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 تاریخ ریاضة السباحة

عرفــت الســباحة منــذ عهــد �عیــد جــداً ، فقــد وجــدت فــي رســوم العصــر الحجــري �مــا أنهــا     

 .  والإلیاذةق.م) في �تب ملحمة جلجامش  2000ذ�رت من عام (

الى السباحة منذ وجوده فهو لا �جید السباحة غرائز�ـاً فبیئتـه الطبیعیـة هـي  الإنسانتعرف     

، لكـــن صـــراعه الیـــومي للاســـتمرار�ة فـــي الحیـــاة دفعـــه للتـــأقلم مـــع الطبیعـــة  البـــر ولـــیس البحـــر

�غـزو  الإنسـانبـدأ  الأسـماكوالبحیرات والسعي لاصطیاد  الأنهاروصعو�تها ، و�هدف اجتیاز 

 المیاه �طرقه الخاصة ، ومع مرور السنین �ان �كتسب مهارات جدیدة . 

أو أي �ـائن حـي فـي المـاء  الإنسـانانتقـال  ة��ما تعرف السباحة �المفهوم العام �أنها حر     

دون أي مســاعدة ، أمــا فــي المفهــوم الرســمي التنافســي فالهــدف منهــا اجتیــاز مســافة مــا �أســرع 

زمــن ممكــن ضـــمن القواعــد المحــددة . تتضـــمن أر�عــة أنـــواع هــي : الحــرة ثـــم الفراشــة والظهـــر 

 بها . صاوأخیراً الصدر ، ولكل من الطرائق الأر�ع قانونها الفني الخ

ومنــذ  1896دخلـت السـباحة الجـدول الأولمبـي منـذ الــدورة الاولمبیـة الأولـى فـي أثینـا سـنة     

ذلــك الحــین تــم اعتمادهــا فــي جمیــع الــدورات . وتعتبــر الســباحة الــى جانــب ألعــاب القــوى مــن 

أكثر الر�اضات التي تضم أكبر عدد من المسا�قات من بـین سـائر الألعـاب الأخـرى ، تأسـس 

)FINA(  1908الاتحاد الدولي للسباحة سنة  . 

ــائي �وســیلة  ــي تســتخدم الوســط الم ــة الت ــا إحــدى الر�اضــات المائی تعــرف الســباحة : �أنه

 للتحرك من خلاله عن طر�ق حر�ات الذراعین والرجلین والجذع . 
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 أھمیة السباحة :
مـور الحیاتیـة لأإن الحبیب المصطفى (صلى الله علیـه وآلـه وسـلم) نبهنـا الـى الكثیـر مـن ا    

وأسســـت لنـــا ســـیرته النبو�ـــة أفضـــل الأنظمـــة فـــي �افـــة شـــؤون حیاتنـــا ومنهـــا مـــا یتعلـــق بـــتعلم 

السباحة ، وشاهدنا وسمعنا إن أغلب حـوادث الغـرق �ـان عامـل عـدم إجـادة �عـض مـن النـاس 

السـباحة السباحة عاملاً من عوامل غرقتهم حتى في شبر ماء و�الرغم من حث نبینا لنا لـتعلم 

وا أولاد�م الرما�ة والسباحة ور�وب الخیل) ، و�ن هذه التعالیم من السنة النبو�ة ، إلا أننـا مل(ع

نهمل مثل تلك الأساسیات في حیاتنا فأهمیة تعلم السباحة وثقافة السباحة بوجه عام والتعامـل 

ومــة دعمــع المــاء أثنــاء الســیول وفــي البحــار والأنهــار والأعمــاق المائیــة ... ثقافــة تعتبــر شــبه م

ومهملــة وغیــر مدروســة تخضــع للبیئــة التــي �عــیش فیهــا البشــر .. الــخ ، فــإذا �ــانوا مــن ســكان 

�ـانوا مـن سـكان  و�ذاالسواحل أو تمر بهم الأنهار تعلموا السباحة مـن أجـل التكیـف مـع البیئـة 

 القرى والصحاري أهملوها . 

ع وتغــذي عضــلات ســو الســباحة �ثقافــة ترفــع مــن قــدرة الجســم علــى مقاومــة الأمــراض وت    

الصدر والرئتین وتز�ل التوتر والقلق وتحافظ على الصحة العامة ، وهي عـلاج طبیعـي وتز�ـد 

مـــن نشـــاط ووظـــائف الأعضـــاء وتنمـــي الثقـــة �ـــالنفس وتنقـــذ الـــنفس والغیـــر ، فكـــم مـــن الأرواح 

تستطع إنقاذ نفسـها ولـم تجـد مـن ینقـذها والـدفاع عـن الـنفس والـوطن حیـث أضـعفت  أمأزهقت 

یر المواقــع المائیــة مــن الحــروب وتســاهم فــي رفــع الســمعة الوطنیــة فــي الســباقات والمحافــل ثأتــ

�یة الـنفس والجسـد وتعمـق روح الألفـة والتعـاون وأتمنـى أن نـرى ر القار�ة والعالمیة وتساهم في ت

المســـا�ح العامـــة فـــي حـــدائقنا للرجـــال والنســـاء لتكـــون متاحـــة للجمیـــع وضـــمن ضـــوا�ط شـــرعیة 

   لماء لا �میز بین ذ�ر أو أنثى وقت وقوع الخطر ...أ.مهند.افوأخلاقیة ، 
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 في المائع (الماء) : الإنسانسم ج حركة
: �عتبر من المعوقات التي �صعب فهم تأثیره على حر�ة الأشیاء خلاله . وتقدر �ثافـة الماء 

اء ) مـــرة ولـــذلك فـــان حر�ـــة جســـم الإنســـان داخـــل المـــ1000المـــاء أكبـــر مـــن الهـــواء (

، و�قسـم جر�ـان المـاء  قوى وتأثیرات مختلفة تؤثر علـى حر�ـة السـباح خلالـهعرض لتت

: 

: وهي تیارات متواصلة وغیر متقطعة سر�ان السـائل علـى طـول مسـاره وفیـه  الجر�ان الهادئ

تنزلــق طبقــات الســائل المتجــاورة فــي �ســر وســهولة ونعومــة والشــكل یوضــح 

 حتكاك .أو ا واماتدخول الماء وخرجه �سرعة ثابتة دون د

 

 

 

 

 
 

 

 

 

�ئـــات المـــاء الـــى الاضـــطراب داخـــل التیـــارات المائیـــة وهـــو تعـــرض جز  :الجر�ـــان المضـــطرب 

عنــدما ترتــد مبتعــدة الواحــدة عــن الأخــرى �اتجاهــات عشــوائیة ، والــذي �مكــن 

صـلب  �جسممشاهدته على شكل ماء أبیض و�نتج نتیجة اصطدام التیارات 

 .  لشكل أو لسرعته العالیة �ما في ا
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 :القوة المؤثرة على الجسم في الماء 

فرق �بیر في مسـتوى مهـارات السـباحة �حسـب الهـدف الممـارس إن �ـان للمتعـة أو  هناك    

المنافســة . و�تعــدى ذلــك الفــرق الــى حــد الاخــتلاف بــین المتنافســین أنفســهم ، فنجــد أن ســباحاً 

لــى طر�قــة تعامــل هــؤلاء یســي اكل رئهــو أســرع مــن الســباح الثــاني . و�عــود ذلــك الاخــتلاف �شــ

ء) الــــذي ینتقلــــون خلالــــه . ولأجــــل الاســــتفادة مــــن قــــوانین المــــاء الســــباحین مــــع الســــائل (المــــا

الدینامیكیــة ، �جــل علینــا أولاً فهــم القــوى التــي تــؤثر فــي الســباح داخــل المــاء . حیــث أن هنــاك 

 نوعین من القوى تعمل مع أو ضد جسم السباح وهي :

ل للقــوى العمود�ــة إن القاعــدة الرئیســیة التــي تحكــم مــدى التــأثیر المتبــاد : د�ــةالقــوة العمو  -1

 هي وجود قوتین على الجسم .

 الأولى : قوة الجاذبیة الأرضیة وتأثیرها على الجسم من الأعلى الى الأسفل .     

ثـل الثانیة : تسمى قوة الطفو و�كون تأثیرهـا علـى الجسـم مـن أسـفل الـى الأعلـى والتـي تتم    

 أرخمیدس . اعدة �ق

�الاتجـاه المسـتوي أو الأفقـي لجسـم السـباح والتـي تلعـب  : وتعمـل هـذه القـوة القوة الأفقیـة -2

 دوراً �بیراً في مسألة تقدم السباح الى الأمام وتقسم الى نوعین أ�ضاً من القوى :

 أولاً : القوة المقاومة لحر�ة الجسم في الماء : 

هـي �میـة المـاء التـي یز�حهـا  ض جسـم السـباح أولتعار نصرف وهي مجموعة من القوى ت    

 السباح خلال محاولته التحرك خلال الماء وهي ثلاثة : جسم

 : الشكل •

مـن وضـع الجسـم المائـل  أسـهلالجسم الذي �كون وضعه أفقیاً داخل الماء تكـون حر�تـه     

 ر الي یؤثم و�التفإن أي انحراف للجسم عن الوضع الأفقي سیولد مقاومة على الجسنحو 
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 على سرعة السباح �ما في الشكل :

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 : موجال •

المــوج �شــكل إعاقــة لحر�ــة الســباح مــن خــلال الاضــطراب الــذي �حــدث فــي ســطح المــاء     

وعنــدما تز�ــد الحر�ــة والســرعة یز�ــد اضــطراب المــاء ممــا �ســبب منطقــة ضــغط عالیــة �أنهــا 

لنــاتج مــن حر�ــة الســباح ضــد المــاء ا امحــائط مــن المــاء وذلــك �عــوق مــن حر�ــة الجســم للأمــ

 ادئ الى مضطرب . وتحو�ل الجر�ان اله
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 : حتكاكالا •

ـــد الحر�ـــة . ونعومـــة الســـطح      ـــتج عن ـــات المـــاء تن ـــین جســـم الســـباح وجز�ئ إن الاحتكـــاك ب

المتحرك هي العامل الرئیس فـي ز�ـادة أو تقلیـل الاحتكـاك والتـي یـتم التقلیـل منهـا عـن طر�ـق 

لســباحین ســا�قاً الــى حلــق الســطوح الخشــنة �ســطوح ناعمــة ولــذلك �عمــل الكثیــر مــن ا لااســتبد

ـــة خاصـــة للتقلیـــل مـــن هـــذا  ـــى الـــرأس وحـــدیثاً وجـــدت بدل أجســـامهم أو ارتـــداء مـــایو و�ـــب عل

 الاحتكاك و�التالي ز�ادة السرعة لجسم السباح .

 

 لحر�ة الجسم في الماء : دافعة : القوة ال ثانیاً 

ن جسـم السـباح یتحـرك ي القوة التي تحـرك جسـم السـباح فـي المـاء ، و�دافعة هلاإن القوة 1    

، فـإن  (*)بواسطة حر�ات الذراعین والرجلین ، وتطبیقـاً لقـانون نیـوتن الثالـث (قـانون رد الفعـل)

 جسم السباح یتحرك في اتجاه معاكس لاتجاه القوة المبذولة . 

للخلف سـتعمل عمـل تحر�ـك الجسـم للأمـام  نیإن أي حر�ة من حر�ات الذراعین أو الرجل    

فــإن الجســم �عجــز عــن تولیــد القــوة الدافعــة للأمــام إلا مــن خــلال حر�ــات  عكــس صــحیح ،وال

الــذراعین والــرجلین ، ونظــراً لاخــتلاف التر�یبــة المفصــلیة والقــدرة الحر�یــة ومیكانیكیــة العمــل ، 

مـــا بـــین حر�ـــات الـــذراعین والـــرجلین  (لـــذا تختلـــف النســـبة المئو�ـــة لتولیـــد القـــوة الدافعـــة للأمـــام

 احة ومسافة السباق) .و�اختلاف طر�قة السب

وهناك آراء �ثیرة لتحدید النسب المئو�ـة التـي تحققهـا حر�ـات الـذراعین والـرجلین فـي تولیـد     

بدراســـة لتحدیـــد النســـب المئو�ـــة فوجـــد أن )  Kanpovich -قـــوة الـــدفع ، ( فقـــد قـــام �ـــانفو�ج 

%) 30قل من (%) من قوة الدفع �استخدام حر�ة الذراعین وأ70ر من (ثكالسباحین �حققون أ

 من استخدام حر�ات الرجلین .

                                                 
 " . (*) قانون رد الفعل " لكل فعل رد فعل یساویھ بالمقدار ویعاكسھ في الاتجاه 
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) فقـــد حـــدد نســـبة مســـاهمة الـــذراعین لتولیـــد الـــدفع للأمـــام  Armbrustrأمـــا (ارمبرســـتر     

%) من القوة الكلیة لتقدم السباح للأمـام . وتـم تحدیـد تلـك النسـب مـن خـلال عـزل 85�حدود (

زمان �ل جزء واستخراج النسـبة الذراعین وأخرى الرجلین خلال مسافة السباق وأخذ أ ةر عمل م

 . 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مجالات استخدام ریاضة السباحة :
أن تضـیف للفـرد لونـاً بهیـاً  عوهي الأنشطة الترو�حیـة التـي تسـتطی : السباحة الترو�حیة .1

ومیــــة وهــــو مــــن حیــــاة الیتینیــــة الو ر �عــــد عنــــاء العمــــل والضــــغط والتــــوتر الــــذي �صــــاحب 

ص الممارس قواعـد ونظـم محـددة و�نمـا یتـرك للشـخص حر�ـة الأنشطة التي لا تلزم الشخ

 الوقت والطر�قة في ممارستها . 

وهــي الســباحة التــي تمــارس وفــق القــوانین والقواعــد المحــددة التــي  : الســباحة التنافســیة .2

المعینـــة لكـــل  الطر�قـــة ا�قات أوســـمینظمهـــا الاتحـــاد الـــدولي للســـباحة وذلـــك مـــن حیـــث ال
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لمحاولـــة تســـجیل أقـــل زمـــن  إمكاناتـــهیبـــذل الشـــخص أقصـــى ســـباحة ، والتـــي تتطلـــب أن 

 ممكن للسباقات المقررة . 

اســـــتخدمت الســـــباحة �وظیفـــــة علاجیـــــة لكثیـــــر مـــــن الإصـــــا�ات  : الســـــباحة العلاجیـــــة .3

ة یـــة مقارنـــجوللمعـــاقین أ�ضـــاً ، حیـــث أنهـــا تحتـــل المر�ـــز الأول مـــن حیـــث قیمتهـــا العلا

ك لأن وزن الجسم في المـاء أخـف وزنـاً طة الر�اضیة الأخرى و�عود السبب في ذل�الأنش

 والحر�ة في الماء تكون ذات جهد أقل إذ ما قورن على الأرض .

وهذا النشـاط �مـارس مـن قبـل النسـاء والـذي �شـمل حر�ـات منظمـة  : الإ�قاعیةالسباحة  .4

 . المختارة الموسیقى  �طرق فنیة تؤدى �شكل جماعي مع مصاحبة

ة التعلیمیــة إكســاب الفــرد مهــارات وطــرق الســباحة تتضــمن الســباح:  الســباحة التعلیمیــة .5

المختلفة بدءاً �المهارات الأساسیة مثل مهارات الثقة مع المـاء ومهـارات الطفـو ومهـارات 

الانـــزلاق ومهـــارة الوقـــوف فـــي المـــاء ومهـــارات الســـباحة الأر�عـــة ذلـــك فـــي إطـــار تحقیـــق 

 علم وتحقیق الأمن والسلامة . هما الت ین هامانأدمب

 
 

 
 ریاضة السباحة : أھمیة
مفیــدة فــي الــتخلص مــن الضــغوط النفســیة ، واســترخاء الجســم والعقــل ، ورفــع  الســباحة .1

 الروح المعنو�ة . 

رفع درجة �فا�ة القلب وتنشیط الدورة الدمو�ة ، �ما أنها تخفض من ضغط الدم وتقلل  .2

 .  في الدم لو من معدل الكولستر 

عمل الـرئتین لاسـتیعاب أكبـر �میـة  تقو�ة جمیع عضلات الجسم وصقلها �ذلك اتساع .3

 من الهواء لتنشیط عملیة الشهیق والزفیر . 
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) 750تــدل البحــوث العلمیــة أن ممارســة الســباحة لمــدة ســاعة یومیــاً تحــرق مــا �عــادل ( .4

�اضــات أفضــل الر  نســعرة حرار�ــة و�حســب الســرعة والقــوة المســتخدمة ولــذلك تعتبــر مــ

 خفیف الوزن والرشاقة . لت

 شخص من الغرق .  إنقاذفي حالة  انیةإنسلها أهمیة  .5

 التحرك خلاله .  أثناء�عد الماء مدلك طبیعي للجسم  .6

وخاصـــة  للإصـــا�اتتعتبـــر مـــن أفضـــل الر�اضـــات التـــي تســـتخدم فـــي التأهیـــل الطبـــي  .7

 العمود الفقري والمفاصل .  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بح الاولمبي :سات المسایمواصفات وق
 -: . طول وعرض وارتفاع حوض السباحة1

م) ، بینمــا 25م) ، أمــا العــرض فیبلــغ (50تبلــغ أ�عــاد حــوض الســباحة الاولمبــي الطــول (    

 م) . 3سم الى 180ارتفاع الحوض أي العمق (من 

 -. عدد مجالات السباحین ومنصات البدا�ة : 2
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ى هــذه المســافة م) وتســم2.5غ (مجــال تبلــ مســافة �ــل )10یبلــغ عــدد مجــالات الســباحین (    

) وهـي 10السباق الخاص �السباح ، أمـا عـدد منصـات البدا�ـة للسـباحین فهـي ( مجال خوض

 سم) �ما في الشكل .50سم) وارتفاعها (50×50مر�عة الشكل أ�عادها (

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -. الماء :3

علــى  ) مئو�ــة27ز�ــد عــن (و�ــة ولا ت) درجــة مئ24�جــب أن تكــون درجــة حــرارة المــاء (+    

 جب أن �كون مستوى الماء أثناء المسا�قات ثابت ولیس �ه أي حر�ة. الأقل ، �ما �

 -: الخط المرسوم على أرضیة الحوض. 4

سم) ینتهي قبـل نها�ـة الحـوض 20م) وعرض (46ینصف حارة السباح خط اسود �طول (    

) �ستخدمه السباح �ـدلیل T(شكل حرف  م) �كون 1( م) �خط عرضي2من الطرفین �مسافة (

 .  مة حر�ته داخل المجال �ذلك �دلیل قبل نها�ة الحوض ووصوله النها�ةعلى استقا

 



11 
 

 

 

 

 

 

 

 -: ترقیم منصات البدا�ة. 5

�جب أن ترقم �ل منصة من منصات البدا�ة مـن الأر�عـة جوانـب علـى أن تكـون واضـحة     

 الیمین عند مواجهة الحوض . ومن جهة )9غا�ة (لو ) 0ومرئیة للقضاة . ابتداءً (

 

 

 

 

 

 

 

 

 -:علامات تنبیه سباحة الظهر . 6

م) مـن جـانبي حافـة الحـوض 5وهي عبارة عن أعلام ملونـة مثبتـة علـى أعمـدة علـى �عـد (    

 م) من مستوى سطح الماء �ما في الشكل .1.8و�ارتفاع (

 

 



12 
 

 

 

 

 

 

 -: الحبال بین مجالات السباحین. 7

بـت علــى حــائط النها�ــة ض حبــال تفصــل مجـال وآخــر للســباحین وتثطــول الحـو  تمتـد علــى    

ع مسـتوى سـطح المـاء ، و�تكـون �ـل حبـل مـن عوامـات متلاصـقة تلـون �ـألوان ـمن الجانبین م

،  3) أزرق (8،  7،  2،  1) أخضـر (9،  0مختلفة على حسب مجالات السباق و�الاتي (

م) 40یتي الحــوض عــن �ــاقي طولهــا (ن نهــام) مــ5فة (لــون موحــد لمســا ى) اصــفر یبقــ5،  4

 �الشكل .  كما موضح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 فعالیات ومسابقات السباحة الاولمبیة :
تعتبر ر�اضة السـباحة ر�اضـة مشـتر�ة للرجـال والنسـاء حیـث تتعـدد الفعالیـات حسـب نـوع     

التـي لاولمبیـة فعالیـات االسباحة و�ذلك المسافة المقطوعـة فقـد حـدد الاتحـاد الـدولي للسـباحة ال

 وع السباحة و�ما �أتي : تقام في �طولات السباحة حسب ن

 . السباحة الحرة :1
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م للرجــال فقــط و�ــذلك تتــا�ع 1500 –م للنســاء 800 –م 400 –م 200 –م 100 –م 50    

 م تتا�ع للرجال فقط . 200×4 –م 100×4

 . سباحة الصدر :2

 م . 200 –م 100 –م 50المسافات في سباحة الصدر :     

 . سباحة الظهر :3

 م .200 –م 100 –م 50احة الظهر : المسافات في سب    

 . سباحة الفراشة :4

 م . 200 –م 100 –م 50المسافات في سباحة الفراشة (الدولفین) :     

 . التتا�ع المتنوع :5

اع مـن الأنـو  م)100�معنى أن الفر�ق مؤلف من أر�عة لاعبین �ـل لاعـب �قـوم �السـباحة (    

م سباحة 100م على الصدر 100ة على الظهر م سباح100ة وحسب التسلسل التالي : التالی

 متر سباحة . 100الفراشة 

 المتنوع : الفردي. 6

أي أن اللاعـــب �جـــب ان �قـــوم �الســـباحة حســـب مســـافة الســـباق وحســـب التسلســـل التـــالي     

والصـدر وأخیـراً الحـرة ثـم الظهـر ولاً ومـن الذي �ختلف عن التتا�ع بتسلسـل الفعالیـات الفراشـة أ

 م) . 400و  200ومسا�قاتها (

 : الطفو لجسم الإنسان
الطفو هي مقدرة الفرد على �قاء الجسم عالق علـى سـطح المـاء دون انغمـاره الـى القـاع ،     

والطفـــو هـــو حالـــة تكـــون خلـــیط بـــین الفطر�ـــة والاكتســـاب . فهـــي تعتمـــد علـــى عوامـــل بدنیـــة 

یب وتهــذیب للاســتفادة م الإنســان ، ولكنهــا �حاجــة الــى تشــذلاً فــي جســموجــودة أصــومیكانیكیـة 

منهـــا �الشـــكل الصـــحیح داخـــل المحـــیط المـــائي . ولتوضـــیح معنـــى ان الطفـــو هـــو خلـــیط بـــین 
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الفطر�ــة والاكتســاب ، حیــث أن القــوانین الفیز�ائیــة مثــل قاعــدة ارخمیــدس قــد وضــحت عملیــة 

ن توصف بهما الأجسام �شكل ذاتي هما عنصراثافته ، و الطفو واعتمادها على �تلة الجسم و�

و�ـــالرغم مـــن ذلـــك فعلـــى الإنســـان أن �كتســـب مهـــارة التعامـــل مـــع هـــذه القـــوانین داخـــل المـــاء ، 

 وتسخیرها في سبیل إتمام الشرط الثاني لحصول عملیة الطفو .

 -و�مكننا الاستنتاج إن الطفو هو حالة ولیس مهارة للأسباب الآتیة :

فــاً لكــل المهــارات للطفــو ، فهــو أمــا صــفر أو تقیــیم �امــل ، خلا يطتقیــیم وســلا یوجــد  .1

 اً من نقطة فوق الصفر الى التام الر�اضیة والتي �مكن إعطاءها تقییماً وسطیاً متدرج

لا �مر الطفو �مراحل التعلم المنطقیة (التصور الأولي ، التكرار ، الآلیـة) حیـث �مكـن  .2

و�ن التصـور الأولـي . فـي حـین أن یة �عد تك�جودة عالأن یؤد�ه الفرد من مرة واحدة و 

 یع المهارات �جب إتقانها �عد التكرار والتكرار . جم

�عتمد الطفو على عوامل بدنیة ومیكانیكیة �ما ولا �عتمـد علـى القـدرات العقلیـة والـدلیل  .3

على ذلك إمكانیة الفرد المختل عقلیاً من الطفو فوق سطح الماء . في حـین أن جمیـع 

الــى اعتمادهــا علــى القــدرات ساســها علــى القــدرات العقلیــة إضــافة عتمــد فــي ألمهــارات تا

  البدنیة .

لا یوجد هناك تدرج في تطور عملیة الطفو من خلال منحنیات التطور المهاري ، فـي  .4

 حین أن للمهارة تدرج تطوري یبرز من خلال منحنیات تطور المهارة خلال الزمن .

لوسط المائي شهر الأولى من عمره داخل اي الأد الطفل فملیة تواجوهنا �مكن أن نبرر ع    

على أنها عملیة اكتساب ذاتي (مع وجود المعلـم) لحالـة التـأقلم علـى المحـیط الجدیـد والوقـوف 

في المیاه العمیقة والتي تتم عن طر�ق التجر�ة والخطأ ، فهو لا �فهم تعلیمات المعلم ولا �فهـم 

نقطـة الصـفر هـارات الأخـرى . حیـث أنـه بـدأ مـن تعلم الم لتي تصاحبأ�ضاً التغذ�ة الراجعة ا

 المطلق في التعلم لوجوده في محیط جدید . 
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سـبحات الـذراعین  –أما في حالة انتقاله الى مهارات السباحة الأساسیة (ضر�ات الـرجلین     

ـــ( – لمــا  ) ســنوات4-3التــنفس) فهــو �حاجــة الــى إدراك ونضــج �ــافیین قــد یتــوفران فــي ســن ال

حــین أن مهــارات �عــض الألعــاب مثــل �ــرة  مــن متطلبــات توافقیــة عالیــة . فــي المهــارات لتلــك

) سـنوات و�مـا هـو الحـال فـي 6السلة �مكن تعلیمها فـي سـن مبكـر عـن ذلـك قـد �كـون فـي الــ(

مهارة المناولة والاستلام ، وذلك لوجود الأساس الحر�ي لهذه المهارات والمتمثل في الحر�ـات 

 . المولودة الأساسیة 

�كـون عالیـاً عنـد تعلـم مهـارات السـباحة الأساسـیة فـي أما فیما �خص جودة التعلـیم ، فهـو     

) ســـنوات مـــثلاً ، فـــي حـــین �كـــون منخفضـــاً عـــن ذلـــك عنـــد تعلـــیم مهـــارات الألعـــاب 6ســـن الــــ(

الر�اضــیة الأخــرى فــي نفــس العمــر ، حیــث �عــزى ذلــك الــى عــدم وجــود علاقــة بــین مهــارات 

ئیة قد تـؤثر سـلباً فـي عملیـة الأساسیة والتي تعد حر�ات عشوا ل الحر�یةین الأشكاالسباحة و�

التعلیم ، فیكون التعلیم �الكتا�ة على صفحة بیضاء . في حین قد تؤثر تلك الأشكال الحر�یة 

 سلباً في تعلیم مهارات الألعاب الأخرى مما یؤثر في جودة التعلم . 

 في سـن مبكـرة جـداً  ة �مكن تعلیمهاة هي ر�اضأن السباحلذلك قد �كون من الخطأ القول     

، وذلك لأن ما �حصل هو اكتساب لحالـة التعـود والثقـة وحالـة الطفـو فقـط ، وهـي لا تعـد مـن 

ــــرجلین وســــبحات  المهــــارات الأساســــیة للســــباحة �معناهــــا العلمــــي قیاســــاً �مهــــارات ضــــر�ات ال

 ئي . لوسط الماال خلال االذراعین والتنفس والتوافق بین هذه الحر�ات للانتق

یــة الشــخص علــى الطفــو أو الغــرق علــى معــدل �ثافــة الجســم ممــا لــذلك �مكــن تحدیــد قابل    

أن الجســم ســیطفو إذا �ــان معــدل �ثافتــه مســاوي أو أقــل مــن معــدل �ثافــة المــاء �عنــي ((

)) و�ســمى (قــانون الطفــو) ، لــذا �مكــن ارتفــاع �ثافتــه عــن �ثافــة المــاء ةوســیغرق فــي حالــ

 -نسان على قوة الطفو من خلال : الإ ید قابلیةتحد
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إن �میة الهواء داخل الرئتین تساعد في التقلیـل   : �میة الهواء الموجودة داخل الرئتین :أولاً 

مــن خاصــیة الجاذبیــة التــي تعمــل علــى مســاعدة الســباح علــى الطفــو مــن خــلال �میــة 

 الهواء الممكن استیعابها للرئتین .

ي الوزن �لما ازدادت �لما زاد حجم الجسم دون الز�ادة ف لحجم :الوزن وا ثانیاً : العلاقة بین

فرصة الطفو والعكس صحیح ، ولتوضـیح هـذا السـبب نلاحـظ الاخـتلاف بـین الأجسـام 

البشر�ة من حیث خاصیة جاذبیتها حیث أن الذین �متلكـون نسـبة �بیـرة مـن العضـلات 

ـــــذین � ـــــرهم ال ـــــل مـــــن غی ـــــة �صـــــبحون أثق ـــــة العظمی ـــــازون �اوالكثاف ـــــة لأنســـــجة المت دهنی

و ـخاصـــیة اقـــل للجـــذب ، نســـتنتج مـــن ذلـــك إن قـــوة الطفـــ(الشـــحمیة) التـــي تكـــون ذات 

 تتباین بین جسم وآخر نسبة لكثافة الجسم و�میة الهواء الموجودة في الرئتین . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العوامل المؤثرة في عملیة تعلیم السباحة للمتعلم :
 . العوامل النفسیة :1

 -المتعلم وتشتمل على :عقلیة  ن فيتكم التي هي تلك    
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حالــة نفســیة تظهـر علــى المبتــدئ �ســبب جهلــه للســباحة أو رؤ�ــة حــادث غــرق  : وهــي الخــوف

لأحــد الأشــخاص إضــافة الــى القصــص والخرافــات التــي یتحــدث عنهــا الآ�ــاء للأبنــاء 

هار الأن سا�قاً هادفین من وراء ذلك إخافة أبناءهم و��عادهم عن ممارسة السباحة في

ر شـروط الأمـان لممارسـة هـذا في �حیرة أو حمامـات السـباحة �سـبب عـدم تـوف وحتى

 النشاط الر�اضي.

 -�ثیرة منها : لأسباب الأطفالوهي حالة نفسیة تظهر لدى  : عدم الرغبة

 جسمه . إظهارالخجل من  -    

 العاهات الجسمیة . -    

فـي  زات السـباحة أو الاشـتراكتجهیـراء فرد ش: وتكمن في عدم استطاعة ال الحالة الاقتصاد�ة

 ة .حمامات السباح

مفـاتن الجسـم أمـام  إظهـار: وخاصة �النسبة للمسلمین حیث تعودوا على عـدم  الجانب الدیني

 . الآخر�ن

أنهمـــا فـــي نفـــس الوقـــت �عـــدان عوامـــل  إلا: رغـــم �ونهمـــا حواســـاً فســـیولوجیة  الســـمع والبصـــر

ســـبب �قـــاء قطـــرات مع �الســـ حاســـة نفســـیة �ســـبب احمـــرار العینـــین وضـــعف

اعات الأولــى لعملیــة تعلــیم الســباحة ممــا یــؤدي المــاء داخــل الأذنــین فــي الســ

  الى حالة قلق وخوف من �قاء هذه الحالة �صورة مستمرة . 

 

 
  

 

 : الفسیولوجیة. العوامل 2
 -العوامل التي تمكن الفرد من تعلم السباحة وتشتمل على :هي تلك 

 ، سمین . يعضل،  : نحیف نمط الجسم -    
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 الدورة الدمو�ة، الجهاز العصبي، الجهاز الحر�ي.. الخ.: القلب،  الأجهزة الحیو�ة -    

 

 

 : التمارین الاساسیة في تعلیم السباحة للمبتدئین
 تمار�ن الإحساس �الماء : – الخطوة الأولى

علــه �ج داً فــه شــدیإن معظــم مــن لا �عــرف الســباحة �خــاف مــن المــاء وهنــاك مــن �كــون خو     

لابــد مــن إزالــة الخــوف  متــوتر الأعصــاب فیصــعب تعلیمــه �مــا أنــه قــد یــرفض التــدر�ب ، ولــذا

سـم) 60(عنه من الماء و�كون �البدء في الجزء غیر العمیـق مـن المسـبح الـذي �كـون �ارتفـاع 

د فـي ) �النسبة للشباب مع إعطاء للمتدرب التمار�ن الأولیة التالیة التـي تسـاع120للأطفال و(

 وف من المبتدئ وهي :الخرد ط

علـى حافـة الحـوض ورجلیـه  المبتـدئة الماء على الوجـه والجسـم و�ـتم �جلـوس شطرط .1

جــــه متدلیــــة علــــى المــــاء و�طلــــب مــــنهم أن �ضــــر�وا المــــاء �ــــالرجلین �عــــدها غســــل الو 

 والذراعین .

 المشي �جنب جدار الحوض مع مسك حافة الحوض �كلتا الیدین . .2

مـین مـرة والیسـار مـرة أخـرى الحافـة �الـذراع الیسك ع ملحوض مالمشي �جانب جدار ا .3

. 

مــع محاولــة الاقتــراب مــن المنطقــة  الآخــرالمشــي علــى شــكل قــاطرة أي الواحــد خلــف  .4

 العمیقة والرجوع الى نفس المكان . 

الخـوف ثـم  و�زالـةاخل الماء مع استخدام الذراعین لخلق جـو مـن الاطمئنـان الر�ض د .5

كــن القیــام المــاء مــع �عضــهم لیــزول الــوتر و�م فــي بــون ن و�لعیتــرك المتــدر�ون یتحر�ــو 

مـن قعـر المسـبح ،  الأشـیاءجمـع  أوالحر�ـات مثـل تبـادل الكـرة  أو الألعـاب�عدد مـن 
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وتكــرار ذلــك  أقدامــهلمــاء ولمــس ثــم �عــد ذلــك �طلــب مــن المتــدرب وضــع الوجــه فــي ا

 حتى �ألف وجود رأسه داخل الماء . 

  
 

 

 

 

 

 الماء :في  والانزلاقو طفلان ار�تم – الثانیةالخطوة 

لز�ادة الاطمئنان والألفة مع الماء �طلب من المتدرب ترك جسمه تماماً دون حر�ة لیطفو     

فـي المـاء حـین �عـرف أن الجسـم  على الماء وتفید هـذه الحر�ـة مـن إحسـاس المتـدرب �الأمـان

مـن خـلال اء المـداخـل  البشري �طفو على المـاء و�ـذلك تفیـد فـي تعو�ـده علـى السـباحة ورأسـه

 أداء �عض التمار�ن الأساسیة التالیة :

: و�ـتم ذلـك التمـر�ن والكتفـان أسـفل سـطح المـاء و�طلـب مـن  طفو التكـور أو طفـو القرفصـاء

�ــه ثــم �میــل الجــذع للأمــام و�ثنــي الــرجلین و�قر�همــا الــى المبتــدئ �أخــذ نفــس عمیــق والاحتفــاظ 

لاحظ أن الجســـم ســـوف �طفـــو مـــع فـــن ن ،لـــذراعیمنطقـــة الصـــدر و�مســـكها أو �حطهمـــا �كلتـــا ا

ى للطفـو وهـي سطح الماء مع ظهـور جـزء مـن الظهـر فـوق سـطح المـاء ، وهنـاك أشـكال أخـر 

 طفو القندیل والنجمة �ما في الأشكال :
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�عــدها �طلــب مــن المتــدرب أداء حر�ــة مــن هــذا الوضــع وهــي أن �فــرد الــذراعین الــى الأمــام   

خلف لیصل الـى وضـع الانسـیاب الأمـامي (الوضـع الأفقـي) �عـدها �طلـب مـن الى الرجلین وال

سـطح المـاء بـدفع جــدار المسـبح والانسـیاب مـع مـد الـذراعین والــرجلین المتـدرب الانـزلاق علـى 

 . الانزلاق الثابتالماء دون أي حر�ة �سمى  والوجه داخل

 

 

 

 

 

     

   

 

 

 

راعى في ضر�ات الـرجلین �ؤدي ضر�ات الرجلین و�مسبح و ومن ثم �مسك المتدرب جدار ال  

عدم ثنـي الر�بـة �ثیـراً بـل تكـون الحر�ـة مـن مفصـل الفخـذ مـع ثنـي قلیـل للر�بـة ثـم �عـد إتقـان 

 ضر�ات الأرجل �طلب من المتدرب 
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ـــ ـــزلاق و�ســـمى هـــذا زلاق فـــي المـــاء مـــع القیـــام �ضـــر�ات الـــرجلین دون تحر�ـــك الیـــدین الان الان

 ء الانسیاب مع حر�ة الرجلین .أي أدا المتحرك

 

 : اع السباحات الاولمبیةوان
 السباحة الحرة . .1

 سباحة الظهر . .2

 سباحة الفراشة . .3

 سباحة الصدر . .4

 
 
 
 
 
 

 التحلیل الفني للسباحات الأربعة :
 الحرة :أولاً : السباحة 

 ل للأداء .المفص یهدف التحلیل الفني الى تقد�م الأسلوب العلمي

 :وضع الجسم 
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�أخذ الجسم الوضع الأفقي (�شكل موازي لسطح الماء) �حیث تكـون الأكتـاف أعلـى قلـیلاً     

من المقعدة الموجودة دائماً تحـت سـطح المـاء مباشـرة ، و�كـون النظـر للأمـام وأسـفل ، وتكـون 

ن بــین العضــدین الأذنــیوتكــون الیــدین ممتــدین أمــام الــرأس و ، قلــیلاً عــن الصــدر  الــذقن �عیــدة

 عضلات الرقبة ، والرجلین ممتدتان ومتقار�تان دون تصلب.تر في بدون تو 

 ضر�ات الرجلین :

) و�عتبر مفصل الفخـذ محـور ارتكـاز وأسفلالضر�ات �شكل مستمر وتبادلي (أعلى تؤدى     

لـــى للقـــدمین وتعتمـــد حر�ـــة الـــرجلین ع الأصـــا�علكعبـــین وتقـــارب حر�ـــة الـــرجلین، مـــع تباعـــد ا

ن فـي سـباحة الزحـف علـى الـبطن �قـدر أقـل مـن القـوة الدافعـة الرجلیوقیت السلیم ، وتشارك الت

 .  للأسفل، وتنشأ هذه القوة من حر�ة الرجلین  الأمامالمحر�ة للجسم الى 

 حر�ات الذراعین :

سـم ء على دفع الماء للخلف ، �ما تعتمد القوة الدافعـة للجتعتمد حر�ة الذراعین داخل الما    

اً ، وتكون �شكل تبادلي تكسب الجسم تقدماً مسـتمراً وتـدور تقر�ب %)85الذراعین بنسبة ( على

حر�ة الذراع حول مفصل الكتف في صورة دائر�ة وتشمل حر�ة الذراعین على المراحل التالیة 

: 

 . الدخول الى الماء (المسك) :1

 الـدخوللـداخل قلـیلاً ، و�كـون كتـف ولیبدأ الذراع الدخول للماء �أصا�ع الید أمام مستوى ال    

فــي الــذراع بنقطــة أمــام الجســم بــین الــرأس والكتــف مــع مــد الــذراع �املــة �حیــث یلامــس الكتــف 

  عمل الذراع الى الخلف . هالأذن و�تم المسك بلف الكتف �اتجا

 . سحب الماء :2

قوم الكـف حیث ت لانتقال الجسم للأمام ، الأساسيلسحب والدفع هما الجزء تعتبر عملیة ا    

 ، وذلك وفق قانون رد الفعل ، وفـي هـذه المرحلـة �كـون هنـاك للخلف �قوة الماء والساعد بدفع
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) وتنتهــي 90انثنــاء فــي مرفــق الــذراع وتكــون أفضــل قــوة للســحب عنــدما تصــل زاو�ــة المرفــق (

 في موضع أعلى تماماً من الكف متعامدین .  حر�ة السحب عندما �كون الكتف

 . الدفع :3

ة ثنــي المرفــق وذلــك بتوجیــه الكــف لأعلــى اتجــاه الــبطن ، بز�ــاد تبــدأ حر�ــة الــدفععنــدها و     

ومــن ثــم تتجــه الــذراع للخــارج وللأعلــى وتنتهــي حر�ــة الــدفع قــرب مفصــل الفخــذ حیــث تبســط 

�مـا  )Sب والـدفع مسـار علـى شـكل حـرف (الذراع �لیاً حیث ترسم الذراع خلال مرحلتـي السـح

 موضح �الشكل .

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : خلص والرجوع. ال4

دما یبدأ المرفق في الخروج من الماء أولاً یلیه الكف ، و�تم التأكد من صحة التخلص نوع    

عنــدما یلمــس أصــبع الإبهــام فخــذ أو مــایوه الســباح ومــن ثــم تبــدأ مرحلــة الرجــوع �مجــرد انتهــاء 

حر�ــة شــبه دائر�ــة  مــام فــيوالــتخلص مباشــرة ، ثــم تتحــول حر�ــة الــذراع خــارج المــاء وللأالــدفع 

 د الذراع الى الأمام للبدء �الحر�ة من جدید . ذلك م و�عد

 التنفس :

یتم التنفس عن طر�ق تدو�ر الرأس الى أحد الجانبین عند دخول الید المقابلة للماء �حیث     

، تـتم عملیـة الشـهیق مـن الفـم ومـن جهـة  طح المـاء مباشـرةتظهر إحـدى العینـین والفـم فـوق سـ
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ط تقر�بـاً وعنـد دخـول الـذراع الخارجـة الـى المـاء �عـود ت الإ�ـخارجة فوق الماء مـن تحـراع الالذ

 الرأس الى الوضع السابق و�تم طرح الزفیر من خلال الأنف والفم �شكل متدرج .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 والجانب الأمامالفني للسباحة الحرة من  الأداءالشكل یوضح 

 



25 
 

 

 لظھر :ثانیاً : سباحة ا
 السباحة السا�قة الحرة ولكن تؤدى على الظهر . الظهر �شبه الأداء الحر�ي لسباحة    

 وضع الجسم :

ون �أخــذ الجســم وضــع أفقــي ممتــداً �كــون الــرأس علــى خــط واحــد مــع العمــود الفقــري و�كــ    

 مستوى الماء الى مرفق الرأس وأسفل الذقن حیـث الأذنـین داخـل المـاء والـرجلین تكـون بوضـع

 الرأس تحت الماء . منخفض عن

 :رجلین ضر�ات ال

دى �حر�ــة نقــل حر�ــي مــن الفخــذ الــى ؤ تكــون الحر�ــة تبادلیــة وتبــدأ مــن مفصــل الفخــذ وتــ    

 الر�بة ومن ثم القدم وتنتهي �الضر�ة السوطیة .

جب عدم ظهور الر�بة على سطح الماء �علامة على عدم ثني الر�بتین و�جـب تقـارب و�    

 ؤشر ومتجهة للداخل .مین وتكون اصا�ع القدم

 ین :الذراعحر�ات 

 كــون حر�تهــا تبادلیــة حیــث تبــدأ مــن الوضــع �جانــب الــرأس لــدفع المــاء لأســفل القــدمین .ت    

 وتشمل حر�ات الذراعین على المراحل :

 الى الماء :. الدخول 1

ج قلـیلاً ر والـى الخـاتتم حر�ة الذراعین بدخول الذراع الماء مفردة تماماً �جانب أعلى الـرأس     

 ه للخارج .ج(الخنصر) في الماء أولاً و�كون الكف مت الصغیر الإصبع�حیث یدخل 

 : المسك. 2

ث تصبح راحة وتتم هذه المرحلة �مجرد الشعور �ضغط الماء و�تم ذلك بتدو�ر الرسغ �حی    

ه ان الجسـم �اتجـالید �اتجاه خط عمـل الـذراع الـى الخلـف �مـا یـتم فـي خـلال هـذه المرحلـة دورا

 الید العاملة .
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 : سحب. ال3

ـــذراع �الانثنـــاء مـــن مفصـــل المرفـــق والكـــف متجـــه للخلـــف تبـــدأ �عـــد المســـك حیـــث      تبـــدأ ال

الــذراع جانبــاً الكتــف مــع  ) حیــث تتعامــد90والضــغط �اتجــاه القــدمین حتــى تصــل الــى الزاو�ــة (

 الكف لتبدأ �عدها مرحلة الدفع .

 : دفع. ال4

فصـل المرفـق للأسـفل لیقتـرب ع مـن م) یتزاید انثناء الـذرا 90ة (�لذراع الى زاو �عد وصول ا    

الكــف مــن الجســم للاحتفــاظ �خــط الــدفع المســتقیم تجــاه القــدمین ، وتســتمر حر�ــة الــدفع حتــى 

الــى جانــب الجســم لإتمــام مرحلــة الــدفع حیــث تلــف راحــة �صــل الكــف �جانــب مفصــل الفخــذ 

مـــن الـــورك الـــى الأعلـــى ولتقلیـــل  دد علـــى رفـــع وســـنالكـــف الـــى الأســـفل لتضـــغط المـــاء لتســـاع

 قاومة على الجسم .الم

 : حر�ة الرجوعیة. ال5

تبـــدأ عنـــد خـــروج الـــذراع مـــن المـــاء ، وتـــتم �اســـتمرار �ـــه �عـــد انتهـــاء الـــدفع و�ـــدء الـــتخلص     

 حر�تها الدائر�ة حتى نقطة الدخول مرة ثانیة . وتستمر في
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 التنفس :

اء الحر�ــة الرجوعیــة یق أثنــفــي الــرأس ، و�ــتم أخــذ الشــه نــةممك كــون طبیعیــاً �أقــل حر�ــة�    

لأحـــد الـــذراعین ، و�ـــؤدي الزفیـــر أثنـــاء حر�ـــة الـــدخول والمســـك لـــنفس الـــذراع مـــن الفـــم والأنـــف 

 و�ؤدي التنفس دون لف أو دوران للرأس .
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 : صدرثالثاً : سباحة ال
الغــوص نقــاذ و فــي الســباحة الترو�حیــة والإة حات المفضــلتعتبــر ســباحة الصــدر مــن الســبا    

تعتبر ان مقاومـة المـاء فیهـا �بیـرة ممـا �عـوق حر�ـة الجسـم للأمـام ، والوقوف في الماء . �ما 

تبـر السـباحة الوحیـدة التـي تكـون للـرجلین دور فعـال حیث تعتبر أ�طء أنـواع السـباحة ، �مـا تع

 م للأمام .جسیر حر�ة المن تأث فیها بنسبة قد تعادل ما للذراعین

 وضع الجسم :

) 45أن �كــون الجــیم ممتــداً فــي وضــع أفقــي مســتقیم ، الوجــه داخــل المــاء بزاو�ــة (�جــب     

ة الیــدین للأســفل وللخــارج درجــة والــذراعین تكــون ممتــدة أمــام الــرأس تحــت ســطح المــاء ، وراحــ

 قلیلاً ، والكعبان لا �ظهران فوق سطح الماء عند الدفع .

 لرجلین :ضر�ات ا

آن واحد تسمى �الحر�ة الضفدعیة ، وتبدأ الحر�ـة مـن لة في تكون حر�ات الرجلین متماث    

 وضع الرجلین الممتدین المتجاورتین والأمشاط ممدودة .

ثنــاء مفصــلي الفخــذین والــر�بتین حتــى یلامــس الكعبــین تقر�بــاً وتبــدأ الحر�ــة الرجوعیــة �ان    

جـذع لا تز�ـد خـذ وال�حیـث تكـون الزاو�ـة بـین الف، ق وللخـارج الورك مع ثني القدمین تجاه السـا

) درجة تقر�باً لأن الزاو�ة أكبـر مـن ذلـك تـؤثر علـى انسـیابیة الجسـم ممـا �قلـل مـن 120على (

 سرعة حر�ته في الماء .

 فع الماء للخلف �قوة بباطن القدم دون مبالغة .یتم د -    

 

 

 



29 
 

 

 

 حر�ات الذراعین :

الــذراعین أمامــاً �جانــب متــداد و�وقــت واحــد وتبــدأ مــن وضــع ا ین معــاً الحر�ــة �الــذراعتكــون     

 :وتشمل حر�ات الذراعین المراحل  الرأس والكفین للأسفل

 

 : مسك. ال1

داخــل المــاء تكــون نقطــة المســك خــارج لا یوجــد دخــول فــي ســباحة الصــدر لأن الــذراعین     

والكتفــین یتجهــان للخــارج ج للخــار  مســتوى الكتفــین قلــیلاً و�مكــن الوصــول إلیهــا �حر�ــة الــذراعین

 . لشعور �ضغط الماءیلاً لقل

 : شد والدفعال. 2

یتحرك الكفان للخارج وللأسفل �شـكل قـوس أو �شـكل القلـب �جـب أن �كـون المرفـق مثنیـاً     

الكتفــین ، وتشــد المــاء للخلــف وتنتهــي هــذه الحر�ــة قبــل أن تتعامــد الــذراعان و�كــون أعلــى مــن 

لتقر�بهمــا أســفل الصــدر رفقین ر�ــة ضــم قو�ــة وســر�عة مــن المــ�حســتكمل علــى الجســم �قلیــل لت

 و�جب وصول المرفق خلف مستوى الكتف خلال الشد .

 : حر�ة الرجوعیة. ال3

عالیـاً ، �مـا أنهـا تـؤدى داخـل المـاء وفیهـا یـدور  وتتم بدفع الذراعین وتوجیه الكتفـین أمامـاً     

أسـفل  تماماً ام وأعلى حتى �متد المرفق ممین للأالكفان لیواجها قاع الحوض مع دفعهما مستقی

 سطح الماء .

 التنفس :
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ــ     و�أخــذ الشــهیق عــن طر�ــق الفــم �ســرعة فــي نها�ــة الشــد رتبط التــنفس �حر�ــة الــذراعین ، ی

رفـــع الكتفـــین قلـــیلاً و�طـــرد الزفیـــر مـــن الفـــم والأنـــف خـــلال الحر�ـــة وذلـــك بـــدفع الـــذقن للأمـــام و 

 الرجوعیة للذراعین .
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 لحر�ات الذراعین في سباحة الصدرالفني شكل یوضح الأداء 
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 شكل یوضح الأداء الفني لحر�ة الرجلین في سباحة الصدر
 

 : فراشةال اً : سباحةرابع
أثبتـــت ســـباحة الفراشـــة �طر�قـــة الضـــر�ات العمود�ـــة ســـرعة وتفـــوق عنـــد اســـتخدام الحر�ـــة     

ت المر�ز الثاني من حیـث السـرعة �عـد سـباحة د احتللخاصة �سباحة الفراشة ، وقا ولفین)(الد

 الزحف على البطن . 

 وضع الجسم :

یتحــول الوضــع الأفقــي للتمــوج  �أخــذ الجســم الوضــع الأفقــي �مــا فــي الســباحة الحــرة ، ثــم    

 للأعلى والأسفل وتبدأ من الرأس وانتقالاً الى الجذع ومن ثم الرجلین .
 

 الرجلین :ت ضر�ا

فــي ســباحة الفراشــة الأســاس للتــوازن ، فــي حــین تكــون مســاهمتها فــي رجلین تعــد حر�ــة الــ    

تكون مشابهة لحر�ة التحرك للأمام أقل مما للذراع التي تعتبر المصدر الرئیسي للحر�ة حیث 

 الأخـرى وتكـون لهـا الأفضـلیة عـن �قیـة السـباحات  ذیل الدولفین ولهذا سمیت �ضـر�ة الـدولفین

ب العمل المزدوج للرجلین والذي �عمل على خلق فعل قـوي عة �سبن حیث إنتاجها للقوة الدافم

لأعلــى للخلــف یــؤدي الــى رد فعــل قــوي للأمــام وهــذه الحر�ــة تــوزع علــى مــرحلتین الأولــى مــن ا

الــى الأســفل تســمى (الأصــلیة) أو الضــر�ة الســفلى الكبیــرة وهــي التــي ســاعد علــى دفــع الجســم 

علــى وتســمى الصــغیرة وتكــون �ــرد فعــل الــى الأالثانیــة فتكــون مــن الأســفل  مــاام ، أالــى الأمــ

لحر�ة الورك للأعلى والأسفل و�تر�ز عملها على الموازنة . �ما للجذع الدور في توجیـه هـذه 

 ن . الحر�تی
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 حر�ات الذراعین :

 تمر أ�ضاً حر�ة الذراعین �عدة مراحل وهي :    

والـذراعین ممـدودتین وراحـة هـامین �ع أولاً الماء وخاصة الإبصااف الأتدخل أطر  : دخول. ال1

 الكفین متجهة للخارج و�كون دخول الرأس الى الماء قبل دخول الذراعین . 

لــذراعین ممــدودتین والمســك �حصــل عنــد ضــغط الیــدین �كــون المــرفقین عــالیین وامســك : ال. 2

 للخارج ومن ثم للداخل . 

ن عـالیین والرسـغ مـرن لمـرفقیلیدین علـى الأرض مـع �قـاء اا �كلتا و�شبه الزحف: سحب . ال3

، وتستمر الحر�ة �حیـث تصـل الكفـین أسـفل الكتفـین و�كـون السـاعدان مـع راحـة 

 . الید خط مستقیم متجه للخلف

ـــ4 وفـــي هـــذا القســـم �كـــون العضـــدین والمـــرفقین �جانـــب الجســـم و�ســـتمر الســـاعدین دفع : . ال

  لهما أعلى الور�ین .صو لحین و والكفین �المد ودفع الماء 

�خروج الذراعین ونشرهما للجـانبین وهمـا ممـدودتین وتنزلـق فـوق تكون الرجوعیة : حر�ة ل. ا5

 ر�ة من جدید.سطح الماء �جناح الطائرة الى أن تصل أمام الجسم لبدء الح

 التنفس :

ل قــدر أقــ، مــع  فــي أثنــاء الحر�ــة الرجوعیــة للــذراعین خــارج المــاء �أخــذ الشــهیق مــن الفــم    

 . و�كون الزفیر خلال حر�ة الذراعین داخل الماء للأعلىممكن من حر�ة الرأس 

 التوافق :



34 
 

 

سفل عند بدا�ة تستخدم ضر�تین للرجلین لكل دورة ذراع وتكون الضر�ة الأولى للرجلین للأ    

ة الشـــد �الـــذراعین حتـــى تصـــب الـــى جانـــب الجســـم وتنتهـــي ، أمـــا الضـــر�ة الثانیـــة فتكـــون نتیجـــ

  من الماء . لرجلینر الورك أسفل الماء خروج امالانغ
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 : طرق البدء لطرائق السباحة
 : هناك طر�قتین للبدء في ر�اضة السباحة وهي

 

 ء من أعلى :أولاً : البد
 . وضع البدا�ة :1

م بوقــوف الســباح �ــتصــدر) و و�كــون لأنــواع الســباحات الثلاثــة وهــي (الحــرة ، والفراشــة ، وال    

البدء �أن �مسك �أصا�عه حافة المكعـب والكعبـین متباعـدین قلـیلاً واتسـاع  ى مكعبمستقراً عل

الـر�بتین قلـیلاً ووضـع مـع ثنـي  أسـفلالرجلین تعـادل عـرض الحـوض ، مـع ثنـي الجـذع أمامـاً 

 الذراعین ممتدین لأسفل وتتجه راحة الید للخلف . 
 

 
 
 . الارتقاء :2

راعین للأمــام إذا �انتــا للأمــام حتــى ینقــل �ــة الــذح للأمــام حتــى الســقوط مــع حر بایــل الســ�م    

مر�ــز ثقــل الجســم الــى أطــراف أصــا�ع القــدم مــع فــرد الــر�بتین مــع مرجحــة الــذراعین للحصــول 

 الدافعة .  على القوة

 : الطیران. 3
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الید ثـم �ـاقي ع �أصا� �أخذ الجسم الوضع الممتد المفرود عند دخول الماء الذي �كون أولاً     

 الجسم . 

 : قالانزلا . 4

 )قدم مع مراعاة أن �ظل الجیم مفروداً . 2�كون على عمق مناسب حوالي (    

 

 

 : أسفلالبدء من اً : ثانی
 الظهر والبر�د المنوع و�تكون:و�كون خاص لبدا�ة سباحة 

 

 . وضع البدا�ة :1

، كتفـین �مقبض مـع الیـدین �اتسـاع الك ء و�مسیتم البدء هنا بنزول السباح الى داخل الما    

و�ضــع القــدمین علــى الحــائط مــع الاحتفــاظ �أصــا�ع القــدمین تحــت ســطح المــاء ، ولــیس مــن 

البــدء یثنــي الســباح الــذراعین ممــا  إشــارةالضــروري أن تكونــا فــي مســتوى واحــد ، وعنــد ســماع 

  . البدء للأعلى وللأمام تجاه الحائط أو مكعبیؤدي الى رفع الجسم والرأس 

 الارتقاء :. 2

برأســه للخلــف �قــوة مــع فــرد الــرجلین ومرجحــة الــذراعین مســتقیمین فــي قــوس  الســباحیلقــي     

ان وراحتــــا الیــــدین للخــــارج ، �حیــــث تكــــون الــــذراعین ممــــدین خلــــف الــــرأس والإبهــــامین متلازمــــ

 متجهین للأعلى . 

 الطیران :. 3

 ع مع التقو�س الى الخلف .طاالمست �حاول السباح رفع جسمه خارج الماء على قدر    

 ل الماء :دخو. 4
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�كـــون �أصـــا�ع الیـــد أولاً ثـــم �ـــاقي الجســـم بزاو�ـــة صـــغیرة فـــي مـــدى غیـــر عمیـــق ، وتبقـــى     

 طة واحدة . الذراعین ممدودتین للخلف یدخل الجسم بنق

 الانزلاق :. 5

 دىدة لإحــســم) عنــدها یبــدأ الســباح فــي ضــر�ات الــرجلین وأول شــ50تكــون علــى عمــق (    

 الذراعین . 

 : لسباحةنواع االدوران في أ
ینص قـانون السـباحة الحـرة علـى أنـه �سـمح للمنـافس بلمـس نها�ـة الحـوض �ـأي جـزء مـن     

و (الـدوران �الشـقلبة) والـذي �سـتخدم فـي سـباحتي ، و�وجد نوعان من الـدوران أولهمـا هـ جسمه

 ي الفراشة والصدر . حتفي سباالحرة والظهر ، والثاني (الدوران المحوري) و�ستخدم 

 وران بالشقلبة :: الد أولاً 
 و�تم من خلال المراحل : 

: یؤدى الاقتراب عادة �سرعة عالیة ، مصحو�ة بتقدیر سلیم لمسافة الاقتـراب  الاقتراب .1

تمكــن الســباح مــن الــدفع الفعــال لحــائط الحــوض �القــدمین حیــث ان التوقــع غیــر التــي 

اللمـس نهائیـاً  أو عـدمع غیر الفعال لحائط الحوض دف�ر والالسلیم للاقتراب �عني التدو 

 للحائط و�فضل أخذ الشهیق قبل بدء الدوران . 

لیـــدین : یبـــدأ الـــدوران والجســـم فـــي وضـــع أفقـــي حیـــث �قـــوم الســـباح بتحر�ـــك ا الـــدوران .2

�جانب الفخذین وثنـي الـذقن نحـو الصـدر ، �ـأتي الجـزء التـالي �ـأن �قـوم السـباح �عمـل 

ل �حدث تولید القوة التي للأسف الرأس للأسفل و�ضغط الیدینك ق تحر�تقوس عن طر�

تساعد على التـدو�ر ، فیحـدث أن یـدور السـباح الـرجلین أعلـى سـطح المـاء نحـو نها�ـة 

لیــدین �ــأداء حر�ــة متقاطعــة مــن شــكل الجســم فیتخــذ أعلــى الحــوض �مــا تقــوم إحــدى ا

 وضع التكور الذي یز�د من سرعة التدو�ر . 
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ل السـباح حر�ـة التـدو�ر ، �ستكم مس حائط الحوض �القدمین أنل جب قبل: � اللمس .3

�مــا �ضــمن أن یــتم اللمــس والــدفع والجســم متخــذاً الوضــع الأفقــي �حیــث تكــون القــدمان 

 ن �ما �سمح �الأداء �فعالیة و�فاءة .متباعدتین والر�بتان مثنیتی

  

 

ظ �الجســم مفــروداً تفحیــث �حــ: تــتم مرحلــة الــدفع �ــالفرد الســر�ع والقــوي للــرجلین � دفعالــ .4

ده و�فضـل �قـاء الـرأس بـین العضـدین ومتجـه للأسـفل حیـث ذلـك �قلـل امتدا على �امل

 من المقاومة .

الـدفع القـوي لحـائط الحـوض  : �ستمر جسـم السـباح فـي الانـزلاق مسـتفیداً مـن الانزلاق .5

یبــدأ  ومحتفظــاً �الوضــع الأفقــي والانســیابي وعنــدما تبــدأ ســرعة الانــزلاق تقــل وتضــعف

 ذراع للبدء �السباحة . حبة السباح �أداء ضر�ات الرجل وسال

 

 
 ثانیاً . الدوران المحوري : 

: و�ـــؤدى بتزایـــد ســـرعة الســـباح مـــع ملاحظـــة نها�ـــة الحـــوض دون اضـــطراب  الاقتـــراب .1

 �قاع السباحة .لإ

ســم) أســفل ســطح المــاء و�ــتم 25-15: یــتم لمــس الحــائط �عمــق یتــراوح بــین ( اللمــس .2

ة ،و�ــتم مــع اللمــس حر�ــة توافقیــة الفراشــن �النســبة لســباحتي الصــدر و دیتــا الیــاللمــس �كل

سـحب الـرجلین أسـفل الجســم مـع ثنـي الــذقن نحـو الصـدر والالتفــاف الـى أحـد الجــانبین 

 �الدفع . ومواجهة الحوض للبدء 
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: یـــتم الـــدفع �ـــالفرد الســـر�ع والقـــوي بـــدفع القـــدمین للحـــائط وذلـــك مـــع الاحتفـــاظ  الـــدفع .3

 ا�ة السباحة .سب و�داماً لأداء الانزلاق المنات فروداً �الجسم م

 

 

 

 

 

 : الغرق أسبابھ وطرق إنقاذه
ي �حدث الغرق �سبب عدم قدرة الإنسـان علـى اتزانـه داخـل المـاء وتحـدث عملیـة الغـرق فـ    

 السطح الأول من الماء . 

 : سباب الغرقأ
 الجهل �السباحة . .1

 الخوف .  .2

 . والإجهادالتعب  .3

 نطقة .لمافیة االجهل �جغر  .4

 الشد العضلي .  .5

  لا�س .الم .6

 التیارات الجارفة والدوامات .  .7

 السباحة �عد الأكل مباشرة . .8

 الثقة الزائدة والسباحة لمسافات طو�لة . .9

 

 طرق الإنقاذ :
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  ون �مد الید أو العصى أو �عض الأدوات إذا �ان قر�باً على المنقذ .و�كالسحب :  .1

أو طـوق  ن خـلالن المنقـذ رمـي الحبـل وذلـك مـعـ �عیـداً و�ـتم إذا �ـان الغر�ـق الرمي :  .2

 نجاة وغیرها من الوسائل التي تطفو .

  و�ستخدم للمسافات البعیدة في المیاه المفتوحة �البحار .القارب :  .3

 . لجأ الأخیر الذي �ستخدم إذا لم تتوفر الوسائل السا�قة وهي المالسباحة :  .4

 

 
 : حالات الغریق

ن أسـرع الحـالات وتعـد مـوالتي تـؤدي الـى الاختنـاق  ة ث نتیج: و�حد الغر�ق المتهیج .1

 الجهل �السباحة .. 

فـي الحـالات  إنقـاذهلـم یـتم  إذاالغر�ـق  إلیهـا: وهـي الحالـة التـي �صـل  الغر�ق المتعلق .2

و�ــؤدي الــى دخــول �میــات �بیــرة مــن المــاء الــى فمــه و�صــاب ه قــد قوتــ�حیــث �ف الأولــى

 من الماء . إخراجهفي  الإسراعحیث تتطلب هذه المرحلة  ة�الغیبو�

فـي الوقـت المناسـب  إنقاذه�ق لعدم الغر  إلیها: وهي أسوء حالة �صل  اطس�ق الغالغر  .3

 �حیث �صبح الغر�ق في قاع المنطقة التي غرق بها . 

 إصـا�ةقل خطورة لقدرة التعامل مع الغر�ـق والتـي تحـدث عنـد أ : وهي السباح المتعب .4

 السباح �التقلصات العضلیة . 
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 : كام السباحةوعدد حالقانون الدولي للسباحة 
ـــغ فـــي تتمیـــز ر�اضـــة الســـ     باحة �عـــدد الحكـــام المســـؤولین عـــن حـــوض المســـا�قة حیـــث یبل

سب الواجبات لكل واحـد مـنهم و�التـالي ح یوزعون ) حكماً 50البطولات الاولمبیة لعدد �صل (

اد ) بتعـــین الحــد الأدنــى مــن الأعـــدfinaفــي الألعــاب الاولمبیــة و�طـــولات العــالم �قــوم اتحــاد (

 الیة من الحكام :الت

 

  1 الحكم العام 1

  4 قضاة طر�ق 2

 واحد من �ل جانب للحوض 2 رئیس مراقبي دوران 3

  2 مطلق 4

 ا�ة لكل حارةنهد عند واح 1 مراقب دوران 5

  1 رئیس التسجیل 6

  2 مخرج الارسالات 7

  1 مذ�ع 8
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نونیــــة توضــــح �ــــل مــــادة ادة قا) مــــ12�حتــــوي قــــانون الســــباحة علــــى عــــدة مــــواد عــــددها (    

ات �ل مـن الـوارد ذ�ـرهم أعـلاه ، �ـذلك الأخطـاء القانونیـة للمسـا�قات و�یفیـة مسؤولیات وواجب

اصیل من خلال توضیح الصورة لكیفیة وقوف الحكام في تفذ�ر الالحكم علیها ، ونكتفي عن 

 �طولات السباحة الاولمبیة .
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 شكل یوضح
 حكام على حوض السباحةقوف الأماكن و  

 
 
 
 

 :لألعاب المائیة للسباحة أنواع ا
 

 كرة الماء : 
همـا سـبعة لاعبـین منفـي �ـل لعبة جماعیة تـتم فـي حـوض السـباحة ، یتبـارى فیهـا فـر�قین     

وأر�ع لاعبین احتیاط ، و�سـمح للاعـب أثنـاء سـیر المبـاراة اسـتخدام یـد واحـدة فقـط فـي اسـتلام 

تخدام الیـــدان معـــاً ، والفر�ـــق ها مـــا عـــدا الحـــارس الـــذي �ســـمح لـــه �اســـوتصـــو�بالكـــرة وتمر�رهـــا 

إتقـان ة اللعبـ الفائز هو الذي �سجل أكبر عدد من الأهداف في مرمى الخصم ، وتتطلـب هـذه

جمیــع أنــواع الســباحة وذلــك مطلــوب لأداء الأوضــاع المختلفــة وعمــل حر�ــات التمو�ــه والخــداع 

ورت �رة وة ، سرعة ، تحمل وحسن التصرف ، تطالى ق وهي من أعنف الر�اضات ، وتحتاج

المــاء فــي أور�ــا والولا�ــات المتحــدة فوضــعت الأحكــام فــي اســكوتلاندا فــي أواخــر القــرن التاســع 

تشرت في بر�طانیا ومنها الى �اقي البلدان الأور�یة وأصبحت ر�اضـة رسـمیة فـي ان، ثم  عشر

 .  1900الألعاب الأولمبیة بدءاً من سنة 

 : الغطس
ى فیهــا حر�ــات فنیــة تشــا�ه حر�ــات الجمبــاز قبــل عبــارة عــن قفــزة مــن ارتفــاع معــین یــؤد    

قو�ـة ،  و�رادةم والـى قـوة جسـفـي ال وصول اللاعب للماء ، فذلك �حتاج الى قـدرة فائقـة للـتحكم
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) ، و�ختلف ارتفاع السـلم عنـد القفز من سلم متحرك ، والقفز من سلم ثابتوالقفز نوعان : (

عند تنفیذ أنواع الحر�ـة المطلو�ـة بـدءاً مـن في المنافسات و�سجل المتنافس نقطة قفزات أداء ال

مــاء ، ســاهم الســو�دیون الدخــول  الانطــلاق مــن لوحــة القفــز مــروراً �الارتفــاع فــي الهــواء حتــى

ر�اضـة تنافسـیة ، في شـهرة الغطـس فـي القـرنین السـا�ع عشـر والثـامن عشـر وأصـبح  والألمان

�ســانت لــو�س فــي الولا�ــات  1904ت الألعــاب الاولمبیــة فــي دورة منافســاوأدخــل الغطــس فــي 

 .  1908المتحدة وأصبح منافسة رسمیة بدءاً من دورة 

 
 

 :  السباحة المتزامنة
هذا النوع تمارس المتنافسات حر�ات متشابهة تتمیز �التنـاغم والتنسـیق فـي التوقیـت ، ي ف    

رتكـاز علـى ه المنافسة لا �سـمح للمتنافسـات الاوفي هذو�كون الاستعراض ثنائیاً أو جماعیاً ، 

أرضیة الحوض ، هذه الر�اضة هي إحدى الر�اضات التي تمارس من قبل النساء فقـط ، وقـد 

ـــین دورتـــي ا لســـباحةظهـــرت ا ـــة ب ـــة �ر�اضـــة استعراضـــیة فـــي الألعـــاب الاولمبی  1948لمتزامن

 .  1984ثم ظهرت �ر�اضة أساسیة في دورة لوس انجلوس سنة  1068و

 
 :سباحة الطویلة ال

لنوع تمارس السباحة لمسـافات طو�لـة خـارج أحـواض السـباحة ولمسـافات تصـل وفي هذا ا    

ة ســـبقت الســباقات القصــیرة تار�خیــاً وتمــارس فـــي �لــت الطو الــى عــدة �یلــومترات ، إن الســباقا

ق وتشـمل للسـبا والبحیرات والبحار ، حیث تحـدد منطقـة بدا�ـة ونها�ـة �الأنهارالمیاه المفتوحة 

ل المنافسـة ، ولهـذا النـوع مـن السـباحة تنظیماتـه وقانونـه وطرقـه عدد �بیـر مـن السـباحین خـلا

 هذه السباقات هي :  روأشه، التحكیمیة الخاصة ، ولها خط سیر محدد 

 ) �لم .23انكلترا) مسافته ( –(فرنسا  شباق المانس .1
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 ) �لم . 30نابولي (ا�طالیا) مسافته ( –سباق �ابري  .2

 ) �لم . 57صر مسافته (القاهرة) � –النیل الدولي (حلوان سباق  .3

 

 


