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 تقديم
 أبوالعلا أحمد عبدالفتاح. د.بقلم أ

 
شرفتني بتقديمه الأستاذ  في مجال السباحة ًا جديدًايسعدني ويشرفني أن أقدم للمكتبة العربية مؤلف

 فحيـنما يحمـل الكتـاب .من عنوانه -كما يقولون يبان  - وفي الحقيقة أن الكتاب . عرابيه سميرةالدكتور

 ويضاف إلى ذلـك أيـضا أن ،أسم مؤلفته الغالية فهذا وحده عنوان كفيل بالثقة وضمان النجاح والفائدة

 فهـذا يعنـي أن الكتـاب .م والتـدريب والتنظـيمالكتاب يتناول محاور السباحة الأساسـية وهـي التعلـي

 2016 فقد أكدت نتائج دورة ريودي جانيرو .يناقش ويستعرض قضايا علمية نحن في أمس الحاجة إليها

مدى الحاجة إلى العودة لتدارك ما فاتنا في مراحـل تعلـيم الـسباحة الأولى حيـث مـن الـصعب وصـول 

هارات الأساسية التي كان يجب أن نهتم بها ونركز عليهـا منـذ السباح إلى الأولمبياد وهو يفتقد إحدى الم

كـما يتنـاول الكتـاب  ، ولا نتعجل تسجيل الأرقـام وسرعـة الأداء في هـذه المراحـل،مراحل التعليم الأولى

عملية التحول من المرحلة التعليمية إلى المرحلة التدريبية وهي مرحلة حرجة تتطلب قدرا مـن الخـبرة 

م يتناول الكتاب جوانب هامة يجـب أن يـتحلى بهـا معلـم ومـدرب الـسباحة والطفـل  ث.والصبر والفن

 فكم من المآسي حـدثت نتيجـة جهـل ، وهي اتقان عملية إنقاذ الغرقى والإسعافات الأولية،السباح ذاته

وينتقل الكتـاب لعـرض كيفيـة تنظـيم بطـولات ومهرجانـات . المعلم أو المدرب لطرق الإنقاذ والإسعاف

 .لسباحةالدولي لقانون ال ويختتم الكتاب فصوله ب،السباحة

 ،ومن العرض السابق يتضح أن هذا الكتاب ولد في وقته ونحن في أمس الحاجـة لكـل معلومـة فيـه

وسوف يكون عونا لمعلم السباحة والمدرب والإداري والمحاضر وطلاب التربية الرياضية وأولياء الأمـور في 

 وانتشرت مدارس ،رياضة شعبية انتشرت ممارستها في شتى الأماكن بعد أن أصبحت السباحة ،كل مكان

 وزيادة اهتمام المعلمين والمدربين والـسباحين ،تعليم السباحة المزدحمة بالأطفال في كل أرجاء وطننا العربي

   وعــلى ثقــة أن،وأوليــاء الأمــور في التعــرف بــشغف ونهــم عــلى كــل مــا هــو جديــد في مجــال الــسباحة
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د الاهتمام والعناية والاستفادة لكل العاملين والمتصلين في المجـال الريـاضي عامـة ومجـال ينال هذا الجه

 .السباحة خاصة

 

 

 

 ........ ولي التوفيقالـلـهو

 

 

 أبوالعلا أحمد عبدالفتاح. أد
 

لوجيا الرياضة ووكيل ورئيس أستاذ فسيو

كلية التربية الرياضية جامعة -أسبق قسم 

 حلوان
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 ابمقدمة الكتـ
 

". ًحق الولد على الوالد أن يعلمه الكتابة والـسباحة والرمايـة وأن لا يرزقـه إلا طيبـا: " الـلـهقال رسول 

 .الـلـهصدق رسول 

 السباحة لاكتـساب الإنسان فحول البحار والأنهار تعلم ، تاريخ البشرية بدءيعود تاريخ السباحة إلى

ً إلى أخرى، أو لينجو بحياته هربا من الوحوش البرية إمـا رزقه وتوفير ما يلزم للغذاء والانتقال من ضفة

ًبجسده أو مستخدما لوحا خشبيا   .رجليهذراعيه و أو من خلال تحريك ًمجدفا أو مستخدما ً

يتنوع شكل الممارسة في الوسط المائي تبعا للهدف المنشود؛ فالسباحة من الرياضات المائية التي لهـا 

 كـما أنهـا تناسـب كـلا ، تكامـل شخـصية الفـرد مـن جوانبهـا المتعـددةشعبيتها وروادها لأنها تسهم في

ويحتاج تعلـيم الـسباحة إلى عنايـة خاصـة وذلـك لـضمان إكـساب . ريةمعراحل الالمالجنسين في جميع 

 بما ينسجم وطبيعة جـسم الفـرد مـن ،المبتدئين المهارات الأساسية اللازمة للوصول إلى المستوى المطلوب

 وذلك بسبب مغايرة وسط الممارسة ، مع عدم إغفال الجانب النفسي،ة والفسيولوجيةالنواحي التشريحي

 .  أفضل النتائجهم في الوصول الىوهذا يسعن الوسط الأرضي 

ًسوف أتناول في هذا الكتاب عرضا موجزا للتعريـف بميـادين الرياضـات المائيـة، وأخـص بـالتعريف  ً

 التدريـسيةبـالخطط  المـساقات أو المواد هي ضمندين والموسع رياضة السباحة كونها إحدى هذه الميا

 وسأشـير إلى الخطـوات ،طـرق وأسـاليب تعلـيم الـسباحة أسس و كما سأتناول،بكليات التربية الرياضية

ــيم طــرق الــسباحة  الزحــف عــلى ( التعليميــة وأهــم النقــاط الفنيــة التــي يجــب مراعاتهــا عنــد تعل

كـما سـوف أتطـرق إلى الأسـس العلميـة ). حة الفراشـة سـبا، سـباحة الـصدر،الزحف على الظهر،البطن

لتدريب السباحة من الناحية الفسيولوجية والميكانيكيـة وكيفيـة تـصميم الـبرامج  التدريبيـة للـسباحة 

 .التنافسية

ًكما وسأتناول في هذا الكتاب جزءا خاصا عن الإنقاذ والإسعافات الأولية ً.  
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باحة وذلــك مــن خــلال تنظــيم وإدارة درس الــسباحة وأعــرض نبــذة عــن التنظــيم والإدارة في الــس

تـم الاعـتماد عـلى قـد و ،لبعض جوانـب قـانون الـسباحة الـدولي وأخيرا عرضا ،والبطولات والمهرجانات

 أجزاء الكتاب إلى جانب الاعتماد على خبراتي العلمية والعملية  منء جزالمراجع العلمية الحديثة  في كل

 العـلي القـدير أن يكـون هـذا الـلــهأرجـو مـن  ، وفي مجال الإنقـاذفي مجال تدريس وتدريب السباحة

ًومعينا للمدرسين والمدربين ومرجعـا لأبنـائي طلبـة كليـات التربيـة  ،الكتاب لبنة طيبة في مجال السباحة ً

 . والنجاح التوفيقالـلـهونسأل  في هذا المجال ً شيئاملة أن أكون قد أضفتآ الرياضية،

 

 

 ـي عرابـد سميـره.أ
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 ل الأولــالفص

 

 ةــات المائيــالرياض

 

 .مقدمة عامة عن الرياضات المائية 

 .ات المائيةــ أنـواع الرياض 

 . ةـاحــ السب 

 .ـسـالغط 

 .ـوصـالغ 

 . اءـرة المـك 

 .فـالتجدي 

 .ى الماءــلاق علـزـالان 

 ).البالية المائي(السباحة الإيقاعية  

 .واربـاق القــسب 
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 :أهداف الفصل 

 :القارئ المعارف والمعلومات حول/ ذا الفصل إلى إكساب الطالب  يهدف ه

 .ماهية الرياضات المائية -1

 .أنواع الرياضات المائية -2

 .الأدوات المستخدمة في كل نوع من الرياضات المائية -3

 .طرق التحكيم وأهم القواعد القانونية لكل نوع من الرياضات المائية -4

 

 : المخرجات

 : في نهاية هذا الفصل أنالقارئ/ يتوقع من الطالب 

 . يدرك ماهية الرياضات المائية -1

 : يميز بين أنواع الرياضات المائية من حيث -2

 .وعــل نـف بكــالتعري 

 .ةـدمــالأدوات المستخ 

 .مــطريقـة التحكي 
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 الرياضات المائية
 

 مقدمة عامة عن الرياضات المائية  -

ع إلى العصور الأولى سواء كانت هذه الممارسـة مـن إن ممارسة الإنسان لبعض الرياضات المائية ترج

ًوأعتبر تعلم الإنسان لهذه الرياضات أمرا طبيعيـا نتيجـة . أجل البقاء وكسب الرزق أو للتسلية والترويح ً

 .التكيف مع البيئة المحيطة ومواكبة التطور الطبيعي للحياة

 ،المـائي كوسـيلة للتحـرك فيـهوسميت الرياضات المائية بهذا الاسم نسبة إلى اسـتخدام الوسـط 

وقد اتخذت  ،سواء كان ذلك بالجسم بشكل مباشر أو من خلال استخدام بعض الأدوات أو الأجهزة

ًالرياضات المائية مكانـا متقـدما في مجـال الرياضـة التنافـسية  وهـي تـسمو عـلى كـل الرياضـات ،ً

 وربمـا يمـد يـد العـون ، الغـرقوالأنشطة البدنية المختلفة لتضمنها قدرة الفرد على إنقاذ نفسه من

ورغم التباين الواضح بين أنـواع هـذه الرياضـات مـن . والمساعدة لنفس بشرية توشك على الهلاك

 ألا وهـو بنـاء ،حيث طرق الممارسة والقوانين التي تحكمها وتنظمها إلا أنها تصب في اتجـاه واحـد

 .الشخصية المتكاملة

 :أنواع الرياضات المائية 

السباحة والغطس والغوص وكرة الماء والتجـديف والانـزلاق عـلى المـاء :ياضات المائية ومن أنواع الر

 : وتاليا عرضا موجزا لهذه الأنواع،) كاباك –كانو (والسباحة الإيقاعية وسباق القوارب 

 : ـةـالسباح* 

عـن طريـق  وهى إحدى أنواع الرياضات المائية التي تستخدم الوسـط المـائي كوسـيلة للتحـرك فيـه

 وذلـك لرفـع مـستوى كفـاءة الفـرد مـن الناحيـة البدنيـة ،تحريك الذراعين والـرجلين والجـذع والـرأس

 .والمعرفية والاجتماعية
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 :وتنقسم السباحة إلى

 : سباحة المنافسات-1

    . السباحة الحرة 

 . سباحة الظهر 

 . سباحة الصدر 

 .سباحة الفراشة 

 .الفصل الثالثبالتفصيل في وسوف يتم تناولها 

 : سباحة المسافات الطويلة -2

 ،ويشرف عليها الاتحاد الدولي لـسباحة الهـواة وتجـرى مـسابقاتها في البحـار أو الأنهـار أو القنـوات

 ويـتم تحديـد المـسار للـسباحين المـشاركين في ،لـةبطو ال نظـام وتعلـيماتفيحسبما يتم الاتفـاق عليـه 

كام في قوارب على خط سير السباحين ويمكـن أن المسطح المائي المستخدم، ويقوم بمتابعة هذا السباق ح

 .يتم إمداد السباحين بالماء والعصير أثناء السباق

 : السباحة الترويحية-3

لا يخضع هذا النوع من السباحة إلى قوانين أو طريقة محددة في الأداء أو مسافات معينة، وتمـارس 

مة وتـستخدم لقـضاء وقـت الفـراغ مـن قبـل في المسطحات المائية التي تتوفر فيها عوامل الأمان والسلا

 .جميع الفئات العمرية في مختلف المراحل السنية للجنسين ومن جميع طبقات المجتمع

 : السباحة العلاجية-4

 وهـي عبـارة عـن مجموعـة مـن التمرينـات ،يمارس هذا النوع من السباحة تحت إشراف مختصين

 .تهدف إلى تأهيل وتقوية الأجزاء الضعيفة من الجسم



  تنظيم- تدريب –                     تعليم                      السباحــــة                            17
 

  :سـالغط* 

هو أحد أنواع الرياضات المائية التي تتطلب اسـتعدادات نفـسية وصـفات عقليـة خاصـة وموهبـة 

حيث يقوم ممارسيها بأداء الحركات الجمبازية في الهـواء  ، وتمتاز بالرشاقة والقوة والتوازن،حركية عالية

 أن تؤدي حركات الغطس في مسبح ومن ثم الدخول إلى الماء بطرق مختلفة تميزها المتعة والإثارة، يجب

 : وتؤدى مسابقات الغطس بشكلين هما،متر)1.80(لا يقل عمقه عن 

 :مسابقات السلم الثابت-1

 . من ارتفاع خمسة أمتار-

 . من ارتفاع عشرة أمتار-

 :مسابقات السلم المتحرك-2

 . من ارتفاع متر واحد-

 . أمتار3 من ارتفاع -

 :ات الأساسية التالية وتتكون حركات الغطس من المجموع

 .وتبدأ حركاتها بالمواجهة للماء والدوران في نفس الاتجاه: المجموعة الأمامية .1

 .وتبدأ حركاتها بالمواجهة الخلفية للماء والدوران في نفس الاتجاه: المجموعة الخلفية .2

 الاتجـاه وتبدأ حركاتها بالمواجهة للماء والـدوران في): المعكوسة(المجموعة الأمامية الخلفية  .3

 .الخلفي

وتبدأ حركاتها بالمواجهـة الخلفيـة للـماء والـدوران في ): داخلية(المجموعة الخلفية الأمامية  .4

 .الاتجاه الأمامي

وتبدأ حركاتهـا بالمواجهـة الأماميـة أو الخلفيـة مـع أداء اللـف : مجموعة الدوران مع اللف .5

 .حول المحور الطولي للجسم

 .أ بالوقوف على اليدين وهي خاصة بالسلم الثابتوتبد: مجموعة الوقوف على اليدين .6
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  :ـوصـالغ* 

يعتبر الغوص من رياضات التحدي فهي تتطلب سمات خاصـة مـن ممارسـيها كالـشجاعة والمثـابرة 

 : وتحتاج إلى أدوات ومعدات خاصة مثل، كماوالإقدام وفهم واستيعاب إشارات الغوص

والأنف ولا تسمح بتـسرب المـاء إلى الـداخل يتألف من غرفة مطاطية تغطى العينين : القنـاع -

 .وتغطى هذه الغرفة بنافذة زجاجية تسمح بالرؤيا

 ويستخدم للتـنفس أثنـاء الـسباحة إمـا ،يصنع من المطاط أو البلاستيك أو الألمنيوم: وبـالأنب -

 .بأن يخرج طرفه العلوي من الماء فينتقل الهواء الطبيعي أو يتصل بقارورة الهواء

 .و الجهاز الذي يوصل بين قارورة الهواء وفم الغواصه: ددــالمم -

 .يرتديها الغواص لتساعده على الطفو: اةـسترة النج -

 .تحمى الجسم من الخدوش والبرد: بدلة الغواص  -

 .يضم قطعا من الرصاص لإنزال الغواص إلى العمق: زامــالح -

 .المطاطيضعه الغواص في رجليه بهدف تسريع السباحة وهو مصنوع من : ـفـُالخ -

ويضاف إلى ما سبق من أدوات؛ خنجر ومصباح وساعة ميكانيكية وساعة للضغط وآلـة تـصوير مـع 

 .ضرورة وجود قارب مرافق

 :وصـواع الغـأن
 .الغوص بكتم النفس ويكون إلى أعماق بسيطة ولمدة زمنية قصيرة .1

ًمـترا 60دقيقـة، ولا يجـوز الغـوص لأكـثر مـن 45الغوص مع قارورة الهواء وهي تكفـى لمـدة  .2

 .بالعمق

 :اء ـكـرة الم* 

 ، حيـث تـتم المنافـسة فيهـا بـين فـريقين، بـشكل فرقـيارس تمـ،رياضة مائية جماعية

  يـضم الفريـقكـما  ،دهم حـارس للمرمـىويتكون الفريق الواحـد مـن سـبعة لاعبـين أحـ
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 هـذه  لمـا تتطلبـه،يجيدون السباحة بمستوى عـالممن عبون  لاعبين احتياط، ويجب أن يكون اللاستة 

ولكـرة المـاء قـوانين وقواعـد وتعلـيمات . اللعبة من سرعة فائقة في الهجوم والدفاع والمراوغـة والخـداع

 10 ويكـون زمـن الـشوط الواحـد ، دقيقة، وتقسم الى شـوطين20خاصة بها لتنظم اللعب، مدة المباراة 

وقعـه في الملعـب في  بتبـديل م بالتصويب في مرمى الفريق المنـافس كـما يقـوم ويقوم كل فريق،دقائق

 .ويستبعد أي لاعب لا يحترم القوانين ، الأولنهاية الشوط

 : أهم الأدوات اللازمة للعبة كرة الماء 

 : الملعب

  ويجـب أن ،)م عـرض17×م طـول 25( وللـسيدات ،)م عرض20×م طول 30( الملعب للرجال أبعاد

 . م في أي نقطة من ساحة الملعب1.8لايقل عمق الماء عن 

 :فالأهدا

 ويجـب تثبيتهـا ،تصنع قوائم الهدف والعارضة من الخشب أو المعدن أو مـادة صـناعية بلاسـتيكية

 .متر3 ويبلغ عرض الأهداف من الداخل ،عند نهايتي ساحة الملعب

 :الكــرة 

يجب أن لا يقل محيطهـا عـن  و ،وء خارجيتمصنوعة من مادة غير نافذة للماء وبدون خياطة أو ن

 .غرام )450-400( ويتراوح وزنها ما بين ،مس 70 م ولا يزيد عنس 71

 :أغطية الرأس

يلبس أفراد أحد الفريقين أغطية رأس زرقاء والفريق الآخر أغطيـة رأس بيـضاء، أمـا حـراس المرمـى 

للفريقين فيلبسان أغطية رأس حمراء، ويتم تثبيت أغطية الرأس تحت الذقن برباط قوي، وهي مرقمـة 

، أمـا لاعبـي الفريـق )1( ويأخـذ حـارس المرمـى غطـاء رأس رقـم ،مسـ 10فـاع من الجانبين بأرقـام بارت

 .13-2فيأخذون غطاء الرأس أرقام من 
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 التجديــف*

، وكانـت أول مـشاركة 1936أدرجت هذه الرياضة ضـمن برنـامج الألعـاب الأولمبيـة في بـرلين عـام 

 يـستوعب ،م2000قيم بطول وتحتاج هذه الرياضة إلى مجرى مائي مست. 1948للسيدات في دورة لندن 

م بعد خط الوصول كامتداد لمجرى الـسباق، أمـا طـول 100ويفضل وجود مسافة . أربع فرق على الأقل

 .م1500المجرى في سباق السيدات والناشئين فينخفض إلى 

 مختلفة من القوارب المصنوعة بطريقة فنية مـن ألـواح خـشبية ذات ًعاوتتطلب هذه الرياضة أنوا

تحتوي المسابقات ذات المجدافين عـلى المـسابقات . ات معينة تختلف باختلاف نوع القاربأوزان وقياس

 وتحتـاج إلى قـارب خفيـف الـوزن ويـستلزم براعـة هائلـة  فـأي خلـل في ،الفردية والزوجية والرباعيـة

 . الضربات يخل توازن القارب

 :للأدوات المستخدمة في القاربوفيما يلي عرض 

قارب على مقعد ثابت لقائد الدفة وعدة مقاعد متحركة لباقي الفريـق، أمـا في يحتوى ال: دـ المقاع-

 .حالة القارب الفردي فيكون مقعد متحرك واحد

 .ويعرف بالقبقاب لتثبيت قدم اللاعب:  ك القدمـماس -

 .يمسك بها المجداف) S(وهي عبارة عن حلقة من الحديد بشكل حرف:  ـةـالشكـرم -

 .سم عن مستوى الكرسي18-15قدار رتفع بميو: دافــالمج -

 .وهي عبارة عن قوائم حديدية تحمل المجداف: رـالريج -

 .وهي قطعة حديدية تثبت المجداف: كـاسـالم -

 .يتم بواسطتها التحكم باتجاه القارب: ة ــدفـال -

 .سم16سم وعرضه 260مصنوع من الخشب المتين وزنه خفيف يبلغ طوله : دافــالمج -

عبارة عن جسم معدنى طافى يصنع عادة من الحديـد يـستخدم كعلامـات ملاحيـة أو : الشمندورة -

 . كذلك تستخدم لتحديد مداخل الموانئ و الأنهار،أرشادية
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 الانزلاق على الماء* 

 :إحدى الرياضات المائية التنافسية وتنقسم إلى ثلاثة أقسام

 :  زـالقف.1

 م 1.53سـنة، وارتفـاع 25-18ن  م للرجال مـ1.83ع ل بارتفاـح مائـويتم القفز علـى منحــدر مسط

 ويجب أن يتخذ اللنش خط سير مواز للمنحـدر وعـلى جانبـه ،للنساء وباقي المراحل السنية من الذكور

 .الأيمن

 :رج ــالتع.2

بيـنما يتـأرجح المتـسابق ويجتـاز سـتة  ، طريقة في منتصف خط سـير التعـرج)اللنش( الزورق يشق

وعلى المتسابق أن يتبع اللنش من خلال البوابة الرئيسية في نهاية خط  ،لخارجيشمندورات من جانبها ا

 .السير

 : المهاريةوضاعالانزلاق بالأ.3

رة  وتوجد قواعد لكل فق،كلا النهايتينوتؤدي على خط سير مستقيم له مداخل من الشمندورات في 

 .مهارية

بشكل متقن وبدون تتم ممارستها تى وتحتاج هذه الرياضة إلى أدوات وتجهيزات رياضية خاصة ح 

 : وأهم هذه الأدوات ،إصابات

 :زلاجـالم .1

 .سم17سم، وعرضه 175مزلاج منفرد في التعرج طوله  -

 .ً ومستديرا من الأمام والخلف،سم20سم وعرضه 14مزلاج مزدوج للحركات الفنية طوله  -

 .سم17سم وعرضه 180مزلاج مزدوج للقفز طوله  -

 :لـالحب .2

 وينتهـي بمقـبض خـشبي ،غـم ك590ل ضغط مقـداره م ويحت،مس6.35لغ قطره وهو حبل طويل يب

 .متين يمسك به المتزلج
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 :رة ـالست .3

 .  يرتدي المتزلج سترة من المطاط بهدف التخفيف من الصدمات والوقاية من الإصابات

 )البالية المائي(السباحة الإيقاعية * 

 الـدمج بـين مهـارات الجمبـاز والـسباحة وهي رياضة أولمبية تتطلـب ،هي إحدى الرياضات المائية

 وتتطلب القـوة والتحمـل والرشـاقة والتوافـق وتعمـل ،في شكل رقصات على الإيقاع الموسيقي والرقص،

ًوتخضع جميع البطـولات الدوليـة للـسباحة الإيقاعيـة طبقـا لقـوانين الاتحـاد . على تطوير روح الفريق

ة الإيقاعيـة إلى مـسابقات فرديـة وزوجيـة وفرقيـه وتقسم مسابقات السباح). FINA(الدولي للسباحة 

 كـانون 31سـنة وذلـك حتـى 15ويجب أن يكون عمر لاعبات السباحة الإيقاعية أقل من . وتشكيل حر

 .الأول في سنة البطولة

وتقوم اللجنة الفنية للإتحاد الدولي كل أربع سنوات باختيـار الحركـات لمرحلـة العمـومي ومرحلـة 

 باختيار الحركات الإجباريـة وتحديـدها في المـسابقات الفرديـة والزوجيـة والفـرق كما وتقوم. الناشئات

 .وذلك بعد موافقة الاتحاد الدولي للسباحة

 :الأدوات والأجهزة اللازمة لممارسة السباحة الإيقاعية -

 .ًويتم تصميمها خصيصا لتناسب الفكرة الأساسية للعرض: سـالملاب .1

 .ًلمنع دخول الماء إلى الأنف تجنبا للإصاباتيوضع على الأنف : فــمشبك الأن .2

 .لتثبيت الشعر أثناء الأداء) جل(يستخدم مادة من الجيلاتين : مادة لتصفيف الشعر .3

 .مشبك شعر للزينة ويصنع من مادة متلألئة يوضع على شعر اللاعبات: رـة الشعـزين .4

 .الفنيهي أجهزة خاصة للعروض الموسيقية المصاحبة للأداء : زة الصوتــأجه .5
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ميكروفون خاص لانتقال الصوت تحت الماء حتى يتسنى للاعبات سـماع : ون المائيـالميكروف .6

 .صوت الموسيقى تحت الماء

 :مواصفات حمام السباحة المناسب للسباحة الإيقاعية * 

 .م27ْ-25م، درجة حرارة الماء من 4-2.80م، عمق من 25م، عرض 30طول 

 ) كاباك -كانو(سباق القوارب * 
هي إحدى الرياضات المائية التـي أدرجـت ضـمن برنـامج الألعـاب الأولمبيـة في دورة بـرلين سـنة و

وقد شكل أول إتحاد دولي لكانوي كاباك سنة ،فئة للسيدات) 1948(فئة للرجال،وفي دورة سنة ) 1936(

متعـرج  او في خـط ، في خط مستقيم ومياه ساكنة بعمق ثلاثة أمتارإماويجري سباق القوارب ). 1924(

 متر والتعرج في800 يشتمل على نوعين؛ الانحدار السريع في الأنهار لمسافة هو الذي  و،في مجاري الأنهار

 .سباق اجتياز المعابر بين الصخور دون لمسها في أقل زمن ممكنو ،متر800مجاري الأنهار لمسافة 

 وي الأولمبية نسباقات الكا* 
باسـتخدام مجـداف واحـد ذي ) C(ز لقارب الكانو بحرف  ويرم،      وهذه الرياضة خاصة بالرجال

 : وهي،صفحة عريضة تنقل من اليمين إلى اليسار

  )C, C2(. م فردي وزوجي وتعرف بـ 500 .1

 ).C, C2(متر فردي وزوجي وتعرف بـ  1000 .2

 مقاييس قارب الكانوي 

 .سم60متر وعرضه 2.4طوله :  القارب الفردي-

 .سم80عرضه متر و4.58طوله :  القارب الزوجي-

 سباقات الكاباك الأولمبية 

 وتجـرى سـباقات دوليـة ،ويتم التجديف فيه من الجهتين بالتناوب)K(ويرمز لقارب الكاباك حرف 

 : وهي،للسيدات والناشئين في الفردي فقط

 ).K1,K2( متر فردي وثنائي 500-
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 ).K1، K2،K4( متر فردي وثنائي ورباعي 1000-

 مقاييس قارب الكاباك *

 .كغم12 وزنه ،سم 51 عرضه، متر 5.20الكاباك الفردي طوله  -

 .كغم18 وزنه ،سم 55 عرضه ، كغم 618 الكاباك الثنائي طوله -

 .كغم30 وزنه ،سم 90 عرضه ، متر 11 الكاباك الرباعي طوله -
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 أسئلة الفصل الأول
 ةـالرياضات المائي

 :السؤال الأول 

 ،ي يعود تاريخ بدايتها إلى بدء تـاريخ البـشريةتل الرياضات المائية اىحداتعد السباحة 

 .فالإنسان البدائي تعلمها لاكتساب رزقه وتوفير غذائه والانتقال من مكان إلى آخر

 وما هي أقسامها المختلفة ؟–عرف السباحة -

 :ـيـالسؤال الثان

 مـن الرشـاقة والقـوة والتـوازن ٍ عـالٍقـدربلا تقتصر رياضة الغطس على تمتع ممارسها 

ً بل تتطلب مواصـفات عقليـة خاصـة وموهبـة حركيـة عاليـة نظـرا لتطلبهـا أداء ،فحسب

 . ثم الدخول إلى الماء بطرق مختلفة ومثيرة للإعجاب والإثارة،حركات جمبازية في الهواء

 ما هي أشكال الغطس؟-أ

 ما هي المجموعات الأساسية لحركات الغطس ؟-ب

 :ث  ـالسؤال الثال

لكن هـذه الأدوات ،ات ومعدات خاصة لنجاح مهمة الغواصتتطلب رياضة الغوص أدو

ًوالمعدات تعد عوامل مساعدة لا يكتمل دورها إلا بامتلاك من يستخدمها قدرا عاليـا مـن  ً

 .الشجاعة والإقدام والمثابرة والتحدي

 ما هي الأدوات الضرورية واللازمة لرياضة الغوص ؟-أ

 ما هي أنواع الغوص ؟-ب

 :رابعـالسؤال ال

  تتم عملية المنافسة وتكوين الفرق واحتساب النقاط والتبديل في رياضة كرة الماء ؟كيف

 :سـالسؤال الخام
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 ما هي الأدوات اللازمة للعبة كرة الماء ؟-

 :ـادس ـالسؤال الس

 وكانت أول 1936أدرجت رياضة التجديف ضمن برنامج الألعاب الأولمبية في برلين عام 

 . دورة لندن في1948مشاركة للسيدات عام 

ما هي الاحتياطات والمتطلبات الأساسية لأداء هذه الرياضة ؟مع ذكر الأدوات الواجب -

 توافرها في القارب الذي يجب أن يتسلح بها قائد الدفة وباقي الفريق ؟

 :عــالسؤال الساب

 ما هي أقسام رياضة الانزلاق على الماء ؟-

 :نـالسؤال الثام

لى الماء بطريقة آمنة وبـدون إصـابات فـإن هـذا يتطلـب حتى تتم ممارسة الانزلاق ع-

 ما هي هذه الأدوات ؟ –خاصة توفر أدوات 

 :عـالسؤال التاس

رياضـة مائيـة مركبـة تتطلـب الـدمج بـين الجمبـاز والـسباحة والـرقص  "البالية المـائي"

وافـق والدقـة العاليـة في  الت،وتتطلب امتلاك الفرد قدرات عالية من عناصر اللياقة البدنية

 .العضلي العصبي

 ؟"البالية المائي"ما هي الأدوات والأجهزة اللازمة لممارسة السباحة الإيقاعية -أ

 ؟" البالية المائي"ما هي مواصفات حمام السباحة المناسب للسباحة الإيقاعية -ب

 :ـرـالسؤال العاش

 اذكر مقاييس قارب الكانوي ؟ ما هي سباقات الكانوي الأولمبية ؟

 :رـلحادي عشالسؤال ا

 أذكــر مقاييس قارب الكاباك؟ ما هي سباقات الكاباك الأولمبية ؟
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 ـيـل الثانـالفص

 

 ةــان والسلامـمالأ

 

 حـة في المسابـعوامل الأمان والسلام -

 

 بالمكان عوامل الأمان والسلامة المرتبطة  -

 

 عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالصحة -

 

 مة المرتبطة بالسلوكعوامل الأمان والسلا -
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  :أهداف الفصل

 :القارئ المعارف والمعلومات حول/  يهدف هذا الفصل إلى إكساب الطالب 

 .فرادالعوامل التي يجب أن تتوفر في المسابح لتحقيق عامل الأمان والسلامة للأ -1

 .كيفية تعقيم المياه والشروط الصحية لها -2

 .والسلامةالسلوك الشخصي القويم لتحقيق عامل الأمان  -3

 

 : اتـالمخرج

 :القارئ في نهاية هذا الفصل أن/ يتوقع من الطالب 

 .الصحة، وبالسلوكب بين عوامل الأمان المرتبطة بالمسبح، ويزيم -1

 .يعطي الإرشادات المناسبة في المواقف المختلفة لتحقيق عوامل الأمان والسلامة -2

ام بالقواعد التي تـساهم في تـوفير ًيكون قادرا على وضع قائمة تحث رواد المسبح على الالتز -3

 . عوامل الأمان والسلامة لهم وللآخرين
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 عوامل الأمان والسلامة في المسابح* 

 العوامل التي يجب أن تتوفر في المسابح لتحقيـق الأمـان والـسلامة الىسوف نتطرق في هذا الفصل 

 .للأفراد رواد المسابح والعاملين فيها

والسلامة هي قوانين وضعت من قبـل اللجـان الدوليـة للمـسابح بهـدف تطبيقهـا إن عوامل الأمان 

تعــرض الممارســين للحــوادث  المــسابح بالــصورة التــي تــضمن عــدم فيوتوفيرهــا مــن قبــل المــسؤولين 

 عـدم تـوفر عوامـل ً،وكثيرا ما تحدث الإصابات أو حالات الغـرق نتيجـة الإهـمال أو التهـور أووالمخاطر

 .الأمان والسلامة

 :تنقسم عوامل الأمان والسلامة إلى

 .)المسبح(المكان عوامل الأمان والسلامة المرتبطة ب -

 .عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالصحة -

 .عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالسلوك -

 -:كان عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالم* 

 في المسابح من مادة لا ينفذ منها الماء، وأن تكـون يجب أن تكون مواد البناء المستخدمة: ط ـالحوائ

 . ملساء لا تتسرب منها المياه وأن تكون متوازية ورأسية ويسهل تنظيفها السباحة حمام حوضحوائط

يجب أن تكون مادة شديدة الصلابة، وغير قابلـة للامتـصاص والرشـح ويفـضل أن تكـون : ـةـالأرضي

 أي شـق أو كـسر أو  حـمام الـسباحة يجـب أن لا يكـون في حـوضباللون الأبيض أو الأزرق الفاتح، كما

 .فتحه حتى لا تتراكم فيها الرواسب غير النظيفة

غلـق للحمايـة، كـما يجـب أن تتـوفر حكـم اليجب أن تغطى مصارف المـسبح بـشبك م: ـارفـالمص

 سـحب  لـضمان سـهولةةحاسب حوض حمام التصريف المياه على الحافة العلوية او على جدرانلقنوات 

 لتمـر في هـذه القنـوات ثـم إلى المـصافي شـوائب بما فيها من عطور وزيوت و،المياه من الطبقة العلوية

 .والفلاتر في غرفة الماتورات من أجل ضمان نظافة المياه طوال الوقت
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يجب أن لا يمثل الدرج المعد داخل الماء عائقا للممارسين ولذلك يجب أن يصمم بطريقة لا : درجـال

 .ًلإصابة ولا تشكل خطرا على السباحينتسبب ا

سـم ويـتراوح 120يجب أن تكون هناك حافة للراحة مثبتة مع الجدران عـلى عمـق : حافـة الراحـة

 .سم وذلك من أجل تحقيق الأمان والسلامة والراحة15-10عرضها ما بين 

إشراف ويجب أن تكـون تحـت ،وهي غرفة خاصة بالمضخات ومـاتورات التـشغيل: لـغرفـة التشغي

فني مختص في أمور تـشغيل وتنظيـف الميـاه بـصورة مـستمرة ومنتظمـة لـضمان تـوفير عامـل الأمـان 

كما يجب أن تكون هـذه الغرفـة في مكـان بعيـد عـن حركـة الـرواد ،والسلامة الصحية للأفراد الممارسين

 . تعقيمومغلقة دائما بحيث لا يدخلها إلا المختص لخطورة ما تحتويه من أدوات كهربائية ومواد

تعتبر مواد التعقيم من العوامل الأساسـية التـي تـساعد عـلى تـوفير عامـل الأمـان : مـواد التعقيــم

 ويجـب أن ، وذلك من خلال ضمان نظافة المسبح ونقاء وصفاء المياه وخلوها من الميكروبـات،والسلامة

 أهم المـواد المـستعملة في ويعتبر الكلور من. يقوم بعملية التعقيم فني مختص وله خبرة في هذا المجال

 .كوب مياه / 2سم 0.6-0.4التعقيم، ويجب أن تكون نسبته من 

  وأن تكـون،يجـب أن تتناسـب حجـرات تبـديل الملابـس مـع عـدد الممارسـين: غرف غيار الملابـس 

 ذات تصميم هندسي بسيط بحيث تحتوى على خزانات لضمان سلامة الملابـس والحفـاظ عليهـا وعـلى 

 .نظافتها

يجــب أن يتناســب عــددها مـع عــدد الممارســين وأن تتــوفر فيهــا الميــاه :  الميـاه والحمامــاتدورات

 .الساخنة والمجففات الهوائية اللازمة للوقاية من نزلات البرد وتحقيق السلامة الصحية لكل مشترك

 يجب تعقيم الأقدام قبل النزول إلى الماء بمواد معقمـة عنـد المـدخل الوحيـد: أحواض تعقيم القدم

 .ةحاسبنظافة المياه داخل حوض حمام الللمسبح من حجرة خلع الملابس والحمامات لضمان 
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تهدف هذه الأجهزة للاطمئنان عـلى نـسبة مـواد التعقـيم ودرجـة :  المياه حالةف عنـأجهزة الكش

 .تلوث المياه وأيضا للكشف عن درجة حرارة المياه

 ،ة تشتمل عـلى كـل مـا يلـزم للإسـعافات الأوليـةيجب أن تتوفر بالمسبح عيادة طبي: عيـادة طبيــة

 . مع ضرورة توفر وسيلة اتصال مناسبة،وويديرها مسعف مؤهل

يمنع دخول أي شخص للمياه في حالة عدم وجود المنقذ نظرا لأهمية دوره في تحقيق : أدوات الإنقاذ

ة والتـي ـ مثـل  المنـص،نقـاذعامل الأمان والسلامة مع ضرورة توفير الأدوات المعينة لإنجاز مهامـه في الإ

 مـع مراعـاة عـدم وجـود ،توضع في مكان يستطيع من خلالها المنقذ الكشف على جميع أنحـاء المـسبح

 ويجـب أن توضـع المنـصة عنـد حافـة المـسبح عنـد عمـق ،مؤثرات سلبية عليها مثل الإضـاءة والريـاح

مكـبر و نقـاذالإضـافة الى عـصا  بالايتوفر أطواق النجـاة كما يجب أن ،م 1.5-م1سم وعلى بعد من 120

 .صوت واللوح الطافي

يمنع السباحة تحت لوحة القفز وذلك لتوفير عوامل الأمان والسلامة، أو يجب غلقها : زــة القفـلوح

 :في حالة زيادة عدد رواد المسبح، كما يجب أن تكون بمواصفات تضمن السلامة مثل

 .أن يكون السلم خشن لعدم الانزلاق-

 .حة القفز خشنة لعدم الانزلاقأن تكون لو-

 .ف السلم ولوحة القفزتوفر جدار الأمان على حواي-

، او تحـت لوحـة !)يسبحون في الأسفل! احذرالقفز(استخدام اللوحات التحذيرية فوق لوحة القفز -

 !).يقفزون من أعلى! احذرالسباحة(القفز 

 .يجب أن تكون الإضاءة مثل إضاءة النهار: الإضـاءة
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 :لافتــاتال* 

 : أنواع ة تقسم اللافتات إلى ثلاث

ويقصد منهـا توجيـه وإرشـاد رواد المـسبح إلى الأمـاكن الرئيـسية التـي يريـدون : لافتات الإرشاد-1

 ، المـراحيض، الحمامـات،غرف الغيـار(التوجه إليها وذلك بوضع إشارة سهم مع اسم المكان المعني مثل 

 ). الكافتيريا، العيادة،الإدارة

ويقصد منها تحـذير رواد المـسبح مـن الأمـاكن والـسلوكيات التـي تـسبب لهـم : فتات التحذيرلا-2

 :المخاطر مثل

 .احذر القفز يسبحون في الأسفل -

 .احذر السباحة يقفزون من الأعلى -

 .احذر المياه عميقة -

      .احذر القفز المياه ضحلة -

 .احذر غرفة المواد السامة -

د منها منع رواد المسبح من التعامل أو الاقتراب من بعض الأماكن لسلامتهم، ويقص:  لافتات المنع-3

 :أو منعهم من بعض السلوكيات الخطرة التي ينجم عنها الحوادث مثل

 ).في المياه الضحلة ( ممنوع القفز -

 . ممنوع الجري حول المسبح-

 . ممنوع التدخين داخل المسبح-

 . ممنوع الأكل في ساحة المسبح-

 ).سنوات في مسبح البالغين 10لأقل من (نوع السباحة  مم-

 ومتابعـة ،يجب عمل الصيانة اللازمة لجميع الأدوات المستخدمة في المسبح والتأكـد مـن صـلاحيتها

 ويجـب حفـظ سـجلات يوميـة ،ًالمياه ونظام التعقيم يوميا لتحقيق السلامة لصحة مـستخدمي المـسبح

 . لعملية الصيانة
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خطة للطوارئ والتعريف بها لكافة العاملين في المسبح وتوزيـع الأدوار وذلـك      كما ويجب وضع 

 .لعدم إضاعة أي وقت في حالة وقوع حادث ما

 :عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالصحة * 

 -:تباع التعليمات التالية لتحقيق عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالصحة ايجب 

 .جميع رواد المسبح وذلك من خلال شهادة خلو من الامراض التأكد من الحالة الصحية ل-1

الأمراض الجلديـة ( لديهم أي نوع من الأمراض المعدية نعدم السماح بدخول المسبح للأفراد الذي-2

 ).والأمراض الصدرية

 . عميقةجروح أو مصابين بخدوش عدم السماح بدخول المسبح للأفراد الذين لديهم -3

 . بالنزول إلى الماء والمعدة ممتلئة بالطعام عدم السماح للأفراد-4

 .يأكلون أو يضعون أي شيء في الفم عدم السماح للأفراد بالنزول إلى الماء وهم -5

 . عدم السباحة في حالة الشعور بالتعب والإرهاق-6

 .السباحة بالملابس الخاصة بالسباحة مع غطاء الرأسيجب  -7

 .لمياه قبل النزول إلى المسبح يجب أخذ الدوش والذهاب إلى دورة ا-8

 .عمل الإحماء الكافي قبل الدخول إلى الماء لتجنب الإصابة بالتقلصات العضليةيجب  -9

 .ماقدتعقيم الأقدام قبل النزول إلى الماء في حوض تعقيم الأيجب  -10

بـوط ًتجنب الوقوف مدة طويلة بدون حركة داخل الماء وخاصة في المـاء البـارد تجنبـا لهيجب  -11

 .درجة حرارة الجسم وحدوث التقلصات العضلية

 .عقب الانتهاء من السباحة) المايوه(تبديل الملابس المبللة يجب  -12

 .استخدام الماء الفاتر والصابون قبل وبعد النزول إلى المسبحيجب  -13

 .ًتنشيف الجسم جيدا بعد السباحةيجب  -14

 .سبح في حالة الأجواء الباردةتناول شراب دافئ عقب الخروج من الميجب  -15
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  :عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالسلوك *

 :يجب إتباع التعليمات التالية لتحقيق عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالسلوك 

 .نفرداميجب تجنب السباحة  -1

 .تباع القواعد والتعليمات الخاصة باستخدام مرافق المسبحايجب  -2

 .اعد والتعليمات الخاصة بالنزول إلى الماءتباع القوايجب  -3

 .يجب السباحة في المنطقة التي تخضع لإشراف المدرس أو المنقذ -4

 .يجب إطاعة أوامر المدرس أو المنقذ - 5

 .عدم المزاح والتهريج في الماء -6

 .عدم الجري وإحداث صخب وضوضاء حول المسبح -7

 .لسباحةعدم استخدام أدوات الإنقاذ في اللعب وا -8

 .طلب المساعدة بهدوء وعدم الشعور بالذعر في حالة التعب أو حدوث التقلص العضلييجب  -9

 إنقاذ النفس بالاستلقاء على الظهر والمحافظة على الهدوء والاسترخاء واستمرارية التـنفسيمكن  -10

 .لحين وصول المساعدة
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 أسئلة الفصل الثاني

 الأمان والسلامة

 

 :السؤال الأول 

 حـال ًكثيرا ما يتعرض رواد المسابح إلى إصابات وربما حالات غـرق نتيجـة الإهـمال في -

 ن والسلامة في المسابح ؟اأذكر التقسيمات المختلفة لعوامل الأم،ن والسلامةاعدم توفير الأم

 :السؤال الثاني 

كـان، ن والسلامة المرتبطـة بالماتعتبر الحوائط والأرضية والمصارف من أهم عوامل الأم -

احة بأمان ودون التعـرض لأي كل منهما في حماية السباح وضمان ممارسته للسب وضح دور

 ؟إصابة

 :السؤال الثالث 

ما الذي يجب توفره في الدرج وحافة الراحة وغرفة التـشغيل حتـى يمكـن اعتمادهـا  -

 ؟ن والسلامة المرتبطة بالمكانامن عوامل الأم

 :السؤال الرابع

ن اياه كعوامـل أمـمواد التعقيم وغرفة غيار الملابس ودورات المكيف يمكن استخدام  -

 ؟وسلامة في المسبح

 :السؤال الخامس 

 ة لهذه المنصة ؟خاصما هي المواصفات ال ،ن والسلامةا عوامل الأمأحدذ قالمنمنصة 
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 :السؤال السادس 

الرئيـسية التـي  في توجيه وإرشاد رواد المـسبح إلى الأمـاكن ًا كبيرًاتلعب اللافتات دور -

 :وبالتالي يجب أن يكون هناك ،يريدون التوجه إليها

       اد ـلافتات إرش*

   لافتات تحذيــر *

 لا فتات منع *

 . مع اعطاء مثال على كل منهماوضح ما تعنيه كلا من هذه الأنواع الثلاثة ؟

 :ع ـالسؤال الساب

 من أرضـيات مناسـبة وغـرف ن والسلامة بكل ما يتطلبه المسبحالا تنحصر عوامل الأم-

ن وسـلامة تـرتبط بـصحة المـمارس ا بل أن هناك عوامـل أمـ.....حسبفغيار ومواد تعقيم 

 .نفسه

ن اي يجــب أن يتبعهــا المــمارس لتحقيــق عوامــل الأمــتــوضــح التعلــيمات الــضرورية ال

 صحه ؟الوالسلامة المرتبطــة ب

 :نـالسؤال الثام

  والسلامة المرتبطة بالسلوك ؟ناما هي التعليمات الخاصـة بعوامل الأم
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 ـثـل الثالـالفص

 

 ةـاحـــالسب

 

 

 ة ــة السباحـاهيـم -

 ةـة السباحــأهمي -

 ةـالأســس العلميـة في تعليم  السباحـ -

 ـةـاحـم السبـرق تعليــط -

 ة ـم السباحــة في تعليــل المعينــالوسائ -
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 :أهداف الفصل * 

 :القارئ المعارف والمعلومات حول /  يهدف هذا الفصل إلى إكساب الطالب

 .التعريف بالسباحة -1

 . الحركية، العقلية، الفسيولوجية،البدنية: أهمية السباحة من جميع الجوانب  -2

 .أهم الطرق والأساليب المستخدمة في تعليم السباحة -3

 . السباحةيمعلتأسس  -4

 

 : المخرجات* 

 :القارئ في نهاية هذا الفصل أن/ يتوقع من الطالب 

 ، الفــسيولوجية،البدنيــة: ك أهميــة الــسباحة للفــرد وإنعكاســاتها عــلى جميــع الجوانــبيــدر -

 . الحركية،العقلية

 . تعليم المهارات الأساسية في السباحةديتبع الأساليب والطرق المناسبة عن -
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 مقدمة 

 

 باقي الألعاب  حيث أنها تتصف في ادائها عن،السباحة هي إحدى الرياضات المائية وعصبها الأساس

الأخرى بصفة الاستمرار والانسياب الدائم الذي يظهر في العمل المستمر المتبادل بـين حركـات الـذراعين 

 فى وسط يتصف بالمقاومة المستمرة سواء من كثافة الماء أو ضغطه على الجسم أو ى فهي تؤد،والرجلين

ن الحركات وفق إيقاع حـركي يتناسـب لذلك يجب أن تكو.. .الماءداخل التموجات الناتجة من الحركات 

 وتكـون ، فكما هو معروف أن كل ضربة أو شدة يستغرق أداؤها فـترة زمنيـة معينـة،وطريقة السباحة

هذه الضربات أو الحركات متكررة ومركبة حيث يتبادل العمل خلالها بين الـذراعين والـرجلين والـرأس، 

 وكلـما ،لعضلات أي التبادل بـين العمـل والراحـةويحدث خلال هذه الفترات الزمنية إنقباض وإنبساط ا

 وبالتالي يحـدث الاقتـصاد في الجهـد ،كان هذا التبادل انسيابيا كلما كانت القوة الناتجة في اتجاه الحركة

 . حيث تتجمع قوة الدفع في اللحظة المناسبة ويتحقق الهدف المنشود،وعدم الشعور بالتعب

 ةـأهميـة السباح

ة كاملة لأنها تحـرك معظـم عـضلات الجـسم مـما يـنعكس عـلى الكفـاءة تعتبر السباحة رياض

 كما تعمل على تحسين الجوانب الفسيولوجية نتيجة للضغوط البدنية الواقعة على جـسم ،البدنية

تشكل الـسباحة صـورة فريـدة متكاملـة   كما، وهذا يزيد من مقاومة الجسم للأمراض،الممارس لها

سيها مستوفية الاغراض التربوية المنشودة لتكوين وإعداد المـواطن تطبع لمساتها العميقة على ممار

ً حيث تعمل على التنميـة الـشاملة الـسليمة بـدنيا وعقليـا ونفـسيا وإجتماعيـا بمـا يتفـق ،الصالح ً ً ً

 .ومتطلبات المجتمع

  ويجـب عـلى جميـع،ولهذا أجمع العلماء والخبراء الرياضيون عـلى أن الـسباحة رياضـة الرياضـات

 كـما يجـب عـلى جميـع ،المجتمع من كافة الفئـات العمريـة ومـن الجنـسين تعلمهـا وممارسـتها أفراد 

رياضـاتهم  الرياضيين ممارستها من حين لآخر لتكسبهم الكثير مـن الفوائـد التـي تـساهم في التقـدم في 

 .التخصصية
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 :فوائد ممارسة السباحة 

 .زيادة الكفاءة البدنية والحركية -1

 .جيـةزيادة الكفاءة الفسيولو -2

 .اكتساب السمات الشخصية الحميدة -3

 .اكتساب القدرات العقلية العاليـة -4

 .تنمية السمات الاخلاقية الحميدة -5

 .حل مشكلة وقت الفــراغ -6

 .زيادة الثقة بالنفـس -7

  :التاليةاكتساب المهارات الاساسية -8

 .مهارات تعليمية - أ

 .مهارات إنسانية - ب

 . مهارات صحيـة-ج

 .ةـ مهارات ترويحي-د

 .ـارات تنافسية مهـ-هـ

 . مهــارات استعراضية-و

 

  ولهـذا يجـب، العـالمفي مختلـف أنحـاءفالسباحة هي إحدى الرياضات المحببـة لكثـير مـن الأفـراد 

 كما أنها أصبحت ضمن المواد الأساسية والإجبارية في معظـم ، تعليم السباحة في المراحل العمرية الأولى

 بحيـث ،تربيـة الرياضـية في الـوطن العـربي والعـالم أجمـعالخطط الدراسية لكليات ومعاهد وأقـسام ال

 وذلك من خلال توضيح ماهية الطرق التدريـسية ،تهدف هذه الخطط الى إعداد معلم ومدرب ومنقذ 

ًوأيـضا المراحـل التعليميـة والوسـائل  ،المستخدمة وأفضلها في تعليم السباحة للفئات العمرية المختلفـة

 ، ومــن أجــل تحقيــق  فاعليــة عمليــة التعلــيم،دمة في عمليــة التعلــيمالمعينــة وأهــم الأدوات المــستخ
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مجـال / فإن هناك عوامل وأسس علمية أساسية يجب أن يوجه إليها كل من يريـد أن يعمـل  في حقـل

  .تعليم السباحة

 :أسس تعليم السباحة 

 ). المتعلم–المعلم (الأفراد  -1

 .وسيلة الاتصال -2

 .العملية التعلـيمية -3

 دراـالأف: أولاً 

وكـل مـتعلم كـذلك يختلـف  ،فكل معلم يختلف عن الآخر :كل فرد هو إنسان فريد بذاته 

 .عن الآخر، كما أن فعالية خبرات التعليم والتعلم تتطلب وسائل اتصال جيده للتعامل بين الأفراد

 :المــعلم 

 ،ة الناجحليس هناك نمط معين من الشخصية يمكن التطلع إليه على أنه أفضل ما يميز معلم السباح

 الفاعلية يجب على المعلم ان يستعمل قدراته على أكمل وجه وألا يـتخلي عـن سـماته  زيادةفمن أجل

الشخصية محاولا تقمص نموذج معين أو شخصية أخرى لا تمثل طبيعته الخاصة وهـذا قـد يفقـده ثقـة 

 .المتعلمين

ل المسؤولية بجدية وبأسلوب  ومعنى الاحتراف هو تقب،والمعلم المحترف هو الذي يتحمل المسؤولية

ً وأيضا متابعـة الالتزامـات نحـوهم ونحـو ، بمعنى وضع حاجات المتعلمين قبل حاجاته الشخصية،منظم

 .الزملاء والجهة التي يعمل بها

وعلى المعلم أن يعمل على تنمية الشخصية الإيجابية للمتعلمين، حيث ان بعض المعلمين يتمتعـون 

 ،د إلى المشاركة معهم بتركيز مع بذل المزيد من الجهد لمتابعـة توجيهـاتهمبخصائص طبيعية تدعو الأفرا

ومن أجل تنمية هذه العلاقة الايجابية يمكن للمعلم محاولة تجريب اساليب معينـة ومتنوعـة حـسب 

 وذلك بتوجيه تعبيرات بالوجه واستخدام لغـة الجـسد بـشكل يحـث ،المراحل التعليمية وهدف الدرس

 .وهو ما نعبر عنه بوسيلة الاتصال الايجابية.....) ممتاز ولكن:(جانب الكلمات مثلعلى التشجيع الى 
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فـالمعلم الـذي  ، ولـيس الـدعوة والتفاعـلنفورأما وسائل الاتصال السلبية قد تتسبب في التباعد وال

مـما يتـسبب عنـه نفـور المتعلمـين  ،لايهتم ببناء الشخصية ينعكس عدم اهتمامه على سلوكه وتعبيراته

لمـاذا لا "أو " لمـاذا تفعـل ذلـك ؟"أو  "؟كـم مـرة قلـت لـك ذلـك": ايضا اذا تم استخدام كلـمات مثـلو

 . "تحاول؟

و المعلم الناجح يجب أن يعد خطة عامة لمجموعة متسلسلة من الدروس من أجـل فعاليـة عمليـة 

ة التـي  وبناء على هذه الخطة يمكن للمعلـم تحـضير كـل درس بحيـث يتـضمن توازنـا للأنـشط،التعلم

 وبما أن التعلـيم ، ويتم تعديلها بناء على عملية التقييم لأفراد المجموعة التعليمية،تحتويها هذه الخطة

 فان خطة الدرس يجب  أن تكـون دائمـا قابلـة ،والتعلم يحدث خلال الدرس حين يلتقي المتعلم بالمعلم

يقظـة والإسـتجابة الـسريعة أثنـاء  وهي حاجات تتطلب ال،للتعديل لمقابلة الحاجات الطارئة للمتعلمين

 .سير الدرس

 :المتعلم

 بعض هذه العوامـل ثابتـة وليـست متغـيرة ،يتعلم الأفراد بدرجات متفاوتة بسبب عوامل متعددة

وهـذا يفيـد في عمليـة التخطـيط  ،والقدرات البدنيـة وسـمات الشخـصية والخلفية المعرفية مثل السن

 .عتبار أثناء عملية التعليمللبرنامج التعليمي والأخذ بها بعين الا

 بتعليم السباحة لمجموعة ءفقد يتم البد ،وتنعكس الاختلافات الفردية على التعلم بدرجات مختلفة

 واثنـين ،ًمكونة من ثمانية أفراد وبعد خمسة دروس قد تجد أحدهم لازال مصرا على عـدم دخـول المـاء

ويرفعه بـسرعة في انزعـاج وأحـدهم يـستطيع يرفضان غسل وجهيهما بالماء وواحدا يضع وجهه في الماء 

الطفو، وآخر يرغب في القفز من السلم المتحرك ويتضح هـذا الاخـتلاف نتيجـة عـدم التـصنيف للأفـراد 

وفق مجموعـات متجانـسة في المتغـيرات الاساسـية أو اسـتخدام الاسـاليب التدريـسية المناسـبة لتبـاين 

 .الرغبات أو المستويات لافراد المجموعة
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 فمن المهم أن ينظر المعلم إلى الأشـياء مـن وجهـة نظـر ،لم الناجح يوجه عنايته للأفراد جميعاوالمع

أو نتخـذه  "جبـان"المتعلم نفسه فالطفل الذي يبكي نساعده في التغلب على خوفه ولا نعامله على أنـه 

لـه كتعزيـز بيـنما بالنـسبة للبـالغ نـشيد بتحم ، فطفل السادسة نشيد بأول غطسة لـه،وسيلة للاستهزاء

 لـذا يجـب عـلى المعلـم أن ، والمتعلم مهما كان سنه يمكنه الإحساس باهتمام واعتناء المعلـم بـه،إيجابي

ية وصيوفر فرصا متكافئة لكل الأفراد في المجموعة التي يقوم بتعليمها مع مراعاة الفروق الفردية وخص

حيـث  ، أفـضل في الـسن المبكـرةكل فئة عمرية، وأثبتت البحوث أن معدل الاستيعاب لـتعلم الـسباحة

 والـسن ، ويكون الجهاز العصبي والعضلي في وضع يجعل المتعلم أكثر فعالية،فرصة عدم النسيانتتوفر 

علما بان التعرف على الوسط المائي ومصادقته يجـب ان  ، سنوات4 الية لتعلم السباحة الممنهجة هيالمث

 . أشهر أو أقل6تبدأ في سن مبكرة من 

 

  : المختلفة العمريةمراحللل السباحة

 

 ): سنوات6-4( مرحلة الطفولة المبكرة 

فمـن  ،يعامل الأطفال ما قبل المدرسة كحالة خاصة بالنسبة للبرنامج التعليمـي في الـسباحة 

 بـالغ يثـق بـه الطفـل في  شـخصأجل تقليل عامل الخوف فإنه من المناسـب مـشاركة ولي الأمـر أو أي

 بالإضافة إلى ضـعف ً، والطفل في هذه المرحلة لا يمكنه التركيز كثيرا،المعلمعملية التعليم وتحت إشراف 

 ،ً وبالتالي فإن تعليم المهارات يعتبر أمرا على جانب كبـير مـن الـصعوبة في هـذه الـسن،تحمله وتوافقه

 أمن كما يجب توجيه العناية إلى ،ويفضل التركيز على التعود على الوسط المائي من خلال الألعاب المائية

وسلامة المكان وعدم تعرض الطفل للإصابة أو الخبرات السلبية التـي قـد تكـون سـببا في العـزوف عـن 

 .السباحة
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 ): سنوات8 -6(توسطة الممرحلة الطفولة 

 وتتـضمن ،يجب أن تكـون الـدروس في هـذه المرحلـة نـشطة مـع التركيـز عـلى المهـارات الأساسـية

 ويميـل الأطفـال ،م الطفل بما يحققه من نجاح من وقت لآخرمسافات التمرين مسافات قصيرة مع إعلا

ن اأمـا عـن مهـارات الأمـ ن إذا نزل معهم المـدرس في المـاء،افي هذه المرحلة إلى التقارب ويشعرون بالأم

 .والسلامة فيكفي أن تتضمن بعض اللوائح المتبعة في المسبح وبعض الرسوم واللوحات

 

  ):نةس 12-8( مرحلة الطفولة المتأخرة 

ن والسلامة ومتابعة إرشادات تعليمية أكـثر ايستطيع الناشئون في هذه المرحلة مناقشة مفاهيم الأم

ًتعقيدا نظرا لاتساع دائرة الانتباه لديهم  الحركي ففـي اسـتطاعتهم قـضاء أما بالنسبة للتحمل والتوافق ،ً

دة من النماذج  التـي يقـدمها وكذلك يمكنهم الاستفا ً، أطول في التمرين ممن هم أصغر منهم سناوقت

 ،كما ان النمو السريع الذي يحدث في هذه المرحلـة يتـسبب عـادة في عـدم اتـساق الحركـات ،الآخرون

وتعتبر اساليب التدريس المزدوجة والتعاونية  ،وعلى المعلم أن يضع ذلك في اعتباره أثناء تعليم المهارات

 الى جانـب بنـاء ،سيلة ممتازة لتعليم المهـارات وتثبيتهـاالألعاب المشتركة مع الزميل أو المجموعة و:مثل

 .التحمل في هذه المرحلة

 

 ):سنة 15-12(المراهقـة  مرحلة

 رغم الطفـرة المفاجئـة في النمـو والتـي قـد تعرقـل ،تزداد القابلية للتعلم والتحمل في هذه المرحلة

 في الفـرق القوميـة في هـذه التوافق والتحمل، وتصل مستويات الـسباحة للمنافـسات وظهورالموهـوبين

 الى ،ذات مـسؤوليةيـة وتظهر الرغبة في الامتياز المهـاري والمـشاركة في أدوار قياد ،المرحلة خاصة للبنات

 لـذا يجـب أن .نظاميـةالشاكل المـ السلطة أي المعلـم مـما يقـود إلى يجانب الميل إلى التساؤل أو تحد

لم له تأثير واضح في زيادة الوعي الذاتي لـدى المـتعلم في  ان المعكما ، بحكمة الفرد في هذه الفئةيعامل

 .هذه المرحلة
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 ): سنة25-15(مرحلة البلــوغ 

ًيتطلب الدرس التعليمي في هذه المرحلة تركيزا على مستوى عـال مـن التنميـة المهاريـة وزيـادة في  

 التركيـز عـلى معلـ وبالتـالي يمكـن للم،حمل التـدريب، حيـث أن الـشباب عـادة لـديهم دافعيـة عاليـة

 .توجيهات فردية طبقا لقدرات وحاجات الأفراد

 

 بمرونـة والتي تستخدم العامة للمراحل العمرية المختلفة خصائصيوضح ال ) 1( رقم التالي الجدول 

 . في السباحةفي التخطيط للبرامج التعليمية
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خصائص الفئات العمرية :  )1(جدول رقم 

 الفئة

 المجال

4 – 6 6- 8 8 - 12 12- 15 15- 25 

ــــــصائص  الخ

الأساسية 

ــــشطة  - ــــضلون الأن يف

الفرديـــــــة وبالتـــــــالي 

يحتــــاجون إلى انتبــــاه 

 .ورعاية

 .جماعات قليلة جدا -

 الخوف من المجهول  -

 ذو خيـــال واســــع، -

الحركة مهمـة لـديهم 

ــل  ــون بالعم إذ يتمتع

 .والتعلم والانجاز

ـــدرس  - ـــبرون الم يعت

 .قائد لهم

ــــــــون إلى - يميل

ـــة ـــارة  تنمي المه

وتحـــــــــــسين 

مظهرهم 

م  رأيهــــــــــــ-

الشخـــصي أكـــثر 

ــة مــن رأي  أهمي

المدرس 

الرغبـــــــة في  –

الظهــور بمظهــر 

 .جيد

ــــــــزون -  يتمي

بالاســـــــتقلالية 

وارتفاع مـستوى 

 .الدافعية

 مــــــستعدون -

ـــة  ـــام بمهم للقي

 .قيادية

ــــــصائص  الخ

الاجتماعية 

 محــور اهــتمام الطفــل -

 .هو نفسه

 يعمل مـع الآخـرين إلا -

 .أنه يهتم بنفسه أولاً

ــون إلى الفرد- ــة  يميل ي

ًإلا أنهم يهتمون أيـضا 

 .بالجماعة

يهتمــــــــــون  -

 بالجماعــة وقــوة

الــــصداقة بــــين 

عــدد قليــل مــن 

 .الأفراد

 . تحدي أنشطة-

ـــات - ـــو علاق  نم

 شخصية

ـــــــــل إلى -  المي

ــــــــتقلالية  الاس

وتحمــــــــــــل 

 .المسؤولية

ــــة - ــــو الثق  نم

 .بالنفس

 متكيفــون مــع -

 .الجماعة أصلاً

ــــــصائص  الخ

البدنية 

ــق مــما - ــعف التواف  ض

ــــلى ــــؤثر ع ــــسين ي  تح

 .المهارات

 التحمل ضعيف خاصـة -

 تحمل البرودة 

 يتحـــسن التوافـــق -

بالنسية للمجموعـات 

 .العضلية الكبيرة

ـــستوى - ـــسن م  يتح

التحمل 

 النمــو الــسريع -

يـــــؤثر عـــــلى 

التوافق والتحمل 

 تحــــــــسن في -

التوافق والتحمل 

ـــــــون إلى -  يميل

 .الاتفاق المهاري

 قــــد يــــستمر -

 .النمو السريع

 ممتـاز  التوافق-

 .وكذلك التحمل

 يبطـــؤ النمـــو -

 .ويزداد التحمل

 يعتمد التوافق -

ـــلى الخـــبرات  ع

 .السابقة
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 يتعلمــــــون أفــــــضل - م  ــالتعل

 .بالمشاهدة والتجربة

 مـــدى تركيـــز الانتبـــاه -

 .ضئيل جدا

 

ــة  - ــستعدون لمتابع  م

ــــتعلم  ــــادات ل الارش

 .يةالمهارات  الأساس

 . يستجيبون للإطراء-

 يمكنهم التفكير -

تجريديا إلا أنهم 

ــن  ــستفيدون م ي

 .الأمثلة الواضحة

 اتـــساع مـــدى -

 .الانتباه

 نـــــــــضج  في -

ر بــشكل ـالتفكيــ

 .واضح

 

 دافعيــة عاليــة -

 للتعلم 

ــرة - ــساع دائ  ات

 .الانتباه

ـــــــــــ ن االأم

 والسلامة 

 المائية 

ـــــات - ـــــة التنيه  متابع

 .الشفوية

ـــــار- ـــــة التج ب  متابع

 .العملية

 يلتـــــزم بـــــاللوائح  -

 .الارشادية

 يلتزم أيضا بالأسباب -

 .والنماذج

ـــــــون إلى -  يميل

التميــز وتعليــل 

 .الأسباب منطقيا

ــــــــة في -  الرغب

 الاقتناع 

بمعقوليـــــــــــة 

 .اللوائح

ـــــــــل إلى -  المي

ــسلطة  تحــدي ال

 )المعلم(

 يحب النـشاط -

 والمغامرة 

 يلتزم بـاللوائح -

و التركيـــز عـــلى 

 .أهميتها

ية تحقيـق  جد-

 .الأمن والسلامة

ـــــــــاب  الألع

 المفضلة 

 يفـــــضلون الألعـــــاب -

ــــة مــــع بعــــض  الفردي

  .التفاعل مع الجماعة

 يستمتعون بالألعاب -

 الجماعية 

ـــــــــضلون -  يف

 .ألعاب المنافسة

ـــــــــضلون -  يف

 المنازلات 

ــــــــــارات  والمه

 .الاستعراضية

ـــــــون إلى - يميل

الاســــــــتعراض 

ــــــــــدى  والتح

 والمنافسات 

 .الوديه
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 الـوسيلة الاتص: ثانيا

 فحين نتخاطب بلغة الكلام ولغة الجـسد ولغـة ،تتطلب عملية التعليم والتعلم وسائل اتصال فعالة

 ،الكلام يدخل فيها نبرة الـصوت والتعبـيرات الخاصـة بحـالات الرضـا وعـدم الرضـا عـن الـسلوك المنـتج

وهي من الأمثلـة الـشائعة في لغـة  ، والإشارات مثل إشارة التوقف عن الاداء برفع اليد،كتعبيرات الوجه

 .الجسد مع ما تحمله نظرة العين من رسائل واضحة

بل لا يكفى أن توجه رسالة ما، حيث  والاتصال عملية مزدوجة ذات اتجاهين بين المرسل والمستقبل،

 ،يتحتم أن يكون هناك مستقبل لها، وهنا فالملاحظة والإصغاء تعتبران رابطتان هامتان في هذه العمليـة

ً وكثـيرا مـا نرسـل ،لا جـدوى مـن قولـه إذا لم يـسمعه عمـرو" أحسنت يا عمرو  : "فالمعلم الذي يقول 

 أمـا إذا كانـت ،فإذا كانت هذه الرسائل متوافقة سيصبح الاتـصال مـؤثرا  متعددة في وقت واحد،ائلرس

بيـنما " ذه اللعبـة مـا أجمـل هـ: " فمن غير المقنع أن يقول المعلـم،متناقضة فهذا يثير اضطراب المتعلم

ًولا ينزل إلى المـاء أبـدا مـع " ما أجمل الماء والسباحة اليوم: "يظهر على وجهه الملل، والمعلم الذي يقول

 لا يتوقع إلا فقدان ثقتهم به، وأفضل وسيلة للتأكد مـن وصـول الرسـالة هـو الإيمـان بهـا وبمـا ،تلاميذه

 .يفعل لنقل نفس الرسالة

 وأن يختـار ،صال فإن على المعلم أن يجعل وسيلته في التعبير بسيطةومن أجل تجنب أخطاء الات

إذا كنت تصف حركة من حركات السباحة مثل الشد فعليـك أن  :على سبيل المثال ف،الكلمات بعناية

 قـد تعـبر عـن المطلـوب أكـثر مـن  العمليـةكـذلك فـإن الأمثلـة والـنماذج ،تختار أنـسب الكلـمات

صفة عامة فإن أخطاء الاتصال هي حقيقة واقعـة ومـن الـصعوبة أن المصطلحات الفنية الشائعة وب

 تتحول الفكرة الموجودة في ذهن المتعلم كـما هـي تمامـا وعـلى المعلـم أن يراجـع مـن وقـت لآخـر

كم طولا عليـك أن  :ل على ذلك وأسهل الطرق هي السؤال ومثا،مستوى إدراك المتعلم لتلقي رسالته

  أرني بواسطة هذه العصا الزاويـة التـي يجـب " :لماء؟ ومثال آخر؟ أي جزء من الرجلين يدفع اتسبح
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 ة المعلـموهنا فجواب المتعلم سيعبر عن استجابته عما إذا كانت رسال ".أن تدخل فيها الماء عند الغطس

 .قد تم استقبال الإرشادات المطلوبةه وقد وصلت

 العملية التعليمية: ثالثا 

 المعلم أن يفهم العمليـة مـن وجهـة نظـر المـتعلم نفـسه من أجل نجاح عملية التعلم، يجب على 

متنوعة تتناسب وعمر المتعلم وتتوفر بها اليب واستخدام هذه المعرفة يتطلب إحاطة المعلم بطرق واس

 .القدرة على توجيه واكتشاف المعارف والمهارات والاتجاهات المتعلقة بكل فرد في كل مرحلة تعليمية

ية فإنه يتم على درجات مختلفـة، فاسـتعداد مجموعـة مـن المتعلمـين وحيث أن التعلم عملية فرد

فإذا أراد المعلم مـساعدة الأفـراد عـلى الـتعلم  ،لتعلم مهارة ما يحدث على فترات تتفاوت من فرد لآخر

 وبالتـالي تتطلـب ،فعليه أن يراعي هذه الاختلافات الفردية وكذلك مستوى القدرات المهارية لكل منهم

 .ًالسباحة تقييما مستمرا حتى يتم التخطيط لتعليم ما يحتاجه كل فردعملية تعليم 

إلا أنهـا في  ،عـدة عوامـل فقـد قـسمت إلى وللتوضيح  ،وعملية التعليم والتعلم هي عملية معقدة

ًوعلى المعلم أن يكون واعيا لكل العوامـل التـي يتـضمنها الـدرس  ،ًواقع الأمر تتداخل تقريبا كل الوقت

لمستمرة للبحث عن الدافع للتعلم الخاص بكل فرد و هو الطاقة الكائنة في الكـائن الحـي مع المحاولة ا

ًوالذي يدفعه لأن يسلك سلوكا معينا في العالم الخارجي يتفق وهذا الدافع، ووجود الدافع يدفع المتعلم  ً

 ،إنقـاذ الغـيرالرغبـة في  تفـادي الغـرق، :إلى التعلم بشكل أفضل ومن أمثلة الدوافع في مجال الـسباحة

 . الاستمتاع بوقت الفراغ،الرغبة في تعلم بعض المهارات وإظهارها أمام الآخرين

 كيف تحدث عملية التعلم؟ 

 : هناك ثلاث مراحل يجب أن تكتمل من أجل أن تتم عملية التعلم وهي 

 . الاستدعاء، التخزين،الإدخال 
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 :الإدخال 

ويمكن المعلـم مـساعدة  ،بالنظر أو السمع أو الإحساس      يتلقى المتعلم معلومات وخبرات سواء 

 والتخلص من كل ما يـشتت انتبـاه المـتعلم مثـل ،المتعلم في هذه الخطوة بالتركيز على المادة التعليمية

 وأن ،وجود أنشطة أخرى في المسبح في نفس وقت الدرس كـما يجـب أن تكـون طريقـة العـرض شـيقة

 .علم من خبرات سلبية سابقةيتأكد المدرس من إزالة ما لدى المت

 :التخزين

 ، حيـث تختـزن لاسـتعادتها فـيما بعـد،     يحول المتعلم هذه المعلومات إلى ذاكـرة طويلـة المـدى

 تـذكرها تعلمويمكن للمعلم المساعدة في هذه الخطوة بالتركيز على النقاط الأساسية التي يسهل على الم

 .وتساهم في ترابط الموضوع

 : الاستدعاء

لـذلك  ، ويقصد بها استدعاء وتطبيق ما تعلمه المتعلم سابقا أثناء المواقـف التعليميـة الجديـدة    

يجب تعليم القواعد والمهارات الأساسية بالـسباحة وهـذا يـساعد في سرعـة التعلـيم في طـرق الـسباحة 

 .ويلاحظ أن تأثير المعلم يكون فاعلاً عند مرحلة إيصال المعلومات، المختلفة

 :ساعد على إجادة التعلم إرشادات ت

مختــصرة ومبــسطة وبلغــة ســليمة ومناســبة لمــستوى الــشرح   أثنــاءأن تكــون الإرشــادات -

 .المتعلمين

 .قليل من النقاط الأساسية  في كل درس وتثبيتهاالالتركيز على  -

 .بدون تعقيدومتقن فنيا إعطاء نموذج واضح  -

بط بيـنهم بطريقـة بـسيطة بناء كل مـا هـو جديـد عـلى الخـبرات الـسابقة للمـتعلم والـر -

 .ومتسلسلة

 .يجب إتباع مبدأ الانتقال من السهل الى الصعب ومن البسيط الى المركب -

 .أن تتوافر جميع الأدوات والإمكانات اللازمة للعملية التعليمية -
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 .المهارة بصوت يحدد قوة وسرعة الأداءأو أن ينادي المعلم على التمرين  -

 .ف يتناسب مع درجة الصعوبةأن يتم التكرار للتمرين بعدد كا -

 .أن يتم تصحيح الأخطاء حتى يتم تثبيت المهارة بالشكل المطلوب -

 .نموذجالالمهارة مع أداء أو إذا كان الخطأ عام يجب إيقاف العمل وشرح التمرين  -

 .أن تسيطر روح المرح والسرور على جو التمرين مع عدم الاخلال بالجدية في العمل -

التمرينــات الزوجيــة مــع وجــوب التبــاين في المــستوى بــين  أو دليإســتخدام الاســلوب التبــا -

 . مع توضيح دور كل منهم وتبديل الأدوار،الشريكين

 .الإهتمام والتركيز على أهم صفة تميز المهارة -

 .محاولة التركيز على إصلاح خطأ واحد فقط -

 .أن تكون درجة حرارة الماء مناسبة للطقس -

 

 مـنفـراد يـتم الحـصول عليهـا بتبـاين الأالمادة التعليميـة ن كما يجب الاخذ بعين الاعتبار أ 

بعض المتعلمين لـديهم ف ، الخبرة والسمع والمشاهدة واللمس والتجربة العملية:خلال عدة اساليب مثل

 والـبعض ،، فالبعض يتعلمـون أفـضل بالاسـتماع إلى الـشرحم يختلف عن ذويهأسلوب مفضل في التعلم

 وأن يـوفر ،وعلى المعلم أن يكون واعـي لاخـتلاف هـذه الميـول. لإحساس وآخرون با،بمشاهدة النموذج

 .تنوع في أسلوب تقديم المادة التعليمية يشمل على الاستماع والمشاهدة والأداء في كل درس

من أجل تفهم العملية التعليمية يجب أن يتم التعرف على ثلاثة  مجالات مختلفـة للـتعلم  

ل، وعلى الرغم من أنه من المفيد أن نفكر في الثلاثة كل على حده إلا أنهـا  والميو،المهاراتو ،هي المعرفة

فالمعرفة المتعلقة بعوامل الأمان والسلامة هي في واقع الأمـر معلومـات  ،جميعا تحدث في الوقت نفسه

نين  بمعنى أنه لا يكفي الإحاطة بـالقوا ، في طابعهًتطبيقيانظرية إلا أن الاتجاه التعليمي يجب أن يكون 

 بل بالأسباب التي من ورائها والمشاركة الايجابية في بنائهـا ،واللوائح والأسس التي تكفل الأمان والسلامة
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 و من أجل ذلك يجب إتاحة الفرصة للمتعلمين للمناقشة والاستكشاف بالإضـافة إلى ،واكتساب الخبرات

لميول هي التي ستحكم مـا إذا كانـت ن اإبالنهاية ف ، الخاصة بإنقاذ النفس للمهاراتالتطبيقات العملية

 .قيم ومعتقدات المتعلم  تهملوهذه الأسس ستتبع أ

 : المعرفـة

كلـمات والغـرض منهـا هـو إحاطـة الالمعلومـات النظريـة عـادة عـلى المعتمدة على تعتمد المعرفة 

يفيـة المتعلم بموضوع ما لربط النظرية بالتطبيق العملي، وهـذا النـوع مـن التعلـيم يـسهل تقييمـه بك

 .استجابة المتعلم للأسئلة

 :المهـارة 

 ،لكرةا أو استلام تمريرلم فيه المتعلم شيئا عمليا مثل المهارة هي النوع العملي من المعرفة الذي يتع

 فالمعرفة النظرية بالمهارة لا تكفى ،والحركة مهمة جدا في تعلم المهارات ، تعلم مهارات السباحة،الكتابة

 ً. أيضا التطبيقيعمليبل لابد من الأداء ال

 :الميول 

 وحيـث أن هـذا النـوع مـن الـتعلم يحـدث تـدريجيا ، قيم ومعتقـدات المـتعلم علىتتضمن الميول

 أنهـا تـتحكم في مـا يفعلـه تكمـن في وأهميـة الميـول ، فإنه يصعب معرفة متى تم الـتعلم،وببطء كبير

 وعـادة يـتم ،للتعليم والـتعلم في أي مجـالًفالميول تعتبر جزءا من أي عملية . الإنسان بمعارفه ومهاراته

وتقيـيم الميـول يعتـبر .  المكتسبةتعلم الميول من مثال يحتذى به يقدمه المعلم ومن الخبرات الشخصية

 ومـع صـعوبة ، وليس مما يقولـه، لأننا نتعرف على قيم الشخص من ملاحظة سلوكه،من الأمور الصعبة

ًيقدم لنـا أنموذجـا توضـيحيا ) 2(والجدول التالي رقم . تعلمتعليم وتعلم الميول فهي من أهم مجالات ال ً

 :لمعنى الأهداف التعليمية للمجالات الثلاثة المذكورة 



  تنظيم- تدريب –                     تعليم                      السباحــــة                            53
 

 الاهداف التعليمية لمجالات التعلم: )2(دول رقم ج

 

 أسلوب التعلم ةـأمثل يـالمجال التعليم

  : المعرفة-

 والقـــوانين الحقـــائق والمفـــاهيم(

ـــ ـــة المتعلق ـــسباحةالفيزيائي  ة بال

التــي يمكــن صــياغتها بــالكلمات و

ــــئلة  ــــا بالأس ــــسهل اختباره وي

 ).والأجوبة 

 .ب السباحة دائما مع زميلج ي-

 . الحركة الرجوعية للذراع خارج الماء-

 لكــل فعــل رد فعــل مــساوي لــه في المقــدار -

 في الاتجاه له ومضاد 

 .)الصناعي( أهمية التنفس الإنقاذي -

 

 . القراءةالكلمات أوالتلقين ب -

 . الاسلوب الاستكشافي-

 

 :المهارة -

 يمكــن أن حركــات الجــسم التــي 

تؤدى وتقيم من خـلال الملاحظـة 

 .والقياس

 .) والمتماثلة–التبادلية (حركات الذراعين  -

 .) والمتماثلة–التبادلية ( حركات الرجلين -

 .نقاذالإ مهارات -

 الظهر الزحف على البطن و (سباحةطرق ال -

 .) والفراشةوالصدر

 . أداء التنفس الصناعي-

 

 

  أداء النمـوذج، الشرح اللفظـي،-

  التطبيقـــــــي العمـــــــليالأداءو

ت تعتبر عوامـل مـساعدة الكلما(

 )على التعلم

 : الميول -

 .)والمخاوف القيم والمشاعر(

 .أنا أحب سباحة الظهر -

 .أنا أستطيع  الطفو -

 .السباحة ممتعة -

 .قاذ نفس بشريةًأحب أن أكون مستعدا لإن -

ـــ - ـــا الم ـــالنموذجتعلميتعلمه   ب

ــة ــف التطبيقي ــن والمواق ــثر م  أك

 .الكلمات
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 :تعلم المهارات الحركية مراحل 

إلى ثلاثـة مراحـل، هـذه )الاسـتدعاء  –التخـزين  –المعلومـات (في تعلم المهارات الحركية يمتد نمط 

خـلال التي تليها حلة لتندمج في المرحلة  مرالمراحل ليست محددة فخلال اكتساب المعلم للخبرة تتلاشى

 .تعليم المهارة الحركية

 ): عقلية(المرحلة الأولى -1

 فبعـد إدخـال المعلومـات ،) الاسـتدعاء، التخـزين،الإدخال(       ويمكن وضعها بسهولة في أنماط 

 في صـورة  يقوم المتعلم باستدعاء هذه المعلومات إذا تطلب الأمر ليـضعها،وتخزينها في صورة عقلية

وتتصف المعلومات الحركية في هذه المرحلـة بالقـصور، فالمحـاولات التطبيقيـة للمـتعلم في . تطبيقية

 فـإذا ،وغير متقنة، ويرجع ذلـك إلى أنـه يفكـر باسـتمرار في حركاتـه"مشوشة "أول الأمر تكون عادة 

لمعلـم أن يـساعد ويمكـن ل. ًكانت الحركة معقدة فقد يكون مركزا على أجزاء كثـيرة في وقـت واحـد

 والتـي يـسعى الى ،المتعلم وذلك باستعمال الكلمات التي تركز على الأسس الفنية أو الأخطاء الكبـيرة

 .إصلاحها

 ):المشاركة( المرحلة المتوسطة -2

ففي سـباحة .      يبدأ المتعلم في تحسين المهارة فهو يتمرن على السلسلة الحركية في ترتيبها السليم

 ولكنك أيضا سـتلاحظ أن ، المثال، قد تلاحظ أخطاء في أجزاء معينة مثل حركة الرجلينالصدر على سبيل

المتعلم قد نجح في الربط بين أجزاء الحركة، حيث أصبحت المهـارة وحـدة كاملـة وليـست سلـسلة مـن 

 .أجزاء منفصلة

 ):التلقائية(المرحلة الأخيرة  -3

فتـصبح ، هذه المرحلة تتميز بالتمرين والتحسين،ارة     وفيها يتم التحكم في العناصر الأساسية للمه

 المتعلم المقدرة على التعرف على أخطائه وإصلاحها، كذلك يمكنه التركيز على الحركة ككل ويجاهد ىلد

 .لتحسين أدائه
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 ولا يحتاج المتعلم الى التركيز عـلى تفاصـيل المهـارة؛ مثـل مـد ، المراحللا يتوقف التعلم عند هذه  

 فقد أصبحت ، فالمتعلم يستطيع السباحة بدون تفكير في تفاصيل المهارة،و مسار حركة الشــدالمشطين أ

 فقـد ، ويمكن الاستمرار في أدائها تلقائيا بدون تفكير أو تركيـز إرادي ،ككل في جهازه العصبي" مبرمجة "

 ،الفاعليـة والـسرعةتعديلات من وقت لآخر لزيادة مع بعض ال ويتناولها ،"أوتوماتيكية"أصبحت المهارة 

 . بعض التعديلات الفنيةعزيادة مستوى اللياقة البدنية م الأدائي هو وما يتطلبه النمو

 فمـن الـصعوبة عـلى المـتعلم في أحيـان كثـيرة ،يختلف التعلم في الماء عن الـتعلم في بيئـات أخـرى

لم ملاحظة أداء المتعلم إلا ًكذلك كثيرا ما يصعب على المع، إلا إذا كان خارج الماءمشاهدة نموذج للحركة

 مـن مـساعدة المـتعلم لمعلـمًإذا استعمل نظارة أو قناعا للرؤية تحت الماء وفي بعـض الأحيـان لا بـد ل

 وكثـيرا مـا يـصعب الـشرح ،بالاتصال البدني المباشر كسند الرأس والوسط والذراعين أو تحريـك الـرجلين

 .زمة للتصحيحبالكلمات أثناء إصلاح الأخطاء أو وصف الحركة اللا

ومن المفيد أن يمر المبتدئ بخبرات كافية للتعود على المـاء والتـي تقـود إلى تعلـم مهـارات جديـدة 

وأفضل طريقة للحصول عـلى  ، ربط المهارة الجديدة بخبرات سابقة مرتبطة بهاتعلموبالتالي يستطيع الم

ي يـستطيع الانـزلاق والـتحكم في وعلى سبيل المثال فإن المتعلم الذ"الاكتشاف "مثل هذه الخبرات هي 

 .تنفسه على استعداد أفضل لتعلم سباحة الزحف

 :الأمـان والسلامـة في الـدرس 

يجب أن يحتل عامل الأمان والسلامة الاهتمام الأول من المعلـم، فهـو المـسؤول عـن منـع المواقـف 

،وكـذلك التـصرف في لأعماقوتعليم المهارات المتعلقة بإنقاذ النفس في مناطق المسبح مختلفـة االخطرة 

 :حالات الطوارئ وأن يضمن سلامة الإمكانات المستعملة ويدخل في ذلك 

 ) تعقيمها ، نقاؤها، صفاؤها،درجة حرارتها : (حالة المياه  -

 ). حفر القاع،انحدارات مفاجئة: (الأخطار تحت سطح الماء -
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 . ودرجة الحرارة الجوية داخل المسابح المغلقة الهوائيةالتيارات -

 :ويمكن تفادي كثير من الحوادث بمراعاة وتجنب ما يلي 

 .)ازدحام المساحة المخصصة للدرس(جموعة  كبر حجم الم -

 .عدم وجود برنامج تعليمي واضــح -

 .عدم استعمال تشكيلات منتظمة للمتعلمين -

 .الاستعجال بسب عدم كفاية الوقت -

 وحدود واللوائح المعمول بها في المجال وكذلك يجب على المعلم أن يكون متفهما للنواحي القانونية

وإعطـاء ً وأن يكون محافظا على لياقته البدنية ومجددا لمعلوماته وخبراتـه الفنيـة والأمنيـة، ،مسؤوليته

 .نقذ المعلم أو الممتعلم في منطقة المسبح بدون وجود  عدم تواجد أيب التعليمات الخاصة

  :اطـالانضب* 

ون ئ فالأطفـال عـادة مـا يـسي،مـما يبـدو  المشاكل المعقـدة أكـثر دىإحتعتبر الانحرافات السلوكية 

ًالسلوك لأسباب يمكن التعرف عليها وتجنب أكثرها، وهـذا أفـضل وأسـهل كثـيرا مـن معالجـة المظـاهر 

 وأكـثر هـذه الأسـباب ، تحدى التسلط، إثارة الانتباه،فمن هذه الأسباب الملل. السلوكية بالردع والعقاب

 ومراعاة عوامل الإيجابية والتـشويق ، وهذه يمكن التغلب عليها بالإعداد الجيد للدرس.شيوعا هو الملل

 .بتنويع الفعاليات

  اسـتثارة يعالج بتحويل هذا الخوف من المـاء إلى حالـة يجب أنن سوء السلوك الناتج عن الخوفإ

، وإذا دعا الأمـر  أن النشاط الذي يشترك فيه شئ مثير وليس مخيفتعلم وأن يدرك الم،تعلم شئ جديد

 .فلا مانع من تغيير هذا النشاط

ً إلا إذا كان مهـددا تعلموإذا كان جذب الانتباه هو سبب سوء السلوك، فعلى المدرس أن يتجاهل الم

 إلا أنهـا هـي الطريقـة لمعالجـة ،علم ومع أن هذا التجاهل من الأمور الصعبة على الم،لنفسه وللآخرين

 ً. سلوكا جيداي حين يبدتعلمفورا لنفس الموالاشادة الايجابية  ،تمامهذه الحالة على أن يوجه الاه
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 منـه أن علـم بـأن يطلـب الم، فرصـة لتحقيقهـاهئـوإعطاتعلم ومن الأفضل التعرف عـلى حاجـة المـ

 .قل مستوىالأ الزملاء أو مساعدة جموعة سواء كانت في إدارة الم،يساعده بتحمل شيء من المسؤولية

 :الإمكانـات * 

 عـدم تـوفر فـإن  فعلى سبيل المثال ،يكيفوا دروسهم مع الإمكانات المتوفرة لديهم أن علمينلمعلى ا

 تلغـى الـبرامج التعليميـة الاحيـانمنطقة ضحلة في المسبح يحد من أنشطة تعلم الـسباحة، وفي بعـض 

علـم ، لـذا يجـب عـلى الم على الوقوف في الماء الضحل ورؤوسهم خارج المـاءتعلمينبسبب عدم قدرة الم

   .اعادة ترتيب المهارات الاساسية وفق الامكانات المتاحة

  :طرق تعليم السباحة* 

 : ةتخدمة في تعليم السباحـالطرق المس -

 بالطريقـة الكليـة أم ات وهـل هـي تـتمهـارالممـشكلة تعلـيم الـسباحة مجال تناول المختصون في 

 إلى ؤهـاأم يجز؟   بعـد الـشرح والنمـوذجحـد وهل يحاول المتعلم أداء المهارة كلها في وقت وا؟الجزئية

 الـذراعينحركـات ربطهـا بيـتم م ضربات الـرجلين ثـم يعل ت:مثالمهارات منفصلة ثم يربطها فيما بعد، 

 .  ثم نضيف التنفسومن

 بأن الذين يتعلمـون المهـارة  إلى الاعتقادهذه المشكلة بصفة عامةلحل وتميل الأبحاث التي أجريت 

مع ضرورة الاخذ بعين الاعتبار بأن تقـع المهـارة الكليـة في مـدى قـدرات المـتعلم  .ككل يتعلمون أسرع

ن والسلامة، وتـشير الأبحـاث أيـضا أنـه إذا لـزم الأمـر تجزئـة الحركـة ا بالإضافة إلى عوامل الأم،وخبراته

 بـل ، فيفضل استعمال الطريقة الجزئية التقدمية بحيث لا يدعو الأمر إلى إتقـان الجـزء منفـصلا،الكلية

اء متقطعة وفيما يـلي عـرض مجرد الأداء على مستوى إدراكي حتى لا تحدث برمجة للحركة الكلية كأجز

 :موجز عن الطرق المستخدمة في تعليم السباحة
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  :الطريقة الكليــة-1

 ،في أدائهـا وبالتالي تأديـة المهـارة كاملـة دون التجزئـة ، تكوين التصور الأول والمبدئي عن المهارةيه

 ومـع التكـرار تبـدأ ، والتي تتميز بعدم الدقة وكثرة الأخطاء،ندها يبدأ المتعلم محاولات الأداء الأوليةوع

هذه المحاولات بالتحسن حتى تصل مرحلة الإتقان، وتـصلح هـذه الطريقـة لتعلـيم المهـارات الحركيـة 

 .السهلة وغير المركبة

 :مميزات الطريقة الكلية  -

 . المتعلم أكثر إيجابيةوضوح الهدف العام مما يجعل .1

 .تسهم بدرجة أفضل في التذكر الحركي للأداء .2

 :عيوب الطريقة الكلية -

 .وذلك لاختلاف القدرة في اكتساب المهارات الحركية: لا تناسب جميع المستويات .1

 .تتطلب زيادة في التركيز والانتباه من جانب المتعلم .2

 . حدوث أخطاءصعوبة معرفة تفاصيل أداء مهارة السباحة ويؤدي إلى .3

 :الطريقة الجزئية -2

 .وهنا يتم تقسيم المهارة إلى أجزاء وإتقان كل جزء على حده ثم أداء المهارة ككل

 :مميزات الطريقة الجزئية  -

 .تعرف على جوانب الصعوبة ثم تفاديهاالتساعد المتعلم في فهم أجزاء مهارة السباحة و .1

 .تسهل من دور المعلم في التدريس .2

 .أ الفروق الفرديةتراعي مبد .3

 .مناسبة في المراحل التعليمية الأولى .4

 :عيوب الطريقة الجزئية  -

 .تأثيرات سلبية نتيجة تقسيم المهارة عدم الانسياب الكامل لها .1
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 .تحتاج إلى وقت أطول .2

 :الطريقة الكلية الجزئية -3

كيد على تعلـيم الأجـزاء وذلك بتعليم مهارة السباحة في البداية ككل ثم يقوم بتجزئة المهارة مع التأ

 .الصعبة التي تكثر فيها الأخطاء ثم التكرار حتى الإتقان

 : الكلية -الطريقة الجزئية-4

تشبه الطريقة الكلية الجزئية لكن هنا يبدأ المتعلم بـتعلم المهـارات الأساسـية ثـم ممارسـة الحركـة 

 .ككل وتستخدم في نهاية العملية التعليمية

 :درجة  الطريقة الجزئية المت-5

تعتمد على التدرج في الربط أو الجمع بين الأجزاء المنفصلة، مـثلاً عنـد تعلـم سـباحة الزحـف عـلى 

 .البطن، نقوم بتعليم مهارة الطفو ثم مهارة ضربات الرجلين ثم الربط بينهما

 :ج توبالتالي نستن

 .ليس هناك طريقة واحدة تعتبر الأفضل أو الأحسن-1

 ً. معاالمتعلم يتعلم بعدة طرق-2

 .الطرق الصحيحة للتعلم توفر الوقت والجهد-3

 :خصائص ومواصفات الطريقة الجيدة في تعليم السباحة * 

 .ارة الدافعية والحماس لدى المتعلمثاست-1

 .أن تتناسب مع  قدرات الأفراد-2

 .أن تراعي مبدأ الفروق الفردية-3

 .الى المركبومن البسيط أن تراعي مبدأ التدرج من السهل إلى الصعب -4

 .أن تتيح للمعلم فرصة لتصحيح الأخطاء-5

 .أن تتيح للمتعلم فرصة لتقييم ذاته-6
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  :م السباحةفي تعليـوالأدوات المساعدة ة ـالوسائل المعين* 

 :ماهية الوسائل التعليمية  -

في  واسـتخدامها ، وتـستخدم في تقـويم أداء الفـرد المهـاري،هي مصادر التعليم السمعية والبـصرية

 كما أنهـا تـؤدي إلى دفـع ،عملية تعليم المهارات الحركية يؤدي إلى بناء وتطور التصور الحركي عند الفرد

ومنهـا ً ا وتـصبح مواصـفات الحركـة أكـثر دقـة وإتقانـ،عملية التعليم وتخفيض الفترة الزمنية اللازمة له

 . ) الفيلم النموذجي –عليمي الفيلم الت( والوسائل المتحركة ،) الرسوم –الصور (الوسائل الثابتة 

 :ما هية الأدوات المساعدة  -

تمثل الأدوات المـساعدة درجـة هامـة للإرتقـاء بالعمليـة التعليميـة مـن خـلال التنـوع في أسـاليب 

التدريس إضافة إلى توفير عنصر التـشويق الـذي يـساعد عـلى رفـع مـستوى الأداء للمتعلمـين باختيـار 

 ويقـوم المـدرس بتـدريب المـتعلم عـلى طريقـة ،هدف المحدد من الـدرسالأدوات الأفضل مناسبة إلى ال

 مـما  الأدواتبمـساعدة مسكها وإستخدامها قبل النزول للماء لتسهيل إمكانية تعلـم الحركـات الـصعبة

 :يسهم في

 .التعليم يكون أكثر فاعلية كلما زادت الحواس المستخدمة في عملية التعلمأن -1

 .جاهات تربوية وتعليميةًإكساب المتعلم قيما وات-2

 .ارة دوافع المتعلمثاست-3

 .تيسير عملية التعلم-4

 .ًتجعل التعلم أبقى أثرا في أذهان المتعلمين هاأن -5

 .زيادة القدرة على التأمل وتركيز الانتباه والقدرة على الإدراك والملاحظة -6

 . من المتعلمين في وقت واحدةتساهم في تعليم أعداد كبير هاأن -7

 .لروح العصر والتقدم التكنولوجيمسايرة -8

 .الإسهام في معالجة المشاكل الناتجة من الفروق الفردية بين المتعلمين-9

 .اختصار الوقت مع دقة التنفيذ-10

 .الشعور بالأمان والتركيز-11
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 .التغلب على عامل الخوف-12

 .سرعة التعود على الوسط المائي-13

 .تأخر ظهور التعب-14

 .الدقيق للحركةاكتساب التصور -15

  :المساعدةالأدوات      أنواع 

            Floating tools          عوامـات الطفــو-1

  Kickboard  لوح ضربات الرجلين                   -2

   Paddles  لــوح الكفــان                            -3

   Pull Buoy  عوامات الشد الطافيـة                  -4

 Fins                                الــزعانــف          -5

    Tubes )                         الطــوق( العوامــة -6

 Balls                                 كــرات             -7

 Ropes                   ال         ــ حب-8

        Rings  الأطـواق  -9

 :التغذيـة الراجعــة * 

 وهـذه ، تجعلـه مـن الممكـن مقارنـة أدائـه الفعـلي بـأداء معيـاريمتعلموهي معلومات متاحة لل

 وتـرتبط بمـشكلة تقـويم المـتعلم ، أو سمعية أو بصريةعلمالمعلومات قد تكون ذاتية أو خارجية من الم

يه نفسه إذا كان قـد أخطـأ أو حـاد عـن الهـدف المـراد الوصـول إليـه  توجلفرد فيعيد ا،بسلوكه وأدائه

 .تعلمال في زيادة سرعة هوتساعد

 :التدريب الذهني * 

 ويحتوى هذا التصورعلى عوامل الرؤية والـسمع ،نمط سير الحركةلهو تكرار التصور الذاتي الإرادي 

 .والإحساس بالحركة والمكان والزمن
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 :فوائــده  -

 . في حالات الأمراض والإصابات والأداء الفني التوافق الحركيالحفاظ على -1

ة لـلأداء العمـلي مثـل حـالات إمكانية جيده للتدريب المهاري في حالة عدم توفر الشروط اللازم -2

 .الجو

 .يمكن استخدامه أثناء فترات الراحة -3

 .يؤدي إلى تقليل زمن التعلم وتثبيت القدرات الحركية -4

  :ه  طرقـ-

  :ىــة الأولـلطريقا-1

 تـذكيره إلىً ويهدف أساسـا ،ًإعطاء المبتدئ نموذجا يشتمل على إيضاح كامل للمراحل الفنية للحركة

 .بخط سير الحركة

 :الطريقة الثانية-2

 .المدربو المعلم منالشرح الشفوي للحركة ككل تعتمد على    -أ

 . أحد لاعبي المستويات العليا المعلم أو من قبلأدائها الملاحظة لخط سير الحركة بعد -ب

 التـصور الكامــل للحركــة التـي أداهــا المــتعلم مـع التركيــز عــلى عمليـة الــشعور التــام بالحركــة -ج

 .والإحساس بالمراحل الصعبة
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 أسئلة الفصل الثالث
 السباحة

 :السؤال الأول 

ًالسباحة أهم رياضة مائية تمثل واقعا مشجعا لاستخدام الوسط المائي والتكيف   .معهً

وضح أهمية الـسباحة كرياضـة كاملـة تعمـل عـلى تحريـك معظـم عـضلات الجـسم -

 معتمدة على كفاءة الفرد البدنية ؟

 :ـيـالسؤال الثان

يجمع الكثير من العلماء والخبراء الرياضيين على إمكانية ممارسة الـسباحة مـن جميـع 

 حية وبدنية لديهم أفراد المجتمع وفئاته العمرية من الجنسين لما تعكسه من فوائد ص

 عدد فوائد ممارسة السباحة ؟-

 :ثـالسؤال الثال

بـل أصـبحت  ...لم تعد السباحة مجرد حركـات متبادلـة بـين الـذراعين والـرجلين فقـط

 يتناسب وطريقة السباحة وكثافـة المـاء وتموجاتـه المختلفـة وضـغطه ًاحركيًا تتطلب إيقاع

يـة تعلـيم الـسباحة عـلى أسـس علميـة الأمر الذي يستوجب أن تقـوم عمل ...على الجسم

 .مناسبة لهذه العوامل

 وما هي أهميتها ؟–اذكــر هذه الأسس العلمية -

 :ع ـالسؤال الراب

 عـلى عـاتق المـدرس في تنميـة الشخـصية الإيجابيـة لـدى التلاميـذ ىوضح الدور الملقـ

 واكتسابهم الثقة بالنفس من خلال تعليم السباحة ؟
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 :السؤال الخامــس

 الفروق نظر تلاميذه وأن يراعي المدرس أن ينظر إلى المفردات التعليمية من وجهة على

 ...بعوامل السن والسمات الشخصيةبين الأفراد والتي لها علاقة 

كيف يمكن للمدرس الناجح أن يضع مثل هذه العوامل في الاعتبـار عنـد تعلـيم أفـراد -

 بدنية أيضا والسمات الشخصية ؟ذات درجات متفاوتة في السن والقدرات الحركية وال

 :ـادسـالسؤال الس

 إذ يتطلـب ،حد الأسس العلميـة في تعلـيم الـسباحة والـذي يـرتبط بـالأفرادهو أالاتصال 

 "وسيلة الاتصال –المستقبل –المرسل " الأساسية هلعملية نجاحه في عملية التعلم توفر عناصر

  السباحة ؟وضح كيف يمكن للاتصال أن يلعب دور في عملية تعليم-

 :عــالسؤال الساب

ففي السباحة مثلاً تعد رغبـة الفـرد في ،إن نجاح تعلم الفرد يرتبط بشكل كبير بدوافعه

وحتـى .تعلم بعض المهارات وإظهارها أمام الآخرين من أهم دوافع تعلـم الفـرد للـسباحة

 تكلم عن هذه المراحل ؟....تتم عملية التعلم فإنها ترتبط بمراحل

 :ن ــمالسؤال الثا

تم فهم عملية التعلم فإن على المدرس أن يتعـرف عـلى ثلاثـة مجـالات مختلفـة يحتى 

 "المعرفة والمهارات والميول "ومتداخلة هي 

 ؟"ما المقصود بالمعرفة والمهارات والميول-

 :عـالسؤال التاس

ًفي التعلم الحركي يمتد نمط المعلومات والتخزين والاسـتدعاء خـلال ثـلاث مراحـل بـدءا 

 وأبعملية الاكتساب العقلي الأولى ومن ثم الإتقـان الجيـد والمـشاركة وصـولاً إلى التلقائيـة 

 وضح ذلك؟......الآلية في الأداء
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 ر ــالسؤال العاش

نـاقش هـذه ...".تختلف عملية التعلم في الماء عـن عمليـة التعلـيم في البيئـات الأخـرى

 ؟"العبارة 

 :ر ـالسؤال الحادي عش

لتعليمـي لمـادة الـسباحة ضرورة احتوائـه عـلى المعلومـات النظريـة يتطلب المحتـوى ا

 .ومهارات أمن وسلامة ومهارات حركية وكذلك نشاط مستمر

 اشرح أهمية كل واحدة من هذه المحتويات ؟-

 :السؤال الثاني عشـر

تعددت الطرق المـستخدمة في تعلـيم الـسباحة مـا بـين الطريقـة الكليـة إلى الطريقـة 

 ....كلية الجزئيةالجزئية إلى ال

 ًعرف كل طريقة من هذه الطرق موضحا مميزاتها وعيوبها؟-

 :السؤال الثالـث عشـر 

 ما هي خصائص ومواصفات الطريقة الجيدة في تعليم السباحة ؟

 :السؤال الرابــع عشــر

 تكلم عن الدور الذي تلعبه الوسائل التعليمية والأدوات المساعدة في تعليم السباحة ؟

 :الخامــس عشـرالسؤال 

 في عملية تعليم السباحة وتثبيـت ًا بارزًا التغذية الراجعة والتدريب الذهني دورلعبت

 ؟"ناقش هذا الدور " ....القدرات الحركية ذات الصلة
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 الفصل الرابع

 

 مراحل تعليم السباحة

 

 .التعود على الماء: المرحلة الاولى -

 .هارات الاساسية في السباحةالم: المرحلة الثانية  -

 طرق السباحة : المرحلة الثالثة -

 . الزحف على البطنسباحة الخطوات التعليمية ل -

 .الخطوات التعليمية لسباحة الزحف على الظهر -

 .الخطوات التعليمية لسباحة الصدر -

 .الخطوات التعليمية لسباحة الفراشة -
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 :أهداف الفصل * 

 :القارئ المعارف والمعلومات حول/ الب  يهدف هذا الفصل إلى إكساب الط

 ل تعلـيم السباحة حمرا .1

 .الخطوات التعليمية للمهارات الأساسية في السباحة .2

 .ة الزحف على البطنسباحالخطوات التعليمية ل .3

 .سباحة الزحف على الظهرلالخطوات التعليمية  .4

 .سباحة الصدرلالخطوات التعليمية  .5

 .الخطوات التعليمية لسباحة الفراشة .6

 

 : المخرجات* 

 :القارئ في نهاية هذا الفصل أن/ يتوقع من الطالب 

  المراحل التي تمر بها عملية تعليم السباحة تعرف علىي .1

 .يدرك مدى أهمية المهارات الأساسية لعملية تعليم طرق السباحة .2

 -: الخطوات التعليمية لطرق السباحة التنافسيةيرتب .3

 .سباحة الزحف على البطن -

 . على الظهرسباحة الزحف -

 .سباحة الصدر -

 سباحة الفراشة -
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  :مراحل تعليم السباحة* 

 :يمر تعليم السباحة بثلاث مراحل أساسية وهي 

 التعود على الماء : المرحلة الأولى 

 .المهارات الأساسية في السباحة: المرحلة الثانية 

 . المختلفةطرق السباحة: المرحلة الثالثة 

 ود على الماء التع: المرحلة الأولى -

وهـي تمهيـد  ،وتهدف هذه المرحلة إلى إزالة عامل الخوف وزيـادة الثقـة بـالنفس وبالوسـط المـائي

 :وتشتمل على للمهارات الأساسية 

 :الإحساس بالماء .1

وهي عبارة عن تمرينـات خاصـة للتعـرف عـلى خـواص المـاء مـن خـلال الحركـات الانتقاليـة وغـير 

إسـتخدام  وب والقفـز بالقـدمين وبقـدم واحـده وفي جميـع الاتجاهـاتالمشي والجري والوث(الانتقالية 

 . في الوسط المائي)المرجحات والدوراناتحركات الذراعين ومنها 

 : اللياقة البدنية  بعض عناصرتمرينات لتنمية .2

 .الركل بالرجلين بالتبادل لتقليل قاعدة الارتكاز ولتنمية التوازن في الوسط المائي: مثل-

 .لدفع بين الزملاء لتنمية التوازن والقوة العضلية الشد وا - 

 .لتنمية التوازن والقوة العضلية رفع الركب بالتبادل أمام الصدر -

دل نقله بين الذراعين أمـام  طول الذراع داخل الماء وتباإمساك لوح الطفو باليد اليمنى على امتداد-

  . لتنمية القوة العضليةالجسم

 :قات الألعاب الصغيرة والمساب .3

 ،عنـاصر اللياقـة البدنيـةبعض إعطاء ألعاب صغيرة ومسابقات متنوعة داخل الماء تهدف إلى تنمية 

 .ورفع مستوى الألفة بين المبتدئ والوسط المائي وبين المبتدئ والمعلم
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ود القـاطرة قـ وي، الذي أمامـه زميلهبوسطًشكل المتعلمين قطارا ويمسك كل متعلم ي:لعبة القطار *

 . مع مراعاة تغيير القائد كل مرة،ًلأول متبعا إشارة المعلم لتغيير الاتجاهاتالمتعلم ا

يشكل المتعلمين قاطرة ثم يبدأ قائـد القـاطرة بتـسليم الكـرة مـن فـوق الـرأس :لعبة تناول الكرة *

للزميل الذي خلفه وعلى التوالي حتى تصل الكرة لآخر واحد في القاطرة والذي بدوره يكون القائد بعـد 

 .والقاطرة الأسرع تكون هي الفائزة...يير الاتجاهتغ

 :تمرينات التنفس .4

ًوهي تمرينات خاصة تهدف إلى وضع الرأس جزئيا أو كليا في الماء ومحاولة كتم النفس لفـترة زمنيـة  ً

 .ً تزداد تدريجيا مع تكرار التمرين،معينة

 :الغوص تحت الماء  .5

وفيها يقـوم المبتـدئين  ،اء وتقوية الجهاز التنفسي الممنوهي تمرينات تهدف إلى إزالة عامل الخوف 

 .بمحاولة التقاط الأشياء من قاع المسبح

 المهارات الأساسية في السباحة :المرحلة الثانية 

 :عملية التنفس: أولا

 ذلـك بـأن عـدم ضـبط الـنفس في هـذه المرحلـة يـؤثر ً، جدا التنفس في السباحة مهمهتعتبر عملية

لذلك يجـب .  ويتأخر في التعليم، عند تعليمه طرق السباحة في المرحلة الثالثةبشكل سلبي على المبتدئ

 :الاهتمام بعملية التنفس والتركيز عليها لكي تسهل عملية التعلم ويتم تعليمها كما يلي 

 :كتم النفس:1

يتم التدريب على كتم النفس خارج الماء وذلك بأخذ الشهيق ثم الإحتفاظ به داخل الرئتين  -

 .فترة زمنية وفي حالة التعب يتم إخراج الزفير ببطءلأطول 

 .يكرر التدريب السابق في الوسط المائي ووضع الوجه في الماء بأوضاع مختلفة -
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 وأن ،)ث30(يكرر التدريب السابق حتى يستطيع المبتدئ أن يستمر في كتم الـنفس لـزمن  -

 .خراج الزفير تدريجيايستطيع إخراج الزفير تحت الماء بعد الكتم ومحاولة زيادة زمن إ

 :تنظيم التنفس :2

 وبعـدها ، الحافة بيده في ميـاه بعمـق الأكتـافً لحافة المسبح ممسكاًايقف المتعلم مواجه -

ًيأخذ شهيقا سريعا بواسطة الفم مـع ( ثـم يـدخل الـرأس بأكملـه في المـاء بعـد أن يثنـي ركبتيـه فقـط ،ً

. الأنـفالفـم ولأثناء تبـدأ عمليـة الـزفير بواسـطة  وفي هذه ا،)الاحتفاظ بوضع الرأس والجذع دون ثني

يكرر التمـرين إلى أن يـصل إلى الآليـة في الأداء دون تعـب مـع الـتمكن والـسيطرة عـلى ضـبط عمليـة 

 .يوضح ذلك)1( رقمالتالي والشكل  ،التنفس كاملة

 

  تنظيم التنفس)1(شكل رقم 
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للتأكـد مـن قـدرة المـتعلم عـلى  و،ًيكرر التمرين السابق بعيدا عن الحافة وبدون مساعدة -

  .متتالية دون توقف ودون إخراج الزفير في الهواء) مرة30( ويطلب منه التكرار لــ،الإتقان

 . مع فتح وضم الذراعين والرجلين معامنطقة بعمق الصدريكرر التمرين في  -

ان  وذلـك بعـد اتقـيكرر التمرين في المنطقة العميقة مع فتح وضم الذراعين والرجلين معـا -

 .الوقوف بالماء

 :أنواع الطفو:ثانيا

 : طفو التكور -1

 بثني الجذع للأمام ووضع الـرأس في المـاء مـع ثنـي الـركبتين في إتجـاه الـصدر يقوم المتعلم -

 .كون الرأس قريب من الركبتيني على أن وعمل دائرة حولهم بالذراعين

 

 : طفو القنديل -2

 بوضع الرأس في  الركبتين، يقوم المتعلمسند اليدين على ثني الجذع أماما، من الوقوف فتحا، -

 .الماء مع إنزلاق اليدين على الساقين والمسك بمفاصل القدمين

 .يكرر من الوقوف ضم -

 ):على البطن  (الأمامي فقيالطفو الأ  -3

 والمـسك  باليـدين ،ويتم فيه تعليم المبتدئين الطفـو الثابـت بالاسـتناد عـلى حافـة المـسبح -

 ومـن هـذا الوضـع يرتفـع ، بزاوية مائلة مع الاحتفاظ بالرأس بين الـذراعينوالجسم على كامل امتداده

 .الجسم على سطح الماء نتيجة الاسترخاء

يكرر التمرين السابق مع التركيز على كيفية الوقوف من الطفو الأمامي عن طريـق جـذب   -

 . فع الرأسالركبتين تحت البطن ومن ثم إنزال الذراعين ودفع الماء بالكفين للخلف ومن ثم ر

ًالتخلص تدريجيا من الاسـتناد عـلى حافـة المـسبح وكيفيـة الوقـوف مـن الطفـو حـرا دون  -

 :مساعدة مع التركيز على ما يلي بالترتيب 
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 .ثني الركبتين تحت البطن -

 . الجسمحاذاةاء للخلف بالكفين مع فرد الذراعين بمدفع الم -

 .بدفع الذقن للأمام  من الماءرفع الرأس -

 .تكون القدمين معا وبمواجهة أرض المسبحعندما الوقوف  -

 :)على الظهر (الطفو الافقي الخلفي  -4

خذ الإحساس بالحركة وأأو بإستخدام أداة ين الطفو الثابت بمساعدة المعلم يتم تعليم المبتدئ -

في ، و)عـلى الظهـر(فـي أولوية وضع أجزاء الجسم على الماء للوصـول للطفـو الافقـي الخل التعرف علىو

ًيقف المعلم خلف المتعلم ساندا له من تحت العضدين مع إرشاد المـتعلم بوضـع رأسـه اعدة حالة المس

 . ورفع البطن لأعلى ثم تترك القدمين الأرض فيطفو الجسم على الظهر،أولاً ثم الأكتاف والصدر

 وذلك بهبوط المقعدة ، الوقوف من الطفو على الظهرلتسهيل عمليةستخدم طفو القنديل ي -

 ومن ثم رفع الرأس مـن المـاء ، ثم دفع الماء بالذراعين من الخلف إلى الأمام في اتجاه القدمينلأسفل أولاً

 وبالتـالي يـصل الجـسم إلى الوضـع ، للخلـفة الـركبتين مـع سـحب المقعـديً وأخيرا ثنـ،في اتجاه الصدر

 التكـور  يمكـن اسـتخدام طفـوكما، عندما تكون القدمين معا وبمواجهة أرض المسبحالعمودي والوقوف 

 .الطفو على الظهر  الوقوف منأيضا في عملية

يخفف السند بالتـدريج إلى أن يـستطيع المـتعلم أداء المهـارة بمفـرده، ويكـرر التمـرين إلى   -

 .مستوى الإجادة التامة في كيفية الطفو والوقوف منه

 :الطفو العامودي -5

 والمـسك  باليـدين ،سبحويتم فيه تعليم المبتدئين الطفـو الثابـت بالاسـتناد عـلى حافـة المـ -

موازيا للحائط في المنطقـة العميقـة مـن المـسبح والنظـر للامـام، ثـم يفـرد والجسم على كامل امتداده 

 ومن هـذا الوضـع يرتفـع ، مع الاحتفاظ بالرأس بين الذراعينالمبتدئ المرفقين والانزلاق العمودي لاسفل

 . نتيجة الاسترخاء عمودياالجسم على سطح الماء
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 ومن ثـم إنـزال النزول العامودي وترك حائط المسبحلتمرين السابق مع التركيز على  يكرر ا -

 .  خارج الماء الرأس الجسم لأعلى وفعتلأسفل في إتجاه قاع المسبح ليرلودفع الماء بالكفين جانبا الذراعين 

ي  الـصعود العـامودكيفيةتعليم المبتدئين التخلص تدريجيا من الاستناد على حافة المسبح و -

  .بمساعدة ضربات الرجلين التبادلية

 .يكرر التمرين السابق مع تنظيم النفس والثبات ثلاث عدات في الوضع العامودي -

   :الانزلاق على الماء:ثالثا

 يقـوم كلتا الحالتينً أو بالقدمين معا، وفي ةلكي يتم الانزلاق على الماء يجب دفع الحائط بقدم واحد

 ثم يـدخل الـرأس بـين ،م على سطح الماء، وأخذ الشهيق العميق بواسطة الفمالمبتدئ بمد الذراعين للأما

 الجسم للأمـام عـلى سـطح المـاءالجزء العلوي من الذراعين بحيث تلامس الأذن العضد وبعدها يتم مد 

الرجـل الأخـرى عـلى  وتلحـق بهـا كبةر وفرد ال الدفع بالقدم المستندة على الحائط يتم:وفي هذه الاثناء

 للحـائط ، ثني الركبتين تحـت الـبطن مـع توجيـه القـدمينأما في حالة الدفع بالقدمين فيتم ،اءسطح الم

 بإنسياب على المـاء هكلفرد الركبتين ودفع الحائط بالقدمين فينزلق الجسم   يتم ومن ثم،)وضع التكور(

 :مع مراعاة ما يلي 

 .الاحتفاظ بالنفس داخل الرئتين لأطول فترة ممكنة -

 .مع توجيه الأصابع للداخلفرد الأمشاط  -

 .عدم تصلب المفاصل -

 ً.عدم رفع الرأس عن المستوى المحدد سابقا -

 .من أجزاء الجسم عدم التحريك أو الضغط على أي جزء -

الـدفع مـن أرضـية المـسبح ثـم س نفالـخذ لأ يتم الوقوف في حالة التعب: ملاحظة

 العميـق ثـم وضـع وذلـك بعـد وضـع الـذراعين للأمـام وأخـذ الـشهيق ً،بالقدمين معا

 وفـرد  الجسم للأمام الجزء العلوي من مدمع شارة له كما سبق الإ الرأس بين الذراعين
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 .وينزلق بإنسياب بعدها يرتفع الجسم على سطح الماء ،القدمينأصابع ب  دفع الأرضثمالركب  

 : لية  حركة الرجلين التباد:رابعا

 وإتقانهـا يعتـبر الأسـاس في إتقـان ،في الـسباحةتعتبر حركة الرجلين التبادليـة مـن المهـارات الهامـة 

 .السباحة لانها جزء أساسي في سباحتي الزحف على البطن والزحف على الظهر

التمـرين عليهـا عـلى الأرض قبـل  و،مـوذجنأداء ال ومـن ثـم ً،يتم شرح حركة الرجلين نظريا -

 النزول إلى الماء 

 واتجاه اصابع القدمين للـداخل ،لماءيجلس المبتدئ على حافة المسبح مع وضع القدمين في ا -

 .ولأسفل دون تصلب

 أي تبـدأ ، تـصلبهاعـدممـع لركـب  المقـصود لثنيالتحريك الرجلين من مفصل الفخذ دون  -

 .) الفخذ الى المشط مفصلمن(الحركة من الأعلى إلى الأسفل 

كـما  ومن ثم يقوم بتحريك الـرجلين ،يمسك المبتدئ بالحافة ويأخذ وضع الطفو على البطن -

 .سبق شرحه

 . وتكرار التمرين حتى الإجادة التامة،يقوم المبتدئ بالأداء مع المساعدة باستخدام الطوافة -

 .تطبق نفس الخطوات السابقة للتدريب على حركة الرجلين على الظهر -

 .تدريجيا والتكرار )المعلم أو الأدوات(تخفيف السند  -

 . الحركةداء سرعة أالتدريب على أداء حركات الرجلين مع تنوع -

 :الإنزلاق تحت الماء:خامسا

يقف المتعلم بمواجهة زميلـه  :يتم تعليم الإنزلاق تحت الماء في البداية بمساعدة الزميل

 ثـم إدخـال  الـذراعينفردوثني الركبتين ب يقوم المؤدي وبينهم مسافة مترين) َوقوف فتحا(

 دفـع الأرض يـلي ذلـك  ،عمـيلان الجـذ  مـعالرأس الى الماء والـضغط بالـذراعين الى أسـفل

 ربـط هـذا التمـرين مـع مراعـاة  مـع ،تهدفا المرور من بين أرجل الزميلوفرد الركبتين مس
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، وبتكـرار التمـرين يـستطيع المـتعلم أن يقطـع  والإحتفاظ بالهواء في الرئتين وليس في الفـمكتم النفس

 .تحت الماءبالإنزلاق أكبر مسافة 

 :القفز للماء : سادسا

القفز داخل المسبح من أماكن مختلفة الارتفاع مبتدئا بالقفز من حافة المسبح للـماء يجب التدرج ب

وذلك بهدف زيادة الثقة بـالنفس والجـرأة والـشجاعة والـتخلص  بعمق الصدر الى الاماكن الاكثر عمقا،

 .من عامل الخوف

 :الوقوف بالماء: سابعا   

التبادليـة للـرجلين للـتمكن / عية د والحركة الضفالدائرية للذراعين/ تعليم المتعلم الحركة الزعنفية 

 والإحتفاظ بالجسم في الوضع العامودي والرأس خارج الماء ،من الوقوف في المنطقة العميقة من المسبح

 .، وذلك بهدف زيادة الثقة بالنفسوإستمرار القدرة على التنفس الطبيعي

 :طرق السباحة : المرحلة الثالثة

 :رق السباحة الخطوات التعليمية لط

 :يتم تعليم طرق السباحة على النحو التالي 

 .حركات الرجلين .1

 .حركات الذراعين .2

 . الربط بين الرجلين والذراعين .3

 .التنفس .4

 .التوافق الكلي لطريقة السباحة .5

 : المتبعة في تعليم السباحةالخطوات*

 .الشرح اللفظي .1

  .على الأرضمع تدريبات أداء النموذج  .2

 . في الماءعمليأداء النموذج ال .3

 .باستخدام الأدوات أو بمساعدة المعلم –أداء الحركة بالمساعدة  .4
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 ).المنطقة الضحلة  ( من المسبحجزء غير العميقالتؤدي الحركات أولاً في  .5

 .لحركة معينة قبل البدء في تعليم الحركة التي تليها)  أمتار10-8(سباحة مسافة من  .6

 :وذلك لعدة أسباب ) أمتار5 -3(استخدام المسافات القصيرة عند التعليم  .7

 .المحافظة على الشكل النموذجي لأداء الحركة -

 .الصعوبات المتعلقة بالتنفس للمبتدئ يكون تأثيرها أقل -

 . وخاصة بعد التعديلتكرار الأداء يدعم الأداء للمهارة -

 .لسهولة إعطاء التعليمات الخاصة بتصحيح الأخطاء -

  :تعليم سباحة الزحف على البطن:  أولاً

 التمهيدية اللازمة لتعليم سباحة الزحـف عـلى الأساسيةبعد التأكد من اكتساب المبتدئين للمهارات 

 :يليتباع ماايتم  ،البطن

 :تعليم حركات الرجلين في سباحة الزحف على البطن 

 مع الفرد غير المتصلب مـن وضـع الجلـوس ،أداء حركات الرجلين على الأرض بشكل متبادل .1

 .الانبطاحالطويل ومن وضع 

 .أداء حركات الرجلين من الجلوس على حافة المسبح .2

 .أداء حركات الرجلين بالاستناد ومسك حافة المسبح .3

 ).أداة مساعدة(أداء حركات الرجلين باستخدام الطوافة  .4

 والانزلاق واليدان ممتدتان أمـام ،تخفيف المساعدة وأداء حركات الرجلين بعد دفع الحائط .5

 .ذراعين والرأس بين ال،الجسم

زمنيـة مقـدارها تحريك الرجلين بعد دفع الحائط والاسـتمرار في الانـزلاق لمـدة البدء بيتم : ملاحظة

 ).3) (2) (1(ثلاث عدات

 :النقاط الفنية عند تعليم حركات رجلين سباحة الزحف على البطن

وتجنـب أي  ،مـع الاحتفـاظ بـالكتفين عـلى سـطح المـاء يجب الاحتفـاظ بالجـسم مـستقيما، .1

 .أجزاءهأحد بالجسم أو الضغط على ناءات انح
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 .يجب أن تبدأ حركة الرجلين من مفصل الفخذ .2

 .عدم تصلب مفصل الركبة ومفصل القدم .3

المـدى وصـوت المـاء  لـه مـن حيـث بةيجب أن يتعرف كـل مـتعلم عـلى محـددات الحركـة المناسـ

 .  البطنحركات الرجلين في سباحة الزحف على) 2(ويوضح الشكل رقم والتدريب عليها، 

 

 حركات الرجلين في سباحة الزحف على البطن )2(شكل رقم 

 

 :تعليم حركة الذراعين في سباحة الزحف على البطن* 

 .مع ثني الجذع وامتداد الذراعين للأمامعلى الأرض أداء حركات الذراعين من وضع الوقوف  .1

 أن يحـتفظ  في مـاء بمـستوى الـصدر ومـن المهـم مـن وضـع الوقـوفأداء حركات الذراعين .2

 .المتعلم بوضع الجذع والكتفين على سطح الماء ويبدأ المتعلم بأداء الحركة بالتبادل بين الذراعين

ًالمشي في الماء مع تبادل حركات دفع المـاء للخلـف بالـذراعين مـع الاحتفـاظ بـالمرفق عاليـا  .3

 مـع متابعـة مليـة الـدفع ويتم الفرد الكامل للذراع في نهاية ع)عدم سقوط المرفق للخلف أثناء الشد (

 .الكتف للحركة

  يمـسك، وضع الطفـو عـلى الـبطنمن )تمرين العربة(التطبيق بمساعدة الزميل  .4

 كـف يـد الزميـل ويجب على المـؤدي لمـس من أعلى الركبة المؤدي  رجلينالزميل المساعد
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 مـع المـسك نتمري، يكرر ال المساعد بكف يد الذراع العاملة والذراع الأخرى على سطح الماء أمام الرأس

 .من مفصلي القدمين

 بيـنما تقـوم ،التطبيق من وضع الطفو مـع اسـتخدام أداة الطفـو المـساعدة لـذراع واحـدة .5

 .الذراع الأخرى بأداء الحركة كاملة مع أداء ضربات الرجلين

ثـم ، في الانزلاق عدات 3 ينتظر المتعلم ،الانزلاق على الماءالذراعين بعدربط حركات الرجلين مع يتم 

 . ومن ثم يقوم بتحريك الذراعين بالتبادل، أخرى عدات3 بتحريك الرجلين لمدة يبدأ

 :النقاط الفنية عند تعليم حركة الذراعين في سباحة الزحف على البطن 

 .ًيجب الاحتفاظ بوضع الجسم مستقيما عند أداء حركة الذراعين .1

 سرعـة خـلال الثلـث ويجـب أن تـصل لأقـصى ، مرحلة الـشدبعديجب تزايد سرعة الحركة  .2

 .الأخير من مرحلة الدفع تحت الماء

  )مـدى الحركـة ( ويجب تحقيق الطول الأمثل للذراع ً،يجب عدم إنهاء مرحلة الدفع مبكرا .3

 .ثناء مرحلة الدفعأ

، يجب أن يحقق المتعلم أقصى قدر من استرخاء الذراعين أثناء الحركة الرجوعية خارج  الماء .4

 .ًا إلى أعلىمع الاحتفاظ بالمرفق مشير

 .الانسيابية وعدم التشنج أثناء الانتقال من حركة إلى حركة أخرى .5

 للمحـور الطـولي ة وليـست قاطعـ،يجب أن تدخل اليد إلى الماء في الخـط الأمـامي للكتـف .6

 .للجسم

 يوضح حركة الذراعين في سباحة الزحف على البطن)أ-3(والشكل رقم 

 

  الزحف على البطن حركة الذراعين في سباحة)أ-3(شكل رقم 
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 كات الذراعين في سباحة الزحف على البطنرمراحل أداء ح) ب-3(كما يوضح الشكل

 

 مراحل أداء حركات الذراعين في سباحة الزحف على البطن )ب -3(شكل رقم 

 

 :تعليم التنفس في سباحة الزحف على البطن *

مـع ثنـي اء والوقـوف النزول تحت سطح المـالوقوف في الماء الضحل ممسكا بحافة المسبح  .1

تنظـيم  ( داخل الماء ً أو من الفم والأنف معا الأنف وفرد الركبتين وأخذ الشهيق من الفم وإخراجه من

 ).التنفس 

ًالوقوف فتحا في الماء الضحل ممسكا بحافة المسبح مع ثني الجذع أمامـا .2 الـرأس في  ووضـع ،ً

الوجـه بالمـاء  إخراج الزفير عنـدما يكـون و ،شهيق وأخذ النفس برفع الرأس للامام وتكرار تنظيم ال،الماء

 . مستوى مفرق الشعرحتى

 .للأماممع تدوير الرأس للجانب بدلاً من رفعها ) 2(يكرر التمرين  .3
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الطفو والانزلاق وضربات الرجلين على البطن ثم تغيير وضع الجسم من الوضع الأمـامي إلى  .4

 . الرأس تجاه الكتف المفتوحتدويرع المتحركة والوضع الخلفي مع حركة ذراع واحدة وفتح كتف الذرا

دون تغيير وضع الجسم واخذ الشهيق لحظة لمس الكـف للفخـذ وفـتح  )4(يكرر التمرين  .5

 .كتف الذراع المتحرك للخلف وتدوير الرأس حتى يرتفع الفم فوق مستوى سطح الماء

 .الزفيرأداء الحركة الرجوعية للذراع المتحرك مع تدوير الرأس لأسفل وإخراج  .6

 :النقاط الفنية عند تعليم التنفس في سباحة الزحف على البطن

 .المحافظة على وضع الجسم الأفقي .1

 .عدم رفع الرأس من الأمام .2

 .ضرورة إخراج الزفير داخل الماء .3

 .عدم الضغط على الظهر أثناء الشهيق .4

تف ذراع كفتح أخذ الشهيق وذلك عندما تكمل ذراع التنفس مرحلة الدفع ودوران الرأس و .5

 .التنفس

 .يجب أن يتعلم المتعلم أخذ النفس من الجانبين .6

 .يوضح طريقة أخذ النفس في سباحة الزحف على البطن)4(والشكل رقم 
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 طريقة أخذ النفس في سباحة الزحف على البطن )4(شكل رقم 

 :تعليم التوافق في سباحة الزحف على البطن 

 .الربط بين حركات الذراعين والرجلين .1

 . أن تكون حركات الذراعين في مرحلتي المسك والدفع بمدى أطوليجب .2

 مع أداء التنفس كـل ،أمتار10-8ربط حركات الذراعين والرجلين والاداء لمسافات قصيرة بين  .3

 .دورتين للذراعين

 ويفضل أن يبدأ التوافـق لأداء الـسباحة ككـل مـع ،التدرج بأداء التنفس كل دورة للذراعين .4

 .حد فقطالتنفس من جانب وا

 .التدرج في طول مسافة الأداء .5

 :تعليم سباحة الزحف على الظهر : ًاـثاني

تم  التمهيدية اللازمة لتعلـيم سـباحة الظهـر يـ الأساسيةبعد التأكد من اكتساب المبتدئين للمهارات

 :ما يليإتباع 
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 :تعليم حركة الرجلين في سباحة الزحف على الظهر 

 .بات الرجلين التبادليةالجلوس الطويل على الأرض وأداء ضر .1

 .الجلوس على حافة المسبح وأداء الضربات مثل ركل الكرة .2

 .الدفع والانزلاق الخلفي وأداء ضربات الرجلين مع توجيه أصابع القدم للداخل .3

 :الدفع والانزلاق الخلفي مع وضع الذراعين في أوضاع مختلفة  .4

 .سمج الي جانب-أ

 .م وفرد المرفقين خلف الرأس مع وضع الكفين فوق بعضه-ب

 ).سباحة الظهر الأولية(ة للذراعين مع عمل حركات أولي )3(تكرار التمرين  .5

 :النقاط الفنية عند تعليم حركات الرجلين  في سباحة الزحف على الظهر 

 .التأكد من أن جسم المتعلم مفرود دون تصلب .1

 .الاحتفاظ بالركبتين أسفل الماء في كل مراحل حركات الرجلين .2

 .بزاوية ميل الى الخلف من أسفل لأعلى  الدفعركة حىتؤد .3

 . القدممشاطتبدأ الحركة من مفصل الفخذ منتهية بأ .4

 .لرجلينل يةتبادلالحركات الالمحافظة على  .5

 .يوضح حركات الرجلين في سباحة الزحف على الظهر )6(والشكل رقم 

 

 حركات الرجلين في سباحة الزحف على الظهر )6(شكل رقم 
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 :ات الذراعين في سباحة الزحف على الظهر تعليم حرك

 ثم تؤدى الحركة المروحية بالذراعين حتى ،الأرضيقف المتعلم وظهره للحائط أو يرقد على  .1

 .تكون الحركة الأساسية بجانب الجسم وليس تحته

 الزميـل  وهو في وضع الطفو عـلى الظهـر ويمـسك)تمرين العربة(التطبيق بمساعدة الزميل  .2

 الإمـساك  من المنطقة ما بين مفصل الركبة ومفصل الفخـذ، ويكـرر التمـرين مـع ؤدي الم رجلينالمساعد

 .من مفصلي القدم

 بجانب ىخروالأبمستوى سطح الماء  تثبيت ذراع خلف الرأس  مد واداء حركات الرجلين مع .3

 .الجسم

 .يكرر التمرين السابق مع تبديل الذراعين .4

ثـم  ، عـداتثـم ثـلاث ثـم تبـديل الـذراعين الثبات خمـسة عـدات( يكرر التمرين السابق  .5

 .)ينعدت

 .)حركات متتابعة( دون ثبات الربط بين حركات الرجلين وحركات الذراعين .6

 :النقاط الفنية عند تعليم حركات الذراعين في سباحة الزحف على الظهر 

دود الوضـع التـشريحي بجانب الرأس وإلى الخارج قلـيلاً وفي حـتدخل الذراع الماء مفرودة  .1

 . أولا ليواجه الكف للخارج)الخنصر( الدخول للماء بالأصبع الصغيريتم ، ولمفصل الكتف

تصل اليد إلى نقطة المسك حينما تصبح في نقطة أعلى الرأس وعـلى امتـداد المحـور الطـولي  .2

 .للجسم

ً حتـى تتعامـد الـذراع جانبـا مـع المـسك مـن نقطـة  مع فرد الذراعتؤدى حركة الشد بقوة .3

 .الكتف

قـترب الكـف مـن الجـسم يركة الدفع حين يتزايد انثناء الذراع من مفصل الكـوع لتؤدى ح .4

 .للاحتفاظ بخط الدفع المستقيم تجاه القدمين
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 مفـصل وفي إتجـاه حركـة الـدفع  مع إسـتمرارتصبح عمودية على الماءلالكف  حركة توجيه .5

 .وبجانب الفخذ لأسفل تجاه القاع نهائيةدفع الالالفخذ لتؤدي حركة 

بخـروج اصـبع الابهـام اولا مـن المـاء مـع الحركة الرجوعية برفـع الـذراع خـارج المـاء تبدأ  .6

بشكل متعامد مـع ًلتأخذ مسارها في الهواء عاليا أعلى الصدر والوجه المحافظة على الفرد الكامل للذراع 

 .الجسم

 .يوضح حركة الذراعين في سباحة الزحف على الظهر)أ -7(والشكل رقم 

 

 حركة الذراعين في سباحة الزحف على الظهر )أ -7(شكل رقم 

 مراحل حركة الذراعين في سباحة الظهر) ب -7(كما يوضح الشكل

 

 مراحل حركة الذراعين في سباحة الظهر )ب -7(شكل رقم 
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 :تعليم التوافق في سباحة الزحف على الظهر 

تي تعتبر أكثر طرق السباحة  ال و في هذه الطريقة الرجلين والذراعينحركاتبين يتم التوافق الكامل 

  عمليـة مـما يـؤدي إلى أداء، وذلك لوجود الوجه بصفة دائمة خارج سطح المـاء،ً وتوازنا للجسمًاستقرارا

  .تباع نفس الخطوات الخاصة بالتوافق في سباحة الزحف على البطناويمكن ، التنفس بحرية

 -:تعليم سباحة الصدر: ثالثا

 :الصدرتعليم حركة الرجلين في سباحة 

 : كالتاليالأرضحركه من الجلوس الطويل على اليتم تعليم  يتم شرح المهارة نظريا ثم  -1

 .   ثني الرجلين من مفصل الركبة مع الاحتفاظ بملامسة القدمين للأرض-ا 

 .)رفع الأمشاط  (  ثني مفصلي القدمين لأعلى في اتجاه الساق-ب 

 على قاعدته للأبالقدمينثلث م توجيه أصابع القدمين للخارج مع تشكيل -ج 

 مثلث قاعدته للأسفل  تحريك القدمين للخارج بحيث تشكل الساقين -د 

 والعودة للوضـع الابتـدائي  مع الإحتفاظ بثني مفصل القدم لأعلى دفع الرجلين للخارج وللأمام- ـه

 . عدات قبل التكرار3فترة ل الانتظار في وضع مد الرجلين ،)الجلوس الطويل (

 . بالماءنموذج عمليعرض  -2

 . للإحساس بالماءيتم تطبيق حركة الرجلين من وضع الجلوس على حافة المسبح -3

 حافة المسبح مع المكـوث في وإمساكمن وضع الطفو على البطن يتم تطبيق حركة الرجلين  -4

 . عدات3 )دفع -فتح -ثني (الأوضاعكل وضع من 

 لـه بتوقيـت كـل وضـع وذلـك زيعـاوالإ القـدمين بتوجيـهمن قبل المعلـم مساعدة المتعلم  -5

مـا في مرحلـة الـدفع تكـون  أ،الحركة بطيئة في مرحلة الثني والفـتح (ةلإكسابه إيقاع الحركة الديناميكي

 .)الحركة سريعة وقوية 
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 . مرة واحدة فقط ثم الوقوفحركة الرجلين أداءمن وضع الطفو يتم  -6

أو إسـتخدام أداة ميـل  حركات الـرجلين مـن وضـع الطفـو عـلى الظهـر بمـساعدة الزىتؤد -7

 .ثم بعد ذلك بدون مساعدة) طوافة(مساعدة 

 . عدات ثبات في وضع الطفو3أداء التمرين مرتين متتاليتين بفارق  -8

 . والتثبيتالإتقان إلى والوصول الأداء حتى يستطيع المبتدئ السيطرة على الأداءتكرار  -9

 :النقاط الفنية عند تعليم حركة الرجلين في سباحة الصدر

) الـدفع( والمرحلـة الرئيـسية ،)التجهيـز (الأوليـةتأكيد على الانتقال الانـسيابي بـين المرحلـة ال -1

 . السليم وتنظيم الجهدالإيقاعلتحقيق 

 إلىبطيئة نـسبة ) ثني الركبتين (الأولى المرحلة نأ التوقيت في مراحل الحركة حيث إلى الانتباه -2

 .تتم بسرعة وقوةفهي ) دفع وفرد وضم الرجلين( المرحلة الرئيسية 

 . يشعر المتعلم بضغط الماء على باطن القدم في مرحلة الدفعأنيجب  -3

 . القدمين للخارج بعد ثني الركبتيناتجاهيجب التركيز على  -4

 . ثني الركبتينأثناءعدم الضغط على الظهر  -5

 .عدم ثني الركبتين تحت البطن وفي اتجاه الصدر -6

 .أولاًعدم فتح الركبتين بعد الثني  -7

 .ستخدام عضلات البطن أو الظهر أثناء عملية الدفععدم إ -8
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 حركة الرجلين في سباحة الصدر)أ -8(ويوضح الشكل رقم 

 

 

 حركة الرجلين في سباحة الصدر )أ -8(شكل رقم 

 مراحل حركات الرجلين في سباحة الصدر) ب -8( كما يوضح الشكل

 

 صدرمراحل حركات الرجلين في سباحة ال )ب -8(شكل رقم 
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 :تعليم حركة الذراعين في سباحة الصدر

 . من وضع الوقوف فتحا مع ثني الجذع أماماالأرضيجب التدريب على حركة الذراعين على  -1

 .للحركة والإيقاعي يقدم المعلم المساعدة للمتعلم للتنظيم الديناميكي أنيجب  -2

 .أداء النموذج بالماء -3

 .لفي الماء الضحمن الوقوف  التدريب على الحركه -4

  .تؤدى حركة الذراعين من المشي في الماء الضحل -5

 .يجب تعليم حركة الرأس للتنفس من بداية تعليم حركة الذراعين -6

 :النقاط الفنية عند تعليم حركة الذراعين في سباحة الصدر

 . ابعد نقطة لمسك الماءإلىبهدوء للوصول )  أسفلً-جانبا ً-أماما( تتحرك الذراعين للخارج أن -1

 ،صل الرسغ بانقباض عضلات الـساعد تثبيت مفأي ، المسك بمواجهة الكف للماء بقوةتتم عملية -2

 .وكذلك عضلات العضد لتثبيت مفصل الكوع لتكوين رافعة قوية بكل من الذراعين

 ، العضلات الصدرية وذات الرأسين العـضدية لتحريـك الجـسم للأمـامبانقباضتتم عملية الشد  -3

 ، شكل قـوس مـع المحافظـة عـلى بقـاء الكـوعين أعـلى مـن الكفـينوتتحرك الكفان للخارج وللأسفل في

 متـواجهين ين الصدر مع مقابلـة الكفـأسفلوتستكمل بحركة ضم قوية وسريعة من الكوعين وتقريبهما 

 . الوجهأسفل

 ً. مع دفعهما للأمام حتى يمتد الذراعان تماماينية داخل الماء بتدوير الكفعتتم الحركة الرجو -4
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 يوضح حركة الذراعين في سباحة الصدر )أ -9 (والشكل رقم

 

  حركة الذراعين في سباحة الصدر)أ -9(شكل رقم 

 

 مراحل حركة الذراعين في سباحة الصدر ) ب-9(كما يوضح الشكل 

 

 مراحل حركة الذراعين في سباحة الصدر )ب -9(شكل رقم 
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 :تعليم التوافق في السباحة الصدر

 مـن خـلال ،أخـرىلين والذراعين من وضع الطفو والعـودة مـرة يبدأ الربط بين حركات الرج -1

 ). فرد الرجلين– فرد الذراعين –جلين ثني الر–ثني الذراعين (  المعنية بالحركة الأجزاءنداء المعلم على 

 . والشد للذراعينالإمساك  مرحلة أثناءدفع الذقن للأمام  -2

 .بين تجاه المقعدةاخذ الشهيق بسرعة عن طريق الفم مع البدء في سحب الكع -3

 .مامللأ للماء بسحب الذقن للداخل تجاه الصدر اثناء فرد الذراعين الوجهيعود  -4

 3 والثبـات في وضـع الطفـو ، الزفير تحت سطح الماء اثنـاء دفـع الـرجلين للخلـفإخراجيتم  -5

ثـم  وذلك لمـرة واحـدة  في تقدم الجسم من حركة الدفع القوية للرجلين من رد الفعلعدات للاستفادة

 .الوقوف

 عـدات ثـم 3يكرر التمرين السابق على أن يؤدي المـتعلم الحركـة مـرتين متتـاليتين بفاصـل  -6

 .الوقوف

 .أمتار10يكرر بأداء ثلاث حركات بنفس الطريقة الى أن يستطيع قطع مسافة  -7

 .تكرار الممارسة حتى يتمكن المتعلم من السيطرة وإجادة الأداء والاتقان والتثبيت -8

 

 :ة عند تعليم التوافق في سباحة الصدرالنقاط الفني

 أنبـل يجـب ، ثناء الدفع بالرجلينأً الذراعين أماما حتى لا تتم فرد عدم تأخير يجب مراعاة -1

 ،للأمـامساهم في عمليـة التقـدم   حيـث أن هـذا الوضـع يـسهم للجـسمالـرأس بمثابـة تسبقها لتكون 

 .الأماميةوللإقلال من المقاومة 

 .نسيابي للجسمالمحافظة على الوضع الا -2

 . إيقاع الحركةالمحافظة على -3
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 :تعليم سباحة الفراشة: ًرابعا 

 :تعليم حركة الرجلين في سباحة الفراشة* 

تقيمة والاحتفاظ بـالرجلين مـس  من خلال ثني الجذع لأسفلمحاولة لمس قاع المسبح باليدين -1

 . أي عكس الزاوية الهرميةالضحلفي الماء ثم تغيير اتجاه الجسم للصعود لأعلى  ،)لتشكل زاوية هرمية(

 .لحركةلنموذج أداء  -2

 حافة المسبح باليدين في المنطقـة إمساكب من الوضع العموديالرجلين  الحوض و حركةتعليم -3

 .العميقة

 الحـوض عـن طريـق حركـة لأعـلى للأسـفل والـصعود ولزن بعد النفس التمرين السابقأداء  -4

 . بدون لمس الحائطوالرجلين

 . بالاستناد على حافة المسبح باليدينالأفقيلوضع أداء الحركة من ا -5

 . الحركة من وضع الطفو على الظهر أو الجانبأداءيمكن  -6

 . الطفوةأدا الحركة بمساعدة أداء -7

 .ربط حركات الرجلين مع التنفس -8

 :النقاط الفنية عند تعليم حركة الرجلين في سباحة الفراشة  -

 . تمرينات تعليم الرجلينأداء عند ضمنطقة الحو الحركة تبدأ من أنيجب التأكد  -1

ة  حركـأداءأي باستمرارية وانسيابية خاصـة عنـد نهايـة ، ّ تؤدى الحركة بدون تقطعأنيجب  -2

 .الرجلين لأسفل

 .على سطح الماءبقى الرأس والكتفان ي أنيجب  -3

 .الأداءثناء أ ة مسترخيمشاطً معا والألين تكون الرجأنيجب التركيز على  -4

 .) الظهرأسفل(ة من مفاصل العمود الفقري  تؤدى الحركأنيجب  -5

 . دون تصلبةتشترك مفاصل الفخدين والركبتين في الحرك -6

 . المستقيم والانسيابيالأفقيالحفاظ على شكل الجسم  -7
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 .ثناء التعليمأيمكن استخدام حلقه من المطاط لتفادي الحركة التبادلية للرجلين  -8

 . الفراشةحركات الرجلين في سباحة )10(ويوضح الشكل رقم 

 

 حركات الرجلين في سباحة الفراشة )10(كل رقم ش

 :تعليم حركة الذراعين في سباحة الفراشة -

 .تعليم حركة الذراعين من الوقوف خارج الماءالشرح اللفظي للمهارة و -1

 :تعليم حركة الذراعين  -2

 :المرحلة الأساسية

شـكل  بحيث تـشكل الـذراعين  بالكفين دفع الماء للخارج،الصدرعمق بلوقوف بميل في ماء ا -2

الـدفع خلفـا بفـرد الـذراعين  وأخـيرا ،ثـم للـداخل تحـت الجـسم ، بثنـي المرفـقثم للخلف ،)v(حرف 

 .وملامسة الكفين للفخذين

 .يكرر التمرين السابق من المشي في المنطقة الضحلة -3

 .يكرر التمرين من وضع الطفو -4

 :        المرحلة الرجوعية

 سحب المرفقين للخلف ثم فرد ،ملامسة الكفين للفخذين مق الصدر،الوقوف بميل في الماء ع -5

 .الذراعين جانبي الجسم مع سقوط الكتفين أماما

 .يكرر التمرين السابق مع مرجحة الذراعين للامام -6

 . مع سند الزميل من القدمين التمرينأداء -7
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 . بدون سندالأداء -8

 . التمرين مع التدرج بزيادة المسافة المقطوعة و أداءالربط بين المرحلة الأساسية والمرحلة الرجوعية

 :ية عند تعليم حركة الذراعين في سباحة الفراشةفنالنقاط ال

 الأخـيرواقـصى جهـد بـدني يـؤدى في الثلـث ، يجب زيادة القوة التدريجية اثناء مرحلة الدفع -1

 .لتلك المرحلة

 .ً جانبا بالنسبة للجسمهعند نهاية مرحلة الدفع يدفع المتعلم يدي -2

 . الفخدينإلى مرحلة الدفع قبل وصول اليدين إنهاءيجب  -3

 .في الحركة الرجوعية خارج الماءء بدقبل الثني المرفقين قليلاً جب ي -4

 .يجب المحافظة على استرخاء الذراعين اثناء المرحلة الرجوعية -5

 تؤدى الحركة الرجوعية للذراعين خارج المـاء بوضـوح دون مبالغـة في ارتفاعهـا عـن أنيجب  -6

 .طح الماءس

 . الحركة بشكل مستمر دون توقفأداءيجب  -7

 .حركات الذراعين في سباحة الفراشة )أ -11(     ويوضح الشكل رقم 

 حركات الذراعين في سباحة الفراشة )أ -11(شكل رقم 
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 مراحل حركة الذراعين في سباحة الفراشة)  ب-11(كما يوضح الشكل 

 

 ين في سباحة الفراشة مراحل حركة الذراع)ب -11(شكل رقم   

 :تعليم التوافق في سباحه الفراشة -

 

 أن ويجـب ،يحتاج المتعلم لفترة كبيرة للربط بين حركات الرجلين والذراعين بطريقـة سـليمة -1

 20الرجلين والذراعين عندما يتمكن من سباحة رجلين دولفـين لمـسافة حركات يتعلم المبتدئ الربط بين 

 ً.مترا

 .عد الدفع والانزلاق لمسافة مقبولة مع تثيبت الذراعين أماماتؤدي حركات الرجلين ب -2

 .للأسفلبالتحرك يبدأ الشد بالذراعين عندما تبدأ ضربات الرجلين  -3

  هـذهحيوضـولت ، ضربتين للرجلين كـل دورة ذراعـينأداءعلى الفراشة  سباحةطريقة تعتمد  -4

 . يجب أن يتاح للمتعلم رؤية نموذج حركة الرجلين والذراعين والتنفس بشكل متكاملأداءالعلاقة بين 
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 وتـؤدى ضربـة ،الإمـساك  الماء في مرحلة إلى عندما تدخل اليدان الأولىتؤدى ضربة الرجلين  -5

 .الرجلين الثانية عند نهاية مرحلة الدفع للذراعين

 – 10(  يؤدي المتعلم توافق سباحه الفراشة بـدون نفـس لمـسافة عـرض المـسبح أن الأفضل -6

 .يز على التوافق الكلي للحركةًمترا للترك) 12

 التوافـق إيقـاعوذلك لضبط ) نان اث–واحد ( العد أو صوتية إشاراتمن المفضل استخدام : ةـملاحظ

 .الحركي للذراعين والرجلين

 .التوافق بين حركات الرجلين وحركات الذراعين في سباحة الفراشة) 12(يوضح الشكل رقم 

 

 

  الرجلين وحركات الذراعين في سباحة الفراشةالتوافق بين حركات ) 12(شكل رقم 
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 :النقاط الفنية عند تعليم التوافق في سباحة الفراشة -

 . يقوم المتعلم بأداء ضربات الرجلين بعد الدفع والانزلاقأنيجب  -1

 .ن تؤدى الحركة كاملة بطريقة انسيابية مستمرةأيجب  -2

 . للذراعينةكون التنفس مرة كل دور منتصف حركة الدفع عندما يفي عملية الزفير إكماليجب  -3

 ، الزفير في منتصف حركة الدفع الثانية في حالة اخذ النفس مرة كل دورتين للذراعينإخراجيجب  -4

 . اخذ الشهيق بطريقة سليمة بالحركة التاليةهوذلك حتى يكون في مقدور

 . الحركةإتقان بشكل سليم حتى يستطيع المبتدئ الأداء وتكرار الأخطاءتصحيح  -5

 :تدريبات مساعدة عند تعليم التوافق في سباحة الفراشة  -

مـع القفـز تكرارو )1(القفز بالقدمين مع أداء الحركة الأساسـية للـذراعين في العـد الإنتقال أماما ب-1

 ).2( في العد للذراعينأداء الحركة الرجوعية

 ،)1(لـذراعين في العـد للأمـام أثنـاء أداء الحركـة الأساسـية لمع دفـع الحـوض )1(يكرر التدريب -2

 في العـد  للخلف وإغلاق الزاوية بين الحوض والفخذين أثنـاء عمـل الحركـة الرجوعيـة للـذراعينودفعه

)2(. 

مع إضافة حركة نزول الـرأس للأمـام وذلـك بوضـع الـذقن للـداخل في اتجـاه  )2(يكرر التدريب -3

 . الذراعين)2(رأس ال )1( : كالتاليوالنداء )2(والعد ،)1(الصدر وذلك ما بين العد

لأعلى مع الاحتفاظ بوضع لفي اتجاه القاع وتغيير الاتجاه بثني الجذع من وضع الطفو يتم النزول -4

 .ين للأمامالذراع

مع إضافة الحركة الأساسية للذراعين في نهاية صـعود الجـسم للأعـلى مـع رفـع  )4(تكرار تدريب -5

 .من خلال مد الذقن للأمامالرأس 
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لـماء قبـل لمع إضافة الحركة الرجوعية للذراعين مع ملاحظـة دخـول الـرأس  )5(يب تكرار التدر-6

 .دخول الذراعين

 .مرة واحدة فقط ثم الوقوف على قاع المسبح )6(يؤدي المبتدئ التدريب -7

 .مرتين متتاليتين ثم الوقوف على قاع المسبح )6(يؤدي المبتدئ التدريب -8

 ).6(إلى  )4(راحل المذكورة في التدريبات من المصار مرحلة من الأداء المستمر بانسيابه دون اخت-9

  :ـدءـالب* 

 بقـوة وسرعـة وانـسيابية وانـزلاق الجـسم للبدءإن نقطة دخول جسم السباح للماء وكيفية تأديته 

 يلمسافة كبيرة تحت الماء حتى تأدية أول حركة للـسباح في الـسباحة الخاصـة بـه يـؤدي إلى اخـتلاف ذ

ها وتعليمها بشكل جيـد بف يلتعرلذا يجب ا ،قم المسجل للسباح خاصة في سباقات السرعةمعنى في الر

في البدء العـادي أو البـدء الخـاطف مـن  )الصدر،الفراشة،الزحف(تشترك سباحة  و ،مثل طرق السباحة

 .مكعب البدايةفوق خارج الماء من 

 :الخطوات الفنية للبدء

 وضع الاستعداد :أولاً 

 في اتجـاه حافة المكعبببع القدمين جيدا كعب البدء أو حافة المسبح وتثبيت أصاالوقوف على م-1

 .المسبح

تكون المسافة بين القدمين مناسبة بما يتناسب مع اتسـاع  عظم الحـوض للـسباح مـما يـؤدي إلى -2

 .وجود قاعدة اتزان مناسبة

ويكون النظـر عـلى  ،أو للخلفل الذراعين إلى أسفوًثني الجذع أماما أسفل مع ثني الركبتين قليلاً -3

 .ويرتكز مركز ثقل الجسم عند نهاية قاعدة أصابع القدم ،نقطة الدخول في الماء
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 :فقد الإتزان:ثانيا 

 بجذب الجذع أكثر اتجاه الفخذين للوصول إلى أقـصى مـدى ئعند سماع إشارة البدء يقوم المبتد-1

 .لوضع الانطلاق

مركز ثقل الجسم التحرك للأمام مع رفع الكعبين وبالتالي ينتقل تستمر حركة الجسم للأمام ويبدأ -2

 .ل الرأس إلى أسفليتم مركز ثقل الجسم على أمشاط الأصابع،

تبدأ الرأس في الارتفاع ويفقد الجسم توازنه نتيجة التحرك للأمام وتستمر الرأس في التقدم للأمـام -3

ًومع توجيه اليدين أماما عاليا ودفع حافة المكعب ً. 

 :ران ــالطيًثالثا 

  أو حافـة المـسبحًالاندفاع للإمام عن طريق مد الجسم متخذا الشكل السهمي ودفع مكعب البدء-

  .لأسفل نتيجة الجاذبية الأرضيةلويبدأ في الهبوط  ،يتقدم مركز ثقل الجسم للأمام ،الأصابعطراف بأ

 :تقدمالودخول الرابعا 

ْ  10اء بزاويـة مقـدارها وينزلق الجـسم عـلى سـطح المـ ،اليدينيتم الدخول إلى الماء أولاً بأصابع -1

  ً.تقريبا

وذلـك بانقبـاض عـضلات الـبطن والمـد التـام  ،الاحتفاظ باستقامة الجسم عنـد الـدخول في المـاء-2

 .لمفاصل الذراعين والرجلين

 :الخطوات التعليمية للبدء في سباحة الزحف على البطن والصدر والفراشة 

ظهره مواجهة للحائط ويـضع وتعليم البدء من داخل الماء الضحل بأن يقف المتعلم تبدأ مرحلة  -1

  .ًسكا حافة المسبح وتكون القدمان في وضع القرفصاءممًيديه خلفا 

بحيـث  الـرأس بالـذراعين ضـغطمـع يقوم المتعلم بالاندفاع للأمام ودفع الحائط بالقدمين بقوة  -2

 . سطح الماءيدخل الجسم تحت 

بدون دفـع مـع   والسقوط للماءوضع الجلوس على حافة المسبحلة أداء نفس التمرين من محاو -3

 .َ السهميالإحتفاظ بشكل الجسم
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 أو عـائق بلاسـتيكي طـائف أمـام عـرضيمحاولة أداء مرحلة الطيران للبدء من فوق حبـل حـارة  -4

 .المتعلم

أوضـاع مختلفـة تـسهل عـلى المـتعلم أداء المرحلة الثانية من التعليم أعلى المسبح وذلك باتخاذ  -5

 :عملية الدفع والطيران وزاوية الدخول إلى الماء مثل 

وضع البدء المنخفض في العدو مع استخدام الدفع بالقـدم الأماميـة وتـرك الأخـرى لتـساعد  

 .على نزول زاوية الرأس واليدين بطريقة سليمة

والقـدم الأماميـة تمـسك ، المعلممـن قبـلالتدرج بوضع الميزان العالي مع سند القدم العليـا  

لـدخول لويتم التركيز على الميـل للأمـام ثـم الـدفع لفـرد مفاصـل الـرجلين ،بحافة المسبح لعدم الانزلاق

 .الانسيابي في الماء

 . وضع عائق على بعد مناسب في الماء لمحاولة تخطيةع م أداء البدء يكرر -6

  البطن والصدر والفراشة البدء في سباحة الزحف على )13(ويوضح الشكل رقم 

 

  البدء في سباحة الزحف على البطن والصدر والفراشة)13(شكل رقم 
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 ر ــالبدء في سباحة الزحف على الظه

  الماء  داخليتم البدء في سباحة الزحف على الظهر من

 :الفنية للبدء من داخل الماءالخطوات 

 :وضع الاستعداد  أولا

ًط قابضا بكلتا اليدين على المقبض المخصص المثبت في مكعـب البـدء ًئ مواجها للحائيكون المبتد-1

 .إن وجد، أو حافة المسبح وتكون اليدين باتساع الكتفين

 . ومتباعدتين قليلاًأسفل سطح الماء مباشرة  وضع القدمينمع الجسم وضع القرفصاء يأخذ -2

   :طيرانال ثانيا

 در والـرأس مـن مكعـب البـدء بقـدر الإمكـان،يتم ثنى الذراعين من مفصل الكوعين لتقريـب الـص

 ،هذا الوضع المتكـور بتجميـع القـوة للانطـلاقح ذلك يخرج الظهر وجزء من المقعدة من الماء ويسموب

 : في وقت واحد لأداء  مرحلة الطيران  التاليةوعند سماع إشارة البدء تتم الحركات

قـابض لأسـفل وذلـك لـدفع الكتفـين ًدفع الرأس خلفا مع التركيز عـلى الـضغط باليـدين عـلى الم -1

 .والنصف العلوي من الجذع في اتجاه البدء

ًالاستمرار في دفع الرأس للخلف مع تحرير اليدين وتطويحها ممدوتين جانبا خلفا -2 وهذه الحركـة ،ً

ركـة بـالقوة للخلـف أكـثر فتتميز الح،تقلل من الاندفاع لأعلى أكثر من المطلوب ،الجانبية للذراعين

 .منه لأعلى

 .الاستمرار في مد مفاصل الرجلين والقدمين لأداء الدفع النهائي والابتعاد عن الحائط -3

 :الدخول والتقدم ثالثا 

 التقـوس في بتحريك الرأس و الذراعين للخلـف يحـافظ وضـع الجـسم عـلى وضـع

 وبذلك تكون المقعدة والفخذين بكاملهما قد خرجا مـن المـاء ،مرحلة الطيران الخلفي
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 . الطائر في الهواء بالسقوط تجاه سطح الماء لتستمر الحركةويعللخاصة الجزء ا ويبدأ الجسم و

 :الخطوات التعليمية للبدء في سباحة الظهر 

عمل تقوس بالظهر وتطويح الذراعين والرأس للخلف في المنطقة ب  الوقوفضعمن و تعلميقوم الم-1

 .الضحلة

 ترك اليدين أولا ودفعهما للخلـف مـع  ثمدادوضع الاستعالحائط وأخذ ب بالإمساك تعلميقوم الم -2

 .بالظهرمساعدة دفع المقعدة للأعلى وفرد القدمين تماما مع عمل تقوس 

 .مع محاولة نزول الجسم بالكامل تحت سطح الماء) 2( يكرر التدريب رقم -3

 عدم مع تقوس الظهر ومحاولة فوقها من روضع اسطوانات مطاطية خلف الظهر ومحاولة المرو -4

 .المسه

 .عدم لمسه محاولة والمرور من فوقه مع تقوس الظهر وضع حبل خلف الظهر ومحاولة -5

 : النقاط الفنية عند تعليم البدء في سباحة الظهر

 .كون الرأس للخلف حين يدخل الجسم الى الماءييجب أن  -1

 ً.تحت سطح الماء بعمق قدم ونصف تقريباالإنزلاق أن تستمر حركة  -2

ظ بوضع الجسم الانسيابي والمستقيم مع ضبط العمق في الماء عـن طريـق توجيـه الـرأس الاحتفا -3

 . في الماءتحركواليدين حتى يشعر المبتدئ بسرعة ال
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 البدء في سباحة الزحف على الظهر )14(ويوضح الشكل رقم 

 

 

  البدء في سباحة الزحف على الظهر)14(شكل رقم 

 :دوران ـال

 .السباحةمن أنواع  نوع كل قانونحسب  بين أنواع السباحات تختلف طرق الدوران

 :سباحة الزحف على البطن الدوران في 

 :الاستعداد:أولاً

تحديد نقطة البدء في الدوران بالنظر للحائط مـع حـساب سرعـة الجـسم أثنـاء التقـدم بحيـث  -1

  .تكفى للدوران
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ومـع هـذا الـدفع  ،فخذالأخرى بجانب ال الذراعيجب إبقاء الذراع الخلفية بجانب الفخذ لتصل  -2

 . لأسفل اتجاه القاع مع ثني الركبتين قليلاًكتفين الذقن بقوة تجاه الصدر مع دوران التسحببالذراع 

 :الشقلبة ً:ثانيا

وتساهم الكفان بالضغط عـلى المـاء لأسـفل  ،دفع الرأس للأسفل لإخراج الظهر والمقعدة من الماء-1

 .في أداء حركة الشقلبة

يستمر اندفاع القدمين والمقعدة في اتجاه الحائط ويكون خارج الماء فتكـون الحركـة أسرع لعـدم -2

 .وجود مقاومة الماء

تقذف القدمين تجاه الحائط ويتم الدفع مع دوران الرأس والكتفين حول المحور الطولي في حركـة -3

 . الحركةتمقصودة لجهة اليمين دون إخلال بتوقي

 ً،وتغيير الاتجاه المناسب أثناء مرحلة تكملة الدفع بالقدمين مع مد اليدين أماماوبذلك يتم الدوران 

ليصبح الجسم وخاصة الكتفين في الوضع الأفقي على البطن مع المحافظة على ثبات الرأس بين الذراعين 

 .في نهاية حركة دفع القدمين للحائط

 :تدريبات المساعدة على تعليم الدوران بالشقلبة  -

، التغيـير لـسباحة الزحـف عـلى الظهـرسـباحة الزحـف عـلى الـبطن و الجـسم مـن ير أوضاع تغ-1

  .بإستخدام الشقلبة الأمامية

الانثناء من الوسط ودفـع الـرأس لأسـفل في  ،الانزلاق على الماء في خط مستقيم وبعد ثلاث عدات-2

 .ران في وضع التكوراتجاه الركبتين وقيام الذراعين بحركة دائرية جانبيه للمساعدة على الدو

 .ثم الفرد والوصول لنفس الوضع الابتدائي الدوران، و، الجسموتكورانزلاق على الماء -3

الاقتراب من الحافة لتحديد المـسافة التـي يبـدأ عنـدها ثنـي الجـذع وأداء الـشقلبة مـع تثبيـت -4

 . للجسم المسبح للتأكد من الدوران حول المحور العرضيحائطالقدمين على 
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 .مع دفع الحائط بالقدمين والدوران حول المحور الطولي للجسم)4(رار تدريب رقم تك-5

 .الدوران في سباحة الزحف على البطن )15(ويوضح الشكل رقم 

 

 . الدوران في سباحة الزحف على البطن)15(شكل رقم 
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  :سباحة الزحف على الظهرالدوران في  -

الـشكل ب يكـون  وطن مع اختلاف الدخول في الماءيستخدم نفس الدوران في سباحة الزحف على الب

 :التالي 

صبح عـلى الـبطن ويبـدأ تالأخرى ل بالذراع يأتي السباحأثناء الحركة الرجوعية عند آخر ضربة ذراع -

 . نفس الخطوات المتبعة في دوران الزحف على البطنً متبعا بنزول الرأس

لي للجـسم ولكـن تظـل كـما هـي ويـتم الـدفع بعد أداء الشقلبة لا يتم الدوران حول المحور الطو-

 .ًعاليا مع المحافظة على استقامة الجسم أثناء الدفعان واليد

 :لسباحة الصدر) البداية والدوران (الضربة تحت الماء -

بعد البداية والدوران يقوم السباح بأداء حركة داخل الماء قبل أن يخرج إلى السطح وهي ضربـة  -1

 .ين وهذا وفق ما يسمح به القانونرجلواحدة للواحدة للذراعين وضربة 

 الــسباح نزلــقين الــذراعين وي يكــون الــرأس في الأســفل بــ بــدفع الحــائط بحيــثسباحيقــوم الــ -2

 .تحت سطح الماء)عدات3(

 المـرفقين حتـى مـواز لـسطح المـاء ثـم ثنـي بسحب الذراعين إلى الجانب على خط  السباحيبدأ  -3

بالـدفع ً تتقاربان كثيرا تحت منطقة الصدر ثم تبدأ حركـة الـذراعين يدان إلى مستوى الكتفين واللانصي

 .) عدات3(نزلق السباح لفترة ي ولذراعين الكامل لدالممع إلى الخلف وتكون بقوة 

مـع الاحتفـاظ   ، ثني الركبتين بهدوء يتميتم سحب الذراعين تحت الصدر للأمام وفي هذه الأثناء -4

 .لرجلين بعد مد الذراعين بالكامل للأماملدفع لتم حركة ات ،بالرأس للأسفل

يدفع السباح بالرجلين للخلف ويرفع الرأس للأمام من خلال دفع الذقن للأمـام وذلـك للـصعود  -5

  .ندما يبدأ حركة سحب الذراعين التي تليهاإلى سطح الماء ويجب أن يشق رأس السباح سطح الماء ع
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  .في البداية والدوران لسباحة الصدريوضح الضربة تحت الماء ) 16(وشكل رقم 

 

 الضربة تحت الماء في البداية والدوران لسباحة الصدر  )16( شكل رقم 
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 أسئلة الفصل الرابع

 مراحل تعليم السباحة

 :السؤال الأول 

كيف يتم تحقيق إزالة عامل الخوف وزيادة الثقـة بـالنفس بالوسـط المـائي مـن خـلال 

 لتعود على الماء ؟مرحلة التعليم الأولى وهي ا

 ـي ـالسؤال الثان

كأحـد المهـارات  كيف يتم تنظيم التنفس العمودي مـن خـلال مواجهـة حافـة المـسبح

 الأساسية في تعليم السباحة ؟

 :ث ـالسؤال الثال

 ؟)على البطن(عدد خطوات تعليم مهارة الطفو الأفقي الأمامي 

 :ـعـالسؤال الراب

 ؟)على الظهر (خلفيي العدد خطوات تعليم مهارة الطفو الأفق

 :س ـالسؤال الخام

ما الذي يجب مراعاته للوصول إلى الانـسيابية وانـزلاق الجـسم عـلى المـاء عنـد تعلـيم 

 السباحة ؟

 :ادسـالسؤال الس

تعتبر حركة الرجلين المتبادلة مفتاح السباحة وإتقـان طـرق الـسباحة وخاصـة الزحـف 

 . أولاًفخذ تكون من العلى البطن وعلى الظهر مع التأكيد أن الحركة

 عدد خطوات تعليم مهارة حركة الرجلين المتبادلة ؟-

 :عـالسؤال الساب

 تـسهيل عمليـة الـتعلم لـدى كيف يـتم ضـبط عمليـة التـنفس أثنـاء الأداء حتـى يـتم

 ؟المبتدئ
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 :نـالسؤال الثام

ما الذي يجب مراعاته والتأكد مـن تحقيقـه لـدى مـتعلم الـسباحة قبـل أن نـدخل في 

 م طرق السباحة ؟تعلي

 :عـالسؤال التاس

 ما هي الأساليب العلمية المتبعة في تعليم طرق السباحة ؟

 :رــالسؤال العاش

ما هي خطوات التدرج في تعليم حركات الرجلين والـذراعين في تعلـيم سـباحة الزحـف 

 على البطن؟

 :ـرـالسؤال الحادي عش

 ن ؟ما هي خطوات تعليم التنفس في سباحة الزحف على البط

 :رـالسؤال الثاني عش

لا تقتصر عملية تعليم سباحة الزحف على البطن على عملية حركة الذراعين والـرجلين 

والتنفس فحسب بل يجب أن يكون هناك توافق بين هـذه الأركـان الثلاثـة حتـى تكتمـل 

 .عملية تعليم هذا النوع من السباحة

مـا هـي النقـاط الفنيـة عنـد كيف يتم تعليم التوافق في سباحة الزحف على البطن و-

 تعليم التوافق في سباحة الزحف على البطن ؟

 :رــث عشـالسؤال الثال

كيف يتم تعليم حركة الرجلين والذراعين في سباحة الزحف على الظهر وما هي النقـاط 

الفنية التي يجب التأكيد عليها عند تعليم حركة الذراعين والرجلين في سباحة الزحف عـلى 

 الظهر ؟
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:رــع عشـالسؤال الراب

لصدر  وما هي النقاط الفنية التي كيف يتم تعليم حركة الرجلين والذراعين في سباحة ا

 يجب التأكيد عليها عند تعليم حركة الذراعين والرجلين لهذا النوع من السباحة ؟

 :رــس  عشـالسؤال الخام

تتطلب عملية اكتمال تعليم سباحة الصدر ضرورة التوافق بين حركة الذراعين والرجلين 

 كيف تستطيع تحقيق ذلك؟–والتنفس 

 :رـالسؤال السادس  عش

كيف يتم تعليم حركة الرجلين والذراعين في سباحة الفراشـة  ومـا هـي النقـاط الفنيـة 

 التي يجب التأكيد عليها عند تعليم حركة الذراعين والرجلين لهذا النوع من السباحة ؟

 :رــع  عشـالسؤال الساب

ة يحتاج المـتعلم إلى فـترة كبـيرة لـربط حركـات الـرجلين والـذراعين والتـنفس في سـباح

الأمر الذي يتطلب القيام بتدريبات مساعدة لتعليم التوافق في سـباحة الفراشـة "الدولفين"

 "الدولفين"

 استعرض أهم هذه التدريبات المساعدة في تعليم التوافق في سباحة الفراشة ؟

 :رــن  عشـالسؤال الثام

شة ؟ما هي الخطوات التعليمية للبدء في سباحة الزحف على البطن والصدر والفرا

 :رـع  عشـالسؤال التاس

 ؟ما هي النقاط الفنية الواجب إتباعها عند تعليم البدء في سباحة الظهر

 :ـرينـالسؤال العش

ما هي خطوات تعليم عملية الدوران في سباحة الزحف على الـبطن وسـباحة الزحـف 

 على الظهر ؟
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 سـل الخامـالفص

 

 

 تدريب السباحة

 

 .مبادئ التدريب الرياضي والسباحة 

 .طرق تدريب السباحة 

 .الاسس العلمية لتدريب السباحة 

 .المبادئ الفسيولوجية لتدريب السباحة 

 .يب السباحةرالمبادئ الميكانيكية لتد 
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 :أهداف الفصل * 

 : المعارف والمعلومات حولالقارئ/  يهدف هذا الفصل إلى إكساب الطالب 

 .طرق تدريب السباحة .1

 .المبادئ العلمية لتدريب السباحة من الناحية الفسيولوجية .2

 .المبادئ  العلمية لتدريب السباحة من الناحية الميكانيكية .3

 

 : المخرجات* 

 :القارئ في نهاية هذا الفصل أن/ يتوقع من الطالب 

 .ّيميز بين طرق التدريب المختلفة .1

 .نماذج تدريب مختلفة حسب الأهداف المرجوة من عملية التدريبيستخدم  .2

ّيفرق بين الأسس الفـسيولوجية والأسـس الميكانيكيـة وكيفيـة توظيـف كـل مـنهما في خدمـة  .3

 ..هدف التدريب
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  :تدريب السباحة* 
وك يعتبر التدريب الرياضي للسباحين عملية تربوية تخضع لأسس ومبادئ علمية تـنعكس عـلى سـل

 .السباح الأدائي مما يسهم في رفع مستوى الانجاز

فالتدريب هو العملية التي تضع الجسم تحت تأثير تكرار الأداء وهذا يتطلب بذل الجهد مما يولد 

خـصائص وفـيما يـلي إشـارة إلى أهـم ، الانسجام الحركي ورفع الكفاءة الوظيفية وزيادة الإنتـاج البـدني

 :التدريب الرياضي للسباحين 

 .لوصول بالسباح إلى أعلى مستوى أدائي في سباحة التخصصا .1

 .تطوير الصفات البدنية الخاصة بالسباحة .2

 .تطوير المهارات الحركية .3

 .تطوير القدرات العقلية والنفسية لانعكاساتها الايجابية على مستوى الأداء .4

 .تحقيق مبدأ الاستمرارية والانتظام في التدريب .5

  ). الاستيعاب- العمر–الجنس  (مراعاة مبدأ الفروق الفردية .6

مراعاة مبادئ التدريب الرياضي حسب الأهداف الموضوعة في الـبرامج التدريبيـة التخصـصية  .7

 .لكل سباح

ًالسباحة هي عمل عضلي ووظيفي ذو نوعية وطبيعة خاصة نظرا لطبيعة الوسط المائي التي ن أوبما 

حتى يكـون المحتـوى للـبرامج ، الميكانيكية المناسبةتمارس فيه، فلا بد من مراعاة المبادئ الفسيولوجية و

 تسهم في رفـع المـستوى والوصـول إلى التكيـف المرغـوب فيـه ، على أسس علمية سليمةًاالتدريبية مبني

 وبالرغم من التغيـيرات التـي صـبغت طـرق .ًللسباح طبقا للمسافات والسباقات التخصصية لكل سباح

وجية إلا أن طرق التدريب الرياضي مازالت هي الأساس والهيكـل التدريب في السباحة بالصبغة الفسيول

 .العام الذي تقدم من خلاله كل طرق التدريب الفسيولوجية للسباحة
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 مبادئ التدريب الرياضي والسباحة  -

 :مبدأ زيادة الحمل -

في الأداء، ويعنى هذا المبدأ أن يؤدي السباح حملا تدريبيا يزيد عما اعتادت عليه أجهزتـه الحيويـة 

 ، بعـد حـدوث إسـتجابات جديـدةيحدث للأجهزة الحيوية) الفسيولوجي (بمعنى أن التكيف الوظيفي 

زيـادة متطلبـات التـدريب عنـد الحيويـة حدود قدرة الأجهزة ( تمس حدود التعب عند السباح متكررة

ً ويشترط أن تمثل متطلبات التدريب تحديا فسيولوجيا لأ،) السباحا تعودعليهالتي  جهزة جسم الـسباح، ً

 .أو الشعور بالألم مع مراعاة عدم المغالاة حتى لا تحدث الإصابات ،وبدرجة تتلاءم مع قدراته

 :مبـدأ التدرج في زيادة الحمـل  -

حيث أن استمرار السباح في أداء ، ويفيد هذا المبدأ في مراعاة أن تكون زيادة الحمل بتدرج وانتظام

ومـن ثـم يجـب تعـديل ، جهزة السباح التكيف المطلوب في تلك الفـترةالتدريب لعدة أسابيع يحدث لأ

وزيادة الحمل للحصول على تكيفات أخرى مـما يـؤثر عـلى زيـادة كفـاءة الـسباح الوظيفيـة والأدائيـة 

 والـشدةأالحجـم ( التلاعب بأحـد مكونـات حمـل التـدريب وتكون هذه الزيادة في الحمل عن طريق 

 .)أوالكثافة 

 :ة مبدأ التخصصي-

الأهـداف التخـصص الـدقيق لكـل سـباح وويفيد مبدأ التخصصية في وضع برامج متخصصة حسب 

مما ، حسب السباقات والمسافاتوكل سباح  تدريبية، والمستوى البدني والمهاري لالمرجوة من كل مرحلة

ًيحدث تأثيرا إيجابيا في بعض المتغيرات والعمليات الفسيولوجية التي يتدرب عليها  ح أكـثر مـن سـباكل ً

في على تحسين نظم إنتـاج الطاقـة الثلاثـة هذا المبدأ بالتركيز  ويستفاد من ،هدفه المنشودغيره لتحقيق 

ولتحقيـق مبـدأ ،  ولكن مع مراعاة الأهمية النسبية لكل منها حسب التخصص الأدائي،ينتدريب السباح

 :التخصصية على المدرب مراعاة ما يلي

 .التدريب على سرعة السباحة .1

 .دريب المجموعات العضلية العاملة والخاصة بسباحة التخصصت .2
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 .التدريب بأولوية على نظام الطاقة المستخدم في سباحة التخصص .3

 :طرق تدريب السباحة  -

يختلف التدريب في السباحة طبقا للهدف المراد تحقيقه، ويوجـد عـدة طـرق تدريبيـة يختـار كـل 

 كي يتمكن بواسطتها من تنمية المهـارات ،ين وتخصصاتهممدرب الطريقة التي تتلاءم مع طبيعة السباح

   . على مستوىلأ والوصول بها ،الحركية والعناصر البدنية

 تغــيراتومــن المعــروف أن التــدريب الفعــال للــسباحين هــو الــذي يــؤدي إلى تطــوير وتحــسين الم

 أن يؤكد التدريب على  كما يجب،لسباحينل ةتساهم في رفع الكفاءة البدنية والمهاريالفسيولوجية التي 

تـصل بالـسباح إلى مـستوى عـال مـن الأداء  أنظمة الطاقة وإستراتيجية السباق من خلال بيئة مساعدة

 وفي الوقت الـذي نـستطيع فيـه أن نعـرف نظـام الطاقـة الواجـب تأكيـده خـلال كـل تـدريب ،الحركي

لهـذا النظـام ية المناسـبة للسباحة، يجب وضع طرق التدريب المناسبة لتحقيق الاستجابات الفـسيولوج

الطاقة الهوائية يستخدمون عنـاصر الطاقـة إن سباحي المسافات الطويلة والذين يعتمدون على وحيث 

وعـلى هـذا يجـب أن  ،ًخصوصا عند التنافس للوصول أولا )م400-200( خلال سباقاتهم  ايضااللاهوائية

 .قة الطا نظم انتاج نظام مناكثر منعلى برنامج تدريبهم يحتوى 

 ، حيث أن هناك انتقالا لأثر التدريب من نمط معين لآخر،ويفضل استخدام طرق التدريب المختلفة

وانتقال هذا الأثر يعتمد على التشابه في أنمـاط التـدريب؛ فعـلى سـبيل المثـال الـسباح الـذي يـستخدم 

ن المحتمـل أن طريقة التدريب التي تعتمد على زيادة مسافة الأداء وحدها في التدريب سوف يكون مـ

ولكنه لن يسبح بمعدل سرعة مثل ، يسبح بسرعة أفضل من السباح الذي لم يتلق أي قسط من التدريب

 .السباح الذي يؤدي تدريب السرعة

 ببرنـامج  الطويلـة والمتوسـطةويعنى ذلك انه من الأهمية أن يتدرب سباحو المسافات

  وري أن يعطـى كـل مـنهموفي هذه الحالة يـصبح مـن الـضر، يختلف عن سباحي السرعة
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فيهـا يجـب أن يـستخدم لتدريبيـة امـن هـذه الـبرامج لإستفادة حتى تتم او ،برنامجا يختلف عن الآخر

 .  والمبنية على أسس علميةطرق التدريب المختلفة

ولذلك فعند استخدام طريقة أو أكثر من طرق التدريب فإن المدرب يجـب أن يـضع في اعتبـاره مـا 

 :يلي 

 .قطعالمسافة التي يجب أن ت .1

 . كل مسافةتكرارفترة الراحة بين  .2

 .المسافةلتمرين أو تكرار  لعدد مرات التكرار .3

 .متوسط الزمن المطلوب لسباحة مسافة معينة .4

 :اجها السباح من خلال الطاقة التي يحتحيث يتم انتاج، نظام الطاقة المستخدم.  5

 وكريــــاتين الفوســــفات)ATP(ادينوســــين ثــــلاثي الفوســــفات النظــــام الفوســــفاجيني  -

).The Phosphagen System (CP 

 .Lactic Acid System كتيكيالطاقة اللانظام  -

 .Aerobic System نظام الطاقة الهوائي -

 :تدريب السباحل المسافات المستخدمة

 ً. والقصيرة جداقصيرةالالمسافات  .1

 .المسافات المتوسطة .2

 .المسافات الطويلة .3

 : المستخدمة في السباحةاتأنواع التدريب

 : التدريب الفتري:أولاً

 .تدريب السرعة القصوى .1

 .تدريب السرعة .2

 .لفتري البطئالتدريب ا .3

 .الفتري السريعالتدريب  .4

 . التدريب التكراري ً:ثانيا
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 . تدريب تنويع السرعةً:ثالثا

  تدريب المسافة الزائدة ً:رابعا

 .الأوكسجين التدريب مع قلة ً:خامسا

  . المختلط طريقة التدريبً:سادسا

 : التدريب الفتري -أولاً

إذ أنه مناسب لـضبط وتحـسين كـل مـن نظـام ، يستخدم التدريب الفتري في السباحة بشكل واسع

 هذا النوع من التدريب بأنه نظام لتكرار الجهد لمـسافة معينـة حيث يوصفالطاقة الهوائي واللاهوائي، 

 للراحة عن كونها تتميز بأنها أقل ك شكل معين وليس هنا، بسرعة زمنية مع فترات استشفاء أقل نشاطا

 . وهذا يساعد على تدريب عضلة القلب) الراحة الإيجابية(من التدريب نشاطا 

 : ما يليإلىلنتائج ا توقد توصل، العديد من التجارب على التدريب الفتريأجريت وقد 

 .لاحة البينية قصيرة فإن هذا التدريب يكون للتحمرعندما تكون فترات ال .1

 .احة البينية أطول فإن هذا الإتجاه يكون لتطوير السرعةرعندما تكون فترات ال .2

 .الدقيقة/نبضة 120  إلىيجب استخدام الإحماء حتى يصل معدل نبض القلبأنه  .3

-170م حتـــى تـــصل نبـــضات القلـــب إلى200م، 150م،100يـــؤدي الـــسباح مـــسافات أن  .4

 .الدقيقة ثم يعطى بعد ذلك فترة من الراحة/نبضة180

وأهم ما يتميـز بـه هـذا النـوع ، ويعتبر التدريب الفتري طريقة نموذجية لزيادة كفاءة عمل القلب

 :من التدريب 

 . مع تعب أقلإستخدامه لفترة زمنية أطولأنه يمكن  .1

 . السعة الهوائيةينحسعمل على تي .2
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كـرارات ويرى كونسلمان أن التدريب الفتري هو طريقة التدريب التي يؤدي الجـسم مـن خلالهـا ت

 ويـسمح ، والتـي تكـون قـصيرة نـسبيا،مـع الـتحكم في فـترات الراحـة، منتظمة أقل مـن الحـد الأقـصى

 .ًباستعادة الشفاء جزئيا وليس كليا

 :مثال

 . والأخرىم100ثوان بين كل 10م              راحة 15x100السباحة 

 : العوامل التي تسهم في تصميم برنامج التدريب الفتري -

 . المسافة .1

 .الزمن .2

 .التكرار .3

 .مدة فترة استعادة الشفاء .4

 .العمل أثناء فترة الراحة .5

  للتنـاوبتنوع باستخدام معدلات مختلفةتعتمد على ال ،وهناك أنواعا مختلفة من التدريب الفتري

 : الفتريطرق التدريب وفيما يلي . بين العمل والراحة

  :وىصـرعة القتدريب السـ.1

 .م مع التكرار100م، 50م، 25 سرعة قصوى  فيه مسافات قصيرة معستخدموت

  :مثال 

 . دقائق راحة5            م x 50  4سباحة 

    . دقائق راحة3            م x 25  8سباحة 

 . دقائق راحة10            م  x 100 4سباحة 

  :ـةتدريبات السرع.2

 لمـسافة بريـق سرعـة أكـوهذا النـوع يـستخدم لتحق، ة مسافات قصيرة وبسرعة عاليا فيهستخدموت

 :نبضة أو أقل 100ويجب أن يعود معدل نبض القلب إلى ، السباق

  :مثال 

 . دقائق راحة3           مx 50 8سباحة 

 . دقائق راحة5                   مx 100  8 سباحة
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 . دقائق راحة10 - 5        م x 150 5سباحة 

 .ئق راحةدقا 10 - 5        م  x 400 4سباحة 

 :التدريب الفتري البطـيء .3

 ويكون معدل النبض بعد كـل ،ويستخدم في هذه الطريقة فترات راحة أقصر من فترة أداء السباحة

ًدقيقـة تقريبـا قبـل / نبـضة 160-150 ويجب أن يعود النـبض إلى ، دقيقة/ نبضة 180-165سباحة من 

 :بداية السباحة التالية 

 :مثال 

ـــــــــة30 أو20-15-10  مx 50 30ســــــــــباحة  ـــــــــة راح . ثاني

ـــــــــباحة  . ثانيـــــــــه راحـــــــــة30 أو 20-15-10 مx 100 15س

ـــــــــة30 أو20-15-10  مx 200 8ســــــــــباحة  ـــــــــه راح . ثاني

ـــــــــة60 أو30-20-15  مx 400 8ســــــــــباحة  ـــــــــه راح . ثاني

ــــــــــــــــة3-1  م  x 800 4ســــــــــباحة  ــــــــــــــــائق راح . دق

 عالتدريب الفتري السريـ.4

ولا يأخذ السباح راحة كاملة ولكن ينال راحة تزيد عن التـدريب ، أكثريهدف إلى التركيز على أداء سرعة 

نبـضة 180-165ع من ــري السريــب الفتـي التدريـة فـ ويكون معدل النبض بعد كل مساف،االفتري البطيء

 :يقة قبل أن يبدأ المسافة التاليةدق/ نبضة 140-120 ويعود نبض القلب إلى معدل ،في الدقيقة

 :مثال 

ــــــــــــــة60-30  مx 50 30ســـــــــــــــباحة  ــــــــــــــة  راح .  ثاني

ـــــــباحة  . ثانيــــــــــــــه راحــــــــــــــة120 -30 مx 100 15س

ــــــــــــــة120-30  مx 200  8ســـــــباحة   ــــــــــــــه راح . ثاني

.    دقـــــــــــــــائق راحـــــــــــــــة3-1  مx 400 8ســـــــــــــــباحة 
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ـــــــــــــــة5-3 مx 800 4ســــــــــــــــباحة  ـــــــــــــــائق راح .   دق

 :من أهم فوائد التدريب الفتري ما يلي

 .ينتنوزين وفوسفات الكريايمن ثلاثي فوسفات الأدينمي السرعة وزيادة مكونات العضلة  .1

 .الأوكسجينتحسين تحمل القوة وزيادة القدرة على استهلاك  .2

تدريب السباح على تحقيق الأرقام تحت ضغط حمل التدريب وزيـادة القـدرة عـلى تحمـل  .3

 .حمض اللاكتيك

 . المختلفةطرق السباحةللسباح في  التكنيك الجيد ةتنمييستخدم اثناء  .4

 .قاومة التعبلملجسم في ادة كفاءة الأجهزة الحيوية زيا .5

 

  التدريب التكراري- ثانيا 

 وتكـون فـترة الراحـة ، التكرار لمسافات أقل وأسرع من مـسافة الـسباق- التدريب التكرارييقصد ب

 يـؤدي فيـه الـسباح ، حيـثطويلة بالقدر الذي يسمح باستعادة حالة الشفاء للقلب والجهـاز التنفـسي

 مـع أخـذ فـترات راحـة طويلـة ،ن فترات تمرين بسرعة قصوى أو تقترب من السرعة القـصوىحلقات م

 .يصل فيها الجسم إلى استعادة حالة الشفاء الكاملة من التعب السابق

 وإن ،ويعتبر التدريب التكراري في جوهره أحد طرق التدريب التي تعتمد على زيادة شـدة الحمـل

أن الإفراط في زيادة هـذه الـشدة في كـل وحـدة تدريبيـة قـد لا يمكـن كان من الأهمية الإشارة هنا إلى 

،  الزائـدمـايعرف بالتـدريب وإنما يؤدي إلى حدوث ،الجسم من التكيف لهذا المستوى المرتفع في الشدة

 .يؤدي إلى الإجهادوهذا 

 طة فيوعلى ذلك فالاستخدام السليم للتدريب التكراري يتطلب من السباح أن يقطع مـسافة متوسـ

 .العاليةزمن يتميز بالسرعة 
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 :ع السرعة تدريب تنويً-ثالثا

يتكون تدريب تنويع الـسرعة في الـسباحة الطويلـة نـسبيا مثـل سـباحة كيلـو مـتر أو أكـثر سـباحة 

ويمكـن اسـتخدام هـذه الطريقـة بـشكل مبـسط . مستمرة مع استخدام سرعات متنوعة أثناء الـسباحة

، يتخللها بعض ًسافة المحددة بسرعة بطيئة نسبيا لأغلب المسافةوذلك بأن يطلب من السباح سباحة الم

ً كما يمكن استخدام هذه الطريقة بشكل منظم على نحو أكثر تعقيدا في جرعة التـدريب كـما السرعات،

 :هو الحال في المثال التالي 

 .عاليةم بسرعة 400ثم سباحة  ،دقائق5السباحة بسرعة متوسطة لمدة  .1

سرعـة لمـسافة دقائق أو أكثر ثـم الـسباحة بأقـصى 5طة ومنتظمة لمدة السباحة بسرعة متوس .2

 .م50

 .مx 50 4و x 400 4استمرار التدريب على النحو السابق لمدة ساعة حتى يمكن سباحة .3

ومما هو جدير بالذكر أن طريقة تدريب تنويع السرعة وكما هـو الحـال بالنـسبة لطـرق التـدريب 

دوات عنــد أداء تــدريبات الــرجلين أو الــذراعين باســتخدام الأالتــي ســبق مناقــشتها يمكــن اســتخدامها 

 .ويفضل استخدام هذه الطريقة بصفة خاصة في بداية الموسم التدريبي مع سباحي السرعة .المساعدة

 : تدريب المسافـة الزائدة ً-رابعا

كما يتضح من عنوانها فإن هذه الطريقة من طرق تدريب الـسباحة تعتمـد عـلى تـدريب الـسباح 

 وذلك بمعدل سرعة أبطأ من التي يستخدمها في ،لى مسافات تزيد عن مسافة السباق التي يشترك فيهع

 .السباق الفعلي

 ،م1500م يـؤدي سـباحة مـستمرة 200فعلى سبيل المثال فإن السباح الذي يعتزم التدريب لمسابقة 

 .مx 400 4أو عندما يؤدي مجموعات من السباحة فإنه يؤدي

 ولكـن يمكـن أن يـسبح المـسافة محـاولاً ً،لسباح هذه المسافات بسرعة بطيئة دائماولا بد أن يؤدي ا

 .بذل أقصى مجهود أو محاولة تسجيل رقم
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 :ة الزائدة مميزات  تدريب المساف-

 .تحسين التحمل وزيادة فاعلية وظيفة الشعيرات الدموية في العضلات .1

السباق بما يتيح فرصـة التركيـز تسمح للسباح أن يسبح بسرعة منتظمة ولكن أبطأ من سرعة  .2

 .على النواحي الفنية لأداء طرق السباحة

تنمية الثقة لدى السباح من منطلق أن السباح الذي يؤدي مجهود أكبر من المـسافة المقـررة  .3

 .طلوبة أثناء السباقاتسوف يكون لديه ثقة أكبر عند أداء المسافات الم

 مـع تقـدم ً التدريبي ثم يقـل اسـتخدامها تـدريجياويفضل استخدام هذه الطريقة في بداية الموسم

 .الموسم

 : الأوكسجين التدريب مع قلة ً:خامسا

 المتاحة الأوكسجينداء مسافة معينة مع نقص كمية السباح لأ هذه الطريقة من طرق تدريب تبرتع

 فإنه يحـدث ءلإيفاء بمتطلبات الأداكمية الأوكسجين المتاح للدم والعضلات لا تكون كافية ل نأ حيث ،له

 وزيـادة ،فضلاً عن بعض التغيرات الفسيولوجية مثل زيادة عدد الميتوكندريا، اللاهوائيةتحسن للمقدرة 

وتـشير .  ثـلاثي فوسـفات الإدينوسـينلإنتـاجوالأنزيمـات النـشطة ، كمية الجلايكوجين المخزون بالعضلات

ًالدلائل إلى أن هذه الطريقة تحدث تحسنا نـسبيا في مقـدرة الـسب اح عـلى اسـتيعاب هـواء أكـثر أثنـاء ً

 .الشهيق

-16ن ـن مــن المـصرييـ على مجموعة مـن الـسباحيالأوكسجينطريقة التدريب مع قلة ثر أوحول 

 :إلى ما يلي 1983 وعرابي ،1980 و عبد الفتاح عام ،فقد توصل كل من حلمي، سنة18

 .ئية للسباحينأن هذه الطريقة من طرق التدريب تؤثر إيجابيا على القدرة اللاهوا .1

 .لمسافة المستخدمةل تحسن زمن الاداءأن هذه الطريقة تؤثر على  .2

 .عدم تأثير هذه الطريقة على عدد ضربات الذراعين للمسافة المستخدمة .3
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 . )الأوكسجينالاداء بغياب ( تؤثر هذه الطريقة على تطوير قدرة السباح على كتم النفس .4

 :ة التدريب المختلططريقً:سادسا

يط البرنامج التدريبي خلال مراحل الموسم التدريبي المختلفـة عـلى اسـتخدام أكـثر مـن يعتمد تخط

 .طريقة من طرق التدريب وهو ما يطلق عليه طريقة التدريب المختلط

 نموذج لاستخدام طريقة التدريب المختلط من ثلاث طرق في بداية الموسم )3( رقم ويوضح الجدول

 .التدريبي

 )3(الجدول رقم 

 ستخدام طريقة التدريب المختلطنموذج لا

 الهدف معدل نبض القلب نوع التدريب ـرينـالتم م

 %5وسرعة %95تحمل  دقيقة /نبضة 130 مسافة زائدة  م 800اء ـالإحم 1

 %20وسرعة%80تحمل  دقيقة /نبضة170-130 تدريب فتري  ثوان 10م راحة x 100 16سباحة 2

 %10وسرعة %90تحمل  دقيقة /نبضة 130 زائدة مسافة  م 1000ضربـات الرجلين  3

 % 20وسرعة%80تحمل  دقيقة /نبضة170-130 تدريب فتري  ثانية  15 م راحةx 200 5ذراعين  4

بطـيء 2سباحة طول بطيء وطـول سريـع و 5

 سريع 2و

 %15وسرعة%85حمل ت دقيقة /نبضة 170-120 تنويع السرعة 

 

 : السباحةفيالأسس العلميـة * 

 ،حافظ عـلى جـسم الإنـساني ونميذي يالالبدني ه النشاط ـحــد أوجأالسباحة تعتبر 

 يقـضي الإنـسان وقـت فراغـه هـا فعـن طريق، مـن التربيـةًا حيويـًاوهي بذلك تعتبر جزء

 أن هذا النشاطحيث  ،من جميع الجوانب  تنعكس إيجابا على الشخصيةبطريقة مفيدة



  تنظيم- تدريب –                     تعليم                      السباحــــة                            124
 

المختلفـة هر أهمية علاقة الـسباحة بـالعلوم  تظمن هنا يسبغ على حياته الصحــة الجسمية والعقلية و

 .وغيرهاالتربوية والاجتماعية والصحية منها 

 لا بد من التعـرف عـلى ، في مجال التعليم أو التدريبمن ممارسة السباحةأفضل النتائج  ولتحقيق 

 .المتعلقة بهذه الرياضةالميكانيكية  و الفسيولوجيةوالأسس ،جسم الانسان وكيفية عمله

 جـالكـما تـداخلت وتـشابكت لخدمـة م، ًورت العلوم في العصور الحديثـة تطـورا ملموسـاوقد تط

 وذلـك ،والتجريبالعلمي لبحث من خلال ا - بشكل عام ومجال التدريب بشكل خاصالتربية الرياضية

وكان للتنافس الدولي الذي حقق نتائج باهرة في الميدان الرياضي . للوقوف على أحدث أساليب التدريب

 لـلاداء في كافـة ميـادين الرياضـة ظريات العلمية لتحقيق مـستوى أفـضل تعديل وتغيير النفيً كبيرا أثرا

 .بشكل عام والسباحة بشكل خاص

تعلـيم وتـدريب طـرق  عنـد تحليـل حركـات والواجب مراعاتهاومن الأسس العلمية للسباحة 

على الدورة الدمويـة وعـلى  الأسس الفسيولوجية من حيث تأثيرات الماء على الأداء و هيالسباحة،

 لما لها من تأثير على تحسين وتطوير الأرقـام  في ، الميكانيكيةالأسسايضا و ،التنفس والجهاز العضلي

 المبادئ والقوانين الطبيعيـة وتطبيقاتهـا عـلى حركـة الجـسم البـشري في ً إعتمادا علىهذه الرياضة

 .مجال السباحة

  :حة ة لتدريب السبا الفسيولوجيلتأثيراتا* 

 :تأثير درجة الحرارة على الأداء  -

أكبر أثر صحي بالنسبة للرياضات الأخرى على جسم ذات  - مبالغةدون  - أن السباحة يمكننا اعتبار

للماء والهواء والشمس التي يتعرض لها الفرد خلال تأثير كبير  هناك  أنالحيوية، حيثوأجهزته الإنسان 

 يحـصلون ،ون السباحة وليس هـدفهم التنـافس أو تـسجيل أرقـاموحتى الذين يمارس. ممارسة السباحة

يـدة تزيـد مـن قـدرة وكفـاءة  ويجمعـون قـوة وطاقـة جد،ةاحخاء والرسترخلال أوقات فراغهم على الا

ــة  ــزة أجــسامهم الحيوي ــادأجه ــة التعــب والمــرض والإجه  وبمــا أن الوســط المــائي هــو في. عــلى مقاوم
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 نجد لزاما علينا أن نحلل الآثار الناتجة من درجة حـرارة المـاء ،حة الواقع الميدان المخصص لمزاولة السبا

أثناء العملية التدريبية  على أهم النقاط الواجب على المدرب مراعاتها وإلقاء الضوء ،على أداء السباحين

 . العلميةالنتائج التي يتم التوصل اليها في ضوء النظريات وتفسير

لسباحة عاملا متعرضا للتغيير بالنسبة لتنظيم درجة حرارة جـسم  حمام ادرجة حرارة الماء في عتبر ت

 وأولئك الذين لا يعرفـون الـسباحة ويـؤدون ،السباح، ولقد اتضح أن الأشخاص الذين يمارسون السباحة

درجـة 28 - 26تمرينات خفيفة في الماء فقط  يشعرون بالراحة عندما تتراوح درجة حـرارة المـاء مـا بـين 

 منـه في المـاء بـشكل أسـهل   درجـة مئويـة30 – 28  مـنعلم السباحة في الماء الدافئمئوية، وقد يتم ت

 . كل من التوافق والتركيزعيقما يمسبب الرعشة التي تصيب الجسم وعدم الراحة الذي يالبارد 

حـرارة يقوم الجسم برفع درجـة  ان إلىيعمل الماء البارد على استنفاذ وقود الطاقة، وقد يؤدي ذلك 

مما يؤدي إلى تكوين غلاف مائي دافئ خارج الجـسم وحولـه، وإذا مـا كـان المـاء ، لملامس لسطحهالماء ا

ويترتب على تنظيم درجة حرارة الماء ومناسبتها للسباح القدرة عـلى مقاومـة . متحركا فقدت تلك الميزة

ة وعمـل أوعيـة  كذلك لهـا أهميـة كبـيرة في وظيفـ،أمراض ونزلات البرد التي تعتبر العائق الأول للسباح

بالتالي تدفئة الأجزاء  تزداد الدموية للجلد الأوعيةالدم الموجودة أسفل الجلد، فكلما زاد سريان الدم في 

 وعند البقاء لفترة طويلة في الماء تقل حركة الدورة الدموية وهي المـسؤولة عـن ،المحيطة بهذه المنطقة

 ويعتـبر ذلـك ،د الخارجية وبين درجة حـرارة المـاءالحفاظ على التناسق في درجة الحرارة بين طبقة الجل

ًالمـاء فـورا خـصوصاً  حينئـذ مغـادرة ويراعـي ، دليلا على عدم القدرة على إنتاج طاقة أكثــر مـن ذلـك

 .الأطفال

ً يلعـب دورا ، درجات حرارة الماء من مكان إلى آخر حـسب طبيعـة كـل منهـاإن تغير

، ختلاف قـوة تحملهـم والتكـوين الـوظيفي لهـم وذلك لا،ًكبيرا في تحديد نتائج السباحين

 ،ويساعد الاستعداد الشخصي لمواجهة كافة الظروف الطبيعية للممـرات المائيـة المختلفـة

  بل نزيـد عـلى ذلـك أن  التغلـب عـلى، ومقاومة درجات حرارة الفصول المناخية المتغيرة
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 ويخـضع ذلـك ،ر والبحـيراتهذا العامل قد يكون من ضمن خطة السباقات وخاصة الطويلـة في البحـا

  .لخبرة ودراية كبيرة بالثقافة البيئية للمدرب و السباح

   :تأثير السباحة على الدورة الدموية -

ة بالـدم  لإمداد العضلات العامل،فتتمدد الشعيرات الدموية، السباحة أعضاء الجسم جميعهاتنشط  

 كلمـة خـذ مكانـك  فإن  فعند أداء سباق ما،، لها هذا بالإضافة إلى تغييرات كثيرة نضرب مثالاً،اللازم لها

 . يليها زيـادة في سرعـة التـنفس والنـبض وارتفـاع في ضـغط الـدم،والتي تقال في بداية السباق) استعد(

 أو فوزكالرغبـة بـال (ًدائمـا نظـرا لارتبـاط المجهـود العـضلي بالعوامـل النفـسية هذه التغيرات وتحدث 

ة ناسببالحركة المالميكانيكية وقيام العضلات   الطاقةتوليدبه التغييرات  هذوترتبط). الخوف من الهزيمة 

ه الطاقة هي عبارة عن سلسلة من التفاعلات الكيميائية لانتاج عنـصر الطاقـة المبـاشر وهذ، لكل مهارة

 كمية أكبر من الدم حاملـة  معهـا إلى العـضلات مـا يلـزم مـن ورود وبالتالي ،المسبب للانقباض العضلي

حـامض ـن وغذاء وحاملة في عودتها ما تراكم فيها من مخلفات الاحتراق كثاني أكسيد الكربون وـيأكسج

 .اللاكتيك وذلك حسب شدة الاداء

 من ربـع لـتر في الدقيقـة أثنـاء الراحـة إلى ثـلاث لـترات في الأوكسجينوقد ترتفع حاجة الجسم من 

 ومقـدار ،ة للعـضلاتواردلزيادة في كمية الدم ال وبذلك يمكننا أن نتصور مقدار ا،الدقيقة أثناء السباحة

ما يطرأ على الدورة الدموية لتوصيل هذه الكمية لها، ومن زيادة سرعة سريان الـدم وفي سرعـة النـبض 

 . وزيادة في صادر القلب وتهوية الرئتين وسرعة استهلاك الأنسجة للأكسجين

 :مارسة السباحة على النحو التاليوتتلخص التغييرات التي تحدث في الدورة الدموية أثناء م

  :تنظيم وتوزيع الدم .1

الطحـال والأمعـاء والجلـد ثـم تتمـدد في الوقـت نفـسه الـشرايين عند بدء المجهود تنكمش شرايين 

أكـبر الدقيقة للعضلات فيتحول بذلك سريان كمية كبيرة من الدم إلى العضلات التـي قـد يلزمهـا كميـة 

 .لة الراحة مما يلزمها من الدم في حابكثير
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  :زيادة الدخل الوريدي للقلب .2

 السباحة يدفع إلى الأوردة مقدارا أكبر من الدم، وكلما زاد نـشاط  حركاتالعضلات أثناءقباض إن ان

 إضـافة إلى ذلـك فـإن ارتفـاع ضـغط الـدم في ،العضلات أسرعت في دفع كل ما يأتيها من دم إلى الأوردة

 باتجـاه تعمل جميعها على طرد الـدم الوريـدي ،لتنفس وعمقهالأوردة ووجود الصمامات فيها وزيادة ا

 .القلب

 :زيادة صادر القلب  .3

كلـما زادت قـوة ) تراخيهـا(من خواص عضلة القلـب أنهـا كلـما اسـتطالت أليافهـا أثنـاء انبـساطها 

 وعلى ذلك فكلما زاد الدخل الوريدي للقلب كلما استطالت عضلته وزادت قوة انقباضها وزاد ،انقباضها

 وهـذه  ، محـدودغير أن مدى استطالة ألياف عضلة القلب. بعا لذلك مقدار صادر القلب في كل دفعةت

 زيـادة لتـصريفلا تكفـي وحـدها ) الناتجة من استطالة ألياف عضلة القلـب(الزيادة في صادر الدفعة 

لب، إذ يرتفـع الدخل الوريدي من الدم ودفعه في الشرايين ما لم ترافقها زيادة أخرى في عدد دفعات الق

 ،في الدقيقة أو حتى إلى أكثر من ذلك خلال ممارسة سباحة المنافسات مـثلاًنبضة 150 إلى 70النبض من 

 وكان قلبه أقدر على دفع مقدار اكـبر مـن ، السباح أقوى منها في من سواهلدىولما كانت عضلة القلب 

 هـو الـسر في أن النـبض العـادي  وهـذا،ريـاضيالالدم بدفعات أقل من تلك التي يدفعه بها قلب غـير 

 . نبضة في الدقيقة اي أقل من المتوسط) 60-50(للسباح 

  :ارتفاع ضغط الــدم .4

 مـن 3سـم190أو حتـى إلى 180إلى 160 الـسباحة إلى في بدايةفع الضغط الشرياني الانقباضي تقد ير

إلى ناحيـة الأوردة، ويهـبط  وارتفاع ضغط الدم من العوامل التي تساعد على تيسير مرور الـدم ،قـالزئب

 ً.ارتفاع الضغط قليلا أثناء السباحة نفسها لتعود بعد انتهائها إلى مستواه العادي سريعا

 :العضلاتفي  الدموية شعيراتالتمـدد  .5

 ويفـتح ، بفعل التمثيل الغذائي أثناء السباحةالعضلاتفي تتمدد الشعيرات الدموية 

   وبـذلك يمكـن زيـادة مـساحة الـشعيرات، الراحـةمنها الكثير الـذي كـان مقفـلاً أثنـاء
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 وهذا التفتح يساعد الأنسجة على امتصاص ، في العضلات إلى أن تصل إلى عشرة أضعاف حجمهاالدموية

 .كمية أكبر من أكسجين الدم

 :تأثير ممارسة السباحة على التنفس  -

 .اتساع القفص الصدري وخصوصا في السنين المبكرة .1

لسباح يتنفس من ست إلى ثماني مـرات في الدقيقـة بعكـس الـشخص  فا،بطء سرعة التنفس .2

 .ًالعادي الذي تصل مرات تنفسه أحيانا ثماني عشرة مرة

 .ازدياد عمق القفص الصدري .3

 .زيادة المساحة التي يتعرض فيها الدم للأكسجين .4

 مـن  حيث يستنشق السباح كميـة أقـل،ويظهر هنا الفرق بين تأثير ممارسة السباحة على الأشخاص

 فالاقتـصاد في عمليـة التـنفس تعتمـد عـلى زيـادة ،الأوكـسجين ولكن يمتص منها قـدر أكـبر مـن ،الهواء

 . مما يعرض كميات أكبر من الدم للهواء في أي وقت، في الرئتين الدمويةالشعيرات

 :تأثير السباحة على الجهاز العضلي  -

د نشاط شرايين العضلات التي تغذي  ويزدا،عند ممارسة السباحة يحدث سريان للدم بطريقة جيدة

 وتكتسب العـضلات كـذلك المقـدرة عـلى ، ويزداد بالتالي مساحة المقطع العرضي للعضلة،العضلة بالدم

المطاطية وصفة الانسيابية وذلك نتيجة لحركات السباحة التي تعتمـد أيـضا كتـدليك للعـضلات، وتعـد 

م نمـو العـضلات المتـزن لأنهـا تحـرك جميـع العـضلات السباحة الرياضة العلاجية المثالية، كما أنها تخـد

 .بطريقة متساوية

 :لمبادئ  الميكانيكيـة لتدريب السباحةا* 

تشبه السباحة عملية المشي والجري من حيث أنها وسيلة للحركة الناتجة من دفع جسم ضد سطح 

 .ما، وهذا السطح بدوره ينتج قوة مضادة للقوة الدافعة من الجسم

 يختلـف ا في الماء والذي يتوجب عـلى الـسباح التعـايش معهـة الجديدةبيئإلا أن ال

  وذلك لاختلاف الكثافة والمقاومـة وضـغط،بشكل واضح عن المعتاد عليه على اليابسة



  تنظيم- تدريب –                     تعليم                      السباحــــة                            129
 

ًالماء عن الهواء، ولهذا يكون ضروريا الاستفادة من كثافة وضغط الماء لطفو الجـسم مـن خـلال معرفـة 

 .قوانين الطبيعة

حركة الأطراف من (تحرك الجسم ككل حركة مستقيمة نتيجة لحركات دائرية مركبة ففي السباحة ي

 ، كما يتحرك الجسم بالمستوى الأفقي بخلاف المستوى الـرأسي الـذي يتحـرك فيـه أثنـاء المـشي،)المفاصل

 ً.ومن هنا تقل قوة الجاذبية الأرضية إلى أقل حد لها وقد تتلاشى كليا

 وبالتالي تختلـف قـوة رد الفعـل الناتجـة ،قاومة نفسها كما في الأرضكما أنه ليست للماء خاصية الم

من الماء عن الأرض، وعلى ضوء ذلك فإن جميع القوى المبذولة من الـسباح لا تتجـه جميعهـا في التـأثير 

الكامل على حركتها فبعض القوى تفقـد في إزاحـة المـاء للخلـف وبالتـالي يـصبح التقـدم  للأمـام بطيئـا 

 ،)الـذي تقـل كثافتـه عـن المـاء ( وفي المشي يتحرك الجسم ضـد مقاومـة الهـواء ،ا أكبرويتطلب مجهود

 .وبالتالي تصبح المقاومة في السباحة أكبر بكثير من مثيلتها في المشي على الارض

وحركة السباح في الماء هي مقاومة ضد سطح يتعرض له، فكلما صغر هذا السطح أثناء الحركة كلما 

تـبر هـذه مـن أهـم الأسـس الميكانيكيـة التـي يـستند عليهـا التحليـل الميكـانيكي في قلت المقاومة، وتع

 .السباحة

 وسـيلة لمـده بـالقوة ، على جعل الوسط الذي يقـاوم تقدمـهاوفي نفس الوقت يعمل السباح جاهد

 .الدافعة للأمام، وذلك بزيادة مقاومة الماء في الجهة المضادة لحركة تقدمه

ًة سواء كان ثابتا أو متحركا يرتكز على الماء، وتختلف المشاكل الميكانيكيـة وجسم الإنسان في السباح ُ

التي تحدث في الماء عن تلك التي قد تحدث من سطح أكثر خـشونة، أو عنـدما يحـاط الجـسم بـالهواء 

ًفالجسم المرتكز على الأرض يجد سطحا قويا بما فيه الكفاية لمقاومة وزنه، أو أي قوة إضافية ناتجة عـن  ً

ًتحريك أجزائه، أما إذا كان الجسم مرتكزا على سطح الماء فسوف يجد أن الماء ليـست لـه القـدرة عـلى 

ًمقاومة وزنه، حيث يحدث ممرا في الماء أسفل الجسم ويغوص كليا أو جزئيا، ويـستمر في غوصـه حتـى  ً ً

 الجـسم قبـل أن تغمـر  فإذا ما تعادل وزن الماء المزاح مع وزن،يتعادل وزن الماء المزاح مع وزن الجسم

 .جميع أجزاءه يطفــو الجسم
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  :للماءـي  النوعوزنال

 ،ه نـسبة وزن ذلـك الجـسم إلى حجمـ: النوعي أو الكثافة  النسبية لجسم مـا يعـرف بأنـهوزنإن ال

 . النوعي للماء يساوي واحدوزنولهذا فإن ال

النـوعي للجـسم والـوزن الـوزن وإن عملية طفو الأجسام فوق سطح الماء لهـا علاقـة متبادلـة بـين 

 وبعدها عن مركز جاذبية قـاع بركـة ، واقتراب وابتعاد نقطة ارتكاز الجسم عن مركز ثقله،للماءالنوعي 

 :السباحة، لهذا نرى أثناء تعليم السباحة ثلاثة أشكال للجسم داخل الماء وهي 

 من الوزن النـوعي  ويكون وزنه النوعي أكبر،حيث يكون الشخص واقفا في الماء: الوضع العامودي-ا

 وتكون مقاومـة ،)التوازن المستمر( حيث يكون مركز ثقل الجسم في نقطة الارتكاز أو قريب منه ،للماء

 .الماء كبيرة على الجسم أثناء المشي

 ،مـن الـوزن النـوعي للـماءيث يكون الـوزن النـوعي للجـسم أقـل ح): الوسطي(الوضع العالق -ب

 .على الجسم أقل من الحالة العموديةوتكون المقاومة السلبية الواقعة 

مـن الـوزن  أقـل نحصل على هذا الوضع عندما يكـون الـوزن النـوعي للجـسم: ي  الوضع الأفق- ج

 وحركة الانزلاق أسهل من الأوضاع السابقة بـسبب ،َ فيكون الجسم ممتدا فوق سطح الماء،النوعي للماء

ًذ الجسم وضعا أفقيا ولهذا يأخ،وضع نقطة الارتكاز قرب أو فوق ثقل الجسم ً. 

 :قاعـدة أرخميدس 

ًتنص على أنه عندما يغمر الجسم كليا أو جزئيا في سائل ساكن فإنـه يلاقـي قـوة دافعـة إلى الأعـلى  ً

 .ًمساويا لوزن السائل المزاح

ً وهو بقاء الجسم كليـا أو جزئيـا فـوق سـطح ،يظهر تطبيق قاعدة أرخميدس في طفو جسم السباح ً

 وتكون مساوية لحجم الجزء ،وتساوي وزن حجم الماء المزاح قوة دفع تتجه إلى الأعلى  يلاقى حيث،الماء

 .المغمور من جسم السباح في الماء

 فكلـما زاد ،إذن فإن دفع الماء من أسفل إلى أعلى يعتمد على العلاقة بين وزن وحجم الجسم الطافي

 .ًثقل الفرد نسبيا عن حجمه كلما قلت عنده فرصة الطفو
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 .)الوزن بالنسبة للوحدة الحجمية( فإن الجسم البشري يطفو بسبب خاصية جاذبيته وعادة

وتختلف الأجســام البشرية من حيث خاصية جاذبيتها فالذين يملكون نسبة كبـيرة مـن العظـام 

أن العظـام والعـضلات لهـا خاصـية جـذب عاليـة، بيـنما  والعضلات يكونون أثقل من غيرهم، حيـث

يز بخاصية جذب أقل، وعلى ذلك فإن الأجسام التي تتركب من نسبة عالية من الأنسجة الدهنية تتم

العظام والعضلات تقل فيها خاصية الطفو، عـن الأجـسام التـي يـدخل في تركيبهـا نـسبة عاليـة مـن 

 .الدهن

 ،ويعتمد طفو الإنسان في الماء على قوة الدفع المائي من أسـفل إلى أعـلى والكثافـة النـسبية للجـسم

 ويرجع السبب في ذلك الى أن نسبة ، تطفو بسهولة عن أجسام الرجاليلاحظ أن أجسام السيداتفمثلاً 

مـن %24من وزنه، بينما ترتفـع هـذه النـسبة في المـرأة إلى حـوالي %17الدهن في الرجل العادي حوالي 

ًا كبـيرا عـلى ً الرجل، وهذا يـوفر دفعـا مائيـعند اهأقل منلجسم المرأة كثافة النسبية ال مما يجعل ،وزنها ً

 . للأعلىأجسامهن

ًخفيفة الوزن جـدا هذه المنطقة وبسبب احتواء منطقة الصدر على الرئتين الممتلئتين بالهواء، تصبح 

إذا ما قورنت بحجمها، وعلى هذا تعتبر هذه المنطقة معرضه للدفع المائي أكثر من أي منطقة أخـرى في 

ًنه تحسين ذلك بتقوس الظهر وإلقـاء الـرأس خلفـا فالشخص الذي تقل عنده ظاهرة الطفو يمك. الجسم

 بالإضـافة ، حيث يتسع الصدر ويسمح بزيادة دخول الهواء الذي يزيد بدوره من حجـم الـصدر،في الماء

ومن هنا يتضح لنا اختلاف الدفع المائي الواقع على  ً،لحجم الماء المزاح الذي تسبب من إلقاء الرأس خلفا

 .ر الهواء الموجود بالرئتينالجسم الآدمي باختلاف مقدا

فوضع طفو القنديل الذي تكون فيه جميع أجزاء الجسم متجمعة مع بعضها في نقطة خـط الـدفع 

المائي، بالإضافة إلى امتلاء الرئتين بالهواء مما يزيد مـن حجـم الـصدر، يمثـل أفـضل وضـع للطفـو يمكـن 

 . ًطبقين تماماللجسم الآدمي أن يتخذه حيث يكون مركز الثقل ومركز الطفو من
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 :ع ات الروافنظري

كلما زاد تـأثيره كنتيجـة لزيـادة طـول ذراع  ،بعد مركز الثقل عن محور الارتكازوتنص على أنه كلما 

 يمـر بمركـز ثقلـه الموجـود في  الإرتكـاز الـذيوبينما يدور جسم الإنسان في الهواء حول محـور، المقاومة

 حول مركز الطفو الذي يوجد في منطقة الـصدر فـوق مركـز  فإنه في الماء سيدورً،منطقة الحوض تقريبا

 .الثقل

 من العظام والعضلات وبالتالي تتمتع بخاصية جذب عالية، بالإضافة ةمن نسب عالي ين الرجلتتكون

إلى طول ذراع الرافعة الواقع ما بين مركز الطفو حتى مشط القدم، إذا قورن بطول الذراع الآخر للرافعة 

 .لى نهاية الرأسمن مركز الطفو إ

من هنا يتضح لنا عند تطبيق نظريات الروافع أن الجسم يبدأ في الدوران حول مركز الطفو ويفقـد 

توازنه في الماء، وكنتيجة لذلك تهبط الرجلان لأسفل والحالة الوحيدة التي لا تسبب فيها الـرجلان هـذه 

 فتقـل عليهـا خاصـية الجـذب، وبالتـالي الظاهرة، هي أن ترتفع فيها النسبة التركيبية للأنسجة الدهنيـة

ًتزداد نسبة حجم الماء المزاح عند الرجلين حتى تنطبق على مركز الثقل وعندئـذ يتـزن الجـسم تمامـا في 

في الغالبيـة تحـدث هـذه الحالـة حيـث أنهـا تتحقـق  وعنـدما لا ،الماء ويطفو الجسم في الوضع الأفقي

 .قل أسفل مركز الطفوالعظمى فإن القدمين يهبطا حتى يقع مركز الث

يمكن أن يزداد الطفو والاتزان بزيادة حجم الجسم دون زيادة وزنه وبرفع مركز الثقل حتى يقـترب 

 .من مركز الطفو وبالتالي تقصير ذراع المقاومة

 وتحريـك ،في الطفو على الظهر يحتاج معظم الأشخاص إلى توزيع ثقـل الجـسم حـول مركـز الطفـو

توى الرأس يعمل على إطالة وإضافة ثقل إلى هذه الرافعة التي تعتـبر فـوق الذراعين إلى وضع فوق مس

 ويعمل أيـضا عـلى رفـع مركـز ثقـل ، ويؤثر ذلك في مساعدة اتزان الرجلين،)مركز الطفو(نقطة الارتكاز 

 .الجسم وتقريبه من مركز الطفو

ين وسـحب القـدمين كما يمكن العمل على رفع مركز ثقل الجسم إلى نقطة أعلى بواسطة ثني الـركبت

 . حيث يؤدي ذلك إلى تقصير رافعة الرجلين، وهي لا تزال محتفظة بكامل تأثير حجمها،تجاه الجسم
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 :روافعقانون ال

 .ذراعها xالمقاومة = ذراعها  xالقوة 

 وكـان مـسارهما طـويلا أوجـدت مقاومـة لان طـويانأي كلما كانت القوة العضلية جيـدة والـذراع

 . للأمامًا جيدًا دفعإيجابية جيدة وبالتالي

 حيـث يجـب مـد الـذراع إلى أبعـد ، الماء عند تحريك الذراعينإمساكواضحا في عملية ذلك ويظهر 

نقطة يمكن الوصول إليها أمام الجسم وبالتالي إطالة ذراع القوة قدر الإمكـان للحـصول عـلى قـوة شـد 

 .ودفع أكبر

 قانون القصور الذاتي 

الجسم يحتفظ بحالته من سكون أو حركة منتظمة في خط مستقيم إن ًوفقا لقانون القصور الذاتي ف

 .ما لم تؤثر عليه قوة خارجية أو داخلية تغير من حالته

دد حركـة الـذراعين وبـصورة  سرعة أكبر في حالة زيادة سرعـة تـر نجد أنه يمكن الحصول علىوعليه

 .منظمة والقوة في اتجاهها السليم

سكون يتطلب قوة أكبر من التي تبـذل لاسـتمرار حركتـه بـسبب كما أن تحريك الجسم من حالة ال

ً الجسم يعتبر أمرا بالغ التأثير، وبناء انزلاق فإن توقيت الضربات وخاصة التي تعمل على ،القصور الذاتي

 ذراع والآخـر  حركـةبين كلمناسبة   زمنيةعلى هذا فإن أداء ضربات الذراعين باستمرار دون وجود فترة

 الفـترات القـصيرة الموجـودة بـين حركـة  تلك من في عملية التقدم للأماماح في الاستفادةلن تساعد السب

ن كميـة حركـة ايـضا غـير مناسـب حيـث أ  فترة الانزلاق حتى الضربة التاليةةطالإ كما أن ،ذراع والآخر

تي مـن الضربة الأولى سوف تزول بسبب مقاومة الماء وبالتالي على السباح أن يتغلب عـلى القـصور الـذا

 . وحركة كل ضربة ذراع تعمل على تحريك الجسم لمسافة معينة،جديد في كل  ضربة ذراع

 :قانون رد الفعل 

 حيث ، له في الاتجاهًا له في المقدار ومعاكسًياينص على أنه لكل فعل رد فعل مساو

 حركـات يتحرك الجسم في الماء بواسطة حركـات الـشد والـدفع بالـذراعين بالإضـافة إلى
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ن الجسم في اتجاه عكس تلك القوى المبذولة فإن الحركة للخلف تعمـل عـلى تحريـك أوحيث  .لينالرج

 جهـةالجسم للأمام، والحركة للأسفل ترفع الجسم لأعلى والحركة لأعلى تـدفع الجـسم لأسـفل والحركـة 

 . اليسار والعكس بالعكس، وفي ذلك تطبيق لقانون رد الفعلجهةاليمين تحرك الجسم 

 وتزداد المقاومة كذلك بزيـادة ،ة حركة الجسم نتيجة نقص المقاومة عليه في اتجاه حركتهتزداد سرع

مربع السرعة، وهنا يتضح أن الحركات التي تؤدى وتعمل فيها القوة في اتجاه حركة السباح تكون بمثابة 

 اتجاه عكس  حتى تنخفض المقاومة أما القوة الناتجة فيأ أبطىعامل إعاقة لتقدمه، ولهذا يجب أن تؤد

 . بسرعةىحركة السباح والمسؤولة عن تقدمه للأمام يجب أن تؤد

 فهـي نهايـات روافـع الطـرفين ،الحركات الايجابية لليدين والقدمين هي المسؤولة عن حركة الجسم

 . وللاستفادة من كفاءتها يجب أن تأخذ الزوايا الملائمة لأداء أقصى دفع ضد الماء،العلوي والسفلي

فع الماء دن يكون وضع اليدين قابلا للتغيير خلال حركة الذراعين حتى تتمكن من شد ولهذا يجب أ

 .للخلف مباشرة باستمرار

لـساق يمكـن تغيـيره عـلى مـدى كذلك الحال بالنسبة للقدمين حيث يجب أن يكونا في وضـع مـع ا

لحركـات الـرجلين  ئهـم ًوهذا يتطلب توافقا، فقد يحدث للمبتدئين في تعلـم الـسباحة عنـد أدا ،الحركة

 للخلف بدلاً من الأمـام ويرجـع اخـتلاف ادون حركات الذراعين في سباحة الزحف على البطن أن يتحرك

 .الاتجاه هذا إلى وضع القدمين بالنسبة للساقين

 وجـد أن الـسباحين الممتـازين ،عند تحليل كوبوفتش للقوى الدافعة للجسم في سباحة الزحف

 ووجـد أن الـسباحين ،من الرجلين%30 و، بواسطة الذراعينلأمام لمن حركاتهم %70يحصلون على 

مـن % 23، وتهم للأمـام بواسـطة الـذراعينامـن حركـ%77ذوي المستوى المنخفض يحـصلون عـلى 

 .الرجلين

 فعنـدما تبـدأ حركـة الـشد بقـوة عنـد ،نضرب مثالاً لذلك بسباحة الزحف على البطن

  ع للأمــام في عمليــة دخــول المــاء فإنــه أن يكتمــل امتــداد الــذرايجــب أولاًســطح المــاء، 
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باكتمال امتدادها استعدادا لعملية الشد تكون اليد قد وصلت أسـفل سـطح المـاء ببـضع بوصـات مـما 

ثم نبدأ عملية الشد بثني المرفق والضغط على الماء بـالكف والـساعد، يؤدي إلى رفع الجسم إلى الأعلى، 

 بجوار مركـز ثقـل لخلففع اليد لدالذراع أسفل الجسم ووعند مد المرفق لأداء عملية الدفع بعد مرور 

 .ماملأ الجسم وتدفعه لساعدتخرج القوة التي ت ، إلى أن يلامس كف اليد الفخذالجسم

حركة الرجلين لأسـفل في سـباحة الزحـف عـلى الـبطن قـوة للخلـف بواسـطة القـدم يمكن أن تنتج 

لفخذ، وانثناء مفـصل الركبـة قلـيلاً يـؤدي إلى وضـع الممتدة في نهايتها كنتيجة لحركة الانثناء في مفصل ا

 .القدم في نقطة تمكنها من إعطاء قوة مباشرة للخلف

 ن أ  وحيـث،حركة الرجلين لأعلى تعطي القدم قوة للخلف نتيجـة لامتـداد مفـصل الـركبتين والقـدم

م ضرورة  مرونـة مفـصل القـدفـإن  لهـذا ،بذل القوة للخلف بواسطة الرجلين يعتمد على وضـع القـدم

 .أساسية للنجاح في سباحة الزحف

دفع الماء للخلف بواسطة الجزء الأمـامي مـن الـساقين، لؤدي ترجلين الحركة فإن  ،في سباحة الصدر

 مـن الـدفع للخلـف اهمامرونـة تمكنـت ا ذت مفاصـل القـدمين القدمين عملهـما إذا كانـباطنويؤدي 

 القـدمين يمكـن بواسـطتها لباطنمساحة سطح كبير  إلى جانب أن تلك المرونة تعمل على توفير ،مباشرة

ة تنـتج مـن عمليـة ضـم  إلى جانب أن القوة النهائيـة لحركـة الـرجلين في هـذه الطريقـ،بذل قوة كبيرة

 .الرجلين بقوة

 في  أن الفخـذينهـي ،الطريقـة للـرجلين بـبطءهذه  في )الثني(سحب  حركة الىمن أهمية أن تؤد

 . حركة الجسمإبطاءتعمل على اءها تخرج قوة للأمام إنثن حال

 :ة المقاومـ

 : نتيجة عدة عوامل أهمهاحركتهيقاوم الماء الجسم أثناء 

القسم الناشئ عن حقيقة أن السائل يتصل بسطح الجـسم المتحـرك ويـشكل مـا يـسمى بطبقـة -1

ة هي  واللزوج،الاحتكاك مع الوسط المحيط أو لزوجة السائلإلى  وتعزى هذه المقاومة مباشرة ،محددة

 . مقاومة الحركة النسبية بداخلهعلىتلك الخاصية التي بواسطتها يعمل السائل 
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القسم الناشئ عن حقيقـة أن الجريـان لا يحـدث بهـدوء حـول المـادة ولكنـه يتفكـك أو ينتـشر -2

 .ويكون أثره على المؤخرة

للزوجـة تكـون هذا في الحقيقة هو السبب الرئيسي لمقاومـة حركـة الأجـسام غـير الانـسيابية، وأن ا

 .مسؤولة بصورة غير مباشرة في هذه الحالة

 ويـسبب تـدفق الـسائل في المنطقـة ذات ،إن اختلاف الضغط يستقر بين مقدمة الجـسم ومؤخرتـه

 وأن التغيـير المفـاجئ في اتجـاه حركـة الجـسم سـيقاوم مـن قبـل ،الضغط المنخفض في مؤخرة الجـسم

 . القصور الذاتي للسائل المتحرك

 سوف يتسبب في إيجاد مقاومة كبيرة عنه لو ،لك فإن تحرك الجسم في الماء بوضع قطريبناء على ذ

 لأنه في الحالة الأولى ينتج تعريض مساحة كبـيرة مـن الجـسم لمقاومـة المـاء الـذي ،اتخذ الوضع الأفقي

جـب  وعلى ذلك في، وكلما كبرت هذه المساحة كلما زادت المقاومة على حركته،يعمل على التغلب عليها

أن يكون وضع الجسم في السباحة في شكل يسمح بتعريض أقل مساحة ممكنة لمقاومـة المـاء في اتجـاه 

 .الحركة المطلوبة

 ،احتفاظ الجسم بوضع مستو على سطح الماء يقلل المقاومـة التـي تعـوق حركـة تقدمـه للأمـامإن 

من الظهر إلى الـصدر عمقه (حيث أن السطح المعرض للمقاومة في هذه الحالة هو سمك الجسم فقط 

 .مامللأعوق حركته ت ةقاومة كبيرلم أما في حالة سقوط الرجلين والمقعدة فسوف يتعرض الجسم ،)

 وهـذا لـن يزيـد ،أثناء السباحة فإن هناك مقاومة كبيرة سوف تنتج من حركات الرجلين والـذراعين

عادة الذراعين عـن مـساره  بل قد ينحرف  الجسم أثناء حركة إ،فقط من المقطع العرضي لسطح الجسم

 .يجاد مقاومة تزداد بعجلة إيجابيةويعمل تغيير السرعة أيضا ً على إ ،في اتجاه مضاد لحركات الدفع

خفض الرأس في الماء أثناء سباحة الزحف عن طريـق غمرهـا مـع وضـع الوجـه إن 

الرغم  وب،ًمستويا على الماء، يعمل على إيجاد مساحة صغيرة تقاوم حركة التقدم للأمام

 ،من ذلك فإن خفض الرأس هذا يعمل على تراص أجزاء الجسم في خط مستقيم واحد

  إلى جانــب أنــه يــسهل عمليــة التــنفس خــلال الــسباحة دون الاضــطرار لرفــع الــرأس
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 وغالبا مـا يتـسبب ، حيث يعمل هذا الرفع على سقوط القدمين لأسفل ويزيد من المقاومة عليهماً،عاليا

تجة من جانبي الجـسم وتحريكـه في مـسار متعـرج تـزداد معـه مـساحة سـطح عدم تساوي القوة النا

 .المقاومة

 فان المشكلة تكمن في كيفية اتخاذ الأوضـاع التـي تـستغل ً،عندما يصبح هدف السباح التقدم أماما

 لهـا في ًا لهـذه القـوة ومـضادًيا حتـى يـصبح رد الفعـل النـاتج مـساو،فيها القوة للعمل في اتجاه خلفي

 . دون التعرض لمساحة كبيرة من سطح المقاومة،هالاتجا

جميع حركات الذراعين للأمام في كل طرق السباحة داخل نطاق عرض الجسم حتـى يجب أن تكون 

صـابع حتـى يقـل سـطح الأيستمر تحركه في خط مستقيم و أن تدخل اليدان الماء عـن طريـق أطـراف 

 .ان وهي مفرودةذراعالمقاومة عما لو دخلت ال

أن المقاومة تزداد زيادة تقريبية مـع معـدل الـسرعة، وعـلى هـذا فـإن تجنـب أي حركـة  نستخلص

ًسريعة تحت الماء في اتجاه حركة الجسم يعتبر أمرا ضروريا ً. 

 فـإن ،عند أداء جزء الإعادة أسفل سطح الماء كما يحدث في سباحة الصدر وسباحة الصدر المعكوسة

 هذه الحركات بـبطء ىوعلى ذلك يجب أن تؤد ،للخلفمقاومة كبيرة سوف تنتج وتسبب دفع الجسم 

 .مع الاحتفاظ بالأعضاء المتحركة بجوار الجسم بقدر المستطاع لتقليل سطح المقاومة

عمـل عـلى تقليـل ت فـإن الـذراعين خـارج المـاء ، مقاومة الهواء تعتبر أقل من مقاومة المـاءنأحيث 

 وفي ضـوء ذلـك فـإن كفـاءة اسـتخدام ،حـف مـثلا الزتيالمقاومة إلى حدها الأدنى كما يحـدث في سـباح

 بـالرغم مـن نه أ حيث ،من مشكلة سطح المقاومةأكبر الذراعين إلى أبعد مدى فوق الماء يشكل أهمية 

ًقلة مقاومة الهواء إلا أن الذراعين تعتبران روافع طويلة تـشكل عبئـا عـلى العـضلات التـي تحـركهما إلى 

فإن ثني المرفقين يؤدي إلى تقصير تلك الرافعـة، مـما يـسهل عملهـا جانب الإخلال باتزان الجسم، ولهذا 

 .وإزالة العبء الواقع على الاتزان والعضلات التي تؤدي هذا العمل

ورفع المرفق المثني وحمله للأمام يجعل من السهل استرخاء عضلات الساعد خـلال 

  كـما أن،طلـوب فقـطوبالتالي لا يؤدي الـذراع إلا الجهـد الم ، كل ضربةفي  الإعادةفترة
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 تـزداد تلـك المقاومـة إذا أدت الرجـل الحركـة وهـي ،القوة الأمامية الناتجة من حركـة الفخـذ للأسـفل

 .مستقيمة

 الاحتكاك

يجب على السباح التركيز على المهارات التي تزيد الإنزلاق في الماء وتساعد على الإقلال من الإحتكاك 

ًلأمام ونذكر منها اللف بالجسم من جانـب لآخـر تبعـا لحركـة الذي يزيد من مقاومة الماء ضد التقدم ل

 .ًالذراع العاملة وخصوصا في سباحتي الزحف على البطن والظهر

 تعتـبر إحـدى العوامـل التـي تـؤثر في قـوة أن المادة المـصنوعة منهـا ملابـس الـسباحةإلى بالإضافة 

 ةالمـصنوعتلـك  مقاومة أكبر مـن اسببهتولد بت قطن من الة المصنوعلابسوجد أن المقد و ،احتكاك الماء

 وقـدرتها عـلى امتـصاص طبقا لخشونة سطح كـل مـنهما وذلك ، أو من جلود بعض الأسماكمن الحرير

زيد من المقاومة بسبب امتلاء الفراغ الموجـود ة على جسم السباح ت غير المحكمالملابس انكذلك و .الماء

 .م الجسميزيد من وزن وحجمما  ، الجسم بالماءها وبينبين

 :طالضغ

 ولهـذا فـإن الـضغط أو القـوة ،إن ضغط السائل ينتشر بصورة متساوية في جميـع الاتجاهـات

الجـسم في عمـق معـين تكـون هذا المسلطة على جسم ساكن مغمور في سائل على جزء من سطح 

 كما أن الضغط الناشئ من السائل في نقطة معينة يكون متناسبا مع العمق تحت سـطح ،متساوية

 .ك السائلذل

 مـما ، فإن ذلك يعمل على إيجاد منطقـة ضـغط مـنخفض خلفـه،لهذا عندما يتحرك الجسم في الماء

، لـذا يجـب عـلى الـسباح الإلتـزام يتسبب في حدوث قوة ماصة للخلف تعمل على جذبـه للخلـف أيـضاً 

 نقاط الجـذب للخلـف بالمسار الميكانيكي للحركة مع زيادة التردد الحركي للمساعدة في الانتقال السريع من

ًتأثير هذا التجويف المائي يكون كبيرا كلما زادت حركات الجـسم أو أي جـزء منـه وإبطاء الحركة، حيث أن 

 ، إنتـاج دوامـات مائيـة تـسبب في إحـداث منطقـة ضـغط منخفـضة حـول جـسم الـسباحمما يـؤدي إلى
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 .ام إلى أقل حد لها وعلى ذلك يجب تقليل تلك الحركات التي لا تساعد على تقدم الجسم للأم

 في أي طريقـة مـن طـرق الـسباحة يمكـن نـزلاقاتجاه الجسم في خط مستقيم خلال فترة الاكما أن 

 قلـة ضـغط المـاء عـلى السباح من الحصول على أكبر مسافة تتناسب مع مقدار القوة المبذولـة بـسبب

 . قلة المقاومةالجسم وبالتالي

 :باح ة لزيادة القوة المحركة للسالأسس الهامـ*

 تطبيقهـا فإنـه سـوف في نجـح اإذة للسباح حركلزيادة القوة الم  هامةيمكن استخلاص خمسة أسس

 :يتقدم بطريقة سليمة وهي 

 .أن يكون وضع الجسم انسيابيا في اتجاه الحركة .1

 .ة تقدم الجسم للأمامالتخلص من كل ما يتسبب في إعاق .2

 . اتجاه الحركةالاستفادة من جميع الحركات التي تسبب تقدم الجسم في .3

 اء ـالاسترخ .4

 .ـزانـالات .5

 : السباحة فيتطبيقات ميكانيكية * 

للإستفادة من المبادئ العلمية لعلم الميكانيكا والقواعد والقـوانين الخاصـة بـه سـوف نتعـرف عـلى 

 :بعض التطبيقات العملية في السباحة كما يلي

 فإن القوة الناتجـة ، الجسمعندما تبدأ حركة الشد بقوة وتستمر في الشد حتى تصل بجوار -

 .منها لأسفل خلال الجزء الأول من الحركة تعمل على رفع الجزء العلوي من الجسم

في نهاية حركة الدفع فإن الدفع يكون لأعلى ويتـسبب ذلـك في خفـض الجـزء الـسفلي مـن  -

 .الجسم

لــيس هنــاك تــأثير كبــير مــن حركــة الــذراع للخلــف بعــد مرورهــا للوضــع  -

 على ذلك يجب أن يؤدى الشد بالذراع وهو مستقيم من أسفل سطح وبناء ،العامودي
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 . الماء حتى نقطة أمام مستوى مفصل الكتف، ثم يبدأ في الانثناء من مفصل المرفق حتى راحة اليـد

 فإن ذلك يؤدي إلى فقدان جزء من القوة مما يـؤدي ،إذا زادت مسافة حركة الذراع للخلف -

 . ويجب إخراج المرفق من الماء اولا،على وينحرف الجسمإلى انحراف مسار قوس الحركة إلى أ

 لا يـساعد الـسباح ،أداء ضربات الذراعين باستمرار دون وجود فترة زمنية بين ضربة وأخرى -

 .على الاستفادة من كمية الحركة الناتجة من كل ضربة

زيـة تشبه حركات الرجلين في سباحة الزحف على البطن عملية المشي حيث أن الحركـة المرك -

وبالتـالي  ،حركته بعملية انثناء مفصل الركبةيبدأ كليهما  أن لكليهما ناتجة من انثناء مفصل الفخذ، كما 

 .تقع على كليهما مقاومة في الجزء الأول من الحركة

وحركة المرجحة تشابه إلى حد كبير مـع حركـة  ،تعتبر حركة مفصل القدم ذات أهمية كبرى -

 .الرجلين لأسفل في سباحة الزحف

 .مرونة مفصل رسغ القدم ذات أهمية كبيرة حيث تسمح بتعريض سطح كبير للدفع -

  الحركات الرجوعية للرجلين ببطء لعـدم إيقـاف كميـة حركـة الجـسم كـمايجب أن تؤدى -

 كـما يجـب أن تـؤدى الحركـات الاساسـية للخلـف بـسرعة ومـن الوضـع ، هو الحال في سـباحة الـصدر

 .الصحيح

 كانت الكثافة النوعيـة لأي جـسم معادلـة أو تقـل عـن الكثافـة النوعيـة  أنه إذاالجدير بالذكرمن 

للسائل فإن الجسم سوف يطفو، أمـا إذا زادت الكثافـة النوعيـة فـإن الجـسم سـوف يغـرق، وإذا كـان 

ثانيـه بالنـسبة للجـسم، / مـتر 1ثانية والذراعان تتحركان بـسرعة / متر 1.5الجسم يتحرك للأمام بسرعة 

/  مـتر2.5ثانيه، ولكـن حـول الـذراعين بـسرعة / متر 1.5 للخلف حول الجسم بسرعة فسوف ينزلق الماء

 ًالذراعين عبارة عن سرعة الجسم مضافا إليها السرعة الأصلية للـذراعين، الماء حول سرعة أن ثانيه، حيث 
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 .هما وخاصة إذا اتخذ الذراعان شكلا غير انسيابي في حركت،قاومة بشكل واضحالموهذه الحالة تزيد من 

وتلخيصا لما سبق فإن أقصى سرعة يمكن الحصول عليها تتحدد مـن خـلال التـشكيل الأمثـل لمعـدل 

ً سواء في عـدد الـضربات أو طولهـا معتمـدا في ،الضربات وطول الضربة، وكل سباح له معدله الخاص به

 .ذلك على كيفية الأداء الميكانيكي لحركة الذراع تحت الماء أو على طبيعة ونوع السباق
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 أسئلة الفصل الخامس
 تدريب السباحة

 :السؤال الأول 

يعتبر التدريب الرياضي للسباحين عملية تربوية تخضع لأسس ومبادئ علميـة تـنعكس 

 .على سلوك السباح وكفاءته الوظيفية والبدنية وانسجامه الحركي

 ما هي أهم خصائص التدريب الرياضي للسباحين ؟/أ

 ة التي يجب مراعاتها عند تدريب السباحة ؟ما هي أهم المبادئ التدريبي/ب

 :ـيـالسؤال الثان

لا يستطيع معلـم الـسباحة أو المـدرب أن يتحيـز لطريقـة مـا مـن طـرق التـدريب في 

تلاءم وطبيعة السباحين وتخصـصاتهم والهـدف تبل يجب أن يختار الطريقة التي  السباحة

لأخذ بها عند اختيار هـذه الطريقـة ًوتبعا لذلك فإن هناك اعتبارات يجب ا....المراد تنميته

 ما هي هذه الاعتبارات ؟.....أو تلك

 :ثـالسؤال الثال

و يعـد ة الراحـة بـين الجهـد والـذي يليـه لوجود فـتربهذا الاسم التدريب الفتري سمي 

 .طريقة نموذجية لزيادة كفاءة عمل القلب وتحسين السعة الهوائية واللاهوائية

  تصميم برنامج التدريب الفتري في السباحة ؟ما هي العوامل التي تسهم في-أ

 التدريب الفتري ؟طريقة  المختلفة المنبثقة من ساليبما هي الأنواع المختلفة أو الأ-ب

 :عـالسؤال الراب

التدريب التكراري حلقات من فترات تمرين بـسرعة قـصوى أو تقـترب يؤدي السباح في 

شفاء ستـ إلى الإسباحيهـا جـسم الـمـع فـترات راحـة طويلـة يـصل ف ،من السرعة القـصوى

 .الكامل
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ي في تــدريب طــرق الــسباحة كيــف يمكــن الاســتفادة مــن طريقــة التــدريب التكــرار-

 ؟المختلفة

 :سـالسؤال الخام

كيف يمكن الاستفادة من طريقة تدريب تنويع السرعة لدى سباحي الـسرعة في بدايـة 

 الموسم ؟

 :ادس ـالسؤال الس

ها للسباح ينعكس أثره على الممارسة ناهيك عن التغيرات إن تنظيم درجة الماء ومناسبت

 .الفسيولوجية لأجهزة جسم السباح

دئ الفــسيولوجية في تــدريب عتــبر تــأثير درجــة الحــرارة أحــد المبــاكيــف يمكــن أن ن-

  ؟السباحة

 :السؤال السـابع

داد  في أثناء الراحـة وتبعـا لـذلك تـزهتزداد كمية استهلاك الأوكسجين أثناء السباحة عن

 .سرعة سريان الدم وسرعة النبض

 ما هي التغيرات التي تحدث في الدورة الدموية أثناء ممارسة السباحة ؟-

 : السؤال الثامـن

ًتنص قاعدة ارخميدس على أنه عندما يغمر الجسم كليا أو جزئيا في سائل سـاكن فإنـه  ً

 "ًيلاقي قوة دافعة إلى الأعلى مساويا لوزن السائل المزاح

 كن تطويع هذه القاعدة الميكانيكية في تدريب السباحة ؟كيف يم-
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 :السؤال التاسـع

 مركـز الثقـل ابتعـدوكلـما  ..جسم صلب يدور حول محور ارتكـاز: تعرف الرافعة بأنها 

 .عن محور الارتكاز كلما زاد تأثيره كنتيجة لزيادة طول ذراع المقاومة

 يكي في تعليم وتدريب السباحة ؟كيف يمكن أن تستفيد من مبدأ الروافع الميكان-

 : السؤال العاشــر 

قتصر الفائدة من قوانين نيوتن على فائدتها الميكانيكية لرياضـة دون أخـرى حيـث تلا 

يمكن الاستفادة مـن هـذه القـوانين في زيـادة سرعـة وقـوة الـسباح وكـذلك التغلـب عـلى 

 .المقاومة

وتن وكـذلك قـانون رد الفعـل في كيف يمكن أن تستفيد من قانون القصور الـذاتي لنيـ-

 التدريب على أنواع السباحة المختلفة ؟

 : السؤال الحادي عشـر

  ناقش هذه العوامل ؟ –يقاوم الماء الجسم أثناء تحركه خلاله نتيجة عدة عوامل 

 :السؤال الثانــي  عشـر

 كيف يمكن تفادي قوة الاحتكاك للماء من قبل السباح ؟

 : السؤال الثالـث  عشـر

كيف يمكن للسباح تفادي قوة ضغط السائل ومقاومته خـلال تعلمـه لأنـواع الـسباحة 

 المختلفة ؟

 : السؤال الرابــع عشـر

 إذا نجـح الـسباح في تطبيقهـا فإنــه سـوف يتقـــدم سس علمية لزيادة القوةسأهناك 

  ؟ الأسس ما هي هذه ،بطريقة سلميــة
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  ادســل السـالفص

 

 اذـــــــالإنق

 

 . ـة الإنقاذـ وأهميماهية -

 . العوامل التي تقلل من حدوث الغرق -

 . الإنقاذأدوات -

 .أسباب الغرق -

 .المواصفات الخاصة بالمنقذ -

 . الغريقت حالا -

 .الإنقاذخطوات عملية  -

 .الإنقاذأنواع السباحة في  -
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 :أهداف الفصل * 

 :القارئ المعارف والمعلومات حول/  يهدف هذا الفصل إلى إكساب الطالب 

 .اهية وأهمية الإنقاذم .1

 .أسباب الغرق .2

 .العوامل التي تقلل من حدوث الغرق .3

  .أدوات الإنقاذ .4

 .المواصفات الخاصة بالمنقذ .5

 .حالة الغريق .6

 .خطوات عملية الإنقاذ .7

 

 : المخرجات* 

 :القارئ في نهاية هذا الفصل أن/ يتوقع من الطالب 

 . على شهادة الإنقاذيكتسب المعارف اللازمة لتحفيزه على إعداد نفسه للحصول .1

  .يستخدم أدوات الإنقاذ بشكل مناسب لمواجهة أي ظرف طارئ في الماء .2
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 :ماهيـة وأهمية الإنقـاذ* 
 لـذا يجـب عـلى كـل فـرد أن يـتعلم ،عتاد عليه الإنسان من قبلاتعتبر البيئة المائية بيئة مغايرة لما 

ًسباحة من الرياضات ذات المكانة المرموقة نظرا للقيم  حيث تعتبر ال،السباحة ويتعود على الوسط المائي

 ولـذلك فقـد احتلـت ،العالية والمنعكسة على الفرد من جميع الجوانب البدنية والنفـسية والاجتماعيـة

السباحة في العصر الحديث مكانا هاما في حياة الفرد والجماعات مـن الجنـسيين مـن مختلـف الفئـات 

 وذلـك ، وهذا أدى إلى زيادة عـدد المـسابح وانتـشارها، والبلاد المتقدمةالعمرية خاصة في المدن الكبرى

 وهذا أدى إلى ،لتلبية حاجات المجتمع من محو أمية السباحة والحصول على الفوائد الجمة من تعليمها

ضرورة توجيه الاهتمام إليها والرقابة الحثيثة المستمرة لضمان نقاء المياه وخلوهـا مـن أي سـبب لنقـل 

 والاهتمام والإشراف عليها من قبل مختصين في الإنقاذ للتقليـل مـن حـوادث الغـرق وحـدوث ،اضالأمر

 وتنقـل إلينـا الإذاعـة ، حيث تطالعنـا الـصحف اليوميـة بأخبـار الغرقـى في كـل أنحـاء العـالم،الإصابات

 حيـاتهم يفقد بسببها العشرات بـل المئـات مـن البـشروالتي لكوارث البحرية لوالتلفزيون الصور الحية 

 . وذلك نتيجة لعدم وجود من يستطيع إنقاذهم بعد أن فشلوا في إنقاذ أنفسهمبالغرق

 العوامل التي تساهم في الغـرق العديد من الا أن هناك إيماننا بأن الحوادث قضاء وقدربالرغم من 

  .أو في الوقاية منه

 :أسبــاب الغــرق * 

 :بالنسبة لغير السباحين: أولاً 

 .الجهل بالسباحة .1

 .الجهل بعمق الماء .2

 .انزلاق الأرضيات .3

 .الخوف الزائد والتوتر العصبي .4

 .التقلص العضلي .5

 .البرودة الشديدة .6
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 :بالنسبة للسباحين : ثانيا

 .الإرهاق والإجهاد .1

 .التقلص العضلي .2

 ).السكتة القلبية (المرض المفاجئ   .3

 .المزاح في الماء بصورة غير لائقة .4

 .ير معروفة العمقالقفز في الأماكن غ .5

 :العوامل التي تقلل من حدوث الغرق * 

 :يمكن أن تقسم العوامل التي تقلل من حدوث الغرق إلى 

 :ل المباشــرةالعوامـ: أولاً

أماكن في  السباحة  تعليم عن طريق نشر مدارسمن الجنسينفراد الأاحة بين بلسلمحو الأمية  .1

 .ت المائيةوخاصة القريبة من المسطحاالتجمعات البشرية 

 .تعليم الأفراد الذين يجيدون السباحة كيفية إنقاذ أنفسهم أولا ثم كيفية إنقاذ الغير .2

 . للسباحةالمخصصةتوفير الأدوات اللازمة للإنقاذ حول الأماكن  .3

 :العوامل غير المباشرة  : ًثانيا

 .الكشف الطبي الدقيق قبل ممارسة السباحة .1

 .بانفرادعدم السباحة  .2

 .بالاعداد المناسبة والمنقذين على حمامات السباحة والشواطئ توفير المشرفين .3

 .تعليم السباحة وممارستها في أحواض السباحة أثناء عملية توفير المساحة الكافية لكل فرد .4

 .الإحماء والتهيئة من جانب الفرد قبل نزوله الماء .5

 . بالنزول إلى الماء ووضوح الرؤية وذلك قبل السماح للأفراد السباحةالتأكد من نظافة حمام .6

 .مناطق المسبحوضع اللوحات التي ترشد إلى عمق المياه في كل  .7
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 . درجة الحرارة قبل النزول فيهاإعلان .8

 . بعد الأكل مباشرةالسباحةعدم  .9

 .خروج الفرد من الماء فور شعوره بالتعب .10

 

 :اذ ـأدوات الإنق

 ويراعى أن تكون هذه ،أو الشواطئفر أدوات الإنقاذ المختلفة سواء بحمامات السباحة تتويجب أن 

 كما يجب أن يتم الكشف الدوري للتأكد من مدى صـلاحية ، للاستخدامجهزةالأدوات في حالة جيده وم

 . على كيفية استخدامهاالعاملين في مجال الإنقاذ  وكذلك يجب أن يدرب ،هذه الأدوات

 :وأهم هذه الأدوات

 :ـاذ ــا الإنقـعص .1

كالخـشب  ( ويجب أن تكون من نوع قوي لا يتسرب منه الماء،السباحةتستخدم أساسا في حمامات 

 وتستخدم مع الغريق الواعي والهادئ أوالسباح المتعب للمسك بهـا ،أمتار 5-3 وبطول من )آو الألمنيوم

خطـافي ( ً وهناك نوع آخر من العصي يكـون مـزودا بخطـاف نـصف دائـري .ثم جذبه إلى حافة المسبح

ثـم يجـذب إلى للسباح المجهـد أو الغريـق فاقـد الـوعي نطقة الوسط أو الصدر عند ميوضع )  الشكل 

 .حافة المسبح

 ) :العوامات (حبال الحارات  .2

 إلا ان هذا النـوع يمكـن ،هي عبارة عن حبل به عوامات طافية يستخدم لتحديد حارات الحمامات

مـن قبـل الـسباح المتعـب أو   وهو عامل مساعد للتعلق به،استخدامه كأداة إنقاذ للسباحين المجهدين

 :يوضح ذلك) 17(الشكل رقم و ،ويتمسك بالحبل إلى حين وصول المساعدة المناسبة ،الغريق
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 حبال الحارات) 17(الشكل رقم 

 :واق النجاة ـأط .3

 ،هي دائرة من الفلين أو المطاط أو الإطارات الداخليـة لعجـلات الـسيارات المملـوءة بـالهواء

 مساعدة للطفو للحفاظ على رأس الغريـق خـارج الميـاه لتـسهيل عمليـة ًوتستخدم أساسا كأداة

 وهـي ذات أهميـة ، وتستخدم أطواق النجاة بحمامات السباحة وكذلك على الـشواطئ،التنفس

ً سواء كان ذلك بإلقائها إلى الغريق إذا كان قريبا مـن ،ًخاصة بالشواطئ نظرا لسهولة استخدامها

ويراعـى أن يكـون طـوق . نقاذ في التيارات المائية والأمواج العاليـةلاستخدامها في الإ  أو،الشاطئ

 يبـين )18 ( رقـم الـشكل و،النجاة متصلاً بحبل حتى يسهل جذب الغريق إلى الـشاطئ وإنقـاذه

  :ذلك
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 اطواق النجاة) 18 ( رقمالشكل

 ): البراسوار(القارب المسطح  .4

 ويستخدم للوصـول إلى الـشاطئ ،استخدامهيعتبر من أهم أدوات الإنقاذ بالشواطئ لخفته وسهولة 

 ويمكن اسـتخدامه بـدون مجـداف أو بمجـداف حـسب بعـد الغريـق وطبيعـة الميـاه والأمـواج ،بسرعة

  رقـمالـشكلو ،ً وتختلف أشكال القارب المسطح وكذلك حجمهـا طبقـا لطبيعـة الميـاه،والتيارات المائية

 :يوضح ذلك) 19(

 

 القارب المسطح) 19(الشكل رقم 
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 :اة  ـارب النجق .5

 ويجب أن يتواجد بالشواطئ أي نوع من هـذه ،هو القارب العادي المصنوع من الخشب أو المطاط

 ويفـضل القـارب المطـاطي لـسهولة اسـتخدامه وجـودة ،القوارب على أن تكون مزودة بمحـرك خفيـف

المنقـذين الاتـصال  وعـلى ، ويجب أن يكون بداخل الماء قارب أو أكثر بجاهزية كاملة للعمل،المناورة به

ذات تعتـبر قـوارب النجـاة  و، الاتـصال اللاسـلكيأوبالإشارات اليدوية  سواءبنقاط المراقبة على الشاطئ 

 ).20(ة ذات الأمواج والتيارات المائية، كما في الشكل رقم أهمية خاصة بالمناطق المفتوح

 

 قارب النجاة) 20(الشكل رقم 

 :لمطاطية  الزعانف ونظارات وأنابيب التنفس ا .6

 ، وكـذلك في حمامـات الـسباحة،يجب تواجد هذه المعدات بكل شاطئ بعـدد كـاف

 وقد تكـون ،ًوترتكز أهميتها أساسا في البحث عن الغريق بسرعة عند غطسه أسفل الماء

 ،ًالثواني فاصلة بالنسبة للغريق نظرا لسرعة الانتشال المطلوبة عند اختفائـه عـن الأعـين

   التيـارات المائيـة أو عنـد الميـاه المفتوحـة وفي حالـةناء الإنقاذ فيكما وتكمن أهميتها أث
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  رقـم الـشكلوهـي كـما في ، لعمليـة الإنقـاذارتفاع الأمواج لما تعطى من سرعـة وقـوة في المـاء للمنفـذ

) 21(. 

 

 

 الزعانف ونظارات وأنابيب التنفس المطاطية)  21 (رقمالشكل 

 : كراسي الانقاذ .7

أو المـسبح (المـسطح المـائي المنقـذ الرؤيـة لجميـع زوايـا / ية يـسهل للمراقـبكراسي الملاحظة العال

 ويجب الاتفـاق ،وإعطاء الإشارات الخاصة سواء لتحذير المستحمين أو تنبيه المنقذين الاخرين) الشاطئ

 وذلـك ،أو إشـارات يدويـة) الـصفارة(على إشارات خاصة بالمنقـذين والمـراقبين سـواء إشـارات صـوتية 

ث أمتـار مـن مـستوى ون الكـرسي بارتفـاع مـترين الى ثـلاويكا هو مطلوب حسب كل حالة، لتوضيح م

 . يبين ذلك) 22(والشكل رقم سطح الماء، 
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 كرسي الإنقاذ) 22(الشكل رقم 

 

 ):لوح الظهر(اللوح الطافي  .8

 وخفيفـة الـوزن وتتميـز  مـصنوع مـن مـادة عازلـة للـماء،يستخدم في حالة إصابة العمود الفقـري

 بوصـة ويجـب ان تكـون حوافـه مـستديرة وبـه 18 قدم وعرضـه 8 ويكون طول اللوح ،اصية الطفوبخ

فتحات تستخدم في عملية تحريك اللوح ورفعه من الماء وأيضا في عملية تثبيت الغريق المـصاب إصـابة 

 الوسط كما يجب عـدم إغفـالوالرجلين والذراعين  في منطقة  من خلال أشرطة وذلكفي العمود الفقري

 كما يمكن استخدامه أيضا لغريـق غـير مـصاب باصـابة في العمـود الفقـري، مسند الرقبة وتثبيت الرأس

كما يوضـح الـشكل  . يوضح ذلك)23(والشكل رقم  ولكن لديه وزن زائد أو متعب ولا يستطيع الحركة،

 .طريقة اخراج الغريق غير المصاب) 24(رقم 
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 )رلوح الظه(اللوح الطافي ) 23(الشكل رقم 



  تنظيم- تدريب –                     تعليم                      السباحــــة                            156
 

 

 

 طافيوح الللاستخدام ا) 24(الشكل رقم 
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 :رى  ــأدوات أخ .9

 :إن وجود بعض الأدوات الأخرى مثل

 وتستخدم كأداة تنبيه للمواقف الخطرة التي قد يواجهها السباحين أثنـاء سـباحتهم، ، الصفارة -

اكز التدريب عـلى ويجب أن تكون معلقة في رقبة رجل الإنقاذ، وتوجد إشارات دولية متفق عليها في مر

 .عملية الإنقاذ بالخارج تدرس للقائمين بأعمال الإنقاذ

الوسادة المطاطية، وهي من اكثر الأدوات المستخدمة بفاعلية ومصنوعة من مادة الفنيل فـوم،  -

 ). سم 15: الإرتفاع(، )سم7.5: العرض(، )سم100 :الطول(ابعادها 

 الأشـكال ويجـب أن و مختلـفطفـو وهـ مصنوع من مادة تساعد على الوت النجاة، وهيجاك -

 .توفر في كافة المراكب والقوارب الخاصة بالإنقاذي

 :المواصفـات الخاصة بالمنقذ -

والنفسية نـذكر منهـا مـا والعقلية رية والبدنية هايجب أن يتوفر في المنقذ مجموعة من الصفات الم

 :يلي 

 ً)نفسيا ًعقليا، ،بدنيا( سليما من الناحية الصحية أن يكون .1

 . السباحة للإنقاذ طرقأن يجيد مهارات السباحة المختلفة وخاصة .2

القفز، الاقتراب، التخلص من مسكات الغريق، مسكات المنقذ، ( إجادة مهارات وطرق الإنقاذ  .3

 .)السحب، إخراج الغريق 

 .، والثقة بالنفسيتصف بالشجاعة .4

 . التصرف والتصميم والصبر وعدم اليأس مع الحرص وحسنرادةيتمتع بقوة الإ .5

 . دون خوف ما يمكنه القفز من الأماكن المرتفعة نوعا .6

 . وسرعة رد الفعلقوةالتحمل والسرعة وال عناصر وخاصة اقة بدنية عالية ييتمتع بل .7
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 .، وقادر على تقييم المواقف أن يكون دقيق وسريع الملاحظة .8

 .أن تتوافر فيه خواص السمع والنظر بمعدل طبيعي .9

 .الاسعافات الأولية أن يكون ملما بمبادئ  .10

 : الغريق حالات  -

لسباحة وعنصر المفاجأة ودرجـة الـوعي تي يكون عليها الغريق على درجة إتقانه لتتوقف الحالة ال

 ويمكن أن تكون حالات الغريـق عـلى ،للموقف، بالإضافة إلى ما تبقى لديه من قوة بدنية وأمل بالحياة

 :النحو التالي 

 :ـجـالغريق المتهي .1

 ،نزعاج الشديد على الغريق ويتخبط هنا وهناك ويحرك ذراعيه، ويستغيث ويطلب النجدةيظهر الا

ً ففـي هـذه الحالـة يجـب أن يكـون المنقـذ حـذرا عنـد  ،وغالبا ما يكون ذلك نتيجة الـسقوط المفـاجئ

 وعليـه تكـون ،الاقتراب من الغريق، حيث يميل إلى القوة والرغبة في التعلق بأي شئ بواسـطة الـذراعين

 .ًمسكات الغريق خطيرة جدا على المنقذ الذي يندفع دون تريث لمساعدته

 :ق الغريق المتعلـ .2

 في هذه الحالة التي يكون الغريق قد خارت قواه ومعنوياته ولم يعد يقوى على شئ، حيث يـدخل 

لمـاء  ويصاب الغريـق بالغيبوبـة فتـزداد كثافتـه فيـصبح بـين سـطح ا،الماء إلى المعدة والممرات الهوائية

 ،ً ومع هـذا فـإن عليـه أن يكـون حـذرا بقـدر كـاف، وتعتبر هذه الحالة أقل خطورة على المنقذ،والقاع

 .ويجب الإسراع  في إخراجه

 :الغريق الغاطس  .3

 هذه  تحدثها، و وهي الحالة التي يغطس فيها الغريق إلى قاع المنطقة التي سقط في

ويمكن أن يكون الغريـق في حالـة تـشنج  كما ، مرحلة التعلق بعد مرحلة التهييج والحالة

 كـما أن بعـض الغرقـى ،عضلي يصاحبه بعض الانفعـالات كغلـق الفـم والأنـف وفـتحهما

   بالحـشائش المتواجـدة فيتـشبثال لفترة قـصيرة مـما يـؤدي إلى يحتفظون بالوعي الجزئي
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 .للإنقاذ ففي هذه الحالة يجب أن يتخذ المنقذ موقف الحذر والاحتراس عند الاقتراب ،القاع

 : الغريق المتعـب .4

تعتبر هذه الحالة أقل الحالات خطورة على المنقذ وذلك لسهولة التعامل والتعاون في سبيل الوصول 

 وتحدث هذه الحالة نتيجة إصابة السباح بتـشنجات عـضلية أو آلام داخليـة وعـدم ،إلى الشاطئ بسلام

ع في إنقـاذه  ولذلك فإن على المنقذ أن يسر،قدرته على الوصول إلى الشاطئ بمفرده وهو في هذه الحالة

 ً.ا سوءقبل أن تزداد حالته

 : أنواع السباحة في الإنقـاذ -

 وسـوف ،مـن المهـارات الأساسـية والتـي لا غنـى عنهـا للمنقـذللإنقـاذ تعتبر إجادة طرق الـسباحة 

 :نستعرض هذه الطرق

 .اذسباحة البطن للإنق .1

 .ر للإنقاذحة الظهسبا .2

 .اذنقسباحة الصدر  للإ .3

 .ب للإنقاذسباحة الجنـ .4

 .ءاالسباحة تحت الم .5
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 :سباحــة البطن للإنقـاذ .1

 فهـي أسرعهـا في الوصـول ،تعتبر أهم طريقة من  طرق سباحة الإنقاذ لأنها تستخدم في الاقـتراب

 ولكنها تؤدى بمواصفات خاصة تميزها عن سباحة الزحف عـلى الـبطن التنافـسية،  ومـن ،إلى الغريق

هم هذه المواصفات أن المنقذ يجب أن يؤدي هذه السباحة بحيث تكون الرأس مرتفعة مـع تركيـز أ

 وعند أداء هذا النوع مـن الـسباحة ، وهذا يتطلب تقوس الظهر قليلا دون ضغط،النظر على الغريق

يجب التركيز على حركات الرجلين السريعة داخل الماء وتبادل حركـات الـذراعين مـع مراعـاة دخـول 

كما هو موضح في الشكل رقـم .  لماء بالكف ومسك الماء من أمام الجسم والشد والدفع بقوة وسرعةا

)25.( 

 

 سباحــة البطن للإنقـاذ)25(شكل رقم 



  تنظيم- تدريب –                     تعليم                      السباحــــة                            161
 

 ،تعتبر السباحة الأولية على الظهر مـن أهـم طـرق سـباحة الإنقـاذ: سباحـة الظهـر  للإنقـاذ .2

 أمـا ،)رجلين سباحة الـصدر( الرجلان الحركة الضفدعية حيث تستخدم في معظم حالات السحب، تؤدي

الذراعان فيكونان  في وضع ثابت أمام الصدر والوجه حيث تقوم بالمسك لإتمام عملية السحب للغريق، 

 ).26(رقم كما هو موضح في الشكل 

 

 سباحـة الظهـر  للإنقـاذ) 26(الشكل رقم 
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 :سباحة الصدر للإنقاذ .3

 

وهي تؤدى بـنفس الطريقـة ) بطريقة الدفع(ة في الإقتراب وأيضا في السحبوتستخدم هذه الطريق

الفنية لسباحة الصدر التنافسية مع بقاء الرأس بشكل مستمر خارج الماء والتركيز بـالنظر عـلى الغريـق 

 .يوضح طريقة الأداء ) 27(طول الوقت والشكل رقم 

 

 سباحة الصدر للإنقاذ )27(الشكل رقم 
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 :سباحة الجنب للإنقاذ .4
 وضرورة استخدامها مع الغريق تستخدم هذه الطريقة في عملية السحب مع جميع حالات الغرقى،

فاقد الوعي والذي في حاجة شديدة إلى الأوكسجين،والمنقذ المـتمكن مـن مهـارات الإنقـاذ يمكنـه إجـراء 
عملية التنفس الاصطناعي أثناء عملية السحب باستخدام سباحة الجنب للإنقاذ وتكـون طريقـة أدائهـا 

 :كما يلي
 : وضع الجسم -

 .يكون الرأس والظهر أعلى مستوى من الرجلينرقود مائل على الجنب بحيث 
 : حركة الرجلين -

ة على الجنب بأن تسحب الرجلان ببطء تجاه البطن مع ثنـي الـركبتين يتؤدي الرجلين الحركة المقص
ًثم فتح الفخذين ببطء أماما خلفا  مـع مراعـاة أن ،)90(ّ وتكون الساق مع الفخذ زاوية أكبر قليلاً مـن ،ً

ًالأمامية مثنيا تجاه الساق، أما مشط الرجل الخلفية فيكون ممدودا، وبعد التجهيـز يكون مشط الرجل  ً
تكون حركة الدفع بفرد وضم الرجلين بقوة في حركة تشبه طرفي المقـص ونتيجـة لـذلك ينـدفع الجـسم 

 .للأمام
 : حركة الذراعين -

 الوضـع العمـودي مـع  أسفل الرأس إلى مسك الماء ثم الـشد حتـىالممتدة منتؤدي الذراع السفلى 
 ثم تؤدى الحركة الرجوعية تحت الماء للوصول إلى المد أسفل الرأس مرة أخـرى، ،الكتفيين أسفل الجسم

 .أما الذراع العليا فهي تستخدم للمسك بالغريق
 : التوقيت والتوافق -

 :ترتيب التالي للًتؤدى الحركة وفقا 
 .الشد بالذراع السفلى الممدودة تحت الجسم.1
ًب الرجلين وفتحهما أماما وخلفاسح.2 ً. 
 .مد الذراع السفلي للوضع الابتدائي.3
 ).الحركة المقصية(الدفع بضم الرجلين .4
 . فترة انتظار مناسبة قبل البدء بالحركة التالية.5
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  لسباحة الجنب لللإنقاذالأداء الحركي) 28(و يوضح الشكل رقم 

 

 سباحة الجنب للإنقاذ )28(شكل رقم 
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 :السباحة تحت الماء . 5

 ،الوصول إلى مكان الغريق الغاطس أو غير الظاهر على سـطح المـاءالاقتراب وويستخدمها المنقذ في 

 الـشد( إلا أن حركـات الـذراعين تأخـذ مـداها حتـى الفخـذين،وهي تشبه إلى حد كبير سـباحة الـصدر

 وهـي تتطلـب قـدرة ، كما هو الحال في حركات سباحة الصدر التنافسية بعد البـدء والـدوران،)الكامل

عالية على السباحة بدون تنفس حتى يتمكن المنقذ قطع مسافة كبيرة تحت الماء، كما يتضح في الـشكل 

 ).29(رقم 

 

 السباحة تحت الماء )29(الشكل رقم 
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 :خطـوات عملية الإنقـاذ  -

 :ما يلي  ك عملية الإنقاذخطوات إتباع  المنقذعلىيجب  ،قييم الموقف سريعابعد ت

 : والنزول القفـز.1

  ، وتتوقف طريقة النزول إلى الماء على المكان الذي وقع فيه الحادث

ً يكون النزول في الشواطئ بالجري حتى نـصل إلى الغريـق أمـا إذا كـان الغريـق بعيـدا نوعـا مـا -ا 

 .سباحةمل المسافة تكسفت

 على مدى قـرب وبعـد الغريـق ماشكلين يتوقف استخدامهبفي أحواض السباحة يكون النزول  –ب 

 :مثال،من المنقذ

 حيث يحـاول المنقـذ أن ينـزل إلى المـاء ، يستخدم المنقذ قفزة الطعنأن فإماإذا كان الغريق قريبا -

 ، مـع ميـل الجـذع قلـيلا إلى الأمـام وتكون بثني الركبة الأمامية ومد الركبة الخلفي،دون أن يغوص فيه

 أو ، عـلى مكـان الغريـقمـع التركيـزوتكون الذراعان في الوضع جانبا أمامـا والـرأس والنظـر إلى الأمـام 

ً ويظهر شكل الجسم متكـورا ، دون الغوص فيهأيضا حيث يتم النزول إلى الماء ،يستخدم القفزة المتكورة

ًوالذراعان في الوضع جانبا أماما والرأس  . والنظر إلى الأمامً

 وهـو نـوع مـن أنـواع ،ًأما إذا كان الغريق بعيدا فيكون النزول بالصدر في حالة المياه غير الـصافية-

ًالبدء الذي يستخدم للنزول على سطح الماء بالجسم كله مفرودا حتى لا يغوص في الماء ويحدث تعطيلا 

 ويمكـن اسـتخدام ، على مكـان الغريـقةا مركز مع ملاحظة أن الرأس والنظر دائم،في الوصول إلى الغريق

ً ا ويكون الغريق معلقالنزول بالرأس وهو نوع من أنواع البدء للسباحة التنافسية في حالة المياه الصافيه

 . ًاأو غاطس

 :الاقتراب.2

 في للإنقـاذ والـسباحة عـلى الـصدر ،للإنقـاذتستخدم طريقة السباحة عـلى الـبطن 

 الثـاني إمـساك وذلك كي يتمكن الأول مـن ،ين المنقذ والغريقالاقتراب لتقليل المسافة ب

لذا ينبغي توخي الحرص الشديد مع التركيز عـلى مكـان الغريـق .  عملية الإنقاذلإتمام

 ، وخاصة في المياه الجارية مثل الأنهار البحار والميـاه غـير الـصافيةهحتى لا يتغير مكان
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 منه، كـما يمكـن الاقـتراب أيـضا باسـتخدام الـسباحة تحـتعف الجهود المطلوبة للاقتراب وبالتالي تتضا

 . الماء

 :كـالمس.3

 :ومن أهم المسكات على الحالة التي يكون فيها الغريق المسكيتوقف 

 .حارَ مسكة الب– مسكة الرسغ – مسكة الابطين –مسكةالرأس 

 :السحـب.4

 تـستخدم الغريق الغـاطسلة  وفي حا للإنقاذالجنبوستخدام سباحتي الظهر للإنقاذ إيتم السحب ب

مع مراعاة رفـع  ، وطريقة مسكهويجب ان تتناسب حالة السحب مع حالة الغريق،السباحة تحت الماء

 . لسهولة التنفس خارج سطح الماءرأس الغريق

 :إخراج الغريق .5

 :تتوقف عملية إخراج الغريق على المكان الموجود فيه 

لرمل من يديه مـع مراعـاة ألا يتعـرض لـلأذى البـدني  الشاطئ الناعم يمكن فيه شد الغريق على ا-أ

 . لوجود بعض المخلفات على الرمالةنتيج

 ويـتم فيـه إخـراج ،ويقصد بها حمامـات الـسباحة ومـا شـابهها مثـل الآبـار:  الحواف المتعامدة-ب

 ،ويديـه متقـاطعتين رسـغي الغريـق   ويمسك المنقذ ،ًالغريق وذلك بجعل صدر الغريق مواجها للحافة

 : المنقذ الغريق إلى أعلى ويراعي الآتي رفعيو

 . المتقاطعتين إلى وضعهما الطبيعي المنقذ رجوع يدي-

ــ- ــر أن ي ــق صبح ظه ــهمواجــه الغري ــتم رفع ــشكل عمــودي للحــائط وي ــة ب ــع منطق ــى ترتف   حت

 بشكل متعامد مع الأرض بهدوء على  الغريق وبعدها يأخذ المنقذ خطوة للخلف واضعا جسم، المقعدة

   ،حالمسب

 ليكـون جـسمه موازيـا لحافـة المـسبح اسـتعدادا ،تـدويرهماو  الغريق  يقوم المنقذ بإخراج رجلين-

 . المناسبة لحالة الغريقالأولية الإسعافات لإجراءات
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 ، نعود إلى طـرق الإنقـاذ المـستخدمة، تتبع لإنقاذ الغريق أن الخطوات التي يجباستعرضنابعد أن 

 :ريق من المنقذوهي تتوقف على بعد وقرب الغ

 ً:إذا كان الغريق قريبا: أولاً

ً المنقذ واقفا في الماء بجوار الغريق فيمد له يده، أما إذا اختلف المستوى كـأن يكـون المنقـذ إذا كان

 : فيمكن إجراء الآتي،)أعلى من الغريق(على حافة حوض السباحة

 ولتكن يده او ،ل إليها يد المنقذالغريق من أقرب نقطة تصب الإمساك الانبطاح على حافة المسبح و-

 .شعره مثلا مع ملاحظة الاحتفاظ بالاتزان

ً ويمكن تدارك الموقف سريعا في حالة عدم وجـود ، مد عصا طويلة تصل إلى يد الغريق ليمسك بها-

 ).منشفة(عصا استخدام أي قطعة ملابس 

 ، مكانـهفي ذ الغريـق وهـو  فـيمكن إنقـا، إذ كان القائم بعملية الإنقاذ غير متمكن مـن الـسباحة-

ً أما إذا بعيدا نوعا ما فيمكن للمنقذ أن يمسك بحافة المـسبح أو ً، إذا كان قريبامنشفةوذلك بمد يده أو 

 إذا كـان أما.  ويمد جسمه في وضع الرقود على الظهر ليصل للغريق عن طريق مد الرجل له،أي ماسورة

د يده أو قطعـة ملابـس مـن أقـرب واحـد لـه وذلـك  من الشاطئ فيمكن مًاالغريق في بحر مثلا وقريب

عن الشاطئ فيمكن قليلا ً وقد يكون بعيدا ،نتيجة لوجود أرض منخفضة إلى حد ما وقريبة من الشاطئ

هم مع بعضهم بقوة، بان يمسك كـل مـنهم يك أيديلمجموعة من الأفراد المساعدة في عملية الإنقاذ بتشب

 ).السلسلة البشرية (انقاذهتمكنوا من بساعد الآخر حتى يصلوا إلى الغريق وي

 :ًإذا كان الغريق بعيدا : ًثانيا

 :التالية وفي هذه الحالة يستخدم إحدى الطرق -

 ويجب ان يكون هذا الطوق مربوطا حتى يتمكن ،وذلك بإلقاء حبل طويل أو طوق نجاة:  الرمي-أ

وقـد لا تتـاح فرصـة . حافة المكانمن سحب الغريق إذا كان لا يستطيع الوصول بمفرده إلى الشاطئ أو 

  ويربط بالحبـل ويلقـى بـه،وجود طوق نجاة وفي هذه الحالة يمكن الاستعاضة عنه بأي وعاء بلاستيكي

 . الغريق والإمساك به محاولة إنقاذإلى الغريق وذلك حتى لا يغوص الحبل في الماء وتفشل
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 يكون الغريق على مـسافة بعيـدة مـن إذا كان الغريق في المياه المفتوحة كالبحار حيث :القارب-ب

والتقـدم في اتجـاه ) البراسـوار ،مركـب لـنش،( باستخدام وسيلة تنقـل داخـل المـاء يقوم المنقذ،الشاطئ

 وفي كـل ، بالمركـب مبـاشرةالغريـق ويمكن في هذه الحالة مد مجداف المركب له أو أن يتعلـق ،الغريق

 .بعملية الإنقاذالحالات لا بد من مراعاة حفظ الاتزان لمن يقوم 

اذا تعذرت كل السبل للوصول الى الغريق يلجأ المنقذ للسباحة ويتطلب ذلك التـصرف  :السباحة-ج

 .الإقتراب والسحب السريعب السريع

 : والتخلص منها الغريقمسكات /  ات قبض-

نتيجـة  حيث أنه يتسم بالتشنج والعصبية ،يعتبر الغريق المتهيج هو أخطر أنواع الغرقى على المنقذ

 فيحاول التعلق أو الإمساك بكل ما يتبقى له من قوة في أي شخص يقترب منـه، ،لإحساسه بقرب الخطر

ًوهذا يجعل المنقذ في اقترابه منه أشد حرصا وانتباها وفيما يلي بعض قبضات ومسكات الغريق للمنقذ . ً

 :وكيفية التخلص منها

 :ـرأس ـال .1

 كـان ذلـك نـادر الحـدوث إلا أنـه قـد يحـدث في بعـض نإ و،كأن يمسك الغريق بشعر المنقذ مـثلا

 وعلى المنقذ أن يضغط بكل قوته على قبضة الغريق الممسك بالشعر فيـسبب لـه الالم فيتركـه، ،الأحيان

وقد يستمر الغريق على وضعه فيجب عـلى المنقـذ أن يغـوص بـه تحـت المـاء حتـى يمنـع عنـه الهـواء 

 .مرغما على ترك المنقذالغريق فيضطر 

 :ق ـنالع .2

 : من الأمام أو الخلف وتتخذ الشكلين الآتيين ةوفيه قد تكون المسك

 ، الأمامية وذلك بإدخـال يـد المنقـذ بـين يـدي الغريـقةويتم التخلص من المسك:  الخنق بالأصابع-أ

 ،عكـس اتجـاه المفـصلبصبع البنصر للكف المتقاطع للغريق ويـضغط عليـه بـشده إوتمسك يد المنقذ ب

 وفي ،ة فتقل حدة المسك،لأسفل مع رفع مرفق نفس الذراع للغريق بيد المنقذ الأخرىوخفض كف اليد ل

 مـن هحار أو بمسكَالبةهذه الأثناء يتم لف ذراع الغريق خلف ظهره ويقوم المنقذ بالسيطرة عليه بمسك

 .تحت الإبط
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 ذراعيـه د أحـ فيقوم المنقذ بنفس الحركات السابقة ولكن يرفـع، أما إذا كان الخنق من الخلف-ب

 واليـد الأخـرى للمنقـذ تحـت مرفـق الغريـق لـنفس ، والمسك بخنصر يد الغريـق،متقاطعا مع جسمه

 ،ًمواجها للمنقـذ الغريق ويصبح ظهر وأيضا المنقذريقغ ويتم خفض الكف ورفع المرفق فيلف ال،الذراع

 . تحت الإبطةوتتم السيطرة عليه بمسكه البحار أو بالمسك

 :الجسم  .3

 وهـذه تكـون ،فقـط) الجـذع(من الأمام والخلف فقد تكون القبضة حول الجـسم وبخلاف القبض 

 حيث يستطيع المنقـذ أن يـضع يـده ، خاصة إذا كانت المسكة من الأمام،أسهل نوعا ما في التخلص منها

 إذا كان مـن الخلـف فيمكنـه فـك القبـضتين عـن أما ،أسفل ذقن الغريق ويدفع به إلى الأمام بكل قوة

 ويتم خفض الكف ورفع المرفق صبع الخنصر في عكس اتجاه المفصلإالضغط على ب أو ،ةبعضهما بسهول

جذع والذراعين أيـضا بالأما إذا كان المسك .  بالغوص العاموديفي الحالتين يمكن التخلص و،لنفس الذراع

 هـذا إذا ، فلا بد أن يلجأ المنقذ إلى الغوص في الماء حتـى يتركـه الغريـق،سواء كان من الأمام أو الخلف

 .فشل في رفع الغريق برفع العضدين بكل قوة ليخلص ذراعيه وجسمه

 :ملاحظــة 

مهـما زمنيـة ً على المنقذ أن يكون حذرا مـن أن يـترك الغريـق فـترة  يجبفي جميع حالات التخلص

 وأن يجعـل ، وإلا تمكن الأخير منه مرة أخرى، فيجب عـلى المنقـذ الـسيطرة عـلى الغريـق،كانت صغيرة

 . مهمته بنجاح المنقذ خارج الماء ليعطيه فرصة التنفس والشعور بالاطمئنان حتى يؤديوجهه
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 أسئلة الفصل السادس
 الإنقاذ

 :السؤال الأول  

الأمر الذي جعـل الـسباحة تـرتبط بالعديـد  يعتبر الماء عدو لمن لم يعتاد عليه من قبل،

 وجـود مـن يـستطيع إنقـاذهم  نتيجة للغرق ولعدمي أودت بحياة الكثيرتالحوادث المن 

 .بعد أن فشلوا في إنقاذ أنفسهم

 ما هي العوامل المباشرة وغير المباشرة المرتبطة بالغرق؟-1

 :ي ــالسؤال الثان

حتى تتم عملية الإنقـاذ بـصورة آمنـة ينبغـي تـوفر أدوات يـستعين بهـا المنقـذ لإتمـام  

  وتحـت الكـشف الـدوريكون في حالة جيده ومعـدة للاسـتخدامتي يجب أن تمهمته وال

 . بصورة مستمرةوالصيانة

 مع تحديد مواصفات هذه الأدوات ؟ –اذ ـم الأدوات الضرورية للإنقـتكلم عن أه-

 :ثـالسؤال الثال

ًيرتبط الغرق بالعديد من الأسباب سواء كان ذلك بالنسبة للسباحين أو لغـير الـسباحين 

 هي هذه الأسباب؟ ما–

 :رابعـالسؤال ال

عـدد  – مجموعة من الصفات البدنية والإدارية والنفسية في المنقذ الجيـد يتطلب توفر

 هذه الصفات ؟

 :ـسـالسؤال الخام

   بإيجاز عن  حالات الغريق ؟ تكلم-تعددت حالات الغريق
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 :ـادسـالسؤال الس

عملية إنقاذ الغريـق بـل يجـب أن يكـون ل  طريقة واحدةلا تتوقف عملية الإنقاذ على

 . حالة الغريق خطوات واضحة تناسب حسبمختلفة وة بطرق لدى المنقذ خبر

 تكلم عن خطوات عملية الإنقاذ؟-

 :ـابعـالسؤال الس

مـا هـي  .ًتختلف طـرق الإنقـاذ المـستخدمة تبعـا لقـرب أو بعـد الغريـق مـن المنقـذ-

 الخطوات المتبعة لإنقاذ الغريق القريب والبعيد من المنقذ ؟

 :ـنـالسؤال الثام

المتهيج هو أخطر أنواع الغرقـى لاتـسامه بالتـشنج والعـصبية وإحـساسه يعتبر الغريق 

 .بقرب الخطر

 ريق المتهيج؟غما هي المسكات التي يستخدمها المنقذ لإنقاذ ال-1

 اذكر طريقة واحدة ؟ –  المتهيج كيف يمكن التخلص من مسكات الغريق-2

 :عـالسؤال التاس

كيـف يمكـن للمنقـذ أن  – الإنقـاذ تعتبر سباحتي البطن والظهر من أهم طرق سـباحة

 وفي أي مرحلة من مراحل إنقاذ الغريق ؟ ،يستخدم هاتين الطريقتين

 :ـرـالسؤال العاش

تستخدم طريقة سباحة الجنب للإنقاذ بصفة خاصة مع بعـض الغرقـى فاقـدي الـوعي 

 اشرح طريقة أداء هذه الطريقة ؟ –ًتماما 
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 الفصل السابع

 

 الأولية الإسعافات

 

 

 .الأولية الإسعافاتفهوم م 

 .الأولية الإسعافات أهمية 

 .أهداف الإسعافات الأولية 

 .الغرق 

 .الغريق 

 إسعاف الغريق  

 .التنفس الاصطناعي 

  C.P.Rالانعاش القلبي الرئوي 

 .وضعية الأمان الجانبي 

 .الاصابات الشائعة في السباحة 
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 :أهداف الفصل * 

 :ارئ المعارف والمعلومات حولالق/  يهدف هذا الفصل إلى إكساب الطالب 

 .الأولية الإسعافاتمفهوم وماهية  .1

 .الأولية الإسعافاتاهمية  .2

 . الغريق حسب الحالةإسعافطرق  .3

 .إسعافها السباحة وطرق الشائعة في الإصاباتماهية  .4

 

 : المخرجات* 

 :القارئ في نهاية هذا الفصل أن/ يتوقع من الطالب 

 . الأولية المعلومات الخاصة بالإسعافاتيدرك .1

 .إصابة كل رق إسعاف وطالإصابات أنواعّيميز بين  .2
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 :مفهوم الإسعافات الأولية  -

يقصد بها الخدمات التي تقدم للمصاب من قبـل شـخص أو عـدة أشـخاص لـديهم الإلمـام بقواعـد 

، تخـصص مـستخدمين الأدوات المناسـبة للحالـة حتـى وصـول الكـادر الطبـي الم،الإسعافات وإجراءاتهـا

الإسعافات الأولية مسألة حساسة للغاية قد تكون في بعض الأحيان مكلفة جدا، فـأي خطـأ أو تـصرف و

 ففي حياتنا الماديـة يمكـن ،غير مدروس يقوم به المنقذ قد يكون ثمنه حياة إنسان كان بالإمكان إنقاذها

لطة أو ارتبـاك، لـذلك ًتقريبا تعويض أي شئ نخسره، ولكن لاشئ يعوضنا خسارة إنسان ذهب ضحية غ

دورات خاصـة في الإنقـاذ  وبنجـاح جتـازسؤولية أرواح النـاس، عليـه أولا أن يبمقبل أن يعهد إلى المنقذ 

ومـن ً مؤسسات وطنية معترف بها دوليا تؤهل خريجيها العمل في حقل الإنقاذ، والإسعافات الأولية من

  : ما يليالدوراتأمثلة هذه 

 .إنقاذ الغرقىدورة في السلامة المائية و .1

 .دورة في الإسعافات الأولية .2

 .دورة في تدليك القلب وإنعاش الرئة .3

 . النقيالأوكسجيندورة في استعمال أسطوانة غاز  .4

 -:أهمية الإسعافات الأولية 

تعتبر عملية الإسعافات الأولية هامة جدا لكل منقذ باعتباره أول من سيتعامل مـع الغريـق، لـذلك 

 وقد تحدد دور المنقـذ في حـدود مـساعدة ،ًوسليما خفف ذلك من تفاقم الإصابةًكلما كان عمله متقنا 

ة المعالجة وإيـصاله الغريق وانتشاله من الماء وتقديم الإسعافات الأولية وانتظار المساعدة الطبية لمتابع

 .إلى المستشفى

 :أهداف الإسعافات الأولية  -

 .الحيلولة دون حدوث الوفاة المباشرة .1

 .ًحالة المصاب سوءا ومنع حدوث المضاعفاتمنع ازدياد  .2

 .المساعدة على الإسراع في الشفاء .3
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 :ق  الغـر    

 مـما يـؤدي إلى إغلاقهـا أو تـضيق مجـرى ،يحدث الغرق نتيجة لدخول المـاء إلى المجـاري التنفـسية

 دخـول المـاء أو حالـة الخـوف ويكون الانسداد نتيجة لتقلص عضلات الحنجـرة كـرد فعـل عـلى ،الهواء

يبدأ الغريق بالنزول تحت الماء حيث ينقطع عنـه إمـداد الـرئتين بـالهواء وتـزداد نـسبة ثـاني الشديد، و

 في هذه الحالة تقوم عضلات الجـسم بـرد فعـل تلقـائي وذلـك بـإغلاق مجـرى ،أكسيد الكربون في الدم

 محاولاته للتنفس، ومـا ً وذلك منعا لدخول الماء إلى الرئتين، وقد يبلع الغريق القليل من الماء في،التنفس

يبلعه الغريق من ماء يذهب إلى معدته وليس إلى رئتيه كما يعتقد البعض، أمـا بعـد دقـائق مـن بقـاء 

 فتبدأ عضلاته بالارتخاء سـامحة ،الغريق تحت الماء واستمرارية عدم وصول الأوكسجين إلى خلايا جسمه

 : وهذا حسب مكان الغرقللماء بالدخول لرئتيه

 المـاء الموجـودة في الـرئتين يمـر: )سدود، آبار، مـسابح(عذبة ث الغرق في مياه في حال حدو .1

اع الضغط في الأوردة، ومضاعفة كمية الدم ف وإرت،سيلان الدمفي  إلى الشعيرات الدموية فيتسبببسرعة 

 مـما يـؤثر عـلى ضربـات القلـب وعـدم بالدورة الدموية والتي قد تصل إلى مرتين عن الحجم الطبيعـي

قهـا لمـادة البوتاسـيوم المـسببة لارتعـاش ً، وأيضا إلى انتفـاخ وانفجـار الكريـات الحمـراء، وإطلامهاانتظا

 .واختلاج في عضلة القلب

فالمـاء الـذي يـدخل إلى الـرئتين يـستقر في : )مـاء البحـر (أما في حالة الغرق في مياه مالحـة .2

طـة مـن أجـل تخفيـف تركيـز الملوحـة  ويؤدي إلى اجتذاب سوائل الخلايا المحيحجيرات الرئتين الهوائية

نظرا لزيادة كثافته، وبالتالي يزداد حجم الماء في الرئتين مما يتسبب في غمر كامـل الحويـصلات الهوائيـة 

 .، ونقص في كمية الدم وتكاثر في كريات الدم الحمراء)استسقاء رئوي حاد(

مين وصول الهـواء إلى رئتـي الغريـق ن أول ما يتوجب على المنقذ القيام به هو تأإفي كلتا الحالتين، ف

الدرجة الأولى هو عدم وصـول الأوكـسجين ب لأن ما يسبب موت الغريق ،عن طريق التنفس الاصطناعي

 .وخاصة خلايا الدماغخلايا الإلى 
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 :توقف عملية التنفـس  -

ا اسـتمرت  وإذ،ًوهي الحالة التي يصبح فيها الجهاز التنفسي فاقدا لوظيفته في عملية تبادل الغازات

 فإنه يفارق الحياة خلال ست دقائق أو أقل، نتيجة لعدم ،لدى الغريق) أي توقف التنفس(هذه الحالة 

قـد اسـتهلكت كـل مـا لـديها مـن الأوكـسجين، وتبـدأ حيث  تكـون وصول الأوكسجين إلى خلايا الدماغ 

ي وبـالرغم مـن نجـاة وفي بعض الحالات حين تتأخر عملية التنفس الاصطناع. بالاختناق ومن ثم الموت

  .ًالغريق فقد تموت بعض الخلايا وتلحق أضرارا بأعضاء الجسم المتعلقة بها

 :علامات توقف التنفــس -

 .توقف حركة الصدر والبطن .1

 .عدم وجود حركة للهواء في الفم والأنف .2

 .ققاالازر .3

 :التنفـس الاصطناعي -

 وإيـصال نـسبة ولـو ،قفهـا عـن العمـلهو تأمين استمرارية عملية التنفس لدى المصاب في حـال تو

 والتي تبـدأ بالاختنـاق بعـد فـترة ،)الدماغ(ضئيلة من الأوكسجين إلى خلايا الجسم وخاصة خلايا الرأس 

من عدم وصول الأوكسجين لها، وهناك عدة طرق لإعطاء التنفس الاصطناعي، ولكن أكثر الطرق فعاليـة 

 .الفم إلى الأنف من الفم إلى الفم أو من  :حتى الآن هي طريقة

 :تمتاز هذه الطريقة عن الطرق الأخرى بالايجابيات التالية 

 .يمكن تطبيقها في أي مكان ولا تحتاج إلى أرضية صلبة .1

 .تبدأ بإدخال الهواء إلى الرئتين بدلاُ من إخراجه منها .2

 .توصل الهواء مباشرة إلى الرئتين .3

 .يمكنك التأكد من دخول الهواء إلى الرئتين .4

 الـدماغ مـما يـستثيرة من غاز ثاني أوكسيد الكربون في الهـواء الـداخل إلى الـرئتين وجود نسب .5

 .لطلب المزيد من الأوكسجين
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 ):من الفم إلى الفم (إجراءات التنفس الاصطناعي  -

 بـصوت والحـديث معـه ،تأكد من حدوث فقدان الوعي، وذلك بأن تهز الغريـق مـن كتفيـه .1

 .عال

 .الضروري أن يفقد تنفسه كل من فقد الوعيتأكد من توقف تنفسه، فليس من  .2

 .ضع خدك فوق فمه وأنفه لتتحسس حركة الزفير .3

 .راقب إذا كان هناك حركة للصدر والبطن .4

 ،واليـد الأخـرى عـلى جبهتـهمن الخلـف ًارجع رأس المصاب إلى الوراء واضعا يدا تحت رقبته  .5

يكون إرجاع الرأس إلى الـوراء كافيـا  الوضع سيبعد اللسان عن مجرى التنفس وفي كثير من الحالات اهذ

 .لعودة تنفس المصاب

 أسـنان ، أوبقايـا أكـل(نظـف فـم المـصاب مـن أي شـئ قـد يعيـق دخـول الهـواء إلى رئتيـه  .6

أعـد رأس  ه،فـ في فمـه ونظ السبابة بـشكل خطـافيدخل أصبعكأ ،در رأس  المصاب لجهتكأ) اصطناعية

 .المصاب إلى وضعه السابق

خ انفـ .حكام  فوق فـم المـصابإ أطبق شفتيك بسبابةملا الإبهام وال مستع الغريقأغلق أنف .7

 . ارفع فمك لإفساح المجال لزفير المصاب. رئتيهءلفيه أربع نفخات قوية متتالية لم

 ثـوان 5عد إلى عملية نفخ الهواء في رئتي المصاب بشكل منتظم بإعطائـه نفخـه واحـدة كـل  .8

 .مرة في الدقيقة للمصاب البالغ12بحيث تنفخ 

در وجهـك نحـو صـدر المـصاب لمراقبـة ارتفاعـه عنـد الـنفخ أ .بعد النفخ وأنت تقـوم بالعـد .9

 .وانخفاضه عند الزفير

 فإذا صغر حجمـه فهـذا يـدل عـلى  افحص حجم بؤبؤ عيني المصاب،، بعد إعطائه عدة نفخات .10

 .وصول الأوكسجين إلى الدماغ بشكل كاف
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واء إلى معدة المصاب مـما قـد يـدفع الميـاه عند إعطاء التنفس الاصطناعي سيدخل جزء من اله .11

 قم بالخطوات التاليـة عـلى ،في حال خروج الماء من فمه عند النفخ ،الموجودة داخل المعدة إلى الخروج

 :أن لا تأخذ من وقتك أكثر من خمس ثوان 

ضع يـدك عـلى بطنـه بـين الـسرة وعظمـة الـصدر،  ،رأسه لجهتك ،اقلب المصاب على جنبه -

 .طة كافية لإخراج الماء والهواء من المعدةاضغط ضغطة بسي

 .ابـنظف فم المص -

 .)فتح مجرى التنفس (ارجع رأسه إلى وضعه السابق -

 .تابع عملية التنفس -

ًكررعملية الضغط على المعدة كلما لاحظت خروج الماء من فمه أو عند انتفاخ بطنـه كثـيرا  -

 :لطرق التالية ضمن الثواني الخمسفي حال شعرت بأن الهواء لا يدخل رئتي المصاب، قم بإحدى ا

 .تأكد من وضع الرأس، أرجعه من جديد إلى الوراء .1

 .افحص الفم مرة ثانيه، عاود النفخ من جديد .2
 

 لتنفس الاصطناعي للأطفال  ا-

ًارجع رأسه إلى الوراء برفق، لاترجعه كثيرا لأن أعضاء الطفـل  ،ًضع المصاب مستلقيا على ظهره .1

 .يسبب إغلاق مجرى تنفسهًلينه وثنيها كثيرا قد 

أطبق شفتيك بإحكام فوق فم وأنف الطفل، إذا كان ذلك غـير ممكـن عاملـه وكأنـه مـصاب  .2

 .فقط وغلق الأنفبالغ وانفخ في الفم 

 .مرة في الدقيقة20ًانفخ نفخة خفيفة كل ثلاث ثوان بحيث تنفخ تقريبا  .3

 . الطفل للتمزقإذا نفخت بقوة وكأنك تسعف مصابا بالغا فقد تعرض رئتي: ملاحظة

 :ما يلي ضمن ثلاث ثوان شعرت بأن الهواء لا يدخل إلى رئتي الطفل اتبع إذا-

 .تأكد من وضع الرأس من جديد .1

 .عاود النفخ من جديد ،ًافحص الفم باحثا عن عائق لمرور الهواء .2
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 .بكف اليد مع سحبها لأعلى في إتجاه الرأسضرب  الطفل على ظهره  .3

سـه إلى الأسـفل، أو ضـعه عـلى ركبتيـك ورأسـه إلى أسـفل، اضربـه ارفع الولد من أقدامه ورأ .4

 ).لا تضرب بقوة(ضربتين أوثلاث ضربات بين كتفيه 

 .عاود عملية النفخ من جديد .5

 :لتنفس الاصطناعي لغريق في مياه ضحلة ا-

في حال عدم استطاعتك إخراج غريق فاقد الوعي من الماء ولاحظت بـأن تنفـسه قـد توقـف، بـاشر 

 :ًتنفسا اصطناعيا فورا متبعا الخطوات التالية بإعطائه 

 امسك شعره ،)أو اليد اليسرى تحت الإبط الأيسر(مرر يدك اليمنى تحت إبط الغريق الأيمن  .1

 . هذا الوضع سيفتح مجرى تنفسه وفمه إلى الخلف وأسفل رأسهمع شدمن الخلف 

 .نظف فم الغريق من أي عائق قد يمنع مرور الهواء إلى رئتيه .2

 . الحرة أغلق أنف الغريقبيدك .3

 .ابدأ بالنفخ في فم المصاب .4

 :لتنفس الاصطناعي لغريق في المياه العميقة ا-

 الميـاه العميقـة، ال عدم استطاعتك إخراج الغريق مـنفي حيمكن تنفيذ عملية التنفس الاصطناعي 

 للغريـق في يمكنك البدء بإعطاء التـنفس الاصـطناعيكما ويوجد حولك صخور أو منصة عوم أو زورق، 

 :أثناء عملية السحب متبعا مايلي  وهو داخل الماءحال توقف تنفسه

 .حافظ على رأس الغريق فوق الماء .1

 .عائم حولكأي جسم مرر إحدى يديك تحت رقبة الغريق وامسك ب .2

 .كي بأصبعهً ومغلقا أنفخلف رأسه إلى الًدافعاضع يدك الحرة على جبهته  .3

 .بدأ التنفس الاصطناعيإ .4



  تنظيم- تدريب –                     تعليم                      السباحــــة                            181
 

 :فس الاصطناعي في الحالات الخاصة  التن -

على المنقذ أن يكون على إطلاع كامل على جميع طرق إعطاء التنفس الاصطناعي، ففـي حـال عـدم 

قدرته على استعمال طريقة من الفم إلى الفم أو من الفم إلى الأنف، نتيجـة لجـروح أو كـسور في وجـه 

:  إلى رئتيي الغريق باستعمال الطرق اليدوية مثلالغريق أو في حالات التسمم، عليه تأمين دخول الهواء

) طريقـة هـولجر نيلـسون(أو طريقة الضغط على الظهر  )طريقة سيلفستر( الضغط على الصدر طريقة

ولهذه الطرق سلبياتها التقنية، ولكن تكمن ايجابياتها في ضرورة استعمالها في بعض الظـروف والحـالات 

 .الخاصة لإنقاذ الغريق من الموت

 :طريقـة سيلفستر -

ًضع المصاب مستلقيا على ظهره، ضع شيئا تحت كتفيه بحيث يرتفع صدره وينحدر الـرأس  .1

 .إلى الوراء هذا الوضع سيفتح مجرى تنفسه ويبعد اللسان عنه

 .نظف فم المصاب من أي عائق يمنع مرور الهواء إلى الرئتين .2

وامـسك يديـه مـن المعـصم اركع على ركبتيك بالقرب من رأس الغريق بحيث تكـون وراءه  .3

ما على أسفل الصدر، هذه الحركة تشكل ضغطا على الرئتين وتدفع بالهواء فيهـا إلى هواعكسها، اضغط ب

 .الخروج

 قـدر المـستطاع لفـتح رئتيـه مـما خلـفًاسحب يديه فورا بعد الضغط من فوق رأسه إلى ال .4

 .يسمح للهواء بالدخول إليها

 . البالغغريقمرة في الدقيقة لل12تضغط كرر هذه العملية كل خمس ثوان بحيث  .5

 :ملاحظة  -

 إلى إحدى الجهات لمنع دخول ما قد يتقيـأه نتيجـة الـضغط لغريقمن الأفضل إدارة رأس ا -

 .على صدره، لا تضغط بقوة يكفى أن تحني جسمك إلى الأمام

سـفل إلى أعـلى ومراقبـة  الأك الغريـقفي حال وجود منقذ آخر يمكنه مساعدتك بـسحب فـ -

 .فة فمهنظا
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 لـترى مـا إذا الغريـقفي فترة الثواني الخمس بين النفخة والأخرى يمكنك مراقبة بؤبؤ عينـي  -

 . إلى الدماغوصول الأوكسجينكان هناك أي تجاوب أو دليل على 

 قم بالخطوات المتبعة لفتح مجـرى الهـواء ،الغريقإذا شعرت بأن الهواء لا يدخل إلى رئتي  -

 .م إلى الفمكما في طريقة التنفس من الف

 :طريقـة هولجر نيلسون  -

 اثن يديه من الكـوع وضـعها فـوق بعـضها الـبعض  ،مستلقيا وجهه إلى الأرض الغريق ضع .1

 .در رأسه لأحدى الجهاتأواضعا رأسه عليهما، 

نظف فمه من أي عائق يمنع مرور الهـواء إلى رئتيـه اسـحب فكـه الأسـفل إلى الأمـام قـدر  .2

 .المستطاع

 قـد يكـون مـن الأنـسب  - بالقرب من رأس الغريق بحيث تكـون أمامـهاركع على ركبتيك  .3

 . ضع يديك على الجزء المسطح من الظهر فوق عظام كتفيه - وضع ركبة واحدة على الأرض

اضغط براحة يديك واضعا ثقل جسمك إلى الأمام لتصبح ذراعاك بشكل عمـودي مـع ظهـر  .4

 .الهواء الموجود فيهما إلى الخروج هذه الحركة تشكل ضغطا على الرئتين وتدفع ،الغريق

 مـما ،امسك الغريق من كوعيه واسحبهما إلى أعـلى باتجاهـك قـدر المـستطاع لفـتح رئتيـه .5

 .يسمح للهواء بالدخول إليهما

 .مرة في الدقيقة للمصاب البالغ12كرر هذه العملية كل خمس ثوان بحيث تضغط  .6

 :ملاحظة

 الأمـام ومراقبـة ك الغريـق الأسـفل إلىفي حال وجود منقذ آخر يمكنه مساعدتك بسحب فـ - أ

 .نظافة فمه

 لترى مـا إذا كـان الغريق يمكنك مراقبة بؤبؤ عيني ، فترة الثواني الخمس بين النفخة والأخرى  في-ب

 . إلى الدماغالأوكسجينوصول هناك أي تجاوب أو دليل على 
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  :إرشادات عامة تستخدم عند إعطاء التنفس الاصطناعي-

 .واصفا الحادث إذا أمكن ،فاطلب سيارة إسعا .1

 . مساعدتك له في وقت شهيقهفّوقأإذا لاحظت أن الغريق يحاول التنفس لوحده،  .2

إذا لاحظت خروج ماء، دم، قيء من فم الغريق أدره إلى جنبه، رأسـه لجهتـك، فهـذا الوضـع  .3

ه يمنع دخول هذه السوائل إلى مجرى تنفـسه مـما قـد يـسبب اختناقـه، نظـف الفـم واعـده إلى وضـع

 .السابق

 قـم ،إذا استعاد الغريق وعيـه لا تحركـه مـن مكانـه قبـل اسـتعادة تنفـسه بـصورة طبيعيـة .4

 خوفـا مـن ًابتغطيته لمعالجته ضد الصدمة، ويكون نقل الغريق إلى المستشفى في هـذه الحالـة ضروريـ

 .حدوث اضطرابات سلبية قد تطرأ على عملية التنفس وعودة فقدان الوعي

 ولكـن ،ريق تنفسه الطبيعي بـسرعة إذا مـا اسـعف في الوقـت المناسـبعادة ما يستعيد الغ .5

هناك بعض الحالات التي تتأخر فيها عودة التـنفس، مثـل انقطـاع التـنفس النـاتج عـن التـسمم بـأول 

 .والصدمة الكهربائيةأ ، او التسمم بالمخدرات،أوكسيد الكربون

وصــول أو ، تنفــسه الــذاتييعــود للغريــق  يجــب متابعــة إعطــاء التــنفس الاصــطناعي إلى أن .6

 .مساعدة طبية محترفة تقرر حالته

 : توقف القلب عن العمل- 

 ويظهر ذلك باختفاء النبض نتيجة الانقباض غير الفعـال للقلـب أو ،يتوقف القلب في حالات عديدة

 وفي حالة توقف قلب الغريق عن العمل، تتوقف الدورة الدمويـة ،التوقف الكامل للقلب عن الانقباض

من القيام بتـدليك القلـب وإنعـاش الرئـة في  املة للأوكسجين إلى خلايا الجسم، وفي هذه الحالة لابدالح

 ).C.P.R(الوقت نفسه 
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 : علامات توقف القلـب -

 .اختفاء النبض مباشرة مع توقف القلب .1

 .من توقف القلب )ثانيه 20-10(فقدان الوعي بعد حوالي  .2

 ).ثانيه 30-15(توقف التنفس بعد  .3

 ). ثانية90-60(اع وعدم استجابة بؤبؤ العين بعد اتس .4

 .دـشحوب الجل .5

  :C.P.Rالإنعاش القلبي الرئـوي -

لأوكـسجين لأعـضاء ل في حال توقفها عن العمل يتوقف تـدفق الـدم الحامـل ،القلب مضخة الجسم

ن عملية والهدف م. الجسم، وعدم وصوله إلى خلايا الدماغ يعني اختناقها ومن ثم موتها ووفاة المصاب

 أجهـزة  جميـع هو استمرار تدفق الدم من القلب إلى الـشرايين المؤديـة إلى،تدليك القلب وإنعاش الرئة

 .الجسم المختلفة وعلى وجه الخصوص إلى الدماغ بأسرع وقت ممكن

 ً:قواعد عامة لتدليك القلب يدويــا-

 . على ظهره على أرض صلبةالغريقضع  .1

 .الغريق يجب أن تكون بشكل متعامد مع جسم ،المصابتأكد من وضع جسمك بالنسبة لجسم  .2

 .تأمين مجرى التنفس مفتوحإرجاع الرأس إلى الوراء ل .3

استمرار التنفس عن طريق التـنفس الاصـطناعي مـن الفـم إلى الفـم أو مـن الفـم إلى الأنـف أو  .4

 ً. معاالاثنين

 يـديك ووضـع ص تحسس عظمة القـبتأكد من وضع يديك في المكان الصحيح قبل بدء التدليك،  .5

ضغط الـ  تـم د تنكـسر بـسرعة لـو فعظمة القص هشة وقـ،بعد مسافة اصبعين لأسفل في إتجاه البطن

 .عليها خطأ

حافظ على رأس الغريق على مستوى جسمه، إذا كان الرأس أعلى من الجـسم فلـن يـصعد الـدم  .6

 .إلى الدماغ بشكل كاف
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 يجعل تدفق الدم إلى القلـب أسرع، فوق مستوى رأسه بقليل مما الغريق من الأفضل رفع رجلي .7

 .ًلا توقف تدليك القلب لرفع الرجلين بل أسأل أحدا أن يقوم بها

 .لا تحاول تطبيق عملية تدليك القلب على إنسان لا يشكو من شيء .8

 :راءات الإنعاش القلبي الرئوي إجـ-

 . بصوت مرتفعمع المناداة عليهه  بالتربيت على كتفيللغريقفحص درجة الوعي  .1

 .فقد مجرى التنفس وإخراج العوائق إن وجدتت .2

 .إرجاع الرأس للخلف وتفقد التنفس بواسطة الحس والسمع والنظر .3

 نفختين بطيئتين من الفـم للفـم مـع إغـلاق الأنـف عنـد الغريق يعطى ً،إذا كان التنفس متوقفا .4

 . والإبهامالنفخ بالسبابة

 ). ثوان5( نفخة كل الغريقًدا يعطى  فإن كان موجو،فحص النبض من الشريان السباتي بالرقبة .5

  يحدد مكان القلب بوضع إصـبعين عـلى الثلـث الأخـير مـن عظـم القـصً،إذا كان النبض متوقفا .6

، وتضع اليد  للجهة العلويةين وترفع الأصابعللأسفل في اتجاه البطن، وتوضع اليد الأخرى بجانب الإصبع

 ).مع تشبيك الأصابعالرسغ على الرسغ (فوق الأخرى 

-4( مع ملاحظة إنزال الـصدر مـن ،مقابل نفختين) ضغطه30(البدء بعمل تدليك القلب بمعدل  .7

 .عند الضغط) سم5

 )كل دورتين(.فحص التنفس والنبض كل مدة للتأكد من عودة التنفس والنبض .8

 .ً فاقدا للوعيالغريق الأمان الجانبي إذا كان ةفي حالة عودة النفس والنبض يوضع بوضعي .9
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 : الأمان الجانبي ة ـوضعي-

 كـما وتـساعد في خـروج الـسوائل والأجـسام ،هذه الوضعية تضمن عدم ارتداد اللسان إلى الـداخل

 .الغريبة إلى خارج الفم

 :خطوات وضعيــة الأمان الجانبي -

 .رفع ذراع الغريق اليمنى لأعلى .1

 . بشكل معكوسوضع كف اليد اليسرى على وجه الغريق .2

 .ضع القدم تحت مفصل ركبة الرجل اليمنىثني ركبة الرجل اليسرى وو .3

 في اتجاه الأرض  ومرفق الذراع اليسرىتحريك الغريق ولفه بالضغط على ركبة الرجل اليسرى .4

 .مع سند رأس الغريق حتى يتم الوصول إلى وضعية الأمان الجانبي
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  : الشائعة في السباحةالإصابات* 

 :التقلص العضلــي -

باحين والرياضـيين عمومـا في بعـض الأحيـان بانقباضـات مفاجئـة في عـضلة أو في يصاب بعض الـس

مجموعة عضلية، فعند القيام بمجهود عضلي في بعض الأحيان تزيد كمية الدم التي تـصل إليهـا باتـساع 

الأوعية الدموية، وإذا كانت الأوردة الدمويـة غـير مرنـة ولـيس لـديها الاسـتعداد للاتـساع، فـإن المـواد 

 ويـشعر الـسباح بـألم ،تجة عن نشاط العضلة أو المجموعة العضلية الزائد عن كفاءتهـا تـتراكم فيهـاالنا

مفاجئ ناتج عـن تقلـص عنيـف للأليـاف العـضلية، ذلـك غالبـا في عـضلات سـمانة الـساق أو عـضلات 

الفخذين، ويحدث هذا التقلص عادة للمبتدئين الذين يؤدون الحركات بـشيء مـن القـوة والعنـف مـع 

 لكي تصل الى حالـة الإنبـساط بعـد تخـاءسترتصلب في الأداء وعدم إعطاء العضلة الراحة أو فترة من الاال

 .ً وكذلك يحدث بالنسبة للسباحين المتقدمين وخصوصا في سباحات المنافسات،حالة الإنقباض

هذا اضافة الى السبب الرئيس لحدوث التقلص العضلي وهـو تـراكم الأحـماض وغيرهـا مـن نتيجـة 

 :ً فإن هناك أسبابا أخرى تزيد من سرعة حدوث التقلص أهمها ،عضلةالزائد للالمجهود 

 .الإحماء غير المناسب -

 .بطئ الأوعية الدموية في التخلص من الفضلات -

 .الاضطراب في الدورة الدموية -

 .التدريب الخاطئ -

 .الإجهاد العضلي المتواصل -

 .البرد ونقص الأملاح -

 بدون مجهود المسبحد الشعور بالتقلص هو محاولة الوصول إلى حافة ان أهم ما يجب القيام به عن

 . وذلك بالاستلقاء على الظهر والسباحة الخفيفة،أو حركات مفاجئة
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 والعنايـة بالتغذيـة وانتقـاء المـواد ، وتدفئـة الجـسم جيـدا،كما يجب عدم العودة لمزاولـة النـشاط

وإذا تكرر حدوث هذا الـتقلص .  السكرية والنشويةالغذائية التي تساعد على توليد الطاقة وهي المواد

 ً.منفردايجب إجراء الكشف الطبي لمعرفة الأسباب وعلاجها، مع عدم المجازفة بالسباحة 

 :الإغمــاء -

 ، عن القيام بوظائفه لفترة وجيزة نتيجة عدم حصوله على كمية وافيه مـن الـدمالدماغوهو قصور 

 .الوعييفقد  ويفقد التوازن ثم ،تينصفرار اللون، وتكون شفتاه باهتويبدو على المصاب في هذه الحالة ا

وتحدث هذه الحالة في السباحة من أثر الجوع أو التعب أو الإرهاق، كما تحـدث نتيجـة الـسباحة 

 . وكذلك السباحة في مكان تكثر به الأمواج المتلاطمة،بمجهود زائد بعد وجبة غذائية ثقيلة

  ،يوضع المصاب على ظهره مع رفـع رجليـه في مـستوى أعـلى مـن الـرأسويجب في حالة الإغماء أن 

 وتقريب روح النشادر من الأنف ويمكن حقنـه ، ورش الماء البارد على الوجه ،وفك الملابس حول الجسم

 .بالكورامين

 :ـف الأنف  ـنزي-

تيجـة  وقد يكون نتيجـة صـدمة بـسيطة أو ن،وهو نزول كمية من الدم من الأنف دون سابق إنذار

ً ووجود كمية من الدم غير المؤكسد مخزنا فيهـا يكـون لـه أثـر كبـير في حـدوث ،لإلتهاب الزوائد الأنفية

 .النزيف

 مـع وضـع كـمادات بـاردة عـلى الجبهـة لأسـفلويحتاج إسعاف هذه الحالة إلى الجلـوس والـرأس 

ف يمكـن حـشو الأنـف وإذا اسـتمر النزيـ.  مع الضغط على الأنف بين السبابة والإبهـام،ومؤخرة الرأس

 .بشاش فازلين في محاولة إيقافه مع نقله إلى أقرب مستشفى

 :ضربــة الشمـس-

 وفيها يـشعر ، نتيجة الجلوس في الشمس فترة طويلة بعد إجهاد عقلي أو بدنيتحدثو

   ويــشعر بــالألم،الفــرد بازديــاد في النــبض وارتفــاع في درجــة الحــرارة واحمــرار في الجلــد
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ولعـلاج مثـل هـذه .  كما يشعر بالهذيان والشعور بالتعب الشديد والـصداع، لمسهعند الضغط عليه أو

 وذلـك بعـد فـترة مـن ضربـة ، واستعمال مواد ملطفـة أو مهبطـة للحـرارة،الحالة يمكن أخذ حمام بارد

 . ثم يعرض المريض على الطبيب لإجراء اللازم،الشمس

 :التمزق العضلــي  -

اف العـضلة نتيجـة مجهـود قـوى مفـاجئ أو نتيجـة لاصـطدام كثيرا ما يحدث أن تتمزق بعض أليـ

 .العضلة أثناء انقباضها

وأهم أعراض هذه الإصابة هو الشعور بألم شديد مع حدوث كدم في موضع الإصابة، وتقلص ما بين 

 حيث يتجه كل طرف إلى الاتجاه المضاد نتيجة لانقباض الأليـاف العـضلية وحـدوث فـراغ ،طرفي القطع

 والراحـة التامـة لمـدة ،هذه الحالة يجب المبادرة بوضع كمادات مياه باردة لمدة نصف ساعةوفي . بينها

.  ثم يعقب هذا تدفئة العضلة بواسطة الموجة القصيرة أو بأي وسـيلة أخـرى،ساعات 8-6تتراوح ما بين 

أيـام  5-4رور  ولا يبدأ القيام بحركات إلا بعد مـ،هذا مع مراعاة عدم القيام بأي نوع من أنواع التدليك

  عملية جراحية في الحال لوصل طـرفيبإجراءأما في حالة التمزق الكامل فيعالج . أو حسب شدة الإصابة

 ،الألم في الـتقلص يـشمل كـل العـضلةإن  حيـث ، ونلاحظ أن هناك فرقا بـين التمـزق والـتقلص،العضلة

عـضلة بعكـس التمـزق بعكس التمزق الذي يشمل مكان القطع فقط، وفي الـتقلص لا يحـدث تـشوه لل

 .الذي يحدث انخسافا في مكان التمزق

 :الالتواء -

يحدث للسباح أثناء نزوله الماء أو لعبة على الشاطئ أو نزوله الـسلم أو القفـز أو التـواء في مفـصل 

 .من المفاصل، وغالبا ما يكون مفصل القدم أو اليد

العلاج بإيقـاف الـورم  ولذلك يجب أن يتم ،الإصابةوأهم أعراضه ألم وورم في مكان 

 وإذا لم يوجد هذا أوذاك فيـستعاض ،ومنعه بوضع كمادات خلات الرصاص أو الكحول

  و وذلــك بوضــع القــدم كلهــا فيــه لمــدة عــنهما بالمــاء المــثلج أو حتــى بالمــاء العــادي
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ساعة على فترات، ويربط بعد ذلك العضو مع تثبيت المفصل في وضع عكس الاتجـاه الـذي تـم فيـه 24

 . وذلك برباط ضاغطاءالإلتو

 يبدأ بوضع كمادات ساخنة أو القيام بتدليك الأماكن البعيدة عـن ،الإلتواءساعة على 24د مضي بعو

 .لتحسين الدورة الدمويةالإلتواء 

 :الجـروح  -

 يطهـر ، ففـي الحـالات البـسيطة،السباح أو الرياضي للإصابة بالجروح البسيطة أو العميقـةيتعرض 

ما بواسطة ضمادة مشدودة تماما أو باسـتخدام إيقاف النزيف بالضغط على الجرح الجرح مع محاولة إ

ًالإبهامين تحت الجرح من جهة القلب، مع مراعاة وضع الطرف المجروح دائما إلى أعلى للمـساعدة عـلى 

 .ف ثم يلف بضمادات معقمةج ويترك الجرح فيما بعد لي،إيقاف النزيف

ع ضرورة نقـل المـصاب إلى ن إجراء هـذه الإسـعافات الأوليـة مـ فيمك،أما في حالة الجروح العميقة

 .المستشفى

 :التهـاب الجلـد-

يصاب كثير من السباحين ببعض الحروق وببعض الالتهابات الجلدية وفقاقيع في الجلد عندما يكون 

اكن  وذلك لتعرضهم لمدة طويلة في المرات الأولى، فتصاب الأمـ؛الجلد غير معتاد للتعرض لأشعة الشمس

 مثل الوجه وخاصة الجبهة والخـدين والأنـف ،الظاهرة من الجسم التي تتعرض للشمس أكثر من غيرها

 ويـشعر الإنـسان بـألم شـديد ، ويظهرعلى شـكل احمـرار،والكتفين والذراعين والظهر والصدر والفخذين

لتهاب ويترك وراءه  ولا يستطيع النوم قبل أن يزول هذا الا،عندما يلمس الجلد فلا يطيق ارتداء الملابس

 .تقشيرا للجلد

 ، ويجـب عـرض المـصاب عـلى الطبيـب،وتكثر حدوث حروق الشمس في الأشخاص شديدي البيـاض

 .وتستعمل الكمادات مثل الكلامينا
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 :نزلات البـرد-

اليدين وصداع وأوجاع في الجسم مثل في وفيها يشعر الشخص برعشة زائدة ورشح في الأنف وزرقة 

ً وهذا يكون نتيجة عدم تجفيف الجسم جيدا بعد الخروج من المـاء مبـاشرة وخاصـة ،زاأعراض الأنفلون

المناسـبة الرأس والقدمين، وكذلك التعرض لتيار هواء، ويجب عند الشعور بهذه الأعراض ارتداء الملابس 

 .ة واستعمال مسكنات الألمساخنالمشروبات الوالنوم والراحة والغطاء ببطانية وشرب 

 ) :التينيا(ت التسلخــا-

 ، الفخذين وأصابع القـدمينبينصاب بعض السباحين أحيانا ببعض التسلخات في المناطق الحساسة ي

 سريـع  أنـه  ويضطر المصاب إلى الهرش  في هذه المناطق بشدة، كما،وهذا مؤلم ويسبب كثير من التوتر

وعـدم تغيـير ألغير مثل الملابـس  والسبب الرئيسي في الإصابة به هو استعمال أدوات ا،الانتشار والعدوى

 .الأصابعبين خاصة  وكذلك عدم تنشيف القدمين و، من الماء بعد الخروجسباحةس الملاب

 :الاختنــاق-

 ،الأوكـسجين فالاختنـاق يعنـى الفـشل في الحـصول عـلى ،إن الفشل في التنفس يتسبب في الاختناق

 .ًكلا العاملين يعتبر حيويا في عملية التنفس، و أكسيد الكربونلتخلص من ثانيعدم القدرة على اوكذلك 

 انـسداد ًاوأهم الأسباب لانسداد الجزء العلوي من الجهاز التنفسي هو سقوط اللسان للخلف مسبب

رفـع الفـك الـسفلي يجـب  وإذا تطلب الأمـر ، وهذا يمكن تجنبه بالانثناء الخلفي للرأس والرقبة،الحلق

 أو حصىلعلوي من الجهاز التنفسي بواسطة جسم غريب مثل ال كذلك قد يحدث انسداد للجزء ا،للأمام

باسـتخدام إصـبع الـسبابة  وذلـك  ومعظم هذه المواد يمكـن إزاحتهـا بـسرعة ،جلط المتالأسنان أو الدم

 .سح الفم من الداخللم طافيبشكل خ

 منهـا الـضغط الخـارجي ،وقد تتواجد أسباب أخـرى تـشوش عـلى عمليـة التـنفس

 لصدر أو ضيق الشعب الهوائية أو بعد استنـشاق دخـان سـاخن،أو تحطيم ا) الخنق(
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أو المخـاط أو انـدفاع يء  للانـسداد بواسـطة القـتنفسية بالإضافة إلى ذلك فإنه يمكن تعرض الممرات ال

 .السوائل من الحويصلات الهوائية

 :ـةة القلبيالسكتــ-

 لا يعيـد الـشخص إلى حالتـه  فإن التنفس الـصناعي، النوبة القلبيةبسببفي حالات التعرض للغرق 

الطبيعية لأن القلب لا يقوم بعمله كما يجب، وقد لا يعمل القلب أو يعمل بضربات غير منتظمة، وقد 

أو قـد تـصبح ضربـات القلـب ضـعيفة  )عدم توافق انقباض ألياف عضلة القلب (يحدث تليف بطيني 

ة ينـتج عنهـا توقـف القلـب عـن لدرجة لايمكن الإحساس بها، كل ذلك يعطى صورة لحالة سـكتة قلبيـ

 . وبالتالي انعدام النبض، وانعدام التنفس، واتساع حدقة العين،العمل

 :النوبــة القلبيـة -

إمـداد عـدم  فإنها تبدأ في العطب، ويتبع ذلك الأوكسجين من ًاإذا لم تتلق عضلة القلب إمدادا كافي

 .الجسم بالدم وتوقف القلب نفسه واحتمال الموت

 :أعراض النوبة القلبية علامات و-

 .ألم في الصدر قد يمتد للذراع الأيسر والرقبة .1

 .رمادية لون الجلد .2

 .عدم انتظام أو ضعف النبض .3

 .تنميل في الأصابع .4

 .غثيان وضعف .5

 .فقدان الوعي .6

 :إصابات العمــود الفقــري -

ري يـشكل  العمـود الفقـ لأن إصابات الرقبة، وهـي إصـابات خطـيرةبيتسبب الغطس في الماء عادة 

صيب يـ قـد احماية تحيط بالنخاع الشوكي، والغطس قد ينتج عنه كسر في الفقرات أو كسر خلعي، وهذ

، ويجب التعامـل مـع هـذه الشللالنخاع الشوكي نفســه، وإصابات النخاع الشوكي قد تنتهي بالموت أو 

 .الحالة بحذر شديد
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 :الكسـور-

ث عدا إصابات العمود الفقـري، يمكـن التعـرف عـلى تعتبر الكسور في الحوادث المائية قليلة الحدو

 اسـتعمال الطـرف المـصاب كـما يجـب، إلى الكسر من الألم الشديد في موقع الإصابة وعدم القـدرة عـلى

 .للكسرث الورم كنتيجة وحد و المصابالتشوه غير الطبيعي للطرفحالة جانب 

صـابة الأعـصاب أو إفق لتجنـب  فيجب معاملة الطرف المصاب بر،فإذا حدث شك في الإصابة بكسر

 كذلك يسحب المصاب برفق حتى يتم إنقاذه من الماء، وحينهـا توضـع جبـيرة مـن أي ،الأوعية الدموية

 .مادة متوفرة مثل جرائد ملفوفة أو وسائد

 :التشنجــات-

 وعـادة مـا ،تقليل إضراره بنفسهومحاولة  المصاب  الشخصتحديد حركةعدم في أثناء التشنج يجب 

، ثم بعـد  وبعد التشنج قد يصاب الشخص بفقدان للوعي،لونه مزرقا بسبب التقلصات التنفسيةيصبح 

معـه حتـى يعـود إلى انتهاء نوبة التشنج لا يكون المصاب في حالة تركيز كاملة لذلك لا بد من الإنتظـار 

 :وعيه بالكامل، ويتم تحويل الحالة إلى الطبيب أو استدعاء المسعف في الحالات التالية

 .إذا أصيب الفرد لأول مرة -1

 . دقائق5إذا استمرت النوبة لأكثر من  -2

 .إذا تكررت أكثر من مرة بشكل متوالي -3

 .إذا حدثت داخل المسبح -4
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 أسئلة الفصل السابع
 الإسعافات الأولية

 :السؤال الأول 

يقع على عاتق المنقذ مسؤولية أرواح الناس فأي تصرف غـير مـدروس قـد يكـون ثمنـه 

ًالأمر الـذي يتطلـب أن يكـون ملـما بالعديـد مـن الـدورات أهمهـا دورة في ،الإنسانحياة 

 ....الإسعافات الأولية والأمن والسلامة والتدليك

  وأهدافها ؟تهاأهميهي وما ، عرف الإسعافات الأولية-

 :اني ـالسؤال الث

 ة أو ميـاه مالحـــة يتوجـب عـلى المنقـذ أولاً تـأمينعذبـ كلتا حالتي الغرق في ميـاه في

وصول الأوكسجين إلى رئتي الغريـق لأن سـبب مـوت الغريـق في الدرجـة الأولى هـو عـدم 

 .جسمالوصول الأوكسجين إلى خلايا 

 ؟اه مالحةة وفي ميعذبكيف يمكن إسعاف الغريق في حال حدوث الغرق في مياه  

 :ـالثـالسؤال الث

هـذه مـا هـي ، توقـف عمليـة التـنفس لـدى الغريق يستدل منها عـلىاتمهناك علا-

العلامات وما هـي إجـراءات التـنفس الاصـطناعي الكفيلـة بوصـول الأوكـسجين إلى رئتـي 

 الغريق وإنقاذه من الموت ؟

 :ـرابعـالسؤال ال

 الأجهزةًتختلف إجراءات التنفس الاصطناعي للأطفال عن الكبار نظرا لعدم اكتمال نمو 

 .ً وخصوصا الرئتينالحيوية

  مع الأطفال ؟ما هي إجراءات التنفس الاصطناعي-
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 :ـس ـالسؤال الخام

تختلف حالتي الغريق في مياه ضحلة عنها في المياه العميقة الأمر الذي يعنـى اخـتلاف 

 .ينحالتخطوات التنفس الاصطناعي لكلا ال

 ؟"ضحلة "ريق في مياه غما هي خطوات التنفس الاصطناعي ل-أ

 ؟  "عميقة"ريق في مياه غ ما هي خطوات التنفس الاصطناعي ل-ب

 :ادسـالسؤال الس

قد يصعب تأمين وصول الأوكسجين إلى رئتي الغريق عن طريق الفم إلى الفـم أو الفـم 

م الأمـر الـذي يعنـى ت التسمإلى الأنف نتيجة لجروح أو كسور في وجه الغريق أو في حالا

ــصدر ضرورة إلمــام ا ــة عــلى ال ــر  )سيلفــستر(لمنقــذ للطــرق اليدوي ــضغط عــلى الظه أو ال

 ).سونيلنرجهول(

تتبع خطوات كلا الطـريقتين الـسابقتين لإنقـاذ الغريـق في بعـض الحـالات والظـروف -

 ؟ اشرح بالتفصيل كل طريقةالخاصة 

 :ابعـالسؤال الس

 ًما هي القواعد العامة لتدليك القلب يدويــا؟-

 :نـالسؤال الثام

 ما هي إجراءات الإنعاش القلبي الرئوي ؟-

 :ـعـالسؤال التاس

الــشائعة في الــسباحة حــدوث تقلــص عــضلي مفــاجئ في عــضلة أو في مــن الإصــابات 

 .مجموعة عضلية

 كيف يحدث هذا التقلص العضلي وما هي أسباب حدوثه ؟-
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 :ر ــالسؤال العاش

لجـوع أو التعـب أو الإرهـاق وربمـا تحـدث اتحدث عملية الإغماء في السباحة من اثر 

 ....ة ثقيلةنتيجة القيام بمجهود زائد بعد تناول وجبة غذائي

 اء ؟ـما هو الإغم-

 :السؤال الحادي عشر 

تعد إصـابات نزيـف الأنـف وضربـة الـشمس والتمـزق العـضلي وكـذلك الالتـواء مـن 

 لإسعافها؟طريقة كيف تحدث هذه الإصابات وما هي ال –الإصابات الشائعة في السباحة 

 :ر  ـي عشـالسؤال الثان

لـد هـي الجـروح والتهـاب الجلـد وبعـض من الإصابات في الـسباحة ذات العلاقـة بالج

 .التسلخات

 ؟ أو تفاديهاكيف تحدث هذه الإصابات وكيف يتم إسعافها-

 :ر  ــالسؤال الثالث عش

عند التعرض لنوبة قلبية فإن التنفس الصناعي لا يعيد الشخص إلى حالته الطبيعية لأن 

 .القلب لا يقوم بعمله كما يجب

 لبية ؟ما هي علامات وأعراض النوبة الق-

 :رـع عشـالسؤال الراب

إلى إصابات في العمود الفقري وربما الضحل وبشكل خاطئ قد يتسبب الغطس في الماء 

أو عـلى الأقـل يـصاب بـشلل نـصفي أو إنـسان  ينهي حياةيتأثر النخاع الشوكي الأمر الذي 

 .كلي

 ؟ السباحةبما يتعرض لها الغريق فيما هي الإصابات الشائعة في العمود الفقري التي ر-



  تنظيم- تدريب –                     تعليم      السباحــــة                                            197
 

 الفصل الثامن

 

 احةبفي السالإدارة و التنظيم 

 

 

 لإدارة الرياضيـة ا -

 . التربية الرياضيةفيالإدارة و التنظيم  -

 درس السباحةإدارة و تنظيم  -

 بطولات السباحة تنظيم إدارة و  -

 .خطوات تنظيم البطولات الدولية -

 . المائيةتنظيم المهرجاناتإدارة و  -

 . المائيخطوات تنظيم المهرجان -
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 :أهداف الفصل * 

 :القارئ المعارف والمعلومات حول/  يهدف هذا الفصل إلى إكساب الطالب 

 .ماهية ومفهوم الإدارة الرياضية .1

 .تنظيم درس السباحةكيفيةإدارة و  .2

 .تنظيم بطولات السباحةإدارة و كيفية  .3

 .تنظيم المهرجانات المائيةإدارة و كيفية  .4

 

 : المخرجات* 

 :القارئ في نهاية هذا الفصل أن/ من الطالب يتوقع 

 .يدرك معنى الإدارة بشكل عام والإدارة الرياضية بشكل خاص .1

 .ًيكون قادرا على تخطيط وتنظيم درس السباحة .2

 .ينظم ويدير بطولة سباحة .3

 .يخطط وينظم مهرجان مائي .4
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 :الإدارة الرياضية 
 مثـل اللجنـة الأولمبيـة الدوليـة وغيرهـا مـن المـنظمات ما تقوم به المؤسسات الرياضية الكبـيرةإن 

حيـث تعتـبر  تشكل خدمـة للعمـل الريـاضي، بمختلف مجالاتهاوالمؤسسات المعنية بالجوانب الرياضية 

 فـضلاً عـن كونهـا وسـيلة فعالـة ،الإدارة أحد الأنشطة المتميزة التي لها علاقـة مبـاشرة بحيـاة الإنـسان

. بهـا يـؤدي إلى الفـشل والعـشوائية في أي مجـال مـن مجـالات الحيـاةوناجحة لتحقيق الأهـداف، وغيا

، فـالفن أو البراعـة الأعمال وتحقيق النتائج المطلوبةهي فن قيادة وتوجيه الأفراد بهدف إنجاز الإدارة ف

في الإدارة يتحقق عن طريق المهارات المكتسبة والخـبرات الـسابقة لتطبيـق العلـم في المفاصـل الإداريـة 

 وان نجـاح الإداري في عملـه يتحـدد في امتلاكـه مجموعـة مـن المهـارات والقـدرات ،الأهـدافلتحقيق 

 فـضلاً عـن ، القدرة على تشخيص وتـصنيف وتوصـيف المـشكلاتتكسبه الشخصية التي والاستعدادات

 .إيجاد الحلول المناسبة لتلك المشكلات خدمة لسير الإنجاز

لأهداف من خـلال تنفيـذ الأعـمال بواسـطة الآخـرين، ومما تقدم نرى أنها نظام قادر على تحقيق ا

 لـذلك  بـالتقييم والتقـويمونجد ذلك التنفيذ يسبقه عملية تخطيط وتنظيم ومـن ثـم توجيـه ومتابعـة

 .ًالتنفيذ سعيا للوصول إلى النجاح

وعليه فإن وظائف الإدارة أو مهامها تتحدد في ذلك التخطيط والتنظيم والتوجيه والمتابعة من أجل 

 .قيق الأهدافتح

 :التنظيم في التربية الرياضيةالإدارة و -

 : التي توضح أهمية التنظيم والإدارة في المجال الرياضيالأسبابفيما يلي مجموعة من 

تعمل القيادة الواعية على خلق رياضي يتمتع بالنمو المتـزن في النـواحي البدنيـة والعقليـة  .1

 .والاجتماعيةوالنفسية 
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عن العشوائية، لذا فإن كل مجال من مجالات التربية الرياضية يجب أن الإدارة تعني البعد  .2

 . وعليه فإن أي فشل في تلك المجالات سببه غياب الإدارة السليمة، علميبأسلوبيدار 

الإدارة تحدد إطار عمل واضح يمكن العمل بموجبه دون ضـياع الأهـداف، فمـدرس التربيـة  .3

 .مي يكون من الصعب عليه تحقيق هدف المنهج علبأسلوبالرياضية الذي لا يخطط منهجه 

الإدارة نشاط حتمي وحيوي لكل جهد جماعي، وذلك النشاط يحتاج إلى تخطـيط وتوجيـه  .4

 المتبع لتحقيق والأسلوبوتنظيم ومتابعة لتحقيق الأهداف وعليه لا بد من وجود شخص يحدد الهدف 

 .البشرية في اتجاه الهدفالهدف، لذلك فوجوده أمر حيوي لتوجيه الإمكانات المادية و

 :التنظيم في التربية الرياضيةو  الإدارةطبيعة-

يتطلب التنظيم والإدارة في التربية الرياضية قدرات خاصة ومتميزة لديمومة العمـل بهـدف تحقيـق 

 :الأهداف المنشودة، فالإدارة الناجحة تعتمد على عوامل عدة أهمها

 . المختلفةلاتهاادة والموظفين وجميع العاملين في مجاالق .1

 . والتجهيزات التي تخدم المجالالمنشآت والمرافق والمعدات والأدوات .2

وبذلك يتم تحديد طبيعة العمل والمسؤولية الكبـيرة لـلإدارة والتنظـيم في مجـال التربيـة الرياضـية 

 .وميادينها المتعددة

صـة إلى جانـب  والعمل على تحقيقها فضلاً عن تحقيق الأهداف الخاعامةتعيين الأهداف ال .3

 .تنظيم وإدارة الأعمال بين العاملين

 .تحديد الموارد المالية المتوفرة .4

 .تنمية روح التعاون بين العاملين وذلك بعد تحديد أركان العمل الإداري الناجح .5

 والصحية بمـا يـضمن والاقتصادية الاجتماعيةرعاية العاملين في المؤسسة من جميع النواحي  .6

 . في العملستمرارهما
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 :أهم العوامل بالنسبة للمسؤول الإداري هيما أ

 .الإنسان بوصفه المحور الأساس في العملية الإدارية .1

 .الموارد المادية .2

 .المستلزمات والتجهيزات اللازمة .3

 .التوجيه الإداري المطلوب .4

، لمـوارد المتاحـةالأمثـل لسـتثمار الان الإدارة هي عملية اجتماعية تعمل على أونستخلص مما سبق 

ك عن طريق التخطيط والتنظيم والقيادة والتوظيـف والرقابـة للوصـول إلى هـدف معـين، فـالإدارة وذل

بذلك تتعامل مع تلك الموارد والتي هي الأساس في البدء بعمليـة برمجـة العمـل الإداري، وتحـدد تلـك 

 :الموارد بما يلي

 .الموارد البشرية 

 .الموارد المادية 

 .المعلومات والأفكار 

 .تـالوق 

 . طريق تجميع واستخدام تلك الموارد يتحقق الهدف المنشودفعن

 فهـم إمكانيـة داري هـو واجبـات الإهـم وتشمل الموارد البشرية كل من يعمل في تنظيم ما، ومن أ

وبمـا يـضمن والمواهب المتوفرة   للقدراتوقدرة وموهبة كل فرد من أجل التوجيه وفق العمل المناسب

 .الأهدافالنجاح في تحقيق 

 فكـارالأوعلومـات أمـا الم ،ية فتعني كل ما يتوفر من أمـوال ومبـاني وأجهـزة وأدوات الموارد المادأما

تــشمل الأرقــام والحقــائق وطــرق جمعهــا وترجمتهــا وتحليلهــا ودراســتها، كــما تــشمل عــلى الطرائــق ف

ذها، وفـيما والأساليب المستخدمة في إعدادها فضلاً عن القوانين والأنظمـة والإجـراءات المتبعـة في تنفيـ

 .يتعلق بالوقت فهو الزمن المتاح لإنجاز الفعاليات الإدارية المختلفة
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 :تنظيم درس السباحةو  إدارة-

والتحدي الذي يواجهه المعلم هو  يعتبر المعلم مسؤولاً عن التعليم والنظام وأمن وسلامة المتعلمين،

 . آمنة وممتعةأن يتلقى كل متعلم فرص متكافئة وأن يحصل على خبرات تعليمية

 : التخطيط لدرس السباحة-

إن التنظيم الجيد والتخطيط المسبق للدروس سيجعل العملية التعليمية أسهل للمعلم وأكثر فاعلية 

 ومن ثم كتابـة ،للطالب، فيجب البدء بكتابة الخطة العامة وتحديد الهدف العام من العملية التعليمية

 والتـي ،ع مراعاة الأسس العلمية في تنظيم الدروس التعليمية م،الخطط اليومية قبل كل جلسة تعليمية

 ، ومراعـاة عوامـل الأمـان والـسلامة،تضمن المشاركة القصوى الفاعلة للطلبة في تطبيق المهارات المتصلة

 مـما يـؤثر عـلى ،واستخدام الأدوات المساعدة والألعاب المائية التي تساهم في تطوير العملية التعليمية

 .ًأن يكون المدرس قادرا على تقييم الحصة وتقويم أداء الطلبةضبط الحصة و

 فيمكن أن يكون للأهل دور فعال من حيث المتابعة لمستوى ،وفي حالة ما إذا كان المتعلمون أطفالا

ً، و حين يتم تعليم مجموعة من الافراد يجب اتباع نظم ثابتة فإن في  ذلـك اقتـصادا أطفالهمتطور أداء 

 ً.درك المتعلمين ما هو متوقع منهم وما عليهم فعله مقدمافي الوقت حيث ي

يشكل المتعلمين نصف دائرة في مكـان معـين "التمام"حين ينادي المعلم : المتابعة للحضـور والغياب 

 .ناحية الجزء الضحـل من جانب المسبح وفي ترتيب معين مع مراجعة العدد باستمرار

فيتجه كل متعلم إلى زميله " مع الزميل"يل ينادي المعلم حين يتطلب الدرس العمل مع زم: الزميـل 

ليبدأ أحدهم التمرين والآخر يراقبه أو يرشده أو يساعده حسب المهـارة المطلوبـة ثـم التبـديل وذلـك 

 .حسب تعليمات المعلم

  ويــضعونها في الأمــاكن المخصــصةيجمــع المتعلمــين الأدوات بعــد انتهــاء الــدرس: جمـــع الأدوات 

 . لها
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قد يفضل بعض المعلمين تعليم ألعاب معينة في الـدروس الأولى ذات الطـابع الترويحــي : ــابالألع

 .بحيث يمكن أن يمارسها المتعلمين في دروس لاحقة بدون إضاعة وقت في الشرح والتعليم

 : بحيث تعني  منذ الدرس الأوليجب أن يتعلم المتعلمين الاستجابة لصفارة المعلم: الصافـرة 

 .التوقف فورا والاستماع إلى تنبيهات المدرس)  واحدة حادةصفارة (-

ًمغادرة المياه فـورا والاتجـاه إلى حجـرة خلـع الملابـس بـدون تأخير،وهـذه لهـا ) صفارتين حادتين (-

 . حالة إصابةالتنبيه بوجودأهميتها في حالات الطوارئ حين يضطر المعلم إلى 

 .انتهاء الدرس) توقف باليدصفارة واحدة حادة مع رفع الذراع وعلامة  (-

من الأهمية أن يجرى معلم السباحة اختبار لقدرات المتعلمـين واسـتعداداتهم في : اختبـار القـدرات

القـدرات يقتـصر عـلى  بل ،اختبار القدرات أن يتضمن كل الخبرات السابقةولا يشترط في الدرس الأول، 

 .التي تشكل أساسا ضروريا للمهارات الجديدة

لهذه الاختبارات المبكرة، يمكن إجراء بعض التعديلات بأن ينقل المتعلم إلى مستوى أقل أو وكنتيجة 

 .خلال التدريبفي أي وقت في المستويات أعلى من المجموعة إذا لزم الأمر كذلك يمكن التعديل 

 :التوزيــع الزمنــي لدرس السباحة 

 دقائق5 أخــــذ الحــــضور والغيــــاب مــــع الاحــــماء

 دقائق5  مرتبطـــــة بالمهـــــارةمعلومـــــات نظريـــــة

ــــــــــسلامة ــــــــــن وال ــــــــــارات الأم  دقائق5 مه

  دقائق10 النــــشاط التعليمـــــي/ الجــــزء الرئيــــسي 

  دقيقة20 النـــــــــــــــــــشاط التطبيقـــــــــــــــــــي

  دقائق5 الجزءالختـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــامي
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وللمعلم حرية في التوزيع الزمنـي لمحتويـات الـدرس الواحـد أو في عـدد مـن الـدروس بمـا يـضمن 

دقيقة في المثال المذكور 30 وزمن الجزء الرئيسي الذي يبلغ ،والمهارية للبرنامجتحقيق الأهداف التعليمية 

 يعتبر معدلاً مقبولاً في البرنامج التعليمي حيث يتضمن الشرح وعرض النموذج وتطبيقات عملية، ً،سابقا

 .إلا أن ذلك أيضا يعتمد على المرحلة السنية

 :البرنامج التعليمي -

 من وحدة أو عدة وحدات تعليميـة حـسب أهـداف البرنـامج التعليمـي، يتكون البرنامج التعليمي

ً ويجب على كل مدرس أن يخطـط مـسبقا ،وتضم كل وحدة تعليمية عدة دروس تحقق هذه الأهداف

 حتـى تـتم المحافظـة عـلى دوام ،لهذه الدروس ومفرداتها وطريقة تطبيقها والأدوات اللازمة لكـل درس

 الوقـت الكـافي لتطـوير هـذه وإعطـائهم قدرات الطلاب اكتشافرس على تطور الأداء، وكما تساعد المد

القدرات، وتنمية العلاقات الشخصية ما بين المـدرس والطالـب، وبـين الطـلاب فـيما بيـنهم، وفـيما يـلي 

 . )5(، ونموذج لمحتوى الدرس جدول رقم) 4(نموذج لمحتوى الوحدة التعليمية جدول رقم 

  )4(جدول رقم 

 ليميةنموذج وحدة تع

 

 :المدرس       :الوحدة  :عدد الطلاب     :المستوى

ـــــــــــدد  ع

 الحصص

الــــــــــــسلامة 

 الشخصية

ــــــــــور التطور الشخصي   التط

 المهاري   

 الإنقاذالألعاب المائية  
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  )5( جدول رقم 

 نموذج محتوى الدرس

_______________________________________________________________________ 

 :التاريخ   :اليوم    :المدرس

 :وقت الحصة   :الوحدة    :الصف

 :الأدوات والأجهزة  :عوامل الأمن  :النتاجات التعليمية

1-    1-   1- 

2-    2-   2- 

3-    3-   3- 

 :الجزء التمهيدي

   إحماء عام

   إحماء خاص

________________________________________________ 

  :الجزء الرئيسي

 المراجعة السابقة

 شاط تعليمين

 نشاط تطبيقي

__________________________________________________ 

 :الجزء الختامي

 خلاصة

 لعبة صغيرة

 "نظري"واجب منزلي 

__________________________________________________ 
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 :تنظيم بطولات السباحةإدارة و -

 أنواعها لـه عامـل اختلافطولات في السباحة على إن الوقت الذي يستنفذ في الإعداد للقاءات أو الب

 وذلـك مـن ، والتي يجب أن نضعها نصب أعيننـا،كبير في نجاح اللقاء أو البطولة وفي التفاصيل المطلوبة

تنظـيم الأفراد المسؤولين عـن  والتعارض بين عمل الاضطراباتمن أجل تجنب ًأيضا أجل نجاح التنظيم و

 .لبطولةدارة اإو

 ويعقد اجتماع بينهم لتحديد الواجبات والمهـام الموكلـة ، قائمة بالإداريين والموظفينويجب أن تحدد

 . في نهايتهاأخرلكل منهم قبل بداية البطولة واجتماع 

 :الإعداد للبطولات الدولية -

ًعند الإعداد للبطولات الدولية يجب أن تعد قائمة بأسماء الإداريين والمنظمين موضحا بها واجبـاتهم 

 .لهم بدقة وكتابتها في بطاقة تسلم لكل منهم قبل البطولةوأعما

 .لسباحةالمسابقات الدولية وفقا للقانون الدولي لويتم تحديد الإداريين في 

 :خطوات تنظيم البطولات الدولية -

 : ويتم إخطارهم فيها بموعد البطولة وترتيباتها التالية،إرسال الدعوة لجميع المشاركين والمدربين

 .ق وأسعارها، أو أماكن الإقامة ومواصفاتهاالفناد 

 .الأطعمة التي ستقدم لهم 

 .موعد وصول الفرق 

 .وسائل المواصلات 

 .ترتيبات حفل الإفتتاح 

 .إرسال بطاقة تسجيل الفرق وتحصيل الرسوم

عمل الترتيبات اللازمة مع وسائل الإعلام المرئية والمسموعة والمقروءة من خلال قـسم الدعايـة  -

عن موعد ومكان إقامة البطولة والدول المشاركة والتعريـف بهـا والتعريـف بالـسباحين والإعلام 

 .المشاركين وإنجازاتهم
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تجهيز أماكن خاصة للتدريب عدا مكان إقامة البطولة وتخصيص أوقات لكل فريق في جـدول  -

 .مواعيد معلن للجميع

ع أوقـات المـسابقات في مراجعة البرنامج الزمني للتدريب مع مديري الفرق لمنـع التعـارض مـ -

 .البطولة

 .تجهيز طريقة عرض النتائج -

 .تجهيز الميداليات وطريقة تسليمها للفائزين -

 .تجهيز قاعات للإجتماعات -

 .تجهيز استراحة للمدربين والإداريين -

 .تجهيز القرطاسية اللازمة للمراسلات الداخلية -

 .لمناسب ودرجة الحرارةتشكيل لجنة مسؤولة عن متابعة مياه المسبح من حيث المنسوب ا -

 .تحضير عدد من المساعدين لديهم القدرة على التحرك ونقل الأدوات حينما تطلب الأمر ذلك -

 السباحين في كل تـصفية حـسب وأسماءتحضير جدول المسابقات موضح فيه ترتيب التصفيات  -

 .الأزمنة السابقة لهم في نفس مسافة السباق

 الحكـام الإداريـين والمتـسابقين والفنيـين وفيـه أسـماء عمل تقرير بعد انتهاء البطولـة يتـضمن -

 .ملخص عن البطولة والأزمنة لكل سباق نهائي، وترتيب السباحين والفرق

 . تقرير نهائي موضح فيه الإيجابيات والسلبيات في البطولةإعداد -

 



  تنظيم- تدريب –                     تعليم                      السباحــــة                            208
 

  :تنظيم المهرجانات المائيةو  إدارة-

نظـيم البطـولات الرسـمية أو الدوليـة، بيـنما تتخـذ تختلف طرق تنظيم المهرجان المائي عن طـرق ت

البطولات عادةً الطابع الرسمي والجاد، نجد أن المهرجان المائي يتطلب عناصر أخرى من الإثارة والترفيـه 

 .اللازمة لنجاحه

ًيحتاج المهرجان المائي مجهودا كبيرا في الإعداد  ومع ذلك فان احتمالات النجـاح والفـشل ، التنظيم وً

وعـلى وجـه الخـصوص  ،ة، لذلك يلزم إجراء عدة بروفات وتدريبات خاصة عـلى فقـرات المهرجـانوارد

ً، كما يلزم أيضا من جميع القائمين على التنظـيم الفهـم الكامـل الاستعراضيةللألعاب المائية والتمرينات 

 . لإنجازها على أتم وجهأدواتللمهام المكلفين بها وتوفير ما يلزم من 

 :المهرجان المائي تنظيم خطوات -

 .التخطيط لمشروع المهرجان ووضع الأفكار الرئيسية -

 .الحصول على الموافقات الإدارية -

 .تحديد الميزانية التقديرية -

ويجب اختيار الموعـد بعنايـة بحيـث لا يتعـارض مـع ): المهرجان المائي(تحديد موعد إقامة الحفل  -

ًحدث رياضي أو اجتماعي ينصرف له عددا كبيرا من ا لجمهور المعني بحضور الحفل، كـذلك يجـب ً

لا   يوملاختيارًألا يقع هذا اليوم في فترة امتحانات الطلبة، ويفضل أيضا الاستعانة بالنشرات الجوية 

 .يحتمل فيه حدوث تقلبات جوية شديدة تؤثر على الحضور للحفل

 . المهرجان المائي وتوزيع المهامأو للمنظمين للحفل اجتماعاتعقد  -

 : برنامج المهرجانتصميم 

 ويشتمل على فقرات فردية وجماعية وفقـرات جـادة ،يجب أن يكون البرنامج متنوع

 ويفـضل المــصاحبة الموسـيقية لكــل فقــرات ، فكاهيــة ومـسابقات واستعراضــاتوأخـرى

وتـتراوح مـدة . البرنامج لإضافة طابع المرح والسرور لفقراته وانعكاس ذلك على الحـضور

   ويجـب ترتيـب،سـاعة إلى سـاعتين حتـى لا يـشعر الحـضور بالملـلالمهرجان المـائي مـن 
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 ،والاستعراضـية هيـةاوالفك مع مراعـاة التنـاوب بـين المـسابقات الجـادة ،الانتباهالفقرات بشكل يلفت 

 انجذاب المتفرجين والمتابعة الحثيثـة إلىويسير البرنامج بطريقة متناسقة دون توقف، حيث يؤدي ذلك 

زمنيـة ات ترلجيد يتميز بتنفيذ كل فقرة في الوقت المحدد لها مـع تجنـب وجـود فـفالتنظيم ا ،للفقرات

 . بين الفقراتطويلة 

 :إعداد اللجان الخاصة بالتنظيم -

 .لجنة التنظيم والإدارة ومهمتها سائر الأعمال الإدارية والمالية والحجوزات-أ

 أماكنهم ومتابعتهم أثناء تجهيزلجنة تنظيم المتفرجين والمسؤولة عن دخول وخروج المتفرجين و -ب

 .الحفل

 .شاركين الجوائز وتوزيعها على للمتحضيرلجنة -ج

لجنة الأدوات وهي المسؤولة عن تحـضير الأدوات ومتابعـة كـل لعبـة واحتياجاتهـا مـن الأدوات -د

 .أثناء المهرجانالخاصة بكل لعبة وإدخال وإخراج الأدوات 

بقات حسب الأصول القانونية أمـا تحكـيم الألعـاب فيـتم ومهمتها التحكيم للمسالجنة الحكام -ـه

 .لمشاركينًمسبقا على طريقة التحكيم وتعلن ل ويتم الإتفاق التحكيم حسب طبيعة أداء كل لعبة

الإذاعة والتسجيل وهي أداة الربط بـين المتـسابقين والمنظمـين والجمهـور، و يعتمـد عليهـا لجنة -و

لفقـرات اويجـب اختيـار هـذه اللجنـة بعنايـة وخاصـة مـذيع امج، المهرجان وانتظام فقرات البرننجاح 

 ويعطـي فكـرة شـاملة عـن ،فيجب أن يتمتع بصوت إذاعي واضح ومعرفـة واسـعة بالـسباحة وطرقهـا

فقرات البرنامج والتعليقات الخاصة والمناسبة لكـل فقـرة، ويجـب أن تكـون هـذه التعليقـات مكتوبـة 

 .جنة المنظمة للمهرجاناللقبل  عليها من الاتفاقًمسبقا وتم 

حيـث  الهامة لنجـاح أي نـشاط أن يتـسم بالنظـام الـدقيق مـن الأمورونستخلص ان 

ًالتخطيط والتنظيم، وهذه الأمور هي من سمات الإدارة الفعالة، وبناء عليه فأي الدقة في 

مهرجان أو حفل رياضي أو دورة رياضية، فيجـب الأنشطة التي تقام سواء كان نشاط من 

   ثـم دراسـة كافـة الإمكانـات المتاحـة التـي يمكـن عـلى،الهدف من هـذا النـشاطتحديد 



  تنظيم- تدريب –                     تعليم                      السباحــــة                            210
 

ضوءها تحقيق هذا الهدف، والتي يسهل بعدها عملية التخطيط الجيد لهذا النشاط، ولهذا يجب عـلى 

ًمتـضافرة تحقيقـا للغايـة المرجـوة بجهـود اللجنة المنظمة أن تبدأ بتكوين اللجان المختلفة التي تعمـل 

 ومن ثم إعـداد ً الذي يساعد على إنجاح هذا النشاط ليخرج بالصورة المشرفة ومحققا لهدفهوبالأسلوب

 .تقرير نهائي موضح فيه الإيجابيات والسلبيات للمهرجان المائي
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 أسئلة الفصل الثامن

 التنظيم في السباحةالإدارة  و 

 :السؤال الأول 

ــائج المطلو- ــق الأهــداف ونجــاح الأعــمال والنت ــة في أي مؤســسة مــن يتوقــف تحقي ب

 .المؤسسات على الإدارة الناجحة

 ما هي الأسباب التي تدعو  إلى أهمية التنظيم والإدارة في المجال الرياضي ؟-أ

 ما هي عوامل نجاح الإدارة في التربية الرياضية ؟-ب

 :السؤال الثاني 

ا يواجهـه ًتعتبر مهنة تعليم السباحة مـن أهـم المهـن اعـتمادا عـلى النظـام والإدارة لمـ

 .المدرس من تحدي خلال التعليم

  ناقش أهم المحاور التنظيمية والإدارية المتعلقة بتعليم السباحة باختصار؟-

 :السؤال الثالث

ل مـإن التنظيم المسبق والجيد لدرس السباحة سيجعل العمليـة التعليميـة أسـهل للع-

 .وأكثر فاعلية للطالب

 كيف يتم تنظيم وإدارة درس السباحة ؟-أ

 ضع نموذج مقترح متكامل لوحدة تعليمية في السباحة ؟-ب

 :رابعالسؤال ال

 ما هي أهم الموارد الأساسية لنجاح العمل الإداري وكيف يتم استغلالها ؟-

 :خامسالسؤال ال

 في السباحة عـلى يتوقف نجاح بطولات السباحة الدولية على التنظيم وإدارة البطولات

  تنظيم البطولات الدولية في السباحة؟ما هي خطوات -اختلاف أنواعها 
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 :س ـالسؤال الخام

تختلف طرق تنظيم المهرجان المـائي عـن طـرق تنظـيم البطـولات الرسـمية أو الدوليـة 

تخذ البطولات الطابع الرسمي والجاد بيـنما نجـد المهرجـان المـائي يتطلـب عنـاصر تحيث 

 . الإثارة والترفيهثلأخرى م

 ان المائي ؟ما هي خطوات تنظيم المهرج-

 :ـادس ـالسؤال الس

 ما هي اللجان الخاصة بتنظيم المهرجان المائي وما هي المهام الموكلة لها ؟-
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 عـل التاسـالفص

 

 ةـلسباحالدولي لون ـقانال
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 :أهداف الفصل * 

 :القارئ المعارف والمعلومات حول/  يهدف هذا الفصل إلى إكساب الطالب 

 ون الدولي للسباحةمواد القان

 

 : المخرجات* 

 :القارئ في نهاية هذا الفصل أن/ يتوقع من الطالب 

 .يدرك كل مواد القانون .1

 .يستطيع تطبيق بعض مواد القانون اللازمة في البطولات واللقاءات الودية .2
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SW 1إدارة المسابقات  
SW 1.1 تتمتع اللجنة المنظمة المعينة من قبل الجهة المسؤولة بكامل الـسلطة حـول البـت بكافـة 

كـم والقـضاه او غـيرهم مـن الامور التي لم يرد ذكرها في القانون والتـي لا تـدخل ضـمن اختـصاص الح

الاداريين ولها السلطة في تأجيل المسابقات واعطاء التوجيهات التي تنسجم مع القواعد الخاصة باللعبـة 

 .لإدارة أي مسابقة

SW 1.2 في الألعاب الأولمبيـة وبطـولات العـالم يقـوم المكتـب التنفيـذي للاتحـاد الـدولي للـسباحة 

)FINA (داد التالية من الاداريين للإشراف على المسابقاتبتعيين الحد الأدنى من الأع: 

 2    حكم 

 1  مشرف غرفة التحكم 

 4   قضاة أداء 

 2    آذن بدء 

 )واحد عند كل نهاية المسبح(   2  رئيس مراقب دوران 

 )واحد عند كل نهاية لكل حاره( 1   مراقب دوران 

 1   رئيس التسجيل 

 2   معد السباق 

 1    مذيع 

 

 SW 1.2.2لجميع المسابقات الدولية الاخرى تقوم الجهة المسؤولة بتعيين نفس الاعـداد او بالنسبة 

ًاقل منها من الاداريين اذا كان ذلك مناسبا وذلك تبعا لموافقة السلطات الاقليمية او الدولية المعنية ً. 

 SW 1.2.3 وثلاثـة جهزة التحكم الاتوماتيكية فإنه يجب استبدالها برئيس ميقـاتيينأعندما لا تتوفر 

 .ميقاتيين لكل حاره وميقاتيين اثنين اضافيين
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 SW 1.2.4أو عدم اسـتخدام ثـلاث سـاعات رقميـة / عندما لا تتوفر اجهزة التحكيم الاتوماتيكية و

 . قضاة النهاية وقضاة النهايةلكل حاره يمكن تعيين رئيس

 SW 1.3 يجب فحص المسبح والأجهزة الفنية المخصصة للألعاب الأولمبية وبطولات العالم والموافقـة

وعضو ) FINA(ًعليها طبقا للقياسات المعتمدة قبل السباقات من قبل مندوب الاتحاد الدولي للسباحة 

 .اللجنة الفنية للسباحة

 SW 1.4اجهزة الفيديو تحت الماء بواسطة التلفزيون فإنه يجب تشغيل هـذه عندما يتم استخدام 

الاجهزة بواسطة جهاز التحكم عن بعد وان لا تعيق هذه الاجهزة الرؤية او خط سـير الـسباحين وأن لا 

تؤدي الى اي تغيـير في شـكل المـسبح او تحجـب العلامـات المنـصوص عليهـا مـن قبـل الاتحـاد الـدولي 

 ).FINA(للسباحة 

 SW 2الاداريون 

 SW 2.1الحكم 

 SW 2.1.1 للحكم السيطرة الكاملة والسلطة على جميع الاداريين ويعتمد تعييناتهم ويطلعهم على

كافة التعليمات الخاصة المتعلقة بالمسابقة ويطبق جميع القواعد والقرارات الصادرة عن الاتحاد الدولي 

لتساؤلات المتعلقة بـالإدارة الفعليـة للقـاءات ويجب عليه اتخاذ القرار حول جميع ا) FINA(للسباحة 

 .والفعاليات والمسابقات واتخاذ القرار النهائي بشأنها حتى التي لم يغطيها القانون

 SW 2.1.2 يمكن للحكم التدخل في أي مرحلة من مراحل السباق للتأكـد مـن أن القواعـد الـصادرة

لفـصل بجميـع الاعتراضـات المتعلقـة بـسير مطبقة ويجب عليـه ا) FINA(عن الاتحاد الدولي للسباحة 

 .المسابقة

 SW 2.1.3 عند استخدام قضاة النهاية في حال عدم وجـود ثـلاث سـاعات رقميـة فإنـه يجـب عـلى

في حال توفر اجهزة التحكيم الاتوماتيكية فإنـه يجـب الاسترشـاد بهـا كـما ورد في . الحكم تقرير الترتيب

 .SW 13المادة 
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 SW 2.1.4التأكد من أن جميع الاداريين الضروريين متواجدين في امـاكنهم لادارة يجب على الحكم 

السباق ويمكن له تعيين بديلا لكل من هو غائب او غير كفؤ او عاجز عن القيام بواجبه ويمكن للحكـم 

 .تعيين اداريين اضافيين عند الضرورة

 SW 2.1.5ريـق صـافرة قـصيرة عند بداية كل سباق يقوم الحكم بإعطـاء اشـارة للـسباحين عـن ط

متتالية لخلع جميع ملابسهم باستثناء ملابس السباحة ويتبع ذلك صافرة طويلة كإشارة لهم بانه يجـب 

) ًأو الـدخول فـورا في المـاء في سـباحة الظهـر والتتـابع المتنـوع(عليهم اخذ اماكنهم عـلى منـصة البـدء 

عنـدما . ًالمتنوع فورا لوضعية البدايـةويعطي الحكم صافرة طويلة ثانية لرجوع سباحي الظهر والتتابع 

يكون السباحين والاداريين مستعدين للبداية يقوم الحكم بإعطاء اشارة لآذن البدء بواسـطة مـد ذراعـه 

يد الحكم يجب ان تبقى ممدودة في نفس الوضعية حتـى . لإشعاره ان السباحين اصبحوا تحت سيطرته

 .اعطاء البداية

 SW 2.1.6يمكـن . ة اي سـباح يرتكـب مخالفـة قانونيـة شـاهدها شخـصياعلى الحكم شطب نتيج

للحكم ايضا بناء على تقريـر اي مـن الاداريـين المخـولين شـطب نتيجـة اي سـباح لارتكابـه اي مخالفـة 

 .جميع حالات الشطب او الاستبعاد تخضع لقرار الحكم. قانونية

 

 WS 2.2مشرف غرفة التحكم: 

 SW 2.2.1عملية التوقيت الاتوماتيكي بما في ذلك مراجعة كاميرات يجب على المشرف الاشراف على 

 .التوقيت الاحتياطية

 SW2.2.2المشرف مسؤول عن تدقيق النتائج الصادرة عن طابعة الكمبيوتر. 

 SW 2.2.3 المشرف مسؤول عن تدقيق المعلومات الصادرة المتعلقة بعملية تبادل نزول السباحين في

 .ن اي انطلاق مبكرسباقات التتابع وابلاغ الحكم ع
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 SW 2.2.4يمكن للمشرف اعادة عرض شريط الفيديو المستخدم للتوقيت لتأكيد الانطلاق المبكر. 

 SW 2.2.5 يجب على المشرف ان يتفقد الانسحابات بعد التصفيات او النهائيات وان يقوم بإدخـال

 .قر النتائج فور ظهورهاالنتائج على الاستمارات الرسمية ويقوم بترتيب جميع الارقام الجديدة وي

 

 SW 2.3آذن البدء: 

 SW 2.3.1 يكون لآذن البدء السيطرة الكاملة على السباحين منذ اللحظة التي يشعره بها الحكم ان

 SWتعطى البداية طبقا للمادة . وحتى بداية السباق) SW 2.1.5(السباحين قد اصبحوا تحت سيطرته 

4. 

 SW 2.3.2عن السباح الذي تسبب بتأخير البداية او تعمد عدم اطاعة على آذن البدء ابلاغ الحكم 

الاوامر او اي سوء سلوك اخر يحدث عند البداية، لكـن للحكـم فقـط حـق اسـتبعاد الـسباح المتـسبب 

 .بالتأخير او عدم اطاعة الاوامر او القيام بسوء السلوك

 SW 2.3.3خضع لقرار الحكم فقطلآذن البدء السلطة في تقرير مدى عدالة البداية ولكن ذلك ي. 

 SW 2.3.4 مـتر 5عند بداية السباق يجب على آذن البدء ان يقف على جانب المسبح وعلى مـسافة

أو سـماع إشـارة البـدء ويـستطيع / تقريبا من حافة البدء للمسبح بحيث يـستطيع الميقـاتيون رؤيـة و

 .السباحون سماع الاشارة

 

 SW 2.4معد السباق: 

 SW 2.4.1ق تجميع السباحين قبل بداية كل سباقعلى معد السبا. 

 SW 2.4.2 المـادة (على معد السباق ابلاغ الحكم عن أي مخالفة تتعلق بالاعلانـات التـي يلاحظهـا

GR6 (وعن عدم حضور اي سباح اثناء النداء عليه. 
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 SW 2.5رئيس مراقبي الدوران: 

 SW 2.5.1ران يـؤدون واجبـاتهم طـوال على رئيس مراقبـي الـدوران التأكـد مـن أن مراقبـي الـدو

 .السباق

 SW 2.5.2 يستلم رئيس مراقبي الدوران التقارير من مراقبي الدوران في حـال وجـود اي مخالفـات

 ً.ويقوم بدوره بتسليمها للحكم فورا

 

 SW 2.6مراقبو الدوران: 

 SW 2.6.1يتم تعيين مراقب دوران واحد لكل حارة عن كل نهاية للمسبح. 

 SW 2.6.2 مراقب دوران التأكد من أن السباحين التزموا بالقواعد الخاصة بالدوران وذلـك على كل

يجـب عـلى مراقبـي . منذ بدء اخر ضربة ذراع قبل اللمس وحتى اكتمال اول ضربة ذراع بعـد الـدوران

الدوران عند الطرف المخصص للبداية في المسبح التأكد من أن السباحين التزموا بالقواعـد الخاصـة منـذ 

يجب على مراقبي الدوران عند الطرف المخـصص للنهايـة التأكـد . ية وحتى اكتمال اول ضربة ذراعالبدا

 .ايضا من ان السباحين انهوا السباق طبقا للقواعد الخاصة بكل سباق

 SW 2.6.3 متر على كل مراقب دوران والذي يتواجـد 1500 و800في المسابقات الفردية للمسافات 

ة تسجيل عدد الاشواط التي ينهيها السباح في حارته وان يبقي السباح في حارته في الطرف المقابل للبداي

) Lap Cards(وأن يبقي السباح على علم بعـدد الاشـواط المتبقيـة لـه وذلـك بواسـطة عـداد الاشـواط 

 .ويمكن استخدام الاجهزة النصف اتوماتيكية بما في ذلك اظهار عدد اللفات تحت الماء

 SW 2.6.4متر على كـل مراقـب دوران عنـد الطـرف 1500 و800ات الفردية للمسافات في المسابق 

 متر، ويمكن 5+المخصص للبداية ان يقوم باعطاء اشارة تنبيه عندما يبقى للسباح الذي في حارته طولين 

اشـارة التنبيـه يمكـن ان تكـون عـن .  مـتر5تكرار اشارة التنيبه بعد الدوران حتى قطع السباح لمـسافة 

 .رة او جرسطريق صاف

 SW 2.6.5 على كل مراقب دوران عند الطـرف المخـصص للبدايـة في سـباقات التتـابع

  ًتحديــد اذا كــان الــسباح الــذي عليــه الــدور ملامــسا لمنــصة البــدء لحظــة لمــس الــسباح
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عنــد تــوفر الاجهــزة الاتوماتيكيــة الخاصــة بتــسجيل الانطلاقــات فإنــه يجــب . المتقــدم لحــائط البدايــة

 .SW 13.1 للمادة استخدامها طبقا

 SW 2.6.6 يجب على مراقبي الدوران كتابة تقرير عن اي مخالفة حـدثت بالتفـصيل مـع المتوقيـع

على التقرير على ان يتضمن التقرير اسم السباق ورقم الحاره ونوع المخالفة حيـث يقـوم بتـسليمه الى 

 ً.رئيس مراقبي الدوران الذي بدوره يقوم بتسليمه الى الحكم فورا

 

 SW 2.7قضاة الأداء: 

 SW 2.7.1على قضاة الأداء اتخاذ مواقعهم على جانبي المسبح. 

 SW 2.7.2 يجب على كل قاضي اداء التأكد من أن القواعد المتعلقة بنوع السباحة الخاصة بالسباق

 .مطبقة وعليه مراقبة الدورانات والنهايات لمساعدة مراقب الدوران

 SW 2.7.3قريـر للحكـم عـن أي مخالفـة حـدثت أثنـاء سـير الـسباق مـع على قضاة الأداء كتابة ت

 .التوقيع على التقرير على أن يتضمن التقرير اسم السباق ورقم الحارة ونوع المخالفة

 

 SW 2.8رئيس الميقاتيين: 

 SW 2.8.1 يقوم رئيس الميقاتيين بتحديد اماكن جلوس جميع الميقاتيين وتعيين الحـارات المـسؤولين

في حـال عـدم اسـتخدام اجهـزة التحكـيم .  ميقـاتيين لكـل حـارة3حسن أن يـتم تعيـين من المست. عنها

الاتوماتيكية يجب تعيين ميقاتيين اثنين اضافيين ليحل احدهما فورا محل الميقاتي الذي لم تعمـل سـاعته 

 3عنـد اسـتخدام . او توقفت عن العمل اثناء الـسباق او لأي سـبب اخـر لم يمكنـه مـن أخـذ التوقيـت

 . رقمية لكل حارة فإن الزمن النهائي والترتيب يحدد من خلال الزمنساعات
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SW 2.8.2 عنما لا يتوفر الا ميقاتي واحد فقط لكل حارة، يجب تعيين ميقاتي اضافي في حالة تعطـل 

احدى الساعات بالاضافة الى انه يجب على رئيس الميقـاتيين دائمـا اخـذ توقيـت المتـسابق الأول في كـل 

 .تصفية

 SW 2.8.3 يقوم رئيس الميقاتيين بجمع البطاقات المسجل عليها الزمن مـن الميقـاتيين في كـل حـارة

 .ويقوم بمعاينة ساعاتهم اذا لزم الامر

 SW 2.8.4 يجب على رئيس الميقاتيين تسجيل او التأكد من الزمن الرسـمي الموجـود عـلى البطاقـة

 .لكل حارة

 

 SW 2.9الميقاتيون: 

 SW 2.9.1اخذ زمن السباحين في الحارة المخصصة له طبقا للمادة على كل ميقاتي SW 11.3 يجب ،

المصادقة على صحة الساعات من قبل اللجنة المنظمة وان تكون اللجنة المنظمة راضية عن سلامة عمل 

 .الساعات

 SW 2.9.2 على كل ميقاتي تشغيل ساعته لحظة اعطاء اشارة البدء وعليه ايقافهـا لحظـة اسـتكمال

يمكن لرئيس الميقاتيين اعطاء تعليمات للميقاتيين حول تـسجيل ازمنـة .  الذي في حارته السباقالمتسابق

 . متر100لمسافات محددة في السباقات التي تزيد عن 

 SW 2.9.3 فــور انتهــاء الــسباق يقــوم الميقــاتين المخصـصين لكــل حــارة بتــسجيل أزمنــة ســاعاتهم 

. وعرض ساعاتهم لرئيس الميقاتيين للتفتيش اذا ما طلب ذلكعلى البطاقة وتسليمها إلى رئيس الميقاتيين 

عند صافرة قصيرة من الحكم معلنـه الـسباق ) تصفير الساعات(يتم إلغاء الزمن المسجل على الساعات 

 .التالي

 SW 2.9.4 اذا لم يتم استخدام نظام إعادة عرض الفيديو)Video backup system ( قد يكون من

 . الكامل من الميقاتيين حتى وان تم استخدام أجهزة التحكيم الاتوماتيكيةالضروري استخدام العدد

 SW 2.10رئيس قضاة النهاية اذا لزم الأمر: 
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 SW 2.10.1 يجب على رئيس قضاة النهاية تعيين موقع كـل قـاضي نهايـة والترتيـب الـذي سـيكون

 .مسؤول عنه

 SW 2.10.2ع بطاقات النتـائج الموقـع عليهـا مـن بعد انتهاء السباق يقوم رئيس قضاة النهاية بجم

 .كل قاضي نهاية ويثبت النتائج والترتيب ويرفعها فورا إلى الحكم

 SW 2.10.3 عندما يتم استخدام أجهزة التحكيم الاتوماتيكية يجب على رئيس قضاة النهاية تقريـر

 .النهاية وفقا لما سجلته الأجهزة بعد كل سباق

 

 SW 2.11لأمرقضاة النهاية إذا لزم ا: 

 SW 2.11.1 يجب على قضاة النهاية اخذ أماكنهم عـلى منـصة مرتفعـة عـلى امتـداد خـط النهايـة

بحيث يمتلكون في كل الأوقات رؤية واضحة لمجرى السباق وخط النهاية ما لم يعهد لهم بتشغيل اجهزة 

 .اقعند نهاية السب) push – button(التحكيم الاتوماتيكية وذلك بالضغط على زر التشغيل 

 SW 2.11.2 بعــد نهايــة كــل ســباق عــلى قــضاة النهايــة تحديــد وتقريــر ترتيــب الــسباحين طبقــا

) push – button(قـضاة النهايـة غـير المكلفـون بالـضغط عـلى زر التـشغيل . للتعليمات المعطاة لهـم

 .محظور عليهم العمل كميقاتيين في نفس السباق

 SW 2.12 للالعاب الاولمبية وبطولات العالمما عدا" (طاولة التسجيل"مكتب السيطرة .( 

 SW 2.12.1 رئيس التسجيل مسؤول عن تدقيق النتـائج الـصادرة عـن طابعـة الكمبيـوتر او نتـائج

عـلى رئـيس التـسجيل مـشاهدة الحكـم يوقـع عـلى . الازمنة والترتيب لكل سباق يسلم له مـن الحكـم

 .النتائج

 SW 2.12.2عد التصفيات او النهائيات وادخـال النتـائج على رئيس التسجيل مراجعة الانسحابات ب

على الاستمارات الرسمية وعمل قائمة بالارقام القياسية الجديـدة وتثبيتهـا مـع تـسجيل النقـاط اذا لـزم 

 .الامر
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 SW 2.13الاداريون واتخاذ القرار: 

 SW 2.13.1ترطت على الاداريون اتخاذ قراراتهم بشكل ذاتي ومستقل عن بعضهم البعض الا اذا اشـ

 .قواعد السباحة غير ذلك

 

 SW 3ترتيب التصفيات، شبه النهائي والنهائي: 

قوائم البداية لجميع الفعاليات في الالعاب الاولمبية، بطولات العالم، البطولات الاقليمية والمـسابقات 

 :الاخرى التابعة للاتحاد الدولي للسباحة يجب ان ترتب على النحو التالي

 SW 3.1التصفيات: 

 SW 3.1.1 تسجل على استمارات المشاركة او عبر الانترنت، حسب ما هو مطلوب افضل الازمنـة

التنافسية للمشتركين التـي حققوهـا خـلال الفـترة التأهيليـة المعلـن عنهـا التـي تـسبق اخـر موعـد 

الـسباحون الـذين لا يقـدمون . للمشاركة بالبطولة حيث تقوم اللجنة المنظمـة بترتيبهـا وفـق الـزمن

الازمنـة . ت مسجلة رسميا سـوف يعتـبرون الأبطـأ وسـوف يرتبـون في آخـر القائمـة بـدون زمـناوقا

يتم ترتيب الـسباحين في الحـارات طبقـا .  المتماثلة او الذين ليس لديهم أزمنة يرتبون حسب القرعة

مـة يتم ترتيب السباحين في التـصفيات طبقـا لازمنـتهم المقد. SW 3.1.2للاجراءات الواردة في المادة 

 :منهم كما يلي

 SW 3.1.1.1اذا كان هناك تصفية واحدة فيتم اعتبارها نهائي وتقام فقط خلال فترة النهائيات. 

 SW 3.1.1.2 اذا كان هناك تصفيتان فيتم وضع السباح الاسرع في التـصفية الثانيـة والـسباح الـذي

الثانيـة والـذي يليـه في التـصفية يليه في السرعة في التصفية الاولى والـذي يليـه في الـسرعة في التـصفية 

 .الخ...الاولى

 SW 3.1.1.3 مـتر، 800مـتر، 400اذا كان هناك ثلاثة تصفيات فيما عدا سباقات

   مــتر فيــتم وضــع الــسباح الاسرع في التــصفية الثالثــة والــسباح الــذي يليــه1500
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ح الرابع من حيث الـسرعة في السرعة في التصفية الثانية والذي يليه في السرعة في التصفية الاولى والسبا

في التصفية الثالثة والخـامس مـن حيـث الـسرعة في التـصفية الثانيـة والـسادس مـن حيـث الـسرعة في 

 .الخ...التصفية الاولى والسابع في التصفية الثالثة

SW 3.1.1.4 مـتر 1500مـتر، 800مـتر، 400 اذا كان هناك اربع تصفيات او اكثر فيما عـدا سـباقات 

التـصفية التـي تـسبق .  اعـلاهSW 3.1.1.3 ثلاثـة تـصفيات في الـسباق طبقـا للـمادة فيتم ترتيب اخـر

التصفيات الثلاث الاخيرة يجب ان تضم باقي اسرع السباحين والتصفية التـي تـسبق التـصفيات الاربـع 

يجب ترتيـب الحـارات بـشكل تنـازلي طبقـا للأزمنـة . الخ...الاخيرة يجب ان تضم باقي اسرع السباحين

 . ادناهSW 3.1.2 خلال كل تصفية بما يتماشيى والنموذج المذكور في المادة المقدمة

SW 3.1.1.5 م يجـب ترتيـب اخـر تـصفيتين طبقـا للـمادة 1500م و800م و400 في سـباقاتSW 

3.1.1.2. 

SW 3.1.1.6اذا كان هناك تصفيتان او اكثر لكل سباق فيجب ان لا يقل عدد السباحين في .  استثناء

 .ثلاثة سباحين الا في حالة الانسحاب والاستبعاداي تصفية عن 

SW 3.1.1.7 حـارات وكـان هنـاك ازمـان متـساوية للمركـز الثـامن في 10 عندما يتـوفر مـسبح ب 

 عـن طريـق القرعـة بـين 9 متر حرة، يتم اسـتخدام حـارة رقـم 1500 متر حرة و 800تصفيات سباقات 

 وحارة رقم 9يتم استخدام حارة . تساوية للمركز الثامنفي حالة وجود ثلاثة ازمان م. 9 والحارة 8الحارة 

 . وصفر9.8صفر عن طريقة القرعة للحارة 

SW 3.1.1.8 حارات يتم العمل بالمادة رقم 10 عندما لا يتوفر مسبح ب SW 3.1.2. 

SW 3.1.2 حارة رقم ( متر، ترتيب الحارات يجب ان يكون 50 باستثناء سباقات الـ

 عند اسـتخدام مـسبح بعـشر – حارة رقم صفر –يمن للمسبح  تكون على الجانب الا1

بحث يتم وضع الـسباح او الفريـق ) حارات عند مواجه مسار السباق من حافة البدء

  الاسرع في الحــارة الوســطى للمــسبح الــذي يكــون عــدد حاراتــه فرديــة او في الحــارة



  تنظيم- تدريب –                     تعليم                      السباحــــة                            225
 

 المـسابح المـستخدم فيهـا عـشر في.  حـارات8 او 6 على التوالي في المسابح التـي تتكـون مـن 4 او 3رقم 

السباح صاحب افضل ثـاني زمـن يوضـع عـلى يـساره . 4حارات يتم وضع السباح الاسرع في الحارة رقم 

السباحون اصحاب الازمان المتماثلـة . ويوزع باقي السباحين بالتناوب يمين ويسار طبقا لأزمنتهم المقدمة

 . ذكر سابقايتم ترتيبهم في الحارات بالقرعة وحسب النمط الذي

SW 3.1.3 متر فإن السباقات يمكن ان تكون من مكـان 50 متر على مسابح 50 عندما تقام سباقات 

البداية المعتاد الى مكان الدوران او من مكان الدوران الى مكان البداية وحسب تنسيب اللجنة المنظمـة 

عـلى . الـخ.... ، موقـع آذن البـدءويعتمد ذلك على عدة عوامل منها وجود الأجهزة الاتوماتيكية الملائمـة

بغض النظـر عـن . اللجنة المنظمة اعلام السباحين بقرارها حول تحديد مكان البداية قبل بدء المنافسات

مكان البداية فإنه يجب ترتيب السباحين في نفس الحـارات التـي كـانوا سـيرتبون فيهـا سـواء اذا كـانوا 

 .سبدؤن او ينهون من مكان البداية

SW 3.2النهائي والنهائي شبه  

SW 3.2.1 في شبه النهائي يتم ترتيب التصفيات كما في المادة SW 3.1.1.2. 

SW 3.2.2 اذا لم تكن هنـاك ضرورة لاقامـة التـصفيات التمهيديـة فيـتم تخـصيص الحـارات طبقـا 

قـا اذا اقيمت التصفيات التمهيدية او نصف النهائي فيتم تخصيص الحارات طب.  اعلاهSW 3.1.2للمادة 

 .على اية حال، استنادا على الازمان التي حققت في مثل هذه التصفيات. SW3.1.2للمادة 

SW 3.2.3 من الثانية في نفـس التـصفية او في 1/100 اذا تساوت الازمنة المسجلة للسباحين بنسبة 

العشرين وذلـك حـسب / العاشر او السادس عشر/ تصفيات مختلفة لنفس السباق سواء للمركز الثامن

 حارات فإنه يجب اقامة سباق لتحديد الـسباح الـذي سـينتقل للمـشاركة بالنهائيـات 10 او 8استخدام 

بعد انهاء جميع السباحين المعنيين تصفياتهم في وقت يتفق عليه بين اللجنة المنظمة والاطراف المعينـة، 

ام سـباق لتحديـد اذا تطلـب الامـر يقـ. سباق اخر سوف يقام اذا تم تسجيل ازمنة متساوية مرة اخرى

 .البديل الاول والثاني اذا تم تسجيل ازمنة متساوية
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SW 3.2.4 في حالة استبعاد سباح او اكثر من شبه النهـائي او النهـائي فيـتم اسـتدعاء البـديل الـذي 

سيحل مكانه او مكانهم وفقا لتصنيفهم في التصفيات او شبه النهـائي ويجـب اعـادة ترتيـب الـسباق او 

دار كشوفات اضافية تتضمن تفصيلات التغييرات او التبديلات كما هو منـصوص عليـه السباقات مع اص

 .SW 3.1.2في المادة 

SW 3.2.5 بالنسبة للتصفيات وشبه النهائي والنهائي يجب على السباحين الحضور الى غرفـة الاعـداد 

حين التوجه الى غرفة بعد التفتيس على السبا. الاولى قبل موعد بداية سباقهم بعشرين دقيقة على الاقل

 .الاعداد النهائية

SW 3.3في مسابقات اخرى يمكن استعمال نظام القرعة لتخصيص الحارات . 

 

SW 4البداية  

SW 4.1عنـد .  في سباقات الحرة والصدر والفراشة والفردي المتنوع يجب ان تكون البداية بغطـسه

الـسباحين الـصعود عـلى منـصة البـدء من قبل الحكم يجب عـلى ) SW 2.1.5(اعطاء الصافرة الطويلة 

 يجب عليهم اخذ وضعية Take Your Marksوالبقاء هناك وعندما يعطي اذن البدء الامر خذ مكانك 

. وضعية اليـدين لـيس لهـا تـأثير. البداية فورا مع وجود قدم واحدة على الاقل في مقدمة منصة البداية

 .جميع السباحين ثابتينيجب على آذن البدء اعطاء اشارة البدء عندما يكون 

SW 4.2عنـد صـافرة .  البداية في سباقات الظهر والتتابع المتنوع يجـب ان تكـون مـن داخـل المـاء

يجب على الـسباحين الـدخول فـورا الى المـاء وعنـدما يقـوم الحكـم ) SW 2.1.5(الحكم الطويلة الاولى 

ير غير ضروري العودة لأخذ وضـعية باعطاء الصافرة الطويلة الثانية يجب على السباحين وبدون اي تأخ

 عندما يقوم جميـع الـسباحين باتخـاذ وضـعية البدايـة الـصحيحة يقـوم آذن البـدء .)SW 6.1(البداية 

يقـوم آذن البـدء بإعطـاء اشـارة البـدء عنـدما يكـون . Take Your Marks" خذ مكانـك"بإعطاء الأمر 

 .جميع السباحين ثابتين
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SW 4.3طولات العالم وبطولات الاتحاد الدولي للسباحة الاخرى يكون الأمـر  في الألعاب الاولمبية وب

 باللغة الانجليزيـة ويـتم اعـلان البدايـة مـن خـلال مكـبرات صـوت Take Your Marks" خذ مكانك"

 .متعددة بحيث يتم تثبيت مكبر صوت لكل منصة بدء

SW 4.4تم اعطاء اشارة البدء قبل  اي سباح يبدأ السباق قبل اعطاء اشارة البدء يتم استبعاده واذا 

الاعلان عن الاستبعاد فإن الـسباق يجـب ان يـستمر ويـتم اسـتبعاد الـسباح او الـسباحون بعـد نهايـة 

اذا تم الاعلان عن الاستبعاد قبل اشارة البدء فإنه يجب عدم اعطاء اشـارة البـدء ولكـن يجـب . السباق

الـصافرة (دة اجراءات البداية بـصافرة طويلـة يقوم الحكم بإعا. ارجاع باقي السباحين والبدء من جديد

 .SW 2.1.5بموجب المادة ) الطويلة الثانية لسباقات الظهر

SW 5السباحة الحرة  

SW 5.1 تعني السباحة الحرة أنه يمكن للسباح السباحة بأي طريقة يريدها فـيما عـدا في سـباقات 

 اي طريقـة سـباحة مـا عـدا سـباحة الظهـر الفردي المتنوع او التتابع المتنوع فإن السباحة الحرة تعنـي

 .والصدر والفراشة

SW 5.2جزء من السباح يجب ان يلمس الحائط عند اتمام كل طول وعند النهاية . 

SW 5.3 خلال السباق جزء من السباح يجب ان يشق سطح المـاء غـير انـه مـسموح لـه أن يكـون 

 متر حيث انه عنـد هـذه النقطـة 15 تزيد عن مغمورا بالماء بالكامل خلال البداية والدوران ولمسافة لا

 .يجب ان يكون الرأس قد شق سطح الماء

 

SW 6سباحة الظهر  

SW 6.1 قبل إشارة البدء يجب على السباحين ان يكونـوا مـصطفين في المـاء بمواجهـة 

ــة ــابض البداي ــسكتين مق ــدين مم ــا الي ــون كلت ــث تك ــة بحي ــائط البداي ــلى. ح ــر ع   يحظ
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 . قنوات الصرف او ثني اصابع القدم على حافة قنوات الصرفالسباح الوقوف على أو في

SW 6.2 عند اشارة البدء وبعد كل دوران يجب على الـسباح الـدفع والـسباحة عـلى ظهـره خـلال 

يمكـن ان يـشمل الوضـع الطبيعـي عـلى . SW 6.4السباق الا عند تنفيذ الدوران الذي سـيرد في المـادة 

 درجـة مـن الوضـع الافقـي ولا يـسري هـذا 90لى ان لا تصل الى الظهر حركة دوران الجسم الى اعلى ع

 .الوضع على الرأس

SW 6.3غـير انـه مـسموح لـه ان يكـون .  خلال السباق جزء من السباح يجب ان يشق سطح الماء

بعـد البدايـة وعنـد كـل دوران مـسموح للـسباح ان . مغمورا بالماء بالكامل خلال الدوران وعند النهاية

 متر حيـث انـه عنـد هـذه النقطـة يجـب ان يكـون 15اء بالكامل لمسافة لا تزيد عن يكون مغمور بالم

 .الراس قد شق سطح الماء

SW 6.4 عند تنفيذ الدوران يجب ان يكون هنـاك لمـس للحـائط بـأي جـزء مـن جـسم الـسباح في 

كاسـتمرارية ًخلال الدوران يمكن للكتفين الدوران بشكل عمودي على الصدر يتبعها فورا . حارتها/ حارته

/ ًللحركة سحبة ذراع واحدة او يتبعها فورا كإستمرارية للحركة سحبة ذراعين متزامنتين يـتم اسـتخدامها

يجب على السباح ان يكون قد عاد الى الوضعية على ظهره عنـد تركـه . استخدامهما للدخول في الدوران

 .للحائط

SW 6.5حارتهـا /  عـلى ظهـره في حارتـه عند نهاية السباق يجب عـلى الـسباح لمـس الحـائط وهـو

 .المخصصة

 

SW 7سباحة الصدر  

SW 7.1 بعد البداية وبعد كل دوران، عندما يكـون الـسباح مغمـورا بالمـاء يمكـن لـه اخـذ سـحبة 

مسموح بركلة دولفين واحدة خلال سـحبة الـذراعين الاولى متبوعـة الركلـة . ذراعين كاملة لغاية الرجلين

 .الخاصة بسباحة الصدر
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SW 7.2 منذ بداية اول ضربـة ذراع بعـد البدايـة وبعـد كـل دوران يجـب ان يبقـى الجـسم عـلى 

من غير المسموح به لف الجسم ليصبح على الظهر في اي وقت فيما عدا عند الدوران بعد لمـس . الصدر

الحائط حيث انه يجوز الدوران باي شكل من الاشكال طالمـا كـان الجـسم عـلى الـصدر لحظـة فقـدان 

منذ البداية وطوال السباق يجب ان تكون الدورة الحركية بـضربة ذراعـين واحـدة . ع الحائطالاتصال م

جميع حركـات الـذراعين يجـب ان تكـون متزامنـة وبـنفس . تتبعها ركلة رجلين واحدة وبنفس الترتيب

 .المستوى الافقي وبدون حركة تبادلية

SW 7.3يجب ان يبقـى . ت، او فوق الماء يجب دفع اليدين للأمام معا من مستوى الصدر على، تح

المرفقين تحت الماء فيما عدا الضربة الاخيرة قبل الـدوران وخـلال الـدوران وعنـد الـضربة الاخـيرة عنـد 

محظور ارجاع اليدين خلـف خـط مفـصل الـورك . يجب ارجاع اليدين على او تحت سطح الماء. النهاية

 .ورانفيما عدا خلال الضربة الاولى بعد البداية وبعد كل د

SW 7.4يجـب ان يخـترق .  خلال كل دورة كاملة، جزء من رأس السباح يجب ان يخترق سطح الماء

جميـع حركـات الـرجلين . الراس سطح الماء قبل دوران اليدين للداخل عند اقصى اتساع للسحبة الثانيـة

 .يجب ان تكون متماثلة وفي نفس المستوى الافقي بدون حركة تبادلية

SW 7.5 الحركـات . الخاص بدفع القدمين اسـتعدادا للركـل يجـب ادارة القـدمين للخـارج في الجزء

اخـتراق سـطح . SW 7.1التبادلية او ركلات الدولفين للاسفل غير مسموح بها ما عـدا مـا ورد في المـادة 

 .الماء بالقدمين مسموح ما لم يتبعه ضربة دولفين للأسفل

SW 7.6ن يكون اللمس بكلتا اليدين معا  عند كل دوران وعند نهاية السباق يجب ا

على ان تكونا منفصلتين  في نفس الوقت فوق أو اسفل مـستوى سـطح المـاء عنـد اخـر 

ضربة قبل الدوران وعند النهايـة مـسموح بعمـل سـحبة ذراعـين غـير متبوعـة بـضربة 

 يمكـن للـرأس ان يكـون غاطـسا بعـد اخـر ضربـة ذراع قبـل اللمـس بـشرط ان . قدمين
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 .الماء في اي مرحلة خلال اخر دورة كاملة او غير كاملة تسبق اللمسيخترق الرأس سطح 

 

SW 8سباحة الفراشة  

SW 8.1 منذ بداية اول ضربـة ذراع بعـد البدايـة وعنـد كـل دوران يجـب ان يبقـى الجـسم عـلى 

من غير المسموح به التفـاف الـسباح عـلى ظهـره في اي . مسموح بالركل على الجانب تحت الماء. الصدر

فيما عدا عند الدوران بعد لمس الحائط حيث انه يجوز الدوران بأي شكل من الاشكال طالما كان . وقت

 .الجسم على الصدر لحظة فقدان الاتصال مع الحائط

SW 8.2 يجب جلب الذراعين للأمام معا فوق سطح الماء وارجاعهما للخلف معا تحت سـطح المـاء 

 .SW 8.5خاضع للمادة . في وقت واحد خلال السباق

SW 8.3لـيس مـن الـضروري ان .  جميع حركات الرجلين الى اسفل والى أعلى يجب تكـون متزامنـة

تكون الرجلين او القدمين على نفس المستوى، لكن يجب ان لا يكون هناك حركـة تبادليـة بيـنهما ومـن 

 .غير المسموح به أداء حركة الركل المستعملة في سباحة الصدر

SW 8.4 نهاية السباق يجب ان يكون اللمس بكلتا اليدين معا على ان تكونـا  عند كل دوران وعند

 .منفصلتين في نفس الوقت، فوق، أو اسفل مستوى سطح الماء

SW 8.5 عند البداية وعند الدوران مسموح للسباح بأداء ضربة رجلين واحدة او اكثر وسـحبة ذراع 

 به للسباح ان يكـون مغمـورا بالكامـل من المسموح. واحدة تحت الماء التي يجب ان ترفعه الى السطح

 متر وذلك عند البداية وبعد كل دوران وعند هذه النقطة يجب ان يخـترق رأس 15لمسافة لا تزيد عن 

 .يجب ان يبقى السباح على السطح حتى الدوران التالي او النهاية. السباح سطح الماء
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SW 9سباحة المتنوع  

SW 9.1جـب عـلى الـسباح اداء الانـواع الاربعـة للـسباحة وحـسب  في مسابقات الفردي المتنوع ي

 .كل نوع يجب ان يغطي ربع مسافة.  حره– صدر – ظهر –فراشة : الترتيب التالي

SW 9.2 في مسابقات التتابع المتنوع يجب على الـسباحين اداء الانـواع الاربعـة للـسباحة وحـسب 

 .   حره- فراشة – صدر –ظهر : الترتيب التالي

SW 9.3ب انهاء كل مقطع حسب القواعد الخاصة به طبقا لنوع السباحة يج. 

 

SW 10السباق  

SW 10.1يجب ان تقام جميع السباقات الفردية بشكل منفصل حسب الجنس . 

SW 10.2على السباح الذي يسبح منفردا اكمال كامل المسافة حتى يتم احتساب النتيجة له ً. 

SW 10.3لسباق في نفس الحاره التي بدأ منها يجب على السباح ان يبقى وينهي ا. 

SW 10.4 في جميع المسابقات يجب على السباح اجراء اتـصال بـدني عنـد اداء الـدوران مـع نهايـة 

يجب اجراء الدوران من الحائط ومن غير المسموح به المشي او اخذ خطوة على قـاع . المسبح او الشوط

 .المسبح

SW 10.5ات الحـرة او الجـزء الخـاص بالـسباحة الحـرة في  الوقوف على قـاع المـسبح خـلال سـباق

 .مسابقات المتنوع سوف لن يسبب في شطب نتيجة السباح ولكن بدون ان يمشي

SW 10.6من غير المسموح به سحب حبل الحارة ويسمح له لمسه او مسكه . 

SW.7 اعاقة سباح اخر عـن طريـق الـسباحة عـبر حـارة اخـرى او اعتراضـه بـأي 

 اذا كان الخطـأ متعمـد. ي الى شطب نتيجة السباح المخطيءطريقة اخرى سوف يؤد
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 .يجب على الحكم رفع تقرير بالواقعة الى الاتحاد المنظم والى الاتحاد التابع له السباح المخطيء 

SW 10.8 يحظر على السباح استخدام او لبس اي جهاز او بدلة سباحة يمكن ان يزيد او تزيد من  

مثـل القفـازات الوتريـة، زعـانف الايـدي وزعـانف ( ه خـلال المنافـسة سرعتها، طفوه او تحملـ/ سرعته

غير مسموح بـأي . يمكن ارتداء النظارات). الخ...القدمين، الاساور الخاصة بتفريغ الشحنات، مواد لاصقة

نوع من الأشرطة اللاصقة على الجسم الا اذا تمت الموافقة عليه من لجنة الطب الرياضي التابعة للاتحاد 

 . للسباحةالدولي

SW 10.9 اي سباح غـير مـشارك في الـسباق ينـزل الى المـاء خـلال الـسباق وقبـل ان ينهـي جميـع 

 .المتسابقون السباق يتم استبعاده من اول سباق له على جدول البطولة

SW 10.10وسباقات التتابع المختلط يمكن .  يجب ان يكون هناك اربعة سباحين في كل فريق تتابع

الازمان المنفصلة المحققـة .  من سباح عدد اثنين من الذكور وسباح عدد اثنين من الاناثتتكون. ان تقام

 .في هذه السباقات لا يمكن اعتمادها للأرقام القياسية، أو كأرقام تأهيلية

SW 10.11 في سباقات التتابع، يجب شطب نتيجة فريق السباح الذي تفقـد اقدامـه الاتـصال مـع 

 .زميله المتقدم بلمس الحائطمنصة البدء قبل ان يقوم 

SW 10.12بخلاف السباح المخصص لسباحة ذلك الطول، يتم شـطب نتيجـة سـباق فريـق التتـابع  

 اذا نزل احد اعضاء الفريق الى الماء خلال السباق قبل ان ينهـي جميـع الـسباحين مـن الفـرق الاخـرى 

 .السباق

SW 10.13قبل السباق، يمكـن لأي عـضو في  يجب تسمية اعضاء فريق التتابع وتسلسل مشاركتهم 

فريق التتابع المشاركة لمرة واحـدة فقـط في الـسباق، يمكـن التغيـير في تـشكيلة فريـق التتـابع مـا بـين 

التصفيات والنهائيات لسباق ما على ان يكون من ضمن القائمة المقدمة من الاتحـاد المعنـي للمـشاركة 

فقـط يمكـن . القائمة يتم شطب نتيجـة الفريـقبهذا السباق اذا حدث خطأ في تسلسل السباحة حسب 

 .تبديل احد اعضاء الفريق في حالة تقديم تقرير طبي بحالة طارئة
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SW 10.14 اي سباح ينهي السباق او المسافة المخصصة له في سباق التتابع يجب ان يغادر المـسبح 

 ارتكب الـسباح او في اسرع وقت ممكن دون ان يعيق اي سباح اخر لم منهي سباقه بعد واذا حدث ان

 .فريقه هذا الخطأ فيتم شطب نتيجة الفريق

SW 10.15 اذا حدث خطأ ادى الى ضياع فرصة محققة لأحد السباحين فللحكـم الحـق في الـسماح 

لهذا السباح في المشاركة في التصفية التالية واذا حدث هذا الخطـأ في النهائيـات او في التـصفية الاخـيرة 

 .سباقها/ قهفمن حق الحكم اعادة سبا

SW 10.16 من غير المسموح به ضبط سرعة السباح ولا استخدام اي اداة او اتخاذ خطة لهـا نفـس 

 .التأثير

 

SW 11التوقيت  

SW 11.1 يجب ان تكون عملية اسـتخدام اجهـزة التحكـيم الاتوماتيكيـة تحـدت اشراف الاداريـين 

سـطة الاجهـزة الاتوماتيكيـة لتحديـد الفـائز، يجب استخدام الازمنة المـسجلة بوا. المعينيين لهذه الغاية

المراكز والازمنة المسجلة بواسطة الاجهزة الاتوماتيكية . وترتيب جميع المراكز والازمنة الخاصة بكل حاره

في السباق الذي تتعـرض فيـه الاجهـزة الاتوماتيكيـة للفـشل بقيـاس . لها الاولوية على قرارات الميقاتيين

جود خلل بالاجهزة او يفشل السباح في تشغيلها يتم اعتماد الازمنـة المـسجلة الازمنة او يظهر بوضوح و

 ).SW 13.3انظر المادة . (من قبل الميقاتيين

SW 11.2 فقـط مـن الثانيـة، 1/100 عند استخدام الاجهزة الاتوماتيكية يتم تسجيل النتائج بنسبة 

ثالـث سـوف لـن يـسجل او لـن يـتم  متاحا فإن الرقم العـشري ال1/1000عندما يكون التوقيت بنسبة 

في السباق الذي فيه ازمنة متساوية، يحصل جميع السباحين الذين . استخدامه لتحديد الزمن او الترتيب

الازمنة المعلنـة عـلى اللوحـة الالكترونيـة .  من الثانية على نفس المركز1/100سجلوا نفس الزمن بنسبة 

 . من الثانية1/100يجب ان تظهر فقط بنسبة 
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SW 11.3التوقيت اليدوي يجب ان يتم مـن .  اي اداة توقيت يعتمدها الاداري تعتبر ساعة توقيت

جميـع . قبل ثلاثة ميقاتيين يتم تعيينهم او الموافقة عليهم مـن قبـل الاتحـاد العـضو في الدولـة المعنيـة

ليدوي يجب التوقيت ا. الساعات يجب ان تكن مضمونة الجودة والدقة بحيث تنال رضا الهيئة المنظمة

اذا لم يتم استخدام الاجهزة الاتوماتيكية يتم الفصل بـشأن التوقيـت .  من الثانية1/100ان يكون بنسبة 

 :اليدوي كما يلي

SW 11.3.1 ،اذا سجلت ساعتين من الثلاث ساعات نفس الزمن واختلف الـزمن في الـساعة الثالثـة 

 .افإن الزمنين المتماثلين سوف يكونا هما المعتمدين رسمي

SW 11.3.2 اذا اختلف الزمن في الثلاث ساعات، فإن الساعة التـي سـجلت الـزمن الأوسـط سـوف 

 .يكون زمنها هو الزمن المعتمد

SW 11.3.3 اذا اشتغلت ساعتين فقط من الثلاث ساعات فإن متوسط الساعتين سوف يكون الـزمن 

 .المعتمد

SW 11.3.4ه فإن هذا الشطب يجـب ان يـسجل  اذا تم شطب نتيجة السباح خلال السباق او بعد

 .في النتائج الرسمية لكن دون تسجيل الزمن او المركز او الاعلان عنهما

SW 11.3.5 في حالة الشطب في التتـابع، فـإن المراحـل القانونيـة حتـى مرحلـة الـشطب يجـب ان 

 .تسجل في النتائج الرسمية

SW 11.3.6 مـتر يجـب تـسجيلها للـسباح الأول 100 متر والـ 50 خلال التتابعات جميع مراحل الـ 

 .ونشرها في النتائج الرسمية

 

SW 12الأرقام القياسية العالمية  

SW 12.1 متر تكون المسافات والأنواع التـالي هـي 50 فيما يتعلق بالأرقام القياسية العالمية لمسابح 

 :المعترف بها لكلا الجنسين

 . متر1500 و 800، 400، 200، 100، 50   الحرة

  متر200، 100، 50   رالظه
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  متر200، 100، 50   الصدر

  متر200، 100، 50   الفراشة

  متر400 و 200  ي المتنوع الفرد

  متر200 × 4  و 100 × 4  تتابع الحرة

  متر100 × 4  تتابع المتنوع 

  متر متنوع100 × 4  حرة100 × 4  تتابع مختلط 

SW 12.2 متر تكون المسافات والأنواع التالية هـي 25 فيما يتعلق بالأرقام القياسية العالمية لمسابح 

 :المعترف بها لكلا الجنسين

 . متر1500 و 800، 400، 200، 100، 50   رةالح

  متر200، 100، 50   الظهر

  متر200، 100، 50   الصدر

  متر200، 100، 50   الفراشة

  متر400 و 100،200   الفردي المتنوع

  متر 200 × 4  و 100 × 4 و 0.50×4  تتابع الحرة

  متر 100 × 4 و0.50×4  تتابع المتنوع 

  متر متنوع50 × 4 ة حر50 × 4  تتابع مختلف 

SW 12.3يجب ان يكون اعضاء فريق التتابع من نفس الجنسية . 

SW 12.4 جميع الآرقام يجب ان تكون خلال منافسات طلب التحطيم او في سباق فردي لتحطـيم 

الزمن وان تقام في العلن وان يتم الاعلان عنها في وسائل الاعلان قبل ثلاثـة ايـام عـلى الاقـل مـن اجـراء 

اذا تـم محاولـة . يتم الموافقة على سباق الفردي لتحطيم الزمن من قبل عضو الاتحـاد الـدولي. ولةالمحا

تحطيم الزمن خلال المنافسات فلن يكون من الضروري الاعلان عنها قبل ثلاثة ايام على الاقل من اجراء 

 .المحاولة
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SW 12.5.1 يجب اعتماد طول كل حارة في المسبح من قبل مساح او من قبـل اي موظـف مؤهـل 

 .يعين لهذه الغاية او يتم الموافقة عليه من قبل الاتحاد العضو في الدولة التي يقام فيها المسبح

SW 12.5.2ه في ختـام كـل  عند استخدام القواطع المتحركة قياس طول الحارة يجب المـصادقة عليـ

 .فترة يتم فيها تحطيم رقم قياسي

SW 12.6 يتم اعتماد الأرقام القياسية العالمية فقط اذا تـم تـسجيلها عـن طريـق اجهـزة التحكـيم 

الاتوماتيكية او اجهزة التحكيم النصف اتوماتيكية في حال عجز اجهزة التحكيم الأتوماتيكية عن القيـام 

 .بذلك

SW 12.7العالمية فقط عندما يكون لسباحين مرتدين بدلـة الـسباحة المعتمـدة  يتم تثبيت الارقام 

 .من الاتحاد الدولي للسباحة

SW 12.8 مـن الثانيـة ارقامـا قياسـية متـساوية والـسباحين 1/100 تعتبر الازمنة المتساوية بنـسبة 

 يمكن رفع رقم ".حاملي الرقم القياسي المشترك"الذين يحصلون على هذه الازمنة المتساوية يطلق عليهم 

في السباق الذي يتم فيه التعادل وتـم فيـه تحطـيم . الفائز فقط في السباق لاعتماده كرقم قياسي عالمي

 .رقم يعتبر كل سباح حقق نفس الرقم فائزا

SW 12.9لن يتم الاعـتراف بـأي رقـم .  يتم تثبيت الارقام العالمية التي يتم تحقيقها في المياه العذبة

 .بأي نوع من أنواع مياه البحار او المحيطاتعالمي تم تحقيقه 

SW 12.10 يمكن للسباح الاول في سباق التتابع ما عدا في تتابع المختلط ان يتقـدم بطلـب تحطـيم 

يجب على السباح الاول في فريق التتابع اكمال المسافة المخصصة له طبقا للشروط كي . رقم قياسي عالمي

اذا ارتكـب فريقـه خطـأ بعـد ان يكـون قـد اسـتكمل المـسافة . لـهيتم احتساب الرقم القياسي العالمي 

 .المخصصة له فإن هذا لا يلغي الانجاز الذي حققه

SW 12.11 يمكن للسباح في السباقات الفردية ان يتقدم بطلـب تحطـيم رقـم قيـاسي 

عالمي لمسافة محددة بناء على طلب محدد منه او مـن مدربـه او مـدير الفريـق للحكـم 

او اذا كانــت المــسافة المحــددة يمكــن تــسجيلها بواســطة اجهــزة التحكــيم لقيــاس زمنــه 
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يجب على هذا السباح اكمال المسافة المخصصة لهذا السباق حتى يتم اعتماد الزمن الـذي . الاتوماتيكية

 .حققه للمسافه المحددة

SW 12.12ية  طلبات تحطـيم الارقـام القياسـية العالميـة يجـب ان تقـدم عـلى الاسـتمارات الرسـم

للاتحاد الدولي للسباحه من قبل السلطات المختـصة عـن تنظـيم المـسابقة او اللجنـة المنظمـة عـلى ان 

تكون موقعة من قبل الممثل المعتمد لاتحاد الدولة التابع لهـا الـسباح يـشهد مـن خلالهـا انـه قـد تـم 

) DC 5.3.2(ة الالتزام بجميع القواعد بما فيها شـهادة تثبـت ان نتيجـة فحـص المنـشطات كانـت سـلبي

اربعـة عـشر يومـا مـن ) 14(يجب رفع الاستمارات الى السكرتير الفخري للاتحاد الدولي للسباحة خلال 

 .تحقيق الانجاز

SW 12.13 طلب اعتماد الرقم القاسي العالمي الـذي تـم تحطيمـه ان يرفـع الى الـسكرتير الفخـري 

ًنجاز سـواء كـان ذلـك برقيـا او عـن طريـق سبعة ايام من تحقيق الا) 7(للاتحاد الدولي للسباحة خلال 

 .التلكس او عن طريق الفاكس

SW 12.14 على اتحاد الدولة التابع لها الـسباح رفـع رسـالة عـن الانجـاز الـذي حققـه الـسباح الى 

السكرتير الفخري للاتحاد الدولي للسباحة للعلم واتخاذ ما يلزم، اذا كان الامر يستدعي ذلك، للتأكد من 

 .ة الرسمية قد تم ارسالها من قبل الجهة المختصةان الاستمار

SW 12.15 عند تسلم الاستمارة الرسمية والرضـا عـن جميـع المعلومـات الـواردة فيهـا والتـي مـن 

ضمنها شهادة تثبت ان نتيجة فحص المنشطات كانت سلبية وبعد التأكد من صـحة جميـع المعلومـات 

 بالاعلان عن الرقم القياسي العالمي الجديـد ويتأكـد مـن يقوم السكرتير الفخري للاتحاد الدولي للسباحة

 .نشره، ويتأكد من ان الاشخاص الذين تم قبول طلباتهم قد تم منحهم شهادات رسمية بذلك

SW 12.16بطولات العـالم وكـأس العـالم يـتم ، جميع الارقام التي يتم تحقيقها في الالعاب الاولمبية 

 .اعتمادها تلقائيا

SW 12.17تسجيل رقم قياسي دون اتباع الاجراءات الموضحة في المادة  اذا تم SW 

  فيكــون للاتحــاد المعنــي الحــق في التقــدم بطلــب الى ســكرتير الاتحــاد الــدولي 12.13
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للسباحة يطلب فيه اعتماد الرقم الذي تم تسجيله كرقم قياسي عالمي جديد، وللسكرتير العـام الـسلطة 

 .صحة ما جاء في الطلبفي اعتماد هذا الرقم بعد التأكد من 

SW 12.18 ،اذا تم قبول الرقم العالمي المرسل بواسـطة نمـوذج مـن قبـل الاتحـاد الـدولي للـسباحة 

يقوم السكرتير الفخري بإرسال شهادة دبلوم موقعه من الرئيس والسكرتير الفخـري الى الاتحـاد العـضو 

صـدار شـهادة دبلـوم خامـسة الى جميـع يـتم ا. التابع له الـسباح لتـسليمها الى الـسباح اعترافـا بأدائـه

 .الاتحادات الاعضاء التي تحقق فرقها للتتابع رقما عالميا وتظل هذه الشهادة في حوزة الاتحاد العضو
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WORLD RECORD APPLICATION FORM 

1. Stroke (freestyle، backstroke، butterfly، breaststroke or individual medley) 

 

2. Length of event 

 ___________________________ 

3. Length of course (circle one).          25 metre                  50 metre 

___________________________ 

4. Name and country of swimmer  

___________________________ 

5. Relay team names in order of competing  

1 _____________________________________________ _______ // ______ //__________ 

2 ____________________________________________ _______ // ______ //__________ 

3 ___________________________________________ _______ // ______ //__________ 

4 __________________________________________ _______ // ______ //_________ 

6. Local time and date of race  

_______________________________________________________________________ 

7. Time. 

 _______________________________________________________________________ 

8. Manufacturer of Electronic Equipment. 

_______________________________________________________________________ 

9. Name of the competition 

 _______________________________________________________________________ 

10. City at which the race took place and name of pool 

 _______________________________________________________________________ 

11. Name of the Federation approving this application. 

 _______________________________________________________________________ 

12. Was the course measured by a qualified person in accordance with SW 12.5.1 and SW 12.5.2 

_______________________________________________________________________ 

13. Was the water still?  

_______________________________________________________________________ 

14. please indicate type of  swimming  pool  water  : fresh ____sea water ____ ocean  water 

_______________________________________________________________________ 
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15. Was the race in an indoor or outdoor pool?  

_______________________________________________________________________ 

16 Please indicate the following relating to the swimsuit worn by the swimmer(s): 

Manufacturer _________________________________________ 

Model ________________________________________________ 

FINA reference Number ________________________________ 

17. Has the swimmer submitted to Doping Control within twenty-four hours after the race? 

________________________ 

Where did the doping control take place? 

_______________________________________________________________________ 

Who supervised the Doping Control? (Print  name)  

_______________________________________________________________________ 

18. In my opinion all FINA Rules have been met Name of referee:  

_______________________________________________________________________ 

  Signature of referee 

 _______________________________________________________________________ 

NOTE: All applications must be sent to the FINA Honorary Secretary in accordance with FINA 

Rule SW 12. / In order to have this application approved، a negative doping test 

certification must be attached (SW 12.12 and DC 5.3.2.)  
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SW 13اجراءات التحكيم الاتوماتيكي  

SW 13.1 عندما يتم استخدام الاجهزة الاتوماتيكية في اي مسابقة انظر المادة FR 4 فإنـه لتحديـد 

الترتيب والأزمنة والانطلاقات التي تمت باستخدام هذه الاجهزة الأفـضلية عـلى القـرارات الـصادرة مـن 

 :الميقاتيين

SW 13.2أو الازمنة لأحد السباحين او اكثر /زة الاتوماتيكية في تسجيل الترتيب و عندما تفشل الاجه

 :في السباق

SW 13.2.1اعتماد جميع الازمنة والترتيب المتوفرة من الاجهزة الاتوماتيكية . 

SW 13.2.2اعتماد جميع الازمنة والترتيب المتوفرة من العنصر البشري . 

SW 13.2.3يتم تحديد المراكز كما يلي  : 

SW 13.2.3.1 السباح الذي الذي لديه ترتيب وزمن مسجلين من قبل الاجهزة الاتوماتيكية يحتفظ 

بهما ويتم مقارنتهما بترتيب وازمنة السباحين الاخرين الذين تم تسجيل ترتيبهم وازمنتهم مـن الاجهـزة 

 .الاتوماتيكية

SW 13.2.3.2توماتيكية يتم احتساب ترتيبه  السباح الذي لم يتم تسجيل ترتيبه من قبل الاجهزة الا

بالنسبة لباقي المتسابقين من خلال زمنه المسجل بواسطة الاجهزة الاتوماتيكية مع باقي ازمنة السباحين 

 .المسجلة بواسطة الاجهزة الأتوماتيكية

SW 13.2.3.3 السباح الذي ليس لديه ترتيب وزمن مـسجلين مـن قبـل الاجهـزة الاتوماتيكيـة يـتم 

يق زمنه المسجل بواسـطه الاجهـزة النـصف اتوماتيكيـة او عـن طريـق الـساعات الثلاثـة ترتيبه عن طر

 .الرقمية

SW 13.3يتم تحديد الزمن الرسمي كما يلي : 

SW 13.3.1 الزمن الرسمي الذي يتم تسجيله من قبل الاجهزة الاتوماتيكية لجميع السباحين يكون 

 .هو الزمن المعتمد

SW 13.3.2الـسباحين الـذين لم يـتم تـسجيل زمـنهم عـن طريـق الاجهـزة  الزمن الرسمي لجميـع 

الاتوماتيكية يتم اعـتماد ازمنـتهم عـن طريـق الـثلاث سـاعات رقميـة او عـن طريـق الاجهـزة النـصف 

 .اتوماتيكية
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SW 13.4تكون الاجراءات على النحو التالي.  لتحديد الترتيب لجميع التصفيات لأي سباق: 

SW 13.4.1 السباحين عن طريق مقارنة ازمنتهم الرسمية اعتماد ترتيب جميع. 

SW 13.4.2 اذا كان الزمن الرسمي لأحد المتسابقين متساويا مع الزمن الرسمي لسباح اخـر او اكـثر 

 .يعتبر جميع السباحين الحاصلين على نفس الرقم متساوين في الترتيب النهائي لهذا السباق

 

SWAGقوانين الفئات العمرية  

SWAG 1حاد وضع قواعد الفئـات العمريـة الخاصـة بهـا مـستندة الى القواعـد الخاصـة  يحق للات

 .بالاتحاد  الدولي للسباحة

FRالقواعد الخاصة بالمرافق  

 تمهيد

هـذه القواعـد لم . تم وضع القواعد الخاصة بالمرافق لتأمين افضل بيئة ممكنة للمنافسة والتـدريب

انها مسؤولية المالك او صاحب السيطرة عـلى المرافـق . توضع للحكم على القضايا المتعلقة بعامة الناس

 .لتأمين الاشراف على نشاطات عامة الناس

FR1عام  

FR 1.1مـا عـدا (جميـع بطـولات العـالم .  المسابح الاولمبية طبقا لمعـايير الاتحـاد الـدولي للـسباحة

 ،FR3، FR 6مـع القواعـد ق فوالالعاب الاولمبية يجب ان تقام في مسابح تتوا) بطولات العالم للأساتذة

FR 8، Fr 11. 

FR 1.2النــشاطات الاخــرى .  المــسابح العامــة القياســية طبقــا لمعــايير الاتحــاد الــدولي للــسباحة 

 للاتحــاد الــدولي للــسباحة يجــب ان تقــام في مــسابح اولمبيــة قياســية طبقــا لقواعــد الاتحــاد الــدولي 

ضي عن قياسات معينة طالما كانت لا تـؤثر عـلى للسباحة، ولكن يمكن لمجلس ادارة الاتحاد الدولي التغا

 .المسابقات
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FR 1.3جميـع النـشاطات .  المسابح القاسية طبقا للحد الادنى من معايير الاتحـاد الـدولي للـسباحة

الاخرى التي تقام تحت مظلة قواعد الاتحاد الدولي للسباحة يجب ان تقام في مسابح يتوفر فيهـا الحـد 

 .ردة في هذا الجزءالادنى من المعايير الوا

FR 1.4 بهدف حماية صحة وسلامة الاشخاص الذين يستخدمون المرافـق الخاصـة بالـسباحة سـواء 

للترفيه او للتدريب او للمنافسات فإنه يجب على مـالكي المـسابح العامـة او المـسابح المخصـصة فقـط 

لقانون او السلطات الـصحية للتدريب او المنافسات التقيد بالكامل بجميع المتطلبات المنصوص عليها با

 .في البلد الموجود به المسبح

FR 1.5 يجـب ان ) مثل منـصات البـدء، حبـال الحـارات، ومـا الى ذلـك( معدات المنافسة الجديدة

تكون متوفرة بحلول الاول من كانون الثاني من السنة التي تصادف انطلاق الالعاب الاولمبيـة وبطـولات 

 . للسباحةالعالم التابعة للاتحاد الدولي

FR 2المسابح  

FR 2.1الطول . 

FR 2.1.1 عند استخدام لوحات اللمس الخاصة بأجهزة التسجيل الاتوماتيكية عنـد .  متر50 مسابح

 مـتر 50حافة البداية او اضافتها عند حافة الدوران، يجب ان يكون طول المسبح يضمن وجـود مـسافة 

 .المطلوبة بين لوحتي اللمس

FR 2.1.2  عند استخدام لوحات اللمس الخاصة بأجهزة التسجيل الاتوماتيكية عند .  متر25 مسابح

 مـتر 25حافة البداية او اضافتها عند حافة الدوران، يجب ان يكون طول المسبح يضمن وجـود مـسافة 

 .بين لوحتي اللمس

FR 2.2الابعاد المسموح بها . 

FR 2.2.1 متر في كل 0.03دراها مسموح بزيادة مق.  متر50 في المسابح التي طولها 

مــتر في كلتــا حــافتي المــسبح في جميــع الامــاكن وبزيــادة 0.00حــارة وبــنقص مقــداره 

هـذه القياسـات يجـب .  متر تحت سـطح المـاء0.8 متر فوق سطح الماء و0.3مقدارها 

اعتمادها من قبل مساح او اي اداري اخر مؤهل يتم تعيينه او الموافقة عليه من قبـل 
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يحظـر تجـاوز الابعـاد المـسموح فيهـا في حـال اسـتخدام .  الدولة الموجود فيها المسبحالاتحاد العضو في

 .لوحات اللمس

FR 2.2.2 مـتر في كـل حـارة وبـنقص 0.03مسموح بزيادة مقدراها .  متر25 في المسابح التي طولها 

سـطح المـاء و  متر فـوق 0.3 متر في كلتا حافتي المسبح في جميع الاماكن وبزيادة مقدارها 0.00مقداره 

هذه القياسات يجب اعتمادها من قبل مساح او اي اداري اخـر مؤهـل يـتم .  متر تحت سطح الماء0.8

يحظـر تجـاوز الابعـاد . تعيينه او الموافقة عليه من قبل الاتحاد العضو في الدولة الموجـود فيهـا المـسبح

 .المسموح فيها في حال استخدام لوحات اللمس

FR 2.3متر على الاقـل مـن حـائط نهايـة المـسبح 6.0 متر الى 1.0ء لمسافة ما بين عمق الما.  العمق 

في الأمكنـة الاخـرى الحـد الأدني .  مـتر1.35الموجود به منصات البـدء يجـب ان يكـون لـيس اقـل مـن 

 . متر1.0المطلوب للعمق يكون 

FR 2.4الحوائط  

FR 2.4.1ايـا قائمـة مـع جـانبي طـول  يجب ان تكون حوائط نهايتي المسبح متوازية وان تشكل زو

 متر تحت سطح 0.8المسبح وسطح الماء وان تكون مبنية من مادة صلبة ذات سطح غير منزلق ولمسافة 

 . الماء وبالشكل الذي يساعد المتسابقين من اللمس والدفع عند الدوران دون اي خطوره

FR 2.4.2يكـون لـيس بأقـل يجب ان.  يسمح بعمل حافة لراحة القدمين على طول حوائط المسبح 

 . متر0.15 متر الى 0.1 متر تحت سطح الماء، ويمكن ان يكون عرضه بين 1.2عن 

FR 2.4.3 يمكن عمل قنوات صرف للماء على جميع الحوائط الاربعة، في حـال عمـل قنـوات صرف 

بة لحائط النهاية فإنه يجب مراعاة امكانية تثبيت لوحات اللمس فوق سطح الماء طبقا للمسافة المطلو

 . متر ويجب تغطيتها بشبكة او ستارة مناسبة0.3وهي 

FR 2.50.2 متر مع ترك مـسافتين عـرض كـل منهـا 2.5يجب ان لا يقل عرض الحارة عن .  الحارات 

 .متر خارج الحارة الاولى والحارة الاخيرة
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FR 2.6حبال الحارات  

FR 2.6.1 لحـارات عـلى طـول المـسبح يجب ان تمتـد حبـال ا.  حارات8 في المسابح التي يوجد فيها

يجـب وضـع . ويجب ان تثبت بواسطة حلقات داخل تجويف لحـائط النهايـة لطـرفي حـوض الـسباحة

كـل حبـل . الحلقة بشكل يسمح للعوامات عند حوائط نهايتي المسبح ان تكون طافية على سـطح المـاء

 مـتر 0.05قطرها عـن حارة يتكون من عوامات موضوعة بشكل تكون فيه نهاياتها متلاصقة وان لا يقل 

 . متر0.15وان لا يزيد عن 

 :في المسابح يجب ان يكون لون حبال الحارات كما يلي

 8 و1 بلون اخضر للحارات رقم 2حبال عدد  .1

 7 و 6.3.2 بلون ازرق للحارات رقم 4حبال عدد  .2

 5 و 4 بلون اصفر للحارات رقم 3حبال عدد  .3

 .للمسبح يجب ان تكون بلون احمر متر من كل نهاية 5.0العوامات الممتدة لمسافة 

حبـال الحـارات يجـب ان تكـون مـشدود . يجب عدم وجود اكثر من حبل حاره واحد بين كل حاره

 .بقوه

   

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

  

اخضر

ازرق

اصفر
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اصفر

ازرق
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FR 2.6.2 متر من نهاية كل حائط للمسبح يجب ان تكون العوامات بلون مختلـف 15 على مسافة 

 .بلعن باقي عوامات الح

FR 2.6.3 متر25 متر يجب ان تكون العوامات مميزه لتحديد مسافة 50 في مسابح . 

FR 2.6.4 يمكن وضع ارقام للحارة على ان تكون من مادة خفيفة فوق حبل كل حاره عنـد البدايـة 

 .وعند حافة الدوران

FR 2.7منصات البدء  

فاع المنصة عـن سـطح المـاء يجـب ان ارت. منصات البدء يجب ان تكون ثابتة لا تؤدي الى اي اهتزاز

 مـتر وان 0.5 × 0.5مساحة سطح المنصة يجب ان يكون على الاقـل .  متر0.75 متر الى 0.5يكون ما بين 

منصة البدء .  درجات10 الحد الاقصى للانحدار يجب ان لا يزيد عن .يكون مغطى بمادة مانعة للانزلاق

منـصة البـدء يجـب ان تكـون مـصممة بطريقـة . ديليمكن ان تكون مزودة بدعامة خلفية قابلة للتعـ

اذا كـان سـمك . يستطيع فيها السباح مسكها من المقدمة ومن الجوانب عند التقدم اسـتعدادا للبدايـة

 مـتر عـلى الاقـل مـن كـل جانـب 0.1 متر يفضل تخصيص مـسافة للمـسك بعـرض 0.04المنصة يتجاوز 

يمكـن وضـع مقـابض .  عن سطح المنـصة0.03سافة  متر بالمقدمة وان تكون بارزة لم0.4ومسافة بعرض 

المقابض الخاصة بالبداية لسباحة الظهر يجب ان . لليدين من اجل الاستعداد للبداية على جانبي المنصة

يجـب ان تكـون موازيـة لـسطح حـائط .  متر افقيا وعاموديـا0.6 متر الى 0.3تكون فوق سطح الماء ب 

 مـتر مـن 6.0 متر الى 1.0ط نهاية المسبح عمق الماء لمسافة بين ويجب ان لا تبرز عن حائ. نهاية المسبح

لوحـات القـراءة .  مـتر1.35حائط نهاية المسبح الموجود به منصات البـدء يجـب ان يكـون عـلى الأقـل 

الالكترونية يمكن ان توضع تحت المنصات على ان لا تكون ذات وميض وان لا تتحرك الارقام او الاحرف 

 .ظهرعند بداية سباحة ال

FR 2.8الترقيم  

. كل منصة بدء يجب ان تكون مرقمة بشكل واضـح ومـرئي عـلى الجهـات الأربعـة

 الحارة رقم صفر يجب ان تكون على الجانب الايمن عنـد مواجهـة المـسبح مـن مكـان
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يمكن ترقيم لوحات اللمـس عـلى .  متر الذي يمكن ان يبدأ من الجانب المقابل50البداية باستثناء سباق 

 .الاعلى منهاالجزء 

FR 2.9يجب ان يكـون هنـاك حبـال عليهـا اعـلام ممتـدة بعـرض :  اشارات الدوران لسباحة الظهر

 متر من حائطي نهاية 5 متر فوق سطح الماء ومثبتة على قوائم على بعد 1.8المسبح ومعلقة على ارتفاع 

 15.0 حارة على بعد يجب وضع علامات مميزة على جانبي المسبح واين ما امكن على كل حبل. المسبح

 .متر من حائطي نهاية المسبح

FR 2.10يجب ان يعلق على امتداد عرض المسبح وعلى ارتفـاع لا يقـل عـن :  حبل البداية الخاطئة

يجـب ان يكـون .  مـتر مـن حـائط البدايـة15.0 متر عن مستوى الماء ومثبت على قوائم عـلى بعـد 1.2

يجـب ان يغطـي الحبـل بـصورة عمليـة . اسقاطه آليـاموصول بالقوائم بشكل يسمح بتحريره بسرعة و

 .جميع الحارات عند تحريره

FR 2.11خـلال .  درجـة28 الى 25يجـب ان تكـون درجـة حـرارة المـاء مـا بـين :  درجة حرارة المـاء

مـن أجـل اتبـاع القواعـد . المنافسات يجب ان يكون مستوى الماء في المسبح ثابت بدون حركة ملموسة

 معظم الدول يسمح بتدفق وخروج الماء طالما ان ذلك لا يؤدي الى حدوث تيار مائي الصحية السارية في

 .او اضطراب في الماء

FR 2.12600يجب ان لا تقل كثافـة الاضـاءة اعـلى منـصات البـدء وحافـة الـدوران عـن :  الاضاءة 

 .لوكس

FR 2.13ارة وان يجب ان تكون موجودة عـلى ارضـية المـسبح في منتـصف كـل حـ:  علامات الحارة

 .تكون واضحة وبلون قاتم

 . متر كحد اعلى0.3 متر كحد ادنى، 0.2: العرض

 . متر50 متر لمسابح 46.0: الطول

 . متر25 متر لمسابح 21.0 

 متر من كـل حـائط نهايـة للمـسبح 2.0كل خط حارة يجب ان ينتهي على مسافة 

 عـلى يجب وضع خطوط.  متر وبنفس عرض خط الحارة1.0بخط عرضي واضح بطول 

حوائط النهاية او على لوحات اللمس في منتصف كـل حـارة وان تكـون بـنفس عـرض 

  مــن) دون انقطــاع(يجــب ان تمتــد خطــوط الحــارات بــشكل متــصل . خــط الحــارات



  تنظيم- تدريب –                     تعليم                      السباحــــة                            248
 

 متر اسفل سـطح 0.3 متر على مسافة 0.5يجب وضع خط عرضي بطول . حافة المسبح الى ارضية المسبح

 يجـب 2006 كانون ثاني 1 متر التي بنيت بعد 50مسابح الـ . عرضيالماء مقاسا من نقطة المركز للخط ال

 . متر من كل حائط نهاية للمسبح15 متر توضع على مسافة 0.5ان يكون فيها خطوط عرضية بطول 

FR 2.14عندما يتم استخدام القواطع كحائط نهايـة يجـب ان يكـون ممتـد عـلى عـرض :  القواطع

وغير زلق وان يثبت عاموديا وتوضع عليه لوحات اللمس بحيث المسبح وان يكون ذا سطح ناعم وقوي 

 مـتر اعـلى سـطح المـاء ويجـب ان 0.3 متر اسفل سطح الماء ومـسافة 0.8تكون على مسافة لا تقل عن 

يكون آمن وخالي من المخاطر والفجوات فـوق او اسـفل سـطح المـاء التـي يمكـن ان تـؤدي الى الاضرار 

يجب تصميم القواطع بشكل يوفر حرية الحركة للإداريين عـلى . و اليدينبأيدي، اقدام، اصابع القدمين ا

 .طول امتداده بحيث لا تؤدي حركتهم الى حدوث اي اهتزازات او تيارات مائية

 رسم بياني للمسبح

 0.5 -+ متر A  0.25 عرض علامات الحارة، خطوط النهاية، الاشارات

  مترB 0.50 طول الاشارات على حائط النهاية

  مترC 0.30 اشارات العمق الى مركز حائط النهاية

  مترD 1.00 اشارة الخط القاطع لطول الحارة

  مترE 2.50 عرض الحارات للمنافسات

  مترF 2.00 المسافة من خط نهاية الحارة لحائط النهاية

علامات الحـارات المعتمـدة مـن 

 سباحةالاتحاد الدولي لل

  متر0.01*  متر 0.90*  متر G 2.40 لوحة اللمس
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FR 3مسابح الالعاب الاولمبية وبطولات العالم  

 متر بين لوحتي اللمس الخاصة بأجهزة التحكيم الأتوماتيكية مـا عـدا في بطـولات العـالم 50: الطول

 متر بين لوحتي اللمس الخاصة بـأجهزة التحكـيم 25 متر بحيث يجب ان تكون 25للسباحة على مسبح 

 .ند حافة البداية وحائط او لوحة اللمس عند حافة الدورانالاتوماتيكية ع

FR 3.1 الابعاد المسموح فيها كما في FR 2.2.1. 

FR 3.2متر للألعاب الاولمبية وبطولات العالم25:  العرض . 

FR 3.3متر كحد ادني ويوصى بثلاثة امتار2:  العمق  

FR 3.4كما في :  الحوائطFR 2.4.1  

FR 3.5دمة في الألعاب الأولمبية وبطولات العالم يجب ان يكون متوفر فيها قنـوات  المسابح المستخ

 .صرف مستوية مع سطح الحائط لطرفي نهاية المسبح

FR 3.6عشرة (10، لبطولات العالم والالعاب الاولمبية )ثمانية (8:  عدد الحارات.( 

FR 3.7 متر بجانب الحارات  2.5 متر مع وجود مسافتين بعرض 2.5 يجب ان تكون الحارات بعرض

 في الالعـاب الاولمبيـة 8 و 1يجب ان يكون هناك حبل حارة يفصل هذه المسافتين عن الحـارات . 8 و 1

 . حارات يجب ان تكون مرقمة من صفر الى تسعة10اذا كان هناك . وبطولات العالم

FR 3.8حبال الحارات  

 تمتد عـلى طـول المـسبح ويجـب ان  حارات، حبال الحارات يجب ان10في المسابح التي يوجد فيها 

يجب وضع الحلقـة بـشكل . تثبت بواسطة حلقات داخل تجويف لحائط النهاية لطرفي حوض السباحة

كل حبل حارة يتكون مـن . يسمح للعوامات عند حوائط نهايتي المسبح ان تكون طافية على سطح الماء

 متر وأن لا يزيـد عـن 0.05طرها عن عوامات موضوعة بشكل تكون فيه نهاياتها متلاصقة وان لا يقل ق

 . متر0.15
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 :ت كما يليفي المسابح يجب ان يكون لون حبال الحارا

 9 بلون اخضر للحارات رقم صفر و 2حبال عدد  .1

 8 و 7.6.3.2.1 بلون ازرق للحارات رقم 6حبال عدد  .2

 5 و 4 بلون اصفر للحارات رقم 3حبال عدد  .3

 .  متر من كل نهاية للمسبح يجب ان تكون بلون احمر5.0العوامات الممتدة لمسافة 

حبـال الحـارات يجـب ان تكـون مـشدود . ارةيجب عدم وجود اكثر من حبل حارة واحد بين كل ح

 .بقوة

0
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9

FR 3.9كما في :  منصات البدءFR 2.7 0.5 ما عدا سطح المنصة يجب ان يكـون عـلى الاقـل بعـرض 

ة الخاطئـة يجـب ان الاجهـزة الخاصـة بـضبط البدايـ.  متر طول ومغطى بمادة مانعة للانزلاق0.6* متر 

 .تكون موجودة
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FR 3.10كما في :  الترقيمFR 2.8 

FR 3.11يجب ان تكون موجودة عـلى ارضـية المـسبح في منتـصف كـل حـارة وان .  علامات الحارة

 .تكون واضحة وبلون قاتم

 . كحد اعلى0.3 متر كحد ادنى، 0.2: العرض

 . متر25 متر لمسابح 21.0: الطول

 متر من كل حائط نهاية للمسبح بخط عرضي واضـح 2.0كل خط حارة يجب ان ينتهي على مسافة 

يجب وضع خطوط على حوائط النهاية او على لوحات اللمس .  متر وبنفس عرض خط الحارة1.0بطول 

يجب ان تمتد خطوط الحارات بشكل متصل . رض خط الحاراتفي منتصف كل حارة وان تكون بنفس ع

 مـتر عـلى مـسافة 0.5يجب وضع خط عرض بطـول . من حافة المسبح الى ارضية المسبح) دون انقطاع(

 . متر اسفل سطح الماء مقاسا من نقطة المركز للخط العرضي0.3

 .2010انون الثاني  ك1 متر والتي يتم انشاؤها بعد 25يجب ان تتوفر هذه الشروط في مسابح 

FR 3.12كما في :  اشارات الدوران لسباحة الظهرFR 2.9 . يجب ان يكون هناك حبـال عليهـا اعـلام

 مـتر 0.20: الاعلام يجب ان تكون مثبتة بحبل ولهـا الابعـاد التاليـة.  متر فوق سطح الماء1.8على ارتفاع 

المـسافة بـين كـل علـم .  مـتر0.40ل للضلع المثبت على الحبل والضلعان الاخران على شكل مثلـث بطـو

يمكن للاعلام ان تحمل اي علامات على ان يتم المصادقة عليها مسبقا من قبل .  متر0.25يجب ان تكون 

 .الاتحاد الدولي للسباحة

FR 3.13كما في  :  حبل البداية الخاطئةFR 2.10 

FR 3.14كما في :  درجة حرارة الماءFR 2.11 

FR 3.15لوكس1500الاضاءة على جميع المسبح يجب ان لا تقل عن كثافة :  الاضاءة . 

FR 3.16كما في :  علامات الحارةFR 2.13 . 2.5المسافة بين نقاط المركز لكل حارة يجـب ان تكـون 

 .متر
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FR 3.17 اذا كان المسبح وبركة الغطس في نفس المنطقة يجب ان لاتقل المسافة التي تفصل بيهنما 

 . متر5عن 

FR 4حكيم الاتوماتيكي جهاز الت: 

FR 4.1 يقوم جهاز التحكيم الاتوماتيكي والنصف اتوماتيكي بتسجيل الزمن الذي حققـه كـل سـباح 

).  مـن الثانيـة1/100(يتم التحكيم وقياس الزمن باحتساب رقمين عشريين . وتحديد الترتيب في السباق

عـلى وظيفـة نظـام صرف المـاء يجب ان لا يؤثر تركيب الجهاز عـلى بـدايات الـسباحين ودورانـاتهم او 

 .بشكل مستوي مع سطح الحائط لطرفي نهاية المسبح

FR 4.2الجهاز يجب ان يكون : 

FR 4.2.1ان يتم تشغله بواسطة آذن البدء . 

FR 4.2.2ان لا يكون له اسلاك ظاهرة على سطح المسبح اذا كان ذلك ممكنا . 

FR 4.2.3مات المسجلة لكل حارة عن طريق الترتيب  ان يكون لديه القدرة على اظهار جميع المعلو

 .والحارة

FR 4.2.4تأمين قراءة رقمية سهلة لزمن السباحين . 

FR 4.3اجهزة البدء  

FR 4.3.1يجب ان يكون لدى آذن البدء مكبر صوت لإعطاء الاوامر الشفهية . 

FR 4.3.2في حال استخدام المسدس فيجب استخدامه مع محول تخفيض للصوت . 

FR 4.3.3جب توصيل كل من مكبر الصوت ومحول تخفيض الصوت بمكبرات الصوت المثبتة عـلى  ي

كل منصة بدء بحيث يمكن سماع كل من أوامر آذن البدء وإشارة البدء بنفس القوة وبنفس الوقت من 

 .قبل كل سباح

FR 4.4لوحات اللمس الخاصة بالآجهزة الاتوماتيكية  

FR 4.4.1ــس ي ــات اللم ــاس الادنى للوح ــون  القي ــب ان يك ــرض 2.4ج ــتر ع   م

 يجـب ان تمتـد.  مـتر0.002 - +0.01 متر ارتفاع، ويجب ان تكـون سـماكتها 0.9و 
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يجب توصيل الجهاز الخاص بكل .  متر0.6 متر فوق سطح الماء وان تكون اسفل سطح الماء بمسافة 0.3 

لوحـات سـطح . حارة بشكل منفصل عن باقي الحارات بحيث يمكن التحكم بكل جهاز بشكل مـستقل

 .اللمس يجب ان يكون فاتح اللون وان يظهر علامات الحارة المخصصة لحائطي النهاية

FR 4.4.2يمكـن ان تكـون . يجب تركيب لوحات اللمس في مكان ثابت في منصف الحـارة:  التركيب

 .اللوحات متحركة بشكل يسمح للعاملين بالمسبح بإزالتها في حال عدم وجود منافسات

FR 4.4.3يجب ان تكون اللوحات حساسة ولكن ليس لدرجـة تأثرهـا مـن حركـة المـاء : ة الحساسي

يجب ان تكون اللوحات حـساسة في الحافـة العليـا . ولكن ان تعمل بشكل فعال اثر لمسة خفيفة باليد

 .منها

FR 4.4.4يجب ان تكون العلامات على اللوحات مطابقـة ومماثلـة للعلامـات الموجـودة :  العلامات

 . متر0.025اللوحات يجب ان تكون محاطة ببرواز اسود واضح بعرض . على المسبح

FR 4.4.5يجب ان تكون اللوحات آمنة من احتمالية الـصدمات الكهربائيـة وان لا تكـون :  السلامة

 .ذات حواف حادة

FR 4.5 في الاجهزة النصف اتوماتيكية يتم تسجيل النهاية عن طريق ضـغط الميقـاتيين عـلى الازرار 

 .ال اللمسة النهائية للسباحالخاصة ح

FR 4.6يجب توفر التجهيزات التالية كحد ادنى في حال تركيب الجهاز الاتوماتيكي : 

FR 4.6.1جهاز لاستخراج جميع المعلومات التي يمكن طلبها اثناء السباق . 

FR 4.6.2لوحة اعلان نتائج الكترونية . 

FR 4.6.3 حيث يتم وضـع كـاميرات تـصوير . التتابعات من الثانية في 1/100 ضبط الانطلاق بنسبة

في حـال . فيديو من الاعلى والتي يمكن الرجوع اليها لدعم نظام التحكـيم الاتومـاتيكي لانطـلاق التتـابع

 .التباين في انطلاقات التتابعات يجب استشارة الشركة المصنعة للجهاز
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FR 4.6.4عداد اللفات الاتوماتيكي . 

FR 4.6.5شواط بيانات تفصيلية للأ. 

FR 4.6.6جهاز كمبيوتر للخلاصة . 

FR 4.6.7جهاز لتصحيح الاخطاء الناتجة عن اللمس الخاطئ . 

FR 4.6.8بطارية يمكن شحنها اتوماتيكيا . 

FR 4.7للألعاب الاولمبية وبطولات العالم تعتبر التجهيزات التالية اساسية ايضا : 

FR 4.7.1ونيـة عـلى الاقـل اثنـى عـشر سـطرا بحيـث  يجب ان تحتوي لوحة اعـلان النتـائج الالكتر

كـل خليـة يجـب ان .  خلية كل منها قادر على اظهار كل من الاحرف والارقـام32يحتوي كل سطر على 

يجـب ان يكـون لديـه الامكانيـة ) مـصفوفة(كـل سـطر .  ملم كحـد ادنى360تكون بارتفاع لا يقل عن 

ة يجـب ان تكـون مبرمجـة ولـديها القـدرة كل مصفوفة كامل. للدوران لأعلى او لأسفل بطريقة الوميض

 . متر ارتفاع4.5*  متر عرض 7.5اقل قياس للوحة يجب ان يكون . على اظهار الصورة الحية

FR 4.7.2 متر على بعد يتراوح مـا بـين 3*  متر 6 يجب توفير مركز تحكم مكيف لا تقل ابعاده عن 

ي عـائق للرؤيـا لحـائط النهايـة طـوال فـترة  متر من حائط النهاية على ان لا يكـون هنـاك ا5 متر الى 3

خـلال جميـع الاوقـات . يجب ان يتوفر للحكم سهولة الدخول لمركز التحكم خـلال المنافـسات. السباق

 .الاخرى يجب ان يكون مركز المراقبة محمي

FR 4.7.3نظام التوقيت باستخدام الفيديو  

FR 4.8تحكـيم الاتوماتيكيـة في مـسابقات  يمكن استخدام جهاز نصف اتوماتيكي كـدعم لاجهـزة ال

الاتحاد الدولي للسباحة او المسابقات الرئيسية الاخرى اذا كان هناك ثلاثة ازرار لكل حارة يـتم تـشغيل 

يمكن ان يقـوم مراقـب الـدوران ) في هذه الحالة لا داعي لوجود قضاة النهاية(كل منها بواسطة اداري 

 .بتشغيل احد الازرار
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BL لباس السباحة     
BL 8.1سـوف    جميع ملابس السباحة المـصادق عليهـا مـن قبـل الاتحـاد الـدولي للـسباحة التـي 

تستعمل في الألعاب الأولمبية و بطولات العالم يجب المصادقة عليها من قبل الاتحاد الدولي للسباحة ب 

بالإضـافة يجـب أن تكـون متـوفرة  لجميـع المتنافـسين في . شهر على الأقل من بداية البطولة المعنية12

 .أو بطولة العالمالأول من كانون الثاني من السنة التي ستقام فيها الألعاب الأولمبية 

BL 8.2 في منافسات السباحة يجب على السباح ارتداء بدلة سباحة واحدة مـن قطعـة واحـدة أو  

 .الأجزاء الإضافية مثل عصابة اليد أو عصابة القدم لا يمكن اعتبارها جزء من بدلة السباحة. قطعتين

BL 8.3 دلة الـسباحة الـسرة او الركبـة  يجب ان لا تتجاوز ب2010 اعتبارا من الاول من كانون الثاني

جميع بـدلات . بالنسبة للرجال، بالنسبة للنساء يجب ان لاتغطي الرقبة وان لا تتجاوز الكتفين او الركبة

 .السباحة يجب ان تكون من مواد نسيجية

 . ملم0.8يجب ان لا تزيد سماكة المادة المستعملة ف بدلة السباحة عن : السماكة

 . نيوتن0.5فعالية الطفو في بدلة السباحة عن يجب ان لا تزيد : الطفو

 .m2/second/801يجب ان تزيد فيها قيمة النفاذية في اي نقطة عن : النفاذية

 .من الغير مسموح به استعمال السحابات: تعليمات
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 :قواعد عامة

GR 5لباس السباحة  

GR 5.1 لجميع المتنافسين يجـب ان ) بدلة السباحة، غطاء الرأس، النظارات الواقية( لباس السباحة

تكون مناسبة والذوق الاخلاقي ومناسبة للالعاب الفردية المختصة وان لا تحمل اي رمز قد يفـسر عـلى 

 .انه عدواني او مهين

GR 5.2ون شفافة جميع بدلال السباحة يجب ان لا تك. 

GR 5.3 حكم المنافسة لديه السلطة لاستبعاد اي متسابق الذي بدلـة سـباحته او شـكل الرمـوز لا 

 .يتفق مع هذه القاعدة

GR 5.4 ،قبل تصميم اي زي جديد للباس السباحة، هيئة اللباس او المواد المـستعملة  للمنافـسات 

الـدولي للـسباحة ويحـصل عـلى الموافقـات فإن هذا المنتج للباس السباحة يجب ان يعرض على الاتحاد 

 .اللازمة
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 أسئلة الفصل التاسع
 باحـةالقانـون الدولي للس

 :السؤال الأول 

حيث تقـع ضـمن اختـصاصات ،تخفض المادة الأولى لقانون السباحة بـإدارة المـسابقات

 .الاتحاد الدولي في الألعاب الأولمبية تعيين طاقم التحكيم للسيطرة على إدارة المسابقة

 مما يتكون هذا الطاقم ؟-

 :السؤال الثاني 

بـدائل ما هي ال.جهزة التحكيم الأوتوماتيكيةفي البطولات التي يتقدر فيها عدم توافر أ-

 نص القانون أن تحل محلها ؟المسموح بها ب

 :ث ـالسؤال الثال

 ما هي الضوابط القانونية لاستخدام جهاز الفيديو تحت الماء ؟-

 :رابعـالسؤال ال

 مــن قــانون )1/2(ي تــنص عليهــا المــادة تــمــا هــي الاختــصاصات الممنوحــة للحكــم ال-

 السباحة ؟

 :ـسـل الخامالسؤا

لا تتم إلا بعد أن يعطي الحكم الإشارة عنـد ذلـك يتـولى بعـض "الآذن بالبدء "تصرفات 

 .المهام القانونية الخاصة بالبدء

مـن قـانون )2/2(ذن بالبدء التي تنص عليهـا المـادة ما هي الاختصاصات الممنوحة للآ-

 السباحة ؟
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 :ادسـالسؤال الس

مـن قـانون  )5/2(ما هي اختصاصات رئيس مراقبي الدوران المنصوص عليها في المادة -

 السباحة؟

 :ابعـالسؤال الس

لقـانون الـسباحة مـا هـي هـذه  )5/2(تقع اختصاصات مراقبي الدوران ضمن المـادة -

 الاختصاصات ؟

 :ن ــثامالسؤال ال

ما –على اختصاصات رئيس الميقاتين واختصاصات الميقاتين  )9/2( و )8/2(تنص المادة -

 هي هذه الاختصاصات ؟

 :عــالسؤال التاس

إن تصرفات وتحركات قضاة النهاية يحددها رئيس قضاة النهايـة الأمـر الـذي يعنـى أن 

ت عليهـا المـادة  النهايـة تختلـف عـن قـضاه النهايـة والـذي نـصةاختصاصات رئيس قـضا

)10/2(،)11/2.( 

 ما هي هذه الاختصاصات المنصوص عليها في هذين المادتين ؟-

 :رـالسؤال العاش

ــة  ــسابقات الأولمبي ــع الم ــبر المحطــة الأولى لجمي ــات يعت ــصفيات والنهائي ــداد الت أن أع

 .وبطولات العالم

 ؟وتصرفاتها  )1/3(كيف تتم عملية التصفيات المنصوص عليها في المادة -

 :السؤال الحادي عشر 

مــا هــي الإجــراءات القانونيــة قبــل التــصفيات والنهائيــات المنــصوص عليهــا في مــادة -

 وتفرعاتها؟)3/2(
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 :ـر ـي عشـالسؤال الثان

كيف تكون البداية في سباقات الـسباحة الحـرة والـصدر والفراشـة والظهـر المنـصوص -

 ؟)3/4(و)2/4(عليها في نص المادة 

 :ـر ـعشـث ـالسؤال الثال

كيف تكون البداية في سباقات الـسباحة الحـرة والـصدر والفراشـة والظهـر المنـصوص -

 ؟)7،6،5(عليها في المادة 

 :ـر ـع عشـالسؤال الراب

ًوضح الخطـوات التـي يجـب أن يتبعهـا الـسباح قانونيـا في كـلا مـن سـباحة الفراشـة -

 ؟)9،8(والسباحة المتنوعة المنصوص عليها في المادة 

 :ـر ـس عشـ الخامالسؤال

حتى ينهى السباح مسافة السباق كاملة وتحتسب له النتيجة يجـب أن يكـون ملتـزم -

وضـح هـذه –لقـانون الـسباحة )10(بمواد القانون الخاص بالسباق والمتفرعـة مـن المـادة 

 المواد؟

 :ـر ـادس  عشـالسؤال الس

وضـح الإجـراءات -يـةًيمكن قياس زمن السباق أوتوماتيكيا أو من خلال الـساعة اليديو-

 ؟)11(القانونية لقياس الزمن في السباحة المنصوص عليها في  المادة 

 :ـر ــابع عشـالسؤال الس

ما هي المسافات المعتمـدة في الـسباقات العالميـة والأولمبيـة والمنـصوص عليهـا بـنص -

 ؟متر50ومسبح طوله  ،متر25لقانون السباحة في كل من مسبح طوله  )12(القانون مادة 
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 :الجوائـز العلمية  
 .جائزة البحث المتميز /2008حاصلة على جائزة سمو الأمير فيصل بن فهد الدولية لبحوث تطوير الرياضة العربية لعام *

 :المؤهلات العلمية 
ً جامعة حلوان بتقدير جيد جدا  وبترتيب الأولى على الكليـة ، -التربية الرياضية للبنات بالقاهرة بكالوريوس كلية  . 1

1978. 

، وموضـوع 1983 جامعـة حلـوان عـام -ماجستير في التدريب الرياضي من كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة  . 2

 ).سرعة في سباحة الزحف على البطندراسة مقارنة لأثر بعض طرق التدريب على تنمية ال(الرسالة 

 -من كلية التربية الرياضـية للبنـات ) بيولوجيا التدريب الرياضي في السباحة(دكتوراه الفلسفة في التربية الرياضية  .3

 لـدى LDHتـأثير برنـامج تـدريبي مقـترح عـلى نـشاط إنـزيم " ، وموضـوع الرسـالة 1988جامعة الزقازيق عـام 

 ".السباحين الناشئين

 :       ات الأكاديميةالخبر 
 -في قسم الرياضات المائية والمنـازلات بكليـة التربيـة الرياضـية للبنـات بالقـاهرة ) مساعد بحث وتدريس(معيد  .1

 .13/12/1983-17/3/1979جامعة حلوان من 

 .14/3/1987-14/12/1983بالقسم ذاته من ) مدرس(مدرس مساعد  .2

 جامعة الزقازيق من - والمنازلات بكلية التربية الرياضية للبنات بقسم الرياضيات المائية)  مدرس(مدرس مساعد  .3

15/3/1987-16/12/1988. 

 .25/8/1990-20/12/1988بالقسم ذاته من ) استاذ مساعد(مدرس  .4

 .4/2/1995-26/8/1990الجامعة الأردنية من / أستاذ مساعد بكلية التربية الرياضية .5

 الى بدايـة الفـصل 5/2/95الجامعـة الأردنيـة مـن /  التربيـة الرياضـية كلية-أستاذ مشارك في قسم المواد العملية  .6

 .م96/97الدراسي الأول 

  .96/97 كلية التربية الرياضيـة من بدايـة الفصل الأول -استاذ مشارك في قسم الصحة والترويح  .7

 .99/2001رئيس قسم الصحة والترويح بكلية التربية الرياضية ، الجامعة الأردنية ،  .8

)  اجـازة تفـرغ علمـي(مشارك في قسم التدريب والالعاب الرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة اليرموك استاذ  .9

 .2001/2002للعام الدراسي

 .  و حتى تاريخه 2/12/2002الجامعة الأردنية من / كلية التربية الرياضية –أستاذ في قسم الصحة والترويح . .10

للعـام الـدراسي ) اجـازة تفـرغ علمـي(الأردن  الجامعة الهاشـمية ،/الرياضة أستاذ في كلية التربية البدنية وعلوم  .11

2008/2009. 
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للعـام )  اجـازة تفـرغ علمـي(استاذ في قسم التدريب والالعاب الرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة اليرموك  .12

 .2014/2013الدراسي

 .الاشراف على رسائل الماجستير والدكتوراه في مجال التخصص  .13

 . جامعة بغداد -شراف على رسالة دكتوراه في مجال التخصص بكلية التربية الرياضيةالا .14

 . العلمية في الجامعتين الاردنية واليرموكالأبحاثالاشتراك في العديد من اللجان الخاصة بمناقشة  .15

 :     الخبرات الأخرى 
ات، بوزارة التربية والتعليـــم، الكويـــت مـن تعليم وتدريب السباحة في البرنامج الخاص بتعليم السباحة للتلميذ . 1

1979-1983. 

 . الاتحـاد الأردنــي للسبـاحة –محاضر في  دورات تحكيم وتدريب السباحة . 2

 .محاضر في دورات الانقاذ بالمركز الاردني الاولمبي لاعداد المدربين والقادة الشباب. 3

 .الأولمبي لاعداد المدربين والقادة الشبابفي المركز الأردني " بيولوجيا الرياضة"محاضر  . 4

 . الاتحاد الاردني لرياضة المعاقين –محاضر في دورة تدريب وصقل مدربي السباحة للمعاقين . 5

 . حتى تاريخه1990تعليم وتدريب السباحة في برنامج خدمة المجتمع بالجامعة الأردنية من  . 6

 ً.حة سابقاعضو اللجنة الفنية بالاتحاد الأردني للسبا.7

 .عضو اللجنة التحضيرية للمؤتمرات بكلية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية. 8

 .2001-1999رئيس لجنة المرأة والرياضه باللجنة الأولمبية الأردنية من .9

 .عضو اللجنة العلمية بالجمعية الأردنية للعناية بالسكري .10

 ً.جامعة الدول العربية سابقا/ لمرأة العربيةعضو اللجنة العلمية بالرابطة الرياضية ل. 11

 .مقرر اللجنة العلمية للمؤتمر العلمي الثالث بكلية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية . 12

 .ًرئيس قسم السباحة باللجنة البارالمبية الأردنية سابقا . 13

 ً.سابقا" للرياضة للجميع " نائب رئيس الاتحاد الاردني . 14

لجنة ترخيص المنقذين وعقد الـدورات التدريبيـة المتخصـصة بـالمركز الاردني الاولمبـي لاعـداد المـدربين عضو . 15

 .المجلس الأعلى للشباب والرياضة/والقادة الشباب

عــضو مجلــس القــسم والكليــة لعــدة دورات والمــشاركة في العديــد مــن لجــان الكليــة الأكاديميــة المنهجيــة .16

 .واللامنهجية

 .جنة النسوية في اتحاد رفع الأثقال سابقا رئيس الل. 17

 .وزارة الصحة الأردنية/ عضو اللجنة الوطنية للوقاية من الأمراض غير السارية.18

 .محاضر ومعد لدورات إعداد مدربين الإيروبيك، والاكواايروبيك والإيروبيك دانس  بالجامعة الأردنية.19

 .2005/2006عضو مجلس الجامعة الأردنية .20
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 . الأردن 6/2010 /17،16رئيس لجنة الأمانة العامة بمؤتمر الإبداع الرياضي .21

 .2013-2012اللجنة الأولمبية الأردنية من /رئيس لجنة المرأة والرياضة .22

ًعضو فريق عمل لمراجعة الكتب المدرسية وتقييمها علميا وتربويا ،وزارة التربية والتعليم ، الأردن.23 ً. 

 . الجامعة الأردنية-اسات العليا بكلية التربية الرياضيةعضو لجنة الدر. 24

 .مقيم للأبحاث العلمية بغرض الترقية في أكثر من مجلة علمية على مستوى العالم العربي.25

 .محكم للترقيات لرتبة الأستاذية في مجال التربية الرياضية في أكثر من جامعة على مستوى العالم العربي.26

 

 : الحاصلة عليهاالدورات التدريبية 
 .دورات في الإنقاذ  .1

 . الاتحاد المصري للسباحة–دورات في تحكيم السباحة  .2

 .دورات في تعليم الباليه المائي .3

 .دورات في الإسعافات الأولية .4

 .بجمهورية مصر العربية) قائده(الاشراف على معسكرات في الجوالة وحياة الخلاء  .5

 " .رفع الاثقال" دورة تصنيف معاقين  .6

 " .سباحـة "  تصنيف معاقين دورة .7

 .دورات تحكيم في رفع الاثقال  .8

      

 :القائمة بتدريسها) المقررات(المساقات  
 : مرحلة البكالوريوس -أ

 .السباحة بمستوياتها الثلاثة. 1

 .جمباز البنات بمستوياته الثلاثة. 2

 .الايقاع الحركي بمستوياته الثلاثة. 3

 .كالوريوسفسيولوجيا الرياضه لطلبة الب. 4

 .أسس البحث العلمي. 5

 .ياضة و الصحةالر. 6

 .التدريب الميداني. 7

 .اللياقة الاوكسجينية واللاوكسجينية. 8

 .بالجامعة الهاشمية) / الإيروبك(التمرينات الهوائية . 9

 : مرحلة الماجستير -ب
 .برامج اللياقة البدنية .1

 .الندوة لطلبة الماجستير .2
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 .فسيولوجيا التدريب الرياضي .3

 .منهجية البحث العلمي .4

 : مرحلة الدكتوراة -ج
 .علم وظائف الأعضاء والجهد البدني .1

 .قضايا معاصرة في التربية الرياضية .2

 .موضوعات في أساليب تدريس التربية الرياضية .3

 .تصميم دراسات وأبحاث .4

 :الإنتاج العلمي 
 كليـة التربيـة الرياضـية ، –علـوم الرياضـه ، " الميل نحو السباحة وعلاقته بالتحصيل الدراسي في مـادة الـسباحة" .1

 .1991جامعة المينا ، المجلد الرابع، العدد السابع ،سبتمبر ،

" أثر التمرينات المائية على بعض القياسات الخاصة بالسعة الحيوية لتلميذات مرحلة التعليم الأسـاسي في الأردن" .2

درية، عـدد خـاص بـالمؤتمر العلمـي الأول لقـسم ، نظريات وتطبيقـات ، كليـة التربيـة الرياضـية، جامعـة الاسـكن

 .1993التمرينات والجمباز بالكلية، يناير

، مجلة دراسات، عدد خاص "  سنة14-7برنامج مقترح لتعليم المهارات الأساسية في السباحة للمبتدئات من سن " .3

 .1994الجزء الثاني ، اكتوبر : ببحوث المؤتمر الرياضي العلمي الثاني لكلية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية 

، المجلة العلميـة للتربيـة "بناء مستويات معيارية في السباحة لطالبات كلية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية" .4

 .1994البدنية والرياضه،كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة،جامعة حلوان،العدد العشرين، يوليو 

، مؤته للبحـوث والدراسـات، المجلـد العـاشر ، العـدد " داء في سباحة الزحف على البطنأثر الاحماء على زمن الا" .5

 .1995الخامس،تشرين الثاني 

، عـدد خـاص بـالمؤتمر العلمـي " العلاقة بين المستوى المهاري في السباحة وبعض متغيرات الادراك الحس الحـركي" .6

الطموحـات، كليـة التربيـة الرياضـية للبنـين ، جامعـة التجـسيدات و-الدولي التنمية البشرية واقتصاديات الرياضه

 .1995حلوان ، ديسمبر

،مجلـة "تأثير برنامجين في السباحة والرسم على مفهوم الذات عند تلميـذات مرحلـة التعلـيم الأسـاسي في الأردن" .7

- ، جامعة حلوان ،مايو، المجلد السابع ، العدد الثاني والثالث ، كلية التربية الرياضية للبنات" علوم وفنون الرياضة

 .1995سبتمبر 

 دراسة مقارنـة بـين الممارسـات وغـير الممارسـات -الكفاءة التنفسية لتلميذات مرحلة التعليم الأساسي في الأردن " .8

، مجلة دراسات ،  عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث لكلية التربية الرياضية بالجامعة الأردنيـة ، " للسباحة

 .1996تشرين الأول الجزء الأول ، 
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، مجلـة دراسـات، " أثر برنامج تدريبي مقترح بشدتين مختلفتين على بعض المتغـيرات الفـسيولوجية في الـسباحة .9

الجامعة الاردنية، عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث لكلية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية ، الجزء الأول 

 .1996، تشرين الأول 

، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضه ، "الفسيولوجية والبيوكيمائية للعمل العضلي الايزوكاينتيكيالاستجابات " .10

رؤيـا مـستقبلية للرياضـه المدرسـية، كليـة التربيـة الرياضـية للبنـين ، "عدد خاص بالمؤتمر العلمي الرياضي الثالث 

 .1997جامعة حلوان ، مارس 

 مجلـة كليـة التربيـة الرياضـية للبنـين ، ،اين نسب الشحوم لدى الفتيـات في الأردن ًفروق اللياقة البدنية تبعا لتب .11

 . جمهورية مصر العربية،2001 يناير ،36جامعة حلوان ، العدد 

حركي لدى المـصابين بـالبتر الـسفلي ، بحـث مـشترك مـع محمـد ناصـيف -دور السباحة في تحسين الإدراك الحس .12

، العـدد الأول،ينـاير 16 جامعة حلوان ، المجلد –،كلية التربية الرياضية للبنات عليان ، مجلة الرياضة علوم وفنون 

2002 0   

ًدراسة مقارنة بين السيدات الأردنيات الممارسات وغير الممارسـات للـسباحة في بعـض المتغـيرات الجـسمية وفقـا  .13

 .2002 أيلول ،التربوية ، من العلوم 2، عدد 29للفئات العمرية، مجلة دراسات، الجامعة الأردنية، مجلد 

14. Women’s Participation in Different Sport Sectors in Jordan : Gender Differences. 

INTERANTIONAL SEMINAR"  Gender differences in human movement with special 

reference to education، IUSM . ISTITUTO DI SCIENZE MOTORE . Roma ، 14 -15 May 

2001، PP. in November 2002. 

15. The Relationship Between Menstruation and Selected Physical and Physiological Variables 

Among Female Adolescents in Jordan ، Dirasat ، Refereed Research  Journal ، Educational 

Sciences ،VO.30 NO.1 March 2003. 

كليـة - المـؤتمر الـدولي،قترح على تخفيف حدة أزمة الربـو الـصدري عنـد الأطفـال في الأردنأثر برنامج تدريبي م .16

 .2004-جامعة الزقازيق جمهورية مصر العربية-التربية الرياضية للبنات

ــة بعــض متغــيرات الإدراك الحــس .17 ــسباحة عــلى تنمي ــامج مقــترح في ال  6-4(حــركي للأطفــال مــن ســن -تاثيربرن

 .2005،الجزائر.وهران-معة مستغانمجا-الملتقى العلمي)سنوات

أثر برنامج تعليمي مقترح في الـسباحة عـلى مفهـوم الـذات ومـستوى الأداء لـدى المـشاركين في دورات الـسباحة  .18

علـوم الرياضـة في "المؤتمر العلمي الدولي الخامس.التعليمية التي تقيمها كلية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية

 . المجلد الأول2006-أيار11-10"عالم مغير

أثر تناول جرعتين من الكربوهيدرات قبل الأداء على االتحمل وبعض متغيرات الـدم لـدى  .19

  المؤتمر الأول لجمعيــة كليــات ومعاهــد وأقــسام التربيــة،لاعبــي جــري المــسافات الطويلــة
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 .2007-ريلاب،عمان،الجامعة الأردنية/ والمنعقد في كلية التربية الرياضية،الرياضية بالوطن العربي

لدى لاعبي الكرة الطائرة ،المؤتمر البلايومترك وأثره على بعض المتغيرات البدنية والبيوميكانيكية والضرب الساحق .20

،جامعة اليرمـوك كليـة التربيـة الرياضـية ،إربـد 7/5/2009-6الدولي الثالث نحو رؤية مستقبلية لثقافة بدنية شاملة 

 .ل الجزء الأو–،الأردن ،مجلد البحوث 

أثر برنامج رياضي مقترح على بعض المتغيرات السيكوبيولوجية لدى الأحـداث الجـانحين بمؤسـسات الرعايـة بـالأردن ."21

 .الإمارات العربية المتحدة –،دبي 12/11/2009-9،المؤتمر الدولي الثاني الرياضة في مواجهة الجريمة "

ر على بعض الاسـتجابات الفـسيولوجية وزمـن الجـري في الجرعـة تأثير الغمر بالماء البارد بين جرعتي جري في جو حا."22

 .2009،العلوم التربوية ،ديسمبر 36الثانية ،مجلة دراسات ،الجامعة الأردنية ،مجلد 

تأثير الغمر بالماء البارد وشرب الماء البارد على بعض الاستجابات الفسيولوجية وزمن التحمل في الجو الحـار ، . ."23

 .2009،العلوم التربوية ،ديسمبر 36جامعة الأردنية ،مجلد مجلة دراسات ،ال

الذهبيـة (وفـق الـشارة " ابتكار تصنيفي بمستوى اللياقة البدنية لدى طلبة كلية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية."24

 .17/2010-16الأردن ،–كلية التربية الرياضية ،عمان –،الفضية ،البرونزية ،مؤتمر الإبداع الرياضي ،الجامعة الأردنية 

 دراسـات، –الاحتراف من وجهة نظر اللاعبين والعاملين في مجال لعبة كرة السلة بالكراسي المتحركة في الوطن العـربي . 25

 .2013، 2، ملحق 40العلوم التربوية، المجلد 

 الـدم لـدى المـصابات بمـرض تأثير التمرينات المائية على بعض المتغيرات الجسمية والفسيولوجية ومستوى السكر في. 26

 .2014، 1، العدد 41السكري من النوع الثاني في الاردن، دراسات، العلوم التربية، المجلد 

دراسـة مقارنـة بـين الوسـطين "أثر برنامج تدريبي هوائي على عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمرحلة الشباب . 27

 تـشرين الثـاني، البحـر الميـت، 7-5" تحـديات التغيـير) "ICSSCC(الرياضـية ، المؤتمر الدولي لعلوم "الأرضي والمائي

 .2014 -الأردن، المجلد الثاني 

-40أثر تدريبات المقاومة الايقاعية على كثافة العظم وبعض المتغيرات الفسيولوجية والجسمية لـدى الـسيدات بـين . 28

 أبريـل 16 و15الممارسـة الرياضـية والـصحية في المجتمـع ثقافـة :  عام في الاردن، الملتقى الدولي العلمي الرابع50

 . الجزائر- جامعة البويرة 2016

على بعض المتغيرات الجسمية والنفسية للسيدات المصابات بآلام مفصل الركبة، )  تدريبي–تأهيلي (اثر برنامج منوع . 29

جامعات الأردنيـة والثالـث لجمعيـة كليـات المؤتمر العلمي الرياضي الدولي الحادي عشر لكلية التربية الرياضية بال

 .2016 –ومعاهد وأقسام التربية الرياضية العربية، المجلد الأول 
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 :المؤتمرات العلمية 
-1980، " ترشيد التربية البدنية والرياضه" كلية التربية الرياضية للبنين بالاسكندرية:  الثالث-المؤتمر العلمي الأول  . 1

1982. 

 .م1982، "الرياضة والمرأة" مي الأول لكلية التربية الرياضية للبنات بالاسكندريةالمؤتمر العل . 2

 .م1985كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة، " الرياضه للجميع في الدول النامية"المؤتمر العلمي  . 3

 .م1987اهرة، كلية التربية الرياضية للبنات بالق" التربية الرياضية والبطولة"المؤتمر العلمي  . 4

ــي الأول  . 5 ــؤتمر العلم ــاصرة"الم ــشكلات المع ــل الم ــية في ح ــة الرياض ــات " دور التربي ــية للبن ــة الرياض ــة التربي كلي

 .1990/ 23/3-21بالزقازيق،

 .1992 الأردن -المؤتمر الثاني للاتحاد الأردني للطب الرياضي، ماعين  .6

 .م1993 جامعة الاسكندرية، - بكلية التربية الرياضية المؤتمر العلمي الأول لقسم التمرينات والجمباز . 7

 .1993" رؤيا مستقبلية للرياضه المدرسية"الجامعة الأردنية / المؤتمر العلمي الثاني لكلية التربية الرياضية . 8

 .م1997كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة، " الرياضة وتحديات القرن الحادي والعشرين"المؤتمر العلمي  . 9

 كليـة التربيـة –" رياضة المرأة وعلـوم المـستقبل بـين التـأثير والتـأثر : " المؤتمر العلمي الدولي الثالث للرياضة والمرأة .10

 .1999 اكتوبر 22-19الرياضية للبنات بالاسكندرية 

11 .INTERANTIONAL SEMINAR;" Gendr differences in human movement with special reference 

to education، IUSM. ISTITUTO DI SCIENZE MOTORE.Roma،14-15 May 2001 

 2003 / 5 / 22 – 20 ، الجامعـة الأردنيـة ،كلية التربيـة الرياضـية " الرياضة نموذج للحياة المعاصرة "المؤتمر العلمي . 12

 .عمان الأردن،

  .2004،ازيق جمهورية مصر العربيةجامعة الزق، كلية التربية الرياضية للبنات بالمؤتمر العلمي .13

  .2005.الجزائر .وهران ، جامعة مستغانم ، الملتقى العلمي .14

الأردن ،عـمان ،  الجامعـة الأردنيـة،كلية التربية الرياضية" علوم الرياضة في عالم متغير"المؤتمر العلمي الدولي الخامس .15

2006. 

ــسام. 16 ــد وأق ــات ومعاه ــة كلي ــؤتمر الأول لجمعي ــربيالم ــالوطن الع ــية ب ــة الرياض ــة ، التربي ــة التربي ــد في كلي  والمنعق

 . 2007-ابريل،عمان،الجامعة الأردنية/الرياضية

كليــة التربيةالبدنيــة وعلــوم ” نحــو مجتمــع نــشط لتطــوير الــصحة والأداء”المــؤتمر العلمــي الــدولي الريــاضي الأول.17

 . الأردن، الزرقاء، 2008 / 5 /15-14الجامعة الهاشمية ، /الرياضة
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،جامعـة اليرمـوك ،كليـة التربيـة 7/5/2009-6المؤتمر العلمي الدولي الثالث نحو رؤية مستقبلية لثقافة بدنيـة شـاملة .18

 .الرياضية ،إربد ،المملكة الأردنية الهاشمية 

 .الإمارات العربية المتحدة–،دبي 12/11/2009-9المؤتمر الدولي الثاني الرياضة في مواجهة الجريمة .19

الجامعـة الأردنيـة بالـشراكة مـع جـائزة محمـد بـن راشـد آل مكتـوم /كلية التربية الرياضية "مؤتمر الإبداع الرياضي ."20

 ". عمان "،المملكة الأردنية الهاشمية 17/2010-16دبي ،/للإبداع الرياضي 

)  تكنولوجيـا الرياضـة(ير الحـركي المؤتمر الخامس للمجلس الدولي للصحة والتربية البدنية والـترويح والرياضـة والتعبـ. 21

20-21/9/2013. 

-4 الأردن - البحـر الميـت – الجامعة الاردنيـة -كلية التربية الرياضية " تحديات التغير"المؤتمر الدولي لعلوم الرياضة . 22

7/11/2014. 

ع الرياضي كلية التربية البدنيـة المؤتمر الدولي الثالث للإبدا) رؤية عربية مشتركة(المؤتمر العلمي الدولي الخامس عشر . 23

 .1/12/2014-29/11 جامعة حلوان –والرياضية 

كلية التربيـة البدنيـة " اليوبيل الذهبي لعلم النفس الرياضي في مصر والدول العربية " 17المؤتمر العلمي الدولي ال . 24  

 .20/11/2016 ـ 18والرياضية ـ جامعة حلوان من 

 

 :ليها في مرحلة الماجستير الرسائل التي تم الاشراف ع 
  .1992/ غازي محمد خير الكيلاني  -1

 .أثر برنامج تدريبي مقترح بشدتين مختلفتين على بعض المتغيرات الفسيولوجية في السباحة  -
  .1994/ وليــد خليــل ذيــب  -2

 ".الايزوكينتيكي " الاستجابات الفسيولوجية والبيوكيميائية للعمل العضلي المحدد السرعة  - 

  .1995/ سهــام النعيمــات  -3

 حركي ومستوى الأداء المهاري على أجهزة جمبـاز السيدات لطالبات كليـة التربيـة الرياضـية في –الإدراك الحس -
 .الجامعة الاردنية

  .1995/ منار موسى سلامة  -4

بين كل مـن الوسـطين دراسة مقارنة ما "  تأثير برنامج تدريبي مقترح على بعض المتغيرات الوظيفية والجسمية -
 " .الأرضي والمائي 

  .1996/ وصال جريس الربضي  -5

 . أثر التغذية الراجعة البصرية في تعلم سباحة الصدر - 

  .1997/ هنادي محمد الخياط  -6
 .أثر برنامج للتدريب الهوائي على تعديل نسبة السكر لدى مرضى السكر  - 
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 .1996/ علي محمد علي النواس  -7

 .غيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية بالمستوى الرقمي للسباحين الناشئين في الاردن علاقة بعض المت-

  .1997/ غـادة خصاونـه  -8

 .أثر الايقاع الحركي على تعلم بعض الحركات الارضية في جمباز البنات  - 

  .1997/  رنــا الفاهــوم  -9

 . الاردن البناء العاملي للقدرات البدنية المميزة للسباحين الناشئين في -

  .1997/  ليلى محمد الكيلاني  -10

 .برنامج مقترح لتخفيف حدة أزمة الربو الصدري عند الاطفال في الاردن - 

 1998/  عمر عادل الراوي -11

        أثر تنمية بعض متغيرات الادراك الحس حركي على تعلم سباحة الصدر لطلاب كلية التربية الرياضية بجامعة 
 .بغداد

 1998/ي عبير العــــور -12

أثر برنامج تدريبي مقـترح عـلى تحـسين مـستوى اللياقـة البدنيـة المرتبطـة بالـصحة والمتغـيرات الفـسيولوجية -
 .المرتبطة بالدورة الشهرية 

  .1999/  انمـار الدليمـي  -13

  .الاستجابات الفسيولوجية للكلى لدى السباحين الناشئين في العراق  -  

  .1999/  موفــق مفــرج  -14

برنامج تدريبي مقترح وفق الايقاع الحيوي عـلى المـستوى الرقمـي وبعـض المتغـيرات الفـسيولوجية لـدى أثر  - 
 .السباحين

 .1999/  زياد زاهي مسعد  -15

 .التايكواندو  أثر برنامج تدريبي مقترح على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمهارية لدى لاعبي - 

 .1999/  ايناس هتـريه  -16

  .سباحي المنافساتالسلوك الصحي لدى  - 

 2000/ محمــد ناصيــف  -17

 ً. حركي لدى المعاقين حركيا– أثر برنامج مقترح للسباحة على مستوى بعض متغيرات الادراك الحس - 

 2001/ منــال بنــات  -18

 .مدى تأثير الفروق البيولوجية بين الجنسين على قدرات الاداء في السباحة  -  

 2001/ إبراهيـم خـدام  -19

 . دراسة مقارنة بين الوسطين الارضي والمائي –نامج تدريبي مقترح على بعض عناصر اللياقة البدنية اثر بر -
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 2001/  غدير حداديــن  -20

  أثر التمرينات المائية على تخفيف حدة آلام المفاصل المصاحبة لاحتكاك عظمة الرضفة -

 2002/ سماح شختور -21

 اصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةتأثير برنامج مقترح للرقص الإيقاعي على عن - 

 2003/أحمد الدقة  -22

عـلى بعـض المتغـيرات الجـسمية " حـر وباسـتخدام الأجهـزة " دراسة مقارنة لتـأثير برنـامجي تـدريب هـوائي  -
 .والفسيولوجية

 2004/ مريم حرب -23

 . حركي -ك الحسسنوات على بعض متغيرات الإدرا ) 5-4(  أثر برنامج مقترح لتعليم السباحة للأطفال من -

  2005/ ايمان الجابري -24

 أثر السباحة على تخفيف حدة أزمة الربو الصدري عند الأطفال في الأردن "-

 2005/ جرارنبيلتامر  -25
 أثر برنامج تعليمي مقترح في السباحة عـلى مفهـوم الـذات ومـستوى الأداء لـدى المـشاركين في دورات -

 .ة الرياضية في الجامعة الأردنيةالسباحة التعليمية التي تقيمها كلية التربي
 2005/عماد خليل سرداح  -26

  .أثر برنامج تدريبي هوائي على عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمرحلة الشباب

 2005/إيمان محمد عمرو الجابري  -27

 أثر السباحة على تخفيف حدة أزمة الربو الصدري عند الأطفال في الأردن 

 2006/روان بندلي البنا -28

أثر برنامج مقترح للألعاب المائية على تنمية بعض الجوانب السلوكية والمهارية  والمعرفية لدى الأطفـال -
 .سنوات ،في عمان )8-6(من 

 2006/غيد مندوب عبيدات -29

لـدى طالبـات كليـة  )كسمة وكحالة (أثر تعلم السباحة باستخدام الوسائل المعينة على الخوف والقلق "-
 .جامعة اليرموك التربية الرياضية في 

 2006/وليد محمود حسين الصبابحة  -30

 أثر نمط مقترح لأخذ الشهيق في سباحة الفراشة على مركز ثقل الجسم وبعض المتغيرات الكنيماتيكية

 )عمان،الأردن( جامعة عمان العربية 2006/إيمان أحمد جبر  -31

داء المهـاري المتعلـق بـسباحة أثر استخدام برنامج تعليمي بمساعدة الحاسوب في التحـصيل المعـرفي والأ"
 .الفراشة لطالبات كلية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية 



  تنظيم- تدريب –                     تعليم                      السباحــــة                            276
 

 2007/خالد محمد فتحى الحشحوش  -32

أثر استخدام برمجية تعليمية محوسبة على مستوى الأداء المهـاري في سـباحة الـصدر لـدى طـلاب كليـة 
 التربية الرياضية في الجامعة الأردنية

 2008/لحمد أمل محمد حسن ا -33

تأثير استخدام تـدريبات اللأثقـال وتـدريبات البلومتريـك عـلى القـوة والقـدرة العـضلية وتعلـيم بعـض 
 . المهارات على بساط الحركات الأرضية 

 2010/سماح سامي سليمان الأجرب  -34

أثر برنامج تدريبي مقترح على بعـض المتغـيرات الـسيكوبيولوجية والجـسمية لـدى فئـة مـن الـسيدات "
 .ابات بالاكتئاب في الأردن المص

 2010/ محمد فايز الدبابسة   -35

 "أثر برنامج تعليمي لبعض مهارات السباحة على تخفيف حدة الألم عند مرضى آلام أسفل الظهر "

 2011/هبة حسن محمد الضميري  -36

رض تأثير تمرينات الأكوا ايروبيك على بعض المتغيرات الجسمية والبدنيـة والوظيفيـة لـدى المـصابات بمـ"
 ".السكري بالأردن

 2011/ أبو كركي الـلـهعبدتسنيم   -37

تأثير برنامج مقترح للتمرينات المائية على عنـاصر اللياقـة البدنيـة المرتبطـة بالـصحة وبعـض المتغـيرات "
 ".الفسيولوجية لدى سيدات المجتمع ذات النمط السمين

 2012/جاد فهمي ذياب مزاهرة  -38

ة الدوران المزدوج لجهاز حصان الحلق وبعض القدرات البدنيـة لـدى تأثير جهاز مبتكر على تعليم مهار"
 ".ناشئ الجمباز

 2014/أريج بسام يوسف السيد  -39

ّأثر برنامج تعليمي مقترح لتعليم سباحة الصدر مدعم ببعض متغيرات الادراك الحـس حـركي للطالبـات "
 ".المبتدئات في كلية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية

 2014/مد عميرة غدير مح -40

أثر تدريبات المقاومة الايقاعيـة عـلى كثافـة العظـم وبعـض المتغـيرات الفـسيولوجية والجـسمية لـدى "
 ". عام في الاردن50-40السيدات بين 

 2015/دينا زكي روبين الزيات  -41

لـدى تأثير اساليب مختلفة من التدريبات الهوائية على تحسين عناصر اللياقة البدنية المرتبطـة بالـصحة "
 ".سنة) 50-40(السيدات من سن 

 2015/نور نزار العيسى  -42

عـلى بعـض الاسـتجابات الفيـسيولوجية ) AVA)(Cool Control(أثر استخدام جهاز تبريد راحة اليـد "
 ".الاستشفائية ومستوى الأداء لدى السباحين
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 2015/ذكرى سعد العواملة  -43

 ". مساقات السباحة في الجامعات الاردنيةمدى تطبيق معايير الصحة العامة والأمان والسلامة في"

 2015/ موسى جابر هبسم -44

أثر برنامج تعليمي مقترح للمهارات الأساسية في السباحة عـلى القـدرات الادراكيـة الحركيـة والقـدرات "
 ".الابداعية لدى طفل الروضة

 2016/حنان خضر العيسوي  -45

 ". الثانيالـلـهدنية لجائزة الملك عبدتأثير برنامج تدريبات متنوعة لتطوير عناصر اللياقة الب"

 

 :الأبحاث التي تم الاشراف عليها في مرحلة الدكتوراه  
  2001/العراق / جامعة بغداد / زياد طارق عبد لفته  -1

 " .تأثير الهرولة المنتظمة بصدرية الوزن أو بدونها في ضغط الدم العالي " 
 2005/ جعفر العرجان-2

 سنة )15-12(المرتبطة بالصحة بدهنيات الدم لدى أطفال المرحلة العمرية علاقة اللياقة البدنية ”

  2006/ إياد مغايرة -3

ــة والفــسيولوجية  ــل الأداء عــلى الإنجــاز وبعــض المتغــيرات البيوكيميائي ــدرات قب ــاول الكربوهي ــر تن أث
 .لدى لاعبي جري المسافات الطويلة والبيوميكانيكية

 2006/ خيري محمود الصبابحة -4

الية برنامج تعليمي مقترح باستخدام عدة أساليب تدريسية على تعلم بعض مهارات الجمباز وانعكاس ذلك فع
 المرتبطة بتعلمها/على النواحي 

 2007/ محمد ملحم -5

الانفعاليـة  وبعـض المتغـيرات تأثير برنامج هوائي واسترخائي بمصاحبة الموسـيقى عـلى القـدرات الحركيـة"
  ".حديات الذهنية والفسيولوجية لذوي الت

 2007/ عواطف الربيعان-6

تأثير برنامج رياضي متنوع على بعض القدرات الحركية والإنفعالية لدى الأطفال ذوي صعوبات الـتعلم في 

 .الصف الثالث والرابع الأساسي في مدينة عمان

 2008/ محمد فايز-7

 "تجابات الفسيولوجية وزمن الأداء  تأثير أنظمة التبريد أثناء الجري في الجو الحار على بعض الاس" 
 2008/ زيد علاوي-8

تأثير تدريب البلايومترك على بعض المتغيرات البدنية والبيوميكانيكيـة والـضرب الـساحق عنـد لاعبـي الكـرة "
 "الطائرة 
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 2008/ مجدولين عبيدات-9

 " الفني للإناث أثر استخدام تمرينات تحمل القوة على تطوير مستوى الأداء لبعض مهارات الجمباز"
 2008/ يحيى الميتمي-10

لتحسين مستوى بعض عناصر اللياقة البدنيـة وبعـض  )في الوسطين الأرضي والمائي (تأثير برنامج تدريبي مختلط "
 ".المتغيرات الوظيفية لدى لاعبي كرة القدم من الصم

 2008/ هادي الصبان-11

–بيولوجية والاجتماعية لدى الجانحين بمؤسسات الرعايـة أثر برنامج رياضي مقترح على بعض المتغيرات السيكو"
 .الأردن 

 2008/فالح سلطان فالح أبو عيد -12

  تأثير برنامج تعليمي للمهارات الأساسية في السباحة على بعض متغيرات الإدراك الحس حركي لدى الأشخاص 
 المكفوفين

 2010/تامر نبيل جرار  -13

الات القائم على الاقتصاد المعرفي على المخرجات التعليمية للسباحة لطلاب أثر تكنولوجيا المعلومات والاتص"
 .كلية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية 

 2010/زياد زاهي خليل مسعد -14

أثر التمرينات الهوائية الأرضية والمائية على بعض المتغيرات الفسيولوجية والأنتربومترية والبدنية لدى مرضى "
 ".دي من السيدان في الأردن سرطان الث

 2010/إبراهيم خــدام  -15 

تأثير برنامج نشاط بدني بالمصاحبة الموسيقية والأغاني على تنمية المهارات الاجتماعية والحركية لدى أطفال "
 " ذوي التوحد 

 2014/محمد فايز دبابسة -16

هرات السباحة الأساسية وتخفيف درجة الخوف اثر استخدام تقنية حديثة في تقديم تغذير راجعة فورية لتعليم ما"
 ". الجامعة الأردنية–من الماء لدى طلبة كلية التربية الرياضية 

 2015/ياسر محمد عيد الوريكات -17

التمرينات الهوائية وأثرها على بعض المتغيرات الفيسيولوجية والنفسية والبدنية لدى المصابين ببعض "
 ".الاتضرابات النفسية

 2016/ درابسة الـلـهعبدندوى -18

أثر برنامج رياضي مقترح على تحسين عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة والقدرات الحركية والانفعالية "
 ".لتأهيل مصابي الشلل الدماغي اللاتوازني
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