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  10: المحاضرة رقم 
 ع: مدخـل إلى رياضـة السباحـةالموضو 

 تقديم: -
إذا فكرت في الأمر جيدا  ... لأكلادنا عمميان - حياتية ميارة أىـ ثالث – السباحةيعتبر الكثير مف المختصيف اف    

فستجد أف أكؿ ما نعممو لأكلادنا ىك ميارة القراءة ثـ ميارة الكتابة. كربما تأتي السباحة كثالث ميارة ينبغي أف نعمميا 
 16الأقؿ مف  الغرق ىو ثالث أىم مسببات حوادث الموت عند الأطفالتت أف لأكلادنا. لماذا؟ لأف الإحصائيات أثب

عاما. كبالتالي فإف السباحة كالكعي المائي ميارات ذات أىمية قصكل لأطفالنا الذيف يفتقر معظميـ لمثؿ ىذه الميارات 
 .الضركرية

تيتـ الدكؿ المتقدمة بمجاؿ رياضة السباحة لما ليا مف مكانة بارزة بيف الأنشطة الرياضية المختمفة إذ أنيا تمثؿ احد ك 
، كما انيا تتناسب مع  الصدارة في الالعاب الاولمبية والعالميةالأنشطة الأساسية في التربية الرياضية ، كما انيا تمثؿ 

 ت المجتمع جميع الاعمار كالاجناس كمختمؼ طبقا
ئؿ التكنكلكجية التي تكصمت احدث الطرؽ كالكسا في ذلؾ مف ىذا المنطمؽ كجب عمينا تعمـ كتعميـ السباحة مستخدميف

 الييا الدراسات كالابحاث في ىدا المجاؿ.
 ماىيــــة السباحــــة:                                     -0

لمتحرؾ فيو كذلؾ عف طريؽ تحريؾ  السباحة ىي إحدل أنكاع الرياضات المائية التي تستخدـ الكسط المائي ككسيمة 
 الذراعيف كالرجميف كالجذع مف اجؿ رفع مستكل كفاءة  الفرد مف الناحية الجسمية كالعقمية كالاجتماعية.

صبيا الأساسي، مف حيث أنيا تمثؿ القدرة الذاتية كتسمك رياضة السباحة عف ككنيا مجرد إحدل الرياضات المائية كع
المجردة للإنساف لمتعامؿ ك التحرؾ في كسط غريب عف الكسط الذم خمؽ فيو، بالاضافة الى انو يمثؿ اعمى مستكيات 
الخطكرة عمى الانساف الا كىك المكت غرقا ، كلذلؾ تعتبر رياضة السباحة مف اىـ الرياضات المائية التي تييئ لمنشئ 

مف اىمية في التاثير  الفرصة لمتنشئة التربكية المتكاممة، مف جميع الجكانب النفسية كالبدنية كالعقمية كالاجتماعية، لما ليا
عمى اجيزة الجسـ المختمفة كلما تكسبو مف قدرات تساعد الفرد عمى اعداده اعدادا متكاملا كمستثمر لطاقات النشئ في 

 فس قبؿ جميع الاعمار كالاجناس.العمؿ حيث تمارس بصكرة محببة لمن
 :أىمية السباحــــــة -2

مع التطكر السريع المتلاحؽ في كؿ انحاء العالـ كمع التقدـ التكنكلكجي الكبير في البحث العممي اتفؽ العمماء كالخبراء 
تضاعفت الحاجة  عمى اف السباحة مف اىـ الرياضات لما ليا مف قيـ كبيرة تفيد ممارسييا بدنيا كنفسيا كاجتماعيا كلقد

الى ىذه الرياضة في السنكات الاخيرة مع التطكر العاـ لممجتمعات الذم صاحب التقدـ التكنكلكجي كظيكر الكثير مف 
 يمي: المشكلات، كلمسباحة فكائد كثيرة يمكف تمخيص اىميا فيما

 الفوائد البدنية والحركية -2-1
تكسب السباحة لممارسييا فكائد بدنية كحركية كتميزىـ عف سائر الرياضييف ،حيث تتطمب ممارسة السباحة تعرض 

بكاممو الى الضعط المتعادؿ لمماء عمى اجزاء الجسـ، كتتيح لمممارسيا النمك المتكامؿ الذم يتكافر فيو التناسؽ الجسـ 
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قدرة فزيكلكجية عالية للأجيزة الكظيفية الامر الذم يكسبيـ لياقة  كالاتزاف كحسف المظير كجماؿ التككيف ، كما تكسبيـ
كالمتناسقة بتزامف دقيؽ مع المحافظة عمى النشاط  بدنية عالية كصحة جيدة كقدرة مذىمة عمى اداء الميارات التكافقية

 كالحيكية.
 الفوائد الترفييية  -2-2

تنعش النفس كتخفؼ عنيا اليمكـ كالمتاعب كالضغكط اليكمية  اف ممارسة السباحة بداعي التركيح كالتسمية اك الترفيو
فيي رياضة محببة لمنفس كمناسبة لجميع طبقات المجتمع ك ميما كاف السف ككذلؾ تكافؽ الجنسيف ذكرا اك انثي ، 

 كسكاء كاف الفرد مف الاصحاء اك مف ذك الاحتياجات الخاصة فيي اذا تدخؿ الفرحة كالسركر عمى قمكب الجميع.
 الفوائد العلاجية -2-3

مع تطكر المجتمعات كتغير النظاـ الغذائي ككثرت الحكادث  فقد اصبحت اليكـ السباحة كاحد مف اىـ الكسائؿ العلاجية 
المستعممة حاليا، فممارسة السباحة تشجع عمى اجراء كشؼ طبي عاـ ك بالتالي يككف لممارس نظرة عامة عمى حالتو 

 ليا في علاج بعض انحرافات القكاـ كغيرىا .الصحية بالإضافة الى استعما
 .كالتنفسي مالدـ ككذا تطكير عمؿ الجيازيف الدكر  كما تمعب دكرا ىاما في تخفيض نسبة الدىكف كضغط

 الاجتماعية الفوائد النفسية و -2-4
تعمب السباحة دكرا كبيرا في علاج الكثير مف الحالات النفسية كالاجتماعية ، فالانطلاؽ في الماء كالتحرر مف اعباء 

كما تسمح ليـ  السباحة التخمص مف حالات الكآبة  كالتكترات العصبية ك الضغكط النفسيةالحياة اليكمية يسمح لممارسي 
كما انو مف خلاؿ مختمؼ الانشطة داخؿ المسبح تنشا الكثير مف الصداقات بتحسيف شعكرىـ بالارتياح كالتكافؽ النفسي 

بيف الممارسيف كتساعد عمى تلافي الكثير مف المشاكؿ الاجتماعية كعدـ تقبؿ الاخر ، التفكؾ الاجتماعي كغيرىا 
 كتعكيضيا بصفات اجتماعية طيبة كالتعاكف كالاحتراـ كالمحبة بيف مختمؼ طبقات المجتمع .

 لفوائد التربوية و العقميةا -2-5
مف خلاؿ السباحة يمكف اف تكسب ممارسييا الكثبر مف الصفات الحميد مف الناحية الخمقية ك العقمية تظؿ فيو طكؿ 
حياتو لاسيما اذا غرست فيو في سف مبكرة كالتضحية كالمركئة كالشيامة خاصة عند انقاذ غريؽ ،كما اف السباحة 

ة كتقبؿ الخسارة كغيرىا مف السمات الخمقية ، اما مف الناحية العقمية فيي تساعد عمي تكسب الفرد ركح رياضية عالي
 .استعاب الحركات كسرعة التصرؼ كحسف البديية كرفع مستكل الذكاء 

 :انواع السباحة-3
 تنقسـ السباحة الى عدة انكاع كىي :

السباحة التركيحية  –السباحة العلاجية  –السباحة التكقيعية  –سباحة المسافات الطكيمة  –سباحة المنافسات  -
 السباحة العسكرية . –السباحة التعميمية 

كىي تمؾ المنافسات اك المسابقات ذات المسافات المحددة قانكنا عمى المستكل العالمي مف   سباحة المنافسات -3-1
الاتحاديات المحمية المنطكية تحت لكاء كالتي تمتزـ بيا جميع  fina طرؼ الييئات المختصة كالاتحادية العالمية لمسباحة 

 يمي : عمى ماكالتي تحتسب الارقاـ القياسية ليا ك المعترؼ بيا قانكنا   شمؿ المنافسات ىا كت
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 السباحة الحرة ومسابقاتيا وىي :-ا
 ـ1555-ـ 055-ـ 455 –ـ 255 –ـ 155 –ـ  55 بالنسبة لمسيدات كالرجاؿ :

 سباحة الظير ومسابقاتيا: -ب
 ـ 255 –ـ 155 -ـ55: كالرجاؿ  ة لمسيداتبالنسب

 سباحة الصدر-ج
 ـ 255 –ـ 155  -ـ55: كالرجاؿ بالنسبة لمسيدات

 سباحة الفراشة ومسابقتيا: -د
 ـ 255 –ـ 155 -ـ55: كالرجاؿ بالنسبة لمسيدات

 سباحة الفردي المتنوع ومسابقاتيا:-ق
 ـ455 –ـ 255: كالرجاؿ بالنسبة لمسيدات

الصدر ثـ سباحة  -الظير –كيتـ تنفيذ ىذه المسابقات حسب ما حدده القانكف الدكلي فيبدا السباؽ بسباحة الفراشة 
 ... الزحؼ عمى البطف

 تتابع حر ومسابقاتيا: -ك
 ـ 255*4 –ـ 155*4: كالرجاؿ بالنسبة لمسيدات

 تتابع متنوع ومسابقاتيا: -ز
 ـ 155*4: كالرجاؿ بالنسبة لمسيدات

حيث اعتمد السباؽ المختمط   " فينا" بالإضافة الى السباقيف المستحدثيف مؤخرا في اخر تعديؿ لقانكف الاتحاد الدكلي 
 ـ  155*4بيف الجنسيف تتابع حر كيضـ مسافة 

 ـ  155*4كالتتابع المختمط المتنكع كيضـ ايضا مسافة 
 التالي:كيتـ التنفيذ حسب ما حدده القانكف الدكلي كيككف عمى النحك 

 سباحة الظير ثـ سباحة الصدر ثـ سباحة الفراشة ثـ سباحة الزحؼ عمى البطف.
 سباحة المسافات الطويمة -ح 

لو قانكنو كتنظيمو الخاص الذم يحكمو، حيث يجرل في الانيار كالبحريات كغالبا ما يجرل في  ،ىذا النكع مف السباحة
البحار ، كيحدد لو خطكط سير كاضحة لمسباحيف كيغمب عميو طابع الاحتراؼ ، حيث عمى السباح مقاكمة الامكاج 

ى السباح التحمي بالقكة كالمثابرة كالجمد يجب عم ، لذلكالتيارات الى جانب ىذا تحمؿ درجة بركدة الماء في احياف كثيرة 
 .كمـ سباحة حرة لمرجاؿ كالسيدات  15، كابرز ىذه المنافسات سباؽ  كالمياقة البدنية العالية

يشمؿ ىذا النكع مف السباحة عمى السيدات دكف الرجاؿ  ، كتجمع السباحة : السباحة الايقاعية او التوقعية -ط 
 كالسباحة في قالب مكسيقي.التكقيعية بيف رياضة الباليو 
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 في كبير بشكؿ كالممارسة كالشعبية القديمة التي تدخؿ ضمف انكاع السباحة  الرياضات أحد ىي :الغطس رياضة -ؾ
 مف كىي. 1055 عاـ باريس دكرة منذ الدكلية الأكلكمبية الألعاب في السباحة مسابقات ضمف كادخمت السباحة، أماكف

 .لمسباحة ةمثلا بالإضاف الجمباز كرياضة العالية، كالمركنة البدنية كالقكة العضمي البناء عمى تعتمد التي الرياضات
 : السباحة العلاجية -3-2

ىي مجمكعة مف حركات الجسـ تؤدل في الكسط المائي كليا طبيعتيا الخاصة حيث تؤدل تحت اشراؼ اخصائييف في 
الاجيزة لتساعد في التحكـ في درجة حرارة الماء كنكعية  العلاج الطبيعي كليا احكاض مائية مجيزة عمميا بمختمؼ

 السباحة كغيرىا مف التقنيات حسب الحالة المراد علاجيا.
 السباحة الترفييية او الترويحية-3-3

نجد ىذا النكع مف السباحة في عدة امكنة كالمسابح البمدية اك المسابح التابعة لكزارة الشباب كالرياضة اك لدل الخكاص 
مى الشكاطئ خلاؿ مكاسـ الحر ، حيث يجمع ىذا النكع بيف مختمؼ فئات المجتمع ، كمف اىـ اىدافو ىك قضاء اك ع

 كقت الفراغ اك التركيح عف النفس كاستعادة النشاط كالحيكية كممارسة بعض الالعاب المائية كالغطس كغيرىا.
 السباحة التعميمية -3-4

كييدؼ الى  ،لرياضية خاصة كبعض الاندية الرياضية المختصة في السباحةا يظير ىذا النكع مف السباحة في المدارس
فيما يعكد عمييـ بالفكائد  ،تكسيع قاعدة ممارسة السباحة كخطكة جكىرية لمحك امية السباحة كاستغلاؿ طاقات الشباب

 الدكلية.الصحية كالنفسية كالبدنية كغيرىا كتييئة احسف العناصر البارزة لتمثيؿ البلاد في المحافؿ 
 السباحة العسكرية -3-5

تعد السباحة مف اىـ الرياضات الرئيسية في معظـ المناىج العسكرية لدكؿ العالـ كتعطييا عناية بالغة باعتبارىا عاملا 
ت كما يتطمبو المقاتؿ مف عبكر اىاما في تككيف المقاتؿ اذ لاتكجد ارض تخمك مف المياه سكاءا بحرا اك نيرا اك بحير 

المائية لتنفيذ بعض المياـ العسكرية ، لذل تعتبر السباحة جزء ميـ في اعداد الجندم اعداد يتمتع فيو بالحياة المكانع 
 العسكرية بشكؿ جيد نتيجة لتكامؿ قدراتو الجسمية.  

 

 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 
 1995دار الهدى للطباعة والنشر. عٌن ملٌلة . الجزائر   .السباحة .علً مروش .1

 .1999. 01.دار الهدى للنشر والتوزٌع.ط01وجدي مصطفى الفاتح طارق صلاح فضلً. دلٌل رٌاضة السباحة ج  .2

 .2010، الأردن ،  1هدٌل حسٌن ذٌاب ، تعلم السباحة و التعرف على الرٌاضات المائٌة ، دار البداٌة ناشرون و موزعون ، ط .3
الجزائر سنة/ مذكرة ماجستٌر جامعة  12-5علاقة بٌداغوجٌا التدرٌب بمدربً السباحة لفئة المبتدئٌن،  السلام عبد زاوي .4

2006/2007 
5. https://ar.wikipedia.org 
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 12المحاضرة رقم:
 تاريــخ السباحــةنبـــذة عــن   : الموضوع

Historique de la NATATION 

 / السباحة قديما:1
بالعكدة إلى الأزمنة الغابرة للإنسانية نجد أف السباحة كانت كليدة الحاجة كقد لعبت دكرا أساسيا في حياة المجتمعات ك 

كأىميتيا كانت خاصة مف ناحية التغذية )صيد السمؾ ( ككذلؾ لعبكر حكاجز  الشعكب التي كجدت أماـ بحار أك أنيار،
كعند  ػكجكد الإنساف كجيا لكجو مع نير كىك يفر مف خطر ما أك يريد شيئا مكجكدا في الضفة المقابمةطبيعية مثؿ 

كليذا تكصؿ  سقكطو في الماء نتخيؿ خكفو كقيامو بمختمؼ الحركات في الماء بغية النجاح كما نتخيؿ ىلاؾ الكثير،
 ....أحدىـ  لمنجاة ك محاكلة إعادة الحركات التي أنقذتو كىكذا دكاليؾ

إف كجكد رسكمات منقكشة عمى الحجارة في عيد الفراعنة كالآشكرييف لدليؿ عمى اىتماـ الإنساف بالسباحة منذ القدـ      
 ، ككؿ النقكش تشيد عمى علاقة الإنساف بالسباحة خاصة عند  أداءه  لضربات الرجميف معا بطريقة قكية.

قديمة ك التقنيات المستعممة عند البدك كمختمؼ الامـ المعزكلة عف كنلاحظ الشبو الكبير المكجكد بيف ىذه التقنيات ال
 الحضارات.

 المثؿ كاف: كانت ليا مكانة كبيرة  ، ككانت إجبارية عمى الأطفاؿ الصغار لتعمـ الأبجديات  بالنسبة للإغريق*       
ككانت  ىنالؾ تماريف ،  السباحة ك القراءة يعرؼ لا الذم الرجؿ ىك : الجاىؿ الرجؿ لتعريؼ الحيف ذلؾ في الشائع

 مقتصرة عمى الفئات الأرستقراطية كممنكعة عمى العبيد بحيث تساعد عمى رفع القدرات البدنية لمرجاؿ الاحرار.
 في يرقصكف كانكا ك الدلائؿ ك الأساطير بعض عميو دلت ما ىذا كالسباحة فييا   البحار بغكص اشتيركا كما ...

 جميع ممتقى ك اليكناني الشعب لنفكس محببة أمكنة أثينا ك ركما حمامات ،ككانت دينية طقكس شكؿ عمى الحمامات
 . الناس مف الطبقات
 ة الإغريقية لمنشاط الرياضي .أالسباحة في برنامج ممارسات المر  كما اظيرت بعد المصادر التاريخية دخكؿ       
نيضة ركما  ككانت ىنالؾ عدة سجلات تثبت حب الركماف : فكانت لمسباحة شيرة كاسعة في بالنسبة لمرومان*       

لمسباحػة  حيث جعمكىا جزء كبيرا مػف الناحية العسكرية ؛لإعداد القكة الحربية  التي قػاـ عمييا أساس تكسع  كازدىار 
ى الحرب كأعظـ الدكلة  الركمانية  كزاد الاىتماـ بالرياضة ك) السباحة خاصة ( لتقكية المحػػارب ، حيث نظر الركماف إل

 حرفة.
ك أقيـ الكثير مف المياديف الرياضية كمنيا حمامات لمسباحة ك كانت ضخمة كالتي كانت تتسع لأعداد كبيرة تتراكح بيف 

ثلاثة أحكاض :البارز كالمكشكؼ ،الدافئ ،الساخف ك  03مستحـ ككانت تسمى:) تير مام ( كتتككف مف 1600ك 1300
كقد  لمتركيح ك العلاج ،كىكذا فقد أضافكا لمحضارة السباحة كالاستجماـ كأساس صحي. المغطي، كقد لجأ إلييا الركماف

 كجدت نقكش قديمة في العديد مف الآثار الركمانية تظير تعمؽ الركماف قديما بيذه الرياضة.
 :الوسطى العصور في / السباحة2
 مع كحشية أساليب مف اتبع لما نتيجة البدنية التربية عف الابتعاد ك الركحية التربية إلى المسيحييف الديف رجاؿ دعا لقد

 حيث الركمانية الحمامات ضد الكنيسة كقفت كذلؾ المفترسة الحيكانات لمصارعة ـبي ألقي الذيف الأكائؿ المسيحييف
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 الصدر سباحة خاصة ك الدينية طقكسيـ مف كطقس السباحة استخدمكا نجدىـ قد ك ، الفسكؽ أماكف أحد تعتبرىا كانت
 الرياضات كباقي تماما أىممت قد العصر ىذا في السباحة أف نجد بالتاليك . الصميب شكؿ فييا الجسـ حالة تشبو التي

 الأخرل
 ،كقد كثنيا تقميدا باعتبارىا م  394  عاـ الأكلمبية الألعاب بإبطاؿ قاـ "ثيودوسيوس" المسيحي راطكربالإم أف ،حتى

 التي الأكبئة انتشار ك الصحة تدىكر إلى أدل مما عامة البدنية لمتربية بالنسبة مظممة مرحمة الفترة ىذه اعتبرت
 لله. طمبا الدعاء ك بالصلاة علاجيا حاكلكا قد ك البشر لخطيئة الله مف عقابا اعتبركىا

  :الإسلامي العصر في /السباحة3

في الاحاديث الشريفة لمرسكؿ الكريـ )ص(  لنا في رسكؿ الله )ص( الاسكة الحسنة كقد جاءاف الاسلاـ ديف الفطرة ك    
فيك ليك اك سيك الا يء ليس مف ذكر الله " كقاؿ ايضا "كؿ شحق الولد عمى والده ان يعممو السباحة والرماية والقراءة"

تب امير المؤمنيف عمر و اىمو كتعميمو السباحة". كقد كي الرجؿ بيف القرصيف، كتاديبو فرسو، كملاعبتاربع خصاؿ: مش
 "  عمموا اولادكم السباحة والرماية وركوب الخيلالخطاب رصي الله عنو الى عبيدة ابف ابي الجراح :" بف
 عامة لدل ابي العناية بمغت كلقد الأكؿ، الإسلامي العصر في مكجكدة كانت التي التركيحية، الممارسات مف نكع ىذا

 .كبيرنا  مبمغنا المسمميف
 .والرمي والعوم الكتابة يحسن من عمى - الكامل - لقب تطمؽ الإسلاـ كأكؿ الجاىمية في العرب ككانت
من تعمم وعام وضرب بالحسام فنعم جع الاماـ عمي بف ابي طالب رضي الله عنو عمى تعمـ السباحة حيث قاؿ " شكما 

 الغلام".
 / السباحة في العصر الحديث:4

 ريخية التالية:اكنختصر اىـ التطكرات في المحطات الت -
 :إصدار أكؿ كتاب عف السباحة بعنكاف الغطاس تأليؼ نيككلاس كاينماف.1538
 بمدينة اكبسلار بالسكيد عمى يد مجمكعة مف الطمبة الجامعييف. تأسيس اكؿ ناد لمسباحة في العالـ: 1796
 :تأليؼ كتاب عف تقنيات سباحة الصدر1816
 أكؿ بطكلة رسمية. نظمتك  في السباحة : تككنت جمعية رياضية لندنية1837
: تنظيـ اكؿ بطكلة عالمية مصغرة في استراليا المرتبة الأكلى سباح مف استرالي كالمرتبة الثانية سباح مف 1858

 بريطانيا.
ناد كمف ىذا التاريخ أصبحت السباحة في  300: إنشاء إتحاد السباحة لبريطانيا العظمى اشترؾ فيو أكثر مف  1869

 ف كبير.انجمترا ذات أىمية  كشأ
كاقتصرت المنافسات عمى السباحة الحرة رجاؿ في  : دخكؿ السباحة في برنامج الألعاب الاكلمبية الحديثة في أثينا1896
 .ـ1200ـ/400ـ/100مسافة:
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تنظيـ البطكلات كالمنافسات في ىذه الرياضة كفي نفس السنة أقيمت أكؿ منافسة في مسبح  مسؤكلاكالذم أصبح 
برنامج الألعاب الاولمبية والتي أقيمت في لندن  ـ كاف ذالؾ في إطار100فسية طكلو متخصص لمسباحة التنا

 ببريطانيا.
نتيجة طبيعية لمزيادة الممحكظة لتي شيدتيا الأحداث  1908" لقد كاف تأسيس الاتحاد الدكلي لمسباحة في عاـ    

فعمى سبيؿ المثاؿ تضمنت أكؿ دكرة أكلمبياد في العصر  الرياضية العالمية ك عمى رأسيا دكرة الألعاب الأكلمبية .
الحديث ثلاث مسابقات في السباحة ، ك لكف ك عمى أم حاؿ لـ تكف أحداث السباحة خاضعة حينيا لقكانيف ك تعاريؼ 

 دكلية متفؽ عمييا . 
لفعاليات ك الأحداث غير تضمنت منافسات الألعاب الأكلمبية قبؿ تأسيس الاتحاد الدكلي لمسباحة مجمكعة متنكعة مف ا

( ، ك فعالية الاندفاع لمغكص عاـ 1900متر ) 200( ، سباحة المكانع لمسافة 1900المألكفة كالسباحة تحت الماء )
متر ، لـ تكف المكاقع المستخدمة  100( ، كذلؾ قبؿ أكلمبياد لندف عندما تـ استخداـ حكض السباحة قياس 1904)

، ك بحيرة 1900، نير السيف عاـ  1896قاييس مقننة ، مثلا أستخدـ المحيط عاـ لإجراء المنافسات مف قبؿ ذات م
 .1904صغيرة في منطقة سينت لكيس في الكلايات المتحدة الأمريكية عاـ 

 :الاربعة اتمسباحل الاولمبية المنافسات تطوراما عن 
 بمعظـ فاز التي 1844 عاـ الأكلى مسابقتيا كأقيمت ، 1840 العاـ مف ابتداء بالانتشار الصدر سباحة بدأتمقد ف

 .الحمر الينكد أحد اتيسباقا
 ـ 400بسانت لكيس الك. ـ .ا بمنافسة  1904كدخمت سباحة الصدر البرنامج الاكلمبي سنة 

 ارتباطا ترتبط انيفإ 19فيعكد ضيكرىا بالتقنيات القريبة مف الحالية الى اكاخر القرف  البطف، عمى الزحؼ سباحة أما
 أحد فاشترؾ لمسباحة مدرسا كعمؿ أستراليا، إلى فسافر ينجح، لـ كلكنو المانش عبكر حاكؿ الذم "كافيؿ عائمة باسـ كثيقا
 .لندف في 1902 عاـ أجريت التي المسابقات كافيؿ في ريتشارد أبنائو

 ـ رجاؿ. 200بباريس بمنافسة   1900كدخمت سباحة الظير البرنامج الاكلمبي سنة 
 مثؿ سابقا تؤدل اتيحركا كانت فقد 1917 سنة الأكلى العالمية الحرب خاصة بعد اتينشأ منذ كثيرا تطكرت قدكل  

 سباحة الصدر. حركات
الدكؿ المشاركة لكػؿ مػف ألمانيػا ، بمجيكػا  ك لغرض تكحيد القكانيف ك تأسيس مجمس للاجتماعات الدكلية التقى ممثمكا    

، الدنمارؾ ، فنمندا ، فرنسا ، بريطانيا ، ىنغاريا ، ك السكيد . في فندؽ مانشستر عمػى ىػامش دكرة الأكلمبيػاد الرابعػة فػي 
 FINA .ليعمف ك منذ ذلؾ الحيف تأسيس الاتحاد الدكلي لمسباحة  19/07/1908لندف بتاريخ 

جتمػاع كاضػػح ك محػدد ، تمثػػؿ فػي تكحيػػد القػكانيف ك الشػػركط الخاصػة بالسػػباحة ك الغطػػس ك كػاف اليػػدؼ مػف ذلػػؾ الا ك
كػػرة المػػاء ، مراقبػػة ك تسػػجيؿ نتػػائج الأرقػػاـ القياسػػية ك عمػػؿ قائمػػة خاصػػة بيػػا ، ك أخيػػرا لضػػماف نجػػاح مسػػار منافسػػات 

 الألعاب الأكلمبية في السباحة ك الغطس ك كرة الماء .
سيدات إلى البرنامج الاكلمبي بستككيكلـ "السكيد" سباحة حرة ، بعد ما كانت المنافسات حكرا : دخكؿ منافسات ال1912

  عمى الرجاؿ.
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بممبكرف استراليا بمنافسة  1956كدخمت الالعاب الاكلمبية في عاـ  الدكلفيف أك الفراشة سباحة ظيرت 1948 عاـ فيك 
 .ـ رجاؿ كسيدات 200
(، 1973في السنكات الأربعيف الأخيرة تحققت انجازات بارزة في مجاؿ ىذه الرياضة كبداية البطكلات العالمية عاـ )    

( ، بطكلات العالـ في السباحة لممسافات 1984( ، الفعالية الأكلمبية لمرقص المائي)1979ك أكؿ بطكلة لكأس العالـ )
 ( ،1994) ( ، بطكلة الجراند برم لمغطس1993القصيرة )

تطكرات في تكظيؼ التكنكلكجيا خصكصا في مجاؿ معدات القياس الإلكتركنية ، ك تطكر  كما عرفت رياضة السياحة
 2.برنامج سباقات السباحة ليشمؿ فعاليات جديدة كبطكلة الأساتذة لمسباحة ك البطكلة المفتكحة لمسباحة

كـ سباحة حرة رجاؿ  10الاكلمبية الدكلية تقرر اضافة منافسة كخلاؿ اجتماع المجنة التنفيذية لمجنة  2005كفي سنة 
 .2008بالصيف عاـ بيكيف  الاكلمبية كسيدات الى برنامج دكرة العاب

 
 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 

 
 .1998(.عمان ) الاردن (:مكتبة المجتمع العربً.1خالد محمد الحشحوش. أسس تعلٌم السباحة.)ط -0
، دار الفكر العربً ، القاهرة  1علاء عبد الفتاح ، د. حازم حسٌن سالم ، الاتجاهات المعاصرة فً تدرٌب السباحة ، طالأبو   -2

 ،2011 . 
 .1995دار الهدى للطباعة والنشر. عٌن ملٌلة . الجزائر   .السباحة .علً مروش -3
، الأردن ،  1لبداٌة ناشرون و موزعون ، طهدٌل حسٌن ذٌاب ، تعلم السباحة و التعرف على الرٌاضات المائٌة ، دار ا -4

2010 

 .1999. 01.دار الهدى للنشر والتوزٌع.ط01وجدي مصطفى الفاتح طارق صلاح فضلً. دلٌل رٌاضة السباحة ج  -5

6- SPORTS AQUATIQUES : histoire de la natation aux Jeux Olympiques Centre d’Études 
Olympiques / studies.centre@olympic.org 
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 03:المحاضرة رقم 
 قياسات المسبح الأولمبيالموضوع: 

Les mesures de la piscine olympique 
 

تكجد عدة اكصاؼ تتميز بيا احكاض السباحة كىنالؾ عدة انكاع مف المسابح ايضا كالتي تستعمؿ في الترفيو كمسابح 
 .....الفنادؽ كالمنازؿ كىناؾ مسابح طبية خاصة لمعلاج الصحي 

اما ما يخصنا نحف فالمسابح التي تيمنا فيي مسابح المنافسات الرسمية كالتي تعتبر مسرحا لمعديد مف البطكلات  -
ى تكحيد القياسات الخاصة لإ F I N Aكالمنافسات الخاصة بالسباحة كلقد عمدت الاتحادية الدكلية لمسباحة فينا 

 يجب اف تخضع إلى اجراءات القياس قبؿ اعتمادىا رسميا.بالمسابح التي يمكنيا اف تنظـ بطكلاتيا الرسمية كالتي 
  FINAكما يمكف لممكتب الرئيسي لممنافسات اك الييئات التي تنظـ بعض المنافسات الغير معتمدة مف طرؼ  -

 .…اف تتنازؿ عف مقاييس معينة بشرط اف لا يؤثر ذلؾ عمى المسابقات كسيركرتيا 
 قياسات المسبح الأولمبي : 

 ـ خاص ببطكلة العالـ  25اك مسبح  ـ 50طكؿ في المسبح الأكلمبي  :الطكؿ  -1
 ـ .25يككف عرض المسبح الأكلمبي  :العرض  -2
 ـ.3المكصى بو  ـ  ك2ادنى عمؽ مسمكح بو ىك  :العمؽ  -3
 :الجدراف   -4
سـ 80 كيجب اف تصنع مف معدف صمب كبدكف سطح منزلؽ)اممس( كتمتد ت الجدراف متكازية يجب اف تككف حافا -أ

 تحت سطح الماء لغرض تمكيف السباحيف المتسابقيف مف المس كالدفع عند الدكراف بدكف خطكرة.
ـ تحت سطح  1,20يقؿ عف  عمى طكؿ جدراف الحكض كيجب اف تككف بارتفاع لا الاستراحةيسمح بكجكد حافات  -ب

 سـ.15الماء كبعرض 
 يمكف كضع بالكعات تصريؼ المياه عمى كؿ الجدراف الأربعة لمحكض . -ج
 سـ خارج المجاؿ الأكؿ كالأخير .20ـ مع كجكد فسحتيف بعرض 2,50يجب اف تككف بعرض لأركقة : ا -5
 فقط في المسابقات الرسمية .اركقة  80كيسمح باستخداـ  10 ركقةعدد الأ -6
قات الرسمية بفي المسا 8 – 1كيسمح باستخداـ المجالات مف  9 – 0 مف اليميف إلى اليسار بالأرقاـ ركقةترقـ الأ -7

 . 9ك  0كتترؾ المجالات 
حتكم عمى طكافات تتمتد عمى كامؿ طكؿ الحكض مثبتة في نياية كؿ جدار في الفجكات الخاصة ك  ركقةحباؿ الأ -8

 سـ 15يزيد عف  سـ كلا 5 يقؿ عف مرتبة بشكؿ حمقات اذ يبمغ قطر كؿ حمقة بقياس لا
 ـ في كؿ نياية  كمف كلا الجيتيف. 5حمراء لمسافة  ركقةيجب اف تككف الكاف حباؿ الأ -9

 ركقة:الكاف حباؿ الأ -10
 .9ك  0ستخدـ لممجاليف ي المَّكف الاخضر ك -أ 
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 . 8,7,6,3,2,1ستخدـ بيف المجالات ك ي  المَّكف الازرؽ-ب
 . 5,4المجالات  كيستخدـ المَّكف الاصفر -ج

تعطي تأثير نابضي ، كتككف منصة البدء بارتفاع مف  يجب اف تككف منصات البدء ثابتة كلا :منصات البداية -11
سـ كتغطى بمادة غير  50x50كيجب اف تككف مساحة المنصة مف الأعمى  سـ فكؽ سطح الماء ، 75سـ كلغاية 50

مسؾ بدرجة. كيجب تصميـ المنصة بشكؿ يسمح لمسباح  10دار زلقة . اعمى انحدار مسمكح بو في سطح المنصة بمق
سـ عمى كؿ جانب  1سـ كالمقبض بعرض 4 سمؾ المنصة  للأماـ. نطلاؽالاصة مف الجية كمف الجانبيف عند المن

سـ مف سطح المنصة .كتككف  3سـ في الجية الأمامية لممنصة .كيخرج المقبض عف المنصة بمقدار  4كبعرض 
 مثبتةاماما مثبتة عمى جانبي المنصة  كيجب اف تككف مقابض الكفيف في سباحة الظير  للانطلاؽمقابض الكفيف 

كبشكؿ افقيا كعمكديا .كيجب اف ترقـ منصات البدء في جميع الجكانب الاربعة كتككف الأرقاـ كاضحة كمرئية كيككف 
كمف كلا الجانبيف .كما يكضحيا الشكؿ  عمى الجانب الأيمف عندما تكاجو مسار الحكض مف حافة البدء 0المجاؿ رقـ 

 الاتي:
 

 
 

 1,80يجب كضع حباؿ معمقة كمعممة عبر الحكض كادنى ارتفاع ليا   ر:علامات الدلالة في دكارف سباحة الظي  -12
ـ مف نياية كؿ جدار كتعمـ بعلامات بشكؿ 5ـ فكؽ سطح الماء كمنصكبة بشكؿ ثابت يبعد  2,50ـ كاعمى ارتفاع ليا 

 ظير عمى كؿ جانب مف جانبي الحكض.عمؽ بالحبؿ كتكضع علامات الدلالة في دكراف سباحة المثمث ت
ـ فكؽ مستكل سطح الماء  1,20يجب اف يعمؽ حبؿ البدء الخاطئ عمى ارتفاع لا يقؿ عف  :حبؿ البدء الخاطئ  -13

 نطلاؽ.لإـ اماـ حافة ا 15كمثبت بمكاف ثابت يبعد 
 درجة مئكية . 25-28يجب اف تككف مابيف : درجة حرارة الماء  -14
 كحد ادنى. 2لككس /ـ 600يجب اف تككف شدة الضكء عمى منصات البدء كحافات الدكراف  الإنارة: -15
بمكف غامؽ مكضكعة في  Tيجب اف تككف خطكط اؿ  :في ارضية حكض السباحة  ركقة)الخطكط(علامات الا -16

سـ كحد اقصى  كيفضؿ اف تككف خطكط  30سـ كحد ادنى  اك  20ارضية الحكض في كسط كؿ مجاؿ .بعرض 
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ـ في  46سـ. كيبمغ طكؿ خطكط  ارضية المجالات  5سـ كىي قابمة لمزيادة اك النقصاف بمقدار  25المجالات بعرض 
ـ( فيبمغ طكؿ خطكط  ارضية المجالات 25ـ( ،كفي المسابح ذات المجرل القصير )50المسابح ذات المجرل الطكيؿ )

 ـ .1ـ مف نياية جدار الحكض  اذ تككف منتيية بخط بعرض 2كتبعد نياية خطكط المجالات بمسافة  ،ـ21
كىي الخطكط التي يتـ عمييا دكراف السباح كيمكف اف ترسـ عمى الكاح المس  :خطكط النياية في جدار الحكض  -17

  Touch board (240cm*90cm) كالتي يجب اف تككف قياساتيا الإلكتركنية
منشئة عمى جدار الحكض في كسط كؿ مجاؿ كتككف ابعادىا بطكؿ يمتد مف حافة سطح  ىذه الخطكط  اف تككف اك

في جدار الحكض يككف في المركز الكسطي لكؿ مجاؿ   بعرض  Tالماء الى ارضية الحكض كبدكف قطع كخط اؿ 
  في ارضية كؿ مجاؿ Tسـ تحت سطح الماء كعمى امتداد خط اؿ  30سـ ك بمسافة 50

 

 
 مع تمكضع بعض اعضاء ىيئة التحكيـ شكؿ يكضح  اجزاء المسبح الاكلمبي

 
 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 
تعلٌم تدرٌب تخطٌط  مصطفى كاظم.)بدون طبعة(.المنهاج الشامل لإعداد معلمً و مدربً السباحة: علً البٌك، محمود حسن، -1

 .المعارفمصر، منشأة  تنظٌم تحكٌم.)بدون(.الاسكندرٌة،
 .2010، الأردن ،  1هدٌل حسٌن ذٌاب ، تعلم السباحة و التعرف على الرٌاضات المائٌة ، دار البداٌة ناشرون و موزعون ، ط -2
3- www.fina.org  -  الاتحادٌة الدولٌة للسباحة. 
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  04:  المحاضرة رقم
 ةـالسباح: الامــن والوقايــة في الموضوع 

La sécurité et la prévention dans la natation 
 

 مقدمـــــة
مف خلاؿ عدة تدابير بسيطة يمكف تفادم الكثير مف الككارث التي تحدث اثناء ممارسة السباحة كلنتذكر المثؿ القائؿ 

كاف اك مدربا اك مدرسا  الكقاية خير مف العلاج  ، فيناؾ جانب كقائي كاخر علاجي كمف ىذا المنطمؽ فعمى كؿ مسؤكلا
 تييئة مكاف السباحة اعداد  جيدا يكفؿ امف كسلامة الممارسيف ليذه الرياضة كاىـ ما يجب اعداده ىك ما غيرىـ ، اك

 :يمي
 )المسبح المغطى والغير مغطى( الجانب الوقائي: -1

  المرشاة كغير ذلؾ فحص المسبح اك الجزء المخصص لمسباحة كملائمتو ككذلؾ ممحقاتو كدكرات المياه اك
 كالتأكد مف ) النظافة التيكية الإضاءة(.

 مكافحتيا. كقاية الأفراد مف الأمراض المعدية ك 
  عدـ النزكؿ الى الماء بعد تناكؿ الطعاـ مباشرة. 
  رفع مستكل الكعي الصحي كارشاد الافراد بالنصائح الكاجب مراعاتيا في النزكؿ الى الماء  كالجمكس في

 يصابكا بضربة شمس كغيرىا مف النصائح كالارشادات.الشمس  حتى لا 
  تغطية الراس اثناء الجمكس كالنشاط خارج الماء ، كيفضؿ اف يككف لو جزء لحماية العينيف مف اشعة

 .الشمس كما يحسف لمذيف يمكثكف فترة طكيمة ، مف الاستعماؿ نظارات شمسية
 الالتزاـ بكضع لكحات اشيارية. 
 يث الصحة ، كتعيف طبيب لممركر لملاحظة ما يظير عمى المشتركيف مف يجب فحص المشتركيف مف ح

 امراض جمدية كخرجات كيمنع نزكليـ الماء محافظة عمى الصحة.
 الجرم كالضرب في الماء اك خارجو عدـ تقديـ النصائح السمككية مثؿ. 
 مراقبة درجة نظافة كنقاكة الماء كنسبة المكاد المطيرة فيو . 
 الدخكؿ لمماء كبعد الانتياء. الاغتساؿ جيدا قبؿ 
 .الالتزاـ بالعمؽ المحدد لمسباحة مف طرؼ الاستاذ كعدـ الإفراط في الثقة بالنفس 
 .تكفر حجرة خاصة بالإسعافات الاكلية 
  عمى كسائؿ تاميف حتى يمكف تفادم حالات كاسباب حدكث الغرؽ مف الضركرم عمى الافراد التعرؼ

 كذلؾ عف طريؽ:انفسيـ اثناء الممارسة مف الغرؽ 
 تعمـ السباحة حتى تحقيؽ درجة مف الاداء الجيد 
 اتباع القكاعد كالارشادات المنصكص عمييا عند ممارسة السباحة 
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 التسخيف الجيد لمجسـ قبؿ البدئ في السباحة داخؿ المسبح 
 منشاتيا :تتضمف تكفر ك مف جية اخرل عمى الجيات المختصة اف 

  زيادة اماكف لممارسة السباحة 
 .استخداـ المسابح ذات العمؽ الصغير لمتعمـ 
 .تككيف المؤطريف جيدا حتى تصبح ليـ الكفاءة اللازمة 
  خمك الارضية الخارجية لممسبح مف البركزات كالعكائؽيجب 
 تكفير العدد المناسب مف رجاؿ الانقاذ في اماكف الممارسة 
 المجتمعنشر اسس الانقاذ بيف افراد كالسعي ل تكفير ادكات الانقاذ. 
 المراكب كغيرىا . كالعكامات الطافية ك ضماف سلامة معدات الانقاذ 
  عمى نطاؽ كاسع.استخداـ كسائؿ الاعلاـ للإرشاد كالتكجيو 

 الجانب العلاجي :-2
 . الفحص الطبي الشامؿ لمسباحيف كالمشتركيف قبؿ بدء المكسـ ثـ مرة اك مرتاف خلاؿ المكسـ 
 عدـ السماح باشتراؾ المريض في النشاط المائي الا بعد شفاءه كالتأكد مف  علاج الامراض المكتشفة كالعمؿ

 خمكه مف الامراض حسب امر الطبيب
 .عمؿ سجلات لمفحص الطبي العاـ حتى تككف مرجعا لكؿ مف ييمو الامر 
 . القياـ بأبحاث طبية لتأكد مف حالة المشتركيف كفحص التغذية كغير ذلؾ 
  اتصاؿ بأقرب كحدة اسعاؼ اك الحماية المدنية.يجب اف يككف المسبح عمى 

 الاصابات والامراض الشائعة في مجال السباحة:-3
كؿ رياضة مف الرياضات بعض الاخطار التي تختمؼ حدتيا كصكرتيا باختلاؼ مدل معرفة الشخص بيذه بتحيط 

ة السباحة لا تقتصر عمى فئة الرياضة ككيفية ممارستيا حسب الامكانيات كالاحتياطات اللازمة . كلما كانت رياض
معينة مف الناس ، بؿ ىي رياضة جامعة يمارسيا الصغير ك الكبير ، ليذا كاف مف الكاجب التعرؼ عمى المخاطر التي 
تحيط بيذا النكع مف الرياضة كاسباب التعرض ليا ككذلؾ كسيمة العلاج كالتخفيؼ مف حدتيا كمضاعفتيا اذا ما حدث 

 لاصابات كالامراض التي تحدث عادتا نذكر منيا :ام منيا ، مف بيف ىذه ا
 :لاصاباتا -3-1

  :Contraction musculaireالتقمص العضمي-3-1-1
يصاب بعض السباحيف كالرياضيف عمكما في بعض بانقباضات مفاجئة في عضمة اك مجمكعة عضمية ، فعند القياـ 

 الاوردة الدمويةبمجيكد عضمي في بعض الاحياف تزيد كمية الدـ التي تصؿ الييا باتساع الاكعية الدمكية ، كاذا كانت 
اك المجمكعة العضمية الزائد عف كفاءتيا  الناتجة عن نشاط العضمةغير مرنة كليس ليا الاستعداد للاتساع ، فاف المكاد 

تتراكـ فييا كيشعر السباح بألـ مفاجئ ناتج عف تقمص عنيؼ للألياؼ العضمة ذلؾ غالبا في عضلات الساؽ اك الفخذيف 
ء كعدـ اعطاء كيحدث ىذا التقمص عادة لممبدئيف الذيف يؤدكف الحركات بشيء مف القكة كالعنؼ مع التصمب في الادا
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العضمة الراحة اك فترة مف الارتخاء ككذلؾ يحدث بالنسبة لمسباحيف المتقدميف كخصكصا في سباحة المنافسات في 
 المراحؿ الاكلى مف المكسـ.

كبجانب السبب الرئيسي لحدكث التقمص العضمي كىك تراكـ الاحماض كغيرىا مف نتيجة المجيكد في العضمة فاف ىناؾ 
 د مف سرعة حدكث التقمص كاىميا :اسباب اخرل تزي

 بطئ الاكعية الدمكية في التخمص مف الفضلات -1
 التدريب الخاطئ -2
 الاجياد العضمي المتكاصؿ -3
 البرد كنقص الاملاح -4
 نقص التسخيف كالتدفئة -5

حافة الحكض اك ىك محاكلة الكصكؿ الى في حاؿ عدـ تكفر مساعدة اف اىـ ما يجب القياـ بو عند الشعكر بالتقمص، 
الخفيفة ، كما يجب عدـ العكدة  حركاتؾ بالاستمقاء عمى الظير ك المجيكد اك حركات مفاجئة كذل الشاطئ بدكف الى

 لمزاكلة النشاط كتدفئة الجسـ ككذلؾ العناية بالتغذية كاذا تكرر حدكث التقمص يجب اجراء كشؼ الطبي لمعرفة الاسباب.
 Perte de connaissanceالاغماء: -3-1-2

يبدك عمى المصاب في  كافية مف الدـ ككىك قصكر المخ عف القياـ بكظائفو لفترة كجيزة نتيجة عدـ حصكلو عمى كمية 
باىتتاف كيتصبب منو عرؽ غزير كفقداف التكازف ثـ الكعي كتحدث ىذه الحالة  ىوىذه الحالة اصفرار المكف كتككف شفا

في السباحة مف اثر الجكع اك التعب اك الارىاؽ ، كما قد تحدث نتيجة السباحة مجيكد زائد بعد كجبة غذائية ثقيمة 
 ككذلؾ في مكاف تظير فيو الامكاج المتلاطمة.

مع رفع رجميو في مستكل اعمى مف الراس مع فؾ الملابس عد اخراجو بيجب في ىذه الحالة كضع المصاب عمى ظيره 
 ثـ استدعاء الطبيب.

 Épistascis نزيف الانف: -3-1-3
نزكؿ كمية مف الدـ مف الانؼ دكف سابؽ انذار كقد  عبارة عف ىكتحدث كثيرا في المسابح المفتكحة كالغير مغطاة ك ك 

مع قميلا فقط،  ف يجمس كالراس الى الخمؼيككف نتيجة صدمة بسيطة اك التياب الزكائد الانفية ، كفي ىذه الحالة يجب ا
كف كاذا استمر النزيؼ يم دات باردة عمى الجبية كمؤخرة الراس مع الضغط عمى الانؼ بيف السبابة كالابياـاكمكضع 

 حشك الانؼ بشاش ثـ نقمو الى اقرب مستشفى.
 Coups de soleilضربة الشمس: -3-1-4

النبض كارتفاع في درجة الحرارة كىي نتيجة الجمكس فترة طكيمة بعد اجياد عقمي اك بدني كفييا يشعر الفرد بازدياد في 
عند الضغط عميو اك لمسو كما يشعر بالتعب الشديد كالصداع كلعلاج مثؿ  بالألـكاحمرار في الجمد كيشعر المصاب 

 ىذه الحالة يجب اخذ حماـ بارد كاستعماؿ مكاد ممطفة اك ميبطة لمحرارة .
 
 

 

 

 



 

16 

 

 Déchirure musculaireالتمزق العضمي : -5 -3-1
خاصة في  اف تتمزؽ بعض الالياؼ نتيجة مجيكد قكم مفاجئ اك نتيجة لاصطداـ العضمة لمسباح كثيرا ما يحدث

 الذ، كاىـ الاعراض الشعكر بالألـ الشديد مع حدكث كدـ في المكضع المصاب مع حدكث فراغ في العضمة  الدكراف.
، اما في  جسـت مع تدفئة الالى ثمانية ساعايجب كضع  كمدات مياه باردة لمدة نصؼ ساعة كالراحة التامة لمدة ستة 

 حالة التمزؽ الكامؿ فيعالج بكاسطة عممية جراحية .
 L’entorse: الالتواء -6 -3-1

كغالبا ما يككف  يحدث مثؿ ىذه الاصابات اثناء نزكؿ السباح الماء اك المعب عمى الشاطئ اك السمـ اك القفز ...الخ ،
 مفصؿ القدـ اك اليد .في 

كرـ في مكاف الالتكاء كلذلؾ يجب اـ يتـ العلاج بإيقاؼ الكرـ كمنعو بكضع كمادات باردة اك  اىـ اعراضو ىك الـ ك
 .بكاسطة رباط خاص عكس اتجاه الاصابة  فترات مع تثبيت المفصؿساعة عمى  24بالثمج لمدة 

 Les plaiesالجروح: -3-1-7
البسيطة نحاكؿ ايقاؼ النزيؼ بالضغط عمى اف السباح معرض للإصابة بالجركح البسيطة اك العميقة ففي الجركح  

 الجرح بكاسطة ضمادات معقمة اما الجركح العميقة فيمكف اجراء ىذه الاسعافات الاكلية مع نقؿ المصاب الى المستشفى.
اما عف اكثر الاصابات البدنية شيكعا لدل السباحيف ىي التي تككف مفصؿ الكتؼ خاصة في سباحتي الحرة كالفراشة 

لمفاصؿ كالاكتار كالاربطة المحيطة بالمفصؿ( بالإضافة الى مفصؿ الركبة كاصابة العمكد الفقرم. كىذا دكف )التياب ا
 .اىماؿ الجمد الذم يككف دائما عرضة لمجركح كالالتيابات

 الامـــراض: -3-2
نتيجة كصكؿ الجراثيـ  يأتي كىك مرض شائع بيف الاطفاؿ ك L’otite moyenne التياب الاذن الوسطى: -3-2-1

للاذف الكسطى بسبب التياب الحمؽ اك تجمع الصديد حكؿ الزكائد الانفية كما يحدث مضاعفات لمحصبة كالسعاؿ 
الديكي كالانفمكنزا كالدفتيريا . كالتياب الاذف الكسطى مف الامكر التي يجب الاىتماـ بيا لأنيا في الغالب نذير اخطار 

جات في المخ تؤدم الى الكفاة اكقد  يصيب السمع عطب اك فساد كمف اىـ اعراض جسيمة كقد تنتيي بحدكث خرا
 الالتياب ىك :

 رج منيا الصديد مع رائحة كريية خقد تنفجر طبمة الاذف كي -.   دكخة صداع ك -.   ارتفاع في درجة الحرارة -
 Les végétation adénoïdesالزوائد الانفية: -3-2-2

بالبرد خصكصا عند الاطفاؿ الذيف لا  ،كىذه الغدد تتاثر، التي تكجد عند فتحة الانؼ الخمفية  ىي مجمكعة مف الغدد
يعيشكف في اليكاء الطمؽ كينامكف في غرؼ سيئة التيكية مغمقة النكافذ يجعميا في حالة مستمرة مف التضخـ كالالتياب 

 مما يسبب عنيا الكثير مف الامراض الضارة .
مف خلاؿ كضع الاصبع عند مؤخرة سقؼ الحمؽ فيي تشبو غلافا بو مجمكعة مف الدكد مع  كيمكف الاحساس بالمرض

 خير اثناء النكـ اك تنفس الفرد مف فمو.شطيكر بعض الاعراض فقداف الشيية كال
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 Les dermatitesالتياب الجمد:-3-2-3

كذلؾ لتعرضيـ  لمدة طكيمة لمشمس يصاب بعض السباحيف ببعض الالتيابات الجمدية كفقاقيع في الجمد كالاـ مبرحة 
 اك ارتداء الملابس كقد تظير ىذه الالتيابات في الظير كالصدر تحت اشراؼ الطبيب لذل يجب استعماؿ الكريمة

 كغيرىا مف الاماكف كلذل يجب عرض المصاب عمى الطبيب  كالساقيف 
 Les érosionsالتسمخات:-3-2-4

ف قد يسبب اليرش في ىذه المناطؽ الحساسة مف الفخذيف كاصابع القدمييصاب بعض السباحيف ببعض التسمخات في 
 .المناطؽ

كىي تصيب غالبا الفراغات بيف الاصابع خاصة المسافة  مف اكثر انكاع الفطريات انتشاراالتي تعتبر : سعفة القدـ ك
  .الاصبع الرابع كالخامس ثـ قد تنتقؿ الى الفراغات الاخرل بيف

سريع الانتشار كالعدكل كىذا بسبب استعماؿ ادكات الغير مثؿ الملابس كالفكط كالجمكس بالملابس كما اف ىذا المرض 
 .الحالة منتشرة جدا بيف السباحيف مبتلا لمدة طكيمة كىذه

ض لمماء اثناء الحمامات اك التعر  الكقاية ميمة جدا كىي تشمؿ تجفيؼ القدميف جيدان خاصة فراغات الاصابع كذلؾ بعدف
الصكؼ  منيا كتجنب جكارب ةكما ينصح بالمداكمة عمى تغيير الجكارب يكميا كاستعماؿ القطني ، كالكضكءالغسيؿ 

 كالنايمكف مع الحرص عمى تيكية الاصابع قدر الامكاف .
 

 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 
 .1998.العربً الفكر دار:،مصر القاهرة(. 3ط.)السباحة تعلٌم. راتب كامل أسامة -1

 .2005.القاهرة(.1ط.)انقاذ تدرٌب تعلٌم تكنٌك: السباحة.زكً اٌمان ندا، طارق زكً، علً -2

 .2000السباحة، دار الفكر، عمان،  قاسم حسن حسٌن، افتخار أحمد، مبادئ وأسس -3

4- La rousse médicale….- www. La rousse médicale.fr 
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 05المحاضرة رقم:
 الميارات الأساسية في السباحة الموضوع:

Les habiletés de base en natation 
 
اف اكلى الخطكات التي تمر بيا العممية التعميمة لمسباحة ىي حتما مرحمة تعميـ الميارات الاساسية لتعمـ تقديم : *

السباحة ىذه الميارات التي لا يمكف التقدـ في مستكل المتعمميف دكف تمكنيـ كاتقانيـ ليذه الميارات ك التي تشكؿ قاعدة 
ليا مف انعكاسات عمى الجانب النفسي كالاجتماعي  لممتعمميف الصغار خاصة ككذا الجانب لما  متينة لباقي التعممات

 فاكثر. اكثر مما يشكؿ ليـ حافزا إضافيا لمتعمـ احدل اىـ الميارات الحياتية كالتطكر فييا الحركي ايضا
 ونذكر في البداية ميارة تمييدية وىي:

 : تبر التييئة لمدخكؿ لمماء كميارة رقـ كاحد تحدث خارج المسبح لذلؾ ىناؾ مف يعتييئة المبتدئ لمدخول لمماء
تعمؿ عمى تييئة المبتدئ نفسيا يستحسف فييا العمؿ بالشكؿ الجماعي لمشعكر بالأماف كتبادؿ التعميمات مع 

 الزملاء ككذا تقميدىـ . 
 وفي ما يمي نعرض اىم الميارات الاساسية لتعمم السباحة

 La familiarisation -الماء و إزالة عامل الخوف :  والتأقمم معالتعود  -1
ىذه المرحمة مف التعميـ دائما ما تككف البداية بغرض اكتساب الأكلاد الثقة بالنفس ك إزالة عامؿ الخكؼ الذم قد 

جة ينتج مف دخكؿ الطفؿ في الكسط الغير طبيعي ك ما قد ينشأ عف ذلؾ مف عدـ السيطرة عمى الاتزاف أثناء المشي نتي
ك كذا الضغط النسبي لمماء عمى صدر الطفؿ ك ما قد ينشأ عف ذلؾ مف الظركؼ  –دفع الماء لجسـ الطفؿ لأعمى 

ك كذا ما يترتب مف نفكر مف جراء دخكؿ بعض الماء أعيف الطفؿ ، ك –الغير طبيعية لإتماـ عممية التنفس في البداية 
ة التي تجعؿ الطفؿ يجتاز ىذه المرحمة بسلاـ ، ك ذلؾ يمكف أف يتـ عميو فإنو يجب عمى المعمـ أف ينفذ الأساليب التربكي

عف طريؽ الألعاب الجماعية خارج ك داخؿ الماء مما يشد انتباه الطفؿ إلى المعبة ك ينسيو كثيرا مف الشعكر 
. ك مف الملاحظ أف ىذه الفترة يمكف  كات ذات الالكاف التي تجذب الاطفاؿدكذلؾ باستخداـ ا بالإحساسات سابقة الذكر

 .أف تطكؿ كمما صغر سف الطفؿ 

 
 

 : يكضح ميارة التعكد عمى الماء 1شكؿ 
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 : يكضح ميارة التعكد عمى الماء 2شكؿ 

 La respiration–التنفس  -2
الماء فإنو يجب يجب أف يتعكد الطفؿ أنو بمجرد نزكؿ الفـ ك الأنؼ أسفؿ و تفتيح العين بالماء :   التنفس الصحيح

اخراج ىكاء الزفير مف الأنؼ ك الفـ حتى لا يدخؿ إلييا الماء ك كذا أف يتـ أخذ الشييؽ مف الفـ بقكة إذا ما كاف الفـ 
خارج الماء ك لما كاف فتح العينيف ضركرة لمحفاظ عمى تكازف الجسـ ك اتخاذ الكضع الصحيح بالماء فإنو يجب أف 

 .  كيستحسف ذلؾ باستخداـ نظارات التعميـ يتعكد الطفؿ عمى ذلؾ مف بداية
ك لا يتـ ذلؾ إلا   يتطمب الاستمرار في حركة الجسـ خلاؿ الماء إلى استيلاؾ الطاقة اللازمة لمحركات المطمكبة ،ك     

باستخداـ الأكسجيف ، لذلؾ فإف عممية التنفس ىي الضماف الكحيد لقدرة الفرد عمى قطع مسافة أطكؿ ك الاستمرار في 
 السباحة لمدة أطكؿ .

 
 ( الكقكؼ انثناء بالاستناد عمى8شكؿ رقـ )        ( تبادؿ الشييؽ ك الزفير خارج 7)شكؿ رقـ         
 الركبتيف شييؽ جانبي ك زفير امامي داخؿ الماء.       يؿ .            ؿ سطح الماء مع الزمأسفك           

 
 La floatability -الطفو : -2
يعني الطفك بقاء الجسـ كميا أك جزئيا فكؽ سطح الماء ، لذلؾ فإف دفع الماء مف أسفؿ إلى اعمى يعتمد عمى  

العلاقة بيف كزف ك حجـ الجسـ الطافي فكمما زاد ثقؿ الشخص نسبيا عف حجمو كمما قمت لديو فرصة الطفك . ك 
طفك في المػػػػػػػػػػػػاء ، قد يككف بسبب طبيعة يجب اف يضع المدرس في اعتباره أف بعض المبتدئيف لا يستطيعكف ال

أجساميػػػػػػػػػػػػػػػػـ ، أك بسبب الخكؼ الشديد ك التكتر ك التشنج العضمي ، ك ىؤلاء يفضؿ أف يسمح ليـ باستخداـ بعض 
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ت الطفك فإنػػػػػػػػػػػػو يجب ادكات الطفك التي تساعد عمى الطفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػك ، ك حتى يطمئف المدرس إلى اكساب تلاميذه ميارا
 تعمميـ الميارات التاليػػػػػػػػػػػػة : 

 طفو ثني الجذع :  -3-1
يتطمب ىذا التمريف أف يقؼ المتعمـ في الجزء الضحؿ مف الحماـ ارتفاع ) مستكل الكتؼ أك أقؿ قميلا ( ثـ يثنى 

باسترخاء الجسـ في ذلؾ الكضع فيحدث أف تتحرؾ الجذع أماما أسفؿ محاكلا الكصكؿ باليديف نحك القدميف ثـ يقكـ 
القدماف بعيدا عف قاع الحماـ تدريجيا . ك لمعكدة لكضع الكقكؼ الرأسي عمى قاع الحماـ مرة اخرل ، يحرؾ المتعمـ رأسو 

 لأعمى ك لمخمؼ مع تحريؾ اليديف لأسفؿ ك لمخمؼ نحك المقعدة .
 
 

 
 : يكضح ميارة طفك ثني الجذع03شكؿ 

 
 :  طفو تكور الجسم -3-2

يؤدل ىذا التمريف مثؿ سابقو مف الكقكؼ في الجزء الضحؿ مف الحماـ بحيث يككف الماء بارتفاع مستكل الكتؼ اك 
أقؿ قميلا ك يحاكؿ الانتقاؿ مف كضع الانتباه السابؽ إلى كضع التككر ك ذلؾ بسحب الركبتيف نحك الصدر ك كضع 

ذا الكضع المتككر ، ك لمعكدة لكضع الكقكؼ يترؾ الذراعيف يتحركاف لأسفؿ ك الذراعيف حكؿ الركبتيف ثـ يثبت في ى
 يدفع الرأس لأعمى ك لمخمؼ مع فرد الرجميف .                            

 
 : يكضح ميارة طفك التككر ) القنديؿ (  4شكؿ 
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 الطفو عمى البطن : -3-3
يحاكؿ المتعمـ مف كضع التككر ) طفك القنديؿ ( تحريؾ اليديف نحك الكتفيف ك امتداد الذراعيف كاملا مع امتداد الرجميف  

 لمخمؼ ، بحيث يككف الجسـ عمى كامؿ استقامتو ك مكازيا لسطح الماء مع مراعاة أف يحصؿ 
 مناسبة في ىذا الكضع .  المتعمـ عمى الشييؽ العميؽ قبؿ اتخاذ ىذا الكضع ، ك الاحتفاظ لفترة

 
 : يكضح ميارة الطفك عمى البطف 5شكؿ 

 الطفو عمى الظير :-3-4
حيث يككف مركز الثقؿ في منطقة الحكض  يككف عادة مركز ثقؿ الجسـ لدل أغمب الأشخاص أسفؿ مركز الطفك ، 

تقريبا ، بينما يككف مركز الطفك في منطقة الصدر ، ك يتسبب عف ذلؾ حدكث قكة عزـ تحدث الدكراف . ك بصفة عامة 
تحدد كضع طفك الجسـ عمى الظير فعندما يككف المركزاف  center de gravité  ك مركز الثقؿفإف العلاقة بيف الطفك 

إنو يحدث في نقطة كاحدة فإنو يحدث كضع الطفك الأفقي عمى الظير ك عندما يككف المركزاف متباعديف بدرجة كبيرة ف
 ىيك أغمب أنكاع جسـ الانساف تككف مقدرتيا عمى الطفك بيف الطفك الأفقي ك الرأسي ، ك  الطفك الرأسي عمى الظير

ك عند أداء تمريف الطفك عمى الظير يجب أف يضع المدرس في اعتباره أف يبدأ  تسمى بالطفك عمى الظير القطرم ،
الطفك عمى الظير مف الكضع الرأسي ، ك أف تككف الرأس مستمقية عمى الماء ك الذراعاف ممتدتاف جانبا مع التنفس 

 العميؽ .
 
 

 
 
 

 : يكضح الطفك الأفقي عمى الظير 6شكؿ 
 

 
 
 
 

 : يكضح الطفك القطرم عمى الظير 7شكؿ 
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 : يكضح الطفك الرأسي عمى الظير8 شكؿ

 الوقوف من الطفو عمى البطن :  -3-5
يتـ الكقكؼ بتحريؾ اليديف لأسفؿ رأسيا مع ثني الرجميف ، بينما تتحرؾ الرأس لمخمؼ مما يؤدم إلى دكراف          

 الجسـ خمفا ك مف ثـ الكقكؼ عمى قاع الحماـ .

 
 : يكضح ميارة الكقكؼ مف الطفك عمى البطف 9شكؿ 

 الوقوف من الطفو عمى الظير : -3-6
للأماـ ك لأسفؿ مع ثني الرجميف نحك الجسـ ، بينما تتحرؾ الرأس إلى الأمػػػػػػػػاـ ك عندما يتـ يتـ الكقكؼ بتحريؾ الذراعيف 

 فرد الرجميف يحدث الكقكؼ عمى قاع الحماـ .

 
 ميارة الكقكؼ مف الطفك عمى الظير: يكضح  10شكؿ 

  la glisse et les coulée -ميارة الانزلاق: -4
 ميارة الانزلاق عمى البطن و الظير :  -4-1

ك ىك اختراؽ الماء لمسافة ما بعد اتخاذ الأكضاع المناسبة ك التي تعمؿ عمى تقميؿ مقاكمة الماء لمجسـ ك ذلؾ بعد  
أك دفعة مف المدرب ك ىنا يجب أف يشعر الطفؿ بأنو يمكف اتخاذه لمكضع الصحيح أف يسير في  –عمؿ دفعة بالرجميف 

 بسيكلة . الماء 
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تعتبر ميارة الانزلاؽ عمى البطف أك الظير مف الميارات الأساسية ك اليامة لتعمـ السباحة ، لأف إجادة ىذه الميارة  
تسيؿ عمى المتعمـ اكتساب ك آداء الحركات الفعالة لدفع السباح في الماء مف الذراعيف أك الرجميف ، بالإضافة إلى أف 

 زلاؽ مف الميارات اليامة لأداء البدء ك الدكراف في أنكاع السباحة التنافسية المختمفة .ميارة دفع حائط الحماـ ك الان
أس حتى امؿ امتداده مف الر كاذ الجسـ الشكؿ الانسيابي حيث يككف الجسـ عمى ك تتطمب ميارة الانزلاؽ اتخ 

 قاربتاف . تللأذنيف ك الرجلاف م ػػػاف عمى كامؿ امتدادىما ، بحيث يككف العضداف مجاكريفالقدـ ك الذراعػػػػػػػػػ
 نماذج لميارة الانزلاق عمى البطن :  -

 
 : يكضح الانزلاؽ نحك ماسكرة الحماـ 11شكؿ 

 
 : يكضح الانزلاؽ بعيدا عف ماسكرة الحماـ  12شكؿ 

 
 : يكضح مسؾ اليديف لماسكرة الحماـ ك الانزلاؽ عمى سطح الماء  13شكؿ 

 
 : يكضح البدء عمى قدـ كاحدة ثـ الدفع ك الانزلاؽ  14شكؿ 

 
 : يكضح الدفع ك الانزلاؽ تحت سطح الماء  15شكؿ 
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 نماذج لميارة الانزلاق عمى الظير :  -

 
 : يكضح الدفع ك الانزلاؽ بعيدا عف ماسكرة الحماـ  16شكؿ 

 
 مثؿ البدء  ظير: يكضح الدفع ك الانزلاؽ عمى ال 17شكؿ 

 
تعتبر ميارة الكقكؼ في الماء مف الميارات الأساسية ك اليامة لما تسيـ بو في تحقيؽ ميارة الوقوف في الماء :  -5

الأمف ك السلامة لممتعمـ المبتدئ ، حيث تتيح لممتعمـ الاحتفاظ بجسمو مرتفعا حيث الفـ ك الأنؼ يككناف خارج الماء 
 الحركي لميارة الكقكؼ في الماء كما يمي :مما يسيؿ مف عممية التنفس ، ك يككف الأداء 

 وضع الجسم : -5-1
يتخذ الجسـ الكضع الرأسي مع الميؿ للأماـ قميلا ، ك تككف الذراعاف مسترخيتيف أماـ الجسـ ك متكازيتيف مع سطح 

 الماء ، كما يجب أف تككف الرجلاف أسفؿ المقعدة .
 حركة الذراعين : -5-2

 سـ ، بحيث تككف راحتا اليديف  50إلى  20مف جسـ ك تحت سطح الماء بمسافة حكالي تؤدل حركات الذراعيف أماـ ال
ثنيتيف مع الضغط الخفيؼ براحتي اليديف لمداخؿ ك لمخارج في حركة انزلاقية مع المحافظة مكاجيتيف لأسفؿ ك المرفقيف م

 عمى ضغط الماء عمى راحتي اليديف . 
عند رككب الدراجة حيث الضغط pédalage ف بطريقة تشبو التبديؿ تؤدل حركات الرجميحركات الرجمين :  -5-3

الخفيؼ ك خفض الأرجؿ ضد مقاكمة الماء للاحتفاظ بالجسـ كاقفا في الماء ، ك يمكف لممحافظة عمى ذلؾ أف يؤدم 
 كرباجيو.حركات الرجميف مقصية أك المتعمـ 

التنفس يككف سيلا ، كما أف المتعمـ يأخذ الشييؽ في حيث إف المتعمـ يحتفظ بالرأس خارج الماء فإف التنفس :  -5-4
 المحظة التي يرغب فييا ك مع تكرار التمريف ، يحاكؿ المتعمـ إطالة فترة الكقكؼ في الماء محتفظا برأسو خارج الماء .

لماء تؤدم كؿ مف حركات الرجميف ك الذراعيف معا عمى نحك تكافقي يسمح باحتفاظ المتعمـ بضغط االتوافق :  -5-5
 عمى كؿ مف الذراعيف ك الرجميف ك ذلؾ بأف تؤدل كؿ مف حركات الذراعيف ك الرجميف ببطء ك باستمرار. 
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  Les déplacements-في الماء :والتنقلات التحرك   -6
باستخداـ ادكات طفك  سكاءا يتحرؾ الجسـ في الماء مف خلاؿ القكة الدافعة التي يقكـ بيا الذراعاف ك الرجلاف     

 . مساعدة اك بدكف استخداـ ذلؾ كتككف في البداية لمسافات قصيرة كمتزايدة نسبيا

 
 ( ضربات تبادلية لمرجميف مع شد بالذراع19( ضربات تبادلية لمرجميف بأداة طفك            شكؿ رقـ )18شكؿ رقـ )  
 

 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 

 

 .1998دار الفكر العربً. مصر (. القاهرة ،3)طتعلٌم السباحة.أسامة كامل راتب.  -0
سنة/ مذكرة ماجستٌر جامعة الجزائر  12-5/علاقة بٌداغوجٌا التدرٌب بمدربً السباحة لفئة المبتدئٌن السلام عبد زاوي -2

2006/2007 

 .1991فٌصل رشٌد عٌاش، المهارات الأساسٌة لرٌاضة السباحة، مطبعة دار الحكمة، الموصل،  -3
محمد معلوم، تأثٌر السباحة على تطوٌر بعض الخصائص الفسٌولوجٌة مذكرة مكملة لنٌل شهادة الماستر فً التربٌة البدنٌة  -4

 .2012/2013والرٌاضٌة جامعة باتنة،
 .2010، الأردن ،  1هدٌل حسٌن ذٌاب ، تعلم السباحة و التعرف على الرٌاضات المائٌة ، دار البداٌة ناشرون و موزعون ، ط -5
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                                                                              60المحاضرة:
 ع: المبادئ الميكانيكية لمسباحةالموضو 

Les Principes mécaniques en natation 
 :تقديم

عدـ فيـ الخصائص كالقكانيف الميكانيكية ككيفية تطبيقيا قد ينتج عنو الكثير مف الافكار الخاطئة ، كتضع ىذه  إف
المدربيف كالمككنيف فيـ  ىعم اعدـ كجكد مدرب احيانا افضؿ مف كجكد مدرب غير كؼء لذ النقطة بالذات مبدا ىاـ ىك

 لمستكل كمف اىـ ىذه المبادئ :كتطبيؽ ىذه المعمكمات بشكؿ يسمح لمسباح التقدـ في ا
 المقاومة وقوة الدفع: 

تيف ، احدىما تعمؿ عمى اعاقتو كتسمى المقاكمة كالاخرل تعمؿ عمى ك قالسباح للأماـ في ام حاؿ نتيجة لتأتي سرعة 
 يمي:اع مادفعو للأماـ كتسمى القكة الدافعة كتنتج مف حركات الرجميف كالذراعيف كلكي يسبح السباح بسرعة فانو يقكـ باتب

 تقميؿ المقاكمة 

 زيادة قكة الدفع 

 استخداـ المركبيف 

 :المقاكمػػػة-1
اف دراسة ميكانيكية السباحة معقدة جدا كتحتكم عمى الكثير مف المكضكعات التي تحتاج الى معمكمات عف التفاضؿ 

 مقاكمة الماء:كالتكامؿ لكي تصبح مفيكمة لذلؾ سنقتصر عمى اصطلاحات بسيطة ، كىناؾ ثلاثة انكاع مف 
 مقاكمة السحب لمخمؼ اك مقاكمة الدكامات -    مقاكمة احتكاؾ الجمد -       المقاكمة الامامية -

كىي مقاكمة الماء لمتقدـ  للأماـ كتككف مباشرة اماـ السباح اك اماـ ام جزء  مف :)الجبيية( المقاكمة الامامية -1-1
 التركيز ميكانيكية السباحة.جسمو . كىذا النكع مف المقاكمة ميـ جدا عند 

الاىمية في السباحة كيعتقد  قميمةالجسـ مباشرة كىي  سطح كتككف نتيجة مقاكمة الماء عمى :مقاكمة احتكاؾ الجمد-1-2
 بعض السباحيف اف حلاقة شعر الرجميف كالذراعيف يقمؿ مقاكمة الاحتكاؾ ، كقد يككف لذلؾ اثر نفسي فقط.

كتنتج ىذه المقاكمة عف الفراغ الذم تتركو الاطراؼ الخمفية لمسباح )ضربات :)المقاكمة المقمكبة(الدكامات مقاكمة-1-3
كيجب اف يناؿ ذلؾ النكع مف المقاكمة العناية الكافية كما تعطى  الرجميف( بحيث تكلد انتاج بعض الجزيئات اليكائية

كي يصبح انسيابيا كذلؾ يجعمو اكثر فعالية كاقؿ لممقاكمة الامامية. كعمكما يمكف اف يغير كضع الجسـ في الماء ل
 مقاكمة.

كىي القكة التي تدفع السباح للأماـ ك تأتي مف حركات الذراعيف كالرجميف كتككف نتيجة لمقاكمة اليديف  :قكة الدفػػػع -2
ميع طرؽ السباحة القانكف الاساسي في ج "لنيكتف"كالرجميف اثناء دفع الماء لمخمؼ . كيعتبر قانكف الفعؿ كرد الفعؿ 

فعندما يجرم العداء للأماـ فانو  ان لكل فعل رد فعل مساوي لو في المقدار ومضاد لو في الاتجاه".كالذم ينص عمى" 
كلأعمى بنفس كمية القكة كطبؽ نفس المبدأ في  يدفع الارض لمخمؼ كلأسفؿ برجمو الخمفية فيككف رد الفعؿ باندفاعو للأماـ
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عمى قانكف نيكتف اف الفعؿ كرد  السباح الماء لمخمؼ بيديو كرجميو يككف تقدمو الى الاماـ ، كبناءالسباحة ، فعندما يدفع 
 لو ام اذا دفع السباح الماء لأسفؿ يككف رد الفعؿ لأعمى.   ° 181  الفعؿ يككف في مستكل

فيرفعون فكؽ سطح الماء  كيتميز بعض السباحيف بقدرة عالية عمى الطفك كعندما يحاكؿ بعض السباحيف الارتفاع لأعمى
كيتضح ذلؾ في فاقدم الشكؿ الانسيابي كىذا يسبب تقميؿ  مقدمة الجسم مما ينتج عنو انخفاض وتغطيس اسفل الجسم

فاعمية الشد بالذراعيف كالرجميف لدفع الشخص للأماـ كلذلؾ يعمؿ السباح عمى استخداـ قكة دفع اكبر لمتغمب عمى 
السباح سرعتو تزداد مقاكمة الماء التي تككف اسفؿ منو مباشرة كفي نفس الكقت تقؿ المقاكمة المقاكمة الزائدة.كعندما يزيد 

 عمى مقدمة جسمو.
كقكانيف السرعة في السباحة تجعمنا نسمـ اف السباحة تتـ خلاؿ الماء دائما كليست انزلاؽ عمى سطحو ، كيعتقد كثير مف 

الماء )رككب الماء ( لتقميؿ كثير مف المقاكمة كذلؾ مثؿ محاكلة  الناس اف السباح يجب اف يحاكؿ الارتقاء لأعمى في
 حمؿ الشخص لنفسو بكاسطة نفسو.

 : استمرارية الحركة -3
 .سباحة الزحؼ عف الفراشة كالصدر كىذا يفسر تقدـ ،اثر كبير في دفع الجسـ الى الاماـ مف القكة نفسيا لوىذا المبدأ   

بأقصى سرعة ممكنة ، بمعنى اخر يجب التخمص مف  يتقدـ جسـ السباح للأماـكتعمؿ ميكانيكية السباحة عمى اف 
طريقة السباحة ثـ التكقؼ حيث اذا ما تعكد السباح عمى ذلؾ فانو سيكاجو مقاكمة كبيرة ، كيتضح ذلؾ جميا عند دفع 

ف بعد التحرؾ  تقؿ قكة الدفع عربة تكقفت فاف العربة لكي تنتقؿ مف حالة التكقؼ الى الحركة تحتاج الى قكة كبيرة ثـ يمك
 ، كذلؾ ما يحدث في السباحة.

 :قانكف رد الفعؿ في الحركات الرجكعية -4
يقكؿ بعض المدربيف انو ليس ىناؾ اىمية لما يحدث خارج الماء طالما اف الحركة تحدث سميمة تحت الماء ، كلمحركة 

الرجكعية الخاطئة يمكف اف تقطع ايقاع ضربات السباح مما الرجكعية لمذارعيف تأثيرا عمى سرعة السباح ، فالحركة 
يجعمو يشد الماء بطريقة خاطئة كعند تطبيؽ قانكف نيكتف نجد اف الحركة الرجكعية اذا قاـ بيا السباح بمرجحة كاسعة في 

يؤدم الى اتجاه عكس عقارب الساعة كما اف العضلات التي تقكـ بأداء الحركة الرجكعية تعمؿ في حالة القصكر ما 
 اجيادىا .

مف السيؿ جدا اف تنتقؿ الحركة مف  الجسـ الى جزء اخر اك لتتسبب في ايقاؼ حركة  :قانكف انتقاؿ الحركة -0
البداية  غطسوفحركة الذراعيف في اليكاء في  الجسـ كيطبؽ ىذا القانكف كثير في الحركات التي تؤدل في الماء كخارجو.

لنقؿ الحركة لمجسـ كمساعدة السباح في قطع اكبر مسافة في الغطسة . ىذا المبدأ يطبؽ في حركة رجكع الذراع ففي 
ت سرعتيا قبؿ دخكليا الماء مباشرة تنقؿ ىذه الحركة لمجسـ أسباحة الظير تقكـ الذراعيف بأداء حركة دائرية كاذا بط

                                        ى اسفؿ.كتدفع الراس كالجزء العمكم مف الجسـ ال

كىك قدرة الجسـ عمى الطفك فكؽ الماء كتحدد بكاسطة الكزف النكعي )كىك عبارة عف كزف الجسـ بالنسبة لكزف : ػػكػػػػالطف
 حجـ الماء المزاح( عند غطسو كمو كالكزف النكعي لمجسـ يتغير حسب كضع الجسـ فكؽ الماء داخمو كخارجو كعمى

 الخصائص الفردية لمسباح
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كالسباح ذك الطفك الجيد يككف اعمى سطح الماء مف ذك الطفك الردمء كىذا يقمؿ سطح الجسـ المعرض لمقاكمة الماء 
مما يزيد مف تحسيف نتائج   …كبالتالي تقؿ مقاكمة الماء كيمكف عف طريؽ تدريبات التنفس زيادة حجـ الرئتيف 

 السباحيف.
تساكا قاربيف في الشكؿ كالجحـ فاف القارب الاخؼ كزنا ىك الاسيؿ في الشد اك الدفع فيك يزيح ماء كنحف نعمـ انو اذا 

قميؿ كبناء عميو يعمك الطفك كتقؿ المقاكمة كذلؾ السباح خفيؼ الكزف يطفك عمى الماء كتقؿ المقاكمة التي تكاجيو 
 بالنسبة لمسباح ثقيؿ الكزف كقميؿ الطفك كمف نفس الحجـ.

، تكزيع نسب الكزف ، كمية  السباحيف في التركيب الجسماني كحجـ العضلات ، حجـ العظاـ ، نمك العضلاتكيختمؼ 
، السعة الحيكية لمرئتيف كتؤثر كؿ العكامؿ السابقة في كضع الطفك ، فالسباح ذك العظاـ الكبيرة ثقيؿ الكزف يقؿ الدىف

 الاكؿ عضلات اقكل تساعده عمى الحركة في الماء . طفكه عف السباح الاقؿ كزف كلكف مف المحتمؿ اف تككف لدل
 :الخكاص الطبيعية لمماء  -8

كغ . كيعمك  1231كغ الى  1221ماء البحر اثقؿ كزنا مف الماء العادم ككثافة الماء العادم ككزف المتر المكعب مف 
 الطفك لمسباح في الماء المالح عنو في الماء العادم مما يغير ظركؼ السباحة .

 :لزكجػػػػػػػػػػػة المػػػػاء  -9
لزكجة الماء اك مقاكمة الماء ىي خاصية تدؿ عمى مقاكمة الماء لمجسـ كنتيجة ليذا فاف احتكاؾ الجمد ضدىا يبدا مف 
حركة السباح في الماء كتحتؾ كمية الماء بسطح الجسـ كمو كتقؿ سرعة كؿ طبقة مف الماء عف التي قبميا ليذا فاف 

 اء بعيدا عنو اثناء حركتو.السباح يدفع الم
كتزيد المقاكمة اذا كانت المياه التي يدفعيا السباح تقابؿ حائط اك قاع المسبح كىذا سبب تأثير ارقاـ السباحيف الذيف 
يسبحكف في مسابح منخفضة اك في الحارات الجانبية. كتحدد لزكجة الماء بمعامؿ الاحتكاؾ الذم يقؿ بسرعة حسب 

تقؿ لزكجة الماء °  25رارة الماء قمت المزكجة فعندما تككف درجة حرارة الماء حفاذا ارتفعت درجة درجة حرارة الماء ، 
كىذا يفسر تحسيف ارقاـ السباحيف الذيف يسبحكف في ماء دافئ °   11كانت درجة حرارة الماء  إذائة عما ابالم 31بنسبة 

كللأطفاؿ ° 26 -°25لماء في التدريبات كالمسابقات كفي حدكد معينة عف الماء البارد كيجب اف تككف درجة حرارة ا
27°- 28.° 
ك ليذا  . لمماء تساكم اربع مرات الطاقة الحرارية لميكاءية الحرار الطاقة  :الطاقة الحرارية كالتكصيؿ الحرارم لمماء -11

يؤدم الى حقيقة انو حتى كاختلاؼ الخكاص الحرارية لمماء كاليكاء  فاف الجسـ الساخف يبرد في الماء اسرع مف اليكاء.
في الماء الدافئ يككف ىناؾ فقداف لمطاقة نتيجة التكصيؿ الحرارم كتبرد اعضاء الجسـ ،كىذا ما يجب اف يؤخذ في 

 الحسباف عند تخطيط كمية التدريب في اليكاء كفي الماء .

 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 

 .1995عٌن ملٌلة . الجزائر دار الهدى للطباعة والنشر.   .السباحة .علً مروش .1

 .1999. 01.دار الهدى للنشر والتوزٌع.ط01وجدي مصطفى الفاتح طارق صلاح فضلً. دلٌل رٌاضة السباحة ج  .2

3 -  Didier Chollet Natation sportive approche scientifique (Collection sport + Initiation) 

2eme edition. Edition Vigot Paris . France . 2000. 

4 - Counsilman J.E ( 1975)- La Nataion Premiere edition . Paris Chiron 
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L’analyse technique de la nage crawl (nage libre ! ) 

نسمط الضكء عمى تقنيات الاداء في سباحة الزحؼ عمى البطف بحيث يمثؿ معرفة النمكذج  في ىذه المحاضرة   
الصحيح كاخذ التصكر السميـ كمعرفة الحركات بدقة احد اىـ خطكة فبؿ التطبيؽ الفعمي داخؿ حكض السباحة كلقد 

 خلاؿ تنفيذىا . الى مراحؿ حسب تسمسؿ الحركاتالفني قسمنا الاداء 
 سباؽ عدا فيما طريقة بأم يسبح أف يمكنو السباح أف الحرة بالسباحة المقصكد" FINAحاد الدكلي فحسب قانكف الات 

 بطريقة السباح فيو يسبح السباقيف ىذيف في الحرة بالسباحة الخاص فالجزء المتنكع الفردم سباؽ أك المتنكع التتابع
 شة "كالفرا كالصدر الظير سباحة عف تختمؼ

* Le règlement du crawl n’existe pas c’est celui de la nage libre dans le règlement F I N 
A 

* Le crawl et la plus rapide des nages. Il est utilisé sans exception sur l’ensemble des 
épreuves de haut niveaux en nage libre….. D Chollet  

 
 :اوضع الانزلاق  وضع الجسم_ 1

  كما في الشكؿ المقابؿ يككف الجسـ افقيا انسيابيا كمسطحا كمما امكفيجب اف 
 يؤدم كضع الجسـ المتناسب للإقلاؿ مف المقاكمات لمحد الادنى 

 L’équilibre du corps horizontal (alignement / ventral) pour réduire la résistance à 
l’avancement 

 « L’énergie du nageur doit être consacrée a la propulser ver lavant et non a le 

soulever hors de l’eau » (counsilman 1975)  
 الكضع المناسب لمجسـ يككف اكثر ملائمة لتطبيؽ القكل المحركة 

 _ حركة الذراعين:2
 )لاحظ الشكؿ(تنقسـ الى حركة رجكعية كحركة اساسية 

كىي التي يستفيد منيا لمتقدـ للأماـ كىي تتككف  :المرحمة الاساسيةاـ 
ػ 05مف حكالي مف )الدخكؿ ,المسؾ، الشد،الدفع( كتمثؿ حركة الذراعيف 

 بالمائة مف القكل المحركة للأماـ بحيث : 05
 ػ تدخؿ الذراع الى الماء في نقطة اماـ الكتؼ كلمداخؿ.
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 .امتداد كامؿ لمذراع  بعد سؾ الماء بتكجيو راحة اليد لمخارجمكيتـ  اخيراػ الاصابع تدخؿ الماء اكلا ثـ الككع 
 ػ الحفاظ عمى نقطة الككع تعمك راحة اليد

 Sلمداخؿ عمى شكؿ حرؼ بعدىا ك كلمخارج ػ يبدا الشد بدكراف اليد لأسفؿ 
بثني المرفؽ التدريجي عند الكصكؿ  ػ يتـ الشد في خط مباشرة اسفؿ مركز ثقؿ السباح

 .لاكبر عمؽ ممكف
  مف خط المستقيـ. ػ خط سير الذراع في مجاؿ كاسع في خط متعرج ينتج قدرة اكبر

 ب ـ الحركة الرجوعية لحركة الذراع:
 ترؾ المرفؽ الماء اكلا يميو المعصـ فاليد. 

 ػ يجب الاحتفاظ بالمرفؽ عاليا في كضع ثابت ليقكـ برد محكر حركة الذراع.
 ػ تتـ الحركة باسترخاء كامؿ لمذراع 

 ػدخكؿ الذراع الاخرل الى الماء استعدادا لبداية مسؾ كشد جديدة.

 
 ـ ضربات الرجمين:3

« L’action des jambes doit permettre l’équilibre et la stabilité du corps en introduisant 
un     facteur propulsif accessoire » 

 .رجكعية حركات الرجميف الى مرحمتيف اساسية ككتنقسـ  
بالمئة مف القكل المحركة  35الى  25ػ المرحمة الاساسية : كالتي يتـ فييا حركة الرجميف الى اسفؿ كحركة الرجميف تمثؿ 

 الى الاماـ .
 المرحمة الرجكعية: كتككف حركة الرجميف لاعمى .
 ػ تتـ الحركة مع استقامة الرجؿ تحت سطح الماء.

 .تتـ ضربات الرجميف بشكؿ كرباجي الى الساؽ كالمشطك  مف مفصؿ الفخذ كتنتقؿ الى الركبةػ تبدا الحركة 
 .الحركة الرجكعية كاداء الضربات لأعمى في الركبة اثناء ػ الانثناء الخفيؼ

 "لأسفؿػ امتداد الركبتيف عند اداء ضربات الرجميف 
 ف القكل الدافعة لمرجميف .ػتمثؿ حركة الرجؿ الى اسفؿ الجزء الكبير م

 ػ عند اداء ضربات رجميف خاطئة يؤدم ىذا الى سقكط الجذع لأسفؿ كبالتالي زيادة المقاكمة.
 ـ التنفس:4

 ػ بعد اخذ الشييؽ بصكرة خاطفة )كقت قصير( يتـ تفريغو كاملا في الماء.
 الماء كعند نياية دكراف الراس. ػ يتـ اداء الزفير برفؽ في الجزء الاكؿ مف مستكل سطح الماء ثـ بشدة تحت
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 ػ يمكف اخذ التنفس كؿ دكرة ذراعيف ام عمى جنب كاحد.
 ػ يلاحظ دكراف الراس لمجانب لمشييؽ عند بداية الحركة الرجكعية لمذراع.

 .احيانا درجة 55الى  35ػ تتراكح زاكية ميؿ الجسـ لأخذ التنفس عمى الجانبيف ما بيف 
 ردية لكؿ سباح كحسب المسافة المقطكعة في السباقات.ػ تمثؿ عممية التنفس عممية ف

 
 الشكؿ يكضح عممية التنفس

 : ـ التوقيت والتوافق5
بالنسبة لحركة كىك العلاقة بيف عممية التنفس كضربات الذراعيف كضربات الرجميف بما يشكؿ انسيابية في الحركة ، 

إحدل الذراعيف في الشد مع امتداد المرفؽ، ثـ تبدا الذراع تبدأ الذراعيف فيي تبادلية ، كما حركة الرجميف . بحيث 
 الأخرل في الحركة الرجكعية بثني المرفؽ كرفعو إلى أعمى.

بيف ستة ضربات  كبكجو عاـ تشير الدراسات كالبحكث اف الطرؽ المستخدمة بيف حركات الرجميف كالذراعيف تنكعت ما
 .عيفرجميف لكؿ دكرة ذراعيف إلى ضربتيف لكؿ دكرة ذرا

 52/53/54اما التنفس فيرتبط ارتباطا كطيدا بحركة الذراعيف ، فالإيقاع يتغير مف التنفس كؿ دكرة ذراع الى التنفس كؿ 
 ... دكرات .

بما لا يعكؽ كمعيما تقنية التنفس ك ما يعنينا ىنا التكافؽ بيف ضربات الرجميف الرأسية مع حركات الذراع التبادلية  
 ا يتناسب مع سرعة حركة الجسـ في الماء . أحدىما الأخرل ، ك بم

 
 الشكل يوضح الأداء الحركي لسباحة الزحف عمى البطن

 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 

 .1995دار الهدى للطباعة والنشر. عٌن ملٌلة . الجزائر   .السباحة .علً مروش -1

 .1999. 01.دار الهدى للنشر والتوزٌع.ط01رٌاضة السباحة ج  وجدي مصطفى الفاتح طارق صلاح فضلً. دلٌل -2

، دار الفكر العربً ، القاهرة ،  1لاء عبد الفتاح ، د. حازم حسٌن سالم ، الاتجاهات المعاصرة فً تدرٌب السباحة ، طعالأبو  -3

2011. 
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 08 :لمحاضرة رقما
 الاخطاء الشائعة لسباحة الزحف عمى البطن  الموضوع:

Les erreurs technique de La nage Crawl 
 

        
في ىذه المحاضرة سنقكـ بتسميط الضكء عمى ابرز الاخطاء التي يقع فييا اغمب السباحيف المبتدئيف كذلؾ لعدة اسباب  

منيا التسرع في الاداء ككذا الاندفاع مع عدـ فيـ النمكذج الصحيح .... كسنقكـ ايضا يتصحيح ىذه الاخطاء ، كاعطاء 
 التماريف التي مف شانيا اف تساىـ في ذلؾ.

 أخطاء وضع الجسم:/10
 .وانخفاض المبالغة في ارتفاع الراس عف سطح الماء اك -

 المبالغة في تدكير الجسـ )الجذع(. -

 انحناء كضع الجسـ )جسـ غير مفركد( -

 :التصحيح

 يككف الرأس في الماء عند مفرؽ الشعر. يجب اف -

 .لمسافات قصيرة  السباحة مف كضع الانزلاؽ تكرار -

 الراس لمماء مع احتراـ زاكية التنفس.سرعة اخد الشييؽ كرجكع  -

 الحفاظ عمى ديناميكية عمؿ الرجميف كالتكازف مع مستكل الراس. -

 /اخطاء ضربات الرجمين:12

 زيادة عمؽ ضربات الرجميف -

 ارتفاع مدل ضربات الرجميف)خركج القدمييف ( -

 استقامة ضربات الرجميف كعدـ ثني الركبة. -

 ضربات الرجميف سريعة في مدل قصير -

 اداء ضربات الرجميف مف الركبة بدؿ الفخذ. -

 ء ضربات الرجميف بطريؽ غير تبادلية.ااد -

 : لتصحيحا

 يجب إبقاء الراس لأعمى بحيث الماء عند مفرؽ الشعر -

 ضربات الرجميف. ء البسيط في مفصؿ الفخذ عند اداءالتركيز عمى الانثنا -

 العمؽ المناسب لضربات الرجميف(سرعة ضربات الرجميف بمساعدة اداة الطفك)مع التركيز عمى  -

 ضربات الرجميف مع استرخاء مفصمي الركبة كالكعبيف.لكحة استخداـ  -

 السباحة عمى الجنب مع ملاحظة حركات ضربات الرجميف. -

 السباحة مف ك ضع الرقكد عمى الظير لملاحظة عمؿ ضربات الرجميف العكسية. -
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 /اخطاء حركات الذراعين:13

 ؽ نقطة الدخكؿ لمماء لحركات الذراعيف.المبالغة في اتساع أك ضي -

 الدخكؿ العنيؼ لمماء أثناء حركات الذراعيف)فقداف السيطرة( بسبب زيادة سرعة الحركة الرجكعية. -

 دخكؿ اليد لمماء بالجانب )بالأصبع الصغير أك الإبياـ( أك تكقفيا لحظة الدخكؿ لمماء. -

 اتساع مسار الشد ك الشد في عمؽ كبير أك العكس. -

 ماؿ مرحمة الدفع بسرعة.استك -

 بدؿ المرفؽ . التخمص باليد اكلاخركج الذراع ك  -

 اتساع مبالغ فيو لمحركة الرجكعية مع ارتفاع اليد كانخفاض المرفؽ. -

 الزيادة المبالغ فييا لسرعة الحركة الرجكعية. -

 التصحيح:
 الممارسة الجزئية ثـ الكمية لمسباحة. -

 الانزلاؽ.أداء السباحة في الماء الضحؿ مع كضع  -

 ممارسة السباحة بذراع كاحدة بينما الأخرل متمسكة بمكحة الطفك. -

 السباحة بأداة طفك بالرجميف -

 ضـ اصابع اليد اثناء السباحة كتكجيو راحة اليد لمخمؼ كليس للأسفؿ. -

 السباحة مع فتح العينيف كيفضؿ استعماؿ نظارات. -

 /اخطاء التنفس:14
 كتـ التنفس لفترة طكيمة. -

 الراس بدؿ تدكيره اثناء اخذ الشييؽ اك الرفع المفاجئ لمراس.ارتفاع  -

 فشؿ في اخراج الزفير كاملا نتيجة لقصر فترة الشييؽ. -

 التصحيح:

 اداء تمريف التنفس مع ماصكرة المسبح )دخكؿ كخركج(. -

 مع السباحة بذراع كاحدة. اداء تمريف التنفس باستخداـ اداة طفك)لكحة ضربات الرجميف( -

 اداء تمريف دكراف الراس لمتنفس مع ماصكرة المسبح.  -

 اداء تماريف التنفس دكف حركات الذراعيف عامة. -

 ؼ كالفـ معا في المراحؿ التعممية الاكلى.لتنفس ...الشييؽ كالزفير مف الانأداء تماريف ا -

 /أخطاء التوافق:15
 عدـ تكفر الإيقاع العاـ بيف حركات الذراعيف كالرجميف كالتنفس. -
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 التصحيح:
اداء تمريف الانزلاؽ ثـ البداية في حركات الرجميف اكلا مع التخيؿ العقمي لحركات الذراعيف ثـ البدئ في ادائيا عندما تقؿ  -

 السرعة تدرجيا كمحاكلة التنسيؽ بينيما.

 تكرار الممارسة الكمية لمسباحة. -

 التنفساداء السباحة ككؿ لمسافات قصيرة دكف تنفس كبعدىا اخاؿ عممية  -

 الخركج لمتنفس مف جانب كاحد مع اتباع تكجييات كارشادات المدرسيف. -

 
 

 المراجع المستخدمة في المحاضرة:
 

 .1999. 01.دار الهدى للنشر والتوزٌع.ط01وجدي مصطفى الفاتح طارق صلاح فضلً. دلٌل رٌاضة السباحة ج  -1

2- Yan pioline – Mieux nager . Edition Amphora. Paris France .2011. 
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        09المحاضرة رقم:
  La nage Brasseالموضوع: التحميـــــــل الفنــــــــي لسباحـــــــة الصـــــــدر

 
كتعتبر اقدـ . الصدر مف السباحات المفضمة في السباحة التركيحية كالإنقاذ كالغكص كالكقكؼ في الماء تعتبر سباحة
 التنافسية عمى الاطلاؽ.اشكاؿ السباحة 

مقاكمة الماء فييا  مف السباحات الصعبة نظران لصعكبة التكافؽ بيف الذراعيف كالرجميف . كما أف تبقى دائما كلكنيا 
 لمرجميف دكر فعاؿ فييا بنسبة قد تعادؿ كبيرة مما يعكؽ حركة الجسـ للأماـ . كما تعتبر السباحة الكحيدة التي تككف

  مف تأثير حركة الجسـ للأماـ ما لمذراعيف كتفكؽ
تحاد الدولي بالتفصيل  وىذا ما مزييا  طمبات ابزىا الاكما انيا سباحة مقننة جدا وحركاتيا منظمة حسب مت

 .رغم ما عرفتو من تطورات وتحسينات في السنوات الاخيرة بالسباحة الابطئ عن باقي السباحات الاخرى
 : Équilibre de corps -وضـــــع الجســـــــم التوازن و/1

 لأقصى درجة ممكنة. ذ كضعا افقيا مكازيا لمماء الجسـ في حالة انزلاؽ عمى الماء كيتخ 
  اجزاء الجسـ كتأثرمما يسبب ىبكط الساقيف  لأعمىيجب عدـ الاحتفاظ بالراس. 
 تتـ السباحة اما بطريقة الانزلاؽ اك الدفع المستمر. 

 يمكف اختصار كؿ ىذا بػ:
وضع أفقي مستقيم ، والذراعين تحت سطح الماء ، وراحة اليدين لأسفل ولمخارج  الجسم ممتدا في يجب أن يكون

 سطح الماء والكعبان لا يظيران فوق سطح الماء عند الدفع ، مع ظيور جزء بسيط من الكتفين أعمى قميلًا ،

 
  : حركـــــات الذراعيـــــــــن/ 2

كتحت سطح يف أماما بجانب الرأس بالذراعيف معان كتبدأ مف كضع امتداد الذراع تماثمية تككف الحركةالحركة الرئيسية:
سـ كاثناء الانزلاؽ 30سـ الى 20الماء حكالي مف 

تككف اليداف قريبتاف مف  La couléeالحر 

 بعضيما البعض في امتداد تاـ.
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 كيبدا ثني المرفقيف كتدكير الذراعيف نحك الداخؿ . كذلؾ بتدكير راحتي اليديف لمخارج  بحركة الذراعيف لمخارج ثـ القياـ 
     ، ثنيان م يفممرفقل مع الاحتفاظ بكضعية مرتفعة

 تستكمؿ بحركة ضـ قكية كسريعة مف المرفقيف لتقريبيما أسفؿك الذراعاف عمى الجسـ  تتعامد كشد الماء لمخمؼ ك 
 .الصدر

 : لمذراعيف  الرجكعية المرحمةاما 
دفعيما مستقيميف   تؤدم داخؿ الماء كفييا يدكر الكفاف مع كتكجيو الكتفيف أماما عاليان . كما أنيا كتتـ بدفع الذراعيف

 . كأعمى حتى يمتد الككع تمامان أسفؿ سطح الماء للأماـ
ك بسرعة  بالامتداد للإماـ معا كتنتيي  يذكر اف حركات الذراعيف تؤدل في تماثؿ معا كفي اف كاحد ككذلؾ مستكل كاحد

 لجزء العمكم نحكمع دفع ا تقميؿ المقاكمةالكتفيف ل interne les épaules  Enroulementفي استقامة ككذا لؼ
 …Plongeon du haut de corps vers l’avant et vers le bas … relach »   للأسفؿ الاماـ ك

mus… »  
 : /حركــــات الرجميـــن 3

 الدافعة الاساسية في سباحة الصدرتمثؿ حركات الرجميف القكة 
 ممدكدة الضفدعية ، كتبدأ الحركة مف كضع الرجميف الممتديف المتجاكرتيف كالأمشاط كما تسمى ايضا بالحركة

الكعبيف المقعدة مع ثني القدميف تجاه الساؽ  كتبدأ الحركة الرجكعية بانثناء مفصمي الفخذيف كالركبتيف حتى يلامس
تقريبان لأف الزاكية أكبر مف ذلؾ تؤثران عمى انسيابية الجسـ  درجة 125كالجذع  الزاكية بيف الفخذكلمخارج ، بحيث تككف 

 كما:  مف سرعة حركتو في الماء مما يقمؿ
 . مبالغة يتـ دفع الماء لمخمؼ بقكة بباطف القدـ دكف -
 . كمدىما تضـ الرجميف في حركة دائرية كرباجية قصيرة كسريعة مع دكراف المشطيف -

 
 : /التنفــــــس4

بحركة الذراعيف ، كيأخذ  تبدا الراس في الارتفاع لمقياـ بعممية التنفس قبؿ بدء حركة الشد بالذراعيف ، كيرتبط التنفس
للأماـ كرفع الكتفيف قميلان كيطرد الزفير مف الفـ كالأنؼ  الشييؽ عف طريؽ الفـ بسرعة في نياية الشد كذلؾ بدفع الذقف

 . لمذراعيف الرجكعية خلاؿ الحركة
 : /التوقيــــــت5

 .لمرجميف ةكؿ دكرة لمذراعيف يقابميا دكر  -
 يلازميا تحرؾ الكجو لاسفؿ لاتماـ اخراج الزفير.  كالانزلاؽ حركة اليد للاماـ -
 .كاستفادتو مف القكة الدافعة بالانزلاؽ اكتماؿ دفع الرجميف الى الخمؼ عندا السباح حركة الشد بالذراعيف يبد -
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 تقترب اليديف مف بعضيما لاداء حركة رجكعية جيدة. )الحركة الرجكعية لمرجميف(الكامؿبقبؿ سقكط الركبتيف  -
 . عندما تصؿ اليديف الى مستكل الذقف تبدا الركبتاف في السقكط -
 عند انخفاض الركبتيف لاقصى نقطة.تتحرؾ اليد للاماـ  -

 يص التحميل الفني لسباحة الصدر:تمخ
 تبدا سباحة الصدر بفرد الجسـ كاتخاذه الكضع الافقي مع مكاجية الكتفيف لمخارج. -
 تبدا حركة الشد بالذراعيف لمخارج ثـ لأسفؿ كلمخمؼ كترفع الراس لأعمى عف طريؽ قبض الرقبة. -
 الثني في الركبتيف. ةالحركة الرجكعية بكاسط فيؤخذ التنفس عندما تبدا الذراعاف كالرجمي -
 بعد اخذ التنفس يعكد الكجو الى الماء كتسحب القبضتيف في اتجاه الردفيف كتتجو الذراعيف للأماـ. -
 تبدا حركة الرجميف عندما تمتد الذراعيف كتخفض الراس قميلا عف الماء كىنا يبدا السباح في الانزلاؽ كفرد جسمو. -
 (. ضفدعيةحركة الرجميف تككف تماثمية ) -

 
 
 

 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 

 .1995دار الهدى للطباعة والنشر. عٌن ملٌلة . الجزائر   .السباحة .علً مروش -1

 .1999. 01.دار الهدى للنشر والتوزٌع.ط01وجدي مصطفى الفاتح طارق صلاح فضلً. دلٌل رٌاضة السباحة ج  -2

، دار الفكر العربً ، القاهرة ،  1المعاصرة فً تدرٌب السباحة ، طلاء عبد الفتاح ، د. حازم حسٌن سالم ، الاتجاهات عالأبو  -3

2011. 

3 -  Didier Chollet Natation sportive approche scientifique (Collection sport + Initiation) 

2eme edition. Edition Vigot Paris . France . 2000. 

4 - Counsilman J.E ( 1975)- La Nataion Premiere edition . Paris Chiron 
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 10المحاضرة رقم:
 اخطاء سباحة الصدر وتصحيحياالموضوع: 

Les erreurs techniques de la nage brasse 
 

 السباحيف خاصة ،كالتي يقع فيياسباحة الصدر في اداء ، التقنية خطاء نسمط الضكء خلاؿ ىذه المحاضرة عمى ابرز الا
 ، ككذلؾ ابرز التماريف التعميمية ليذه السباحة...تصحيحيا، كما سنبيف اىـ طرؽ المبتدئيف 

  وضع الجسم أخطاء -1
 ،اثناء مرحمة الدفع بالرجميف... خركج الراس مف الماء خلاؿ الانزلاؽ 
 تمديد الراس لأعمى المبالغة في  « Hiperextension de la tête »  تسطيح الجسـ مع سطح المياه ك. 
  الارتفاع المبالغ في المقعدة. 

 التصحيح  
 عمى مستكل الراس بحيث يككف مستكل الفـ عمى سطح الماء ةتقصير ضربات الذراع كالمحافظ. 
 التتابع الحركي بيف الرجميف كالذراعيف. 
 . اداء تماريف الانزلاؽ 
 حركات الذراعين أخطاء -2
 اتساع المسافة بيف الذراعيف عند اتماـ الحركة الاساسية »   « Les mains disjointesكالعكدة لمحركة الرجكعية 

 .اعد لمخارج الاحتفاظ بالمرفؽ متب
 كصكؿ حركة الذراعيف للأسفؿ عند الفخذيف « Les mains aux cuisses »   
 المبالغة في الاتساع الشديد في حركات الذراعيف. 
 الضيؽ الشديد في حركة الذراعيف. 
 مف مقاكمة الدفع تثبيت الذراعيف بشكؿ مسطح يقمؿ. 

  التصحيح 
 السباحة مع اطباؽ الكؼ. 
 كيكرر ىذا التمريف بدكف لكح الطفك مع التكافؽ  ، عمؿ حركة الذراع الصحيحة بينما تثبت لكحة الطفك بيف الفخذيف

 بحركات الرجميف.
 حركات الرجمين أخطاء -3
 بركبتيف ممتصقتيف لرجميفا حركة «les genoux  collés »  
  اثناء الحركة الرجكعية. بيف الساقيف الكبيرالتباعد 
 عدـ الانثناء القميؿ لمجزء السفمي لمرجميف قبؿ بداية مرحمة الدفع لعمؿ الرجميف. 
  اداء الضربات بدكف تزامف بيف الرجميف« les jambes décalées  » 
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 التصحيح 
 بمساعدة اداة طفك في الذراعيف. ضربات الرجميف اداء 
 ف كضع الرقكد عمى الظيرعمؿ ضربات الرجميف م. 
  باليديف خلاؿ الاداء. لمس الكعبيفمحاكلة 
  السباحة بالسرعة البطيئة. 
 .زيادة مركنة القدـ كالركبة كمفصمي الفخذ مف خلاؿ التمرينات الارضية الخاصة 
 التنفس أخطاء -4
 التبكير الشديد في اخذ النفس. 
 .كتـ التنفس كالخركج دكف شييؽ اك زفير 
  بدؿ الفـ.الشييؽ بالأنؼ 

 التصحيح 
 داخؿ الماء. الزفير بقكة 
 البسيطة كالتكافؽ بيف الذراعيف كالتنفس بفعمؿ تكقيت التنفس الصحيح كالسميـ مع حركات الذراعيف ك الرجم. 
 .التنفس مع الحائط 
 التوافق أخطاء -5

 التبكير الشديد في جذب الرجميف. 
 كالرجميف  فقداف التكافؽ الكمي كالتنسيؽ بيف حركة الذرا عيف. 

 التصحيح  
 السباحة بالحركة البطيئة . 
 .الممارسة مع تطكيؿ مرحمة الانزلاؽ 

 : التعميــــمية  لسباحــــــة الصـــــدر بعض النصائح 
 . حركات الذراعيف كضربات الرجميف بطريقة متماثمة كبقكة كاحدة التركيز عمى أداء -1
 . عند الدفعبالقدميف تحت سطح الماء كخاصة  احتفاظ المتعمـ -2
 . أسفؿ تككف حركة الذراعيف لمخمؼ ك -3
 . يمكف لممتعمـ كضع الرأس عاليان في بداية التعميـ -4

 : التالية أثناء عممية التعميـ كالتماريف التعميمية استخداـ الخطكات يمكف لممعمـ
 مشاىدة بعض النماذج  السمعية البصرية لأداء ىذه السباحة ككؿ.. -1
 .عمى حافة الحماـ الجمكسأداء حركات الرجميف مف  -2
 .أداء حركات الرجميف مف كضع مسؾ ماسكرة الحماـ -3
 . حركات الرجميف مف الطفك عمى الظير بمساعدة أداء الطفك أداء -4
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 .مف الطفك عمى البطف بمساعدة أداء الطفك كأكثر أداء حركات الرجميف -5
 . دكرة أك أكثر لمرجميف ءمع أدا الدفع كالانزلاؽ بدكف مساعدة -6
 . الانزلاؽ الشد كالتنفس مف الكقكؼ ثـ مف المشي أكأداء  -7
 . لمسافات متزايدة اداء التمريف عمى التكافؽ بيف الرجميف كالذراعيف -8

 
 المراجع المستخدمة في المحاضرة:

 .1999. 01.دار الهدى للنشر والتوزٌع.ط01وجدي مصطفى الفاتح طارق صلاح فضلً. دلٌل رٌاضة السباحة ج  -1

2- Yan pioline – Mieux nager . Edition Amphora. Paris France .2011. 
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 11المحاضرة رقم:
   Dos – crawlé   ــني لسباحــــــة الظيـــــرالتحميـــل الفــ الموضوع:            

 
 

« Cette nage permet de renforcer les muscle du dos ; d’augmenter la souplesse des 
épaules de favoriser le travail respiratoire et elle tend a corriger les courbures 
dorsales trop prononcées…  F Louis    
        

 -  P de glisseنزلاق : وضــــع الا _ 1
  الماء عند مستكل منتصؼ الراس كاسفؿ الذقفيجب اف يككف الراس في كضعية مريحة ، بحيث يككف 
 التاـ الانسياب يتخذ الجسـ الكضع الافقي عمى الظير كيراعي عدـ التشنج ك 
  مستكل الجسـ الافقي "لعمؿ ضربات الرجميف"محاكلة رفع الرجميف الى 
  الاذناف اسفؿ سطح الماءلممحافظة عمى الكضع تتـ مراعاة اف تككف 

 
 : تؤدي حركة دائرية من مسارين الاول داخل الماء والثاني خارجوحـــركــــــة الذراعيــــــن_ 2

« Cette nage nécessite une bonne souplesse globale de l’épaule afin d’effectuer les 
rotations sans effort..   

 السبابة اكلا كالابياـ  يككف دخكؿكالاماـ الكتؼ مباشرة  دخكؿالتامة خارج الماء ك يككف اليككف بالاستقامة الذراع  دخكؿ
 .اخيرا

 يتـ  الشد كالذراع منثنيو مع عدـ المبالغة في الانثناء 
  90يصؿ الذراع في مرحمة الشد الاساسية الى الانثناء الذم يصؿ الى° 
  القدـ نحك كؼ اليد بتكجيومرحمة الدفع تبدا 
  لأسفؿبعد انتياء مرحمة الدفع تظؿ راحة اليد 
 مع عدـ تسجيؿ تكقؼ في الحركةتبدا حركة التخمص بعمؿ قبض في مفصؿ الرسغ ،Temps d’arrêt   
 قد يحدث دكراف طبيعي لمجسـ غير مبالغ فيو مما يسيؿ الشد بالذراع الاخرل 
 مستقيمة.كالذراع  ـ في حط مستقيـتؤدل الحركة الرجكعية لأعمى كالى الاما 

 

 

 



 

42 

 

 ضـــــربــات الرجميـــــن 
 تتـ الضربات في سباحة  الظير تبادلية غير انيا معككسة عنو في حالة سباحة الزحؼ عمى البطف 
 بحيث: عند اداء الضربة  لأعمى يككف سطح الرجؿ العمكم في خط مستقيـ لممقعدة، البطف كالصدر 
 - القدـ مفركدةLes pointes de pieds tendues  
 -الركبتيف اسفؿ الماء 
 تشكؿ الضربات لأعمى القكة الدافعة لمرجميف في سباحة الظير 
  يجب اداء الضربات العميا بشكؿ كرباجي كمراعاة 
 بالانثناء الطبيعي لمركبة في نياية الحركة لأسفؿ كبداية الحركة لأعمى يسمح 

 
 :التنــفــــــس _4

 « la nage dos c’est une bonne nage de récupération…………………………….  
 يجعميا اختيارية نظرا لكجكد الكجو خارج الماء عممية التنفس كلا ايقاع يجب عمى السباح تنظيـ 
 الشييؽ يؤدل بالفـ في بداية خركج الذراع مف الماء، الى غاية عكدتيا كالدخكؿ لمماء 
  بدءا مف دخكؿ الذراع داخؿ الماء الى نياية المرحمة المائية ليا كبداية الخركج.الزفير يؤدل بالفـ كالانؼ معا 
  يمكف التنفس عمى ذراع كاحدة اك مع حركة الذراع كالزفير عمى الذراع الاخرل  )دكرة كاممة (ك 
  كجكد الكجو خارج الماء يعطى الفرصة لمتنفس شييؽ كزفير بصكرة كاممة 

 
 التوقيــــــت_ 5

« Lors de l’évaluation dans cette nage les deux membres supérieur et inferieur 
opposes effectuent les gestes en même temps…………………………………… 

 عند اقتراب اليد العميا مف الدخكؿ في الماء تنتيي مرحمة الدفع لمذراع السفمى 
 لاخرل بالكضع الراسي لمحركة الرجكعيةعند دخكؿ الذراع الى اقصى انثناء في الشد تحتفظ الذراع ا 
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 عند اداء الشد بالذراعيف يجب الاحتفاظ بالراس في كضع ثابت نسبيا 
  التنسيؽ بيف الذراعيف كالرجميف في بداية التعمـ، يككف بعمؿ الذراع اليمنى داخؿ الماء، يقابمو حركة اساسية لأعمى لمرجؿ

 اليسرل
  ىذا حسب الايقاع ذراع كاممة )يميف _ يسار(ربات بالرجميف لكؿ دكرة ضيمكف اداء. 
 .............التنفس يتـ باختيار الايقاع الملائـ مع ذراع معينة 

 
 

 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 

، دار الفكر العربً ، القاهرة ،  1الاتجاهات المعاصرة فً تدرٌب السباحة ، ط لاء عبد الفتاح ، د. حازم حسٌن سالم ،عالأبو  -1

2011. 

 .1995دار الهدى للطباعة والنشر. عٌن ملٌلة . الجزائر   .السباحة .علً مروش -2

 .1999. 01.دار الهدى للنشر والتوزٌع.ط01وجدي مصطفى الفاتح طارق صلاح فضلً. دلٌل رٌاضة السباحة ج  -3

3 -  Didier Chollet Natation sportive approche scientifique (Collection sport + Initiation) 

2eme edition. Edition Vigot Paris . France . 2000. 

4 - Counsilman J.E ( 1975)- La Nataion Premiere edition . Paris Chiron 
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          12:رقم المحاضرة
       

 اخطـــــاء سباحـــة الظيـــــــر وتصحيــــحـــياالموضوع: 
Les erreurs techniques de la nage dos 

 
 ي مايمي ىناك العديد من الاخطاء خلال اداء ىذا النوع من السباحة نذكر اىميا ف

 -  P de glisseنزلاق : وضــــع الا  اخطاء  -1
 )الذقف عمى الصدر مما يؤدم الى سقكط الرجميفرتفاع الراس المبالغة في ا*    الاخطػػػػػاء

تجكيؼ الظير  مما يؤدم الى زيادة  « Hiperextension de la tête »المبالغة في مد الراس لمخمؼ *             
 السفمي

 : التصحيػػػح
 اجراء تماريف الانزلاؽ عمى الظير باستمرار باتخاذ الجسـ لمكضع الصحيح* 
 .مما يسمح بالأداء السميـ الماءكالضغط باليديف عمى دلية السريعة التبا حركة الرجميف  *

 الاخطػػػػػػاء ابرز: حركــــــات الــذراعيــــــــن -2
 اداء حركة رجكعية بذراع مثنية 
 امتداد الذراعيف اثناء الشد 
  الاداء لحركة الذراعيف  بتصمبLes bras raides 
 تأخير خركج الذراعيف مف الماء 
  الشديد لمحركة الرجكعية لمذراعيفالانخفاض 
 دخكؿ الذراع بطريقة متعثرة 
  الانثناء المبالغ فيو في حركة الذراع اسفؿ الماءLes bras trop pliés ...يكدم الى زيادة المقاكمة كضعؼ الارتكاز 

 :التصحيػػػػح
 درجة 90بحيث لا يتجاكز  كالثني الكاضح لممرفؽتحت الماء فقط  اجراء الحركة الرئيسية لمذراعيف  السباحة مع 
 بنعكمة شديدة تنسحب عند نياية مرحمة الدفعثـ بالذراعيف  فقط الكاحدة السباحة بكاسطة حركة الذراع 
  يممس الذراع الاذف اثناء المرحمة الرجكعية 
 نفسيا التي سبؽ الاشارة الييا في سباحة الزحؼ عمى البطف تقريبا تعتبر الاخطاء كالتصحيح ىي  :حركــــات الرجميـــــــن -3

 المبالغة في ثني الركبتيف خلاؿ الاداء كخركج الركبتيف مف الماء*   اخطاء ضربات الرجمين:

 

 

 



 

45 

 

 زيادة عمؽ ضربات الرجميف 

 ) ارتفاع مدل ضربات الرجميف)خركج القدمييف 

 ضربات الرجميف كعدـ ثني الركبة. تصمب 

  جدا سريعة في مدل قصيرضربات الرجميف 

 .اداء ضربات الرجميف مف الركبة بدؿ الفخذ 

 ء ضربات الرجميف بطريؽ غير تبادلية.ااد 

 لتصحيحا : 
 يجب إبقاء الراس لأعمى بحيث الماء عند مفرؽ الشعر -

 ضربات الرجميف. ء البسيط في مفصؿ الفخذ عند اداءالتركيز عمى الانثنا -

 الطفك)مع التركيز عمى العمؽ المناسب لضربات الرجميف(سرعة ضربات الرجميف بمساعدة اداة  -

 ضربات الرجميف مع استرخاء مفصمي الركبة كالكعبيف.لكحة استخداـ  -

 السباحة عمى الجنب مع ملاحظة حركات ضربات الرجميف. -

 .Crawl عمؿ ضربات الرجميف العكسية كالسباحة  -

 الشييؽ بالأنؼ  -:التنفــــــساخطــــــــاء  -4
 بدكف ايقاع التنفس -

 اخذ الشييؽ اثناء الحركة الرجكعية لذراع التنفس كالزفير اثناء مرحمة دفع الذراع:  * التصحيػػػػػػػح
 تغير ذراع التنفس*             
 * اداء تمريف التنفس مع اداة طفك             

 مع دكرات الذراعيف.مناسب لعدد ضربات الرجميف عدـ اداء ايقاع :  لتوافـــــــقا اخطــــــــاء -5
 : التصحيػػػػػػح

   بالرجميف ثـ التكافؽ مع حركات الذراعيف. ضربات لعددفقط بينما يحتفظ بالعد الذىني ضربات الرجميف  بأداءالسباحة 
 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 

، دار الفكر العربً ، القاهرة ،  1طعلاء عبد الفتاح ، د. حازم حسٌن سالم ، الاتجاهات المعاصرة فً تدرٌب السباحة ، الأبو  -1

2011. 

 .1999. 01.دار الهدى للنشر والتوزٌع.ط01وجدي مصطفى الفاتح طارق صلاح فضلً. دلٌل رٌاضة السباحة ج  -2

3- Manuel de natation, Fédération internationale de natation amateur. 
4- Yan pioline – Mieux nager . Edition Amphora. Paris France .2011. 
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 13المحاضرة رقم:
 "Papillon التحميـل الفنـي لسباحـة الفراشـة:  الموضوع

 
 
العمودية ) الدوليفنية ( سرعتيا وتفوقيا عن استخدام الرجمين الضفدعية  أثبتت سباحة الفراشة بطريقة الضربات 

 الزحف عمى البطن.الصدر وقد احتمت المركز الثاني من حيث السرعة بعد سباحة  الخاصة بسابحة
 : وضــــع الجســـــم-1 

في الزحف عمى البطن ثم يتحول الوضع الأفقي الى التموج لأعمى وأسفل بمجرد بدء  يأخذ الجسم الوضع الأفقي كما
وتصنف الحركة بالنموذجية الى حد  كبير . حركات الرجمين ونقل الحركة التموجية في الجزء العموي من الجسم أداء

 نت بطرق السباحة الاخرى وينتج ىذا النموذج من :اذا ما قور 
 . اداء حركة الرجميف لأسفؿ يؤدم الى رفع المقعدة الى اعمى 
 عمؿ الحركة الرجكعية بالذراعيف عمى جذب الراس كالكتفيف لأسفؿ.ت 
 .يعمؿ الجزء الاكؿ مف الشد عمى  رفع الراس كالكتفيف عاليا 
  تتجو للأماـ.الراس كالاذنيف بيف العضديف كالذقف 
 .يجب الاقلاؿ مف الحركة التمكجية اسفؿ كاعمى سطح الماء 
 .يجب اف يحتفظ الجسـ بالانسيابية للاحتفاظ بمستكل مناسب مف المقاكمة 

 : ضــــربات الرجميـــــــن -2
تمثل حركات الرجمين في سباحة الفراشة قوة دافعة تفوق الانواع الاخرى من انواع السباحة وعند الاداء يجب مراعاة  

 الاتي :
 .تعمؿ الرجميف في اتجاه كاحد في اف كاحد بخلاؼ سباحة الزحؼ 
 .تؤدل حركة الرجميف بشكؿ كرباجي كبقكة تتيح فرصة اتماـ الحركة الرجكعية لمذراع 
 ذيف.ختؤدل الحركة لأسفؿ مف مفصمى الف 
 .انتشار الركبتين قميلا في الحركة الى اسفل 

  حركــــــات الذراعيــــــن: -3
 : المرحمة الأساسيـــــة -ا
لأسفؿ شبو  الذراعيف معان في نقطة أماـ الكتفيف كلمداخؿ قميلان بالإبياميف أكلا يتجو اليداف تدخؿ: الدخكؿ إلي الماء -1

 .مفركدتيف ثـ للأماـ كلمخارج قميلان تحت سطح الماء
 . ىذه النقطة عندما تتحرؾ الذراعيف للأماـ كلمخارج قميلان تحت سطح الماء تككف: المسؾ -2
لمخمؼ في حركة شبة دائرية  يبدأ عند ثني المرفقيف كيتجو الكفاف لمخمؼ كيتحرؾ الذراعيف معا بقكة: كالدفع الشد -3

 . الكسط ـ فيصؿ التقارب بيف الكتفيف عمى منطقةخارج مستكل الجس
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 . يتـ بجكار الفخذ عندما يصؿ المرفقيف إلى كامؿ امتدادىما: التخمص -4
 : المرحمة الرجوعية -ب

  بعد التخمص كتؤدم الحركة للأماـ خارج الماء بطريقة دائرية يبدأ بعد خركج الذراعيف

. 
قدر ممكف مف حركة  الرجكعية لمذراعيف خارج الماء يأخذ الشييؽ مف الفـ ، مع أقؿفي أثناء الحركة : التنفػػػػػػس -4

كفي حالة عدـ الحاجة الى التنفس يبقى الكجو في الماء اثناء دكرة . الرأس لأعمى. كيككف الزفير عند نياية مرحمة الدفع
 الذراع.

 
 
 : التوافـــــــق -5

 ضربات الرجميف.عند دخكؿ الذراعيف للأماـ تؤدل اكلى  -
 عند انتياء الذراعين من مرحمة الدفع والبدء في التخمص تؤدى الضربة الثانية لمرجمين. -
 عند كصكؿ القدميف لأدنى نقطة في الماء تنقؿ الراس الى اعمى ارتفاع. -
 يؤدل التنفس مرة كؿ دكرة ذراع كلكف حسب احتياجات السباح. -
 يعكد الراس لأسفؿ بعد الشييؽ. -
 رفع الراس لأعمى اثناء الشييؽ لتفادم سقكط الجسـ كتعرضو لممقاكمة.يراعى عدـ  -

 
 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 

 .1995دار الهدى للطباعة والنشر. عٌن ملٌلة . الجزائر   .السباحة .علً مروش  -1

 .1999 .01.دار الهدى للنشر والتوزٌع.ط01وجدي مصطفى الفاتح طارق صلاح فضلً. دلٌل رٌاضة السباحة ج  -2

 .2005(.القاهرة.1السباحة: تكنٌك تعلٌم تدرٌب انقاذ.)ط علً زكً، طارق ندا، اٌمان زكً. -3

3 -  Didier Chollet Natation sportive approche scientifique (Collection sport + Initiation) 

2eme edition. Edition Vigot Paris . France . 2000. 

4 - Counsilman J.E ( 1975)- La Nataion Premiere edition . Paris Chiron 
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 14المحاضرة رقم 
 وتصحيحيا  Papillonالموضوع: اخطاء سباحة الفراشة

 
 اخطاء وضــــــع الجســــــم  -1

o  تثبيت الراس اثناء الاداءla tête est fixe  
o بقاء الكتفيف كالذراعيف اسفؿ سطح الماء 
o  غكص الجذع لعمؽ كبير اك لؼ الجذعle bassin tordu 

 التصحيـــــح
o .اداء تمريف الانزلاؽ بالحركة الدكلفينية  باستعماؿ الزعانؼ خاصة  
o .التركيز عمى سقكط الذقف اثناء ضربات الذراعيف 
o .الاحتفاظ بالراس في كضع مع سطح الماء 
o محاكلة التدريب عمى اخذ التنفس مف الجانبيف اذا امكف ذلؾ 

 الذراعيــــــناخطاء حركــــة  -2
o العمؽ الكبير لمذراعيف اثناء الحركة للأسفؿ 
o .الضـ الشديد في مرحمة الدفع 
o  التسطح الشديد كالتصمب المبالغ فيو لمحركة الرجكعية لمذراعيف 
o .الدخكؿ المتعثر لمذراع 
o عدـ استكماؿ مرحمة الدفع 

 ولتصحيح ىذه الاخطاء يجب مراعاة مايمي:
o اليداف الى خط المقعدة. السباحة مع ضـ الكؼ حتى تصؿ 
o ستكماؿ الدفع لغاية الفخذيف ت مع فتح اليديفااستمرار اداء الضرب 
o .محاكلة الاحتفاظ بالمرفؽ عاليا اثناء الحركة الرجكعية لمذراعيف 
o .التركيز عمى اىمية دخكؿ اليديف كاصبع الابياـ لمجانب كللأماـ 
o اداء حركات الذراعيف مع ارتداء القفازات  les paddlesك الزعانؼ المساعدة 

 حركــــات الرجميــــن -3
 الاخطــــاء

o التفاكت بيف حركة الرجميف الغير متناسقةles jambes sont décalées  
o الاتساع الكبير في حركات الرجميف 
o . تبدا الحركة التمكجية مف الركبتيف كتككف اكثر مف مفصؿ الفخذ كالمنطقة القطنية 
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 التصحيــــح
o  ضربات الرجميف مع كضع الرقكد عمى الظير كملاحظة الحركات.التمرف عمى 
o .التركيز عمى حركة الفخذ مع الاقلاؿ مف حركة الركبة 
o  اداء تماريف ضربات الرجميف مع ادكات طفك بالذراعيفles planches 

 التنفــــس -4
  الاخطـــــاء

o الزفير مف الانؼ فقط اك الشييؽ بالأنؼ ايضا 
o الزفير كنتيجة لمكقت الطكيؿ في اخذ الشييؽ. التطكيؿ الشديد في اداء 
o .التطكيؿ في الشييؽ الذم يؤدم الى تأثير عكسي عمى ضربات الذراعيف كالتكافؽ 

 التصحيــــح
o .التمرف عمى التنفس مع ضربات الرجميف ثـ ربط التكافؽ مع ضربات الذراعيف 
o  ز عمى اخراج الزفير في التكقيت التركياداء تماريف التنفس مع الحائط كمع ادكات الطفك المختمفة

 المناسب.
 التوافـــــــــق -5

 الاخطــــاء
o .عدـ كجكد ايقاع لضربات الرجميف كالذراعيف بصفة عامة 

 التصحيـــح
 ك اداء ضربات الرجميف مع الاحتفاظ بالعد لضربتي لمرجميف مع كؿ دكرة  لمذراعيف لخمؽ التكافؽ بينيما           

 التمكجية كانتقاؿ الحركة .التركيز عمى الحركة 
 
 
 
 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 

 .1999. 01.دار الهدى للنشر والتوزٌع.ط01وجدي مصطفى الفاتح طارق صلاح فضلً. دلٌل رٌاضة السباحة ج  -1

2- Manuel de natation, Fédération internationale de natation amateur. 
3- Yan pioline – Mieux nager . Edition Amphora. Paris France .2011 
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     15:المحاضرة رقم
 لمبدئ والدوران في السباحة  الموضوع : التحميل الحركي

L'ANALYSE MOTRICE DE DÉPART ET LE VIRAGE 
 شروط البدئ الجيد:* 

 :ثلاثة شركط اك صفات لمسباح ليجيد البدءىنالؾ 
 .إلى التدريب ويمكن تنمية لدى السباح سرعة رد الفعل وىو عامل يحتاج : اولا
القوة الانفجارية لعضلات الرجمين، التي يحتاجيا السباح لتوليد الدفع القوي من عمى مكعب البدء والذي  :ثانياً 

 .سيلازمو حتى نياية الانزلاق
 لعاملالية الاداء الجيد : وىو عامل يكتسب بالتدريب ويعتمد عمى قدرة ومعرفة المدرب ليذا ا :ثالثا

 : التحميل الحركي لمبدء من أعمى
 :Position de départ وضعية الانطلاق  1

بأصابعو  السنكات الأخيرة العديد مف أشكاؿ البدء حيث يقؼ السباح مستقران عمى مكعب البدء بأف يمسؾفي استخدـ 
لجذع أماما أسفؿ مع ثني ثني ا حافة المكعب كالكعبيف متباعديف قميلان كاتساع الرجميف تعادؿ عرض الحكض ، مع

لذل يجب اف ياخذ السباح كضعية تسمح لو   راحة اليد لمخمؼ الركبتيف قميلان . ككضع الذراعيف ممتديف لأسفؿ كتتجو
في نفس الكقت بحركة سريعة لانطلاؽ اسرع كاف يككف ثابت لسماع اشارة الانطلاؽ بدكف تشكيش كيمكف اف نجد نكعيف 

 مف كضعية الانطلاؽ كىي : 
 :grab start الانطلاق بقدمين متقابمتين 

بحيث يككف القدميف في مقدمة منصة الانطلاؽ . ككزف الجسـ يجب اف يرتكز عمى مقدمة القدميف كليس عمى العقبيف 
 كالذراعاف تمسؾ بحافة المكعب .

 :track start الانطلاق بقدمين متباعدتين 
ؽ كالثانية تككف في الخمؼ)كضعية الانطلاؽ في سباقات السرعة( حيث تككف قدـ الاكلى  في الاماـ مف منصة الانطلا

 ككزف الجسـ يرتكز عمى الرجؿ الخمفية كالذراعاف تمسؾ بحافة المكعب 
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 :  Poussée الدفع
 grab startالانطلاؽ بقدميف متقابمتيف : في 

 بمجرد اعطاء اشارة الانطلاؽ  كبصكرة انية 
 بذراعيو كالدفع نحك الاماـ  يقكـ السباح بشد مكعب الانطلاؽ 
 تكجيو الراس بالنظر الى الاماـ في خط افقي 
 يدفع  السباح المكعب برجميو  لإعطاء قكة دفع كبيرة الى الاماـ 

 track start في الانطلاؽ بقدميف متباعدتيف : 
ذلؾ يجب التعكيض بمرجحة اف كضعية القدميف في ىذا النكع مف الانطلاؽ لا تسمح بإنتاج قكة كبيرة لمرجميف كنتيجة ل

القدـ مع فرد الركبتيف ك مرجحة الذراعيف لمحصكؿ عمى القكة  اليديف حتى ينقؿ مركز ثقؿ الجسـ إلى أطراؼ أصابع
 الدافعة كبالتالي يعطي قكة دافعة تساعد عمى الانطلاؽ الجيد ثـ تكجيو اليديف كالراس الى الاماـ في نفس الكقت 

 
 

 Trajet aérien : الطيران 
 يدخؿ الراس بيف الذراعيف لحظة ترؾ القدميف منصة الانطلاؽ

 .تعديؿ كضعية الجسـ بشكؿ انسب لمطيراف كالاستعداد لمدخكؿ في الماء مع كضع اليديف فكؽ بعضيما
 مد الجسـ بشكؿ طكلي اثناء الطيراف لخمؽ اقؿ مقاكمة اثناء الطيراف كالدخكؿ في الماء

 
- 

 Entrée dans l'eau et coulée  الانزلاق : 
كاف نتخيؿ  يككف أكلا بالأصابع ثـ باقي الجسـ يجب اف يأخذ الجسـ الكضع الممتد المفركد عند دخكؿ الماء ك الذم

 شكؿ حمقة مكجكدة عمى سطح الماء بحيث يجب عمى السباح الدخكؿ عبرىا
عميقا في الماء كلتجنب ذلؾ يجب رفع اليديف  يجب تكجيو الجسـ بشكؿ فكرم بمجرد الدخكؿ في الماء لتجنب الغكص

  الى اعمى في اتجاه السطح
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كي تسمح لمسباح بالمحافظة عمى سرعتو العالية لأكبر   بمجرد الدخكؿ في الماء يجب المحافظة عمى كضعية ديناميكية
 كقت ممكف

 

 
 الدوران في سباحة الزحف عمى البطن/   2

و ايضا يحسف مف سرعة نالبطف يتطمب التنسيؽ الجيد بيف مختمؼ الحركات كلكاف الدكراف في سباحة الزحؼ عمى 
 السباح 

 : الدكراف بالشقمبة-أ
 اثناء اخر حركتيف في السباحة تبقى الذراعيف بجانب الجسـ Approche : الاقتراب -1

الدكراف ثـ  بعدىا الدفع الصحيح  تبقى الصعكبة في اداء دكرة اك شقمبة في تقدير  احسف نقطة مناسبة  مف الحائط لاداء
 كالجيد لمحائط كتككف عادة بنصؼ متر عف الذراع الامامية .

 يجب تجنب التنفس اثناء اخر حركة قبؿ الدكراف 
 . يؤدم بسرعة مف مسافة تمكف السباح مف دفع الحائط بالقدميف

 : Rotation الدكراف: 
فيف تجاه القاع كحدكث انثناء طفيؼ بالركبتيف كيتـ تدكراف الكك  الصدرانثناء الراس يسمح بدكراف الجسـ كثني الذقف نحك 

الجسـ الماء مع الضغط مع استمرار دكرانبما يحقؽ اخراج المقعدة كاسفؿ الظير خارج  لأعمىكالمقعدة  لأسفؿدفع الراس 
تصاؿ بيف القدميف كالحائط الشقمبة حكؿ مركز ثقؿ الجسـ يساىـ في سرعة تقدـ المقعدة تجاه الحائط مما يحقؽ الا لأداء

 
 : الممس-3

 . استكماؿ حركة التدكير . كتككف الركبتيف مثنيتيف بعد مع ميمو لمجانب قميلا يككف الجسـ في الكضع الأفقي
 :Poussée, coulée et reprise de nage الدفع كالانزلاؽ -4

بالرجميف عمى  مف الميـ اف يتـ الدكراف بطريقة سمسة تسمح لمسباح باف يككف في كضعية جيدة لدفع الحائط بكؿ قكتو 

 

 

 

http://www.natationpourtous.com/technique/departs-virages/virage-crawl.php
http://www.natationpourtous.com/technique/departs-virages/virage-crawl.php
http://www.natationpourtous.com/technique/departs-virages/virage-crawl.php
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الذراعيف كمتجو لأسفؿ كما يمكنو اداء عدة تمكجات قبؿ  بحيث يحتفظ السباح بالجسـ مفركد كالرأس بيفمناسب عمؽ 
 يف قبؿ الخركج الى سطح الماء اف يبداء في حركات الرجميف كيستانؼ اداء عمؿ اليد

 
  :والفراشة الدوران في سباحة الصدر/  3                                

 الدكراف في سباحة الصدر 
 : الاقتراب-1

 . ىك أفضؿ كأسيؿ اقتراب يتـ برفع الرأس قميلان لأعمى
 : الممس-2

 . باليديف معان مع سحب الرجميف أسفؿ الجسـ يؤدم
 : الدكراف-3

جيتيا  بالذراع التي يتـ تحكيطيوكيتجو الكعباف لمخمؼ نحك المقعدة يتـ تدكير الجسـ بحركة  يتـ بثني الرجميف
 . الدكراف

 : الدفع-4
 .كالسريع لمرجميف سـ بالامتداد الكامؿ 50-30يؤدم تحت سطح الماء 

 : الانزلاؽ -5
 . يتـ كالجسـ مفركد تحت سطح الماء

 الفراشةلدكراف في سباحة ا اام  
 . الدكراف في سباحة الصدر فالممس يجب أف يككف باليديف معان  يشبوف:

 : مع ملاحظة الأتي
 . أف فترة الانزلاؽ تككف أقؿ لأف سباحة الفراشة أسرع مف الصدر -
  . الرجكعية تؤدم خارج الماء الحركة  -
 :المراجع المستخدمة في المحاضرة 
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5 - Counsilman J.E ( 1975)- La Nataion Premiere edition . Paris Chiron 
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