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                                                                              :  انسؤال الاول

 

 انًائية انتً تستخذو انىسط انًائً كىسيهة نهتحركتؼتبر انسباحة احذي انىاع انرياضات 

 تكهى ػن :

 / يجالات انسباحة1

 / فىائذ انسباحة2

 

 

 يجالات انسباحة:

 انسباحة انتؼهيًية  -

 انسباحة الايقاػية -

 انسباحة انترويحية -

 سباحة انخىاص -

 سباحة انًنافسات -

 

 

 فوائد السباحة -1
بروائػد ثيرػ ، ف فهػي تررػد مػف ال احرػة للسباحة فوائد متعدده فهي تعػود الرػ د الممػا   

الت ورحرػػػػػػػة واة تماترػػػػػػػة والت بورػػػػػػػة وال رسػػػػػػػرة والعة رػػػػػػػة وثػػػػػػػ لؾ مػػػػػػػف ال احرػػػػػػػة البد رػػػػػػػة 
 والرسرولو رة.

 
 

 أولًا : الفوائد الترويحية والإجتماعية :



السػػػباحة  رامػػػة ممتعػػػة رمثػػػف مما سػػػتها فػػػي م احػػػؿ العمػػػ  ال تلرػػػة فتثسػػػ  الرػػػ د 
اف ف واليقػػػة بػػال ر ف والقػػػد ، تلػػي التحػػػ ؾ فػػي الوسػػػط المػػائي ثمػػػا الممػػا   الوػػػعو  با مػػ

رمثف مما ستها في اي وقت بغ ض الت فره فهي تمري الم ح والس و  والسعاد، للما سػرها 
 ا ا ات  وا م ها  رامة ت ورحرة.

 

وتظه  الروائد الت ورحرة واة تماترة للسباحة ت ػد مما سػتها بغػ ض اللعػ  والت فرػة 
والتمتػػب بقمػػات وقػػت الرػػ اغ فػػي  وػػاط بػػد ي مررػػد ومحبػػ  للػػ ر  فهػػي تسػػا ـ فػػي والتسػػلرة 

حػػػؿ موػػػثلة وقػػػت الرػػػ اغ للرػػػ د تػػػف ط رػػػؽ مما سػػػة  وػػػاط بػػػد ي رعػػػود بال ػػػحة والحرورػػػة 
وال وػػاط تلػػي مما سػػرة ف والسػػباحة ث وػػاط ت ورحػػي اتلػػرـ الرػػ د الممػػا   اتبػػاع قواتػػد او 

  ظـ محدده أو ط رقة معر ة للسباحة.
 

تظهػػػ  الر وائػػػد اة تماترػػػة للسػػػباحة فػػػي ت مرػػػة التثرػػػؼ اة تمػػػاتي ل فػػػ اد  تر ػػػة و 
مما سػػػتها مػػػب ا  ػػػ رفف وأسػػػت داـ السػػػباحة فػػػي ا قػػػا  الغ قػػػي رػػػ دي  لػػػي ار ػػػاد تةقػػػات 

 ا تماترة بر هـ.
 

 ثانياً: الفوائد التربوية والنفسية:
فػػػي أحػػػواض السػػػباحة  وت  ػػػب الروائػػػد الت بورػػػة وال رسػػػرة للسػػػباحة الػػػي ثو هػػػا تمػػػا  

وتلػػػي وػػػواطيت البحػػػا  وا  هػػػا   ػػػةؿ م احػػػؿ العمػػػ  الم تلرػػػة ف ول مرػػػب ااتمػػػا  مػػػف 
ال  سػػرف فػػي مثػػاف واحػػد رعمػػؿ تلػػي تػػ برتهـ   سػػراًف ثمػػا أ هػػا تسػػاتد فػػي تثػػورف العػػادات 
ال حرة والغ ائرة الم اسبة لػدي مما سػرها مػف حرػو مػ و ، اةسػتحماـ قبػؿ وبعػد السػباحة 

ا  البحػػػ  بعػػػد المما سػػػة مػػػب مػػػ و ، يسػػػله ومػػػ و ، ت وػػػرؼ ال سػػػـ  رػػػداً بعػػػد و لػػػب لبػػػ
السباحة ف وت    الته رج ال ا   في المػات ف مػب ت  ػ   ػروؿ المػات والمعػده ممتلئػة مػب 

 التعود تلي أ مرة ال  ا  لدو ، المراه قبؿ  روؿ حماـ السباحة.
 

 ثالثاً: الفوائد العلاجية:
تلػػرـ الرػػ د بنتقػػاف ا دات المهػػا ي لطػػ ؽ السػػباحة ولثػػف والسػػباحة ث وػػاط تة ػػي ا 

تهػػػدؼ السػػػباحة العة رػػػة الػػػي تطػػػور  مهػػػا ، القػػػد ، تلػػػي اةحترػػػاظ بال سػػػـ فػػػي المػػػات مػػػب 
 تح رؾ بعض ا ط اؼ والعمةت.

 



وتظه  فوائد السباحة العة رة في است دامها ث رت  اـ في ب امج العةج لثير  مف 
تةج الثير  مف الحاات ال رسرة ميؿ اة طػوات ال رسػي والتػوت  الحاات ف فهي تسا ـ في 

الع ػػبي. فما سػػة السػػباحة ث وػػاط ت ورحػػي رقلػػؿ مػػف حػػد، التػػوت  الع ػػبي ف تػػةوه تلػػي 
ما سة السباحة مب اا  رف ت مي التثرؼ اا تماتي مما رعمؿ تلي التغل  تلي اة طوات 

 ال رسي.
 

ت م مػػي القلػػ  ف فهػػي تررػػد مػػف ثرػػات، ثمػػا تسػػا ـ السػػباحة فػػي تػػةج بعػػض حػػاا
ال هػػار الػػدو ي وتعمػػؿ تلػػي تػػد ر  ا وترػػة الدمورػػة وتمػػلة القلػػ  ثمػػا أف مػػرؽ وأتسػػاع 

 ا وترة  تر ة أ  راض د  ة ح ا ، المات رعتب  ت ورطاص للدو ، الدمورة .
 

ثمػػػا أف و ػػػود ال سػػػـ فػػػي الومػػػب ا فقػػػي تلػػػي سػػػطي المػػػات دوف تػػػ ير  ال ا برػػػػة 
اتد فػػػي الو ػػػوؿ بالػػػدـ  لػػػي  مرػػػب أتمػػػات وأ هػػػر، ال سػػػـ دوف   هػػػاد رائػػػد ا  مػػػرة رسػػػ
 لعملة القل .

وتسػػػا ـ السػػػباحة العة رػػػة فػػػي تػػػةج بعػػػض المعػػػاقرف ف حرػػػو أف اتاحػػػة الر  ػػػة 
للمعاؽ بالتح ؾ  ةؿ الوسط المائي تحقؽ له المسػاتده العة رػة لػبعض الحػاات ال رسػرة 

رساتد لي تثررة اة تماتي . ثمػا أ هػا تررػد مػف يقػة فنتاحة الر  ة للتع ؼ تلي اا  رف 
 المعوؽ ب رسه وت مرة لدرة ات ا ات ار اببرة  حو  رسه و اته.

 

ثمػػا أ هػػا تػػد ؿ مػػمف البػػ امج العة رػػة ثعامػػؿ مسػػاتد لم مػػي الوػػلؿ و لػػؾ  ف 
ال سـ رطرو ورثوف محمواً بواسطة المات ف ما ر رؼ مف الم هود الملقػي تلػي العمػةت 

  ة في ومب الوقوؼ ال أسي مػب قلػة تػ ير  ال اربرػة ا  مػرة . ثمػا أف السػباحة تعتبػ  مقا
ثعملرة تدلرؾ لعمةت ال سـ  ةؿ التح ؾ في الوسط المائي حرػو تتػري فػي ررػاد، سػمؾ 
العمػػػػةت وررػػػػاد، قوتهػػػػا مػػػػب ررػػػػاد، قػػػػو، ومطاطرػػػػة ا وتػػػػا  العمػػػػلرة المت ػػػػلة بالعظػػػػاـ 

 والمرا ؿ.
 

 لبدنية:رابعاً: الفوائد ا
تظه  أ مرة السباحة مف حرو ت مرة الر د المما   بػد راً ب ػو ، أومػي مػف تحلرػؿ 
أدات الرػػػػ د لطػػػػ ؽ السػػػػباحةف ف  ػػػػد ا توػػػػمؿ تلػػػػي التح رػػػػؾ الوػػػػامؿ ل مرػػػػب ا ػػػػرات ال سػػػػـ 



بعمػػػةته ومرا ػػػله وأ هرتػػػه الحرورػػػة حرػػػو رػػػتـ العمػػػؿ للعمػػػةت وا تمػػػات المتح ثػػػة 
قرت م تظـ ف ورظهػ  تبػادؿ العمػؿ العمػلي وامػحاص بػرف بالتبادؿ أو تلي التوالي في تو 

م موتات العمةت الم تلرة ا ساسرة م ها والمساتده فػي الح ثػة مػف أ قبػاض وأ ت ػات. 
ممػػا رتػػري ررػػاد، فػػي سػػمؾ العمػػةت وا سػػرابها وررػػاد، القػػو، العمػػلرة ب  واتهػػا . وررػػاد، قػػو، 

ؿف ثمػػػػا أف السػػػػباحة تسػػػػاتد فػػػػي ومطاطرػػػػة ا وتػػػػا  العمػػػػلرة المت ػػػػلة بالعظػػػػاـ والمرا ػػػػ
المحافظػػة تلػػػي اللراقػػػة البد رػػة العامػػػة لمما سػػػرها ف فقػػػد ر ترػػب مسػػػتوي التوافػػػؽ الع ػػػبي و 
العمػػلي  تر ػػة اادات الح ثػػي المت ػػوع  تمػػات ال سػػـ فػػي طػػ ؽ السػػباحة الم تلرػػة الػػ ي 

ترف رتطلػػػ  مسػػػتوي  فرعػػػاً مػػػف الػػػ بط فػػػي قالػػػ  تػػػوقرتي وتػػػوافقي سػػػلرـ بػػػرف مػػػ بات الػػػ  ا
وال  لرف وح ثة ال أ  والت ر  الم تظـ مب ااحتراظ بومب ال سػـ اة سػرابي ف وتلػي أيػ  

  لؾ رظه  ال مو المتثامؿ لل سـ ال ي رتواف  فره الت اسؽ واةتراف .
 

 الفوائد الفسيولوجية:خامساً: 
تعتبػػ  السػػباحة مػػف أ ػػـ ا ػػواع ال رامػػات التػػي تثسػػ  الرػػ د قػػد ، فسػػرولو رة تالرػػة 

   هر، ال سـ الم تلرة.
 

فرظه  أي  ا وامي تلي ال هار الت رسي حرو ت ر د  رامة السباحة بم و ، ت ظرـ 
تملرػػة التػػ ر  فػػي وػػثؿ ارقػػاتي م ػػتظـ فتررػػد مما سػػة السػػباحة مػػف ثرػػات، تملرػػة التػػ ر  . 
ثما أف مما سة السباحة رتطل  طاقة تالرة مػف ال سػـ ف و ػ ا رحتػاج  لػي ثمرػة ثبرػ ، مػف 

وثسو رف للعمؿ تلي تولرػد الطاقػة ف و ػ ا رتتطلػ  أف تػتـ تملرػة التػ ر  بوػثؿ ارقػاتي ا 
م تظـف حس  ط رقة السباحة بو ط أف رسػت دـ الوقػت الق ػر  المتػاح فػي تملرػة الوػهرؽ 

 ب    أثب  ثمرة  وات دا ؿ ال ئترف.
 

ي ال هار وب ات تلي  لؾ   د أف الت ير  الرسرولو ي ال اتج مف مما سة السباحة تل
الت رسي رعمؿ تلي رراد، السعة الحرورة لل ئترف تف ط رؽ رراد، تدد الحور ةت الهوائرػة 
العاملػػة  سػػترعا  ثمرػػة ثبرػػ ، مػػف الهػػوات. وأ ترػػاع ثمرػػة ا وثسػػو رف التػػي رمثػػف لل سػػـ 
الح وؿ تلرها لتولرد الطاقةف ورراد، معدؿ ا توا  ااوثسو رف مف الػ ئترف الػي الػدـ ف مػب 

د، قػػد ، العمػػةت تلػػي سػػح  ثمرػػة مػػف ا وثسػػو رف   تػػاج الطاقػػة الةرمػػة لتح رػػؾ ررػػا
 تال سـ في المات. 



 

و تر ة لغط المػات تلػي ال ػد  وا قبػاض وا بسػاط العمػةت المحرطػة بال ػد  مػب 
ت ظػرـ تملرػػة التػ ر  رػػ دي  ػ ا الػػي ررػاد، قػػد ، وم و ػة الػػ ئترف ف وتقورػة تمػػةت التػػ ر  

السػػعة الحرورػػة بررػػاد، المسػػاحة التػػي رتعػػ ض فرهػػا الػػدـ  ػػةؿ تملرػػة  بوػػثؿ ثبرػػ  ف وثبػػ 
تبػػادؿ الغػػارات بمع ػػي اف السػػباح رست وػػؽ ثمرػػة ثبرػػ ، مػػف الهػػوات ف ورمػػتص بػػال ئترف أثبػػ  
قد  مف ااوثسو رف ف وب لؾ ت ترػب ثمرػة ا وثسػو رف التػي رمثػف لل سػـ الح ػوؿ تلرهػا 

اؼ الػي  لػؾ اردرػاد معػدؿ ا توػا  ااثسػو رف مػف مما رررد مقد ، الرػ د تلػي ا دات . ورمػ
ال ئترف الي الدـ وبالتالي ترداد مقد ، العمةت العاملة بال سـ تلي سح  ثمرػة ثبرػ ، مػف 

 ااوثسو رف.
 

وتظهػ  فوائػػد مما سػػة السػػباحة فػػي ررػػاد، ثرػػات، ال هػػار الػػدو ي ف فهػػي تسػػب  تػػد رباً 
د بدارػة  ػروؿ الرػ د للمػات والتػي تتػ واح د  تػه ل وترة الدمورة وبالتالي لعملة القل  . فع ػ

د  ػػة مئورػػةي و ػػي م  رمػػة تػػف د  ػػة حػػ ا ، ال سػػـ ف رتسػػب   لػػؾ الػػي  42 -42مػػف   
مرؼ في ا وترة الدمورة ف وبعد فت ، مف التوا د في المات مب رراد، الح ثػة رحػدو وسػعاً 

 ميابة تد رباً ل وترة الدمورة .في ا وترة الدمورة ف و  ا رعتب  ت ورطاً للدو ، الدمورة ف وب
 

ومما سػػة السػػباحة تسػػاتد تلػػي ررػػاد، دفػػب القلػػ  ورظهػػ   لػػؾ فػػي ررػػاد، ح ػػـ وقػػو، 
تملة القل  لدي السػباحرف. فرسػتوت  القلػ  ثمرػة ثبرػ ، مػف الػدـ ف ممػا رػ دي الػي ررػاد، 

المغػ ي ثمرة الػدـ التػي رػدفعها فػي الدفعػة الواحػد، ف حرػو رػتـ  لػؾ بواسػطة ت برػه الع ػ  
للقل  حرو رررد مف تػدد مػ بات القلػ  فػي الدقرقػة وبالتػالي رػرداد الػدفب القلبػي . ثمػا اف 

   اؾ رراد، في  ـ وسعة القل  الدا لي تف السباحرف.
 

 

 درجة 13:                                                                            انسؤال انثانً

 

 نحركً نسباحة انزحف ػهً انظهر والاخطاء انشائؼة ين حيث :تكهى ػن انتحهيم ا

 / وضغ انجسى1

 / ضربات انرجهين2
             

 

 : البطن على الزحف سباحة



 بػػرف الرػػ وؽ م اتػػا، مػػب لػػةدات المر ػػؿ العلمػػ  ااسػػلو  تقػػدرـ  لػػ  الر ػػ  التحلرػػؿ رهػػدؼ
 . ااف اد

 
 
 
 

 : الجسم وضع -1
 قلػرة اتلػ  ااثتػاؼ تثػوف بحرػو الػبطف تلػ  قلػرة المائػؿ اافقػ  الومػب ال سـ ر   
ف  واسػػرؿ لةمػػاـ ال ظػػ  ورثػػوفف  مباوػػ ، المػػات سػػطي تحػػت دائمػػا المو ػػود، المقعػػد، مػػف

  وال  لرفف  ال قبة تمةت ف  توت  بدوف ال د  تف قلرة بعرد، ال قف وتثوف
 . ت ل  دوف ومتقا بتاف ممتدتاف

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 : الرجلين ضربات -2
ف  ال  لرف ح ثة ا تثار محو  الر   مر ؿ ورعتب  وتبادل  مستم  بوثؿ الم بات ت دى
 تل  الرحؼ سباحه ف  ال  لرف وتوا ؾف  السلرـ التوقرت تل  ال  لرف ح ثة ورعتمد



ف ال  اترف مف اقوى با ها تلما ااماـ  ل  لل سـ المح ثة الدافعة القو، مف اقؿ بقد  البطف
   ه وت و 
 مف القوى
 ح ثة
 ال  لرف
  اسرؿ
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  الجسم وضع -1

 او  فػػػػػػب فػػػػػػ  المبالغػػػػػػة -
  ال أ   رض

 سػػػػػػػػػػقوط  لػػػػػػػػػػ  رػػػػػػػػػػ دى -
 . ال  لرف

 . المات مقاومة رراد، -

 التػػػػ ر  تلػػػػ  التػػػػد ر  -
  المحؿ المات ف 
 ت ػػػػػػػحري مػػػػػػػب الطرػػػػػػػو -

  ال أ  ومب

 تػػػػػػػدور  فػػػػػػػ  المبالغػػػػػػػة -
 . ال سـ

 ارقػػػػػػػػػػػػػاع فػػػػػػػػػػػػػ   لػػػػػػػػػػػػػؿ -
 . ال  لرف م بات

 ثثػػؿ السػػباحة مما سػػة -
 . ت ر  بدوف

  الرجلين ضربات -4

 المػػػ بات تمػػػؽ ررػػػاد، -
. 

 ال  لرف م بات س تة - . المقاومة رراد، -
 . الطرو ادا، واست داـ

 اي ػػػػات الػػػػ  لرف ت ػػػػل  -
 . الح ثة

 الدافعػػػػػػػة القػػػػػػػو،  قػػػػػػػص -
 ح ثػػػػػػة مػػػػػػعؼ وبالتػػػػػػال 
 . واترا ه ال سـ

 لوحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات اسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت داـ-
 . ال  لرف م بات

 . ال ثبة است  ات-

 الػػػػػػػػػػػػػػػ  لرف مػػػػػػػػػػػػػػػ بات -
 . ق ر  ومدا ا س رعة

 م بات لوحة است داـ - . الدفب قو،  قص -
 .  ال  لرف

 للػػػػػػػػػػػػػػػ  لرف تػػػػػػػػػػػػػػػد ربات - . الدفب قو،  قص -  ال ثبة مف الم بات -
 م بات لوحات باست داـ
 . ال  لرف



 

 


