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ي لʙʠق الॺʴاحة ʙؕʲل الʻلʲʯال  

 فʨائʧ ʙم للإنʶان تॼʶؔه لʺا الأخȐʛ  الȄʛاضات سائʛ عʧ مʺʜʽة أهʺॽة الॼʶاحة رȄاضة تʱʴل

 شهʙت ʙوق والاولʺॽʰة العالʺॽة الʙورات في مȞانه مʧ تʱʴله ولʺا واجʱʺاॽɺة ونفॽʶة بʙنॽة

 ذلʥ هʣʛ وقʙ الȄʛاضة مʧ الʨʻع لهʚا العلʺي الʘʴॼ مʳال في واسعاً  اهʱʺاما الأخʛʽة الʨʻʶات

 مʧ فادةالاسʱ إلى تʶعى الʱي الʺʸʸʵʱة العلʺॽة الʖʱؔ عʧ فʹلا الʨʴॼث عʙد زȄادة في

والʱعلʦॽ  للʙʱرʖȄ العلʺي الȘʽʰʢʱ مʳال في الاسʱفادة هʚه وتʨʱج العلʺॽة والʨʴॼث الʙراسات نʱائج

ي ل ʛؗʴل الʽلʴʱلة الʰات الʺقʛاضʴʺاول في الʻʱʻة، الوسʛʴعة (الȃاحة الأرॼʶاع الʨع أنॽʺʳ ،ʛهʤ

  الʙʸر، الفʛاشة) 

ي الأداء صعȃʨات تقلʽل غايʱها ʛʢǼق  العلʺي الأسلʨب تقʦǽʙ الʺȞॽانʥॽ الى علʦ وȄهʙف ʛؗʴال 

 تʸʴل الʱي الأخʢاء للॼʶاحة، ومعالʳة الʱعلॽʺॽة الʨحʙات أو الʺʻهاج تȘʽʰʢ عʙʻ للʙʱرॼȄات

 للʻʱفʚʽ الʺʢلȃʨة القʨة مع تʻʱاسʖ الʙʱرʖȄ في الʺʙʵʱʶمة القʨة تʨؔن  ان على الفʻي الʺʶار في

ʧلة خلال مʨسه ʜʽ ʛؗʱل الʨصʨالى لل  Ȑʨʱʶعلى للʺهارات، افʹل م ʖʳǽ اʚل ʧʽȃرʙʺال 

ʧʽʺام والʺعلʺʱص الأهʛʴوال Șʽʰʢʱب ʧʽانʨة القॽȞॽانȞॽʺة الॽ ʛؗʴوعلى ال ʦعلʱʺم أن الʙʵʱʶǽ 

 ومॼʰʴاً  مʺʱعاً  نʷاʡاً  الʺʙʽان هʚا وʳȄعل الʺॼʶʱȞة ومهاراته العʹلॽة قʨاه  ʳǼانʖ ادراكه و عقله

 الʥॽʻؔʱ لʛȄʨʢʱ حȄʨʽاً  دافعاً  سʨȞॽن  الʺهارات اتقان وزȄادة اسʲʱʺار الʢاقة لأن الʱعلʦ في

ȏادॼʺوال ʧة، ومॽȞॽانȞॽʺح اجل الॽضʨة تॽابॽʶان Șافʨاء تʜاج ʦʶاح جॼʶعʹها مع الǼ في 

Șʽʰʢق  تʛʡ احةॼʶعة الȃاح، الأرʳʻا يلي بʺॽɾ ضʛعʻل سʽلʴʱال ʥॽʻؔʱي والʻالف  ʧع مʨلؔل ن

  أنʨاع الॼʶاحة.
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 Crawl - - Freestyle swimming     الॺʴاحة الʙʲة -1

تʛʢق الʛʽʲؔ مʧ الॼاحʧʽʲ والʧʽȄʨȃʛʱ والʺʧʽʸʱʵ للʛʢق الʺʙʵʱʶمة في تعلʦॽ الॼʶاحة الʛʴة 

ʜʽ على أهʦ الʻقاȋ الʱي مʧ شأنها أن تعʻʽʢا  ʛؗʱا الʻأنوحاول ʧم ʦع الʺهʨʻا الʚه ʧة عʛؔاع فʨ

) مʧ القانʨن الʙولي للॼʶاحة للهʨاة Ǽأن الॼʶاحة الʛʴة 1) الفقʛة (5تʛʽʷ الʺادة (و ، الॼʶاحة

ȑدʛي في الفʱال ʥا تلʙقة ماعȄʛʡ ȑأǼ حॼʶǽ أن ʧȞʺǽ احॼʶأن الǼ" يʻع تعʨʻʱʺات أ الॽو فعال

الॼʶاحة على الʙʸر أو سॼاحة الفʛاشة، ʨʻع، اȑ ما عʙا الॼʶاحة على الʤهʛ أو ʱالʺ الʱʱاǼع

ʛهʤر والʙʸاشة والʛاحة (الفॼʶال Șائʛʡ عʛأس ʧة مʛʴاحة الॼʶال ʙقة) وتعȄʛʡ لʱʴاحة  وتॼʶال

ʜ الاول بʛʡ ʧʽائȘ الॼʶاحة مʧ حʘʽ الʛʶعة وعʙد فعالॽاتها ʛؗʺة الʛʴال  

   :تʷارك في مȞॽانॽȞॽة الॼʶاحة الʛʴة ؗل مʧو 

- ɻةوضॽ ʦʶʳال Body position. 



 

  رد/ والي عبد النو   الثالثة ليسانسالسنة   مقياس السباحة 

 

 
 

ات - ʛؗح ʧʽراعʚالThe arm stroke.  

- ʝفʻʱال  .Breathing 

- ʧʽجلʛات الȃʛض The Kicks action. 

- Șافʨʱال Coordination.  

 ʤʴʱة الॻɹوض 

ǽأخʚ الʦʶʳ الʨضع الأفقي الʺائل قلʽلاً على الʘʽʴǼ ʧʢॼ تʨؔن الʱؔفʧʽ أعلى قلʽلاً مʧ الʺقعʙة 

الʺʨجʨدة دائʺاً تʗʴ سʢح الʺاء مॼاشʛة حʘʽ انه ؗلʺا ارتفع الʛأس إلى الأعلى سʕʽدȑ إلى 

 سفل،وأانʵفاض القʦʶ الʵلفي مʧ الʦʶʳ مʺا يʕدȑ إلى زȄادة الʺقاومة، وʨȞȄن الʛʤʻ للأمام 

ʙتان والʛجلʧʽ مʺʱ الॼʀʛة،وتʨؔن الʚقǼ ʧعʙʽة قلʽلاً عʧ الʙʸر بʙون تʨتʛ في عʹلات 
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 ȘʺالعǼ ح الʺاءʢأسفل س Ȑʨʱʶوتعʺل فى م ʖلʸان دون تʱȃقارʱومȑʚال ʱ ʛؗعل حʳǽ ها

ʛʲة.  أكॽفعال 

وضع  فيʦȞʴʱ الʛأس ʖʳǽȄ أن ʨȞǽن وضع الʦʶʳ انॽʶابॽاً Ǽقʙر الامȞان، و كʺا 

،ʦʶʳفالارتفاع ال الʙيʙʷ  أسʛللHead too highله ʙيʙʷفاض الʵالان ʥلʚ  head too ، وؗ

low فى الʺاء ʦʶʳان على وضع الʛثʕي.  

 أهʤ الʯعلʸॻات:

ة  وذلʥ الʨضع الأفقي للʦʶʳ الʺʴافʤة على - ʛؗار حʛؔʱة لॽعة العالʛʶخلال ال ʧم

 ʱهʺاضȃʛات الʛجلʧʽ وتقلʽل سع

- .ʙإلى أدنى ح ʦʶʳج الʨʺʱات اللف وال ʛؗل حʽتقل 

- ǽ.ح الʺاءʢس ȐʨʱʶʺǼ ʧʽفʱؔام الʜن حʨȞ 

-  ʧʽأس بʛن الʨȞǽ أن،ʧʽراعʚرجة  الʙار أو ؗلاهʺا بʶॽأو ال ʧʽʺॽأس إلى الʛولف ال

تʶاعʙه على اخʚ الʷهȘʽ دون أن Ȟʷǽل ذلʥ إعاقة أو سʖʰ لȄʜادة الʺقاومة الʨاقعة 

.ʦʶʳعلى ال 
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- ʽخلال تقل ʧم ʦʶʳمات الʙاقعة على مقʨة الॽʰلʶل الʺقاومة الʽةتقلȄاوʜل درجة ال 

 الʺʨʸʴرة بʧʽ الʺʨʴر الʨʢلي للʦʶʳ ومȐʨʱʶ سʢح الʺاء.

 يʳʱه نʛʤ الॼʶاح تʗʴ سʢح الʺاء لأسفل وللأمام قلʽلا. -

ات الʘراعʥʻح ʙؕ 
ة الʚراعʧʽ في الॼʶاحة الʛʴة الʺʛتʜؔ الأساسي لهʚه الفعالॽة  ʛؗح ʙتعʛʰʱعǽ ʥلʚاحة  لॼʶاء الʛʰخ

ة الʚراعʧʽ هʨ أفʹل العʨامل الʺʶاعʙة لاخʜʱال الʨقʗ والʨʸʴل على  ʛؗʴل ʙʽʳال ʥॽʻؔʱال
ات الʚراعʧʽ بॼʶʻة  ʛؗعلى ح ʙʺʱة تعʛʴاحة الॼʶفي ال ʦʶʳافعة للʙة الʨائج لان القʱʻأفʹل ال

 مʧ دفع الʦʶʳ للأمام. % 80تʸل الى 
ة الʚراع حʨل مفʸل الʱؔف ʛؗور حʙوت ʧʽʱحلʛعلى م ʧʽراعʚل الʺʷة وتȄʛرة دائʨفي ص:  

 الʙʸحلة الأساسॻة:
 تʙخل الأصاǼع أولا وتʨؔن مʹʺʨمة ثʦ يॼʱعها الʶاعʙ والعʹʙ والʜʳء العلȑʨ مʧ الʚراع  

وʨȞȄن الʙخʨل على Ǽعʙ مʻاسʖ دون مॼالغة ʘʽʴǼ  أمام مȐʨʱʶ الʱؔف وللʙاخل قلʽلاً لأسفل
  الʺʛفʨȞǽȘن هʻاك انʻʲاء خʅॽɿ في مفʸل 
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ʙʷراع الʚال ʥذل ʙعǼ ȑدʕفع تʙوال ʦʶثقل ج ʜ ʛؗم ʗʴقع تǽ Ȍاح  في خॼʶةالʛاشॼم مʨتق ʘʽح ،
ʙاعʶة الؔف والʨقǼ لفʵفع الʺاء للʙمع  بʙʻع ʙʷة للʨن أفʹل قʨؔراع، وتʚال Șفʛاء في مʻʲما ان

درجة، وتعʛʰʱ عʺلॽة الʙʷ والʙفع هي الʜʳء الأساسي لانʱقال  90 الى الʺʛفȘ زاوȄة ʸلت
   الʦʶʳ للأمام.

  
تʨؔن بʙاǽة هʚه الʺʛحلة عʙʻ الانʱهاء مʧ دفع الʺاء والʵʱلʟ مʻه، وʦʱȄ : الʙʸحلة الʙجॻɸʦة

ة الʛجॽɺʨة، وهʚا قʛب مفʸل  ʛؗʴحلة الʛأ مʙʰʱارج لʵراع إلى الأعلى والʚة دفع الʨانقل ق ʚʵلف
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م إلى الʛʸʻʵ إلى أعلى والإبها الفʚʵ وʨȞȄن حʘʽ تʙʰأ راحة الǼ ʙʽالʙوران إلى الʙاخل لʨʱاجه 
ʨالʺاء ه ʧج مʛʵǽ فع خارج الʺاء وأول ماʛأسفل وت  ȑازʨم Ȍʵل الؔف لʨوص ʙʻوع Șفʛʺال

دة اللʱؔف تʙʰأ Ǽالʺʙ للأمام لغاǽة دخʨلها الʺاء أمام ʱؗف الॼʶاح لإجʛاء الॼʴʶة الʱالॽة واع
ʙيʙج ʧراع مʚة ال ʛؗح  
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ʥʻجلʙات الȁʙض 

ʧيʚʵلي الفʸمف ʧم ʧʽجلʛات الȃʛأ ضʙʰت   Șةوف ʛؗة حॽادلॼت Alternative 

movement أعلى إلى أسفل ʧمان في وضعي ، مʙاقان والقʶن الʨȞȄاء،وʵارت ʰي ʘʽأ حʙ

ة نʨʴ الأسفل مʧ مʨقعه العلȑʨ وʖʴʶȄ خلفه الʶاق وʦʱȄ ثʻي مفʸلي  ʛؗʴالǼ ʧيʚʵالف ʙاح

 ʥذل ʙعǼ ة إلى الأسفل ʛؗʴالǼ ʚʵالف ʛʺʱʶȄح الʺاء وʢس Ȑʨʱʶم إلى مʙك القʛʴفة وتʵǼ ةॼ ʛؗال

ة دفع رئॽʶॽة) عʙʻ ذلʥ يʛʴʱك  ʛؗالأسفل (ح ʨʴعة نʛʶǼ اق الʺاءʶم والʙح القʢس Ȍغʹǽ

 ʚʵلى الأعلى، إلى الفȂالأسفل و ʨʴة نȄʨعة وقȄʛة رجل سȃʛث ضʙʴه تʚة هॽʶȞة الع ʛؗʴإن ال

ॼة لʸʱل سʢح الʺاء ،مʙ الʛجل ȞʷǼل ؗامل ʛؗل الʸمف ʧلا مʽجل قلʛي الʻث ʦʱها يʙعǼ  ȑدʕوت

ة Ǽالॼʱادل ʛؗʴال ʝنف Ȑʛجل الأخʛاح ، الॼʶل رجل الʨʡ ة علىȃʛʹال Șʺقف عʨʱȄو   و ʙاعʶت

ة الʛجلʧʽ على  ʛؗأتيحǽ اد ماʳǽإ :  

- ʧʽراعʚة ال ʛؗاحل حʛم ʠعǼ ȑʨوتق Șافʨʱدورا مهʺا في ال ʖتلع  

 تʶاعʙ على لف الʦʶʳ حʨل مʴاوره الॽʺʶʳة -

  تʶاعʙ على ثॼات سʛعة الॼʶاح في الʺʶافات القʛʽʸة -

  تʶاعʙ على رفع الʦʶʳ إلى الأعلى -

- ʦʶʳة دفع للʨاد قʳǽعلى إ ʙاعʶت  
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ʛفʹʯال  

ة الʚراع والʛأسʦʱ الʻʱفʝ عȘȄʛʡ ʧ ضȌॼ ي ʛؗح ʧʽقاع بǽو  ،الاʙأح ʧأس مʛاج الʛإخ ʦʱȄ 
ʧʽʰانʳح الʺاء  الʢق سʨف ʦوالف ʧʽʻʽالع Ȑʙإح ʛهʤت ʘʽʴǼ الʺقابلة الʺاء ʙʽل الʨدخ ʙʻةمعʛاشॼ 

وʕȄخʚ الʷهȘʽ مʧ الفʦ مع تʛȄʨؔه لʺʻع دخʨل الʺاء مع  الʛأس،رفع  في الʺॼالغةمع عʙم 
ʛاج الʜفǼ ʛʽإخ الॼʶاحثǽ ʦعʨد الʨجه Ǽعʙ ذلʥ مॼاشʛة وʻȃفʝ الأسلʨب إلى الʺاء لॽقʨم  الهʨاء،

 :قʧʽʺʶإلى  الʻʱفʝ في الॼʶاحة الʛʴة Ȅقʦʶ، و داخل الʺاء
الʷهȘʽ: يʦʱ عȘȄʛʡ ʧ الفʦ أو الفʦ والأنف معا مʧ خلال لف الʛأس على جهة الʚراع الʵارجة 

 والʺʛفȘ مʻʴʻي ومʨʺʴل عالॽا 
 ʛʢǽ :ʛʽفʜةال ʛؗʰال ʛاجه لقعʨاح مॼʶن وجه الʨȞȄوالأنف و ʦالف ȘȄʛʡ ʧح داخل الʺاء ع، 

.ʛʽفʜال ʧمʜرن بʨا أقل إذا ما قʻزم Șʽهʷق الʛغʱʶȄو  
لʻʱفʝ تقل مʛات ا ذراع، بʻʽʺاإن سॼاح الʺʶافات الȄʨʢلة والʺʨʱسʢة ǽأخʚ شهȘʽ مع ؗل دورة 

 Ȑʙعةلʛʶاح الॼس،  ʧʽʰانʳعلى ال ʝفʻʱال ʚفʹل اخȄو 
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Ȗافʦʯال  

ات الॼʶاحة وفȘ تʛتʶǽ ʖʽʺحت ʛؗح Ȑدʕ  أسʛة ال ʛؗح Șافʨʱف ،ʦʶʳة لل ʛؗʴʺال ȐʨالقǼ فادةʱالاسǼ

ات الʛجلʧʽ  ،الʛجلʧʽ مع الʚراعʧʽ ضȃʛات الʚراعʧʽ، وتʨقʗʽمع  ʛؗح ʧʽب ʦॽلʶال Ȍȃʛوال

 ، ؗʺالʦʶʳ الॼʶاح والانॽʶابي الأفقيʶǽاعʙ على الاحʱفاǼ ȍالʨضع  والʚراعʧʽ والʛأس والʚʳع

Ȑدʕأن ت ʖʳǽ  ʧʽراعʚات ال ʛؗمع ح ʧʽجلʛات الȃʛة ض ʛؗʴǼ هʺاʙق أحʨعǽ ا لاʺǼ ةॽادلॼت

ة الʦʶʳ في الʺاء ʛؗعة حʛمع س ʖاسʻʱا يʺȃو Ȑʛو الأخ ،ʧم ʛʲاك أكʻات  هȃʛʹل ʗʽقʨت

ʧʽات رجلȃʛض ʗس ʨعاً هʨʽها شʛʲال أكʢǼالأ ʦʤمه معʙʵʱʶǽ ʧʽجلʛلؔل دورة ؗاملة  ال

ʧʽراعʚلل.  

   


