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  تعلʤॻ الॺʴاحة
ن رȄاضة الॼʶاحة مʧ الȄʛاضات الʱي انʛʷʱت وʨʸȃرة سȄʛعة وواسعة لʺا لها مʧ أهʺॽة ا

في إكʶاب الʟʵʷ الȑʚ يʱعلʺها الفʨائʙ الʙʰنॽة والʻفॽʶة والاجʱʺاॽɺة وȄفʹل أن تُعلʦ الॼʶاحة 
ʽلة سالʨسȌ الʺائي و في أعʺار مʛȞॼة لاخʱلافها عǼ ʧاقي الȄʛاضات الأخȐʛ لأنها تʙʵʱʶم 

حʘʽ أن الأجهʜة العॽʰʸة عʙʻ الأʡفال تʨؔن في وضع ʳǽعل عʺلॽة الʱعلʦ  ،للʛʴʱك خلاله
   وȄعʛʰʱ العʺʛ الʺʻاسʖ لʱعلʦॽ الأʡفال الॼʶاحة مʧ، اعلॽة واقʸʱاد في الʨقʗ والʳهʙأكʛʲ ف

ॽة والاسʱعʙاد الॽʰʢعي  سʨʻات ) 8 -5(  ʛؗʴة الॼʂʨʺالǼ ʛʺا العʚفال في هʡالأ ʜʽʺʱل ʥوذل
  .ॼɼʛة الʨاضʴة للʱعلʦوال
ʙدة ل لقʙعʱم ʖʽق وأسالʛʡ تʛهʣʦॽعلʱ  احةॼʶالʛʺلاف عʱاخǼ قʛʢه الʚه ʗلفʱواخ  ʦعلʱʺال

ʚلʥ الإمȞانॽات  ॽʺها الى ʦॽ، لʚا ʧȞʺǽ تقʶالʺʱاحة الʺʶاعʙة في عʺلॽة الʱعلوقʙراته وجʶʻه وؗ

 ؗالآتي:  تعلʛ ʧʽʱʽʺॽحلʧʽʱم

  الʙʸحلة الʯعلॻʸॻة الأولى:

 الʺاءǼ قةʲال 

 تʝفʻʱال ʦॽʤʻ 

 ʨفʢال 

 ابॽʶالان (لاقʜالان) 

 ʧʽجلʛات ال ʛؗح 

 ʧʽراعʚات ال ʛؗح 

 ʝفʻʱال 

  حʘʽ تهʙف هʚه الʺʛحلة إلى:

تقلʽل العʨامل الʶلॽʰة الʺʕثʛة في عʺلॽة الʱعلʦ مʧ خلال إʳǽاد تʺارʧȄ ومعلʨمات  -1

 مʻاسॼة للأʡفال (الʺʙʱʰئʧʽ) للʨصʨل بهʦ الى الإحʶاس Ǽالʺاء.
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ॽة  -2 ʛؗʴات الʛʰʵال ʛȄʨʢاذ وضع أفقي في الʺاء.تʵاح لاتॼʶالʺلائʺة لل 

3- .ʙيʙʳال Ȍॽʴʺالأمان في ال ʖʶك 

4- .ʙيʙʳال ʨʳعلى ال ʅॽؔʱال ʙعǼ ةॽنʙʰفات الʸال ʛȄʨʢت 

 الʨصʨل إلى حالة الॼʶاحة. -5

 الʙʸحلة الʯعلॻʸॻة الʰانॻة:

 ة ʛؗح ʦتعل ʧʽجلʛلاق الʜمع الان 

 لاقʜاء الانʻأث ʝفʻʱمع ال ʧʽجلʛة ال ʛؗح Șافʨت 

  ة ʛؗح ʦلاقتعلʜمع الان ʧʽراعʚال 

 لاقʜاء الانʻأث ʝفʻʱمع ال ʧʽراعʚة ال ʛؗح Șافʨت 

 ʧʽراعʚة ال ʛؗمع ح ʧʽجلʛة ال ʛؗح Șافʨت 

 ʝفʻʱمع ال ʧʽراعʚوال ʧʽجلʛة ال ʛؗح Șافʨت 

 احة ؗاملةॼʶال 

الʺʛحلة الʱعلॽʺॽة الʲانॽة فʱقʨم على مʙʰأ الʙʱرج في تعلʦॽ الʺهارات الأساسॽة حʖʶ درجة  أما

احة مʧ أنʨاع الʻʽ ॼʶة Ǽأȑ نʨعʶافة معم قʢعالى الʨصʨل Ǽالʺʱعلʦ الى  الʸعȃʨة وتهʙف

  .الʺʛاد تعلॽʺه

الȏʘ و ام الهʗف الع قʗ حʗدو  والʰانॻة ولالأ  الʙʸحلʥʻʯ الʯعلʥʻʯʻʸॻفي تʹفʘʻ الʗʸرب ʙʵǻع 

 (هʹاك مʥ يʗʮأ بʯعلʤॻ الॺʴاحة على الʢهʙ وحʯى الʗʶر) الʙʲة الॺʴاحة تعلʦȜǻ ʤॻن ما غالॺا 

  على الʹʦʲ الʯالي:

ف ع مʧ الʷعʨر Ǽالʨʵ مʛة يʛʽʲ لȐʙ الفʛد نʨ  لأولان الʙخʨل ǼالʨسȌ الʺائي  لʰقة Ǻالʸاء:ا

ة الʱي Ǽعʠ الʱʺارʧȄ الǼ ʢॽʶॼاخॽʱارلهʚه الʻقʢة وذلʥ  الانॼʱاهʖʳǽ  الاʻʯʺʡان لʚلʥوعʙم 

ʙيʙʳال Ȍॽʴʺوال ʦعلʱʺال ʧʽقة بʲال ʧع مʨن ʙلʨت، ʶॼالالعاب ال ȘȄʛʡ ʧع ʥذل ʚʽفʻت ʧȞʺȄة وʢॽ
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 ʥȄʛʴاحة وتॼʶض الʨس على حافة حʨلʳالǼ ئهاʙʱʰان ن ʧȞʺǽ يʱة والॽلʶʺالʺاءوال  ʧʽمʙالقǼ

ومʧ ثʦ مʴاولة الʙخʨل Ǽالʺاء ، ومʥʶ حافة الʨʴض في الʺʢʻقة الʹʴلة والॽʁام Ǽالʺʷي الى 

 ، ʦعلʱʺذراعي ال ʥʶʺǼ ʦة الʺعلʙاعʶʺǼ ضʨʴك حافة الʛʱي بʷʺال ʦث ʧار ، ومʶॽوال ʧʽʺॽال

ʱاولة ان يلʴم ʦث ʧوم، ʧʽʻʽح العʱجه في الʺاء وفʨادخال ال ʦعلʱʺال ʦॽها تعلʙعȃقو ʦعلʱʺال Ȍ

 ʧʽب ʝافʻʱالالعاب وال ȘȄʛʡ ʧع ʥن ذلʨȞǽ ض ، والافʹل انʨʴال ʛقع ʧد مʨقʻعة الʢق

ʧʽʺعلʱʺالʺاء، الǼ ʦعلʱʺادة ثقة الȄʜؔارها لʱاب ʧȞʺǽ ʧȄارʺʱال ʧم ʛʽʲؗ اكʻوه.  

  الʱعلॽʺॽة الʸʴة خلال الʺʙرب بها ǽقʨم الʱي الʻȄʛʺʱات مʧ مʨʺʳعة عʛض وسʴʻاول

ʧȄʛʺʱالأول ال: ʖلʢǽ ربʙʺال ʧفال مʡس الأʨلʳعلى ال ʖض  جانʨʴةالʷʡʛʡالʺاء و 

ʧʽمʙالقǼ. 

ʧȄʛʺʱاني الʲال: ʙعǼ ʧȄʛʺʱالأول ال ʖلʢǽ ربʙʺال ʧفال مʡل الأʨخʙل الʺاء إلى الȞʷǼ ʧآم. 

ʧȄʛʺʱال ʘالʲي :الʷʺلف للأمام الʵا والȞʶʺرة مʨاسʺǼ .ضʨʴال  

ʧȄʛʺʱع الǼاʛال: ʖثʨا ولأسفل لأعلى الȞʶʺرة مʨاسʺǼ .ضʨʴال 

ʧȄʛʺʱال ʝامʵل :الʶجه غʨالʺاء الǼ. 

ʧȄʛʺʱادس الʶال: ʝفʻل تʲم ʖكل ʛʴॼال. 

ʧȄʛʺʱع الǼاʶي :الʷʺار في الʢا قȞʶʺكل م ʙله واحʽزم ʧم Ȍسʨال.  

ʧȄʛʺʱال ʧامʲال: ʥʶأداة  م ʨفʢال ȑʙي للأمام الأيʷʺافة في والʶة مʻʽمع. 

ʧȄʛʺʱاسع الʱم :الʨقǽ فالʡالأ ʦسʛالʺاء، داخل حلقة ب ȑʙة الأيȞاسʺʱعʹها مع مǼ ،ʠعॼال 

ʦث ʖلʢǽ ʦهʻرب مʙʺإدخال ال ʦام الʺاء في رأسهॽʁفقاعات والǼ ةʛʽالʺاء داخل صغ ʦاج ثʛإخ 

ʦرؤوسه ʝفʻام بॽʁوال ʧȄʛʺʱات الʛʺة لʙيʙع. 

ʧȄʛʺʱال ʛالعاش: ʨه ʝضع نفʨال Șابʶة الॼʶʻالǼ ،فالʡللأ ʧؔه في لʚة هʛʺال ʖلʢن ʦهʻم 

  .تॼادلॽة ʸǼفة ȃʛʹǼʧات الʛجلʽ الॽʁام



 

  رد/ والي عبد النو   الثالثة ليسانسالسنة   ة مقياس السباح

 

 
 

 ʤॻʢʹتʛفʹʯالʺاء  :ال ʧف مʨʵعلى عامل ال ʖغلʱال ʦʱان ي ʙعǼامॽʁال ʖʳǽ ؗ ʦॽعلʱح بʛʡ ةॽɿॽ

ʨȞن ॽʁǼام وتعلʺه ǽ للʺȏʙʱʰ،ورغʦ سهʨلة العʺلॽة الا انها صॼɻة Ǽالॼʶʻة  الʺاء،الʜفʛʽ داخل 

ئʧʽʱ زفʛ هʨاء الʛ الʺʱعلǼ ʦالʨقʨف في الʺاء في مȞان ضʴل وادخال الʨجه في الʺاء ومʴاولة 

ʛ اما الʷهʨȞॽɾ Șʽن مʧ قʰل الفʦ فقȌ. ولȄʨʢʱ والانف،وان ʨȞǽن الʜفʛʽ مʧ قʰل الفॽɾ  ʦه،

جʙار الʨʴض واخʚ شهȘʽ عʺȘʽ ثʦ الॽʁام Ǽأجʛاء  مʺȞʶاعʺلॽة الʻʱفǽ ʝقʨم الʺʱعلǼ ʦالʨقʨف 

ة،والاسʛʺʱار بʚلʥ لغاǽة تعʜȄʜ  الʺاء، الʜفʛʽ داخلعʺلॽة  ʛؗʴها مع ال الʢॼأكوضʱ مʙعǼ ʙʽ

ة ʛؗʴة أداء الॽآلǼ م الاخلالʙجه لعʨح ماء الʶم.  

ʖʳȄار وॽʱقها الألعاب اخॽʰʢء في وتʜʳل الʴʹال ʧض  مʨʴلأنهاال ʧاء مॽة الأشʙʽالʺف 

 ʷǽعʛ لا حʱى والʶعادة الʺʛح ʸǼفة الألعاب هʚه تʜʽʺʱ أن وʖʳȄ للʺʙʱʰئʧʽ الʲقة لإكʶاب

 Ǽعʙ الʺʙرب دور جلॽا ʤǽهʛ وهʻا إلʜامॽة، ʸǼفة تʺʧȄʛ أداء على مʛʰʳ أنه أو Ǽالʺلل الʢفل

 هʚا ʷǽعʛ حʱى الʺاء في معه دخʨله خلال مʧ وذلʥ وʻȃفʶه Ǽالʺاء الʲقة الʢفل إكʶاب

ʛʽالأمان، الأخǼ ه كʺاॽأن عل ʦؔلʱفال بلغة يʡالأ ȑات وتفادʴلʢʸʺة الॼɻʸال ʦه الفهॽوعل 

 مʧ نهائॽا الʢفل يʱعقʙ لا حʱى الأʡفال وجه في الʛʸاخ عʙم أȑ سلʶة ʸǼفة بʚلʥ الॽʁام

  .الʺاء
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: ʦفʠح الʺاء  الʢقاء على سॼعلى ال ʦʶʳة الॽقابلǼ ʨفʢف الʛعǽاॽااو  ؗلॽئʜو  ج ، ʙʺʱعǽ ȑʚال

على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات ؗالʨʢل والʦʳʴ والʨزن ، وȄعʙʺʱ على القʨانʧʽ الॽɻॽʰʢة ( ؗقانʨن 

جʜء مʧ وزنه ǽعادل وزن  الȑʚ يʟʻ على ان الʦʶʳ الʺغʺʨر في الʨʶائل ǽفقʙ –ارخʺʙʽس 

عॽʰʡ ʧعة الʦʶʳ مʧ حʘʽ امʱلاكها على الʙهʨن او ʲؗافة العʤام او  فʹلاالʶائل الʺʜاح) ، 

حʦʳ العʹلات ، وهʚه معʤʺها تʕثʛ على قابلॽة الʢفʨ، ان اول الʱʺارʧȄ الʱي ʧȞʺǽ القام بها 

ʱؔال ȐʨʱʶʺǼ ف في الʺاءʨقʨالǼ ʦعلʱʺم الʨقǽ ʘʽح ( اءʸفʛالق ʨفʡ ) ʨه ʚنف واخȘʽʺع ʝف ،

ॽʱʰه الى مʢʻقة الʙʸر ومȞʶها بʨاسʢة ذراॽɺه وضʺها الى  وȃعʙ ها ǽقʨم الʺʱعلʖʴʶǼ ʦ رؗ

 ʥʻʴال ʖʴره، مع سʙاهصʳاتǼ  ʧʽʱئʛاء داخل الʨالهǼ ʦعلʱʺال Ȏفʱʴǽ ʘʽر حʙʸنهالأال 

الʦʶʳ  يȏʙʰسʶʱاعʙه للارتفاع الى سʢح الʺاء ، وॼȄقى الʺʱعلʦ على هʚه الʴالة لʧʽʴ ان 

  .وتʴقȘʽ الʢفʨ للأعلىلارتفاع ل
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  :بها الॽʁام الʺʙرب ॽʢʱʶǽع الʱي الʢفʨ على الʻȄʛʺʱات مʧ مʨʺʳعة وهʻاك
ʧȄʛʺʱم :الأول الʨقǽ فلʢا في الʚه ʧȄʛʺʱف الʨقʨالǼ ء فيʜʳل الʴʹال ʧض  مʨʴالʦي ثʻʲي 
 ذلʥ في الǼ ʦʶʳاسʛʱخاء ǽقʨم ثʦ القʙمʧʽ، نǼ ʨʴالʙʽيʧ الʨصʨل مʴاولا أسفل أمام الʙʳع
 الʨقʨف لʨضع والعʨدة ،تʙرॽʳȄاالʨʴض  قاع عǼ ʧعʙʽا القʙمان تʛʴʱك أن ʙʴॽɾث الʨضع
 الʙʽيʧ تʥȄʛʴ مع وللʵلف لأعلى رأسه الʺʱعلʛʴǽ ʦك أخȐʛ، الʨʴض مʛة قاع على الʛأسي
  .الʺقعʙة نʨʴ وللʵلف لأسفل
ʧȄʛʺʱاني الʲال: ʖلʢǽ ربʙʺال ʧفل مʢام الॽʁالǼ ʝفʻة بॽɻضʨقة الǼاʶة، في الǽاʙʰال ʧؔول 

ʖʴʶǼ ʧʽʱʰ وذلʥ الʨؔʱر وضع إلى الʶابȘ الإنॼʱاه وضع مǼ ʧالإنʱقال ʛؗال ʨʴر نʙʸال 
ʧʽʱʰ حʨل الʚراعʧʽ ووضع ʛؗال ʦث ʗʰʲا في يʚضع هʨر، الʛؔʱʺال ʦد ثʨعǽ ف وضع إلىʨقʨال 
ان الʚراعʧʽ بʛʱك ʛؗʴʱأس ودفع لأسفل، تʛلف لأعلى الʵد مع للʛف ʧʽجلʛال. 

ʧȄʛʺʱال ʘالʲال: ʙعǽ اʚه ʧȄʛʺʱال ʧم ʦات أهʻȄʛʺʱة الॼʶʻالǼ ،ʧʽئʙʱʰʺلل ʘʽاول حʴǽ فلʢال 
 امʙʱاد مع للأمام كاملا الʚراعʧʽ إمʙادا الʱؔفʧʽ، نʨʴ الʙʽيʧ تʥȄʛʴ الʨؔʱر وضع مʧ الإنʱقال
ʧʽجلʛلف، الʵلل ʘʽʴǼ  نʨȞǽ ʦʶʳه كامل على الʱقامʱا اسȄازʨح ومʢʶمع الʺاء ل ʚالأخ ʧʽعǼ 
  .الʨضع هʚا إتʵاذ قʰل العʺȘʽ الʷهȘʽ على ʸʴǽل أن الإعॼʱار
ʧȄʛʺʱع الǼاʛال: ʨفʢعلى ال ʛهʤال  

ʨȞǽ ʜن  ما عادة ʛؗثقل م ʦʶʳال Ȑʙل ʖاص أغلʵأسفل الأش ʜ ʛؗم ،ʨفʢال ʘʽن  حʨȞǽ ʜ ʛؗم 
ʜ بʧʽ العلاقة فإن ولʚا تقॼȄʛا، الʨʴض مʢʻقة في الʲقل ʛؗم ʨفʢال ʜ ʛؗقل ومʲد الʙʴوضع ت 
ʨفʡ ʦʶʳعلى ال ،ʛهʤما الʙʻن  فعʨȞǽ انʜ ʛؗʺال ʧيʙاعॼʱرجة مʙة بʛʽʰث فإنه كʙʴǽ ʨفʢال ʧʽب 

ʨفʢأسي، الأفقي الʛوال ʖاع وأغلʨأن ʦʶان جʶن  الإنʨؔرتها تʙعلى مق ʨفʢأسي الأفقي الʛوال. 
ʚأخǽ فلʢا الʶقا نفॽʺع ʖʳȄن  أن وʨؔأس تʛة الॽʁلʱʶراعان الʺاء على مʚان والʙʱʺا مॼجان 

  .الʺاء لʢʶح مʨازȑ  الʨȞǽ ʦʶʳن  ʘʽʴǼ الأمام إلى مॽʁʱʶʺة والأرجل
   


