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 قائمة المحتويات
 التعريف بالمادة-01

 :02الافتتاحية لمسداسي المحاضرة 
   Les sports Aquatiquesالرياضيات المائية وتقسيماتيا    

 La nageلسباحـــــــة الصـــــــدرالموضوع: التحميـــــــل الفنــــــــي      01المحاضرة رقم: 
Brasse 

 " La nage Papillonالتحميـل الفنـي لسباحـة الفراشـة"الموضوع :     02المحاضرة رقم:
 الموضوع: تنظيم و إدارة دروس السباحة03المحاضرة رقم:
 رياضة السباحة الموضوع: التخطيط في    04المحاضرة رقم:
 ةاىم مراحل تكوين السباحالموضوع :      05المحاضرة رقم:
 الموضوع : التكوين في رياضة السباحة 06المحاضرة رقم:
 l’entrainement  deالتدريب في رياضة السباحة        07المحاضرة رقم:

natation 
 الانتقاء في رياضة السباحة: 08المحاضرة 
 : قانون منافسات السباحة )وفق اخر التعديلات( 09المحاضرة 
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 " مادة سنوية NATATION سباحة " المادة: تخصص رياضة فردية

 : السادسالمدرس  السداسي
 عنوان الوحدة: وحدة التعميم الاساسية

 05المعامل 
 07الرصيد 

اكتساب القواعد الا ساسٌة والمعارف النظرٌية والتطبيٌقٌية المرتبطة   :أىداف التعميم 
 بالتخصص

 والتقنًي لمطالب فًي التخصصالرفع من المستوى البدنًي  .

معرفة القواعد الاساسٌية لمتخصص من خلال التوجٌيات  : المعارف المسبقة المطموبة .
 والمفاىٌيم ذات الصمة في مرحمة الجذع المشترك
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 :02الافتتاحية لمسداسي المحاضرة 
 ومنافساتيا الرسمية الموضوع: الرياضيات المائية وتقسيماتيا              

                           Les sports Aquatiques   
 
حيث  الكسط المائي،ىي مجمكعة مف الأنشطة يجمع بينيا ماىية الرياضات المائية:  -1

، ليذا فيي تسمك اجادة السباحة تشرط لممارستيا تعتمد عميو اعتمادا كميا. بالإضافة الى 
القدرة عمى انقاذ النفس. اك مد يد المساعدة للآخريف،  عمى كؿ الرياضات كالأنشطة في

في حاجة ماسة لذلؾ كـ تتميز بإمكانية ممارستيا حيث اليكاء النقي الصحي الخالي مف 
الاتربة  ) كالمياديف ك القاعات ( كىذا فإنيا تشترؾ في المتطمبات لمممارسة كبالنظر 

ئية فيي تربكية ،اجتماعية، نفسية للؤىداؼ التربكية التي تحققيا ىذه الرياضات الما
 ،عقمية ،مدنية ،عسكرية  نحف في حاجة ماسة الييا كؿ حسب طريقة ممارستو.

 :  " La classificationتصنيف الرياضات المائية " -2
  Selon les Outilsحسب  الأدكات كالأجيزة المستخدمة : -أ 

  *  بدكف أجيزة  : سباحة المسافات الطكيمة / السباحة القصيرة.
 .* باستخداـ الأجيزة : التجذيؼ ،الغكص، الشراع ، كرة الماء، التكقيعية الانزلاؽ      

 " :    Selon le lieux de pratiqueحسب مكاف ك كسط الممارسة  "  -ب 
* داخؿ الماء : سباحة قصيرة /طكيمة/كرة                                             

 الماء/ السباحة التكقيعية /الغكص                                                     
 * خارج الماء: التجذيؼ الشراع الانزلاؽ                                               

 * داخؿ كخارج الماء: الغطس                                              
 " :  Selon la position corporelleحسب كضع الجسـ  " -ج 
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 * الكضع الأفقي: سباحة طكيمة /القصيرة
 * كضع الكقكؼ: الانزلاؽ 

 * الجمكس : التجذيؼ / الشراع 
 * المركب : س التكقيعية ، الغكص ، الغطس 

 " : Selon l’évaluationييـ   "حسب التق -د 
 * الزمف : السرعة: السباحة القصيرة ،الطكيمة ،التجذيؼ ، الشراع ...........        

 * المساحة: ابعد مساحة: الانزلاؽ، الغكص .                            
 ية. * النقاط : الدقة كالجماؿ : الغطس، السباحة التكقيع                           
 * الأىداؼ: تسجيؿ اكبر عدد مف الأىداؼ : كرة الماء.                          

 " : Selon la composante (le nombre )حسب التككيف التنافسي) العدد( " -ه 
 * فردم: جميع الرياضات تقريبا                         

 احة التكقيعية  ، الغطس* زكجي: التجذيؼ، الشراع، السب                         
 * رباعي : السباحة، التجذيؼ ، س التكقيعية ، الشراع                         
  * جماعي )فريؽ(: س التكقيعية، كرة الماء، التجذيؼ ،الشراع                        
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 يوضح تصنيفات الرياضات المائية:  01رقم  الجدول
 

 النوع
 المقارنة

سباحة 
طويمة 
 وقصيرة

سباحة 
 توقيعية

 الغوص الغطس الشراع التجذيف
كرة 

 الماء
 الانزلاق

الأجيزة 
 والادوات

 بأدكات بأدكات بدكف بأدكات بأدكات بأدكات بدكف
أجيزة 
 كادكات

مكان 
 الممارسة

داخؿ 
 الماء

داخؿ 
 الماء

 خارج خارج
داخؿ 
 كخارج

 خارج داخؿ داخؿ

 
وضع 
 الجسم

 كقكؼ مركب مركب مركب جمكس جمكس مركب افقي

 
 التقييم

 مسافة اىداؼ مسافة نقاط زمف زمف نقاط زمف

التكوين 
 التنافسي

 فردم
 رباعي
 جماعي

 فردم
 زكجي
 رباعي
 جماعي

 فردم
 زكجي
 رباعي
 جماعي

 فردم
 زكجي
 رباعي
 جماعي

 فردم
 زكجي

 فردم جماعي فردم
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 :  FINAالرياضات المائية تحت لواء الاتحادية الدولية لمسباحة  -03
  C.NATATIONمنافسات السباحة :  -
 LA PLOGNEEمسابقات الغطس : -
  WATER  POLOمسابقات كرة الماء : -
  LA NATATION SYNCHRONISEEمسابقات السباحة التكقيعية : -

 
 FINA  Les compétitions de Laمنافسات الاتحاد الدولي   -04

الاتحاد الدكلي كالذم يتفرع منو الاتحادات القارية كالكطنية في جميع دكؿ العالـ ينظـ 
المسابقات المائية لمعبة في عدد محدكد مف الرياضات المائية كليس جميعيا كالتي ذكرناىا 

 في الدرس السابؽ ،كتدخؿ ىذه المسابقات ضمف سباحة المنافسات كالتي تظـ :
السباحة : تعتمد عمى القدرة الفردية الخالصة لمسباح في اغمب سباحاتيا عدا مسابقات  – 1

سباحيف كتنظـ ىذه  4التتابع الحر ك المتنكع كالتي يتدخؿ فييا دكر الفريؽ المشكؿ في 
 المنافسات كتدار بمجمكعة مف القكانيف المحددة كالمكحدة .
الحرة ،الصدر ، الظير، الفراشة ،  تشمؿ المسابقات التي يعترؼ برقميا العالمي : السباحة

الفردم المتنكع ، التتابع الحر، التتابع المتنكع ، التتابع المختمط ،التتابع المتنكع المختمط ،ىذا 
مسابقة بيف تظـ بطكلة  17بالإضافة الى سباحة المسافات الطكيمة. كتظـ الألعاب الأكلمبية 

في المسبح القصير كتشمؿ منافسات مسابقة  25مسابقة في المسبح الطكيؿ ك 22العالـ
 كفي كؿ المنافسات المسافات التالية بالمتر: الجنسيفكلب  السباحة في

 1500، 800، 400، 200، 100، 50الحرة: 
  200، 100، 50الصدر: 
 200، 100، 50الظير: 
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 200،  100،  50الفراشة: 
    400، 200، 100فردم متنكع: 

 50*4  200*4،   100* 4تتابع حر 
   50*4 - 100*4تتابع متنكع 

 ـ 100*4 -  50*4التتابع المختمط الحر  -
 ـ 100*4 -ـ   50*4سباحات :  4التتابع المختمط المتنكع  -
 كـ 10كـ  ك  5سباحة المسافات: المياه المفتكحة كتظـ  -
 كترتب السباحات الأربعة في الفردم المتنكع كالتتابع المتنكع كما يمي: -
 حرة  –صدر  –ظير  –فردم متنكع = فراشة  -
 حرة  –فراشة  –صدر  –تتابع متنكع = ظير  -
الغطس : مف اجمؿ الرياضات المائية كىي رياضة استعراضية ممتعة كميرة   مف  – 2

ناحية الجمالية القكة ، التكازف ،حركات بعد الفؽ مف المنصة كالدخكؿ مباشرة لمماء : السمـ 
 ـ .10ـ الى 5متار/السمـ الثابت= ا 3ـ الى 1المتحرؾ= 

 كتحدد درجة الصعكبة بالتنقيط.
السباحة التكقيعية : عبارة عف حركات رياضية تؤدم عمى إيقاع مكسيقى معيف اشبو  – 3

برقص الباليو ، ) مخصص للئناث ( ،فردم كجماعي، يتطمب مستكل عالي مف اتقاف 
ككفاءة عالية مف التركيز الذىني. مع السباحة. كقدرة تامة عمى التحكـ في عضلبت الجسـ 

حس مكسيقي ،الطفك العالي ، كالكفاءة التنفسية لمحركات تحت سطح الماء  تتككف مف 
 خمس مجمكعات: 

 مجمكعة الارجؿ -1
 مجمكعة الدكلفيف بالقدميف  -2
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 مجمكعة الدكلفيف بالراس -3
 مجمكعة الدكرات الامامية كالخمفية -4
 المجمكعات المركبة  -5

 نقاط 10الى  1بكاسطة نقاط تقديرية مف الحكاـ مف كتقكـ العلبمة 
 7:مف الألعاب الجماعية ) مائية( منافسة بيف فريقيف مف Water Poloكرة الماء  -4

 0.90ـ /  3ـ المرمى  20 – 10ـ طكؿ كعرض  30 – 20احتياط ممعب  6لاعبيف ك 
 محيط الكرة لمرجاؿ  0.71سـ  0.68غ كرة / 400 /سـ

 د  راحة بيف الأشكاط  2دقائؽ مع  7أشكاط مف  4ف المباراة تتككف م
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 01استكمال برنامج السداسي      01المحاضرة رقم: 
  La nage Brasseالموضوع: التحميـــــــل الفنــــــــي لسباحـــــــة الصـــــــدر

 
 :Swimming Breaststroke سباحة الصدر -3

تعتبر سباحة الصدر أكثر أنكاع السباحة راحة أثناء التحرؾ خلبؿ الكسط المائي، ك في ىذه 
الطريقة تؤدل حركات الساقيف ك القدميف بتماثؿ معا ك في مستكل كاحد، ك عند دفع الماء 

كما انيا سباحة مقننة جدا وحركاتيا بالساقيف يجب إدارة القدميف لمخارج لدفعيما داخميا , 
تحاد الدولي بالتفصيل  وىذا ما مزييا بالسباحة الابطئ  سب متطمبات ابرزىا الامنظمة ح

ك  عن باقي السباحات الاخرى رغم ما عرفتو من تطورات وتحسينات في السنوات الاخيرة
 فيما يمي كصؼ لمتحميؿ الحركي لسباحة الصدر:

 وضعية الجسم : -3/1
يتخذ الجسـ كضع الانزلاؽ في الماء حيث الكجو متجيا الى اسفؿ ، ك الذراعاف ك     

 الرجلبف مفركدتاف ، ك اليداف متجاكرتاف ك كذلؾ القدماف .

  

 (blythelucero،2013:  وضع الجسم  في سباحة الصدر.  )1شكل 

 حركة الذراعين :-3/2
، حيث يتباعداف في شكؿ دائرم ، ك عندئذ يتييأ السباح لأخذ تبدأ الذراعاف الحركة  -

 الشييؽ .
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كلمداخؿ لتمتقيا تقريبا عند  يتـ ثني المرفؽ تدريجيا ، حيث تتجو راحتا اليديف لأسؼ -
 .المكاليكما ىك مكضح في الشكؿ  مستكل الصدر

 
 
 
 
 
 
 

 
 ضربات الرجمين :-3/3

 تتحرؾ الركبتاف إلى الأماـ ك الخارج ك يتقارب الكعباف . -
 تؤدل ضربات الرجميف حركة كرباجية لمخارج ك لمخمؼ مع رفع الذراعيف أماما . -
يتخذ الجسـ كضع الانزلاؽ  -

حيث يككف انسيابيا ك مفركدا 
ك يتـ في عمى كامؿ امتداده 
 الزفيرنفس الكقت اخراج 

 
 
 
 

 . الصدر سباحة في الماء تحت الذراعين حركة مسار: 2 شكل

 الصدر في الرجلين حركة مسار: 3 شكل
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  التنفــــــس :-3/4
ك يرتبط تكقيت التنفس بكؿ مف حركة الذراع ك الرأس ، فالكجو يتجو لأسفؿ ، ك      

الذراعاف عمى كامؿ امتدادىما ، ك عندما يبدأ تحريكيما لأسفؿ ك لمجانب نحك الصدر فإف 
الجسـ يرتفع لأعمى ، ك في ىذه المحظة يتـ رفع الرأس لأخذ الشييؽ ، ثـ يتـ خفض الرأس 

) عمي زكي ، و لإخراج الزفير بينما تمتد الذراعاف أماـ الجسـ مرة أخرل .ك الكجو في الماء 
 ( 79 - 78،ص  2005آخران ، 

 
 

 
 

 : يوضح عممية أخذ الشييق في أعمى نقطة في سباحة الصدر .4شكل 

 : التوقيــــــت - 3/5
 .لمرجميف ةكؿ دكرة لمذراعيف يقابميا دكر  - -
 حركة اليد للؤماـ كالانزلاؽ يلبزميا تحرؾ الكجو لأسفؿ لإتماـ اخراج الزفير.  - -
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يبدا السباح حركة الشد بالذراعيف عند اكتماؿ دفع الرجميف الى الخمؼ كاستفادتو  - -
 مف القكة الدافعة بالانزلاؽ.

 قبؿ سقكط الركبتيف بالكامؿ)الحركة الرجكعية لمرجميف( تقترب اليديف مف بعضيما - -
 لأداء حركة رجكعية جيدة.

 . استعداد لمدفع عندما تصؿ اليديف الى مستكل الذقف تبدا الركبتاف في السقكط - -
 تتحرؾ اليد للؤماـ عند انخفاض الركبتيف لأقصى نقطة. - -

 
 

FINAسباحة الصدر في قانون الاتحاد الدولي 
 
 عمي الجسـ بكضع السباح يحتفظ أف يجب الدكراف كبعد البدء بعد شدة أكؿ ماعدا -

 . الماء سطح مع كاحد خط عمي الصدر  كالكتفيف
- sauf au virage où après le toucher du mur il est permis de 

tourner de n’importe quelle manière dès lors que le corps est sur 
la poitrine après avoir quitté le mur. 

 تبادلية حركات بدكف كاحد أفقي مستكم كفي معا بالتماثؿ تؤدم الذراعيف حركات جميع -
. 
تسبحاف  ثـ , الماء سطح فكؽ أك تحت أك عمي الصدر مف الأماـ إلي معا اليديف تدفع -

 عدا الماء سطح أسفؿ الككعاف يظؿ أف عمي الماء سطح فكؽ أك تحت أك عمي لمخمؼ
 المقعدة خط كراء ما إلي لمخمؼ اليديف حركة تتجاكز لا أف يجب .. الشدة الأخيرة في
 . الدكراف كبعد بعد البداية الأكلي الشدة أثناء عدا فيما
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 أداء بدكف كاحد أفقي مستكم كفي معا بالتماثؿ تؤدم أف يجب الرجميف حركات جميع -
 . تبادلية حركة

 بالحركة. مسمكح كغير الخارج إلي القدميف تحريؾ يجب لمخمؼ بالرجميف الدفع أثناء
 عمي القدميف بظيكر مسمكح ... للؤرجؿ بالنسبة لأسفؿ الدك لفنية أك الأرتعاشية المقصية
 . لأسفؿ دكلفنيو بحركة متبكعا ذلؾ يكف لـ ما الماء سطح
 الكقت كبمستكم نفس في اليديف بكمتا الحائط لمس يجب السباؽ نياية كفي الدكراف عند -

 , الماء سطح أسفؿ أك أعمي أك في مستكم ك séparées   منفصمتيف كاحد أفقي
 الرأس أنزاؿ يمكف .. الممس يتـ أف إلي أفقي في كضع الأكتاؼ تظؿ أف عمي كيجب
 الماء سطح الرأس تشؽ أف بشرط قبؿ الممس بالذراعيف شدة أخر بعد الماء سطح تحت
 . الممس قبؿ كاممة غير أك كاممة دكرة أخر أثناء نقطة أم في

 
- Au dernier mouvement avant le virage et à l’arrivée un 

mouvement de bras non suivi d’un mouvement de jambes est 
autorisé. 

 
 كدفعة لميديف كاممة دكرة آؿ أثناء الماء سطح السباح رأس مف جزء يقطع أف يجب -

 شدة بأداء لمسباح فيسمح دكراف آؿ كبعد البداية حالة ذلؾ مف لمرجميف كيستثني كاحدة
 الماء تحت تماما غاطس كىك بالرجميف كدفعة الرجميف حتي لمخمؼ كاممة باليديف كاحدة
 لميديف مرحمة أكسع عف لمداخؿ اليديف دكراف قبؿ الماء الرأس سطح تشؽ أف يجب ...
  بالذراعيف الثانية الشدة في

 .تفاصيل انظر المحاضرة الاخيرة الخاصة بالقانون  لأكثر *    
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 02المحاضرة رقم:
  "La nage Papillonالفنـي لسباحـة الفراشـة"التحميـل :  الموضوع

 
 : Butterfly Swimingسباحة الفراشة  -4

 وضعية الجسم : -4/1 -
مثؿ سباحة الصدر ، كضعية الجسـ في سباحة الفراشة تعتمد عمى تحكيؿ التكازف عمى  -

طكؿ محكر الجسـ ، ك عمى غرار سباحة الصدر ، الكركيف ىما مركز ىذه النقمة ، ك 
ويقوم الجسم   محاكلة التكازف عمى الصدرب عمى السباح الطفك ك الانحناء ذلؾ يجتحقيؽ 

 كما في الشكؿ الآتي :  بحركات دولفينية باستمرار
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ضربات الرجمين :-4/2 -
الحركة الدكلفينية ، تستخدـ في سباحة الفراشة أكثر مف عمؿ الرجميف ، حيث أف عمميا     -

يبدأ مف الرأس الى الحكض الى الساقيف ، ك نلبحظ انو في كقت تحكؿ العمؿ الى الكركيف 

 (blythelucero،2013 ، p222. ) الفراشة سباحة في الجسم وضعية يوضح: 5 شكل
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، الجزء العمكم مف الجسـ يبدأ في الارتفاع مع استمرارية الحركة الى الساقيف ثـ القدميف  
 يكضحو الشكميف التالييف :ك ىذا ما 

  

 (blythelucero،2013  ،p229: يوضحان عمل الرجين و الحركة الدولفينية.  )6شكل 

 حركات الذراعين :-4/3 -
عمؿ الذراعيف في سباحة الفراشة ليس صعبا كما يبدك ، فيك في الكاقع يشبو السباحة الحرة  -

الذراعيف ىنا يعملبف في كقت كاحد مع بعضيما ،ك في الاشكاؿ الى حد بعيد ، إلا اف 
 الثلبثة الآتية تكضيح لعمؿ الذراعيف :

  

 

( توضح عمل الذراعين من الدخول الى الماء حتى مرحمة الدفع و 07) رقم الأشكال -
 (blythelucero،2013  ،p240حركة الرجوعية . )
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 التنفس :-4/3
يخرج السباح الزفير عند بداية الشد ، ك عندما تنيي الذراعيف الشد ، تؤدل ضربة الرجميف  -

 الثانية ك يؤخذ الشييؽ .ك الشكميف الآتيف يكضحاف التنفس  : 

  
 : يوضحان عممين أخذ الشييق ،  و الزفير تحت الماء.7شكل 

 : التوافـــــــق-4/5
 الذراعيف للؤماـ تؤدل اكلى ضربات الرجميف.عند دخكؿ  -
 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. -
 لأسفؿ بعد الشييؽ.يعكد الراس  -

 يراعى عدـ رفع الراس لأعمى اثناء الشييؽ لتفادم سقكط الجسـ كتعرضو لممقاكمة.
 FINAسباحة الفراشة في قانون الاتحاد الدولي  - 4/6
 الكتفان ويبقي الدوران أثناء عدا فيما الأوقات جميع في الصدر عمي الجسم يبقي أن يجب -

 آل بعد أو البداية بعد بالذراعين الأولي الشدة بداية مع الماء سطح من واحد خط عمي
 مسموح غير .. النياية أو التالي الدوران حتي بيذا الوضع السباح ويحتفظ... دوران
 . وقت في أي الظير عمي الجسم بدوران
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- sauf au virage où après le toucher du mur il est permis de 
tourner de n’importe quelle manière dès lors que le corps est 

sur la poitrine après avoir quitté le mur. 
 متماثل. وبشكل معا لمخمف تتحركان ثم الماء سطح فوق للأمام معا اليدين تتحرك -
 الساقين حرآة بأداء ويسمح .. واحد آن وفي بالتماثل القدمين حركات تؤدي أن يجب -

 تكون أن الضروري من وليس .. العمودي المستوي في أسفل والي أعمي إلي معا والقدمين
 تبادلية. بحركة يسمح لا ولكن المستوي نفس في قين والقدمين السا
 أو أعمي أو الماء سطح مستوي في معا باليدين النياية وفي دوران آل عند الممس يؤدي  -

 . الممس تمام حتي الأفقي الوضع في الكتفين يبقي أن يجب ولكن .. ىذا المستوي أسفل
 آكثر أو دفعة بأداء الماء تحت غاطس وىو لمسباح يسمح دوران آل وبعد البداية في -

 . الماء سطح إلي الجسم لرفع تؤدي بالذراعين واحدة وشدة بالرجمين
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 03المحاضرة رقم:
 الموضوع: تنظيم و إدارة دروس السباحة

L’organisation et La gestion des séances de natation 
 

 تقديم:
بغية إنجاح اليدؼ مف دركس السباحة التطبيقية في المسبح ىناؾ مجمكعة مف العكامؿ 
كالإجراءات التي يجب عمى المشرؼ مراعاتيا كالتي مف شأنيا اف تنظيـ العممية بينو كبيف المتعمـ 
 كالتخمص مف الصعكبات خاصة مع الفئات السنية الصغيرة كالتي يمكف اف ينقمب المشيد التعميمي

 ا إلى مجاؿ تغمب عميو الفكضى كعدـ السيطرة كما يحممو ذلؾ مف اخطار كصعكبات جمة.فيي 
 débutants Les بالنسبة لممبتدئين:-أ
 يجب مراعاة مساحة الماء المتكفرة لمتعمـ -
 عمؽ المسبح -
 عدد المتعمميف يجب إلا يقؿ عف عدد الكسائؿ التعميمية المتكفرة.-
كأقصى تقدير(  12-06تعمميف المثالي عند المبتدئيف ىك بيف )كقاعدة عامة نقكؿ اف عدد الم-

 فالتجربة اثبتت اف ىذا يعطى نتائج كذلؾ بالرغـ مف العمؿ مع مجمكعة قد تككف أكبر بذلؾ بقميؿ.
 قد يككف العمؿ مع مجمكعة اكبر احيانا كلكف يجب تكفر أدكات كثيرة -
  bouées Lesكخاصة خطكط الطفك كأدكات الطفك كالأحزمة.. 

 Nombre et périodicité des coursبالنسبة لعدد الحصص :-ب
في أسبكعيف متتاليف أحسف مف  mحصص(مركز10التجربة اثبتت اف مجمكعة حصص مثلب )

 أسابيع 10حصص في  10
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 l’enivrement le bassinالمحيط المسبح  -ج
المتعمميف عميو ،بالنسبة شكؿ السبح كقياساتو كعمقو ككؿ ادكاتو عكامؿ تدخؿ في تكزيع -

سـ  كيزيد العمؽ كمما زاد مستكل المتعمميف كيشير الخبراء  60ألى سـ45لممبتدئيف العمؽ المناسب
 ـ4ـ*4ـ مربع  16أف السباحة المثالية لكؿ متعمـ ىي 

 بالنسبة لمتنظيـ يجب تقسيـ المسبح الى عدة كرشات بكاسطة حباؿ الطفك.
 -système des relais  
- système des départs décales  
 يجب تعكيد المتعمـ عمى تنظيمات معينة ، الحركية الدائمة-
 يجب اف يتصؼ الدرس بالاستمرارية كعدـ التقطع-

 Equipmentالأدوات :
تظـ حباؿ الطفك كمراقبتيا أدكات الطفك لكحاة احزمة العصى للئنقاذ / السبكرة / مختمؼ 

 التعمـ كتستعمؿ عمؿ المدرس.الإكسسكارات الحديثة المساعدة 
 كمما كاف المتعمـ مؤمنا كمما تعمـ بأكثر راحة. -
تأخذ كقت لتييئة -التخطيط للئستعماؿ الفعاؿ للؤدكات كمف الصعكبات التي قد تكاجو المدرب: -

 كؿ متعمـ بأدكاتو
 أدكات الطفك المنفكخة قد تصبح خطر أم كقت........-
 ي الرجميف صعبة التحكـ ....خاصة ادكاة الطفك التي تكضع ف -
 كذلؾ الأدكات قد  تصعب التقنية احيانا -
 تتطمب الأدكات تكمفة كبيرة-
 relation maitre -élève* العلاقة بين المدرس و المتعمم :2

 

 

 
 

 

 
 

 

 



مصطفى بن بولعيد  الشهيد 20جامعة باتنة           نيات النشاطات البدنية والرياضية ق معهد العلوم وت               S06 محاضرات تخصص رياضة فردية الس باحة

 0202/0202         حزحازي كمال: اعداد الاس تاذ

 

  
 
 
 
 

20 

 l emplacement بالنسبة لتمكقع المدرس : -1
 يجب اف تمركز في مكقع يرل فيو جميع المتعمميف-                      

 يجب اف يتأكد كذلؾ مف أف الجميع يراه كيسمعو-                        
 مراعاة الاضكاء كانعكاساتيا في الماء قد تعيؽ الركية-                    

في مسبح غير عميؽ/ داخؿ  7-6أحيانا خارج الماء مع عدد قميؿ -كيخذ المدرس عدة كضعيات 
 عب البدئ متحرؾ / ك داخؿ الماء عمى الحافة المقابمة / عمى مك-الماء 

-Jamais être accroupi genouxيجب الا يتخذ كضع القرفصاء اك عمى البطف أك الظير
couché ou sur le dos  

 مراعاة الزاكية ك المقطع عند شرح التقنية بالنسبة لعدد المتعمميف-
 الحفاظ عمى جذب الأشباه ك التركيز-
 la communication des instructionالتواصل و التعميمات -

  .التكمـ بمغة سيمة مفيكمة
 .تجنب الكثير مف النصائح ك الأكامر الغير مجدية-
 تجنب الحديث بسمبية تامة .-
 تحديد الحركات ك المغة المستعممة-
 يجب)تقديـ عرض بدكف أخطاء( -
العمؿ كلكف مع  -علبقات جيدة مع التلبميذ المرح ك الفكاىة في الدرس ضركرم )نسج-

 كالصرامة في نفس الكقت
 استعماؿ التخيؿ ك الصكرة كأمثمة تعمؿ بيا لتعميـ الحركات-
 تشجع التلبميذ-
 .مراعاة مبدأ الفركؽ الفردية -
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    Le programme du cours برنامج الدروس: -3
يجب ضبط كانشاء برنامج عمؿ كسيركرة الدركس، أحيانا يككف ىناؾ برنامج مسطر مف طرؼ  -

ارة كعمى المدرب اتباعو، كأحيانا يككف المدرب حرا في تخطيط برنامج فردم، عمى كؿ برنامج الإد
 اف يتـ كفؽ ىدؼ محدد.

يجب اف يككف الامف كالكقاية في الكسط المائي كيدؼ أكلي نسعى لتحقيقو كمبدأ أساسي سكاء  -
 في التعميـ اك التدريب.

 :  l intéret  des jeux ا / الفائدة من الألعاب:
الأطفاؿ يحبكف المعب بالفطرة كيقمدكف أصغر الحركات خاصة خلبؿ مكاقؼ المعب، كالتي يجب 
اف تككف ىادفة كممتعة، خاصة داخؿ الماء كالصيد كالمطاردة لزيادة التأقمـ مع الماء بطريقة غير 

 مباشرة.
 فعمى المدرس اف يشرؼ دائما كيحرس المتعمميف خلبؿ ىذه المكاقؼ كالألعاب.

 نصائح عامة:  
يجب ادراؾ انو عند السباحة أنت تدخؿ الى كسط غير الكسط الذم تعيش فيو لذا عمى  -

 المتعمميف معرفة كيفية التعايش كالتأقمـ. 
 أداء القميؿ مف الحركات لا تكفي لضماف درجة عالية مف السلبمة كالامف كالكقاية. -

 Comment Organiser Les cours: ب / تنظيم الدروس
 تحديد الأىداؼ حسب:   

 .)عدد المتعمميف)السباحيف 
 .سف المتعمميف 
 ( سنة مف الاحسف تقسيـ الجنسيف.13الجنس: بداية مف سف 
 (المستكل التعميمي A ,B,C.) 
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 .المسبح المتكفر + درجة حرارة الماء 
 .الاداكة المتكفرة 
 يجب ألا تتجاكز التماريف مستكل كامكانيات المتعمميف. -
الصعكبة مف الاسيؿ الى الأصعب كالانتقاؿ مف ميارة لأخرل بعد التأكد مف التدرج في  -

 الاكتساب.
 عمؿ حصص كشؼ لممستكل. -
 يجب أف يدخؿ كؿ ىدؼ حصة في المخطط العاـ المسطر. -
 نشاط حر. ----يتضمف الدرس: التسخيف، تذكير بالدرس السابؽ، نشاط رئيسي  -
 الحركية البطيئة عند اصلبح الأخطاء. -
 Un enseignement avec de bases solides التدريس والتعميم وفق قواعد متينة:ت / 

لإعطاء تعمـ ذك نكعية مجمكعة مبادئ ىامة يجب مراعاتيا  Fina الدكلي حسب خبراء الاتحاد
 لتذليؿ العقبات كالصعكبات ، كتتمثؿ ىذه المبادئ في:

 techniques et mécaniques Principesالمبادئ التقنية كالميكانيكية  .1
   Méthodologiques    المبادئ المنيجية. .2
     Psychologiqueالمبادئ النفسية. .3
  Educativeمبادئ تربكية. .4
  Réglementaires       مبادئ تنظيمية. .5
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 Méthodologie de l’enseignementمنيجية التعميم :  -4
 الشرح المفظي؟.الاعتماد عمى العرض أماـ المتعمميف كالتطبيؽ عمييـ مع   -
 ابتكار تماريف يتـ فييا التحديد بدقة التقنية التي يرتكز عمييا التمريف مثلب: -

 حركات الرجميف. -      
 حركات الذراعيف. -      
 حركات التنفس. -      
 إيقاع تسمسؿ الحركات. -      
 تصحيح الأخطاء. -      

   Global/ décomposé / global/GDGاتباع منيجية:  -
كالكمية لممحتكل، كيتـ تحيد الأكليات مف طرؼ  التجزئةيتـ فييا التكرار بالتناكب لمتماريف بيف 

المدرس لمحركات كالأداء كالمحتكل في مخططو، كيرل المختصيف أنو ينبغي ضبط التنفس 
 ضركرم لنجاح أم عممية أك تعمـ أم تقنية.

 تنظيم القسم او الدرس:  -05
مف المعركؼ أنو ليس ىناؾ اختيار اك انتقاء مسبؽ لمفكج في تعمـ السباحة،  :العمل بالأفواج *

كىك عبارة عف مجمكعة مف المتعمميف الذيف يممككف بعض القدرات الحركية المختمفة، كعمى 
المدرب تقسيـ ىؤلاء المتعمميف الى مجمكعات متجانسة ليسيؿ الاستيعاب لدييـ، مف خلبؿ تحديد 

لعمؿ معيا حسب الإمكانات كالعدد مع كجكد بعض الحصص الجماعية لكؿ المستكيات ككشفيا كا
 المجمكعات معا.

 يمكف الاستعانة بمساعد المدرب في حالة التدريس بالأفكاج كالتي ليا ميزات: -
 .الفعالية في التعميـ حسب المستكيات 
 .العمؿ بمخطط يشغؿ المتعمميف كؿ الكقت، كالتنكع في النشاط 
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 لمكىكبيف يتكاصؿ كلا يتأثر بمف ىـ أقؿ مستكل منيـ.التقدـ مف طرؼ ا 
 .تفريد التعميـ حسب الحالات 
  العمؿ مع الجميع كالجميع يشتغؿ، كعدـ اىماؿ أم أحد 
 .استخداـ كؿ المسبح ككؿ الأعماؽ كاستغلبليا 
 .تحكيؿ المتعمميف كالتنقؿ مف مجمكعة لأخرل قد يشكؿ حاجز لمبعض 
  المبتدئيف الصغار.تقميؿ المشاكؿ خاصة لدل 

   Assistance du camaradeمساعدة الزميل:  * 
 التعمـ مع الزميؿ ميـ كفيد جدا، خاصة في المسبح الصغير كىذا معنكيا ميـ لممتعمميف. -
 ك التقدـ في المستكل كيعطي الاماف , تعميـالتقميد كالمعاندة لمزميؿ تساعد المدرس في ال -
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 04المحاضرة رقم:
 رياضة السباحة الموضوع: التخطيط في
 

 محتويات درس السباحة لممتدئين : -1
يحتػػػكم درس السػػػباحة عمػػػى قسػػػميف رئيسػػػييف ،القسػػػـ الأكؿ يطبػػػؽ عمػػػى اليابسػػػة )أم تمػػػاريف      

 أرضية ( ، ك اما القسـ الثاني فيطبؽ تمارينو داخؿ الماء .
 ك ىنا سكؼ نشرح أىمية كؿ قسـ مف ىذه الأقساـ في عممية التعميـ .     

 تمارين اليابسة : -7/1
تعطى تماريف الأرضية )عمى اليابسة( لكي تككف عاملب مساعدا لممبتدئ في عممية التعميـ، ك يقػكـ 

ك يتعػػرؼ عمييػػا  المعمػػـ بػػإجراء التمػػاريف المػػراد تطبيقيػػا عمػػى اليابسػػة لأجػػؿ إتقانيػػا ك التعػػكد عمييػػا،
المبتػػدئ قبػػؿ أف يطبقيػػا فػػي المػػاء. ىػػذا مػػا يسػػاعد عمػػى اسػػتيعاب الحركػػة ك تطبيقػػو اياىػػا بصػػكرة 
صػػحيحة، ك فػػي نفػػس الكقػػت يقػػكـ المعمػػـ بعمميػػة المسػػاعد أثنػػاء تأديػػة التمػػاريف ، كمػػا يقػػكـ المعمػػـ 

أكلا عمػى اليابسػة قبػؿ  بعرض التماريف أماميـ ، ك أف جميػع التمػاريف التػي فػي عمميػة التعمػيـ تػؤدل
أف يػػدخؿ المبتػػدئ الػػى داخػػؿ المػػاء لكػػي يتعػػكد عمػػى ىػػذه التمػػاريف ، ك مػػف جيػػة أخػػرل يكػػكف لػػدل 

 المبتدئ تصكر كامؿ حكؿ الحركة داخؿ الماء قبؿ أف يدخؿ الى الحكض . 
ي فمػػك أدخػػؿ المعمػػـ المبتػػدئيف إلػػى المػػاء بػػدكف إجػػراء التمػػاريف عمػػى اليابسػػة فإنػػو سػػكؼ يلبقػػ     

 صعكبات كبيرة في عممية التعميـ مما يؤدم إلى تأخير عممية التعميـ .
 تمارين داخل الماء : -7/2

ك أمػػػا التمػػػاريف التػػػي تعطػػػى داخػػػؿ المػػػاء فإنيػػػا نفػػػس التمػػػاريف التػػػي تعطػػػى عمػػػى اليابسػػػة ، ك      
. ك ىنػا  تعطى التماريف داخؿ الماء لكػي يتحسػس المبتػدئ بػالمحيط الجديػد الػذم يمارسػو لأكؿ مػرة

تػػدخؿ ميػػارة المعمػػـ فػػي كيفيػػة إبعػػاد الخػػكؼ عػػف المبتػػدئ ك التأكيػػد عمػػى تطبيػػؽ التمػػاريف بصػػكرة 
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صحيحة داخؿ الماء . ك ذلػؾ بإعػادة تكػرار التمػاريف عمػى المبتػدئ كػي يتعػكد عمػى التمػاريف داخػؿ 
ف داخػؿ المػاء ك الماء بصكرة جيدة . ك ليذا تعتبر التماريف التي تعطى عمػى اليابسػة مكممػة لمتمػاري

 تكصمنا الى ىدؼ كاحد ك ىك تعمـ السباحة لممبتدئ بأبسط السبؿ ك أسرعيا .
 التخطيط لدرس السباحة لممتقدمين : -2
كػؿ المعمكمػات الاساسػية المتعمقػة  la fiche de séanceكيجػب اف يتضػمف تخطػيط الحصػة  -

 بتنظيـ الحصة سكاء كانت تدريبية اك تعميمية نذكر منيا:
 اريخ.الت -
 الكسائؿ. -
 ـ (. 25ـ اك 50المكاف ) خاصة مسبح  -
 الجنس. -
 التكقيت . ك الكقت اك الزمف -
 اليدؼ مف الحصة. -
 حجـ العمؿ المطمكب خلبؿ الحصة. -

الختاميػػة كتحتػػكم كػػؿ  –الاساسػػية  –مراحػػؿ اساسػػية : الاكليػػة اك الابتدائيػػة  3كتنقسػػـ الحصػػة الػػى 
 مرحمة عمى:

 Dosageالتماريف +  -
 التشكيلبت كالملبحظات المقدمة مف طرؼ المدرب-

ية فػي السػباحة كىػذا النمػكذج معتمػد حاليػا مػف مديريػة كفي مايمي نعرض نمكذج لييكمة حصة تدريب
    .F A Natation – DFDالتككيف كالتطكير بالاتحادية الجزائرية لمسباحة
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- Organisation de la séance 

  Travail au petit bassin et au grand bassin. 

  Utilisation du matériel pédagogique (cage, perches, objets 
lestés, cerceaux, …). 

  Garder un aspect ludique à chaque séance. 

FICHE DE SEANCE  
FICHE DE SEANCE  

Date :   .............                                                                    
Matériel :........... 
Lieu :    .............                                   Volume :....... 
Sexe : ..........                                                                      
Jour :........... 
Durée : ............                                                                  
Objectif :............ 

Phases Exercices Dosages  Schéma  Observation  
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Phase 
initial 

    

 
 

Phase 
principal 

    

Phase final 
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 : التدريبيةتنظيم المسبح خلال الحصة 
 خلبؿ الحصص التدريبية لمسباحة يجب أف يحتكم المسبح خلبؿ التدريب ما يمي:

 عمى حافتي المسبح  Chrono Mural    ميقاتي عمى الحائط  -
 سبكرة لجدكؿ التدريب -
  lignes d’eau حباؿ الحارات -
 حباؿ الدكراف لمظير اك علبمات عمى الاقؿ -
العمؿ التقني كالانطلبقات، الدكراف، الانزلاؽ، كبداية السباحة التقكية الأدكات المساعدة عمى  -

 العضكية داخؿ الماء.
 ـ. 50، 25العدد في كؿ ركاؽ يككف حسب مستكل السباحيف كىدؼ الحصة كنكعية المسبح  -
 تقسيـ الأفكاج عمى الأركقة ايضا خلبؿ التدريب حسب المستكل فيي عممية مدركسة. -
بيف السباحيف لمعمؿ بأريحية كلكي لا يؤثر تكفؽ أحد السباحيف عمى زملبئو، كلا  العمؿ بفكاصؿ -

يحدث إزدحاـ عند نياية المسبح، ككذا ليقضي السباح كقت الكبر في السباحة عكض الكقكؼ 
 بالانتظار، كالمدرب أيضا يككف لو متسع مف الكقت لإعطاء نصائحو لمسباحيف.

ي المستكل ، يمكف العمؿ بعدد أكبر أك أقؿ مف السباحيف خلبؿ العمؿ بمجمكعات متجانسة ف -
 لأف لدييـ مستكل متقارب، بحيث يككب السباحيف الممتازيف في المقدمة كالأقؿ مستكل خمفيـ.

 ثانيف السباحتيف كيككف عمى الأكثر العدد كمايمي: 05ـ مسافة 25يمكف ترؾ في مسبح  -
 ح جيد.سبا 06إلى  5سباح في الركاؽ ك 12إلى  10مف 
 كمما كانت المجمكعة غير متجانسة مف الأحسف أف يقؿ عدد السباحيف في كؿ ركاؽ  -

  2فعالية برنامج التدريبات تتطمب مجمكعة متجانسة كعدد قميؿ في الركاؽ 
 مف الأحسف:
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 6ثكاني في الانطلبؽ بحيث السباح السادس  5سباحيف جيديف، فارؽ  06ـ : 25في مسبح -
الأكؿ، كلا يمكف إضافة السباح السابع لأف الأكؿ قد يككف عند خط العكدة ثا كراء  25ينطمؽ 

 كالكصكؿ.
ـ 5ـ ك25عندما يككف المستكل غير متجانس لا يطرح مشكؿ في مجمكعات التدريب عمى  -

ـ أيف يككف التجاكز بيف السباحيف  400ـ  200ـ 100المشكؿ يككف في المسافات الأكبر 
 ى السباح.كالتقاطع قد يؤثر تقنيا عم

السباحيف المبتدئيف يمكف أف يككنكا بعدد أكثر في ركاؽ لأنيـ يسبحكف ببطئ كلا يسبحكف  -
ثا بيف كؿ سباح كالذيف يقطعكف المسافة  5ـ، بحيث فارؽ 50ـ ك 25لمسافات طكيمة أكثر مف 

سباح في  12إلى  10ثا كىي المدة بيف الأكؿ كالأخير يمكف استعماؿ 55ك  45في حكالي 
 الركاؽ.

ـ لمستكاىـ الذم يفضؿ الكقكؼ 50ـ أفضؿ مف  25لمسباحيف المبتدئيف يفصؿ استخداـ مسبح -
 ـ كاممة 50ـ كيصعب عمييـ قطع 25كؿ 
سباحي بمسافة يسيـ  06ثا  كيككف العدد كالسابؽ  10يستحسف ترؾ مسافة   50في مسبح  -

ـ كالعكس بالنسبة لمسافات 100ـ  50ـ، كىذا لا يحدث مشاكؿ في مسافة 15إلى  10حكالي 
 ـ400ك 200
أنكاع مف الأحسف كمف الضركرم عدـ سباحتيـ في  4بالنسبة لسباحي الصدر كالفراشة كالظير ك-

 عند سباحتيـ للبختصاص.CIRCUITمجمكعة 
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 05المحاضرة رقم:

 الموضوع : اىم مراحل تكوين السباح

LES ETAPES DE LA FORMATION DU NAGEUR 
 

 السباح عمى المدى الطويل لموصول الى المستوى العالي:مسار تطوير -01
 

الى  17تشير الابحاث كالدراسات الى اف سباحيف يصمكف الى اقصى مستكل ليـ في سف        
لمرجاؿ كىذا باختلبؼ قكاعد تككينيـ في مدارس السباحة  22الى  19سنو لمسيدات ك  20

 (119، ص2011)ابك العلب،  المختمفة حكؿ العالـ.
سنو اما   20.4ك بالعكده الى اعـ ار الابطاؿ الاكلمبييف فاف متكسط اعمار البطلبت ىك  

، كلمكصكؿ الى المستكل العالي فاف العمماء اتفقكا الى اف سباح   سنو 22,9الابطاؿ الذككر 
عشره   المكىكب يصؿ الى المستكيات العميا بعد عشر سنكات مف التدريب ام ما معدلو حكالي

 ، بتصرؼ(2020الساعو تدريبيو )محمد الساحمي ، 10000الاؼ
كفي مايمي نقدـ تقسما مفصلب لمراحؿ تككيف السباح لمكصكؿ الى المستكل العالي اك مايسمى 
مرحمة التميز ايف يبمغ فييا اعمى درجات مف حيث الاداء كالمستكل الرقمي كاعنمدنا في ىذه 

رس شتى لعؿ ابرزىا المدرسة الركسية كالتي اعتمد التقسيـ عمى اراء العدجيد مف الخبراء مف مدا
اعتمدنا عمى المدرسة الاكركبية  مافي تقسيماتو ك  2011عمييا الدكتكر ابكالعلب عبد الفتاح

ك   GEORGES CAZORLA 1986كخاصة منيا المدرسة الفرنسية بقيادة كازكرلا 
مف الخبراء بالمجنة الفنية  بالاضافة الى العديدMichel pédroletti .1997.p203 .بيدركليتي

  2020للبتحاد العربي لمسباحة،
 : كىي كما يمي 05كتقسـ ىذه المراحؿ الى  
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 سنوات( 06-00مرحمو المعب الطفل النشيط )  -1
  دقيقو يكميا قدر الامكاف في ممارسو النشاط الرياضي 30تخصيص  
 مركنو سرعو التحرؾرشاقو   تنميو القدرات الحركيو المختمفو كالبدنيو القاعديو 
  المعب كالاستمتاع  
 ممارسو رياضات مختمفو كمتنكعو كلعؿ ابرزىا رياضو السباحو 
  اكتساب الاخلبؽ الحميده  
 اكتساب الميارات الاساسيو في السباحو الطفك التنفس الغطس..……  

 سنوات( 10-06مرحمو التعميم الاوليو) -02
  حصص )نمكذج ركسي(  06الى غاية   يحصو نمكذج اكرب 02عدد الحصص الاسبكعيو مف

  د 1.30د الى 40المدة لمحصة مف 
   سباحات + الانطلبؽ كالدكراف 04التعمـ التقني لػػ  
  ـ2500الى غايو   ـ750حجـ العمؿ في الحصو مف 
  في الحجـ يككف تدريجيا  الرفع 
 التحكـ في الجسـ  
  ـ 50 25تعمـ السرعو عمى مسافات صغيره 
   رشاقو   -دقيقة ) مركنو 25الى  15اسبكعيا بزمف مف  02مف حصة الى  ةالأرضيالتماريف- 

  قك ق عامة بثقؿ الجسـ( -تنسيؽ
 : يقسـ نكع الاحماؿ الى  
 60 %ىكائي  
 30 %تقني  
 10 %لاىكائي  
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  كـ لمجنسيف 450الى  80الحجـ السنكم مف  
DEBUT DE L’entrainemnt 10-12 ANS F - 11.13 G ANS            03 مرحمو بداية التدريب  

 ( 10-06عدد الحصص اسبكعيا مف )حصص 
  سا 1.30د الى  45مدة الحصة مف 
 عمى اتقاف اربعو سباحات التأكيد 
 مكاصمة الرفع التدريجي لمحمكلة 
  )تككيف اتجاىات ايجابي نحك التدريب المنتظـ) الانتظاـ في التدريب 
   لمسباح اليكائيةمرحمو ميمة لتنميو القدرات  
 داـ الادكات لمساعدةاستخ  
 التدريب الارضي الدائرم لتحسف الانقباض العضمي يصكرة منتظمة 
 60-65 %ىكائي  
 30 %تقني  
 10 %لاىكائي  
  لمجنسيف 1400الى  700الحجـ السنكم مف  

 DEBUT DE LA SPECIALISATION 13-15 ANS F - 14-16 ANS Gمرحمة التخصص  04

  تصميـ التدريب العمر البيكلكجي كالعمر الكرك النكلكجييجب مراعاة الفركؽ الفردية في 
  الارتقاء مستكل الكظيفي العاـ كالاعداد البرامج تدريب لشده المرتفع 
  ق اصك ؿ بالاداء الصحي ح لمسباحات الاربعو الى مرحؿ ق الاؿ 
  يو تنميت القكه المكتب كالاستفاده منو ا في التدريب ذك الشده العاليو 
  ي مرحمو المراىقو يتطمب معاممو خاصواح يككف فسب  
 زياده تنميو القدره اللبىكائيو 
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  زياده التحمؿ الخاص ك كالقكه المميزه بالسرعو 
 : يقسـ نكع الاحماؿ الى  
 60 %ىكائي  
 15 %لاىكائي  
 25% تقني  
  كـ لمجنسيف 1900الى  1600الحجـ السنكم مف  

 كورذ 19-16بنات و  16-15مرحمة التخصص والتميز  -05
 سا لمحصة 2.15سا الى  1.45حصة المدة من  12 - 10عدد الحصص من 

 التدريب لممنافسة كالفكز 
 خطة تدريب طكيمة المدل كفردية 
 التخصص التاـ 
 اعمى مستكل لياقة بدنية ككظيفية كحركية 
 زيادة معدؿ العمؿ الارضي 
 : يقسـ نكع الاحماؿ الى  
 50 %ىكائي  
 18-15 %لاىكائي حسب الاختصاص 
 25 %تقني  
  كـ لمجنسيف2000الى 1800الحجـ السنكم سباحي السرعة مف 
 كـ لمجنسيف2600الى 2200مف   الحجـ السنكم سباحي المسافات المتكسطة 
 كـ لمجنسيف3000الى 2600مف   الحجـ السنكم سباحي المسافات الطكيمة 
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  سا سنكيا 300-250تدريبات القكة العضمية 
 
 
   العمر التدريبي لمسباح : -

"اىـ كاجبات تدريب الناشئيف ىي تطكير التقنيو كتنميو التحمؿ كعدـ التخصص في نكع كاحد مف 
 السباحو مبكرا"

متنكع ك في   ـ 200سنو كسباح  12القاعده في التخصص ىي اعداد الناشئ في مرحمو  
  ـ متنكع400كسباح   سنة اعداده 14  مرحمو
( سنة تعتبر أفضؿ قترة لنمك مستكل 14-11مار مف )مف الجدير بالذكر التأكيد عمى اف الاعك 

( متر ك السبب في ذلؾ يرجع الى زيادة نمك المركنة ك 400،800التقدـ في مسافات السباحة )
 صفة الييدركديناميكية ك القدرة اليكائية خلبؿ ىذه الفترة مف عمر السباح .

السباح يصؿ الى نتائج أفضؿ في ( سنة ك ما بعدىا ، فاف 16-13اما بالنسبة لمفترة مف )     
( متر ك يرجع السبب في ذلؾ الى زيادة نمك القكة العضمية ك القدرة 200-100سباقات )

 اللبىكائية في ىذه المرحمة السنية .
ك يمكف القكؿ بأف تحقيؽ نتائج طيبة في مرحمة الطفكلة لا يعتبر ضمانا كافيا للبحتفاظ بنفس     

جع السبب في ذلؾ اما الى استخداـ طرؽ التدريب التي تؤدم الى التفكؽ مستقبلب ، ك قد ير 
الاسراع ك التعجيؿ في الحصكؿ عمى ما يؤدم الى سرعة استيلبؾ امكانات الناشئ مبكرا ، ك اما 

 الى عكامؿ نفسية ك اجتماعية معكقة . 
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 06المحاضرة رقم:
 الموضوع : التكوين في رياضة السباحة

       
     الرياضي للاتحادية الجزائرية لمسباحةالمشروع  -01

PROJET SPORTIF ORGANISATION DES ECOLES DE NATATION 2017 – 2021 

حسب المشركع الرياضي للبتحادية الجزائرية لمسباحة يتضمف المشركع الرياضي في تككيف 
 عمى المدل الطكيؿ كلقد حاكلنا تمخيصو في الشكؿ المكالي:السباحيف 

 

  

• Les groupes Ecole Spécialisée 
 مجموعات المدارس المتخصصة

• Acquisition du Brevet de Natation 4N 
• انواع 4 لسباحةا شهادة على الحصول  

9 ans (10 ans) 

 

8 ans (9 ans) 

 

7 ans (8 ans) 

 

6 ans (7 ans) 

 

5 ans (6 ans) 

 التأقلم

Familiarisation 

- Equilibre التوازن    
- Respiration التنفس    
- Propulsion الدفع 

 

 اختبار الامن داخل الوسط م

Test "Sécurité" 

 

Groupe Benjamins 

12-13 ans 

 مجموعة البراعم
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 اختبارمهاري

Test "Habilité" 

 

 

 
 

 

 
 

 

 



مصطفى بن بولعيد  الشهيد 20جامعة باتنة           نيات النشاطات البدنية والرياضية ق معهد العلوم وت               S06 محاضرات تخصص رياضة فردية الس باحة

 0202/0202         حزحازي كمال: اعداد الاس تاذ

 

  
 
 
 
 

37 

كفي مايمي نقدـ تقسيـ المراحؿ العمرية لمختمؼ الفئات الممارسة لمسباحة  خلبؿ المكسـ       
بالمنافسات المختمفة كلائية كجيكية ككطنية لمفئتيف الدككر كالتي تعتبر معنية  2019/2020

ىذه  k كالاناث، كالتي تشرؼ عمى تنظيميا الرابطات الكلائية بالنسبة لمبطكلات الكلائية كالجيكية
 FAN     (dzWWW.Fan.   )المنظكية تحت لكلاء الاتحادية الجزائرية لمسباحة  الرابطات ك

 
 

CATEGORIES D’AGES 
NATATION DE COURSE 
SAISON 2019 - 2020 

 

 Ecole                : 10 et moins (2010 et Plus) 
 Poussins (es)    : 11 ans (2009) 
 Benjamins (es) : 12 – 13 ans (2007-2008) 
 Minimes           : 14 – 15 ans (2005-2006) 
 Juniors              : 16 – 17 - 18 ans (2002-2003-2004) 
 Seniors              : 19 ans et Plus (2001 et Moins 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

http://www.fan.dz/
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 70المحاضرة رقم:
 l’entrainement  de natationالتدريب في رياضة السباحة      

 
 الأسس التدريبية لرياضة السباحة:-01

التدريب الأساسي حتى يصؿ السباح الى تبدأ العممية الشمكلية لمتدريب في السباحة مف مرحمة 
 أفضؿ النتائج كالمستكيات كلا يتحقؽ ىذا الا بالطرؽ المنظمة كالمنيجية اليادفة.

 ىناؾ شكميف مف التخطيط التدريبي: -
 عديد السنكات  –التدريب الطكيؿ المدل  -
 قصير المدل: كحدة كاحدة، سنة كاحدة  -

لبداية كالمرشد في كؿ أنكاع التخطيط التدريبي كىك كيعتبر التخطيط طكيؿ المدل ىاما كىك نقطة ا
العامؿ الحاسـ في تحديد الأساس لمتنمية الشاممة كاليادفة لمسباح كفيما يمي نكضح اىـ المبادئ 

 الأساسية لتخطيط التدريب في السباحة: 
 العمر التدريبي. -
 الحالة التدريبية. -
 الاستعدادات النفسية كالبدنية   -
يدىا بدقة )مرحمة كنيائية، مناؿ اىداؼ التدريب الفردم، تحمؿ القكة، بناء الأىداؼ كتحد -

 السرعة، الرشاقة، المركنة، ميارم، ........... (.
 تفريد التدريب  -
 ـ اك مفتكح، القاعة 25اختيار كتحديد الكسائؿ كالطرؽ المناسبة، المسبح  -
لمتخطيط التدريبي الى فترات، التكافؽ كجدكلة مككنات التدريب، كتقسيـ الجكانب الرئيسية  -

 مراحؿ، أياـ، كحدات تدريبية.
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تحديد معدؿ التدريب المائي، التدريب الأرضي، الكقت الذم يخصص لتدريب القكة اك التحمؿ،  -
 التدريب التقني، تحسيف الأداء.

 تنظيـ حجـ كشدة التدريب -
كانشغالات الاجتماعية تحديد رزنامة المنافسات المختمفة ككذا ترتيب التدريب كفؽ ارتباطات  -

 لمسباحيف، دراسة ............
 ) دورة قصيرة ت اسبوعية(   microcycle أنواع و شكل خطط التدريب :

Mésocycle                     )دورة متوسطة مجموعة من الدورات الاسبوعية ( 
Macrocycle              سطة() دورة تدريبة كبيرة وىي مجموعة من الدورات المتو 
 ميـ جدا لكؿ الاعمار سكاء في:التخطيط الطويل المدى: 

كيضـ في الغالب الألعاب L’entrainement de haut niveaux تدريب المستكيات العميا -
 سنكات بطكلو العالـ سنتيف. 4الأكلمبية 

 L’entrainement de baseالتدريب الأساسي   -
كييدؼ الى تحسيف الأداء لمسباحات الأربعة، خاص بالناشئيف لبدئ التدريب الأساسي عند مرحمة 

 سنكات مع ملبحظة اختلبفات قميمة بيف الأكلاد كالبنات  9-10
 كعند التخطيط لمكاجبات الأساسية كالأىداؼ يجب اف تتضمف الأكجو اليامة التالية:

  physique-تنمية القدرات البدنية  -
  technique –ف طرؽ الأداء تحسي -
 théorique et tactique –النظرم كالخططي  -
 éducatif et psychique –الجانب التربكم كالنفسي  -
 :حمل التدريب الرياضي في السباحة -
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اف حمؿ التدريب باعتباره مجمكعة المثيرات التدريبية المصممة لتحسيف حالة السباح يحدد بكاسطة 
كفي ىذا   l’intensité ككذا شدة التدريب   le volume de l’entrainementالحجـ التدريبي 

الإطار يجب الاتزاف السميـ في الشدة كالحجـ في برنامج التدريب حيث اف ذلؾ يمثؿ أىمية خاصة 
نقاص الاخر. كالمجاؿ الكمي لمتدريب في رياضة  كيحقؽ الاتزاف بالزيادة التدريجية لاحد العكامؿ كا 

في التدريب اك بكاسطة  مجموعات الكيمومترات المسبوحة او المقطوعةطة السباحة يتحدد بكاس
يعني   l’intensitéالزمف الكمي لمتدريب بالساعات، اك بالدقائؽ، بينما مصطمح شدة التدريب

 الجانب النكعي لمتدريب .
لمزمف ككمية الشدة في السباحة يمكف قياسيا كالتعبير عنيا بطريقة ملبئمة بكاسطة معدؿ المسافة 

كبكاسطة متكسط سرعة السباح، كيعفي الجكانب اليامة الأخرل لمتنظيـ المنيجي لمعممية التدريبية 
كالتي تتمثؿ في بناء نماذج لمتدريب كنماذج التدريب الفردية، كطكيؿ المدل، كالاتزاف بيف التدريب 

 الأرضي كالمائي كجدكلة المنافسة.
  la planification annuelالتخطيط السنوي: 

 يتضمف سنة كاممة كيضـ عمى أساس التخطيط طكيؿ المدل كيجب اف يشتمؿ 
 بيانات السباح  -
 مستكل الأداء  -
 الأىداؼ مف الأداء )منافسات .......... -
 تقسـ المخطط السنكم الى فترات )اعدادية، ـ المنافسات ..........، بدني، تقني  -
 اك عدد الكيمكمترات، التدريب الأرضيتحديد اجمالي حمؿ التدريب في ضكء ساعات التدريب  -
 تخطيط المنافسات، اعداد المنافسات، المنافسات الرئيسية مرحمة ما بعد المنافسة. -
 قياس كتقكيـ مستكل التقدـ في التدريب  -
 تقسيم برنامج التدريب السنوي حسب المراحل الى:  -
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   la période préparationمرحمة اعدادية  -
  la période compétitiveالمرحمة التنافسية  -
 la période transitionالمرحمة الانتقالية  -

كالخطكة الأكلى عند كضع الخطة السنكية تتطمب تجديد عدد مرات الاعداد لمبطكلات اليامة، 
ثـ تحديد عدد الدكرات  – macrocycles–حيث اف ذلؾ يحدد عدد مكاسـ التدريب المستكل 

 cycles d’entrainement  Lesالتدريبية 
 mésocyleمف الدكرات المتكسطة   2: كتظـ اكثر مف اثناف +macrocycleالدكرة الكبرل -

 الى غاية مكسـ تدريبي اك اكثر ....
 microcycleمف الدكرات الصغيرة  03+تتراكح مدتيا ما بيف  mésocyleالدكرة المتكسطة  -

 الاسبكعية
حصص  3الأسبكعية كتتككف مف اكثر  ىي دكرة التدريب ك microcycleالدكرة الصغيرة  -

 تدريبية.
 يتضمف:  كيقسـ السنة التدريبية الى عدة مكاسـ تدريب ككؿ مكسـ يجب اف

 فترة التحمؿ العاـ الاعداد. -1
 فترة التحمؿ الخاص الاعداد الخاص.  -2
 ماقبؿ المنافسة. فترة  -3
 فترة التيدئة -4
 الفترة الانتقالية    -5
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 اسبوع( 12-04التحمل العام:  )مرحمة الاعداد العام فترة -01
، التحمؿ القكة المركنة خاصة عمى تطكير ىي فترة خاصة بالأعداد البدني بصفة عامة تشمؿ -

بالمئة مف  60أسابيع /بنسة تقدر بحكالي   12أسابيع الى غاية  04تستغرؽ حكالي مف +
 : المتمثؿ مسافة التدريب لمعمؿ الأساسي

باسػػتعماؿ طػػرؽ السػػباحة المختمفػػة كأداء انشػػطة التحمػػؿ الاخػػرل سػػكاء تػػدريب التحمػػؿ الاساسػػي  -
عمى الارض اك داخؿ الماء ككذلؾ تنمية القدرة اليكائية مع قميؿ مف السرعة حيث تصؿ الػى اعمػى 

 مستكل مقارنة بنفس المرحمة لمسنكات السابقة.
مػف المكسػـ مػف خػلبؿ تنميػة  تعتبر ىذه المرحمة قاعػدة لفتػرات المكسػـ القادمػة كالمراحػؿ المتػأخرة -

 للؤلياؼ العضمية السريعة كالبطيئة.O2 استيلبؾ الاكسجيف 
عمى ضربات الرجميف في ىذه المرحمة ، بػأداء التحمػؿ في نياية المرحمة سباحك السرعة يركزكف  -

 بالإضافة الى التدريب عمى انتاج اللبكتيؾ كتدريب القدرة لتحسف سرعة السباحة.
 يتدبركف عمى انتاج اللبكتيؾ.سباحك المسافات -

لطرؽ السباحة المختمفة كخاصة  -ميكانيكية الاداء –يجب عدـ اىماؿ الجانب التقني  -      
اصلبح الاخطاء كاعطاء النقائص الكقت الكافي لمعمؿ كالتصحيح كؿ حسب الخمؿ الذم يعاني 

 nages 4منو  كيتـ العمؿ بأربع سباحات 
 د. 2ـ  بتكقيت 100*10ركة الدكلفينية تمريف الح papمثاؿ: فراشة  

 د 2ـ ت  100*10تمريف Brs صدر      
 تطكير كفاءة الجياز الحركي. -   
سا أسبكعيا تدريب المجمكعات  4-3تنمية القكة .حكالي  Travail a secالعمؿ الارضي -    

 العضمية 
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المركنة كالقكة لجميع اجزاء الجسـ بعدد متكسط مف التكرارات كالمجمكعات لسباحي السرعة  -    
 لعمؿ المركنة يكميا .   Elastiqueكتستخدـ تدريبات المطاط  فقط.
  Les testesتقييـ كمتابعة التغيرات الرقمية كالفسيكلكجية لمسباح بكاسطة الاختبارات  -

   physiologieفيزيولوجيا 
 ف/د  150-130معدؿ النبض:    -
 ممؿ مكؿ  4مستكل اللبكتيؾ في الدـ  -
 بالمئة  %70 حكالي معدؿ الجيد المبذكؿ -

 
تكون نسب توزيع 
الاحمال في ىذه 
 المرحمة كما يمي:

 %10سرعة  %30تحمل سرعة  %60تحمل

-  
 :اسابيع PPS (04  -  08 )فترة التحمل الخاص مرحمة الاعداد الخاص-02

أسابيع اك حتى اكثر عندما يسمح  08ك  04يستمر التركيز عمى التحمؿ، تتراكح المدة بيف  -
الكقت بذلؾ، كتختمؼ عمى المرحمة السابقة، استخداـ التحمؿ المكثؼ كالتركيز عمى سباحة 

  spécialitéالتخصص 
ة بالمحافظة عمى القدر  التدريب اليكائي لأعمى مستكل ليا)مف حيث الشدة(تصؿ مسافة  -

 اليكائية كالتكجو نحك التخصص
 la souplesseاستمرار تدريبات المركنة  -
 العاـ A secخفض العمؿ الأرضي  -
 زيادة الاىتماـ لمتكرارات السريعة لتحسيف القدرة العضمية  -
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 les palmes- les plaquettesاستخداـ الاكسسكرات  كالزعانؼ ك  -
 تضاعؼ تدريبات السرعة  -
 تقميؿ المسافة بالنسبة لسباحي السرعة مع الزيادة في الشدة مقارنة سباحي المسافات  -
التحمؿ العضمي (تنظيـ السرعة كتنظيـ  –تحمؿ السرعة  –تنمية المككنات اللبىكائية)سرعة  -

 خطة قطع المسافة.
 الأداء لفني تحت تأثير التعب -
د ككذا تدريب تحمؿ العتبة الفارقة الرفع مف حمؿ التدريب خاصة الشدة تدريب التحمؿ الزائ -

 اللبىكائية
 ـ التركيز عمى تدريب تحمؿ اللبكتيؾ 100ك  50سباحي السرعة   -
 . ـ كالمسافات التركيز عمى تدريب التحمؿ الزائد  تدريب انتاج اللبكتيؾ200سباحي  -
 تدريب القكة داخؿ الماء   -
رعة فيجب الاستمرار في اداء الاستمرار في تدريب التحمؿ الاساسي باستثناء سباحي الس  -

 ضربات الرجميف التحممية.
 التركيز عمى الاستشفاء بعد التدريب ذك الشدة العالية "حصة اك حصتيف اسبكعيا" -
التدريب التقني في ىذه المرحمة في اتجاه تنمية طكؿ الضربات دكف حدكث نقص كبير في   -

 La fréquence gestuelمعدؿ تردد الضربات 
ضي التخصصي تمرينات القكة العضمية كفقا لطرؽ السباحة كالتخصص مع زيادة التدريب الار   -

 -المجمكعات كتقميؿ التكرارات عف المرحمة السابقة
 المركنة الخاصة. -

 physiologieفيزيولوجيا 
 ف /د  170معدؿ النبض  -
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 مممي مكؿ  10الى  08مستكل اللبكتيؾ في الدـ بيف  -
 بالمئة  85معدؿ الجيد المبذكؿ بحيث يصؿ الى  -
 تنمية أنظمة الطاقة اللبىكائية مع الاحتفاظ بتنمية الطاقة اليكائية  -
 استخداـ الزيادة المتدرجة لمسافة التدريب  -
 تدريب السرعة عمى الأقؿ مرتيف كؿ أسبكعيف  -

تكون نسب توزيع الاحمال 
 في ىذه المرحمة كما يمي:

تحمل سرعة   %40تحمل 
30% 

 %30سرعة  

 
وتسمى ايضا )فترة الاعداد  la période précompétitive المنافسة:فترة ما قبل  -03

 لمسباق(
اسػػػابيع  ( بػػػالرفع مػػػف شػػػدة التػػػدريب  8  -  4ىػػػي مرحمػػػة لاعػػػداد لممنافسػػػات كتسػػػتغرؽ بػػػيف )   

 اسابيع . 4اسابيع اك العمؿ لأقؿ مف  8لأعمى مستكياتيا دكف الاستمرار لفترة اطكؿ مف 
مع الانقاص مف حجـ التدريب،   بكصكؿ السباح الى القمة كالشدة القصكلك تتميز ىذه المرحمة 

% مف مسافة التدريب كيعكض ذلؾ بمزيد مف الراحة مع الزيادة في سرعة 25كتصؿ الى 
 السباحة.

التدريب الأرضي يككف مماثؿ لتقنيات السباحة/ التدريب الدائرم لزيادة القدرة العضمية سكاء  -
 خارج اك داخؿ الماء.

 الاىتماـ بنكع السباؽ كالتخصص كاستخداـ: 
  l’ entrainement anaérobiqueالتدريب اللبىكائي  -

بالمئة كذلؾ  للبحتفاظ بالتحسف  10 –دكف اىماؿ التحمؿ   la capacitéككذا تدريب القدرة 
 أسابيع 8-4السابؽ. كتتراكح الفترة: 
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 المستكل المكتسب.تقميؿ مع استمرار تمرينات المركنة مع الاحتفاظ ب -
تجدر الإشارة الى عدم ادخال إضافة الى تكنيك السباحة خلال ىذه الفترة باستثناء الأخطاء 

 الواضحة جدا.
 تحسيف التحمؿ اليكائي كاللبىكائي  -
 تقميؿ التدريب عمى التحمؿ الاساسي كالاستمرار في تدريب انتاج اللبكتيؾ -
 يساعد في اصلبح الانسجة.عدـ اىماؿ التدريب الاستشفائي كالذم  -
التػػدريب التقنػػي: اسػػتخداـ افضػػؿ دمػػج لمعػػدؿ تػػردد الضػػربات ك طػػكؿ كػػؿ ضػػربة بسػػرعة السػػباؽ -

 كالمحافظة عمى التكرارات خلبؿ التدريب.
التدريب الارضي : لتمية القدرة العضمية، اسػتخداـ الكػرات الطبيػة. التػدريب البيميػكمترم مػع عػدـ  -

 مقاكمات الشديدة كالتركيز عمى التحمؿ العضمي كفؽ تقنية السباحة.استخداـ رفع الاثقاؿ بال
 تدريب المركنة الخاصة كفؽ تخصص السباحة كنكعيا. -
 تطبيؽ سرعة كاستراتيجية السباؽ ......تكرارات.......الكقت ..... تغيير السرعات-

 * زيادة الشدة / زيادة سرعة الاداء.       
 * زيادة الكثافة / تقميؿ الراحة البينية.      
 :physiologieفيزيولوجيا       

 مممي مكؿ 20- 12كتيؾ  اللب –ف/د  175معدؿ النبض +  -
 max% حتى اقصى درجة: 85معدؿ الجيد المبذكؿ +  -
 زيادة العمؿ اللبىكائي كتدريب السرعة مقابؿ العمؿ اليكائي -
 ة الأداءتزداد فترات الراحة بقميؿ عف فتر  -
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تكون نسب توزيع الاحمال 
 في ىذه المرحمة كما يمي:

 %30سرعة  %40تحمؿ سرعة  % 30تحمؿ

 La période d’affutage فترة  التيدئة :  -04
اسػابيع ك فػي حالػو التيدئػة القصػيرة قػد تػنخفض   4 - 2ىي مرحمػة )التجييػز لمبطكلػة( كتسػتغرؽ   

 اياـ . 4-2الى غاية 
ك في ىذه المرحمة ينقص السباح حمؿ العمؿ الشديد ك يزيد مف الراحة، حيث الانتقاؿ الى   

 surcompensationالحمؿ الاسيؿ. ك يؤدم الى عممية التكيؼ لمجسـ لمكاجية التعكيض الزائد 
 لإعداد السباح لبذؿ اقصى مجيكد . 
دت المنافسات التي يشترؾ فييا كمما قصرت مسافة السباؽ زادت فترة التييئة كالعكس كمما زا -

 السباح قصرت التييئة.
كمما صغر عمر السباح قصرت فترة التييئة ....... كلكف حذارم مف التييئة الزائدة كيككف  -

الأداء في ىذه الفترة بسرعات لا تزيد عف الأداء في الشير السابؽ، مع أداء تكرارات مع راحة 
 ـ. 50فكؽ أطكؿ. ك تجنب العمؿ بالشدة القصكل 

 أسابيع، كقد لا تككف ىناؾ تييئة. 5-4تختمؼ مدة التييئة لممنافسة قد تككف يكـ كاحد كقد تصؿ 
 الاعداد النفسي -
 التكقع الرقمي -
 الاختبار كالتدريب عمى خطة السباؽ  -
 تدريبات البدئ كالدكراف. -

تكون نسب توزيع 
الاحمال في ىذه المرحمة 

 كما يمي:
 %50سرعة  %30سرعة تحمؿ  %20تحمؿ   
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  La phase transitoireالفترة الانتقالية: -06
كجو حديث لمميؿ الى إنقاص الفترة jتتميز ىذه الفترة باستعادة الاستشفاء السمبية كالإيجابية كىناؾ 

الانتقالية مع الاشتراؾ في الأنشطة الرياضية الأخرل خارج النشاط الأساسي السباحة كالرياضات 
 La natation en eau libreالجماعية اك كرة الماء اك سباحة المياه المفتكحة 

 
 :اسبكع 24مف  Macrocyleمثاؿ لتكزيع الحمؿ عمى كحدة كبرل كفي ما يمي 

 
 

 و يميو مباشرة: 
 
 
 

 Plan d’entrainement annuelتدريب سنكم  نمكذج لمخطط
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 اسبوع 24مثال لمكونات حمل التدريب لمخطط من 

توزيع 
شدة 

الاحمال 
 لممراحل

 تحمؿ
60
 % 

تحمؿ 
سرعة 
30% 

سرعة 
10% 

 تحمؿ
40 % 

تحمؿ 
سرعة 
30% 

سرعة 
30% 

 تحمؿ
30 % 

تحمؿ 
سرعة 
40% 

سرعة 
30% 

 تحمؿ
20 % 

تحمؿ 
سرعة 
30% 

سرعة 
50% 

عدد 
الاسابيع 
في كل 
 مرحمة

 اسابيع 03تيدئة  اسابيع 06منافسات  أسابيع 06إعداد خاص  اسابيع 09إعداد عاـ 

محتويات 
التدريب 
 المائي

 تحسيف الاداء التقني -
 تحسف التكافؽ -
 البدئ كالدكراف -
 التحمؿ كالقكة -

 التقنيتحسيف الاداء  -
 تحسف التكافؽ -
 التحمؿ كالقكة -

 البدئ كالدكراف -
 تجزئة السباؽ -
 استراتيجية السباؽ -

 البدئ كالدكراف
 تجزئة السباؽ -

توزيع 
الميارات 

داخل 
 المراحل

40
 %

 بدني 

50 %
 تكنيؾ 

10 %
 تكتيؾ

60 %
 بدني 

30 %
 تكنيؾ 

10 %
 تكتيؾ

70 %
 بدني 

10 %
 تكنيؾ 

20 %
 تكتيؾ

60 %
 بدني 

00 %
 تكنيؾ 

40 %
 تكتيؾ
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 Plan d’entrainement annuelتدريب سنوي  نموذج لمخطط

التار 
 يخ

 اشير
months 

January February March April 

دورا
ت 
اسبو 
 عية

microcy
cle 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

microcy
cle 

26
De
c 

02
Ja
n 

09
Ja
n 

16
Ja
n 

23
Ja
n 

30
Ja
n 

6F
eb 

13
Feb 

20
Feb 

27
Feb 

06M
AR 

13M
AR 

20M
AR 

27M
AR 

03
Ap 

10
Ap 

Season 
phases  مرحمة

 الموسم

 مرحمة التحضير البدني العام
G P P - 4 W- 

خاصمرحمة التحضير البدني ال  
S P P – 5 W- 

-مرحمة السباق-مرحمة المنافسات  
R P – 3 W 

 مرحمة التيدئة 
Taper-2 W- 

Weeks 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الاسابيع 

IN Comp       
الى غاية  10/02من 

01/03  
12/04الى  24/03من     

OUT Comp                 
Misocycles 1 2 3 4 5 6 7 

100                 
95                 
90                 
85                 
80                 
75                 
70                 
65                 
60                 
55                 
50                 
45                 
40                 
35                 
30                 
25                 
20                 
15                 
10                 
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 :في السباحة منيجية التدريب -02

 ستويات شدة التدريب:م

السباحة بإيقاع معيف تعني تكظيؼ نظاـ طاقكم معيف، كلتطكير النظاـ الطاقكم يجب أف تككف -
المجمكعة كافية كفي كقت معيف تخدـ ىذا النظاـ،  كيجب أف يقطعيا السباح بأقصى سرعة مف 

الشعبية الطاقكية ليسمح لمجسـ مف التكيؼ مع ىذا الحمؿ: كىذا مع الأداء التقني قدرتو في تمؾ 
 كلمتدريب أثر عمى ثلبثة مستكيات: Durée-Volumeالمثالي كالحجـ المناسب

Aالتطكير :Développement يتـ بالمجيكد الأقصى ك المتكازف : 
B الصيانة أك المحافظة :L’entretienلمتكسط: المجيكد  أقؿ شدة اك ا 
C الفقداف : désontrainé المجيكد الضعيؼ : كيستخدـ لمدخكؿ في نظاـ معيف اك :

 للبسترجاع.
 :مثال
في سمسمة لنفس السمسمة التدريبية بحيث بالتغيير في الشدة أك السرعة يتغير ىدؼ التدريب : 01
 30x100m    D1’20    -د     1.20ـ  إنطلبؽ كؿ: x100 30مف: 

 

KM مجموع 
30.
5 

3
9 

48 54 60 60 57 45 48 48 57 60 54 48 33 
74
1 

Z 2 15                
Z 3 06                
Z 4 4.5                
Z 4 2.4                
Z 5 2.1                
Z 6 1.5                

                 
Sissions 
 الحصص 

8 8 9 10 11 11 9 8 9 9 10 11 10 9 8 
14
0 
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1-  30x100m D 1mn20 sc nagee a 1mn 10 sc  Série De Développement 

Saal.هدف تطوير 

2-  30x100m   D 1mn20 sc nagee a 1mn 12 sc  Série De L’entretien Saal. هدف

 صيانت

3-  30x100m D 1mn20 sc nagee a 1mn 14 sc  Série De récupération au 

désétament. هدف استرجاع   

 
ـ نستطيع 100×30الحجـ كالمدة ) عدد التكرارات( في مجمكعة بنفس السرعة  : بالتغيير في02

 تغيير اليدؼ مف المجمكعة ليصبح كما يمي :

1-30X100m D120 nagée a 110 série de dev  saal. هدف تطوير   

2-20X100m D120 nagée a 110 série de L’entretien saal. هدف صيانت   

3-15X100m D120 nagée a 110 série de recu/désentrainement . هدف استرجاع   

لممجمكعة التدريبية مناسبيف مع   vكالحجـ iالنظاـ الطاقكم لدل السباح يتطكر عندما تككف الشدة 
مستكل السباح، كيجب دائما تحديث مستكيات السرعة كحجـ ىذه المجمكعة لتناسب مع تقدـ 

 مستكل السباح كتكيفو الفيزيكلكجي.
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 مستويات شدة التدريب او مناطق التدريب في رياضة السباحة: -03
ستكيات الشدة كالحمؿ الجدكؿ المكالي يكضح بدقة تنظيـ ممستويات شدة التدريب في السباحة :-

ك  Frédéric Baral Fina-Clinic 2017)رياضة السباحة حسب )التدريبي في 
(Pedroletti ,2011 , p169-172)  

 انمنطقت

ZONE 
 فزيونوجيت

 نوع انعمم

Type de travail 

نسبت انعمم من 

اقصى 

نبض

%FCmax 

انراحت 

PAUSE 

 بين انتكرار

 الاسترجاع

REPOS 

 بين انسلاسم

 مثال

EX 
LAC 

ZONE 1 :  Aérobie 

 EN 01    هوائي

Seuil 

Aérobie 

 عتبة هوائية

Échauffement 

 تسخيناث واسترجاع
40   -  70% / 

/ 

20X50m 

R 5 sc 
2mmol 

ZONE 3/  : 

Aérobie ˃ 

Anaérobie 

EN03 

1er Mixte 

 عمم مختهط

Mixte avec dominante 

aérobie.   Travail 

continu ou fractionné 

long Max : 1500m 

85% 
courte 

10 à 30" 

supérieur 

à 30sc 

jusqu'a 2 

à 3mn 
15x100 

4 nages, 

R'15s 

4-6 mmol 
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ZONE 2  Aérobie  

 EN02هوائي 

Seuil SAAL 

 عتبة لاهوائية

Travail continu 

 عمم مستمر

capacité aérobie 

+1600m 

70– 85% 10-30sc 

/ 

20x100 

NL, 

R'10s 

4mmol 

ZONE 4 

Anaérobie˃ Aérobie 

EN03 

2eme  Mixte 

 عمم مختهط

Travail 

fractionné 

Max :1200m 

90% 
courte 

10 à 30" 

+30 sc 

Active et 

Passive = 

temps 

intensité 

10x100 

4N, 

R'15s 

6-8 mmol 
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ZONE 5 Aérobie 

Puissance 

EN03 

Puissance 

aérobie 

Vo2 max 

 قدرة هوائيت

Travail fractionné 

court - 1500 

8-10 mn 

3 fois / semaine 

maximum 

85 – 95 % 
courte 

10 à 30" 

+3 fois le 

temps de 

travail 

2 x 

(8x100

m) 

D1.30 

mn 

R'25' 

 

Max 

ZONE 6 

Anaérobie 

Lactique 

 

Vitesse 

 سرعة

SP1+SP2 

Travail 

fractionné très 

court 

Max 800- 1000 

 

95  -  

100% 

inférieur

e à  

بين  " 30

تكرارات لا

 م011

récupérati

on long et  

active 

3 

x011m 

D 4mn 

+8 mmol 

ZONE 7 

Anaérobie 

Alactique 

 

Atp – pc 

 سرعة قصوى

Travail de sprint   

Vitesse pure 

˂ 200 à 300m 

 

 

% FCmax 

100%   

supérieu

re à 2' 

10' et plus 

20x25m 

15m à 

fond 

départ 

1min 

Pas de lactate 
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 بعض الامثمة التطبيقية : 

 
 جدكؿ ممخص لسلبسؿ كمجمكعات التدريب لمختمؼ مستكيات شدة التدريب.

 
Tableau Récapitulatif des séries de développement  au differrent zone de 

travail physiologique(Pedroletti.2009.p181) 

N zone Zone P MVmp Dts DEPART 
SERIE 

/m 

Z2 SAAL 10 sc 1.20 mn 30 mn 1.30 mn 20*100 

Z3 M 1 15 sc 1.15 mn 
22.30 

mn 
1.30 mn 15*100 

Z4 M 2 19 sc 1.11 mn 15 mn 1.30 mn 10*100 
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Z5 P A 21 sc 1.09 mn 9 mn 1.30 mn 6*100 

Z6 
Ana-

Lac 
24 sc 1.06 mn 4.30 mn 1.30 mn 3*100 

Dts : durée totale de la série الزمن الكلي للسلسلة 

MVmp : meilleure vitesse moyenne possible اقصي سرعة ممكنة للسباح    

Emax : effort maximal الجهد الاقصي للساح 

P : pause de récupération استراحة بيف التكرارات    
 

لفزيولوجي لتنمية مستوى السباح يبقى ان نذكر في الاخير ان العمل الجيد عمى الصعيد ا"
لمسباح وتفادي الاخطاء في الاداء و التي يمكن  تو مشروط حتما ، بالاداء التقني الصحيحولياق

 ان تكون كارثية ومكمفة لو ايضا عمى الصعيد الطاقوي."
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 



مصطفى بن بولعيد  الشهيد 20جامعة باتنة           نيات النشاطات البدنية والرياضية ق معهد العلوم وت               S06 محاضرات تخصص رياضة فردية الس باحة

 0202/0202         حزحازي كمال: اعداد الاس تاذ

 

  
 
 
 
 

58 

 تحميل بعض العناصر الفنية خلال الاداء لدى السباحين: -04
في ما يمي نعرض بعض المؤشرات ك العناصر التقنية الميمة في عممية التدريب كالني تعتبر اىـ 

التي يعتمد عمييا المدرب في تحديد جرعات التدريب ككذلؾ تقكيـ المستكل كتحديد المرتكزات 
النقائص التي يحتاج الييا السباح. بحيث يجب عمى كؿ مدرب معرفتيا كمعرفة دلالات ملبحظتيا 

  كتكظيفيا عمى احسف كجو
فييا حركات  اف ىذه العناصر الفنية التي سنتحدث عنيا مكجكده في النشاطات الرياضية التي   

دكرية أك بمعنى آخر نفس مسار الحركة يتكرر بطريقة دائمة ك منتظمة كما ىك الحاؿ في 
 السباحة.

إذا تكممنا عف الأداء نتطرؽ إلى النتائج ك ىذه الأخيرة تعني الزمف المستغرؽ خلبؿ مسافة   
السرعة المتكسطة  : لتحديد مستكل الأداء في السباحة، نأخذ بعيف الاعتبارالسرعة -01السباؽ. 

 )ـ/ثا(. أم كقت السباحة عمى المسافة المنجزة، كتقدر عامة بالمتر/الثانية 
  

V =   D / T 
V :     السرعةD  :         المسافةT :   الزمف 
 
      Fréquence gestuelتردد الأداء الحركي-2

                              U Temps            FG  =   N. MOUVMENT/  
                                                                                            

  La distance par cycle المسافة في كؿ دكرة ذراع-3

 

 

 
 

 

 
 

 

 



مصطفى بن بولعيد  الشهيد 20جامعة باتنة           نيات النشاطات البدنية والرياضية ق معهد العلوم وت               S06 محاضرات تخصص رياضة فردية الس باحة

 0202/0202         حزحازي كمال: اعداد الاس تاذ

 

  
 
 
 
 

59 

                                                                                              
                                             /       N CYCLES           D DC         

           
                                                                                              

                            
  nombre des cycles des brasعدد دكراف الذراعيف 

 مثال تطبيقي:05
 
 تحميل بعض العناصر الفنية خلال الاداء لدى السباحين جدول يوضحال
 

 
 

v.n 
Fréquence 

gestuel 
Distance par 

cycle 
Mouvement 
des bras 

Temps Nageur 

1.66 1.33 2.5 
CYCLES 10 

M 
"15  =A 

1.25 1 00.  2.5 
CYCLES 10 

M 
"20  =B 
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التقنية الميمة في عممية التدريب لتطكير اداء السباح كمستكاه الرقمي يجب  المؤشرات ك العناصر
التحكـ فييا كتحسينيا ، ككذلؾ يجب اف يعمميا السباح كيؼ يستخدميا ايضا ،كىذا في مرحمة 

 .التدريب الاكلى مف مسيرتو
 :ففي المثاؿ السابؽ

 Mouvement ت الذراعيفف ليما نفس عدد حركاابالرغـ مف  Bك    Aنلبحظ اف السباحيف  
des bras   ـ مما يستمزـ انيما يقطعاف المسافة 25في مسافةDistance par cycle  بمعدؿ

يعتبر الافضؿ رقميا كتقنيا بالنظر الى  A)ايمف + ايسر( ، الا اف السباح  ـ لكؿ دكرة ذراعيف2.5
ثا ككذلؾ رقمو افضؿ مف حيث تكتر الاداء الحركي  15ـ ام 25السرعة التي قطع بيا المسافة 

Fréquence gestuel  الذم يجب عمى المدرب العمؿ عميو اذا اراد تحسيف رقـ ،
 سباحيو.........

 تحديد شدة حمل التدريب باستخدام معدل ضربات القمب
 : ريقة كارفونينط 

تكصؿ كارفكنيف مف خلبؿ احتساب احتياطي أقصى معدؿ لضربات القمب كىك الفارؽ بيف أقصى 
معدؿ لضربات القمب في كقت الراحة كأقصى معدؿ لضربات القمب أثناء الميكد البدني ، مثاؿ : 

ض/د ، كأقصى معدؿ لضربات القمب لو في  203يكد جلاعب أقصى معدؿ لنبضة أثناء الم
=  63 – 203ض/د ، يككف احتياطي أقصى معدؿ لضربات القمب ىك  63كقت الراحة ىك 

 . ض/د 140
كمف ىنا يمكف الحصكؿ عمى عدد ضربات القمب المناسبة لمنسبة المستيدفة مف ضربات القمب ، 

% مف أقصى معدؿ لضربات القمب فإف  80فإذا كانت النسبة المستيدفة لضربات القمب ىي 
النسبة المئكية المعدؿ النبض المستيدؼ + × دؼ = احتياطي أقصى معدؿ لمنبض النبض المستي

  . أقصى معدؿ لمنبض أثناء الراحة
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كجدم مصطفى الفاتح  .ض/د . ) 185=  63( +  100/  80× )  140النبض المستيدؼ = 
 ). ـ 2002، 

 معادلة تحديد زمن اداء تكرارات السباحة حسب شدة المستيدفة:
ية ىي التي يستخدميا المدرب تحديد زمف اداء تكرارات السباحة حسب شدة المستيدفة المعادلة التال

 % خلبؿ التدريبات:

 زمف السباح× )الشدة المطموبة %(  -200) الزمن =
   

 ) 
 مثال:

تكرارات  8ثا ولدينا تدريب متكون من سمسمة من 60م حرة في زمن 100لدينا سباح يقطع 
 %80بشدة م 100×8ليذه المسافة 

 فيككف زمف اداء كؿ تكرار باستخداـ المعادلة السابقة كما يمي:

   ثا × ) (80-200) =ز 
   

 م 100د زمن اداء كل تكرار   1.12ثا  او  72= (    
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 : 08حاضرة رقم الم
 السباحة في رياضة الانتقاء

 
 

 :السباحة في رياضة الانتقاء تنظيم خطوات -01
 مرحمة بكؿ خاصة للبنتقاء مختمفة نماذج أعدة السباحة لممارسة الأطفاؿ استعدادات عف لمكشؼ

 النماذج ىذه معظـ أف إلا مراحؿ، ثلبثة خلبؿ في السباحيف انتقاء يتـ حيث الانتقاء مراحؿ مف
 :التالية المراحؿ خلبؿ مف تتـ كاف لابد الانتقاء طرؽ تنظيـ خطكات أف كاتفقت أكدت

 :السباحة في للانتقاء الأولى المرحمة * 
 برنامج يشتمؿ حيث سنة 12 إلى 09 مف أعمارىـ تتراكح الذيف بالأطفاؿ خاصة المرحمة ىذه

 :مايمى عمى لدييـ الانتقاء
 .الانتركبكمترية القياسات -
 .(الماء في الحركة انسيابية) الييدكديناميؾ صفة -
 .المفاصؿ مركنة -
 .اللبىكائية المقدرة -

 تمؾ خلبؿ الأطفاؿ عميو الذم المستكل تحديد في المرحمة ىذه في المدرب كاجب كيختص
 كجكد عدـ مع كزف كأقؿ طكلا الأكثر الأطفاؿ يفضؿ الانتركبكمترية المقاييس دراسة كعند المرحمة،
 التامة الدقة يراعي أف يجب كما كالقدـ، الكتؼ كطكؿ العظاـ كزف خفة مع العضلبت في بركزات

 .القياسات إجراءات في
 :السباحة في للانتقاء الثانية المرحمة * 

 الاختبارات برنامج كيشمؿ الجنسيف، مف الأفراد كتخص الأكلى لممرحمة امتداد المرحمة ىذه كتعتبر
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 :مايمى
 .القكل قياسات-
 .اللبىكائية المقدرة-
 .تطكرىا سرعة لملبحظة الأكلى المرحمة اختبارات تكرار- 
 .معينة مسافة قطع في السباح زمف-
  .النمكذجية بالجداكؿ الانتركبكمترية القياسات نتائج مقارنة-
 

 :السباحة في للانتقاء الثالثة *  المرحمة
 التخصص زيادة مرحمة مع تتفؽ كىي فكؽ ما إلى 13 مف السنية بالفترة خاصة المرحمة ىذه تعد

 .المستكل لتطكير التدريب كمرحمة
 يمكف المرحمة ىذه خلبؿ كمف اللبىكائية القدرات نمك مستكل ليشمؿ الاختبارات برنامج كيتسع 

 كالمقدرة السباح لدل الدفع كجكد فإف كبالطبع الدكلية لممستكيات إعدادىـ بيدؼ سباحيف انتقاد
 النفسية كالعكامؿ العصبي الجياز عمى الحكـ كيمكف اليامة العكامؿ مف تعتبر التدريب تحمؿ عمى
 القياسات إجراء كعند البطكلات في مالديو إخراج عمى السباح كمقدرة الرياضية النتائج ثبات بدرجة

  .البدنية إمكانياتو مع تتناسب التي السباحة نكعية إلى السباح تكجيو يراعي المكرفكلكجية
 السباحيف:  للبنتقاء النمكذجية الجسمية القياسات -02
 09 مف السباحيف للبنتقاء النمكذجية الجسمية القياسات يبف الجدكؿ المكالي يكضح  -03

 .سنة 16 الى
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 :السباحة في الموىوب تحديد مبادئ  -03
 خاصية أك ذكاء كانت سكاء مميزة خاصية لدية الذم ذلؾ ىك المكىكب مصطمح تحت يفيـ

 السباح فاف المعنى كبيذا ما، نشاط في خاصة قدرة أك استعداد أم أك ما مجاؿ في إبداعية
استخداـ  في الميارم ذكائو تكظيؼ عمى كاضحة قدرة ظاىر بشكؿ يبدم الذم ىك المكىكب
 تحديد لنا يتسنى كحتى كانفع، أفضؿ بطريقة كالميكانيكية كالفسيكلكجية الحركية إمكانياتو

 :الأتي في تتمثؿ المبادئ مف مجمكعة ىناؾ السباحة، في المكىكب بيا يتميز التي الخصائص
 .لممدرب كاضحا المتدرب استعداد يككف أف -
 .المختمفة التدريب مراحؿ خلبؿ الإرادية الصفات كتنمية بناء -
 لممؤثرات الاستعداد مع الداخمية للؤجيزة الكظيفي العمؿ بيف التاـ كالانسجاـ التناغـ ضماف -

 .الحركية
 :السباحة في للانتقاء الجيد التخطيط  -04
 مف رفع إلى تيدؼ مقننة برامج كضع يستمزـ ما رياضة في العالية الرياضية المستكيات بمكغ إف

 بمكغ أردنا فإذا السباحة في الانتقاء مشكمة ذلؾ شاف تككينو، بصدد نحف الذم الرياضي مستكل
 المستكيات بمكغ لاف السباح، متطمبات بكؿ يمـ جيد تخطيط كضع مف لابد العالية المستكيات

 ىنا كمف لمسباحة، الخاصة الخصائص يممككف الذيف الأشخاص ىؤلاء إلا عميو يقدر لا لا العميا
 كالذيف الرياضي النبكغ مكاصفات يمتمككف الذيف المكىكبيف عف بالبحث الخاصة الضركرة ظيرت
 .العالي الرياضي المستكل تحقيؽ عمى بالقدرة الانفراد صفة لدييـ

 يتعرؼ أف يجب إذ بالتنبؤ، يتعمؽ ما المختصيف فيـ عدـ في الانتقاء عممية صعكبة كتتضح
 كمما الحقيقييف، الأبطاؿ المستقبؿ في يككنكا سكؼ الذيف الصغار الرياضييف عمى المتخصصكف

 ىك أيضا، الأخرل الرياضات كباقي السباحة رياضة في الرياضي الانتقاء عممية صعكبة مف يزيد
 غير تككف الصفات مف العديد أف حيث مبكرة سف في الرياضييف ينتقكا أف لابد المتخصصيف أف
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 بعد البدنية كالقدرات الطكؿ حيث مف يككنكا أف ينتظر الذيف الأشخاص يختار أف يجب إذ كاضحة
 المعنية كالييئات المدربيف عمى كجب لذا الحقيقييف، الأبطاؿ صفا إلى يصؿ قد السنكات مف عدد

 السباحة في الجيد للبنتقاء لمتخطيط مقننة عممية معايير كفؽ مناسبة إستراتيجية بكضع الإلماـ
 .العميا المستكيات إلى الكصكؿ بغية
 :السباحة في للبنتقاء المطمكبة كالقياسات الاختبارات  -05
 القياسات بعض فسنعرض السباحيف لانتقاء تجرم التي القياسات عف تصكر ىناؾ يككف حتى
 السنية المراحؿ كفي الجنسيف لكلب السباحة التدريب مجاؿ في المختصيف معظـ عمييا اتفؽ كالتي

 1 : المختمفة
 :السباحة في للبنتقاء المطمكبة القياسات كفي ما يمي أىـ

 المباشرة القياسات
 الكتفيف، عرض القدـ، طكؿ الكتؼ، طكؿ الذراع، طكؿ الطكؿ، الكزف، - مكرفكلكجية قياسات -

 .الحكض عرض
 .الأكسجيف لاستيلبؾ الأقصى الحد -.الحيكية السعة - فسيكلكجية قياسات -
 قكة الثبات، مف الطكيؿ الكثب العمكدم، الكثب القدـ، مركنة الكتفيف، مركنة - بدنية قياسات -

 .الذراعيف شد قكة القبضة،
 قكة الشد بالرجميف، قكة الانزلاؽ، الأفقي، كالطفك التكازف الراسي، الطفك -:الماء داخؿ قياسات -
 4 سباحة *50 -    زمف الكامؿ، بالتكافؽ الشد قكة بالذراعيف، الشد

 المباشرة غير القياسات
 الكتفيف عرض الكتفيف، عرض برتكشي، معامؿ بركؾ، معامؿ - مكرفكلكجية قياسات -

 .الحكض عرض الكتفيف، عرض النسبي،
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 قكة استخداـ معامؿ الماء، في التكافؽ معامؿ الكامؿ، بالتكافؽ الشد قكة - الماء داخؿ قياسات -
 .بالذراعيف الشد
 .الأكسجيف، للبستيلبؾ انسبي احد الحيكية، السعة- فسيكلكجية قياسات -
 .الأرض عمى النسبي الشد قياسات بدنية قياسات -
 مقاييس اجسام سباحي المستويات العميا: -06

يمكف القكؿ باف مقاييس اجساـ السباحيف تختمؼ تبعا لنكع السباحة المتخصص فييا السباح، 
سـ بينما يلبحظ قصر  180كسباحة الظير يمتازكف بأجساـ طكيمة + كيلبحظ اف سباحي السرعة

سـ . 175القامة بالنسبة لسباحي الصدر كسباحة المسافات الطكيمة حيث يبمغ متكسط القامة 
ـ زحؼ عمى البطف 100كبمقارنة ذلؾ بالكزف نجد انو بالرغـ مف زيادة طكؿ القامة لسباحي 

 ة لسباحي الصدر الاقؿ طكلا.كالظير الا اف الكزف يقؿ عنو بالنسب
كتعتبر محيطات الجسـ مف العكامؿ اليامة في تحديد مدل مقاكمة الماء لمجسـ اثناء التحرؾ فيو، 
حيث انو كمما زادت محيطات الجسـ زادت مقاكمة الماء لمساح كخاصة بالنسبة لمحيطات الكتفيف 

لبماـ، كمف جية اخرل فاف محيطات كالجذع كالتي تمثؿ الجزء الذم يكاجيو الجسـ اثناء التقدـ ل
 الاطراؼ احيانا تدؿ عمى حجـ العظلبت ام تتصؿ بقكة السباح.

كمف ذلؾ يلبحظ اف محيطات الاطراؼ السفمى كالفخذ كالركبة بالنسبة لسباحي الصدر تزيد عنيا 
ـ زحؼ  100عند غيرىـ مف السباحيف كما يلبحظ زيادة محيط العضد بالنسبة لسباحي السرعة 

 فراشة.كال
 :Crawlـ زحؼ 100سباحك  -

سباحك السرعة يتميزكف بطكؿ القامة كزيادة الكزف كطكؿ الاطراؼ كنمك عضمي حيث تزداد لدييـ 
مقاييس محيطات الصدر كالعضد كالفخذ، كذلؾ نتيجة لزيادة المقطع العرضي لمعضلبت .كؿ ىذا 
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الى زيادة كفاءتيـ في اداء  يعتبر دليلب عمى نمك القكة ، كيدعك تركيب جسـ سباحيف السرعة
 الاعماؿ التي تتطمب القكة المميزة بالسرعة مع استخداـ الطاقة اللبىكائية.

 :Crawleursـ زحؼ 1500سباحك المسافات  -
يتميز سباحك المسافات عف سباحي السرعة باف طكؿ قامتيـ متكسط مع زيادة في الكزف كمستكل 

ى عدـ زيادة مقاييس المحيطات كالمقاطع العرضية مرتفع مف فيرس الكزف كالطكؿ كما يدؿ عم
 عمى عدـ ارتفاع مستكل عنصر القكة العضمية كالدليؿ عمى ذلؾ نتائج اختبارات القكة العضمية.

كما اف حجـ الجسـ غير الكبير كقمة البركزات العضمية تكدم الى الحصكؿ عمى شكؿ جيد لمجسـ 
لكظيفية حيث تزداد لدييـ السعة الحيكية كمستكل ـ بمستكل عاؿ مف الناحية ا1500كيمتاز سباحك

 المركنة في المفاصؿ بالإضافة الى مقدرتيـ العالية في انتاج الطاقة في العمؿ اليكائي.
 Dossistesسباحك الظير:  -

يعتبر سباحي الظير اطكؿ السباحيف قامة مع زيادة طكؿ الاطراؼ كارتفاع مستكل دليؿ الكزف 
ة مع نمك جيد لعضلبت العضد كالكتفيف كالذراعيف مع اتساع شكؿ القفص كالطكؿ . كالارجؿ خفيف

الصدرم كبفضؿ زيادة الطكؿ فاف مساحة المقاطع العرضية لمجسـ تقؿ بالتساكم مف اعلبه الى 
اسفمو بحيث لا تكجد بكزات في شكؿ الجسـ الانسيابي كما تمتاز اجساميـ بالبناء العضمي الجيد 

 ـ لمسعة الحيكية ككذلؾ مركنة المفاصؿ.كيمتازكف ايضا باكبر حج
 Nageurs de papillonسباحك الفراشة:  -

يمتاز سباحك الفراشة بطكؿ متكسط مع زيادة طكؿ الجذع كقصر الرجميف كنمك عضمي جيد... 
كيدؿ كزف الجسـ كالمقاطع العرضية كنتائج اختبارات القكة عمى مستكل عاؿ مف عنصر القكة 

يـ يتميزكف بدرجة عالية مف مركنة المفاصؿ . حيث مف الضركرم ملبحظة بالإضافة الى ذلؾ فان
 ذلؾ عند كضع البرنامج التدريبي.

 Les Brasseursسباحك الصدر: 
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يتميز سباحك الصدر بطكؿ متكسط ككزف اثقؿ كمستكل منخفض لدليؿ الكزف كالطكؿ كيدؿ قياس 
ذ، لذلؾ فانيـ يتميزكف بأعمى محيطات الجسـ لسباحي الصدر عمى زيادة عضلبت الساؽ كالفخ

النتائج في قياسات قكة عضلبت الرجميف، كتقؿ عندىـ قياسات السعة الحيكية كالمركنة في مفصؿ 
 الكتؼ غير انيـ يمتازكف بأعمى مستكل لممركنة في مفاصؿ الركبة كالقدـ.

  Nages 4سباحك المتنكع 
ارتفاع مستكل  -جسـ ) الطكؿ محيط الصدريمتاز سباحك المتنكع بزيادة المقاييس العامة الكمية لم
 ـ عمى نمك القكة في اجزاء الجسـ.دليؿ الكزف كالطكؿ( كتدؿ الزيادة في محيطات الجس

 
 
 

 وفي ما يمي جدول نموذجي لمقياسات الجسمية لانتقاء  لمسباحين
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 سنة 16الى  15من  سنة 14الى  12من  سنة 12الى  09من  العمر

 القياسات
 الحد

 الأعمى
 الحد

 المتوسط
 الحد

 الأدنى
 الحد

 الأعمى
 الحد

 المتوسط
 الحد

 الأدنى
 الحد

 الأعمى
 الحد

 المتوسط
 الحد

 الأدنى

 176.6 182.3 188 171 174.1 177.3 164.4 169.4 174.4 الطكؿ )سـ(

 67.6 72.8 77.8 55.7 59.3 62.9 44.52 48.4 52.4 الكزف )كغ(
 78.1 80.5 83.3 74.4 78.3 82 72.3 75.1 77.9 طكؿ الذراع
 19.4 20.35 31.3 18.7 19.4 20.2 18.4 18.7 19 طكؿ الكتؼ
 41.3 42.3 43.4 37.8 39.65 41.5 35.6 38 40.4 عرض الكتؼ

عرض 
 الحكض

30.6 27.8 25 32.3 29.35 26.4 34.7 31 27.3 

طكؿ الذراع / 
 الطكؿ الكمي

0.47 0.355 0.44 0.49 0.47 0.46 0.49 0.47 0.46 

 عرض
 الكتفيف

 الكمي الطكؿ/
0.24 0.23 0.22 0.24 0.24 0.23 0.25 0.24 0.23 

 عرض
 الكتفيف

 عرض/
 الحكض

1.46 1.39 1.33 1.54 1.46 1.37 0.71 1.63 1.46 

 0.40 0.42 0.44 0.32 0.34 0.35 0.29 0.32 0.35 الطكؿ/الكزف
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 : 09المحاضرة 
 قانون منافسات السباحة )وفق اخر التعديلات( الموضوع:                   

 
 
 
 
 
 وفق اخر تعديلات الاتحاد الدولي قانون السباحة    
 

 for 2017 FINA Swimming Rule Changes (Version 07.09.2017) 
 المحتكيات :

 
 SW 1 DIRECTION DES COMPETITIONSادارة المسابقات  .............................  1مادة  -
 SW 2 OFFICIELS 5الرسميين ....................................................................  2مادة  -
-SW 3 REPARTITION DANS LES SERIES, DEMIالتصفيات النصف النيائية والنيائية   3مادة  -

FINALES ET FINALES  
  SW 3.1 Séries.......................... ......................................التصفيات......... 1/  3مادة  -
   SW 3.2 Demi-Finales et Finalesالنصف النيائي والنيائي  ......................................  1/  3مادة  -
  . SW 4 LE DEPART...............................................................الانطلاق –البداية  4مادة  -
 SW 5 NAGE LIBRE..  .................السباحة الحرة  .................................. 5مادة  -
  SW 6 DOSسباحة الظير...................................................................... 6مادة  - 
  SW 7 BRASSE.......................................... ..............................سباحة الصدر  7مادة  -
  SW 8 PAPILLON.....................................................سباحة الفراشة ................ 8مادة  -
 SW 9 QUATRE NAGES.................. انواع ......................... 4سباحة المتنوعة اربعة  9مادة  -
  SW 10 LA COURSEالسباق ..................................................................... 10مادة  -
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 SW 11 CHRONOMETRAGEحساب الزمن  ..................................................-التوقيت  11مادة  -
 SW 12 RECORDS DU MONDEالقياسي العالمي...........................................  الرقم 12مادة  -
 SW 13 PROCEDURE DE CLASSEMENT AUTOMATIQUE........ .....اجراءات الترتيب الالي 13مادة  -
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   :إدارة المسابقات SW1 - 1المادة
: تعتبر المجنة المنظمة المعينة مف الجيات المختصة ليا حؽ اتخاذ القرار في   (1)/1مادة 

جميع الشئكف التي لـ بنص القانكف عمي أنيا مف اختصاص الحكـ أك القضاة أك غيرىـ مف 
صدار التعميمات التي تتفؽ مع ركح لطاقـ التحكيـ , ك  ذلؾ ليػا الحػؽ في تأجيؿ المسابقات كا 

 القانكف في إدارة أم سباؽ .  
ػأس العػالـ لمػسباحة يعػيف مجمػس إدارة ك: في الألعاب الأكليمبية كبطكلات العػالـ ك   (2)1مادة 

دارة المساالاتحػاد الدكلي الحد الأدنى المطمكب مف الحكاـ لمراق  بقات كالآتي : بة كا 
 Juge-arbitre (2)       )حكم عام( حكم رئيس 02

 Superviseur de la salle de contrôle (1)       مراقب غرفة التحكم     01 
 Juge de Nage (4)قضاة طريقة سباحة .          04
 Starters (2)  ذن بدء.    ا  02
  Contrôleurs de virages en chef 2رئيس مراقبي دوران )واحد عند كل نياية من المسبح(. 2

 Contrôleurs de viragesمراقبي دوران )واحد لكل نياية في آلرواق(.  
 Secrétaire en chef (1)     رئيس تسجيل . 1
 Commis de course (2)     معد سباقات . 1
 Annonceur (1) مذيع. 1

( : بالنسبة لجميع البطكلات الدكلية الأخرل فالجية اؿ مختصة ليػا تعػيف نفػس 2/1)/1مادة 
العػدد مػف الحكػاـ كالإدارييف أك أقؿ كذلؾ بعد مكافقة الاتحادات الإقميمية أك الدكلية المختصة اذا 

 لزـ الامر .      
اتيكية لمترتيب  يجب أف يحؿ (:  في حالة عدـ تكافر أجيزة التجييزات الأكتكم2/2)/ 1مادة 

 محميا ما يمي : ػ  
 عدد :  
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 ػ  ميقاتي لكؿ حارة ك ميقاتي اضافي01
رئيس قضاة الكصكؿ كقضاة لمكصكؿ في  يمكف استخداميـ في حالة عدـ تكفر  (:2/3)/1مادة  

  التجييزات الاتكماتيكية لمترتيب
(: خلبؿ الألعاب الأكليمبية كبطكلات العالـ يتـ معاينة حمػاـ الػسباحة كالأجيػزة 3)/1مادة 

كالمعػدات الفنية بكاسطة مندكب الإتحاد الدكلي مع عضك مف المجنة الفنية لمسباحة كيتـ المكافقة 
  عمييػا قبػؿ بدء المسابقات .  

الذم يستعمؿ مع بث التميفزيكف فيجب أف (: عند استخداـ جياز  فيديك تحت الماء ك 4)/1مادة 
يتـ تشغيمو بكاسطة جيػاز تحكـ مف بعد كلا يعكؽ الرؤيا أك مركر الػسباحيف كمػا يجػب أف لا 

   يغيػر مػف شػكؿ المسبح أك يحجػب العلبمات المحددة مف طرؼ الإتحاد الدكلي لمسباحة .  
 les officiels لرسميين : ا    SW2 2مادة 

 Le juge-arbitre (: الحكم الرئيس1)/2مادة    
(: لمحكـ السيطرة كالسمطة عمي طاقـ التحكيـ كيعتمد تحكيميـ , كيػصدر إلػييـ 1/1)/2مادة    

جميػع القكاعد الخاصة كالتعميمات المتعمقة بالمسابقات . كعميو الالتزاـ بتنفيذ قكانيف كقرارات 
الإتحػاد الػدكلي . كىك الذم يقكـ بالبث كالحسـ في جميع التساؤلات المتعمقة بإدارة المقاء أك 

 مسابقة أك البطكلة كالتػي لـ يرد بشأنيا نص صريح في القكانيف .  ال
   

(: لمحكػـ حػؽ التػدخؿ فػي أم مرحمػة مػف مراحػؿ الػسباؽ لمتأكد مػف تطبيػؽ 1/2)/2مػادة     
قكاعػد كتعميمات الإتحاد الدكلي . كعميو البت في الاحتجاجات المقدمة كالمتعمقة باستمرار 

 السباقات .  
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(: في حالة استخداـ قضاة النياية مع غياب الميقاتييف إذا اختمفت قرارات قضاه 1/3)/2مادة     
النياية مع الأزمنة المسجمة فأف الحكـ ىك الذم يحدد الترتيب النيائي ... في حالة تكاجد الأجيزة 

 .13الأكتكماتيكية الرسمية ككانت تعمؿ بكفاءة كجب استخداميا كما جػاء في المادة 
   
(: عمي الحكـ التأكد مف تكاجد جميع أفراد طاقـ التحكيـ اللبزميف لإدارة المسابقة 1/4)/2مادة  

فػي أماكنيـ المخصصة ليـ , كيمكنو تعيف بديؿ عف الذم يتغيب أك عف الغير قادر عمي أداء 
 عممو أك مف يجػد إنيـ غير أكفاء كلو أف يعيف أفراد إضافييف إذا لزـ الأمر .  

   
(: عند بداية السباؽ يطمؽ الحكـ صافارات متقطعػة كإشارة منػو لممتػسابقيف 1/5)/2مادة    

تػدعكىـ لخمع جميع ملببسيـ عدا زم الػسباحة , يتبعيػا بػصفارة طكيمػة تبػيف أنػو عمػي جميػع 
كالتتػابع الػسباحيف اخػذ أمػاكنيـ فػكؽ منػصة البدايػة )كبالنػسبة لػسباقات الػسباحة عمػي الظيػر 

 المتنػكع تعنػي نػزكؿ السباحيف فكرا إلي الماء( .  
آما أف الصفارة الطكيمة الثانية مف الحكـ بالنسبة لسباحي الظير كالتتابع المتنكع تعني ضػركرة   

 أخذىـ لأماكنيـ في الماء فكرا كبدكف تأخير لبداية السباؽ .  
ف لمبداية يػشير الحكػـ بذراعػو مفػركدة إلػي الآذف كعندما يككف المتسابقيف كطاقـ التحكيـ مستعدي  

بالبدء مكضحا لو أف المتسابقيف أصبحكا تحت سيطرتو .  كيبقي الحكـ ذراعو مفركدة الى غاية 
 اعطاء اذف البدئ

   
(: عند الحكـ بإقصاء أم متػسابؽ لمخالفتػو قكاعػد الانطلبؽ قبؿ الاشارة يجب اف 1/6)/2مادة 

 يككف قد رأم المخالفػة الحكـ الرئيس كالاذف بالبدئ.  
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يجب عمى الحكـ الرئيس اقصاء كؿ سباح لمخالفتو لمقانكف اك عندما يبمغ  (:1/7)/2المادة   
 ت الى قرار الحكـ الرئيسبذلؾ مف طرؼ احد الرسمييف ، كتخضع كؿ الاقصاءا

   Superviseur de la salle de contrôle(: مشرف غرفة التحكم   2)/2مادة 
 

يشرف عمى مراقبة عممية التحكيم الاوتوماتيكي بما في ذلك مراقبة الاعادة  (:2/1)/2مادة 
 بالفيديو لمخمف لمكاميرات والتوقيت

 المشرف مسؤول عن مراقبة نتائج مخرجات الكمبيوتر. (:2/2)/2مادة 
المشرف مسؤول عن الانطلاق والخروج خلال سباق التتابع ويخبر الحكم عن  (:2/3)/2مادة 

 اي انطلاق تتابع قبل الموعد.
المشرف يراقب الاقصاءات بعد السباقات او النيائيات ويسجل النتائج بالصيغة  (:2/4)/2مادة 

 قائمة للأرقام القياسية الجديدة المحققة والاحتفاظ بالنتائج اذا لزم الامر. الرسمية، مع عمل
 

 le starter( الآذن بالبدء:  3)/2المادة 
  

تصبح للؤذف بالبدئ السمطة الكاممة عمي السباحيف عندما يعطي الحكـ لو  (:3/1)/2المادة 
 .   4( كحتي بداية السباؽ ... تعطي إشارة البداية كفقا لممادة 2/1/5ادة مالإشارة بذلؾ ػ) 

   
يقكـ بإبلبغ الحكـ عف السباح الذم يتسبب في تأخير البداية أك تعمد عدـ  (:3/2)/2المادة 

إطاعػة الأكامػر أك أم سبب سمككي أخر يحدث مف السباح، أثناء اتخاذه مكانو عنػد البدايػة كلكػف 
لػذم يقصي السباح بسبب ىذا التأخير أك التعمد في عدـ إطاعة الأكامر أك سكء الحكػـ فقػط ىػك ا

 السمكؾ.
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لو حؽ البت في مدم صحة البداية , كأف ىذا القرار ك يبقى يخضع لحكـ  (:3/3)/2المادة 

 كتحفض الحكـ الرئيس . 
   

عند بداية  السباؽ يقؼ الآذف بالبدء عمي جانب الحماـ كعمي مسافة خمسة (:  3/4)/2المادة 
أمتار تقريبػا مف خط البداية بحيث يتمكف الميقاتييف مف رؤية كسماع إشارة البداية كما يمكف 

 لمسباحيف سماعيا .   
   

 Commis de Course(:معد السباقات:  4)/2المادة 
   

 يقكـ معد السباقات بجمع السباحيف قبؿ كؿ سباؽ .   (:4/1)/2المادة 
يقكـ معد السباقات بابلبغ عف أم مخالفة متعمقة بالاشيار ك كذالؾ الابلبغ  (:4/2)/2المادة 

 عف أم غياب لمسباح بعد مناداتو.
 Contrôleur de Virages en Chef(: رئيس مراقبي الدوران .  5)/2مادة 

  
 (: يتأكد رئيس مراقبي الدكراف مف أداء مراقبي الدكراف لعمميـ أثناء السباؽ .  5/1)/2مادة 
  Contrôleurs de Virages(: مراقبي الدوران 6)/2مادة 

 
يتـ تعيف مراقب دكراف لكؿ حارة عند ؿ نياية لمحماـ . ليتأكد كؿ مراقب دكراف  (:6/1)/2المادة 

 مف إتباع السباحيف لمقكاعػد الخاصػة بالانطلبؽ ك بالػدكراف كذلػؾ نياية السباؽ
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دكر مراقب الدكراف عمى حافة البداية يبدا مف اعطاء صفارة البدئ الى غاية  (:6/2)/2المادة 
 اع، عدا في سباحة الصدر نياية الحركة الثانية لمذراعيفنياية اكؿ حركة لمذر 

 
 

(: خلبؿ كؿ دكراف يبدا دكر مراقب الدكراف عند اخر بداية اخر حركة لمسباح قبؿ 6/3)/2مادة 
لمس الحائط كينتيي عند نياية اكؿ حركة ذراع بعد الممس كالدكراف عدا في سباحة الصدر نياية 

 الحركة الثانية لمذراعيف.
 (: عند الكصكؿ دكر مراقب الدكراف يبدا عند اخر حركة لمذراع قبؿ لمس الحائط6/4)/2مادة 
(:في حالة استخداـ جياز الانطلبؽ عمى الظير فإف مراقب الدكراف عند حافة 6/5)/2مادة 

 البدئ ىك المكمؼ بتثيتو كازالتو بعد الانطلبؽ.
متر يػسجؿ كػؿ مراقػب دكراف  1500متر ,  800(: في المسابقات الفردية لسباقات 6/6)/2مادة 

لمػسباح الذم في ركاقو عدد الأطكاؿ التي أتميا ككذلؾ تكضػيح عػدد المفػات المتبقيػة لمػسباح 
بكاسػطة الكػركت الخاصة بذلؾ .كيمكف استخداـ الاجيزة النصؼ الية . بما في ذلؾ اجيزة 

 للئعلبف تحت الماء.
ئط البداية يعطي إشارة تنبيو لمسباح المكجكد فػي ركاقو (: كؿ مراقب دكراف عند حا6/7)/2مادة 

متر كذلؾ فػي الػسباقات الفرديػة  5عنػدما يككف باقي لو عمي إنياء السباؽ طكليف لمحماـ + 
 متر تككف إشارة التنبيو بصفارة أك جرس .    1500متػر ,  800

حائط البداية عميو تحديد ما إذا ( :  خلبؿ مسابقات التتابع كؿ مراقب دكراف عند 2/6/8مادة )  
كاف السباح الذم سيبدأ  مػازاؿ ملبمػسا لمنػصة البػدء لحظػة لمػس الحػائط مػف الػسباح الػذم قبمػو 
. في حالة تكفر  الأجيػزة الأكتكماتيكية التي تحكـ انطلبؽ التتابعات يجب اف تستخدـ  طبقا 

 ( .     13/1لممادة )
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دكراف عمييـ تقديـ الى الحكـ الرئيس تقارير مكقعة عف آية مخالفػات (: مراقبي ال6/9)/2مادة 
 ركاؽ كأسـ السباح كنكع المخالفة كذلػؾ عمػي بطاقػات مكضػحا بيا أسـ السباؽ كرقـ ال

      SW 2.7 Juges de Nage    ( قضاة طريقة السباحة : 7)/2مادة  
 ( : يتكاجد قضاه طريقة السباحة عمي جانبي الحماـ .  7/1)/2مادة 
(: يتأكد قا ضي طريقة السباحة مػف إتبػاع الػسباحيف لمقكاعػد الخاصػة بنػكع الػسباحة 7/2)/2مادة 

 لكػؿ سباؽ . كيراقب الدكرانات لمساعدة مراقبي الدكراف .  
كضػحا اسػـ الػسباؽ كرقػـ الركاؽ ( : يقدـ تقرير مكقع إلي الحكـ عف كؿ مخالفػة م7/3)/2مادة 

 كاسػـ السباح كنكع المخالفة .   
 

 SW 2.8 Chronométreur en Chef( : رئيس الميقاتيين : 8)/2مادة 
(: عميو تحديد أماكف جمكس الميقاتيف كالأركقةالمسئكليف عنيػا .. يخػصص ثػلبث 8/1)/2مادة 

ميقػاتييف لكؿ حارة. في حالة عدـ تكفر  اجيزة الميقاتي الالي .يجب تعييف اثنيف إضػافييف يكجػو 
أم منيمػا كبػديؿ لأم ميقػاتي لػـ تعمػؿ سػاعتو أك تكقفت أثناء السباؽ أك مف لـ يستطع تسجيؿ 

في حالة استخدام ساعات التوقف الرقمية ، يتم تحديد الوقت النيائي زمف لأم سبب آخر . ال
 حسب الوقت المسجل.

( في حالة استخداـ ميقاتي كاحد يستخدـ ميقاتي اضافي كاحد لتعكيض أم ميقاتي 8/2)/2مادة 
تكقيت الفائر في حالة تعطؿ ساعتو. ىذا بالإضافة الى اف رئيس الميقاتييف يقكـ دائما بتسجيؿ 

   بكؿ سباؽ.
( : يتمقى مف كؿ ميقاتي في كؿ ركاؽ البطاقة المدكف بيا الزمف المسجؿ كيراجع 8/3)/2مادة 

   ساعتو إذا لزـ الأمر .  
 عمي البطاقة الخاصة بكؿ حارة  ( : عميو تسجيؿ أك فحص الزمف الرسمي المسجؿ8/4)/2مادة 
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 SW 2.9 Chronométreurs( : الميقاتيون :   9)/2مادة 
( : يسجؿ كؿ ميقاتي زمف السباح في الركاؽ المخصصة لػو طبقػا لمػا جػاء بالمػادة 9/1)/2مادة 

 ( كعمي المجنة المنظمة اعتماد سلبمة كدقة الساعات المستخدمة .  11/3)
( : يبدأ الميقاتي تشغيؿ ساعتو مع إشارة البداية آما يقكـ بإيقافيا لحظة استكماؿ 9/2)/2مادة 

 السباح الذم في حارتو لمسباؽ 
يمكف لرئيس الميقاتييف اعطاء تعميمات لمميقاتييف بتػسجيؿ أزمنػة لمػسافات متكسػطة فػي الػسباقات 

 متر .   100الأطكؿ مف 
قكـ الميقاتييف المخصصيف لكؿ حارة بتسجيؿ أزمنة ( : فكر انتياء السباؽ ي9/3)/2مادة 

سػاعاتيـ عمػي بطاقة تسجيؿ الزمف كتسميميا إلي رئيس الميقاتييف مع تقديـ ساعاتيـ لممراجعة إذا 
 طمب منيـ ذلؾ .  

يجب  عمي  الميقاتييف عدـ  إرجاع ساعاتيـ الى الصفر إلا بعد سماع الصافرة المتقطعة كىي 
 لبداية السباؽ المكالي  .   إشارة الحكـ الرئيس

( : عدا في حالة استخداـ جياز تسجيؿ بالفيديك  فإنو مف الضركرم تعييف طاقـ 9/4)/2مادة 
 كامؿ مػف الميقاتييف حتي في حالة استخداـ أجيزة الترتيب الأكتكماتيكية .  

 SW 2.10 Juge à l'arrivée   -اذا لزم الامر -( :  رئيس قضاة النياية :10)/2مادة 
en Chef - Si requis  

 ( : يحدد لكؿ قاضي نياية مكانو كالترتيب الذم يحدده .  10/1)/2مادة 
( : يجمع بعد كؿ سباؽ بطاقات تسجيؿ النتائج مكقعا عمييا مف قضاة النياية 10/2)/2مادة 

 كيحػدد النتػائج بالترتيب كيرسميا مباشرة إلي الحكـ .  
( : في حالة استخداـ  أجيزة أكتكماتيكية رسمية لتسجيؿ نياية السباقات يجب 10/3)/2مادة 

 اسطة الجياز كذلؾ بعد كؿ سباؽ عمي رئيس قضاة النياية الإبلبغ عف ترتيب النياية المسجؿ بك 
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 - SW 2.11 Juges à l’arrivée    -اذا لزم الامر -( : قضاة النياية : 2/11مادة )
Si requis 

( : يجمس قضاة النياية عمي سلبلـ مرتفعة عمي امتداد خطة النياية حتي يتمكنكا  2/11/1مادة )
بالرؤيػة الكاضحة لسير السباؽ كخػط النيايػة طػكاؿ فتػرة الػسباؽ. عدا اذا استعماؿ الجيػاز 
الأكتكمػاتيكي لتسجيؿ الترتيب في نفس الأركقةالمخصصة لكؿ منيـ فانيـ يقكمكف بالضغط عمي 

 ر المخصص عند إتماـ السباؽ .   الز 
( : عند نياية كؿ سباؽ يقػكـ كؿ قاضػي نيايػة بتحديػد كتػسجيؿ الترتيػب طبقػا 2/11/2مادة )

لمميمػة المحددة لػو . فيمػا عػدا قيػاـ قػضاة النيايػة بتػشغيؿ أزرار جيػاز تػسجيؿ الترتيػب 
 في نفس السباؽ .  الأكتكمػاتيكي لا يجػكز تكميفيـ بالعمؿ كميقاتييف 

  
  SW 2.12 Bureau de Contrôle :  ( : مكتب التسجيل 2/12مادة )
( : رئيس المسجميف مسئكؿ عف مراجعة النتائج التي تػصدر مطبكعػة مػف الجيػاز  2/12/1مادة )

أك نتػائج الزمف كالترتيب المأخكذة عف طاقـ التحكيـ بعد آؿ سباؽ كعميو التأكد مف تكقيع الحكـ 
 عمي النتائج .  

كتػدكيف  ( : يقكـ المػسجميف بحػصر الانػسحابات  عقػب التػصفيات كالنيائيػات2/12/2مادة )
النتػائج عمػي النماذج الرسمية ككذلؾ حصر كتسجيؿ جميع الأرقاـ القياسية الجديدة كتحديد النقاط 

 إذا لزـ الأمر .  
  SW 2.13 Décision des officiels          ( : قرارات الحكام2/13مادة )
خر كذلؾ مػا لػـ ( : يأخذ أفراد طاقـ التحكيـ قراراتيـ كؿ بشكؿ مستقؿ عف الأ2/13/1مادة )

 تػنص قػكانيف السباحة عمي غير ذلؾ .  
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 SW 3 REPARTITION DANS( :  التصفيات النصف النيائية والنيائية : 3/1مادة )
LES SERIES, DEMI-FINALES ET FINALES 

أف إعداد التصفيات كالنيائيات يعتبر ىك المحطة الأكلي لانطلبؽ مسابقات  الألعاب الأكليمبية   
 لي لمسباحة كيتـ ذلؾ كما يمي :كبطػكلات العالـ كالبطكلات الإقميمية كبطكلات الاتحاد الدك 

    -( : التصفيات :1)/3مادة 
ميع المسجميف خلبؿ فترة التأىيؿ ( : يجب تقديـ أفضؿ الأكقات في المنافسة لج1/1)/3مػادة 

المعمنة قبؿ المكعد النيائي لمتسجيؿ في المسابقة ، أك عمى أكراؽ التسجيؿ ، أك عبر الإنترنت 
عند الطمب ، كيتـ ترتيبيا حسب الكقت مف قبؿ لجنة المنافسة. يجب اعتبار السباحيف الذيف لا 

 لقائمة مع عدـ كجكد كقت.... يقدمكف أكقات رسمية مسجمة أبطأ كيجب كضعيـ في نياية ا
يحدد ترتيب السباحيف ذكم الأزمنة المتساكية أك إذا كاف ىناؾ أكثر مف سباح لـ يحدد لو زمػف 

( 1/2)/3طبقا للئجراءات المبينة في المادة  بكاسػطة القرعة ... يكزع السباحيف في الأركقة
 المػذككرة بعػد كترتيػب السباحيف في التصفيات طبقا لأزمنتيـ المسجمة بالأسمكب التالي :ػ  

( : إذا كانت تصفية كاحدة يمكف تكزيع الػسابحيف عمييػا كالنيػائي كتقػاـ فقػط فػي 1/1/1)/3مادة 
 مرحمػة النيائي طبقا لقرار الحكـ .  

(: إذا كانت ىناؾ تصفيتيف يػتـ التكزيػع بػأف يػكدع الػسباح الأسػرع فػي التػصفية 1/1/2)/3مادة 
الثانيػة , كيكضع السباح التالي لو في السرعة في التصفية الأكلي ثـ الذم يميو في السرعة في 

 التصفية الثانيػة كالتالي لو في السرعة يكضع في التصفية الأكلي كىكذا .  
ـ  1500-ـ800-ـ 400ا كاف ىناؾ ثلبثة تػصفيات باستثناء مسابقات (: اذ1/1/3)/3مادة 

يكضػع أسػرع سػباح فػي التػصفية الثالثػة كالتػالي لػو فػي السرعة في الثانية كالذم بعده في الػسرعة 
فػي الأكلػي كالرابػع مػف حيػث الػسرعة يكضػع فػي الثالثػة كالخامس في التصفية الثانية كالسادس 

  فية الأكلي كالسابع في التصفية الثالثة كىكذا .  في التص
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-ـ800-ـ 400(: اذا كاف ىناؾ  أربع تصفيات أك اكثػر باستثناء مسابقات 1/1/4)/3مادة 
( السابقة ... 1/1/3)/3ـ  يػتـ تكزيػع الػسباحيف عمػي التػصفيات الأخيػرة طبقػا لمماده 1500

فيات الأخيػرة عمػي الػسابحيف التالييف مف حيث السرعة كتحتػكم التػصفية التػي تػسبؽ الػثلبث تػص
... كالتصفية التي تسبؽ الأربع تصفيات الأخيرة تشمؿ السباحيف التالييف مػف حيث السرعة كىكذا 
, تحدد الاركقة بالترتيب التنازلي للآرقاـ المقدمة بكؿ تػصفية كفقػا لمػا ىػك مكضػح بالمادة 

 ( التالية .  1/2)/3
ـ  التصفيتيف الاخيرتيف يجباف 1500-ـ800-ـ 400(:بالنسبة لمسابقات 1/1/5)/3مػادة 

 (1/1/2)/3تتشكؿ كفؽ المادة 
(: اسػتثناء إذا كػاف ىنػاؾ تػصفيتيف أك أكثػر فػي أم سػباؽ يجػب أف لا يقػؿ 1/1/6)/3مػادة 

تكزيػع عػدد السابحيف في كؿ تصفية عف ثلبثة عمي الأقؿ كلكف إذا حدثت حالات شطب فيما 
 بعد فيمكف أف يقؿ عد السباحيف في مثؿ ىذه التصفية عف ثلبثة .  

اركقة في حالة تسجيؿ  10كقة تجرل بمسبح مف ار  08(: في حالة منافسة ب1/1/7)/3مػادة 
ـ سباح حرة . لا يتـ اجراء منافسة  1500ـ اك 800في مسابقة  08كقت متساكم في المركز 

 03.كحتى في حالة تحقيؽ 08بالقرعة مع الركاؽ  09فاصمة بيف السباحيف كيتـ استعماؿ الركاؽ 
 00ك  09يتـ استعماؿ الركاقيف  08اكقات متساكية في المترتبة 

 3/2/3اركقة تطبؽ المادة  10(: في حالة عدـ تكفر 1/1/8)/3مػادة 
 

ـ حرة فاف تحديد الاركقة )ركاؽ رقـ كاحد تككف عمػي الجانػب  50(: باستثناء سباؽ 1/2)/3مادة 
 -اركقة 10اذا استعممنا مسبح  00 -الأيمػف لمحماـ عند مكاجية الحماـ مف حافة البدايػة ( ك

تبعا ما إذا  4أك  3سػباح أك  فريػؽ فػي الركاؽ الكسػطي مػف الحماـ أك في الركاؽ يكضػع أسػرع 
حارات ... كيكضع السباح صػاحب الػرقـ الثػاني عمي يساره ثـ بالتبادؿ  8أك  6كاف الحماـ لو 
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يمينا كيسارا عمي ضكء أزمنتيـ المسجمة ... كالسباحيف ذكم الأزمنة المتساكية يتـ تحديد حاراتيـ 
 بالقرعة كما تكضح مف قبؿ .   

   
ة المنظمػة حكؿ مكػاف البدايػة ـ فأنيػا تبػدأ لػرأم المجنػ 50(: في حالة إقامة سػباقات 1/3)/3مادة 

العادم حتي حائط الدكراف أك مف مكاف الدكراف إلي حافة النياية كيعتمد ذلؾ عمي عدة عكامؿ 
مثؿ مكاف تكاجد الأجيزة الأكتكماتيكية لقياس الزمف ػ مكاف الأذاف بالبدء ... الخ كفي الحالتيف 

ارىا قبؿ بداية السباؽ بكقت كػافي ... يجب أف تكػكف المجنػة المنظمة بإخطار المتسابقيف بقر 
كبغػض النظػر عػف الاتجػاه  الػذم سيسير فيو السباؽ فاف تكزيع السباحيف عمي الاركقة يجػب أف 

 يكػكف كمػا ىػك سػكاء كانػت البدايػة أك النياية عند حافة البداية التقميدية .   
 SW 3.2 Demi-Finales et Finales(: النصف نيائي و النيائي :  2)/3مادة 
 (1/2)/3(: في الدكر النصؼ نيائي يتـ اجراء التصفيات كفؽ المادة  2/1)/3مادة 
( 1/2)/3(:  في حالة عدـ كجكد تصفيات فيتـ عدد تحديد الأركقة طبقػا لممػادة 2/2)/3مادة 

المػشار إلييػا  سابقا. كفي حالة إقامة تصفيات فاف الأركقة في النيائي يتـ تكزيعيا كفقا لممػادة 
 ( عمػي أسػاس الأزمنة المحققة في تمؾ التصفيات .  1/2)/3

(: إذا تساكت أزمنة سباحيف في نفس التصفية أك في تػصفيات مختمفػة كذلػؾ حتػي 2/3)/3مادة 
العشرون ية في سباؽ مطمكب لو تحديد المركز الثامف أك السادس عشر اك فػي المائة مف الثان 1

فيجػب إقامػة سػباؽ بػيف ىؤلاء السباحيف المتساكييف في  اروقة 10او  8حسب طبيعة المسبح 
الزمف لتحديد أم منيـ سيدخؿ النيائيات المناسػبة لػو عمػي أف  يقػاـ ىذه السباؽ بينيـ في الكقت 

 الذم تحدده لجنة المنافسة كالاطراؼ المعنية .بعد نياية السباقات الخاصة بيذه التصفية
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سػباح أك أكثػر مػف نصؼ نيػائي أك نيػائي  مػف سػباؽ مػا فيػتـ  ( : إذا استبعد2/4)/3مادة 
اسػتدعاء البدلاء كذلؾ كفقا لترتيبيـ في التصفيات ... كيعػاد تكزيػع الػسباؽ أك الػسباقات مػع 

 3إصػدار نػشرة إضػافية مكضحا بيا التغيير أك التبديؿ آما تكضح في المادة 
النيائي كالنيائي يجب عمى السباحيف الدخكؿ الى غرفة  (: خلبؿ تصفيات النصؼ2/5)/ 3مادة 

المنادات الاكلى في الميمة المحددة مف طرؼ مسؤكلي المنافسة ، كبعد المراقبة يذىبكف الى غرفة 
 المنادات النيائية

   
 (: في البطكلات الأخرل يمكف استخداـ نظاـ القرعة لتحديد أماكف الأركقة.  3)/3مادة 

 SW 4 LE DEPARTية :   (: البدا4مادة )
(: تبدأ سباقات السباحة الحرة كالصدر كالفراشة بغطسو فكر صدكر صفارة طكيمة 1)/4مادة      

( يأخػذ الػسباحيف أمػاكنيـ عمػي منػصة البدايػة عمػي أف تكػكف القػدميف 2/1/5مف الحكـ )مادة 
عمػي مػسافتيف متساكيتيف مف مقدمة المنصة كالبقاء في ىذه الكضع ... كعند سماع إذف الأمر 

يأخػذ السابحيف كضع البداية فكرا باف يكضع السباح Take  your marks  بالبدء "خذ مكانػؾ " 
، كلا تيـ كضعية اليديف ، كعندما يثبت الأقؿ فػي مقدمػة منػصة البدايػةرجؿ  كاحدة عمي 

 السباحيف في اماكنيـ، يعطي الاذف بالبدئ اشارة الانطلبؽ.
(: البداية في سباقات الظير كتتابع المتنػكع يكػكف مػف المػاء مػع الػصفارة الطكيمػة 2)/4مادة 

باحيف إلػي المػاء فػكرا . كمػع الػصفارة الطكيمػة الثانيػة ( ينػزؿ الػس2/1/5الأكلػي مػف الحكـ ) مادة 
(.. كعندما يأخذ جميع 6/1مػف الحكػـ يعػكد السابحيف إلي مكاف البداية دكف تأخير متعمد )مادة 

السباحيف كضع الاستعداد يعطي الأذف بالبدء الأمر "خذ مكانؾ" كعند ثبات جميع السابحيف 
 داية .  يعطي الأذف بالبدء إشارة الب
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(: في الدكرات الأكلمبيػة كبطػكلات العػالـ كبطػكلات الاتحػاد  الػدكلي الأخػرل  يػصدر 3)/4مادة 
مف خلبؿ مكبرات صكت   TAKE YOUR MARKSالنػداء "خػذ مكانؾ" بالمغة الانجميزية 

 بكاقع مكبر صكت عند كؿ منػصة بداية .
   

الانطلبؽ يعتبر مقصى اما اذا اعطيت الاشارة قبؿ (: كؿ سباح ينطمؽ قبؿ اشارة 4)/4مادة 
اعلبف الاقصاء فالسباح يكمؿ السباؽ كيعمف مقصي في النياية.اما اذا تـ اعلبف الاقصاء قبؿ 
اشارة الانطلبؽ فيجب اف لا تعطى اشارة البدئ ، كيعاد مناداة السباحيف مرة اخرل مف طرؼ 

كيعطي الاذف بالبدئ  –الثانية في سباحة الظير الاشارة -الحكـ الرئيس عف طريؽ صافرة طكيمة 
 (2/1/5اشارة البداية  حسب المادة )

 SW 5 NAGE LIBRE( : السباحة الحرة :   5مادة )
( : المقصكد بالسباحة الحػرة أف الػسباح يمكنػو أف يػسبح بػأم طريقػة فيمػا عػدا 5/1مادة )      

تنكع فالجزء الخاص بالسباحة الحرة في ىذيف الػسباقيف سػباؽ التتابع المتنكع أك سباؽ الفردم الم
 يػسبح فيػو السباح بطريقة تختمؼ عف سباحة الظير كالصدر كالفراشة .  

( : يجب أف يممس  الحائط أم جزء مف جسـ السباح عند إتماـ كػؿ طػكؿ لحمػاـ 2)/5مادة     
 الػسباحة كعند النياية .  

جزء مف جسـ السباح سطح الماء طكاؿ السباؽ ، ك يُسمح  ( : يجب أف يقطع أم2)/5مادة   
مترنا بعد البداية ككؿ دكر.  15لمسباح بأف يغطس بالكامؿ أثناء الدكراف كلمسافة لا تزيد عف 

 عندىا ، ينبغي أف يككف الرأس قد قطع سطح الماء.
 

 ( : سباحة الظير :  6مادة )
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اجية حافة البداية كاليديف قابضتيف عمي ( : يصطؼ السباحيف في الماء بمك 1)/6مادة      
مقابض البداية , كالأقداـ بما فييا الأصابع أسفؿ سطح الماء . غير مسمكح بالكقكؼ داخؿ أك 

 فكؽ سكر قناة صرؼ الميػاه أك ثني أصابع القدميف عمي حافتيا .
سة لمجدار عندما يتـ استخداـ جياز الانطلبؽ عمى الظير  ،يجب أف تككف أصابع القدميف ملبم

 أك المكحة الممس. كيمنع ثني أصابع القدـ فكؽ لكحة الممس.
   

إعطاء إشارة البداية كبعد الػدكراف يػدفع الػسباح الحػائط كيػسبح عمػي ظيػره   ( : بعد2)/6مادة     
طػكاؿ السباؽ فيجػب أف يظػؿ عمػي ظيػره فػي جميػع الأكقػات فيمػا عػدا أثنػاء الػدكراف ) مػادة 

( .. الكضػع الطبيعي عمي الظير يمكف أف يتضمف حركة تمايؿ الجسـ كلكف لا يتضمف 6/4
 درجة مف الكضع الأفقي كضع الرأس لا ييـ في ىذه الحالة .   90ىذا التمايػؿ الكصػكؿ إلػي 

   
( : يجب أف يظير جزء مف جسـ السباح فكؽ سطح الماء طكاؿ السباؽ فيما عدا 3)/6مادة    

بعد البداية كأثناء الدكراف فيسمح لمسباح أف يككف جسمو مغمكرا تماما تحت الماء كلمسافة لا تزيد 
متر بعػد البداية كبعد كؿ دكراف كفي ىذه النقطة يجب أف تككف الرأس شقت سطح الماء  15عف 
  . 
( : عنػد الدكراف يجب لمس الحائط بأم جزء مف جسـ السباح أثناء الدكراف يمكف 4)/6ة ماد    

لأكتاؼ السباح تجاكز الكضع الرأسي كالكصكؿ إلي الكضع عمػي الػصدر كالتي بعدىا يسمح  
باستخداـ شدة ذراع كاحدة أك شدة ذراعيف متلبزميف كذلؾ لبدء الدكراف . عمي السباح العكدة إلػي 

 عمػي الظيػر لحظػة تػرؾ الحػائط ...   الكضػع
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( : عند نياية السباؽ يجب أف يممس السباح الحائط كىك عمي الظير . كىك في 5)/6مادة      
 نفس ركاقو.

   
 SW 7 BRASSE( : سباحة الصدر :   7مادة )

( : بعدد الانطلبؽ كبعد كؿ دكراف يسمح لمسباح بأداء شػدة كاحػدة كاممػة باليديف 1)/7مادة   
لمخمؼ حتي الرجميف كدفعة بالرجميف كىػك غػاطس تمامػا تحػت المػاء ... بعدد الانطلبؽ كبعد كؿ 

كاحدة في أم كقت ممكف قبؿ بداية  –فراشة  –دكراف يسمح لمسباح بأداء ضربة رجميف دكلفينية 
ركة لمرجميف، يجػب أف تػشؽ الػرأس سطح الماء قبؿ دكراف اليديف لمداخؿ عف أكسع مرحمة اكؿ ح

 لميديف في الشدة الثانية بالذراعيف .  
( : مع أكؿ شدة بعد البدء كبعد كؿ دكراف يجب أف يحتفظ السباح بكضع الجسـ 2)/7مادة   

الدكراف اك بعد  لمس الحائط  عمػي الػصدر كلا يسمح بالتحكؿ  عمى الظير ، عدا خلبؿ مرحمة
  فيسمح بالدكراف بام طريقة. كعند مغادرة الحائط يجب اف يككف الجسـ في كضع عمى الصدر.

مف الانطلبؽ كطكؿ فترة السباؽ حركة السباحة تتضمف حركة ذراعيف كحركة لمرجميف بيذا 
فقػي كاحػد بػدكف أداء الترتيب ك يجب أف تؤدم كؿ حركات الذراعيف بالتماثؿ معػا كفػي مػستكم أ

   حركة تبادلية .  
( : تدفع اليديف معا إلي الأماـ  مف الصدر عمي أك تحت أك فػكؽ سػطح المػاء , 3)/7مادة     

ثػـ تػسبحاف لمخمؼ عمي أك تحت أك فكؽ سػطح المػاء عمػي أف يظػؿ المرفقيف أسػفؿ سػطح المػاء 
اف.. يجب أف لا تتجاكز حركة اليديف لمخمؼ إلي ما كراء عػدا فػي الػشدة الأخيرة قبؿ اك عند الدكر 

 خط المقعدة فيما عدا أثناء الشدة الأكلي بعد البداية كبعد كؿ دكراف .  
( : عند اداء دكرة كاممة يجب اف يقطع جزء مف راس السباح سطح الماء .جميع 4)/7مادة    

 فقػي كاحػد بػدكف أداء حركة تبادلية .  حركات الرجميف يجب أف تؤدم بالتماثؿ معػا كفػي مػستكم أ
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( : أثناء الدفع بالرجميف لمخمػؼ يجػب تحريػؾ القػدميف إلػي  الخػارج كغيػر مػسمكح 5)/7مادة     
بالحركػة المقصية الأرتعاشية أك الدكلفنية لأسفؿ بالنسبة للؤرجؿ باستثناء الحالة الذككرة في 

عمي سطح الماء ما لـ يكف ذلؾ متبكعا بحركة دكلفنيو  ( ... مسمكح بظيكر القدميف7/1المادة)
 لأسفؿ .   

( : عند كؿ دكراف كفي نياية الػسباؽ يجػب لمػس الحػائط بكمتػا اليػديف منفصمتيف 6)/7مادة     
ك فػي نفػس الكقػت كبمستكم أفقي كاحد في مستكم أك أعمي أك أسفؿ سطح الماء , كيجب عمي 

أفقي إلي أف يتـ الممس .. في اخر حركة قبؿ الدكراف اك عند أف تظؿ الأكتاؼ في  كضع 
الكصكؿ يسمح بأداء حركة ذراعيف غير متبكعة ضربة رجميف .كيمكف أنزاؿ الرأس تحت سطح 
المػاء بعػد أخػر  شػدة بالػذراعيف قبػؿ الممس بشرط أف تشؽ الرأس سطح الماء في أم نقطة أثناء 

 الممس .   أخر دكرة كاممة أك غير كاممة قبؿ
( : يجب أف يقطع جزء مػف رأس الػسباح سػطح المػاء أثنػاء كػؿ دكرة كاممػة لميػديف 7)/7مادة     

كدفعػة كاحدة لمرجميف كيستثني مف ذلؾ حالة البداية كبعد آؿ دكراف فيسمح لمسباح بأداء شػدة 
كاحػدة كاممػة باليديف لمخمؼ حتي الرجميف كدفعة بالرجميف كىػك غػاطس تمامػا تحػت المػاء ... 

جػب أف تػشؽ الػرأس سطح الماء قبؿ دكراف اليديف لمداخؿ عف أكسع مرحمة لميديف في الشدة ي
 الثانية بالذراعيف .  

 SW 8 PAPILLON( : سباحة الفراشة :  8مادة )
( : يجب أف يبقي الجػسـ عمػي الػصدر فػي جميػع الأكقػات فيمػا عػدا أثنػاء الػدكراف 1)/8مادة    

كيبقػي الكتفاف عمي خط كاحد مف سطح الماء مع بداية الشدة الأكلي بالذراعيف بعد البداية أك بعد 
راف كؿ دكراف ... كيحتفظ السباح بيذا الكضع حتي الدكراف التالي أك النياية .. غير مسمكح بدك 

 الجسـ عمي الظير في أم كقت .  
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( : تتحرؾ اليديف معا للؤماـ فكؽ سطح الماء ثـ تتحركاف لمخمؼ معا كبشكؿ 2)/8مادة    
 (8/5متماثؿ طيمة السباؽ كفؽ  المادة )

( : يجب أف تؤدم حركات القدميف بالتماثؿ كفػي آف كاحػد .. كيػسمح بػأداء حركة 3)/8مادة     
ف معا إلي أعمي كالي أسفؿ في المستكم العمكدم .. كلػيس مػف الػضركرم أف الػساقيف كالقدمي

تكػكف الػساقيف كالقدميف في نفس المستكم كلكف لا يسمح بحركة تبادلية .  كلا يسمح بضربة 
 رجميف المستعممة في سباحة الصدر

ف في مستكم ( : يؤدم الممس عند كؿ دكراف كفي النياية باليديف معا كمنفصمتي4)/8مادة    
 سطح الماء أك أعمي أك أسفؿ ىذا المستكم  .  

( : في البداية  كبعد كؿ دكراف يسمح لمػسباح كىػك غػاطس تحػت المػاء بػأداء دفعػة 5)/8مادة     
السماح مكف أك أكثػر بالرجميف كشدة كاحدة بالذراعيف تؤدم لرفع الجسـ إلي سطح الماء . ي

ـ كحد اقصى بعد الانطلبؽ كبعد الدكراف  15لمسافة لا تتجاكز  لمسباح اف يككف مغمر بالكامؿ
كعندىا يجب أف يككف الرأس قد قطع سطح الماء. كيجب اف يبقى السباح عمى السطح الى غاية 

   الكصكؿ.
 SW 9 QUATRE NAGES( : السباحة المتنوعة :  9مادة )
ؽ السباحة الأربعػة بالترتيػب ( : في سباقات الفردم المتنكعة يؤدم السباح طر 1)/9مادة     

 فراشػة ثػـ ظير ثـ صدر ثـ الحرة .  
( : في السباحة الحرة يجب اف يبقى السباح عمى الصدر عدا خلبؿ الدكراف ، يجب 2)/9مادة   

 عمى السباح بعد ذلؾ العكدة عمى الصدر قبؿ بداية الجركة لمرجميف اك الذراعيف بعد الدكراف.
اقات التتابع المتنكع يؤدم السباحيف طرؽ الػسباحة الأربعػة بالترتيػب ( : في سب3)/9مادة     

 ربع المسافة¼ الظيػر ثػـ الصدر ثـ الفراشة ثـ الحرة .يجب اف يغطي كؿ اسمكب 
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( : كؿ جزء يجب أف تككف نياية طبقا لمقكاعػد الخاصػة المطبقػة عمػي ىػذا النػكع 4)/9مادة    
 مػف طػرؽ السباحة .  

   
 SW 10 LA COURSE( : السباق :  10مادة )   

 ( : تجرل السباقات الفردية لكؿ جنس عمى حدل.10/1مادة )
( :  يقطع السباح المشترؾ في سباؽ ما المسافة كاممػة حتػي تحتػسب لػو نتيجػة ليػذا 10/2مادة )

 السباؽ .  
 ( : يجب عمي السباح أف ينتيي سباقة داخؿ نفس الركاؽ التي بدء منيا .  10/3مادة )

   
(: في جميع السباقات يجب عمي السباح عند الػدكراف أف يممػس نيايػة الحػكض كأف 10/4مادة )

 يكػكف الدكراف مف الحائط كغير مسمكح بالدفع مف قاع الحكض أك أخذ خطكه عمية.  
قاع الحكض أثناء السباحة الحرة أك أثناء السباحة الحرة في سباقات  (: الكقكؼ عمي10/5مادة )

 المتنكع لا يؤدم لإلغاء السباؽ كلكف يحظر عمي السباح المشي .  
 (: لا يسمح لمسباح بالسحب عمى حباؿ الاركقة10/6مادة )
 (: اعتراض سباح لأخر لمسباحة بالعرض في حارة أخرم أك بالتداخؿ معو يػؤدم10/7مادة )

إلػي إلغػاء سباؽ المخطئ ... أما إذا كاف الخطأ متعمدا فعمي الحكـ أف يرفع تقريرا لما حدث إلػي 
 الاتحػاد المػشرؼ عمي المسابقة كالي الاتحاد الذم يبتعو السابح المخطئ .  

( : غير مسمكح لمسباح استعماؿ أك ارتداء أم أداة أك جيػاز يزيػد مػف سػرعتو أك 10/8مادة )
أك قكة احتمالو  أثناء السباؽ )مثؿ قفازات السباحة أك زعانؼ الأرجؿ أك الأيدم ...الخ(   طفػكه

 كيسمح بمبس النظارات. كيمنع أم حزاـ اك رباط مالـ يكافؽ عميو طبيب المنافسة.
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( : أم سباح غير مشترؾ في سباؽ ما كينػزؿ الحػكض أثنػاء إقامػة ىػذا الػسباؽ كقبػؿ 10/9مادة )
 ي جميع المتسابقيف يحرـ مف الاشتراؾ في أكؿ سباؽ تالي لو خلبؿ البطكلة. أف ينتي

(: يجب أف يككف ىناؾ أربع سباحيف لكؿ فريؽ تتابع .يتظمف التتابع المختمط 10/10مادة )  
سباحتيف اناث لا يمكف لمكقت الكمي المسجؿ في سباؽ التتابع المختمط  02سباحيف ذككر ك  02

 اك كزمف لمتاىؿ لسباؽ اخر خلبؿ البطكلة.اف يسجؿ ككقت قياسي 
(: في سباؽ التتابع إذا تركت قدـ أحد سباحي الفريؽ منصة البداية قبػؿ أف 10/11مادة )  

 يممػس زميمػة السابؽ الحائط فأف ىذا الفريؽ يمغي سباقة كيقصى.          
(: يمغي سباؽ فريؽ التتابع الذم يقفز أحد أفراده إلي الحكض )بخلبؼ السباح 10/12مادة )   

 الذم عميو الدكر أثناء سير السباؽ قبؿ أف ينيي جميع سباحي كؿ الفرؽ السباؽ(.  
(: يجب أف تذكر أسماء فريؽ التتابع كترتيب نزكليـ كذلػؾ قبػؿ بدايػة الػسباؽ .. 10/13مادة )   

التتابع يشترؾ في السباؽ مرة كاحدة .. كيمكف تغير تككيف أعضاء فريؽ  أم عػضك في فريؽ
التتػابع بػيف التػصفيات كنيائيات السباؽ بشرط أف تككف الأسماء جميعيا مف كشؼ السباحيف  
الخاص بكؿ اتحػاد المقػدـ ليػذه البطكلة .يقصى الفريؽ بمجرد عدـ احترامو لترتيب السباحيف 

 داؿ سباح معيف فقط نتيجة لحالة طبية مكثقة.المقدـ ، كيمكف استب
( : يجب عمي كؿ سباح انيػي سػباقة أك مػسافتو فػي سػباؽ التتػابع تػرؾ 10/14مادة )   

لا يمغػي سػباؽ  الحػكض فػي أسرع كقت كبدكف أعاقة أم سباح أخر لـ يكف أنيي سػباقو بعػد كا 
 الػسباح المخطػئ أك يمغي سباؽ فريقو في التتابع .  

باح فالحكـ الحؽ فػي الػسماح لػو ( : إذا نجـ عف الخطأ ضياع فرصة عمي س10/15مادة )   
بالاشػتراؾ في التصفية التالية ... أما إذا كقع الخطأ في النيائي اك التصفية الاخيرة فيمكف لمحكـ 

 أف يأخذ قراره بإعادة السباؽ .  
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استخداـ ( : لا يسمح بأم تنظيـ اك ضبط لسرعة اك كتيرة السباح ، كيُحظر 10/16مادة )  
 الغرض.جياز أك خطة ليذا 

 
 
 SW 11 CHRONOMETRAGE( : قياس الزمن :  11مادة ) 

( : يػتـ تػشغيؿ أجيػزة التحكػيـ الأكتكماتيكيػة تحػت أشػراؼ الرسمييف  مػف طػاقـ 11/1مػادة )     
التحكيـ , كتحدد النتيجة المأخكذة مف ىذه الأجيزة الأكتكماتيكية الأزمنة المػسجمة كترتيػب 

رارات المتػسابقيف كزمف كؿ منيـ .. الترتيب كالأزمنة المسجمة بيذه الطريقة ليػا الأكلكيػة عمػي القػ
البػشرية لمقػضاة كالميقاتيف .. في حالة عطؿ الأجيزة أك  تبيف  أف ىناؾ فػشؿ فػي الأجيػزة أك 
فػشؿ سػباح فػي تػشغيؿ الجياز فأف قرارات القضاة كالميقاتيف تككف ىي المعتمدة . )أنظر المادة 

13/3  . ) 
   

أف النتيجة تسجؿ فقط لكاحد في ( : في حالة استخداـ الأجيزة الأكتكماتيكية ف11/2مادة )    
ذا كاف ىنػاؾ أمكانيػة تػسجيؿ الػزمف الكاحػد فػي الألػؼ مػف الثانيػة فأنػو لا  المائة مػف الثانية .. كا 
يػستخدـ الػرقـ العشرم الثالث في تحديد الزمف أك الترتيب .. في السباؽ التي تتساكم فيو أزمنو 

يحصؿ جميعيـ عمي نفػس الترتيػب .. كالأزمنػة التػي تظيػر لسباحيف لكاحد فػي المائة مف الثانية 
 عمػي لكحػة النتػائج تكػكف لكاحد في المائة مف الثانية فقط .  

   
( : يعتبر أم جياز قياس  لمزمف يعتمده الميقاتي بمثابة ساعة تكقيت .. يجػب 11/3مادة )     

تـ تعينيـ أك تعتمدىـ الييئة المسئكلة في أف يأخػذ ىػذا التسجيؿ اليدكم بكاسطة ثلبث ميقاتيف ي
الدكلػة التػي تقػاـ بيا البطكلة .. يجػب أف تكػكف جميػع الػساعات المػستخدمة مػضبكطة كمعتمػدة 
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مػف الإتحػاد المخػتص .. تسجيؿ الزمف يدكيا يككف حتي كاحد في المائػة مػف الثانيػة .. كفػي حالة 
ة حتي كاحد في المائة مف الثانية كلما تستخدـ أجيزة كجكد ثلبث ساعات يدكية تعطي قراء

    -القياس الأكتكماتيكية فأف الزمف اليدكم يحدد كالآتي :
   
( : اذا سجمت ساعتيف مف الثلبث ساعات نفػس الػزمف كاختمفػت  معػو الػساعة 11/3/1مادة )   

 الثالثػة يككف الزمف المأخكذ مف الساعتيف المتماثمتيف ىك الزمف المعتمد .  
   
 ( : إذا اختمفت أزمنة الساعات الثلبث فأف الزمف الأكسط ىك الزمف المعتمد .  11/3/2مادة )  
ي حالة استخداـ ثلبثة ساعات كلـ تشتغؿ سكل اثنتيف فإف الزمف ىك ( : ف11/3/3مادة )    

 متكسط الساعتيف المشتغمتيف.
أثناء أك بعد السباؽ , فيجب تسجيؿ  -الاقصاء –( : في حالة إلغاء سباؽ سباح 11/4مادة )   

 ىذا الإلغاء في النتيجة الرسمية كلكف لا يسجؿ أك يعمف لو أم زمف أك ترتيب .  
يسجؿ   -الاجمالي  –( : في حالة الاقصاء في سباؽ التتابع فإف الكقت المحقؽ 11/5)مادة    

   في النتائج الرسمية الى غاية لحظة الاقصاء فقط.
متر تسجيؿ لمسباحيف  100متر كاؿ  50( : كؿ الازمة المحققة في  اؿ 11/6مادة )   

 المشتركيف في التتابعات كتػدكف في النتائج المعتمدة .  
   
 SW 12 RECORDS DU MONDE( : الأرقام العالمية :  12مادة )    
( : المسافات كطرؽ السباحة التالية لكلب الجنسيف ىػي التػي يعتػرؼ بيػا كأرقاـ 12/1مادة )   

 متر : 50عالميػة في مسبح  
 متر .   1500,  800,  400,  200,  100,  50السباحة الحرة :    

 

 

 
 

 

 
 

 

 



مصطفى بن بولعيد  الشهيد 20جامعة باتنة           نيات النشاطات البدنية والرياضية ق معهد العلوم وت               S06 محاضرات تخصص رياضة فردية الس باحة

 0202/0202         حزحازي كمال: اعداد الاس تاذ

 

  
 
 
 
 

94 

 متر .   200: ,  100 -50سباحة الظير:    
 متر .   200: ,  100-ـ 50سباحة الصدر :   
 متر .   200: ,  100 -ـ 50سباحة الفراشة:    
 متر .   400: ,  200فردم المتنكع :    
 متر .   200× 4,  100× 4تتابع حرة :    
 متر .   100× 4تتابع متنكع :    

 متر .   100× 4التتابع المختمط الحر : 
 متر .   100× 4التتابع المختمط المتنكع : 

 
( : المسافات كطرؽ السباحة التالية لكلب الجنسييف ىي التي يعترؼ بيػا كأرقاـ 12/2مادة )    

    -متر : 25عالميػة في مسبح سباحة 

 متر .   1500, 800, 400, 200, 100, 50السباحة الحرة :    

 متر .   200, 100, 50سباحة الظير :    

 متر .   200,  100,  50سباحة الصدر :    

 متر .   200 -100- 50سباحة الفراشة :    

 متر .   400,  200,  100فردي المتنوع:     
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 متر .   200×4  -100×4 -متر  50×4 تتابع حرة :   

 متر .   100×4 -متر  50×4تتابع متنوع :    

 متر .   50× 4التتابع المختمط الحر :         

 متر .   50× 4المختمط المتنوع :  التتابع        

 
للؤرقاـ القياسية العالمية ىي junior  الناشئيف( : الفئات العمرية الخاصة بفئة 12/3مادة )    

 Juniors نفسيا في بطكلة العالـ لمناشئيف.
 ( : أعضاء فريؽ التتابع يجب أف يككنكا مف جنسية كاحدة .  12/4مادة )

   
( : جميػع الأرقػاـ القياسػية  يجػب تػسجيميا فػي بطكلػة عامػة مفتكحػة أك محاكلػة 12/5مادة )    

فرديػة لتحطيـ رقـ يتـ الإعلبف عنيا قبؿ أجراء المحاكلة بثلبثة أياـ عمي الأقؿ . اما في حالة 
 دم ضد الساعة تحت اشراؼ عضك مؤىؿ فلب يتطمب الاعلبف مف قبؿ بثلبثة اياـ.لمسباؽ الفر 

( : يجب مراجعة كاعتماد طكؿ كؿ ركاؽ مف المسبح بمعرفة مػساح أك أدارم 12/6مادة )  
 مؤىػؿ اك رسمي معػيف أك معتمد مف الإتحاد المختص في الدكلة المقاـ بيا البطكلة .

   
استخداـ الحاجز المتحرؾ ، كحائط لممسبح يجب تأكيد كؿ قياس كؿ ( : عند 12/7مادة )    

 ركاؽ  في نياية كؿ حصة منافسة تـ خلبليا الحصكؿ عمى الرقـ القياسي.
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فقط في حالة تسجيؿ  اكابر كناشئيف   ( : تتـ المكافقة عمي الأرقاـ العالمية12/8مادة )   
أكتكماتيكي معتمد كذلؾ في حالة عجز  الأزمنة بجيػاز أكتكمػاتيكي معتمػدا أك بجياز نصؼ
 جياز التحكيـ الأكتكماتيكي المعتمد عف الأداء .   

الا بارتداء السباح اك  اكابر كناشئيف   ( : لا تتـ المكافقة عمي الأرقاـ العالمية12/9مادة )  
 السباحة لملببس سباحة معتمدة مف طرؼ الاتحاد الدكلي فينا

المتساكية لمسباحيف حتي كاحد في المائة مػف الثانيػة تعتبػر أزمنػة  ( : للؤزمنة12/10مادة )    
متػساكية كيطمؽ عمػي ىػؤلاء الػسباحيف حػاممي الػزمف المػشترؾ .. زمػف الفػائز بالػسباؽ فقػط ىػك 
الػذم يقػدـ لمتسجيؿ رقـ عالمي . عدا في تحطيـ الرقـ القياسي  لمناشئيف بالنسبة لمسباؽ الذم بو 

 ؿ حيث يسجؿ أكثر مف سباح نفس الزمف فيعتبػر كؿ سباح منيـ فائزا.تعاد
 03اكابر كناشئيف في مياه تحتكم عمى اقؿ مف    ( : يتـ اعتماد الأرقاـ العالمية12/11مادة )  

 مف الماء كلا يتـ اعتماد أم ارقاـ في مياه البحار كالمحيطات /ؿ  01غ ممح فى 
لأكؿ في التتػابع عدا التتابع المختمط تقػديـ طمػب تػسجيؿ رقػـ ( : يحؽ لمسباح ا12/12مادة )    

عػالمي اكابر اك ناشئيف . إذا  أكمػؿ الػسباح الأكؿ مسافتو كسجؿ رقـ كفقا لمشركط الخاصة ليذه 
المسافة فأف أية مخالفات قانكنية تحدث مف أعضاء فريقو بعد أف يككف قد أستكمؿ مسافتو فلب 

 لي إلغاء ما أنجزه ىذا السباح .  تؤدم ىذه المخالفات إ
( : في السباقات الفردية يمكػف لمػسباح أك لمدربػو أك مػديره أف يقػدـ طمػب خػاص  12/13مادة )

لمحكػـ لتسجيؿ رقـ عالمي اكابر اك ناشئيف لمسافة متكسطة )أقؿ مف مسافة السباؽ ( كذلؾ 
التحكـ الإلكتركنية بشرط  أف يكمؿ  لقياس زمف أداء ىػذه  المػسافة المتكسطة بكاسطة أجيزة

السباح مسافة السباؽ المحددة بالبرنامج حتي يككف لو حؽ احتساب الزمف الذم سجمو ليذه 
 المسافة المتكسطة كرقـ عالمي .  
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( : يجب أف تكتب طمبات تسجيؿ الأرقاـ العالمية اكابر كا كاسط عمي الاستمارات 12/14مادة )
الرسمية الخاصة بالإتحاد الدكلي لمسباحة كذلؾ بكاسطة الييئة المػسئكلة عػف تنظػيـ أك أدارة 
البطكلػة كيكقػع عمييػا أم مػسئكؿ معتمد مف إتحاد الدكلة التابع ليا السباح في حالة أقتناعة 

 DCميع الإجراءات المستكفاة بما في ذلؾ إصدار شيادة مكافحة المنشطات السمبية )المادة بج
( .. يجب أف ترسػؿ الاستمارة مباشرة إلي سكرتير عاـ الإتحاد الدكلي لمسباحة خلبؿ 5-3-3-2

 يكـ مف تاريخ أجراء السباؽ .   14
كلي لمسباحة بالرقـ العالمي اكابر ( : يجب أف يخطر السكرتير العاـ للئتحاد الد12/15مادة )   

 اك اكاسط سريعا بكاسطة برقية أك تمكس خلبؿ سبعة أياـ مف تاريخ السباؽ .  
( : الإتحػاد الكطني الػذم يتبعػو الػسباح يجػب أف يخطػر سػكرتير عػاـ الإتحػاد 12/16مػادة )   

تسجيؿ الرقـ مف الجية المختصة الػدكلي لمسباحة بخطاب لمعمـ كاتخاذ اللبزـ تأكيدا لإرساؿ طمب 
  . 
   

( : فكر استلبـ الطمب الرسمي يقػكـ سػكرتير عػاـ الإتحػاد الػدكلي لمػسبحة 12/17مادة )    
كمراجعتػو كالتأكد مػف أسػتيفائة إداريػا بما في ذلؾ شيادة السمبية لاختبار المنشطات .يتـ اعلبف 

طرؼ اميف الفخرم الاتحاد الدكلي ك ثػـ يتحقػؽ مػف الرقـ القياسي الجديد اكابر اك ناشئيف مف 
 نػشر ىػذه المعمكمػات كيتحقػؽ مػف  أف أصػحابيا قػد تمقػكا الشيادات المعتمدة التي تفيد ذلؾ .  

   
( : للؤرقاـ القياسية المسجمة أثناء الألعاب الأكلمبية كبطكلات العالـ كبطكلات 12/18مادة )    

 دة .  كاس العالـ تعتبر معتم
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( فأنو يمكف للئتحاد  12/11( : إذا لـ تتبع الإجراءات الكاردة في المادة )12/19مادة )    
التػابع لػو الػسباح أف يقدـ طمب لممكافقة عمي اعتماد الرقـ القياسػي , اكابر اك ناشئيف . كلػسكرتير 

حرم الأسباب كالتأكد مف صحة عػاـ الإتحػاد الػدكلي الحػؽ فػي قبػكؿ الطمب كاعتماد الرقـ بعد ت
 الطمب .  

( : عند اعتماد الرقـ مف الإتحاد الدكلي يمنح شيادة مكقع عميو مف رئػيس 12/20مادة )    
كسػكرتير عػاـ الإتحاد الدكلي لمسباحة كيرسؿ إلي الإتحاد المحمي في الدكلة التػابع ليػا الػسباح 

الة تحقيؽ رقـ قياسػي جديػد فػي التتػابع يرسػؿ ػشيادة لتقديمػو لػو اعترافػا بتحقيؽ الرقـ .. في ح
 خامسة إلػي الإتحػاد المحمػي للبحتفاظ بو .  

   
 SW 13 PROCEDURE DE  -( : إجراءات الترتيب الأوتوماتيكي :13مادة )   

CLASSEMENT AUTOMATIQUE 
   

فػأف  ( fr4الرسػمي انظر المادة)( : عند استخداـ نظاـ التحكيـ الأكتكمػاتيكي 13/1مادة )     
الترتيػب كالأزمنػة المػسجمة كبدايات التتابع المسجمة بيذا النظاـ يككف ليا الأسبقية عمي قرارات 

 القضاة كالميقاتييف .  
تسجؿ أجيزة التحكيـ الأكتكماتيكية يحصؿ خمؿ في ( : في أم سباؽ عندما 13/2مادة )   

 تي:الترتيب كالزمف لكؿ سباح يتـ الأ
   

 ( : تسجيؿ أزمنة كترتيب الجياز الأكتكماتيكي .  13/2/1مادة )
 ( : تسجيؿ أزمنة كترتيب التحكيـ البشرم .  13/2/2مادة )

   -( : يتـ احتساب الترتيب الرسمي آما يمي :13/2/3مادة )  
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( : السباح الذم حدد الجياز زمنو كترتيبو يتـ الاحتفاظ بيما عنػد عمػؿ 13/2/3/1مادة )  
 مقارنػو نػسبية مع باقي السباحيف الذيف حدد ليـ الجياز زمف كترتيب في ىذا السباؽ .  

( : السباح الذم لـ  يحدد الجياز ترتيبو كلكف حدد زمنػو يحتػسب لػو 13/2/3/2مادة )   
 لذم حدده لو الجياز مع الأزمنة التي حددىا الجياز لمسباحيف الآخريف .  الترتيػب بمقارنػة زمنو ا

( : السباح الذم لـ يحدد لو الجياز ترتيب أك زمػف يػتـ تحديػد النػسبي 13/2/3/3مادة )   
 ميقاتييف 03بكاسػطة قػرار قػػضاة النيايػػة أك بكاسػػطة الأجيػػزة النػػصؼ أكتكماتيكيػػة اك بكاسطة 

    -( : يتـ تحديد الزمف الرسمي كما يمي :13/3دة) ما   
( :  الأزمنػػة الرسػػمية لجميػػع الػػسباحيف ىػػي المػػسجمة ليػػـ بكاسػػطة الأجيػػزة 13/3/1مػػادة )   

 الأكتكماتيكية .  
ػر ( : فػي حالػة عػدـ تػسجيؿ الأزمنػة بكاسػطة الأجيػزة الأكتكماتيكيػة تعتب13/3/2مػادة )    

   الأزمنػة الرسمية لمسباحيف ىي المسجمة يدكيا أك المسجمة بالأجيزة النصؼ أكتكماتيكية .  
   -( : لتحديد الترتيب النسبي لمنيائي لسباؽ لو عدة تصفيات يتـ ما يمي :13/4مادة )   
 ( : يتـ تحديد الترتيب النسبي لجميع السباحيف بمقارنة أزمنتيـ الرسمية.   13/4/1مادة )   

(: إذا تساكم الزمف الرسمي لسباح مع الزمف  الرسمي لػسباح آخػر أك أكثػر فػاف 13/4/2مادة )
جميػع السباحيف الحاصميف عمي نفس الزمف الرسمي يككنكا متعادليف في الترتيب النسبي في 

 ػذا السباؽ.  النيػائي لي
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