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عل ة ل ادئ الأول احة ال   ال

احل تعل عة م ا احة م خلال  م حل ال ها إلى م   :تق

ة الأولى - عل حلة ال  ال
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ي -3  .ك الأمان في ال ال
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احة. -5 ل إلى حالة ال ص  ال
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ف ا/ ال   ثال

ة احة ال ن ال لاثة ت ات ال ه ال   وم ه

ة الأولى: عل حلة ال   ال

 اء ال قة   ال

 ف  ت ال

 ف  ال

 اب لاق) الان  (الان



 

  رد/ والي عبد النو   الثالثة ليسانسالسنة   مقياس السباحة 

 

 
 

 جل ات ال  ح

 راع ات ال  ح

 ف  ال
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م  لوع ان ل اه  الا ة وذل  الان ق ه ال ارله ار ال اخ ي ع ال ة ال

ي عل وال ال قة ب ال ع م ال ل ن ف ذل ع  الالعاب ال ،ت ة و ت

م  الق اء  احة وت ال ض ال س على حافة ح ل ال ئها  ي  ان ن ة وال ل وال

ي  ال ام  لة وال قة ال ض في ال اء ، وم حافة ال ال ل  خ اولة ال لى اوم ث م

عل ،  عل  ذراعي ال ة ال اع ض  ك حافة ال ي ب ار ، وم ث ال ال وال

عل  ق ال اولة ان يل ح الع ،وم ث م اء وف جه في ال عل ادخال ال ها تعل ال ع و

اف ب  ن ذل ع  الالعاب وال ل ان  ض ، والاف د م قع ال ق عة ال ق

عل اء، ال ال عل  ادة ثقة ال ارها ل ار  اب اك  م ال   .وه

اول ض وس عة ع ات م م ي ال م ال رب بها ق ة خلال ال ة ال عل  ال
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رب ل :الأول ال فال م ال س الأ ل ض  جان على ال ة ال اء و  ال

م  .الق

اني ال رب ل الأول ال ع :ال فال م ال ل الأ خ اء إلى ال  .آم ل ال

ال ال ي :ال لف للأمام ال ا وال رة م ض  اس   .ال

ع ال ا ث :ال ا ولأسفل لأعلى ال رة م ض  اس  .ال

ام ال ل :ال جه غ اء ال  .ال

ادس ال ف :ال ل ت  .ال كل م

ع ال ا ي :ال ار في ال ا ق له واح كل م س م زم   .ال

ام ال ف أداة  م :ال ي للأمام الأي ال افة في وال ة م  .مع

اسع ال م :ال فال ق س الأ اء، داخل حلقة ب ة الأي ال اس ها مع م ، ع ع  ال

ه ل ث رب م اء في رأسه إدخال ال ام ال ة فقاعات وال اء داخل صغ اج ث ال  إخ

ف رؤوسه ام ب ات ال وال ة ل ي  .ع

ضع نف ه :العاش ال اب ال ة ال فال، ال ه في ل للأ ة ه ل ال ه ن  م

ام جل ال ة فة ات ال ادل   .ت
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فت  اء  :ال ف م ال غل على عامل ال امع ان ي ال عل   ال ح ب ة 

ف داخل  اء،ال ة  ال ال ة  ة الا انها ص ل لة الع ،ورغ سه ه  لل ام وتعل ن 

ئ  اء ال اولة زف ه اء وم جه في ال ل وادخال ال ان ض اء في م ف في ال ق ال عل  ال

ل الف  ه، ف م ق ن ال ل ال والانف،وان  ن م ق ه  . ول ف فقاما ال

ف  ق ال عل  م ال ق ف  ة ال ل اع اء  م أج ام  ض واخ شه ع ث ال ار ال ج

ة  ل ف داخلع اء، ال ة تع  ال ل لغا ار ب ة،والاس أك  ال ها مع ال م وض ع

ة ة أداء ال آل م الاخلال  جه لع ح ماء ال   .م

ار و قه الألعاب اخ ء في اوت ل ال ض  م ال اء م لأنها ال ة الأش ف  ال

اب قة لإك ئ ال ه ت أن و لل ح فة الألعاب ه عادة ال ى وال  ع لا ح

فل لل ال ة، فة ت أداء على م أنه أو ال ام ا إل ا ه وه رب دور جل  ع ال

اب فل إك قة ال اء ال ه ال ف له خلال م وذل و اء في معه دخ ى ال ا ع ح  ه

ا الأمان، الأخ ه ك ل أن عل فال بلغة ي ات وتفاد الأ ل ة ال ه الفه ال  وعل

ام ل ال ة فة ب م أ سل اخ ع فال وجه في ال ى الأ عق لا ح فل ي ا ال  م نهائ

اء   .ال
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ف : اء  ال ح ال قاء على س ة ال على ال قابل ف  ف ال اع ااو  ل ئ ع ، و  ج ال 

ن  قان ة (  ان ال ع على الق زن ، و ل وال وال ال ات  غ ع ال على 

س  عادل وزن  –ارخ ء م وزنه  فق ج ائل  ر في ال غ ال ي على ان ال ال

اح) ،  ائل ال لاال ام او  ف افة الع ن او  ه لاكها على ال عة ال م ح ام ع 

ي  القام بها  ار ال ، ان اول ال ف ة ال ث على قابل ها ت ه مع لات ، وه ح الع

ف واخ  اء  ال ف في ال ق ال عل  م ال ق اء ) ح  ف ف الق ، ف عنه ( 

عل  م ال ق ع ها  ها الى و ه وض ة ذرا اس ها ب ر وم قة ال ه الى م  ر

ره، مع س ال  اهص ئ  ات اء داخل ال اله عل  ف ال ر ح   نهالأال

الة ل ان  ه ال عل على ه قى ال اء ، و ح ال ه للارتفاع الى س اع ال  يس

ف للأعلىللارتفاع  ق ال   .وت
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اك عة وه ات م م ف على ال ي ال رب ع ال ام ال   :بها ال
م :الأول ال فل ق ا في ال ف ال ه ق ء في ال ل ال ض  م ال ي ث ال  ي

ع اولا أسفل أمام ال ل م ص ي ال ، ن ال م م ث الق خاء ق  ذل في ال اس
ضع ك أن ث ال مان ت ا الق ض  قاع ع ع ا، ال ر دة ت ضع والع ف ل ق  ال
أسي ض  قاع على ال ة ال ، م عل ك أخ لف لأعلى رأسه ال ي ت مع ولل  ال
لف لأسفل ة ن ولل قع   .ال

اني ال رب ل :ال فل م ال ام ال ف ال ة ب ض قة ال ا ة، في ال ا  ول ال
قال اه وضع م الإن اب الإن ر وضع إلى ال ر ن ال  وذل ال  ال
راع ووضع ل ال ا في ي ث ال ح ضع ه ر، ال د ث ال ف وضع إلى ع ق  ال
ك راع ب ان ال أس ودفع لأسفل، ت لف لأعلى ال د مع لل جل ف  .ال

ال ال ا ع :ال ات أه م ال ه ة ال ، ال ئ فل اول ح لل  ال
قال ر وضع م الإن ي ت ال ، ن ال ف ادا ال راع إم اد مع للأمام كاملا ال  ام

جل لف، ال ه كامل على ال ن   لل قام ازا اس ح وم اء ل  ع الأخ مع ال
ار ه على ل أن الإع ل الع ال اذ ق ا إت ضع ه   .ال

ع ال ا ف :ال ه على ال   ال
اص أغل ل ال ثقل م ن  ما عادة ، م أسفل الأش ف  م ن  ح ال
قل قة في ال ض م ا، ال ا تق ف م ب العلاقة فإن ول قل وم ال د ال  وضع ت
، على ال ف ه ما ال ان ن  فع ي ال اع رجة م ة ب ف ث فإنه ك  ب ال

ف أسي، الأفقي ال اع وأغل وال ان ج أن ن  الإن رتها ت ف على مق أسي الأفقي ال  .وال
فل أخ ا ال قا نف ن  أن و ع أس ت ة ال ل اء على م راعان ال ان وال ا م  جان

ة والأرجل از  ال ن   الأمام إلى م ح م اء ل   .ال
   


