
 
 
  

                                                     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 في السباحة نبذه تاريخية
    

ومقففففد ت نيففففنم اففففدي     ففففد ي   (ما فففف د  )يختلففففع ماءلفففففدي هففففم تسففففنيان  اففدا فففف  م   ففففد  
عفففد  ق فففد ماففففيمن وفففف ب  فففف  امفففا ما ءففف  ر ع عفففد  ة بفففد مد ففف   فففاوا  وافففي  ا  ففف   2000

  ف  ماد ما سدي .
  

ال سففففدي فتفبلفففف   داميأيفففف  وماتفففف قل  علففففب مايد  فففف   الإ  ففففد  ففففدا لا ماففففب م  ماغ يءفففف  ما ام  يفففف  
ا ففف  نفففام وافففن   فففاوا  ق فففول  فففف  نفففام ماتففف قل  م  يففففدا  ما ففف د   ما فففدام هفففم  ءففف  و

 م  مالفففاوع مو يتففف قل  علفففب ماتءدففففد ففففل ماففففدي م   فففف ماتء يفففا ناو فففد فففف  م هتفففام  مو اافففوي
 ماب غءدفد و ي  نام و امك مد   فبدامته هم تغوا ف تفا و فتانن .

 
ماايد ففف   يفففد تتءفففنن هيبفففد مافافففد   وم  فففوم  مففففد هفففم وقت فففد ما فففدام هبفففم م فففنل منففف  م فففوم  

 وف  من  ناه مافأدني  نم :  ومافأدني  ماتناي ي 
 

فففف  خماففه عففف  غايففف  م ففنل ماايد فففد  مافد يفف  ماتفففم ت فففتخن  ماو ففغ ماففففد م مو ففيل  الت فففاك 
  امد  مااامعي  وماسنفي  و مااا  و  تب مااأ  .

 
هفففم أبي فففد نخلففف  ما ففف د   مافففنوا  م واف يففف  م وافففب وف فففا اافففك ما فففي  تففف  معتفدننفففد  1896عفففد  

 . 1908عد  ( FINA ) هم افيل مانوام  . مفد ت    م ت دن مانوام ال  د   
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 السباحة مجالات استخدام
 

فففففام  و تو ففففءد  هففففم هففففل ففففف  قففففنا  ماا فففف  علففففب فسدوففففف  م تاما فففف د   مبسدهفففف                
ع ففم  ما ففنا و ماففا تي  و ت يففد ماتففوتا و ماسلفف  و ت ففدهل علففب ما فف   ماءدففف  و نففم عففم  
غ يءفففم و ت يفففن فففف   ئفففدغ و ولفففد ع م ع فففدي و ت ففففم مابسففف   فففدا أ  و ت سفففا ماففف أ  و ما يفففا   

 ا  ت تغل م سدا  أ بد وا  تان ف  ي ساند ...هم  ف  م اومح أ نس  
 
   عفففوما  نمخليففف  و تءفففننم  هفففم مافافففد   وم  فففوم   وماففففنخد مايبفففد  فءاهففف  وهفففم عفففدا  ما ففف د 

 م تخنم  ايد   ما  د   وماتم نم : فاد   

  -:مو   
ونففففم ففففف  م  ئففففغ  ماتاوي يفففف  ماتففففم ت ففففتغيل م  ت ففففيع  ما فففف د   ماتاوي يفففف  :        

 اوتي فففهو ماتفففوتا مافففاب ي فففد    ما ففف غ ءفففن ع فففدي ماءففففد و  ماام ففف  ما أ فففي  و ماا فففني الأفففان 
هففففم ما يففففد  مايوفيفففف  و نففففم ففففف  م  ئففففغ  ماتففففم   تلفففف   مائففففخ   ففدا فففف  قومعففففن و  لفففف  

 ف نون  مو فءي   وم فد يتاك الئخ   اي  ماوق  و ماغايس  هم ففدا تبد .
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 فاد   م تخنم  ما  د  
 

 -:بد يد 
ونفففففم ما ففففف د   ماتفففففم تففففففدا  وهففففف  ماسفففففوم ي  و ماسومعفففففن  ما ففففف د   مات ده فففففي  :       

ماف ففنن  ففف  ق ففد م ت ففدن ماففنوام ال فف د   وااففك هففم ف دهففد ما فف دقد  و غففا  خد فف  امففد  ففو  
هفففم ف دواففف  فففف  م فففوم  ما ففف د   . وماتفففم تتغلففف  م  ي فففاد ما ففف دح مافت فففد   مق فففب مفمد يدتفففه 

  مافساا  .ت ايد مقد  ف  ففم  ال  دقد  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  -: بدابد
ففففف  م  ففففد د  م ففففتخنف  ما فففف د   موليأفففف  عمايفففف  المبيففففا   ما فففف د   ماءمايفففف  :       

  دة ئفففففغ ومافءفففففدقي  أي فففففد    يفففففد م بفففففد ت تفففففد مافامففففف  م ود  سيفتبفففففد ماءمايففففف  فسدا ففففف  
ماايد فففي  م خفففال و يءفففون ما ففف   هفففم اافففك    ماا ففف  هفففم ماففففدي مخفففع و  فففد و ما امففف  هفففم 

 مافدي تمو  ام  ابن معلب ما فد قوا  علب م ا  .
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 فاد   م تخنم  ما  د  
 

 -:ام ءد 
ونفففام ما ئفففدغ يففففدا  فففف  ق فففد ما  فففدي ومافففاب يئففففد  امفففد   ما ففف د   م يسدعيففف  :        

 ف لف   غايس  ه ي  تؤنل  ئمد افدعم فل ف د    مافو يسب مافختدا  . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 -:خدف د
تت ففففف  ما فففف د   ماتءليفيفففف  ممت ففففد  ماأففففان فبففففدام  و غففففا   ما ففف د   ماتءليفيفففف  :         

ماغأفففو ما ففف د   مافختلأففف  م تفففنميم   دافبفففدام  م  د فففي  فبفففد فبفففدا  مابسففف  ففففل ماففففدي و فبفففدام  
و فبففدام  م  فف    و فبففدام  ماوقففوع هففم مافففدي و فبففدام  ما فف د   م ا ءفف  . ومففد ااففك هففم 

 م ف  و ما مف  ((مغدا ت سي  ف ن ي  نفد )) ماتءل  و ت سي  
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 اهمية السباحة
 

ماا ففف  و ماءسفففد   و  م فففتاخديما ففف د   فأيفففن  هفففم مافففتخل  فففف  ما ففف وغ ما أ فففي    و  -1
 اهل مااوح مافء وي  .

و اهففل ناافف  مأديففف  ماسلفف  و ت ئففيغ مافففنوا  مانفويفف  مففففد م بففد تخأفف  فففف   فف غ مافففن   -2
 تسلد ف  فءند ماموا تاود هم مان  .

تسويفف  افيففل ع ففم  ماا فف  و  ففسلبد مففااك مت ففد  عفففد ماففا تي    ففتيءد  مفيفف  ففف   -3
 وم تخنمفبد هم عفلي مابومي 

 مات أ  مو مات فد .  
 750تففند ما  فففود ماءلفيفف  ع فففن ففدا فف  ما ففف د   افففن   فففدع  يوفيففد ت فففا  فففد يءفففدند  -4

 فففءا   امايففف  و    ففف  ما فففاع  و ماسفففو  ماف فففتخنف  و افففااك تءت فففا مه فففد ماايد فففد  
 اتخأيع ماو   و ماائدق  .

 ابد منفي  م  د ي  هم  دا  م سدا مائخ  ف  ما ا  . -5
 خماه . يءن مافدي فناك غ يءم الا   مب دي مات اك -6
تءت ففففا ففففف  مه ففففد ماايد ففففد  ماتففففم ت ففففتخن  الت نيففففد ماغ ففففم هففففم م  ففففد د  و خد فففف   -7

 ماءفون ماأساب و مافأد د .
 

م فففده  مافففب اافففك  فففاوا  مات لففف  علفففب ففففد يفبفففد  فففو  فففف  م فففوم  م خغفففدا ماتفففم تبفففنن مفمد يففف  
 هان ع ن ماوقو  م  غاماب  فوماب  مافدي . ةبما سدي 
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 الاولمبية انواع السباحة
 

ن ففففدك ما ءفففف  م ففففوم  ففففف  ما فففف د   م واف يفففف  تختلففففع هففففم غايسفففف  منم بففففد ما امففففم و           
 داتففدام هفف   مففد  ففو  يختلففع هففم ماو ففل ماففاب ي خففاه ماا فف  هففم مافففدي و  ففاع   امتففه خماففه 

  فففففففف د   ماأامئفففففففف   نففففففففم م  ففففففففا  مواف يففففففففد تليبففففففففد ( Freestyle  هدا فففففففف د   ما ففففففففا  )
 (butterflystyle( بففففففففففففففففففففف   ففففففففففففففففففففف د   مالبفففففففففففففففففففففا )Backstyle )  ومخيفففففففففففففففففففففام 

( ماتففففم تء ففففا ففففف  م غفففف  م ففففوم  ما فففف د د  و ااففففك   فففف    Breaststroke فففف د   ما ففففنا ) 
 م و د  و ما امد  ماتم يؤنيبد ماا   ع ن  امته هم مافدي .

 

علفففب ماففف غ  (  و ت ففففب مي فففد غايسففف  ) ما  فففع (Freestyle)السبببة الح ا ببب    

 فففن ع   ما ففف دح  ما فففا  ففف د   وممبانفففد م فففتخنمفد   و ففف   ت ففففيتبد ونفففم فففف  مئفففبا م فففوم  ما
م نمي ي فففتغيل م فففتخنم  مب غايسففف  ال  فففع علفففب ماففففدي هيففففد عفففنم  ففف دقد  ماأفففانب مافت فففو  و 
ماتتفففد ل ماف فففو  ما ياففف  م  تفففؤنل ما ففف د    غايسففف  تختلفففع عففف  غفففا  ماأامئففف  و ما فففنا و 

 مالبا.
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 م وم  ما  د   م واف ي 
 

هفففم  ففف د   ماأامئففف  يسفففو  ما ففف دح  ت ايفففك ملتفففد  ( Butterflyسبببة الح الش ا)بببلح    

اامعيفففه مافففب م ففففد  و هفففو  ماففففدي   وفففف  بففف  يفففنهءبفد مافففب ماخلفففع فءفففد و يءيفففن ما امففف   ئفففمد 
مافففاالي  مانواأي يففف  فءفففد و علفففب ئفففمد  فففا تي  م يفففا  و  ففف يا     امفففد  ففففل منمي فتوم فففد 

و تتغلفففف  قففففو  ع ففففلي  مدهيفففف   ة بففففدوتءت ففففا  فففف د   ماأامئفففف  ففففف  م ففففء  ما فففف د د  و ااففففك 
 ا و مااا  و ايدق   ن ي  عداي  .خد   هم ف غس  ماخ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 مالبا يسو  ما  دح  د  نهد  ف  هم   د    ( Backstrokeسباحة الظهر )   

مااد  م ف  خلع مااأ  و  تب .علب لباه و ي نأ  داتانيع مات دنام  يمافدي ت   ف    ما ن
فوم ا  ماأخا   و تمو  ماسنفد  ففتن  و ف تفا  ما ام  و يا  عن  خاو  ماام تي  ف  مافدي   

مافسلو  مب يمو  واه ما  دح ماب  و تئ ه هم و ل و  امد  ماا   ما  د   ما ا  و ام   دائمد
 م علب ومات أ   ا هم  ي  يمو  مالبا فوماه اسد  ماف  ف.
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 م وم  ما  د   م واف ي 
   د   مالبا

 
 
 
 
 

 
 

ونفففم أ غفففع م فففوم  ما ففف د د  و  ( Breaststrokeسبببباحة ال بببد  )  

ما ففنا   يففد تمففو  مامتأففد  علففب خففغ وم ففن فففل  ففغف   دتاففدههيبففد يسففو  ما فف دح   فف   مافففدي 
فففدي ما ففو  ففففد ياءففد ماا فف  فففد م فففل  ففغف مافففدي و ففف  بفف  فففن ماففاامعي  ماففب م فففد  فءففد و 
متخففدا ماو ففل م هسففم و م   ففيد  فففل واففو  ملبففدا افف ي ففف  فففؤخا  اأ ففه هففو  مافففدي ع ففن 

امعي  و فففف  ماافففنيا  دافففاما م   فففيد  م ففففدفم مففففد ياففف  عليفففه مخفففام  ماأففف  ففففل مفففد  ففف    الفففا
م  ت فففدغع نفففام ما فففو  فففف  ما ففف د   نفففو و فففل ماا ففف  مات فففدنام  فففي  ماو فففل مافد فففد و م هسفففم 

  مب دي ما ام .
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 فء ب م  ماأاي  فؤاع ف  ما ء    د ي   مد   دح يسو   سباحة التتابع المتنوع :

 100فتا   د   علب مالبا     100ماتاتي  ماتدام :     ن م وم  ما  د   وعلب  100   د   
 . فتا   د    ا  100فتا   د   هامئ     100فتا   د   ما نا   

مب م  مامع  ماوم ن يا  م  يسو   دا  د       ف ده   سباحة الفردي المتنوع :

مو  وف  ب   ما  د  و     مات ل د ماتدام مااب يختلع ع  ماتتد ل  ت ل د ماأءدايد  ماأامئ 
 ( فتا . 400و200مالبا و ما نا ومخيام ما ا  و ف د ستبد ) 

 

 مواصفات و قياسات المسبح الاولمبي
 الابعاد               اولا :                       

 

   50ماغود ......................    – 1
   25ماءا  ......................    -2
    ) ماءف  ( 3   ماب  180ماتأد  ما و  .............   ف   -3

 

 المجالات                              ثانيا : 
 

 فاد   ال  د ي  10      .عنن مافاد   ..........................
   فادد ما  دح 2,5      .ف ده  مافادد ..........................

 ف  د   10      .ما  د ي  ...............ف  د   نمي  
    . 50   وماتأدعبد  X 50 50 م ءدن ماف  د  ..........................     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 9 تو ي م اسيد د  ماف  ف م واف م (( )) فخغغ                                                                          



 فوم أد  و قيد د  ماف  ف م واف م

  الماء                           ثالثا :       
 

( ف ويففففف  علفففففب  27( ف ويففففف  و   ت يفففففن عففففف  )  24ياففففف  م  تمفففففو   فففففاما  ماففففففدي )           
 مب  ام  . مفد يا  م  يمو  ف تول مافدي مب دي ما  دقد  بد   و اي   هم قد 

 

 الخطوط               ابعا :                  
 

 ففف   20  و عفففا   46ي ت فففع فافففدد ما ففف دح مو )  فففدا  ( ما ففف دح خفففغ أ فففون  غفففود         
 T  فمو فففد ئفففمد  فففاع  1   خفففغ عا فففم  2 بديففف  ما فففو  فففف  ماغفففاهي   ف فففده   ي تبفففم ق فففد

   بدي  وو ل  ما بدي . ااك منايدي تخنفه ما  دح منايد علب أ تسدف   امته م
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
  

 مواصفات و قياسات المسبح الاولمبي
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 فوم أد  و قيد د  ماف  ف م واف م
 

  ترقيم من ات السباحة   خامسا :                
 

ياففف  م  تفففاق  مفففد ف  ففف  فففف  ف  فففد  ما نميففف  فففف  مااوم ففف  م ا ءففف  علفففب م  تمفففو             
(  مات ففففء  ففففف  ابفففف  مايفففففي  ع ففففن  9( ما ففففأا ماففففب )  0وم فففف   و فا يفففف  الس ففففد  ففففف  ) 

 فوماب  ما و  .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 
  علامات تنبيه سباحة الظهرسادسا :             

 

   داتأففد   5نففم ع ففدا  عفف  معففم  فلو ففه فب تففه علففب أعفففن  هففم اففد  م  دهفف  ما ففو  وت ءففن 
    ع  ف تول  غف مافدي . 1,8
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 فوم أد  و قيد د  ماف  ف م واف م

 الحبال بين مجالات السباحين                 سابعا :
 

تفتففن علففب غففود ما ففو    ففدد  ففي  فاففدد  فف دح و رخففا و تب فف  علففب  دهفف  ما بديفف  ففف  مااففد  ي  فففل ف ففتول 
 فففغف ماففففدي و يتمفففو  مفففد   فففد فففف  عومففففد  فتم فففس  تلفففو   فففداوم  فختلأففف  علفففب   ففف  فافففد   ما ففف د  و 

فو فففففففن أ ا  ي سفففففففب افففففففو  (  1و  2و  6و  7و  8( أ فففففففأا و )  3و  4و  5( أخ فففففففا و )  9و  0مفففففففد تم ) 
   . 40  ف   بديتم ما و  ع   دقم غوابد  5اف ده  
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 كثافة الجسم
 

تتففف با ماءمقففف   فففي  عفففدفلم مبدهففف  ا ففف  م   فففد  و مبدهففف  ماففففدي هفففم قد ليففف  ماغأفففو                     
ففف  فءففند مبدهفف  مافففدي  ففي ين ااففك ففف  هففف  مافءففاوع م ففه ملفففد مففد  فءففند مبدهفف  ماا فف  أقففد   

( هففم 3 فف  س  فف  1مفمد يفف  ماا فف  علففب ماغأففو   وقففن واففن علفيففد م  مبدهفف  مافففدي ما سففم ت لفف  )
(   مففففد مبدهففف  ا ففف  3 ففف  س  ففف  1.03 فففي  تففف نمن مبدهففف  ماففففدي ماففففداف )ففففدي ما  ا( فففومام )

مد عففففد  أقففففد ففففف  مبدهفففف  مافففففدي و نففففم تختلففففع ففففف  هففففان  خففففا  ففففدختمع م   ففففد  هتمففففو   ئفففف
ماءلففففد  و ماء ففففم  و ماففففننو  ( ما تت ففففدي  مبدهفففف  نففففاه ماتامميفففف   ماتاميفففف  ماتمففففوي م الا فففف )

  يد ت ل  :
 

 (3   س    2 – 1.5مبده  ماءلد  ) -1
 

 (3   س    1.2مبده  ما  يج ماء لم ) -2
 

 (3   س    0.09مبده  مائ و  ) -3
 
اففام هفف   مخففتمع   فف  نففاه ماتامميفف   ففي  م هففامن ت ففنن قد ليتففه علففب ماغأففو   و عفوفففد ن ففدك  

  ء  ماءومفد ماتم تؤبا هم فسنما مبده  ا   م   د  و نم :
 

 ماتموي  ماا فم و  و  ماا   :  -1
ومافءفففاوع ماءمقففف  غانيففف   فففي   يفففدن    ففف   مائففف و  هفففم ماا ففف  و يفففدن  ماغأفففو              

م  مائفففخ  ما ففففي  يغأففففو  ئفففمد مه ففففد هفففم مافففففدي فففف  مائففففخ  ماء فففلم مو ما  يففففد و 
% تساي ففففد و ع ففففن ماففففاموا 24مففففااك  ففففو  ماافففف        فففف   مائفففف و  ع ففففن م  ففففدد تئففففمد 

% ففف  و   ماا فف  وعليففه تمففو  قد ليفف  غأففو م بففدد مم ففا ف ففه ع ففن ماااففدد هففم 17تئففمد 
 مافدي .

 : ا مافا ل  ماءفاي  و او  ما ئ -2
م  ماتاميففففف  ماتمفففففوي م ا ففففف دا ما ففففف  يمفففففو  هفففففم فا لففففف  ما ففففففو ما  فففففيام و              

ماء ففلم اففام نففو مقففد مبدهفف  ففففد يءغففم م ه ففلي  ابفف   ففداغأو م ففده  ماففب اففو  ما ئففا   يففد 
ممتئفففففع علفيفففففد م  م ئفففففخد  )اوب ما ئفففففا  ما ي فففففدي( يتفيففففف و     فففففيج علففففففم مقفففففد 

ما ففففي  قد ليفففف   الأئففففخد و نفففام فففففد يءغففففم  فففم   ف ففففه ع ففففن )اوب ما ئففففا  ما ففففونمي(   
 ماغأو مه د نمخد مافدي .

 

 في تعليم السباحة للمبتدئين الأساسيةالتما ين 
 

ففففف  ما ففففنيبم م تففففنميم  ق ففففد ففدا فففف  خغففففوم  تءلفففف  ما فففف د    ففففيمو  ففففف  ما ففففاواب         
 د   وما لففففا هففففم خلأيتففففه ففففف   يففففد مااففففاأ   فدنيفففف  ماأففففان ماففففاب يا فففف   ففففتءل  ما ففففمافففففاوا 

وماخففففوع وماا  فففف  وماءفففففا و مففففااك ماتس ففففد وما دافففف  ماا ففففني  وما فففف ي  م ففففده  ماففففب واففففون 
. و ءفففن ما لفففا هفففم مفففد نفففاه م ففففوا تفففت  ف باففف  ماتءلفففي  علفففب ما ففف د   ابفففام ماأفففان ماءسم يففف   

ماتءلففي  وا فف  نففام ونففاه ماغففا  نففم غففا  ممدنيفيفف  فف بافف    يففت  ماءفففد هيبففد ع ففن ففدا فف  
 م د يد  ال لوغ ماب ما دي   غا  فخت ا  .  ة بد  ءبد مفد  م لدام  

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

 
 13 



 
 ماتفداي  مة د ي  هم تءلي  ما  د   الف تن ي 

 

 تما ين الاحساس بالماء
 

تختلففففع مافففف ء  مامبيففففا فففففف    يءففففاع ما فففف د   انيففففه خوهففففد ففففف  مافففففدي و                        
مو  ئففنته ففف  ئففخ  ماففب مخففا   يففد ت لفف  م يد ففد ماففب تففوتا م ع ففد  وماففاه  اففتءل  ما فف د  

نففام ماخففوع    ففن ا ففد ففف  منمي تفففداي  م   ففد   دافففدي و يمففو  ما ففني  ولإ مافف  تففب ماف دوافف  
 ففف (  120و ) الأغأفففدد ففف (  60يمفففو  ماتأدعفففه ) هفففم مااففف ي  يفففا ماءفيففف  فففف  ماف ففف ف مافففاب

افتفففنا  ماتففففداي  ماتفففم تاهفففل فففف  ف فففتول مابسففف   فففدا أ  وم ماففف  م  دا  ففف   الئففف د  ففففل فففف ف
  مو  ونم : ماخوع
غاغئففف  ماففففدي علفففب ماوافففه و ماا ففف  و يفففت   الفففو  ماف تفففن  علفففب  دهففف  ما فففو  و  -1

دااالي   ءففففنند   ففففد االيفففه فتن يفففف  علففففب مافففففدي و يغلفففف  ففففف ب  م  ي ففففا وم مافففففدي  فففف
 ماواه و مااامعي  .

 مافئم  ا   انما ما و  فل ف ك ما ده   ملتد مااامعي  . -2
 مافئم  ا   ماانما فل ف ك ما ده   دااام  مايفي  فا  و ماي دا فا  مخال . -3
ففففل ف دواففف  م قتفففام  فففف  ماف غسففف   مافئفففم علفففب ئفففمد قفففدغا  مب ماوم فففن خلفففع م خفففا -4

 مافمد  .ماءفيس  و ماااو  ماب  أ  
 ماام  نمخد مافدي فل م تخنم  مااامعي  اخل  او ف  م غف  د  وم ما  ماخوع . -5
ففدا ففف  ما امففف  وم اءفففد  وما غففف  ماومقفففع وافففف  م قفففنم  ونفففم هفففم ماففففدي وت فففدند  -6

 ماما  .
 

 الطفو
 

فبفففففد قدعفففففن    ماأي يد يفففففماغأفففففو : نفففففو خلفففففيغ  فففففي  ماأغايففففف  و م مت فففففد   يفففففد م  ماسفففففوم ي  
و قففففن و فففف   عفليفففف  ماغأففففو ومعتفدننففففد علففففب متلفففف  ماا فففف  و مبدهتففففه   و نفففففد  أاخفيففففن 

ع  فففام  تو فففع  بففففد م ا فففد   ئفففمد امتفففم و  فففداا   فففف  اافففك هءلفففب م   فففد  م  يمت ففف  
مائففففاغ مابففففد م ا  ففففود  لإتفففففد فبففففدا  ماتءدفففففد فففففل نففففاه ماسففففوم ي  نمخففففد مافففففدي و ت ففففخياند 

 ملآتي  :  الأ  د و  دا  و اي  فبدا  عفلي  ماغأو و يفم  د م ت تد  عفلي  ماغأو ن
 .   يوان تسيي  و غم الغأو هبو مفد  أا مو تسيي  مدفد  -1
   يفا ماغأو  فام د ماتءل  ماف غسي  ) مات وا م ود   ماتماما  ملآاي  ( . -2
 يءتفن ماغأو علب عومفد  ن ي  و فيمد يمي  و   يءتفن علب ماسنام  ماءسلي  . -3
   يوان تنا  هم تغوا عفلي  ماغأو ف  خمد ف   يد  ماتغوا مافبداب . -4
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 ن دك  وعد  ف  ماغأو علب م د  مابنع ف ه  : 

 الطفو التعليمي
  

 و يس فففففن  فففففه اافففففك ما فففففو  فففففف  ماغأفففففو مافففففاب يمفففففو  فسنفففففف  مو ففففففنخد افبفففففدام  ما ففففف د   
ماس فففنيد   غأفففو ما افففف    ماغأفففو ماففتفففن علفففب مافتنااففف    و يمفففو  علفففب أئفففمدد فختلأففف  ) غأفففو 

تءليفيفففف  الف تففففن ي  تمففففو  م تففففنميم  تو ففففيف مافءلفففف  مو مافففففنا  ومخغففففو   مافففف غ  مو مالبففففا ( .
علفففب م  فبفففدا  ماغأفففو يفمففف  امفففد م  فففد   مات ميفففنمنفيففف  ماغأفففو  دا  ففف   افففتءل  ما ففف د   و مفففااك 

معتيفففدنب تءلفبفففد و ماسفففنا  علفففب منم بفففد   وم  ما فففد  م لففف  مامد  فففد  ما يففف  و   فففف بد م   فففد  
تفتلفففك قد ليففف  ماغوهفففد  ونفففم فوافففون  ع فففن م   فففد   تفففب ق فففد مافففو ن  هفففداا ي  هفففم  غففف  م   

 امفف   يففا غ يءيفف  قففن  يمففو  غدهيففد  و ففل فمففوا الا فف  هففم  ففد د ي فيففه ففف  مامففنفد  مو مب
تتءفففا  ابفففد ما دففففد مدا فففسوغ مو  يفففاه   و ياففف  علفففب مافءلففف  م  يب ففف  الففففتءل  مفتممفففه قد ليففف  
ماغوهففففد  تففففنايايد ففففف  خففففمد تغ يفففف  تفففففداي  ماغأففففو مافمففففوا مو  و ففففو  ماففففب تءلفففف  ماغأففففو 

 م فدفم و مفد يلم :
 

 الطفو التقليدي
ويس فففن  فففه ماتءلففف  مو ماوقفففوع نمخفففد مافيفففده اءفيسففف   د فففتخنم   امفففد  مافففاالي  و مافففاامعي   

ففففل  سفففدي مافففاأ  خفففدا  ماففففدي   و فففف  ماافففنيا  دافففاما ن فففد م  ماغأفففو يخ فففل اسفففد و  مامفففد مو 
 ماءن  مفد و   د  د سد . 

هفففم  ويءت فففا فففف  م  ففف  مافبفففف  ات سيففف  م فففف  و ما فففمف  وماسفففنا  علفففب ماوقفففوع ماءففففونب
مافيفففده ماءفيسففف  و هيبفففد يمفففو  ماا ففف   و فففل ئففف ه عففففونب هفففم ماففففدي ففففل ف دواففف  فيفففد ماا ففف  

قلففففيم مفففففد ماففففاامعي  تمففففو  فففففاتخيتي  و فب تتففففي  ففففف  فأ ففففد مافاهفففف    يففففد تمففففو   الأفففففد 
ففففوم يتي  ا فففغف ماففففدي و ام تفففم مايفففني  تمو فففد  ففففومابتي  م فففأد افففنهل ماففففدي مافففب م  فففأد 

يت امففففد   امفففف  نوام يفففف  ت دنايفففف  مفففففد هففففم امففففو  مانامافففف  مو  الأ ففففأدوماففففاالي  يمو ففففد  
تت امفففد   ب فففم و ففففن مافففاالي  الافففد  ي  مففففد هفففم  امفففد  مافففاالي    ففف د   ما فففنا علفففب م  
تفففؤنل  امفففد  مافففاالي   د فففتفاما نو  م سغفففد  ال أفففدل علفففب مافففاأ  هفففو   فففغف ماففففدي امفففم 

 يمو  مات أ  ي يام . 
منمي ما امفففد  التءفففون علفففب ما امففف   تومهففف  ففففل ماتاميففف   و ياففف  م  ي فففدود ماففففتءل  مغداففف  ففففن 

 علب ماتخدي ماا   و عن  ماتئ ج و ئن ماا   مب دي م نمي .
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و ب ففم مااففا  مفدفففد فففل  ماوقففوع فومابففد ال دهفف  الطفببو المرببو  ) القرف بباء ( :

مايفففني    مخفففا ئفففبي  عفيففف  عففف  غايففف  ماأففف  و مفففت  ماففف أ  ففففل منخفففدد  ف فففك ما دهففف   د فففنل
مافففاأ  و  ففف  ه  دتافففده م فففأد ما  فففك و ما فففنا    ففف   مافففاالي   وم فففغ  مايفففن ما فففا  و ب فففم 
مافففام تي   دتافففده م فففأد ما  فففك و ما فففنا وما سفففدي  بفففام ماو فففل ففففل مات ميفففن علفففب  فففاوا  هفففتف 

   .ماءي ي  هم مافدي و ماتخدي ماا   قنا م فمد
بفف  ماوقففوع  ءيففنم عفف  ما دهفف  أخففا ئففبي  عفيفف  عفف  غايفف  ماأفف  و مففت  مافف أ  فففل ب ففم مااففا  

و  ففف  ه  دتافففده م فففأد ما  فففك وما فففنا    ففف   مافففاالي  فففف  م  فففأد ومنخفففدد مافففاأ   – الأففففد 
 ما دقي   وم غ  مايني  فءد و ب م ماام تي   دتاده م أد ما  ك و ما نا . 

هفففتف ماءي فففي  هفففم ماففففدي و ماتخفففدي ماا ففف  قفففنا يفففن علفففب  فففاوا  ما سفففدي  بفففام ماو فففل ففففل مات م
م فمففد  و يافف  علففب مافءلفف  ن ففد م  يؤمففن الفففتءل  م ففه  يئففءا ع ففن  نميفف  تغ يفف  نففام ماتفففاي  
 ءفففن  م  فففتساما وئفففءواه  د تففففدد م سم فففه مافففب م فففن مااوم ففف  م  م  نفففام مائفففءوا افففي  نقيسفففد 

ب  فففغف ماففففدي   يفففد يلبفففا مااففف ي ماءلفففوب    ماا ففف   ءفففن  انففف   فففوع ي فففتسا و يغأفففو علففف
 ف  لبا مافتءل  خدا  مافدي .

مافففامي اء ففف   ففف يا  عففف  غايففف  معفففدن  ماتففففاي  ما فففد    ئفففمد اففففدعم ومات فففده  هفففم مفمد يففف  
وقففف  ففمففف    ففففل مات ميفففن نم ففففد علفففب  فففاوا  م سفففدي  ةغفففودما سفففدي غدهيفففد  و فففل ماساه فففدي 

  ماءي ي  فأتو   هم مافدي .
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 العوامل النفسية :  -1

   هم عسلي  مافتءل  و تئتفد علب :مفونم تلك ماتم ت

 
ونم  دا   أ ي  تلبا علب ماف تن       ابله ال  د   و ماخوع :  -أ 

ماتم اؤي   دند  ا    ن مةئخد  إ ده  ماب ماس   و ماخامهد  
يت ند ع بد ملإ دي الأ  دي  د   ندنهي  ف  وامي ااك مخده  أ  د ب  وم ءدنن  
ع  ففدا   ما  د   هم مة بدا و  تب هم   يا  مو  فدفد  ما  د        

 عن  توها ئاوغ مةفد  اففدا   نام ما ئدغ ماايد م .
 ف بد : ونم  دا   أ ي  تلبا انل مةغأدد    د  مبيا عن  ماا    :  -  

 . مو ماءدند  ماا في  ماا  ماخاد ف  ملبدا 
ماأان ئامي تابي م    هم عن  م تغدع  مفوت : ما دا  م قت دني  -  

 ما  د   مو م ئتامك هم  فدفد  ما  د   .
وخد    دا     الف لفي   يد تءونوم علب عن  ملبدا  مااد   ماني م : - ي

 فأدت  ماا   مفد  م خاي  .
ا   مو بفد  و د ه يواواي  م  م بفد هم  أ   :ما فل وما  ا  - نـ

ماوق  يءنم  عومفد  أ ي       م فاما ماءي ي  و  ءع  د   ما فل 
     قغام  مافدي نمخد م ا ي  هم ما دعد  مةواب اءفلي  تءلي  ما  د   

 ففد يؤنب ماب  دا  قل  و خوع ف   سده ناه ما دا    وا  ف تفا  .

نم تلك ماءومفد ماتم تفم  ماأان ف  تءل   العوامل الفسيولوجية : -2

 ما  د   وتئتفد علب : 
 ((  يع   ع لم    في  وناه مة فدغ نم ))  س  فغ ماا  

ماسل    مانوا  مانفوي    ماابد  ماء  م   ماابد  ما امم  سمةاب   ما يوي  
   ......... ماخ .

علب قوم ي  ماغ يء  ومباند علب وتئتفد  العوامل الفيزيائية : -3

 عفلي  تءلي  ما  د   وف بد :
م  ماا   هم  دا  ما ام  مو ما مو  ي سب هم  داته  تب  : ماس وا ماامتم

 يتءا  افؤبا خداام .
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العوامل المؤثرة في عملية تعليم السباحة 
 للمتعلم



 الغرق
نو  دا  ف  تءغّد مات أ  ااّمي وقن  فء د تماما  واون  د   ما ا  

 , واه أ  د  : ما وم دم   فداسم   فد  هم أ ن 
 أ  د  ما ا  :

 ماابد  دا  د    -1
 ماخوع -2
 ماتء  و م ابدن -3
 ماابد  ا امهي  ماف غس   -4
 مائن ماء لم -5
 مافم   -6
 ماتيدام  مااداه  و مانومفد  -7
 ما  د    ءن م مد ف دئا   -8
 مابس  ما م ن  وما  د   اف دهد  غويله -9
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 حالات الغريق
وت ند  تيا  ما سوغ مافأداع هم مافدي فل ماابد ما اي  مافتبيج :  -1

 دا  د   و تمو   داته نم ما يدح و م  أءدد وماخ غ  دااامعي  
 وماتم تؤنب ماب م خت د  و تءن ف  م ا  ما د   .

ونم ما دا  ماتم ي د مايبد ما اي  مام ا  يت  إ سداه ما اي  مافتءل  :  -2
  يد يأسن قوته و يؤنب ماب نخود مفيد  م يا  ف  هم ما د   مةواب 

مافدي ماب هفه و ي د   دا ي و    يد تتغل  ناه مافا ل  ملإ ام  هم 
 إخاماه ف  مافدي .

ونم ا وي  دا  ي د مايبد ما اي  اءن  إ سداه هم ما اي  ما دغ  :  -3
 ماوق  ماف د     يد ي  ف ما اي  هم قد  ماف غس  ماتم  ا   بد .

ونم بسد خغوا  ماسنا  ماتءدفد فل ماأاي  وماتم مافتء  : ما  ف -4
 ت ند ع ن إ د   ما  دح  داتسل د  ماء لي  .

 طرق الإنقاذ
و يمو   فن ماين مو ع ب مو  ء  مةنوم  مام مد  قاي د ما    :  -1

 علب ماف سا .
ويت  مام مد  ما اي   ءينم ع  ماف سا افم ما  د وااك ف   ماافم : -2

  اد  و  ياند ف  ماو د د ماتم تغأو .  وخماه مو غ
 وت تخن  الف دهد  ما ءين  هم مافيده مافأتو   مدا  دا . ماسدا  : -3
ونم مافلا  مةخيا مااب ي تخن  مام ا  تتوها ماو د د ما  د   :  -4

 ما د س  .
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 طرق البدء لطرائق السباحة
 ونم :ن دك غايستي  ال ني هم ايد   ما  د   

 ما ني ف  معلب  أو  :
 :ما  د د  مابمب  ونم     ومو ل ما نمي  ويمو    -أ 
 

 ما نا& ماأامئ   &ما ا  
 

 علب م ف تسام علب فمء  ما ني  ويت   وقوع مافتءل  ال  د  و ل ما نمي  :  -1
 ع  فت دعني  قليم  ف ده    تسدومامء ي   ده  مافمء      د ل قنفيهيف ك 
 ب  فنماام تي  قليم  ب مفل   دتاده م فد ب م مااا   ماا   و و  عا  

 (1،2. مفد هم مائمد )ماب ماخلع وماام تي  ماب مةعلب مااامعي  
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 (1رقم ) شكل

(2رقم ) شكل

) 

(5رقم ) شكل

) 

(6رقم ) شكل

) 

(4رقم ) شكل

) 

(3رقم ) شكل

) 

(7رقم ) شكل

) 



 تب ن ممفدد ماخغو  مةواب ء امفد  مافتءل  يفيد ما  دح م اتسدي :  - 2

سد فام  ت تب ي  دتاده فوم ب الاأ   ام  مااامعي  امفد    سدفل  غيام ما
فاا   مااامعي   وبسد ماا   ماب مغامع أ د ل ماسن  فل هان ماام تي  

 . (3مفد هم مائمد اق  ) ال  ود علب ماسو  مانمهء  .
مااب  افأاون ع ن نخود مافديمي خا ماا   ماو ل ماففتن : ماغيام   - 3

 . (5, 4مفد هم مائمد اق )  د ل ماين ب   دقم ماا   .يمو  أو   د
ماا    ي سبيمو  علب عف  ف د    ومام قن  فل فامعد  م  م      :  - 4

 . (7 6مفد هم مائمد اق  ) فأاونم .

 ما ني ف  م أد  بد يد :
 ويمو  خد  ا نمي    د   مالبا

 و ل ما نمي  : -1
فل مايني    دح ماب نمخد مافدي و يف ك  فس  يت  ما ني ن د    ود ما 

ماسنفي      د ل دت د  مامتأي  وي ل ماسنفي  علب ما د غ فل م  تأدل 
ت    غف مافدي و اي  ف  ما اواب م  تمو  هم ف تول وم ن وع ن 

فد  إئدا  ما ني يب م ما  دح مااامعي  فءد يؤنب ماب اهل ماا   و  
 تاده ما د غ مو فمء  ما ني . والأفد  الأعلبمااأ  

 م اتسدي :  -2
و فاا   مااامعي    اأ ه الخلع  سو  فل هان ماسنفي يلسم ما  دح 

قو  الخدا    يد تمو  مااامعي  ففني  خلع مااأ    ئمد ف تسيفي 
 وم  بدفد  فتم فد  وام تد مايني  فتابي   علب .

 ماغيام  :  -3
ي دود ما  دح اهل ا فه خدا  مافدي علب قنا ماف تغد  فل ماتسوي  

 ماب ماخلع .
 نخود مافدي : -4

ا هم فنل  يا عفي  ين أو  ب   دقم ماا     موي   أما    د ليمو  
 وت سب مااامعي  الخلع   يد ينخد ماا     سغ  وم ن  

 م      : -5
تمو  علب عف  وم ل ع نند ي نأ ما  دح هم  ا د  ماسنفي  وأود ئن  

  مااا  ومااامعي  .
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