . الرجلين لأسفل

 : حركات الذراعين -0

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

 . تقريباً  %11على دفع الماء للخلف ، كما تعتمد القوة الدافعة للجسم على الذراعين بنسبة 

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

 

 : المرحلة الأساسية  -أ

 

 : الدخول إلي الماء-

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

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

 . تكون اليد الأخرى على وشك الانتهاء من الشد

 

 : المسك-

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

 . أسفل سطح الماء

 

 : الشد والدفع-

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

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

، وذلك وفق قانون رد الفعل وفي هذه المرحلة يكون هناك انثناء في مرفق الذراع وتكون أفضل 

وتنتهي حركة الشد عندما يكون الكتف في موضع أعلى  1 91لمرفق قوة للشد عندما تكون زاوية ا

تماماً من الكف متعامدين وعندها حركة الدفع بزيادة ثني المرفق وذلك بتوجيه الكف لأعلى اتجاه 

 .البطن ، وتنتهي حركة الدفع قرب مفصل الفخذ

 



 : التخلص -

 . وهو جزء مهم في المرحلة الأساسيةوعندها يبدأ المرفق في الخروج من الماء أولاً يليه الكف، 

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

 

 : المرحلة الرجوعية-ب

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

 .الأخرى  دائرية بما لا يؤثر على وضع الجسم وحركات الذراع

وتعتمد الحركة الكاملة للذراعين ) الأساسية الرجوعية ( على التوقيت السليم بينهما بحيث تكون 

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

 . تقريباً  111الزاوية بينهما 

 

 :التنفس -1

ل اليد المقابلة الماء بحيث تظهر إحدى العينين والفم يتم إخراج الرأس من أحد الأجناب عند دخو

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

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

 

 

 

 

 : التوافق -1

ول عدد ضربات الرجلين المقابلة لدورة الذراع فهناك طريقة الست ضربات تعددت الآراء ح

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

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

التبادلية بما لا يعوق أحدهما الأخرى ، ويما يتناسب مع سرعة حركة  الرأسية مع حركات الذراع

 . الجسم في الماء

 

 : تعليم سباحة الزحف على البطن

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

 . لتعليم هذه السباحة

 . للأداء الصحيح ، مع تعليق المعلم على الوضع الصحيح للجسمثم تتاح للأفراد رؤية النموذج 

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

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

 ) بادلية وأنها تنقسم إلى مرحلتين )مرحلة أساسية وأخرى رجوعيةالذراعين من حيث أنه حركة ت

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

 . ككل

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

 . تى لا تثبت هذه الأخطاء إذا ما تم تأجيلهاأولاً بأول . ح

 

 

 

 



  :ثانياً : سباحة الزحف على الظهر

 

 : وضع الجسم-

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

 الذقن قرب الصدر والنظر للأمام تجاه أمشاط القدمين

 

 :ضربات الرجلين-

قدم وتبدأ من مفصل  1.1-1تبادلية رأسية ، بحيث يتراوح عمق حركة الرجل من تكون الحركة 

 . الفخذ وتؤدي بحركة كرباجية

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

 . مسللرجلين أثناء دفع الماء للخلف وأعلى . ويجب تقارب أصابع القدمين لدرجة التلا

 

 : حركات الذراعين-

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

 . وتشمل حركات الذراعين على مرحلتين

 

 : المرحلة الأساسية 1-

 

 :الدخول إلي الماء-

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

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

 

 

 : المسك-

 . ويكون بعد دخول الذراع الماء في نقطة جانباً عالياً تستطيع الذراع منها دفع الماء

 

 : الشد والدفع-

اء الذراع من مفصل المرفق تبدأ بعد المسك حتى تتعامد الذراع جانباً على الكتف ، ويتزايد انثن

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

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

 

 : المرحلة الرجوعية -8

به بعد انتهاء الدفع وبدء التخلص وتستمر في تبدأ عند خروج الذراع من الماء ، وتتم باستمرار 

 . حركتها الدائرية حتى نقطة الدخول

 : التنفس-

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

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

  دون لف أو دوران للرأس

 

 



 : التوافق- .

 . تؤدي ست ضربات للرجلين مع دورة كاملة للذراعين

 :تعليم سباحة الزحف على الظهر

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

ء النموذج والتعليق عليها والتأكد على أهمية المهارات الأساسية والتمهيدية اللازمة ثم يبدأ في إعطا

سم والوجه والصدر  31 – 11وضع الجسم الأفقي المائل قليلاً والرجلين تحت سطح الماء مسافة 

فوق سطح الماء والنظر يتجه لأعلى ومائلاً نحو القدمين ثم يعطي شرحاً لحركة الرجلين ثم 

االذراعين والربط بينهم  

 : التعليمية التاليةويمكن استخدام الخطوات 

 . الجلوس على حافة الحمام وأداء ضربات الرجلين  -0 

 . مسك ماسورة الحمام وأداء ضربات الرجلين -1 

 . أداء ضربات الرجلين باستخدام أداة طفو أو أكثر - 3

 . أداء ضربات الرجلين باستخدام الذراعين المجدافية - 4

 . أداء ضربات الرجلين مع استرخاء الذراعين أعلى الفخذ - 5

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

 . تشبيك القدمين أسفل الماسورة وأداء ضربات الذراعين - 7

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

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

  .ويجب على المعلم مراعاة الأخطاء الشائعة أثناء عملية التعليم والعمل على إصلاحها أولا بأول

 

  :ثالثاً : سباحة الصدر

الغوص والوقوف في تعتبر سباحة الصدر من السباحات المفضلة في السباحة الترويحية والإنقاذ و

الماء . ولكنها من السباحات الصعبة نظراً لصعوبة التوافق بين الذراعين والرجلين . كما أن 

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

ن للرجلين دور فعال فيها بنسبة قد يعوق حركة الجسم للأمام . كما تعتبر السباحة الوحيدة التي تكو

 . تعادل ما للذراعين من تأثير حركة الجسم للأمام

 

 : وضع الجسم-

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

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

 الكتفين أعلى سطح الماء

 

 : ضربات الرجلين-

 

تسمى بالحركة الضفدعية الكرباجية ، وتبدأ الحركة من وضع الرجلين الممتدين المتجاورتين  . 

 . والأمشاط ممدودة

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

تقريباً لأن الزاوية  1 111ه الساق وللخارج ، بحيث تكون الزاوية بين الفخذ والجذع القدمين تجا

 . أكبر من ذلك تؤثراً على انسيابية الجسم مما يقلل من سرعة حركته في الماء



 . يتم دفع الماء للخلف بقوة بباطن القدم دون مبالغة -

 . دوران المشطين ومدهماتضم الرجلين في حركة دائرية كرباجية قصيرة وسريعة مع  -

 

 : حركات الذراعين-

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

 : الذراعين مرحلتين هما

 

 لمرحلة الأساسية -0

 : المسك -

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

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

 

 : الشد والدفع-

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

ة وسريعة من المرفقين لتقريبهما أن تتعامد الذراعان على الجسم بقليل لتستكمل بحركة ضم قوي

 . أسفل الصدر ويجب وصول المرفق خلف مستوى الكتف خلال الشد

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

 .كل منهما الأخر وذلك عندما تتحرك الذراعان للأمام

 

 : المرحلة الرجوعية -8

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

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

 

 : التنفس-

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

 . الذقن للأمام ورفع الكتفين قليلاً ويطرد الزفير من الفم والأنف خلال الحركة الرجوعية للذراعين

 

 

 

 

 

 

 : التوافق-

 .كل دورة للذراعين يقابلها دور للرجلين

 : تعليم سباحة الصدر

 : يضع في اعتبارهتتبع نفس الخطوات التعليمية التي ذكرت في السباحات السابقة على المعلم أن 

 

 التركيز على أداء حركات الذراعين وضربات الرجلين بطريقة متماثلة وبقوة واحدة-1

 حتفاظ المتعلم بالقدمين تحت سطح الماء وخاصة عند الدفع -1

 . تكون حركة الذراعين للخلف وأسفل -3

 . يمكن للمتعلم وضع الرأس عالياً في بداية التعليم -4



 

 

 : استخدام الخطوات التالية أثناء عملية التعليميمكن للمعلم 

 . أداء حركات الرجلين من الجلوس على حافة الحمام -1

 . أداء حركات الرجلين من وضع مسك ماسورة الحمام -2

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

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

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

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

 . اداء التمرين على التوافق بين الرجلين والذراعين -7

 

  :رابعاً : سباحة الفراشة

لدوليفنية (سرعة وتفوقها عن استخدام الرجلين ا( هيت العمودأثبتت سباحة الفراشة بطريقة الضربا

الضفدعية الخاصة بسابحة الصدر وقد احتلت المركز الثاني من حيث السرعة بعد بسباحة الزحف 

 . على البطن

 

 : وضع الجسم

يأخذ الجسم الوضع الأفقي كما في الزحف على البطن . ثم يتحول الوضع الأفقي التموج لأعلى 

 . أداء حركات الرجلين وثقل الحركة التموجية في الجزء العلوي من الجسم وأسفل بمجرد بدء

 

 : ضربات الرجلين

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

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

 . درجة لسحب الكعبين أسفل سطح الماء اتجاه المقعدة مع قدرة الأمشاط 91بزاوية 

يمد السباح الركبتين بقوة لأداء الحركة الأساسية للخلف واساسا يكون ظهر القدمين للخلف تماماً 

وتدخل حركة الجسم في الاتجاه العكسي للأمام ولأعلى بصورة تموجية فترتفع المقعدة لأعلى 

نخفض الوسط والصدر قليلاً لأسفل ثم تنتقل الحركة إلى الكتفين والرأس أقل وأعلى وأسفل وي

حركة الجسم للأمام للمحافظة على استمرارية حركة الجسم للأمام ، تدفع الرجلين على استقامتها 

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

 

 

 

  : الذراعينحركات 
 

 : المرحلة الأساسية -0

 

 : الدخول إلي الماء

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

 . مفرودتين ثم للأمام وللخارج قليلاً تحت سطح الماء

 



 : المسك
 . قليلاً تحت سطح الماءتكون هذه النقطة عندما تتحرك الذراعين للأمام وللخارج 

 

 : الشد والدفع

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

  دائرية خارج مستوى الجسم فيصل التقارب بين الكتفين على منطقة الوسط

 

 : التخلص-

 . يتم بجوار الفخذ عندما يصل المرفقين إلى كامل امتدادهما

 

 : المرحلة الرجوعية -1

 . يبدأ بعد خروج الذراعين بعد التخلص وتؤدي الحركة للأمام خارج الماء بطريقة دائرية

 

 

 : التنفس

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

 .حركة الرأس لأعلى الزفير عند نهاية مرحلة الدفع 

 

 : التوافق

تستخدم ضربتين للرجلين كل دورة ذراع وتكون الضربة الأولى للرجلين لأسفل عند بداية الشد 

 بالذراعين حتى تصل إلى جانب الجسم وتنتهي الضربة الثانية عند خروج الرجلين من الماء

 

 : تعليم سباحة الفراشة

  .يتبع عن التعلم الخطوات كما في السباحات الأخرى

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ى لطرق السباحةمبادئ التحليل الحرك
 

  : بعض المبادئ الهامة التى يجب مراعاتها لتحسين الأداء لطرق السباحة

 

 :تحقيق أقصى مقاومة عند أداء الدفع للخلف -1

وتتضح أهمية ذلك أن الطريقة الفعالة التى تجعل الجسم يتقدم للأمام فى الماء تعتمد على مدى 

رد الفعل ( لذلك يجب عند بداية مرحلة  – قانون نيوتن الاستفادة من الدفع فى الاتجاه عكس التقدم )

الشد فى أى طريقة من طرق السباحة أن يتأكد السباح أن راحتى اليدين تواجه القدمين ، وأن 

راحتى اليدين هما اللتان تقودان مرحلة الشد وليس المرفقان ) لا يترك السباح المرفقين يسقطان ( 

دة من أكبر منطقة مسطحة للعضد مما يزيد من فاعلية الدفع . حيث إن ذلك يحقق للسباح الاستفا

كذلك يوصى هنا بأهمية العناية بزيادة مرونة الكعبين حتى يمكن زيادة مساحة المنطقة المسطحة 

  . للقدمين

  : أقل مقاومة أثناء الحركة الرجوعية2– 

، فإنه من الأهمية أيضا تقليل حيث إنه من الأهمية الكبيرة زيادة المقاومة عند أداء الدفع للخلف 

هذه المقاومة لأقصى درجة عند أداء الحركة الرجوعية والتى يتم فيها عودة الذراع أو الأرجل 

تمهيدا لبدء الحركة الأساسية مرة أخرى . وقد تكون الحركة الرجوعية للذراعين خارج الماء كما 

ة، كما قد تكون داخل الماء كما فى طرق سباحة الزحف على البطن والزحف على الظهر والفراش

هو الحال فى سباحة الصدر ، وفى أى من هذه الحالات فإنه للاستفادة من هذا المبدأ عند امتداد أحد 

الذراعين أو الذراعين معا للأمام عند آخر مرحلة من الحركة الرجوعية يجب أن تترك اليدان 

اء الركبتين فى مدى محدود عند أداء تنزلقان فى شكل انسيابى ، كذلك يجب التركيز على انثن

  . الحركة الرجوعية للرجلين للاستفادة من هذا المبدأ

  : استمرارية حركة انطلاق الجسم فى الماء 3- 

وحتى يتسنى تحقيق ذلك يمكن أثناء الحركة الرجوعية للذراعين أن تؤدى الرجلان مرحلة الدفع ، 

  . الذراعان حركة الدفع وبينما تؤدى الرجلان الحركة الرجوعية تؤدى

  : يجب تخلص جميع عضلات الجسم من التوتر 4- 

ويتحقق ذلك بصفة خاصة أثناء أداء الحركة الرجوعية ؛ توفيرا للطاقة والمجهود والاستفادة من 

تعبئة الطاقة أثناء الحركة الأساسية الفعالة التى تسهم فى تقدم الجسم للأمام . والاستفادة من ذلك 

جب عدم ضغط الأصابع معا كما يوصى بأهمية اكتساب السباح درجة كبيرة من المرونة المبدأ ي

لمفصلى الكتفين بحيث تسمح بأداء حركة الدوران المطلوبة فى سباحتى الزحف على البطن 

والزحف على الظهر ، كذلك أهمية مرونة الكعبين بما يسمح بأداء الدفع للخلف بالقدمين بفاعلية 

 . وكفاءة

 

 

  : إخراج الزفير كاملا -2 

إذا حدث أن تعجل السباح فى إخذ الشهيق قبل أن يحصل على زفير عميق فيعنى ذلك أن السباح قد 

حصل على كمية أقل من المفروض أن يحصل عليها من الأكسجين ، وينتج عن ذلك سرعة 

ة تخص السباح حدوث التعب ، ومما هو جدير بالذكر أن مهارة الشهيق وإخراج الزفير كاملا مهار

لذلك يجب أن يفهم السباح جيدا أهمية  … بدرجة أساسية ، وقد يصعب على المدرب الإحساس بها

ويجب أن نتذكر جيدا أن إجادة أخذ الشهيق وإخراج … اكتساب هذه المهارة أثناء أداء السباحة 

 ث  4متر تؤدى إلى تحسين المستوى الرقمى بحوالى  200الزفير لمسابقة 



.  

  : اج الزفير تحت الماءإخر -6

بصرف النظر عن نوع السباحة فإنه من الأهمية أن يتم إخراج الزفير والوجه متجه إلى أسفل 

والماء عند مستوى مفرق الشعر حيث ذلك يسمح بحرية أفضل للحركة ، فضلا أن تحقيق أنسب 

تترك الرأس تتحرك وضع لطفو الجسم . وتجدر الإشارة إنه من الأهمية بمكان عند أخذ التنفس أن 

  . بحرية واستقلالية عن الجذع

  : الاحتفاظ بالوضع الأفقى المستقيم -5

فالوضع الأفقى سواء كان على البطن أو الظهر هو أنسب الأوضاع للانتقال والتحرك فى الماء ، 

بين ويتحقق ذلك بالتأكد من أن تكون الرجلان متجاورتين واليدان ممتدتان أمام الرأس والأذنان 

الوضع بصفة خاصة عند أداء فترة الانزلاق سواء  1العضدين ، ويحتاج السباح الاستفادة من هذ

  . بعد البدء أو الدوران

  : أداء دفع الحائط والجسم تحت الماء -2

كما يجب عدم خروج  .. يجب التأكد عند أداء دفع الحائط من الدوران أن جسم السباح تحت الماء

  . الاستفادة الكاملة من فاعلية قوة الدفع الجسم من الماء قبل

  : التحليل الحركى لسباحة الزحف على البطن

يتميز التحليل الحركى لسباحة الزحف على البطن بوجود اختلاف بين طريقين شائعتين تعتمد 

 إحداهما على أداء ست ضربات رجلين مع كل ضربة ذراع ، بينما تعتمد 

مع كل دورة ذراع ، هذا الاختلاف فى عدد ضربات الرجلين الأخرى على أداء ضربتى رجلين 

بالنسبة لكل ذراع ليس اختلافا فى عدد ضربات الرجلين فحسب وإنما ينعكس على إيقاع الحركات 

 . وقوة الدفع أثناء الشد والتوافق والتوقيت أثناء المراحل المختلفة بالتحليل الحركى

 

 العضلات العامله
 

 الذراع والكتفين

د ضربة الفراشة بشكل كبير على عضلات الذراع والكتف لدفع الجسم إلى الأمام في الماء. تعتم

عندما تصنع الذراعين حركة دورانية عبر الماء ، فإن هذا يبني العضلات الدالية ، الموجودة في 

 مقدمة وكتفين الكتفين. هذا العمل يبني أيضا العضلات شبه المنحرفة ، التي تقع بجانب الكتفين

تلعب عضلات العضلة ذات الرأسين والعضلة الثلاثية دورًا أصغر في  .على جانبي الرقبة وخلفها

 السكتة الدماغية الفراشة. يجب أن تبقى الأسلحة مباشرة لأن هذه العضلات تستخدم لشق الماء

 العضلات الأساسية

أهمية حيوية لقوة السباح هي ذات  -تلك العضلات التي تشكل البطن والظهر  -العضلات الأساسية 

، وخاصة في ضربة الفراشة. توفر عضلات البطن قوة للرفع من الماء ، ثم منحنى للعودة. ويعتمد 

 V أيضا على عضلات الظهر الظهرية ، والتي تعطي السباحين مظهرها الجذع على شكل حرف

تحت السطح. يتم حماية ، على توفير الاستقرار للحركة وللاندفاع ضد الماء عندما تكون الأسلحة 

السباحين الذين لديهم عضلات أساسية متطورة بشكل جيد ضد الإصابات لأن العضلات الأساسية 

تحمي الظهر من الإصابة. السباحون الذين يسبحون في السكتة الدماغية الفراشة هم أكثر عرضة 

 لآلام أسفل الظه



 

 الساقين والأرداف

اقين أن ترفس بشكل فردي لتحريك الجسم للأمامتتطلب السكتات الدماغية الأخرى للس بدلاً من  .

ذلك ، تتطلب ضربة الفراشة أن تتحرك الأرجل كواحدة. هذا يتطلب قوة خاصة في عضلات 

الأرداف ، والمعروف أيضا باسم الألوية مكسيموس. عضلات أوتار المأبض ، التي تقع على ظهر 

جب أن ترفس في حركة إلى الخلف بدلاً من حركة الساقين ، هي أيضا مهمة للغاية لأن الأرجل ي

 المقص المستخدمة في معظم السكتات الدماغية الأخرى للسباحة

 

 

 

 

 

 

 المستويات التعليميه للسباحة
 

 

الضفادع الصغيرة) – 0المستوى  ) .  

شهر 11شهور :  4من عمر   

: التكيفالتركيز الأساسي .  

والأطفال الرضع على التكيف مع المياه، و مهارات السلامة، والسيطرة على  ءتوفر هذه الفئة للآبا

  النفس 

هذه الفئة للآباء والأمهات والأطفال مع التركيز على التكيف في المياه واكتساب المهارات 

عن كيفية الغوص الآمن  هذه الفئة الآباء بمعلومات بمناسبة  والممارسة بطريقة آمنة. سوف تجهز 

تهم على أن يصبحوا علي ثقة في التعامل مع أطفالهن تحت الماء ، كما تساعد الرضع على لمساعد

 .التأقلم مع المياه

والتقنيات والمعلومات اللازمة لمساعدة أطفالهن  الأهداف الأبوية: لتزويد الآباء بعوامل السيطرة 

التكيف بسلام مع المياه علي  . 

ديدة التي تساعدهم على التكيف مع المياه. حيث أن تزويدهم بالخبرات الج الأهداف الطالب:

التركيز الأساسي هو البقاء على الحدود الصحيحة، و السيطرة على التنفس الطبيعي، والغوص 

 .الآمن، والتدريب علي كشف الهواء على الظهر وعلى جانب حوض السباحة

 

 

|(.)سمك المنوة الصغير – 8مستوى   

شهر 31شهور :  13من عمر   

: الحدودالتركيز الأساسي .  

ول الماءدختوفر هذه الفئة للآباء / والأطفال حديثي المشي على أهمية خلق حدود في   
 



هذه الفئة هي للآباء والأمهات والأطفال الصغار حديثي المشي ، حيث تركز على تزويد الآباء   

المياه. كما سيتعلم الآباء والأمهات بالمعلومات مع أهمية خلق الحدود للأطفال الصغار في وحول 

التحمل والممارسات التي من شأنها أن تساعد الأطفال الصغار على النمو والتكيف مع مهارات 

 .التأسيسية الجديدة في السباحة

الأهداف الأبوية: تزويد الآباء بالمعلومات اللازمة لمساعدة أطفالهم علي تعلم السباحة بشكل آمن 

تعليمات حول الحدود، والتحمل، وكيفية زيادة الفرص للأطفال في وحول المياه من خلال ال

 .الصغار لتعلم الغوص وطرق الكشف عن الهواء بأمان

: فهم حدود، تعلم السيطرة على التنفس بشكل مناسب، الحصول على الراحة أثناء أهداف الطالب

اد الطلاب، الحركة الغوص، تعلم كيفية العثور على الأماكن التي بها هواء بأمان. إظهار استعد

 .بشكل مستقل عبر المياه سواء من وإلى الجدار أو بين المعلم وأولياء الأمور
 

 

 

)الوثب -0مستوى  )  
شهر 4شهر :   1.1من عمر   

شهر 11شهر :   1من عمر   

: الراحةالتركيز الأساسي   

تعلم مهارات السباحة توفر هذه الفئة للمبتدئين الأساس الذي يساعد الأطفال على تحقيق الراحة مع 

 الأساسية

هذه الفئة التأسيسية هي للطلاب المبتدئين لتحقيق الراحة مع بداية مهارات السباحة. ينقسم المستوى 

سنوات وما فوق في فئة منفصلة 1في فئة واحدة و  4-1 من خلال عمر السباح: الأعمار من  3 . 

والراحة أثناء  لنفس بشكل مناسب، : التغلب على القلق وتعلم السيطرة على اأهداف الطالب

إلى  الغوص،والطفو على المعدة والظهر بشكل مستقل ، والركل من وإلى الجدار، واللف للعودة 

 .مكان آمن، والسباحة الخلفية
 

 

(.)فرس البحر – 5مستوى   

سنوات وما فوق  4من عمر  

: المراقبةالتركيز الأساسي   

تساعد الطلاب على تحقيق السيطرة على التنفس أثناء السباحةهذه الفئة للمبتدئين المتقدمين حيث   

تم تصميم هذه الفئة للطلاب المتوسطين للانتقال من فهم أساسي للسباحة الحرة والسباحة الخلفية 

 .وكسب الاستقلال في المياه من خلال تحسين السيطرة على التنفس بشكل أكثر كفاءة

ليمة في السباحة حرة والسباحة الخلفية، وتعلم التنفس تعلم تقنية الضربات الس أهداف الطالب:

 .الجانبي في السباحة الحرة، والسباحة علي الصدر

 
 



(نجم البحر)   -2مستوي 

سنوات وما فوق  4من عمر  

: الاستقلالالتركيز الأساسي   

هذه الفئة للمتوسطين حيث تساعد الطلاب على إتقان السيطرة على النفس ومهارات السباحة 

 الفعالة للحصول على الاستقلال في الماء

تم تصميم هذه الفئة للطلاب المتوسطين للانتقال من فهم أساسي للسباحة الحرة والسباحة الخلفية 

 .وكسب الاستقلال في المياه من خلال تحسين السيطرة على التنفس بشكل أكثر كفاءة

تعلم تقنية الضربات السليمة في السباحة حرة والسباحة الخلفية، وتعلم التنفس  أهداف الطالب:

 .الجانبي في السباحة الحرة، والسباحة علي الصدر

 

.  

(الفقمة)   -6مستوي 

علي السباحة تأسيس القدرة   

: سرعة الأداءالتركيز الأساسي   

الفعال في الذراعين والساقين، هذه الفئة للمتوسطين حيث تساعد الطلاب على تطوير التنسيق 

 والتنفس، ووضع الجسم أثناء سرعة الأداء في السباحة

تم تصميم هذه الفئة للمتوسطين لتطوير الأطفال إلى سباحين أكثر كفاءة من خلال تنسيق مركز 

 .الذراعين والساقين والتنفس وإيقاع الجسم في السباحة بشكل صحيح

رة مع التنفس الإيقاعي وتحسين السباحة الخلفية، والسباحة علي انتقاء السباحة الح أهداف الطالب:

الجانبية ولبغوص في المياه الصدر، والضربات    
 

 

(أسماك القرش) -5مستوي  

 تأسيس القدرة علي السباحة

: التقنيةالتركيز الأساسي  

، علي  الغوص تحت الماء بشكل مستقل تقنية  تساعد الطلاب لانتقاء  هذه الفئة للمتقدمين حيث 

 الصدر، علي الظهر ، أو ضربات جانبية ، طريقة الفراشة

الصدر تحت الماء ، والسباحة الحرة، والسباحة  تركز هذه الفئة علي المتقدمين لانتقاء تقنية سباحة 

 .الخلفية وتعلم الضربات الجانبية ، والتقدم علي طريقة الفراشة



لإيقاعي، و السباحة الخلفية، وسباحة الصدر، تثبيت السباحة الحرة مع التنفس ا أهداف الطالب:

والغوص تحت الماء والضربات الجانبية بشكل صحيح. كذلك التطور في تعليم مهارات أسلوب 

ةالفراش . 

. 

 

(سمك الراي اللساع)   -2مستوي 

 تأسيس القدرة علي السباحة

الاحتمالالتركيز الأساسي:   

كل ضربة أثناء السباحة وبناء القدرة على التحمل هذه الفئة متقدمة تساعد الطلاب انتقاء وتعزيز  . 

 تأسيس القدرة علي السباحة  

السباحة وبناء  لانتقاء وتعزيز الضربات في  التركيز الأساسي: تم تصميم هذه الفئة للمتقدمين 

القدرة على التحمل أثناء السباحة. وكيفية بدأ السباحة بشكل مناسب، وكيفية اتخاذ المنعطفات، 

م تقنيات التنفس من أجل الضربات التنافسية والضربات الجانبيةوتعل . 

: السباحة مسافات أكبر من السباحة الحرة، و السباحة الخلفية، سباحة الصدر، أهداف الطالب

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

 
 

 

 

  

 

فى السباحةأسس انتقاء الناشئين   
. 

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 وأقل التكاليف، الأسس

 :أسس الاختيار

 عمل كشف طبي عام لتقرير الحالة الصحية -1 

المقاييس الفسيولوجيةفحص  -2  : 

a.  سنتمتر إلى عمر  111سنوات بطول  1طول الجسم )الأطوال المثالية عمر تتدرج من عمر

الانحراف  -سنتمتر 3سنتمر على أن يكون الانحراف المعياري بمقدار 111سنة بطول  13

سنتمتر عن القراءة المثالية 3المعياري هو أقل/أعلى ب  ). 

b.  كجم 1يساوي الوزن بنحراف معياري  111)يطرح من الطول  مقدار الوزن المثالي ) 

 c.  سنة بحيث يقاس محيط القفص الصدري على أن  13محيط القفص الصدري )مخصص لعمر

سنتمتر 3سنتمتر بانحراف معياري  111يكون بحدود  ). 

 :إختبار الصفات البدنية وعناصرها -3 

a.  قياس القوة العضلية 

b.  قياس السرعة 

c.  ياس القوة المميزة للسرعةق  

d. قياس تحمل الجسم 

 e. قياس مرونة الجسم 

f. قياس الرشاقة 



 الإختبارات المهارية  -4

 إختبار الصفات البدنية

 قياس القوة العضلية-1

قياس قوة كل عضلة إرادية في جسم الناشيء وخصوصا عضلات منطقة الظهر، وفقا للطرق 

جهاز الديانوميتر لقياس عضلات الظهر. ويتم مقارنته مع  المعتمدة في القياس، مثال: يستخدم

 :المقاييس التالية

 المقاييس المثالية لتحمل عضلات الظهر بجهاز الديانومتر

 الأعمار المقياس للذكور المقياس للإناث

ك 41ك  81سنوات  8  

ك 81ك  11سنوات  9  

ك 11ك  11سنوات  10  

ك 11ك  111سنة  11  

ك 91ك  111سنة  12  

ك 91ك  111سنة  13  

 قياس السرعة -2

وذلك من خلال القفز على الأرض مع ثني الركبتين في الهواء والوقوف. يكرر هذا التمرين ستة 

 :مرات متتالية مع حساب عدد الثواني. وتقارن النتائج مع الجدول التالي

 المقاييس المثالية لسرعة القفز مع ثني الركب

للإناثالأعمار المقياس للذكور المقياس   

ث 9ث  1.1سنوات  8  

ث 1.9ث  1.8سنوات  9  

ث 1.1ث  1.1سنوات  10  

ث 1.1ث  1.4سنة  11  

ث 1.8ث  1.3سنة  12  

ث 1.1ث  1.1سنة  13  

  
.. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

قبل السباحة كان العوم الذي وجد بوجود الحياة، فقد فطر الله الكثير من  NATATIONالسباحة 

عوم منذ وجد على ضفاف الأنهار والبحيرات والبحار، ولقد المخلوقات على العوم، واستطاع الإنسان ال

مارسه الإنسان ثم مارس السباحة كضرورة دفاعية أو هجومية في تصديه للأخطار المحدقة به. وعليه 

فالسباحة قديمة قدم التاريخ نفسه، مارسها الفراعنة القدماء، تدل على ذلك الآثار الفرعونية الموجودة في 

باريس، والتي يمثل بعضها المصريين القدماء وهم يسبحون في نهر النيل، وتدل ملحمة متحف اللوفر في 

الإلياذة لهوميروس أن الإغريق عرفوا السباحة واستعملوها في معاركهم الحربية، وفي المجتمع 

الإسبارطي، كانت السباحة مادة إجبارية يتعلمها كل طفل وفيها شاع نعت الرجل الجاهل للرجل الذي لا 

يعرف القراءة والسباحة، أما الرومان فكانوا يدربون جيوشهم على اجتياز الأنهار مع كامل المعدات 

الحربية سباحة ولقد مارست )أكروبين( والدة الإمبراطور الروماني )نيرون( السباحة مدة أربعين سنة 

 لعدة أميال يوميا. 

 

مارسة هذا النوع من الرياضة، وتابعه لويس أما ملك فرنسا شارلمان فقد بنى حوضا للسباحة يتسنى له م

 الرابع عشر الذي كان يقيم مباريات السباحة في نهر السين ويشترك فيها شخصيا. 

)الغطاس( دليلا مهما على زيادة اهتمام الناس بهذه  1131وكان ظهور الكتاب الأول عن السباحة عام 

عن سباحة  1118اب )جونفروست( سنة الرياضة التي استمرت في التطور والانتشار، حتى ظهر كت

 الصدر، وكان المؤلف مدرسا للسباحة فشرح مبادئ سباحة الصدر بشكل علمي. 

 

أما التطور السريع للسباحة وحركاتها، فقد بدأ عندما انتقلت السباحة من البحار والأنهار إلى أحواض 

، وتحولت 1131سباحة في لندن عام السباحة وتكونت لها الجمعيات والأندية فظهرت الجمعية الأهلية لل

. أما الاتحاد الدولي للسباحة، فتأخر ظهوره 1198إلى أول اتحاد للسباحة خاص بالهواة في إنكلترا عام 

 .1911حتى سنة 

 

 تطور وانتشار السباحة :
 

التي فاز  1144، وأقيمت مسابقتها الأولى عام 1141بدأت سباحة الصدر بالانتشار ابتداء من العام 

 . 1111معظم سباقاتها أحد الهنود الحمر. ثم ظهرت سباحة الجنب مع ظهور الذراع خارج الماء عام ب

 

الذي  Fredrick Cafillأما سباحة الزحف على البطن، فإنها ترتبط ارتباطا وثيقا باسم عائلة )كافيل( 

حاول عبور المانش مع زميله الإنكليزي الكابتن )ويب( ولكنه لم ينجح، فسافر إلى أستراليا، وعمل مدرسا 

في لندن. وفي عام  1911للسباحة فاشترك أحد أبنائه )ريتشارد كافيل( في المسابقات التي أجريت عام 

انتشرت طريقة سباحة الزحف  سافر )كافيل( إلى أميركا، وعمل مدربا في سان فرنسيسكو ومنها 1913

برز اليابانيون هذا النوع من  1931على البطن وأشهر أبطالها في ذلك الزمن )جوني ويسملر( وفي عام 

السباحة وبرعوا فيه ثم انتشرت هذه الطريقة في كل أنحاء العالم وأخذت بها معظم الدول ولا زالت إحدى 

 أهم طرق السباحة وأسرعها. 

 

سباحة الفراشة أو الدولفين، أما سباحة الظهر، فقد تطورت كثيرا منذ نشأتها بعد  ظهرت 1941في عام 

فقد كانت حركاتها تؤدي مثل حركات سباحة الصدر، فتطورت  1911الحرب العالمية الأولى سنة 

 وأصبحت ضربات الأيدي مثل ضربات )الكرول( سباحة الزحف على البطن، مع ضربات الأرجل.

 

 

 

 

 



ر أن السباقات الطويلة في السباحة، سبقت السباقات القصيرة تاريخيا، وأهم سباق قديم كان والجدير بالذك

سباق المانش، وهذه السباقات تختلف عن السباقات القصيرة ليس في المسافة فحسب وإنما بطرق التدريب 

اقاته فتقام في البحار والتنفيذ، ولهذا النوع من السباحة تنظيماته وقانونه وطرقه التحكيمية الخاصة، أما سب

 والأنهار والبحيرات ولها خط سير محدد، وأشهر هذه السباقات هي: 

 

 كلم.  33إنكلترا( مسافته  –. سباق المانش )فرنسا 1

 كلم.  31نابولي )إيطاليا( مسافته  –. سباق كابري 1

 كلم.  11القاهرة( مصر مسافته  –. سباق النيل الدولي )حلوان 3

 كلم. 41يو )كندا( مسافته و نتار. سباق أ4

 

 

أما رياضة السباحة للمسافات القصيرة فتعد إحدى الألعاب الأساسية التي دخلت المنهاج الأولمبي في 

، وأدرجت رياضة السباحة للنساء في المنهاج الأولمبي في 1198الأولمبياد الأول المنعقد في أثينا عام 

 .1911دورة ستوكهولم عام 

 

 حة الدولي :مواصفات حوض السبا
 م(. 1،11طوله خمسون مترا وعرضه واحد وعشرون مترا وعمقه متر واحد وثمانية أعشار المتر )

عدد الحارات ثمان، وعرض الواحدة متران ونصف المتر، وتترك مسافة نصف متر خارج كل من 

 الحارتين الأولى والثامنة ويجب وضع حبال لفصل هذه الفراغات عن الحارات. 

م يجب أن تدهن  1،11ات تمتد بطول الحوض، ويتكون كل حبل من علامات متلاصقة بقطر حبال الحار

 العوامات وعلى امتداد مسافة خمسة أمتار من نهايتي المسبح بلون مميز عن سائر العوامات.

 

 

 منصات البداية :
 11عرضها )سنتم( و 11ارتفاع المنصة فوق سطح الماء من نصف متر إلى ثلاثة أرباع المتر وطولها )

سنتم( كحد أدنى. ترقم كل منصة من منصات الابتداء من جوانبها الأربعة، أما المسافة التي تفصل 

 المسبح عن مسبح الغطس فيجب أن تكون خمسة أمتار على الأقل.

 

 هيئة التحكيم :
  تتألف هيئة التحكيم من:

ميقاتيون  -آذن بالبدء  -قضاة الأداء مراقب الدوران لكل حارة  -رئيس الميقاتيين  -رئيس القضاة  -حكم 

 ثلاثة قضاة خط نهاية لكل حارة.  -لكل حارة 

 

  سباقات السباحة :
 تعتبر رياضة السباحة رياضة مشتركة للرجال والنساء في المسافات التالية: 

  السباحة الحرة :
المتنوع أو السباق الفردي  ومعناها أن يؤدي المتسابق السباحة بالأسلوب الذي يريد، ما عدا سباق التتابع

المتنوع حيث يؤدي بأي أسلوب آخر خلاف سباحة الفراشة أو السباحة على الصدر أو السباحة على 

 الظهر. 

وفي السباحة الحرة أثناء الدوران يستطيع السباح أن يلمس الحائط بأي جزء من جسمه، وليس إجباريا أن 

 يلمسه بيده. 

 

 



 

  :المسافات في السباحة الحرة 
متر. تتابع  111×  4متر للرجال فقط تتابع  1111 -متر  111 -متر  411 -متر  111 -متر  111

 متر. 111×  4للرجال فقط 

 

 سباحة الصدر :
يجب أن يكون وضع الجسم على الصدر تماما والكتفان في خط واحد مع سطح الماء، ويجب أن يظهر 

داية وفي حال الدوران فيسمح للسباح بشدة واحدة جزء من الرأس فوق سطح الماء دائما، إلا في الب

 بالذراعين ودفعة واحدة بالرجلين عندما يكون غاطسا بالماء. 

 عند الدوران وعند نهاية السباق يجب لمس الحائط بكلتي اليدين معا. 

 متر.  111 -متر  111المسافات في السباحة على الصدر : 

 

  سباحة الظهر :
وأثناء الدوران يدفع المتسابقون الحائط، ويسبحون على ظهورهم طوال مدة عند إعطاء إشارة البدء 

السباق. ويمنع على المتسابق أن يغير الوضع الطبيعي على الظهر قبل أن تلمس رأسه أو يده أو ذراعه 

 نهاية الحوض أثناء الدوران أو انتهاء السباق. 

 متر. 111 -متر  111احة الظهر : المسافات في سب

 

 الفراشة )الدولفين( :سباحة 
 يجب أن تتحرك كلتا الذراعين معا للأمام فوق سطح الماء، ثم دفعها إلى الخلف معا وبشكل متماثل. 

يسمح للسباح بعد أداء الابتداء والدوران بدفعة أو أكثر من الأرجل وشدة واحدة بالذراعين تحت سطح 

 الماء التي يجب أن ترفعه لسطح الماء. 

 متر.  111 -متر  111حة الفراشة )الدولفين( : المسافات في سبا

 

  التتابع المتنوع :

م( من السباحات التالية 111بمعنى أن الفريق مؤلف من أربعة لاعبين كل لاعب يقوم بالسباحة مائة متر )

 متر سباحة حرة.  111متر سباحة الفراشة  111متر على الصدر  111متر سباحة على الظهر 111: 

 

  نوع :الفردي المت
 أي أن اللاعب يجب أن يقوم بالسباحة حسب مسافة السباق وهي كما يلي : 

 متر سباحة الفراشة.  11متر متنوع :  111

 متر سباحة على الظهر.  11

 على الصدر.  متر سباحة 11

 متر سباحة حرة.  11

 متر سباحة الفراشة.  111متر متنوع :  411

 متر سباحة على الظهر.  111

 باحة على الصدر. متر س 111

 متر سباحة حرة.  111

 

البدء في أي سباق يكون بقفزة إلى الماء إلا في حال السباحة على الظهر حيث يبدأ السباح السباق من 
 .الماء، وتكون يداه ممسكتين بمقابض الابتداء

 

 

 



 متطلبات الاعداد البدني 

 
يعتبر الأعداد البدني فى السباحه أحد الركائز الأساسية التي تتطلبها لعبة السباحه خلال الموسم 

التدريبي بمراحله المختلفة . ويعرف الأعداد البدني بأنة العملية التطبيقية لرفع الحالةة التدريبيةة للاعةب 

التةةي يقةةوم بهةةا المةةدرب خةةلال باكسةةابة اللياقةةة البدنيةةة والحركيةةة .    وهةةو يشةةتمل علةةى كةةل الإجةةراءات 

الموسم التدريبي مةن تخطةيط هةادف لمحتةوى التةدريبات المقننةة بأسةلوب علمةي للوصةول باللاعةب إلةى 

أعلى مسةتوى مةن اللياقةة البدنيةة الخاصةة بالسةباحه والتةي تؤهةل اللاعبةين للتكيةف مةع متطلبةات الأداء 

 المهارى والخططي والذهني والإرادي . 

 

 أولا الأعداد البدني العام : 

 

ويقصد بة التنميةة المتكاملةة لمختلةف عناصةر القةدرات البدنيةة وتكيةق الاجهةزة الحيويةة لمواجهةة  

المجهود البدنى الواقع على اللاعب والوصةول الةى مرحلةة التكيةف علةى حمةل التةدريب والقةدرات البدنيةة 

انيةات واسةتعدادات وصةفات بدنيةة تؤهلةة للقيةام بةاداء العامة هنا تشير الى درجة ما يمتلكة اللاعب من امك

 مهارات حركية بسيطة ومركبة بمستوى جيد . 

ومن الوسائل المهمة فى الأعداد البدني العام استخدام تدريبات للتطةوير البةدنى العةام مةن الالعةاب  

للاعةب وتعمةل علةى الرياضية الأخرى المساعدة فى تطوير القدرات البدنية العامة والتى تةوثر فةى جسةم ا

تقوية وتطوير الجهاز العصبي العضلى وتحسةين كفةاءة وظائفةة الداخليةة وكةذلك تطةوير التوافةق الحركةى 

 بهدف رفع المستوى العام للقدرات الحركية الاساسية باستخدام التمرينات البنائية العامة . 

 

 ثانيا الأعداد البدني الخاص : 

 

وبصورة عامة يجب عدم الفصل بين كل من الأعداد البةدني العةام والخةاص لان كةل منهمةا يكمةل 

الاخر من خلال تخطةيط الموسةم التةدريبى الةذى يبةدا بمرحلةة الاعةداد البةدنى العةام كركيةزة اساسةية تةدعم 

صةةة بلاعبةةى والحركيةةة الخاوتبنةةى وتسةةتكمل بمرحلةةة الاعةةداد البةةدنى الخةةاص للارتقةةاء بالقةةدرات البدنيةةة 

 .  السباحه

كذلك لا يمكن الفصل بين الاعداد الدنى بشقية الالعام والخةاص والاعةداد المهةارى ، لان اللاعةب 

الةةذى يمتلةةك المقومةةات الأساسةةية والمسةةتوى المرتفةةع مةةن المهةةارات الاساسةةية بةةدون ان يكةةون علةةى نفةةس 

ميةةة العلاقةةة الايجابيةةة بةةين اعةةداد المسةةتوى مةةن الناحيةةة البدنيةةة يكةةون لاعةةب غيةةر مةةاهر ، ومةةن تظهةةر اه

 اللاعب بدنيا وفنيا خلال مراحل الاعداد. 

 



 

 متطلبات الاعداد المهاري
 

 -الأعداد المهاري )الفني()التكنيك( :

 

 :مفهوم المهارة بشكل عام 

وتعني المهارة أيضاً "مقدرة "تدل على "مدى كفاءة الأفراد في أداء واجب حركي معين  Skillالمهارة 

الفرد على التوصل إلى نتيجة من خلال القيام بأداء واجب حركي بأقصى درجة من الإتقان مع بذل أقل 

 ."قدرة من الطاقة في أقل زمن ممكن

 

 :مفهوم المهارة الرياضية
المهارة الرياضية تعني "ذلك الأداء الحركي الضروري الذي يهدف إلى تحقيق غرض معين في  

 ي عصب الأداء وجوهره في أي رياضةالمهارة الرياضية ه ."واعد التنافسالرياضة التخصصية وفقاً لق

 .وإنجازها يعتمد على الإعداد البدني ويبنى عليها الإعداد الخططي والنفسي والذهني

 

 مفهوم الأعداد المهاري :•

التخصصية هو عملية أعداد اللاعب مهارياً من خلال تعليم وتطوير وتثبيت المهارات الأساسية للرياضة 

 الممارسة ،لغرض الوصول إلى أعلى المستويات الرياضية .

ان الأعداد المهاري عملية بالغة الأهمية ، فمهما بلغ اللاعب من مستوى بدني واتصف من سمات خلقية 

وتربوية وإرادية ، فانه لن يحقق النتائج المطلوبة لأداء المباراة او اللعبة مالم يرتبط ذلك كله بالإتقان 

 مهارات الأساسية الحركية لتلك اللعبة التي يتخصص بها .لل

 

 : مفهوم تطوير كفاءة الأداء المهاري للوصول للآلية

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

تسمح بها قدراتهم خلال المنافسة  الحركية بحيث تؤدى بأعلى درجات الآلية والدقة والانسيابية والدافعية

 ."الرياضية بهدف تحقيق أفضل النتائج مع الاقتصاد في الجهد

تنمية الأداء المهاري هي المرحلة الثانية بعد أن يكون اللاعبون / اللاعبات قد أتقنوا تعلم المهارات 

 .الحركية في المرحلة الأولى

 

 

 

 : أهداف تطوير كفاءة الأداء المهاري

 

 :عملية تطوير كفاءة الأداء المهاري إلى تحقيق ما يليتهدف 

 

 أداء ثابت المستوى وغير متذبذب في محاولات الأداء. 

 أعلى درجات الدقة. 

 الانسيابية وعدم تقطع الأداء. 

 بذل أقل جهد ممكن أثناء الأداء. 

 أعلى استثارة للدافعية. 

 سابقة مجتمعةالوصول إلى درجة آلية الأداء من خلال مواصفات الأهداف ال. 

  درجة مناسبة من المرونة والتكيف مع الظروف المحيطة بالأداء خلال المنافسة

 .)جماهير / أجهزة / ميدان تنافس / طقس .... الخ(



 

 :العوامل المؤثرة في تطوير الأداء المهاري ووصوله للآلية

 :بعدة عوامل كما يلييرتبط تطوير الأداء المهاري ووصوله للآلية بالمواصفات السابق شرحها 

 العوامل الوظيفية والتشريحية لجسم اللاعب / اللاعبة. 

 عوامل الصفات البدنية. 

 العوامل النفسية. 

 الفروق الفردية في الإمكانات الحركية. 

 مدى توافر خبرات حركية متنوعة. 

 :مراحل الإعداد المهاري هي

 مرحلة اكتساب التوافق الأولي للمهارة الحركية. 

 تساب التوافق الجيد للمهارة الحركيةمرحلة اك. 

 مرحلة إتقان وتثبيت المهارة الحركية. 

 

 

 مراحل الأعداد المهاري والتي تشمل :•

 

هي مرحلة التعلم الحركي للمهارات الأساسية ، يتم التركيز عليها في مرحلة الناشئين  المرحلة الأولى :-1

. 

هي مرحلة تطوير كفاءة الأداء المهاري للوصول الى أعلى درجات الإلية والدقة  المرحلة الثانية :-1

 والانسيابية والدافعية لتحقيق أعلى النتائج مع الاقتصاد بالجهد.ويتم التركيز عليها في المراحل الأعلى .

كافة في  : تستمر مع اللاعب حتى اعتزاله التنافس وتشغل أزمنة الأعداد المهاري المرحلة الثالثة-3

 خطط التدريب .

ومن ما سبق ذكره يتضح لنا مفهوم ) التعلم ( هو " التحسن الثابت في الأداء الناتج عن التدريب 
 او التكرار او الممارسة .

 
 
 
 
فهو " التغير في السلوك الحركي او في قابلية الأداء نتيجة التكرار او التدريب او  الحركي ( أما) التعلم

 الممارسة .

 -التعلم الحركي وتشمل مايلي : مراحل•
/ مرحلة اكتساب التوافق الاولى ) الخام ( للمهارة الحركية : وهي مرحلة تقديم المهارة الحركية )  1

عرضها ، التقديم المرئي ( أي أداء نموذج المهارة الحركية او شرح ووصف هذه المهارة الحركية ) 

المدرب من ) عرض او شرح ( وذلك بالأداء الحركي  التقديم السمعي (ثم يطبق اللاعب ما عرضه

 كتجربة أولية لاكتساب الإحساس الحركي بها . ومن خواصها :

A-. زيادة في الجهد 

B-.استعمال عضلات كثيرة غير ضرورية لهذه المهارة 

C-. الشعور بالتعب 

D-.)الافتقار الى دقة وانسيابية الحركة ) الرداءة 

 

فق الدقيق الجيد للمهارة الحركية : وهي المرحلة التي يقوم بها المدرب بالتوجيه / مرحلة اكتساب التوا 1

والإرشاد والتصحيح أداء اللاعب ...في حين يقوم اللاعب بتكرار الأداء ومحاولة إتقان الارتقاء بالحركة 

 حتى يستطيع اكتساب الأداء التوافقي الجيد والدقيق ومن خواصها :



A- الطريقة الكلية  –ثر من الطرائق في تعلم المهارات ) الطريقة الجزئية استخدام طريقة أو أك– 

 الطريقة المختلطة ( .

B- . تقديم التغذية الراجعة من خلال تصحيح الأخطاء 

C- . تستنفذ وقتا أطول من المرحلة الأولى من خلال التطبيق 

 

: يقوم اللاعب بالتدريب على أداء المهارات تحت مختلف  / مرحلة إتقان المهارة الحركية والياتها 3

الظروف والطرق المتعددة التي يشكلها المدرب حتى يستطيع اللاعب إتقان وأداء هذه المهارات بصورة 

 الاليه ..ومن خواصها :

A- . إتقان المهارات الحركية تحت الظروف البسيطة والثابتة 

B- تدريجية لتوقيت الحركة واستخدام القوة .تثبيت المهارات بواسطة الزيادة ال 

C- . تثبيت المهارات الحركية مع التغير في الشروط والعوامل الخارجية 

D- . تثبيت المهارات الحركية في ظروف تتميز بالصعوبة 

E- اختيار المهارة الحركية في المنافسات التدريبية 

 

 

 -ثالثاً / الأعداد الخططي )التاكتيك( :

لم و إتقان التعليمات والتحركات والمناورات التي يمكن استخدامها طبقا لطبيعة متطلبات هو عملية تع

 المنافسة .

ان الأعداد الخططي يتأسس على كل من الأعداد البدني و المهاري و النفسي و المعرفي و ان تكامل هذه 

طي هو الوعاء الذي المكونات يسهم ايجابيا في أعداد خطط امثل ، مما سبق يتضح ان الأعداد الخط

تمتزج فيه كافة أنواع الأعداد لتحقيق هدف التدريب الرياضي أي ان عملية التدريب الرياضي وحدة 

 متكاملة و متصلة بعضها مع بعض و تكمل أحداهما الأخرى .

الأعداد الخططي يقوم على الأعداد المهاري اذ ان خطط اللعب تعتمد على اختيار المهارة الحركية 

ة لموقف اللعب من حيث الدقة و زمن الأداء و الذي يتطلب حيزا كبيرا من العمليات التفكيرية المناسب

 تنفيذ القرار (. –اتخاذ القرار  –البحث في الذاكرة  -تحديد المثير –والعقلية والتي تشمل )مثيرات المحيط 

لفعالية الرياضية الممارسة وتزداد أهمية الأعداد الخططي في التدريب الرياضي كلما تميزت اللعبة أو ا

بطبيعة المنافسة و التحدي ،اذ يكون الصراع و التحدي بين التفكيرين ، فضلا عن الاحتكاك المباشر بين 

 اللاعب و منافسة .

 

  -مراحل الأعداد الخططي :•

 

وفي هذه المرحلة يقوم اللاعب باكتساب  -مرحلة اكتساب المعارف والمعلومات الخططية : -1

ت اللازمة للإعداد الخططي من خلال ما اكتسبه من معارف ومعلومات مرتبطة بخطط اللعب التصورا

 وهذا مما يبنى عليه السلوك الصحيح من المباريات .

في هذه المرحلة يقوم المدرب بأداء النموذج بعناية و -مرحلة اكتساب وإتقان الأداء الخططي : - 1

صعب ذلك وضوح لتوضيح الطريقة الصحيحة لأداء خطط ا  ُ للعب مع مراعاة الإيضاح والشرح ثم يَ

تطبيقيا مع الممارسة العملية للاعب او الفريق . كما يجب التدريب على المواقف المتغيرة و المواقف 

المشابهة بالمباراة )مع المنافس( و بالتالي ان ما يتقنه اللاعب او الفريق من الأداء الخططي يلعب دورا 

 يات الرياضية العليا .كبيرا في تحقيق المستو

ان ما يتعلمه اللاعب من سلوك خططي لا يكسبه أنماطا سلوكية  -تنمية وتطوير القدرات الخلاقة : - 3

جامدة بل يعوده على استثمار قدراته في تغيير سلوكه وتعديله طبقا للمواقف المتغيرة في اللعب خلال 

لتي تساعد اللاعب في الإدراك السريع لمواقف اللعب المباريات و بالتالي تنمية مختلف القدرات الخلاقة ا

المختلفة و استحضار الخبرات السابقة التي مر بها في الماضي في الماضي مما يساعده على تطوير 

 الاستجابة السريعة للمواقف .



 

 

 أهم الاختبارات المستخدمه في رياضه السباحه
 

 

تهدف عملية الأعداد والتدريب في السباحه الوصول باللاعبين إلى أرقى المستويات بالأداء المتكامل 

والتطور السريع في السباحه وارتفاع مستويات الأداء يعكس بوضوح حتمية الاتجاه والأساليب الراقية 

 خلال عملية التدريب واعداد البرامج وفق صيغ علمية  . 

 

درب للاختبارات البدنية وفق معايير واسس علمية أصبحت حقيقة حتمية لا جدال ونجد إن استخدام الم

 عليها والتعرف على نتائج هذه الاختبارات لها مدلولها العلمي لامكانية تقويم وتوجيه برامج التدريب . 

 

و والتقويم بمفهومة البسيط " هو التحقق من قيمة الشي والحكم على هذه القيمة  من خلال درجات أ

تقديرات الاختبارات والمقاييس "  وذلك بهدف التعرف على مقدار المتغيرات الناتجة من عملية الأعداد 

والتدريب .  وبمعنى آخر معرفة مدى تكيف اللاعب مع نوعية وشدة التدريبات الموجهة نحو تطوير 

من المدرب المعرفة  مستوى اللياقة البدنية في برامج التدريب  . وللحكم على فاعلية التدريب يتطلب

الكاملة للمعلومات المتعلقة بمدى تقدم المستوى طبقا لما توضحه نتائج الاختبارات ، ونجاح المدرب 

في تقييم فاعلية التدريب يتوقف على دقة وصحة المعلومات المتحصل عليها ، الأمر الذي يستوجب 

 فسير نتائجها . المعرفة الكاملة للاختبارات البدنية وكيفية استخدامها وحسن ت

 

     

 

يعتبر الأعداد البدني فى السباحه أحد الركائز الأساسية التي تتطلبها لعبة السباحه خلال الموسم 

التدريبي بمراحله المختلفة . ويعرف الأعداد البدني بأنة العملية التطبيقية لرفع الحالة التدريبية للاعب 

يشتمل على كل الإجراءات التي يقوم بها المدرب خلال باكسابة اللياقة البدنية والحركية .    وهو 

الموسم التدريبي من تخطيط هادف لمحتوى التدريبات المقننة بأسلوب علمي للوصول باللاعب إلى 

أعلى مستوى من اللياقة البدنية الخاصة بالسباحه والتي تؤهل اللاعبين للتكيف مع متطلبات الأداء 

 دي . المهارى والخططي والذهني والإرا

 

ويهدف الأعداد البدني في السباحه إلى أعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا ونفسيا بما يتمشى مع مواقف الأداء 

المتشابهة في نشاط السباحه والوصول به لحالة التدريب المثلى عن طريق تنمية القدرات البدنية 

مكن اللاعب من التحرك في الضرورية للأداء التنافسي والعمل على تطويرها لاقصى مدى ممكن حتى يت

مساحات كبيرة في الملعب ينفذ خلالها الواجبات الدفاعية والهجومية حسب مقتضيات وظروف المباراة 

 . 

 

 الاعداد البدنى العام  -0

 الاعداد البدنى الخاص  -8

 

 أولا الأعداد البدني العام : 

 

نية وتكيق الاجهزة الحيوية لمواجهة ويقصد بة التنمية المتكاملة لمختلف عناصر القدرات البد 

المجهود البدنى الواقع على اللاعب والوصول الى مرحلة التكيف على حمل التدريب والقدرات البدنية 

العامة هنا تشير الى درجة ما يمتلكة اللاعب من امكانيات واستعدادات وصفات بدنية تؤهلة للقيام باداء 

 د . مهارات حركية بسيطة ومركبة بمستوى جي



ومن الوسائل المهمة فى الأعداد البدني العام استخدام تدريبات للتطوير البدنى العام من الالعاب  

الرياضية الأخرى المساعدة فى تطوير القدرات البدنية العامة والتى توثر فى جسم اللاعب وتعمل على 

ك تطوير التوافق الحركى تقوية وتطوير الجهاز العصبي العضلى وتحسين كفاءة وظائفة الداخلية وكذل

 بهدف رفع المستوى العام للقدرات الحركية الاساسية باستخدام التمرينات البنائية العامة . 

 

 ثانيا الأعداد البدني الخاص : 

 

يهدف الى اعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا عن طريق تنمية وتطوير القدرات البدنية والحركية  

الضرورية للاداء التنافسى والتى تمكن اللاعب من تنفيذ المهام الفنية والتكنيكية والتكتيكية خلال 

للاعداد البدنى  المباراة . وتعد التمرينات البنائية الخاصة والتمرينات الوظيفية للمنافسة هى الوسيلة

 الخاص للاعب السباحه  

كذلك يعمل الاعداد البدنى الخاص فى السباحه على تحسين الصفات والقدرات الحركية للاعب لتعويد 

جسمة للتكيف على الجهد البدنى العالى فى ظروف المباراة . وان هذا الهدف يتحقق من خلال تخطيط 

د الخاص للفترة الاعدادية وفى بداية فترة المنافسات والتى التدريب للموسم التدريبى فى   فترة الاعدا

 يجب المحافظة على مستوى الاعداد البدنى الخاص الى نهاية فترة المنافسات . 

 

وبصورة عامة يجب عدم الفصل بين كل من الأعداد البدني العام والخاص لان كل منهما يكمل الاخر من 

خلال تخطيط الموسم التدريبى الذى يبدا بمرحلة الاعداد البدنى العام كركيزة اساسية تدعم وتبنى 

 صة بلاعبى السباحه . وتستكمل بمرحلة الاعداد البدنى الخاص للارتقاء بالقدرات البدنية والحركية الخا

 

كذلك لا يمكن الفصل بين الاعداد الدنى بشقية الالعام والخاص والاعداد المهارى ، لان اللاعب الذى 

يمتلك المقومات الأساسية والمستوى المرتفع من المهارات الاساسية بدون ان يكون على نفس 

همية العلاقة الايجابية بين اعداد المستوى من الناحية البدنية يكون لاعب غير ماهر ، ومن تظهر ا

 اللاعب بدنيا وفنيا خلال مراحل الاعداد واثناء المباريات . 

 

 

 

شكل القدرات البدنية الخاصة فى السباحه عاملا هاما واساسيا لرفع مستوى الاداء المهارى ، حيث ان ت

القدرات البدنية تهدف الى تحديد عناصر بدنية معينة تلعب دورا بارزا فى اتقان اللاعب للمهارات 

ية التى تحتوى على الاساسية ، والسباحه كاحد الانشطة الرياضية الجماعية تعد من الرياضات التكتيك

 عدد كبير من الامكانات والقدرات البدنية لكل تتم باسلوب جيد واداء فنى سليم .

 

 

ولقد اتفق خبراء السباحه علي آن عناصر القدرات البدنية الضرورية والأساسية للاعب السباحه       

 تتمثل في ستة عناصر هي كآلاتي  : 

 ـ التحمل  0

 ـ  السرعة 8

 ـ  القوة 0

 ـ الرشاقة   5

 ـ المرونة   2

 التوافق -6

 

 

 



 :  Enduranceالتحمـــل  -0

إن التحمل له أهمية كبيرة لدي الرياضيين عامه ولاعب السباحه خاصة لماله من تأثير إيجابي وقائــي 

علي القلب والدورة الدمويـــة من ناحية ومستوي الإنجاز أثناء المنافسات واداء الأحمال التدريبية أثناء 

 التدريب من ناحية أخرى . 

نة  ) استطاعة اللاعب مقاومة التعب الناتج عن تأدية ويمكن تعريف التحمل في السباحه بأ       

واجباته البدنية والمهارية والخططية طوال شوطي المباراة بدرجة عالية من الدقة والتركيز قبل 

 الشعور بالإجهاد والتعب ( 

 وينقسم التحمل الى :

  

 تحمل عام .  -0

 تحمل خاص .  -8

 ـ  وينقسم التحمل الخاص إلي :  

 

 :   Speed Enduranceتحمل السرعة  - 

 

إن تحـمل السرعـــة هي صفة  بدنيـــة مركبــــــة  من صفتي السرعة والتحـمل لان اللاعب يقطع 

مسافات متنوعة بسرعة عاليـــــة بتكرارات كثيرة خـلال المباراة وقد تم تعريفها بأنها)  مقدرة اللاعب 

لحركة بأقصى سرعة خلال مسافات قصيرة ولفترة  طويلة مع علي الاحتفاظ بمعدل عالي من توقيت ا

 وجود فترات راحة بسيطة 

 ث( .  01 – 01)

  : Power Enduranceتحمل القوة  -

إن تحمل القوة هو)  القدرة للتغلب علي مقاومات مختلفة بفاعلية لمدة طويلة وهو مقدرة عالية           

 مل ( . للقوة العضلية وفي نفس الوقت لقوة التح

وايضا انة)  القدرة علي العمل بدون انقطاع مع الاحتفاظ بالقوة الفعلية لفترة طويلة  بمعني قدرة 

اللاعب علي مقاومة التعب أثناء المجهود الدائم في المباراة التي تتميز بارتفاع درجة القوة العضلية في 

السباحه ) التصويب علي المرمي بعض أجزاء مكوناتها .  ومن أهم مظاهر استخدام تحمل القوة في 

 بقوة من مسافات مختلفة و الوثب لاعلي لضرب الكرة بالرأس عدة مرات ( 

 ـ تحمل الأداء   :

تحمل الأداء هو ) ضرورة بدنية يحتاجها اللاعب طوال زمن المباراة أثناء قيامة بأداء المهارات          

 آو هجومية بصورة توافقية جيدة(.  الفنية من اجل تحقيق متطلبات خططية سواء دفاعية

 :   Speedالسرعة  -8

 

السرعة هي إحدى المتطلبات الرئيسية للأداء في السباحه الحديثة لما لها من أهمية في ارتباطها       

بباقي عناصر القدرات البدنية الخاصة حيث توثر فيها وتتأثر بها كذلك فان المتطلبات الفنية والمهارية 

 لسرعة . تعتمد علي ا

 

وتعرف بانها)  مقدرة اللاعب علي أداء الحركات الرياضيــة المتتابعــة مع الكرة أو بدونهــا في      

 اقــل فترة زمنيــة ممكنة ( . 

 وتنقسم السرعة آلي   : 

 

 :  Sprintـ سرعة الانتقال العدو 

 

 آن سرعة الانتقال هي )  القدرة علي عدو مسافة معلومة في اقل زمن ممكن         

 



 سرعة الأداء ) الحركة (  :  -

 

آن سرعة الأداء هي )  قدرة اللاعب علي أداء واجب حركي سواء بسيط أو مركب في اقل زمن ممكن ( 

. ومن الأمثلة التطبيقية في السباحه  ) سرعة التمريرـ التصويب ـ  السيطرة علي الكرة ـ  الجري بالكرة 

 ـ  المحاورة ( .  

 

 ــ سرعة الاستجابة ) سرعة رد الفعل (  : 

 

تجابة بانها )  مجموع زمن رد الفعل وزمن الحركة وهو الوقت الكلي منذ ظهور المثير سرعة الاس  

 حتى ينتهي الأداء ( . وأيضا هي )  قدرة اللاعب للاستجابة الحركية لمثير معين في اقل زمن ممكن( . 

 

 :   Muscular Powerــ القوة العضلية 0

 

 

من الصفات البدنية المهمة في معظم الأنشطة الرياضية أن القدرة العضلية آو القوة المتفجرة         

ونظرا لما تحتاجه رياضة السباحه من قدرة عالية علي التصويب وقوة متفجرة في الرجلين والذراعين 

 تكون القوة العضلية آو القوة المتفجرة اكثر ارتباطـا بالأداء المهاري في السباحه .    

    

 وتقسم القوة العضلية إلى :

 

 :  Explosive Powerـ القوة المميزة بالسرعة ـ

 

إن هذا العنصر يلعب دورا هاما في مجال السباحه فلاعبة الكرة تحتاج إلى الوثب لاعلى لضرب        

الكرة بالرأس ، وتحتاج إلي تسديد الكرة بقوة وبسرعة نحو المرمى ، وتحتاج ألي تغيير اتجاهها أيضا 

 بقوة وبسرعة .

 

 :  Maximum Strengthمي ) القصوى ( ـ القوة العظ

 

آن القوة العظمي هي )  أقصي قوة تستطيع العضــلة آو مجموعات العضلات إنتاجهــا في انقبـــاض 

 ايزومتري إرادي واحـد ( . 

 

 :  Agilityالرشاقة  -5

 

إن الرشاقة تتميز بالطابع المركب نظرا لارتباطها الوثيق بكل الصفات البدنية من جهة ومن        

الناحية المهارية للأداء الحركي من جهة أخرى فهي مفهوم يعبرعن مدي قدرة الفرد علي الأداء الذي 

ت المواقف المتغيرة يتميز بالتوافق والقدرة علي سرعة تعديل الأداء الحركي بصورة تتناسب مع متطلبا

  . 

 

 :  Flexibilityـ المرونة 2

 

وتعرف بانها مدي سهولة الحركة في مفاصل الجسم التي تمكن اللاعب من أداء الحركة في مداها 

المطلوب ، حيث تلعب المرونة دورا هاما كصفة بدنية في زمن لعب الكرة للأداء الأمثل المطلوب فبدون 

 يقوم بأداء المهارة بالطريقة الفنية الصحيحة( .المرونة لا يمكن للاعب آن 

 



 ـ الـــتوافـــق  :6

إن التوافق يعتبر إحدى الصفات البدنية الهامة للاعب الكرة .   فالتوافـــق بين أجزاء جســم اللاعب 

داء عند أداء المهارات هام جدا لدقة أداء اللاعب للمهـــارة ، والتوافق مع الكرة هو العامل الفيصل في أ

المهارة فإذا لم يكن هناك توافق بين اللاعب والكرة وأجزاء الجسم تنعدم قدرة اللاعب علي التحكم في 

الكرة لذلك كانت كل تمرينات الكرة تعمل علي توافق بين اللاعب وجسمه والكرة ومن هنا كانت أهمية 

 ي يتعامل معها  .اختبارات التوافق لتحديد مدي قدرة اللاعب علي التعامل مع المؤثرات الت

 

 وسائل وطرق التقييم لكل من الاعداد البدني العام والخاص
  

ان عملية التقويم والمتابعة تعتبر من اهم عوامل نجاح تطبيق البرامج التدريبية والوصول بها الى 

 ماتهدف من الوصول باللاعب الى حالة الفورمة الرياضية . 

طريقها التعرف او تقويم مستويات الاداء البدنى  وهناك العديد من الوسائل التى يمكن عن 

 المهارى للاعبين ومنها الاتى : 

 

  -الملاحظة :  - أ

وذلك من خلال مراقبة دقيقة للاداء  خلال المنافسة والتدريب ويستعان بالافلام التسجيلية  

الفترة الزمنية لمتابعة اللاعبين اثناء الاداء والتعرف على ظاهرة التعب وذلك يسهم فى الاتعرف على 

 التى يستطيع اللاعب خلالها اداء متطلبات اللعبة .   

 

 

  -قياس الزمن والمسافة : - ب

 

وفى السباحه يتحدد القياس فى زمن الأداء البدنى ودقتة وكذلك زمن العدو بالكرة وبدونها  

 وكذلك مسافة الجرى فى وحدة الزمن . 

 

 

 -اختبار وقياس المستوى : -ج

تقاس معدل اللياقة  البدنية الخاصة بلعبة السباحه كمتوسط قيــاس عناصر اللياقـــة البدنيـــة  

 الخاصة باللعبــة وهى : 

 الرشاقة "  –المرونة  –القدرة  –السرعـة  –تحمل الأداء   -"  تحمل السرعـة  

 

 

 

 

( ان التحسن فى الحالة الوظيفية لأجهزة اللاعب kokalevsky يرى العالم ) كوكا ليفيسكى 

كسرعة إنتاجية الطاقة ، ديناميكية استعادة الشفاء ( تعطى صورة عن تحسن حالة اللاعب  الحيوية )

البدنية ، ويمكن التحقق من ذلك عن طريق الاختبارات المنتقاة من خلال النشاط الحركي المميز . ففى 

لقلب السباحه يمكن قياس كفاءة اللاعب البدنية عن طريق قياس النبض كدلالة للحالة الوظيفية ل

 والدورة الدموية وماتربط بة من حيث عمل الجهاز التنفسى فى عمليات التكيف والتاقلم للمجهود  . 

ويوكد كثير من العلماء ان معدل النبض فى الفرد غير المدرب قد يصل فى الراحة الى حوالى  

القلب والذى نبضة/ق لزيادة اثر العصب الحائر على  51نبضة / ق اما المدرب بيقل الى حوالى  51

 يعكس مدى كفاءة الاستعداد الوظيفى للاجهزة الحيوية لدى اللاعبين . 

ويعتبر النبض من الأشياء التي تتميز بالتغيير الا أنة وبصورة ملحوظة يعكس شكل التغيرات  

 سواء كانت التغيرات الوظيفية او العضوية لكل الجهاز الدوري . 



 -:  قياس معل ضربات القلب ) النبض ( -**

يقاس معدل النبض بعدة طرق منها اليدوية ومنها الاجهزة البسيطة وايضا المعقدة ومن امثلتها  

جهاز التسجيل الراديو تيليمترى الذى يستخدم لتسجيل الوظائف الفسيولوجية للجسم سواء فى حالة 

 الراحة او اثناء العمل . 

 

لبدنى والعمل العضلى يصاحبة بعض وعملية تسجيل ضربات القلب والنبض من خلال المجهود ا 

الصعوبات واول هذه المعوقات التى تحدث فى استخدام الاجهزة التليمترية هى حالة التشويش التى 

تحدث نتيجة للنبضات الكهربية المنبعثة من عضلات اللاعب او التشويش الناتج عن كميــة العرق عن 

 طريق الجلد 

 

وهى خط الشريان الكعبرى والشريان الثباتى كما يمكن ويمكن قياس النبض على اماكن الجسم  

 قياس النبض على جانبى الجبهة وايضا علامة الصدر فى المنطقة الخامسة بين الضلوع . 

 

ونجد ان من الاجهزة البسيطة والدقيقة لقياس معدل النبض جهاز بلوسيميتر وعند تشغيل  

صل الجهاز بطرف الاصابع وتسبب نبضات المسجل بالجهاز يخرج الضوء من لمبة صغيرة جدا ويت

 سريان الدم تقطعا فى الضوء مما يسبب تغيير المقاومة الكهربية للخلية الضوئية مع كل نبضة . 

وتعمل دوائر التكبير المصرفة على اكتشاف تغيرات المقاومة الكهربائية وسرعان ما تحتسب  

نبضة فى الدقيقة  81-01عدد النبضات فى الدقيقة التى تظهر على موشر المقياس  ويقيس الجهاز من 

 . 

ويراعى عند قياس النبض عدة عوامل منها ما تؤثر على سرعة معدل النبض وتتحدد هذه  

مل فى درجة حرارة  الجو حيث ان درجة الحرارة العالية تزيد من سرعة ضربات القلب كما ان العوا

النبض يتاثر بوضع الجسم وبالجاذبية الارضية وبالتغذية والجوع والشبع والحالة النفسية  والانفعال 

بعدة وكذلك والقلق وعمليات الهضم  وحالة النبض تختلف ايضا من حالة الراحة الى حالة التمرين او 

 فى الصباح وبعد الاستيقاظ من النوم . 

 

ثانية ثم  02وهناك طرق عدة لحساب النبض دون اجهزة منها قياسه بالطريقة اليدوية لمدة   

وهذة الطريقة تسمى طريقة ميليروفيسن  01× ثوان ثم ضربة  6او قياسة لمدة  5× ضرب النتاتج 

meleroveseh  . ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 اولا : اختبارات التحمل : 

 

 (  Cooper testدقيقة جرى  08اختبار )  -0

 

 هذا الاختبار شائع الاستخدام فى المجال الرياضى بصفة عامة وهو كالاتى : 

 

 الغرض من الاختبار :  -

  1هو قياس كفاءة الجهازين الدورى والتنفسى      

 

 

 

 وصف الاختبار :  -

يتخذ اللاعبون وضع الاستعداد خلف خط البداية حيث يقوم اللاعبون بالجرى حول المضمار او          

دقيقة متصلة يحاول فيها اللاعب قطع اكبر مسافة فى  08ملعب كرة قدم وعند سماع صفارة البدء لمدة 

يقة ، وعندما يعلن المدرب صفارة انتهاء الزمن يتم تسجيل عدد اللفات لكل لاعب والجزء من دق 08

 اللفة الواحدة 

 م ( .   82م او  21) يفضل وضع علامة كل 

  

 تعليمات الاختبار  :  - 

 يقوم المدرب باعلان ما تبقى من الزمن من ان لاخر .   -0

 فى حاجة الى ذلك وعلى المدربللاعب الحق فى المشى حينما يشعر انه  -8

 حثة على مواصلة الجرى .     

 

 * حساب المسافة   : 

يقف عدد من المحكمين على خط البداية ومع كل منهم كشف باسماء اللاعبون وعلى كل واحد وضع 

 علامة امام اللاعب عند اتمامة لكل لفة لمعرفة عدد اللفات فى النهاية  . 

 

 : القوةتحمل  - ا

 اختبار دفع كرتين بالقدم لمدة دقيقة                              

 ـ الغرض من الاختبار :     

 قياس تحمل القوة      . 

 ـ وصف الاختبار        : 

 ياردة 21م وكل كرة توضع في دائرة  6كرتين طبيتين المسافة بينهما       

جري بسرعة للمس الكرة ياع إشارة البدء في منتصف المسافة بين الكرتين وعند سم يقف اللاعب      

لمس يدحرج  ويجري ولمس الكرة الأخرى ودفعها خارج الدائرة الأخرى ثم يودفعها خارج الدائرة ثم 

 عود للكرة الأخرى ويستمر الأداء لمدة  دقيقة  . يدفعها خارج الدائرة ويالكرة الأخرى و

 المساعدان يقومان برد الكرة فور دفعها من الدائرة داخلها بعد كل مرة  .      

 

 

 



 ـ الأدوات    : 

 قدم  .  هرك -

 ساعة إيقاف  .  -

 إدارة الاختبار    : 

 0خلال  قام بادائهاميقاتى ومسجل  يقوم بإعطاء إشارة البدء و بتسجيل  المحاولة الصحيحة آتى  -

 تعطى محاولتين ويسجل افضل محاولة منهما.    وق . 

 : القوةتحمل  - ا

 

 اختبار قوة تحمل عضلات الجذع والرجلين                                                
 

 ـ الغرض من الاختبار : 

 قياس قوة تحمل عضلات الجذع والرجلين   . 

 ـ وصف الاختبار        : 

) وقوف ( ثنى الركبتين كاملا من وضع اليدين على الأرض ثم قذف الرجلين خلفا للوصول لوضع      

 الانبطاح المائل والرجوع للوضع الابتدائي . 

 ـ الأدوات    : 

 ارض مستوية   .  -

 

 إدارة الاختبار   : 

 ق .    0خلال  قام بادائهاميقاتى ومسجل  يقوم بتسجيل  المحاولة الصحيحة آتى  -

 

 طريقة التسجيل         :  ـ

 .  ق من افضل محاولة من المحاولتين الممنوحتين 0اكبر عدد من المرات لمدة  يتم تسجيل

 

 

 

 

 

  تحمل الأداء : -ب  
                   اختبار ضرب الكرة بالرأس والقدم لمدة دقيقة                                    

  

 ـ الغرض من الاختبار : 

 قياس تحمل الأداء      . 

 

 

 

 ـ وصف الاختبار        : 

المساعد الأول برمي  يقومم منهم ومع كل منهما كرة قدم و 2بين مساعدين علي بعد  يقف اللاعب     

،ثم  ليعدهاا اليةبرأسه من الوثب عاليا  الذى يضربهافي المنتصف  للاعب  الذىالكرة عاليا بكلتا يديه 

 يستديرا أليه وليعدهركلها بقدمه ليالمساعد الأخر باليد  الذى يدحرجها لة عب الكرة ليستدير بسرعة لي

 لضرب الكرة الأولى بالرأس وهكذا يستمر التمرين لمدة دقيقة. 

 

 

 



 ـ الأدوات   : 

 كور قدم  .  -

 ساعة إيقاف  .  -

 

 إدارة الاختبار  : 

 ق .    0خلال  بها اللاعبالذى قام ميقاتى ومسجل  يقوم بتسجيل  المحاولة الصحيحة  -

 

 ـ طريقة التسجيل         : 

 تعطى محاولتين ويسجل أفضل محاولة منهما.  -

 الكرة بالرأس وبالقدم معا . لعبةيحسب عدد مرات 

 

 

 

 ثانيا : اختبارات السرعة : 

 

 السرعة الانتقالية : -أ

 م من بداية متحركة  )البدء الطائر (  01اختبار العدو                        

 

 ـ الغرض من الاختبار : 

 قياس السرعة الانتقالية    . 

 

 ـ وصف الاختبار  : 

 صل آلي بداية  يم حتى 02بأداء العدو من بداية متحركة أي بالجري لمسافة  يقوم اللاعب      

 خط بداية وعلم لتنطلق بأقصى سرعة حتى تصلم  والتي تحدد ب 01مسافة العدو الأصلية       

 إلي خط النهاية .       

 

 ـ الأدوات       : 

 شريط قياس  .  -

 ساعة إيقاف   .  -

 أعلام  .  -

 

 إدارة الاختبار  : 

 ميقاتى و مسجل  يقوم بإعطاء إشارة البدء وتسجيل زمن أداء العدو  .    -

 

 ـ طريقة التسجيل  : 

 ن ويسجل اقلهما من الزمن  . محاولتي يمنح اللاعب    -

 ث لاحسن محاولة  .0/01يسجل الزمن ألي اقرب  -

 

 

 سرعة الأداء: -ب

 اختبار الكرة المعلقة

 

 ـ الغرض من الاختبار : 

 قياس سرعة الأداء     . 



 

 ـ وصف الاختبار        : 

يوضع جهاز ضربات الكرة بالرأس علي أن تعلق به كرتين قدم إحداهما في مستوي الرأس       

م أمام وخلف الجهاز يوضع علمين وعند سماع إشارة البدء 0والأخرى في مستوي القدم وعلي بعد 

ف حول العلم الثاني لركل الكرة الأخرى يلمن نقطة البداية لضرب الكرة بالرأس  ثم  ينطلق اللاعب

 مرات لكل أداء بالقدم والرأس  . 2كرر الأداء لعدد يلف حول العلم الأول ،  ين القدم ثم بباط

 

 ـ الأدوات    : 

 شريط قياس  .  -

 ساعة إيقاف   .  -

 أعلام   .  -

 جهاز ضربات الكرة     -

 إدارة الاختبار   : 

  .     01ميقاتى و مسجل  يقوم بإعطاء إشارة البدء وتسجيل زمن أداء الضربات ال -

 

 ـ طريقة التسجيل  : 

ث لاحسن محاولة  0/01محاولتين ويسجل اقلهما من الزمن  . يسجل الزمن ألي اقرب يمنح اللاعب    -

 . 

 

 

 سرعة الاستجابة  :   -ج

 اختبار الكرة المرفوعة بالزمن

 ـ الغرض من الاختبار : 

 قياس سرعة الاستجابة     . 

 

 ـ وصف الاختبار    : 

 أمام  ويقف اللاعبياردات من حائط التدريب وتوضع إمامة كرة قدم  2يحدد خط علي بعد        

 برفع الكرة بباطن القدم الى نقطة محددة على  يبدء اللاعبالكرة وعند سماع الإشارة البدء       

 تمريرات صحيحة .  01الحائط  ومن خلف خط البداية  خط البداية لعدد      

 

 

 :    ـ الأدوات      

 شريط قياس  .  -

 ساعة إيقاف   .  -

 كور قدم  .  -

 

 إدارة الاختبار              : 

 .      01ميقاتى و مسجل  يقوم بإعطاء إشارة البدء وتسجيل زمن أداء التمريرات ال  -

 

 ـ طريقة التسجيل         : 

 محاولتين ويحتسب الزمن الأقل لعدد المحاولات الصحيحة  . يمنح اللاعب    -

 ث لاحسن محاولة  . 0/01يسجل الزمن ألي اقرب  -

 تحسب ثانيتين اضافيتين على كل كرة  خطا ) لا تلمس العلامة المحددة على الحائط ( .  -

 



 

 

 ثالثا : اختبارات القوة 

            

 القوة العضلية : - أ

 اختبار ثنى ومد الجذع من الرقود                     

 ـ الغرض من الاختبار : 

 ـ قياس القوة العضلية لعضلات البطن  . 

 ـ وصف الاختبار        : 

 بتثبيت القدمين .لاء    قوم إحد الزمويخلف الرأس  يضع اللاعب يديةمن وضع الرقود على الظهر   -

الركبتين  برفع الجذع إماما أعلى اكبر قدر ممكن من المرات مع ملاحظة الاحتفاظ بوضع يقوم اللاعب  -

 ممدودتان واليدين متشابكتان خلف الرقبة طوال زمن التمرين  . 

 ـ الأدوات   : 

 ارض مستوية  . -

 إدارة الاختبار  : 

 مسجل  يسجل عدد المرات الصحيحة التي آدتها المختبرة  .  -

 سجيل         : ـ طريقة الت

 اكبر عدد من المرات الصحيحة . يسجل اللاعب -

 محاولتين ويسجل أفضلهم . يمنح اللاعب -

 

 

 القوة المميزة بالسرعة: - ب 

 

 اختبار الوثب العمودي لسار جنت                     

 

 ـ الغرض من الاختبار : 

 قياس القوة المميزة بالسرعة   . 

 

 ـ وصف الاختبار        : 

تثبت لوحة او سبورة على الحائط بحيث تكون الحافة السفلي لها على ارتفاع يسمح لاقصر مختبرة  -

مد الذراعين عاليا لاقصى ما يقف مواجه للسبورة ويطباشيره ويمسك اللاعب آن تؤدى الاختبار ثم 

 رض  .يمكن وتحدد علامة بالطباشيرية مع ملاحظة ملاصقة الكعبين للأ

بمرجحة الذراعين لاسفل وتثنى الركبتين إلى وضع الزاوية القائمة للوثب العمودي  يقوم اللاعب -

 ألي أقصى مسافة لعمل علامة أخرى بالطباشيرية . 

 

 ـ الأدوات                   : 

سم على ان تدرج  021سبورة تثبت على حائط بحيث تكون حافتها السفلي مرتفعة عن الأرض  -

 سم  .  511 – 020ن ذلك م

 

 إدارة الاختبار              : 

 مسجل  يقوم بتسجيل افضل المحاولات الصحيحة  .     -

 

 

 



 ـ طريقة التسجيل         : 

 سم    . 0المسافة بين العلامتين بالسم لاقرب  يمنح اللاعب -

 ثلاثة محاولات ويحسب أفضلهم  . يمنح اللاعب -

                                        

 

 رابعا : اختبارات الرشاقة : 

 

 ( اختبار الجري متعدد الجهات 80)                        

 ـ الغرض من الاختبار :     

 قياس الرشاقة   . 

 

 ـ وصف الاختبار        : 

 م من المركز الموجود به كرسي .  5ر2اتجاهات وعلي بعد  5كور طبية في  5توضع 

لف حول يبالجري تنقلا بين  الكرات حسب خط السير المحدد مع ملاحظة إن كل مرة  يقوم اللاعب      

 كرة تقوم باللف حول الكرسي الموجود في المركز  . 

 ـ الأدوات      : 

 كور طبية  

 ساعة إيقاف 

 

 

 دارة الاختبار   : إ

 ميقاتى و مسجل يقوم بإعطاء إشارة البد ء و يسجل زمن أداء الاختبار واحتساب احسن محاولة.  -

 

 ـ طريقة التسجيل         : 

 بين الكرات الطبية .  يقطعة اللاعب متنقلايحسب الزمن الذي  -

 محاولتين ويسجل أفضلهم . يمنح اللاعب   -

 

 

 خامسا : اختبارات المرونة : 

 

 اختبار ثنى الجذع خلفا من الانبطاح                             

 ـ الغرض من الاختبار :     

 قياس مرونة العمود الفقري. 

 

 

 ـ وصف الاختبار   : 

 دفع الجذع للخلف لاقصي يبوضع اليدين خلف الظهر و يقوم اللاعبمن وضع الانبطاح 

  درجة ممكنة . 

 

 ـ الأدوات    : 

 مسطرة مدرجة .  -

 مساعدة  لقياس طول الجذع ومسافة الأداء  .   -

 

 



 إدارة الاختبار    : 

 مسجل يقوم بتسجيل المسافة الصحيحة للاختبار المنفذ .  -

 

 ـ طريقة التسجيل    : 

 المسافة بين حافة الذقن والأرض .  يسجل اللاعب -

 محاولتين ويسجل أفضلهم . يمنح اللاعب -

 

 سادسا : اختبارات التوافق: 

 

 اختبار كتم الكرة من ارتفاعات مختلفة                      

 

 ـ الغرض من الاختبار :      

 قياس  التوافق    . 

 

 ـ وصف الاختبار  : 

وهي مهارة السيطرة علي الكرة )  اللاعبكرات من ارتفاعات مختلفة ويطلب من  2يرمي المساعد 

 تستخدم كعامل مساعد للسيطرة علي الكرة (  . 

 ـ الأدوات      : 

 شريط قياس . 

 كور قدم  .  2

 

 

 إدارة الاختبار  : 

 . لاعبال امسجل يقوم بإعطاء إشارة البدء ويسجل المحاولات الصحيحة التي آده -

 

 ـ طريقة التسجيل   : 

 تحسب المحاولات الصحيحة التي تمت بها السيطرة علي الكرة تماما ، وتعطى لكل كرة  -

 صحيحة درجة .       

 ويتوقف تطبيق الاعداد العام بنوعيه العام والخاص كما ونوعا على : 

 

 الغرض للمراد تحقيقه. -0

 كفاءة الحلة التدريبية -8

 العمر الزمني للرياضي -0

 العمر التدريبي للرياضي -5

 الجنس -2

 مستويات -مرحلة التدريب )ناشئين -6

 الغرض المراد تحقيقه. -5

 كفاءة الحالة  التدريبية للرياضي. -2

 العمر الزمني للرياضي. -2

 العمر التدريبي للرياضي. -01

 الجنس. -00

 مستويات عليا(.-مرحلة التدريب )ناشئين -08

 انتقالية(.-منافسات-الفترة السنوية التدريبية )اعدادية -00

 الممارس.خواص النشاط الرياضي  -05



 الاختبارات المهارية
 مدخل في التعريف بالمهارة

أجمع العديد من خبراء التعلم الحركي والتدريب الرياضي على أن للمهارة مفاهيم عديدة. ويأتي استعمالها 

أيضاً بطرائق متعدد، إذ إن هناك من يعرفها بأنها عبارة عن "مهمة أو عمل معين يعكس فاعلية عالية في 

الأداء"، وهناك من ينظر إليها على أنها "قدرة الفرد على أداء مجموعة من الحركات الخاصة التي 

تتضمنها اللعبة بدقة وكفاية ونجاح.. وتتطلب هذه القدرة استعمال مجموعة العضلات العامة في الحركة، 

وانسيابية"، يضاف إلى  والعضلات المقابلة لها، والعضلات المحايدة، والعضلات المثبتة للمفاصل بتوافق

هذا وذاك أن المهارة وبخاصة في الألعاب الرياضية "تبينّ القدرة على استعمال الجهازين العصبي 

والعضلي، الاستعمال الصحيح لإخراج القوة العضلية اللازمة لأداء الحركات المطلوبة فيها بشكل دقيق 

 في التوقيت المناسب.

 ية تتطلب تنظيم وترتيب عمل مجاميع عضلية معينة في اتجاه معينّ.نخلص من هذا كله أن المهارة الحرك

 

 المهارات الحركية في الألعاب والأنشطة الرياضية
تعد المهارات الحركية من القواعد الرئيسة في عملية بناء الرياضي، وعاملاً مهماً لنجاح أي فعل حركي 

ز، سواء أكانت تؤدى بشكل فردي أو داخل يؤديه ذلك الرياضي، لأنها تؤشر مقدار القدرة على الإنجا

فريق، ضد منافس أو بدونه، بأداة أو من غيرها، ويتيح إتقان المهارة الحركية من قبل الرياضي فرصة 

 تنفيذ متطلبات اللعبة جميعها تنفيذاً فعالاً يحقق نتائج جيدة مع اقتصاد في المجهود.

الإعداد البدني واتبّاع الأسلوب الصحيح في التدريب ولأن إتقان المهارة الحركية لا يعتمد على مستوى 

فقط، بل على مقدار المعلومات المكتسبة أيضاً. لذلك عرّفت المهارة بكونها "قدرة الفرد على استعمال 

معلوماته بكفاية واستعداد للإنجاز". وهذا التعريف يعبرّ عن صلة المهارة بالجانب المعرفي الذي توفره 

يخص اللعبة التي يمارسها. كذلك تعرّف المعارة بكونها "الأداء الحركي الضروري  لدى الرياضي، وبما

الذي يهدف إلى تحقيق غرض معين في الرياضة التخصصية وفقاً لقواعد التنافس". ومن هذا نجد أن 

 الأنشطة أو الألعاب تختلف في أعداد وطرائق مهاراتها الحركية بحسب القانون الذي يحكم ذلك النشاط أو

 تلك اللعبة.

بقي أن نذكر أن التدريب على المهارات في الألعاب الرياضية يتطلبّ تعلمّ المهارات الخاصة باللعبة أولاً 

مع مراعاة أن يتم ذلك بطريقة صحيحة، يلي ذلك وضع هذه المهارات في الإجراء الفعلي للأداء، لأن 

لإنجاز هنا، هو كل ما تعلمّه الفرد، ومدى المهارة "هي كل ما يمكن أن يعبرّ عنه بالإنجاز، ودلالة ا

استجابته وإجادته لما تعلمه". بمعنى أن المهارة هي كل ما يعتمد على الاستجابات الحركية. عموماً بعد 

أداء المهارة لا بدّ من المران والممارسة بشكل منتظم كي تصبح نمطاً من أنماط السلوك الحركي الذي 

 بكفاية وسهولة، يظهر لدى الفرد بشكل تلقائي 

 : إن طبيعة المهارة تتحدد بثلاثة عوامل أساسي، هي:( إذ قال1911وهذا ما أكّده )كير 

 

 . شكل العمل وطبيعته، فيما إذا كان هذا العمل يتطلب التكرار بشكليه البسيط والمستمر.1

 ل أو التعاقب.. النمطية، وهذه تتوقفّ على عنصرين، هما: التوقيت الذي يتم به الأداء، والتسلس1

. النتائج المفترضة سلفاً للأداء المهاري، ويعبرّ عنها أحياناً بالسرعة والدقةّ والقدرة والكفاية التي يتم بها 3

 إنجاز المهارة، وكيفية الأداء ودرجة صعوبته.

 

م بعملية والمهم أن عملية تطوير المهارات في الألعاب الرياضية، والأداء المهاري عندها يحتاج إلى التقد

التدريب من مرحلة إلى أخرى، )أي عبر مراحله المتنوعة(، ومن مستوى إلى آخر، ولا يمكن أن يتحقق 

هذا الأمر ما لم تكن هناك فحوصات واختبارات قياسية تؤشر حالة النجاح والإخفاق في عمليات التدريب، 

 وكذلك التقدم بالأداء المهاري وتحسينه.

 الألعاب الرياضية تصنيف المهارات الحركية في

حتى تصنفّ المهارات الحركية في معظم الألعاب الرياضية، لا بدّ من استعمال النظم والمحكات 

 والمعايير التي يمكن اعتمادها في عملية التصنيف، 



 

 ولهذا جاءت جهود العلماء ببعض من هذه التصنيفات بحسب معايير معينة، منها:

 

 البدني: في هذا تصنفّ المهارة إلى:. التصنيف على أساس التوافق 0
 مهارات حركية تتطلب التوافقات الدقيقة بين العين واليد. -

 المهارات الحركية في الألعاب والأنشطة الرياضية

تعد المهارات الحركية من القواعد الرئيسة في عملية بناء الرياضي، وعاملاً مهماً لنجاح أي فعل حركي 

تؤشر مقدار القدرة على الإنجاز، سواء أكانت تؤدى بشكل فردي أو داخل يؤديه ذلك الرياضي، لأنها 

فريق، ضد منافس أو بدونه، بأداة أو من غيرها، ويتيح إتقان المهارة الحركية من قبل الرياضي فرصة 

 تنفيذ متطلبات اللعبة جميعها تنفيذاً فعالاً يحقق نتائج جيدة مع اقتصاد في المجهود.

الحركية لا يعتمد على مستوى الإعداد البدني واتبّاع الأسلوب الصحيح في التدريب  ولأن إتقان المهارة

فقط، بل على مقدار المعلومات المكتسبة أيضاً. لذلك عرّفت المهارة بكونها "قدرة الفرد على استعمال 

الذي توفره معلوماته بكفاية واستعداد للإنجاز". وهذا التعريف يعبرّ عن صلة المهارة بالجانب المعرفي 

لدى الرياضي، وبما يخص اللعبة التي يمارسها. كذلك تعرّف المعارة بكونها "الأداء الحركي الضروري 

الذي يهدف إلى تحقيق غرض معين في الرياضة التخصصية وفقاً لقواعد التنافس". ومن هذا نجد أن 

انون الذي يحكم ذلك النشاط أو الأنشطة أو الألعاب تختلف في أعداد وطرائق مهاراتها الحركية بحسب الق

 تلك اللعبة.

بقي أن نذكر أن التدريب على المهارات في الألعاب الرياضية يتطلبّ تعلمّ المهارات الخاصة باللعبة أولاً 

مع مراعاة أن يتم ذلك بطريقة صحيحة، يلي ذلك وضع هذه المهارات في الإجراء الفعلي للأداء، لأن 

يعبرّ عنه بالإنجاز، ودلالة الإنجاز هنا، هو كل ما تعلمّه الفرد، ومدى المهارة "هي كل ما يمكن أن 

استجابته وإجادته لما تعلمه". بمعنى أن المهارة هي كل ما يعتمد على الاستجابات الحركية. عموماً بعد 

 أداء المهارة لا بدّ من المران والممارسة بشكل منتظم كي تصبح نمطاً من أنماط السلوك الحركي الذي

( إذ قال: إن طبيعة المهارة تتحدد 1911يظهر لدى الفرد بشكل تلقائي بكفاية وسهولة، وهذا ما أكّده )كير 

  بثلاثة عوامل أساسي،

 

 .مهارات حركية تتطلب التوافقات الكلية للجسم -

عند هذا التصنيف تكون الأعمال الحركية منقسمة )بحسب طبيعة  . التصنيف على أساس الحركة:8

وما يتضمّنه هذا العمل من تنظيم خاص بالبيئة الخارجية، وكذلك حركات الجسم المطلوبة لإنجاز  العمل،

 هذا العمل من حيث ثباته وحركته( إلى أربعة أنماط، هي:

 

 أنشطة تؤدى من الوضع الساكن. -

 أنشطة تؤدى واللاعب في حالة سكون والهدف في حالة حركة. -

 ركة والهدف في حالة سكون.أنشطة تؤدى واللاعب في حالة ح -

 من اللاعب والهدف في حالة حركة. أنشطة تؤدى وكل -

 

 والجدول الآتي يبين تصنيف المهارات الحركية على أساس الحركة:

 المتغيرات البيئة الخارجية

 

 في حالة السكون في حالة السكون في حالة الحركة

 الجسم النمط الأول النمط الثاني

 الإرسال في التنس -

 الإرسال في الطائرة -

 الرماية بالسهام -

 الصد في الكرة الطائرة -الإرسال في تنس الطاولة  -



 التمرير في تنس الطاولة -

 ماية بالبندقية على هدف متحركالر -

 

 . التصنيف على أساس الترابط والاستمرارية في الأداء:3

ي تنس الطاولة، التصويب في الرمية المهارات المتقطعة، ومثالها: الإرسال في التنس، الإرسال ف -

 الحرة، كرة السلة.

المهارات المستمرة، ومثالها: قيادة الدراجات، التصويب على السلة لمدة زمنية معينة، تكرار الصد في  -

 تنس الطاولة.

المهارات المترابطة، ومثالها: المشي، القفز بالزانة، التزحلق على الماء، الغطس، السباحة، جمناستك  -

 الأجهزة.

 . التصنيف على أساس طبيعة الأداء ومتطلباته: ويكون على النحو الآتي:4

 مهارات المجال المحدد: -

وهذه تؤدى بشكل حر، وتعتمد التغذية الراجعة الداخلية المتأتية من الإحساس الحركي، ومثالها )الإرسال 

الرمية الحرة في كرة السلة، رفع  في التنس، الرماية بالسهام، رمي الرمح، القفز العالي، السباحة،

 الأثقال...( ومن مميزاتها:

 ? تسمح للفرد بالأداء عندما يكون مستعداً.

 ? غالباً ما تكون الأدوات في حالة ثبات.

 ? لا يتطلبّ أداؤها خططاً أو إستراتيجيات.

 ? يكون الجسم في وضع الراحة قبل الأداء.

 ? يمكن أداؤها والعينين مغلقتين.

 

 

 

 المستخدمه في رياضه السباحهدوات الا
 

)كلما  هناك قاعدة عامة تنطبق على جميع الالعاب الرياضية و خاصة في مراحل تعلهما الاولية وهي

اقترب شكل اداء المهارة عند تعلمها من شكلها الحقيقي في المنافسة، كانت جودة عملية التعليم عالية، 

تقودنا الى ضرورة التمعن في طرق واساليب تعليم مهارات والعكس صحيح(. ان تلك القاعدة المنطقية 

وان هذه المرحلة قد تؤدي  السباحة لعينة مبتدئة من الاطفال، خاصة وان تلك العينة في مرحلة اكتساب

الى اكتساب اشكال الاداء الخاطئ والتي يكون من الصعب بمكان تغييرها ومحوها مستقبلا. وهنا على 

بين مرحلة الاكتساب الاولية لدى المتعلم وبين مرحلة تطوير الاداء لديه بعد معلم السباحة التفريق 

 الاكتساب.

 :لقد اكتشف المختصون وما زالوا ادوات مثل 

 .لوح ضربات الرجلين

 .طوافات سحب الذراعين 

 .وغيرها الزعانف ... 

من اجل تطوير اداء السباحين في جوانب متعددة. حيث ان هذه الادوات تظهر وللوهلة الاولى انها ادوات 

مساعدة على تعليم مهارات السباحة، و هي كذلك، في حال استخدمت بالشكل الصحيح المطابق لاداء 

ى الاداء بمصاحبتها المهارة. في حين ان استعمالها دون برمجة او دراسة قد يؤدي الى تعود المتعلم عل

مما يسبب ضعف الاداء بدونها مستقبلا، اضافة الى الاعاقة التي تسببها هذه الادوات و التي تجبر المتعلم 

 على شكل معين من الاداء يكون مخالفا للشكل الحقيقي للمهارة.

لة اكتساب ان استعمال هذه الادوات في الدول المتقدمة في مجال الرياضة يكون في مراحل لاحقة لمرح

المهارات، بمعنى انها تستعمل بهدف التطوير وليس الاكتساب وذلك من خلال اضافة عوامل معيقة 

)تردد( حركي معين. ويظهر ذلك  ايقاع لتطوير الشعور بالمقاومة، او لاضافة عوامل مثبتة بهدف تطوير



اميا وبعدها فمن غير المنطقي ان جليا لدى المعلم عند تعليم الطفو مثلا، حيث يكون الاداء بدون ادوات الز

 يؤدي المتعلم مهارة الانزلاق بمصاحبة لوح الطفو لانه بذلك خالف قاعدة التدرج في التطور.

الصدر( نجد مدى انسيابية –الظهر–الفراشة–وعند التمعن في مهارات السباحة في انواعها الاربع )الحرة

يحتم علينا ان نلفت انتباه بعض المعلمين عند نعليم  الحركة والتناسق العالي بين اجزاء الجسم ككل، ذلك

المبتدئ بشكل متصلب باستعمال ادوات مساعدة من شأنها اعطاء تأثير مؤقت يزول لحظة الاداء الحقيقي 

لذا من الواجب ان تكون مرحلة اكتساب مهارات السباحة خالية قدر الامكان  لنوع السباحة بشكل كامل.

ن استخدمت فيجب ان تكون غير معيقة لشكل الاداء المهاري، وان تكون طريقة مساعدة، وا  من أي أداة

معززة لانسيابية الحركة غير مقطعة لها لكي نحصل على ناتج تعليمي عالي المستوى، حينها و   التعليم

 بعد تثبيت المهارة من الممكن استعمال تلك الادوات لتطوير صفات بدنية او مهارية لدى السباح.

 

 

 

 



 
 

 

 



 

 



 
  

 

 

 

 
 

  



 

 
 

 

 

 
 

 

 

 



 المهارات المستخدمه في السباحه

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 



 
 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 

 الأخطاء الشائعه في رياضه السباحه

 
 

من العوائق التعليمية التي تواجه معلم السباحة هي الاداء الحركي الخاطئ للمتعلم عند الاداء الاولي.. 

التعلم، الا انها تعد عائق كبير  وبالرغم من ان هذه المشكلة هي حالة طبيعية منطقية في تسلسل مراحل 

يحول دون التطور، في حال تعذر على المعلم استعمال اساليب التغذية الراجعة الصحيحة. حيث ان 

الية اكتسابه للحركات المتعلم هو حالة اكتسابية من الممكن ان يكتسب الحركات الخاطئة بنفس نسبة احتم

 الصحيحة . و تلك النسبة تعتمد على عوامل مؤثرة عديدة من اهمها الاساليب التعليمية و جودتها .

لذلك فمن السهل ان يكتسب الطفل اشكال حركية خاطئة تخص المهارة في حال خضع لاساليب تعليمية 

طريق الاداء ( من الصعب تصحيحه خاطئة .. و في هذه الحالة فان الاكتساب الذي تم حركيا ) عن 

 كلاميا" ) شفويا" ( خاصة عند الفئات العمرية المبتدئة ) الاطفال ( .

من هنا وجب على المعلم الذي يتعامل مع فئة عمرية مبتدئة ايجاد صيغ حركية تجبر المتعلم على الاداء 

ل على الاستيعاب بالشكل الصحيح ، و عدم الاعتماد على التغذية الراجعة الشفوية لعدم قدرة الطف

 المطلوب .

  

 -ابرز الاخطاء التعليمية في انواع السباحة الاربعة :

 

 سباحة الزحف على البطن  طريقة

 

ان ثني الرجلين من مفصل الركبة هو من اكثر الاخطاء شيوعاً لدى  -:ثني الرجلين عند الضربات -1

 بقانون قوة الفعل ورد الفعل. المتعلمين، والذي يكون له تأثير سلبي حيث يعكس العمل

اما ان يكون من خلال ربط الرجلين مع بعضهما برباط مطاطي او )باندج( بعد ترك مسافة  التصحيح..

كافية بين الرجلين لاعطاء مدى حركي ومن هذا الوضع يقوم المتعلم بأداء الانزلاق وضربات الرجلين. 

المياه العميقة، حيث يقوم المتعلم بالوقوف بشكل او تمرين ضربات الرجلين من الوضع العامودي في 

شاقولي في المنطقة العميقة ماسكا بحافة الحوض، وعند اعطاء الاشارة يقوم بدفع الحافة والانتقال الى 

الخلف مع الاحتفاظ بالشكل الشاقولي وضم الذراعين الى الصدر بوضع متشابك واداء ضربات الرجلين 

ة الى قاع الحوض، والاستمرار بالاداء لعدة تكرارات لحين حصول بحيث تكون اصابع القدم مؤشر

 التعود الحركي .

 

عند اداء التنفس يجب ان تكون الذراع المعاكسة لجهة لف الجسم ممدودة  -:سقوط المرفق اثناء التنفس -1

لاستناد مع سطح الماء، اما عند بعض المتعلمين فهم يقومون باسقاط تلك الذراع داخل الماء لمحاولة ا

 عليها لأتمام عملية اللف.

اما ان يكون التصحيح عن طريق تمارين ضربات الرجلين الجانبية مع مد ذراع واحدة مع  التصحيح ..

سطح الماء واداء التنفس من لف الرأس فقط من الجهة المعاكسة للذراع الممدودة. او عن طريق اداء 

 تمرين السحب بذراع واحدة مع الانزلاق الجانبي.

 

في المسافات الطويلة فتح احدى الرجلين  لاسيما يسبب عدم لف الجسم اثناء السباحة -:عدم لف الجسم -3

عند لف الرأس لأخذ الشهيق، حيث ان الرجلين يجب ان تبقيان متقاربتان اثناء السباحة مع استمرار 

 الضربات.

 يق.اداء تمارين حركة الرجلين الجانبية مع لف الرأس للشه التصحيح ..



  

 سباحة الظهر طريقة

 

من المعروف ان الذراع الخارجة من الماء من جانب الجسم ترفع  -:دخول الذراع بعيدا عن الجسم -1

ممدودة الى الاعلى بحيث يكون العضد ملامسا للاذن عند انتهاء الحركة وقبل الدخول الى الماء، بحيث 

وخاصة عند المتعلمين الجدد ان تدور الذراع تدخل وهي على استقامة واحدة مع الجسم. و لكن يحدث 

بعيدا عن الرأس وتدخل الى الماء لتشكل زاوية مع الجسم وذلك يؤدي الى صغر مجال السحب داخل 

 الماء اضافة الى المقاومة التي تشكلها ضد الماء.

لذراع. ويتم ذلك تعليم السباح على اداء اللف المتبادل للجهتين اثناء السباحة ليتسنى تقريب ا التصحيح..

 من خلال تمارين الانزلاق الجانبي مع ضربات الرجلين.

 

كثيرا ما يشاهد المعلم سقوك ورك المتعلم اثناء سباحة الظهر مما يؤدي سقوط  -:سقوط الورك -1

 الرجلين وزيادة المقاومة لعدم الحصول على الشكل الانسيابي اثناء الحركة.

وق منطقة الورك وتعويد المتعلم على ان تكون البطن والورك ضرورة وضع لوح الطفو ف التصحيح ..

 ملامستان للوح الطافي فوق سطح الماء وبالتالي يكون الورك طافيا ايضا.

  

 سباحة الصدر  طريقة

يعد خروج الكعبين عند الدفع خطأ قانوني اذا ما تبع بضرب الرجلين  -:خروج كعبي القدم اثناء الدفع -1

 على المعلم تلافي ذلك الخطأ.ف صدر،للاسفل في سباحة ال

مما يسبب سقوط الرجلين وبالتالي عدم خروج  يجب تعويد المتعلم على رفع الرأس قليلا التصحيح ..

 الكعبين اثناء الدفع.

 

طة باطن القدمين، اما اذا تم الدفع ايجب ان يكون الدفع بالرجلي بوس -:مد القدمين اثناء الدفع -1

يكون باطنها مواجه لسطح الماء فسوف تكون عملية الدفع غير منتجة ويحصل ضياع القدم بحيث  بظهر

 في القوة.

يجب ان يقوم المعلم بمسك قدمي المتعلم بحيث تكون باطن قدميه ملامسة لباطن كفي المعلم  التصحيح ..

الحوض  لكي يتم الحصول على شعور حركي بعملية الدفع. ويتم التمرين عن طريق مسك المتعلم لحافة

 بكلتا الذراعين.

 

ان الاداء الحركي السريع للرجلين والذراعين خاصة في مراحل التعلم  -:الحركي انعدام التوافق -3

 الحركي المطلوب بين الذراعين والرجلين والرأس . الرشاقة والتوافق الاولية يؤدي الى غياب

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

 .ورشاقتها بها قبل البدء بالسحبة الثانية للمحافظة على تناسق الحركة

  

 سباحة الفراشة  ريقةط

 

تعد حركة الدولفين في سباحة الفراشة حجر الاساس لتلك السباحة، حيث يجب على   -:حركة الدولفين -1

حركات الذراعين والتنفس. وقد يجد المعلم صعوبة بالغة في ايصال المتعلم اتقانها قبل الخوض في بقية 

المعلومة التي تمكن المتعلم من اداء هذه الحركة. حيث ان كلمة الدولفين توحي للمتعلم وجود موجة تبدأ 

من قمة الرأس وتنتهي في اصابع القدم، مما يقوده الى اداء تلك الموجة بشكل خاطئ تؤدي الى تكوين ثني 

 ي مفصل الورك ووقوفه في المكان نفسه.ومد ف



يجب ان يكون التصور الاولي الذي يعطيه المعلم فيما يخص حركة الدولفين هو ضربات  التصحيح ..

رجلين حرة ولكن بشكل متمائل )اي مع بعض( وليس تبادلي، دون التطرق الى موضوع الحركة 

 )الرأس هو القائد(. الجسم التموجية كما يجب ان تكون الحركة من وضع الذراعين يجانب

 

 :ضربات الرجلين التبادلية -1

اضافة الى امكانية ربط رجلي المتعلم للحصول على الاداء المتماثل للرجلين، يجب ان يؤكد  التصحيح ..

المعلم على ضرورة الاداء البطئ للحركة في بادئ الامر مما يسهل على المتعلم الاستيعاب الحركي فيما 

 جلين.يخص تماثل الر

 

( لعمل الذراعين داخل الماء هو Sاكدت البحوث العلمية ان شكل حرف ) -:شكل السحب بالذراعين -3

الذي يعطي القوة الكافية والتعجيل المطلوب لخروج الذراعين خارج الماء في الحركة الرجوعية. لذلك 

 اداء الحركة الرجوعية.فإن الحركة المجذافية للذراعين داخل الماء تعيق وتصعب على المتعلم اداء 

( من الوقوف على الرجلين في المياه الضحلة وثني Sوجوب اداء الحركة على شكل حرف ) التصحيح ..

 الجذع للامام.

 

لتوقيت عملية خروج الرأس في سباحة الفراشة اهمية كبيرة بسبب  -:التوقيت الخاطئ لخروج الرأس -4

يان يقوم المتعلم بإخراج الرأس مع اخراج الذراعين علاقتها مع نسق بقية الحركات. وفي بعض الاح

وذلك لان الشكل العام للسباحة يوحي بذلك، في حين ان الرأس يبدأ بالخروج عند اتنهاء حركة 

بالذراعين عند الفخذين وقبل خروجهما، وعند وصول الذراعين الى منتصف الحركة الرجوعية  الدفع

 م تتبعه الذراعين.خارج الماء يبدأ الرأس بالدخول اولا ث

يتم تعويد المتعلم على الحركة من خلال تمرين الدولفين )ضربات الرجلين( والذراعين اماما  التصحيح ..

وعند الاشارة يقوم بالسحب الكامل داخل الماء وانهاء الحركة عند الفخذين مع خروج الرأس للتنفس دون 

بضربات الرجلين مع مد الذراعين بحركة داخل خروج الذراعين، بعدها يدخل الرأس ويستمر المتعلم 

 الماء استعدادا لإعادة التمرين.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الاصابات واكثرها شيوعا في رياضه السباحهأهم 

 
في الكثير من الحالات يمكن للسباحة ان تكون مصدر علاجي جيد لحالات الاصابة في العمود 

يتعرضون لاصابات العمود الفقري يلجؤون الى السباحة كوسيلة الفقري. حيث ان معظم الرياضيين الذين 

جيدة للعلاج، بعدها ممارسة تبعد المصاب عن الاوضاع الضاغطة على الاصابة، وفي الوقت نفسه تعمل 

 .على تقوية العضلات المحيطة بها كأسلوب للعلاج

الاصابة في العمود الفقري. حيث وبالرغم من ذلك، لا يمكننا ان نؤكد خلو رياضة السباحة من مسببات 

يحدث في بعض الحالات اصابات في اسفل الظهر بسبب تمارين السباحة وخاصة عندما يكون هناك شد 

عضلي كبير في تلك المنطقة. وقد تحدث مثل تلك الحالات في سباحتي الصدر والفراشة خاصة. فاضافة 

قة العليا من العمود الفقري او الفقرات الى اصابات اسفل الظهر، قد تحدث هناك اصابات في المنط

العنقية، ناتجة عن الشد الزائد في تلك المنطقة، ذلك ما تؤكده الثوابت التشريحية التي تصنف هذه المنطقة 

على انها قمة في الدقة والتعقيد، يضاف الى ذلك فان الحركة الرافعة المستمرة للرأس خلال تلك 

 .ضاً الاصابة العنقيةالطريقتين من السباحة قد تسبب اي

وتكثر تلك الاصابات عند مؤدي التكنيك الخاطئ. حيث ان السبيل الوحيد لمنع اصابات العمود الفقري هو 

الاداء الصحيح للحركة بشكل عام، واي اداء غير صحيح سيؤدي الى تلف في الانسجة العضلية للظهر او 

 الانسجة الغضروفية للعمود الفقري

هنا، ان سباحة الزحف على البطن تكون هي الاخرى مسبب للاصابة في الفقرات ومن الجدير بالذكر 

العنقية، والسبب في ذلك هو ذاته )اي اللاداء الفني الخاطئ(، حيث وبالرغم من انعدام الحركة الرافعة 

للرأس، فان السباح وكأداء خاطئ قد يقوم بفتل الرأس والعنق فقط عند اخذ الشهيق، مما يؤدي الى 

غط الزائد على تلك المنطقة. وكذا الحال في سباحة الظهر، حيث ان حركات الذراعين التي تؤدى الض

دون اللف الكامل للجسم تجبر السباح على شد زائد لعضلات الظهر والمنطقة العنقية، مما يؤدي الى ذات 

طولي له ليصل الاصابة. في حين ان الاداء الفني الصحيح يوصي باللف الكامل للجسم حول المحور ال

  .درجة( بحيث تكون ضربات الرجلين جانبية تماماً )كما ذكرنا في مقال سابق( 91الى زاوية )اقل من 

وقد يذهب البعض الى ذكر اهمية نظارات السباحة وارتدائها من قبل الهواة ايضا، حيث انها تساعد 

 .ن المياه التي تغرق العينينالشخص في تقليل الحركات الشادة التي يؤديها لرفع الرأس والتخلص م

لذا ينصح ان يكون الممارس للسباحة والمصاب في العمود الفقري تحت اشراف مدرب او سباح ذو خبرة 

 .عالية لغرض تفادي الاخطاء التكنيكية وكذلك لغرض استخدام اكثر التمارين جودة في معالجة الاصابة

 

 :انــواع الإصــابــات بـريــاضــة الـسـبـاحـة

 شد وتمزق العضلات الموجودة قرب الفخذين .1

 الغرق .1

 .دخول كميات كبيرة من الماء إلى الجوف .3

إلتهاب ملتحمة العين وتهيجها بسبب ضغط الماء على شرايين العين، وأحيانا بسبب  .4

 .الكلور في حوض البركة أو الأملاح في البحر

 إصابة عضلات وأوتار حزام الكتف .1

 الفقري بسبب الإرهاقآلام في الظهر حول العامود  .8

 تمزقات أربطة الركبة .1

 تمزق الغضروف الوحشي في الركبة )لكنها قليلة في السباحة( .1

 إلتهابات فطرية في الأذن والجلد .9

 إصابات في الرأس والعنق أثناء القفز

 إصابات في الطحال والكبد والمعدة ونادراً في الكليتين

 

  



 :اهم اصابات التى تصيب السباحين

 

  اهمـ الاصـابات التـي يتعـرض لهـا السبـاحيـنمن  ¬

بالاخـص في مقتبـل العمـر هـي اصابـات الاذن  السبـاحيـن،من اهمـ الاصـابات التـي يتعـرض لهـا  ¬

 والعيـن

بعـض السبـاحـين يعـانوا بشـده من الاذن بعـد السبـاحـة ، احيـاناً تمنـعهم حتـى من السبـاحـة ، ويفضـل 

 دائمـاً 

اذن  | تخـدام سـدادات الاذن ، لانـه من اضرار السبـاحـة والمـاء انهـا قـد تصـل الى مرض يسمـىاس

 . | السبـاح

ومرض اذن السبـاحـة هـو عبـارة عن التهـاب في الاذن بسبب دخـول المـاء واختـلاطهـا مع البكتـيريـا او 

 .التلوثـ

عيـنين ، فهمـا حساستيـن جـداً ، ونظراً لاختـلاق معـايير وكما هـو الحال في الاذن ، فالامر ينطـبق على ال

 الميـاة في

المسـابح واختـلاف كميـة الكلـور المستخـدمـه في تعقيم البركـه ، فان الضرر على العيـن مؤلم للغيـايه 

 وقـد يؤدي الى

 . التهـابات وامراض خطيـرة ، لذا يفضـل ايضـاً استخـدام نظارات السباحـة للوقـايـه

  

اعتقـد ان الجميـع اختـبر  العضليـه،من اشهـر الاصـابات التي تصـيب السبـاحيـن هـي التشنجـات  ¬

 وشعـر بالتشنج

وهـو يسـبح ، ولن نتطـرق لمسألة التشنج بشكـل خـاص ، ولكـنهـا كما نعـلم تصـيب عضـله واحده او 

 حتـى مجموعـة

 هـو خطـوره التشنج عنـد المبتدئيـن او الصغـار من العضـلات ، ولكـن ما يجب الالتفـات اليه

التشنج عندمـا يصيب انسـان ليس محتـرف او صغير السن وهو في المـاء ، قد يجعـله غير قـادر على 

 التحرك ممـا يؤدي الى

 غرقـانه ! وينتشـر بشكل كبـير بيـن النـاس اصـابات التشنج بمنطقـة العضلـة الخلفيـة للسـاق تحت الركبـه

 مبـاشرة او كما

 . | البطـة | يطـلق عليهـا البعـض

  

 كتف السباح | احـدى اكـثر الاصـابات التي تراود السباحيـن هـي اصابات الكتـف ، حتـى اطلـق اسم ¬

SS | عليهـا وهي 

من الاكثر الامور شيوعاً في العـالم ، فعندمـا ينتهـي السبـاح من سبـاحتـه يشكـوا من الم مزعج في 

 ـاصل الكتـف ، وعادةمف

 : يرجح اسبـاب هذا الالم الى احد الامـور التـاليـه

 زيـادة السبـاحـة والتماريـن بشكـل سريع وقـوي°        الطريقـه والتكنيك الخاطئ في السبـاحـة °

وعـادة المصـابيـن بالكتـف والمـه ، ينصحـوهم بالراحـة ، وعند العـودة للسبـاحـة من جـديد ينصح 

 استعمـال الزعـانفب

 . لفتـرة حتـى تقـلل من كمـية العمـل على الكتفيـن ، وتـقوية عضلات السـاقيـن

 ، بالاخـص في مقتبـل العمـر هـي اصابـات الاذن والعيـن 

بعـض السبـاحـين يعـانوا بشـده من الاذن بعـد السبـاحـة ، احيـاناً تمنـعهم حتـى من السبـاحـة ، ويفضـل 

 دائمـاً 

اذن  | ستخـدام سـدادات الاذن ، لانـه من اضرار السبـاحـة والمـاء انهـا قـد تصـل الى مرض يسمـىا

 . | السبـاح

ومرض اذن السبـاحـة هـو عبـارة عن التهـاب في الاذن بسبب دخـول المـاء واختـلاطهـا مع البكتـيريـا او 

 .التلوثـ



العيـنين ، فهمـا حساستيـن جـداً ، ونظراً لاختـلاق معـايير وكما هـو الحال في الاذن ، فالامر ينطـبق على 

 الميـاة في

المسـابح واختـلاف كميـة الكلـور المستخـدمـه في تعقيم البركـه ، فان الضرر على العيـن مؤلم للغيـايه 

 وقـد يؤدي الى

 . ـهالتهـابات وامراض خطيـرة ، لذا يفضـل ايضـاً استخـدام نظارات السباحـة للوقـاي

  

من اشهـر الاصـابات التي تصـيب السبـاحيـن هـي التشنجـات العضليـه ، اعتقـد ان الجميـع اختـبر  ¬

 وشعـر بالتشنج

وهـو يسـبح ، ولن نتطـرق لمسألة التشنج بشكـل خـاص ، ولكـنهـا كما نعـلم تصـيب عضـله واحده او 

 حتـى مجموعـة

 ليه هـو خطـوره التشنج عنـد المبتدئيـن او الصغـارمن العضـلات ، ولكـن ما يجب الالتفـات ا

التشنج عندمـا يصيب انسـان ليس محتـرف او صغير السن وهو في المـاء ، قد يجعـله غير قـادر على 

 التحرك ممـا يؤدي الى

بـه غرقـانه ! وينتشـر بشكل كبـير بيـن النـاس اصـابات التشنج بمنطقـة العضلـة الخلفيـة للسـاق تحت الرك

 مبـاشرة او كما

 . | البطـة | يطـلق عليهـا البعـض

  

 كتف السباح | حتـى اطلـق اسم الكتـف،احـدى اكـثر الاصـابات التي تراود السباحيـن هـي اصابات  ¬

SS | عليهـا وهي 

من الاكثر الامور شيوعاً في العـالم ، فعندمـا ينتهـي السبـاح من سبـاحتـه يشكـوا من الم مزعج في 

 مفـاصل الكتـف ، وعادة

 : يرجح اسبـاب هذا الالم الى احد الامـور التـاليـه

 زيـادة السبـاحـة والتماريـن بشكـل سريع وقـوي°        الطريقـه والتكنيك الخاطئ في السبـاحـة °

 وعـادة المصـابيـن بالكتـف والمـه ، ينصحـوهم بالراحـة ، وعند العـودة للسبـاحـة من جـديد ينصح

 باستعمـال الزعـانف

 . لفتـرة حتـى تقـلل من كمـية العمـل على الكتفيـن ، وتـقوية عضلات السـاقيـن

 

 

 : بـسـبـاحــة  طــرق الإسـعــاف 

 

هو تقديم الرعاية الصحية الجيدة والسريعة للمصاب للمحفاظ على عدم تدهور الإصابة  لإسعاف الأولي:ا

 .الطبيب أو نقله إلى المستشفى للمصاب ريثما وصول أو زيادة الضرر

سنبين هنا أكثر الحالات تكرارا )الشد العضلي والغرق وتهيج العين( أما بالنسبة لباقي الأنواع فيتطلب 

 .نقل المصاب إلى المستشفى

 

 :الشد العضلي. 0 

  

مثل  % ويمكن أن يكون داخلي أو خارجي وغالبيتها داخلي91من أكثر الإصابات عند الرياضيين بنسبة 

 .إلتواء مفصل الكاحل

 

 

 

 

 



 :ولا يوجد سبب رئيسي للشد العضلي ولكن يوجد عوامل مساعدة لحدوثه 

 لإرهاق الزائد للعضلة 

 التدريب من غير الإحماء الكافي 

 )تقلبات الطقس )برودة الطقس وبرودة الماء 

 قابلية الرياضي وجسمه للإصابة بالشد العضلي 

  إلى تصلب عضلة الحجاب الحاجز(إستعمال الآلية الضيقة )تؤدي. 

 

 

  :العلاج

 

 أخذ التنفس <-- الحجاب الحاجز - أ

مع الساق لعدة  91نحاول ترجيع القدم لتشكيل زاوية  <-- التشنج العضلي في منطقة الساق - ب 

 مرات بلطف مع بعض من

 .الضغط والتدليك الخفيف

 

 

  : إسعاف الغريق. 8 

 .محترفة وبسرعةإخراج الغريق من الماء بطريقة  .1

 .وضع الغريق بطريقة الإستلقاء الجانبي وذلك لإخراج الماء من جوفه .1

التأكد من تنفس المريض وذلك من خلال مراقبة حركة الصدر ودخول الهواء  .3

 .وخروجه من الفم )شهيق وزفير(

في حال عدم ملاحظة حركة التنفس عيانياً يكتم التأكد من خلو مجرى التنفس من  .4

 .ق )مثل التأكد من عدم تقلص عضلة اللسان(وجود أي عائ

 .مراقبة العلامات الحيوية )النبض ولون المصاب( .1

بدء إجراء التنفس الصناعي من الفم للفم بعد وضع المريض في الوضعية المناسبة  .8

 .والتأكد من عودة التنفس بعد كل عملية

ملية ويطلق على هذه الع) إجراء التنفس الإصطناعي مع تدليك عضلة القلب .1

 .(CPR بالإنجليزية

بعد عودة التنفس للمريض يتم تدفئة المريض وإعطاؤه سوائل ساخنة ونقله إلى  .1

 .المستشفى إذا استدعى ذلك

في حال نقله إلى المستشفى يجب مراعاة الحالة إن وجد بها كسور أو إصابات في  .9

  .العمود الفقري

 

بالنسبة للأطفال فتتم بنفس الخطوات مع الرفق : هذه الإسعافات يتم إجرائها للبالغين أما ملاحظة
 .قليلا على جسم الطفل لمراعاة الوضع الفسيولوجي لجسم الطفل

  

 :في حال وجود تهيج العين يجب مراعاة ما يلي :تهيج العين .3

 

 عدم فرك العين باليدين .0

 .استلقاء المصاب على ظهره مع وضع كمادات ماء نقي بارد على العينين .8

التهيج كان الكلور في أحواض السباحة أو الملح في البحر يتم وضع  إن كان سبب .0

 .المريض على جانبه مع سكب الماء النقي على عيني المصاب

  

 



 هل تعلم

 

  حمامات السباحة المغلقة تزيد من الاصابة بالربو؟؟

التعرض للعناصر الثانوية لمادة الكلور في الماء والهواء قد يكون عنصرا مساعدا على 

 الاصابة بمرض الربو

 الماء البارد يزيد حطر اصابة السباحين بامراض الرئة

السباحة العنيفة في المار البارد قد تسبب الإصابة بمشكلات خطيرة في الرئة نتيجة تراكم 

.السوائل فيها  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 لسباحةن اقانو

 
 ت:لمسابقا( إدارة ا1:) دةما

 

ذ تخاالمختصة لها حق ت الجهاالمعينة من المنظمة اللجنة :ا 1/ ) (1 دةما

لحكم ص اختصاانها من أعلي ن لقانوابنص   لم لتين الشئوافي جميع ار لقرا

 قـلحاا ـذلك لهوآـلتحكيم , ام من طاقم هغيرة أو لقضاأو ا

إدارة أي في ن لقانوروح التي تتفق مع ت التعليماار اصدت وإلمسابقااتأجيل  في

 ق .سبا

 

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

 داـلاتحا إدارة سـمجل ينـيع

 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

س ـين نفـا تعـلمختصة لهافالجهة ى لأخرالية ولدت البطولاالجميع  بالنسبةو

 ماـلحكان ـمد دـلعا

أو لإقليمية دات الاتحاافقة الك بعد مووذقل أو أيين دارلإوا

لتحكيم ة اجهزأفر اتوم حالة عد فيولمختصة . الية ولدا



 ـيحل محلها مايلي : أن توماتيكية يجب ولأا

 : دعد

 ئيس ميقاتيين .ـ ر 1

 رة .ميقاتي لكل حاـ   2

 نهاية .ة ئيس قضار 1

 رة .قاضي نهاية لكل حا 1

 

م اـلعالم يتم معاينة حمت ابطولاوليمبية ولأب الألعاا:في  3/ ) (1 دةما

لي مع ولدد الإتحاوب اسطة مندابو لفنيةا اتدـلمعة وازـلأجهواسباحة ـلا

 لـا قبـفقة عليهالموايتم ولفنية للسباحة اللجنة اعضو من 

 ت .لمسابقاا ءبد

 

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

سباحين ـلور امر أويا ؤلرق الا يعوومن بعد  تحكم زاـسطة جهايتم تشغيله بو

 بـيحجم أو اـلحماكل ـن شـر مـلا يغيأن ب ـا يجـمآ

 لي للسباحة .ولدد الإتحاامن ودة لمحدا تلعلاماا

 

 لتحكيم:ا(طاقم ن يودارلإا )(2دة :)ما

 ( 1/2دة :)ما

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

 عـيهم جميـلر إصدـيويعتمد تحكيمهم , و

نين ابتنفيذ قوام لالتزاعليه ت . ولمتعلقة بالمسابقات التعليماوالخاصة ا عدالقوا

 لي .ودـلد ااـلإتحارات اقرو

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

 يـلتوالبطولة أو المسابقة ا

 نين .القوابشأنها نص صريح في د ير لم

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

 دـعاق قوـن تطبيـد مآـللتأ



لمقدمة ت الاحتجاجاالبت في اعليه ولي . ولدد الإتحات اتعليماو

 ت .لسباقاار المتعلقة باستمروا

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

 لرسميةا توماتيكيةولأا ةلأجهزا جداتو حالة في...  لنهائيا لترتيبا ديحد يلذا وه

 ءاـج ماآ مهااستخدا جبو ءةبكفا تعمل انتوآ

 . 13 دةبالما

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

 يتغيب يلذا عن بديل تعين يمكنه, و لهم لمخصصةا نهمآماأ يـف لمسابقةا دارةلإ

 دـيج منأو  عملهأداء  علي درقا لغيرا عنأو 

 . لأمرا ملزإذا  ضافيينإ ادفرأ يعينأن  لهو ءفاأآ غير نهمإ

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

 رةصفاـب اـيتبعه,  سباحةـلزي ا اعد ملابسهم جميع لخلع مهدعوـت سابقينـللمت

 ةـيالبدا صةـمن قوـف نهمآاـمأ ذـخا سباحينـلا عـجمي يـعل هـنأ ينـتب ةـطويل

 ولزـن يـتعن عوـلمتنا ابعـلتتاو رـلظها يـعل سباحةـلا تسباقاـل سبةـبالن(و

 ( .ءلماا ليإ رافو لسباحينا

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

 ورةرـض تعني

 . قلسباا يةالبد تأخير ونبدو رافو ءلماا في نهمآلأما مهخذأ

 مـلحكا شيرـي يةاللبد مستعدين لتحكيما طاقمو لمتسابقينا نيكو عندماو

 يـلإ ودةرـمف هـعرابذ

 . سيطرته تحت اصبحوأ لمتسابقينأن ا له موضحا ءبالبد ذنلآا

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

 أو سهـبنف ةـلمخالفرأي ا

 . لمختصينا لتحكيما طاقم ادفرأ حدا بها خطرهأ



 

 :ءبالبد ذنلآا (2/2:) دةما

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

 ( بذلك رةلإشاا له لحكما

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

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

 هذتخاا ءثناأ حلسباا من ثيحد خرأ يآسلو سببأو أي  رـموالأا ةـطاعإ معد تعمد

 بسبب لمتسابقا قسبا يلغي يذـلا وهـ طـفق مـلحكا نـلكو ةـيالبدا دـعن مكانه

 يحتسب لاو كلسلوا ءسوأو  مروالأا طاعةإ معد في لتعمدأو ا لتأخيرا اذه

 . خاطئة يةابد لةومحا لكذ

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

أن  يةالبدا رةشاإ عطائهإ بعد ءبالبد ذنلآا عتقد... اذا ا فقط للحكم يخضع لحالةا

 يـف, و سباحينـلا دةاـعإ هـفعلي لةدعا غير يةالبدا تلك

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

 ( .4/4) دةما نظرا

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

 اـتقريب رمتاأ خمسة مسافة

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

 . سماعها للسباحين

 معد السباقات(3/2:)دةما

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

 . ورانلدا قبيامر ئيسر (4/2:) دةما



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

 .  قلسباا

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

 . رافو للحكم يررلتقاا ذهه تقديم عليه نيناللقو مخالفة حدثت

 :ورانلدا قبيامر (5/2:) دةما

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

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

 يـلولأا ةشدـلا لتماآبا ءنتهاوا للمسا قبل  ةشد رـخأ نـم ءدـب كـلوذ وراندـبال

 ةـحاف دـعن يندوـلموجا وراندـلا يـقبامر.  وراندـلا دـبع

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

 . قبالسبا لخاصةا

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

 ذلكوآ تمهاأ لتيا اللأطوا دعد تهرحا في  يلذا حسباـللدوران  بـقامر لآـ

 . بذلك لخاصةوت ارـلكا طةـسابو حسباـلل ةـلمتبقيا تاـللفا ددـع يحـتوض

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

 0+  مللحما طولين قلسباا ءنهاإ علي له باقي ندما يكوـعن هـترحا يـف دلموجوا

 لتنبيها رةشاإ نتكو متر1088,  رـمت 088 ةـيدلفرا تسباقاـلا يـف لكوذ متر

 . سجرأو  رةبصفا

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

 حسباـلا نـم ائطـلحا سـلم ةـلحظ ءدـلبا صةـلمن ساـملام زالاـمأ سيبد يلذا

 ةزـلأجها امتخدـسا بـيج..  هـقبل يذـلا

 للما طبقا لكوذ اهفراتو حالة في تلتتابعاا قنطلاا تحكم لتيا توماتيكيةولأا

(1/13. ) 



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

 عنوو حلسباا سموأ رةلحاا قمور قلسباا سمأ بها حاـموض تاـبطاق يـعل كـلوذ

 يذـلا وراندـلا يـقبامر ئيسر ليإ اهيسلموو لمخالفةا

 . لحكما ليإ رافو هوربد يسلمها

 : لسباحةا طريقة ةقضا (6/2) دةما

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

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

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

. 

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

 . لمخالفةا عنوو حلسباا مـسوا رةاـلحا مـقور قسباـلا

 :ـ لميقاتيينا ئيسر ( :7/2) دةما 

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

أي  هـيوج افيينـضإ ثنينا تعيين ليإ بالإضافة رةحا لكل اتيينـميق ثلاـث صصـيخ.. 

 لم منأو  قلسباا ءثناأ توقفت أو اعتهـس لـتعم مـل اتيـميق يلأ ديلـبآ اـمنهم

 . آخر سبب يلأ لزمنا تسجيل يستطع

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

 . لأمرا ملزإذا  ساعته جعايرو

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

 . رةحا بكل لخاصةا

 : نلميقاتيوا ( :8/2) دةما

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

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

 لمستخدمةا



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

 ق .ته للسبارفي حا يلذا حلسبال استكماابإيقافها لحظة 

ت سافاـة لمـمنأزسجيل ـللميقاتيين بتت تعليماء عطاالميقاتيين الرئيس  يمكن

 متر . 188من  للأطوا تسباقاـلاي ـطة فـمتوس

رة لمخصصين لكل حاالميقاتيين م ايقوق لسباء انتهار ا: فو (3/8/2) دةما

ئيس رلي إتسليمها ولزمن اتسجيل  بطاقة يـاعاتهم علـمنة سأزبتسجيل 

 لك .ذطلب منهم إذا جعة اساعاتهم للمرلميقاتيين مع تقديم ا

من ت لساعاع اجارة إرشاإلا بعد تلقي إساعاتهم ع جاإرلميقاتيين اعلي  عممنو

 . لحكما نـمأو اتيين ـلميقائيس ر

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

ة جهزام أستخداحتي في حالة  لميقاتيينا نـامل مآتعيين طاقم وري لضرا

 توماتيكية .ولأالزمني التسجيل ا

 لنهاية :ةائيسقضار(:9/2) دةما

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

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

 لحكم .الي ة إيرسلها مباشرو بالترتيب ائجـلنتد ادـيحولنهاية ة اقضا

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

لمسجل النهاية اعن ترتيب غ لإبلاالنهاية ا ةقضا ئيسريجب علي ت لسباقاا

 ق .ل سباآلك بعد ز وذلجهااسطة ابو

 لنهاية :ة ا: قضا (11/2) دةما

خطة اد متدا لنهاية علي سلالم مرتفعة علية ا: يجلس قضا (1/11/2دة )ما

ة رـفتال وـة طـلنهاياط ـخق ولسباالسير  ضحةالوا ةـيؤبالرا لنهاية حتي يتمكنوا

 اتيكيـتومولأز ااـلجهاشغيل ـبتا وـم يقومـا لـمق سباـلا

عند زر لمخصصة لكل منهم بالضغط علي رات الحاالترتيب في نفس ا لتسجيل

 ق لسبام اتماإ

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

ة ـلنهاية اضاـقم اـقيا دـا عـه . فيمـل دةلمحدا ةـللمهم اـطبق بـلترتيا سجيلـتو

بالعمل  تكليفهم زوـاتيكي لا يجـتومولأاب ـلترتياسجيل ـتز اـجهأزرار شغيل ـبت



 ق .لسبااميقاتيين في نفس آ

 لتسجيل :ا( : مكتب 11/2) دةما

ر صدـلتي تالنتائج اجعة اعن مرل لمسجلين مسئوائيس ( : ر1/11/2) دةما

لتحكيم بعد اعن طاقم ذة لمأخوالترتيب وا  لزمنا ائجـنتز أو اـلجهان ـة مـمطبوع

 لنتائج .الحكم علي اد من توقيع آلتأاعليه ق ول سباآ

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

تسجيل جميع وذلك حصر وآلرسمية ا ذجلنماا يـائج علـلنتاين ودـتت واـلنهائيوا

 لأمر .م الزط إذا لنقااتحديد ة ولجديدالقياسية م اقارلأا

لأخر ال بشكل مستقل عن آتهم ارالتحكيم قراطاقم اد فرأ( : يأخذ 12/2) دةما

 نيناوـنص قـم تـا لـلك موذ

 لك .ذعلي غير  لسباحةا

ت لتصفيااد اعد( : إ3) دةما

 ت :لنهائياوا

ب لألعات امسابقاق لي لانطلاولأالمحطة او هيعتبر ت لنهائيات والتصفيااد اعدأن إ

 تولاـبطوليمبية ولأا

لي للسباحة ولدد الإتحات ابطولاولإقليمية ت البطولاوا لعالما

 :-ما يلي آلك ذيتم و

 :-ت لتصفيا: ا (1/3) دةما

ل ـلكاك ترـلاشذج اوـنماد دـة بأعـلمنظماة ـللجنم اوـ: تق (1/1/3دة )اـم

 بترتيب قائمة في ينآلمشترا لسباحيناع ـجميء ماـسأه ـفيون دـيق باـس

 لأثنيا لخلا منهم لآ حققها لتيا منةزلأا فضلأ حسب ليزتنا

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

 منةزلأا ذوي لسباحينا ترتيب ديحد...  ةـلقائما ةـنهاي في وايقيدو

 لقرعةاطة ـسابو نـمز له ديحد لم حسبا من ثرأآ كناه ناآ إذا أو يةولمتساا

 (2/1/3) دةلماا في لمبينةا اءاتللإجر طبقا راتلحاا في لسباحينا زعيو ...

لمسجلة امنتهم زطبقا لأت لتصفياافي  لسباحينا بـترتيو دـبع رةوآذـلما

 :ـلتالي ا ببالأسلو

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



 لحكم .ار اطبقا لقر لنهائيا ةـمرحل يـف طـفق ماـتقو ائيـنهآ

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

لسرعة في اله في  لتاليح السباا يوضعو , ةـلثانيا صفيةـلتا يـف عرـلأسا

له في  لتاليوا ةـلثانيالتصفية السرعة في ايليه في ي لذالي ثم ولأالتصفية ا

 ا .كذوهلي ولأالتصفية السرعة يوضع في ا

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

 في بعده يلذوالثانيةا في لسرعةا يـف هـل اليـلتوا ةـلثالثا صفيةـلتا

 ةـلثالثا يـف عـيوض سرعةـلا ثـحي نـم عـبالروا يـلولأا يـف سرعةـلا

لسابع في والي ولأالتصفية افي دس لساوالثانية التصفية افي  لخامسوا

 ا .كذوهلثالثة التصفية ا

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

 يوـتحتو ... لسابقةا (3/1/1/3) هدللماا ـطبق ةرـلأخيا تصفياـلتا يـعل

 من لتالييناسابحين ـلا يـعل ةرـلأخيا تصفياـت ثثلاـلا سبقـت يـلتا صفيةـلتا

 تشمل ةلأخيرا تتصفيا بعرلأا تسبق لتيا لتصفيةوا ... لسرعةا حيث

 ليزلتناا بالترتيب راتلحاا دتحد , اكذوه لسرعةا ن حيثـم لتاليينا لسباحينا

 لتالية .( ا2/1/3) دةبالما حـموض وهـ اـلم اـفقو صفيةـت بكل لمقدمةا مقارللآ

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

 رات .لحاا اكنمألتحديد 

 

 ية :البد( ا4:) دةما

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

 لحكماطويلة من رة صفا

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

ذه هفي ء لبقاوالمنصة امن مقدمة  يتينومتسا سافتينـي مـدمين علـلقن اوـتك

ضع و لسابحينا ذـك" يأخـ"خذ مكانء لأمر بالبدع إذن اعند سماولوضع ... ا

صة ـة منـمقدمي ـلأقل فاعلي ة حدواجل ح رلسباايوضع ن بارا ية فوالبدا

 مر .رة أو أصفاق أو بوأو  بطلقة نوـتكوة  ـيالبدا

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



 لحكم ( ان ـي مـلولأاة ـلطويلرة اصفاـلا

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

 تأخير متعمد (دون ية البدن الي مكاإ لسابحيند اوـم يعـلحكان ـة مـلثانيا

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

رة شاء إبالبدذن لأالسابحين يعطي اجميع ت عند ثباولأمر "خذ مكانك" ء ابالبد

 ية .البدا

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

 نم YR E AT R OY S    لانجليزيةامكانك" باللغة  ذـ"خاء دـلنر اصدـيى رـلأخا

تها اصون أتكوأن علي  يةابد صةـل منوآعند ت قع مكبر صوابوت صوات مكبرل خلا

 ةـيان بدـه عـا للتنبيارهـتكرد ـماعها عنـل سـا يكفـلكافية بماجة رمرتفعة بالد

  . خاطئة

ع ـي مـلولأاة ـلخاطئاية البدالمتسابقين في ء ابالبدذن لآايعيد  (4/4دة :)ما

أي لي ولأالخاطئة اية البدابعد وية ... البدرة اشاإل ـقبء دـلبم ادـي عـلإه ـلتنبيا

ية البدرة اشارت إصدإذا ا ـمأباقه .. ـي سـيلغرة اـلإشور ادـل صـقبأ دـيبح سبا

ن علاإتم ق ...إذا لسبام اتماإلمخطئ بعد ايلغي ق ولسباافيستمر ء لإلقااقبل 

اقي ـبع اـجإرتم ـيوة ـيالبدرة اشاإفلا تعطي رة لإشاالمخطئ قبل ا قسباء لغاإ

 ية .البدد اتعاء وبالبدذن لأاسطة ابو تبالعقوبا يهمـه علـلتنبيام ـسباحين ثـلا

ن ـلكوة ـيالبدرة ااـشإس ـي نفهـة ـلخاطئاة ـيالبدرة اشاإ ( :5/4دة )ما

ية خاطئة البدأن الحكم ر اما قر... إذا  لخاطئةا ةـيالبدال ـحبط قاـسإع ـمرة رـمتك

ية البداحبل  النزوإ رةرـلمتكء ادـبالبذن لأرة اشاإته يعقبها ريطلق صفاأن فعليه 

 لخاطئة .ا

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

  ح .لسباا خطأ يحتسب لاـسباحين فـلاد ـحأن ـأ مـخط

 

لسباحة ( : ا5) دةما

 ة :لحرا

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

ء فالجزع لمتنودي الفرق اسباع أو لمتنوا لتتابعق اباـسا دـا عـة فيمـطريق



بطريقة  حلسباا هـسبح فيـسباقين يـلاذين هفي ة لحرابالسباحة ص لخاا

 شة .الفرر والصدوالظهر ا تختلف عن سباحة

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

 لنهاية .ا عندو سباحةـلم ااـلحمل وـط

 

( : سباحة 6) دةما

 لظهر :ا

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

ء . لمااسفل سطح ألأصابع ابما فيها ام لأقدوا ية ,البداقابضتين علي مقابض 

صابع أثني  أو اهـلميف اصرة قنار سوق فوأو خل ف دابالوقوح غير مسمو

 لقدمين علي حافتها .ا

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

ع ـي جميـره فـي ظهـل علـيظأن ب ـفيجق لسباال اوـره طـي ظهـسبح علـيو

 وران دـلء ااـثنا أدـا عـفيمت اـقولأا

ة تمايل آيتضمن حرأن لظهر يمكن اعلي   لطبيعياع ـلوض.. ا (4/6دة )اـم

لأفقي الوضع امن  جةدر 08ي ـلل إوـلوصال ـايلتما اذهلكن لا يتضمن ولجسم ا

 لحالة .اذه هلا يهم في أس لراضع و

ال طوء لمااسطح ق فوح لسباامن جسم ء يظهر جزأن يجب  ( :3/6دة )ما

جسمه ن يكوح أن فيسمح للسباوران لدا ءثناوأية البدابعد ا فيما عدق لسباا

 دوران لآ بعدو يةالبدا دـمتر بع 10لمسافة لا تزيد عن ء ولمااتماما تحت را مغمو

 . ءلماا سطح شقت أسلرا نتكو أن يجب لنقطةا ذهه فيو

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

ة شدة أو حدة زراع واشدام ا يسمح باستخدهلتي بعدر واصدـلاي ـلوضع علالي إ

لظهر الوضع علي الجسم ك اة ترـمن لحظوران . لدء الك لبدوذمين زعين متلاذرا

  ستقلة عنـم بأية ضربة يدأو جل رلا يسمح بأية ضربة ر لصدالوضع علي الي إ

ة ـر لحظـلظهاي ـع علـلوضاي ـلدة إلعوح السبااعلي وران .. لداة آية حرارستمرا

 ح .لسباامن جسم ء جزي لحائط بأايجب لمس  ورانلدا دـائط .. عنـلحك ارـت

و وهلحائط ح السباايلمس أن يجب ق لسبااعند نهاية  ( :5/6دة )ما



 لظهر .ا علي

 

 ر :لصدا( : سباحة 7دة )ما

  

بوضع 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 لجسما

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

 لية .دتبات اآحرون حد بدوا

ق وـفأو تحت أو علي ر لصدامن  ملأماالي إليدين معا اتدفع  ( :3/7دة )ما

أن ي ـعلء اـلماطح ـسق فوأو تحت أو للخلف علي ن سبحاـم تـثء , اـلماطح ـس

لا أن .. يجب  ةلأخيرة اشدـلاي ـفا دـعء اـلماطح ـفل سـسن أاـلكوعال ـيظ

لي ولأة الشدء اثناا أفيما عدة لمقعداخط وراء لي ما إليدين للخلف اة آحروز تتجا

 دوران .ل آد بعو يةالبدا بعد

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

 لية .دة تباآحر ون أداءدـد بـحوا يـفقأ

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

جل ربالنسبة للألفنية لأسفل ولدأو اتعاشية رلأا لمقصيةا ةآـبالحرح سموـم رـغيو

ة آلك متبوعا بحرذيكن  لم ماء لماالقدمين علي سطح ر ابظهوح ... مسمو

 لفنيه لأسفل .دو

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

سفل أو أعلي ي أو أحد في مستووافقي ي أبمستووت ـلوقاس ـي نفـدين فـليا

للمس .. ايتم أن لي إفقي أضع و فيف تاآلأال تظأن يجب علي ء , ولمااسطح 

  للمسا لـعين قبراذـبالة دـر شـخأد ـبعء اـلماتحت سطح أس لرال انزأيمكن 

غير أو املة دورة آخر ء أثناأنقطة أي في ء لمااسطح أس لراتشق ط أن بشر

 للمس .ااملة قبل آ

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

بعد وية البدالك حالة ذيستثني من وللرجلين ة حدواة ـفعوددين ـة لليـاملدورة آ

للخلف حتي  ة باليدينـاملة آدـحة وادـشداء بأح فيسمح للسبادوران ل آ



شق ـتأن  بـيجء ... اـلمات ـا تحـاطس تمامـو غوهـفعة بالرجلين ودلرجلين ا

سع مرحلة لليدين في أوخل عن اليدين للددوران اقبل ء لمااسطح  أسرـلا

 عين .رالثانية بالذة الشدا

 شة :الفرا( : سباحة 8) دةما

 

ا ـفيمت اـقولأاع ـي جميـفر صدـلاي ـسم علـلجايبقي أن يجب  ( :1/8دة )ما

 يـيبقوران ودـلء ااـثنا أدـع

عين بعد رالي بالذولأة الشداية امع بد ءلمااحد من سطح واخط  علي نلكتفاا

أو لتالي وران الدالوضع حتي ا ابهذح لسباا يحتفظدوران ... ول آـبعد أو ية البدا

 قت .و أي لظهر فيالجسم علي وران ابدح لنهاية .. غير مسموا

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

 . بشكل متماثلو

سمح ـيود .. ـحن واي آـفولقدمين بالتماثل ت ااآحردي تؤأن يجب  ( :3/8دة )ما

ي لمستواسفل في ألي واعلي ألي إمعا  لقدمينواساقين ـلاة آـحرداء أـب

في نفس  لقدمينوا ساقينـلن اوـتكوري أن ضرـلان ـيس مـلدي .. ولعموا

 لية .دة تباآلكن لا يسمح بحري ولمستوا

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

لكتفين في ايبقي أن لكن يجب ي .. ولمستوا اذهسفل أ أوعلي ء أو ألمااسطح 

 للمس .م الأفقي حتي تماالوضع ا

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

لجسم الرفع دي عين تؤرابالذة حدة واشدو بالرجلين رـثأو أآة ـفعداء دأـبء اـلما

 ء .لماالي سطح إ

 

لسباحة ( : ا9) دةما

 لمتنوعة :ا

 

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

 ة .لحراثم ر ظهر ثم صد مـة ثـشاب فرـة بالترتيـبعرلأا



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

 ة .لحرالفرشة ثم اثم ر لصدا مـر ثـلظهاب ـة بالترتيـبعرلأا

ة ـلمطبقاة ـلخاصاد ـعانهاية طبقا للقون تكوأن يجب ء ل جزآ ( :3/9دة )ما

 لسباحة .ا قرـن طـمع وـلنا اذهـي ـعل

 

 ق :لسبا( : ا11دة )ما

 

ي ـة حتـاملآلمسافة اما ق في سباك لمشترح السباايقطع  ( :1/11دة )ما

 ق .لسباا اذـة لهـه نتيجـسب لـتحت

 

لتي رة الحااخل نفس داينتهي سباقة ح أن لسباايجب علي  ( :2/11دة )ما

 منها .ء بد

س ـيلموران أن دـلاعند ح لسباايجب علي ت لسباقاافي جميع  (3/11دة :)ما

ع بالدفع من قاح غير مسموولحائط امن وران لدا نوـيكض وأن وـلحا ةـنهاي

 خذ خطوه علية.ض أو ألحوا

لسباحة ء اثناة أو ألحرالسباحة ء اثناض ألحوع اعلي قاف لوقوا (4/11دة :)ما

ح لسباالكن يحظر علي ق ولسباء الإلغادي يؤ لا علمتنوت اسباقا فية لحرا

 .لمشي .ا

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

 امتعمد لخطأا ناآ إذا ماأ لمخطئ...ا قسباء اـلغإ يـلإ ديؤـي معه خلابالتد

لمسابقة ا علي فشرـلما داـلاتحا يـلإ ثحد لما اتقرير يرفع أن لحكما فعلي

 لمخطئ .السابح ايبتعه ي لذد الاتحاالي وا

د ـيزيز اـجهاء أي أداة أو تدل أو ارستعماح اللسباح غير مسمو:  (6/11دة )ما

أو لسباحة زات ا(مثل قفاق لسباء اثناأحتماله ة اقوأو وه ـطفأو رعته ـن سـم

 راتلنظاايسمح بلبس ولخ) ي...الأيدأو اجل رلأاعانف ز

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

أول في اك شترلاامن م لمتسابقين يحراينتهي جميع  أنل ـقبق وسباـلا اذهـ

 لبطولة.ل اتالي له خلاق سبا



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

لفريق منصة احد سباحي م أت قدآترإذا لتتابع ق افي سبا (9/11دة :)ما

لا إلفريق يلغي سباقة ا اذن هلحائط فأا لسابقاة ـميلزس ـيلمأن ل ـية قبالبدا

د لصعووري الضرا من يسـلوة ... ـيالبداائط ـلمس حولمخطئ ح السباد اعاإذا 

 ية .البدالي منصة إ

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

ينهي جميع سباحي أن قبل ق لسبااسير ء ثناأ ورلدا عليهي لذح السباف ا(بخلا

 ق.)لسباق الفرال آ

ل ـك قبـلوذلهم وترتيب نزولتتابع ايق فرء سماأر آتذأن يجب  (11/11دة :)ما

ة .. حدة وامرق لسباافي ك لتتابع يشتراضو في فريق ـعق .. أي سباـلاة ـيابد

ط بشرق لسباا تنهائيات وصفياـلتاين ـابع بـلتتافريق ء عضاأيمكن تغير تكوين و

 ذهـلهم دـلمقد ااـتحابكل ص لخاالسباحين اشف آجميعها من ء لأسمان اتكوأن 

 . لبطولةا

 

 

ق باـي سـسافته فـمأو باقة ـي سـنهح ال سباآيجب علي  ( :12/11دة )ما

نهي أخر لم يكن ح أسباأي عاقة ون أبدوقت و عسرأي ـفض وـلحك ارـابع تـلتتا

فريقه في ق سبا يلغي أوئ ـلمخطح اسباـلق اباـي سـلا يلغوإد ـباقه بعـس

 لتتابع .ا

ي ـلحق فافللحكم ح ة علي سبافرصع لخطأ ضياانجم عن إذا  ( :13/11دة )ما

لنهائي الخطأ في اقع إذا وما ألتالية ... التصفية ا في اكترـه بالاشـلح سماـلا

 ق .لسبادة اه بإعااريأخذ قرأن فيمكن للحكم 

 

س ( : قيا11) دةما

 لزمن :ا

 

اف رـشأت ـة تحـتوماتيكيولأايم ـلتحكة ازـجهأشغيل ـتم تـي ( :1/11دة )اـم

ة لأجهزاذه همن ذة لمأخوالنتيجة د اتحدولتحكيم , ااقم ـن طـدين مـمعتماد رـفأ



لترتيب ال منهم .. آمن وزسابقين ـلمتاب ـترتيوسجلة ـلمامنة زلأاتوماتيكية ولأا

ة ضاـشرية للقـلبات ااررـلقاي ـة علـلويولأاا ـلطريقة لهالمسجلة بهذه امنة زلأوا

ة أو زـلأجهاي ـشل فـفك ناأن هضح ة أو ولأجهزا.. في حالة عطل  لميقاتينوا

ي ن هلميقاتين تكوة والقضاارات اقرن فأ زلجهاا شغيلـي تـفح باـشل سـف

 . (3/13دة )لماانظر ة . ألمعتمدا

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

 زمنـلا سجيلـت ةـمكانيأ كاـنه ناآ وإذا .. لثانيةان ـم لمائةا في حدالو فقط

 في لثالثا يلعشرارقم ـلا مستخدـي لا هـفأن ةـلثانيا نـم فـلألا يـف دـحالوا

 حدالو لسباحين منهأز فيه ويتتسا لتيا قلسباا في .. لترتيبا أو لزمنا تحديد

 يـلتا ةـمنزلأوا .. بـلترتيا سـنف علي جميعهم يحصل لثانيةا من لمائةاي ـف

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

لحكم بمثابة ساعة اللزمن يعتمده س  قياز جهاأي يعتبر  ( :3/11دة )ما

ميقاتين يتم ث سطة ثلاابووي ليدا لتسجيلا اذهـذ ـيأخأن ب ـتوقيت .. يج

لبطولة .. ابها  ماـي تقـلتاة ـلولدافي  لمسئولةالهيئة ام هتعتمدأو تعينهم 

د اـلإتحان ـمة دـمعتموضبوطة ـستخدمة مـلما تساعاـلاع ـجمين وـتكأن ب ـيج

حتي أو لثانية امن ة حد من عشرواحتي ن يا يكوولزمن يداتص .. تسجيل ـلمخا

ية تعطي ويدت ساعاث ثلاد جوو ي حالةـفوة .. ـلثانيان ـة مـلمائاحد في وا

 سلقياة اجهزم ألم تستخدولثانية المائة من احد في اوحتي اءة قر

د يحدوي ليدالزمن ن افأ توماتيكيةولأا

 :-الآتي آ

 

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

لمتماثلتين الساعتين امن ذ لمأخوالزمن ن ايكو ةـلثالثاساعة ـلاه ـت معـختلفوا

 لمعتمد .الزمن او ه

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

 لمعتمد .ا

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

 وللأا نــمز نأـف سنــلأحا وهــ انيــلثا نــمزن وـيك ثـحي لنهايةا ةقضا اراتقر



 لمسجلينا زمنينــلا طــمتوس ساــسأ يــعل سبــيح أن بــيج انيــلثوا

 زوـيج لا حيث زاآلمرا لجميع لمماثلةا تلحالاا في ألمبدا نفس يتبعو , للاثنين

 لنهاية .ة امع ترتيب قضا تتفق لا ةـمنأز نلاـعإ

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

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

 ترتيب .

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

 دلاستبعاا ةـحتي لحظن لمطابقة للقانوا

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

 ة .لمعتمدالنتائج افي  وندـتت ولتتابعااين في آلمشترا

لعالمية م اقارلأا( : 12) دةما

: 

 

ي ـلتاي هـلجنسين التالية لكلا السباحة ق اطرت ولمسافاا ( :1/12دة  )ما

 متر . 08سباحة م في حما ةـعالميم اـقرأآا ـبهف رـيعت

 

 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 × 

 

 

لتي اي هلجنسيين التالية لكلا السباحة ق اطرت ولمسافاا ( :2/12دة )ما

 :-متر  20سباحة م في حما ةـعالميم اـقرأآ اـبهف يعتر



  

 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

 

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

لة ولمحااء اجرأعنها قبل ن لإعلااقم يتم رلتحطيم  ةـيدة فرـلومحاأو ة ـمفتوح

 لأقل .اعلي م ياأبثلاثة 

ز اـق جهـن طريـعح سباـلارعة ـيم سـتنظوضبط ـبح سموـر مـغي ( :5/12دة )ما

 لتفسير .ا سـا نفـة لهـطريقأو أي 

ح ساـبمعرفة مم لحماامن رة ل حال آطود عتماواجعة ايجب مر ( :6/12دة )ما

بها م لمقاالة ولدالمختص في د الإتحاامعتمد من  أوين ـل معهـمؤأو أداري 

 لبطولة .ا

منة زلأاسجيل لعالمية في حالة تم اقارلأافقة علي المواتتم  ( :7/12دة )ما

لك في حالة وذتوماتيكي معتمد أونصف ز بجها أو ادـاتيكي معتمـتومز أواـبجه

 داء .لأالمعتمد عن اتوماتيكي ولأا لتحكيمز اعجز جها

ن ـلمائة ماحد في واية للسباحين حتي ولمتساامنة زللأ ( :8/12دة )ما

زمن ـلااملي ـسباحين حـلء اؤلاهـي ـيطلق علوية وساـة متـمنأزر ـة تعتبـلثانيا

 رقمآ للتسجيلم دـيقي ذـلاو هـط ـفقق سباـائز بالـلفان ـمك .. زشترـلما

 نفس حسبا من ثرأآ يسجل حيث دلتعا به يلذا قللسبا بالنسبة عالمي

 ا .منهم فائزح سبا لآ رـفيعتب نلزما



 

 

م ـقرسجيل ـب تـديم طلـابع تقـلتتافي ول لأح ايحق للسبا ( :9/12دة )ما

لخاصة وط افقا للشروقم رسجل ومسافته  وللأح اسباـلال ـمإذا أآالمي . ـع

قد ن يكوأن بعد  فريقه ءعضاأمن ث قانونية تحدت ية مخالفان ألمسافة فأالهذه 

 ح .لسباا اذهنجزه أما ء لغاإلي ت إلمخالفااذه دي هتؤستكمل مسافته فلا أ

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

قل من (أقم عالمي لمسافة متوسطة رم لتسجيل ـللحكص اـب خـطلم دـيق

سطة ابو لمتوسطةاسافة ـلماذه أداء هـمن س زلك لقياق وذلسباامسافة 

دة لمحدق السباامسافة ح لسباايكمل ط أن بشر نيةولإلكترالتحكم اة جهزأ

 بالبرنامج

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

 عالمي .

لعالمية علي م اقارلأاتسجيل ت تكتب طلباأن يجب  ( :11/12دة )ما

لهيئة اسطة الك بووذلي للسباحة ولدد الخاصة بالإتحاالرسمية رات الاستماا

من  معتمدل سئوـمأي ا ـع عليهـيوقوة ـلبطولأو أدارة ايم ـن تنظـسئولة عـلما

ة .. لمستوفااءات الإجراقتناعة بجميع أفي حالة ح لسباالتابع لها الة ولدد اتحاإ

لي للسباحة ولدد الإتحام اسكرتير عا لية إمباشر رةلاستماا لـترسأن يجب 

 ق .لسباااء جرأيخ رمن تام يو 14ل خلا

لي للسباحة بالرقم ولدد اللإتحام لعاالسكرتير ايخطر أن يجب  ( :12/12دة )ما

 ق .لسباايخ رمن تام ياأسبعة ل تلكس خلاأو برقية  سطةالعالمي سريعا بوا

 رــيخط أن بــيج حسباــلاه ــيتبع يذــلا يــلهلأد ااــلإتحا ( :13/12) دةاــم

ا يدآتأزم للاذ اتخاواللعلم ب للسباحة بخطا ليودــلا داــلإتحا ماــع كرتيرــس

 لمختصة .الجهة الرقم من اطلب تسجيل ل سارلإ

د اـلإتحم ااـكرتير عـسم وـلرسمي يقالطلب م استلار افو( : 14/12دة )ما

ن ـق مـم يتحقـا ثـيإدارتيفائة ـسأن ـم  دآـلتأواه ـجعتامروسبحة ـلي للودـلا

ة لمعتمدا داتلشهاا اوـد تلقـحابها قـصأن أن ـق مـيتحقت واـلمعلوماذه هـشر ـن

 لك .ذلتي تفيد ا



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

 ة .معتمد تعتبر لعالمس اأت آبطولاولعالم ا

( فأنه يمكن 11/12دة )لماافي اردة لواءات الإجرام تتبع لإذا  ( :16/12دة )ما

ي ـلقياسالرقم د اعتماافقة علي اطلب للموم يقد ح أنسباـلاه ـابع لـلتد اللإتحا

لرقم بعد د اعتماوا لطلبا لوـي قبـق فـلحالي ودـلد ااـلإتحم ااـسكرتير عـل, و

 لطلب .اد من صحة آلتأب والأسباي اتحر

 

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

لمحلي د الإتحاالي إيرسل ولي للسباحة ولدد الإتحام ااـكرتير عـسويس ـئرمن 

لرقم .. في حالة ا ا بتحقيقـفاعتراه ـه لـلتقديمح سباـلاا ـابع لهـلتالة ولدافي 

 يـلمحلد ااـلإتحاي ـلم إدبلوـلال ـابع يرسـلتتاي ـد فـي جديـقم قياسرتحقيق 

 به .ظ للاحتفا

 

لتحكيم اءات اجر( : إ13دة )ما

 :-توماتيكي ولأا

 

ن أـمي فـلرسااتيكي ـتومولأالتحكيم م انظاام ستخداعند  ( :1/13دة )ما

لها ن يكوم لنظاا المسجلة بهذالتتابع ت اياابدو سجلةـلماة ـمنزلأوا بـلترتيا

 لميقاتيين .ة والقضاارات الأسبقية علي قرا

توماتيكية ولأالتحكيم ة اجهزأعندما تسجل ق سباأي في  ( :2/13دة )ما

 :- لأتيا يتمح لزمن لكل سباوالترتيب ا

 توماتيكي .ولأز الجهااترتيب ومنة أزتسجيل  ( :1/2/13دة )ما

 

 ي .لبشرالتحكيم اترتيب ومنة أزتسجيل  ( :2/2/13دة )ما

 

جلها ـي سـلتاب ـلترتيواة ـمنزيم للأـتقيوة ـاملآنة رتتم مقا ( :3/2/13دة  )ما

 لرسمية .از اآلمروامنة زلأاتعتبر  فسو يـلتوااتيكي ـتومولأز ااـلجها

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



 :-ما يلي  فيتم اـمق باـي سـر فـثأو أآلمتسابق 

ة لأجهزالمتاحة من الترتيب وامنة زلأاجميع تسجيل  ( :1/3/13دة )ما

 توماتيكية .ولأا

 لبشرية .ا لترتيبوامنة زلأاتسجيل جميع  ( :2/3/13دة )ما

 :-ما يلي آلرسمي الترتيب ب احتساايتم  ( :3/3/13دة )ما

بهما ظ لاحتفااترتيبه يتم ومنه ز زلجهاد احدي لذح السباا ( :1/3/3/13دة )ما

من ز زلجهاالهم د لذين حدالسباحين امع باقي  سبيةـه نـنرمقا لـد عمـعن

 ق .لسباا اذهترتيب في و

ه ـمند زلكن حدوترتيبه ز لجهاد الم يحدي لذح السباا ( :2/3/3/13دة )ما

لتي امنة زلأامع ز لجهااه له دحدي لذا منهز ةـنرب بمقاـلترتياه ـسب لـيحت

 لآخرين .ا للسباحينز لجهااا دهحد

 

تم ـن يـمأو زترتيب ز لجهااله د لم يحدي لذح السباا ( :1/3/3/13دة )ما

 صفــلنا ةزــلأجها طةــسابو أو ةــلنهايا ةضاــقار رـطة قـساسبي بوـلناد ـتحدي

 للسباحين سبيــلنا بــلترتيا رــتغي تمــي لاو تخدمتــسا إذا ةــتوماتيكيأو

 ز .لجهااسطة امن بوأو زلمسجل لهم ترتيب ا

 :-ما يلي آلرسمي الزمن اتحديد  يتم : (4/3/13دة )ما

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

أو يا ولمسجلة يداي هللسباحين  لرسميةا ةــمنزلأار ــتعتب ةــتوماتيكيولأا

لرسمي الترتيب ا عـلك مرض ذتوماتيكية ما لم يتعاأولنصف ة المسجلة بالأجهزا

. 

مي ـلرساب ـلترتيايا مع ولمسجل يدالزمن رض اتعاإذا  ( :3/4/3/13)دة ما

منهم رض زلمتعاالسباحين ء ايسجل لهؤلاي ذـلامي ـلرسازمن ـلن اأـف

من ز نة يكوـتوماتيكيأوصف ـلنة الأجهزامن وي أو زليدالزمن اترتيبهم مع و

جل سـلماالزمن ـ( ف7/13دة )طبقا للماولحكم . اسطة ابود يحدولمتسابقين ا

 رقم عالمي .آحتسابه ا يمكن ة لاـلطريقاذه ـبه

يتم ما ت تصفياة له عدق لنسبي للنهائي لسباالترتيب التحديد  :( 5/3/13دة  )ما

 :-يلي 



نة رلسباحين بمقاالنسبي لجميع الترتيب ايتم تحديد  ( :1/5/3/13دة )ما

 لرسمية .امنتهم أز

لرسمي الزمن امع  حلرسمي لسباالزمن وي اتساإذا  (2/5/3/13دة :)ما

لزمن الحاصلين علي نفس ا لسباحينا عـجمين اـر فـثأو أآر ـآخح سباـل

 ق.لسباا اذـائي لهـلنهالنسبي في الترتيب الين في دمتعاا لرسمي يكونوا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 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

ت مكانا: إ (1دة)ما

ANIFلل . 

  

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



سباحة ض لمبية في حوولأب الألعاة) , اللأساتذ لعالمت اولاـبطا لعالمية (ما عدا

اض حوألسباحة , ا اضبأحو ةـلخاص(ا 11,  0,  1,  3ت اـلإمكانيانين ايخضع بقو

 لتوقيعية .السباحة اض احوء , ألماة اراض آحوألغطس , ا

ة ـقامإب ـل YNIF يجـة لـلعاماسباحة ـلاض احوأمقاييس  ( :2/1دة )ما

لكن ولمقاييس , المبية ولأالسباحة ا اضحوأي ـفى رـلأخا FINYال سابقة ـم

دة لموجوا اضللأحو لتخلي عن مقاييس معينة بالنسبةي افيذلتنايمكن للمكتب 

 ت .لسباقااساسية مع رة أبصورب لم تتضاإذا حاليا 

ار دـتأن ب ـلسباحة للYNIF  يجاض احوأنى لمقاييس دلأالحد ا (3/1دة :)ما

فق مع اتتواض حوأ يف FINYال نين اتخضع لقو لتيا ىرـلأخت اسباقاـلاع ـجمي

  ء .لجزا اذهـي ـضمة فـلمتااييس ـلمقاع ـى لجميـندلأاد ـلحا

 

لسباحة SLOOP اض احو( : أ2دة )ما

SNIMMINS : 

 

للمس ت الوحاام ستخدالك في حالة وذمتر  SNGOE 08 ل   لطوا (1/2دة :)ما

ضيفت عند حافة أو أية البداعند حافة  توماتيكيةولأا تحكمـلة الخاصة بأجهزا

ضة ولمفرالمسافة ا نتكو نيكفل بأي لذال بالطوض لحون ايكوأن يجب وران , لدا

 للوحتين .امتر بين  08

 

 

 

ة ـلخاصاس ـللمت الوحاام ستخدالك في حالة وذمتر  20 (2/1/2ه :)دما

وران . دـلاة ـد حافـضيفت عنأو أية البداحافة  ة عندـتوماتيكيولأايم ـلتحكة اأجهزـب

 20ضة ولمفرا لمسافةا نوـتكن أـل بـيكفي ذـلل االطوـبض وـلحن اوـيكأن ب ـيج

 للوحتين .امتر بين 

 بها YNTIE S ID: ESCNYRITO ح لمسمود الأبعاا (2/2دة :)ما

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

 لمسافة طلنقاا جميع عندو لنهايةا حائط لآ علي ثرأآ م 88ل , .طوأمتر  8.3



 ذهه دعتماأ يجب . ءلماا طحـس سفأ م 8.0 ليوا ءلماا سطح قفو م  8.3

 في لعضوا دتحاأ جانب من معتمد آخر لهمؤ اداري أو حمسا سطةابو تلمقاساا

تم وأن بها حتي ح لمسمود الأبعااذه وز هتجار محظوض لحواجد بها المتوا  لةولدا

 للمس .ت ايب لوحاآتر

بها ح لمسمود الأبعان امتر تكو 20.88ر وآلمذل ابالنسبة للطو (2/2/2ه :)دما

ط لنقااعند جميع ولنهاية ال من حائطي آثر علي م أآ 8.88ل وـطم أ 8.82ي ه

صحة د عتماايجب ء . لمااف ـسم أ 8.0ي ـحتء واـلماطح ـفي س 8.3ع تفاربا

د اـتحلإاب ـن جانـد مـمعتمول آخر همؤح أو إداري سطة مساابوت لمقاسااذه ه

 حسموـلما داـلأبعا ذههـ وزاـتج روـمحظ . ضوـلحا به جدالمتوا لةولدا في لعضوا

 للمس ا تلوحا بـيآتر مـت وان يـحت اـبه

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

ئط الحوا (4/2دة )ما

:SY E 

  

ية قائمة مع زاوتشكل وية ازلنهاية متوائط احون تكوأن يجب  (1/4/2دة :)ما

سفل أ 8.0لي إممتد ولسطح اغير منزلقية  صلبةدة اـمبنية من مء ولمااسطح 

ون بدوران لدا في دفعـلواس ـللمان ـلمتسابق مالكي تمكن ء لمااسطح 

 ة .مخاطر

حة  OESR ESGDS علي اعليه للرف فيز للوقوء أيسمح ببنا (2/4/2دة :)ما

ء لمااتحت سطح م  1.2لا يقل عمقه عن إن  يـة علـلجانبيائط الحول اطو

 م . 8.10لي م إ 8.1يعطي و

ء لماف اصرات قنو (3/4/2دة :)ما

G OOSRE 

ائط ـي حـعلت ذـنفض . وإذا وـبعة للحرلأائط الحواا علي جميع هيمكن تنفيذ 

ق وـفم  8.3ر دـس بقـللمت ابتعليق لوحا تسمحة أن اـعاب مرـيج ةـلنهايا

رة . ستاأو  ناهلدا نـبة مـة مناسـا بطبقـب تغطيتهـا يجـمء . آاـلماطح ـس

 ء .لمااسطح ي لمحافظة علي مستواجل أمنظمة من ت ا بصماماهيدويجب تز

 



 

د وـجومع م  2.88عن رات لحاض الا يقل عرأ بجي YNSE رة لحاا (5/2دة :)ما

 . ةلأخيروا يـلولأرات ااـلحرج ااـخم  8.08ن ـل عـسافة لا بتقـم

رات لحال احبا (6/2دة :)ما

RTOSE  TNS 

خل ت داسطة حلقاال نهاية بوآيثبت عند وبالكامل ض لحول ابطول تمتد حبا

ل منها آمتلاصقة قطر ت مااعو ل حبل عليي آلنهاية , يحتوائط احوويف وتجا

 لمسافة لكوذ تماالعواز ـصي . تميـقأد ـبحم  8.10ي ـلم ا 8.80من اوح يتر

 رـثأآ عـيوض لاو تاـمالعوا باقي عن مختلف نبلو ضللحو نهاية لآ من م 0.1

 . املاآ رةلحاا شد يجب ماآ . تينرحا لآ بين حبل نـم

 OIYOFTR E EOYROINGء لبدت امنصا (7/2دة :)ما

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

أن يجب ق . لانزلاالي دي إلاتؤدة لسطح بماايغطي ء ولمااطح ـي سـعلأ 8.70

بحيث ء لبدت ايجب تصميم منصات اـجدر 18ن ـسطح عـللار نحداقصي ألا يزيد 

داء انبين لأـلجم وااـلأمان ـمح سباـلاطة ـسالمنصة بواقبضة علي داء تسمح بأ

م  8.84تزيد عن ء لبداانت تخانة منصة إذا آلأمامية , في حالة ما ء البدة اقفز

م لأماامن م  8.48ض بعرولجانبين اعلي م  8.1ض عرن بمكاع توصي باستطا

ء لبداجل أليد من اب مقابض آـترء . لبداسفل سطح منصة م أ 8.83لمسافة و

ي ـعلأ 8.1ي ـلم إ 8.3ين ـباوح رـيتع اـتفاري ـعلك ـلوذر ـلظهاي ـسباحة علـلل

يين مع سطح ازمتووحد دي واعامووفقي ي أعلي مستون يكوء وأن لمااسطح 

لا أيجب م  0لي ن أم وامكااء إسوء لمااعمق  عنهز رـتبدون أن ة ـلنهاياحائط 

 . ءلبدا تصاـب منـيآترن اـسبة لمكـبالن 1.2ن ـق عـلعمال ـيق

ضحة م واقاربأء ل مكعب بدآرقيم   GNIRSO يجب ترقيم لتا ( :8/2دة )ما

لأيمن ا لجانبا ( علي1قم )رة رلحان اتكوء مرئية بجلاوبعة رلأانب الجواعلي 

 لتقليدية .ء البدامن حافة ض لحواجهة الك عند مووذ

 TNDICYOTRE O RE لظهرا علي لسباحةا ورانلد راتشاإ ( :9/2دة )ما

ETC EORT S ضلحوا ضبعر معلاأ منها يتدلي لحباأ عنرة اـعب يوه 

 قفو قصيأد ـبح م 2.0و يـنأد دـحآ م 1.0 بين فيما اوحيتر عتفاار عليوأ



 نهاية حائط لآ من م 0.88 بعد علي تقع ئماقو علي يثبت حيث ءلماا سطح

 حبل لآ علي يضاوأ ضلحوا جانبي من لآ علي ةمميز تع علاماـضو بـيج ماآ

 دـبع يـعل كـلوذ ستطاعاـم لكذ ناآ اذا

 حائط لآ من متر 10.88

 . نهاية

 

ء لبدالخاطئ SEIYF RTOE OTR يتدلي حبل ء البداحبل  ( :11/2دة )ما

سطح ي مستوق فوم  1.2لا يقل عن ع تفاار يـعلض ووـلحض الخاطئ بعرا

يربط بالقائم بطريقة ء . لبداحافة م ماأمتر من  10ئم مثبته علي بعد امن قوء لماا

عندما رات لحاايغطي بفاعلية جميع أن لسريع . يجب ا لآلير اتسمح له بالتحر

 يسقط . ريتحر

 

ء لماارة اجة حردر ( :11/2دة )ما

netaetnpte epnet 

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

ء اـثنء أاـلمي استوـلمحافظة علي مالمثلي) يجب اة ـجرلدان ـجة مئوية عدر

رة لمقرالصحية ا عدالقوع ااـتبإي ـا علـحرصوة ـة ملحوظآـحرت دون ابقاسـلما

ن ـك لـلأن ذجه طالما رلخاض وللحوء لماافأنه يسمح بتدفق ول لدابمعظم 

 مائي .ر تياوث حد ليإ ديؤـي

 ه  GNEGIءلأضاا( 12/2دة ما

س آلو 188عن وران لداحائط ء ولبدت امنصاق ه فوءلأضاة الا تقل شدأن يجب 

 ه.ءلأضاس اقياة حد(و

رات لحات اعلاما ( :13/2دة )ما

 YRO INGE  YNS 

ضية أرقاتم مخالف يوضع علي ن من لوط ) لخطوت (العلامان اتكوأن  يجب

 رة .ل حاآفي منتصف ض لحوا

لحد م وا 8.2نى دلأالحد : ا ضلعرا

 م 8.3لأقصى ا



ل طواض متر بالنسبة للأحو 41:  للطوا

 متر . 08

ل طواض متر بالنسبة للأحو 21

 متر . 20

 1.88ل بطوومتر بخط مقاطع مميز  2.88بلنهاية ال خطأ قبل حائط آينتهي 

علي أولنهاية اعلي حائط ف لهدط اتوضع خطورة . لحااط ـخض رـنفس عـبور ـمت

أن يجب رات . لحاا طخطوض بنفس عررة ول حاآللمس في منتصف ت الوحا

 لقاطع للخط بطوضيته يوضع خط مأرحتي ض لحوامتصلة من حافة رة تمتد بصو

لك مقاسا من نقطة ء وذلماامن سطح م  8.3علي عمق و 8.08

 لمقاطع .ا لخطامنتصف 

 

 

 

 

 لمبيةولأب السباحة للألعااض احو( : أ3دة )ما

 

 توماتيكية .ولأالتحكيم ة اللمس لأجهزامتر بين لوحة  08ل لطوالعالم ت ابطولاو

في ورد ما آبها ح لمسمود الأبعاا ( :1/3دة )ما

  1/2/2دةلماا

 متر . 20ض لعرا ( :2/3دة )ما

 لا توجد . ( :3/3دة )ما

 متر . 2لعمق ا ( :4/3دة )ما

في ورد ما آئط : الحوا ( :5/3دة )ما

 . 1/4/2دة لماا

 . 3/4/2دة لماافي ورد ما ء آلماف اصرات قنو ( :6/3دة )ما

 (ثمانية) رات حا 0رات لحااترقيم  ( :7/3دة )ما

 2.0ض رـسافتين بعـي مـلإافة ـمتر بالإض 2.0رة حالض اعرن تكو( : 8/3دة )ما

اتين هليفصل بين رة يوضع حبل حاأن يجب  1,0رة لحاا رجاـا خـل منهمـر لكـمت



 لي .التواعلي  1,0رة لحاالمسافتين عن ا

في ورد ما رات آلحال احبا ( :9/3دة )ما

 . 1/2دة لماا

 . 7/2دة لماافي ورد ما ء آلبدت امنصا ( :11/3دة )ما

 لخاطئ .ء البداضبط ز يز جهاآيجب ترو

دة لماافي ورد ما رات آلحال احبا ( :9/3دة )ما

1/2 . 

ضبط ز يز جهاآتر يجب . 7/2دة لماافي ورد ما ء آلبدت امنصا ( :11/3دة )ما

 لخاطئ ء البدا

 . 0/2دة لماافي في ورد ما آلترقيم ا ( :11/3دة )ما

في ورد ما آلظهر السباحة علي رات دوران اشاأ ( :12/3دة )ما

 . 0/2دة لماا

 . 18/2دة لماافي ورد ما آلخاطئ ء البداحبل  ( :13/3دة )ما

( : 10/3) دةما 11/2دة .لماافي ورد ما ء آلماارة اجة حردر ( :14/3دة )ما

ة دـشس اـقية دـحوس ( آوـل 108ن ـعءة اـلإضة ادـلا تقل شأيجب ءة لإضاا

 ض .لحواء اجزأ جميع قوـفءة) اـلإضا

ين ـسافة بـلمن اتكوو 13/2دة لماافي ورد ما رات . آلحااتخطط  ( :16/3دة )ما

 2.0متر رة.اـل حـصف لكـلمنتاط ـنق

 ةدـحوا ةـمنطق يـف سـلغطا ضوـحو لسباحةا ضحو ناآ إذا ( :17/3دة )ما

 متر . 0.88اض للأحو لفاصلةا سافةـللم يـندلأا دـلحا ناـف

 

لتحكم ة اجهزأ ( :4) دةما

 توماتيكية :ولأا

 

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

لترتيب ر اما تقرح آلمقتضي لكل سباالوقت اة ـتوماتيكيولأاصف ـلناذلك وآـ

 عشر بين سرآى ـحتن وـزمن يكـلس ااـقيولتحكيم ق . السباالنسبي في ا

 أو نهدورا أو حلسباا ءلبد بةآلمرا ةلأجهزا تعرقل لا لثانية)ا من (188/1 يبين



 . ءللما ائضـلفا منظا

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

 

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

( : 3/2/4) دةما ن .لإمكار ابقدة رهظاك سلاألا توجد لها  ( :2/2/4دة )ما

ن ـمرة اـلخاصة بكل حوالتي يسجلها ت المعلومااجميع ر ظهاأعلي رة لقدا

 . رةلحاوا بـلترتياث ـحي

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

 eeciee ء لبدأدوات ا  ( :3/4دة )ما

enptncts 

 لشفوية .امر والأار الإصدن ميكرفوء بالبدذن يخصص للأ ( :1/3/4دة )ما 

مع محوله طاقة م فأنه يستخدس لمسدم استخدإذا ا ( :2/3/4دة )ما

.ORYNED CSR 

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

ية لكل ومتسارة بصووما رة شاء وإبالبدذن لأامر أوامن  لاع آـماـحيث يمكن س

 ح .سبا

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

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

يب آيتم ترء , لمااسفل سطح م  أ 8.18  ءلماا طحـسق وـفم  8.08ع اـتفار

لتحكم في ا يمكن ةـن ثمـمرات واـلحابشكل منفصل عن باقي رة ل حاز آجها

ط ـلخت اعلاماتحمل وفاتح ن لوت ذات للوحااسطح ن يكوول منها علي حده آ

  لنهاية .ا لحائط دـلمعتما

د محدن للمس في مكات اب لوحاآيب NTIFY  YOERG ترآلترا (2/4/4دة :)ما

ل يمكن لعما ثـة بحيـمتنقلت اـللوحن اوـتكأن ن ـيمكرات لحاايقع في منتصف 

 ت .قامة مسابقام إفعها في حالة عدم رلحماا

حساسة ت للوحان اتكو أنلحساسية yncecnnetee لايجب ا (3/4/4دة :)ما

لوقت ا سـي نفـأثر فـتتوتلاطم ـلمء المااة آتتأثر بحرأن لتي يمكن اجة ربالد

لك ذللوحة بكاملها حساسه بما في ن اتكوأ, لخفيفة باليد . يجب اباللمسه 



 لعليا .احافتها 

 

ت لعلامااتتطابق أن  بجي YR INGE ط لخطوت العلاماا ( :4/4/4دة )ما

 افوـحويط ـمحد دـيحض , وـلحاي ـعلدة وـلموجت ااـلعلاماع ـمت اـللوحاعلي 

 م. 8.20ض عرد سور أبكنا تللوحاا

 EYFFAن لأماا (5/4/4دة :)ما

دة لحاا افلحووالكهربائية ت الصدمااللوحة مؤمنة من ن اتكوأن يجب 

. 

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

 لنهاية .ح السبااعند لمسة  لزمنم اعليها حكا يضغط

ة لأجهزايب آني لترأدحد آلتالية ة الأجهزاجد اتوورة ضر (6/4دة :)ما

 توماتيكية .ولأا

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

 خطا عشر ثنيأ دينهللمشا لنتائجا ن‘لاأ لوحة يتحتو أن (1/7/4دة :)ما

 وفلحرا من لاآ رظهاإ علي رةلقدا ل منهاـلك ةـخان 30 نـم لـلأقا يـعل

 رومقد فين وـيكو . رـمت 8.20 نـع فرـح لآـ عتفاار يقل لا أن علي مقارلأوا

 علي تظهر ماآ . عين غمضة في سفلأ ليوا عليأ ليإ كلتحرا ملنظاا اذه

 . لمسابقةا نـمز ورمر للوحةا

 



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

لنهاية في ايا حائط ؤعاقة لرأي ا ونبد لنهايةا من حائطم  -0 3يقع علي بعد 

 لمسابقة .ء اثنات أقاولأاجميع 

 سابقة .ـلمء ااـثنأة ـقبالمراز آلي مرل اسيلة سهله للحكم للوصووتوفير  يجب

 ي .لأخرت اقاولأافي جميع  لأمنا لـوفير عامـي تـعلرة دـلقا 

 

 

 

 شريط فيديو TSDIV SOYO  SOEAEم نظا (3/7/4دة :)ما

يم ـلتحكة احتياطي بالنسبة لأجهزاتوماتيكية انصف ة لأجهزال ستعماأيمكن 

لك ي وذخرأامة ت همسابقاأو أي  FINYت ال مسابقا يـك فـلوذة ـلأتوماتيكيا

سطة حكم مستقل ابو ل منهاار آـدـيأن ي ـعلرة اـل حـلكأزرار وفير ـة تـفي حال

 لأحد نـيمك رينـة آخـنهاية ضاـلي قاحاجة ك نان هلتي . لايكوالحالة الك في (وذ

 زرار .لأاحد أتشغيل وران لداقبي امر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



السليمه لدي السباحينالتغذيه   

 

 تغذية السباحين
عندما تقوم بأداء التدريبات الرياضية ، يبدأ الجسم في إنتاج الطاقة بشكل أسرع مما يحدث في حالة 

العضلات في الانقباض بشكل أقوى  الراحة ... فالأداء الرياضي سواء في تدريب أو منافسة يعني أن تبدأ

وأن تزداد سرعة ضربات القلب لضخ الدم لأجزاء الجسم المختلفة بشكل أسرع ، كما يزداد عمل الرئتين 

 . ... وكل هذه العمليات بطبيعة الحال تحتاج إلى كميات إضافية من الطاقة

وضوع تغذية السباحين أكبر بكثير من سر هذه الطاقة هو ... التغذية ثم التغذية ثم التغذية ... وحيث أن م

أن نحتويه في كتاب واحد فضلاً عن عدد قليل من الصفحات ، فسوف نكتفي بتقديم بعض الإرشادات 

العامة التي إذا ماأتُّبعت فسوف يحصل لاعبينا على الطاقة اللازمة سواء للتدريب أو للمنافسة دون أدنى 

 . مشكلة وبأسرع وأفضل صورة

 

التغذية السليمة للسباحين هو احتواء الوجبات خلال اليوم الواحد على العناصر الغذائية أهم مبدأ في 

 : الثلاثة المعروفة وبالنسب التالية

% من إجمالي السعرات الحرارية المستهلكة  11ـ  81الكربوهيدرات ونسبتها حوالي  .1

 . يومياً 

 . % 11البروتينات ونسبتها حوالي  .1

 . % 11الدهــون ونسبتها حوالي  .3

 

مع العلم بأن الكربوهيدرات هي المصدر الأساسي والمباشر للطاقة ، وهي عبارة عن نشويات وسكريات 

% كحد أدنى ... وأكثر الأطعمة غناءاً  11... حيث تصل نسبة النشويات من الكربوهيدرات حوالي 

 . بالنشويات : البطاطس والبطاطا والخبز والأرز والمكرونة وحبوب الإفطار

سوائل ثم السوائل ثم السوائل .. بدون تناول الكميات المطلوبة من السوائل لا تستطيع أجهزة الجسم تأدية ال

وظائفها بكفاءة ، فنقص مستوى السوائل في الجسم يتسبب في رفع لزوجة الدم ومرور الجسم بحالة من 

درجة حرارة الجسم وكل ذلك  الجفاف .. الأمر الذي يؤدي إلى إجهاد القلب والأوعية الدموية كما تزداد

من شأنه تصعيب الاستمرار في الأداء مع الشعور بالتعب بسرعة ، وبأي حال يجب ألا تقل كمية السوائل 

لتر ، ويزيد الأمر أهمية في حالة الجو الحار والرطب ، وكمبدأ : يجب ألا  1التي نتناولها فـي اليوم عن 

 . سوائلينتظر الفرد الشعور بالعطش حتى يتناول ال

  : الهرم الغذائي والحصص اليومية

يعد ما يعرف بالهرم الغذائي دليل الفرد إلى النظام الغذائي اليومي الصحيح ، ويتكون هذا الهرم من أربع 

 : مجموعات هي

 

% تقريباً من القائمة النموذجية للغذاء  41ـ  41الخبز والأرز والمكرونة ... وتشكل هذه الأطعمة  -1

 . مصدر مباشر للطاقة ... ولكن يجب عدم الإفراط في تناولهااليومي ، فهي 

% من القائمة النموذجية للغذاء اليومي ، وهذه المجموعة  31الخضروات والفاكهة ... وتشكل  -1

 . تمدنا بالفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف اللازمة لتحسين الوظائف الحيوية للجسم

ن والبيض ... بالإضافة للحبوب الجافة والمكسرات ، وتعد هذه اللحوم والطيور والأسماك والألبا -3

المجموعة المصدر الذي يمد الجسم بالبروتينات وبالمعادن أيضاً وبالأخص الكالسيوم ، وهي 

 . % من القائمة النموذجية للغذاء اليومي 11ـ  11تشكل 

 . ية للغذاء اليومي% من القائمة النموذج 1الدهون والزيوت والحلويات ... وتشكل أقل من  -4

 

أما بالنسبة لما يعرف بالحصص اليومية ) والحصة هنا بمثابة وحدة قياس لكميات الطعام عند تناوله ( 

 : فالجدول التالي يوضح لنا الحصص أو كميات الطعام المطلوبة يومياً في الظروف العادية



 

 المجموعة عدد الحصص مثال للحصة الواحدة من الأطعمة المختلفة

  جرام ( من الخبز 111شرائح )  4ـ  11ـ  11كربوهيدرات ال

 جرام ( حبوب جاهزة للأكل أو زبيب 111ملاعق )  4ـ 

 ـ نصف كوب من الأرز أو المكرونة المطبوخة

 ملليلتر لبن 311جرام كورن فليكس مع  11ـ 

 ـ من الطماطم ثمرتان متوسطتان ومن الجزر ثمرة كبيرة 1ـ  4الخضروات 

 جرام من الخضروات الورقية الخضراء 141ـ كوب أو 

 ـ نصف كوب من الخضروات المطبوخة

 ـ ثمرة متوسطة الحجم من التفاح أو الموز أو البرتقال 4ـ  3الفاكهة 

 ـ ثمرتين من المشمش أو البرقوق أو الكيوي

  % عصير ( 111ـ كوب عصير فاكهة طازج ) 

 ـ ثلاثة أرباع كوب فاكهة معلبة ) بدون العصير (

 جرام لحم خالي من الشحوم أو سمك 111ـ  3ـ  1البروتينات 

  ـ نصف كوب بسلة مجففة مطبوخة أو بيضة واحدة

 ـ كوب واحد من اللبن أو الزبادي 3ـ  1الألبان 

 جرام جبنة طبيعية 11جرام جبنة صناعية أو  81ـ 

 

 : الوجبات الغذائية قبل وأثناء وبعد كلاً من التدريب أو المنافسة

 : : وجبة ما قبل التدريب أو المنافسة أولاً 

 

  : أهم ما يجب مراعاته في هذه الوجبة

ألا تكون كبيرة الحجم ) لا نملئ المعدة أو ننتظر الشبع ، في الحديث الشريف : ثلث لطعامك وثلث  - 

 . لشرابك وثلث لنفسَِك (

المقترحة هنا : الأرز ـ  أن يغلب عليها عنصر الكربوهيدرات وبالأخص النشويات ، ومن الأطعمة - 

المكرونة ـ البطاطس المسلوقة أو المشوية مع القليل من الزيت أو السمن النباتي .. وكذلك البطاطا الحلوة 

والموز والعنب والمانجو وكلاً من البلح والمشمش المجفف ، والزبيب والبطيخ وعصير التوت والتفاح 

 . والبرتقال بالإضافة إلى الخبز الأبيض

 . ن تكون مألوفة : أي لا يصح تجربة أي طعام جديد في هذه الأوقاتأ - 

 . ساعات 4ـ  3أن يتم تناولها قبل موعد التدريب أو المنافسة بـ  - 

أن يليها بحوالي نصف ساعة تناول بعض السوائل وذلك في حدود نصف لتر ، ثم تناول ثمن إلى ربع  - 

 . وعد التدريب أو المنافسةلتر من السوائل قبل ربع إلى نصف ساعة من م

تجنب تناول الأطعمة الدهنية كاللحوم والأسماك الدسمة واللبن أو الزبادي كامل الدسم والجبن ، وكذلك  - 

 . الأطعمة المعدَّة بطريقة القلي كالبطاطس المحمرة

تقليل الأطعمة تجنب تناول الأطعمة صعبة الهضم كالخيار والكرنب والقرنبيط والفجل والكرات ، مع  -  

التي يكثر بها نسبة الألياف كالبقوليات مثل الفول والعدس واللوبيا والفاصوليا والبسلة بالإضافة إلى عيدان 

 . الخس والفجل والجرجير ... فيجب أن تكون الوجبة خفيفة وسهلة الهضم

الذرة المشوي والكرنب تجنب تناول الأطعمة المسببة للغازات كاللوبيا والفاصوليا والفول السوداني و - 

 . والقرنبيط وكذلك المشروبات الغازية

 . تجنب تناول الأطعمة المحتوية على نسبة عالية من السكر المكرر كالحلويات الشرقية - 

 . تجنب تناول الأطعمة المالحة كالفسيخ والرنجة والطرشي وصلصة السمك - 

 . تجنب استخدام الملح والتوابل على مائدة الطعام - 

 . تجنب تناول الشاي والقهوة وكذلك المشروبات الغازية لأنها مدرات للبول - 

 . وأخيراً .. أن تكون الوجبة محبوبة وممتعة قدر الإمكان  - 



 

 : ساعات 5ــ  8أمثلة للوجبات ) الأساسية ( التي يمكن تناولها قبل المنافسة بـ 

 : أولاً : إذا كانت إفطاراً 

 

 . العصيدة مع لبن منخفض الدسم + فواكه طازجةـ حبوب الإفطار أو 

 . ـ توست أو خبز مع المربى أو اللحم + زبادي منخفض الدسم

 

 : ثانياً : إذا كانت غداءاً 

 

 . ـ سندوتشات التونة أو اللحم + فواكه طازجة

  . ـ مكرونة أو أرز مع صلصة الطماطم + فواكه طازجة

 . اكه طازجةـ بطاطس مشوية مع حشو منخفض الدسم + فو

 : أمثلة للوجبات ) الخفيفة ( التي يمكن تناولها قبل المنافسة بساعة واحدة

 . ـ خليط الفواكه : مثل الموز والتفاح والبرتقال والعنب والكيوي

 . ـ فواكه معلبة

 . ـ مشمش أو بلح مجفف

 . ـ زبادي الفواكه منخفض الدسم

 

  : ما يتم تناوله أثناء التدريب أو أثناء منافسات المسافات الطويلة ثانياً :

 

 . إذا كانت مدة التدريب أقل من ساعة في كتفى بشرب الماء أولاً :

وإذا كانت مدة التدريب أطول من ساعة يتم تناول ربع لتر من المشروب الرياضي  ثانياً :

دقيقة ، ويتشابه مع هذه الحالة منافسات  11ـ  11المجهز سابقاً وذلك على فترات منتظمة كل 

 . كم ( 4المسافات الطويلة ) لمسافة أكبر من 

جـرام من الكربوهيدرات  1ـ  8المشروب الرياضي عبارة عـن مشروب يحتوي على  ملحوظة :

ملليلتر ماء ، وهذا المشروب يمكن إعداده بالمنزل ويتميز بسرعة امتصاص الدم له ...  111لكل 

ذي يـؤدي إلـى سرعة تزويد الجـسم بكميات إضافية من الماء والطاقة معاً ، مما يساعد الأمر ال

 ... على رفع مستوى الأداء وتأخير ظهور التعب 

 : ومن الأمثلة التي يمكن إعدادها منزلياً 

 

 . ملليلتر ماء 111ملليلتر من عصير الليمون المركز مع  111ـ 

 . ملليلتر ماء 111المركز مع ملليلتر من عصير الفواكه  111ـ 

 . ملليلتر ) واحد لتر ( ماء 1111جرام سكروز ) سكر المائدة ( مع  11إلى  41ـ 

 . جرام ( ملح ـ اختياري 1.1ـ  1ومع كل هذه الأمثلة يمكن إضافة ربع ملعقة شاي ) 

سواق وهو وهذه الأمثلة لا تختلف كثيراً عن أشهر المشروبات الرياضية التجارية انتشاراً بالأ

 . ( Isostar _Fast Hydration ) الإيزوستار

 

 : ثالثاً : ما يتم تناوله بين المنافسات ) في اليوم الواحد (

 

 . : إذا كانت المدة أقل من ساعة في كتفى بشرب السوائلأولاً 

: وإذا كانت المدة أطول مـن ساعة فإما تناول السـوائل ) المشروبات الرياضية ( أو يمكن ثانياً 

جرام ( ، أو فواكه  111تناول القليل من الزبيب أو المشمش أو التمر المجففان ) ملئ يدين أو 

طازجة كالموز والبرتقال والعنب والكيوي ويمكن تناول الفواكه المعلبة أو زبادي الفواكه 



جرام ، وكذلك يمكن تناول سندوتشات العسل أو  111فض الدسم ... وكل ذلك في حدود منخ

 . المربى أو الموز ، ولا ننسى أن نتناول كمية مناسبة من الماء ) نصف لتر تقريباً (

 

 : رابعاً : وجبة مابعد التدريب أو المنافسة

 : أهم ما يجب مراعاته في هذه الوجبة

 

  . سوائل فور الخروج من التدريب أو المنافسةتناول نصف لتر  أولاً :

تواجد نسبة عالية من الكربوهيدرات وذلك بمقدار واحد جرام لكل واحد كيلو جرام من  ثانياً :

وزن الجسم ، وذلك لتعويض كمية الكربوهيدرات المستهلكة في إنتاج الطاقة ) تماثل هذه الوجبة 

( ، ولكن يجب أيضاً أن تحتوي الوجبة على  بقدر كبير وجبة ماقبل التدريب أو المنافسة

البروتينات ، حيث أنه في التدريب العنيف أو المنافسات يحدث بعض التلف للأنسجة العضلية 

الأمر الذي يتطلب توفير بعض البروتين بالوجبة ، وعدم التعويض الكافي لكلاً من 

لبياً على التدريب أو المنافسة الكربوهيدرات أو البروتينات ) وبالأخص الكربوهيدرات ( يؤثر س

  . في اليوم التالي

يفضل تناول هذه الوجبة خلال النصف ساعة الأولى بعد انتهاء التدريب أو المنافسة ،  ثالثاً :

ففرصة التعويض السريع للكربوهيدرات والبروتينات المستهلكة تكون قوية جداً خلال هذه الفترة 

ناول طعام غني بالكربوهيدرات مثل الأطعمة التي يمكن ، ولأهمية هذا الشرط يمكن مؤقتاً ت

تناولها بين السباقات والسالف ذكرها ، لحين توفير الوجبة الساخنة الغنية بالكربوهيدرات 

 . والبروتينات معاً والتي يجب أن يتم تناولها خلال ساعتين كحد أقصى

 : عدنية وأهمها مايلي: يجب الاهتمام بتعويض بعض الفيتامينات والأملاح المرابعاً 

 

 

لدوره في تنشيط جهاز المناعة والتقليل من فرص التعرض لنزلات البرد  C ـ فيتامين1

 . المفاجئة ، ويوجد بوفرة في الموالح كالليمون والبرتقال

الذي يعد من أفضل مضادات الأكسدة ، ويوجد بوفرة في الجرجير  E ـ فيتامين2

 . والخضروات الورقية واللحوم

المركب الذي يساعد على بناء خلايا الجسم وبالأخص خلايا الدم الحمراء  B فيتامينـ 3

والبيضاء كما يساعد على التخلص من ألام العضلات الناتج عن العمل العضلي العنيف ، 

 . ويوجد هذا الفيتامين بوفرة في الكبد واللحوم والبيض

حفاظ على توازن السوائل بالجسم ـ كلاً من الصوديوم والبوتاسيوم لدورهما معاً في ال4

والتحكم في وظائف كلاً من الأعصاب والعضلات ، ويتوفر الصوديوم في المخللات 

 . والجبن والخبز ، أما البوتاسيوم فيتوفر في البطاطس والموز والبرتقال

 

 نموذج لقائمة غذاء يوم عادي

 كجم 11ــ  81به تدريبه واحدة مساءاً لسباح يزن 

 

 : الإفطار

  جرام ) سلطانية كبيرة ( من الحبوب 111 ـ

 . الغذائية ) فول ، عدس ، حمص ، لوبيا (

 . كوب ( لبن منزوع الدسم 1مللي )  111ـ 

 . ملعقة مائدة ( زبيب 1جرام )  81ـ 

 . كوب ( عصير فواكه 1مللي )  111ـ 

 



 : الوجبة الخفيفة بين الإفطار والغذاء

 . إصبع موز ( 1ز و شريحة من الخب 1سندوتش موز )  1ـ 

 

 : الغذاء
جرام  81جرام قبل الطبخ ( وذلك مع 111ـ أرز مـع خلطة مـن الخضــروات والزبيب ) مقدار الأرز 

 . من لحم الدجاج أو لحم الديك الرومي

 . شريحة من الخبز 1ـ 

 . جرام من ثمار الفاكهة 111ـ ما يساوي 

 : الوجبة الخفيفة قبل التدريب بساعة

 . موزإصبع  1ـ 

 

 : أثناء التدريب

 . مللي ( 111جرام كربوهيدرات لكل  1ـ  8لتر مشروب رياضي ) يحتوي على  1ـ 

 : الوجبة الخفيفة بعد التدريب مباشرةً 

جرام عسل  31جرام مع ملعقتين أو  111بولة أيس كريم بسكوتة ، أو سندويتش عسل ) شرائح خبز  1ـ 

جرام حبوب غذائية كالقمح والأرز مع  11ام ( زبيب ، أو جر 131ملاعق مائدة ممسوحة )  4( ، أو 

 . مللي لبن 311

 

 

 

 : العشاء
 . جرام قبل الطبخ ( 81ـ مكرونة ) مقدار 

 . جرام من الخضروات والتي يتم تحميرها مع التقليب 111ـ 

 . جرام من لحوم الطيور والتي يتم تحميرها مع التقليب 81ـ 

 . جرام سلطة خضراء 111ـ 

 . جرام سلطة فواكه 111ـ 

 : الوجبة الخفيفة قبل النوم

 . شريحة من التوست مع العسل 1ـ 

 . علبة زبادي منخفض الدسم 1ـ 

ملحوظة : يجب تجنب البيتزا أو الفطائر المزينة باللحم المفروم أو البيف أو السجق البقري المتبل أو *

 . السلامي أو الكميات الكبيرة من الجبن

 : الفيتامينات ومصادرها الغذائيةأهمية بعض 

 

 ( A ) فيتامين
  :أهميته

الحفاظ على سلامة ودقة النظر وسلامة الجلد والأغشية المخاطية والشعر ، يساعد على النمو الطبيعي 

 . للعظام والأسنان ، يساعد على علاج حب الشباب والدمامل ، كما يحمي من نزلات البرد والعدوى

 : مصادره

حوم ، الأسماك ، البيض ، اللبن كامل الدسم ، الجبن ، الزبد ، السمن ، كلاً من الفاكهة الكبد ، الل

والخضروات ذات اللون الأخضر والأصفر والبرتقالي ) وبالأخص : المشمش والجزر والبسلة والخس 

 . والطماطم (

 

 



  المركب ( B ) فيتامين

  :أهميته

الطاقة من الكربوهيدرات ، يشارك في عمليات هضم  تكوين بعض الإنزيمات اللازمة لعمليات إنتاج

الطعام وكذلك عمليات التمثيل الغذائي للكربوهيدرات والبروتينات والدهون وبالأخص البروتينات ، 

يساعد على تطور ونمو الخلايا والعظام ، يساعد في تحسين عمل الأعصاب ، يساعد في تكوين خلايا 

في الحصول على الأكسوجين أثناء تدريبات التحمل ، يساعد في  الدم الحمراء أي زيادة قدرة الجسم

تكوين كلاً من خلايا الدم الحمراء والبيضاء داخل مخ العظام ، الحفاظ على سلامة الجلد وسلامة العينين ، 

يمنع حدوث بعض أنواع الأنيميا . ونقصه يعني انخفاض القدرة على العمل وظهور الصداع وخفقان 

الأطراف ، وفي حالة النقص الحاد لهذا الفيتامين يظهر مرض البري بري والذي يتمثل القلب وتشنجات 

في إصابة الأعصاب الطرفية مع شلل الرجلين وضمور العضلات ، كما يسبب نقص هذا الفيتامين أيضاً 

به إصابة الجلد والأغشية المخاطية المبطنة للشفتين وتجويف الفم كما يحدث خلل بالجهاز الهضمي يصاح

 . إسهال هذا بالإضافة إلى تأثر الجهاز العصبي فتظهر الاضطرابات النفسية

  :مصادره

الكبد ، الكلية ، اللحوم الحمراء والطيور الخالية من الشحوم ، الأسماك ، البيض ، اللبن ومنتجات الألبان ، 

ز الأسمر والردة وبروتين البقول والحبوب خاصة الفول والعدس والبسلة والفاصوليا واللوبيا والقمح والخب

الصويا ، الخميرة ، السبانخ والخضروات الورقية الخضراء ، القرنبيط والبروكلي ، الأرز ، الطماطم ، 

 . البطاطس ، الفول السوداني

 

 

 

  ( C ) فيتامين

  :أهميته

راض يساعد على الوقاية من أمراض القلب والأوعية الدموية والسرطان ، يساعد على الوقاية من أم

الجهاز التنفسي ، يساعد في عمليات النمو وإصلاح الخلايا التالفة ، يحافظ على سلامة الأمعاء والأسنان ، 

يساعد في إنتاج الهيموجلوبين وخلايا الدم الحمراء أي زيادة قدرة الجسم في الحصول على الأكسوجين 

نية وتأخير الشعور بالتعب ، كما يقوم أثناء تدريبات التحمل ، تحسين سرعة الاستشفاء من التدريبات البد

بتكوين الأدرينالين الذي يعد مضاداً قوياً للأكسدة . ونقصه يعني انخفاض القدرة على العمل وظهور 

 . الإرهاق بسرعة وازدياد نفاذية الأوعية الدموية والإصابة بنزيف اللثة

 : مصادره

في والبطيخ والشمام ، التوت ، الطماطم ، الفلفل الليمون والفواكه الطازجة كالفراولة والبرتقال واليوس

الأخضر ، البطاطس المشوية ، القرنبيط والكرنب والبروكلي ، الزبيب ، الخضروات المورقة ذات 

 . الألوان القاتمة

 

 

  ( D ) فيتامين

 : أهميته

العظام للكبار ، يتحكم في عملية امتصاص الكالسيوم من الأمعاء ، يمنع الإصابة بالكساح للأطفال ولين 

 . يساعد على تنظيم عملية تكون العظام والأسنان

 : مصادره

أشعة الشمس فوق البنفسجية عند سقوطها على الجلد ، الأسماك الطازجة وبالأخص التي بها نسبة من 

الزيوت ، الكبد ، البيض ، الزبادي ، الزبدة والسمن والزيوت ، المنتجات الغذائية التي تحتوي على 

 . ين دفيتام

 



  ( E ) فيتامين

 : هميتهأ

حماية الأنسجة من التلف الناتج عن الجزيئات التفاعلية الغير مستقرة ، يساعد في عمليات التطور والنمو 

الطبيعي ، يساعد في تكوين خلايا الدم الحمراء ، كما يساعد على الوقاية من أمراض القلب والسرطان 

 . يبات البدنيةوألام العضلات التي تظهر نتيجة التدر

  :مصادره

الأرز ، الأسماك التي بها نسبة زيوت ، اللبن ومنتجات الألبان ، صفار البيض ، خبز الدقيق الكامل ، 

الذرة وجميع أنواع الحبوب ، الأفوكادو ، الجوز واللوز ، بذور السمسم وبذور عباد الشمس ، الخس 

لنقية وزيت بذر القمح وزيت الذرة وزيت وجميع الخضروات المورقة الخضراء ، زيوت الخضروات ا

 عباد الشمس ، بالإضافة إلى الفول السوداني وزبد الفول السوداني

 . 

 

  : ملحوظات هامة*

 

النظام الغذائي السليم يفي باحتياجات الجسم من جميع الفيتامينات ، بشرط توفير الخضروات والفواكه  -1

 A فبعض الفيتامينات تتأثر بطول مدة الطهي كفيتامينالطازجة ، مع تقليل مدة الطهي للخضروات 

 . C وفيتامين

في بعض الحالات والظروف كفترات التدريب العنيف من الموسم وكذلك مع تدريب سباحي المسافات  -2

ملليجرام يومياً من  111ـ  11الطويلة ي نصح بمراجعة طبيب مختص في تناول بعض الفيتامينات مثل 

 . الثيامين B1 ملليجرام من فيتامين 4ـ  1و  C فيتامين

 

بعض الإرشادات الهامة .... والتي يجب على السباحين مراعاتها مع ماسبق لتحقيق النظام الغذائي  *

 : الجيد

 

 : احرص على

 

وجبات ، فمن الممكن بسهولة إضافة  8إلى  4أن يكون عدد الوجبات الأساسية يومياً من  -1

وجبات التقليدية ) الإفطار ، الغذاء ، العشاء ( بواقع وجبة خفيفة بعد وجبتان خفيفتان غير الثلاث 

كلاً من الإفطار والغذاء وليكن بساعتين إلى ثلاث ساعات ، وكمبدأ لا يترك الفرد نفسه بدون 

 . ساعات مـن أخر طعام تناوله 4أو  3تناول أي طعام خلال 

 . عمل مواعيد ثابتة مناسبة للوجبات والحفاظ عليها -2

الالتزام بعدم تخطي حدود النسب أو الحصص ) الحدود الصغرى أو الكبرى ( للعناصر أو  -3

 . المجموعات الغذائية

التركيز في وجبتي الإفطار والغذاء على البروتينات والدهون وفي وجبة العشاء على  -4

 . الكربوهيدرات

 . شرب الماء عند الاستيقاظ -5

ل ) وذلك على مدار الي -6 وم ـ بقدر الإمكان ( أكثر من نوع من الخضروات والفاكهة ومن تناو 

 . منتجات الألبان والحبوب والبقول

ل ) وذلك على مدار الأسبوع ـ بقدر الإمكان ( نوعين مختلفين من اللحوم الحمراء  -7 تناو 

 . والطيور

ل ) وذلك على مدار الأسبوع ـ بقدر الإمكان ( نوع أو نوعين من الأسما -8 ك الغنية بالزيوت تناو 

جرام على مرتين ، ومن أمثلة تلك الأسماك : الماكريل والسلمون  311ـ 111، وذلك بمقدار 

  . والسردين والتونة

ل السلطة الخضراء أو الخضروات الطازجة في بداية الوجبة ، فإنها تعطي شعوراً  -9 تناو 



 . فيد في عدم ملئ المعدة بالطعامبامتلاء المعدة وبالتالي سرعة الإحساس بالشبع الأمر الذي ي

 . مضغ الطعام جيداً وببطء ... وستجد أنك تأكل بدون إفراط -10

 . تخزين زيوت الطعام في مكان مظلم وبارد ، وعدم استخدامها مرةً ثانيةً بعد تسخينها -11

 

 

 : تجنب العادات الخاطئة التالية

 

 . إهمال وجبة الإفطار -1

 . والنوم مباشرةً تناول وجبة الغداء  -2

شرب الماء أو أي سوائل أثناء تناول الطعام أو قبل مرور نصف ساعة على الأقل من الانتهاء  -3

 . من تناول الطعام

 . الإكثار من تناول التسالي ) اللب والفول السوداني والمكسرات ( والحلويات والمياه الغازية -4

 . تناول الطعام أثناء مشاهدة التلفاز -5

 . لأكل بكثرة وبدون حساب بين الوجباتا -6

استخدام ) أو الطهي بـ ( كميات كبيرة وغير محسوبة من الدهون وبالأخص السمن أو الزبد  -7

  . الحيواني وكذلك الزيوت المهدرجة

 . تناول الأطعمة ساخنة جداً أو باردة جداً  -8

 

أحد المجلات المتخصصة في التغذية والصحة وتأكيداً على النصائح الغالية الأخيرة ننقل ما ذُكر بالنص ب

 : عن أسباب ومخاطر تناول الطعام بدون داعي

 

 !!لماذا نأكل أكثر من حاجة أجسامنا?

هناك حالة طبيعية توجهنا نحو تناول الطعام وهي شعورنا بالجوع نتيجة نقصان في تركيز سكر 

النشاطات الوظيفية المطلوبة ، ولكن هل الجلوكوز الذي يزود الجسم بالطاقة الكافية للقيام بجميع 

في كل مرة نتناول الغذاء لأننا نشعر بالجوع? بالطبع هناك مجموعة من الأسباب الأخرى التي 

 : تدفعنا لتناول الطعام رغم عدم شعورنا بالجوع يمكن إجمالها فيما يلي

 

  : الجهل بقواعد التغذية السليمة

قلق والشعور بالوحدة والفراغ يلجأ بعض من يعاني من هذه مثل بعض حالات الاكتئاب والتوتر وال

العوارض إلى إشباع هذا الإحساس بتناول الطعام اعتقاداً منهم أن هذه الطريقة تساعد قليلا في التخفيف 

من الحالة وقتل الوقت الضائع بتناول الطعام ولكن من الأفضل محاولة حل سبب الأزمة النفسية حتى لا 

ى وهي زيادة الأكل عن الحاجة وما تؤدي إليه من زيادة الوزن وأمراض السمنة مثل تتكون أزمة أخر

السكري والضغط وارتفاع الكوليسترول . إن قضاء أوقات الفراغ في أعمال مفيدة مثل القراءة والتنزه 

 . ومزاولة حرفة أو هواية معينة يساعد أيضاً في حل هذه المشكلة

 

 : التلفازالتأثر بالإعلانات التجارية ب
مشاهدة التلفزيون وما فيه من الإعلانات التجارية التي تعرض مأكولات شهية بطريقة مغرية تجعل من 

تناول الطعام لذة لا تقاوم يدفع البعض تلقائياً إلى تحضير الطعام وتناوله ومما يزيد هذه الحالة سواءً 

القابلية للأكل أكبر ثم الخلود إلى النوم والمعدة مشاهدة التلفزيون والاسترخاء لساعات طويلة مما يجعل 

 . ممتلئة

 

 

 



 : إغراءات فتح الشهية للطعام اللذيذ

أحيانا تكون الرغبة نحو تناول الطعام لأنه ممتع المنظر شهي ولذيذ المذاق وحسن الإعداد فيستمر 

ن نتناول كمية أقل ونتلذذ الإنسان في تناوله حتى بعد أن يشعر بالشبع مما يؤدي لزيادة الوزن وينبغي أ

 . حتى لو كان هذا الطعام شهياً ولذيذاً 

 

 : وجود الطعام وكثرة أنواعه
يأكل الفرد أحياناً أكثر من حاجته لوجود الطعام بكمية كبيرة وبأنواع وألوان ونكهات مختلفة متعددة، 

 . في أمعائنا فينبغي إيجاد طريقة للاستفادة من الطعام الزائد عن الحاجة غير التخلص منه

 

 : وقت الطعام
يقبل بعض الأفراد على تناول الطعام مع العائلة لأن وقت الطعام قد حان سواء كان هؤلاء يشعرون 

 . بالجوع أم لا أي أننا نأكل لأن الجميع يأكل في هذا الوقت

 

 : تناول بعض الأدوية
أدوية الحساسية ( مما يؤدي إلى  هناك بعض الأدوية تعمل على زيادة احتياج الجسم للطاقة ) مثل بعض

زيادة الشهية ...... الطعام نعمة من الله سبحانه فينبغي الحفاظ على هذه النعمة وتناولها باعتدال وتوازن 

 . وخير الأمور الوسط حتى في تناول الغذاء

  . ( 31} وكلوا واشربوا ولا تسرفوا إنه لا يحب المسرفين { ) الأعراف :

  " وسلم : " نحن قوم لا نأكل حتى نجوع وإذا أكلنا لا نشبع قال صلى الله عليه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 توصيف حمام سباحة و ما يلزمه من معدات وملحقات

 

 الخطوة الاولي : 

تحديد مساحة سطح المسبح المطلوب و يتم تحديده طبقا لتعليمات 

الاقل لكل قدم مربع على  52الاتحاد المدون عاليه و التي حددت بـ 

قدم مربع ،  0233سباح وعليه تون المساحة الاقل المسموح بها هي 

الا ان المساحة ليست قياسية لو قارناها بأقرب مساحة مقننة من قبل 

الاتحاد و بالتالي فانه بالاستعانة بالجدول الارشادي للاتحاد نجد ان 

 0712سباحا ، هي 741اقرب مساحة قياسية وهي التي تستوعب 

مربع ، و هي تسمح لعدد اكبر من السباحين ، و هي التي يمكن قدم 

 اعتمادها دوليا

 

 الخطوة الثانية : 

 تحديد مقاسات ) ابعاد ( المسبح :

 W، عرضه :  D، ارتفاعه :  Lترسم متوازي مستطيلات طوله : 

 هو اقل ارتفاع للحوض ، Dليكن الارتفاع 

من اليسار الي اليمين  y , zقسم طول الحوض الي ثلاثة اقسام ، 

، و ينتهي بان يكون  Aيكون  Xبحيث ارتفاع الحوض في أول الجزء 

 Cبارتفاع قدره  Yو ينتهي الجزء  Y، حيث يبدأ الجزء  Bارتفاعه 

 D، المنتهي بالارتفاع  Zحيث يبدأ الجزء 

الآن يعد لديك حوض له اعماق مختلفة هي من اليسار لليمين : 

A,B,C,D  



 الرشادي للاتحاد نستخرج :و من الجدول 

 741جالون عدد السباحين المسموح بهم :  722733سعة الحوض : 

 فرد

 A =8 ft B =10ft C = 5 ft D = 3.25 ft X =18ابعاد الحوض : 

ft Y = 25 ft Z = 62 ft L =105 ft W = 25 ft 

و يتم تقسيم عرض المسبح الى مسارات سباحة و حيث ان المعتمد 

قدم فان عرض المسبح خمس مسارت أي خمس  1هو للمسار الواحد 

 سباحين متجاورين في حالات السباق

تنشأ حمامات السباحة المماثلة من الخرسانة المسلحة المعالجة ضد 

التسرب و تبطن بسيراميك له ملمس زجاجي عبارة عن قطع مربعة 

 بوصةx2بوصة5

 

 الخطوة الثالثة :

مياه المسبح ) اي تنظيم تحديد مضخة تداول مياه المسبح وتنشيط 

دورات تنظيف و تعقيم مياه المسبح ( لكي نحافظ على مياه المسبح 

نظيفة يجب تدوير المياه ثلاث مرات يوميا خلال اربعة وعشرين 

 ساعة ،

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

مروره عبر  ومراحل التنقية التي يتعرض لها الماء هي من خلال

 اسطوانات : 

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

 للتدفئة ،



 

جالون / دقيقة ،  042، أي  04547و بالتالي فان المضخة ستتداول 

 دقيقة (  73ساعات ثم على  8) اقسم سعة المسبح على 

    سمت  جا / د و لتحديد 042و المعني انك تحتاج لمضخة تتداول 

 ) هيد ( المضخة 

 

 الخطوة الرابعة :

و يتم باحتساب ما ستتتغلب  discharge headتحديد سمت المضخة 

 عليه المضخة من مقاومة

 و هي عادة تتمثل في :

 قدم ماء 73سخان المياه : يتسبب في فقد سمتي قدره يعادل 

 قدم ماء 23الفلاتر الرملية : تتسبب في فقد سمتي قدره يعادل 

 القلاتر) الصفايات ( الارضية للمسبح : تتسبب في فقد سمتي قدره 

% لمجموع  73الفقد الناتج عن منظومة المواسير : يتم حسابه اضف 

المفاقيد المحسوبة عاليه تعويضا عن اي زيادة طارئة في الفقد 

 السمتي 

 و معظم حمامات السباحة يتم تشغيل مضختان ، احدهما احتياطية 

و يضاف قيمة سمت السحب ضمن سمت المضخة و سمت السحب 

 هو العمق الذي يتم سحب الماء منه. 

 



 الخطوة الخامسة :

التعامل الهيدروليكي مع حمامات السباحة كنتيجة لنزول السباحين في 

 المياه فان قدرا من الماء يزيحه جسم السباح مساويا لوزن السباح 

بقا لتقديرات اتحاد السباحين و بفرض ان متوسط وزن السباح ، ط

رطل فان  8400رطل حيث ان وزن واحد جالون ماء يعادل  773

 8400على 773كل سباح يزيح كمية من الماء قدرها حاصل قسمة 

 جالون  7.45اي ماقيمته 

هذه الكمية من المياه تعلو منسوب مستوي الماء لبركة السباحة في 

 تخلص منها ،حالة عدم استخدامها و بالتالي يلزم ال

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

 57.2=  7.45فى  743و بالتالي يكون الماء المزاح قدره = 

 جالون 

و بفرض ان السباح يستمر في التواجد بالحمام مدة ساعة تقريبا فان 

جالون / ساعة ، أي و بالقسمة على  57.2كم الماء المزاح يعادل 

 42لتخلص منه هي دقيقة ، تكون كمية الماء الفائض المراد ا 73

 د جا/

فاذا ماخرج السباحون دفعة واحدة من المسبح اصبح لابد من تعويض 

الكمية المفقودة من ماء الحمام و بكلمات اخري كمية الماء المزاح من 

 الحمام اثناء تواجدهم فيه ،

و يسمي الماء الذي يعوض الفقد باسم مياه الاستعواض أو مياه 

و يتم استعواضها من مصدرمياه  MAKE UP WATERالاحلال 

     التغذية و لتصريف الماء المزاح يلزم تركيب صفايات في حوائط 



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

 من السباحين ،

فايات الجانبية بحيث تكون المسافة البينية اي بين و يتم تركيب الص

قدم ، و توصل الصفايات اما بخط الصرف العام او  72الصفايات 

 بخط صرف خاص يعيدها الى المسبح بعد معالجتها و تنقيتها . 

 ملحوظة :

يتم تركيب صفايات ارضية طولية على حافة المسبح حول محيطه 

سباحين عند خروجهم من المسبح لتلقي الماء الذي يعلق باجسام ال

 فتظل المنطقة نظيفة ولا تعرض الذين يمشون عليها للانزلاق .

 

 الخطوة السادسة : 

و  Required Filter Bed Areaحساب مساحة فلتر التنقية الرملي 

هي مساحة فرشة الرمل اللازمة لتنقية المياه المستعملة في حوض 

ساس سماحية تدفق قدرها حمام السباحة تحسب هذه المساحة على ا

 جالون لكل قدم مربع خلال الدقيقة الواحدة .  4الى  5من 

 

جا / د  542و  5والافضل استخدام قبمة متوسطة قدرها يتراوح بين 

قدم مربع ، و  703/قدم مربع ، وبالتالي فاننا في حالتنا نستخدم 

طي يمكن تقسيم هذه المساحة على فلترين ، على ان يضاف فلتر احتيا

 للعمل ادا توقف احدهما

 

 



 الخطوة السابعة :

و ساحبات الماء ) نقط  WATER INLETSاختيار صبابات الماء

يتم حساب مصبات الماء على  WATER OUTLETSرجوع الماء( 

 جا/ د53 -73اساس معدل تدفق لكل مصب قدره : 

مصب توزيع فى  05وعلبه يكون عدد مصبات الماء لمسئلتنا هو 

 قدم 03على ان لا تزيد المسافه البينيه عن  محيط المسبح

فيجب ان تسمح بتصريف  out lets ( Drainsاما مصرفات الماء)

 ساعة .  75المياه خلال فترة اربعة ساعات بحد اقصى 

 GPMبوصه يسمح بتصريف  75للعلم فان خط تصريف قطره 

2000 

 

 الخطوة الثامنة : 

 مين او الأوزون . تعقيم الماء يتم باضافة الكلور او البرو

جزء  342واضافة الكلور هو الامر الشائع ويضاف الكلور بمعدل 

 كلورين لكل مليون جزء ماء 

رطل كلورين  74.2و بالتالي نحتاج في حالتنا ان نضيف ما مقداره 

 يوميا ،

و يتم حقن الكلورين بواسطة مضخة حاقنة تتولى حقن الكمية على 

 مدار اليوم ضمن مياه الغذية .

  

 



 الخطوة التاسعة : 

 

تدفئة مياه حمام السباحة يقدر معدل تدفق الماء الساخن اللازم لرفع 

د ف بعشرة اضعاف  13د ف الى  43درجة حرارة ماء المسبح من

 ما تتداوله مضخة مياه المسبح ،

باعتبار ان الماء الحار القادم من السخانات ذو درجة حرارة قدرها 

جا/  0523الماء الحار المطلوب لمسبحنا د ف و بناء عليه فان  83

 جا / د 24ساعة ، أي 

 

 الخطوة العاشرة :

(  backwash pump selectionالتخلص من مياه غسيل الفلاتر )

نحتاج لبؤرة تجميع الماء الناتج عن عملية الغسيل و تنشا في ارضية 

غرفة المضخات ثم يتم التخلص من ماء البؤرة باستخدام مضخة 

 ردها الى خط الصرف الصحياعماق لط

قدم  2قدم /العرض  2يساوي : العمق  sumpمقاسات بؤرة التجميع 

قدم لتستوعب كمية المياه الناتجة عن غسيل الفلتر ذات  8/الطول 

 قدم مربع 703

جالون و يتم اختيار مضخة الاعماق  7233والبؤرة تستوعب 

ف لضمان جا/ د و هو معدل كا 523للتخلص من هذه المياه بمعدل 

قدم اسفل منسوب ارضية غرفة  742عدم ارتفاع مياه الغسيل 

*  73المضخات و بالتأكيد تكون البؤرة مغطاة فيما عدا مربع قدره 

 لخدمة البؤرة 73





 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
4x 200m  w.up:- 

 

8x50m fr 45sec Pre-set:- 

   

4(5x 200m) fr 10 sec rest 
 

16x 12.5m fr. on 30sec fast 
  

Main set:- 

200m easy swim Cool down:- 

 

 

 

4x 200m  w.up:- 
 

8x50m fr 45sec Pre-set:- 

 (10x 100m)3 
 

16x 25m fr.1st on 45sec  
  

Main set:- 

200m easy swim Cool down:- 



4x 200m  w.up:- 
 

8x50m fr 45sec Pre-set:- 

10x 50m on 45min  

 

10x 100m on 10 sec rest 

 

10x 150m on 2.30min 

 

Main set:- 

200m easy swim Cool down:- 

 

 

 
Race w.up w.up:- 

 

 
40min swimming 

 

 

Main set:- 

200m easy swim Cool down:- 

 

 

 

 

 



4x 200m  w.up:- 
 

8x50m fr 45sec Pre-set:- 

   

16x 50m drills 
  

16x 50m kick  
 

3x 800m fr  

 

Main set:- 

200m easy swim Cool down:- 

 
4x 200m  w.up:- 

 

8x50m fr 45sec 

 

4x 200m FR on 30 sec rest 
  

Pre-set:- 

   

10X50m KICK  
8X50m IM 

 
 

4X 200m FR.HB / 3MIN  
 
 

4X 200m DRILLS 1st  
8X 50m 1st on 1.20MIN  

 

Main set:- 

200m easy swim Cool down:- 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x 200m  w.up:- 
 

8x50m fr 45sec Pre-set:- 

   

10x 50m HB 1st  
10x 50m kick 1st 

 
12x 50m 1st on 1.30min  

8x 50m IM  
  

5x 200m drills  
  

8x 50m MIX  
16x 25m fr.1st on 45sec  

Main set:- 

200m easy swim Cool down:- 

4x 200m  w.up:- 
 

8x50m fr 45sec Pre-set:- 

   

4x 200m FR on 30sec En3 
 

10X50m KICK  
8X50m IM 

 
4X 200m FR.HB / 3MIN  

 
4X 200m DRILLS 1st  

8X 50m 1st on 1.20MIN 

Main set:- 

200m easy swim Cool down:- 



4x 200m  w.up:- 
 

8x50m fr 45sec Pre-set:- 

   

200mKICK 
8x 12.5 fast  

 
200m drills  

8x 25m 1ST with start  
 

400m DRILLS  
 
 2[4x50]fr .5breathing-1st  

 
200m kick 1st  

8x12.5 ki fast TURNS 
 

2[8x100m] fr.IM  

Main set:- 

200m easy swim Cool down:- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

200m fr  

200m fr . bk.br.fr 
2 x100 IM 

w.up:- 
 

4x50m fr 45sec 
8 x50m kick 

Pre-set:- 

   

4 x50m 10sec rest 

 

200m drills  
8 x50m [12.5under – 25 DR – 12.5fast] 

 
400m drills 

6 x25m kick fast 
 

200m drills 
6 x25m with start – fast 

 

TURNS 
 

3 x200m fr IM 1st 
2[4 x12.5m] kick - swim  

 

Main set:- 

200m easy swim Cool down:- 



 Race warm up w.up:- 
 

200m fr 
200m fr.bk.br.fr 

200m IM 

Pre-set:- 

   

50m fr on 45sec×4 
200m kick  

 

25m fast with start×2  
200m drills  

 

12.5m fast and Turn×6 

 

Main set:- 

200m easy swim Cool down:- 

 

 


