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 معلومات عامة عن المقياس  - 1
  وحدة التعليم الأساسية : الوحدة عنوان

  السباحة : المقياس
  سنوي      سداسي      محاضرة    أعمال موجهة : نوع الدرس
  03: الرصيد      02: المعامل

  )سا 49= أسبوع  15: سداسي الثاني) (سا 49= أسبوع  15: سداسي الأول(أسبوع  30: المدة الزمنية
  السنة الأولى ليسانس : الفئة المستهدفة
  : أهداف التعلم

  القواعد الأساسية والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة بتخصص السباحة 
  الرفع من المستوى البدني والتقني والخططي للطالب في التخصص 

  : المعارف المسبقة المطلوبة
 معرفة القواعد الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة . 
 ة في التدريب ووظائف أعضاء الجسمالإطلاع على أهم النظريات المختلف 

  المتابعة الدائمة والامتحانات  :طريقة التقييم
  يكون التقسيم بطريقتين  :كيفية تقييم التعلم

تقييم كتابي آخر السداسي والذي يحوي كل ما تم التطرق إليه ومناقشته أثناء المحاضرة  .1
إضافة إلى المواد التي طلب منكم الإطلاع عليها والتي تمت مناقشتها ويتضمن التقويم 

 . من المعدل العام% 50أسئلة التحليل والتركيب والفهم والاستنباط والعلامة تكون 
% 50ي يقوم به الأستاذ المكلف بالإعمال التطبيقية والعلامة تكون التقييم المستمر والذ .2

 .من المعدل العام
  20من  10المعدل النهائي للنجاح يكون أكثر أو يساوي 

تحتسب : إذا كان المقياس لا يحتوي على أعمال موجهة أو أعمال تطبيقية :ملاحظة
  %.100المحاضرة فقط 
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روني ريد الإلك روني  alger3.dz-ieps@univ: ال  z/ieps/alger3.d-www.univ: الموقع الإلك
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 لسباحةن ايخية عرتاذة نب

رد لفايع طتقانها لا يستدون إب، ولهاول لأس الأسار اتعتبولمائية ت اياضارلواع اندى أحإلسباحة ا
  .لمائيل المجاافي ط نشاأي ة سرمما

ط سولث احين مرى لأخاياضية رلاة طلأنشاباقي ن بيعتها عطلسباحة في اياضة ف رتختلو
ن مب كرلماكي رلحداء الأس، والتنفاعملية م اظنتء والماالأفقي على م الجساضع ، وولمائيا

درة في قل مواعلاه ذهل كل تتمثظم، ومنتت قيوفي ترأس لاكة رحن، وجليرلن واعيذرالت ابارض
كما . فيهش يعيذي لس اليابن اختلافا كليا عف ايختلذي لالمائي ط اسولامع  للتعاماعلى رد لفا

ر لعمل احراستها في مرممان لتي يمكاياضية رلاة طلأنشد احألسباحة بأنها اياضة ز رتتمي
وإ  ت،سالمنافاحيانا في ران أهظين يذللف العنوة وابالقرس تماروري أن لضن امس لي، ولمختلفةا

ء خارلاستواحة راسيلة للومنها ل فيجع، حتمالهوة اقوته وفقا لقوعها طويص أن للشخن نما يمك
  .يحروسيلة للتط أو ولنشاد ايدتجو

بيعيا يستمتع طمكانا ء لمال السباحة حتى يجعت اكارحم يتعلن أن لإنسااعلى روري لضن افمذا ل
  .كلذلى ر إلأمج احتاو افيما لن يرلآخة اياحوعلى صيانة ظ لحفاوافيهية رلتوالصحية اه دئوابف

ل هؤيوى صبح على مستأحتى ذا منا هولى يدم إلقذ اياضي للسباحة منرلداء الأطور اتد قو
ن نيواقر بما يسايم لجسع اضاب أونسل وأفضأسة درابك لت وذياولمستل افضق أتحقيق لمتسابا

د عوالقدأت ابذا ل، هاورصل فضأفي ن كية للإنسارلحدرة المقاضح ولتي تاكة رلحاميكانيكية 
قمية رلت اياولمستل افضألى ء إتقارللارزا باؤدي دورا لتطور لتالسباحة في اياضة رمة لظلمنا
  .لسباحةاياضة رسة رلممان لسباحيدى الت لإمكانيااقصى ل أستغلاوا

ت صلونألا إجمة رات تغيدة وعطورات تدت شهل بوم، لياعليه رف لمتعال السباحة بالشكن اتكم ل
  :لتاليل ابالشكرات لتغياه ذهرد سول سنحاوى ما هي عليه لإ
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  ميدلقم العالالسباحة في ا

ن لجنسيالكلا ر ولأعمااستها لجميع ربإمكانية ممارد لتي تنفت الفعاليان السباحة ماياضة إن ر
جسمه ط ينشوقتا ممتعا ويقضي ن أن لشيخ يمكوامه م أحريسبح في ن فالجني. ديدتحدون بو

دة ياضة للجميع فهي مفيرهي وياضة جميلة رفالسباحة ث بالنسبة للإنال لحاك الذك. بالسباحة
س ليطر، ولخرب والحت اقح وسلام ولسلت اقولمتعة وايح روسيلة للتوبصفتها رب لحم والسلافي 
فقا وتكيفها ن نما يمكتوإ لمنافساافي ر هظلتي تاعة رلسوة وابالقرس تماأن للسباحة روري لضن ام

  .در لفت القابليا

لسابقة رات ابالخبع لانتفاالة منا في ومحات ستنتاجان آراء والسباحة من اعدم بما تقم لإلماإن ا
ن يخية عرلتاق الحقائن امك ننا لا نملث أحي، ولماضيالى ودة إفعنا للعن دممكد لأقصى ح

ن يوأمتى ف ولى كيإخلالها ن مل صولسباحة لكي نتة النا على نشأدلى للخليقة ما يولأور العصا
نها وللسباحة لكن لإنسام اتعلرورة قي لضطلمنج الاستنتاالى إلجأنا ذا ل؟ لسباحةن الإنسام التع
راع لصاابع طبم تتسن لإنساة احيات كاند فقر، لعصك الذلأساسية لحياته في ل اسائولن اسيلة مو
ن تأميل لأجوة على حياته ظلمحافرض اكائناتها لغوبيعة طلامع راع صر، لمستمل القتام وائدالا

  .كلذه في دة لتساعطلأنشن امواع نأسة رمماونية دبوة منه قب لطلتي تتة والحيااجاته في حا

إذا حياته ذ نقاوإ تهرواثر ستثمار والبحال احواسن مرب لتقول الأن السباحة للإنسارت ايسد لق
أو بيعية طلوارث اللكدي للتصأو ة به طلمحيت الكائناامع راع لصالى إلصعبة ة الحيااته رجبأ
لتي ائية دالباقه طربد للصيء لماالى إنه لجأ أكما ق، ئرالحزل والازلت وامنها كالفيضاناوب ر لها
  .حياناأفيه وص لغء أو الماالى ول إخدلامنه ب لطتت

م لأمرات والحضام اهتمادى إينا مريخية ترلتاامنة زلأالسباحة في اعليه ت لى ما كانظرة إنو
ن وراء مداف لأهت اتباينوإ ن تعلمهارورة نيها بضاطو مم لأماه ذهض بعزام لد إلى حإيمة بها دلقا
صتا رحن للتال النين ووادي ايدفرالرة وادي اقة حضاراها عركثرات وألحضااه ذهم من أمك، ولذ

  .ياضيةورثقافية وم علن ما يملكانه موصالتها أعلى دل تر ثارك آعلى ت
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4

ت كتبنوإ ن يدفرالادي ارة و ياضية في حضارلة الحيااماضي ن عدر لمصاب اغيان مم غربالو
طر مضرب لعد ابأمجادت شاأنها ألا إها دحساوبية رلعرة الحضاو اكتبها منافست لفاؤعنها فهي م

زات نجاو إليتنا نحؤونعي مسأن جميعا رب لعن ابنا نحرى لأحن افم، قائعولداث والأحم ابحكا
  .لإنسانيةم اتهءااطعوسلافنا أ

ت ختلفالكنها ، ولىولأرات الحضاظم امعل ة حالها حاعين زرايدفرالوادي افي رة لحضادأت ابد لق
دف لهو ابي هرلحداد الإعن اكات، وحاولفترب والحالى ون إيميلوا ثاتها فكاندمستحوها راهظفي م

ج يحتارب لمحاداد افإع، نيةدلبابية ربالتم لإهتمااعلى د مما ساعب لشعء الأبنام لتعليوابية رلتن ام
ن كاذي لد احيولانامج رلبو ابي هرلحب ايدرلتن اباول قلايمكننا ذا ل، جسمانيب يدرلى تإ
ن لسباحة مون اسريماود لجنض ابعن كاراء، ولفقء ايمة بالنسبة لأبنادلقد البلااه ذياضيا في هر
سة رفي ممار لكبيدور الن اييورللآشن كاد قو وللهوايح رولتل اجن ألعملية لا ماقيمتها ل جأ
م لم يا لكنهرورتعلمها ضدوا عن وبيرلمحاداد انية لإعدلبم امجهرابن ها ضموخلث أدلسباحة حيا

لى ما إيخها رجع تارلتي ياية رلأثوش النقك اتلو لنا هوقل ليود. فيهات لمنافساابإقامة وا يهتم
  .دلميلال اقب 650و 880نبي

م، سباحتهء ثناأفي ود لجنن اعة مومجمن ضحاوتن ييورلآشد اعهن من تاورمصن ثيقتاك وفهنا
ل سائوللم فتهرعلى معدل يذي لا" بةرلقا"واء خة بالهولمنفت اناوالحيود ابجلا زودمم بعضهن كاو
در لصاسباحة رة ولحالسباحة اهما ن يقتيطربون يسبحوا كانم نهد ألمعتقن امن فإذاك، نآلمستعملة ا
  .تعلمهب حسل ك

دت جد وفق، مانيةرولت الحمامان ااما مظنتر اكثم أهدعنت كانت وبالحمامان ييورلآشر اشتهاكما 
ة اطمغع ولإتسااهي مختلفة و. يمةدلقور العصافي رب لعافخمة بناها ت حمامام هرثاآفي 
  .لمياهل ايديقة تسمح بتعطرفيها ن ولثميك ائيوزانها بالمدراج
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ن يرنهن بيورة لمحصرض الأافي ت لتي عاشوب الشعون اتكأن بيعي طلن انه مول ألقايمكننا و
ية دلاقتصاواية رلعسكامتباينة منها راض لسباحة لأغت اسرماد قرات، لفواجلة دكن يميظع
  .لخا...نييرلنهن ايذهت فيضانان مس لنفالحماية و

راق لعابة رفتدت، جولتي ور الصوش والنقن امر لحاضت اقولاماتنا في وستقينا معلن إذا انحو
ن مر كثب أتصيل أن لمستقبافي ل تجعلنا نأموز لكناه ذهراج خصبة لإخزال لا تت ولتي كانا
  .لغنيةايمة دلقرة الحضاا

ل لنيراقعة على نهوالرى القالسباحة في ء امادلقون ايرلمصد زاول افقل لنيرة وادي احضان ما عأ
سيلة ولسباحة اياضة رلن ييرلمصاسة ربيعة مناخها على مماوطفي رالجغاقعها ومد كما ساع

على د لميلال اسنة قبف لاآ 4لى إيخها رجع تارلتي يايمة دلقوش النقت الد دقداد، ولإعوابية رللت
كة رتشبه حم هدعنن جليرلت اكارحت كاند ق، وبالسباحةن ييرلمصم اهتماالى ر إما يشيدم قأنها أ
بي ن وأبني حسد معابدران على جودة جومرى خر أثاك آهناولحالية رة الحالسباحة افي ن جليرلا

واء بالهوخ منفوان حيد لها جدفي يو وفطضع وفي ة فتال يمثب لخشن امل لى تمثاإضافة ل إسنب
  ".م.ق 3000"لىإيخه رجع تاريو فطلاها على دليساع" بةرلقا"

وا لتي كانت ااعياطلإقل اخداللسباحة ت قامة حماماإلى دان إلبلن امر كثيم هتماابلغ د لق
ن كا" م.ق "2900لي واتها ففي حوقومتها ظعوج تتمتع بأت كانذي لد العهافي ك ل، ذنهاويمتلك
مما ء للنسار لآخل ، واجارهما للدحن ألى قسميم إمقسم يظسباحة عوض عنة حرالفوك الملد الأح
" وسين"و في قبر على حجر عثر في مصك هنا، ويضاألسباحة رس اتمات كانرأة لمأن الى ر إيشي
ب معنى نيو" ونيب"دم لخد احم أسإعليه ش نق" م.ق "2400سة دلسارة الأسالى نهاية إيخه رجع تاري

ت، ختفم اى ثطسولوايمة دلقر افي مصرات مدة لتسمية عاه ذهررت تكد ق، وباحةغليفية سروبالهي
ون سدرمم لتعليك الذعلى رف يشن كاث حيم هدلاولسباحة لأم ابتعليوك لملء والنبلام اهتوا

  تلسباحة كانر أن اكذيون، ومتخصص
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في دت جد وفقروب، لحافي ت مدستخانها إذ أبية رلحوالتعليمية امج رالباساسيا في أكنا ل رتحت
لى إيقة تشبه طربر لأنهاد احرون أيعبم هود ولجنور صدش كة قارفي مع" لثانيس امسير"ر ثاآ
دل كما ترة، لحالسباحة ب والجنالسباحة على ر واهظلالية على ولأالسباحة ن الآرف اما يعد ح
ض بعأن ضح ومنها يم قسن فكاذ، لى للإنقاولأائية دالبايقة طرلاكة على رلمعاه ذهوش نق
في راع لإساغبة في ل رسه للأسفورأبا وه مقلوحملم وملكهدم قل على مفصوا قبضود نلجا
ض لبعدة المساعم يهديدون أئ يمطلشااعلى ون قفود والجنن امر خم آقس، وعيهولى إجاعه إر
  .يضاذ ألإنقات اعملياوا فرعم نهأيعني ذا هر ولآخا

، سباحار لبحار اغماوض خن وبيرلمحاداد الإعرزة لسباحة مكانة بات احتلق ايرلإغد اعنو
لة طولبوادث افيها حرد لتي تانانية وليص القصن امرا لنا كثيروي ترة كثير يطسال وألائك دهناو

لبالغ ل انيدردلق امضيرض ع عطيقدر نأ –لي ن كاث حي" درنأ -روهي"طورة لسباحة كأسافي 
ينية في وس دقطل ياضة على شكرلون اسريماون نانيولين اكاو. رولى هيب إهاذنصفا للوميلا 

 .لينابيعرات والبحيائ واطشرب قد لمعابم اتقات كانث حيت لحماماا

ون يفضلوا كانوم يزبالجمنيرف ياضية تعرلب الألعااسة ربنية خاصة لمماق أيرللإغت كانو
ياضة رلافيها رس تمار لأشجان امرة ها غابة صغيطتحير لأنهان امرب ينة بالقدلمرج ابنائها خا

لسباحة وا افرعد قم نهك ألا شوثينا وأة رطسبل الحان اكاك لذك، ولةدولن امن ليومسئراف بإش
در على قوم سدت رجإذ ويبا رتقد لميلال اقبس لخامرن القافي ك لوذ" وميزجيمنا"لأبنية اه ذفيه
د تستعرى لأخواتسبح ن هداحإلسباحة م افي حماوة لنسن اجماعة مل تمثر فوللف اة بمتحوظمحف
  .ءلماافي ز للقف

دى مة لدمستخت لتي كانوس اقطلن اعرة ني فكوالأاعلى ت كتشفالتي وش النقاينا طتعو
يسبح على ص شخن شيئا عطون فلار أكد ذفقر، هظلرة والحالسباحة التي تشبه ق وايرلإغا
و فطلوا افرعم لكنهل وقأجة درمها بداستخن افكاب لجاندر والصالسباحة على اما ، أهرهظ
ت لمنافساط انشاب نواجن جانبا مهما مت حتلوايعة رلساة لسباحوا افركما عء لماافي وف قولوا
ب كتد فق، "Ge cian. Hermin Games"م باست فرلتي عق وايرلإغامها ظينن لتي كاا
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روني ريد الإلك روني  alger3.dz-ieps@univ: ال  z/ieps/alger3.d-www.univ: الموقع الإلك
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في دأت لسباحة بافي ت لمنافسان اإ و  راسباحا ماهن كاوس ليذة أن اولإلياافي  روسميوه
  .نناوليافي ري ميولهر العصا

يتلقاه ذي لانامج رلبامع ق مة يتفولحكاياضيا تضعه رنامجا رى بتتلقرأة لمت اة كانرطسبافي و
سعة في نهضة رة واللسباحة شهوتاطلنشااه ذهدى حإلسباحة اسة رمامن تتضمت كانل وجرلا

ن مهما مزءا ها جروعتبوالسباحة ون ايحبوا كانن مارولت أن اتثبدة يدعت سجلاك هناوما رو
ش لجيت افعاليات فاحتل، فةرسمى حأنها أعلى رب لحالى ن إمارولظر انث حيري لعسكداد الإعا

  .بلشباداد ابية لإعرلتانامج ربن جانبا مهما م

راض للأغدة لساور افي قصطس لمغاوالعامة ت الحماماابإقامة ن لمهتميل ائن أواما مروف
د با فقأورعلى ن يدلوالكنيسة طرة اسيولمسيحي ن ايدلور اهد ظما عن، ألعلاجيةوايحية رولتا
ر لكفن اماكن أمانية مرولت الحمامارت اعتبواياضة رلواع انر أسائت هملأسباحة كما لت اهملأ
حلة رمرة لفتاه ذهرت عتبذا السباحة لم ايرتحد لى حل إصر وكبيد لى حإلمسيحية امتها رلتي حا
  .راضلأموابئة ولأر انتشاوالصحة ور اهدلى تأدى إنية عامة مما دلبابية رلمة بالنسبة للتظم

ر لبحار والأنهاود اجدم وبما لعرلسباحة وا اسرماد قم نهوكد يؤما يد جوفلا يز حجالرب اما عأ
رة لتجاوابالملاحة وا شتغلطس والغوالسباحة وا افرعد فقرق، لشوب والجنرب اعس بعكم يبة منهرلقا
  .لخليجيةل احوالسن امم نهدمرب لقؤ لؤللد اصيو

ب ظروف ية بسبرنية عسكدبية برئها تبناأبية رعلى تم لإسلال ابية قبرلعل القبائدت اكد ألق
ق لسباحة لخلل والقتال والخيوب اكرعلى زا كرمم هتمامهن اكاك لذلم، بينهر لتناحس والتنافا

  .داءشن أمقاتلي

لسباحة انية بما فيها دلبابية رلعناية بالتم ازدادت الإسلاور اهد ظعندي ولسابع ميلارن القافي و
لتها زاوعلى مم لإسلاث احولإسلامية وة اعدلر انشب ورو لحء اثناأليها في ن إلمسلميالحاجة 

ق ح"، "مايةرلوالسباحة م اكءبناوا أعلم: " رضي االله عنه عن عمربن الخطابء جاد قوتعلمها و
و أو لهو الله فهر اكن ذمس ليء شيل ك(، "راءةلقواماية رلوالسباحة ايعلمه أن ه دلواعلى د لولا
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تعليمه وهله أملاعبته ، وسهريبه فدتأن وصيرلقن ابيل جرلامشي : "لبعة خصاأرلا و إسه
ن لمتجمعة مالمياه السباحة في وا اسربية مارلعرة ايزلجافي رب لعإن ا: لقيد لق، و"لسباحةا
ر فوتدم لعر صغير لسباحة في بئم ايتعلن كام سلوالله عليه النبي صلى ر وأن ااطلأمول والسيا

  .رةيزلجاها في رغي

ط لنشاواع انرس أيمان كاذي لم اسلوالله عليه انبي صلى لرة اعلى سيل ئوالأون المسلمر استموا
ت بعثد قرة، ولكثم اتهزوائما في غر دالبحون امديستخوا فكان، لسباحةاضمنها ن موياضي رلا
سية رولفد اتقاليم معهوا خلن أديذلن المسلميل اقبن فتحها مد بعدة يدعر اطقأنية في دلباياضة رلا
  .لسباحةك الذكص ولقنوا

رض لغرس تمات لتي كانابالسباحة ن لمسلميرب العم اهتمال ايقم للاحقة فلور العصاما في أ
فيها دم تقوجة رلبهاعلى دل ترك على بن لعباسييء الخلفاور اقصض بعوت حتد اق، ويحرولتا
  .لسباحةروض اع

، لسباحةب الشبان امر فيه كثيم تعلراء، ضا للسباحة في سامولمستكفي حالخليفة ابني د قو
ص تخصولعباسي الخليفة اها رجلة يحضر دللسباحة في نهت سباقات قولك الذفي م تقات كانو
  .متشجيعا لهن يزللفائز ئواج

  :ثيدلحم العالالسباحة في ايخ رتا

بالسباحة ن يعتب كتار أول هإذ ظللسباحة ث يدلحايخ رلتااية دابدي ميلار عشدس لسارن القد ابع
رد لفم ايتعلف كين فيه يبي، و"نينماس ولاونيك" هدعأ" لسباحةاثة في دمحا"نه واعن 1538م عا
ت كارحداء عة مثالا لأدلضفم المعلذ اتخد اقذ وتلميم ومعلن ثة بيدمحاق ين طرلسباحة عا
رس نها تمار أكد ذها فقرغيدون بها م هتمامهدر والصاسباحة ر نتشاالى ر إلسباحة مما يشيا

  .درلصاسباحة ل حرامن حلة مرفي م بلصليل اشكم لجسذ ايتخإذ ينية دلاحي والنن اكناحية م
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ر كبيد لى حإيقة تشبه طرفيه بم تكل" وتيفين"نسي رللف" لسباحةن اف"وان بعنر خب آكتار هم ظث
  .درلصايقة سباحة طر

م ية لتعليردلفطرق الت امدستخد وايولسافي م لعالاللسباحة في دي ناس أول تأس 1796م في عاو
م عازة لأجهض ابعن لألمارع اختأن إلى دة إيباته على حدرترس يمارد فل كن لسباحة فيه فكاا

  .دةلفائدودة امحدا وجدة ية مجهردلفايقة طرلن إذ أن السباحيب ايدرعلى تدرب لمد اتساع 1798

ت لفاؤمرت هص وظخال بشكن يرلعشرن القر والتاسع عشرن القالسباحة في ر انتشاوازداد ا
ت كارحن لسباحيض ابعل ستعماما دعنطور لتار و بالتغيدر لصاسباحة ت كارحدأت بم ثرة، كثي
ق سبام أول قيأ 1840م عادر لصايقة سباحة طربن جليرلء والمااح طست لمتتابعة تحن اعيذرالا

ح لسبام امنهرز بولشمالية ايكا رمود أهنض فيها بعرك شتاما دق 130له وض طوفي ح 1844م عا
ن باد لنقاض ابعر كدر، وذلصرة والحالسباحة ن ابيط يقة تخلطريسبح بن كاذي لا" لفلاينج ج"
ون يسبحوا كاند فقم نهوينافسوا كانن يذلز الانجلياما ، أيقة خشنةطربون يسبحوا كانود لهنا
لى ولأطوة الخت اكان 1855م في عاو. رةلحالسباحة الى ك إلد ذبعطورت لتي تالخاصة م ايقتهطرب
لجانبية السباحة الى م إلجساع ضر وتغيث حيء لمارج اخان عييذراعية للوجرلاكة رلحور اهظل

  .ءلمارج اخادة حت ذراع وابارضور هوظ

فيه رك شتا" انياطيرلسباحة لبد اتحاإ"س تأسرا إذ نجلتإلحقيقية في السباحة دأت اب 1869م في عاو
در لصالسباحة ايقة طربز لتايمر افي نهل مسابقة لمسافة ميم أول لعاس افي نفم قادي وأنا 200
  .بلجانوا

ث حيم فعها للأماودلسباحة طور افي تر ثأ 1875م عاش لمانا" بيودماثي"ن لكابتور ابلعن كاو
 21ـ لمسافة باع طقإذ يلة دة طومء لمااح طعلى سة لحيااسيلة وله ت كتملن الإنسات أن اثبتأ

ن فكاردة لمسافة مائة ياوسباحة وض في حم قيق أسباأول ما أ. درقيقة سباحة صد 45و ساعة 
  .راجلتنإفي  1887م عا
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، 1888م يكي للسباحة عارلأمد الإتحاس اتأسو 1883م سباقاتها عارة ولحالسباحة ايكا رمت أفرعو
  .دةقبله بمس تأسد للسباحة فقدي ناأول ما أ

 "100-500-1200"ت مسافاث بثلاو 1896يثة دلحالمبية ولأدورات الامج رالسباحة بت اخلد دقو
  .نجليركة رحن دو بونة واحن طعيذرابرة لحالسباحة ايقة طربو

ب بجاندر لصاسباحة رة مول فيها لأت خلد أدقولثالثة المبية ولادورة الت اقيمأ 1904م في عاو
وق فن عاذرالء والمارج اخان قذلؤدي واتت كان، و"33.302"دل ما يعاردة يا 440رة لحالسباحة ا
م ثر كبيع ساتافي رج فع للخادتن جلارلدر والصل اسفم أتضم ثف للخلرة كبيرة ئدابء لمااح طس

رة كبيت جاوتمدث تحك لذبرة وجة كبيدربطن لباعلى ن عية كانا يضماوجرلاكتها رفي حم، وتض
 .نعيذرالن واجليرلاكة رحع تساانتيجة م لجسافي 

لية دولت المسابقام ايظتندا بدن وفي لن "F.I.N.A"لي للسباحة دولد الإتحاس اتأس 1908م في عاو
ت صبحد أيدلجون القانق افء وولمارة اكطس ولغوالية للسباحة ن دونيواضع قد أن ولمبية بعولأوا

م لعاالمبية في ولأدن النن دورة مداء بتردة ايا440ن لا مدبر مت200در لصاسباحة ق مسافة سبا
  .نفسه

درب م" نساور كورج ج"دم ستخد افق. رىلأخانبها واجطور لسباحة مع تب ايدرتطورت طرق تو
يقة طرلجماعي بب ايدرلتاثة في ديقة مستحطرللسباحة يكية رلأمالمسيحية ن الشبااجمعية 

يبا على سباحة درضع ترا وخير، وأهظلايقة سباحة طريبه درلى تف إضام أثرة، لحالسباحة ا
  .درلصالاقا سباحة س إطيمم لكنه لب ولجانا

لا إ". سةولمعكدر الصابسباحة "تسمى ت كاندر ولصاكسباحة ؤدى تر هظلايقة سباحة ت طركانو
م لوكهوستدورة الة في دلمتبان اعييذرالاكة رح" رهين"عى ديح سبادم ستخد أن ابعطور تء دالأأن ا

ذاك نون آلقانص اينن كاذي لت اقولافي ق لسبان اجه مراخإلى أدى إمما  1912م لمبية عاولأا
  .طفقر هظلاعلى و فطلاضع ن ويقة مطرلو أداء اهد حرط واعلى ش
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رة لسباحة حردة ايا100لمسافة ء لسباحة للنسات اسباقارة مول لأت خلدلمبية ولأدورة الاه ذفي هو
م ث، لسباحةالمبية في أولة طبت أول صبحك ألذبو" دوراكفاني "لية رالاستالسباحة افيها زت فا. طفق
در لصاسباحة أداء فيها طور ت، 1920م عادا لنوفي ه "Antwerpen"لمبية ولأن ابرنتفت دورة أقيمأ
  .ملجساضع وفع رعلى د مما ساعن جليرلن واعيراذلت اكارحدى مر تقصيث حين م

يكي رلأمح السباد الحالي على يداء الأالى ت إصلوحتى طور لتافي رة لحالسباحة رت استموا
يقته زت طرتميد ق، ويلةدة طولمم لعالافي رة لحامة سباحي دفي مقذي ظل لا" ريملوني وج"

أداء لى إضافة ح، إاطلإنباضع و نقليلا عل لمائم الجساضع م ووتخية للأمارمن عيت ذراكاربح
  .نجليرية للولقالية دلتبااكة رلحا

ردة لمسافة مائة ياد حق واعلى سبارت قتصد افقء لمبية للنساولأالسباحة ت اما بالنسبة لسباقاأ
ت سباقان ضم م200لمسافة در لصاسباحة ت خلث أدحي 1924م لغاية عارة لحالسباحة ايقة طرب

  .سيرباد لمبياأوفي ء لنساالسباحة 

 وانكتابا بعنر لمفضلة فنشاياضته رمة ديبقى في خأن " ريسملوني وج"يكي رلأمح السباوأراد ا
رة لحالسباحة أداء اعلى د لتي تساعالأساسية ط النقاافيه رح ش" يكيةرلأمايقة طرلالسباحة على ا"

 1930.م في عاك لوذعة ربس

در لصاسباحة ر أداء تغيد فق. احةللسبرى لأخطرق الطورت اترة لحالسباحة ايقة طورت طركما تو
ت كانذي لرة امباشف لخلالى إفع دلن امر كثرج أفع للخادلاعلى ز كرين جليرلافع دصبح أحتى 
ن عيذراكاتالرحؤدي ين كاذي لا" ريماخراد"لألماني ح السباء اجام ث. يمةدلقايقة طرلابه ز تتمي
ح لسبااه جمع دبعن وكبتيرلن امم تضم ثر كبيل بشكن فع للجانبيدجلاه تت ركانل وفضأيقة طرب
ن لآاحتى دم تستخت لزاما دة يديقة جون طركولسابقة طرق الل اكزات مميم بي" شبنت"لألماني ا
  .لةديقة معتطربطن لبل اسفأسحبها ن وعيذرالع اباتساز تتميو
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ل قبن تها مدمكانية مشاهدم إعوها ورهدم ظعطر لى خإ 1950م عادر لصاسباحة ت ضرتعو
ح طست لسباحة تحايقة طربر كبأعة رلسباحة بسم ابإمكانهون أن لسباحظ اما لاحدعنن جيرلمتفا
  .ءلماا

ن أن لا مدنه بدر ألصاسباحة ت في سباقا "1935 -1952"ن قعة بيوالدة المل اخلاظ حوكما ل
ن مامية مأية رئداكة رجهما في حرخد أفقء، لمااح طست يه معا تحدلنهاية بيط اخح لسباس ايلم
لسباحة ق اسباحته في سباء ثناأيقة في طرلاه ذه" رينجوه"ح لسبال استعمم اث. ءالماح طسوق ف

لا على ذاك إنص آينم لون لقانأن الا وسباقه لء لغاإلى إبسببها رض تعد قن كادر لصاعلى 
  .نعيذراكة تماثلية للرح

ن جليرلاكة رفيها حرت تغيأن لى در إلصايقة سباحة ن طرشكلا مل يقة تمثطرلاه ذهت لوظ
مختلفة ويقة مستقلة ذا طربهت صبحوألفينية دولاية ودلعماجية ولتمن اجليرلاكة رلى حإعية دلضفا

ن أو عيذرالت اكاربالنسبة لحك لوذلفينية دولأو اشة رالفابسباحة ت سميدر ولصاسباحة ن تماما ع
  .نجليرلا

رت هوظ ،1952م عادر لصاسباحة ن بيوبينهما رق فولي للسباحة دولد الإتحااها دعتمد اقو
عليه رة، ولحالسباحة م اقان أرقامها مت أربرقت، وا1946م لمبية عاولأو اكيدورة طومعالمها في 

  .رةلحالسباحة د ايقة سباحة بعرع طرسأثاني " لفينيةدولا"شة رالفاسباحة د تع

ص لخاون القانر اتغي، شةرالفاسباحة در ولصاسباحة ن لي للسباحة بيدولد الإتحال افصد أن بعو
ح لسبان رأس امزء جر هظيرط أن حا بها شومسمء لمات السباحة تحاصبح در وألصاة بسباح
يمنع ط، وفقدوران لدء والبد ابعء لمات اكة كاملة تحرحداء يسمح بأء، ولمااح طسوق فل لأقاعلى 

  .ءلمااح طسوق فن عيذرالاكة رح

ر تقصي: هيدة ويدلجا يقةطرلم امعالرت هق، وظلسابدر الصاسباحة ر أداء تغيد فقون فقا للقانوو
دان لساعل احتى تشكن عيذرالاكة رحرار ستمب الى جان، إعتهارسدة يان وزجليرلاكة رسعة ح
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ق لشهياعملية أن كما . يبارتقب لإنسيارة افتدام نعع،وإ لقاايبا باتجاه ريا تقودضعا عمن ولكفاوا
  .نعيذراعية للوجرلاكة رلحدء ابد عنء لمااح طسوق فؤدي ت

د دورة ئها بعأدافي رات تغي) نسكيرباست(يكي رلأمح السبادث احدر، وألصاسباحة  طورتر ستموا
عة مما ربسؤدي تن عيذرابالب لسحاعملية أن يقته في ص طرتتلخ، و1960م لمبية عاولأاما رو
ر كبيع باتسان جليرلاكة رحؤدي تء، ولمارج اخام لجسن اموي لعلم القسروج الى خك إلؤدي ذي
  .رةعة كبيربسم تضو

ك هناد يعم لر، وكي صغيرحل بمجاوة ولقواعة ربالسن جليرلن واعيذرالت اكارحزت تميك لد ذعب
صبح ق، وألسباامسافة ل عة ممكنة خلارسر كبأعلى ول لحصرض اضحة لغب وانسيادة ام
  .ءلمااح طست تحر فيزلن واعيذرالب انهاية سحد عنء لمااح طلسوق افم يتق لشهيا

  رئزالجالسباحة في طور ات

ن كيرلمشاظم امعن كان ي، أنسيرلفر الاستعماد الى عهر إئزالجايثة في دلحالسباحة ور اهد ظو يع
وا ضريفرى أن لكبدن المون ايسكنوا كانن ييرئزالجن افئة قليلة مت اعطست، وابيل أورصن أم
  .باأورحتى في ويقيا رفل إشمار وئزالجالمقامة في اياضية رلرات ااهظلتافي وا كريشام وهودجو

دي ناد جن وفإ اللهد ابح سعراذ لأستان طرف امدة لمعا) رلحاضوالماضي ا(ت مقالا بحسو
، "يبيرلعا"، "وحمن ب"د نجم بينهن مر كبان سباحيب نج، أ(c.n.r)زان ينة غيليدفي مح لسباا
ري، ئزالجرب ابالغم تقات لتي كانالمحلية ت الاطوللبن يطلمنشن ابين موا كانن يذل، ا"سيروبالع"

 Alex"ت بعينيارلأافي ، لعالميطل اللبول لأس المنافابمثابة ر عتبذي الا" فىطمصج بلحا"د فنج

janny" ون يكواع وأن نأبع أر م400بي في ورلأالقياسي م اقرلطم ايحأن  جبلحاع اطستث احي
  .رةسباحة حم 200وم 100يقيا في رفل إشماطل ب

 نبرة بسكا"ح لسبا، وادةقة سكيكطمنطل على بل تحصذي لا" نسليمان ب"ق تألر إل نشيك لذاكو
  يقيارفل إشماطل برات مدة عو 1936 لسنةل لأشباف انسا في صنرفطل بن كاذي لا "بشعي
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جبهة داء لى نن إلسباحيم ابينهن من وييرئزالجن اياضييرلاية لبا ريرلتحورة الثع الادند اعنو
ت ية تحياضرلت اكارلمشاف اقن وعن لمسلمين اياضييرلانه وعدين كاذي لاني وطلر ايرلتحا
  .يةرئزالجورة ابالثق لالتحا، وانسارفواء ل

ة طبت أول رانشئر وأئزالجاللسباحة في ت قؤمب مكتأول نشأ ، أ1962/06/26في ل، لاستقلاد ابعو
لية درالفيت انشئر ألشهس افي نفوها دبعو. لعاصمةر ائزالجاة طبراهي ت كانو 1962/10/09.في 
ئيسا رصبح ذي ألا" ويفارلعافى طمص"لها  سئين أول ركا، و(F.A.N)ية للسباحة رئزالجا

 (F.I.N.A).لعالمية للسباحة اية دللاتحا

جمعية  20ل خداسا لسباحة رمما 973ود جوعلى ر سفأ 1964لية سنة درالفيابه ت قامء حصاإفي و
، نيةوطجمعية  82على ن عيوزياضيا سباحا مر 4313ود جن وتبي 1987حصائية إما أ. ياضيةر
دد عن فإ 2001م في عاوات، وسنر عشن عم سنهل يق 2701ن، أي سيرلمماب اغلث أحي
دد ما ع، أياضير 2065على وي يحتدي نا 17لعاصمة وى اياضية على مسترلت الجمعياا
  .نيوطلوى المستاعة على وزة مطبرا 14دد لية فهي بعدرالمنتمية للفياياضية رلت ااطبرالا

 دبلة عب: "ممنهر كذنت وياومستدة على عر ئزالجوا افرشوا ومثلل لاستقلال اجين لسباحيإن ا
 ،"نسفياور شكن ب" در، ولصاسباحة على م 100 يقي فيرلإفالقياسي م اقرلاته وزبحذي لا "رزاقلا
 56.49ه درقت قوفي رة سباحة ح م100يقي في رلإفطل البا" داديعدي مه"، و"رسفار اطع"و

 ن ذويقييرلإفن الباحثين احسن أليا محار يعتبذي لوا "سيلام إسلي. "نساربف 10//2001/05 فيثانية 
تها وزلتي بحوا" رةسميدري يوق"و " يةدبلة مه: "ثلإناد اعنك كما هنا، بهاس مكانة عالمية لبأ

 1985.سنة ذ منر هظلاسباحة على  م100ني فيوطلالقياسي م اقرلا
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روني ريد الإلك روني  alger3.dz-ieps@univ: ال  z/ieps/alger3.d-www.univ: الموقع الإلك
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 02 محاضرة رقم
 

  فوائد السباحة
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  لسباحةد ائواف

جميع ل على تشغيل فهي تعمت ياضارلاياضة رلسباحة هي اياضة أن رعلى رون كثيق تفا
ت صبحد أن أيكها بعرلى تحإلحاجة س امأفي ن لتي نحم الجسالعاملة في العضلية ت اعاولمجما
لى إفي حاجة ماسة و هذا لرة، كثين حياأه في رحتى تفكيوكاته رحن ولإنسااعلى طر لآلة تسيا

ذا مه في هوهمومشاغله ن عدا عقله بعيوجسمه رك يحوفيها عما يشغله د يبتعت اظلحق خل
ن مذج لنفسية هي نماب المتاعل والمفاصب والقلراض افأمراض، لأمن امرا كثيق خلذي لر العصا
يلة ياضة جمرلى إبالاتجاه داء لأعء الاؤعلى هب لتغلاعنا طستو الذا فحبن مزلذا اهت كمارات
جسمه ق تناسوتنمية عضلاته ن ولإنسااصحة وعلى سلامة رة كبيرات لها تأثيدة فة مفيدها
م لهضاعلى د تساعدوري ولز الجهاط اتنشيس ولتنفاعملية ظم فالسباحة تن، نة مفاصلهرومو
في ت هاولتشل ايزما ترا كثيري ولفقود العمت اخاصة عضلاوكافة م لجست اعضلارك تشو
لكاملة اياضة رلدت اهنا عن م، و"حلكساا"ق لساامة ظعوس تقر وهظلء انحنااصا وخصم لجسا
  :ها كالأتيدئوافن إدراج يمكولمثالي الجسمي ن ايولتكو النمرى خألها دلتي لا تعاا

  :لجسميةد ائوالفا

وا نمرد لفب التي تكسالمائية ن ايرلتمار اتأثيل خلان مم لعاالجسمي ن ايولتكاها في دورللسباحة 
  .شاقةرق و نا فيه تناسزمت

رد لفل اتحمدة يازلى إبالإضافة ري لفقود العمانة رومت ولعضلاو اعلى نمر كبير للسباحة تأثيو
مة ظمنتورة بصل لأنها تعمظرا نوفه وأطرافي عضلاته م لتحكرد الفم افهي تعل. كاتهرشاقة حور
  .نيرمستمء تخادة واربشو
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  :جيةولولفسيد ائوالفا

ت ية عضلاوتقوسيع وعلى تل فهي تعمم لجسء اعضاوأزة جهأعلى را كبيرا لسباحة تأثير اثؤت
دة يازلى ؤدي إمما ير فيزلابعملية م للقياواء لهن اكمية مر كبب الاستعان ئتيرلع اتسام اثدر، لصا
  .ظملمنتس التنفء اثناأية درلصت العضلاط انبساض واية لانقباولحيالسعة الى م إثن ئتيرلانة روم

بالإضافة ب لقلاعضلة م حجدة يادوري وزلز الجهادرة اقدة ايزعلى را كبيرا للسباحة تأثيأن كما 
  .ملهضاعملية ل لى تسهيؤدي إمما يطن خلية للبدالء الأعضااتها على رالى تأثيإ

  :لاجتماعيةوايحية رولتد ائوالفا

مع دة جيت علاقاد يجاإعلى ل فهي تعم، لاجتماعيةالناحية ق افي تعميم مهدور لسباحة اياضة رل
لألفة ء روح اضفاإعلى ل مما يعمل جميط بنشاراك لاشتد اعنرة لأسراد افأبقية ن ويرلآخن السباحيا
رورة لضافي حالة م هديساعن أو يرلآخذ انقارد إلفول اما يحادعنك لر ذهظكما يم بينهون لتعاوا

ضحا على ر واهظيرح مرور وسن لسباحة مافضلا عما تبثه دة جتماعية جيت اعلاقاد جومما ي
  .نلسباحياه وجو

ء لتمتع بقضاوالتسلية وافيه رلتب واللعرض استها بغرمماد يحية للسباحة عنرولتد ائوالفاتتجلى و
ن عرد للفراغ لفت اقومشكلة ل في حم فهي تساهس، للنفب محبد وني مفيدبط في نشاراغ لفت اقو

  .سيهرعلى مماط لنشاواية ولحيوابالصحة ود ني يعدبط سة نشارمماق يطر

  :لصحيةد ائوالفا

لسباحة اسة رممارة كثيت ينصح في حالاإذ لعضلي ب التعالة إزالسباحة على اياضة ل رتعم
على ود لتعم وااظلنالى رد إلفافع دنها تولى كإبالإضافة ن يجابية للاعبياحة راكر وتولتالة زالإ
افة ظبنء لاعتناوالسباحة وض الى حزول إلند ابعل وقبم لاستحمال امثدة لجيالصحية دات العاا
ن مما يحسس لشمق والطلواء الهاهمية ن أعك ناهيم لجسء اعضار أسائوذن لأن والعيف والأنا
  .ردلعامة للفالصحة ا
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  :لعقليةوالنفسية د ائوالفا

ن لعصبي مز الجهااعلى تنمية ل نها تعمإذ ألعقلية الصحة رد الفب اكتساالسباحة على ل اتعم
لنفسية الناحية اعلى ر تأثين لى ما لها مإثابتة بالإضافة ن نيواقت تحوفقية واترات مهال أداء خلا

لجماعة ك اتماسن مد يزتوف ولخد اتبعدام ولأقوالشجاعة اتنمي ولعصبية رات اتولتل ايزفهي ت
ن يرلآخدة اعلى مساعدرة لقس وابالثقة بالنفور لشعالى إبالإضافة دة لقيااعلى درة لقاتنمي و
  .لبيئةامع ف لتكيوا

  :لعلاجيةد ائوالفا

ون يكأن منه على زء في جم أو لجساعاهة في م لهن لمهمة لماة لعلاجيطرق الن السباحة مد اتع
  .خاصةواض حأحيانا في وأبيعي طلج العلاافي ن خصائييراف أشت إتحك لذ

م ضع مناهج خاصة لهوبم تهدمساعن لسمع فيمكف اضعال وبالشلون لمصابون وافولمكفاما أ
  .مةزللاالنفسية والعلاجية دات المساعم ايدتقو

  :لسباحة بالأتيد ائوافص تلخين يمكو

 علىم لجسدرة افع قم رية ثزلانجان الإنسادرات اقن تحسيولعامة الصحة اعلى ظ لحفاا -
ن مؤلمن االله مالى ب إحر وأخيوي لقن امؤلما"ف يرلشث ايدتيمنا بالحراض لأمامةومقا
  ". فلضعيا

لمساهمة في والأمة د اعماون يشكلن يذلب الشبال اخاصة لجيم ولسلياني دلبو النمق اتحقي -
رة، متأخل حراعة في مرلسم انة ثرولموالة واطلماعلى تنمية ل نية فهي تعمدلبم اتهدرافعقر
 .للأثقان ايرتمال خلان مب ويدرلتل احرامل خلاو فتنموة لقالة واطما مأ

درات لقاعلى رف لتعد ابعز لانجادرات افع قورياضة رلاسة رغبة في ممارلع اشباإ -
ت لاطولبت والمسابقاافي ن يرلآخت ادرانتها مع قرمقال خلان مك ل، وذلشخصيةا
 .تياولمستر والأعماالجميع ددة لمحا
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 .رادةلإوح وامطلس والثقة بالنفل امثن لإنسادى الشخصية لت الصفااتنمية  -

ن سأي ستها في رممان يمكث حين معيس جنن أو لسباحة على ساسة رممار قتصادم اع -
 .نلجنسيالكلا و

ث حيك لذلسباحة في ايخيا مساهمة رتات ثبد قوطن ولن اعع فادللداد لاستعافع ر -
د يجين فمري لعسكل التأهيامهما في عملية ذت دورا خ، وألمائيةانع والمر اتأثيت ضعفأ
 يعطلسباحة يستا

لى ل إلمقاتج ايحتاد كما ق، منهص للتخلدو أو لعالمتابعة ر لأنهاوالمائية دود الحر ايعبأن  -
در قون ايكك لذبوسلحته وأية رلعسكاه قيافتل لمائية بكامرك البايلة في دة طويبقى مأن 

 .لسباحةد ايجين كاو فيما لف قوالماجهة واعلى م

في ولعالمية واية رلقال المحافافي طر لقل اتمثيونية وطلالسمعة افع رلسباحة في م اساهت -
لسباحة ت المسابقار لكبيدد العافي م لمهاها ن دوريكموب ولشعن اقة بيدالصا قتعمي

سمة ولأن امر كبيدد عراز لإحل فضأمكانية ر إفومسابقة فت 29ها ددع لتي يبلغالمبية ولاا
 .لمتنافسةدول الن امة بيدمتقز كرام لحتلاافي م مما يساه

ذ نقاإع طتستم لت هبن أرواح ذمم فكر لغيذ انقاسوإ لنفذ انقال إخلان مرق لغطر افع خد - 
 .هاذينقن مد تجم لو نفسها

ياضة رلواع انض أسة بعرلمماد ولصيل امثن لمهض اسة بعرساسيا لمماأا رطلسباحة شد اتع -
ن سيلة مدم وكما تستخوص، لغء والماالج على زلتف وايذلتجء والمارة اكطس ولغا لمث
  ياضيةرلت ااطلنشاواع انظم ألمعك لب وذيدرللت لعامةل اسائو
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  03محاضرة رقم 

 باحةسلامجالات 
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  لسباحةت امجالا

  :كفهنا. رضلغف السباحة باختلات امجالا فتختل

  :لتنافسيةالسباحة ا

ت لسباقادد اعث حين مك لوذلي للسباحة دولد الاتحال اقبن فة مرمعددة ومحد عوافقا لقرس وتماو
د قصى جهذل ألتنافسية بالسباحة ب الطتتواع، ولأنن اموع نل لكدوران لدء والبوالسباحة ايقة وطر
  .ررةلمقاللمسافة ن ممكن مزقصى ل ألة تسهيويا لمحاعقلونيا دبونفسيا دادا ستعوا

 نمر كثيذل منه بب لطتتر مستمن ويبي مقندرنامج ترلبح لسباايخضع ب أن جك ولق ذلتحقيو
لتنافسية ا لسباحةب ايدرتم اظنوب سلر أن أكذبالر يدجو. لنتائجل افضق ألتحقيد لجهت واقولا
وم، لنا ،يةذلتغ، اميةولية الحيام ااظنث حين مرس لممارد الفة احياوب سلأفي ر كبيل بشكر ثؤي
  .لخا...لصحيةالناحية ا

  :هي، ليدولالسباحة د اتحاون اقانب لتنافسية حسالسباحة ت امسابقاو

 ءللنسام 800ل وجارللم 1500-م-400م 200-م100-م(50رة لحالسباحة ت امسابقا.(  

 م200-م100ر هظلاسباحة ت مسابقا.  

 م200-م100در لصاسباحة ت مسابقا.  

 م200-م100شة رالفاسباحة ت مسابقا.  

 م400-م200وع لمتنردي الفت امسابقا.  

 ءنسال وجام ر(4×200) ءنسال وجام ر(4×100رة لحالتتابع ت امسابقا.(  

 ءنسال وجام ر(4×100وع لمتنالتتابع ت امسابقا.(  
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  :لتعليميةالسباحة ا

 لحرالمالى ل إلا غنى عنه للانتقاس ساأفهي ، لسباحةت امجالام هن أمدة حوالتعليمية السباحة ا
لسباحة رات اسة مهارلمماس لأساانها ولى كإبالإضافة . لعالميز الانجاالى ول إصومة للدلمتقا
لسباحة رات امهاء ولماافي وف قولب والانسياو وافطلالى إمعه ف لتكيء والمااقة دبمصادءا ب
لتنافسية السباحة طرق ا ردلفب اكتساالى إلا وصر وهظلدر والصالسباحة على ل اية مثدلتمهيا
ق تحقيويح رولتاهما ن مهمين يدأمبق تحقين ضمك ل، وذ)شةرالفدر، الصر، اهظلرة، الحا(بعة رلأا
  .لسلامةن والأما

  :لعلاجيةالسباحة ا

فهي . علاجهات وهاولتشض ابعن قاية مولسباحة لاسة رلمهمة لمماداف الأهدى احإهي و
صبح أحتى وم يد ما بعويت مادالاستخاه ذهدت يزاتد ق، ولعلاجيةاحي واللند بعين مذ زمندم تستخ

  .هولتشوق والعت احالان مر لكثيج لعلاامج رابن مزءا لسباحة جانامج رب

نة رلعلاجية مقااقيمتها ث حين لى مولأاتبة رلمل اتمثد لسباحة تكااياضة أن رعلى راء لخبايجمع 
ث ليابسة حين امر كبا ورةبصء لمااكة في رلحاعلى درة لقوق اللمعن لاك لرى، وذلأخاة طبالأنش

ل قدا اجهذل يبو فهذا لزاح، لمل السائوي وزن انه يسان وزمزءا جد يفقء لماافي م لجسأن وزن ا
رة جة كبيدربل جسمه يقب وزن بسبرض لأايعني منه على ذي لم الألأن اكما زان، بالاتظ للاحتفا

مكانية تعلمه رى إا يمدعنوق لمعاثقة ن مد يزلتي تالنفسية الناحية الى إبالإضافة . ءلماافي 
و نحونفسه و يجابية نحت إتجاهاايه دمما ينمي لء لمااكه في رلة تحوسهولسباحة رات المها
ظروف في ن يرلآخاعلى رف لتعاصة رفض يرللمر فولسباحة تاياضة أن ركما ن، يرلآخا

 لمجتمعالنفسي في ق افوالتوالاجتماعي ف التكيدة ايازعلى د بيعة مما يساعطللرب قاسة رمما
  .فيهش يعيذي لا
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زة بما مميورعناية خاصة ب لطلتي تتور الأمن السباحة ماضى رلمن واقيولمعم اتعليد يعو
دة لاستفادة اعال يفضم وحالتهص عي لخصائوالم التفهراد الأفن الفئة ماه ذمع هل للتعامب لطيتو
لسباحة ا د طرقيدفي تحم لمعلن ابيوبينه ون لتعاص والمختب ابيطلدات اشات وإ رجيهاوتن م
  .منهوب لطلمد الجهاكمية و صلشخؤم التي تلاا

نضع ددة لمتعامجالاتها ن مدة لفائق اتحقيولسباحة اهمية ن أمب لباذا افي هدم ما تقر لاستثماو
دوري لز انية لجهادلبت القابليار ايطوعلى تل لتي تعمالعلاجية ن ايرلتماض ابعرئ لقادي اين بي
في كمية م لتحكانتيجة در لصت اعضلاوي تقررة لمتكر افيزلق والشهيت اعمليا، إذ أن لتنفسيا
لى ولأاعة وفالمجم، تهدفائب كلا حسن يرلتمااه ذهف تصنين يمكو. نئتيرلالى ل إخدالواء الها
ن ئتيرلانسجة ز أتها هنا تحفيدفائق، وعميس تنفرة وكبيوة قدام ستخايئة مع طكاتها برحون تك
ل سهون أيكس لتنفن افا، لثانيةاعة ولمجمن ايرما تماأ .قلشهياعملية ء ثناواء ألهاكمية دة يازل
عة ولمجمن ايرما تماس، ألتنفاعملية م يظلتنر كبيد لى جهج إلا نحتاذ ئدعنء لمارج اخارأس لن الا
ية ولتقروري ضث ثلان أو تيدورلس لتنفف اقوتن فاوف، قولاضع ن ومؤدي لتي تالثالثة ا

ف قن ولاب، لقلراض ابأمن للمصابين يرتمالاه ذهدام نه لا ينصح باستخالا در إلصت اعضلا
ؤدي تن أن يمكط، ولمختلاضع ولن امؤدي بعة فترالاعة ولمجماما أ. بلقلط اضغن مد يزيس لتنفا
ء لبنارا خي، وأيحروللتأو لتنفسي دوري الز الجهاراض امم وأئوالقت اهاولمعالجة تشن يرلتمااه ذه
  .وةلقا

  :يحيةرولتالسباحة ا

دة يحية بعيروتراض لأغراغ ولفت اقل وشغاس وألنفائة دتهرض لغرد لفاسها رالتي يمالسباحة اهي 
لشخصية ق اشيئا مهما في خلد تعرد لفل اقبن يحية مروية تواسة هرفمماج، لعلاوالمنافسة ن اع
  .لاجتماعيةوالنفسية الناحية ن المتكاملة ما

نا بهيجا على وضفي لتأن يع طلتي تستوالمهمة ايحية رولتاة طلأنشن السباحة ماياضة د رتعو
لسباحة ، واميةولية الحيااتابة ب ريصاحذي لر اتولتط والضغن امرر للتحل لعمء اعناد بعة لحياا
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رك نما تت،وإ يقة معينة للسباحةددة أو طرمحد عواقع بإتبارس لممارد الفزم ايحي لا تلروتط نشا
ما وفيه رلتو واللهوالية لتسب واللعرض اسها بغريماو يقة فهطرلت واقولر اختيااية رحرد للف

  .يستمتع بهوليه ل إعي يميط طونها نشار أباعتبارح مدة وسعاك وضحن يصاحبها م
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 04م قرة رمحاض

  لسباحةافي رة ثؤلمل اموالعس والأسا
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  :لسباحةافي رة ثؤلمل اموالعس والأسا

  :لسلامةن والأمل امواعس وسأ

ن لمتعلميرض اتعدم عن لتي تضمل اسائولر افيولسباحة تاياضة رسة رمامد عى عنرايب أن يج
ل لإهماانتيجة رق لغت احالات أو لإصابادث اما تحر كثيطر ولمخاوادث واللحن سيرلمماوا
لمهمة رات الاعتباض افيما يأتي بعولسلامة ن والأمل اموامة لعزللاالعناية ر افوتدم عور ولتهوا
  .رقلغت احالات ولإصاباوادث والحا بتجنن عاتها مما يضمرامب لتي يجا

  :لصحيةن الأما اجراءات وتعليمات *

دم عولسباحة انامج ربم في تعلن كيرلمشتالصحية لجميع الحالة ص افحوبي طلف الكشراء اجإ1-
ية دلجلواية درلصراض الأمل اية مثدلمعراض الأمن اموع نم أي يهدلن يذلن اللمتعلميح لسماا

  .مملائهزلى بقية دوى إعلل اخشية نقء لماالى زول إبالن

  .لئما للاستعماة دالية مهيأف أوسعاك أدوات إهناون تكأن ينبغي 2-

  .قعميدش مصابا بخأو حا رومجم لجسن اكاء إذا لماالى زول إلا يسمح بالن3-

  .معاطممتلئة بالدة لمعء والمااى لزول إبالنن للمتعلميح لسمادم اع4-

ع طق"م لفافي ء شيون أي يضعون أو يأكلم هء ولماالى زول إبالنن للمتعلميح لسمادم اع5-
  ".كلعلوى أو الحلا

لعضلي ص التقلب التجنك لوذلسباحة وض الى حول إخدلل الكافي قبء الإحماذ اخأ   6-
  .قهارلإت والإصاباوا

  .للاغتسام اثف حتى يجر اظلانتل الأفضواقا رمتعم لجسن اكاوض إذا لحالى زول إلندم اع7-

  .وضلحالى زول إلنل المياه قبدورة اى لب إهاذلذ دوش واخأ8-
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  .معقمةواد بمء للمازول لنل اقبدام لأقم اتعقي9-

ك لل ذيعمث حيرد لباء المااخاصة في ء ولمال اخداكة رحدون يلة بدة طوموف قولب اتجن 10-
  .ملجسرارة اجة حوط درلى هبإعضلية بالإضافة ت تقلصاداث حإعلى 

مع ط لإبدر والصواجه ولامبتلا خاصة م لجسرك اتدم عو لسباحةد ابعدا جيم لجسف اتنشي   11-
فئ راب داشول تنام للمتعلن يمكولسباحة ن امء لانتهاب اعق" هولمايا"لمبللة س الملابل ايدهمية تبأ

  .لمسبحن امروج لخب اعقردا باو لجن اكاإذا 

  :لسباحةوض السلامة في حن والأما *

  .لةولمصقاضية رلأب انتجوض وللحط لمحير الممالقة في زضية ود أرجدم وع 1-

 .بةرطولرارة والحواية ولتهءة واالإضدر ابمصاء لاعتناب ايج 2-

ن للسباحيرة لمهااجة س درساألسباحة على وض اضية حق أرعمل وضح شكويدد ويح  3-
  .وضلحاجي لحافة رلخار المماعلى وض لحق اعموح ضوبب يكتو

  نلمكائا" رارصيانته باستموية ورة دورلسباحة بصوض الحص فحراء جإ 4-

دران لجواضية رلأط ابالنسبة لبلاك لذكو" وضلحامياه م تعقيوتصفية ز ولخاصة بتجهيا 5-
  .علقاوا

 راتهطلمياه بالمز ودورات اجوالحادام و لأقواض احوأجية رلخارات الممامعالجة ب يج 6-

 .مةظمنترات في فتت قمالمعوا

ء لكيميائي لماب اكيرلتاعلى صلاحية ن مئناطللان يرلمستمف الكشص والفحراء اجب إيج  7-
  .لخا...رةلحوايا رلبكتوالمتبقي ور الكلر اختباث احين موض لحا
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  :نلسلامة للسباحين والأمس اسأ*

 .رورةلضد اعنك تدلمساعك ملائزمع  ئماداسبح ردك وألسباحة بمفب اتجن 1-

ص لمختص الشخادرس أو لماجيه وتراف وشت إتحون لتي تكاقة طلمنالسباحة في ب ايج  2-
 .ذلإنقاواقبة رامبال

لتي اقة طلمنافي م أو لسلق ايطربء لماالى زول إلخاصة بالنت التعليماد واعوالقع اتباإ  3-
 .لسباحة فيهاب اغرت

في أو لسباحة اعلى ك تدرقدم في حالة عن عيذرالرات اشاوإ يحوبالتلدة لمساعة والنجاب الأط   4-
  .لتسليةرد المجوية دجر يقة غيطربدة لمساعب الب طتجنولمفاجئة اللإصابة رض لتعاحالة 

ب لألعااسة رممام أو لحمااضية ول أرحري لجك الذكء ولماافي ب لصخوايج رلتهب اتجن 5-
  .لسباحةوض اة لحطلمحيرات الممافي أو لضحلة اقة طلمنافي واء سطر للخك ضرتعد لتي قا

  .فةرولمعر اغيطق لمناافي ء لماالى ز إلقفدم اع 6-

  .لسباحةرة ايلا لمهادعليها بد لاعتمادة والمساعو افطلت ادام أدواستخدم اع 7-

ء لإحمادم انتيجة عك لطراف وذعضلي للأص لإصابة بتقلن الأحياض افي بعدث يح   8-
ح لسبار ايغيب أن لإصابة يجاه ذهل مثدوث حد عنرد وبالبور لشعق واهارلإب والتعأو الكافي ا

ذي لالعضلي ص التقلن امص لتخلليكها لدبتوم يقم خيا ثرجسمه مستل يجعويقة سباحته طر
  .تيع للعضلارلسداد الامتائما ب دالطيت

  .هرمأواع درس وأطلمت اتعليماق بط 9-
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ن لحيرق للغرض لتعافي حالة دة لمفيطرق الن اممكنة مدة مو أطول فطلاعلى درة لقد اتع       10-
لسلامة وان لمهمة للأمرات المهان امو فطلن أن افضلا عذ مة للإنقازللادات المساعول اصو
  .ررلمتكو افطلاخاصة و

  :قىرلغذ انقاإ *

ذ ئدعنويعة رلسدة المساعد اليها يد إلتي تمتن الأماكائة في راطلرق الغت احالاظم معدث تح
  :لتاليو النحالمناسبة على دة المساعم ايدتقن يمك

 دىحد إمولحافة اعلى ح اطلانبن الحافة فيمكن ايبا مرته قدمساعراد لمص الشخون اما يكدعن 1-
سغ رلن امق يرلغب ايسحوة وبقرى لأخد اباليوض لحاحافة ك مسوه ذنقاراد إلمص اللشخن عيذرالا
  .ذراعلوا

ه بالاستعانة ذنقان إفيمكذراع لول امتنان مد بعدى اته في مدمساعراد لمص الشخون اما يكدعن 2-
د حك اسيسمح له بمث بحي، لخا...ذلإنقااعصى ل مثق يرلغالى إيصالها ن إيمكدة مساعدوات بأ

  .وضلحاحافة و نحطء ببب يسحوه ونحدة لممتداة الأافي طر

ء شيذراع أو أي لد اليه بمول إصولن الا يمكدى ته في مدمساعراد لمص الشخون اما يكدعن 3-
لها وصويسمح بة لنجال امتصلة بحب" ةلنجاأطواق ا"و فطلدى أدوات احإتلقى له ن أن فيمك
  .قيرللغ

به ك ليه يمسء إشيء لقاب إيصعدة ته على مسافة بعيدساعمراد لمص الشخون اما يكدعن 4-
ك ما يمسدعنوه ونحداف لمجد امم ثرب لقادام اليه باستخول إصولن احة فيمكولمفتاخاصة بالمياه 

  .تهرخؤبمك لإمساايع طحتى يسترب لقاطول ابطء بسحبه ببدأ به يب

  :لميكانيكيةس الأسا

دس، خميم ارلعالل اقبن سنة م 220ن مر كثأ لقبف كتشدأ افقا لمبو، وفطلوة اقدار مقون يك
ء مام لجسإذا أزاح انه ايعني ذا هوئيا زجأو كليا ور لمغمم الجسايحه زيذي لء الماوزن اية لومسا
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دار قصى مقأغالبا ن لإنسام الجسن، وكالفليو فطسيم لجسن انفسه فام لجسن وزن امر كثأنه وز
ء، لمان امن ممكم حجر كبايح زيك لذبوكليا ورا مغمم لجسون اما يكدعنك لق ذيتحقو، وفطلوة الق

  .نفسهور لمغمم الجسك الم ذلحجو مسام حج

  ):يفيةوظلا(جية ولولفسيل اموالعس والأسا

رى، لأخاة طبالأنشت نورقو فيما لدة لمعقاجية ولولفسيت الاستجاباذات اة طلأنشن السباحة مد اتع
لسباحة افي رك كما تشت. بلألعاابقية ن فقيا مختلفا عأضعا ذ وتخاداء والأابيئة ف لاختلا
، عةطولمقالمسافة ب احسء وتخارلاد والشت العمليال عاع بإيقال تعمرة عضلية كبيت عاومجم
ط لنشات الباطمتق فف ولتي تتكياية ولحيزة اقعها بالأجهوافي ط تبركي ترحط نشاي هي كأو
يفية وظلرات اتأثيلن اموية ولحين الإنسازة اجهم وألجساعلى ر كبير ثق ذات افهي بحرس لمماا

  .للسباحة

ر لكبيدور الاله ذي لالعضلي ض العصبي للانقباط العضلي للضبوالعصبي ز الجهان الجمع بيا 1-
وم لتقم لجسزة اجهل ألحقيقية لكرة الإثادر امصو لعصبي هز الجها، إذ أن السباحةت افي عمليا

  .لعضليز الجهااكة في رلحر اهظبة لتولطلمت اكاربالح

ب للتغلح لسباامنها يحتاجها زء جن لاظرا لسباحة نالة في ذولمباية رارلحرات السعا ددعدة ياز 2-
د عنو. بهط لمحيء الماوافئة جسمه دتح لسباول ايحارارة، إذ لحاجة ض درنخفاء والماامة وعلى مقا

  .ردلباء المادل افئ ليبدالء الماب اهذلانسيابي يء المارك اتح

  :يةوبرلتوالنفسية ل اموالعس والأسا

يمها ظتنح ولسبااشخصية ط برصية بولخصن اتكمو. رفلتصانتائج وقة راء دلسباحة جق اتتحق
جسمية س لنفدة احولالى ج إبأنها تحتار هظلسباحة يافي رف لتصر اة معاييطسوافب، هوربشع
ر لسباحة عنصد أن اكؤتدة يدلسباحة صياغة جاعلى ب يدرلتافي رء لمد ايج، ولشخصيةل الكام
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ه دادستعواعيه ووعقله وه رفكوية جسمه ولمجتمع لتقراد افأجميع ل قبن لتها مزاوم بلطتتة لحياا
  .تهدراقو

ن مر هظيذي لاياضي رلس النفم الى علظرة إلناة طسوابون لسباحة يتكافي رف لتصوذج انمإن 
وري لشعاجيه ولتالى إياضي رلافقابلية . تلمنافساب وايدرلتاياضي في رلز الانجات الباطمت
  .هورشعوفه دهب ويدرلتب انواجدد تعح لسبام اتعلق ين طرعم يتكه وسلو
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 05مقرة رمحاض

  لفني للسباحةل التحلیدئ امبا
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  :لفني للسباحةل التحليدئ امبا

داء لأول الدمن مم يفه، ولسباحةافي م لتعلاتبنى عليه عملية ذي لس الأساالفني داء الأر ايعتب
د شرلمل والأمثدام الاستخالقائمة على اكية رلحل ايناميكي للأفعام داظنه نأ) ككنيلتا(لفني ا

فإنه وم لمفهذا اهوء في ضدد، وكي محرحب جل واجهة لحولماكية رلحدرات القت واللإمكانيا
جيهها مع وكيفية توئها وب أدالطلمت اكارلحافة تتابع رلسباحة معافي م لتعلاعملية ل خلاب يج
ل ضيح شكوتر وبه تفسيد يقصذي لداء والفني للأل التحلياعلى ءا بنادة لمساعادوات لاستعانة بالأا
ل كمأعلى داء لنهائية للأورة الصراج اخإلى دف إلتي تهح والسباايها ؤدلتي يت اكارلحاتجاه وا
على داء لفني للأل التحليد ايستنن، ومزلاعلى ب ية للتغلدلاقتصااكة رلحث احين جه مو

لمسافة ح لسبااع طقو هوليه دف إتهذي لرض الغق اتحقيل ية تكفلعلمدئ المبان اعة مومجم
  :لآتيافي ص لتي تتلخن واممكن مل زقأفي ق لسباا

  .ملجساضع و 1-

  .مللأمام لجساكة رعاقة حإفي ب ما يتسبل كن مص لتخلا 2-

  .مامام ألجسدم التي تقت اكارلحاجميع ن مدة لاستفاا 3-

  .زانلاتء واخارلاستا 4-

  .تقيولتع والإيقاا 5-

  :ملجساضع و

ك لم ذيساهث حيم، ضع سلين وه مذما يتخدار على مقء لماالانسيابية في م الجساكة رحف قوتت
درة لأفقي بالمقاضع ولذا اهق تحقيف قويتل، وفضل أبشكم للأماح لسبادم الانسيابي في تقل الشكا

خاصية ط تبرتو" ءلمااح طسوق ئيا فزجأو كليا م لجسء ابقا"يفه بأنه رتعن يمكذي لو، وافطلاعلى 
فيها ل تقت لعضلام وااظلعن اعلى نسبة عالية موي لتي تحتم افالأجسا، لجسمين ايوبالتكو فطلا

ن لسباحيث أن احيون هدلن اكيبها نسبة عالية مرفي تل خدلتي يم الأجسان اعو فطلاخاصية 
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س نفم يهدلن يذلل الأثقن السباحين امل قأمة ولمقاون ضرعالية يتعو فطبخاصية زون يتمين يذلا
  .رعسورة أبصم للأمام مهدتقرص فن مد يزمما يم لحجا

  :ملجساكة رعاقة حإفي ب ما يتسبل كن مص لتخلا

دة يازلى ن إعيذرالن واجليرلت اكارحء ثناألانسيابي اشكله ولأفقي م الجساضع وبل لإخلاؤدي اي
ن مدة يجر غيت ياومستق بالتالي تحقيوعته رسن مل مما يقلح لسباالها رض لتي يتعامة ولمقاا

) رىلأخت اماولمقاأو ا(ت ماولمقاك اتلن مل لإقلااية على رهوجورة بصد يعتمذي لن امزلث احي
  .حكة للسبارلمحوى القدة ايازمنها ر كثأ

  :ماماح ألسبادم اتقب لتي تسبت اكارلحاجميع ن مدة لاستفاا

لكي ن وجليرلاكة رحن وعيذرالاكة رحن تنتج عم، وماح أفعة للسبادالوة القاكة هي رلمحوى القا
ح لسبااسيلة ت ووماولمقال اكة بالإضافة على تقليرلمحوى القدة ايان زمد لابح لسبااعة رسد يزت

ن مم لانسيابي للجسل الشكق اتحقيء، ولماامة وعلى مقاب لعضلة للتغلوة القدة ايازهي ك لذفي 
فعة دالوى القن امدة لاستفااعلى د مما يساعم لعالية للجسو افطلاخاصة م ولسليالأفقي اضع ولا

  .قمية عاليةت رياومستق تحقيل وفضل أبشك

  :ءخارلاستا

ط تبريدد محب تيرتق ونسق فرأس ولن واعيذرالن واجليرلل اعمن بيق فوالتم السباحة يتل اخلا
ق بما يحقؤداة، ولماكة رلحابيعة طبقا لطلمختلفة العضلية ت اعاولمجمن ابيل لعمدل ابتبا
دا قتصاوااقة طلت واقوللرا فيوتت قولك الذكة في رلمشتر العضلية غيت اعاوللمجمء خارلاستا

ت لعضلاء اخارستاعلى ز كيرلتب افإنه يجك لذلب، لتعور اهر ظعلى تأخيد مما يساعود للمجه
راك شتدم الى عإبالإضافة ن، عيذراعية للوجرلاكة ركالح، كةرلحن امل لفعار اغيزء لجافي 

  .بةولطلماكة رلحأداء ابيعة طلبها طلا تتت عضلا
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  :زانلاتا

منشأ ذع لجر ايعتبم، ولاتجاه للأماافي ح همية خاصة للسباألأفقي اضع ولافي م لجسزان اتل ايمث
ل تعمث حيوكة رلحدأ اتبث حيذ لفخف أو الكتل امفصن مواء سن جليرلن واعيذرالت اكارح
ه على ركة لتأثيربالحل خلاب إيسبدد لمحل المجان اعذع لجافي رات تغيوأي كة رلمحت العضلاا

  .مللأماح لسبادم اسلبا على تقر ثؤمعا مما ين جليرلن واعيذرالمنتجة بالاكة رلحاية كم

 :تقيولتع والإيقاا

ل كرق تستغث حي، كةريناميكي للحدلن ايولتكالسباحة بأنه طرق اكي لرلحت اقيولتن اعر يعب
 دليتباث حي، كبةرمررة ومتكت كارلحاه ذهون تكومنية معينة رة زفت) دةشأو بة رض(كة رح
منية زلرات الفتاه ذهل خلادث يحو) سلتنفا(رأس لاحيانا ن وأجليرلن واعيذرالن اخلالها بيل لعما
وة لقذل ابق فونسيابيا دل التباذا اهن فكلما كا، فهراشلوإ لعمدل اتبات أي للعضلاط نبساض وانقباا

ل فضأورة بصم يتت كارلحر امسان كلما كادد ولمحامني زلاها رمسال لعضلية خلات اعاوللمجم
  .رعسوأ

درب لمد ايساعوف سق لسابرض العوء السباحة في ضت اكارحل تحلين بأول لقن ايمكق مما سب
ددات بقا لمحطلمناسبة لها م التعليب اسالير أختياالسباحة افي م لتعلاعملية ب ستيعام واعلى تفه

  .لسباحةوع الخاصة بنداء الأل احرام
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 06مقرة رمحاض

  حلسباطرق الفني لل التحلیا
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روني ريد الإلك روني  alger3.dz-ieps@univ: ال  z/ieps/alger3.d-www.univ: الموقع الإلك
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  :لسباحةطرق الفني لل التحليا

  :فحزلاسباحة  1 -

ل سفألى واعلى ألى إكتها رحداء بأن جليرجة تسمح للدربل سفألى إمائلا م لجساضع ون ويك
ح طعاليا على سم لجساضع ون ويكأن فإما ن، لسباحين ابيل لمياجة ف درتختلء، ولمال اخدا
جع ريح، ولسبااعة رسم واظلعك وزن الذفي ر ثؤيء، ومالاح طست سا تحطغاون يكء أو لماا
  .خفتهاح أو لسبام ااظعل لى ثقء إلماافي م لجساضع ف وختلاا

  :نعيذرالا 

رد فل قبول وخدلاة طنقل مع ثني قليلا قبف لكترأس والن ابيم لجسم اماأة طفي نقذراع لل اخدي
  .جةدر 30 -40جة دربرج الخاتجاه افي ل يميف لكوابالأصابع ول خدلون ايكوكاملا ذراع لا

ل فضأ Stretch "طم"كلمة دام ستخل ابفضء لمات اتحذراع لرد ابفح لسباوم ايقذراع لول اخد دبع
مة وبمقاس بالإحساك لمساعملية دأ تب، تماماف قولا تتذراع لاكة رحن لا Glide قلازناكلمة ن م
  .فعدلد والشاعملية م ثء لماا

د جوترى وخدة أشداء يسمح له بأذي لاضع ولافي ذراع لاضع ولى إعية وجرلاكة رلحدف اته
  .دلياجعة ربمرى لأخوالعالي ق افرهما بالمداحإعية وجرلاكة رلحل اخلاذراع لودة العن يقتاطر

  :لعاليق افربالموع جرلا 2- 1

لأعلى م ثء لمااح طسن لا مق أوفرلمروج ابخدأ تب، ولعاليق افربالموع جرلن السباحيل ايفض
 .لثانيةدة اللشداد ستعاحة راللل كامء خارستافي حالة ذراع لون اتكب أن جلحالة ياه ذفي هم للأماو
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  :دلياجحة ربموع جرلا -3- 1

ظ يلاحق، وفرلمس اليم وللأماذراع لاكة رحود لتي تقاهي د لين الحالة بأاه ذفي هداء لأف ايختل
ل أن قب ءلمان اعيذرالدى احل إخدت، يلةطولت المسافااسباحي ن مر كثأعة رلساعلى سباحي ك لذ
  .ءلمات اكتها تح رحت نهرى ألأخون اتك

  :نجليرلت ابارض -4- 1

يضا في ء وألانسيابي بالماالأفقي اضع ولاة على ظلمحافافي رة جة كبيدربن جليرلت ابارضم تسه
ل لأسفولأعلى وب بالتنارار وباستمء لمااح طسد عنن جليرلت ابارضؤدي تم، وللأماح لسباافع د
ن لعالية في حيت اياولمستالاعبي د عنم س 50 -60ن افة ما بيبمسن ميدلقن اباجيه مركة كربح
  .حلسبال اجطول ربة غالبا على رلضق اعمف قويتث حين، لناشئيد المسافة عناه ذهل تق

  :نجليرلن واعيذرالن ابيق فوالتا -1 -5-

 06هي واع نأثلاثة ظ يلاحث حين، عيذرابالدة حوالدورة اتبعا للن جليرلت ابارضت قيوتف يختل
مكتسبا س ليق فوالتذا اهن، وعيذراكاملة بالل دورة مع كن جليرللن بتارضت وبارض04ت وابرض

زادت عة رلسالى ل إيميح لسبان افكلما كاح، بيعة خاصة للسباو طما هدر بقب يدرنتيجة للت
ت بارضدد عل يلة يقطولت المسافااقا في ومتفح لسبان اكلما كاس لعكن واجليرلت ابارض
  .نجليرلا

  :سلتنفا -1 -6-

م لجسوازن دوران اعلى تد يساعذا هب ويدرلتء اثنان ألجهتياعلى س للتنفح لسباد ايوتعل يفض
ت بارثلاثة ضل كس لتنفدام اباستخق لسباامسافة ح لسبااع طيقل أن لا يفضن، ولجانبياعلى 

ون يكل أن يفضك لذلق، لسبااية داخاصة في بن كسجيولأص الى نقك إلؤدي ذيث حيذراع بال
  .ماظمنتون يكق لسبال اخلان لكب ويدرلتء اثنات أبارضث ثلال ك سلتنفا
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  :درلصاسباحة  - 2-

ف تختل، ومةولمقات افقيا كلما قلم ألجساضع ن وكلما كال، وسفألى إفقيا مائلا م ألجسون ايك
ك لر وذكبون افتكر، هظلطن والباعلى ف حزلاعنها في سباحة در لصافي سباحة ل لمياجة در

  .ءلمال اخدابفاعلية ن جليرلت ابارضن أداء م حلسبان احتى يتمك

ل خلاطورت نها تر أغي، عةرلسب اتيرتث حين لسباحة مطرق اأ طبدر ألصاسباحة ر كما تعتب
  :يقة كما يليطرلاه ذلهن بيوسلز أتميين يمكرة، ولأخيرة الفتا

  :حيةطلسدر الصاسباحة  1-

م يتدة ولشل اخلاء لمات اتح نلكتفاون اتكء ولمااح طسن بة مرعلى مقدة لمقعاضع ون ويك
يقة طره لذهت ختفد اقن، وجليرلذع والجاضع ر ولا يتغيث بحيرأس لض اخفوفع ربس لتنفا

  .حاليا

  :لفينيةدلدر الصاسباحة  2-

لأنها ظرا ن) بيعيةطلايقة طرلا(يضا أعليها ق لطيولشائعة ايقة طرلايقة حاليا هي طرلاه ذهر تعتبو
روج بخؤدى ت، ولسباحةاتعليمه رد بمجدئ مبتل فأي طسبح بها لتي يالتلقائية ايقة طرلر اتعتب
ل سفل أخداللن عيذرالم اكة ضرحد عنم للأماولأعلى ن لكتفيافع رة طسوابء لمان اجه مولا
رد مع فء للمارأس لود اتعل وخداللن عيذرالم الضر لأخيزء الجل اخلاق لشهيذ اخؤيم ثدر لصا
 .مامان أعيذرالا

  :لفينيةدولادر لصوق اتفب سباأ -2 -1-

فع مع دلوة اقدة يازها على دعتماالى إلفينية دولاية درلصالسباحة وق ائيسي لتفرلب السباجع ري
  :على ما يليءا مة بناولمقال اتقلي
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في ب مما يتسبل لأسفن جليرلن واعيذرالافع وة دقود جولفينية بدولدر الصايقة سباحة ز طرتتمي 1-
لسباحة افاعلية ل تقد، ومعتمر بيعي غيل طبشكم للأماوى لأعلالاتجاه افي ن لكتفيرأس والروج اخ

في سباحة ء لمات اتحن لكتفيض انخفااعلى ظ لحفادف ابهل فع لأسفدلت اكارحل تقليم ما تإذا 
  .حيةطلسدر الصا

عية وجرلاكة رلحل اخلاء لماوق افم للأماولأعلى ن لكتفيافع رلفينية في دولاكة رلحب اتتسب 2-
لأمامي في سباحة الاتجاه افي ن جليرلن واعيذرالافع ن دلتي تنتج عامة والمقل الى تقليؤدي إمما ي

  .حيةطلسدر الصا

كة رلحن الناتجة عامة ولمقادة ايال زلى تقليس إلتنفاعملية ل خلادة لمقعض اتخفيؤدي ي 3-
ون حة تكطلمسدر الصابينما في سباحة ذ، لفخل امفصء نثنااجة ل درتقث حين، جليرعية للوجرلا
كة رلحل اخلام للأمال ولأسفن يذلفخافع دلى ح إلسباطر امما يضء لمااح طسن يبة مرقدة لمقعا
دوث لى حوإ مةولمقادة ايازلى ؤدي إمما يذا هء، ولمااح طست تحن مادلقون اعية حتى تكوجرلا
عى راين وجليرعية للوجرلاكة رلحانهاية رب ق) ملةرف(رة قصيرة لفتح لسبااكة رحف قوترة اهظ
ء لمارج اخان لكتفار اهظتك لط ذلضبزم، وللان امر كثء ألمارج اخان لكتفيافع ري لمبالغة فدم اع
م للأماولاتجاه لأعلى افي در لصافع ون ريكب أن يجدر ولصاية رؤجة لا تسمح بدربن لكو
  فللخلولأعلى س ليو

  :نجليرلت ابارض -2 -2-

ك لذفسمية ب سعةوالافع دلايقة طربؤدى تت فكان ،نجليرلت ابارضأداء في ر كبير تغيدث ح
دأ تب، ويبارتقن لكتفيع اتسااضيقة في ت بارلضون افيها تك، وباجيةرلكأو الضيقة افع دلايقة طر

ن، لإمكادر اضيقة بقن كبتيرلن المسافة بيون اتكرط أن بش، فعدلاكة رلحداد ستعن اكبتيرلابثني 
ن فقيتان ألساقاا ونتكن كبتيرلاثني د عنوة، ومنها بقر كثأئة ديقة هاطرلأعلى بن لعقبيب اسحو
رج للخان حتيومفتن ميدلقون اتكدة، ولمقعرب اقن لعقبيرة وامباشء لمااح طست تحن تيرودمفو

  .تماما
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في نهاية ن جليرلم اضب يج، وعةربسوة وبقرج لخاف والخلالى إية وفعة قدفع بدلاحلة رمدأ تب
  .تمامارودة فقي مفأضع وفي ن لساقال افع حتى تصدلاكة رح

  :نعيذرالا تبارض -2 -3-

ن لكفيول اصد وعنم، س20لىا15ن بيراوح يتق بعم، وتمامان عيذرالرد افد بعد لشاحلة رمدأ تب
در لصت اتحن عيولكون اتكث بحين، عيولكن وافع بالكفيدلاحلة رمدأ تبن، لكتفيت اتحن يتيودعم
حلة رلمدأ اتبدر، لصاعلى ن وأقذلل اسفن ألكفيول اصد وعلى عنألى ن إيدلياحة راتجاه رة، وامباش

رد في نهاية فن حتى تصلان لكفيدارة استامع م للأماط كة مرفي حن عيذرالد اعية بموجرلا
ر فيولتء خارعية باستوجرلاحلة رلمم اتتل أن يفضل، وسفألى ن إيدلياحة راضع ولى ن إعيذرالا
  .فعدلد والشاحلتي رلمن عيذرالوة اق

  :سلتنفا -2 -4-

ملامسة ن قذلون اتكث بحيم، لفن امواء كمية هر كبذ ابأخن عيذراالفع بدلاحلة رمء ثناق ألشهيم ايت
  .وةبقطء وببر فيزلب طرد ايجن، وعيذرابالد لشاحلة رمء ثنار أفيزلم ايتء، ولمااح طلس

ل كس لتنفن المبييولان السباحيض ابعدم يستخن، وعيذرابة للرضل كرة مس لتنفذ اخم ايتو
ح لى سباج إيحتاب، وصعألكنه ل وفضن أبتيرضل ك سلتنفك أن أداء الا شن، وعيذراللن بتيرض
  .رةخبدا وذو جيدرب م

  :نجليرلن واعيذرالت ابارضق فوات -2 -5-

  :هيدر ولصافي سباحة ن عيذرالن واجليرلت ابارضت أداء قيولتث طرق ثلاد جوت

  :رةلمستمايقة طرلا *

  .نجليرفع بالدلاكة رمع حن متماثلان عاذرالدأ اتب



  عماروش راضية: الأستاذة              السباحة : مقياس

ربية البدنية والرياضية  معهد ي إبراهيم  16047شارع أحمد واكد  2 –ال   الجزائر –دا
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  :قلازلانايقة طر *

  .نعيذرابالدء لبل اقبن وجليرلاكة رحل كماد إبعق لازللانرة قصيرة تفد جوت

  :لخدالتايقة طر *

سباحي ظم معل خدالتايقة دم طريستخل، وخداللن جليرلم اكة ضرحء ثناأكتهما رحن عاذرالدأ اتب
نها أكما ن لسباحيض ابعدى لن جليرلت ابارضف على ضعب لتغلايقة طرلاه ذبهن يمكم، ولعالا

كة رحد أداء عنرج كتهما للخارحن عاذرالدأ ايقة تبطرلاه ذهدام ستخد اعنب وتعلاعة رسب تسب
ك عملية مسم تتن أن يمكن جليرلوة ابقدر لصاسباحي ز في حالة تميل، وخداللن جليربالم لضا
 .نجليرلم اضد بعء لماا

  :شةرالفاسباحة  -3 -

في سباحة ر، وكبيل بشك فحزلافي سباحة م لجساضع وشة برالفافي سباحة م لجساضع ويتشابه 
لى إسية ؤدى رأفهي تن جليرلت ابارضد أداء عنوض لحذع والجن اكة مرحك هناون شة تكرالفا
  .ءلماافي ل سفألى ءوإ لمارج اعلى خاألى رك إفهي تتحرأس لاكة رحك لذكل، وسفألى واعلى أ

  .ءلمااح طملامسة لسن قذلون اتكث بحيرا، تفع كثيرلا تل أيفضرأس لاكة رلى حإبالنسبة و

  :نعيذرالت ابارض -3 -1-

ح طجة مع سدر 45ية زاوبرج وللخان لكفياجهة واقليلا مع من لكتفيع اتسارج اخان عاذرالل اخدت
رج، للخان يدباليط لضغم ايتل لى لأسفولأن اجليرلابة رمع نهاية ضرج وللخادان لياتتجه ء، لماا
ن بالكفيظ لاحتفاامع ل لأسفرج وللخادان ليرك اتتحل لى لأسفولأن اجليرلابة رنهاية ضد بعو
جه وايجيا لتدرتن لكفياتجاه ر امع تغييل خداللد لشدان اليدأ اتبم ثك، لء ذثنارج أللخان جهتيوم
تجاه الأعلى في رج وللخاف وللخلد لشاكة رحر تستمرأس لل اسفن أيدليرور امرد بمجل، وخدالا
ء لمان امروج بالخب وبالجانء لمادرة احتى مغاف للخلرج وللخان لكفيإدارة امع ء لمااح طس
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في حالة ت لعضلام واللأمان عيذرالوع اجركة رحم تت، ومةولمقال التقليرة لصغيابالأصبع 
  .مللأمارج للخار في مساء خارستا

  :لفينيةدولن اجليرلت ابارض -3 -2-

م تتن وعيذرابة بالرضل على مع كل وألأسفن بتيرضن لفيدولافي سباحة ن جلارلرب اتض
ن عيذرالاتجاه اكة رلثانية مع حابة رلضم ابينما تترج، للخان عيذرالاكة رحد عنلى ولأابة رلضا

منه أطول لى ولأابة رلسفلى للضن اجليرلابة رضر تعتبء، ولمان امروج للخد لشالأعلى في نهاية 
لى ولأابة رلضد افعة عندالوة القن اباد لاعتقاالى راء إلخبض ابعو عدما يذا هولثانية ابة رلضافي 
لى ولأابة رلضاته في وقح لسباز اكريأن لا يعني ذا هر أن غي، لثانيةابة رها بالنسبة للضمنوى قأ
جه ولإن الى إلى ولأابة رلضوة اقدة ياب زجة بسبدرلس ابنفن بتيرلضابكلتا م لاهتماب ايجو
رأس لون ابة بينما تكرلضافي وة بقوض لحذع والجاكة رحرك مما يشء ولماافي ن ناويكرأس لوا
  .لثانيةابة رلضد الأعلى عنالاتجاه ا فين لكتفاوا

  :سلتنفا 3-3--

فع دكة رحل خلاس لتنفم ايتل، وخداللن عيذرابالد لشل اكتماد ابعء لمان امرأس لرج اتخب أن يج
ب يجوعية وجرلاكة رللحول لأف النصافي ن عيذرالوع اجركة رية حدابولأعلى ء لمان ايدليا
  .نيدباليول خدلاة ظلحل قبء للمارأس لودة اع

روج خن لناتجة عامة ولمقال التقلين عيذرابالن تيل دوركرة مدل بمعس لتنفم ايتن ئما بادانصح ي
 100ق لسبان تيل دوركس لتنفم ايتل أن لسهن امون يكد قن، وعيذرابالل دورة مع كس للتنفرأس لا
ن كسجيولأالى ت إلعضلااحاجة دة يازلرا كثيس لتنفم اكتب يصعر مت 200ق نه في سبار اغير مت
ث دورات ثلاس أو تنفدون برة مم ثرة مل في كس لتنفامع ن عين ذرايرتمن أداء يمكك لذل
  .ستنفدون برة مم ثس لتنفامع ن عيذرابال
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روني ريد الإلك روني  alger3.dz-ieps@univ: ال  z/ieps/alger3.d-www.univ: الموقع الإلك
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  :رهظلاسباحة  4-

في م لجساضع ف ويختلل، وجة قليلة لأسفدرفقيا مائلا بر أهظلافي سباحة م لجساضع ون ويك
ن جليرلدة والمقعون اتكث حيق عمم أجسلاضع ون وفيكف، حزلاعنه في سباحة ر هظلاسباحة 

  ءلمارج اخاط جه فقولن وانيذلأاحتى ء لماافي رأس لون اتكء، ولمال اخدا

  :نعيذرالت ابارض -4 -1-

ف لكوالا رة أولصغيابالأصبع ول خدلدأ ايبف ولكتم اماأة تقع طفي نقرأس ولم اماء ألماد اليل اخدت
  .رودامفذراع لون ايكب أن كما يج، مةولمقال التقليرج جه للخاوام

ء لانثناافي ق فرلمدأ ايبرج للخال وللأسفم وللأماذراع لاكة رحرار ستمامع ل لأسفف لكدور اي
م للأماء لماد اليافع دتو ،90°ية ن زاومر كثق أفرلمايثنى ب أن لا يجوفعة دالوة القء ااطلإع
  .ذفخلل اسفأتماما ق فرلمرد ايفث حيء بالماذراع لاكة رحن مر لأخيزء الجافي ل لأسفو

ت تحرة لأخيذراع الاكة رنهاية حد بعف لكتاجة رحدبء لمان امد ليافع رعية بوجرلاكة رلحم اتت
ذراع لوع اجركة رحدأ تبول، وخدلاكة ربحرى لأخذراع الم اقياف لكتروج اعلى خد يساعء، ولماا
ن مد ليا روجخد بع، ومةومقال بأقء ولمان امد ليروج الة خولسهذ لفخاجهة والمل خداللف لكدارة ابإ
صة رفذ حتى تأخت لعضلاء اخارستامع ل لأسفم ثم لأماواها لأعلى رمساذراع لذ اتتخء لماا
  .لتاليةدة الشء والماول اخدلدادا ستعاحة رالل

  :نجليرلت ابارض -4 -2-

سباحة ت بارضن عف هي تختل، وعلىألى ل إسفن ألية مدكة تباربحن جليرلت ابارضؤدى ت
في داد متر اكثأكبة رلون الأعلى بينما تكل جرلاكة ركبة في حرلل امفصء نثنادة ايازبف حزلا
في سباحة ون تكم، س 40لىا35ن مطن لباعلى ف حزلافي سباحة ون فبينما تكل، كتها لأسفرح
  .رهظلافي سباحة م لجساضع ق ولى عمإجع ك رالم، وذس60لى إ 45ن بيراوح تتق وعمر أهظلا
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ن مر كثن أعيذرابالل دورة مع كن جليرللت بارض 06على دون يعتمر هظلاسباحي ظم معو
ن جليرلت ابارعلى ضر هظلح اسباد يعتمف، وحزلاكما في سباحة ت باربع ضن أو أربتيرض
ء نهاإفي ن جليرلت ابارضوة على قز كيرلتزداد ايأن ننا لا ننصح ر أفعة غيوة داكقر كثأجة درب

  .قلسباامسافة ت الطكلما رة لكبين اجليرلت التي تستهلكها عضلاااقة طللرا فيوتر مت 200ت سباقا

  :سلتنفا -4 -3-

ية دامع بق لشهيذ اخم أيتن وعيذرالدى احإكة رمع ح) رفيزلق والشهيا(س لتنفم ايظتنل يفض
ر فيزلم ايتء، و للماف لكك اية مسدابء ولماذراع الول اخدحتى ء لمارج اخان عيذرالدى احروج إخ

ق لشهيم ايظنتبع تنء، لمارج اخاذراع لروج اية خدابو فعدلاحتى نهاية ء لماد اكة شرلحاية دامع ب
م لفن امر فيزلراج اخموإ لفن امق لشهيذ اخس ألتنفء اثناأعى راير، لأيسذراع الاكة رمع حر فيزلوا
  .معاف لأنوا

  المواصفات القانونية لحمامات السباحة -5

ئية رموضحة ون واتكأن على ب نوابعة جرلأن امداء لابتت امنصان منصة مل كم قرتب أن يج
  .ملحمااجهة وامد عنن لأيمب الجاناعلى ون يكب أن يج (01)م قرلم، واللحكا

  :طئوالحا 4-

ن مبنية مون تكء ولمااح طيا منع سزواتصنع ب أن يج، ويةودعموية وازمتون تكب أن يج -أ
ن حتى يتمكء لمااح طست تحن مر مت8،0لمسافة دة ممتق، ولازمسببة للانر صلبة غيواد م

  .طرمخادون بران دو لء اثناأفع دلس واللمن امق للمتساب

أن لكلية على اللمساحة ك لسمافي ر مت01،0ن عد يزلا تب أنية يجرولاليكتس اللمت احاول - ب
  .ءلمااح طست تح 8،0وق، وفر مت 3،0د تمترة، وحال لنهاية لكط اي حائطتغ

ء لمااح طست عمقه تحل لا يقأن على م لحماط ائواحداد متاحة على راللز يرفل إيسمح بعم -ج
  .رمت 15،0لى إ 10،0رض بعر ومت2،1ن ع
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ط على حائرف لصوات اقنت نشئ،وإ ذا أبعةرلأم الحماط ائواعلى حرف صوات قنل عمن يمك
وب لطلمس اللمت احاولط برتسمح بب أن يج0،3ب أن كما يجء، لمااح طسوق فر لنهاية متا
  .وبلطلمء الماوى اة على مستظللمحاف) سمحاب(ل للقفم بصمام لحماز اتفاعها يجهار

  :راتلحال احبا 6-

ط ئوافي حف يوتجل خت داة حلقاطسوانهاية بط حائل على كت تثبوض ولحطول ابد تمتب أن يج
ون لزن تكب أن يجم، و10،0لى م إ05،0ن متلاصقة مت ماواعن مل حبل كون يتك، ولنهايةا
  .تماوالعاباقي ن عز مميون بلت لحماماانهايتي ن مر متاأ 5داد متاعلى ت وماوالعن اهدت

  :دءلبء الغال إحب 7-

ب أن يجدء، ولبامنصة ن مر مت15على مسافة م ئواعلى قت مثبوض ولحر الي عبدمون يك
  .زومللد اعة عنره بسطبآلة لإسقام ئوالقامع ل يتص

  :رهظلاتنبيه لسباحة ت علاما 8-

مثبتة على ء ولمااح طسوى مستن مر مت8،1ع تفاربام لحمار اعبل حبان مة لادمم علان أعرة عبا
  .نهايةط حائل كن مر مت5د على بعم ئواقدة عمأ

  :ءلماا 9-

ء لماوى امستون يكب أن كما يجل، لأقاية على وجة مئدر +24ء لمارارة اجة حون درتكب أن يج
  .كةرية حأبه س ليت وثابت لمسابقاء اثناأ

  :ءةلإضاا - 1

  .بعرلمدم القاشمعة على 100دوران لت انهاياداء ولابتت امنصاد عنون تكب أن يج
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  :رةلحات اايرا - 11

لى إ 20،0رض بعرة حال كف منتصن مم ولحمااضية أرعلى ن متبايم وقاتون بلون تكب أن يج
  .رمت 46طول بوقصى د أبحر مت 0،30

ط سولل اخلارك جسمه للتحرد لفافيها دم لتي يستخددة المتعالمائية اة طلأنشدى احإلسباحة د اعت
رك لتحد اعتاذي الط اسولن اكليا عف تلا يخطسوعا ما عليه بصفته ويبا نرغد يعذي لالمائي ا

رات لى تأثيإبالإضافة رض لأاكليا عنه في ف مختلء لمااه في ذيتخذي لاضع وفال). رضلأا(فيه 
خلية دالزة الأجهاجية في ولوفسيرات عنه تغيدث تحد لتي قح والسبام اعلى جسء لماط اضغ

ما يتناقله و. تلانفعالان امر ثيضه لكرتعب ويرلغط اسولذا النفسية في هرات التأثيالى إبالإضافة 
  .يضادة ألشامختلفة رات تأثيون ذات تكن أن يمكر فكان أمس لناا

فهي م، لجسزاء اجأنية لجميع دبءة كفاب لطلتي تتاكية رلحرات المهان امدة حوالسباحة أن اكما 
ن نيوالقرض لتي تتعالعلمية دئ ابقا للمبام طتعلأن ينبغي ذي لل المتكامايفي وظلوع النن ام
  .فيهرة ثؤلمظروف الل واموالعم اثم، لتعلت اياظرنو

م، لجسن وزن امل لتقلياعلى ء لماد ايساعم، إذ لجست ابيعي لجميع عضلاك طلدمء لمار ايعتبو
دورة لط اتنشيم لمائية يتن ايرلتمااة طسوافبء، لمان والإنسام اجسن لكثافة بيف اختلاب ابسب
ع تسال اخلان مر فيزلق والشهياعملية ط لسباحة في تنشيد اكما تساعب، لقلاسعة دة ياوزية ومدلا
ء فيهية في قضارسيلة توهي در، ولصت اية عضلاوتقواء ولهن اكمية مر كبب ألاستيعان ئتارلا
م خاصا يقع على جسزا حافل نها تمثأكما . لنفسيةاحة رالة والحياوم الة هم،وإ زاممتعةت قاأو
م لجسزة اجهأيجابي في ل ابشكر ثؤلتي تص، وااخل لجسمية بشكالخلية م واعال بشكن لإنساا
ب ما يسمى بالقلء لى بناؤدي إترة ثؤمت يبادربتظم ومنتم وئل داستها بشكرفمما، لمختلفةا
للياقة ر ايطولى تؤدي إية في عملها مما يدقتصاون اتكأن ية ومدلدورة الد ايساعذي ل، اياضيرلا
  .كيرلحداء الأن ابالتالي تحسيونية دلبا
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 07مقرة رمحاض

  لسباحةا معلى عملیة تعلیرة ثؤلمل اموالعا
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ية ططلخواية رلمهاانية دلباحي والنن امل بالنسبة لكم لسباحة يتافي ن لناشئين ايوتكداد وعإن إ
  .ظريلنداد الإعب الى جانإ) مبينهق فوالتا(ني ومرهء تقارلاذا اك، ولنفسيةوا

لمختلفة ب ايدرلتب اساليل وطرق وأسائن ومل كدم خحي فإنه تستوالناه ذفي هداد لإعد اعنو
يبية درلتاعة رلجل اتشكيك لل ذخلان مم يتث حي، لخإ...سلجنن والسط والنشان وامازلمناسبة للوا
ت حات وراينارتمن مون عة تتكرلجن افإك لد ذعن. لنتائجن احسداف وألأهق المناسبة بما يحقا

وى مستوتجاه ن امل يتضح كن أن يمكت حارالت وانايرلتمن امل لنسبي لكل الثقاعلى ءا بناث حي
  .يةرلعمالفئة ت الباطمع متب عة بما يتناسرلجل اخدايبية درلتل الأحماا

م فالاهتما-رةلصغيل احرالماخاصة  -لسنيةل احرالماسباحي ب يدرتداد وعول إحر كبيدل جك فهنا
ن لسباحيء الاؤلهب يرلقل اقبللمستن ضماق بحر ويعتبم هدادعإلعملية م لسليط ايطلتخم واعرابالب
، عةرلست ايبادرعلى تز كيرلتن والسباحيء الاؤعلى هط لضغرورة اضض لبعرى افي. رلصغاا
  .لتأهيليةوالتكنيكية ب انوابالجم لاهتمارى اير لأخض البعوا

ل حرالمالسباحي ف لعنيب ايدرلتل أن المجاذا امة في هدلمتقدول الرب اتجاوث ولبحرت اهوأظ
ن عدون يبتعم مما يجعله -ملنفسية لهواجية ولولفسيب انوالجاحقيقية على ورة طخل لسنية يمثا
  .رةمبكن لسباحة في سا

  :نلسباحة للناشئيم اتعليس سأ

في درج لتاتحققها عملية ب أن يجس سك أهناداء، للأوى مستن حسألى م إبالمتعلول صولن الضما
  :هيم ولتعليا

  :لتعليميةس الأسا -1 -

م لمتعلرف امعارات ومهادرات وعلى قر للتأثيدف لتي تهت العمليااة جميع لتعليميس الأسن اتتضم
  :علىل تشمو
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ل لعم، والعضليةوة الأساسية كالقانية دلبدرات القدف التي تستهت انة للصفازلمتالشاملة التنمية ا 1-
  .ملصحية للمتعلابالحالة ع تفارلااعلى 

رأس لاكة رحن وعيذرالن واجليرلت ابارضل لأساسية مثاكية رلحرات اللمهادة لإجام والتعلا 2-
  .لمختلفةالسباحة طرق الق فوالتس، والتنفوا

نة رولموة والقت اينارتمل لخاصة بالسباحة مثوالهامة انية دلبت الخاصة للصفاالتنمية ا 3-
  .للتحموا

كي رلحداء الفنية للأاحي والنن اية عظرلنت اماولمعلرف واللمعام لمتعلب اكتسااعلى ل لعما 4-
  .ئحواللن وانيوالقن اع، ولسباحةل

  :يةوبرلتس الأسا -2 -

  :لية مثرادلإوالخلقية ت السمار ايطوتدف هي تستهو

  .يهدلأساسية لت الحاجان امون تكأن على ل لعم، والسباحةب اعلى حم لمتعلب ايدرت 1-

ن عك لوطن، وذلامصلحة دف تستهورة بها بصء تقارلاول والميت والحاجاوافع دوالاتنمية  2-
  .مياضي للمتعلرلوى الإيجابي للمستدور الق ايرط

ت سارلممال اخلان موطن، لب احزز ياضي مما يعرلق الخلدة والحميت السماابية رت 3-
  .تكياولسلوا

د عنك ل، وذلشجاعةل السباحة مثاسة رممال خلان مم لمتعلد الاجتماعية عنت الصفاابية رت 4-
  ...سليأدم اع، ومسافة معينةع طقل خلان مم لتصميطس، والغوح اعلى لن مب ثولا
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  :لنفسيةل اموالعا 1-2 -

  :علىل تشتمم ولمتعلافي عقلية ن لتي تكمل اموالعك اهي تلو

 دلأحرق غدث ية حاأو رؤجهله للسباحة ب بسبدئ لمبتاعلى ر هظحالة نفسية تو هو: وفلخا *
ن وراء من فيدسابقا هاء للأبناء لآبااعنها دث لتي يتحت افارالخص والقصالى إضافة ص، إلأشخاا
ت حمامارات أو حتى في بحير ولأنهاالسباحة في اسة رممان عم هدبعاموإ بنائهف أيوتخك لذ
  .طلنشاذا اسة هرلممان لأماروط اشر فواتدم عب لسباحة بسبا

  :منهارة كثيب لأسبال فاطلأدى الر هظهي حالة نفسية تو: غبةرلدم اع *

  .نيرلآخم اماأجسمه ر هان إظمل لخجا -

  .لجسميةت العاهاا -

 فيراك لاشتأو السباحة زات اتجهيراء شرد لفااعة طستدم افي عن تكمو: يةدلاقتصاالحالة ا *
  .لسباحةت احماما

 ممام ألجسن امفاتر هادم إظعلى عودوا تعث حين خاصة بالنسبة للمسلميو: حيرولل العاما *
  .نيرلآخا

ل مواعدان يعت قولس انهما في نفألا ، إجيةولوسا فسيوانها حوكم غر: رلبصوالسمع احالتا  *
في ن نيذلآل اخء دالمان امطرات قء بقاب لسمع بسباحاسة ف ضعن ولعينيرار احمب ابسب نفسية

لحالة اه ذهء بقان موف خق ولى حالة قلك إلؤدي ذمما ي، لسباحةم الى لعملية تعليولأت الساعاا
  .رةمستم ورةبص
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  :جيةولولفسيل اموالعا 2-2 -

  :علىل تشتمولسباحة م اتعلن مرد لفن التي تمكل اموالعك اهي تلو

  ).نسمي، عضليف، نحي(م لجسط انم *

  ).لخا....كيرلحز الجها، العصبيز الجها، ايةومدلدورة الب، القلا(ية ولحيزة الأجها *

  ).لسمعا(ن ناذلأا *

  ).رلبصا(ن لعيناا *

  :يائيةزلفيل اموالعا 3-2 -

  :منهاولسباحة م اها على عملية تعليرثوأبيعة طلن انيواعلى قل تشتمو

 رثؤلمرض يبقى في حالته حتى يتعون لسكأو اكة رلحافي حالة م لجسأن ا: تيذالور القصا *
  .جيرخا

ورة بصويعة رسذراع لت اكلما كانر كبأعة رعلى سول لحصن ايمك: عةرلسدة اياون زقان *
  .ملسليالاتجاه افي وة لقت اكانو مةظمنت

  .لاتجاهاله في س معاكوة ولقاله في وي مسال فعل رد فعل لك: للفعون رد اقان *

  ).عهاذرا × مةولمقاا =عهاذرا × وةلقا(: تلعجلاون اقان *

  .دسخميدة أرقاع: وفطلون اقان *

 للتي تحصءات الانثناانة نتيجة ولمتكطوح الساعلى م ولجست امادتقع على مقث حي: مةولمقاا *
  .ملجسء ازاجض أفي بع
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 وفطمهما في عملية ء دورا عي للماولنوزن الامع م عي للجسولنوزن الب ايلع: عيولنوزن الا *
  .نسيابهاالة وسهم ولأجساا

  :هيت حالاث لى ثلاإعي ولنوزن الاحالة م تقسو

لى ك إلؤدي ذيء عي للماولنوزن الن امل قم أعي للجسولنوزن الون اما يكدعن: لأفقياضع ولا 1/
  .ءلمال اخداكته رلة حوسهم ولجسا وفط

ء عي للماولنوزن الن امل قوي أو أمسام عي للجسولنوزن الون اما يكدعن: يطسولاضع ولا 2/
لحالة ن امل قألحالة اه ذفي هب لانسيااكة رحون تكء، ولماافي م لجسق الى تعلك إلذ ؤديي
  .لىولأا

 هذهؤدي تء عي للماونلوزن الن امر كثم أعي للجسولنوزن الون اما يكدعن: وديلعماضع ولا 3/
ت حالاب صعن ألحالة ماه ذهر تعتبوض، ولحع ايا على قاودضعا عمم ولجسذ اتخاالى إلحالة ا
  .لسباحةافي م لتعليا
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 08مقرة رمحاض

  لسباحةافي ن لناشئیب ایدرتم وتعلی
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  :نلسباحة للناشئيداف اهأ -

ل خلان مت لمنافسااسباحة وك وفعا للسلط وداابيا للنشايجإتجاها ر افولتي تالغاية و اهدف لهإن ا
  :علىل تعمن لناشئيب ايدرتل حرام

  .لاجتماعيوالانفعالي و اصة للنمرلفاتاحة إ 1-

  .ني للسباحةدلبط النشال اخلان مم يحي هاروتوصحي ذ منفم يدتق 2-

  .لجماعيون التعاواعي ولواياضية رلروح الم اصة لتعليرلفاتاحة إ 3-

  .يةوبرلترص الفاتهيئة  4-

  .لسليمةالصحية دات العام التعلن صة للسباحيرلفاتهيئة  5-

  .نغبيرالن السباحيالمنافسة لجميع ب وايدرلترص اتهيئة ف 6-

  :قين طرعداف لأهاه ذهق تحقين يمكو

  .لجماعيةت العملياالى تنمية دف إلتي تهاحة ومطلالمقننة امج رالبا 1/

  .درجلمتالإيجابي س اصة للتنافرلفاتاحة إ 2/

  .يةردلفروق الفرة والمهاوالسنية ل احرامج للمرالبامناسبة  3/

  .لمتخصصةرات المهات واماولمعلرف والمعان ذوي المتخصصين ابيدرلما 4/

  .بيدرلعلمية للتس الأسق ابيطية في تظرلنوالعملية واد المن امدة لاستفاا 5/

  .قميةرلت اياوي بالمستتنتهولسباحة ايقة طربدأ لتي تبواجة درلمتت المنافساا 6/
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  :نلناشئيب ايدرتم وتعليول هامة حت اظملاح

لسباحة دارس افي مم تعليمهل حراموا نهن أيذلل افاطلأق الالتحاروري بي ضطلص الفحا 1-
ل تحمن لإمكاء ولشيض امة بعدمتقب يدرمج ترافي بم ماجهدلاندا ية تمهيزلتجهيول الفصوا
  .نئتيرلب والقلاقع على والبء العا

ءة لكفات اناوبمكم جة للاهتمادرية متدابوفنيا رة بالمهادم لتقو احلة هرلماه ذفي هب يدرلتا 2-
ب تسبد لتي قم واتهدراقوق تفت في سباقان لناشئيراك اشدم إصي بعون، ولخاصةاللياقة وانية دلبا
  .دلفنية بعاحي والنل اكتمادم اعكسية لع راثاأ

ت بنهاياس لإحسادوران والواية دالباعلى ب يدرلتاو لمختلفة السباحة واع ابأنم لاهتماب ايج 3-
ن أو معيوع لنح لسباص اتخصين لفنية يمكواية رلمهااحي والنل اكتماد ابعو. عةطولمقالمسافة ا
  .ركثأ

  ميتطق، ولمناواية دلأنن ايحية ما بيروية تأو دورخلية ت دافي مسابقان لناشئيراك اشن إيمك 4-

 .قميةرلت اياولمستس اليولفني اء ادلأايقة ل وطرساسا على شكم ألتقييا

  ردمجن من لناشئيول اميل يولى تحدف إلتي تهاية رلبصوالسمعية ل اسائولدام استخب ايج 5-

 .دافلأهت اياومستق تحقيق ويرلفب وروح ايدرلتافي م اظلانتالى ء إلماافي و للها

  لفاطلأوس النف لمحببةرى الأخت اياضارلالة زاومب يجر لأخم سومن لانتقالية مرة الفتافي  6-

 .رةلكب العاري وألجت واجادرالوب اكل رمثن لناشئيا

 زيلت واجادلبازة والمميرات الشاق اين طرعز فوالحامج رابء بناولناشئ افع رة دواستثاب ايج 7-
 نلضماو .وريلفز الحافدام استخر وايدلتقت اكلمارف ولشت احاولق ويرفن وسل لك  دحولما
  :ما يلية عارامب اشئ يجلنم اللمتعلرة لمهاب اكتساا
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م عيدلتب اساليزداد أتم، ولتعلياعة رعلى سد لتي تساعالمختلفة م اعيدلتب اساليدام أستخا *-
  .رةلمهاب الى لاكتساولأم التعليل احراخاصة في م

م لتعلياعملية ل يجعم لتعليالى إبالحاجة ور لشعك الذكم، لمتعلدى اغبة لرلداد والاستعر افوت *-
  .رعسل وأفضأ

سة رلممال ايفضذا في هم، ولتعليل اعة نقرعلى سن يعملاث جهة حيولماسة رلممارار والتكا *-
  .لمكثفةاسة رلممان اعة عوزلما

م يويع تقطيسترة وأن ئه بصفة مستمأداعلى نتائج رف لتعن امن ليتمكم صة للمتعلرلفاتاحة إ *-
  .ئه بنفسهأدا

جى ري، ولسباحةم الى لتعليولأل احراملاصا في وخصداء للأد لجيق افوالتاعلى ز كيرلتا *-
  .تهدجاد إلى ما بعداء إلأاعة رعلى سز كيرلتا

  .ملتعلاعة رعلى سد يساعك لث أن ذلمتشابهة متتابعة حيت السباحاواع انم أتعلي *-

تسهيلا ، معينةرة مهام تعلن مدف لهاضيح ولمختلفة لتالتعليمية ل اسائوللم لمتعلدام استخا *-
  .ملتعلاعة رلس

ور لصل اية مثرلبصل اسائولدام استخاعلى ز كيرلتامع م لمتعلاي مع ظللفرح الشدام استخا *-
  .ويدلفيم افلاوأ

  .منهاص لتخلب ايصعت وتثبل أن قبء اطلأخح ابإصلار لتكبيا *-

  :لخاصة بالسباحةاكية رلحرات المهام اتعليطوات خ

  :هيل حرامث في ثلام جه عاوبري لمهام التعلياعملية ر تم



  عماروش راضية: الأستاذة              السباحة : مقياس

ربية البدنية والرياضية  معهد ي إبراهيم  16047شارع أحمد واكد  2 –ال   الجزائر –دا
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، خلةدامتل حرالماه ذهأن بيعي طلن ام، وللاستقلااحلة رمت، لتثبياحلة رمدراك، لإاحلة رم
  .بهار تتأثرى ولأخاحلة في رمل كر ثؤترة وعملية مستمرى خألى إحلة رمن مم لمتعلا لنتقاوا

  .عملهب ما يجف صوهنا م لمعلرة، ودور المهال اتحليم لمتعلافيها ول يحا: دراكلإاحلة رم 1/

 يصبحوئة طلخات الاستجابال الصحيح حتى تقوك السلم المتعلافيها رس يما :تلتثبياحلة رم 2/
  .ءاطلأخاتصحيح و هنا هم لمعلت، ودور اثابوك لسلا

  .ءاطلأخدوث احل تقداء، ولأاعة رسد يزحلة ترلمه افي و: للاستقلااحلة رم 3/

  :وهوكية رلحرات المهام اتعليل حرالمر خم أتقسيك هناو

  :كيةرلحرة الي للمهاولأاق فوالتب اكتسااحلة رم -1 -

لح طمص، وتقانهاوإ كيةرلحرة المهام التعليول لأس الأسال انها تشكأحلة في رلماه ذهمية هن أتكم
  .ئيةدالباتها ورفي صت كتسبد اكية قرلحرة المهاأن اكية يعني رلحرة اللمهاول لأق افوالتا

داء، ودور لأاة في قدلدم اعب، ولتعدوث اعة حرسد ولجهافي د لاقتصادم ابعداء لأز ايتميو
  .بةولطلمرة المهام ايدعمله بتقب ما يجف صو وهنا هم لمعلا

م لمعلن اكية مرلحرات اللمهام يدلتقم احلة يترلماه ذفي ه، وفهمهارة ولمهال اباستقبام لمتعلوم ايقو
أي كة رللحوذج لنمم ايدتقذا كر، ويفكويسمع م لمتعلث أن السمعي حيم ايدلتق، أي ايظللفرح ابالش
أي . ئيرلمم ايدلسمعي بالتقم ايدلتقط اتباب اريجر، ويفكد ويشاهم لمتعلث أن ائي حيرلمم ايدلتقا
  .نيزلممتان المتعلميد احم أو ألمعلاة طسواما برة إللمهاوذج نمداء بأف صولرح والشران اقتا

 ير لبصوالسمعي ور اكالتصورات لتصوالمعاني ف امختلم لمتعلب اكساإلى دف إحلة تهرلماه ذهو
م لمتعلب اكتساوا. سةرلمماداء والأاعلى م لمتعلدرة اقن ضماك لذبن حتى يمكرة كي للمهارلحوا

  .تقانهاإلة ومحاوعليها ب يدرلتوافع لتعلمها دالرة اثاإفي م كية يسهرلحرة اللمهاورات لتصف المختل
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  :كيةرلحرة اللمهاد لجيق افوالتب اكتسااحلة رم -2 -

د قون يكد أن بع، كيةرلحرة المهارار اتكوسة رممام لمتعلايع طيستم لتعلين احلة مرلماه ذفي ه
حي واللنم لمتعلانتباه اجيه وبتم لمعلوم ايق، ولسابقةاحلة رلمالصحيح لها نتيجة داء الأايقة م طرتفه
يقة طرلم المتعلدرك ايداء نتيجة للأت، وجيهاولتم ايدتقء واطلأخح اصلارةوإ لمهاأداء الهامة في ا
ن تقل وأسهأكة رلحل ايجعذي لم الجسزاء النسبية لأجت اكارلحرة والمهاا داءلصحيحة لأا
  .ئةطلخات الاستجاباض اتنخفو

كية رلحرة المهاص اخصائل لكف كتشاواسة رعملية ممام حلة بالنسبة للمتعلرلماه ذهر تعتبو
صبح يداء، أي لأالآلية في احلة رمن به مريقق وفوالتذا اهت يثبداء لأرار اتكق، وفوالتب الاكتسا

كة رلحرار افتكك لذعلى ومنها طوة خل في كر تفكيدون كة ربالحم لقيااعلى درا قام لمتعلا
  .لمتعلمةرة المهاب اكتساوالصحيحة داء الأايقة ت طرلتثبيم عليها مهب يدرلتوا

  :كيةرلحرة المهات اتثبين وتقاإحلة رم -3 -

ك لر ذيستمد، ولجيق افوالتر ايوطبترار ستقواقة ر دكثأحلة تصبح رلماه ذكية في هرلحرة المهاا
  .لآليةن امرب تقتوقة دلن امرة جة كبيدربؤدى كية حتى ترلحرة اعي للمهاولندم التقا

ء، اطلأخدوث احل تقوكة كلها رلحائيسية في رلط النقااعلى م لمتعلز اكرحلة يرلماه ذفي هو
عة رلسدة ايازكة برحبالدم لتقد والجهافي د حلة بالاقتصارلماه ذكية في هرلحرة المهاز اتمتاو
  .داءلأاقة في دلوا

لتي وة القدام استخاكية مع رلحرة المهات اقيوبتراع لإساعلى ل لعمرورة اضة عارامم لمعلاعلى و
ن تقاتوإ تثبين يمك، ولمتعلمةرة المهاابه ؤدى لتي تالحقيقي داء الأن امرب تقتد تكاب أو تتناس

ددة متعت ظروف تحء اطلأخح اصلابوإ يردلترار والتكرار استمل اخلان كية مرلحرة المهاا
  .عةومتنو
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ئها طرق أداعلى رة ولمهاالتي تتضمنها ت اكارلحاعلى رف لتعب اكية يجرلحرة المهاب الاكتساو
  .لآليةق اعليها حتى تتحقب يدرلتافي رار لاستموا
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 09مقرة رمحاض

 لسباحةالأساسیة في طرق الم اتعلی

  نللناشئی
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  :نلسباحة للناشئيالأساسية في طرق الم اتعلي

  :طنلباعلى ف حزلاسباحة م تعلي -1 -

  :نجليرلاكة رحم تعلي *

رة لفترض لأاكة على رلحداء اجا لأوذه نمؤاطعب إيجن جليرلاكة رحم أداء لمتعلم اتعليد عن
ت ينارلتمل اكرس تمان، وجليرلاكة رحوذج لنمل فضور أتصن يوته في تكدلمساعك لرة، وذقصي

  كةرحم أداء لمتعلايع طيست، كبةرلق افي عمء لماون اما يكدعنء، ولماا يفرى لأخا

 ليةدلتبان اعيذرالاكة رفي حدأ يبن أن لحالة يمكاه ذفي هق، ولازلاناضع ن ومن جليرلا
 عليهب فيجم، لحماابحافة ك ممسم لمتعلن واجليرلاكة رحؤدى ما تدعن، و)لكلابيالسباحة ا(ءلماا

 30-40طلحائاعلى ط بالضغك لد، وذلسندور ابوم تقرى لأخد الياما بيندة حد والحافة بيك ايمس
ون تكأن ة على ظلمحافب ايجم، ولحماع الى قاإلأصابع ر اتشيء، ولمااح طسل سفرا أسنتيمت

ون سه ليكرأفع ريم لمتعلن اية فإدالبافي ح، واطلانباضع وفي م لجساا على ظلتحافن تيدممتدان ليا
ء، لمال اخر دافيزلرج اليخرأس لض ايخفن أن يمكك لد ذبع، وةلوسهوية ربحس لتنفاعلى درا قا
د، بالسنوم لتي تقد الين، أي اعيذرالاضع ولم لمتعلل ايدتبب كما يجب، لجانن امق لشهيذ ايأخو

  .ذاهكو...دبالسنوم تقرى لأخد اليابينما م، لحمااحافة ك تمس

ل، ميزلدة امساعد عنويبا رقترودة مفدة وممتل جرلؤدى واتب أن يجن جليرلاكة رحد أداء عنو
ن يدليك ابمسل ميزلوم ايقم للمتعلطن لباعلى و فطلاضع ن ومح، ولسبام اماف أيقأن عليه 

كما ، هدشأو به ذبجوم لا يقب أيجم ، وللمتعلن جليرلت اكارفع حدفقا لك ولف، وذلمشي للخلوا
دة بمساعأو خله و دام ألحمارج اخاواء سرات لمهام ايلة في تعليرة طولفترار لاستمدم اعب يج
، كةربالحس لإحساذ اخح ألسباايع طلتالية حينما يسترة المهاداء الأل لانتقاب ايجن لكل، وميزلا
كة رعلى حل لكامز اكيرلتاعلى درا قاون حتى يكو، فطلم أداة المتعلدم ايستخن أن لممكن امو
أن على رص لحب اجيق، ولازلانط والحائافع د دبعن جليرلاكة رحم أداء لمتعلدأ ايبن، وجليرلا
ء لمارج اخاون يكط أن فقم يسمح للفذي لدر ابالقرأس لافع رتب أن كما يج، مستقيمام لجسون ايك



  عماروش راضية: الأستاذة              السباحة : مقياس

ربية البدنية والرياضية  معهد ي إبراهيم  16047شارع أحمد واكد  2 –ال   الجزائر –دا
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ب أن يجن جليرلاكة رحدام باستخ) رامت25(سباحة مسافةم لمتعلايع طما يستدعنس، ولتنفذ الأخ
جه في وبال ضلإحتفاب اكما يجن، جليرلاكة رئه لحأدامع ب لجانن امس لتنفذ اخأعلى درب يت
  .رلشعرق امفوى حتى مستء لماا

جه في ولايضع م ثن جليرللن بتيرضس، أو لتنفامع ن جليرللت باربع ضم أرلمتعلدم ايستخو
  .رأسلنوإ دارة الجانبين امس لتنفذ اخم أتعلب كما يجر، فيزلراج الإخء لماا

  :نجليرلت اكارحم تعليد فنية عنط نقا -

على ف حزلافي سباحتي ن جليرلت ابارضدام ستخد اها عنعاترامب لتي يجط النقاافيما يلي 
  :رهظلطن والبا

  ءاتنحناب أي اتجنء، ولمااح طعلى سن بالكتفيظ لاحتفاامع ، مستقيمام بالجسظ لاحتفاب ايج 1-

  .ذلفخل امفصن كة مرلحون اتكب أن يج 2-

  .خاصةوة بقؤدى توكبة رلل امفصن قليلا من جلارلاتثنى طن، لباعلى ف حزلافي سباحة  3-

  .نتيدممتن جليربالظ لاحتفاب ايجر، هظلاعلى ف حزلافي سباحة  4-

ب يدرلت، وا)راسنتيمت (30-50ن لملائمة له بياكة رلحدى اعلى مح سبال كرف يتعب أن يج 5-
  .كلذعلى 

  :نعيذرالاكة رحم تعلي *

ء لمارج اخارة قصيرة بتها لفترصة له لتجرلفاتاحة إمع ن عيذرالاكة رحداء لأوذج نمم للمتعلدم يق
ون يكأن ة ظمع ملاحم، مان أعيذرالداد امتذع والجاثني وف قولاضع ن ومك لء، وذلماافي  مث

ح طعلى سن لكتفيذع والجاضع وبم لمتعلظ ايحتفم أن لمهن امدر، ولصوى افي مستء لمااق عم
داء فقا للأك ولم، وذللأمان عيذرالية للدجحة تبارمداء بأم لمتعلدأ ايب، ولسباحةافي  كماء لماا
م لمتعلايع طما يستدعنن لكس، وحلة للتنفرلماه ذفي هم لاهتمااى طلا يعو. له رحشذي لاكي رلحا
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ن أي مق لشهيذ اخأسة رمماب كما يجس، ها بالتنفطبب رلية يجولأا تهاوركة في صرلحأداء ا
طن، لباعلى و فطلاضع ن ومن عيذرالت اكارمع حن يرلتما سنفك لد ذبعؤدى يب، وجان
ن يمكك لذك، كبةرلاعلى ن أجليه مك ريمسم، ولمتعلا جلين ربيف يقذي لل ايمزلدة ابمساعو

فع دم رعم لمتعلاعلى ب يجن،ولكعبيك امسوخلفه وف قوبالك لم، وذللمتعل لميزلدة امساع
م لمتعلدم ايستخن أن يمكم، ولمستقيم الجساضع وعلى ر ثؤيوف س كلن ذلأرج، للخان جليرلا
ت كارحؤدى تب أن فيجر لأمن اياما كارة، وألفتاه ذفي هن ليجرلد السندة لمساعدوات الأض ابع
ء ثناس، وألتنفاكة مع رلحت اقيومج تديك لد ذبعم ثس، بالتنفك لط ذبدون رلا بن أوعيذرالا
ل فضدة، وأمساعذراع دون لاكة رحؤدي يم لمتعلن افإرة لمهاطور اسة ترلتالية للممااحلة رلما

ب يجن، وعيذرالت اكارحق وأداء لازلانم والحماا طفع حائدة طسوابون تكك لداء ذيقة لأطر
ف لعندم امع عم اظبانتل لأسفو لأعلى ن جليرلت اكارحأداء ة طسوابم لجسزان اتاة على ظلمحافا

ء فع للمادلاكمية ون تكول، ومقبل بشكن عيذرالت اكارحم أداء لمتعلايع طما يستدعن، وكةرلحافي 
  .كة متكاملةرفي ح نعيذرالن واجليرلط ابرفي دء لبب ايج، ضحةوا

  رلأخيث الثلل اعة خلارلأقصى سل تصب أن يجد، ولشاحلة رمء ثناأكة رلحاعة رسد يزاتب يج 1

  .ءلمات افع تحدلاحلة رمن م 

  .فعدلاحلة رمء ثناء ألماامة ولمقام لمتعلب اتجندم عب يج 2-

  .لأفقيافع دلاة حلرلمل لأمثطول الق اتحقيب نما يجدا،وإ جرا فع مبكدلاحلة رمء نهادم إعب يج 3-

  رجعية خاوجرلاكة رلحاحلة رمء ثنان أعيذرالء اخارستن امدر قصى قم ألمتعلق ايحقب أن يج 4-

  .علىألى را إمشيق فربالمظ لاحتفاامع ء لماا 

  .نسيابياون ايكب أن يجرى خأكة رلى حإكة رحن مل لانتقاا 5-

  ب أنكما يجم، لي للجسوطلور المحاعة مع طقات ليسف، ولكتم اماذراع ألل اخدتب أن يج 6-
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روني ريد الإلك روني  alger3.dz-ieps@univ: ال  z/ieps/alger3.d-www.univ: الموقع الإلك
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  .نعيذرالاكة رة صحة حظلملاحء لماافي ن حتيوبعينيه مفتم لمتعلظ ايحتف 

  :قفوالتم اتعلي *

ط بم رمنهد يدلعدأ ايبن، وجليرلن واعيذرالت اكارحق فوابة في توصعن لمتعلميب اغلد ألا يج
ون تكن ميلمتعلض ابالنسبة لبعن لكن، وجليرلت اكاريقاعية بحإيقة طربن عيذرالت اكارح
  :هين وجليرلت اكارمع حن عيذرالت اكارحق فواية لترورلتالية ضت اينارلتمض اسة بعرمما

ون تكرأس لرأس، والم امان أتيدممتن عاذرالاتبقى ن وجليرلاكة رحك لذيتبع م ثق، لازلانوافع دلا 1-
  .نعيذرالن اتفعة قليلا بيرم

ت بارضت س، وأداء فعدلد ابعر تامأ 4-5ن لمسافة من جليرلاكة ربحن عيذرالاكة رحط بر 2-
  .عيةوجرلاحلة رلموافع دلاحلة رمشتملة على من عيذراكاملة بالب أداء دورة يجن جلير

رات شادام إتعليمه باستخن يمكن، جليرلت ابارضن وعيذرالاكة رلحم لسليالإيقاعي ق افوالتا 3-
ق فوالتم اتعلين لممكن امن، وجليرلت ابارعقلي لضور بتصم لمتعلظ ايحتف، أو أن تيةوص

لانتباه على ز اكيرلتل فضأسة رممام للمتعلح حتى يتان جليرلت ابارمع ضدة حدام ذراع واباستخ
ن يمكم ، وللأمارودة مفرى لأخذراع الالحالة تبقى اه ذفي هل، وجرلأذراع والاكة رحق فوات
ذ ئدعنن، وليجرلن واعيذرالت اكاره حطبس ورلتنفم المتعلم اكما يتعلرة، صغيو فدام أداة طستخا
  .قلشهيذ اخد أعنداء بالأوم لتي تقذراع الالى ناحية إتتجه رأس لن افإ

ضحأهمية ويك ل، وذلسباحة كاملةد أداء اعنم عدتق وتتحقس لتنفأداء ايقة ن طرفإظ ملاحو كما ه
ذراع على ز كيرلتا دءلبد ابعوفع دلد ابعم لمتعلاعلى ب كما يجن، جليرلن واعيذرالن ابيط برلا
ن جليرلن واعيذرالن انة مولمكاكبة رلماكة رلحاما دمستخرة يسبح مسافة قصيب أن يجو س،لتنفا
  .قلشهير وافيزلوا
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  :قفوالتد افنية عنط نقا -

ك لد ذتتبعها بعن جليرلت اكارلا بحدأ أويبم أن لمتعلاعلى ب يجق، لازلانوافع دلد ابع  1-
  .نعيذرالت اكارح

ت كارها بحطبء رثنان أجليرلت اكارحل عمرار ستماة على ظبالمحافم لاهتماب ايج 2-
  .نعيذرالا

  .ء لمااح طعلى سن فقيين ألكتفيرودا وامفم بالجسظ لاحتفاب ايج 3-

ة دوران عارامع م، فعدلاحلة رمس لتنفل ذراع اما تكمدعنك لء، وذلماافي ر فيزلراج اخب إيج  4-
  .قلشهيذ اخد أعنن لكتفيرأس دون الا

  .نلجانبين امس لتنفذ اخم ألمتعلم ايتعلب أن يج  5-

ن جليرلت اكارحط بن رلناتج عاأ طلخرار استمب ايجيا لتجندرلمسافة تاالة ب إطيج 6-
  .نعيذرابال

ة طلنشاحلة رلمالى ق إلازلاناحلة رمن مل لانتقااية لعملية ردلفالعناية ء ااطعب إيج  7-
طرة لسين امم عللمتن اسة حتى يتمكرلممارار اتكب كما يجن، عيذرالن واجليرلت اكارحدام لاستخ
  .داءلأاعلى 

  :رهظلاعلى ف حزلاسباحة م تعلي -2 -

  :نجليرلت اكارحم تعلي *

ون لمتعلمد اقريرج، وللخان عاذرالد اتمت، متشابكةدي لأيون اتكث بحيرة ئدافي ون لمتعلمف ايق
م أداء لمتعلن امب لطضع يولك الذفي رة، وئدالز اكرلى مران إتشين مادلقم، واهورهظعلى 

ون يكأن ة ظمع ملاحن جليرلت اكارحؤدى تن، وتيدممتن ميدا بالقظليا محتفدتبان جليرلت اكارح
م لمتعلن امب لطيرات مدة عداء لأرار اتكد بعء، ولمااح طسدم لقاصابع رق أتختأن على ز كيرلتا
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د بعن جليرلت اكارعلى حز كيرلتدأ ايبك لد ذبع. علىألى إكة رلحء اثنال أخداللن ميدلقر ايدوت
  .قلازلانو اأفع دلا

فيسباحة ن جليرلت اكارحم مة لتعليدنتائج متقق على تحقيد لتي تساعت اينارلتمض افيما يلي بعو
  :هير وهظلاعلى ف حزلا

و فطلاعلى د تساعن عيذرالية بالدتبات كارحل عمن، وجليرلت اكارحدة بمساعق لازلانوافع دلا 1-
  .ءلماافي 

دم عم ولجسب ابجانن عيذرابالظ لاحتفاامع ن، جليرلت اكارحدة بمساعق لازلانوافع دلا 2-
ضع ولثانية تء، والماافي رأس لاعلى ن أعيذرالدى احت إمع تثبيق، لسابن ايرلتما 3-. يكهارتح
  .ذاهكو…نعاذرالدل ايتبام ثذ لفخب ابجان

  :نجليرلت اكارحم تعليد فنية عنط نقا -

ط لنقار الاعتباافي  نضعب أن يجطن، لباعلى ف حزلاحها لسباحة رشق لسابط ابالإضافة للنقا
  :لتاليةا

  .ليةدلتبان اميدلقاكة رفي حق لاتساا 1-

  .رودمفم لمتعلم اجسن أن مد لتأكا 2-

ؤدى تك لم ذغن رلكن، وجليرلت ابارضل حرامل في كء لمال اسفن أكبتيربالظ لاحتفاا 3-
  .وةبقوعة ركة لأعلى بسرلحا

  :نعيذرالت اكارحم تعلي *

  .نعيذراحية بالروكة مرحداء بأرض لأاكي على رلحاء ادلأس احساذ إخأفي م لمتعلدأ ايب 1-
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مع ن عيذراحية بالرولماكة رلحؤدى اتم ثر ، هظلاعلى د قريط، أو ه للحائرهم وظلمتعلف ايق 2-
ف، قوتدون بت كارلحؤدى اتم، ولجسطول اجانبا بن عاذرالرك اتتحث بحيداء لأل اشكل يدتع
ن يرلتمال اشكاوأ) رسنتيمت (15-20ق عمل لضحا ءلماابفاعلية في ن يرلتمس انفؤدى ين أن يمكو
  .طنلباعلى ف حزلافي سباحة ن عيذرالت اينارتمن مق تنبثن أن يمكن عيذرالخاصة بالا

  :نعيذرالت اكارحم تعليد فنية عنط نقا -

لفنية ط النقاض انضع بعطن، لباعلى ف حزلافي سباحة ت اظلملاحن امدة لاستفاالى إبالإضافة 
  :لآتيةا

وى لى مستد إليل احتى تصء لماذراع الول اخدة ظلحن يجيا مدرتق فرلمل امفصء نثناب ايج 1-
  .نجليرلاتجاه افي ء لماافع دلتوة بقوعة ربسد تمتذ ئدعنف، ولكتا

على ظ يحافطن، ولباعلى ف حزلايقة مماثلة في سباحة طرب" قفرلمع اتفاار"ضع دم ويستخ 2-
ل مفصد عة حتى يمترلسد ايزايبقى ت، وفعدلاكة رحن مر لأخيث الثلاحتى وفع دلاحلة رمء لكأثناذ
  .كاملاق فرلما

  .رسنتيمت 15 - 30ن لمسافة مء لمااح طست تحذراع لاكة رحؤدى ت 3-

كة رلحء اثنان أممكدر لأقصى قء خارستاضع وفي ن عيذرالت اكارحون تكب أن يج 4-
 -59-. عيةوجرلا

  :قفوالتم اتعلي *

ط برلن اكا،وإ ن حهارشق لتي سبطن والباعلى ف حزلالخاصة بسباحة ت اينارلتمس انفق بطت
ط بل ريفض، ونسبياس لتنفاعملية ن مل مما يسهء لمارج اخاف لأنم والفد اجوانتيجة ت - لسهأهنا 

ء ثناون أيكر فيزلابينما ، عيةوجرلاحلة رمء ثناق ألشهيون ايكدة، وحذراع واكة ربحس لتنفا
  .فعدلاحلة رم
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روني ريد الإلك روني  alger3.dz-ieps@univ: ال  z/ieps/alger3.d-www.univ: الموقع الإلك
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  :شةرالفاسباحة م تعلي -3 -

  :نجليرلت اكارحم ليتع *

طن لباعلى ف حزلالسباحتي ن جليرلت ابارضأداء لكاملة على طرة السيم المتعلك ايمتلب أن يج
  .شةرالفافي سباحة ن جليرلت اكارحم في تعلدأ يبل أن قبر، هظلوا

، شةرالفاكة رحداء هامة لأ) لسفلىر اهظلت اعضلا(ر،أي هظلاكة رعة حرابأن فة رمعب كما يج
ت ينارتمل خلاك لذك، ولخاصةت اينارلتمض ابعم تصميل خلان تنميتها من يمك عةرالبك اتلو
ة عاراها مرختياد اعنب يجء لماالية في ولأت اينارلتمن افإك لذك) لعقلةق، الحلا( جحة علىرلما
كا درعيا مم والمعلون اليكري، ولفقود اللعمر هظلل اسفأقة طمنول كة حرلحاعة رالتنمية بك لذ

  .نجليرلالى ر إهظلن اكة مرحلب انسياالعملية 

 درلصق اعمء ية في ماوجية قوتمت ثبال أداء وخلان شة مرالفاسباحة م في تعلم لمتعلدأ ايبو
لا ن أوعيذرابالء لماافي وص لغن واعيذرالاجحة رمع مب ثولاكة رحم لمتعلؤدى ايث حيذ، لفخوا
وف تجدث يحك لذ دبع، وءلمااح طعلى سرودا مفم لجسون ايكوص لغء اثنارأس، وأيعقبها بال مث

ن لفيدولاثبة ولا داداستعم الحماع الى قان إمادلقل التصن جليرلل" فل"ريدوتم ثر، هظلافي ط بسي
  :لتاليةا

ن يرلتمك الذسة رمماد عنع سه بالقاطدام رأصب ايه لتجندبيم لحماع اقاس يلمح أن لسبااعلى و
  .لأصابعطراف ابأع لقاافع ديأن عليه ل وضحء في ما

ن عيذرالاجحة رمد يدتمب كما يجن، جليرلت ابارلضم لمتعلب اكتساافي ن يرلتمذا اه ديساعو
  .تثباولد أداء اعنم للأما

بة ولطلمرى الأخرات المهاب اكتسام المتعلدة المساعدا كة هاما جرلحداء الأوذج لنمء ااطعر إيعتب
ر، هظلل اسفن أة مكرلحدء اعلى كيفية برف لتعافي م لمتعلد ايساعوذج فالنمن، لفيدولاكة رلح
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على رف صة للتعرلفايمنحه ك لذلم لمتعلاية ن، ورؤميدلقق والسان وايذلفخل الأسفب تنساف كيو
  .داءلأابيعة ر طكذت، وكيرلحء البناا

  :نجليرلت اكارحم تعليد فنية عنط نقا -

  .نجليرلاكة رحم تعليت ينارتمد أداء عنذع لجن امدأ كة تبرلحن أن امد لتأكب ايج 1-

ن يستحسم لتعلن الى مولأاحلة رلمافي را، وسنتيمت 30-40ن بيراوح يتن جليرلت ابارض دىم 2-
  .كةرلحانسيابية اا على ظحفال لقليدى المدام استخا

ك لذمعالجة م لمعلايع طيستن، جليرلت ابارلضر كبيدى مأداء في م لمتعلرار استمافي حالة  3-
م أداء ث، قليلةدة عنيفة لموية وقن جليت رابرضق أداء لازلانوافع دلد ابعم لمتعلن امب لطين بأ
  ).ملتعلر اثل أنتقاا(يعارسن لفدولن اجليرلاكة رح

أداء نهاية د نسيابية خاصة عنواية رارباستمؤدى ت، أي عطتقدون كة برلحؤدى اتب أن يج 4-
  .للأسفن جليرلاجحة رم

  .نممكد ثابتة لأقصى حن لكتفارأس والاتبقى ب أن يج 5-

  :نعياذر لت اكارحم تعلي *

  .طنلباعلى ف حزلالسباحة ن عيذرالم المتبع في تعليالمنهج دم ايستخ

  :نعيذرالت اكارحم فنية لتعليط نقا -

ك لتلر لأخيث الثلافي ؤدى يد قصى جه، وأفعدلاحلة رمء ثناأيجية درلتوة القدة اياب زيج 1-
ء نهاب إكما يجم، يه جانبا بالنسبة للجسديم لمتعلافع دي، فعدلاحلة رنهاية مد عن 2-. حلةرلما
كة رلحافي دأ ما يبدقليلا عنن فقيرلمايثني ن ويذلفخالى ن إيدليول اصل وفع قبدلاحلة رم
  .ءلمارج اعية خاوجرلا
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  .فعدلاحلة رلمر لأخيث الثلء اثناق ألشهيذ اخأفي دأ يب 3-

  .عيةوجرلاحلة رلمء اثنان أخيتيرمستن عيذرابالظ لاحتفاب ايج 4-

رأس ل، واعاليان فقيربالمظ لاحتفا، واعةربسم للأمان عيذرالاحة جرمح لسبام اتعليب يج 5-
 .ءلماس المدون عية بوجرلاكة رلحء اثناأما ، أجحةرلمم احتى تتء، لمااح طعلى سن لكتفاوا

  :قفوالتم اتعليد فنية عنط نقا -

ن جليرلت اكارحل أداء قبق لازلانوافع دلد ابعن، جليرلت ابارضداء بأم لمتعلوم ايقب أن يج 1-
  .معان عيذرالاو 

  فقوتأو ع طتقدون برة، ونسيابية مستمايقة طربن عيذرالن واجليرلاكة رحؤدى تب أن يج 2-

في م لمتعلايضع أن لأهمية ن افمس، للتنفم لسليت اقيولتم ايظتنم لمتعلاعلى ل حتى يسه 3-
 فيون حتى يكك لوذ) لثانيةافع دلاكة رحف لى منتصل إما يصدعنر فيزلل ايكمأن ه رعتباا
  .لتاليةاكة رلحايقة سليمة في طربق لشهيذ اخأه دورمق

  :درلصاسباحة م تعلي -4 -

يصبح ) شةرالفا -رهظلاعلى ف حزلا -طنلباعلى ف حزلا(ت سباحاث لثلام لمتعلب اكتساد ابع
لسباحة امة في دلمستخت اينارلتمل اشكان أمدة لاستفان ايمكدر، ولصاسباحة م تعلل لسهن ام
  .لسابقةا

  :نجليرلت اكارحم تعلي *

  :هي وتها ظملاحب لتي يجالفنية ط النقاض افيما يلي بع

  .ثابتةرأس لون ابينما تكن، جليرلاكة رحء ثنام أضع مستقيوفي دا ممتم لجسون ايكأن  1-
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وة لقراج ابإخز يقة تتميطربت ليس، ونسيابية سلسةايقة طربن جليرلاكة رحر تستمب أن يج 2-
رك تتح، وكةرلحاية دابد عنن كبتارلك الذكن ومتلاصقين بيبالكعظ لاحتفاب المفاجئة كما يجا
ن، لإليتيك ايرتحدم عب بينما يجن، جليرلاكة رعية لحوجرلاحلة رلمء اثنان ألإليتيو انحن لساقاا

يثني ب أن قليلا بينما يجدان يتباعد قن كبتيرلن اعية فإوجرلاكة رلحاحلة رنهاية مد عنذ، وئدعن
  .نمادلقا

ن، جليرلاكة رئيسية لحرلاحلة رلموالية ولأاحلة رلمن الانسيابي بيل اتقالانن ام دلتأكب ايج 3-
  .دلجهم ايظتنم ولسليع الإيقاق التحقيك لوذ

ن جليرلاكة رحدر أو أداء لصالسباحة ن جليرلت اكارحم تعلم لمتعلاعلى ب ما يصعدعن 4-
  :لآتيا ن أداءيمكذ ئدعن) نجليرية للولمتسار اعية غيوجرلاكة رلحل امث(ئةطيقة خاطرب

تثنى ذ، ولفخف امنتصد عند لمقعانهاية ون تكث بحيدي يوسد على مقعم لمتعلاح طينب 3-
 .ئيدالابتاضع وجعا للريم ثن، لإليتين الكعبيس احتى يلمن جلارلب اتسحن وكبتارلا

ث بحين، قذلو انحن مادلقاتثنى ر ، ولآخن اهما مدحأيبا رقن لكعبين واكبتيربالم لمتعلظ ايحتف -4
داد متد اعنط بالضغس لإحساايه طليعدم لقطن اباك بمسل ميوم زيقرج، عهما للخاصابر أتشي
  .نجليرلا

نتيجة دم لقطن اعلى باء لماط ابضغم لمتعلر احتى يشعء لماافي ق لسابن ايرلتمدم ايستخ 5-
  .فعدلا

ن يرلتمن أداء ايمك، وماماأللمشي دان ليدم اتستخل، ولضحء الماالا في ن أويرلتمدم ايستخ 6-
  .لميزلدة ابمساع يضاأ

رس يماب أن يقة يجطرلاه ذبهم للأمارة لمسافة قصيرك لتحاعلى درة لقم المتعلب اما يكتسدعن 7-
د بعن لكعبين ابيط بسيد حها تباعرشق لساباكة رلحايتبع رى، وخرة أمرض لأاعلى ن يرلتما

  .نجليرلب اسح
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على ن وأجليرلول احط اطمزام ضع حولصحيح داء الأاعلى م لمتعلز اكيرتن لضمال يفضو 8-
ن ميدلقن، وأن اجليرعية للوجرلاكة رلحء اثنان ألكعبيم ابضم لمتعلد ايتأكب أن يجن، وكبتيرلا

  .نقذلو انحن تثنيا

  :نعيذرالت اكارحم تعلي *

  :هي ن وعيذرالاكة رحم تعليد فتها عنرمعب لتي يجالفنية ط النقاض ابعك هنا

ضع ن وموس، ولجلاضع ن ومل لضحء امالافي ن عيذرالاكة رعلى حب يدرلتب ايج  1-
  .رىلأخاما ن أميدلقد احم، أماوف، أقولا

ك لل ذفي سبي، وكةرلإيقاعي للحوايناميكي دلم ايظللتنم للمتعلدة لمساعم المعلدم ايقب أن يج  2-
  .نجليرلت اكارفي حك لرح ذشق تية كما سبولصرات الإشادم ايستخن أن يمك

  .ل دورة ذراعكد املا بعكن تيدممتن عاذرالون اتكب أن يج 3-

م يتعلن، وجليرلن واعيذرالاكة رلفني لحداء الأل الأنها تستكمس لتنفايقة طربم لاهتماب ايج  4-
  .نعيذرالن ايرتمن لى مولأاحلة رلمافي س لتنفم المتعلا

  :قفوالتم اتعلي *

  :لفنيةط النقاض افيما يلي بع

م لمتعلوم ايقم ث، همادادمتا لهما على كامن وعيذرالن واجليرلت اكارحن بيط برلدأ ايب 1-
  ).لخا…فعدلد، الشدة، اممتن جلارلن واعاذرالا( ملمعلداء ابالاستجابة لن

وذج مع نمق فوايتف ولتكير كة يتغيرلحع ايقان إفإ، تيةولصرات الإشااعلى م لمتعلد اعتياد ابع 2-
نهاية د عناع، وذر لاكة ربحم لمتعلدأ ايبق لازلانوافع دلد أداء ابع( كةرللحم لسليالفني داء الأا
  ).نجليرلاكة رحدأ تبذراع لاكة رح
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ة ظللحدا ممتم لجسايبقى ب أن يجن، عيذرالن واجليرلاكة رلى نهاية حم إلمتعلل اما يصدعن 3-
ك لد ذبع، ولتاليةاكة رلحاعلى ل لكامز اكيرلتم احتى يتسنى للمتعل) قلازلاناحلة رم(رةقصي
  .حتى تختفي كليةم لمتعلءة اكفان مع تحسق لازلاناحلة رمم اظبانتويجيا درتص تنق

ظ لاحتفان احتى يمكن لجانبيد احأميلها على أو نها دم دوراعوثابتة رأس بالظ لاحتفاب ايج 4-
  .رامستقم لجساضع وب

  :وعلمتناسباحة م تعلي -5 -

نها أكما م، لمتعلف اتكيق وفوالتن اتلعبه لتحسيذي لدور الافي وع لمتناسباحة أداء همية دو أتب
رة لخبت اكان،وإ ن بعرلأت السباحاواع انم ألمتعلرس ايماب أن كما يج، لمبيةولأت امسابقالن اضم
ن مط فقن عيوبندء لبب انما يج،وإ بها جميعادء لبم الملائن امس ليت أن ضحد أولعملية قا
نامج رلبل اخلاك لوذبعة رالم الثالثة ثالسباحة م اضافة تعلم إث، لهمان لمتضمدوران الوالسباحة ا
  .يبيدرتلا

  :شةرالفوا فحزلافي سباحة دء لبم اتعلي

دء لبم اتعلل قبء لماالشائعة في ب اثولل اشكاأفي ل لممثدي العادء البم أداء المتعلم ايتعلب أن يج
م ثل، لضحء الماافي رأس بالل لسهوص ابالغدء لبم اتعلدأ يبب أن يجء، ولماافي رأس بالوص بالغ
ت ينارتمر تعتبك فتلل، ميزلم أو المعلدة ابمساعن يدليالى عوف قولك الذك، وجةرحدلن أداء ام

ب لطين، ولمتعلميدد اعدة يان زعوذج نمن أداء يمكء، ولماافي رأس ثبة بالداء أول وية لأدتمهي
  .لفنيةاحي والنرح اشدون بد لتقليل افاطلأن ام

أن على وفع دلوة اقذ خد أبعك لح وذلسبااعها طلتي يقق الازلاناعلى مسافة ز كيرلتب ايجك لذك
  :لفاطلأل ايسأ

  .أطول؟ع مسافة طيع قطيستن م -
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  .دد؟محت قوع مسافة معينة في طيع قطيستن م -

ن مب لطيك لد ذبعء ولماافي ول خدلران وايطلاحلة ربمس لإحسااعلى د يساعك لث إن ذحي
  .لفعليق السبادء ابم أداء لمتعلا

  :دءلبم اتعليد فنية عنط نقا -

  .فكاق على عمء لماوا)دءلبن امكا -ملحمااحافة (مختلفة ت ياضعن ومدء لباعلى ب يدرلتا 1-

دة عن جليرلامع ن عيذرالاجحة ربمك لذلم لمتعلد ايعب أن يجد، لجيع اتفارلاق الكي يتحق 2-
  .راتم

  .هدادمتل اعلى كامح لسبام اجسن أن مد لتأكب ايجدء لبواع انل أكد أداء عن 3-

ب يج. نمعيع تفان ارمء تقارلاؤدي ابجعله يك لم، وذللمتعلول خدلاة طتصحيح نقن يمك  4-
س حساإتنمية رض بغن، عيذرالن واجليرلن ابيط برلالى ق إلازلانرة افتن مل لانتقااعلى ب يدرلتا
  .نعيذرالن واجليرلسباحة بالدء الصحيحة لباة ظباللحم لمتعلا

  :رهظلاعلى ف حزلابسباحة ص لخادء البم اتعلي -

ز كيربة بالتولصعك اعلى تلب لتغلن ايمكف، وسه للخلرأثني أداء بة في وصعدة عادئ لمبتد ايج
ن مك لرح ذشن يمكق، ولازلانء اثنام أثول، خدلران، وايطلاحلة رمء ثنارأس ألاضع وهمية أعلى 
ل عاء تقاد أداء اربعء، لمااح طعلى سأجسمه ن فار طويطولا تم أولمتعلم ايتعلوذج، ولنمل اخلا
ول للحصك لط، وذبالحائن ميدللقد لجيت التثبياعلى م لمتعلد ايعتاب أن يجر، وهظللق عميوس تقو

، لاقهمازنالمنع م، لحماورة افي ماسن ميدلقاضع ب وفيجك، لذع طيستم لد،وإ ذا لجيافع دلاعلى 
  .رهظلاقة طلمنوب لطلموف التجاعلى د يساعك لث إن ذحي

  :ر هظلابسباحة ص لخادء البم افنية لتعليط نقا -

  .راتمدة عم، لجسايا زوافتح ل وبقفد لتمهيب ايج، ويلقافع دلق التحقي 1-
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روني ريد الإلك روني  alger3.dz-ieps@univ: ال  z/ieps/alger3.d-www.univ: الموقع الإلك
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ر تعتب، ولكاملةالسباحة أداء الى إفع دلء، واتقارلان امل لانتقاط ابرعلى ن يرلتمب ايج  2-
  .رضلغذا اهق لتحقيدة مفير هظلاعلى ن لفدولالسباحة ب ثولاكة رسة حرمما

  لمنافسةظروف اكما في ر هظلاسباحة دء سة برمما 3-

  :ندورالم اتعلي -

، )فعدلا(قلاطلاناعة رسل ولفعرد اعة رعة على سربسءة وبكفادوران لاعلى م لمتعلدرة امقد تعتم
لتي اضية رلأت اينارلتمل اشكال أسة كرمماب يجرض لغذا اله، جيهولتط وابرلاعلى درة لمقوا

دوران لفنية للاحي والنداء الأن للمتعلميوذج نمء اطعرحوإ شب كما يجك، لق ذعلى تحقيد تساع
سينمائية م فلاأ(ح يضال إسائل وخلان مداء لفني للأل التحليرض اعك لذفي د لمفين امث، ويدلحا
  )لخا…ورلصن اسلسلة مو

ؤدي يم، ولحماط احائس لمدون بء لماالسباحة في اضع ن ومف للدوران والك الد ذبعح لسبام ايتعل
ت نادورالؤدى اتو، حهرشق لمختلفة كما سبم الجسور امحاول حت للفات وانادورالم المتعلا
في دوران لاعلى ز تكرلتعليمية ياحلة رلماه ذفي هز كيرلتن الك، لمختلفةت السباحاامة مع دلمستخا
م لجست ودوران الفام لمتعلب اكساو إهت ينارلتمك اتلن مدف لهم، والحماط احائس لمدون بء لماا
  .دورانلمختلفة للالفنية طرق الالمختلفة مع ا

ء نثناامع ذ، لفخق اعمء في مام لحماط احائن مر مت 1 . 5-2لى مسافة عح لسباف ايقن أن يمك
م ثؤدى، يذي لدوران الوع انس ساأعلى ط لحائو امعا نحدان ليد أو اليد اتمتط، ولحائو انحذع لجا
وع ندوران ولرس ايماط، ولحائو انحق لزينم، ولحماع اقان من جليرلوة انفسه بقح لسباافع دي
  .ستهارمامد يرلتي يالسباحة ا

ت نارس دورايماومختلفة ت مسافال عط لحائن امح لسبارب ايقتم لتعلن التالية ماحلة رلمافي 
  .تنادورالف امختلن تجاه يتضمأي افي ف للت اكارح، أو مختلفة
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دى حس إتلمث بحيرض لأاه على رهظعلى ح لسباد اقرير، هظلابالنسبة لسباحة دوران لد أداء اعن
س في نفط، ولحائد اليافيه س تلمذي لالاتجاه افي ن جليرلابثني وم يقأس، ور لف اخلط لحائن ايدليا
ن ميدلقايضع و ،180°ليواحف يلط، ولحائس التي تلمد اباليط لحائن اعدا فع نفسه بعيديت قولا
( ل ضحء في مان يرلتمذا اهؤدي ين أن يمكط، ولحائافع ديرأس، ولف اعاليا خلن عيذرالرد ايفو

  ).راسنتيمت 15 -20

  :دورانلم افنية لتعليط نقا -

  .لمختلفةت انادورالافي دوران لف و اللت اكارحف مختلداء بأور لشعح السبام ايتعلب أن يج 1-

  .لقمةافي دوران لد أداء اعنراب قتاعة رسون تكب أن يج 2-

لحاسمة في ل اموالعد احك ألن ذلأدوران، لد أداء الصحيح عناضع ولافي د ليون اتكب أن يج 3-
  .لى منهولأاحلة رلماعة رسدوران ولاعة رسد يدتح

) راسنتيمت (30-40وس على مسافة قط لحائح السبااما دقس ما تلمدفع عنل دفضق أتحقين يمك 4-
  .ءلمااح طست تح

ل لحاو اكما ه، سةرلمماالسباحة وع الندوران لن امل لانتقااكة رعلى حرة بكثن يرلتمرب ايج 5-
  .دءلبافي ل لانتقااكة رلحن يرلتمافي 
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 10مقرة رمحاض

طرق  كتكنین لتحسیدة لمساعت ایبادرلتا

  لسباحةا
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79

  :ءبالماس لإحسااتنمية ت يبادرت - 1

ذا هؤدى ي، ولسباحةدء ابل قبء لمان ايدليل اخديف كيح لسبام اتعليب يدرلتن اموع لنذا اهدف يه
حتا ن وراتارودمفن عاذرالوا هدادمتل اعلى كامم لجسون ايكط ولحائح السباافع دين بأب يدرلتا
  .رىلأخد الير اهظلس ابينما تلامرج، للخان متجهتان يدليا

ل سفن وأيدلياحتي راعلى ء لماط اضغل خلان مء لماافي دم بالتقس بالإحساح لسبار ايشع
ن، أو لفن دوجليت ربارضؤدي ما يدعنس لإحساذا اهدة يان زيمكن، ويدلعضاعلى ن وأيدلساعا
  .فعانزلدام استخا

ضع ولى إلانسيابي اضع ولن امر تتغيث حين، يدليع اضار أومع تغييق لسابن ايرلتمن أداء ايمك
  .مةولمقان امد يزي

ح لسبان امب لطيء أن لماك ابمسس لإحسااخاصة ء وبالماس للإحسادة لمفيت ايبادرلتن امو
ل كة كرحف أن كيس بالإحساح لسباد ايساعك لث إن ذحي، لسباحةء اثناأصبع ل أكك يرتح
  .ءلماد اشك أو في فعالية مسر ثؤع تصبأ

  :فحزلاسباحة ك تكنين لتحسيت يبادرت -2 -

دم عط وفقن يدحة باليوللك اتمس - : نجليرلت ابارحة ضولدام باستخن جليرلت ابارضت يبادرت
  .نفقيرلماعلى ل لتحميا

  .سلتنفع ابإيقام لاهتماا -

  .عةرلسوالمسافة ا وعلسباحة مع تنت اعاومجمل في شكب يدرلتذا اهن أداء يمك -

  :رأسلاعلى ن أعيذرالت امع ثبان جليرلت ابارضت يبادرت

  .بلجانن امون يكس لتنفن واتيرودمفن عيذرابالظ لاحتفارورة اض -



  عماروش راضية: الأستاذة              السباحة : مقياس

ربية البدنية والرياضية  معهد ي إبراهيم  16047شارع أحمد واكد  2 –ال   الجزائر –دا
روني ريد الإلك روني  alger3.dz-ieps@univ: ال  z/ieps/alger3.d-www.univ: الموقع الإلك
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في م لجساضع ع وتفارباس لإحسان واجليرلت ابارلعاملة لضت العضلاافي تنمية د يفي -
  .ءلماا

  :ءلمااح طست تحن جليرلت ابارضت يبادرت /

  .لانسيابيم الجساع ضوبظ لاحتفاا -

  .ملجست اية جميع عضلاطاطمداد ومتا -

  .نميدلقاخاصة ن وجليرللء لماافع دبس لإحسادة اياح زلسباب ايكس -

  نعيذرابالد لشت ايبادرت 

كة رمشال تقلي، ولأفقيوى المستاعلى م لجساباستقامة ظ للاحتفان جليرلو افدام أداة طستخا 
  .نجليرلا

  .ءلماامة وبمقاس لإحسادة ايام زثن مد، ولشاح طسدة يازلوف لكفدام استخا 2-

ظ لاحتفااعلى ح لسباد انها تساعث إحي، لسابقةدة المساعدوات الأن ايج مزلمدام استخل ايفض
  .نعيذرالداء الصحيحة لأالميكانيكية احي وابالن

  :دةحذراع والسباحة بت ايبادرت

د كما يساعن، عيذرابالد لشاكة رلصحيح لحر المساأداء اعلى ح لسباد ايوفي تعب يدرلتذا اهد يفي
خاصة م، وية للجسورلمحاكة ربالحس لإحسام، والجست اعضلا) يةطاطم(دادمتدة ايازعلى 

  .رأسلم اماألعاملة ر اغيذراع لداد امتاعلى ز كيرلتون اما يكدعن

  .دبالشوم لتي تقالعاملة ذراع الب اجانن مس لتنفذ اخؤي -

في رأس، ولاعلى أها دادمتن الا مدبم لجسا ببجانذراع لت اتثبين من يرلتمس انفن أداء يمك -
  .لعاملةذراع المقابلة للالجهة ن امس لتنفذ اخرورة ألحالة ضاه ذه
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  .رىلأخل ذراع واكن بين جليت ربارض 12)أو  8أو  6(ؤدىتث بحين عيذرالدل اتبا -

  ):ءلمارة اسباحة ك(ءلمارج اخارأس لوالسباحة ت ايبادرت / -

  .ءلمال اخد داشلء اثناق أفرلمع اتفاارفي د يفي -

  .عيةوجرلاكة رلحء اثناق أفرلمع اتفاارفي د يفي -

م ثن موة، ولقن امر كبدار أمقذل لى بؤدي إين جلارلالها رض لتي تتعامة ولمقادة ايازنتيجة  -
  .نجليرعة للرلسوة والقن الى تحسيؤدي إي

كة رلحا ؤدىت - : ءلمال اخداعية وجرلاكة رلحوالأساسية اكة رلحأداء السباحة مع ت ايبادرت /
  ).فعدلد والشا(ءلمال اخدالأساسية كاملة ا

م ثق فرلماماما يتبعها أكة رللحد لياصابع دة أقياق ين طرعية بانسيابية عوجرلاكة رلحؤدى ات -
  .فلكتا

 S.رف حل على شكن ياؤدفع تدلد والشاكتي رحأن على ز كيرلتا -

  . فعدلافاعلية دة يازلد ليف ايا كر زواتغييء، ولماامة وبمقاس لإحسان افي تحسيد يفي -

  .ذراعللدة لشدى امطول على ز كيرلتانتيجة م ية للجسورلمحاكة رلحن اتحسي -

  نعيذرالت اكارحن بيق فوالتن اتحسي -

  :دليض السباحة مع قبت ايبادرت /

  .دلعضد والساعت اقعة على عضلاوالامة وبالمقاس لإحسادة ايازفي د يفي -

  .فعدلد والشا كتيرحء ثناق أفرلمع اتفاارعلى د يساع -
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روني ريد الإلك روني  alger3.dz-ieps@univ: ال  z/ieps/alger3.d-www.univ: الموقع الإلك
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  ).دليافتح م لحماوطول ا –د ليض اقبم لحماطول ا(ليدتباو على نحن يرلتمؤدى اي -

  :فعدلاكة رفي نهاية حذ للفخم لإبهاس المت يبادرت /

  .دىلمقابلة لأقصى مذراع الداد ابامتن لجانبياعلى م لجسق دوران افي تحقيد يفي -

  .عاليةءة بكفاذراع لأساسية للاكة رلحء انهاإ -

  :رهظلاسباحة ك تكنين تحسيت يبادرت -3 -

  :رأسلاعلى ن أعيذرالت امع ثبان جليرلت ابارضت يبادرت /

  .لأفقيوى ابالمستم لجسظ احتفاالى ؤدي إمما يدة لمقعع اتفاارعلى د يساع -

  .نجليرلت ابارفاعلية ضولة ولى سهؤدي إي -

ت بارحة ضولدام ستخدون ابؤدى تر هظلاعلى ن جليرلت ابارجميع ضن أن مد لتأكا -
  .نجليرلا

  :ملجسب ابجاندان لين واجليرلت ابارضت يبادرت /

ن يسمح للكتفيم ثن مء، ولمات اتحر كثق أفي عمن ميدلقر واهظلوط الى هبن إيرلتمذا اهؤدى ي
  .رخألى ب إجانن مر يدولتاكة رحداء بأ

رة حن جليت ربارضدام باستخب يدرلتذا اهن أداء يمك: ءلمات اتحن جليت ربارضت يبادرت /
  .مسافةطول لأك لن وذلفن دوجليت ربارض أو

  :لجبهةاعلى أداة ضع وبرأس لت السباحة مع تثبيت ايبادرت 4/

  .ممستقيط لسباحة في خم، والجسوازن ابتظ لاحتفام اثن مرأس ولك ايرتحدون لسباحة افي د يفي -
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  :معان عيذراعية للوجرلاكة رلحت ايبادرت /

  .رةمباشف لكتاعلى أعية وجرلذراع الأداء افي ب يدرلتذا اهد يفي -

  .دلشاعة في نهاية رلسد ايزابتس لإحساح السباب اكساإفي د يفي -

مه داستخب ايجك لذلم، لجسدوران الصحيحة لاكة رلحأداء انه يمنع ن أيرلتمذا اعلى هذ خؤي -
  .طعة فقرلسد ايزابتس لإحسار ايطولت

 نلأظرا ند، مفيب يدرتلذا اهر يعتب: نلفن دوجليت ربارضأداء مع ن عيذرالسباحة بالت ايبادرت /
  .دورانلل أداء اقبط ولحائن امراب لاقتد اعنن لفن دوجليت ربارض 2-3ؤدون ين لسباحيض ابع

  :درلصاسباحة ك تكنين تحسيت يبادرت -4 -

  :نجليرلت ابارحة ضولدام باستخن جليرلت ابارضت يبادرت /

در، لصالسباحة  نجليرلت ابارضؤدى بينما ترة، لحالسباحة احة كما في وللح السباك ايمس -
ت بارلضداء لأاميكانيكية و نحز كيرلتون امه يكدتقوق حة تعوللح أن السبار اما يشعدعنو
  .نجليرلا

  .دةلمقعن ايبا مرقن يدليح السباايضع  -: ذلفخوار ابجدان ليا –ن جليرلت ابارضت يبادرت /

  .نيدلياصابع س ألمن ولكعبيافع رلا ومحان جليرلت ابارضح لسباؤدي اي -

  .فعدلل أداء اجة قبدرلأقصى ن جليرعية للوجرلاكة رلحأداء اعلى ن يرلتمذا اهد عيسا -

  :عاليان عاذرالا -ن جليرلت ابارضت يبادرت /

  .نجليرلت ابارضم، وأداء لجسم امان أيدليك اضع تشبين ومن يرلتمؤدى اي -

لى إ مشابهن يرلتمذا اهأن كما دة، لمقعع اتفان ارلتحسين جليرللن يرتمل فضر أيعتبذا ه -
  .لفعليةالسباحة افي دم لتي تستخن اجليرلت ابارضرة جة كبيدر
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  :نعيذرابالد لشم اثن جليربتا رضت يبادرت /

-نجلير -نجليع رفالإيقان، جليرلاية وتقوكي رلحع الإيقان اتحسيرض بغن يرلتمذا اهدم يستخ
ن جليرلء ارة أدامهاح لسباب اكساإعلى د لصحيح يساعو النحاعلى ؤدى ما يدعند لشم اثق لازنا

  .دلشاية دابل قبن بتمكي

  :نعيذرابالد ش -ق لازنا - ن جليت ربارضت يبادرت /

ك لد، وذلشن واجليرلابة رضن بيف قويسمح بتث حيق، لسابن ايرللتمل يدتعن يرلتمذا اه
  .لسباحةءة أداء اكفان عر يعبو هو) ملجسداد امتا(ية طاطمق ولازلانن امدة للاستفا

  :نعيذرابالد لشانهاية د عنء لمارج اخام لجسافع ت ديبادرت /

ل سفق أفرلمر اعصم ثد لشء اثناد ألياعة رسدة يازلمبالغة في اعلى ن يرلتمذا اهد يعتم -
  .كلن ذمكأكلما ء لمارج الأعلى خام لجسع اتفادر وارلصا

  .رةمل في كع تفارلادة ايازلة ومع محارات مدة عن يرلتمرر ايك -

  :فعانزلدام استخامع در لصاسباحة ت يبادرت /

  .كيرلحع ابالإيقاق تتعلت مشكلام يهدلن يذلن السباحيد ايفي -

  .نيدلياعة رسدة يازفي د يفي -

  :شةرالفاسباحة ك تكنين تحسيت يبادرت -5 -

  :نجليرلت ابارحة ضولدام باستخن جليرلت ابارضت يبادرت 1/

ع تفاك ارلذنتيجة دث يحن، وجليرلابة رمع ضل سفأحة وللامة دفع مقدعلى ز كيرلتب ايج -
  .دةقعلما
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  :بلجاناعلى ن جليرلت ابارضت يبادرت 2/

  .نجليرلاعلى جانبي ط ضغك يصبح هنام ثن مء، ولمات السفلى تحد اليداد امتا -

  .نميدلقاعلى ء بالماس لإحسادة ايازلدا مفين يرلتمذا اهر يعتب -

  :رهظلف اخلن يدليك امع تشبين جليرلت ابارضت يبادرت 3/

  .نجليرلاكة رحدى مدة يازلمبالغة في الى ؤدي إي -

  .دةلمقعن واجليرلت اعضلان مل كة لكرلمشادة ايازيسمح ب -

  :ءلمات اتحن جليرلت ابارضت يبادرت 4/

  .نعيذراعية للوجرلاكة رلحم أداء اثء لماافي ز لقفا -

  .مللأمان يدليداد امتء اثناء ألمات اتحن جليت ربارض 3 -4ك أداء لذيتبع  -

  :دةحذراع والسباحة بت ايبادرت 5/

  .شةرالفاسباحة ت يبادرتم هن أمن يرلتمذا اهر يعتب -

  .جانباظل تأو ماما دة أممتون تكرى لأخذراع الابينما دة، حذراع والسباحة بم اتت -

  .ءللماد ليول اخد دلأعلى عندة لمقعع اتفارباص لخت واقيولتاعلى ز كيرلتاهمية أ -

  .سباحةبالص لخاع الإيقات واقيولتل ايلة لصقت طولمسافان يرلتمذا اهن أداء يمك -

  .ملأمان امس لتنفذ اخؤيو. عيةوجرلاكة رلحاضع وفي رة لحذراع الن وايرلتمذا اهن أداء يمك -
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  :ل دورة ذراعمع كن جليت ربارضث ثلات يبادرت 6/

  .ل دورة ذراعمع كن جليت ربارضث ثلاح لسباؤدي اي -

  .نعيذراحة للرالن امد يزبالمن يرلتمذا ايسمح ه -

  .لسباحةع ايقاب إكتساافي دئ لمبتح السباد ايفي -

  .ءلمارة الكرة لحالسباحة ن ايريشبه تم: لأعلىرأس لع اتفاارشة مع رالفاسباحة ت يبادرت 7/

ء لمارج اخارأس لباظ للاحتفاذع لجن واجليرلت اخاصة لعضلاولهامة وة القت اينارتمد حر أيعتب
  :ءلمان ايدليول اخد دبعدر لصق الازنت ايبادرت 8/.عيةوجرلاة رلحء اثناأ

  .دلشاية دابل قب 2، 1د لعامع م للأماق لزيندر لصرك اعلى تز كيرلتء، والمان ايديلل اخدت -

  .كةرلحاية رارستماعلى دة للمساعن يدليول اخء دثنادة ألمقعع اتفاب اريج -

  :دلشاية دابل قبم للأمان عيذرالداد امتت ايبادرت9/

  .ءلماول اخد دعنن يدلليم لإبهااصبع س أتلام -

  .دلشاية دابل قبم للأمان عيذرالداد امتا -

  .لسباحةء اثنام ألجساية طاطمونة رومن من يحس -

  :ذراععية للوجرلاكة ركي للحرلحع الإيقاوع اتنت يبادرت 10/

  :نعية شكليوجرلذراع اكي للرلحع الإيقاوع اتنذ يأخ -

  .ملجست العضلاراك إرادي شتامع م للأماذراع لاكة رح - أ 

  ).تيذالور القصا(م لجسق الاطنن امدة ستفام اللأماذراع لاكة رح - ب
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  .دةحذراع واشة برالفاسباحة ء أداء ثناب أيدرلتذا اهؤدى ي -

  :شةرافن جليرة ورحن عيذراسباحة ت يبادرت 11/

ق فوالتن اتحسي. يئةطبدورات  4ويعة رسدورات  4ل عة مثرلسوع امع تنب يدرلتذا اهؤدى ي -
  .كيرلحا
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 11مقرة رمحاض

 لناشئح اللسباب یردلتل أدوات استعماا

  داءلأك والتكنین التحسی
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  :نجليرلت ابارحة ضول 1/

ر لكبيم الحجامنها م، ولأمان اية مويلة بيضاطمستون تكأن عا وشير لأكثدة وايدشكالا عذ أتتخو
  .ءلبيضاوم الإيثاثدة امان تصنع مم، وس5سمكها م وس30ضها رعم وس40لها طو

زاز هتن امل تقلث حين عيذرالت التثبيد كما تساع، نجليرلت ابارضم في تعليدم هي تستخو
داء، لأك اتكنين تحسيرض بغب يدرلتافي دم تستخو. ءلماافي م لجسزان اتاعلى ظ تحافن ولكتفيا

ن يمكو. حةولن مر كثدام أستخذ ائدعنن يمك، ومةولمقادة ايال زخلان مل لحمدة ايارض زبغأو 
  .ختلفةمل بأشكام لجسع اضار أومع تغيين يرلتمأداء ا

  :وفلكفا 2/

ول خدبس لإحساح السباب اكتسااعلى د تساعث حين عيذرالت اكارحم في تعلوف لكفدم اتستخو
وي أو بيضاو ه، ولمختلفةاية رلعمل احرالمامع ب لتتناست حاوللاه ذهم حجادرج أتتء، ولماا

  .كلبلاستيدة امان صناعته مم تتل ولشكل ايطمست

  :محجاأثلاثة ب يدرلتل افي مجادم يستخو

  .كلتكنيواعة رلست ايبادرلت: رلصغيم الحجا 1-

  .بيدرلتل احمم ثن مومة ولمقادة ايازل: طسولمتم الحجا 2-

  .نلكفين واعيذرالاقع على والل الحمدة ايازل: رلكبيم الحجا 3-

  :نجليرلت التثبيدة مساعأداة  3/

ل، لعمن اتمنعها عو نجليرلزل انها تعث إحي، عليهاز كيرلتن واعيذرالت ابارضن لتحسيدم تستخ
ل بحبن متصلتين نيتيطواسن أعتيطقن مون تتك، وهما لأعلىوفطعلى د تساعت قولس افي نفو
ن لكعبين ابيح لسباايضعها أن مها داستخد اعنن يمكح، وللسباب مناسط ذي طول اطمون أو نايل
م، جسضاعا مختلفة للأوي طيعوف لسابقة سع اضاولأن اضع مل وكن، ويذلفخن أو اكبتيرلأو ا
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في م، وحجاأثلاثة د جويح، ولسبام الها جسرض لتي سيتعابية ذلجاوامة ولمقااكمية م ثن مو
  .تصاوب 4ها طرقت وصاوب 7لها ون طويكط سولمتا

  :طاطلمر ااطلإا 4/

ن أو لكعبين اضع بيوتدة عان، وجليرلت اتثبيزل أو عل خلان من عيذرالب ايدرترض بغدم يستخ
ن موفيها ل خدالواء الهافي كمية ن لنقصادة أو ايازبالم لتحكاكانية مإمنها في د يستفين، وكبتيرلا
  .مةولمقادار المقن نقصادة أو يام زث

  :طاطلمل احبا 5/

ت ينارمة لتمولمقان اعا مختلفة موانن أتتضمث بحيط اطلمل احبان مواع لأناه ذهم تصمو
في كمية م لتحكامع  لسباحةت اكارمماثلة لحت كارحدام ستخن ايمكرك، ومتزويك أو إنوتزويإ
  .وةلقر أو افقا للعمومها داستخامج رابف تختلرارات، ولتكدد اعك لذك، ومةولمقاا

  :للأثقاا 6/

ف باختلاف هي تختلت، ولمنافساالهامة لسباحي ت ايبادرلتواع انن أمل لأثقات ايبادرتر تعتب
 .سلجنر والعما

  :نللناشئيب يدرلتل احمص خصائ -

ة عارامب كما يج، لفنيداء الأل والتحماتنمية و هن لناشئين اللسباحي بهم لاهتماب اما يجم هإن أ
ردي ف رمت400و رمت1500أداء على ب يدرلتل ايفضن لكم، ويبهدرية تدابد عنص لتخصدم اع
  .تبع سباحارلأأداء اعلى درة لقل والتحماتنمية دف بهك لون ذيكوات، وسنرق يستغذا هوع، ومتن

رات لاختباب انسن أموع متن رمت200ك لذكت ولسباحاواع انلأ رمت200، ورمت100ق سبار يعتبو
، 400على سباحة ب يدرلتدؤون ايبم ث، يبيدرلتانامج رللبم لإخضاعهن لناشئين السباحيء الانتقا
  .لمناسبة لهت السباقاالى إلناشئ ح السبااجه ويم ثر مت1500
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، لناشئح السبااد ادلإعداف لأهن امل لتحمواعة رلسوابعة رلأت اللسباحاد لجيداء الأر ايعتبو
مة ظعة منتريلة بست طولسباحة لمسافاود والمجهافي د لاقتصام والسليع الإيقام اتعلين فإك لذك
ن عاملاك هناو. لناشئدى المنافسة لوروح الثقة الهامة لتنمية س الأسن المسافة مامج راببدم لتقوا

عة للمسافة رلسدة اايوزلسباحة لمسافة الناشئ على درة اقن تحسي:همال لتحمالتنمية ن هاما
  .ددةلمحا

ل، فضأقما ري طيعويسبح مسافة أن على ح لسبادة امعا في مساعن لعاملاذان اهرك يشتو
يصبح سباحة مسافة دف لهن افإ، لمسافةب ايدرتداء لأدم يتقأن يجيا درتح لسباايع طما يستدعنو
م لهاؤال السرز اهنا يبو....ل لتحمالأساسي لتنمية وم المفهر ايعتبذا ه، ويجدرلها بالتدة طويازب
  ن؟لناشئين اعة بالنسبة للسباحيرلسانامج ربن لمسافة عانامج رب ليفضذا لما: وهو

ن بفم لاهتماوالمختلفة ت اللسباحام لسليالفني داء الأم اعلى تعليد لمسافة يساعامج سباحة رابإن 
داء لمسافة بالأامج رابن فإك لذك، عةربالسز لتي تتميامج رالبافي ق لا يتحقد قذا هداء، ولأا
عة رلسامج رابينما ب، يئةطبت عاربست كارللحق بالاتساز يتميذي لرار التكل اخلان لصحيح ما
تحكما ت كارلناشئ للحح السبام اعة يصبح تحكرنه نتيجة للسث إحيرة، كبيء اطخب أتسبد ق

ا حوضر وكثون أتكن لك، وعةرلساسباحة ء ثناأضحة ون والا تكد قء اطلأخن افإك لذكدودان مح
ر كثزا أكيرلناشئ تح المسافة تتيح للسبااسباحة ن فإرى خأناحية ن م، ويئةطعة برلسباحة بسد اعن

  .ملسلياكي رلحداء الأو اهد وحب وافي جانر للتفكي
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 12 مقرة رمحاض

في  ننیة للناشئیدلباللیاقة اتنمیة ت یبادرت

  لسباحةا

 

 

 



  عماروش راضية: الأستاذة              السباحة : مقياس

ربية البدنية والرياضية  معهد ي إبراهيم  16047شارع أحمد واكد  2 –ال   الجزائر –دا
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  :للتحماتنمية ت يبادرت -1-

نية دلبامكاناته ة إعارامع م -نلبالغين اشأنه شأ -عاليةدة بشم وبأحجاب يدرلتل افطللن يمك
مع ب يتناسذي لداء الأع ايقاك إمتلإذا اعة رابن وتحسر هظيك أن لذيع كطيست، وجيةولولفسيوا
  .تهدراق

حلة رفي مل لتحماعلى درة قر كثن ألسباحيل اتجعرة لمبكل التحماسباحة ء أن لعلمارى ايو
  .ركثف ألتكياعلى درة لقايه دلون لناشئ يكح السباا ، أي أنلنضجا

بصفة ن لناشئين السباحيد أن افإننا نج، للعضلةرة كبيدرة مقوة وقب لطعة تترلساسباحة ث أن حيو
ن أن يمكوة لقل اعامدة، وأن لشاتفع رلمل العمب العضلة لاستيعام أو الجسم احجم يهدلس عامة لي

ن للناشئير لمبكل التحمب ايدرتأن فيه ك مما لا شل، ولعمدة اشيجية لدرلتدة ايازلاة طسوابطور يت
فة رولمعاعة رلسل اشكادام أستخدون المنافسة بافي ن مزلاعة رسن ه مدوربن يحسوف س

  :وثلبحرت اهوأظ

  .عليهب لتعور اهدون ظ - وىلقصاعته رسن يبا مرق -بيدرلتء اثنال أفطلايع طيست 1-

  .نلبالغيل امثن جيولأكسن امد يزبمم جسامهداد أمل إفاطلأايع طيست 2-

داء لأاية دقتصادم اعو لسنية هل احرالمالسباحي ل لتحمب ايدرفي تدة حيولالسلبية ل العو
يع طنستو. رامبكب لتعت اعلامام عليهدو يبك لذعلى ن، ولبالغيد اعنل لحاو اكي مثلما هرلحا
  .معتهرسن ة مبالمائ 85لى ل إعة تصربسرارات لتكاسباحة م يمكنهل فاطلأول أن القا

ن، لسباحين اسنا مم منهر كبم أهن مع مدم لتي تستخرار التكت اعاومجمن أداء مل فاطللأن يمكو
كيبها رترارات ولتكم احجون يكد وان لابو. ددلجن وائيدلمبتن السباحيامع راء لإجذا اصي بهولا نو
  .رارلتكت اعاوعليها مجمق بطلتي تالسنية احلة رلمت امكانياب إتها تناسدشو

وى لقصالأهميته رة لصغيالسنية ل احرالمافي ر لعتبة كبيوالأساسي ل التحمت ايبادرتدى مر يعتبو
  .جةرلحن الساه ذفي ه
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وم يقب أن فيجوع، لأسبافي ب يدرلتت اساعادد عدة يازبوات سن 9-10حلة رفي مون لسباحوم افيق
 1000 نمدة حوا لى كطعيا تعوسبألعتبة ل اتحمب يدرتن ثلاثة من أو عتيوبتكملة مجمح لسباا
دأ يبو. مياويب يدرلتايه ويحتن أن لأساسي حتى يمكل التحمب ايدرتم حجزداد ي، ورمت1500لى إ
ن مب يدرلتم ايمكنهر لعمذا افي ه، وسنة 11-12م عرالبر اعمل ما يصديته عندفي جب يدرلتا

 لتحملت ايبادرمقسمة على ت، عياوسبأ مك 6-8ن مم يبهدرتم حجل يص، وعياوسبرات أم 10-7
حلة رلماه ذهح سباوم يقض أن لبعرى ايو. لعتبةل اتحمت يبادرتو )عياوسبم أك (4-6لأساسي ا
ل في شكو )رمت 1000 -2000(عياوسبألعتبة ل اتحمت يبادرتن لى ثلاثة مإعة ومجمن ع مطبق

  .قيقةد 60لى إ 30دة يسمح بالسباحة لم

ب يج، واقةطلوق افل لتحماب يدرتن من عتيومجمأو عة ويبي مجمدرلتوع الأسبن اكما يتضم
لأهلية دات الاتحااصي ونو. حلةرلماه ذمج هرافي ب رمت 1000 -1500ن بالمسافة بيم لاهتماا

  :للتحمت ايبادرجيه توتم ويظتن 10-2-. لمحليةت المسابقاافي ت لمسافااه ذبهم بالاهتما

 لفاطلأب ايدرلت بالنسبةث يدحوقا دصاظورا مند يع -ئيةواللاهابالعتبة ط تبرمب يدرلتوم امفهإن 
ب لطيتل ولعمل ااقة خلاطلظم انر يطوسيلة لتس ولأساافي ب يدرفالتواء، سد على حن لبالغيوا
 كهيليه ل إصوما تل لعو. حلسباالها رض مقننة يتعوط لضغرض لتعااقة طلدر امصار يرتح

Heckئيةواللاهابالعتبة ب يدرلتافلسفة وم ومفهط بربم لاهتمار اسر يفس (1987)ه ونومعاو.  

ك للاكتيض احمز كيربتق فيما يتعلل فاطلأن والبالغين احقيقية بيروق فك هناس نه ليدوا أجث وحي
، رلت/ولملليم (2. 5- 5)ن بيراوح يتز كيرلتن اكاث حي، ئيةواللاهالعتبة ل اتمثت عاطومقد أداء عن

  .ننة بالبالغيرمقال حرالماعة سباحي رسطء ة بظمع ملاح

ه ذهدام ستخب اكما لا يجب، يدرلتاجيه ولتر شؤكمن لبالغيهمية لدم ذات ألرات اختباد اتعو
دام طرق ستخن ابيدرللمن يمك، ولسنيةل احرالمافي ب يدرلتت اجيه عملياوتم ويظلتنرات شؤلما
رار، لتكت اعاومجمل خلان لعتبة مطو ابخؤ لتنبوا ،30 (T30)ت: لمثدف لهذا اهق لتحقيرى خأ
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ر ختباض، النبل افيروبن، مزلص انقات إعاومجم، ورجبر معيا، لسباحةافي طوة لخر اختباا
  ....نيونكوك

رة بة للمعايولطلمالمسافة ن أن امم غربال، قادصوعية وضومرات لاختبار اكثأ T30ر ختبار ايعتبو
حلة سنية رمل لك قيقةد 30ل عها خلاطقب لطلتي يتالمسافة الى ص إتتناقو رمت 3000ن مدأ تب

  .معينة

  :عةرلساتنمية ت يبادرت -2-

ل فطئية للواللاها) لسعةا(درة لقن افإل، لتحمب ايدرلتل فطلاقابلية ول ه حركق ذستكمالا لما سبا
  .يضاب أيدرقابلة للت

رات لاختباابالمائة خاصة في  5-10ن مل بنسبة تصدرب لمر اغيوق يفدرب لمل افطلداء افأ
رات، لمهان ام نمعيوى مسترات لاختبااه ذهل فيها مثب لطلتي تتت الحالااحتى في ، ئيةواللاها
درة لقطور اتم عديزز ويعب يدرلتأن ابمعنى . ولنمامع زداد ئية تواللاهدرة القأن اينفي  ذاهو
  .ولنمن الناتج عائية واللاها

ك لذ ذنأخب أن لا يج، هاطورتوئية واللاهدرة القول اها حردسق لسابق الحقائاعلى دا ستناوا
ب يدرتدام ستخب ايجذا لب يدرلتدام ااستخبرة لمبكالسنية ل احرالمو اعلى سباحط سيلة للضغوك
ر هظحتى لا ترة لمبكالسنية ل احرالماخاصة في ذر بحك للاكتيج انتاب إيدرت، وللاكتيكيف التكيا

  .دئزالب ايدرلتت اعلاما

ل جن أمرة كثف وئي بعنواللاهب ايدرلتاحيانا ون أمديستخن بيدرلمض ابعر أن كذبالر يدجو
دة نتائج جيراز حإلى ؤدي إيوب لأسلذا اهأن خاصة م، واظنلذا ابهص لخاااقة طلم ااظنب يدرت
درج لتالتماشي مع رورة اضرى نل، ويطولدى الماعلى ح لسباد ايقة لا تفيطرلاه ذهن لكو. يعةرسو
ل تحم(لنفسي ب الجان، والهيكليا - نيدلبب الجاناجه خاصة ولأل اكن مل فطلو افي نمدث لحاا
  ).وطلضغا
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لسنية ل احرالماخاصة في ل فطفالب، يدرلتدارس امل في كن يلمتخصصر اية كباك رؤلد ذيؤيو
  .مستقبلاوق لتفح والنجال إدراك اجن أمل لتحمرة والمهان امدة جيدة لى قاعج إيحتارة لصغيا

 راتم 3-5ن عة مرلست اعاوتكملة مجمن لسباحياعلى ب فيجرات متولكيلم احجن ما عأ
  .كللاكتيا جنتات إعاولى ثلاثة لمجمن إتيرمص تخص، وعياوسبأ

رات فتن ما عن، أسأي في ك للاكتيج انتاب إيدرعة مناسبة لتومجم 4×50أو  4×25ر يعتبو
مها داصية باستخولتم امثلما تق قائث دثلاوقيقة ن دبيراوح فإنها تترارات، لتكن البينية بياحة رالا
  .رلكبان السباحيدى ال

ل سائدرة قر يطولتدا جف كار مأللاكتيكي ف التكيب ايدرتن من عتيومجمأو عة ومجمر كما تعتب
صي ونب، ويدرلتن اموى لمستذا اكافية في هومناسبة  رمت 50-100ن لمسافة مر اتعتبو. فلتخفيا

  .وعلأسبذا اهل مسابقة خلاك هنات كانإذا للاكتيكي ف التكيت اعاومجمن مل بالإقلا

ن مرة قصيرة عيا لفتوسبأ راتم 3 -5ن ئها مب أداعة فيجرلسالسباحي درة لقت ايبادرتن ما عأ
بما فيها ن سأي في درة لقت ايبادرلتب مناسل شكم لحمارض اعأو  رمت 25مسافة ر نعتبن، ومزلا

م هتمااة على ظللمحافدا جب مناسر مت ألتتابعاأو افيهية رلتت ايبادرلتر اتعتبو. لةوفطلوات اسن
ب يدرتوي يحتن ب أيجدرة، ولقت ايبادرتدف هق لى تحقيإبالإضافة ، نفسيام هدادعنوإ لسباحيا

رح بالمم تتسث حي –نة رعة بالمقارلسدة، واعة بالمساعرلست ايبادرلسنية تل احرالمو اسباح
  .لعضليةدرة القن افي تحسيرة ثؤنها مولى كإبالإضافة دة، لسعاوا

، وطول لهادمعت وبارلضدد ابعم لاهتماالسنية ل احرالمو انامج سباحربن يتضمأن ئما داصي ونو
ل حرالمح اسباب كسارورة إبضد كؤكما ن، )علإيقاا(كة رلحاعة رسم، وجسلاعة رس، وبةرلضا
، لمسافةاع طتيجية قراستسوإ للم، وطرق النهايةواية دالباخاصة ب يدرلتل التنافسية خلادات العاا
  .مةدلمستخطوة الخوا
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  :لعضليةدرة القوة والقاتنمية ت يبادرت -3-

ر لها كثبوحدل يتجاطورة سل أب -فة شائعةراخة ر لصغين السل احرالسباحي موة لقب ايدرتر يعتب
د هواشك هناوغ، ولبلالعضلية حتى وة القن اتحسين عزون عاجل فاطفلأن، لمتخصصيا نم
م لحجاية في ولسندة ايازلب ابجانل فاطلعضلية للأوة القر ايطوتأن لى ر إتشي رةفين وهيرابو
ت ماولمقاب ايدرتد بعوة لقافي  نفالتحسن، ممكر مأبيعي طلو المصاحبة للنما وةلقوالعضلي ا
 بالمائة 400ت بلغل ب، (1988)رون خوآ بلمبكيسة درافقا لو بالمائة 100يبلغ ن لى تحسإ ؤديي
ة طتبرلمالحسية ب انوالجاة على ظلمحافاة طلنقك اعى في تلرايو (1984)ميشيلي وول سي سةدرال

  .دبعس تتكلم تي للل افطلم ااظعل على شكر لتأثيدم اعوكي رلحوالعضلي ا داءبالأ

ما يضفيه على وبيعي طلاه وبنمر يشعس ولكي يحل فطصة للرلفاتاحة رورة إلى ضإبالإضافة 
ن مل فاطلأد الا يستفيم عال بشكو. صخال لسباحة بشكافي داء لأم واعال كي بشكرلحداء الأا
 كليولأناباون مرهوى مستض لانخفاك لوذ - نلبالغيافي ل لحاو اكما ه–مة ولمقات ايبادرت

  .مجسامهأفي رون ستيوتست

ه دفي مهل فطلوة اقن تحسين يمكف كيب فإننا نتعجن، اطتبرلعضلي مم التضخوة والقون الكو
  ل؟لمستقبابه في ون فاعلن نحذا فما

ن تحسن لأ، لسباحةوب المشابهة لأسلزة الأجهط، ااطلمك الأستدام استخدد الصذا اصي في هونو
  .كةرلحط انمن لتحسول لأم المقااجع في ريوة لقا

ب، يدرقابلة للتل فاطلأدى العضلية لدرة القن القائلة بأرة الفكول ايع قبطنستق ما سبوء في ضو
  .خيمةون وتكد قب قوالى عؤدي إير لصغايبها في درفي تل لتعجن الك

جهة رت ونحصوع، واضولمذا اهول حر كبيدل جدث حل بالأثقال فاطلأب ايدرمكانية تول إحو
مما ر كثت أليسل فاطلأت اصابان أن إنه تبيألا ت، إصاباإ دوثمكانية حإفي ن ضيرلمعاظر ان

ف يضي، وناهاأدفي ت لإصاباانسبة ون تكن لأمال اعامر فوتد عنر، ولكبادى الدث يح
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نه ألا إ. للأثقاب ايدرتراء جن مذى لأايصيبها د قر وتتأثم اظلعافي و لنماصفائح ن أن ضيرلمعاا
  .وغلبلن اسل قبمة للإصابة ومقار كثأتصبح وى وفهي تقس لعكاتضح ا

مع وة، لقدة ايال زجن أمد يدشرص بحن لكل لأثقاامج رافي بل فاطلأراك اشتن ايمكك لذعلى و
كة في رلحدى السلبية لمرات التأثيطراف والأم والجساجية ولوفورعلى مر لتأثدم اعة عارام
  للمفاصا

  :نةرولماتنمية ت يبادرت -4-

 نامجركارون رى يب، ولشبااها في حالة منل سهرع وأسألة وفطلن انة في سرولماتنمية إن 
د هي نفسها عنت لتنمية ليسدل امعن فإك لذمع ن، وسأي تنميتها في ن نة يمكرولمأن ا (1998)

، يعةرتنميتها سون ما تكد لى حر إلصغال افاطلأد اما فعنوعمن، وياضييرللر لأعمال اك
ص لنقن افإك لن ذمم غرلاعلى : "فيضيو. هقةرالمل اخلاد يزتم ثوغ، لبلل احتى قبل نة تقرولموا
م لمهن ام، ومياونة يرولمت ايبادرعلى تونا طنا على نشاظحافإذا له دل نى معد أدعنون يك
  .درةلقوة والقت ايبادرتء ثناأخاصة ونة رولمت اجادربأعلى ء تقارلام اة ثظلمحافا

  :ما يلية عارام اللهد اعبد سعد محم، رلأبحطف اعاد محمرى نة يرولمالتنمية و

  .ءلإحمات ايناربتمم لاهتماا 1-

  .للمفصابيعة طبقا لن طيمكدى قصى مألى ن إيرتمل في كداء لأول اصو 2-

  .لمفاجئط الضغدم اعة عارامل وكة للمفصرلحدى امدة يازفي درج لتا 3-

  .مبالألس لإحساافي حالة ن يرللتمداء لأن اعف قولتا 4-

  .يبيةدرلترة الفترس والمماط النشااوع نة تبعا لنرولموة والقت اينارتمن بيوازن لتة اعارام 5-

  .لعاملةل المفاصأو الخاصة ت اينارلتمل افي شكواء سر لتغيوع والتنل اعامة عارام 6-
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روني ريد الإلك روني  alger3.dz-ieps@univ: ال  z/ieps/alger3.d-www.univ: الموقع الإلك
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  :ما يلي (1993) ويعلان حسد محمف يضيو

  .راتلمن امف كادد لعن يرتمل كرار تكن يحس 1-

رات للمهاز لمميل الشكواابع طلالخاصة انة رولمت اينارتمذ تتخأن  -نلإمكادر ابق–ة عارام 2-
  .لتخصصياياضي رلط النشاوع الأساسية لناكية رلحا

  .ردلفاليه ل إصذي ولوى المستاجة درتناسبها مع ة عارام 3-

م لاهتمااعلى ل يحصم لسباحة لافي ح لنجاوانة رولمن العلاقة بيأن ا (1993) وماجلشر يشيو
ذا ضح لماولتي تب الأسباك، والذفي  داهاما جب دورا نها تلعن أمم غرلاسة على درالن الكافي ما

  :هيوعة رلسن امن زفي تحسيم يساهن معيل كة في مفصرلحدى امدة ياأن ز

  .أطولمنية رة زلفتداء فعة للأوة دي قطنها تعإ 1-

  .نجليرللت بارلضذراع واعية للوجرلت اكارلحل انها تسهإ 2-

لعضلة ل اخدامة ولمقال اتقليق ين طرلسباحة عاعة رسن مد يزتودة، ولمفقااقة طلل انها تقلإ 3-
في تنمية ن ماديستخن بيوسلك أهناأن  (2000) طلقاعلي د محمر يشي، نةرولمالتنمية و. كةرللح
  :نة همارولما

  ).الةطلإاضع وفي ر لمستمت الثباا(لأستاتيكية االة طلإت ايبادرتأداء  -أ

  .يناميكيةدلاالة طلإا -ب 

  :لتاليةب اميكية للأسباينادلن امل فضألأستاتيكية االة طلإر اتعتبو

  .لقألإصابة اصة رف 1-

  .يناميكيةدلاالة طنتها بالإرمقاد لعضلة عناالة طستافي ل قأا طلأستاتيكية نشااالة طلإب اتسب 2-
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100

  .لقألعضلي م الألاصة رف 3-

ن تيرم )قيقةد (30دة لأستاتيكية لماالة طلإت اينارتموث أن أداء لبحت واسادرالرت اهد أظقو
  .سابيعأ 5ل نة خلارولموى امستن من يحسوف عيا سوسبأ

نامج رية بدافي ب )نيواث (10الة طلإاضع وفي ت لثبارة افتون تكت أن سادرالدى احإصي وتو
ت، يبادرلتانامج رفي نهاية ب )ثانية (60لى ل إيجيا حتى تصدرتها تديازنة مع رولمت ايبادرت

ل حتى تصرارات لتكدد اجية في عيدرلتدة ايازلامع  راتم 3-5ن يبية مدرلترات الفتون اتكأن على 
  .)راراتتك (10لى إ
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 13 مقرة رمحاض

  لسباحةامنافسة في م یظكیفیة تن
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  لمنافسةم لعام ايظلتنا1/

ف نسوساعة و ساعة ف نصن بيراوح يتن للتسخيت قم وى لهطيع،للمسبح ن لسباحيور احضد عن
  :تسمح ت قولن امرة لفتك اتل.

  .ملتحكيا تلجنل بتشكي*

  ).ققائد10ل لاقاعلى (ت لميقاتيااعلى رات ختباراء اجا*

  .نلسباحيت ااقاطبب حسب تيربتت لتصفيام ايظتن*

  :للأقانة على ومكون منافسة سباحة تكم لجنة تحكي

  .ئيسيم رحك -

  .دءبالبأذن  -

  juge de nages.لسباحة ايقة طرقاضي  -

  juges de virages.دوران لاقبي رامدة عد أو حوا -

  juges à l’arrivée.لنهاية ة اقضادة عأو  دحوا -

  .ل رواقلكل لأقاعلى د حواميقاتي  -

  ).ياريتارسك(ل بالتسجيف مكل -

  navette .ل صوالتول امسئ -

  .تلسباقاد امع -
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  لمسبحل اشك /

  ئيسيرلم الحكا  دورانلط اخ  ئطلخاق الاطلانط اخ 

     

 9     

  نلميقاتييا    8 

 7     

 6     

 5     

 4     

    3  

 2     

 1     

 0     

    لسباحةايقة طرقاضي  دورانلا قبيرام

  دءبالبأذن    لنھايةاقاضي   
 
 

  ئيسيرلم الحكا3/
  .لمنافسةر اعلى سيول مسئ *
  .خاصة بالمنافسةت ي تعليماطيعم و لحكان ايعي *
  .تلميقاتياص اقبة فحرامدء و ببر يأم *
ن طرف مى مدقذي لب اتيرلتامع ب لا يتناست يقولتاما دعنن لسباحيب اتيرعلى ترر يق *

  .لنهايةة اقضا
  .قلاطللانداد بالاستعن لسباحير ايأم *
  .ئطخاق لاطنافي حالة ر يسف *
  .كة في مسابقةرلمشان امه مراحح أو إعلى معاقبة سبادر لقاد احيولو اه *
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  :لتاليةت الحالاافي ح معاقبة سباء أو قصان إيمك
  .صحيحر له غيوصأو ونه  ،دوراسباحته  *
  ).دحق والاطنالا في حالة إ(ق سباق لاطنافي ن أيطفي خب سبون يك *
  .قلاطلانر افي تأخيد بتعمب يتسب *
  .رخح أسباق يضاي   *
  .قةرولأل ابحبادم لتقافي د يستنأو . قلسباء اثنارواق ألر ايغي *
  .محكو نحق لائر غيرف بتصوم يق *
  .طلحائس ايمق يرلفن اميله مل أن زقبق لاطلانامنصة دران ميه يغادقوع ،لمتنالتتابع افي  *
  .قلسباس افي نفن تيرمق يتسابوع ،لمتنالتتابع افي  *
 

  دءبالبذن لأا4/
  :قلسباق الاطناي طعاه دور

للسباحة على ء لمال اخت ،أو دافي ثباق لاطلانامنصة وق فون نويكن لسباحياما دعن *
 A vos marques) "(.كمكان"ر لأما يطيع ر،هظلا
 دسمسرة ،ساف( ق لاطلانرة اشاإي طيعم ثرى ،خة أر مت ثابح سبال كون حتى يكظر ينت *
  ...).وتبالص،
ق يسبح سبال كد ،حق والاطنإلا ك إهنا،نية وطلت المنافساافي .ئ طلخاق الاطلانافي رر يق*
  .مقصىر يعتبرة لإشاا
وع لمتنردي الفرة ،الحالسباحة ،اشة رالفدر ،الصالسباحة على د اعن قلاطلانر امراءات و أواجإ
  .قلاطلانامنصة ن موص الغبون يكق لاطلان،ا
  :ئيسيرلم الحكا
ع جاربإون للمقاتيداد ،و للاستعن للسباحيرة شاون إتكدة ،حارة و قصيرات ي صافيطيع *

  .رللصفم ميقاتياته
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ن عم قفهوتد عنق ،و لاطلانت اعلى منصادون يصعون لسباحا:يلة دة طوحرة واي صافيطيع *
  .راع ذلرف ابك لدء ،و ذبالبر أذن مت أتحم يضعه،كة رلحا

  :دءبالبأذن 
  .قلاطلاناضعية ورا وفدون يأخون لسباحك ،امكان:ول يق *
  ....وت صدس ،مسرة ،بصفاق لاطلانرة اشاإي طيع،كة رلحن اعون قفويتون لسباحاما دعن *
م ث.يلة رة طوصافع سماد عنء لماافي ون خلديون لسباحوع ،المتنالتتابع ر و اهظلافي سباحة  *

  .قلاطنللادء بالبرف أذن تصت يصبحنى تح
  

  :ممهامهن و شخصين مل لأقانة على ومكون تك: يةرتارلسكا5/
على واء لاحتالية أم دونية ت وطكانإذا خاصة دة ،حوالمنافسة ن يمكت ،لتصفيال اتشكي-
  : نكاإذا في حالة ت ،تصفيا دةع

  .قةرولأدد اعن مر كبون ألسباحراط اخ -
  .داة لمناافة رلغت لتصفيااقائمة ء اطعا -
  .لصوالتول امسئن طرف لمسلمة م،المنافسة ت ااقاطجمع ب -
  .تلسباقاون اقانظل في زة لمنجت اقاولأل اتسجي -
  .نيزلفائاقائمة ز نجاإ -
  .زئوالجر اتحضي -

  
  تلتصفيال اتشكي
  :لتاليةدئ المباب احسن ،لسباحيل اتسجيت قاأوفقى ت ولتصفيال اتشك

  .رةلاخيت التصفيان اعة مرسل قون أتكت لتصفياالى في ولأت اعاولمجما *
  .لمسبحاقة دد أروعب ئما كاملة حسون داتكرة لأخيت التصفياواج افأ *
  .دحح وابسبات تصفيارى لا تج *
  :ما يليب لتصفية حسء اثناأقة رولأافي ن لسباحيب اتيرتم يت *
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رواق لافي ت قن وحسأ 1، 5، 2، 4، 3ون يكب تيرلتا: قة أرو (05)مسبح بخمسة  -
  3.م قر
رواق لافي ت قن وحسأ 6.، 1، 5، 2، 4، 3ون يكب تيرلتا:قة أرو (06)مسبح بستة  -
  3.م قر
في ت قن وحسأ 8، 1، 7، 2، 6، 3، 5، 4ون يكب تيرلتا: قة أرو (08)مسبح بثمانية  -
 4.م قر رواقلا
  

  داءلنافة رغ6/
  .ماھلما ديدلتح هاقمطمع ئيسي رلم الحكايجتمع فيه ذي لن المكاو اه
دي ينات لسباقاد امع هسباقاء رجإ لقب ققائدلا ضبع هقتاطب ذلأخ بھذيح سبا لك نين ألمکاا وھ
د معن مذن بإ كلد ذبع. تلتصفياب ايجيا حسدرتم اقاتهطبم عليهوزع يق و لسباس اسباحي نفل ك
  .يسبحل أن اقته لميقاتي قبطي بطيعو له ص لمخصرواق اللح سبال كب هذيت لسباقاا

  لصوالتول امسئ7/
  :مهامه هيم ،و حكالو اية رتارلسكن ابيط برلاه دور

دد عن أن مق لتحقا*. قلسباانهاية د بعرة مباشول صولاقاضي ن ولميقاتيين امت اقاطلبرد ايست*
  .نلسباحيدد العق ابطمت اقاطلبا
  .تقولب احسم تيبهرت*
  .ئيسيرلم الحكن طرف امم قيعهوتم و فحصهد ية بعرتارلسكالى م إفعهدي*
 

  ونلميقاتيا 8/
دون جوالمتن السباحيت اقال أوتسجيم هدور.رلأكثاثلاثة على رواق ،و في ل لأقاعلى د حد واجوي

ب أو عقادوران ،لأو السباحة م الا تحكيو ،قلاطلانرة اشاء ااطبإعون معنيوا ليس ،مقهروافي 
  .ح لسباق ايضايأو تشجيع ،منافسة ق أو لسبان امح سباد ستبعاا
 



  عماروش راضية: الأستاذة              السباحة : مقياس

ربية البدنية والرياضية  معهد ي إبراهيم  16047شارع أحمد واكد  2 –ال   الجزائر –دا
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  :زم لميقاتي ملن ،ايقاتييلمس ائيأو رئيسي رلم الحكداء اند عن
  ).ققائد 10ل لأقاعلى دوم ي(ميقاتيته ب يرتجص و كة في فحرلمشاا -
  .ئيسيرلم الحكن طرف اعينى فيه مذى لرواق الالى ودة إلعا -
  .ابقة للتصفيةطمق لسباااقة طلبح و أن السبااية وتصفية هل قبة في كرام -
لى إجعة أرميقاتيته ن بأ) رةقصيرات صاف(ئيسي رلم الحكن امرة شاأول إفي ص فح -
  .رلصفا

  .دءبالبذن لأرة اشاد إعلى ميقاتيته عنط يضغ -
  :ولصولد اعن
  .طلحائس ايمح لسبااما دلميقاتية عنف اقيوت -
  100/1.ق ب لسباااقة طلباعلى ن مزلاكتابة  -
ع جارئيسي لإرلم الحكرة اشار إاظنتد البذى لز لمنجن امزلص ائيسي يمكنه فحرلم الحكا -
  .رللصفداد لعا

ر هظفي ر مت 100ل كن مم زثر مت 50ت قل وتسجير ،مت 50ن مر لأكبت اللمسافا -
 (lap).ية طسولمتالميقاتية ا لمسةدام باستخ قلسباااقة طب
  منةزلأد استناا

ذ خؤين كا 2001ل قب( نمنيزلط اسومتو هوذ لمأخن امزلرواق الافي ن ثنين إفي حالة ميقاتيي -
  ).مسرلمالميقاتي ن امز
  . طسولمتن امزلاذ خؤيرواق في ون ميقاتي (03)حالة ثلاثة  في -
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  : جعا رلما
  
  .لرياضيةانية للتربية الميدت التطبيقاالطالب في اليل د: ونخروي وآلمندلااقاسم  -
، لعربيالفكر ، دار ا3، طمكوناتھاولبدنية اللياقة ا: محمد صبحي حسانين، لحميداعبد  كمال -

 .1997ة،رھلقاا

لنھضة ، دار اتقائيرلاالنفس افي علم ، دروس قاھلمرواللطفل ي لتربوالنمو ا: سوقيل دكما -

  1970.، مصر، لعربيةا

  .1980اد، جامعة بغد، لعلي نصيفاترجمة عبد ، لحركيالتعلم ا: مانيلرت كو -

، لعربيةالنھضة ، دار ا2، طلاجتماعيةوالتربوية والنفسية ث البحوافي ء لإحصاا: لسيدامحمد  -

 1970. ،مصر

، لأساسيالتعليم التلميذ في ا: لحليماعبد ه عبدد محمو، حنينه عبدي شد، رلطيبار ھلطاامحمد  -

  1982.، يةرلإسكندرف، المعاة امنشأ

  .2004ة، لبليدب، الكتااقصر ءات، لتعليم بالكفاابة رمدخل لمقا: قمحمد بوعلا -

  1992.رف، لمعاة، دار ارھلقا، ا12.، طلرياضيايب رلتداعلم : ويمحمد حسن علا -

ة، رھلقا، اللنشرب لكتاامركز ، لرياضيالنمو للمربي اسيكولوجية : ويمحمد حسن علا -

.1998  

  .1998ة، رھلقا، العربيالفكر ، دار ا2، طلرياضيالنفس اعلم : ويمحمد حسن علا -

لمكتب ، الاجتماعيةث البحواد المنھج لإعدات والخطوالعلمي البحث ا: كيزمحمد شفيق  -

  1985.، مصر، لجامعيا

مركز ،لتطبيقيالرياضي ايب رلتداموسوعة : معانيي حمد كسر، أد صبحي حسانينمحم -

  1998.ة، رھلقا، اللنشرب لكتاا
ة، رھلقا، العربيالفكر ، دار العليات السباحة للمستوياايب رتد: حلفتااحمد عبد ألعلا ابو أ -

.1994  

  قروطلرياضي ا فولوجيارمووفسيولوجيا : محمد صبحي حسانينح، لفتااحمد عبد ألعلا ابو أ -

 1997.ة، رھلقا، العربيالفكر ، دار اللتقويمس لقياا -

سنةرف، لمعاة امنشأ، لسباحةا: لوسيعح امحمد مفتا، يماھبرإسعد ام كر، إيدزاحومة ريم اھبرإ -
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