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  :مقدمة

الاخیرة اما وسیلة للترفیه أو یمارس الریاضات والنشاطات البدنیة بقصد او بدونه حیث كانت هذه  والإنسانالسنین  ألافمنذ 

العیش وكسب القوت فالسباحة قبل أن تكون ریاضة تحكمها مبادئ وقوانین مارسها الانسان في البحیرات والودیان والبحار 

  .لحمایة نفسه من المفترسات والمحیطات لكسب الرزق أو للانتقال من مكان الى مكان أو حتى 

والریاضة التي  وأكثرها ممارسةً من قبل الریاضیین، فالبعض منهم یعتبرها قمّة المتعة الریاضات واحدةٌ من أشهر السباحة

واحدةً من النشاطات الترفیهیّة والریاضیّة التي تكسب الجسم العدید  هاعتبر ی والبعض الاخر الدوامتمدّهم بالنشاط والحیویة على 

حیث تدخل هذه الریاضة ضمن  ،من الفوائد الهامة، عدا عن أنّها ریاضة عالمیّة لها منافساتها ودوریاتها وقوانینها الخاصة

 للعنصر كانت اول مشاركة  1912ت على الرجال فقط حتى باثینا واقتصر  1896منذ  الأولمبیةأهم ریاضات الألعاب 

وتتدرجت عبر السنین لتصبح بذات الاهمیة التي علیها الان فاصبحت لها طرق ومبادئ وقوانین تسیر النسوي لهذه الریاضة 

  .الصدر وعلى الظهرعلیها من خلال التعلم والتدرب ،ولها العدید من الانواع التي مثل الساحة الحرة والفراشة والسباحة على 

الریاضیة  والتجمعاتوقد احتلت هذه الریاضة مكانة عالمیة بین مختلف الانشطة الریاضیة الاخرى في المحافل الدولیة 

النواحي  كبیرة منولاتقتصر منافستها على فصل الصیف فقط بل في الشتاء ایضا داخل المسابح المغلقة وللها فاعلیة 

.تستعمل في العلاجات الطبیة وینصح بها أكبر المختصین وأصبحتبل  والفسیولوجیةالتشریحیة 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9


 
 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

لریاضات المائیةا الفصل الاول
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  : تمهید

ممارستها سواء تحت الماء أو على سطح ولها أشكال مختلفة وتتم عدیدة ومتنوعة ان الانشطة التي تمارس في البیئة المائیة 

الماء، وهي حقًا من الریاضات المحببة للنفس فهي تدخل السرور على القلب وتسبب المرح وفي الوقت نفسه من أهم أسباب 

البدنیة ، ولتعریف الریاضات المائیة بشكل أوضح وأعم فهي عبارة عن مجموعة من الأنشطة  واللیاقة الصحةحفاظ على ال

والفاعلیات التي لها أشكال متنوعة وتنظیمات تتم بصورة محددة، فالأمر لم یعد قاصرًا على الهوایات فقط، بل هناك العدید 

  .الجمهور ومحبي الریاضة ها عدد مهم منمن البطولات المحلیة والعالمیة التي تقُام ویتابع
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I.  المائیة تالریاضامدخل الى:  

طة یجمــع بینهــا الوســط المــائي حیــث تعتمــد علیهــا اعتمــادا كلیــا وكــذلك شــرط الانشــالریاضــات المائیــة عبــارة عــن مجموعــة مــن 

الجسـم  وأوضـاعولعل التباین بین هذه الریاضات في طـرق الممارسـة والتقیـیم والقـوانین التـي تحكمهـا  .اجادة السباحة لممارستها

ت، وتتعــــدد التقســــیمات الریاضــــیة المختلفــــة المســــاعدة یمكــــن ان تعطــــي صــــورة صــــادقة عــــن هــــذه الریاضــــا والأدواتوالخبــــرة 

  :للریاضات المائیة على الاسس التالیة 

  .الوسط الذي تمارس فیه-

  الممارسین عدد-

  المستخدمة والأدواتالاجهزة -

  حساب النتائج-

  وضع الممارس اثناء الاداء-

، سـواء كـان ذلـك بالجسـم مباشـرة أو فیـهنسبة إلى استخدام الوسط المـائي كوسـیلة للتحـرّك  الاسمسُمِّیَت الریاضات المائیة بهذا 

ـــدماً، فهـــي تســـمو علـــى كـــل الرّیاضـــات  ،مـــن خـــلال اســـتخدام بعـــض الأدوات والأجهـــزة ـــاً متق واتخـــذت الریاضـــات المائیـــة مكان

وربمــا مــدّ یَــد العــون لمســاعدة نفــس بشــریّة توشــك علــى  ،والأنشــطة البدنیــة، لتضــمّنها قــدرة الفــرد علــى إنقــاذ نفســة مــن الغــرق

 ..الهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاك

 

یة التـدریب والممارسـة تنمـي العضـلات وتكسـب الجسـم ویتسم اللاعبون بهذه الریاضات بالصحة والقابلیات البدنیـة لأن اسـتمرار 

المرونة والقـوة وتعطـي الأشخاص الرشاقة وقابلیـة التحمـل لأداء الحركـات الفنیـة المختلفـة علـى وفــق نظـام ریاضـي تـوافقي بـین 

 .ه الحركیـــةالعضــلات والمفاصـــل حیـــث تعمـــل بحریــــة ومرونـــة عالیـــة مـــن اجـــل الارتقـــاء بكفــاءة جســـم الإنســـان وتطـــویر مهاراتـــ

إن لكـــل نشـــاط أو فعالیـــة ریاضـــیة طرقهـــا وألعابهـــا الخاصـــة، وتحكمهــــا قــــوانین وضـــوابط اللعبـــة والتـــزام الأفـــراد بإتبـــاع الطرائـــق 

ــــدریب او التنـــافس باعتبارهـــا بوصـــلة الوصـــول للهـــدف والفـــوز ــــد وحــــدات الت ـــد (الســـلیمة والتقیـــد بالإرشـــادات والتعلیمـــات عن دری

  ).19،صفحة2016مجید،

II. نواع الریاضات المائیةأ:  

  :السباحة- 1

كونها تمارس من قبل الجمیع وبمختلف الأعمار وعلى الطبیعة دون أن  ،تعد السباحة من أجمل وأمتع الریاضات المائیة

تكلف شیئاً على سواحل البحار والبحیرات وعلى شواطىء الأنهار وفي مساقط المیاه أو تكون في أحواض أعدت للسباحة 

ین والجذع ومن ناحیة بطرائق وأسالیب حدیثة كما هو معروف، تنفذ هذه الریاضة بواسطة حركات توافقیه للذراعین والرجل

  اخرى فهي ضروریة ان یتعلمها الانسان حتى یقي نفسه من مخاطر الغرق او ینقذ شخص اخر یتعرض لحالة الغرق 

كما وان السباحة تعطي الجسم البشري القوة وتمنحـه الرشـاقة والمرونـة وتساعده على مقاومة الامراض اضافة الى النظافة 

ان الراحة النفسیة التي یعیشها الفرد وهو یمارس السباحة وتـدفق الدم للعضلات العامله  ،شمسوال الدائمة لتعرضـه للمـاء

ومقدرة وسلامة تكون بمثابة الوقایة والمناعة الطبیعیة مـن جـراء النـشاط  یكسب القلب والرئتین وبقیة اعـضاء الجـسم كفـاءة

المجال المائي یجعل حریة الحركة لكل عضلات  رشیق ومرن لان ویظهر الفرد بعد النشاط بشكل بدني.. الحركي داخل الماء

 ). 16،صفحة2016سمیرة عرابي ،(ومفاصل الجسم تعمل بشكل انسیابي وبجمیع الاتجاهات

كما . لما تقدم فعلى الراغبین بممارسة السباحة ان یقوموا باجراء تمارین الاحمـاء الاولیة لتنشیط أجسامهم وتهیئتها نفسیاً وبدنیاً 

بعد الاكل مباشرة بل یجب ترك وقت مناسب لاجراء عملیة الهضم، ویفضل كذلك سد الانف  ننصح بعدم دخول المـاء
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فیها ویجري التأكید من وضع كمیة مناسبة من مادة الكلور في  اخرى وأشیاءبأدوات خاصة حتى لا تدخل البكتریا  والأذنین

  .ةالمسابح حتى یوفر علینا الكثیر من المشاكل الصحی

  :الغوص -2

من النشاطات التي تجرى تحت سطح الماء ویشاهد من خلالها عـالم جمیـل یحمل في طیاته الغرابة والعجب خصوصاً فـي 

م في میاه .سنة ق4500وكان یمارس الغوص من قبل قـدامى الاغریـق حـوالي . بدیعةلمخلوقات  قـاع البحـار والمحیطـات

وكان الغوص یجـرى   والأصدافالاسماك وجمع اللؤلؤ والبحث عن الاسفنج  كمهـن لـصیدالبحر الابیض المتوسط واتخـذوها 

وتشیر . بالهواء لغرض اطاله مكوثه تحت الماء دون أدوات مساعدة في حینها رغم تجربة وسائل كثیـرة لتزویـد الغـائص

العلماء المسلمین  الثامن عشر حیـث اشـار بحلول القرن إلالـم یتم التوصل الى اي اجهزة عملیة  بأنه التاریخیةالمصادر 

، وان الغائص اذا اراد الغـوص انتظـر سبتمبرالى اخر  أفریلومنهم البیروني في كتابه الجماهیر ان فصل الغـوص مـن اول 

راه وتكبد الشمس السماء لیضيء البحر ویظهر ما فیه، ثم یجیل البصر حتى یقع على المحار الكبیر كأنه حجر وی الظهیـره

بحبة العنب الصغیرة التي ترى في الماء بسبب انكسار وانعكـاس الضوء عند مروره  فوق الماء اعظم من مقداره، ویشبه ذلك

 ویقوم الشخص الذي ،في سطحین مختلفین الماء والهواء

ة الداخله للرئتین بحیث تكون الكمی( الشهیق(كمیة كبیرة من الاوكسجین الموجود في الهواء  بأخذالغوص عدة دقائق بوم قی

بطریقة مسیطر علیها للحصول على النتیجة المرجوه وعلى مـرور الزمن وتطور الحیاة ( الزفیر( تحل مكان الهواء الخارج منهـا

 :تستخدم في عملیة الغوص وهي واكتساب الخبره ولضرورة الحاجة وجدت أدوات حدیثة

 .بواسطة زجاج المقسى ومیزته عدم التشظي عند الكسروظیفتها تسهیل الرؤیة في الماء Mask :النظارة *

تساعد في الحركة والتنقل بمجهود اقل داخل الماء وهناك مختلف الانواع من الزعانف حسب نوع الغرض Fins :الزعانف *

 .صید إنقاذ سباحه

للمرونة وان لایتعدى مهمتها ایصال الهواء للغواص وتصنع غالباً من البلاستیك او المطاط Snorkje :قصبة التنفس *

  .سم لسهولة دخولها للماء وثنیها بسهولة30قصرها أقل من  سم ولا یكون40طولها 

من مادة النیروبرین وهي نفس ما تصنع منه بدله الغوص والقفاز، وبها Finsیستخدم هذا النوع الزعانف Booti :الحذاء*

 .درجة حرارة الماء سماكات مختلفة حسب

 .یستخدم لحمایة الغواص من الصخور وبه سماكات متنوعة القفازاتGloves :القفاز *

بعض الكائنات  وإیذاءوجدت لحمایة جسم الغواص من كل المؤثرات الخارجیة كالحرارة والبرودة Wetsuits :بدلة الغوص *

حسب الاستخدام وهي  البدلة فقاقیع غازیة لزیادة نسبة الطفو، وهناك ثلاث انواع تكون وظیفتها الموجودة وتوجد في هذه

 :كالآتي

-Aالشمس ولسع او ایذاء الكائنات المائیة حرارةمهمتها الحمایة من : البدلة الخفیفة. 

-Bبالماء حاراً كان ام بارداً  یتأثروظیفتها بأن تجعل جسم الغائص لا   :البدلة الجافة. 

-Cملم7ملم الى 2وح من وهي الاكثر استخداماً من قبل الغواصین سمكها یترا  :البدلة العادیة. 

درید ( الطفومهمة هذا الجزء هو تسهیل النزول الى قاع البحر او النهر دون اي تأثیر في Weight Belt :حزام الثقل *

 ).21،صفحة2016مجید،

  :كرة الماء- 3

لعبة جماعیة تجري من قبل سباحین متمرسین وتكون المباراة بین فریقین كل فریق یتكون من سبعة لاعبین في احواض 

مصنوعة من المطاط او الجلد مادة لا یتخللها الماء وهي من الریاضات الجمیلة كونها سریعة  مستدیرةسباحة خاصة، وبكره 
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ظهرت اول مرة في الهند ثم انتقلت الى القارة الاوربیة بعد ان تطورت  ماكنل الاالدفاع ویتطلب فیها الخداع وتبادالهجوم و 

 وأدرجتأمریكا وأقیمت مسابقات بین الاندیة  م توسعت قاعدتها وانتشرت في1880وتعدلت قواعد اللعبة الاساسیة وفي عام 

لها كلعبة وكان ذلك  القانون البریطانيبعد ان اعتمد  إلام ضمن الالعاب الاولمبیة ولكن لم تشارك في المسابقات 1900عام 

حیث النساء لم تدخل بعد بسبب الطبیعة العنیفة للعبة وتتطلب اجادة . م ویمارسها الرجال فقط في الاولمبیاد1911عام 

 .علما هناك سباقات خاصة للسیدات وبطولات مشابهة اخرى. للوقوف والتحرك داخل الماء مهاریة عالیة

دقائق، تخصص دقیقتان استراحة بین الاشواط ویقوم الفریقان بتغییر اماكنهم 7عة اشواط زمن كل شوط تكون المباراة من ارب

اثناء سیر المباراة استخدام ید واحدة فقط في  للاعبویحسب وقت المباراة في بدایة الاشواط ویسمح  في بدایة كل شوط،

 .خدام كلتا الیدان معاً المرمى یسمح له است استلام وتمریر وتصویب الكرة ما عدا حارس

. دقائق3دقائق ثم تبدأ اللعبة بشوطین وقت كل شوط 5وعند تعادل الفریقین في المباراة یحتسب وقت اضافي بعد استراحة 

  :وأدوات اللعبة وكما یلي ونود ان نضیف قواعد

سم خلف خط 30م وحدود الملعب یجب ان تكون 1.8م، عمق الماء فیـه لا یقـل عـن 20م، العرض 30الطول  :الملعب

حول الملعب للحكام ومراقبة الاهداف اضافة لذلك فهناك علامات توضع على جانبي الملعب  المرمى وجعل مسافة مناسبة

 :لتوضیح الآتي

-Aلخط المرمى ومنتصف الملعب :علامة بیضاء. 

-Bلخط المترین من خط المرمى :علامة حمراء. 

-Cخط الامتار الاربعة من خط المرمىل :علامة صفراء. 

م من جانب زاویة الملعب اي المقابل لطاولة السكرتاریة لتدل 2كما توضع علامة حمراء ایضاً عند نهایة الملعب على مسافة 

المطرود وساعة المباراة تكون مرئیة وتشیر بطریقة تنازلیة، اي لبیان الوقت المتبقي من الشوط  على منطقة نزول اللاعب

  .لیس الوقت المنتهي و 

تكون قوائم وعارضة المرمى مصنوعة من الخشب او البلاستك القوي ومستطیلة الشكل القطاع وتطلى باللون  :لمرمىا

عمودي على خط المرمى والمسافة بین القائمین ثلاثة امتار ویكون ارتفاع العارضة من الداخل  وتوضع بشكل الأبیض

  .المرمىسم وتربط الشباك بمثبتات 90

سم ووزنها من 68-71یتخللها الماء ویكون محیطها  من مادة لا ومصنوعةومملؤة بالهواء  مستدیرةیجب ان تكون  :الكرة

 .اي نتوء وبدون خیاطة ولا تمسح بأي مواد دهنیة غرام وخالیة من450-400

لاعبین احتیاط كبدلاء یرتدون یتكون كل فریق من سبعة لاعبین اساسیین من ضمنهم حارس المرمى وستة  :اللاعبون

یسمح لهم بارتداء مواد معدنیة كالساعات او الخواتم  كما لا أجسامهمبوضع الزیت او الشحم على  ملابس بحر ولا یجوز لهم

على اللاعبین اخذ اماكنهم على خط مرماهم ویبتعد الواحد عن الاخر  وعند بدء المباراة. والقلادات خشیة ایذاء بقیة اللاعبین

 .سافة متر تقریباً وعلى بعد متر ایضاً من قائمي المرمىم

یرتدي احد الفریقین أغطیة بیضاء والفریق الاخر الاغطیة الزرقاء بینما لون غطاء الرأس لحارسي المرمى هو  :أغطیة الرأس

المرمى وبقیة لاعبي  وترقم الاغطیة من على الجانبین فیكون رقم حارس للأذنینالغطاء بواق طري ومرن  اللون الاحمر یزود

 .)21،صفحة2016سمیرة عرابي ،( 13 الى2كل فریق یحملون ارقام من 

بدء او استئناف المباراة ورمیات المرمى والرمیات  لإعلانیحكم اللعبة حكمان ومراقبا اهداف ویحمل الحكم صفاره  :التحكیم

اللاعبین وله صلاحیة اخراج اي لاعب اذا مكان یشرف ویلاحظ حركات وتصرفات جمیع  الركنیة، ویتواجد الحكم في

المباراة اذا رفض احد اللاعبین الخروج من الماء او كان سلوك  كما له سلطة ایقاف. تصرف خارج اطار وقوانین اللعبة

سم مثبت بأحد طرفیها علماً ازرق 70 ولدى الحكم عصا طولها. اللاعبین او المتفرجین یعطل او یعرقل سیر المباراة بأمان
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مراقبوا الاهداف  به عند احتساب رمیة المرمى، اما للإشارةالطرف الاخر علم ابیض دلاله الى لون أغطیة الرأس لكل فریق و 

عند  للإشارةازرق  وأخرسم، ویزود احد المسجلین بعلم ابیض 50فیحملون علمان واحد ابیض والثاني احمر وعصا طولها 

 عودة

الى الرمیة الركنیة  للإشارةالى الخطأ الشخصي الثالث او  للإشارةعلماً احمر  ویحمل المسجل الثاني. اللاعب المطرود

  .سم X35 20 وتكون الاعلام جمیعها بقیاس

  :الغطس- 4

 من الریاضات المائیة الرائعة التي یكون فیها حب الاثارة والمتعة بجمع مهارتین اساسیتین هما السباحة والجمباز عن طریق

حركات كروباتیكیة فنیة بالهواء قبل الوصول للماء ویمتاز اللاعب بنشاط ولیاقة بدنیة عالیة  وإجراءالقفز من ارتفاعات محددة 

 .قویة وذلك لإجادة الحركات السریعة لغرض التوازن والانسیابوإرادة وقدرة تحمل 

اصبح یقفز الى الماء من الاماكن المرتفعة كالصخور بعد ان تعلم السباحة اولاً ثم  للإنسانویعد الغطس المرحلة الثانیة 

وكان سكان البیئة المائیة هم اول من مارس الغطس للصید وتلبیـة بعض  والأنهار المحیطة بمصادر المیـاه والأشجار

اضة ری وأصبحتفي تطویر وانتشار هذه اللعبة، والألمان وحدیثاً ساهم السباحون السویدیون . متطلبات حیاتهم الیومیة

. في بلدان اوربا الاخرى م بعد ذلـك انتـشرت1901م فـي بریطانیا وتأسست اول جمعیة لهواة الغطس عام 1880تنافسیة عـام 

 اصـبحت905في عام . مرة في الالعاب الاولمبیة دورة سانت لویس في الولایات المتحدة الامریكیة لأولم دخلت 1904عام 

في الدورة 1912اما الغطس النسائي فكانـت اول مشاركة للسیدات عام FINA.عضواً في الاتحاد الدولي لسباحة الهواة 

 المشاركات الى یومنا هذا وأدرجـت فعـالیتي المنـصة والـسلم المتحرك عام  واستمرت،الأولمبیة بستوكهولم بالسوید

ادرجت فعالیتین 2000وفي عام . م سلم متحرك3منصة ثابتة و  م15منافسات الرجال والنساء في كـل مـن  وأدخلت1928

اذن . السلم المتحرك لكلا الجنسین جدیدتین في الالعاب الاولمبیة وهما الغطس التوافقي من المنصة والغطس التـوافقي مـن

علیها لحساب النقاط وفق  یتم الاعتماد )أ، ب، جـ، د، هـ(مستویات 5هي ریاضة تخصصیة ودرجـات التقیـیم فیها تحدد على 

أمامي، خلفي، معكوس، بـاطني، بـرم، الوقوف على الذراع وتمنح النقاط حسب اداء الاسلوب : أسالیب الغطس التالیة

  .والاجاده فیه

  :السباحة الایقاعیة- 5

احدث انواع وهي لیة التوقیعیة، البالیة المائیة، التوقیتیة، السباحة الفنیة، السباحة التشكی:ولها مسمیات عدیدة اخرى 

جمیلة تعبر من خلالها اللاعبة  بإیقاعاتالریاضات المائیة عبارة عن عروض بالیة بحركات فنیة راقصة تصاحبها موسیقى 

الوسط المائي بتوافق واحساس رائعین  وتمارسها النساء حصرا في.. عن فكره معینة او قصة مستوحاة من تراث الشعوب

وتختلف اعداد  ریاضي منسق ومشوق من ناحیة الحركات والدوران والعرض یكون متنوع بأسلوبودمج السباحة والجمباز 

 .المشاركات فیه

اما في امریكا ،الاوربیة خصوصاً هولندا والمانیابعدها انتشرت في اغلب الدول 1892ظهرت لاول مرة في بریطانیا عام ،

اما بصدد . تقدم بین مسابقات السباحةWater Balletمائي  ثم دخلت كعروض بالیة1945سنة ، فكان انتشارها بشكل واسع

تحتل العضویة الكاملة ضمن الالعاب  وأصبحت بأمریكادورة لوس انجلوس 1984 مشاركاتها الاولى في الاولمبیاد فكان عام

ا في المنافسات واستمرت مشاركته )السباحة التوقیعیة -الإیقاعيالجمباز  –لسوفبتول ا(: الاولمبیة الخاصة بالنساء وهي

 ).25،صفحة 2014سلطان،فالح ابوعید، (الاولمبیة الى یومنا هذا

: اما أنواع التنافس واللعب هيFINAعلماً بان جمیع البطولات الدولیة لهذه اللعبة تقام طبقاً لقوانین الاتحاد الدولي للسباحة 

فـردي، زوجـي، فرقـي،وكذلك التشكیل الحر حیث یكون الحد الاقصى من عشرة لاعبـات یقمـن بأداء تشكیلة من التمارین 
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بطـولات  الإقلیمیةوبطولات العالم للناشئین، بطولة القارات، البطـولات  ونود ان نشیر هنا ان الدورات الاولمبیـة. المحددة

 .نوع من التشكیلات حاد الدولي، یكون فیها الحق لكل دولة بالاشتراك بفریق واحد مـن كـلالات

بشكل  والأداءالانسابیة  لإظهارعلى ادماج وتنسیق الحركات المتنوعة في اطار نموذجي  بالقدرةتتصف لاعبة هذه الریاضة 

 .ا بسرعة وبتوقیت دقیق بالهواء او الماءتكون لدیها الامكانیة على تغیر اوضاع جسمه توافقي ملفت للنظر كذلك

م على الاقل شرط 4الى 2.80م وعمق المیاه 25م وعرضة 30حوض السباحة الایقاعیة یكون مستطیل الشكل یبلغ طولة 

اما  ،زائد او ناقص درجـة مئویة واحدةدرجة   26المیاه ورؤیة قاع الحوض، وتكون درجة حرارة لإظهار ان یكون الماء شفافا 

عددهم من خمسة الى سبعة اعضاء ومیقاتیین ومـسجل ومهنـدس  طاقم التحكیم فیتألف من حكم عام وهیئـة قـضاة یتـراوح

درجات، ویثبت كل قاض درجته على  صـوت لتشغیل ومتابعة عمل اجهزة الموسیقى وتعطى العلامات من الصفر الى عشر

  .ج متوسط المجموع للدرجة النهائیةحدة ثم تؤخذ الـدرجات مـن جمیـع القضاة ویستخر 

 :مواصفات حوض السباحة الایقاعیة- 6

 م20طول *

 م25عرض *

 م2.80-4عمق من  *

تكون مدة العرض لكل فریق لاتقل عن اربع دقائق ولا تزید  مئویة زائداً او ناقصاً درجة واحدة درجة 26 ودرجة حرارة الماء *

 .خمسة مجامیع وتجرى المسابقات على شكل. فوق الماء عن خمس دقائق منها عشرون ثانیة على الاكثر

 .سباحة على الظهر مع ثني الركبة ومد الرجل خارج الماء بشكل زاویة قائمة: البالیة1-

 .سباحة دائریة على الظهر مع تقوس وتلاصق الرجلین ومد المشطین بدون ثني الركبتین: الدولفین2-

السابقة ولكن بشكل معكوس التجدیف بالیدین معاً باتجاه الرأس لتحقیق الانسیاب  نفس سباحة الدولفین: الدولفین العكسیة3-

 .الخلفي

 .سباحة مع الدوران الامامي والخلفي: السالتو4-

  .)30،صفحة 2014سلطان،فالح ابوعید، ( جمیع الحركات المبتكرة: المنوعات5-
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  :خلاصة

التي تستخدم فیها كما  والأماكنمنذ ان عرف الانسان الریاضات المائیة بختلف أنواعها عمل على تطویرها من حیث الادوات 

لها منافسات وطنیة وقاریة وعالمیة واتحادات مختلف هاته الریاضات  فأصبحتعمل على وضع قوانین تحكم منافساتها 

خاصة في مجال التدریب والتخطیط فخرجت  وأهدافة تعمل على المضي بها قدما، كما وضعت لها مقومات وطنیة ودولی

.من كونها ریاضات للترفیه والمتعة الى جو المنافسات وحصد الجوائز والتمثیل الدولي للبلدان في المحافل الریاضیة 



 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

السباحةثاني الفصل ال
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  :تمهید

 بصفة الأخرى الألعاب باقي عن ادائها في تتصف أنها حیث الأساس، وعصبها المائیة الریاضات إحدى هي السباحة

 تكون أن یجب لذلك والرجلین الذراعین حركات بین المتبادل المستمر العمل في یظهر الذي الدائم والانسیاب الاستمرار

 العمل یتبادل حیث ومركبة متكررة الحركات أو الضربات هذه وتكون السباحة، وطریقة یتناسب حركي إیقاع وفق الحركات

 العمل بین التبادل أي العضلات وإنبساط إنقباض الزمنیة الفترات هذه خلال ویحدث والرأس، والرجلین الذراعین بین خلالها

 المناسبة اللحظة في الدفع قوة تتجمع حیث الحركة، اتجاه في الناتجة القوة كانت كلما انسیابیا التبادل هذا كان وكلما والراحة،

  .المنشود الهدف ویتحقق
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III. السباحة  أهمیة:  

سَجَّلات التاریخ القدیمة و إنّه لمن المثیر أن نلاحَظَ أنّ بعض من  ىتشكل السباحة أحد الأنشَطة الممتعة، و تَعُودُ أصولها إل

م و 1538كتابا في الألمانیة عن السباحة عام  المَنْشُوَرة كَانَتْ عن موضوع السْبَاحُة فقد كَتَبَ نیوكلاس القدیمةالكتب 

 .م 1696في عام" فنّ السباحة"وهو رجل فرنسيّ، نَشَرَ كتاب باسم میلاسیدش

السباحة بأنها إحدى أنواع الریاضات المائیة و التي تستخدم الوسط المائي كوسیلة للتحرك  وذلك عن طریق حركات تعرف 

 إحدى هي فالسباحة، الذراعین و الرجلین و الجذع بغرض الارتقاء بكفاءة الإنسان بدنیا ومهاریا وعقلیا واجتماعیا ونفسیا

 المواد ضمن أصبحت أنها كما ألأولى العمریة المراحل في السباحة یجب تعلیم ولهذا الأفراد من لكثیر المحببة الریاضات

بحیث  أجمع، والعالم العربي الوطن في الریاضیة التربیة وأقسام ومعاهد لكلیات الدراسیة معظم الخطط في والإجباریة الأساسیة

 في وأفضلها التدریسیة المستخدمة الطرق ماهیة توضیح خلال من وذلك ، ومنقذ ومدرب معلم إعداد الى الخطط هذه تهدف

 التعلیم، عملیة في المستخدمة الأدوات وأهم والوسائل المعینة التعلیمیة المراحل وأیضاً  العمریة المختلفة، للفئات السباحة تعلیم

  :ومن فوائد هاته الریاضة

 .والحركیة البدنیة الكفاءة زیادة 1-

 .الفسیولوجیة الكفاءة زیادة 2-

 .الحمیدة الشخصیة السمات اكتساب 3-

 .العالیة العقلیة القدرات اكتساب 4-

 .الحمیدة الأخلاقیة السمات تنمیة 5-

 .الفراغ وقت مشكلة حل 6-

 .بالنفس الثقة زیادة 7-

 : التالیة الأساسیة المهارات اكتساب 8-

 .تعلیمیة مهارات - أ

 .إنسانیة مهارات - ب

 .صحیة مهارات -ج

 .ترویحیة مهارات -د

 .تنافسیة مهارات -ه

  .)45،صفحة 2009حسین،محمد عبد المنعم، ( استعراضیة مهارات -و

IV. التنظیم والمتطلبات المتبعة في السباحة:  

  :أنواع أحواض السباحة-1

كثیرون یجدون بها متعة  لأشخاصترفیهیاً رائعاً  لقـضاء وقتـاً  أولممارسة الـسباحة  أساسیاالسباحة تعتبر مكاناً  أحواض إن

 .النفسیة والبدنیة معاً  بالراحة علیهم ریاضیة تعود

الهدف الذي انشأ من اجله ومجهز بأنابیب  والحوض من حیث التصمیم والبناء هو هیكل هندسي مجسم بشكل یتلائم مع

والتدریب في السباحة  الـتعلم لأغراض الأحواضالماء وكمیة ودرجة حرارته، تستخدم هـذه  یمكن التحكم بها من حیث قوة دفع

 .المتنوعة وألعابها

سامة ولیست نافذة للماء وقادرة على تحمل  هي من الخرسانة الصلبة وبعض المواد الغیـر الإنشاءالمواد الداخلة في  إن

یغلف  أنیجب  ، لذاوالتفریغ والتنظیف الإملاءالتي تتعرض لها في  الأحمال أووالجیولوجیة  ومقاومـة الظـروف المناخیـة
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للرطوبة كالبلاط وكذلك السطح والجدران الخارجیة تغلف بنفس  باطن الحوض وجدرانه من الداخل بطبقة مـن مـادة مانعـة

 :الأنواع تكون مقاومة للانزلاق وخالیة من المعرقلات والخدوش ومن هـذه أنعلى أیضا المواد 

 :والتفریغ الملىءذات  أحواض/ أ 

النصف وهكذا یجري  إلىعندما ینقص ماؤه  او والأسبوعبالمیاه ویتم تفریغه في نهایة الیوم  الأحواضیملأ هذا النوع من 

الضارة في داخل  قتل جمیع المیكروبات والمواد أو لإزالةحتى تكون نسبة مادة الكلور كافیة  التعقیم طوال فترة استخدامه

 .الحوض

 :غییر جزء من المیاه بصفة مستمرةالتي یتم فیها ت الأحواض/ ب 

منظم مع صرف الماء الفائض عن الحاجة  بصورة مستمرة و دائمة ویتم التعقیم بشكل الأحواضالمیاه في  إدخالیجري 

 .أفضلالمیاه بشكل مناسب وبصورة  بشكل دوري مما یجعل تجدید

 :المیاه الجاریة الدائریة أحواض/ ج 

و  مصفاةخاصة لتنقیتها بواسطة مرشحات و  أجهزة بألیة سحب المیاه ثم یعمل بتمریرها على الأحواضیجري استخدام هذه 

معقمة ومتجددة وخالیة من  الحوض بما یضمن بقاء میاه الحوض إلىمرة ثانیة  إعادتهاكیمیاویاً ثم  ویتم معالجتها أخرىمواد 

الجاریة  وبصورة منتظمة وتسمى هذه بالمیاه أخرىیاه مرة الم باستعمالالدورة  الصلبة، وهكذا تستمر هذه والأجسامالشوائب 

 .)150،صفحة 2009ین قاسم واخرون،سح(الدائریة

 :السباحة أحواضصیانة وتعقیم -2

السباحة لضمان الاستفادة منها  أحواض وأجهزة للسباحین هي الاهتمام في نقاوة المیاه والأمانمن العوامل التي توفر السلامة 

تصور متكامل یمكن  المستخدمة في الحوض وفق برنامج یتـضمن الأدواتللمحافظة على كفاءة  فترة ممكنة والعمـل لأطول

العاطلة عن العمل  أوالمستهلكة والتالفة  الأجزاءلغرض الكشف عن  عند الكشف والتفتیش لعموم مرافق المـسبح إلیهالعودة 

والمعدات الخاصة بالكلور  یناتكاالم تـشغیل وأجهزة والإنقاذالغطس  اتأدو  الأشیاءلصیانة او تبدیل، ومن هذه  وتحتاج

 إجراءویجب ، المیاه والبلاط والممرات وفتحات البالوعات وفتحات مداخل ومخـارج والتفریغ وجدران الحوض الإملاء وأنابیب

لحفظ قواعد السلوك لتبین  إرشادات كما وینبغي وضع لوائح و مرة واحدة في الـسنة الأقلالمسبح على  أجزاءالفحص لكافة 

 الأشیاءوالخارجي للمكان، ورفع كل  الاعتبار مراعـاة جمالیـة المظهـر الـداخلي عینب الأخذ المسبح و أدوات كیفیة اسـتخدام

 ولیةالأ الإسعافاتكما وتجهز المسابح بجمیع مفردات ،الأحواضالسباحین والعاملین في  الخطـورة علـى أو الأذىالتي تسبب 

 .للاستعمال على مدار الساعة وتكون جاهزة والإنقاذ

یجب العنایة بالمواد المستخدمة في التعقیم  الاهتمام بمبدأ السلامة یعد مؤشر صحیا وسلیما في مجال السباحة لذا إن

ون على هیئة یكأو الماء داخل الحوض  إلىالغازیة التي یستخدم جهاز خاص بدفع الكلور  خصوصاً مركبات الكلور بصورته

جزء من الملیون كما تضاف مادة 0.4الماء وهي لا تقل عن  من نسبة الكلور الثابتة في التأكدالهیبوكلوریت ومن المناسب 

،صفحة 2016عبد الفتاح واخرون،(الماء لتحقیق عامل التثبیت بما یضمن سلامته من التلوث لأطول فترةإلى النشادر 

188(. 
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تتراكم مادة لزجة تترسب  إذقاع الحوض  أرضیة تركیزاً على النظافة والتعقـیم هـي الأحواض أماكنمن الملاحظ بأن اغلب 

شكل خطورة في التلـوث ت لأنهاهذه العوالق الضارة  إزالة جلد السباحین لـذا یتحـتم إفرازاتمن  أومن جراء ذرات الغبـار 

 .في السباحة حضور المـشاركین فعلى المسؤولین عن الحوض رفعها بصورة یومیة وقبل والانـزلاق،

 ،والحمامات بالمطهرات والمعقمات اللازمة وبشكل دوري ودورات المیـاه الأقدام وأحواضمعالجة الممـرات  بإجراءلهذا نوصي 

والمنغنسیوم في تحدید معرفة قلویة  كیفیة كشف عسر ماء الحوض حیـث تـستخدم كربونـات الكالـسیوم إلى كما ونود التطرق

  . الماء المسببة لعسر الأخرىوالمغنیسیوم والكلوریدات والنیترات وبعض المكونات  ء كما تعتبر كل من سلفات الكالـسیومالما

  عینة ماء الحوض لضبط الـ  إلىمحلولاً منظماً یضاف  دقـة حیـث تتـضمن أكثروهنا یأتي دور مجموعة الكشف باعتبارها 

PHویضاف محلول . احمر في حالة عسر الماء ، وذلك الكاشف یعطـي لونـاً الأسودكیمیاویة هي ایووكروم  وتضاف صبغة

تحول اللون في  ودیامین تیتراسیتات نقطة نقطة ویخلط بعد كل نقطة ویحدث نتیجة التفاعل معیاري من اثیلـین الـصودیوم

لتحدیـد عـسر  أخرىة وهناك طرق خلال كمیة القطرات المستخدم ، ویمكن حساب عـسر المـاء مـنالأزرقاللون  إلىالعینة 

  .النشادر  الحوض كالاختبـار بالمحـلول الصابوني والاختبار بمركبـات مـاء

V. التحلیل الفني لأنواع السباحة:  

 :السباحة الحرة - أولاً 

المرتبـة الأولى بین أنواع السباحات الأربعة كونها واسعة  احتلت)  Crawl(وتسمى سباحة ا لزحف على البطن الكرول 

في اسـتخدام الطاقـة وفـي زمـن قطـع المسـافات وقد حدد القانون الدولي  الاقتصادیةالنتائج  أفضلوسـریعة فـي تحقیق  الانتشار

طریقة فیمـا عدا تلك التي  أونوع  أيبوتعني أن للسباح الحق في السباحة :  الحرةالسباحة  2009بالســباحة الأولمبیـة عـام 

وعلى البطن دائماً لتقلل  أفقيالتتابع المنوع وهذه السباحة تتصف بوضع الجسم بشكل  أوتجري في سباق الفردي المنوع 

ماء بالحركات التبادلیة للذراعین والرجلین فیمـا القدمین غاطستین في ال أیضاالتي تواجه السباح وتتمیز  المقاومة الأمامیـة

 ةعلى ألیه التحلیل الفني الحـدیث وماهیـة العوامـل الأساسیة لتكنیك السباحة الحر  الإطلاعومن أجل ،لتؤدي عملها بشكل فعال

 :بد لنا أن نعمل بالنقـاط علـى الأقـسام التالیةلا

 :وضع الجسم

توتر  إلىیؤدي  والأكتاف مع مستوى سطح الماء والنظـر للأمام و الأسفل قلیلاً والذقن لا انسیابيیكون وضع الجسم أفقي و 

قتضي الضرورة ت أو والانسیابعضلات الرقبة  یعمل الرأس على توجیة وضع الجسم كلما كانت الحاجة للتوازن والطفـو 

أفقي تقریباً ویساهم ذلك بتقلیل المقاومة، اما لحالة التـرنح یمیناً أو شمالاً اما بقیة أجـزاء الجـسم تكـون ممدودة بشكل  الالتفات

درجة تقریباً لخلق حالة مـن التوافق الحركي مع الذراعین والتنفس اثناء ممارسة  45تكون مرنة وتدور بزاویة  والدورانأو اللف 

  .السباحة الحرة

 :حركة الذراعین

مـاء للخلـف، ویعتمـد الجسم على قوة مساهمة الذراعین بنسبة تتراوح بین هو دفع ال أول حركة للذراعین عند التقدم داخل الماء

الذراعین داخـل الماء تصبح الذراع الآخرى  إحدىتقریباً للدفع الى الأمام وتكون بصورة تبادلیة فعندما تكون %) %80-70(

  .Sرفخارج الماء لتؤدي حركتها الرجوعیة وتـدور حركة الذراع حول مفصل الكتف على شكل ح

 :لذا تركز حركات الذراعین على مرحلتین
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مستوى الكتف مـع وجـود انثناء خفیف في مفصل  أمامالماء من  إلىالید  أصابعوتبدأ من دخول :الأساسیةالمرحلة  -أ

الأمام وراحتي الكفین مضمومة الأصابع ومواجهة لقاع الحوض أن الواجب  إلىالمرفق من الوضع الأفقي الممدود والذراعین 

المرفق وامتداد  ارتفاعالأساسي للذراعین هو أیجاد المقاومة الایجابیة لتولید القوة اللازمـة للـدفع الأمامي للجسم مع مراعاة 

ودخول الـذراع للأسفل قلیلاً تحت سطح  ثناءالانثم تبدأ مرحلة المسك ویعمل مرفق الید في  الذراع لأقـصى مـسافة ممكنة

لآخر حسب قوة الفرد ومرونته  تلیها مرحلة الشد وتكون في خط یقع  الماء ونسبة عمق الذراع في الماء یختلف من سباح

ف الجسم للأمام من خلال قیام الك لانتقالوتعتبر هذه المرحلة الجزء ا لأساسي والمحـوري  مباشرةاسفل مركز ثقل الجسم 

قوة للشد عندما تكون  وأفضلوالساعد بدفع الماء للخلـف بقـوة استناداً لقانون رد الفعل وخلالها یكون هناك انثناء مرفق الذراع 

درجة حیث یكون الهدف هـو التقـدم للأمام بدفع الماء بقوة الى الخلف بتوجیه الكف لأعلى اتجاه البطن  90زاویة المرفق 

أخیراً نصل لمرحلة التخلص ویبدأ المرفق بالخروج أولاً من المـاء ثـم یلیه الكتف ،مفصل الفخذوتنتهـي حركة الدفع قرب 

  .فخذ او لباس السباح الإبهامالتأكد من اتمام هذه المرحلة والتخلص منهـا عنـدما یلمس  وبالإمكان

 Sیوضح حركة الذراع على شكل حرف 01الشكل

 
 :الرجلینضربات 

من مفصل الفخذ محوراً ومرتكزاً لها واعتماداً على التوقیـت  باتخاذهاالمستمرة  على الحركات التبادلیةتستند ضربات الرجلین 

م والقوة وعلیه كمـن الذراعین في التح أقوىوالسیطرة كونها  قانتالإمفتاح السباحة الصحیح في  باعتبارهاالـسلیم فـي ضـبطها 

ض اقل مساحة ممكنة على سطح الماء حتى تقل المقاومـة التـي تواجهه یجب ان یكون وضع الجسم في اتجـاه التقدم بعر 

 :فكلما زاد السطح المعرض من الجسم للماء كلما زادت مقاومة الماء له لذلك تكون لضربات الرجلین وظیفتان رئیسیتان هما

درید مجید (على سطح الماء من خلال كبح قـوة جذب الأرض للجسم أفقيتعمل على تثبیت الجسم بشكل - أ

 .)163،صفحة2016،
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 وتشابه ضربات الرجلین للأعلى والأسفل حركة ذیل السمكة، حیـث تنتقـل ،قوة الدفع الأمامیة للسباح بإنتاج الإسهام-ب

 .حركـة سوطیة سریعة إلىالرجل المتتابعة على التوالي حتى تصل القـدمان  أجزاء إلى

  الحرةیوضح ضربات الرجلین في السباحة  02الشكل 

 
  :التنفس 

یتم التنفس  یمكـن الوصول بالمهارة لصورتها الصحیحة، إذ یعد ضبط وتنظیم التنفس في السباحة الحرة مهم جـداً وبعكـسه لا

ویكون الفم  لعینینا إحدىمـن احـد الجـانبین عندما یلف الرأس من أحد الجوانب عند دخول الید المقابلـة للمـاء بحیـث تظهر 

أعلى سطح الماء مباشرة ویؤخـذ شـهیق بسرعة من الفم مع تكویره لمنع دخول الماء مع الهواء وطرح الزفیر بـبطء تحت سطح 

الرؤیة المناسبة وهذا یعود  إمكانیةیأخذ السباح الهواء من كلا الجـانبین بفعالیـة ومرونة حتى تكون لدیه  أنویفضل  ،الماء 

 .لمهارته أیضا

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 یوضح الیه التنفس في السباحة الحرة 03الشكل 
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 : سباحة الظهر - ثانیاً 

بسبب یسر عملیة التنفس لأن الوجه دائماً یكون خارج الماء حراً، وقانون اللعبة لایسمح  التعلمتعد سباحة الظهر سهلة 

 .الظهر ماعدا في حركة الدوران على  للسباحین بتـرك أوضـاعهم الطبیعیة أي یكون وضع السباحة دائماً 

یمتد الجسم في استقامة وانسیابیة كـل مـن . تحتل هذه السباحة المرتبة الثالثة من حیث السرعة بعـد سـباحتي الحـر ة والفراشة

الجـذع والـرجلین والحوض ویصبح الظهر مواجهاً لقاع الحوض، وعلى المتعلم العمل علـى تقوس منطقة ال خصر بحیث 

لغ فیه فهو یعمل على رفع الجذع والـساقین الى الأعلى لأن حركة الورك دائماً تتأثر بحركة ووضعیة الرأس  لأنـه إذا یبالا

ایضاً كلما  كان قریباً من سطح الماء ستكون الساقین عالي تین وهنا تصبح الرفسه خارج الماء م ما یستهلك جهد السباح، و

 الشدیدةبـسبب المقاومة  الانسیابیةأن الورك بهذه الحالة سوف یرتفع وهذا ما یعرقل كان وضع الرأس راجعاً للخلـف زیادة ف

تكون الرقبة تحت سطح الماء والوجه بالكامل خارج المـاء بحیث یكون سطح الماء على الخط المنصف للأذن ومستوى 

حون في مواجهة حائط حافة البدایـة یصطف السبا: وعند المباشرة بالتطبیق .درجة من سطح الماء 45الرؤیة یكـون زاویة 

والیدین قابضتین على مسند الحوض، مع عدم ثني اصابع القدمین على حافة البدایة وتكون اسفل القدمین على الحائط تحت 

یتم تكور الجسم بثني المرفقین مع رفـع الجذع الى -خذ مكانك- الماء م ع انثناء الركب تین وعند سماع النداء بأذن البدء 

القدمین عكس الحائط بقوة وقذف الجسم بمرجحـة الـذراعین  یتم دفع ،قاعلى والنظر للأسفل والتهیؤ لسماع أشارة بدء السبالأ

بالمقعد خارجاً ومد الرقبة والنظـر خلفـاً مـع مراعاة عدم تقوس الظهر حیث ذلك یسبب  للارتفاععالیـاً خلفـاً  بالقرب من الأذن 

ـر داخل الماء وتكون الیدان معا ومتقاربتین ویسبح على ظهره الى أن یلمـس حائط خط النهایة دخول السباح الى عمـق كبی

 :تقسیمها الى ما یأتي ومن أجل معرفة التحلیل الفن ي لسباحة الظهر لابـد مـن

 :وضع الجسم
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وى الأفقي و الرأس في وضـعه یأخذ الجسم الوضع الأفقي على الظهر مائلاً قلیلاً والرجلین تحت المـاء ترفع أعلى من المست

تحت الماء، ویحتفظ في مركز المحور الطولي للجسم لتأمین التـوازن التام وتجنب الحركة الزائدة   نصفهالطبیعـي أي یكـون 

 .مع ابقاء الذقن قرب الصدر وتكـون الأذنـان اسفل سطح الماء والنظر للأمام اتجاه امشاط القدمین

 :ضربات الرجلین

تتم ضربات الرجلین بشك ل تبادلي رأسي من الأسفل الـى الأعلـى والبدایة تكون من مفصل الفخذ وعند أداء الضربة لأعلى 

یكون سطح الرجل  العلوي في خط مستقیم ویجب عدم ظهور الركبة على سطح المـاء للدلالـة على عدم ثني الركبتین، 

سم مـع مراعـاة تقارب  30-20ویتراوح عمق ضربات الرجلین من  لىعوللأوتصبح الحركـة الأساسـیة دفـع المـاء للخلـف 

  .اصابع القدمین لدرجة التلامس بینهما

 یوضح ضربات الرجلین في سباحة الظهر 04الشكل 

  
  

 :حركات الذراعین 

ولكن  الحرةتعمل الذراعین بشكل اساسي على انتاج القوة الدافعه للأمـام بطریقـة تبادلیة متعاقبة، مثلما وظیفتها في السباحة 

 :من وضـع مختلـف أخر وتكون على مرحلتین

مسة العضد یكون تحریك الذراع ممتد أمامـاً عالیـاً خلفـاً بمستوى عمودي على الجذع حتى ملا: حركة تكون خارج الماء - أ

 .للأذن وراحة الید للخارج

بدخول الذراع ممتد داخل الماء یتم مسك الماء بالكف والأصابع مضمومة ثم تبدأ مرحلة الشد : حركة تكون داخل الماء  -ب

تحلیل مفـصل المرفـق، وبمرور الكف بمستوى الكتف یتم دفع الماء بقوة لملامسة راحة الید للفخـذ وسنفصل المرحلة بال بانثناء

 :الآتي

أخیراً ویجب عدم تواجد الذراعین معاً في المرحلة  والإبهامتبدأ الذراع بدخول الماء امام الكتف مستقیماً وبالأصبع الصغیر اولاً 

ویكون الكف مواجهاً للخارج لتقلیل المقاومة  وعندما تنتهي إحدى الذراعین من شد الماء وتستعد ل " للـشد والـدفع "الأساسیة 

ة الدفع تكون الذراع الآخرى خارج الماء عمودیاً على الكتف، حینما ینتهي الساعد والكف من مرحلتي المسك والسحب مرحل

حیث تضغط . درجة تقریباً  120- 90واتخاذ وضع أماماً حیث یشكل مفصل المرفق زاویة قدرها  بالانثناءمفصل المرفق  یبـدأ

ثم في انتهاء مرحلة الضغط تلف راحة الكف الى الأسفل لتضغط ..ساعد والكف الذراع بمـسار افقـي متجـه السرعة لحركة ال

الماء و لتساعد على رفع الورك الى الأعلى وبهذا نكـون حافظنا على عدم سقوط الورك مركز ثقل الجسم الى الأسفل وبالتالي 

وراحة الكف مواجهة لسطح الماء و تتأرجح المقاومة السلبیة الواقعه على ظهر السباح بعدها تسحب الذراع من المـاء  خفضنا
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ون زیادة السرعة بالیدین تك الى الأعلى الأمام بشكل عمودي تقریباً لهذا یجب مراعاة الحركات التالیة تحت الماء في الشد

لتأكیـد على اما في الحركة الرجوعیة للذراعین فیجـب ا. تدریجیاً وتنتهي وراحة الیـد متجهـة للأسـفل وتكون الذراع مستقیمة 

 :مایأتي

وتبدأ عند خروج الذراع من الماء وتستمر تف تكون الذراع مستقیمة والكتف مرتفعاً ویكون دخول الید للماء في نقطـة خلف الك

 .في حركتها حتـى تصل الى نقطة الدخول

 

  .یوضح المسار الحركي لحركة الذراعین في سباحة الظهر 05الشكل 

  
 :التنفس 

التنفس طبیعیاً مادام الفم خارج الماء كلیاً والرأس ثابتـاً أو یكون في أقل حركة ممكنة ویؤخذ الشهیق اثناء یفضل أن یكون 

ویفضل أیضاً تنظیم التنفس مره واحد . الحركة الرجوعیة لأحـد الذراعین ویطرح الزفیر أثناء حركة الدخول والمسك لنفس الذراع

ؤدي الى تأمین توافق سلیم لعملیة التنفس في سباحة الظهر من الفـم والأنف ورغم ة وبصورة عمیقة لكل دورة ذراع ،وهذا سی

 .ذلك فلكل سباح قدراته والمسافة التي یقطعها

 :)200،صفحة2016عبد الفتاح واخرون،(سباحة الصدر -ثالثاً 

ئعة والمحببة یمارسها فیما بعد من الریاضات الشا وأصبحت الإنسانتعد سباحة الصدر من اقدم ا لسباحات التي عرفها 

من ) 7(الجمیع ص غاراً وكباراَ ویعـود ذلك كون وجه السباح یكون خارج الماء ولسهولة أجراء عملیـة التـنفس حیث ان المادة 

القانون الدولي للسباحة حدد على وجوب أن یحـتفظ السباح بوضع الجسم ع لى الصدر مع أول ضربة أو سحبة للـذراعین 

 .دورة لندن 1908اق  علماً بأنها أدخلت أول مره في السباقات الأولمبیة عام بعـد بدایة السب

تعتمد هذه السباحة على ضربات الرجلین بشكل اساسي ولهما دوراً فعالاً كمصدر للقوة الدافعة یفوق ویعادل اهمیة الذراعین 

وتمارس غالباً في ، غ وص والوقوف في الماءوال الإنقاذلهذا تع تبر مفضلة في عملیات . مقارنة بأنواع الـسباحات الآخرى

وتؤدى حركات الساقین والقدمین . اوقات الفراغ كسباحة ترویحیة ویجد فیها الفـرد راحتـه اثناء التحرك في الوسط المائي 

اطن القدم  بالتماثـل معاً وفي مستوى افقي واحد عند دفع الماء بالـساقین ي جـب ادارة القـدمین للخارج ا ي یكون الدفع بب
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وتجرى حركات الذراعین بوقت واحد كون مقاومة الماء اكبر مما یعیق انسیابیة الجسم ویـسبب تبـاطؤ الـسرعة وفیما یلي 

 :وصفاً تحلیلیاً لحركات سباحة الصدر وهي كالآتي

 :وضع الجسم

ا الى الأسفل والذراعان والرجلان في الماء ویكون ممتداً في شكل افقـي مـستقیم، والوجه متجه الانزلاقیتخذ الجسم وضع 

یظهران فوق  مفرودتین تحت سطح المـاء وراحة الید للأسفل وللخارج قلیلاً والیـدان متجاورتـان وكـذلك القـدمین والكعبین لا

بب سطح الماء عند الدفع  والرأس في جمیع الحـالات یبقى فوق سطح الماء مع مراعاة عدم الاحتفاظ بالرأس لأعلى ممـا یـس

 .هبوط الساقین وتوتر اجزاء الجسم مع ظهور جزء بسیط من الكتفین أعلـى سطح الماء

 :حركات الذراعین 

تؤدي الذراع ان حركته ما تماثلیاً لتكون قوة دافعة للجسم ام اماً من وضـعه ما الممتد عالیاً اسفل سطح الماء بجانب الرأس 

ویعطي ایضاً  ألشهیقبجوار بعضها البعض وهذا یـساعد علـى سـهولة أخـذ وعلى امتداد الكتفـین وتكـون حركتهما سویتاً و 

مرونه عالیة على اشتراك عضلات حزام الكتف فـي ضبط عملیة تناوب الجسم بین الوضع الأفقي والوضع المائل عنـد اخـراج 

 :الرأس للتنفس وتكون هذه الحركات على مرحلتین هما

 :المرحلة الأساسیة وتشمل - أ

 داخل الماء ونقطة المسك خارج مـستوى الكتفـین قلیلاً ویمكن الوصول الیها بحركة الذراعین للخارج  نالذراعان تكونا: المسك-

 

 یوضح مسك الیدین للماء في سباحة الصدر 07الشكل 

 
انثناء مفصل المرفق ویكون بوضع اعلى من الكتفین ویبـدأ الرأس بالصعود خارج سطح الماء ثم تدور راحة : الشد والدفع -

الیدین الى الـداخل وتـشد الماء للخلف  وتنتهي هذه الحركة قبل أن تتعامد الذراعین على الجسم بقلیـل لتستكمل بحركة ضم 

ـا اسـفل الـصدر ویجب وصول المرفق خلف مستوى الكت ف خلال الشد، والأنتباه على قویة وسریعة من المرفقین لتقریبه م

 .والإبطمن مرحلة الدفع ومراعـاة اغـلاق زاویة مفصل الكتف بین الذراع  الانتهاءعـدم ملامسه الیدین الصدر في أثناء 
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  :ضربات الرجلین

كـة الضفدعیة كونها تشبه حركات رجلي الضفدع في تسمى طریقة ضرب الرجلین في سباحة الصدر لدى البعض بالحر 

مفصلي الفخذین  بانثناءالماء، وتبدأ الضربات من وضع الرجل ین الممتدین والأمشاط ممتده كذلك بالحركة الرجوعیـة 

درجه  125المقعدة مع ثني القدمین تجاه الساق للخارج بحیث تكون الزاویة بین الفخذ والجذع  والركبتین حتى یلامس الكعبین

تقریبـاً ولو كانت الزاویة أكبر من ذلك فستؤثر على انسیابیة الجـسم ویقلـل مـن سرعته بالماء ویجري دفع الماء بقوة بواسطة 

بحركة دائریة قصیرة وسریعة مع دوران المشطین ومدهما ویجب التركیز على انثناء الركب تین  باطن القدم ثم تظم الـرجلین

ذین مع مراعـاة أن یكـون اتـساع الركبتین بأتساع الكتفین تقریباً  ولزیادة التوضیح یمكـن تقـسیم ضـربات اكثر من انثناء الفخ

 :الرجلین الى ثلاث مراحل هي

 .مرحلة انسحاب القدمین*

 .مرحلة دفع الرجلین*

 .أو مد للرجلین الانزلاقمرحلة *

 یوضح ضربات الرجلین في سباحة الصدر 08لشكل ا

 
 :التنفس

یرتبط التنفس بحركة الذراعین حیث یأخذ الـسباح الـشهیق مـن الفـم بسرعة في نهایة الشد وذلك عند رفع الرأس ودفع الذقن 

إذا حدد قانون اللعبة في هذا النوع من  ،للأمام ورفع الكتفین قلیلاً ویطرد الزفیر من الفم والأنف خلال الحركة الرجوعیة 

یخرج فیها الفـم فـوق في كل سحبة للذراعین أذن الشهیق والزفیر یحصلان في كل مره ) لرأسا(السباحة اخراج السباح وجهة 

ابو عید،فالح (لذا تكون ع ملیة ضبط التنفس من الأساسیات التي تسهل التوقیت الجید في سباحة الصدرسطح الماء 

 .)64،صفحة 2014سلطان،
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 : سباحة الفراشة -رابعاً 

عنها بعد ان طـرأ بعض التغییر في التكتیك الخاص بها وكان ذلك عام  وانفصلتكانت سباحة الفراشة ضمن سباحة الصدر 

في دورة  1956ثم اصبح لهـا قواعد في القانون الدولي للسباحة، ادخلت ضمن منافسات الدورات الأولمبیة عام  1952

لبطولات والدورات الأولمبیة الى یومنا هذا بعد ان ادخلت علیها بعـض م رجال واسـتمرت في ا 200ملبورون واشتركت بسباق 

ان طریقة سباحة الفراشة تكون بضربات عمودیة متماثلة كحركات  ،التغیرات للتطورات الحاصلة في عموم الریاضات المائیة 

وخبـرة ومعایشة في ممارسة انواع هذا النوع من السباحة قوة عضلیة مضاعفة ومرونة في المفاصـل  الدولفین ویتطلب لممارسة

یكون دخول . السباحات الأخرى في ا لوسط المائي حیث أحتلت المرتبة الثانیة في السرعة بعد سباحة الزحف على البطن 

الماء بأطراف الأصابع وبأتساع الكتفین وتستمر عملیة الشد والدفع لمدى مناسـب ثم تخرج الیدان خلف المقعدة  وهنا یجب 

وقد استخدم لهذه السباحة تكنیك خاص من قبل السباحین . خروج المرفق اولاً مـن الماء بعد اكمال مرحلة الدفع مراعاة 

المحترفین خصوصاً في السنوات الأخیرة تمثـل بوضـع الجـسم المنبسط مع ص غر سعة تموجات الورك وزیادة التردد الحركي 

 :التحلیل الفني لسباحة الفراشة وهو على النحو الآتي وأدناه. حدة تقریباً دورة في الدقیقة الوا 56للذراعین الى ان اصبحت 

 :وضع الجسم 

، بعد ها یتحرك ویتحول الى )الحرة(یكون وضع الجسم بشكل أفقي على سطح الماء كما في سباحة الزحف على البطن 

لرجلین وتكون الحركة التموجیة قلیلة الوضع الأفقي المتمـوج لأعلـى وأسفل عكس السباحات الأخرى بمجرد بدء حركات ا

بالنسبة للأجزاء العلیا من الجسم ویجـب ان تكـون الك تفـین قریبة من فوق سطح الماء لیبق ى الرأس محو راً في التحكم 

 بـأجزاء الجـسم الاخرى

 :حركات الذراعین

الكتفین، یكون شد الذر اعین للخارج وقلیلاً عن درجة تقریباً خـارج  45تعمل حركات الذراعین سویة عند دخوله ما بزاویة 

تتم هذه الحركات فوق سطح الماء بسرعة حتى لایغطس الجسم كثیراً تحـت الماء . المفتوحة) S(الكتف وتأخذ شكلاً كحـرف الـ

یلاً ثم تتبعها مرحلة تكون نقطة المـسك عنـدما تتحرك الذراعین للأمام وللخارج قل. تمتد الذراعان متوازیتان الى الأمام ثانیة 

الشد والدفع عند ثني المرفقین ویكون اتجاه ا لكفین الى الخلف، تعمل الذراعان بقوه وبصورة شبه دائریة خارج مستوى الجسم 

لتحقیق الضغط المناسب علمـاً بـأن الحركـة مستمرة دون توقف وراحة الید تكون متجهه للخلف تحـت المـاء لأقـصى مسافة 

كما یجب السیطرة والتحكم على حركات الذراعین اثناء .تصبح اقصى زاویة انثناء للمرفق تحت مستوى الصدرممكنة بحیث 

إذ یكون التخلص بمحاذاة الفخذ عندما یصل المـرفقین الى كامل امتدا دهما وفي ) الحركة الرجوعیة ( خروجه ما من الماء

الماء مر ة ثانیة بعد خروج الذراعین فوق الماء بین مـا یـنخفض وجـه  الـدخول الى يءثناء تدور الیدان للأمام لكي تههذه الأ

  .)92،صفحة 2016سمیرة عرابي،(السباح للأسفل
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 یوضح حركة الذراعین في سباحة الفراشة 09الشكل 

 
 :ضربات الرجلین

تكون ضربات الرجلین سوطیة أشبه بعمـل ذیـل الـدولفین وبمعـدل ضربتان لكل دورة، عندما تبدأ الضربة الأولى عملها تكون 

من الأسف ل الى الأعلى  الاتجاهالأخرى قـرب نهایتها من اجل السیطرة على الرجلین والتحكم بها عندما یحصل تغیر فـي 

الجـسم كقوة محركة للأمام وتتم حور الحركة في سباحة الفراشـة حـول مفاصـل العمود لأن المهمة الأساسیة هي تثبیت و دفع 

وتشترك معها ایضاً مفاصل كل من الفخذین والركب تین في الحركة حتى تكون الرجلان ) الوسط(الفقري بالمنطقة القطنیة 

درجة  90فخدین للأسفل مع ثنـي الركبتین بزاویة تتحركان معاً من اعلـى الى اسفل وبالعكس، والوضع الأفقي التماثلي یدفع ال

ویكون ظهر القدمین في الجـزء الأخیـر مـسترخیاً تماماً،  المقعدة مع الأمشاط  باتجاهتقریباً لسحب الكعبین اسفل سطح المـاء 

ل الحركة الى ان ثم تنتق للأسفلترفع المقعده الى الأعلى وینخفض الوسط والصدر قلیلاً  متموجةبحیث تكون حركة الجسم 

تصل الساق والركبـة والفخذ بخط مستقیم وهذه تمثل القوة الحقیقیة للـرجلین مـع مراعـاة ثنـي الركبتین قلیلاً عند ال حركة 

 -70للأسفل وامتداد كامل لهما بسبب ارتفاع المقعـدة خارج سطح الماء وتكون لدى السباح المقدرة على مد ال قدمین بزاویـة 

 .المحور العمودي درجة من 85
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 یوضح ضربات الرجلین في سباحة الفراشة 10الشكل 

 
 :التنفس

یؤخذ الشهیق من الفم عندما یخرج الوجه الى سطح المـاء خـلال ظهـور الكتفین للأعلى وسط اداء الحركة وخلال نصفها 

ویتم عن ) نهایـة مرحلة الدفع (الزفیر فیطرح داخل الماء في القسم الرئیسي لحركة الـذراعین  ن الأول من تغطیة الـذراعا

طریق الفم و الأنف، لوجود حركة توافق بین الرأس وحركة الذراعین حیث الرأس یدخل للماء قبل دخول الذراعین ثـم یتـرك 

، وبعـض السباحین یفضلون أخذ الشهیق بلف الرأس الى احد الماء قبل خروج الذراعین ویتم التنفس بمعدل دورتین بالذراعین

  .یكون حزام الكتفین قد وصل الى اعلى نقطة لهما الجانبین على شـرط أن

VI. طرق تعلم السباحة :  

یكتمل النمو الطبیعي واستعداد القدرات  أندون  البدء بالممارسـةعقول من أولیات التعلم هو النضج الجسمي والعقلي فمن الم

  . مع المهارات وتمارین تعلم السباحة الحدیثة الذاتیة الكافیة التي تتناسـب

قدراتهم الحركیة  البدنیـة تـتلائم مـع الأطفالسنوات كون بنیة 5-8هي ان تكون من عمر  لتعلم السباحة الأعمار أفضل إن

محببة وقریبة لرغباتهم وعدم  أولیةوالمشوقة لهم، واختیار تمرینات  التعلیمیـة البـسیطة المنـاهج إعدادبنظر الاعتبار  والأخذ

المجموعة  عدادأتكون  أن الأفضلفمن  بخصوص التعلم الجمـاعي أما ،وممارسة فعل لا یرغبون القیام به أداءعلى إجبارهم 

 إجراءیمكن  بیسر وبمرونة عالیة كما أخطائهمعلیهم ومشاهدة حركاتهم بسهولة وتصحیح  لغـرض الـسیطرة أطفال2-4من 

 الإرهاقدقیقة حتى یجنبهم 20-30زمن الوحدة التعلیمیة من  یحـدد أنعلـى  أعلاهاقل مما ذكر  لأعمارعملیة تعلم السباحة 

الفني  الأداء لإتقان أعمارلمثل هكذا  ربویـاً خـصوصاتكون الطرق والوسائل المستخدمة سلیمة علمیاً وت أنعلى  والملل ونؤكـد

 .جهد عضلي خلال هذه الفترة آوضغط نفسي  أي والحركي وطرق البدایة بحیث لا تـشكل

 :للمسابقات التنافسیة تتراوح لبـدء التـدریب الأعمار لضافوقد ذكرت البحوث والدراسات الحدیثة بان 

 .سنة للذكور10 -13من سن  *

  .)american national red,2014,p215( للإناثسنة 9 -12من سن  *

 .أجسادهملخطورة زیادة حمل التدریب على  إضافة لا یتماشى مع تطور النمو وصفاته لأنهوعكس ذلك تكون النتائج ضارة 

ني لعمره الزم إضافةسنوات 5-6بها السباحة من یكون متوسط عمر السباح التدریبي عبارة عن عدد السنوات التي یمارس إذن

هناك تلازما وثیقاً بین المستوى أن حیث نجد . سنة تقریباً 13-15 مؤهلا لممارسة تنافس اللعبة من عمر وبهذا یكون المبكر

ومراحل  یتخطى مرحلة الطفولة وصولاً للشیخوخة من خلال مروره بقنوات الإنسان الریاضي والعمر البیولوجي للسباح، كون
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لذا . وصوله لهذا المستوى من الحركة والتفاعل والعطاء الكبیر على الأثرا صفاتها وممیزاتها ولها متعددة ولكل واحدة منه

لخوض منافسات او بطولات  سنة في منهاجا صعبا وتدریبا كبیرا12 أو11  فرد لم یصل عمره أي ننصح بعدم مشاركة

 .لخطورة بدایة التدریب المبكر

المدربین والمعلمین متابعة ما یلزم توفره قبل البدء  المساعدة والخاصة بعملیة التعلم وعلى الأدواتمن الضروري تهیئة كافة 

الضحل التي تجري علیها  من درجة حرارة الماء ومساحة المنطقة التعلیمیة وتحدید منطقة كالتأكد الحوض إلىبالنزول 

 المتاحة لانجاز الغایة سوف نعرض وإمكانیاتهاوسائلها السباحة وان اختلفت  لتعلم وأسالیبهناك عدة طرق  أنالممارسة وبما 

 :وذات مردودات ایجابیة ومن تلك الطرق كونها مجربة اهوانجح أفضلهاعدة أراء وطرق لهذه المهمة لكننا سنوجز 

 وليأدون تجزئة وتعاد عدة مرات لتكوین تصور  تعمل هذه الطریقة بعرض المعلومات والتمـارین ككـل :الطریقة الكلیة1-

 أوالابتدائیة من شرح المعلم  كـون الفكـرة أنالحركات كاملة بعد  أداءالسباحة، ویقوم المبتدئ بمحاولة  ومبـدئي عـن مهـارات

 وتجري محاولات كثیرة للتطبیق بالتكرار یتحـسن ،ولیس وحدات متقطعة  المدرب من خلال صورة مبسطة لنموذج موحد

وهذه الطریقة تصلح لتعلیم المهارات السهلة غیر . التعلیمیة تطلبـه الوحـدةتبتصحیحها وفـق مـا  الأخطاء شىوتتلا الأداء

 .الأجزاء العقلیـة المركبـة والمتعـددة أوالعقل لا یدرك المواقف الحـسیة  أنحیث  المعقدة والـصعبة

 :ممیزات الطریقة الكلیة *

في  نیكونو  والأفرادالطرق مع سرعة لمس نتائجه  بأقصر إلیهوالوصول هو وضوح الهدف العام بحیث یكون مشخصاً وبارزاً 

 أفضلللسباحة وتتیح لهم معایشة  رغباتهم بحیث یقوموا باستدعاء واسترجاع المهارة الحركیة كوحدة واحدةلإشباع حالة شوق 

 .ي یصعب تجزئتهاهذه الطریقة تستخدم مع المهارات الت إذنالسن  صورة لنجاح المحاولة والتي یرغبها صغار

 :عیوب الطریقة الكلیة *

اكتساب المهارات الحركیة، حیث یتقدم البعض  طریقة لا تصلح لجمیع المستویات من المبتدئین بسبب اختلاف قدراتهم في

ا الحركات أولاً بأول كم التركیز والانتباه حتى یلم المتعلمون دقائق وتفاصیل المهارة ویصعب حفظ كما ویتطلب الأخردون 

  . عملیة التعلم نفسها یكون التخلص من الخطأ في بدایات التعلم أمر یعیق

 :الطریقة الجزئیة-2

المدرب بتعلیم كل جزء على  أوویكون دور المعلم أجزاء عـدة  إلىتعتمد هذه الطریقة على تقسیم المهارات الحركیة للسباحة 

تعلم المهارة ككل وینتهي من  وهكذا تتوالى هذه التمارین حتى یكتمـل مـن الأخرالجزء  إلىالجزء ینتقل  هـذا إتقانحده وبعـد 

 .واحدة كوحـدة أدائهاالسباحة لیتمكن من  أجزاءتعلم 

 :ممیزات الطریقة الجزئیة

البسیطة والسهلة كذلك تساعد المتعلم على استیعاب  لا تصلح للحركات أنهاعملیة مناسبة للمهارات الحركیة الصعبة، كما 

تفادیها من  آوومحاولة تذلیلها  والوقوف على الحركات الصعبة )الصدر –الظهر  –الفراشة  - الحرة( السباحة أنواعرات مها

 وتقلیل الحوادث خصوصا في المهارات الصعبة والمركبة وتمكن الإصابات ، وتساهم في الحد منأجزاء إلىخلال تقسیمها 

مجموعات  إلى الإفرادیقسم  أنفي هذه الطریقة  عن زملائه یمكن للمعلم متأخرا أوكان متقدما  إنالمتعلم من معرفة مستواه 

تدریبي  أومعنوي  وإسناد دعم إلىمراعاة الفروق الفردیة في كل مجموعة والتركیز على من یحتاج  صغیرة حتى یتمكن من

  .)57فحة ،ص2016سمیرة عرابي ،(أكثرالمبذول  والجهد أطولویكون الوقت المستغرق فیها للتعلم 

 :عیوب الطریقة الجزئیة *

 إلىتوفر الانسیاب الكامل عند السباحة كما تحتاج  وعـدم أجزائهاتظهر عند تقسیم الحركة بعض السلبیات كالخلل في بعض 

الكلي لاكتساب عملیة التوافق  التعلم عند المبالغة في تعلیم هذه الطریقة یجد المـتعلم بعـض الـصعوبات فـي عملیـة أطولوقت 

 والإحساسات الحركیة مع بعضها یتطلب المزید مـن الانـدماج بـین الجهـاز العـصبي لأن التجزئة بهذا الـشكل وربـط المهـارات
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وضوح الهدف من تعلم السباحة  إن إلیه الإشارةللمتعلم، ومما تجدر  عدم وضـوح الهـدف العـام بالنـسبة أیضاویحدث . الحركیة

 .الأساسیةمبادئ التعلیم  إحدى

 :الطریقة الكلیة الجزئیة3-

ثم یقوم بعدها بتجزئة المهارات  الأمربدایة  یبدأ المعلم بتعلیم مهارة السباحة كوحدة واحدة في أنمن أولیات هذه الطریقة 

توى مس إلى ثم تجرى عملیة التكرار حتى تصل الأخطاءالصعبة التي تزداد فیها  الأجزاء مع التركیز على تعلیم الأساسیة

  .المهارة ككل لأداءبعدها یرجع المعلم ثانیة  الإتقان

 :الجزئیة -الكلیة –الطریقة الجزئیة 4-

في تعلم المهارة فیما عدا ترتیب هذا  والأجزاءالكل  تعلم هذه الطریقة یتشابه مع الطریقة السابقة من حیـث اسـتخدام أسلوب إن

المهارات  إلىالعودة ثانیة  بعدها یمارس الحركة ككـل، ثـم الأساسیةیقوم المتعلم أولاً بتعلم المهارات  الاستخدام یختلـف بـأن

إجادة ممیزات الطریقة الجزئیة ومن خلال ذلك تكون العنایة والتركیز على  وتبنى فكرة هذه الطریقـة علـى الاسـتفادة مـن

الطریقة الكلیة وبنفس نتائج مواصفات  إلىالانتقال  ومقة لدى المتعلم عندما یوبذلك تزداد الدافعی. المهارات الضعیفة وتحسینها

 الطریقة الجزئیـة نعـود

  .ونستخدمها في نهایة هذه العملیة التعلیمیة

 :الطریقة الجزئیة المتدرجة-5

حدد من المهارة ثم یجري حیث تتمیز بتعلیم جزء م المنفصلة الأجزاءالجمع بین  أوتعتمد هذه الطریقة على التدرج في الربط 

من الجزئیین السابقین ثم تعلیم  ككل بالأجزاءربطها معا، بعدها یكون تعلیم جزء ثالث من المهارة وربطه  ثم أخربعدها تعلیم 

 :وهكذا حتى تكتمل عملیة تعلم المهارة بشكل تام ومثال على ذلك الثلاثة السابقة بالأجزاءجزء رابع وربطه 

ثم تلیها مهارة ضربات الرجلین ثم یعمل ربط بین أولا بتعلیم مهارة الطفو  یبدأ( كرول)بتعلیم السباحة الحرة عندما یقوم المعلم 

حركات الرجلین والذراعین  تعلم حركات الذراعین ثم یجري عملیة الربط بین إلىالرجلین بعدها ینتقل  مهارتي الطفو وضربات

 .وتعلیم التنفس وربطه مع الكل وهكذا

العلمیة المستخدمة في عملیة تعلم السباحة وهي  بعض الفوائد المستخلصة من تلك الطرق إیجازومن خلال ما تقدم یمكن 

 :كالأتي

ظروف وخصوصیة كل متعلم وعمره وجنسه  مجربة ولها مواقف متنوعة تطبق حسب أسسكل الطرق تعلیمیة وعلى 1-

 .السباحة بسهولة بحیث تكون ملائمة لتعلیمه

 .الفردیة بینهم القائمین بعملیة التعلم استثارة حماس المبتدئین ومراعاة مبدأ الفروق على2-

  .كل منهم أداءومعرفة  الجمیع لغرض بیان قدراتهم والحكم على مستویاتهم أمامالفرص  إتاحة3-

حیة والنفسیة المناسبة مع الص الأجواءوتهیئة  تقدیم التسهیلات التي تساعد المعلم على انجاز مهمته التعلیمیـة بنجـاح-4

 .الدرس والتدریب وأدواتمستلزمات  تـوفیر كـل مـا یلـزم مـن

وخصوصاً صغار السن منهم خشیة تعرضهم  المبتدئین وأفعالالمدرب الانتباه وملاحظة تحركات  أومن مهام المعلم 5-

سمیرة عرابي (ذلك الأمراقتضى  إنمنهم لغرض تقدیم العون والمساعدة والنجدة  ویكون قریباً  والإجهادللتعب 

  .)58،صفحة 2016،

VII. مراحل تعلم السباحة:  

المؤثرة علیها وعرضنا طرق ومبادئ تعلمها لذا لابد  بحثنا في طبیعیة وتطبیقات وأسس تعلم السباحة وذكرنا العوامل أنبعد 

حسب رؤیتهم ومن وجهة  المجالالتي تمر بها وسوف نستعرض ما ذكره العلماء المختصون في هذا  لنا من معرفة المراحل
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 :نظر كل منهم ندرج نماذج من ذلك

 :ثلاث وهي إلىمراحل التعلم الحركي Schmidt 1991قسم شمدت  *

 .معرفیة یكون الواجب جدید على المتعلم ومشكلة المـتعلم هـي لفظیـة الإدراك إن :المرحلة المعرفیة واللفظیة1-

الحركة وتطویر المهارة أفضل من  إنتاجمؤثراً في  على التنظیم الـذي یكـون ركنـاً یجري فیها التركیز  :المرحلة الحركیة2-

 .الأولى

بصورة تلقائیة ویمكن السیطرة والاحتفاظ بشكل  الحركي في السباحة الأداءحیث یتطور  :الآلیة الأوتوماتیكیةالمرحلة 3-

  .الأداء

 :ما كورت ماینل فذكر بأن المراحل هي كما یليأ

تغیر  إلىوعدم السیطرة على الحركة مما یؤدي  الأخطاء تكون الحركات غیر انسیابیة بسبب :طور التوافق الخاممرحلة ت1-

 أداءوان التوافق الخام هو الأولى،لذا تكون المعلومات البصریة مع اللفظیة مهمة جداً في مراحل التعلم  في شكل الحركة،

 .أوليالحركات الریاضیة بشكل 

، ومنهم من یذكر )التوافق(الاكتساب الجید للحركة  سمیت كذلك بأسماء مختلفة منها مرحلـة :التوافق الدقیقمرحلة تطور 2-

 .تقریباً  أخطاءالحركة دون  أداءالتوافق الخام یستطیع الفرد المتعلم  بأنها مرحلة تلي مرحلـة

حیث تكون المهارة  بالآلیةالمختلفة وسمیت  تثبیت التوافق الدقیق وتطویر الانسجام للوضعیات :مرحلة تثبیت الحركة3-

فاعلیة  أكثروهي  جدیدة استجابة أسالیباكتساب وتطویر  إلىیعود  الأداءعلى  یطرأالذي  بفعالیة وبمعدل ثابت وان التحسن

 .في تنفیذ المهام الحركیة

 :ویشیر أرنوف ویتج بأن مراحل التعلم الثلاث هي *

خلالها المادة التي سیتعلمها والتي تمثل الفرد للسلوك  یمثل الكائن الحي من أوتي یدخل وهي المرحلة ال :مرحلة الاكتساب1-

 .حصیلته السلوكیة الجدید لیصبح جزءا من

المعلومات وبمجرد حدوث عملیة الاكتساب تنتقل المادة  مراحل التعلم التي یتم خلالها ضغط إحدىوهي  :مرحلة الاختزان2-

 .الذاكرة إلىالمتعلمة 

  .بأخر أوالمختزنة لدیه في صورة استجابة بشكل  وتتضمن قدرة الكائن الحي على استخراج المعلومات :مرحلة الاستعادة3-

 : وقسم هورتن وتیرنج

 :وهي أیضاثلاث مراحل  إلىالتعلم 

ة بیضاء بفكرة فلسفیة بأن العقل البشري یولد صفح هذه المرحلة بدأت Per-Behavioristicمرحلة ما قبل السلوكیة 1-

 .بعد تخط الخبرة علیه فیما

 الاشتراطتأثیر النظریات السلوكیة في  جاءت هذه المرحلة نتیجةBehavioristic Stage:المرحلة السلوكیة 2-

 .لسكنر الإجرائي الاشتراطبالمحاولة والخطأ لثورنداك ونظریة  الكلاسیكي لبافلوف ونظریة التعلم

المزید من الجهد نحو وضع تخطیط للقدرات المعرفیة  وهي مرحلة بذلContemporary Stage:المرحلة المعاصرة 3-

 .الحي والاهتمام بالدافعیة والاقتران والوجدانیة للكائن

 :فذكر تسمیات لمراحل التعلم وكما یليFitts:فتس  أما *

 .هالواجب المطلوب تنفیذ یعي ویفهم أنوهي المرحلة التي یحاول فیها الفرد  :مرحلة التفكیر1-

للعادات القدیمة التي سبق وان تعلمها كوحدات فردیة  حیـث یحـدث التجریـب ومحـاولات :المشتركة أومرحلة المتوسطة 2-

 .من التعلم المهاري خلال المرحلة المبكـرة

بعة التي على وفق مجموعة من المتغیرات المتتا الحركي بصورة تلقائیة الأداءحیث یتم فیها تطور  :المرحلة الاستقلالیة3-
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متداخلة مع بعضها وقد  هذه المراحل التي یمر بها التعلم هي إن الإنسانمن خلال حیاة  ونظام متكامل أسلوبتسیر حسب 

  .متمیز ومنفصلة بل هي عبارة عن جوانب لظاهرة واحدة وهي التعلم لیست ظواهر أنها أي الأحیانلا تتداخل في بعض 

العرض لأنواع المراحل التي تمر بها عملیة  بعد هذا. في تعلیم كل حركة من السباحةهي مراحل بناء التكنیك الریاضي إذن  

 .الأخر لأن كل واحد تناول الحالة من جانب یختلف عن أخرنرجح قسماً على  أن یمكننا التعلم وفي ضوء ذلك لا

ها كون الطبیعة التعلیمیة هیكل مرحلي لكل من حتى نستطیع تكوین وبإیجازلذا سوف نتطرق لبعض مفاصل هذه المراحل 

تحقیق الاستجابات السریعة  وحظیت باهتمام واسع في الدراسات والبحوث الحدیثة والغایة من ذلك هو كبیرة أهمیةللسباحة لها 

 المراحل أصعبللمهارة الحركیة من  الأوليتعتبر مرحلة اكتساب التوافق إذ السباحة  أمیةنتائج متقدمة في محو وإحراز 

 .التعلم من مراحل الأولىللمبتدئ وللمدرب على حد سواء كونها الحلقة بالنسبة 

المتعلم من خـلال عـرض  وإكساب وإتقانهاللسباحة  لتعلم المهارة الحركیـة الأولىهذه المرحلة تكون بمثابة النواة  أهمیةلذا فان 

وهذه الوسائل تساعده بالمرتبة  والتـدریب علیهـادافعیته  إثارةالسمعیة والبصریة والحركیة حتى تمكنه من  مختلـف التـصورات

 الأولي ظهـور التوافـق إن. ویحس بنشوتها عند التطبیق الصحیح الإنسانیتذوقها  التعلیمیـة كتجربـة الأهمیةمن حیث  الأولى

حاولنـا  وإذالا تسنح له الفرصة بـذلك،  أخرىالحركة وتارة أداء مرة یـتمكن المبتـدئ مـن  أيللحركة الجدیدة بالوضع المتقلب 

للتوجیه والسیطرة ونلاحظ ان الحركة أطرافه  سنشعر بان الحركات غیر منسقة ولا تخضع  الأوليمرحلة التوافق  نوصـف أن

مع الجهد  هذه المرحلة تتصف بالزیادة الحادة فـي بـذل أنلوجدنا . الأحیانكثیر من  تنقسم لعدة حركات غیر متناسقة فـي

سرعة  إلىبعدم الاقتصاد في الجهد والطاقة والزمن مما ینتج  هذه الحركـة یتمیـز أداء أنالارتباط بقلة جودة النوع وهذا یعني 

الحجم بما یزید عن القدر المطلوب  للدقة المطلوبة حیث تكون الحركـات كبیـرة الأداءوقد یفتقر هذا . والإجهاد حصول التعب

خلال  المحبب للمبتدئین مـن الإیضاحيیحسن الوصف ذو الطابع  إنعلى المدرب  لذا ینبغي. محددولا ینطبق مع الهدف ال

التصور السمعي كما هو التقدیم المرئي باسـتخدام اللوحـات  المصطلحات اللفظیة الواضحة حتى یـتمكن الجمیـع مـن اسـتیعاب

البطیئة لتكوین  أوالسرعة الاعتیادیة  ذات هاتائیة والفیدیو الـسینم الأفلامالمختلفة وعـرض  والأشكالوالصور  والرسـومات

 .)186،صفحة2009عبد المنعم ،محمد حسین،(أداؤهالمهاري المطلوب  مساعدة ومجسمة للـشكل إیضاحوسائل 

الحركات الواجب تطبیقها ومراعاتها في هذه المرحلـة  بعد ذلك یصبح المتعلم قد استوعب الصورة الخام ولدیه القدرة علـى تنفیـذ

الانسجام والتوافق مع  الحركیة على مبـدأ والأعصابالحسیة  الأعصابالعصبیة واستجابت  الإثارة توضـحت أنبعـد 

 ـوة فـيخط أصعبوقد قطع  الأولي،المهارة الحركیة في مرحلة التوافق  العضلات وهذا یعني حصول المتعلم على القدرة بأداء

المرحلة الثانیة وهي اكتساب التوافق الجید للمهارة أما . في تعلم ریاضـة الـسباحة الأساسمرحلة التعلم لأن هذه تشكل حجر 

تتوسط بین المستوى  أي تقریبـاً، أخطاءحركات بدون  أداءمرحلة جدیدة تمكنه من  إلىالتوافق الخام  الحركیة والانتقـال مـن

من خلال عرض  الأخطاء إصلاحعملیة  إجراءالمستخدمة سابقا مع  باستخدام الوسائل المـساعدة. تقنةالخام والمهارة الم

المجموعة  أفرادقیام احد  أوالذكر أنفة صحیح للمهارة المطلوبة كما یمكن الاستعانة ببعض الوسائل البصریة  نمـوذج

هذه  یستمر لنجعل مـن أویتراكم  أن الخطأحتى لا ندع  نموذج للحركة الصحیحة المتمیزین بالأداء الجید او المدرب بعرض

الحركات الغیر مطلوبة فضلا عن القدرة على تحـسین  وتجـاوز أفضلالمرحلة دیمومة التنظیم وزیادة الانسیاب الحركي بشكل 

وتثبیت المهارة الحركیة، التوافق إتقان المرحلة الثالثـة هـي  إن. دون توقفات أخرى إلىبسهولة من حركة  المهـارة والانتقـال

واحدة  المهارة الحركیة للسباحة كوحدة أداءمستوى قادر على  إلىالمتعلم قد وصل  ویكـون. الأداءوتعتبر هذه مرحلة تثبیـت 

الطبیعي لحدوث الرغبة والاستعداد للدافعیة واضحاً في التمرین  تطویرهـا ویـصبح النـضج إمكانیةمع  الأجزاءمتكاملة ومترابطة 

الحقیقي في تعلم  الأداءتناسب  وتثبیت الحركات التوافقیة بتوقیت المهارة مع استخدام القوة التـي الإتقانفي  والمـساعدة

الاحتفاظ  المرحلة الثانیة واجتازوا عقباتها بنجـاح مـع أكملوامرحلة المتقدمین الذین  وهذه المرحلة التـي نطلـق علیهـا. السباحة

جمیع المراحل المحددة لهم تحت  إتمام إلىوالوصول  الوحـدات التعلیمیـة إكماللیم وبهذا استطاعوا المهاري الس بالأداء
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 .)188،صفحة 2009عبد المنعم ،محمد حسین ،(الظـروف الاعتیادیـة

لطرف المقابل قلة للمهارة الحركیة یقابلها في ا الإتقان نشیر بأن علینا مراعاة هذه الحقیقة وهي كلمـا زادت درجـة أننود  وأخیرا

انتباهه في تنفیذ الواجبات  العقلیة والعضلیة وشـد قواهوحیثما ركز واستخدم كل  للأداءالمحاولة القادمة  المجهود المبذول فـي

  .المتاحة الإمكانیاتتحقیقه بأقل  اقتصر الوقت والجهد للهـدف المـراد ابه المناط

VIII. الاختبارات المستخدمة في تقویم تعلم السباحة:  

تم وضع عدة .. من اجل معرفة الإمكانیات البدنیة والنفسیة لاختبار أشخاص یـراد تقـویم مهاراتهم الحركیة في ریاضة السباحة

  (اختبارات على أساس علمي تتصف بالصدق والثبات والموضوعیة ومن هذه الاختبارات ما یلي

  :اختبار الصلیب الأحمر لمهارات السباحة/ 1

راسب ویصلح الاختبار للتحصیل / لصلیب الأحمر الأمریكي ویجري التقویم به على أساس ناجحوضع هذا الاختبار ا

 :المتخصص فـي دراسـة وتعلـیم السباحة ویتضمن الاختبار ما یلي

 :مستوى التحصیل للمهارات الأساسیة -أ

 .كتم التنفس لمدة عشر ثواني *

 .التنفس المنتظم لمدة عشر ثواني *

 .الطفو على البطن *

 .م2الطفو على البطن والانزلاق  *

 .الطفو على الظهر *

 .م6الطفو على البطن مع أداء ضربات الرجلین  *

 .م6الانزلاق على الظهر مع أداء ضربات الرجلین  *

 .م6ضربات الرجلین  *

 .یاردة8التقدم في الماء باستخدام حركات الیدین المجدافیة مسافة  *

 .ردةیا20سباحة الزحف على البطن  *

 .یاردة10سباحة  *

 .التحرك في الماء مع تغیر الاتجاه *

 .الوقوف من الطفو *

 .تسطح الجسم على الماء *

 .الوثب في ماء عمق الصدر *

 .الوثب في ماء عمیق *

 .مهارات الإنقاذ الذاتي *

 .أداء مهارات مركبة من المهارات السابقة *

 :مستوى التحصیل للمهارات الأساسیة المتقدمة -ب

 .التنفس الإیقاعي المنتظم *

 .الاحتفاظ بوضع الطفو الأفقي لمدة دقیقتین *

 .ثانیة مع تغیر وضع الجسم30الوقوف في الماء مدة  *

 .یاردة25سباحة الظهر الأولیة مسافة  *
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 .یاردة5الغوص تحت الماء والسباحة  *

 .استخدام أدوات الطفو الشخصیة *

 .مهارات الأمن والإنقاذ الذاتي *

 .أداء مهارات مركبة *

 : مستوى التحصیل للمستوى المهاري المتوسط -ج

 :ضربات الرجلین -

 .یاردة20ضربات الرجلین المقصیة  *

 .یاردة20ضربات الرجلین الحرة  *

 .یاردة20ضربات الرجلین لسباحة الصدر  *

 :حركات الذراعین -

 .یاردة10حركات الذراعین سباحة حرة  *

 .یاردة10حركات الذراعین لسباحة الجنب  *

 .یاردة10حركات الذراعین لسباحة الصدر  *

 .یاردة5سباحة الظهر الأولیة  *

 .یاردة10سباحة مفضلة یختارها الشخص  *

 .الدوران من السباحة على البطن وسباحة الظهر *

 .دقائق 5الطفو لفترة  *

 .یاردة10السباحة بحركات الذراعین المجدافیة  *

 .الوقوف في الماء لمدة دقیقة *

 ..الطفو لمدة دقیقة *

 .الوقوف والغوص تحت الماء *

 .دقائق5السباحة  *

 ):متطلبات السباح(مستوى التحصیل للمستوى المهاري المتوسط المتقدم  -د

 .یاردة100سباحة الصدر  *

 .یاردة100السباحة الحرة  *

 .یاردة50سباحة الظهر  *

 .یاردة50ضربات رجلین فقط لسباحة الظهر  *

 .الدوران من السباحة على البطن والظهر *

 .قدم20القفز في الماء والسباحة تحت الماء مسافة  *

 .دقائق5الطفو بالملابس لمدة  *

 .)لیس على عمق كبیر)الغوص تحت الماء لفترة طویلة  *

 .الجري ثم القفز في الماء *

 .دقائق10السباحة لمدة  *

 :)متطلبات الإنقاذ(مستوى التحصیل لمستوى السباحة المتقدم  -هـ

 .یاردة100سباحة الظهر الأولیة  *
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 .یاردة100سباحة الصدر  *

 .)مثل سباحة الصدر ولكن تؤدى على الظهر(یاردة 50سباحة الصدر المعكوسة  *

 .یاردة100السباحة على الجنب  *

 .یاردة100سباحة الزحف على الذراعین تحت الماء  *

 .یاردة100سباحة الظهر  *

 .یاردة100سباحة الزحف على البطن  *

 .دقائق5الطفو لمدة  *

 .دقائق10الطفو مع ارتداء الملابس لمدة  *

 .یاردات10الغوص في الماء بالرجلین، ثم السباحة تحت الماء  *

 .الجري ثم القفز في الماء *

  .دقیقة30السباحة مدة  *

  :السباحةاختبار كونر لمهارة 2-

( بنین بنات)یقوم هذا الاختبار على تقویم مهارة السباحة ویستخدم لتلامیذ المدارس الابتدائیة كما ویصلح لكلا الجنسین 

 :ویتضمن الاختبار عنصرین أساسین وهما

 .لإشارةویجري البدء من داخل الماء بدفع حائط الحوض عند سماع ا :یاردة50اختبار سباحة الزحف على البطن مسافة -أ

یاردة سباحة  25یؤدى هذا الاختبار من البدء داخل الحوض بدفع حائط الحوض وسباحة  :یاردة50اختبار السباحة -ب

 :یاردة سباحة على الظهر، ویتم تسجیل درجات الاختبار وفقاً للفئات العمریة وكما یلي25الزحف على البطن و 

  .یاردة50زمن الأداء في  یستخدم الاختبار الأول بقیاس :سنوات5-9من / بنات

یاردة، ویستخدم الاختبار الثاني بقیاس عدد 50یستخدم الاختبار الأول لقیاس زمن الأداء في  :سنوات5-9من / بنین 

 .دورات الذراعین في المسافة

عدد دورات یستخدم الاختبار الثاني لقیاس  یاردة،50یستخدم الاختبار الأول لقیاس زمن الأداء في  :سنة10-12من / بنات

 .الذراعین في المسافة

 .یستخدم اختبار عدد دورات الذراعین في المسافة :سنة10-12من / بنین

 :اختبار هویت لتحصیل السباحة بالجامعة3-

یستخدم هذا الاختبار لقیاس مدى تحصیل السباحة لطلبة الجامعة، ویتضمن على أربعة اختبارات فرعیة، وبحیث یوضع لكل 

 .طالباً جامعیاً 40اختبار فرعي معاملات الصدق والثبات والتي تم إجراؤها على 

 :یاردة20-25السباحة تحت الماء /أ

یسبح الشخص المـسافة كلهـا تحت الماء، وتعطى الدرجة على أساس الزمن  یجرى هذا الاختبار باستخدام البدء المعتاد، ثم

 .المسجل لسباحة هذه المـسافة المحددة لأقرب عشر من الثانیة

 .)227،صفحة 2016درید مجید،(عدم إعطاء درجة نهائیة عند ظهور أي جزء مـن جـسم الـسباح خارج الماء :ملاحظة

  0.88  = صدق الاختبار

 0.94  = ارثبات الاختب

 :دقیقة15السباحة المستمرة لمدة /ب

یجرى هذا الاختبار باستخدام البدء المعتاد، مع إجراء أي طریقة من طرق السباحة، وكذلك أي نوع من طرق الدوران، ویتم 

السباح دقیقة ثم تحول إلى یاردات، بحیث أن 15 تسجیل الدرجة بحساب عدد الأطوال التي یسجلها السباح في الزمن المحدد
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كما لا تعطى درجة للسباح . الذي یسبح أكثر من نصف حوض السباحة عند انتهاء الوقت المحدد یحتسب له طولاً كاملاً 

  0.89  = ثبات الاختبار    0.72  = صدق الاختبار      .)دقیقة15 ( الذي لا یكمل زمن السباحة

 :یاردة25-50السباحة السریعة من /ج

البدء العادي، ویسجل الرقم لأقرب عشر من الثانیة، والاختبار له معاملات صدق وثبات تتباین ویعتمد في هذا الاختبار 

 :باختلاف نوع السباحة وهو على الشكل الأتي

 0.90  = الثبات      0.67  = الصدق:          سباحة الزحف على البطن

 0.91   = الثبات     0.57  = الصدق:                  سباحة على الظهر

 0.89  = الثبات         0.54   = الصدق:                     سباحة الصدر

 :یاردة لقیاس القدرة على الانزلاق والاسترخاء50السباحة لمسافة /د

یاردة 50یؤدي السباح الاختبار بالبدء من داخل الحوض وبدفع حائطه والانزلاق ثم له عدد الدورات التي تؤدى لسباحة مسافة 

مـن سـباحة الظهـر الأولیة وسباحة الصدر وسباحة الزحف على الجنـب ومعـاملات الـصدق والثبات لهذا الاختبار على لكل 

 :النحو الاتي

 0.95   = ثبات    0.90  = صدق:          سباحة الظهر الأولیة

 0.92   =ثبات    0.75    = صدق:                سباحة الصدر

 0.93   = ثبات    0.93  = صدق:   بسباحة الزحف على الجن

  :الانتقاء في ریاضة السباحة

 :كیفیة انتقاء السباحین /أ

من الأشیاء التي غدت معروفة في الوسط الریاضي هو كیفیة انتقاء السباحین واخذ یتصدر هذا اهتمام المتخصصین في 

مجال السباحة من خـلال البحـث والتقصي عن الأشخاص الذین تتوفر فیهم المواصفات المطلوبة من مواهـب وقدرات نفسیة 

خرین ومـن هذه الرؤیة بدأت ظاهرة احتضان المتمیزین والقادرین على بلوغ وبدنیة وقدرة على التحمل وهذا ما یمیزهم عن الآ

سـنوات رغـم أن بعـض الصفات في هذه السن المبكرة تكون غیر 6-10المـستویات العلیا خصوصا الأعمار التي تتراوح من 

لریاضیین الصغار المتوقـع أن یصبحوا لذا فـان خبـرة المدربین وإمكانیة التنبؤ قدر تعلق الأمر بانتقاء ا.. ناضجة أو كاملة

 .أبطال المستقبل الحقیقیون بعد مرور السنوات القادمة

 :إذن من هم السباحون الذین یكونون أصحاب المستویات العالیة والذین لـدیهم القدرة في اجتیاز النواحي التالیة

الأوكسجین، وعنده مستوى منخفض من النبض  یتصف بسعة عالیة للرئتین ولدیه كفاءة تمكنه من استهلاك: فسیولوجیاً - 1

 .في حالة الراحة ویتمتع بمستوى عال في ضربات القلب عند بذل المجهود العنیف

لدیه مرونة عالیة في حركة الكتفین كذلك نفس المیزة في القدمین ویمتلك قوة نسبیة عالیة وقوة شد عالیة أیضا مع : بدنیاً 2-

 .ء المهارات المتنوعة وعنده إمكانیة توافق واتزان في الوسط المائيرد فعل عال ویتصف برشاقة في أدا

 .)2006،190محمد علي القط،(یتمیز بوضع صحي ممتاز، ولا تعاوده نزلات البرد بصورة متكررة: صحیاً 3-

 .التدریب لدیه القدرة والإمكانیة على المطاولة والمنافسة وعنده الاستعداد والتحمل لفترات طویلة في مكان: نفسیاً 4-

ذو شخصیة متزنة في التصرف، ملتزم ومنتظم في المواعید،محبوب بین زملائه، متفوق دراسیا، لدیه الرغبة : شخصیاً 5-

 .والاستعداد في السباحة

ذو طفو عال مع اتزان مقتدر داخل الماء ویتمیز بقوة عالیة في اختراق الماء مع : النواحي الخاصة بدینامیكیة الماء6-

 .مكانیات فائقة على التوافق الحركي في الأوضاع الغیر مألوفةامتلاكه إ
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 :خطوات الانتقاء/ب

یتم الانتقاء السلیم للسباح عبر أربعة خطوات وكل خطوة تتقدم على التي سبقتها أي تكون أكثر صعوبة، وكلما زاد عمر 

 :فهي السباح سنا كانت المواصفات المطلوبة أصعب رغم امتلاكه المؤهلات أما الخطوات

سنوات للبنین ویكون التركیز 9-10سنوات بالنسبة للبنات ومن 8-10تبدأ هذه الخطوة بالفئات العمریة من  :الخطوة الأولى

 .على النواحي المورفولوجیة التي لا تتأثر كثیرا بالتدریب

ركیز على كیفیة التعامل مع الماء أشهر من بدایة التعلیم، وبعد تعلم المبتدئ السباحة، یتم الت4-6تبدأ بعد  :الخطوة الثانیة

  . )الانزلاق –الاتزان في الماء  –الطفو (مثل 

بعد انقضاء سنتین من التـدریب والممارسـة إضافة إلى المواصفات التي ذكرت سابقا یتم الاستنتاج والوقوف  :الخطوة الثالثة

 :على الأمور الآتیة

 .مدى استیعاب السباح للأحمال التدریبیة *

 .على المنافسة قدرته *

 .مدى إمكانیته تحمل البقاء في المكان *

 .النجاح والتوافق الدراسي مع التدریب *

 .الالتزام والتقید في الحضور *

 .المستوى المطلوب من الصفات البدنیة والفسیولوجیة *

 .النظر نسبیا إلى دینامیكیة التقدم بالأرقام *

سنة، علیه 13-15ایة عملیة الانتقاء وعندما یصبح السباح في عمر من بعد مضي أربع سنوات من بد :الخطوة الرابعة

امتلاك كافة المواصفات المطلوبة والواجب أن تتوفر لدى الأبطال في هذا السن مع مراعاة أن تكون دینامیكیة التقدم بالأرقام 

 .مشابهة للتي عند الأبطال

 :الاختبارات والقیاسات المطلوبة للانتقاء/ ب 

  من اجل رسم صورة نموذجیة للقیاسات التي یتم بموجبها انتقاء السباحین لابد لنا من وضع جدول قیاسي للتوضیح 

  

  

  

  

  

  

  

 یبین قیاسات انتقاء السباحین1رقم  جدول

  

 قیاسات

 مورفولوجیة
 قیاسات داخل الماء قیاسات بدنیة  قیاسات فسیولوجیة 

 الطفو الراسي1- مرونة الكتفین 1- السعة الحیویة 1- الوزن 1-

 التوازن والطفو الأفقي2- مرونة القدم 2- الحـد الأقصى2- الطول 2-
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 لاســــــتهلاك

 الأوكسجین

 طول الذراع 3-
 

 الانزلاق3- الوثب العمودي3-

 طول الكف 4-
 

 الوثب الطویـل4-

 من الثبات
 قوة الشد بالرجلین4-

 طول القدم 5-
 

 الشد بالذراعینقوة 5- قوة القبضة5-

 عرض الكتفین 6-
 

 قــوة الــشد6-

 بالذراعین

 قوة الشد بـالتوافق6-

 الكامل

 عرض الحوض 7-
  

 م4×50زمن سباحة -

 ث راحة10

   
 م4× 50زمن سباحة 8

 

 :إن آلیة الكشف والانتقاء للذین لدیهم استعدادات لممارسة السباحة یجب أن تمر بالمراحل التالیة

 :سنة ویتضمن أسلوب الانتقاء البرنامج الأتي8-12یخضع بها الأطفال من عمر : المرحلة الأولى1-

 .، مرونة المفاصل، المقدرة اللاهوائیة)انـسیابیة الحركـة فـي الماء(القیاسات الانثروبومتریة، صفة الهیدرودینامیك  *

عرض الكتف )ملاحظـة عدم وجود بروز في العضلات یكون دور المدرب اختیار الأشخاص الأكثر طولا والأقل وزنـا، و 

 .فـي ضـوء نموذج القیاس المبین سابقا( وطول القـدم

 :سـنة ویتضمن برنامج الاختبار ما یلي12-14تشمل هذه المرحلة الفئات العمریة مـن : المرحلة الثانیة2-

حظـة سرعة تطورها، زمن السباح في قطع مسافة معینـة، قیاسات القوة، المقدرة اللاهوائیة، تكرار اختبارات المرحلة الأولى لملا

 مواظبة الحـضور

 .للتدریب كونها مؤشر للحالة الصحیة ومدى الحماس والدافعیة لدى الفرد

سنة حیث یتطابق مع زیادة التخصص وتطویر 13-16یتضمن برنامج هذه المرحلة للأعمار من : المرحلة الثالثة3-

القدرة اللاهوائیة، وفي هذه المرحلة أیضا یجري انتقاء السباحین بهدف إعدادهم للمستویات  ویشمل أیضا مستوى.. المستوى

ونود الإشارة بان على السباحین تقدیم أفضل ما لدیهم من جهد وتكنیك وعلى المدرب توجیه السباح إلى ممارسة نوع . العالیة

  .)200،صفحة 2011حسین قاسم واخرون،(السباحة التي تتناسب مع امكانیاتة البدنیة

  

  

  

  

  :خلاصة

ذلك وجود الاثار والرسوم والادوات القدیمة  مارس الانسان السباحة منذ بدایة وجوده على كوكب الارض، والدلیل على

 .جدرانها او في بعض المدن القدیمة المستخدمة في المعابد وعلى

الجمیع وبمختلف الاعمار وعلى الطبیعة دون ان  كونها تمارس من قبل.. تعد السباحة من اجمل وامتع الریاضات المائیة

احواض اعدت للسباحة  البحار والبحیرات وعلى شواطىء الانهار وفي مساقط المیاه او تكون في تكلف شیئاً على سواحل
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اته الریاضة لها الانظار وأصبحت تكتسب اهمیة بالغة بین المجتمعات وقد جلبت ه حدیثة كما هو معروف وأسالیببطرائق 

وبین الریاضات الشعبیة الاخرى مما أدى بالمختصین وعلماء الریاضة الى البحث والدراسات من أجل تطویر طرق التدریب 

.والتخطیط لها



 
 

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

الفصل الثالث تدریب السباحة
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  :تمهید

السریعة الحاصلة في العملیات التدریبیة الحدیثة  والتوجیهات التي یقوم بها المدرب جاءت من نتاج التطورات الإرشاداتإن 

ریاضـین،مدربین في مواكبة هذه  ،یكون الجمیع جـادین أنحضاریة وعلمیة في آن واحد، فعلیه  وهي مخرجات ذات سـمة

 وما من شئ یقدم لنا الأفـضل نحـوا، خصوصاً في میدان فسیولوجیا السباحة تقنیـة الریاضـیةالطفره النوعیة في مجال العلم وال

  .مرسومة مسبقاً  أهدافالعلمیة لبرامج أعدت لتحقیق  لانجاز وتحطیم الأرقام القیاسیة سوى التدریب وتطبیق المبادئ والمعـاییر
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IX.  السباحةالتدریب الحدیث في ریاضة:  

أصبح التدریب عنواناً للانجاز وأدخل الدول والأفراد في تسابق لاختیار المدربین الكفؤین وإعطائهم المغریات المادیة في 

سـبیل الحـصول علـى مستویات ریاضیة متقدمة في ساحات المنافسة المحلیة والقاریـة والدولیـة، وهذا التنافس دفع بالمختصین 

والتركیز على البناء البدني والنفسي وإدخال المهارات التقنیة على الوحدات التدریبیـة للریاضـیین خـصوصاً والباحثین الاهتمام 

السباحین منهم وهذا مرتبط بعمل العدید من أجهزة الجـسم الأخـرى مثـل الجهاز التنفسي وجهـاز الـدوران والجهـاز العـصبي 

 .ات المداومة وتهذیب الحركات الزائدةلغرض تحسین صف. الخ..وأجهـزة الغـدد الصماء

إذن التدریب بالمفهوم العلمي الحدیث هو عملیة بنائیـة للقـدرات العـضلیة وتنمیة الطاقات الذاتیة للسباح وتطویر المهارات 

ضمن  الحركیة من حیث المستوى ودرجة الإتقان استناداً لما تم إعداده في ضوء القدرات والطاقـات التي یمتلكها كل فرد

 .البرنامج التدریبي وما یتطلبه من تكیف وظیفـي عضوي لیكون جاهزاً ومستعداً لدخول المنافسة بشكل ایجابي

إن البحث عن الأداء السلیم وتحقیق الفوز هو غایة كل مؤسسة ریاضـیة أو هیئة تدریبیة وذلك من خلال الوصول بالـسباح 

اخذین بعین الاعتبار شدة التدریب المثلى والتدرج فـي الأحمال البدنیة والفسیولوجیة ( الفورمه الریاضیة(إلى المـستویات العالیـه 

على أن تكون أي زیادة في الأحمال تتـصف بالانتظام والثبات، ویكون التدریب منتظم لأنه مفصل أساسي في العلاقة بین 

تدریبیة فیما بینها زمنیاً، وإشارة لما تقدم آنفاً ومن اجل الأحمال والتكیف، ویقل تاثیره في حالـة الانقطاع أو تباعـد الوحـدات ال

 :توفیر سبل النجـاح للمدرب في مهام عمله التدریبي نوصي بالأتي

الاستفادة من نتائج البحوث والدراسات التي تخص التدریب مـن خـلال استمراریة البحث عن آخر ماتوصلت الیه من 1-

تطویریة التي تقیمها المؤسسات ذات الشأن داخل وخـارج البلـد لإضافة معلومات معارف جدیدة والمشاركة في الدورات ال

 .وتقنیات حدیثة والاحتكاك بمدربین من شتى دول العالم

 .اللأستفادة من خبراتهم وتجاربهم  والعمل على وضع الخطط والبرامج لعملیات التدریب والقیادة الصحیحة- 2

نها حتى یمكـن صـقل موهبتهـا وإعدادها بشكل جید یتناسب مع حجم المنافسة واحتضا المتمیزةالبحث عن المواهب 3-

 .والمستویات العلیا في ضـوء قدرتها الهوائیة

من عملیة إعداد السباح بینما یشكل الجانب البدني 90% الاهتمام بالأعداد النفسي الذي یسبق الإعداد البدني كونة یـشكل4-

یع والتحفیز والاهتمام بالجانب التربـوي ومراعـاة الفـروق الفردیة له التأثیر الواضح في في أحسن الأحوال كما أن التشج%10

 .النتائج وترتیب المستویات

ازدحام )إعداد السباحین بشكل متكامل لتلافي احتمالات مواجهة عوامل خارجیـة مؤثره اثناء آو قبل البطولة مثل 5-

 .حتى یمكن تجاوزها بهـدوء ونجاح( الخ..بات البدایة، التوقیت، السكنالحـوض، تعـدیلات فـي نظـام المسابقة، مكع

عبد الفتاح (العنایة بالبرنامج التدریبي الأرضي والمائي مع الآخذ بعین الاعتبار مستوى العمر والجنس6-

  .)278،صفحة2016،

التهدئه والتركیز على الأعداد البدني العام  العمل الجاد والمبرمج على تحقیق التوازن بین فترات التدریب والراحـه أثناء فترة7-

كونه أساس الإعداد البدني الخاص، إذ أن التوازن في التدریب ضرورة حتمیة وأهم بكثیر مـن حجم التدریب لهذا لابد من 

 .إیجاد تناسب تـدریبي بـین الحمـل والـسرعة والمستویات

  .جهـزة الحیویـة للسباحینأجراء الفحوصات الطبیة للتأكد من سلامة وكفـاءة الأ8-
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X. مبادئ التدریب في السباحة:  

إن إعداد السباح للاشتراك في بطولة أو تمرین تطـویري یهـدف أساسا لتسجیل رقم متقدم أو تحطیم رقم سابق وبزمن قیاسي،  

 .أو مجموعة لاعبین كفریق كرة الماء( خصم)كما هي فـي حالـة المنافسة مع لاعب 

التدریب لمؤشر بیاني یستطیع المدرب من خلاله وضع برنامجه على قواعد أساسیة یمكن فهما وتطبیقها إذن تخضع عملیات 

  :من قبل السباحین كوحـدة متكاملة وتحقیق غایاتها التدریبیة لذلك أن قیمة التدریب تستند وتعتمد علـى المبادئ التالیة

  :مبدأ التخصص/ 1

وموقعه باللعبة ونوع الریاضـة والفعالیة التي یمارسها لما له من علاقة في التكیف  مفهوم الخصوصیة هو النشاط المحدد للفرد

 .ونوع الحمل الواقع على السباح

إن التركیز على التخصص له مردودات ایجابیة في تحقیق أفضل النتـائج لهذا نجد السباحین في المستویات العلیا یهتمون 

قابلیتهم في الوحدات التدریبیة المحددة لهم للأعـداد العـام والخاص للمنافسات بالتخصص التدریبي لزیادة قدرتهم وتطویر 

  :ویتضمن هذا المبدأ ثلاث عناصر مهمة هي

قـدرة )مثل السباحة الطویلة و ( قدرة هوائیة)وهذا مـرتبط بطبیعـة نـوع النشاط : التدریب على إنتاج الطاقة وتحسین نظامها- أ

 .ت القصیرةكـسباحة المسافا( لاهوائیـة

إذ یتحسن الأداء إلى أعلى ما یمكن في حالة تدریب جمیع : التدریب على مهارة نوع الریاضة لتحقیق الأداء النوعي لها -ب

ونود أن نشیر هنا . العـضلات لخلـق التـوازن الحیوي مع مراعاة خصوصیة التدریب لأنها أساس تنمیـة التحمـل لـدى السباحین

 .أي نوع من الـسباحات الأربعة الذي یجري التدریب علیهاإلى نوع السباق والى 

 :تدریب المجموعات العضلیة العاملة لتنفیذ أداء حركي لمواقف مختلفة -جـ

إن تدریب العضلات لا تقتصر مهمتة على الأداء فقط بل تستخدم أیـضاً نفس المقاومة والقوة وسرعة الانقباض للعضلات، 

لى الشد والدفع في السباحة، وهذا لا یعنـي إهمال المجموعـات العضلیة المقابلة أو المساعدة وعلیه یجـب أن تكـون وتعمل ع

 .تجنباً للإصابات

من التمرینات لتنمیة الخصائص البدنیة كالقوة 40%و اشاره لما ذكر آنفا یمكننا تحدید خصوصیة التدریب حیث تحتاج إلى 

 .ـن إجمالي عملیـات التـدریب التخصصيیمثل الوقـت المتبقـي م 60%وعـضلات الرجلین ،

إن حقیقة مبدأ التخصص تعود إلى أن التكیفات الفسیولوجیة تحدث فـي الأنسجة والعضلات التي تقع تحت ضغوط وأحمـال 

  .التـدریب لـذا یجـب مراعاة ذلك عند زیادة حمل التدریب 

  :مبدأ التكیف /2

هو مجموعة من المتغیرات الفسیولوجیة والتشریحیة تحدث بسبب حـصول ضغوط ناتجة من برنامج التدریب الخاص 

  . للریاضـي وتحـصل عملیـات التكیف عندما تكون شدة التدریب مثلى وإنتاج التكیف لتمثیل الطاقة وتكون متتابعة

ب النفسي وهذا له دور أساسي في التوازن، فما یحصل من إن المستوى الفردي للأداء وحجم التدریب مهمان لتطور الجانـ

انجـاز للأعـضاء وأجهزة الجسم الداخلیة هو نتیجة الأحمال الداخلیة والخارجیـة، والتكیـف لا یتوقف على الأحجام التدریبیة بل 

فـي الجهـاز العصبي وفي  یتعدى ذلك إلى تكیفـات فـي بعـض الوظائف الفسیولوجیة وتكون تأثیراتها مستمرة تحدث غالبـاً 

 :العضلي ویمكـن تقـسیمها الـى اربعـة انـواع هـي 

ویتطلب التكیـف فتـرة زمنیة تصل إلى أسابیع وأحیانا قد تصل إلى شهور ( عصبیة -بیوكیمیائیة–ا نثروبومتریة –مورفولوجیة (

  .)192،صفحة 2014، ،فالح سلطانابو عید(حتى الوصول إلى درجه من التكیف
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مكان المدرب معرفة ما وصل إلیه السباح نتیجـة التـدریب المنظم عن طریق وسائل یمكن ملاحظتها وقیاسها مثل التحسن وبإ 

في التـنفس واستقرار وظیفة القلب وحجم دفعه في جهاز الدوران إضافة إلى تنمیـة التحمل والقوة والقدرة في سرعة استعادة 

  .الشفاء بعد التمرین

 : الطاقة الحمل الزائد مبدأ العمل فوق/3

وتعرف بتمارین المستویات العالیة التي قوامها البناء على أساس الحمـل الزائد،والهدف منها تطویر المهارات والقدرات بصورة 

تدریجیـة وصـولاً إلى القمة، بشرط أن لا تزید عن التحمل الخاص لأجهزة جسم السباح وتؤثر فـي مستوى الأداء إن الغایة من 

 المبدأ الوصول بالریاضي إلى إمكانیات حركیة تختلف بشكل كبیر عن الحالة الاعتیادیة للسباحین الآخـرین وعـن هذا

حالته أیضا قبل التدریب فالغرض من ذلك هو إحداث حـافز لمتطلبـات تدریبیة اكبر من المتطلبات الاعتیادیة وإحداث تكیفات 

وتكون الأحمال التدریبیـة غیـر قویـة ومجهدة على الفرد وتـصیبه . لة السباحوظیفیة لیصل مستوى الحمل إلى أقصى ما یتحم

 أو السباحة28/50الى 30/50الخ ،كذلك سرعة السباحة من 20×50..أو 12×50الـى 10×50بالإعیاء مـن 

لأن الزیادة في دقیقة وهذه الزیادات تتوقف علـى الخـصائص الفردیة والاستعدادات النفسیة للسباح، 20، 15، 10لمدة من 

مع خفـض حجـم الحمل بتقلیل عدد التكررات ( السرعة القصوى للسباح)من شدة الحمل 3-6%الحمل یجب أن لاتزید عن 

 .في الیوم ثم الأسبوع وبالتالي شهریاً وسنویاً 

 :مبدأ التدرج/ 4

لفسیولوجیة على ان ترافقها زیادة وكثافة في هو عملیة التدرج لزیادة الحمل التدریبي والتقـدم فـي ارتفـاع القـدرة الهوائیة وا

التدریب، والانتباه إلى أي سرعة أو زیادة مبالغ فیها أو غیر مدروسـة سـتؤدي حتماً الى نتائج عكسیة مثل تردي مستوى 

- دةالش -الحجم(السباح أو تعرضه لإصابة أو من جراء ذلك، إن مراعاة العلاقة بین مكونات الحمـل مـع بعـضها الـبعض 

ضروري أن تتناسب مع قدرات كل سباح وكفـاءة أجهزة جسمه الوظیفیة، وأي زیادة یجب أن تكون غیر مفاجئـة، ( الراحة

فالاهتمام بالتقدم الرقمي یجب أن یسبقه تدرج وعنایـة بعناصـر التحمـل كـأجراء التكرارات بشكل مناسب واستخدام فترات راحـة 

الكلیة في كل تمرین إضافة إلى زیادة الـشدة مـع الحجـم ورفـع معدلات التدریب وهذا یساعد على متناوبـة، كـذلك زیـادة المسافة 

 .إتمام التدرج وتطبیقه وتحقیق أداء أفضل والتكیف على الحمل

 :مبدأ الفروق الفردیة/  5

د شخصان یتشابهان أو إن الاختلاف والتنوع وخصائص الأنسجة العضلیة والوارثة سمات متفق علیها علمیاً، إذ لا یوج

یتطابقان في الـشكل أو فـي الإمكانات والاستعدادات فهذا تباین منذ الأزل ولازال قائمـاً ویـستمر إلى ماشاء االله، إضافة إلى 

 یمكن أن تتغیـر بعوامـل بیئیـة75%بینما 25%العامل الوارثي الذي یؤثر في اللیاقة والتمثیل الهوائي وتشكل ما نسبتة حوالي 

  .)النضج، التغذیة، النوم والراحـة، مـستوى اللیاقـة البدنیـة، المرض، الدافعیة، العمر، الجنس)وتدریبیة مثل 

ومن الأهمیة بمكان فان لكل سباح قدرات بدنیة ونفسیة وفسیولوجیة تـتحكم بقابلیاتة التدریبیة، وإذا كان مع مجموعة من 

اته الفروق الفردیة لكل منهم ویضع التعدیلات اللازمة ضمن برنامجه التدریبي زملائه السباحین فعلى المدرب أن یأخذ بحساب

لیلائم  إمكانیاتهم لغرض استجابة كل فرد و خصائصه لعدد الجرعات التدریبیة الكافیة والتي تختلف من شخص لآخر وصولاً 

لقول الباري عز وجل . ـي الفعالیات الریاضیةللمـستوى المطلوب ولولا الفروقات الفردیة لما كانت هناك منافسات أو انجازات ف

 84. سورة الإسراء الآیة )قُل كُل یعمـل على شاكلته فربكم أعلم بمن هو أهدى سبیلاً (في محكم التنزیل 

 :مبدأ التنوع/  6

دوار مبـدأ فـي إن التنویع في الحیاة حالة ملازمة للكائن الحي، فمن الضروري إجراء تغیرات في العمل وجعل التنوع وتبادل الأ

وهذا ما یعمل به في مجال .. سـلم الأولیات والحرص على تطبیقه كونه یبعد الرتابة ویزیل الملل مـن شـعور الفـرد الطبیعي
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 التدریب حیث یكـون التحـول بـین الصعب والسهل وبین الإجهاد والراحة یحسب على آلیة التنویع في شدة

  .عة وكل ما تقدم یـؤدي إلى نتـائج ومردودات ایجابیة للسباحینالأحمال والسرعات والمسافات المقطو 

  :مبدأ الإحماء واستعادة الاستشفاء/ 7

من المعروف لدى الریاضیین عموماً والسباحین خصوصاً أهمیة حالـة الإحماء التي تسبق المنافسات والتدریب والتهدئة التـي 

وعقلیاً للمسابقة ویختلف برنامجه من فعالیة إلى آخري بسبب تفاوت القوة العضلیة في تعقبانـه، إذ یـوفر الإحماء إعدادا بدنیاً 

 أما في ریاضة السباحة فیكون الهدف الأساسي منه هـو. أجزاء الجسم المختلفة التي تـستخدم فـي الفعالیات المتنوعة

فة إلى رفع درجة حرارة الجـسم وإمداد العـضلات بمزیـد تهیئة وإعداد السباح فسیولوجیاً ونفسیاً قبل البدء بالوحدة التدریبیة إضا

مـن الأوكـسجین والمطاطیة، ناهیك عن مرونة المفاصل وزیادة سرعة ضربات القلب وكمیة الدم المدفوع في كل حركة وصولاً 

احتمالیـة التعرض إلى الاستعداد النفسي في التدریب ممـا یساعد على تنفیذ التمارین الصعبة بصورة مباشـرة ویقلـل مـن 

 . للإصابة أو التشنجات العضلیة ویجعله أكثر تكیفـاً مـع البیئـة والمحیط

واستكمالاً لما سبق بعد فترة الإحماء الشدید والتهیئة النهائیة للبطـولات یشعر السباح ببعض المتاعب نتیجة الجهد المبذول 

التهدئة " استعادة الاستشفاء"ونتائج التجارب تؤكـد علـى أهمیـة  لذلك نلاحظ أغلب البحوث. جراء حجم وشد التدریب المستخدم

إذ لا یوجد برنامج تدریبي یخلو من هذه الفقرة ممـا یؤدي إلى تحسن حالة السباح وعودته إلى حالته الطبیعیة وتقسم الى ثلاثـة 

  :أنواع

التدریبیـة الحدیثة تشیر على أن إجراء التهدئة خلال المدة أسابیع إلا أن المفـاهیم 2-4) ( ومدتها من: التهدئة الرئیسیة1-

 .المذكورة أنفـاً وتكرارهـا خلال الموسم یقلل من زمن التدریب ویضر بمستوى السباح

ومدتها أسبوع واحد أو أقل تستخدم لمستوى معین مـن السباحین الذین یشتركون في فعالیات التأهیل : التهدئه الثانویة2-

 .والاختبار

 ( وهي ذي أهمیة كبیرة عندما تكون هناك بطولتان واحـده بعد الأخرى في وقت یعقب التهدئة الكبرى من: إعادة التهدئه3-

إضافة إلى ما تقـدم نوصي المدربین بعدم . أسابیع وهذا یـصب في مصلحة وصیانة المستوى والقمة التي وصل إلیها5-3)

الاهتمام بالتهدئة وعدم المبالغة فیها بما یتناسب مع مستوى وقدرات سباحیهم خـلال زیادة الأحمال التدریبیة قبـل المـسابقات و 

 .الموسم التدریبي

XI. طرق التدریب في السباحة : 

إن الغایة من التدریب الحدیث هو تنمیة المهارات الحركیة والخططیـة للوصول لأعلى مستوى ممكن وتحقیق أفضل انجـاز 

نحو الأحسن، ومدى تأثیره في تطبیق العملیات التدریبیة التي تمكن بالارتقاء للاستجابات  ریاضـي والحفـاظ علیـه وتطویره

الفسیولوجیة اللازمة من خلال التغیرات الحاصلة في وظائف الجسم الداخلیة التي تنعكس إیجاباً على زیادة الكفاءة والقدرة 

لهذا علینـا التعرف على أفضل . علیهما بشكل كبیر وأساسي الوظیفیة خـصوصاَ لجهـازي الدوري والتنفسي التي یعتمد السباح

الطرق التي تقودنا لرفع المـستوى البـدني والنفـسي للسباحین كما نود الأشاره إلى إن سباحو المـسافات یختلـف برنـامجهم 

نوع تخصصه بواسطة التدریبي عن سباحو السرعة لهذا ینبغي أن یعطـي كـل مـنهم برنامجـه الخاص والملائم لخصوصیة و 

الوحدات التدریبیـة التـي تبنى وفق خطة معینة تنظم مفردات وشكل التـدریب فـي ضـوء الهـدف المطلوب تحقیقیه لضمان 

  :ومـن ابـرز الطرق المتبعة في تدریب السباحة مایأتي . تحسین صفات البدنیة والتقنیة

  

  

  



42 
 

 :)اللعب بالسرعة(طریقة التدریب المتغیر / 1

ل هذه الطریقة السباحة لمسافة كبیرة لتطویر صفة التحمل ویكون التدریب بصورة مستمرة، ومعدل النـبض یتـراوح بـین یتم خلا

دقیقة كما یمكن ان تكون السباحة لمسافات قـصیرة یـصل معـدل النبض في نهایة قطع المسافة مابین / نبضة  (160-140)

  .دقیقة/ نبضة )180-170(

كذلك یمكن خلال الوحدة التدریبیة ( العمل الهوائي(ء بین هاتین السرعتین تؤدي إلى الارتقاء بالتحمل العـام إن استمراریة الأدا

دقیقة /نبضة90إجراء عدد من المسافات الطویلة نسبیاً بوجود فاصل زمني لغرض عودة معدلات النبض إلى مستوى أقل من 

دقائق  5م بـسرعة،400دقائق سباحة ببطء، سباحة 5ومن خواص الطریقة هو التغیر الـدائم لـسرعة السباح تجري التمرینات 

 .م سـباحة بطیئـة، تمـارس السباحة لمدة ساعة على هذا المنوال التدریبي50م سباحة سریعة، 50سباحة ببطء 

م بأقصى 50م بطیئة، ثم سباحة 400م سـریعة، بعدها سباحة 400سـباحة م بصورة بطیئة ثم 400إجراء سباحة  :مثال

  .مرات بدون فترة راحة4م ویكرر هذا الأسلوب 1250فیكـون المجموع .. سـرعة

  : طرقة التدریب المستمر / 2

على تحسین إن من أهم مبادئ طرق التدریب هو البدء بالإحماء والانتهاء بالتهدئـة أي تكون طریقة حمل التدریب تعمل 

أجهزة الجسم المسؤولة عـن نقل واستهلاك الأوكسجین، والارتقاء بالقدرة الهوائیة كونها الوسیلة الأساسیة في المهمة التدریبیة 

دقائق بدون راحة، علماً تختلف الشدة والحجم من سباح إلى أخر وحـسب امكانیاتـة 6من خلال استخدام حمل یزید على 

 وقدراتـه

سته المیدانیة، ومن ممیزات هذه الطریقة هو قدرة الدم على حمل الأوكسجین بكمیات أكبر للاستمرار في العطاء البدنیة وممار 

وبذل الجهد لتحسین الأداء وتطویر صفة التحمل العام في مرحلة الأعداد وتقل بالتدرج كلما تقدمنا، وهذا یـنعكس ایجابـاً علـى 

والمسافات المستخدمة في هذه الطریقة طویلة نسبیاً مـن . سه وبقدرته على المطاولةالناحیة النفسیة للسباح وتعطیه ثقة بنف

دقیقـة كـذلك تشمل المجموعات التدریبیة / نبضة140-160م علـى أن یكون معدل النبض خلال السباحة مابین 3000-400

 :على الأتي

1000×3- 

800×6-4- 

400×8-  

  :طریقة التدریب فوق المسافة/ 3

الطریقة في المراحل الأولى من الموسم الافتتاحي للتـدریب إذ تجعل السباح یتمرن مسافات تزید عن مسافات  تستخدم هذه

الـسباق الاعتیادیة ولكـن بسرعة أبطأ، یستخدم السباح سرعة أقل من سرعته في المنافسة لأن فاعلیة التدریب تكون في 

م أو 1500م ویـؤدي تـدریب 200سباح یتـدرب لـسباق : مثال على ذلك المحور المركزي لإدامة المداومة الأوكسجینیة العامة

من سرعة السباح على أن 80-85دقیقة، وتكون الـشدة المستخدمة بین 40-60م، وتكون فترة التدریب تتراوح من 4×400

وزیادة في قوة التحمل التنفسي یكـون انجـاز تنمیـة السرعة مقترناً بقوة التحمیل ومن ممیزات هذه الطریقة سهولة إتقان التقنیة 

والسباحة تكون منتظمة بحیث تجعل الـسباح یركز على میكانیكیة الحركة إضافة إلى رفع معنویاته وتصبح ثقتة بقدراتـه 

 .الذاتیة اكبر في قطع المسافات المطلوبة

 :طریقة التدریب الفتري/ 4

مل ومن خلالها تجري عملیة تبادل منتظم ودائم بین الحمل هي من الطرق الرئیسیة في التدریب غایتها تحسین عناصر التح

والراحة الكاملة وتقنـین زمن الراحة البینیة، تعتمد على استمراریة التدریب دون انقطاع ویجـري التكرار كثیراً للمسافة المحدده 

لسباحة لمسافة معینة وبوقـت راحة بـین الكمیة والنوعیة وبین السرعة والبطء وتكون ا لأهمیة إیجاد التوازن في البرنـامج 
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محدد، یأخذ السباح راحة غیر كافیة لعودة معـدل النـبض لوضـعه الاعتیادي أثناء الراحة، مع مراعاة إمكانیة وقدرة السباحین 

في  لأن معدل نبض السباح یكون المعیار والبوصلة التي من خلالها یتم استخدام حـدود الراحـة غیر الكاملة وعند ذلك یبدأ

 :التكرار التالي ولهذه الطریقـة نـوعین مـن التدریب 

 :التدریب الفتري البطئ/ أ 

تجرى السباحة في هذا النوع من التدریب بصورة بطیئة لجـزء مـن المسافة الذي تتطلبه سرعة السباق، وتكون فترات الراحة 

ادة قوة التحمـل ولا تسمح براحة القلب، وتستخدم فیة قـصیرة بحیـث تكون اقل من زمن المسافة التي تقطع وهذا سیؤدي إلى زی

التكرارات الكثیرة على أن تلتزم بنظـام الراحة غیر الكاملة وتهدف إلى الإرتقاء بمستوى التحمل الهوائي أولاً ومن ثم التحمل 

دقیقة، بعد /نبضة178،ضربات القلب  34.6ثانیه راحة، معدل الوقت15م حرة 50×30 :مثالاللاهوائي كهدف ثانوي، 

 دقیقة/نبضة148الراحـة تصبح 

 :التدریب الفتري السریع/ب

علماً أن ،تجرى السباحة بشكل سریع لجزء معین أكثر من سـرعة الـسباق المحـدد لیكون عند السباح تكیف للمسافات الطویلة

النوع لا یتجاوز مسافة السباق بكـل الأحـوال فترة الراحة طویلة أیضاً لیكون لدیة تكیفـاً للمـسافات القـصیرة، والتدریب في هذا 

  .،كذلك یجب أن تكون سرعته التدریبیة ثابتة، بحیث یرجع القلب إلى حاله أحسن من الأول

وبعد الراحة تكون . دقیقة/نبضة181ثانیة ، ضربات القلب 31.2ثانیة راحة، معدل الوقت 45:م سباحة حرة 30×50 مثال

  . دقیقة/نبضة126

هاتین الطریقتین هو الحصول على درجـه عالیـة مـن الأداء الوظیفي لجهاز التنفس ولعضلات القلب،  إن من ممیزات

  .والحصول على أعلى كمیة مـن الـدم تـصل وتتدفق من القلب إلى أجزاء الجسم الأخرى لتنمیة القدرة التحملیة للسباح

 :طریقة التدریب التكراري/  5

م كحد أقصى وتكون السرعة اعلي من 100م إلى 15لى السباحة لمسافات قصیرة تبدأ من یعتمد التدریب في هذه الطریقة ع

 4وزمن الراحة البینیة بین كل وحدة تدریبیة وأخرى یكون طویلاً ویصل من ) سرعة قصوى(السرعة المستخدمة في السباقات 

 هاز التنفسي لحالتهما الطبیعیة، إن ضرباتدقائق نتیجة الشدة المستخدمة في التدریب التكراري حتى یعود القلب والج5الى

/ نبضة64دقیقة وتكون في الوضع الاعتیادي /نبضة 99دقیقة وبعد الراحة تصبح / نبضة186القلب بعد التدریب تصل 

دقیقة مع الآخذ بعین الاعتبار القدرات الجسمیة لكل سباح، ومن ممیزات هذه الطریقة العمل على زیادة السرعة وتنمیة قوة 

ضلات بالعمل اللاهوائي، علما أن هذه الطریقة تؤثر على الجهاز العصبي للسباح لعدم حصول العضلات على الع

 .الأوكسجین اللازم

 :طریقة التدریب السریع /6

 (یبذل السباح بهذه الطریقة أقصى ما عنده من إمكانیة في الجهد والطاقة لأعلى سرعة ممكنة، وتكون المسافات عادة من

. دقیقة وفق نظام السلاسل40-60م كحد أقصى، ومدة التدریب تتراوح من 100على ان لا تزید عن ) م25-50-75-  10

م بأعلى سرعة مع أخذ راحة طویلة وتكون بینیة بین كل مسافة وأخرى یصل 50مرات لمسافة 6تستخدم تمرینات سباحة 

م لمرة 75ریب لأعاده دین الأوكسجین، تعقبها سباحة مستواها لاستعادة حالة الشفاء الكاملة أي قریبة من حالة بدایة التد

عند هذه السرعات یشعر السباح بالتعب وعلیه أن . م لمرة واحدة أیضا25م لمرة واحدة تلیها سباحة 50واحده بعدها سباحة 

افات الطویلة إذ یعمل على زیادة قدرتة لتجاوز حالة الإجهاد، وهنا یتبین لنا الفرق بین سباحي السرعة مقارنة بسباحي المس

لأن ما یستهلكه أكثر مما یأخذه في حین أن سباح . نجد أن حاجة سباح السرعة للأوكسجین كبیرة في تغطیة مسافته

لذا یجب على سباح السرعة أن یكیف جسمه على العمل بهذه . المسافات الطویلة یستهلك الأوكسجین بقدر مساوي لما یأخذه

 .)clowin cicil,2002(احي المسافاتالصورة والعكس صحیح بالنسبه لسب
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 :طریقة التدریب المركب/ 7

یستطیع المدرب ذو الخبرة العالیة في هذه الطریقة ان یستخدم ثلاثة أو أكثر من طرق التدریب أنفة الذكر ویدمجها بشكل 

الخصائص والإمكانیات توافقي متجانس لتصبح لدیة طریقة مركبة تتناسب مع قدرات فریقه أو بعض السباحین منهم، حسب 

  .البدنیة والفنیة لكل منهم لغرض تحقیق التكامل والهدف ضمان برنامجه التدریبي

في ضوء ما تم استعراضه من أنواع لطرق وأسالیب التدریب الحـدیث للسباحة نود أن نوصي المدرب الذي یستخدم طریقة أو  

 :ور التالیةأكثر من هذه الطرق أن یضع في مقدمة حساباته ومهامه الأم

 .تحدید المدى والمسافة الواجب تأدیتها*

   .تحدید فترة الراحة بین تكرار كل مسافة *

 .الأخذ بعین الاعتبار عدد مرات التكرار خلال فترة التمرینـات آو تكـرار المسافة* 

XII. التخطیط للتدریب:   

ء لحالات السباح  البیولوجیة یأتي ذلك من من اجل الحصول على كمیة وحجم التدریب المناسب والوصول بها إلى أفضل أدا

خلال الأعداد للمستوى المطلوب، بحیث یكون حضوره لمعظم الوحدات التدریبیة المخصصة في البرنامج المعد له، وتهیئته 

تجهیز لتغطیة متطلبات المنافسة التي تشمل الجوانب الفسیولوجیة والبیومیكانیكیة والنفسیة كل ذلك یكون في إطار الإعداد ل

الثقة لدى السباح وإطلاق الطاقة في السباق، لذا فإن القواعد الأساسیة لنجاح التدریب هو التخطیط لغرض إیجاد أسهل 

الطرق لتحقیق الأهداف المرسومة عن طریق تحدید وسائل إجرائیة وضعت بقیاسات ملائمة وفق إمكانیة حشد كل القوى 

بتغاة واقتصاد الوقت وتنظیم الجهد المبذول عند إجراء التكیفات الوظیفیة على المتوفرة لدى السباح، لتحقیق الأهداف الم

 .أساس برمجة سلسلة الوحدات التدریبیة

إن الأفكار التخطیطیة في البدایة تكون عملیة نظریة لبدایة سلیمة تتجاوز الأخطاء والصعوبات المحتمل مواجهتها في 

  :المیدان العملي، وتتكون من

 .كأن تكون مدتها أربعة سنوات لغرض المشاركة في مسابقة دولیة: المدىخطة بعیده  -أ

 .ومدتها تبدأ من سنة أو تكون لعدة أشهر أو أقل من ذلك حسب نوع المهمة أو المنافسة: خطة قصیرة المدى -ب

ة الحمل التدریبي وفي ضوء ذلك یقوم المدرب بوضع مفردات خطته المناسبة لتحقیق الإنجـاز على أن یضع في حساباته زیاد

لكل سنة من حیـث الحجـم والشدة وعدد الوحدات وتوقیت ساعاتها، ویجب الآخذ بعین الاعتبار تحدیـد المستویات التي یجب 

والمـدرب الناجح هو من یضع القرارات باختیار الإجراءات وفق الإمكانات المتاحة . على السباح أن یجتازها في نهایة الموسـم

رها بوضع التمارین الملائمة لخصائصه ومهاراته، وما یحتاجـه من رفع درجة الحماس وصولاً لقمة الانجاز، لكل سباح وتطوی

ان المتابعة الدقیقة والإرشاد المستمر والتوجیه الدائم له مردوداته الایجابیة خصوصاً في مرحلتي التـدرج والتكرار والاطمئنان 

ي في التخطـیط ورسم خطوط البرنامج التدریبي أصبح الشغل الشاغل لعلماء التدریب لهذا فأن الأعداد البدن. على أداء السباح

كـون القوة العضلیة والتكنیك الفني والمرونة والتحمل تمثل حجر الزاویة في بنـاء القدرات الجسمیة لكل ریاضي في المستقبل 

  .والتـي تؤهلـه للارتقـاء الـى المستوى العالي

 :مایلي یتضمن التخطیط للتدریب

 :الخطة التدریبیة السنویة/ 1

لأن كل الخطوات اللاحقة ترمي للوصول .. إن التفكیر بتحدید الهدف یعتبر بمثابة نقطة البدایة لوضع خطة العمل المنهجي

إلى هذه الغایة، لذا یؤكد الخبراء المتخصصون بمجال تدریب السباحة الاهتمام بكل برنامج تدریبي بغض النظر عن نوع 

توى المنافسة كون التهیئة والاستعداد هي التي تحقق أفضل مستوى رقمي، فالخطة السنویة تتكون من سلسلة خطط ومس
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 .مترابطة تهدف جمیعها لهدف بعید المدى

وفي بدء الخطة یقوم المدرب بانتقاء السباحین المؤهلین بالمشاركة فـي البرنامج التدریبي السنوي والذین انتظمـوا بالتمرینـات 

ومارسـوا النـشاط الریاضي على الیابسة وداخل الماء واجتـازوا كـل الفحوصـات اللازمـة والاختبارات العامة في طرق السباحة 

الأربعة مـع ضـبط حركـات البـدء والدوران لأن المدربین یركزون على سلامة إجراء الأداء الحركي الـصحیح خلال التمارین 

بیة السنویة في ضـوء معرفـة المدرب بعدد القمم التي یتطلب المشاركة فیها والأكثر شیوعاً همـا تقسم الخطة التدری. التمهیدیة

المدرب وما تحتاجه المـسابقة مـن تهـدئات وأحمال، حیث یكون إعداد السباح إعدادا ئیه یرتقـسمین أو ثلاثة أقسام حسب ما 

  : وتبنـى حسب مایلي. ى إنتاج أقصى طاقة بدنیة ونفسیة في الـسباقمتكاملاً بین فترات زمنیة مختلفـة لیكون لدیة القدرة عل

 :الخطة ذات الموسمین -أ

یقوم المدرب قبل الموسم التدریبي بتنظیم برنامجه وفق اعتبارات محددة الأهداف كان یكون التقسیم على أساس المـسافات 

لأن أغلب المسابقات ( مرحلة شتویة وأخرى صیفیة( القـصیرة  والمسافات الطویلة أو یجعل خطته على أساس فصول الـسنة

المحلیـة و العربیـة أو الدولیة تكون معظمها في شهري مارس و أفریل من كل عام بعدها یتمتع السباح فتره راحة لمدة أسبوع 

 .أو أسبوعین بین الموسمین الماضي والقادم

 :الخطة ذات الثلاث مواسم-ب

بناء وتطویر اللیاقة البدنیة وعلى أساس القدرة والتحمل والقوة والمرونة لبناء مقومات تقوم نظریة هذه الخطة على منهج 

ارتكازیه تعین السباح على الأداء الحركي وتكون الفترات مسایره ومنسجمة مع بعضها ومتوافقة مع برامج البطولة ویكون 

یها إلى بلوغ الهدف وتعتمد هذه الخطة أیضا على السباح على معرفة ما یجب أن یقوم به من الیوم الأول من خطوات وما یل

ویجب أن تكون كل مرحلة لا تقل عن  .. المشاركة في بطولات تسبقها تهدئة ثم تلیها التهیئة للدخول في مسابقة جدیدة

ه أسبوعا حتى نضمن الحصول على أرقام قیاسیة متقدمة، وهذا لا یعني استخدام نفس الحجم والشدة خلال الفترة أعلا20

 .أسبوع6-12ولكن یمكن للمدرب أن یجري تغیرات في مستوى الحجم والشدة خلال فترة من 

،صفحة 2016عبد الفتاح واخورن ،(ومن خلال ما تقدم على المدرب تقسیم الخطة السنویة إلى خطة موسمیة أو فصلیة

210(. 

  :الخطة التدریبیة الموسمیة2-

مواسم، لذلك یتفق المتخصصون في مجال تدریب السباحة على أن الموسم التدریبي  بما أن السنة التدریبیة قد تم تقسیمها إلى

  :یتضمن المراحل التالیة

 :مرحلة الأعداد العام* 

لتوفیر عناصر اللیاقة البدنیة الأساسیة . الغایة من هذه المرحلة هو إعداد السباح لبناء قاعدة لمقومات التحمل والقوة والمرونة

ة خلال مرحلة الأعداد لرفع المستوى البدني استعداداً لتحمل التدریب بأحجام عالیة، ولكن یجري التركیز وإعطاء تمارین عام

على تدریبات الرجلین والذراعین والارتقاء بالمستوى التكنیكي الفني وفي هذه المرحلة یحدد الحمل بزیادة الحجم وتقلیل الشدة 

  .جم الحمل نسبیاً وهذه البرامج تعد اللبنة الأساسیة للتخصص في المرحلة القادمةثم تلیها تمرینات تكون زیادة الشدة وتقلیل ح

 : مرحلة الأعداد الخاص *

تتسم هذه المرحلة بإیجاد وسائل تدریبیة تهدف إلى تطویر المستوى التخصصي للسباح مع أهمیة المحافظة على ما حصل 

جدیدة مكتسبة حصل علیها في السابق وهذه تعكس النشاط الذي علیه من مستوى في الأعداد العام وعدم فقدان أي مهارة 

وتتمیز أیضا بالاهتمام بتنمیة السرعة وإتقان المهارات الخاصة . یؤهله لتطبیق مبادئ حمل التدریب لأداء أفضل المهارات

  .كون الأعداد العام والإعداد الخاص جناحین یكمل بعضهما الآخر ولا یمكن الفصل بینهما
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 :لمنافساتمرحلة ا *

تعتبر من أهم مراحل التدریب وتسمى مرحلة التدریب العنیف والغایة منها إعداد السباح وتأهیله لقطع مسافة السباق بمعدل 

عال من السرعة ویسجل مستوى من الشدة تصل إلى أعلى نقطة بینما یكون مستوى الحجم منخفضاً وهذا واضحاً في الموسم 

رحلة بالمحافظة على المستوى البدني المنجز خلال فترة التدریب والإعداد لتحقیق وتطویر التدریبي، كما وتتمیز هذه الم

 .الكفاءة والمقدرة ونوعیة المهارة للسباح

 : مرحلة التهدئة والتهیئة *

تتراوح مدته  بعد الانتهاء من تمرینات التدریب العنیف واستعداداً لمرحلة المسابقة یأتي الجزء الأخیر من الموسم التدریبي الذي

أسابیع، وتجري فیه الاستعدادات البدنیة والنفسیة للسباح وتجهیزه بعوامل ثبات القوة والتكنیك الخاص حیث تأخذ   2/5من 

 .هذه المرحلة طابعاً فردیاً غالباً من حیث التهیئة والإعداد لغرض الحصول على مستوى رقمي أفضل

ب العـالي إلى التـدریب الواطئ والتقید بمبدأ الراحة قبل المسابقة والاهتمام كما تتضمن الانتقال المفاجئ لأحمال التـدری

بالمحافظة علـى الطاقـة وعدم استنفاذها وجعل التركیز على تنفیذ طریقة الأداء وعدم تغیرها حتى لا یحصل التشتت بالفكر 

 .والجهد

 : المرحلة الانتقالیة *

مراحل الإعداد العام والخاص والتهدئة والتهیئة وما رافقها من جهد وشدة متواصلة بعد الانتهاء من عبء الأحمال العالیة في 

 جاء دور مرحلة الراحة واستعادة الشفاء للسباح نفسیاً وبدنیاً، وتعتبر بمثابة راحة ایجابیة یمارس مـن

ته البدنیة ومنسجماً مع حالته خلالها أنشطة والعاب واطئة الجهد والأحمال والقوة حتى یبقى محافظاً علـى لیاقته وقبلیا

التدریبیة، وتهدف هذه المرحلة عن التخلي عن جزء كبیر من حمل التدریب الواقع علیه في الفترة السابقة، تمتـد الفترة 

 .أسابیع ضمن برنامج التدریب السنوي3-6الانتقالیة من 

 :الخطة التدریبیة الأسبوعیة 3-

بعد الانتهاء من الخطة الموسمیة یـأتي دور بنـاء الخطـة التدریبیـة الأسبوعیة، بحیث تكون مفرداتها مطابقة للمنهج التدریبي 

فإذا كان یوم الجمعة . وحدة تدریبیة على مدار الأسبوع ویكون یوم واحـد للراحة11المقرر والمعتمـد، إذ تشمل الخطة على 

ب من السبت إلى یوم الأربعاء بمعدل وحدتین تدریبیتین یومیاً ویكون في یوم الخمـیس وحـدة موعداً للراحة فیصبح التدری

 .تدریبیة واحدة

لغرض تحقیق أفضل انجاز على المدرب أن یضع في حساباته عدد مـن التمارین المنوعة والكافیة على أن لا تقل تمرینات 

لعدد عند تدریبات السرعة من اجـل الوصـول إلى تكیف وظیفي التحمل العالي عـن ثـلاث مجموعات ویقابلها في نفس ا

 .مناسب یساعد السباح في مهمته ویخدم تخصصه ویعوض الطاقة المستهلكة لدیه

أما عملیة التدریب الخاص بالسباق فیعتمد المدرب تمارین السرعة تحت مسافة السباق وتكون الراحة قصیرة وحسب تقدیر 

 .أعتمد على النظام اللاهوائي أو الهوائيالمدرب لحالة السباح الذي 

مرات یحدث تأثیر ایجابي 3-5ونود الإشارة هنا أن في حالة التكرار للتمرین و عندما تجرى في الوحدات الأسبوعیة من 

واضح في التكیف لأن كما هو معلوم بأن مادة الكلیكوجین الموجود في العضلات یستغرق استرجاعها بصورة تامة مابین 

ساعة بعد إتمام الوحدة التدریبیة، لذا على المدرب مراعاة فترات التدریب ذات الأحمال الشدیدة والشدة العالیة عند 48-24

  .إعطاء الراحة للسباح
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 :الخطة التدریبیة الیومیة/ 4

 :إن الغایة من أي خطة موضوعة هو تحقیق هـدف مركـزي مرسـوم ومحدد سلفاً یرتكز على ثلاث قواعد أساسیة هي

 .البرنامج3-      .المدرب2-   .السباح 1-

وتشكل من  ،ویعتمد البرنامج ابتدأ من الخطة التدریبیة الیومیة وهي بمثابـة أصـغر وحدة تدریبیة وأساس بناء الخطة الأسبوعیة

ترمي لتصور الخطتـین السابقة الذكر الخطة الموسمیة أو الفصلیة وبمجموعها یضع المدرب تشكیلة الخطـة السنویة التي 

بعیـد المـدى وتكـون ذات وحـدات مبرمجـة ومترابطة تسعى لتشجیع السباح على بذل أقصى جهد وطاقة لتطویر القـدرة الهوائیة 

توضع فـي بدایـة التمرینـات الیومیـة مجموعة الحمل الأساسیة وتكون ذات سرعات قصیرة حتى لا . في كل مجموعة تدریبیة

لذا یجب أن تكـون مجموعـات التحمل والشدة العالیة في المرحلة . اشرة ویخرج من الحوض منهكاً یشعر الـسباح بالتعب مب

 :تتكـون الوحدة التدریبیة الیومیة من. النهائیة من الوحـدات التدریبیـة

حماء الأرضي الغایة منه إعداد السباح بدنیاً ونفسیاً للتدریب كذلك یتضمن هذا الجزء الإ:)التمهیدي( القسم التحضیري/ 1

  .والإحماء داخل حوض الماء ویشمل أیضا الإحماء العام والخاص

یتضمن تدریبات تهدف لتحقیق غایة المدرب من خلال إعطاء التمارین والحركات المساعدة في تنمیة  :القسم الرئیسي/ 2

 .المهارات الحركیة وتطویر الإمكانیات الفردیة للسباح

   Feed back. بعد الانتهاء من القسمین التمهیدي والرئیسي وإجراء التكرارات اللازمـة والتغذیة الراجعة   :القسم الختامي/ 3

عبد (یقوم المدرب بإعطاء تمارین خفیفة لغرض إعادة الـسباح إلى حالتـه الطبیعیة خصوصاً عمل الجهازین الدوري والتنفسي

  . )215،صفحة2016الفتاح واخرون،

XIII.  وتأثیره على السباحینالنظام الغذائي:  

تلعب التغذیة دورا فعالا في مستوى الأداء الریاضي وان العلاقة بین أنواع الأطعمة وطبیعة الفعل المهاري له مردودا ایجابیا 

وفقا لقواعد صحیة تنسجم ومعادلة حفظ التوازن الذي یخدم السباح ویحافظ على وزنه وقدرته على تحقیق الانجاز والمستوى 

  .الأفضل

ان الفائدة من المادة الغذائیة التي یتناولها السباح لیست بالكمیات الكبیرة بل بما تسمح له أجهزته الجسمیة وفق تقدیرات  

ذاتیة سواء من قبل السباح أو من مدربه، وهناك اختلافا واضحا في متطلبات إنتاج الطاقة بین الأشخاص حسب الجنس 

وضع جدول تغذیة مناسب یتضمن أنواع یحتاجها جسم السباح علما بان الفرد یحتاج اجل  والعمر وكمیة الجهد المبذول ومن

إلى ما یزید عن أربعین مادة غذائیة یومیا حتى تستطیع أجهزته العضویة أن تعمل بأقصى كفاءة وتدخل هذه ضمن مجموعة 

 :الأربعة الشهیرة وهي

 .اللبن بجمیع مشتقاته1-

 .اللحم بكافة أنواعه2-

 ) .الذرة –الأرز -الحبوب (نباتات 3-

 .الفواكه والخضروات بجمیع أشكالها4-

إن تحرر الطاقة لدى الأفراد یرتبط بشكل مباشر بقدر كمیة الطعام الذي یتناوله الشخص اخذین بعین الاعتبار الفروق 

لحبوب النباتیة و الفواكهة الفردیة إضافة إلى التنویع في الطعام بحیث تتضمن الوجبة الغذائیة الواجب تناولها یومیا على ا

  .والخضروات الطازجة وأدناه جدولاً توضیحیا لقائمة غذائیة یتناولها السباح

  

  

  



48 
 

  

  یبین مكونات التوازن الغذائي للسباح 2رقم  جدول

 القیمة الغذائیة وجبات خفیفة العشاء الغذاء الإفطار

+ خبــز مــن القمح+ كوب عصیر فواكهـــة

 بیض

 منتجاتهحلیــب أو احد  +

 شــریحة مــن

 اللحم أو السمك

 خبــز مــن +

+ القمح 

 طماطم

 خالیــة مــن

 + القــــشور

 خضروات

 صــدر مــن

 +الــــدجاج

 بطاطا مشویة

 فواكــــه +

 + وخضروات

 حبـــــوب

 + خــضراء

 خبز من القمح

تفاح خالي 

 من

 + القـــشور

 + جبنــــة

 مكسرات

 مجموعة فیتامینات

B1,B12,A,D,C 

 +بـروتین+ حدید

 هـو)رایبوفلاتین 

 نوع من الفیتامینات

 الموجودة في اللبن

 والبیض واللحـوم

 )والخضروات

 )إضافات مقترحة(

 قهوة ، شاي،

 كاكاو، خبـز

 محمـــص،

 زبدة، مربة،

 كریمة بـدلا

 من اللبن

 قهوة او شـاي

 سندویش زبدة،

 كعك، بطاطس،

 جبس مشروبات

 رطبة

 زبـــــدة

 وبطـــاطس،

 حلوى، شـاي

 أو قهوة

 قهوة او شاي

 مـــشروبات

 رطبـــــة

 شكولاتة

 حامض+ كالسیوم 

 فیتامین+ نیكوتین 

A+B1+D 

إن التوضیح أعلاه لم یعط أهمیة لكمیة الطعام التي یجب أن یتناولها السباح بل تضمن ماذا یجب أن یأكل السباح من غذاء 

 .غذائیة عالیة، وذلك یعتمد على عوامل الجنس والعمر والمجهودمتكامل یحتوي على قیمة 

إذن تناول كمیة الطعام یحدده المجهود الذي یبذل، فالـسباح الـذي یجـري تدریباته یومیا وبشكل عنیف حتما سیكون حاجتـه 

ن أي زیادة في الوزن قد للطعـام أكثر والعكـس صحیح عندما یقل المجهود ومدة التدریب خصوصا في مرحلة التهدئة حیـث أ

تسبب ضعفا في المستوى الرقمي آو الأداء الفنـي لدى السباح وان تناول الغذاء بالنسبة للسباح یتحدد بقدر ما یحتاجه ویؤشـر 

ذلك في إحساسه من عدمه بالجوع أو بعدم الشبع،فجسم الریاضي كسیارة تعمل بالوقود فإذا لم یكـن الوقـود محتویـا علـى 

ت اللازمة وفق القیاسات الكیماویة المعتمدة أي ذات مواصفات تتمتـع بالجودة فان محرك السیارة لا یمكن أن یشتغل المركبا

بفعالیة وبنفس القوة والكفـاءة وعندما نعمل مقارنة میكانیكیة بین الاثنین نجد وجهة التقارب بینهما هكذا هي طبیعة جسم 

قة یعتمد على ما یتناوله من غذاء كونه یمثل عصب الحیاة ودیمومتها، وما تحتویـه الإنسان وان الحاجة اللازمة لتحرر الطا

مـن مركبـات الدهون و الكربوهیدرات والبروتینات، وظیفتها الأساسیة العمل من اجـل نمـو وتجدید أنسجة وعضلات الجسم 

 ئم داخل جسم الإنسان فلیس مـن المعقـولوالجـدیر بالذكر أن الدهون لها مخزون دا. إضافة إلى مدها بالطاقة والحیویة

حسین (تناول كمیات كبیرة منها خشیة تراكم دهون إضافیة كما لا تحدث زیادة فـي الوزن بل اخذ كمیة قلیلة جدا ومعقولة

 .)170،صفحة 2011قاسم واخرون،

ات الحراریة وتعتمد هذه الإضافة فعلیه الانتباه عند ممارسة التدریب في السباحة فان ذلك یتطلب طاقة أو زیادة في السعر 

سعر 800-1000على حجـم وشـدة المجهـود المستخدم في النشاط، إذ تقدر نسبة الزیادة في الطاقة لدى الأشخاص ما بـین 

فمـن . سعر حراري أخرى عـن كـل سـاعة تدریبیـة500إلى  300حراري یومیا، أما بالنسبة لـسباحي المنافـسات علـیهم إضافة 
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سـعر حراري كل دقیقة لتعویض السعرات المنفقـة 6-10ف أن الطاقة اللازمة لتدریب السباحة تلزم بإیجاد مـن المعرو 

 .الجنسین ولكلىللـسباحین وللفئـات العمریـة المختلفة 

 سـعر حراري لكل كیلوغرام من الوزن المثالي فمثلا20-25یؤكد خبراء التغذیة أن جسم الإنسان الاعتیادي یحتاج إلى 

لهذا فان ما . سـعر حـراري یومیا1500-1875كغم فانه یحتاج من 75سم ووزنه المثالي یكون 175الشخص الذي طوله 

 :یتطلبه الشخص من الطاقة یومیا تكون كالأتي

  .متطلبات الطاقة الإضافیة+ متطلبات الطاقة الأساسیة = المتطلبات الفردیة 

 .سعر حراري عن كل ساعة 1.3من وزن الجـسم یتطلـب إن المتطلبات الأساسیة هي أن كل كیلوغرام  

سعر حـراري یومیـا أما المتطلبـات 1560  =كغم50 ×ساعة1.3×24كیلوغرام یحتاج الى 50الریاضي الذي وزنه : مثال

سعر حـراري لكـل كیلوغرام من وزن الجسم، فالریاضي الذي یكون وزنه 8.5الإضافیة للریاضي فانه یحتاج لكل ساعة تدریبیة 

سـعر حـراري إضافي، إذن نستنتج بان الریاضي الذي یزن 850  =كغم50  ×ساعة تدریبیة8.5 × 2كغم یحتاج إلى50

المختصین في  لهـذا نجـد(1560 + 850)   =سـعر حـراري2410كیلوغرام ویتدرب كل یوم ساعتین فانـه یحتاج إلى طاقـة50

 :علم التغذیة یؤكدون على تناول الغذاء الـذي یحتـوي علـى المواد والعناصر التالیة

 )الخ...كیك–حلویات  - خبز(كربوهیدرات %57 *

 )الخ...منتجات الألبان –زیوت (دهون %30 *

 )طیور -سمك –لحوم  -بیض(بروتین %13 *

إضافة . غرام من البروتین78غرام من الدهون، 80ن الكربوهیدرات،غرام م343كغم إلى 50إذن یحتاج الریاضي الذي وزنه 

إلى أن الأحماض الامینیة هي من الضروریات لاستمرار الحیـاة الطبیعیـة، حیث یبقى العدید منها أیام  لذلك تجـدر الإشارة

لهـذا فـان . نسجة الأخرىجدیدة من خلال تناول الغذاء أو من جراء الأ وشهور قبل أن یعاد تحریرها مرة ثانیة بأحماض

إن الأحماض الامینیة الأساسیة تتوفر في  السباحون بحاجة دائمة للأحماض الامینیة لغرض إعادة بناء النسیج العضلي

بالمصادر النباتیة  الأغذیة الحیوانیة كاللحوم والـسمك والدجاج ومنتجات الألبان، وهي أفضل المصادر لهـذه الأحماض مقارنـة

كما یجب الحذر من الإفراط في تنـاول الأغذیة . أحماض امینیة أساسیة9ي على بروتینات كاملة تشمل على لأنها تحتو 

المـشبعةبالبروتین خصوصا اللحوم الحمراء لان ذلك یزید من استهلاك الجـسم مـن الدهون المشبعة ویفضل تناول اللحوم 

وعلـى أساس ذلـك یمكننا تحدید . الخ..البیض واللبن والفاصولیا الأغذیة البروتینیة مثل البیضاء كالـسمك والـدجاج وبعـض

 الغذاء الذي یجب ان یتناوله السباحین في ضوء النسبة المئویـة

 :من المواد الغذائیة الأساسیة التي تحتوي على

 .من السعرات الحراریة المستهلكة یومیا70-75الكربوهیدرات من  *

 .ریة المستهلكة یومیامن السعرات الحرا10-15الدهون من  *

 .من السعرات الحراریة المستهلكة یومیا15-20البروتین من  *

أما بخصوص السوائل وهي المادة التي تلي الأوكسجین من حیث الأهمیة في الاستخدام البشري والاستهلاك الیومي لها، أن 

خلایاه، ویشكل الماء كسائل في تكوین الإنسان یتكون من الماء وثلثي هذه النسبة توجد ضمن  من وزن جسم60%حوالي 

ما بین المفاصل، إضافة لذلك فان الماء یمنع تركیز بعض العناصر  مواد ما بین الخلایا وبلازما الدم والسائل اللمفاوي وسائل

باح فالس ،بالمرونة ویسهل حركتها الكیماویة داخل الجسم كما ویقوم بوظیفة تلطیف حرارة الجسم الداخلیة ویمد المفاصل

لتر من الماء أو أي سوائل أخرى كالعصائر المستخرجة من الفواكه الطازجة 2.5یحتاج یومیا لتناول أكثر من 

 .)188،صفحة 2011حسین قاسم واخرون ،(الخ..أواللبن

فاع ولأهمیة السوائل في التغذیة ولكون جسم السباح یفقد قسما من بعض السوائل خلال التدریب والحركة الاعتیادیة مع ارت
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وبخلافه فان القدرة على أداء المجهود سوف تضعف أو تقل وعلیه القیام . تعویض ما فقده جراء ذلك درجة الحرارة مما یتطلب

أما بصدد الأملاح فهي من العناصر . وبین تلك التي یستهلكها أو یفقدها بالمحافظة على التوازن بین السوائل التي یتناولها

السوائل داخل الخلایا وخارجها، وبعض  لعب بشكل أساسي في تنظیم مستوى تركیز ایوناتالغیر عضویة ولكنها مهمة وت

كالفیتامینات التي  هذه العناصر تعمل على نقل التنبیة والانقباض العضلي وهي تشكل أیضا جزء من أنسجة الجسم القویة

مساعدة على زیادة كمیة الأوكسجین الواصلة كما تساهم في ال. یجب ان یتناولها السباحون خصوصا في حالة التدریب الشدید

 .بعد التدریب وبذل المجهود الكبیر العضلیة ودورها في سرعة الاستشفاء للخلیة
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  :خلاصة

ة البالغة والمكانة التي وصلت الیها ریاضة السباحة بین الریاضات الاخرى جعلها مصدر للأبحاث والدراسات یان الاهم

خاصة في مجال التخطیط والتدریب وذلك من اجل الوصول الى السباحین الى قمة التفوق الریاضي في المنافسات وذلك 

مختبرات لصناعة  ءفي المقام الاول وهو ما نلاحظها من انشا وكذا المحافظة على سلامة الریاضیینلتحقیق وتكسیر الارقام 

بإدخال العلوم الاخرى  والمسابح ذات المعدات والتجهیزات الحدیثة الالبسة الریاضیة الخاصة بالسباحین والتجارب علیها

دان التدریب في تائج كانت في الماضي من المستحیل فأصبح میكالریاضیات والعلوم الطبیة مما أدى الى الوصول الى ن

ریاضة السباحة لا یقتصر على أن یكون المدرب ممارس او ریاضي سابق بل للمستوى العلمي والثقافي دور بارز وهام 

.للنجاح في مهنة التدریب لما وصلت له هاته الریاضة من مكانة عالمیة بین مختلف الریاضات الاخرى  



 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

الدولي بالسباحة الاولمبیة الفصل الرابع القانون
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  :تمهید

كان من الحتمیة وضع قواعد  ان وصول ریاضة السباحة الى مصاف الریاضات العالمیة ودخولها الى عالم الالعاب الاولمبیة

وهذا ماأدى  وإناث من مختلف الفئات العمریة من ذكور وذلك لحمایة حقوق اللعبة والممارسین لهاوقوانین تحكم منافساتها 

ا ریاضة هالتي تشهد بالمختصین الى التخطیط الى وضع میثاق تسیر علیه مختلف المنافسات وفي مختلف الاختصاصات

في المحافل الریاضیة الاقلیمیة والدولیة والتي تسهر على تطبیقها الاتحادات المحلیة للعبة والتي تنطوي تحت الاتحاد السباحة 

  .الدولي للسباحة
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XIV. القانون الدولي بالسباحة الاولمبیة:  

اللجنة المنظمة المعینة من الجهات المختصة أو الاتحاد لها حق اتخاذ القرارات وإصدار التشریعات بجمیع )1/1:(مادة  

وكذلك لها الأمور التي لم ینص علیها القانون الدولي على أنها من اختصاص الحكم أو القضاة أو غیرهم من طاقم التحكیم 

 .السلطة في تأجیل المسابقات وإصدار التعلیمات التي تتلائم وتتفق مع القوانین في إقامة أي سباق

 (FINA) في الألعاب الاولمبیة والبطولات الدولیة وكاس العالم للسباحة، یعین مكتب الاتحاد الدولي للسباحة)2/1:(مادة  

 :المسابقات الحد الأدنى مـن الإداریین للإشراف على إدارة

 .حكم عام 1 *

 .مراقب غرفة السیطرة والتحكم 1 *

 .قضاة أداء 4 *

 .حكم البدایة 2 *

 .)واحد عند كل نهایة للمسبح(رئیس مراقبي الدوران  *

 ).واحد عند نهایة لكل رواق (مراقب دوران 16 *

 رئیس تسجیل 1*

 معدي سباق 2  *

 مسؤول حبل البدایة الخاطئة 1*

 مذیعاً 1*

في المسابقات الدولیة الجهة المختصة لها أن تعین العدد نفسه من الإداریین آو أقل، وذلك بعد موافقة )1/2/2:( مادة 

 الاتحادات الإقلیمیة او الدولیة

 .المختصة بذلك

 :وفي حالة عدم توافر أجهزة التحكیم الاوتماتیكیة یجب أن یحل محلها ما یلي)1/2/3:(مادة  

 رئیس میقاتیین 1 *

 یقاتین لكل رواق م3 *

 میقاتین إضافیین لكل رواق 2 *

یجب أن یوجد رئیس قضاة نهایة، فضلاً عن قضاة نهایة في حالة عدم استخدام أجهزة التحكیم الأوتوماتیكیة )1/2/4:(مادة  

 .رواق ساعات رقمیة لكل3آو 

والأجهزة والمعدات الفنیة من خلال وفد في الدورات الاولمبیة وبطولات العالم یـتم فحـص حـوض السباحة )1/3:(مادة  

 الاتحـاد الـدولي للـسباحة

 .وبالتعاون مع عضو اللجنة الفنیة للسباق ویتم الموافقـة علیهـا قبـل بـدء المسابقات

عند استخدام أجهزة الفیدیو تحت الماء یجب التحكم بهذه الأجهزة عند طریق التحكم عن بعد بحیث لا تعیق )1/4:(مادة  

 .یة أو مجال السباحینالرؤ 

 .)273،صفحة،2016درید مجید،(كما یجب أن تغیر من مواصفات المسبح الاولمبي من قبل الاتحاد الدولي للسباحة

 ):طاقم التحكیم( المادة  الثانیة الإداریون

 الحكم)2/1:(مادة  

إعطائهم جمیع التعلیمات الخاصة للحكم السیطرة والإشراف على جمیع الإداریین والذي یعتمد تعینهم و )2/1/1:(مادة  
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وهو الذي یقوم بالبث والحسم . بتنفیذ القوانین والقرارات الصادرة عن الاتحاد الدولي للسباحة وعلیه الالتزام. المتعلقة بالمسابقة

 .البطولة، حتى الذي لم یرد نص بشأنها في القانون في جمیع التساؤلات المتعلقة بإدارة اللقاء أو المسابقة أو

للحكم حق التدخل في أي مرحلة من مراحل المسابقة للتأكد من تطبیق قواعد وتعلیمات الاتحاد الدولي وله )2/1/2:(مادة  

 .والبث في جمیع الاحتجاجات المتعلقة بسیر المسابقة الحق في إصدار القرارات

الحكم هو الذي یحدد الترتیـب وفـي  فان. في حالة وجود قضاة نهایة وعدم استخدام ثـلاث سـاعات توقیت)2/1/3:(مادة  

 13.الاوتوماتیكیة فیجب استخدامها كما جاء في المادة  حالـة تـوفر الأجهزة

على الحكم التأكد من تواجد جمیع الإداریین اللازمین لإدارة المسابقات في أماكنهم المخصصة وبإمكانه أن )2/1/4:(مادة  

، ولـه أیضا أن یعـین إداریین إضافیین في حالة كفءعل أداء عمله أو غیر  أو غیر قادر یعین بدیلاً لكل من هو غائـب

 .الضرورة

عدا ملابس . عند بدایة كل سباق، یطلق الحكم صافرات متقطعة كإشارة منه للمتسابقین لغرض خلع ملابسهم)2/1/5(مادة 

وبالنسبة لسباقات السباحة على )على المنصة طویلة تبین انه على جمیع السباحین اخذ مواقعهم  السباحة تتبعها صافرة ثانیة

یقوم الحكم بإعطاء صافرة ثانیة طویلة یتخذ السباحون مواقعهم على الفور  حیث( الظهر والتتابع المنوع النزول فوراً إلى الماء

( المطلق)البدایة الحكم بواسطة ذراعه الى حكم  یشیر. عندما یكون المتسابقین والإداریین مستعدین للبدء. في مكان البدایة

 .حتى تعط اشارة البدء موضحاً له ان جمیع المتسابقین أصبحوا تحت سیطرته، ویجب أن تبقى ذراعه في هذا الوضع

 .یقدم الحكم بألغاء سباق اي سباح لمخالفته القواعد سواء بمشاهدته او بتقریر من احد الاداریین)1/1/6(مادة  

 :)مالتحك(مشرف غرفة السیطرة )2/2(مادة  

الازمان   وإعادةعلى عملیات التوقیت الالكتروني والذي یتضمن عرض  بالإشرافمشرف غرفة السیطرة یقوم )2/2/1(مادة 

 .والاوقات المسجلة عنطریق الكامیرات

مشرف غرفة السیطرة هو المسؤول عن تـدقیق ومراجعـة النتائج التي تظهر او تطبع من خلال جهاز )2/2/2(مادة  

 .الكومبیوتر

مشرف غرفة السیطرة هو المسؤول عن تدقیق اي تغییر او استبدال في سباق التتابع وبدایات السباحین )2/2/3(مادة  

 .الحكم بها بصورة مبكرة ضمن الاوراق المطبوعة وابـلاغ

اق للتأكد من مشرف غرفة السیطرة بأمكانه اعادة عـرض فلـم الفیـدیو المستخدم لتصویر السباحین اثناء السب)2/2/4(مادة  

 .الصحیحة لسباحي التتابع البـدایات والانطلاقـات

او بعد . مشرف غرفة السیطرة هو المسؤول عـن تثبیـت وتـدوین حالات الانسحاب التي تحدث بعد التصفیات)2/2/5(مادة 

 .ـدة وتثبیتهاوكذلك حصر وتسجیل جمیع الارقام القیاسیة الجدی. على النماذج الرسمیة النهائیات وتدوین النتائج

 :)المطلق(حكم البدایة )3/2(مادة 

) لحكم البدایة السیطرة الكاملة على السباحین وذلك عندما یعطي الحكم له الاشارة بذلك وفقاً للمادة  )3/2/1(مادة 

 .4وحتى بدایة السباق، ویتم اعطاء اشارة البدء وفقاً للمادة 2)/5/1(

على حكم البدایة تبلیغ الحكم العام عن السباح الذي یتـسبب في تأخیر البدایة او تعمد عدم اطاعة الاوامر  )2/3/2(مادة  

السباح عند مكان البدء وللحكم فقط حق طرد الـسباح المتـسبب فـي هـذا التأخیر، او تعمد  او اي سبب سلوكي یحدث مـن

 .خاطئة دایـةعدم اطاعة الاوامر، ولا یحسب مثل هذا الاسـتبعاد ب

 .لحكم البدایة السلطة بتقدیر صحة البدایة وهو یخضع لقرار الحكم العام فقط)3/3/2:(مادة  

م تقریباً من حافة منصة 5) (عند بدایة السباق یقف حكم البدایـة علـى جانـب حـوض السباحة وعلى مسافة )4/3/2(مادة  

 .كذلك ضمان سماع جمیع المتسابقین اشارة البدء. سماع اشارة البدء یستطیع جمیع المیقاتین رؤیة او بدایـة الحـوض بحیـث
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 :)المخرج(معد السباق )4/2(مادة 

 .یجب على معد السباق تجمیع المتسابقین قبل كل سباق)2/1/(4مادة

معد السباق یجب ان یبلغ الحكم العام عن اي مخالفـات قانونیـة یشاهدها او عن عدم حضور اي سباح في اثناء  4/2/2مادة

 .النداء على السباحین

 :رئیس مراقبي الدوران5/2مادة

 .على رئیس مراقبي الدوران التأكـد مـن ان مراقبـي الـدوران یقومون بعملهم ویؤدون واجباتهم خلال السباق5/2/1مادة 

 .وبدوره یقدمها للحكم العام فوراً . یستلم رئیس مراقبي الدوران تقاریر المراقبین حـال وجـود مخالفة)5/5/2:(مادة  

 مراقبوا الدوران) 6/2(مادة 

 .یتم تعیین مراقب دوران واحد في بدایة ونهایة كل رواق)6/2/1(مادة  

وذلك ابتداء من اخر ضربة او شدة . باحین للقواعـد الخاصة بالدوارنعلى مراقبي الدوران التأكد من اتبـاع الـس)6/2/2(مادة  

علـى مراقبـي الدوران عند نهایة المسبح التأكد من . وانتهاء باستكمال اول ضربة، او شدة ذراع بعد الـدوران ذراع قبل الـدوران،

 .طبقاً للقواعد الخاصة بالسباق ان جمیع السباحین قد انهـوا سـباحتهم

م یـسجل مراقبـي الدوران المتواجدون عند نهایة المسبح عدد اللفات التي 1500/ م800في المسابقات الفردیـة )3/6/2(مادة  

لوحة لقیاس )وذلـك باسـتخدام عدد الدورانات . وكذلك توضیح عدد اللفات المتبقیة. حارته المخصصة له أتمهـا الـسباح فـي

ویمكن استخدام الاجهزة شبه الالكترونیة، بما في ذلك بیان عـدد الـدورات تحت  )عدد الدورانات توضع علـى حافـة المـسبح

 .الماء

ذهاباً وایاباً (كل مراقب دوران عند مكان البدایة یعطـي تنبیـه للـسباح الموجود في حارته عندما یكون باقیاً له  )2/ 4/6:(مادة

 .وتعطى الاشارة امـا بالـصافرة او بالجرس )م1500/ م800(في المسابقات الفردیة  لانهاء السباق وذلك )م5

كل مراقب دوران عنـد مكـان البدایـة تحدید ما اذا كان السباح الذي علیه الدور ملامساً . في سباقات التتابع)5/6/2(مادة  

ور الانطلاقات في المتسابق المتقدم جدار البدایة وفي حالة توافر الاجهزة الاوتومتیكیـة التـي تص لمنصة البدء لحظة لمـس

 1/13التتابع، فانه یجب استخدامها طبقاً للمادة 

وذلك بالتوقیع علیه موضحاً اسم . على مراقبي الدوران تقدیم تقریر عند ایة مخالفـات حـدثت اثناء المسابقة)6/6/2(مادة  

ن الذي یسلمه الى الحكم فور انتهاء السباح، نوع المخالفة وتسلیم التقریر لرئیس مراقبي الدورا السباق، رقم الرواق، اسـم

 .)fina.org/rules(السباق

 :قضاة الأداء الفني)7/2(مادة  

 .على قضاة الاداء الفني اتخاذ اماكنهم على جانبي المسبح)7/2/1(مادة  

مراقبة كما علیه . یتأكد قاضي الاداء من اتباع السباحین القواعد الخاصة بنوع السباحة الخاص بالسباق)7/2/2(مادة  

  .الدوران لمساعدة الدوران

على ان یحتوي . یقدم قضاة الأداء تقریر للحكم العام عن كل خطأ یحدث في السباق وذلك بعد التوقیع علیه)7/3/2(مادة  

 .ونوع المخالفة التقریر الرواق واسم السباح

 :رئیس المیقاتین)8/2(مادة  

میقاتین لكل رواق إذا لم 3ویخصص . وس المیقاتین ومسؤولي الأروقةعلى رئیس المیقاتین تحدید أماكن جل)8/2/1(مادة  

وكذلك تعیین میقاتین إضافیین اثنین لیحل احدهما محل المیقاتي الذي لا تبدأ ساعته او . الأوتوماتیكیة تستخدم الأجهزة

لكل سباح یحدد الوقت  الزمن لأي سبب، عندما تستخدم ثلاث ساعات توقیت تتوقف اثناء السباق او من لم یستطع تسجیل

 .النهائي والترتیب من خلال الزمن
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رئیس المیقاتین یجمع البطاقات من جمیع المیقاتین في كـل رواق ثم تسجیل الزمن علیها بعد كل سباق، )8/2/2(مادة  

 .ویراجع ساعته اذا لزم الامر

 .لى البطاقة الخاصة بكل مجالعلى رئیس المیقاتین تسجیل او فحـص الـزمن الرسـمي المسجل ع)8/2/3(مادة  

 :المیقاتیون)9/2(مادة  

وعلى اللجنة 3/11) (یسجل كل میقاتي زمن المتسابق في الرواق المخصصة لـه طبقاً لما جاء بالمادة )9/2/1:( مادة  

 .الساعات المستخدمة المنظمة اعتمـاد سـلامة ودقـة

ء اشـارة البـدء وایقافها لحظة استكمال المتسابق الذي في مجاله یبدأ كل میقاتي تشغیل ساعته لحظة اعطـا)9/2/2:(مادة  

وذلك في المسافات التي تزید . المیقاتین اعطاء تعلیمات للمیقاتین بتسجیل ازمنة لمسافات متوسطة ویمكـن لـرئیس. الـسباق

 .)م100(على 

جیل ازمنة ساعاتهم على بطاقة تسجیل الـزمن فور انتهاء السباق یقوم المیقاتین المخصصین لكـل مجـال بتس)9/2/3:(مادة  

ولا یـسمح للمیقاتین بارجاع ساعاتهم الى . مع تقدیم ساعاتهم للمراجعة اذا ما طلب مـنهم ذلـك. المیقاتین وتـسلیمها الـى رئـیس

 .رئیس المیقاتین او الحكم الصفر، حتى تلقیهم اشارة اعادة الساعات مـن

جهاز التسجیل الفیدیو یكون من الضروري الاستعانة بطاقم كامل من المیقاتین حتى في عند عدم استخدام )9/2/4(مادة 

 .الاوتوماتیكیة حالة استخدام اجهزة التسجیل

 :رئیس قضاة النهایة )10/2(مادة  

 .یحدد رئیس قضاة النهایة الأماكن المخصصة لجمیع قضاة النهایة)10/2/1:(مادة  

باق یقوم رئیس قضاة النهایة بجمع بطاقات تسجیل النتائج الموقع علیها من كل قاضي بعد انتهاء الس/)10/2/2:(مادة  

 .والمراكز ورفعها الى الحكم نهایة وعلیه تحدید النتیجة

یجب على رئیس قضاة النهایة تسجیل . عند استخدام اجهزة التسجیل الاوتوماتیكیة لتسجیل نهایة السباق )10/2/3:(مادة  

 .بواسطة الاجهزة عند نهایة كل سباق مسجلةترتیب النهایات ال

 :قضاة النهایة)11/2(مادة  

یجلس قضاة النهایة على منصات مرتفعة على امتداد خـط النهایة حتى یتمكنوا من الرؤیة الواضحة لسیر )11/2/1:(مادة  

تیكي لتـسجیل الترتیب في نفس الحارات ما لم یقوموا بتـشغیل الجهـاز الاوتومـا. طوال فترة السباق السباق وخـط النهایـة حتـى

 .عند اتمام السباق المخصصة لكل منهم بالضغط على زر التـشغیل

وذلك بحسب . عند نهایة كل سباق على جمیع قضاة النهایة تحدید وتقریر ترتیب مراكز المتسابقین)11/2/2:(مادة  

 .ولا یجوز عملهم كمیقـاتین فـي الـسباق نفسه. التشغیلالمكلفون بالعمل على زر  التعلیمات المبلغة لهم قـضاة النهایـة

 :طاولة التسجیل)12/2(مادة  

رئیس المسجلین مسؤول عن مراجعة النتائج التي تصدر مطبوعة من الكومبیوتر أو نتائج الأزمنة التي )12/2/1(مادة  

 .كل سباق والتأكد من موافقة الحكم على النتائج سلمت إلیه من الحكم العام بعد

على المسجلین حصر الانسحابات بعد التصفیات والنهائیات وتسجیل النتائج على الاستمارات الرسمیة )12/2/2(مادة  

 .قیاسیة جدیدة وتثبیتها فضلاً عن تسجیل ما یتم من أرقام

 اتخاذ القرار الرسمي)13/2(مادة  

  .قوانین السباحة غیر ذلك على كل إداري اتخاذ قراره بشكل فردي ومنفصل عن الآخرین ما لم تتوفر



 

58 
 

 التصفیات التمهیدیة والنهائیة3المادة الثالثة

یتم ترتیب المتسابقین على منصات البدایة لجمیع المسابقات الخاصة بالدورات الاولمبیة وبطولات العالم الاقلیمیة وبطولات 

 :ویكون ذلك كما یليالالعاب المحلیة او مسابقات اخرى للاتحاد الدولي للسباحة  الاتحاد الدولي او

 )الادوار التمهیدیة)التصفیات )3/1(مادة  

تقوم اللجنة باعداد وتدوین افضل الازمنـة التنافـسیة التـي سجلها المشاركون في السباق، خلال الاثني عشر  )3/1/1(مادة  

. مرتبة علـى وفق تلك الازمنةاستمارات الاشتراك المرفوعة للجنة المنظمة وذلك بعمل قائمة  شهراً الاخیرة المدونة على

سرعة ویتم ترتیبهم في آخر القائمة، وفي حالة وجود سـباحین ذوي  والمتسابقین الذي لم یرسلوا ازمنتهم سوف یعتبروا الاقـل

وتوزیع السباحین في . یكون بواسطة القرعة ازمنـة متساویة او في حالة وجود اكثر من سباح بدون زمن محدد فـان الترتیـب

 . )3/1/2( جـالات طبقـاً للاجـراءات الواردة في المادةالم

 .اذا كانت هناك تصفیة واحدة یتم عدها نهائیة)3/1/1/1(مادة  

اذا كانت هناك تصفیتان یتم ترتیب اسرع السباحین في التصفیة الثانیة والسباح الذي یأتیه یوضع في )3/1/1/2(مادة  

 .التصفیة الثانیة والذي یأتي یوضع في التصفیة الاولى وهكذا سباح یوضع في التصفیة الاولى وثالث اسرع

اذا كانت هناك ثلاث تصفیات یتم وضع اسرع سباح في التصفیات الثالثة وثاني اسرع سباح في التصفیة )3/1/1/3(مادة  

تصفیة الثانیة والسادس في التصفیة الاولى، ورابع اسرع سباح في التصفیة الثالثة والخامس في ال الثانیة، وثالث اسرع سباح

 .وهكذا في التصفیة الاولى والسابع في التصفیة الثالثة

اذا كانت هناك أربع تصفیات او اكثر، یتم توزیع السباحین على التصفیات الثلاث طبقاً للمادة  )3/1/1/4(مادة  

التالیین من حیث السرعة، والتصفیة التصفیة التي تسبق الثلاث تصفیات الاخیرة على السباحین  وتحتوي. السابقة)3/1/1/3(

التالیین من حیث السرعة وهكذا، تحدد المجالات بالترتیب التنازلي  التي تسبق الأربع تصفیات الأخیرة، تشمل السباحین

 3/1/2 للأرقام المقدمة لكل تصفیة وفقاً للأجراءات الواردة في المادة

أي سباق یجب أن لا یقل توزیع عدد السباحین في كل تصفیة عـن أذا كانت هناك تصفیتین أو اكثر في )3/1/1/5(مادة  

 .السباحین قد یقل في تصفیة ما عن هذا العدد في حالات الشطب او الإستبعاد ثلاثـة سـباحین ألا أن عـدد

احة یكون على الجانب الأیمن من حوض السب)1(م یتم تحدید المجالات مجال رقم 50باستثناء سباقات الـ )3/1/2(مادة  

یوضع أسرع سباح أو فریق في المجال الوسطي للمسبح ذات الارقام الفردیة او في . حافة البدایة في مواجهة السباق من

مجالات ویوضع السباح الأتي في السرعة على یسار السباح 8(او 6 ( في أحواض السباحة التي تشمل4)او 3) المجال رقم 

أزمنتهم المسجلة السباحون الذین لهم أزمنة  ادل على الیمین ثم الیسار بحسبالاسرع، ویوزع بقیة السباحین بطریقة التب

 )girl pro,213,s p(.متطابقة توزع مجالاتهم بحسب القرعة

الى  م فانها تبدأ طبقاً لرأي اللجنة المنظمة سواء كان من مكان البدایة المعتاد50)(في حالة اقامة سباقات الـ )3/1/3(مادة  

ویعتمد ذلك على عدة عوامل مثل مكان تواجد الأجهزة الأوتوماتیكیة لقیاس . مكان الدوران الى مكان البدایة او. مكان الدوران

اللجنة المنظمة ابلاغ المتسابقین بقرارها بهذا الشأن قبل بدء السباق وبغض النظر عن  الخ وعلى...الزمن ومكان حكم البدایة

المجالات نفسها التي كان سیتم علیها السباق سواء كانت البدایة  یب السباحین فيالإتجاه الذي سیتم علیه السباق، فیجب ترت

 .أو النهایة عند حافة البدایة التقلیدیة

 الدور نصف النهائي والنهائي)3/2(مادة  

 (2/1/1/3). في التصفیات والنهائیات یتبع الترتیـب الـوارد فـي مـادة) 3/2/1(مادة  

ا لمشار الیهـا سـابقاً بعـد ) 3/1/2(أقامة تصفیات تمهیدیة فأنه یتم تحدید الأروقة طبقاً للمادة   في حالة عدم)3/2/2(مادة  
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وذلـك علـى أسـاس الأزمنة المحققة في تلك )3/1/2(یتم تحدید الحارات طبقاً للمادة  ( التصفیات( أنتهـاء الأدوار التمهیدیـة

 .التصفیات

من الثانیة سواء في التصفیة نفسها أو في تصفیات مختلفة 1%سجلة للسباحین بنسبة تساوت الأزمنة الم إذا)3/2/3(مادة  

على أن یقام هذا . السادس عشر تتم أقامة سباق لتحدید المتسابق الذي سیشارك في الأدوار النهائیة بالنسبة للمركز الثامن أو

 .تساوت الأزمنة للمرة الثانیة یقام سباق آخر جمیع التصفیات وأذا السباق بینهم بعد مرور ساعة على الأقل من أنتهاء

البدلاء وذلك وفقاً  استدعاءعند أستبعاد سباح واحد أو أكثر من النهائي أو نصف النهائي من سباق ما، فیتم )3/2/4(مادة  

التبدیل كما  ویجب أن تتم اعادة ترتیب السباحین مع اصدار كشوفات أضافیة موضحاً بها التغییر أو، لترتیبهم في التصفیات

 ).3/1/2(هو في المادة 

 .في بعض البطولات یستخدم نظـام القرعـة لتحدیـد أمـاكن المجالات)3/3(مادة  

  : )البدایة(  4مادة 

التتابع الحرة على القفز من على منصة البدایة  -الفردي المنوع -الفراشة-الصدر  -تبدأ سباقات السباحة الحرة) 4/1(مادة  

الصعود )2/1/5البدایة فیجب على المتسابقین عند سماع الصافرة الطویلة من الحكم العام كما في المادة  قةطلاناعند سماع 

في هذه اللحظة . سماع الأیعاز من قبل حكم الأنطلاق أذن البدء خذ مكانك جمیعاً على منصة البدایة وعلیهم البقاء حتى

الأمامیة لمنصة البدایة أو كلا القدمین معاً وعلى  دة على الحافةیجب على السباحین أخذ وضع البدایة وهو بوضع قدم واح

 .حكم الأنطلاق أعطاء أشارة الأنطلاق عند التأكد من ثبات جمیع السباحین في مواقعهم

أذ یجب أن یتم البدء . یحدد القانون الدولي للسباحة البدایة من تحت المنصة في سباقي الظهر والتتابع المنوع)4/2(مادة  

القفز الى حوض السباحة عند سماع أول صافرة طویلة من الحكم ( الظهر والتتابع المنوع)السباحین  داخل الماء وعلى من

الثانیة یتجه السباحون الى حافة المسبح من الداخل تحت منصة البدایة من  وعند سماع الصافرة)2/1/5(كما في المادة رقم  

المخصصة یبدأ حكم الأنطلاق بأعطاء  ور التأكد من أخذ السباحین أماكنهموف)6/1(دون تأخیر متعمد كما في المادة  

 وعند ثبات جمیع السباحین في أماكنهم على أن تكون أصابع القدمین على الجدار یعطي حكم( خذ مكانك)الأیعاز 

 .الأنطلاق أشارة الأنطلاق

یصدر الأمر خذ مكانك باللغة الانكلیزیة وتعلن FINA في الدورات الأولمبیة وبطولات العالم أو أي بطولة لـ)4/3(مادة  

مكبرات صوتیة متعددة ویثبت مكبر صوت عند كل منصة بدایة على أن تكون أصواتها مرتفعة وبشكل  البدایة من خلال

  .كاف

أستبعاد )عند السباح الذي یبدأ قبل أشارة البدء یستبعد من السباق وأذا تم أعطاء أشارة البدء قبل الأعلان )4/4(مادة  

الاستبعاد او (السباحون المستبعدون یتم شطبهم بعد الانتهاء من السباق، اما اذا اعلن عن  یجب أستمرار السباق،( السباح

البدء، ویجب الاعلان عن السباحین المشاركین في لسباق مرة  قبل اشارة البدء على حكم البدایة ان لا یعطي اشارة( الشطب

 .اخرى وتعاد البدایة

  :السباحة الحرة 5مادة 

المقصود بالسباحة الحرة ان للسباح الحق في السباحة بأي نوع او طریقة فیما عدا سباق الفردي المنوع او )5/1(مادة  

 .بأي طریقة غیر سباحة الظهر، الصدر، الفراشة فهي تعني السباحة. التتابع المنوع

 .اول دوران طول وعند النهایة یجب ان یلمس اي جزء من السباح الجدار عند)5/2(مادة  

یجب ان یشق جزء من جسم السباح سطح الماء طوال السباق ما عدا المسموح به للسباح بالغطس تماماً خلال )5/3(مادة  

  .عند هذه النقطة یجب ان یشق رأس السباح سطح الماء.. في البدایة والدوران) م15(على  الدوران ولمسافة لا تزید
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   :الظهرسباحة 6مادة 

قبل اشارة البدء یصطف السباحون في الماء بمواجهة حافة البدایة والیدان قابضتان على مقابض البدایة )6/1(مادة  

سطح الماء، غیر مسموح بالوقوف فوق سور قناة صرف المیاه او ثني اصابع القدمین  والقدمان بما فیهما الاصابع اسفل

 .على حافتهما

دء وبعد الدوران یدفع السباح الحائط ویسبح على ظهره طوال السباق، ما عدا عند أداء الدوران اشارة البعند )6/2(مادة  

الظهر یمكن ان یشمل الوضع العادي على الظهر حركة میل الجسم الى الاعلى بشرط ان لا  في السباحة على)6/4(مادة  

 .لا یهم في هذه الحالة طوال السباق ووضع الرأس درجة من الوضع الافقي في اي لحظة90تصل الى 

یجب ان یظهر جزء من جسم السباح فوق سطح الماء خلال السباق، الا انه مسموح للسباح ان یكون غاطساً )6/3(مادة  

 .م وفي هذه النقطة یجب ان یخترق الرأس سطح الماء15البدایة او الدوران لمسافة لا تزید عن  تحت سطح الماء خلال

ن یجب مس الجدار بأي جزء من الجـسم وخـلال الدوران یمكن للاكتاف ان تدور وتنقلب على اثناء الدوار ) 4/ 6:(مادة

وضع الصدر ومسموح اخذ سحبة ذراع واحدة كاملة او سحبة الذراعین معاً في الوقت نفسه  المحور الطولي او الرأسي على

وضع الجسم من الظهر الـى الـصدر لا یـسمح وفي لحظة تغیر  بشكل كامل والتي تستخدم كمحور ارتكاز للبـدء والـدوران

الى وضعه على الظهر لحظة ترك  بتحریـك القدمین او الذراعین منفصلة عند عملیة الدوران الفعلیة وعلى السباح العودة

 .ملامسته لجدار الدوران

ون تحت الماء عند عند نهایة السباق یجب أن یلمس السباح الجدار وهو على الظهر ویسمح للجسم ان یك)6/5(مادة  

 .اللمس

  :سباحة الصدر7مادة 

مع اول شدة بعد البدء، وبعد كل دوران یجب ان یحتفظ السباح بوضع الجسم على الصدر وغیر مسموح لف ) 7/1(مادة  

 .وقت الجسم على الظهر في اي

 .بادلیةجمیع حركات الذراعین تؤدى بالتماثل معاً وفي مستوى أفقي واحد دون حركات ت)7/2( مادة  

ترفع الیدان معاً الى الامام من الصدر على او تحت او فوق سطح الماء، ثم تسحبان للخلف على او تحت او )7/3(مادة  

یتم رفع المرفقین فوق مستوى سطح الماء ما عدا في نهایة السباق وقبل الدوران ثم تسحب الیدین  فوق سطح الماء على ان لا

تتجاوز الخط الوهمي لمفصل الورك ما عدا الضربة الاولى من بدایة  ماء على ان لاالى الخلف تحت او فوق مستوى ال

 .)298،صفحة 2010الكروي واخرون،(السباق وبعد كل دوران

یجب خروج جزء من الرأس فوق سطح الماء اثناء كل دورة كاملة للذراعین ودفعة واحدة للرجلین، ویستثنى من )7/4(مادة  

دوران یسمح للسباح بأداء ضربة للذراعین واحدة یسمح بها للیدین ان تتجاوز الخط الوهمي لمفصل  كلذلك حالة البدایة وبعد 

ویجب ان یشق او یخرج جزء من الرأس سطح الماء قبل دوران الیدین . تماماً  الورك، ودفعة واحدة بالرجلین وهو تحت الماء

شكل  للرجلین على او الغطس تحت الماء بحركة منفردة الغوص ویسمح للسباح اثناء. من أخر اتساع لهما في الضربة الثانیة

بشكل متزامن ومتماثل وفي  ضربة الدولفین بعد البدایة وكل دوران ویجب ان تؤدى ضربات الرجلین في جمیع الاوقات

 .مستوى أفقي واحد من دون أي حركة تبادلیة

لى الخارج وغیر مسموح القیام بحركات على شكل مقص او اثناء الدفع بالرجلین للخلف یجب تحریك القدمین ا) 7/5(مادة  

ویسمح بخروج القدمین فوق سطح الماء ما لم یتبع ذلك حركة )7/4(رفرفة او ضربة دولفین،ما عدا ما ذكر في المادة  

 .للاسفل على شكل ضربة دولفین

سطح الماء عند كل دوران وفي نهایة یجب لمس الجدار بكلتا الیدین في نفس الوقت أعلى أو أسفل مستوى ) 7/6(مادة  

تحت سطح الماء بعد آخر ضربة بالذراعین قبل لمس الجدار بشرط ان یشق جزء من الرأس  السباق، ویمكن انزال الرأس
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 .قبل اللمس سطح الماء في أي نقطة اثناء آخر دورة كاملة أو غیر كاملة

 : سباحة الفراشة8مادة 

اح على الصدر في جمیع اوقات السباق ماعدا عند تنفیذ الدوران، یجب ان تكون یجب ان یبقى جسم السب) 8/1(مادة  

الماء من بدایة اول ضربة للذراعین وبعد كل دوران، وغیر مسموح بدوران الجسم على  الاكتاف بمستوى واحد مع سطح

 .الظهر في اي وقت من السباق

تحركان للخلف معاً وبشكل متماثل وفي آن واحد خلال مدة تتحرك الیدان معاً للامام فوق سطح الماء، ثم ت)8/2(مادة  

 .5/8 السباق بما یتناسب مع المادة

یجب ان تؤدى حركات القدمین الـى الاعلـى والـى الاسـفل بالتماثل وفي آن واحد، لیس من الضروري ان تكون )8/3(مادة  

 .ویمنع كما في سباحة الصدر المستوى نفسه ولكن لا یسمح بحركة تبادلیة الساقان او القدمان فـي

 .عند كل دوران ونهایة السباق یجب ان تتم عملیة اللمس بكلتـا الیدین في الوقت نفسه تحت او فوق سطح الماء) 8/4(مادة 

تحت الماء على ان یخرج الرأس قبل ( م15(یسمح للسباح في بدایة السباق وبعد كل دوران بالغطس لمسافة ) 5/ 8(مادة 

ویسمح له بأن یحرك الرجلین تحت الماء لضربة او اكثر ولشدة ذراعین معاً تحت سطح الماء  لك المسافة،الوصول الى ت

 .الماء ویجب ان یبقى السباح على السطح حتى الدوران والنهایة على ان تكون هذه السحبة هي التي ترفع السباح على سطح

 : قیاس الزمن11مادة 

الازمنة المسجلة من الاجهزة ( حكم معتمد(وتماتیكیة یجب ان تكون تحت اشراف عند تشغیل الاجهزة الا) 11/1(مادة  

تكـون الاولویة للترتیب . وتحدید جمیع المراكز والازمنة الخاصة بكـل رواق. لتحدید الفائز الاوتوماتیكیـة یـتم اسـتخدامها

او ان السباح فشل في تـشغیل الاجهـزة  مؤشر لوجود خطأ، والازمنة المسجلة من قبل الاجهزة او عندما یكـون هنـاك

 3/13الالكترونیـة، ستكون الازمنة المسجلة من المیقاتین هي المعتمدة انظر الى المادة 

تسجیل  بالإمكانمن الثانیة واذا كان 1%في حالة استخدام الاجهزة الاوتوماتیكیة فان النتیجة تسجل فقط )11/2(مادة  

وفي السباق الذي  .الثانیة فانه لا یستخدم الرقم العشري الثالث في تحدید الزمن او الترتیبمن  الزمن بنسبة واحد من الالف

التي تظهر على اللوحة  والأزمنةجمیعهم على نفس الترتیب  من الثانیة یحصل1%تتساوى فیه ازمنة السباحین بنسبة 

 .من الثانیة فقط1%الالكترونیة تكون بنسبة 

الزمن یعتمد من قبل اللجنة المشرفة على السباق ویعد ساعة توقیت یدویة، ویجب ان یتم اي جهاز یقیس ) 11/3(مادة  

ویجب ان . ثلاثة حكام توقیت یتم اعتمادهم من اتحاد السباحة في الدولة التي یقوم فیها السباق حساب التوقیت الیدوي من

وفي . من الثانیة1%یتم تسجیل الزمن بنسبة  وان. الاتحاد المختص تكون جمیع الساعات المستخدمة مضبوطة ومعتمدة من

  :كما یلي حالة عدم استخدام اجهزة تسجیل اوتوماتیكیة فیتم احتساب الازمنة المسجلة یدویاً 

اذا سجلت ساعتین من الثلاث ساعات نفس الزمن واختلف الزمن في الساعة الثالثة یعتمد الزمن المسجل ) 1/ 11/3(مادة 

 .في الساعتین

 .اذا اختلفت ازمنة الساعات الثلاثة فان الزمن الاوسط هو الزمن المعتمد)11/3/2(مادة  

حیث یكون زمن الثاني هو . اذا كان الزمن المسجل بمعرفة المیقاتیین لا یتفق مع قرارات قضاة النهایة)11/3/3(مادة  

الاثنیین، ویتبع المبدأ نفسه في  والثاني یجب ان یحسب على اساس متوسط الزمنیین المسجلیین الاحسن، فان زمن الاول

 .ترتیب قضاة النهایة كما لایجوز اعلان ازمنة لا تتفق مع. الحالات المماثلة

في حالة استبعاد اي سباح في اثناء السباق او بعده، فیتم تسجیل هذا الالغاء في النتائج الرسمیة، على ان لا )11/4(مادة  

 .لسباق في النتائج الرسمیةترتیبه في اثناء ا یتم حساب زمنه واعلان

في حالة استبعاد فریق التتابع في سباقات التتابع، یتم تسجیل ازمنة المراحل التي تمت حتى مرحلة الاستبعاد ) 11/5( مادة 
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 .في النتائج الرسمیة

لتتابع وتعلن منفصلة في سباق التتابع للسباح الاول في سباق ا( م100)و ( م50)یتم تسجیل اوقات مسافات ) 11/6(مادة  

 في النتائج المعتمدة

 .)الرسمیة(

 : الارقام القیاسیة العالمیة12مادة 

 .لكلا الجنسین( م50)المسافات وطرق السباحة الاتیة هي التي یعترف بها كأرقام عالمیة في حوض سباحة ) 12/1(مادة 

 م1500/ م800/ م 400/ م200/ م100/ م 50: السباحة الحرة 

 م200/ م100 /م 50: سباحة الظهر

 م200/ م100/ م 50: سباحة الصدر 

 م200/ م100/ م 50: سباحة الفراشة

 م400/ م200: الفردي المتنوع

 م4×  200× م 4 × 100 :التتابع الحرة

  4 × 100 :التتابع متنوعة

 .لجنسینم لكلا ا25المسافات وطرق السباحة الآتیة هي التي یعترف بها كأرقام عالمیة في حوض سباحة )12/2(مادة 

 م1500/ م800/ م 400/ م200/ م100/ م 50 : السباحة الحرة

 م200/ م100/ م 50 :سباحة الظهر

 م200/ م100/ م 50 : سباحة الصدر

 م200/ م100/ م 50 :سباحة الفراشة

 م400/ م200 /م100: الفردي المتنوع

 م4×  200× م 4 × 100 :التتابع الحرة

 م4 × 100 :التتابع المتنوع

 .اعضاء فریق التتابع یجب ان یكونوا من نفس الجنسیة) 12/3(مادة  

یجب ان تتم الارقام القیاسیة في سباقات رسمیة معلن عنها، او في سباق فردي لتحطیم الزمن، ویتم الاعلان ) 12/4(مادة  

فردیة لتحطیم الزمن وعند محاولة في المسابقات ال. في الاقل، قبل ثلاثة ایام من اقامة المسابقة عن ذلك في وسائل الاعلام

 .الظروري الاعلان عن هذه المحاولة قبل ثلاثة ایام من السباق جدید خلال المنافسات لیس من( زمن)السباحین تسجیل 

تعتمد الارقام العالمیة فقط اذا سجلت من اجهزة رسمیة اوتوماتیكیة او نصف اوتماتیكیة في حالة تعطل )12/5:(مادة  

 . )297،صفحة2016درید مجید،(توماتیكیةالاجهزة الاو 

حاملي "في الثانیة تعتبر أزمنة متساویة، ویطلق على هؤلاء السباحین 1%الازمنة المتساویة للسباحین حتى )12/6(مادة  

 حیث –السباح الفائز بالسباق فقط هو الذي یقدم للتسجیل كرقم عالمي بالنسبة للسباق الذي به تعادل  زمن" الزمن المشترك

 .منهم فائزاً  یسجل اكثر من سباح الزمن نفسه یعد كل سباح

یحق للسباح الاول في سباق التتابع تقدیم طلب تسجیل رقم عالمي، اذا اكمل السباح الاول مسافتة وسجل )12/7(مادة  

هذا لا یلغي الرقم فان اي خطأ یرتكبه اعضاء فریقه بعد ان استكمل مسافته فان . بهذه المسافة رقماً وفقاً للشروط الخاصة

 .الذي سجله

في المسابقات الفردیة یحق للسباح طلب تسجیل رقم قیاسي عالمي لمسافة متوسطة وذلك بناء على طلب )12/8(مادة  

مدیره یقدم للحكم لتسجیل زمنه خصیصاً او ان یسجل زمنه لهذه المسافة المتوسطة بواسطة  خاص منه او من مدربه او من



 

63 
 

السباح مسافة السباق المحددة له في البرنامج حتى یحل له احتساب  توماتیكیة المعتمدة بشرط ان یكملاجهزة التحكیم الاو 

 .الزمن الذي سجله لهذه المسافة المتوسطة

التي تقدم من الجهة المسؤولة عند تنظیم او FINAطلبات تسجیل الارقام القیاسیة یجب ان تقدم بحسب نموذج )12/9(مادة  

على ان یشهد بأن جمیع الانظمة .یجب ان تكون موقعه من مندوب اتحاد السباحة التي ینتمي الیه السباح لتيادارة السباق، ا

بما فیها شهادة طبیة لفحص المنشطات تثبت سلبیة الفحص ویجب ان یسلم هذا  والقوانین في السباحة اخذت بعین الاعتبار،

 .انتهاء السباق اً من تاریخیوم14الطلب الى سكرتیر الاتحاد الدولي للسباحة خلال 

بذلك من خلال ارسال FINA عند تحقیق رقم قیاسي عالمي، یجب ابلاغ سكرتیر الاتحاد الدولي للسباحة)12/10(مادة  

 .أیام من تاریخ تسجیل الرقم7  برقیة، تلكس ، فاكس خلال

تیر الاتحاد الدولي للسباحة یعلم بها على اتحاد السباحة التابع له السباح ارسال رسالة رسمیة الى سكر )12/11(مادة  

ضرورة اتخاذ ما یلزم بهذا الصدد، وللتأكد من ان الطلب الرسمي لتسجیل الرقم العالمي قد  بتحقیق رقم قیاسي عالمي وعلى

 .تم ارساله من الجهة المعنیة

ما فیها فحص المنشاطات، یقوم عند استلام الطلب الرسمي بتسجیل الرقم العالمي والتأكد من المعلومات ب) 12/ 12(مادة 

اعلان تسجیل رقم عالمي جدید ویتم نشره، كما تمنح شهادة تسجیل رقمعالمي للسباح الذي تم  سكرتیر الاتحاد الدولي الى

 .قبول رقمه العالمي

 .ةالقیاسیة المسجلة اثناء الدورات الاولمبیة وبطولات العالم وكأس العالم تعتبر معتمد الارقام)12/13(مادة  

فانه یمكن 11/12) (اذا تم تسجیل رقـم قیاسـي عـالمي دون ان یتبـع بهـا الاجراءات الواردة في المادة ) 14/ 12(مادة 

السلطة بالموافقة على . یقدم طلب للموافقة على اعتماد الرقم القیاسي، ولـسكرتیر الاتحـاد الـدولي  للاتحاد التابع له السباح ان

 .تأكد من صـحة مـا جـاء فـي الطلباعتماد الرقم بعد ان ی

اذا تم قبول طلب اعتماد الرقم من الاتحاد الدولي للسباحة كرقم عالمي جدید یتم ارسال شهادة موقعة من كل )12/15(مادة  

الشهادة الى الاتحاد الدولي للسباحة الى سكرتیر الاتحاد التابع له السباح لیقوم الاتحاد المحلي بتسلیم  من رئیس وسكرتیر عام

الجدید، ویتم منح شهادة خامسة تعترف بتسجیل رقم عالمي جدید  السباح المعني التي تعترف بتسجیله الرقم العالمي

 .لفریقالتتابع یحتفظ بها في الاتحاد المعني

 :اجراءات التسجیل الاوتوماتیكیة 13مادة 

والانطلاقات بهذا النظام لها الاسبقیة  والأزمنةان الترتیب عند استخدام نظام الاجهزة الاوتوماتیكیة الرسمي ف)13/1(مادة  

 .المیقاتیین على القرارات الصادرة عـن

 :عند فشل الاجهزة الاوتوماتیكیة من تسجیل تسلسل وزمن سباح او اكثر في السباق فیتبع مایلي)13/2(مادة  

 .ة الاوتوماتیكیةالتي سجلت من الاجهز  وأزمنتهمتدوین تسلسل السباحین ) 13/2/1(مادة  

 .التي سجلت من الحكـام یدویاً  وأزمنتهمتدوین تسلسل السباحین )13/2/2(مادة  

 :یتم تحدید التسلسل الرسمي كما یأتي)13/2/3(مادة  

السباح الذي له تسلسل وزمن مـسجل مـن الاجهـزة الاوتوماتیكیة یجب ان یحتفظ بهما عند عمل مقارنة )13/2/3/1(مادة  

 .الاخرین الذین سجلوا تسلسلهم وازمنتهم من الاجهزة الاوتوماتیكیة في السباق نفسه باقي السباحیننسبیة مع 

السباح الذي لم یـتم تـسجیل تسلـسله مـن الاجهـزة الاوتوماتیكیة ولكن تم تسجیل زمنه من قبل الاجهزة ) 13/2/3/2(مادة  

رین وذلك بمقارنة زمنـه مـع بـاقي ازمنـة السباحین التي سجلت من تسلسله بالنسبة للمتسابقین الاخ الاوتوماتیكیـة یحـسب

 .الاجهزة الاوتوماتیكیة

السباح الذي لم یحدد الجهاز الاوتوماتیكي تسلسله وزمنه یتم اعتماد زمنه بصورة نسبیة بواسطة توقیت ) 13/2/3/3(مادة 
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 .یدویة او عن طریق التوقیت شبه اوتوماتیكي ثلاث ساعات رقمیة

 :یتم تحدید الزمن الرسمي كما یلي) 13/3(ة  ماد

 .یعتمد الزمن الرسمي المأخوذ من الاجهزة الاوتوماتیكیـة لجمیع السباحین) 13/3/1(مادة  

یعتمد زمن الاجهزة الشبه اوتوماتیكیة او الازمنة المأخوذة بواسطة ثلاث ساعات في حالة عدم تسجیل ) 13/3/2(مادة  

 .الزمن بصورة اوتوماتیكیة

 :یتم تحدید ترتیب التصفیات النهائیة لأي سباق كما یأتي) 4/ 13:(مادة

 .یتم ترتیب جمیع السباحین عن طریـق مقارنـة ازمنـتهم الرسمیة)13/4/1(مادة  

اذا تساوى زمنان رسمیان لسباحین أو اكثر، فـان جمیـع السباحین الحاصلین على نفس الزمن الرسمي ) 13/4/2(مادة  

 .النسبي في النهائي لهذا السباق ادلین فـي الترتیـبیكونوا متع

  

XV.  قوانین الفئات العمریة: 

 (FINA).یحق للاتحادات وضع قوانین للفئات العمریة الخاصة بها بحسب قوانین

 .)Jorgensen,2013، Robyn(القوانین المساعدة أو  التنظیمیة في السباحة- 1

 المرافق العامة) 1(مادة  

تقام جمیع بطولات العـالم والألعاب الأولمبیة فـي أحواض  الـسباحة التـي . قیاسات أحواض  السباحة الأولمبیة)1/1:(مادة  

 .والخاصة بأحواض  السباحة، ماعدا بطولات أساتذة الـسباحة الدولیة11)،6،8،(3 تتوافـق مـع القـوانین

الاتحاد الدولي بالسباحة في أحواض  السباحة القیاسیة تقام بعض سباقات . قیاسات أحواض  السباحة العامة)1/2(مادة  

 .الأولمبیة، ولكن یمكن للمكتب الرئیسي ان یتنازل عن بعض القیاسات المعینة لهذه المسابح بشرط أن لا تؤثر على السباقات

ات الأخرى في الحد الأدنى لقیاسات أحواض  السباحة للاتحاد الدولي للسباحة یجب أن تدار جمیع السباق)1/3(مادة  

 .أحواض  تتوافق مع الحد الأدنى لجمیع القیاسات المتضمنة في هذا الجزء

  أحواض  السباحة )2(مادة  

عند استخدام أجهزة التسجیل الأوتوماتیكیة في مكان البدایة أو  عند نهایة الدوران فیجب ان لا ) م50(الطول )2/1:(مادة  

 .)م50( تقل المسافة بین لوحتي اللمس للمسبح عن

فانه ) م25(عند استخدام الأجهزة الأوتوماتیكیة في مكان البدایة أو  عند نهایة الدوران في أحواض  السباحة )2/1/2:(مادة  

 ).Colwin,2002 ،Cecil ()م25(ینبغي ان لا تقل المسافة بین لوحتي اللمس للمسبح عند 

 أبعاد أحواض  السباحة المسموح بها)2/2:(مادة  

وبنقص على حائطي النهایة ) م0.03(م تكون الأبعاد المسموح بها بزیادة  50بخصوص الطول المذكور )2/2/1(مادة  

أسفل سطح الماء ویجب اعتماد صحة هذه المقاسات ) م0.80(أعلى سطح الماء وحتى  ) م0.03(عند جمیـع النقـاط، ومن  

الدولة المتواجد بها المسبح، ولا یسمح أن تتجاوز الأبعاد  بواسطة مساح أو  مشرف مؤهل یتم تعیینه مـن الاتحاد العضو في

 .المسموح بها في حالة استخدام لوحات اللمس للأجهزة الأوتوماتیكیة النهائیة

م وبنقص  على جانبي حائطي النهایة (0.03) تكون الأبعاد المسموح بهـا بزیـادة ) م25(بالنسبة للطول  )2/2/2:(مادة  

أسفل سطح الماء، ویجب اعتماد صحة المقاسات ) م0.80(م أعلى سطح الماء وحتى  (0.3)  عند جمیع النقاط ومن

بواسطة مساح أو  إداري مؤهل یتم تعیینه أو  اعتمـاده مـن جانب الاتحاد العضو في الدولة الموجود بها المسبح، ومحظور 

 .للأجهزة الأوتوماتیكیة النهائیة تجاوز هـذه الأبعاد المسموح بها حتى في حالـة اسـتخدام لوحـات اللمـس
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من الجدار )م 6(ویمتد العمق للحد الأدنى من أو ل متر حتى آخر ) م1.35(الحد الأدنى للعمق عن  :  العمق)2/3(مادة 

علماً بأن البطولات الأولمبیة والعالمیة یجب أن یكون الحد ) م1(ویمكن أن یكون الحد الأدنى للعمق في المناطق الأخرى 

 .)م2(الأدنى 

م 0.2)  (مع ترك مسافة عرضها) م2.5(یجب أن تكون الأروقة بعرض یساوي   )أروقة  السباق)المجالات )2/5(مادة  

 .خارج كل من الرواق الأول والرواق الأخیر

 حبال المجالات)2/6(مادة  

حوائط النهایة، ویحتوي كل حبل تمتد حبال المجالات بطول المسبح، وتثبت بواسطة حلقات داخل تجاویف )2/6/1(مادة  

من كل نهایة للمسبح،وان یكون هذا اللون مخالفاً ) م0.15(ولا یزید عن  ) م0.05(یتراوح كل منها   على علامات متلاصقة

 .حبل واحد بین كل حارة ویجب أن تمتد الحبال بشكل جید وتام للون بقیة العوامات، ویجب عدم وضع أكثر من

 :ن حبال المجالات كالآتيكما یجب أن تكون ألوا

 8,1توزع على الرواقین 2حبال اللون الأخضر عدد  *

 7,6,3,2توزع على الأروقة  4حبال اللون الأزرق عدد  *

 .م من الجهتین من حبل الرواق5ویجب ان یكون اللون الأحمر آخر  4.3توزع على الرواقین  3حبال اللون الأصفر عدد  *

نهایة كل جدار نهایة المسبح، یجب أن یكون لون الكرات الطافیة ممیزاً عن بقیة الكرات  م من15على بعد )2/6/2(مادة  

 .الآخر

 .م25م یجب أن تكون الكرات الطافیة ممیزة لتوضیح مسافة 50في مسابح )2/6/3(مادة  

 .دة مرنةیجوز وضع أرقام للمجالات على حبالها عند البدایة وعند الدوران على أن تكون من ما)2/6/4(مادة  

یجب أن تكون منصات البدایة ثابتة بدون اهتزاز، وان یتراوح ارتفاع المنصة فوق سطح الماء منصات البدایة )2/7(مادة  

م وان  x 0.5 )م0.5(فوق سطح الماء، وان یكون الحد الأدنى لمساحة سطح المنصة ) م0.75(حتى  ) م0.05(من  

، مع ضرورة أن تكون المنصة مصممة )درجات10(ات انحدار لا یزید على  تغطى المنصة بمادة لا تؤدي إلى الانزلاق ذ

بغطسه،وإذا كان  بحیث تسمح بأداء قبضته على المنصة تتیح للسباح مسكها من الأمام ومن الجوانب في السباقات التي تبدأ

م على 0.04بین و م على الأقل للجان0.01یفضل تخـصیص مقـابض للمسك بعرض 0.04سمك منصة البدایة یزید على  

م على مستوى سطح المنصة،أما المقابض الخاصة ببدایة سباحة الظهر 0.03الأقل للمقدمة ویكون بروز هذه المقابض 

ویجب ان تكون موازیة لسطح حائط النهایة و لا .م أفقیاً ورأسیاً 0.06م إلى 0.3فتكون أماكنها مرتفعة فوق سطح الماء بـ  

م 1.35م من حائط النهایة عند 6م إلى 1الجدار ولا ینبغي أن یقل عمق الماء من مسافة   تتجاوز في بروزها مستوى سطح

وذلك من مكان إقامة منصات البدء،ویمكن أن تركب لوحات الأرقام الالكترونیة تحت المنصات على أن لا تكون ذات 

 .الظهر ومیض ولا یجوز أن تتحرك الأرقام أو  الأحرف علـى اللوحـة عنـد انطلاقه سباحة

یجب ترقیم كل من منصات البدء بشكل واضح على الجوانب الأربعة ومرئیة بوضوح، كما ویجب أن تكون الترقیم 2/8مادة 

م التي ممكن أن تبدأ من الجهة 50على الجانب الأیمن عند مواجهة المسبح من مكان البدایة باستثناء سباق 1الحارة رقم 

 .طرفها الأعلى المقابلة ویمكن ترقیم لوحة اللمس من

هي عبارة عن أحبال یتدلى منها أعلام بعرض حوض السباحة وعلى ارتفاع اشارات تنبیه الدوران لسباحة الظهر 2/9مادة 

م من كل حائط نهایة بدایة ونهایة، كما ویجب وضع 5م فوق سطح الماء وتكون مثبتة على قوائم على بعد 2.5م الى 1.8

 .م من نهایة كل رواق15لمسبح ولمسافة علامات ممیزة على كل من جانبي ا

م فوق سطح 1.20یجب أن یتدلى حبل البدء الخاطئ بعرض الحوض وبارتفاع لا یقل عن حبل البدایة الخاطئة 2/10مادة 

م من خط البدایة ویجب أن یتم توصیل حبل البدایة الخاطئة بالقوائم بالشكل الذي 15وان یثبت على قوائم بمسافة . الماء
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 .قاطه بسرعة ویجب أن یمتد حبل البدایة الخاطئة بعرض جمیع الحارات عند إسقاطهیضمن إس

درجة مئویة ویجب المحافظة على ثبات مستوى سطح الماء في أثناء 25- 28یجب أن تكون درجة حرارة الماء 2/11مادة  

الدول فانه یسمح بتدفق الماء حركة ملحوظة، وحرصاً على إتباع القواعد الصحیحة المقررة في معظم  المسابقات دون

 .یؤدي الى حدوث تیار مائي للحوض دخولاً وخروجاً طالما أن ذلك لن

م لوكس على 600یجب أن لا تقل شدة الإضاءة على منصات البدایة وأماكن الدوران للمسبح عن الإضاءة  11/ 2مادة 

 .القدم المربع

الخطوط بلون قاتم واضح على قعر الحوض وفي منتصف كل یجب أن تكون العلامات أو  علامات المجالات 2/13مادة 

 .مجال

 م0.030م  الحد الأقصى 0.20الحد الأدنى : العرض

 م50م للأحواض  طول 46:الطول 

م كما ویجب أن تنتهي جمیع الخطوط أو  العلامات في المجالات قبل 25م للمسابح ذات الطول 21: بینما تكون بطول

م، وان لا یكون بنفس عرض خط 1على أن یكون نهایة الخط بعرض صغیر واضح طوله  م2جدار البدایة والنهایة بـ 

على لوحات اللمس الأوتوماتیكي نفسها في وسط المجال وان یمتد  المجال، ویجب أن توضح قیاسات الخطوط أو  العلامات

م 0.30م على عمق 0.50عرضیة بطول  بصورة متصلة من حافة المسبح العلویة حتى الأرض، ویجب وضع خط بصورة

 .من سطح الماء التي تقاس من منتصف الخط العرضي

عندما یتم استخدام حواجز التي تعوض عن جدار النهایة یجب ان تكون هذه الحواجز على عرض حواجز الماء 2/14مادة 

المسبح الكامل وان تكون الأرضیة مصنوعة من مادة صلبة وناعمة ولا تؤدي إلى انزلاق وان تشكل زاویة قائمة مع سطح 

أي خطورة، ویجب أن تكون هذه الحواجز ممتدة  الماء،وهي تهدف الى إعطاء السباح اللمس والدفع في أثناء الدوران من دون

له عند المس  سم فوق سطح الماء التي لا تحدث للسباح أي مخاطرة أو  ضرر30سم تحت سطح الماء و 80إلى عمق 

بالیدین أو الرجلین أو الدوران، ویجب أن تصمم هذه الحواجز بشكل توفر للحكام الحركة بسهولة ومن دون تعرضهم لتناثر 

 .لمس أو دوران السباحین ن جراءالماء م

 مواصفات حوض السباحة في البطولات الأولمبیة العالمیة 3مادة 

م، تكـون المـسافة 50تكون المسافة بین لوحـات اللمـس الأوتوماتیكیة التـي توضـع على بدایة ونهایة حوض السباحة  :الطول

 25م .ونهایـة حـوض الـسباحة اللمس الأوتوماتیكیة التي توضـع علـى بدایـة  بـین لوحـات

 .2/2/1الابعاد المسموح بها كما ورد في المادة 3/1مادة 

 م 25 یجب أن یكون عرض المسبح في البطولات العالمیة والأولمبیة 3/2مادة 

 .م2یجب أن یكون الحد الأدنى لعمق المسبح 3/3مادة 

 2/4/1تكون مواصفات الجدران كما ورد في المادة 3/4مادة

 2/4/3مواصفات قنوات میاه الصرف كما ورد في المادة 3/5مادة 

 8عدد المجالات أو الأروقة 3/6مادة 

م بعد قبل المجال الأول وبعد المجال الثامن على أن تكون هناك حبال 2.5م مع ترك مسافة 2.5عرض المجال 3/7مادة 

 .هذه القیاسات في البطولات الأولمبیة والعالمیة للمجالات تحدد

 2/6حبال المجالات وقیاسها كما ورد في المادة 3/8مادة 

 2/7منصات البدایة وتحدید قیاساتها كما ورد في المادة 3/9مادة 

 2/8الترقیم كما ورد في المادة 3/10مادة 
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 (9/2).اشارات أو أعلام تنبیه دوران الظهر تحدد كما ورد في المادة 3/11 مادة

 2/10ي المادة حبل البدایة الخاطئة كما ورد ف3/12مادة 

 2/11درجة حرارة الماء كما ورد في المادة 3/13مادة 

 .لوكس 1500الاضاءة یجب أن لا تقل شدة الإضاءة في المسبح عن 3/14مادة 

 .م2.5كما ویجب أن تكون المسافة بین كل الخطوط الطویلة 2/13علامات المجالات تحدد كما ورد في المادة 3/15مادة 

 .م بین مسبح الغطـس ومسبح السباقات5یجب أن لا تقل المسافة الفاصلة عن 3/16مادة 

 الاجهزة الرسمیة للتسجیل الأوتوماتیكیة4المادة 

تسجل أجهزة الزمن الأوتوماتیكیة وجهـاز القیـاس الـشبه أتوماتیكي وهو قیاس یتم من قبل حكم الحارة الذي یقوم 4/1المادة 

ویعتمد قیاس الزمن . على تحدید زمن السباح وتسلسله أو  ترتیبـه فـي السباق(. اح الجدارعند لمس السب بضغط زر التوقیت

 .تتعارض هذه الأجهزة مع بدایة ودوران السباحین ومع أجهزة تدفق الماء مـن الثانیـة علـى ان لا100/1على أساس 

 :كما یجب أن تكون مواصفات أجهزة التسجیل وقیـاس الـزمن كما یلي4/2مادة 

 .ان تبدأ الأجهزة بالعمل مع إشارة حكم البدایة4/2/1مادة 

 .ان لا تكون هناك أسلاك ظاهرة على سطح المسبح قدر الإمكان2/2/4 مادة

 .)الأزمنة والتسلسل ورقم الحارات لجمیع المتسابقین(الجهاز یعمل على توضیح جمیع المعلومات 4/2/3مادة 

 .السباحاظهار قراءة رقمیة سهلة لزمن 4/2/4مادة 

 )حكم البدایة (اجهزة ومعدات المطلق4/3مادة 

 .للمطلـق لإعطاء الأوامـر الشفهیة بالمباشرة( میكروفون)یجب توفر مذیاع 4/3/1مادة 

 .عند استخدام مسدس إطلاق البدایة یجب أن یرفق بمخفض للصوت4/3/2مادة 

والتي توضع عند كل منصة بدایة لیتمكن  .ربط جهاز المذیاع ومخفض الصوت للمسدس بمكبرات الصوت4/3/3مادة  

 .وانتقال الصوت بنفس القوة لجمیع السباحین. والأوامر بشكل واضح السباح من سماع الإیعاز

 لوحات المس الأوتوماتیكیة4/4مادة 

والحد  .م ارتفاعاً 0.90م عرض، 2.40الحد الأدنى لقیاسات لوحة اللمس الأوتوماتیكیة فـي نهایـة المسبح بـ 4/4/1مادة 

وتحت 0.30م على أن تمتد لوحة فوق سطح الماء بارتفاع 0.002مع احتمال أو  نقصان بالمسك 0.01 الأقصى للمـسك

تثبت الألواح بشكل منفصل عن الحارة الأخرى أي لكل حارة لوحـة لمـس أوتوماتیكیة  م ویجـب أن0.60سطح الماء بعمـق 

 .جدران نهایة المسبح مـل علامـاتخاصة، على أن یكون لون سطح اللوح فاتحاً ویح

تركیب لوحات اللمس وتثبیتها في مكانها المحدد في منتصف المجال، ویمكن أن تكون هذه الألواح متحركة 4/4/2مادة 

 ).312،صفحة2016درید مجید،(رفعها في حالة عدم إقامة مسابقات ومتنقلة بحیث یسمح للعاملین

وإنما تعمل عندما یتم . یجب أن لا تكون الألواح بالدرجـة التـي یمكن أن تتأثر بحركة الماء. حساسیة الألواح3/4/4مادة 

  العلیا رقیقة من قبل ید السباح وان تكون الألواح حساسة حتى في مناطقها لمسها بصورة خفیفـة أو 

كما یجب أن . علامات الموجودة على جدار الحوضیجب أن تتطابق العلامات علـى اللوحـات مـع ال. العلامات4/4/4مادة 

 .م0.025اسود بعرض  یكون لها إطار ذا لون

یجب أن تكون الألواح مـصنوعة بـشكل آمـن ومقاومة لأي صدمة كهربائیة وان تكون خالیة من أي . السلامة4/4/5مادة 

 .حواف حادة

از التسجیل الشبه أوتوماتیكي من خلال ضغط الحكم یتم التسجیل من خلال جهالاجهزة الشبه الأوتوماتیكیة 4/5مادة 

 .المیقاتي على زر التوقیف للزمن عندما یلمس السباح النهایة
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 التجهیزات الضروریة لأجهزة التسجیل الأوتوماتیكیة4/6مادة 

 .طابعة لطبع المعلومات4/6/1مادة 

 .لوحة إعلان النتائج للجمهور4/6/2مادة 

 .من الثانیة1%جهاز تحكیم بدایات التتابع حتى 4/6/3مادة  

 .عداد لحساب عدد الدورات أوتوماتیكي4/6/4مادة 

 .معلومات تفصیلیة عن مراحل أو  أقسام السباق4/6/5مادة 

 .ملخصات صادرة من الكومبیوتر4/6/6مادة 

 .جهاز تصحیح اللمس الخاطئ4/6/7مادة 

 .بطاریة الشحن الأوتوماتیكي4/6/8مادة 

 :()عند إقامة بطولات أولمبیة أو  عالمیة یجب أن تتـوفر الأدوات التالیة4/7ة ماد

مربعاً عرضیاً كل مربع ممكن أن 32سطراً و 12ان تحتوي لوحة إعلان النتائج الالكترونیة للجمهور على 4/7/1مادة 

إلى الأعلى والى الأسفل وتكون  ملم200بشكل واضح كل حرف أو  رقم یكون الحد الأدنى لارتفاعه  یعرض حرفاً أو  رقماً 

 .الإضاءة ضوئیة واضحة

م إلى 3م وعلى بعد من 3×م6توفر غرفة تستخدم كمركز للسیطرة على الأجهزة مكیفة بالهواء بأبعاد لا تقل عن 4/7/2مادة 

ة اتصال مباشرة م من جدار نهایة الحوض، على أن لا یؤثر أو  یعیق رؤیة نهایة الجدار طوال مدة السباق وان تتوفر وسیل5

 .بین الحكم العام ومركز السیطرة فضلاً عن توفر وسائل الأمن والسلامة لغرفة المراقبة طوال فترة السباق
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  :الخاتمة

في نهایة موضوعنا حاولنا التطرق الى مختلف العناصر المهمة في ریاضة السباحة والتي مكن لأي  مطلع تسهیل له عملیة 

تدل البحوث الصحیة والریاضیة على أن ممارسة السباحة لمدة نصف ساعة یومیاً حیث  ،سیرورة هذا النشاط الریاضيفهم 

ممارسة السباحة . تخفض من ضغط الدم وتقوي القلب وتقلل من معدل الكولسترول في الدم كما تزید من كفاءة الدورة الدمویة

ذلك تعتبر هذه الریاضة من أهم لریاضات ل ،، حسب قوة وسرعة السباحةسعرة حراریة 500و  250لمدة ساعة تحرق ما بین 

التي یمیل إلیها الكثیر من الأشخاص من أجل الترویح عن النفس في الأیام الطویلة، ویكثر الإقبال علیها في وقت الصیف  

  .اك قوته لأنَّها تمنح الجسم حیویة ونشاطًا بعد أن تفعل أشعة الشمس فعلتها في تثبیط الجسد وإنه

تُعتبر السّباحة واحدةً من أشهر الرّیاضات وأكثرها مُمارسةً من قبل الریاضیّین، إذ یعتبرها البعض ریاضةً في قمّة المُتعة، 

وللمكانة التي تُصنّف بأنّها أساس الحركة التي تتحرّكها الكائنات المائیّة و  ،والریاضة التي تمدّهم بالنّشاط والحیویّة على الدوام

ت الیها جعل العدید من الباحثین والمختصین سواء في المجال الریاضي أو الطبي خاصة العلاجي الى البحث في كیفیة وصل

الاستفادة من ممارستها والعمل عل تطویرها كریاضة تنافسیة وعلاجیة في نفس الوقت وفي نفس الوقت اصبحت ترتكز علیها 

  .بعد الحصص التدریبیة أو المنافسة  الریاضات الاخرى في عملیة الاسترجاع لریاضیها

كل هذا جعل من راضة السباحة تكتسب أهمیة بالغة وتنتقل من كونها ریاضة ترفیهیة الى نشاط تنافسي احترافي تحكمه 

.قوانین واتحادات تسهر على تطبیقها وتطویرها 
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