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احة مجالات استخدام رياضة السب
:

حييييو وهيييلأ شطة يييرو ش   و : السبببة التاليحية  بببل1.
هييً  عديع اءيً  ش  لأ تس ريع أن تضيف  لفي د  وةيً   

ءيييييو ش دمييييل وش ضييييتر وش  ييييوت  ش يييي     ييييً    وت 
م ش حيييييًي ش  وويييييو وهييييو وييييت شطة ييييرو ش  ييييلأ   تليييي 
ك ش  خص ش ممً س قوشاع وةظي  وحيعدي ومةميً   ي 

. هً  ل خص    و ش وقت وش ر  قو فلأ ومً س 



2. احة وهبببل السبببب: السبببباحة الفساةسبببية

الفبببل فمبببارا وةبببن اللبببواسي  واللواعبببد

المحبببددل الفبببل يسلامحبببا اوفحببباد البببدولل 

للسببباحة وكلبب  مبب  حيببق المسببابلا  أو

الطريلبببة المةيسبببة لحببب  سبببباحة   والفبببل

اسافب  ففطلب أ  يبك  الشخص أقصب  ممح

لمحاولبببببة فسبببببني  أقببببب   مببببب  ممحببببب  

. للسباقا  الملررل 
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باحة اسفخدم  الس: السباحة الةلانية .3

حولايفبببة علانيبببة لح يبببر مببب  ا صبببابا 

الرحب  وللمةاقي  أيضاً   حيق أسحبا فحفب 

ة الأو  مبب  حيببق قيمفحببا الةلانيببة ملارسبب

بالأسشبببببطة الرياضبببببية الأخبببببر  ويةبببببود 

لمبا  السبب ةل كل  لأ  و   النسم ةبل ا

  أخف و ساً والحرحة ةل المبا  فحبو  كا

.نحد أق  مك ما قور  عل  الأرض 
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وهببببكا السشبببباط : السببببباحة ا يلاعيببببة .4

يمبببارا مببب  قبببب  السسبببا  والبببك  يشبببم  

  حرحا  مسلامبة بطبرف ةسيبة فببد  بشبح

ل نماعل مع مصباحبة الموسبيل  المخفبار

.



5. ففضببببببم: السببببببباحة الفةليميببببببة  
رد السببببباحة الفةليميببببة محسبببباب الفبببب

محببارا  وطببرف السببباحة المخفلفببة 
ببببببد اً بالمحبببببارا  الأساسبببببية م ببببب  
محببارا  ال لببة مببع المببا  ومحببارا  
الطفببو ومحببارا  اوسبب وف ومحببارل 
ة الوقوف ةل الما  ومحارا  السباح
دأي  الأربةة كل  ةل مطار فحلين مب

هامبببا  همبببا البببفةلم وفحليبببن الأمببب  
. والسلامة 
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:أهمية رياضة السباحة 

رخا  السببباحة مفيببدل ةببل الببفخلص مبب  الضبب،وط السفسببية   واسببف.1

. النسم والةل    ورةع الروح المةسوية 

ا رةببع درنببة حفايببة الللببب وفسشببيط الببدورل الدمويببة   حمببا أسحبب.2

.  فخفض م  ض،ط الدم وفلل  م  مةد  الحولسفرو  ةل الدم

في  فلويببة نميببع عضببلا  النسببم وصببللحا حببكل  افسببا  عمبب  الببر .3

.   ةير وسفيةاب أحبر حمية م  الحوا  لفسشيط عملية الشحين وال

حبرف فد  البحوق الةلمية أ  ممارسبة السبباحة لمبدل سباعة يوميباً ف.4

مة سةرل حرارية وبحسب السرعة واللول المسفخد( 750)ما يةاد  

.  اقة ولكل  فةفبر م  أةض  الرياضا  لفخفيف الو   والرش
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ص لحا أهمية مسساسية ةل حالة مسلاك شخ.5

.  م  ال،رف 

  يةببد المبببا  مبببدل  طبيةببل للنسبببم أ سبببا.6

. الفحر  خلال  

فةفبببببر مبببب  أةضبببب  الرياضببببا  الفببببل.7

ابا  فسببفخدم ةببل الف هيبب  الطبببل ل صبب

.  وخاصة الةمود الفلر  والمفاص  
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:مواصفات وقياسات المسبح الاولمبي
-:طو  وعرض وارففا  حوض السباحة . 1

( م50)فبلغ أبةاد حوض السباحة اوولمبل الطو  

  بيسمبا ارففبا  الحبوض ( م25)  أما الةرض ةيبلبغ 

( . م3سم ال  180م  )أ  الةمن 

-: عدد مناو  السباحي  ومسصا  البداية . 2

مسبباةة حبب  ( 10)يبلببغ عببدد منبباو  السببباحي  

وفسبببم  هبببكا المسببباةة منبببا  ( م2.5)منبببا  فبلبببغ 

خوض السباف الخباص بالسبباح   أمبا عبدد مسصبا 

وهبببل مربةبببة الشبببح  ( 10)البدايبببة للسبببباحي  ةحبببل 

.(سم50)وارففاعحا ( سم50×50)أبةادها 
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-:الما  . 3

درنببة م ويببة ( 24)+ينببب أ  فحببو  درنببة حببرارل المببا  

م ويببة علبب  الأقبب    حمببا ينببب أ  يحببو  ( 27)وو ف يببد عبب  

. مسفو  الما  أ سا  المسابلا   اب  وليا ب  أ  حرحة

-:الخط المرسوم عل  أرضية الحوض . 4

وعببرض ( م46)يسصببف حببارل السببباح خببط اسببود بطببو  

( م2)ة يسفحل قب  سحاية الحبوض مب  الطبرةي  بمسباة( سم20)

يسبفخدم  السبباح  (T)يحبو  شبح  حبرف ( م1)بخط عرضبل 

  حببدلي  علبب  اسببفلامة حرحفبب  داخبب  المنببا  حببكل  حببدلي  قببب

. سحاية الحوض ووصول  السحاية 
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.ت ح   ت     تال  ا لت:-ت
        أن ت ق   ل وء و وت وء ً  ش  عش و وت شط  دو  وشة  ال  أن ت ون وش حو 

( ووت  هو ش يم ت اءع ووش هو ش حو  . 9( و تً و )0وو  يو  لقضًي . ش  عش   )

 

 

 

 

 

 



28 October 2024ماهر عبد اللطيف عارف  . د.اعداد أ

13

 

.ت     ت     ت ة التال  حت:-ت6
م( وت  ًة لأ  ًفو ش حو  5    وهلأ   ً ي ات أا م ولوةو و   و ال  أامعي ال  عدع )

م( وت وس و  سر  ش مً   مً فلأ ش   ل . 1.8و ً تفً  )
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-:الحبا  بي  مناو  السباحي  . 7

فمفبببد علببب  طبببو  الحبببوض حببببا  ففصببب  منبببا  

وآخبببر للسبببباحي  وف بببب  علببب  حبببا ط السحايبببة مببب 

حب  الناسبي  مـع مسفو  سطح الما    ويفحو  ح 

مبب  عوامببا  مفلاصببلة فلببو  ببب لوا  مخفلفببة علبب 

أخضببر ( 9  0)حسببب منبباو  السببباف وحبباوفل 

اصفر يبلب  ( 5  4  3)أ رف ( 8  7  2  1)

مبب  سحببايفل الحببوض عبب  ( م5)لببو  موحببد لمسبباةة 

( م40)باقل طولحا 



لحسن شكرا
 اصغائكم 
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