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 :أنواع وميادين الرياضات المائية

إن الرياضاااا ال اام يااالاتحا اا دااا  الاا ةلم لتاااوادذ لتحااةام ةالاا   ي  اار  لا اا  
اا دااا اا اليتيااذ ماام ولايااع  ة  الثااال    لافاا  ماام ياا م ماارة    امااايذ  لافاا  ماام 

 ا حا ماللاااااو اا اللاا يااذ  مااةن ياا م ماارة    امااايذ  لافاا  ماا  لا حااا لاااااو ذ  ا لاااذ واا
ماااام لاولاةيااااذ رياضاااااا ي ااااةامر ميحااااا ال وااااا ا ال ااااا  ةوولاثحااااا دااااة  الاااااوادذ 
 اللاوحز لت  ريواا ةاللاااو اا اللا  ةيذ ة  ضح ي ه ال رة  مم اللاااو اا ال اليذ:

 لاااو ذ الاوادذ.-1

 لاااو ذ الغطا. -2

 لاااو ذ مرم اللااء. -3

 لااا ذ الاوادذ ال ة يثيذ. -4

 لاااو ذ الغةص. -5

 لاااو ذ اا زاق يتى اللااء. -6

 لاااو ذ ال و يف. -7

 لاااو ذ الارا . -8

 السباحة:-1

يض  ي ا ال ر  اللاااو اا ال م  ث لا  يتم ال ر يذ الخاصذ ال ام  ةضاح لااا 
 ال  الاواح لان   ريب ةريايذ، ةلاا   لا  لان الصديذ ةالوحا  ةة اا مام ال ا ريب 

خضااا  الاا  ا لت   ااي   الاااتي  لتةصااة  لتلاااا ةر اللاااارف وال اا رم يتااى ال اااام ةاض
ال غتب يتى لا اةلاذ اللااء لت     خلال  والطرق اللاخ ت ذ ةال ةز و طع اللااامذ مام 
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 أ صر زلان لالامن.

ةي    اا دا  ال ةلم لاااو اا ةوطةاا الاوادذ ةأاتةب إ ار حا ملاا يدا   
 ايااااااذ إلاااااى ال حايااااااذ الو اااااة  ال ا ة ياااااذ ال اااااام  دمااااا  طاااااارق ال اء اللاخ ت اااااذ لاااااان الو

ماااراز أوحااازم ال يااااا ال  ي اااذ ال ااام  م ااا  ال  اااةي   ةاللااااااو اا الخاصاااذ ومااا  لا حاااا ةاض
 الاتي  لتلا ااو ين لإ حار ال ا ز ة الا  اللاااو اا يتى الطرق ال اليذ:

 لاااو اا الدرم. -1

 لاااو اا الص ر. -2

 لاااو اا ال حر. -3

 لاااو اا ال رااذ. -4

 الا  الطرق الروع مم لاااو ذ ةاد م.لاااو اا اللا  ة  ال م   -5

 -للجنسين: بقات كل طريقة للمسابقات الدوليةويبين الآتي مسا
 متر   1055،  055،  055،  255،  155،  05السباحة الحرة : 

 متر  255،  155،  05سباحة الظهر   : 

 متر  255،  155،  05سباحة الصدر   : 

 متر  255،  155،  05سباحة فراشة : 

 متر  055،  255ي المتنوع : فرد

 متر  255 0،  0155التتابع الحرة : 

 متر 0155التتابع المتنوع  : 

 متنوع. متر 0155حرة،  متر 0155التتابع المختلط: 
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الوااا ء وااااوادذ ملااااا يدااا   ال اااا ةن    اااي  ااااوادذ ال ااار   اللا  اااة  لتلا اااااوق و
ال رااااذ فااا  ااااوادذ ال حااار فااا  اااوادذ الصااا ر، ةي  حااام الاااااوق وااااوادذ الزداااف، 
ة لاااق و ااا ر رواااع اللاااااامذ المتياااذ لتااااوا ذ، ملااااا يدااا   ااااواق ال  ااااوع اللا  اااة  م وااا أ 
واااواح ال حاار فاا  اااواح الصاا ر فاا  اااواح ال رااااذ فاا  اااواح الزدااف، ملاااا يااالاح 

روتين لاثاااا مااام ااااوادذ ال راااااذ اللااااالاام ال اااا ةن وااااا خ ا  الدرماااذ الثلاة ياااذ واااال
والدرمااذ ال ةل  يااذ، ملااااا ي اااق لاااان اللاااااو اا ال ةليااذ لااااااو اا  ضااثحا اا داااا  
اليتياااذ والااا ة  لااااواديحا لاااان ال ااااا ين ةال ااااا اا    اااااب لااااع الاااان ةالوااا ا، 
 اااااويثا لتلاو اااا  ين ماااام ياااا ه الرياضااااذ الث يلاااااذ ال اااام واااا وا أ  ااااار الثااااال  ماااام 

 للاا د     لان أزلا ذ إيوازيذ لت     مم اللااء  الا ةاا الخيرم

ة  ااةي  الاااوادذ يمااةن والاااوادذ ضاا  الاازلان ديااا يمااةن ال ااا ز الاا   ي طااع 
 Stop Watchاللاااااامذ مااام أ ااا  زلاااان لالامااان ة لاااق وااااا خ ا  ااااايذ الإي ااااف 

لت ياا، ةال م  طةرا إلى أصوح ال اا وااياا   ي ذ لتغايذ ديا  غطم الزلان 
لفا يااذ، ة لااق ووا ااب اال اازا  وااال اء ال ااا ة م الطري ااذ ةالواا ء لااان ا 100:1و  ااذ 

 ةال ةران ةللاا الدا ط.

 الغطس: -2

يضااالان يااا ا ال ااار  أةل اااق الااا ين يتلااااةن والااااوادذ و رواااذ لا وةلاااذ لااااع ال لا اااع 
واا ث ا اا   ايذ ةالااا ي تيذ خاصذ ةلاةيوذ درميذ ياليذ لا لايازم والرااا ذ إ  

اياا لاخ ت ذ ةالدرماا يوب أن   اا  لا ا  وا اي حا  ؤ   الدرماا لان أوراج وار  
مم درمذ اار  اء د م  حايا حا وال خة  مم اللااء ووراياذ ةاض  اان ةولااا  اللا حار 
لاااع ال اا رم ماام الاا دم  يتااى ولاااع أواازاء الوااا  ولاااا    ااق ةال اء ال ااا ة م د ااام 

حاا ا  ااير ماام الا  ا الإيواااب ةال  ا ير الاااتي  لاان وا ااب اللااااي ين ةالدمااا ، ةل
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  طتب ال لارين اللاا لار لا ةاا ي ي م لاع ال ا ري  ال مارار  مام ال ثتاي  ةال ا ريب 
ل  لايااااذ الوحاااااز الثضااااتم الثصااااوم لت يااااا  والدرماااااا اللا ةيااااذ الث ياااا م اللاطتةوااااذ 

 للايب، لمم يصوح وطلا مم الغطم.

ةياا    اا واااه لاااااو اا الغطااا لاداا  ا الدرماااا ال اام  ااالا  اللاولاةياااا 
ال  زاا الإوواريذ ةااخ ياريذ ةار  ا  أواراج الغطاا ةلاةاصا ا حا الااايذ ةم لق 

 ةطري ذ ال دم  ، ةيؤ   الغطا لان الوراج ال اليذ:

 الات  اللا درق ار  ا  لا ر، ار  ا  فلافذ ألا ار.

 الات  الفاوا ار  ا  خلااذ ألا ار، ار  ا  يارم ألا ار.

 ملاا   مةن الدرماا لان اللاولاةياا الااايذ الآ يذ:

 مجموعة أمامية:-1

 ديا  و أ درما حا واللاةاوحذ لتلااء ةال ةران مم   ا اا واه.

 مجموعة خلفية:-2

 ديا  و أ درما حا واللاةاوحذ الخت يذ لتلااء ةال ةران مم   ا اا واه.

 مجموعة أمامية خلفية ) معكوسة (:-3

 ديا  و أ درما حا واللاةاوحذ واللااء ةال ةران مم اا واه الخت م.

 موعة خلفية أمامية ) داخلية (: مج -4

دياااا  وااا أ درما حاااا واللاةاوحاااذ الخت ياااذ لتلاااااء، ةالااا ةران مااام   اااا اا واااااه 
 اللاالام.
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 مجموعة الوقوف على اليدين: -5

 ديا  و أ الة ةف يتى الي ين 

ةياا   ال  ااةي  ماام الغطااا ااان طريااق ال  اا ير لتدمااا  الاا ين ي خاا ةن ألااااامن 
ن لااااي م ال  ارم لاان وا اي حا د اى وراداذ  الااذ لا  ر ذ دة  ورج الغطا  لاما ح  لاا

ةيثطم ال  رير ين طريق  رواا  و أ لاان صا ر إلاى ياار  روااا ةيماةن يا   
الدمااا  مر يااا ةيااة خلااااذ  اااو  ال  يوااذ ي اا  إيلا حااا لاااع د ااف ال روااذ المواارر 
ةال روااذ المواارر ةال روااذ الصااغرر فاا   ولاااع الاافلاا الةاااطم ة ضاارب ماام  روااذ 

والو ة  الخاص ل ثتن ال  يوذ ةيصوح ال ا ز ياة الداا ز يتام الصثةوذ اللاد  م 
 أمور ي   لان ال رواا.

 كرة الماء: -3

ة ث ور مرم اللااء الد يفذ مم لا  لاذ الرياضاا الولااييذ ال ام  اا خ   المارم 
لتيا ااذ ديااا الولاااع وااين الو اااء مااةق اااطح اللااااء لتاااوادذ ةوااين الاا دم  ماام الماارم 

 .ة   ي  خططحا 

ماااارم اللااااااء أيضااااا الاااا دم  الاااا  يق ةاللاثرمااااذ ال الاااااذ والدرماااااا ملاااااا   طتااااب 
اللااااارةيذ لاااان ايرياااا ضااالاا ا لاااالالاذ اللايواااين ةالإ ااالا  لاااان الخااااة ذ لإخاااراج 

 لاوارياا   ي ذ ةيتم  لاا ة  يا  لان ال ن ةال  رم يتى ال ةز الاريف.

 ةل   ا ر اا دا  ال ةلم لت    ةال ةا ين دياا   اا  اللاواريااا وااوثذ ايواين
ضااالان أدااا  ياااار ايواااا يلافتاااةن ال رياااق يلامااان  غيياااري  أف ااااء اللاواااارام ملااااا يااا ير 

 اللاوارام لامةن لان ) الدم  + لارامق اللارلام +  اضم الزلان +اللااو  (.

ةي مااةن اللاوااارام لااان أروثااذ أاااةاط ي وااا   ال ري ااان الوااا وين وثاا   ماا  اااةط 
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يااا اف ال ااام زلاااان مااا  لا حاااا خلااااا   اااا ق مااام التثاااب، ةيد ااااب ال اااا ز وثااا   ال
 يصيوحا مم لارلام الخص .

 السباحة التوقيعية: -4

يااا  فر ياا ا ال ااة  وال  ياااا  ةن الروااا  لاثةضااذ ماارم اللااااء الخااا ذ لااة أن 
ي اق لاداةاا لان الو ا التطيف ا  دا  مرم اللااء أيضا ةيرواع يا ا ااا فااار 

ماااةق لاااان ال  يااااا لإلاااى لا طتوااااا الااااوادذ ال ة ثياااذ ةمااام خااا لا حا الط اااة الثاااالم 
اااطح اللااااء لاااع ال اا رم يتااى رمااع الزر  ةالرواا  خااارج اللااااء واااحةلذ  ةن  غياار 
ماام ياا ا الةضااع ةياا ا لاااا   يداا  المفامااذ الةاييااذ لواااالاحن ملاااا   طتااب الولاااا  

 ةي ا اللاطتب ا م ين ال ثتيق وال اوذ لت  ياا يلاةلاا.

ةل اااا  ولاثااااا الاااااوادذ ال ة يثيااااذ وااااين رياضااااذ الواليااااذ ةالاااااوادذ ماااام  الااااب 
لاةاي م را ع دياا ا  وااا  صاص الوالياذ ملااا ا  وااا  صاص لااااوحذ لتار ص 
ل اء الدرمااااااا خاااااارج اللاااااااء، ةلحااااا ا ماااااان لىي اااااا  ةاللالاواااااا  ةر مويااااار يتاااااى 
 وادحاااا، ةلاااان فااا  يطتاااق يتيحاااا مااام وثااا  الدياااان والوالياااذ اللااااا م أة الااااوادذ 

 ال ة يثيذ.

م حاااا  تاااا خالاتاااذ ةل 1882ةلحااا ا وااا أا ممااارم الااااوادذ ال ة يثياااذ مااام ياااا  
لاغلاةرم اا ةاا طةيتاذ د اى  حارا مام أةا ا  ال صاف الفاا م لاان يا ا ال ارن مازا  
الإ وا  يتى لالاارا حا، ة مةن مرق مم وث  ال ة  الةروياذ لافا  أللا ياا، مر ااا، 

 يةل  ا، وتويما،ةم لق مم الةاياا اللا د م اللاريميذ.
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م الاااا ةاا الخيااارم ةأخيااارا اد تاااا لاما حاااا واااين مااارة  الرياضااااا اللاا ياااذ مااا
 اي رف اا دا  ال ةلم والاوادذ ال ة يثيذ.

ة خ تااااف الاااااوادذ ال ة يثيااااذ ي اااا  ال اء الخاااااص واااااوادذ اللا امااااااا ال اااام 
  طتااااب الإ اااااا يذ ة   ورو اااااء الاااارأا خااااارج اللااااااء ةاااااةص ال اااا لاين  لاااااايا لاااااع 
 اللا طتوااااا الولااليااااذ لتدرمااااذ ةللا اوثاااذ اللاةاااااي م، ملاااااا  اااا خ   وثاااا  الوحاااازم
وصاااةرم يالااااذ مااام ال ااا ريب ةالوطاااةاا ةمااام لا ااا لا حا اللايمرةماااةن اللااااا م لاااالاا  
الإي ا   دا اللااء ةم لق لااوق للأ ف للا ع  خة  اللااء  و وا لىصاوذ ولاار  

 الويةب ال  يذ:

 وتتكون من خمس مجموعات وهي:

 لاولاةيذ الرو .-1

 لاولاةيذ ال ةل ن والرأا. -2

 لاولاةيذ ال ةل ن وال  لاين. -3

 لاولاةيذ ال ةراا اللاالايذ ةالخت يذ. -4

 لاولاةيذ لارموذ لان الدرماا. -5

 مفهوم التعلم والتعلم الحركي:

 مفهوم التعلم:

يث واار الاا ثت  يااة الثلاتيااذ ال اام ياا   ياان طري حااا  ثاا ي  الاااتةق أة  غيااره ة اا  
 يرمذ المفير لان يتلااء ال  ا و    " غير أة  ث ي  مم الاتةق" 

( ياان وتي ااةر  أ اا  ياارف ال ثتااي  و  اا  " 1880مياا مر أدلااا  ألاااين مااةز  ) 
  غير مم الاتةق  ا   ين اا فارم".
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( أن اللاا ثت  ياة يلاتياذ  غيار أة 1882ةيضيف اث  ولا  ةلادلا  يلاة )
 ثاا ي  اااتةق المااا ن الداام أ   إليحااا  يااا  المااا ن الداام   ااا  و ااة  لااان ال ااااط 

لت ضااا  أة وثااا   ودياااا ياااا رط أا يماااةن يااا ا ال غيااار أةال ثااا ي   ااا   ااا    يواااذ
 الدااا اللاؤ  ذ مال ثب أة ال خ ير أة لاا ااو   لق.

( أن ال ثت  لااا ياة إا  غيار أة  ثا ي  1888ةيةضح يو  الردلان يياةر )
 مم الاتةق أة مم خورم.

( و  اا   غياار ماام اااتةق ال اار  يلاماان أن    وااا  1878ةيرمااذ إواارايي  ةوياا  )
ال ار  للاةا اف الوي اذ الخاروياذ    يوذ ال دان مام أ ا ا  ةياة يدا ا   يواذ  ثار 

أة ال رةف ال م  فير مي  الراوذ لاايطرم يتيحاا ةالا دم  ميحاا، ةا ي د اق يا ا إا 
   يوذ لارةره وخوراا يلاارا أف اءيا.

 : Biomechianiesالميكانيكية الحيوية 

ياام  طويااق ال ااةا ين ةاللاوااا ن اللايما يميااذ يتااى اااير الدرماااا الرياضاايذ  
 يذ لاثي ذ. دا ارةط ويةلةو

ةي صااا  والاااارةط الويةلةوياااذ ال اااةادم ال ااااريديذ، ال اااايةلةويذ ةال  اااايذ  
ةيتاااى  لاااق مااارن اللايما يماااا الديةياااذ يااام  لاااق الثتااا  الااا   يوداااا مااام اللاااااام  

 اللايما يميذ الويةلةويذ اللا ثت ذ والدرماا الرياضيذ.

 أهمية الميكانيكا الحيوية في مجال السباحة:

ةيااااذ ماااام لاوااااا  الااااااودذ  ةرا موياااارا ماااام  داااااين لثوااااا اللايما يمااااا الدي 
م طااةر أر ااا  اااوادذ الصاا ر لاااؤخرا  -ة طااةير ال م يااق ) ال اء ال  اام( الرياضاام

    ين  دتي  ال اء ال  ام ة ةضايح   ااط لاثي اذ لاان الدرماذ ة  تيا   تاق ال  ااط 
لالااااا أ   لإلااام  غيااار ال اء ال  ااام الخااااص وحاااا ةيمااا ا مااام و ياااذ طااارق الااااوادذ 
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 اا ةال اطذ الخرر.ةالرياض

 الواجبات العامة للميكانيكا الحيوية:

 تنحصر الواجبات العامة فيما يلى:

 ال دتي .-1

 ال ةضيح.-2

 ال ثتي .-3

  داين ال م يق ) ال اء ال  م ( الرياضم.-4

 الواجبات الخاصة للميكانيكا الحيوية في مجال السباحة.

 يةيااااذ ماااام لاوااااا  الاااااوادذ يلاماااان  د ياااا  الةاوواااااا الخاصااااذ لتلايما يمااااا الد
 ميلاا يتى:

 ودا  ةا ين ةارةط ال اطذ الرياضيذ.-1

 اخ يار ال م يق) ال اء ال  م( لا ااب. -2

ولااااااع اللاثتةلاااااااا اللاخ ت اااااذ داااااة   لاااااق ال م ياااااق ة صااااا ي حا  داااااا ال اااااةا ين  -3
 الويةلايما يمي .

 طةير ال اء ال  م ةاا خ ا  ااخ وااراا الويةلايما يمياذ ال اى  اااي  ما  لاان  -4
 اللاثت  ةاللا رب يتى    ح  الدرمذ.

 أهمية الميكانيكا الحيوية في عملية تعليم السباحة:

ال دتي  اللايما يمم لت  ريواا الخاصذ واال ثتي  لت  ما  لاان  ةاماق ااير درما حاا -1
 ثتيلاذ.لاع درماا ال م يق اللارا   
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   ااب ال ةم اللاا خ لاذ مم ال  ريب لاع ال ةه اللاطتةوذ مم ال اء ال ر  .-2

ال دتي  اللايما يمم لت  ريواا ال دضيريذ ةال م  ا خ   ل ثتي   م يق لاث   أة  -3
لا لايااز والصااثةوذ لافاا  اااوادذ الصاا ر ةالاا ةل ين د ااى ي اااو  اااير الدرماااا 

 الح ف اللارا   ثتلا .ال دضيريذ ةم لق  ة  ال ةم اللاا خ لاذ لاع 

ة و  أن    اة  وث  اللا ايي  اللايما يمياذ ة طوي حاا يتاى درماذ الواا  مام 
 اللااء يوب الإواوذ يتم ال ااؤ  ال الم:

 لماذا لا يغوص ؟ –كيف يطفو جسم الإنسان في الماء 

 او  الاوادذ يلاتيذ اللاام ةالور  لان ديا إ حا ةايتذ لتدرمذ  ا واذ لاان 
لاثين ةيثطم الوا  مم  درماذ لااا  يلاذ   يواذ لتدرمااا  مع الوا  ض  اطح 

ال ا ريااذ إا أن الاااوادذ  خ تااف ياان و يااذ ال اااطذ الخاارر ماام أن الةاااط الاا   
يؤ   ال مع ض ه لياا ل  اللا اةلاذ اللاثحة م مم الةاط اللاديط وال ر  أف اء و يذ 

الم م ال اطذ الخرر ي ا إلى وا ب أن الوا  ي درق مم الاوادذ مم الةضع 
وخااالاف اللااااا ة  الرااااام الااا   ي دااارق ميااا  الواااا  أف ااااء اللااااام ةلاااان ي اااا   ااا  

 الوا ويذ الرضيذ.

ةماا لق لاايا لتلااااء خاصاايذ لا اةلاااذ ملاااا ياام لاةوااة م ماام الر  ةوال ااالم 
يخ تااف ر  ال ثاا  ال ااا   لااان اللااااء ياان الر . ةلااان ي اااء  واا  أن ولايااع ال ااةر 

 ال  فير المالا  يتى درم  . اللاو ةلذ لان الاواح ا   و  ولايثحا مم

 وللإجابة علي التساؤل كيف يطفو الجسم في الماء ولماذا لا يغوص ؟

 يجب التعرف على ما يلي: 

 :Flotingالطفو-أ
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يثرف الط اة و  ا  و ااء الواا  متياا أة وز ياا ماةق لاااطح اللاااء ةيث لاا  يا ا 
 يتى لاا يثرف والم تذ.

زن آاف الط ان ا  ط ة مةق ةل   أصوح و    لان اللا لةف أن  ر  ا  ا  
اطح اللااء مداب و   دلا  أط ا ا لان الوضا ع ة لق لن لاصلالام يا ه الاا ن 

اا    2500يتى يت  وال ا ةن ال   أم ا   الثال  الية ا م "أرالاي ا"لان دةالم 
  و  اللايلا  ةال   ي ص يتى الآ م:

الدفع  } إذا غمر جسم في سائل فإنه يلقي دفعا من أسفل إلى أعلي هذا
 يساوي السائل المزاح {

ةيتى ي ا مرن الواا   ط ة يتى اطح اللااء ي  لاا ي ااة  ةز حا لااع  اةم 
 ال مع اللاا م لان أا   إلى أيتم اللاااةيذ لةزن الاا   اللازاح.

ةيتياا  ماارن م تاااذ لحااا ةزن  ااةيم ياااااةر  صااف الااةزن ال اااةيم لتلااااء  ط اااة 
الاا مع اللااااا م لااان أاااا   إلاااى  صااف لاغلااااةرم ماام اللاااااء ديااا ي اااااة  ةز حااا لااااع 

ألاا م تذ لان الخاب الزان مر حا  ط ة لاغلاةرم إلى لاا ي ارب لاان فتفيحاا إ ا  -أيتى
 .0.65 وتغ المفامذ ال ةييذ لح ا ال ة  لان الخاب 

  Densityالكثافة:  -ب

لاان اللاااء(   3اا 1لاان اللاااء وال ااوذ إلاى ةزن  3اا 1)يم يوارم ين ةزن 
 و .1لان اللااء = 3ا 1أ  ةزن 

وااا  مااارن الواااا  يغاااةص مااام 1لاااان اللااااا م أموااار لاااان  3اااا 1مااار ا ماااان ةزن 
 اللااء.

واا  مالوااا  يط ااة مااةق  1لااان اللاااا م أصااغر لااان   3ااا 1ألاااا إ ا مااان ةزن 
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 اطح اللااء.

  Spacifio  Giraityالمفامذ ال اويذ: -ج

 ) يم ةزن دو  لاثين لان اللاا م وال اوذ لةزن وا  لالااف  لان اللااء (.

  الإ اااان  واا  أ اا  لامااةن لااان لاولاةيااذ لااان اللاااةا  لافاا   ماار ا   ر ااا إلاام وااا
الث ااا  ةالثضاالاا ةالاا يةن وثضااحا مفام حااا أمواار لااان مفامااذ اللااااء لافاا  الث ااا  

مفام حااا أ اا  لااان مفامااذ اللااااء لافاا  الاا يةن ةياام لاةوااة م والوااا  و اااوذ أ اا  لااان ة 
 - ينمفامذ اللااء لاف  ال يةن ةيم لاةوة م والوا  و اوذ ا   لان اللاا  ين الاااو 

يااا ا إلاااى وا اااب ال واااةف الصااا ر  ةياااة دوااا  ا وااا ا وااا  وال ااااوذ لدوااا  لاثاااين 
 لالااف  ل  لان اللااء.

ماار ا ار مااز الوااا  يتاام اااطح اللااااء ماااةف  واا  أن اللااااء لياااا لاا  ال اا رم 
يتااى لا اةلاااذ ةز اا  ميغااةص متيااا أة وز يا،ةيااا لار ماام اةصاا  د ااى ي ثااا   ةزن 

ال مع اللاا م لان أاا   إلاى ايتام لاان الوا  لاع ةزن اللااء اللازاح ميط ة ملاا أن 
 الثةالا  اللاحلاذ أيضا. ةي ا ال مع يث لا  يتم الثلا ذ وين ةزن الوا  ةدولا .

 * ممتلاا زا  دو  الوا   ةن زيا م مم الةزن متلاا أز ا ا مرصذ الط ة.

 *ةمتلاا زا  ةزن الوا   ةن زيا م مم الدو  متلاا  تا مرصذ الط ة.

لن خاصاايذ وا وي حااا لاماان خاصاايذ وا ويااذ  ةيااا م  ط ااة الواااا  الواااريذ
 اللااء.

 خاصيذ الوا ويذ =        
 ةزن الوا 

 ةزن ملايذ لاثا لذ ل  لان اللااء
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Body Weight 
Spacifio  Giraity =  

Wight of Eaual a mount of water 

 

مال ين يلاتمةن  ااوذ  –مالواا  الواريذ  خ تف لان ديا خاصيذ وا وي حا 
لث اااااا  ةالثضااااالاا يصاااااودةن أف ااااا  لاااااان اياااااري  دياااااا أن الث اااااا  مويااااارم لاااااان ا

ةالثضلاا لحاا خاصايذ وا ب يالياذ وي لااا ال ااوذ ال ي ياذ ةيتام  لاق مالوااا  
ال ااام  د اااة  يتاااى  ااااوذ يالياااذ  ااااوذ يالياااذ لاااان الث اااا  ةالثضااالاا   ااا  ميحاااا 
خاصاايذ الط ااة ياان الواااا  ال اام ياا خ  ميحااا  رميوحااا  اااوذ ياليااذ لااان الاا يةن، 

 ا الاوب  ط ة أواا  الآ ااا أمفر لان الروا .ةلح 

 ويمكن تحديد خاصية الجاذبية بالطرق التالية:

إ ا مان الوا  لا     الام  ي  ايا ةلا وا ا لان ديا الصلاوذ ملان طريق -1
 ياا أوثا م ةلاثرمذ دولا ، ةاض ا يرف الدوا  ةلا ر اذ ةزن الواا  ياةزن دوا  

 وا ويذ.لالااف  ل  لان اللااء يلامن إيوا  خاصيذ ال

ةولااااا أن واااا  الإ ااااان ايااار لا ااا    الاااام  أااااة لا واااا ا مر  اااا  دصااا  يتااام -2
 خاصيذ وا وي   ين طريق الاره مم اللااء ف   د ي  ةزن اللااء اللازاح.

ةل اا  أةضاادا ال وااارب ةال راااااا أن خاصاايذ الوا ويااذ لت ااااء أ اا  وصاا ذ 
 يالاذ لان خاصيذ الوا ويذ ل   الروا .

اوادين ال ين ي لايزةن وخاصيذ ط ة يالياذ يت اةن ملاا أم ا ال راااا أن ال
 لا اةلاذ أ   لان الاوادين الف   ال ين لح    ا الدو .
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 العوامل التي تؤثر في وضع الطفو:

 دو  الث ا .-2الو اء الوالام.                  -1

 الملايذ ال اويذ لت يةن. -4 ةزيع الةزن.                     -3

 اثذ  الر  ين. -6يذ.          دو  الثضلاا ال الا-5

مالوااا  الموياار اللا لايااز والث ااا  الف يتااذ يمااةن ط ااةه لا خ ضااا ماام اللااااء ياان 
الااااواح الخ ياااف واااالرا  ن الةا   ااا  يلاتاااق يضااالاا أموااار ةأ اااة   اااااي ه يتاااى 

 ال درق مم اللااء.

 العوامل المؤثرة في السباحة:

  Propulsionالقوة المحركة 

 * لايما يميذ ال اء.

  ةم الثضلاا. *

  Tingالطفو

 * ةضع الوا .

 * الاريذ.

 * مفامذ الوا .

 * الاثذ الة ي يذ.

 * يلاق ال   ا.
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  Force Gravityقوة الجاذبية 

 Resistanceالمقاومة 

 *اريذ اللااء.

 *اد ماق الوت  

 *اللاةاج.

 Motionالحركة 

 علم الحركة:

ة خ تااف الدرمااذ  -يااة  لااق الثتاا  الاا   يودااا ماام ال اء الدرماام لى اااان
 وال اوذ لى اان ديا  ر مز يتى الغر  ال   ال ر  ل د ي   لان ةرا حا.

 فالحركة:

يم ا   ا  أة  ةران الوا  أة أدا  أوزا ا . ة ث وار الدرماذ أاااا اللاحااراا 
الرياضاايذ إ  أن لاث اا  ال اااطذ الرياضاايذ   طتااب  دريااق أواازاء الوااا  اللاخ ت ااذ  

ةا يلامان دا ةا الدرماذ وا ةن إ  ااج  -م أة و ة حااةاء واا ثلاا  أ ةاا أة أوحز 
 ةه ة     ي ه ال ةه اللاا خ لاذ مم الدرماا الرياضيذ لان اا  وا  الثضتم لاع 

 ار واط  و ةم الوا ويذ الرضيذ.
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 تقسيم الحركة:

 أولا: من حيث النوع:

 تنقسم الحركة من حيث النوع إلى الآتي:

 حركة دائرية:-أ

ااا  اللاخ ت اذ مام لاااار  ا اارم أة  اةا لاان  ا ارم دااة  ةميحاا     ا  أوازاء الو
لارمز  ةران ي ع ألاا  اخا  الواا  ملااا مام درماذ الاا توذ اللاالاياذ أة الخت ياذ مام 

 اللااء ةي  ر ي ا ال ة  لان أ ةا  الاوادذ.

أة يمةن لارمز الف ا  خاارج الواا  ملااا مام اياب الولاوااز ي ا  ا  اء درماذ 
 اللارودذ يتى الدتق الطا ر.

ذ ال ا ريذ ا  اؤ   إلاى ا   اا  الواا  لاان لاماان لآخار وا  يام  ةران مالدرم
 أن الوا  دة  لاداةر أة لارامز.

 حركة انتقالية: -ب

ةيم اللااامذ ال م ي طثحا الوا  لان   طذ إلم أخر  وديا  را  أ    طذ 
 لان الوا  خطةط لا ةازيذ لان ال  ط الخرر.

 وتنقسم إلى الآتي:

 حركة خطية انتقالية:-1

الدرمذ ال م     مم خط لااا  ي  أف ااء ا   اا  الواا  ةيلادا  أ ا   اا را ةيم 
لاا يد ا ي ا ال ة  لان الوا  اللا درق مم اللااء ديا يد ا  ةران داة  لارماز 
الط ااة   يوااذ ياا   ا اازان الوااا   لاالاااا أف اااء    لاااذ للألاااا  واااوب اللاااةاج ةدرمااذ 
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 ال رايين ةالروتين.

 حركة منحنية انتقالية:-2

مذ ال م     مم خط لا د م أف ااء ا   اا  الواا  ةي حار يا ا ال اة  ةيم الدر 
 مم الاوادذ مم درماا الو ء لان المثب.

 ثانيا: من حيث السير الزمني:

 وتنقسم إلى الآتي 

 حركة منتظمة "-1

ةيم ال م   طع ميحا الدرماذ   اا الةدا اا اللاما ياذ أة اللااااماا مام   اا 
 الةد اا الزلا يذ.

 ذ:درمذ اير لا   لا-2

 ي طع ميحا الدرمذ لاااماا اير لا ااةيذ مم   ا الةد اا الزلا يذ.

 ثالثا: من حيث التكوين.

 وتنقسم إلى الأتي:

 حركة بسيطة:-1

 لاف  درمذ الغطا أة الط ة أة درمذ ال   ا مم الاوادذ.  

 حركة مركبة: -2

ةياام   ضاالان لاولاةيااذ لااان الدرماااا اللاخ ت ااذ  ااؤ   يتااى م ااراا زلا يااذ  
 ال رايين ةالروتين ةال   ا مم الاوادذ. لاثي ذ درماا
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ةل طوياااق لااااا ااااوق يتاااى درمااااا الواااا  مااام اللاااااء  وااا  أن الااااوادذ  ااااو  
يلاتيااذ اللاااام ةالواار  لااان ديااا أ حااا ةااايتذ لتدرمااذ  ا وااذ لااان  مااع الوااا  ضاا  
ااااطح لاثاااين ةيثطااام الواااا  ممااا  درماااذ لااااا  يلاذ   يواااذ لتدرمااااا ال ا رياااذ مااام 

 الطراف.

 رايين ةالاروتين مام الااوادذ  ث وار درماذ  ا رياذ وي لااا مرن درماا ال  ةيتي
 درمذ الوا  مم   ث ور دمذ ا   اليذ.

 رابعا: من حيث أقسامها الرياضية:

 وتنقسم إلى:

 الحركة الوحيدة:-أ

ةيم الدرمذ ال م  اؤ   لاارم ةادا م ة   حام لافا  ال  از، الا مع، الرلاام، ةيام 
    ا  إلى لاراد  فلاا:

 ) التمهيدية (: المرحلة الإعدادية-1

ةياام  ثلااا  يتااى  د يااق أملااا  اااا ث ا  لتلاردتااذ الصااتيذ ةياام  ااؤفر ةياام 
  ةفر و روذ مويرم يتم اير الدرمذ.

ةلان خةاصحا أ حا  د ا يما ا واه الدرمذ الصتيذ ملاا مام ةضاع الوا ء 
 لان اللامثب 

  المرحلة الأساسية ) الأصلية(:-2

الدرماذ لاوااارم ةميحاا  ثا  ة  رمز أيلاي حاا مام الةصاة  لإلاى  د ياق اار  
 الثضلاا لمم  ثلا  وم   ة حا.
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 المرحلة الختامية ) النهائية(:-3

ةيااام  حاياااذ الدرماااذ ة  اااة  الدرماااذ لاااان أيتااام   طاااذ لايما يمياااذ إلاااى لاردتاااذ 
الح ةء ال ا  ةيلاةلاا   حر لاراد  الدرماذ الةديا م مام الااوادذ مام درمااا الوا ء 

يا ه اللارادا  ي ا  أ اء الدرماذ م  حار  ألااا مام طارق الااوادذ اللاخ ت اذ 0ةال ةران
ديااا   ضااح لارادتحااا الاافلاا ةخاصااذ ماام درماااا الاا رايين  اخاا  ةخااارج  ءوااوط

 اللااء.

 الحركة المتكررة: -ب

 الاوادذ. -ال و يف -ةيم الدرمذ اللا لاافتذ ةاللا مررم لاف  درماا الور 

دتااذ ةماام الدرمااذ اللا مااررم  اا    اا لا  اللاردتااذ الإي ا يااذ لااان الدرمااذ لاااع اللار 
الخ الايذ لتدرمذ ال اليذ م م ال اء الدرمم لتاوادذ ي ضح مي  الدرماا اللا لاافتذ 
اللا مااررم ديااا   حاار ماا  درمااذ لامة ااذ لااان لاردت ين:لاردتااذ أااااايذ   حاار ماام 

ةاللاردتااذ ال حا يااذ الإي ا يااذ )ال لاحي يااذ( ةال اام   حاار ماام  -درماااا الااا  ةالاا ف
 الدرمذ الروةييذ.

 

 

 

 

 

 


