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 السؤال الاول

 فوائد السباحة -1
للسباحة فوائد متعدده فهي تعػود الرػ د الممػا ف بروائػد ة ،ػ ه   فهػي تر،ػد مػف ال اح،ػة 
الت و،ح،ػػػػػػػة واة تمات،ػػػػػػػة والت بو،ػػػػػػػة وال رسػػػػػػػ،ة والعة ،ػػػػػػػة وةػػػػػػػ لؾ مػػػػػػػف ال اح،ػػػػػػػة البد ،ػػػػػػػة 

 والرس،ولو ،ة.
 
 

 أولًا : الفوائد الترويحية والإجتماعية :
ممتعػػػة ،مةػػػف مما سػػػتها فػػػي م احػػػؿ العمػػػ  ال تلرػػػة فتةسػػػ  الرػػػ د السػػػباحة  ،ا ػػػة 

الممػػا ف الوػػػعو  با،مػػاف   وال فػػػة بػػال رف  والفػػػد ه تلػػي التحػػػ ؾ فػػي الوسػػػط المػػائي ةمػػػا 
،مةف مما ستها في اي وقت بغ ض الت ف،ه فهي ت ري الم ح والس و  والسعاده للما سػ،ها 

 ا ا ات  وا م ها  ،ا ة ت و،ح،ة.
 

ئد الت و،ح،ة واة تمات،ة للسباحة ت ػد مما سػتها بغػ ض اللعػ  والت ف،ػة وتظه  الروا
والتسػػل،ة والتمتػػض بف ػػاا وقػػت الرػػ اغ فػػي  وػػاط بػػد ي مر،ػػد ومحبػػ  للػػ رف فهػػي تسػػا ـ فػػي 
حػػػؿ موػػػةلة وقػػػت الرػػػ اغ للرػػػ د تػػػف ط ،ػػػؽ مما سػػػة  وػػػاط بػػػد ي ،عػػػود بال ػػػحة والح،و،ػػػة 

حػػي لتلػػلـ الرػػ د الممػػا ف اتبػػاع قواتػػد او وال وػػاط تلػػي مما سػػ،ة   والسػػباحة ة وػػاط ت و،
  ظـ محدده أو ط ،فة مع، ة للسباحة.

 

وتظهػػػ  الر وائػػػد اة تمات،ػػػة للسػػػباحة فػػػي ت م،ػػػة التة،ػػػؼ اة تمػػػاتي ل فػػػ اد  ت، ػػػة 
مما سػػػتها مػػػض ا، ػػػ ،ف  وأسػػػت داـ السػػػباحة فػػػي ا فػػػا  الغ قػػػي ،ػػػ دي  لػػػي ا، ػػػاد تةقػػػات 

 ا تمات،ة ب، هـ.

 
 كمية التربية الرياضية لمبنين
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 اللمف  : ساتت،ف

  30الد  ة : 
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 التربوية والنفسية: ثانياً: الفوائد

وت  ػػػض الروائػػػد الت بو،ػػػة وال رسػػػ،ة للسػػػباحة الػػػي ةو هػػػا تمػػػا ف فػػػي أحػػػواض السػػػباحة 
وتلػػػي وػػػواطيا البحػػػا  وا، هػػػا   ػػػةؿ م احػػػؿ العمػػػ  الم تلرػػػة   ول م،ػػػض التمػػػا  مػػػف 
ال  سػػ،ف فػػي مةػػاف واحػػد ،عمػػؿ تلػػي تػػ ب،تهـ   سػػ،اً  ةمػػا أ هػػا تسػػاتد فػػي تةػػو،ف العػػادات 

 ائ،ة الم اسبة لػدي مما سػ،ها مػف ح،ػو  ػ و ه اةسػتحماـ قبػؿ وبعػد السػباحة ال ح،ة والغ
و لػػػض لبػػػاف البحػػػ  بعػػػد المما سػػػة مػػػض  ػػػ و ه سسػػػله و ػػػ و ه ت وػػػ،ؼ ال سػػػـ  ،ػػػداً بعػػػد 
السباحة   وت    الته ،ج ال ا   في المػاا   مػض ت  ػ   ػلوؿ المػاا والمعػده ممتلئػة مػض 

 قبؿ  لوؿ حماـ السباحة.التعود تلي أ م،ة ال  ا  لدو ه الم،اه 
 

 ثالثاً: الفوائد العلاجية:
والسػػباحة ة وػػاط تة ػػي ل تلػػلـ الرػػ د بءتفػػاف ا،داا المهػػا ي لطػػ ؽ السػػباحة ولةػػف 
تهػػػدؼ السػػػباحة العة ،ػػػة الػػػي تطػػػو،  مهػػػا ه الفػػػد ه تلػػػي اةحترػػػاظ بال سػػػـ فػػػي المػػػاا مػػػض 

 تح ،ؾ بعض ا،ط اؼ والع ةت.
 

 ،ة في است دامها ة لا  اـ في ب امج العةج لة ،  مف وتظه  فوائد السباحة العة
الحالت   فهي تسا ـ في تةج الة ،  مف الحالت ال رس،ة م ؿ اة طػواا ال رسػي والتػوت  
الع ػػبي. فما سػػة السػػباحة ة وػػاط ت و،حػػي ،فلػػؿ مػػف حػػده التػػوت  الع ػػبي   تػػةوه تلػػي 

ا ،عمؿ تلي التغل  تلي اة طواا ما سة السباحة مض ال  ،ف ت مي التة،ؼ ال تماتي مم
 ال رسي.
 

ةمػػا تسػػا ـ السػػباحة فػػي تػػةج بعػػض حػػالت م  ػػي الفلػػ    فهػػي تل،ػػد مػػف ةرػػااه 
ال هػػال الػػدو ي وتعمػػؿ تلػػي تػػد ،  ا،وت،ػػة الدمو،ػػة وت ػػلة الفلػػ  ةمػػا أف  ػػ،ؽ وأتسػػاع 

 ا،وت،ة  ت، ة أ  راض د  ة ح ا ه الماا ،عتب  ت و،طاص للدو ه الدمو،ة .
 

أف و ػػػود ال سػػػـ فػػػي الو ػػػض ا،ففػػػي تلػػػي سػػػطا المػػػاا دوف تػػػ  ،  ال ا ب،ػػػػة  ةمػػػا
ا،  ػػػ،ة ،سػػػاتد فػػػي الو ػػػوؿ بالػػػدـ  لػػػي  م،ػػػض أت ػػػاا وأ هػػػله ال سػػػـ دوف   هػػػاد لائػػػد 

 لع لة الفل .



وتسػػػا ـ السػػػباحة العة ،ػػػة فػػػي تػػػةج بعػػػض المعػػػاق،ف   ح،ػػػو أف اتاحػػػة الر  ػػػة 
ه المسػاتده العة ،ػة لػبعض الحػالت ال رسػ،ة للمعاؽ بالتح ؾ  ةؿ الوسط المائي تحفؽ ل

فءتاحة الر  ة للتع ؼ تلي ال  ،ف ،ساتد لي تة،رة اة تماتي . ةمػا أ هػا تل،ػد مػف  فػة 
 المعوؽ ب رسه وت م،ة لد،ة ات ا ات ا، ابب،ة  حو  رسه و اته.

 

ةمػػا أ هػػا تػػد ؿ  ػػمف البػػ امج العة ،ػػة ةعامػػؿ مسػػاتد لم  ػػي الوػػلؿ و لػػؾ ،ف 
،طرو و،ةوف محمولً بواسطة الماا   ما ، رؼ مف الم هود الملفػي تلػي الع ػةت ال سـ 

مفا  ة في و ض الوقوؼ ال أسي مػض قلػة تػ  ،  ال الب،ػة ا،  ػ،ة . ةمػا أف السػباحة تعتبػ  
ةعمل،ة تدل،ؾ لع ةت ال سـ  ةؿ التح ؾ في الوسط المائي ح،ػو تتػ،ا فػي ل،ػاده سػمؾ 

ده قػػػػوه ومطاط،ػػػػة ا،وتػػػػا  الع ػػػػل،ة المت ػػػػلة بالعظػػػػاـ الع ػػػػةت ول،ػػػػاده قوتهػػػػا مػػػػض ل،ػػػػا
 والمرا ؿ.

 
 رابعاً: الفوائد البدنية:

تظه  أ م،ة السباحة مف ح،و ت م،ة الر د المما ف بػد ،اً ب ػو ه أو ػا مػف تحل،ػؿ 
أداا الرػػػػ د لطػػػػ ؽ السػػػػباحة  ف  ػػػػد ا توػػػػمؿ تلػػػػي التح ،ػػػػؾ الوػػػػامؿ ل م،ػػػػض ا ػػػػلاا ال سػػػػـ 

ح،و،ػػػة ح،ػػػو ،ػػػتـ العمػػػؿ للع ػػػةت وا،ت ػػػاا المتح ةػػػة بع ػػػةته ومرا ػػػله وأ هلتػػػه ال
بالتبادؿ أو تلي التوالي في توق،ت م تظـ   و،ظهػ  تبػادؿ العمػؿ الع ػلي وا ػحاص بػ،ف 
م موتات الع ةت الم تلرة ا،ساس،ة م ها والمساتده فػي الح ةػة مػف أ فبػاض وأ ت ػاا. 

ع ػػل،ة ب  واتهػػا . ول،ػػاده قػػوه ممػػا ،تػػ،ا ل،ػػاده فػػي سػػمؾ الع ػػةت وا سػػ،ابها ول،ػػاده الفػػوه ال
ومطاط،ػػػػة ا،وتػػػػا  الع ػػػػل،ة المت ػػػػلة بالعظػػػػاـ والمرا ػػػػؿ  ةمػػػػا أف السػػػػباحة تسػػػػاتد فػػػػي 
المحافظػػة تلػػػي الل،اقػػػة البد ،ػػة العامػػػة لمما سػػػ،ها   ففػػػد ، ترػػض مسػػػتوي التوافػػػؽ الع ػػػبي و 

لػػ ي الع ػػلي  ت، ػػة الداا الح ةػػي المت ػػوع ،ت ػػاا ال سػػـ فػػي طػػ ؽ السػػباحة الم تلرػػة ا
،تطلػػػ  مسػػػتوي  ف،عػػػاً مػػػف الػػػ بط فػػػي قالػػػ  تػػػوق،تي وتػػػواففي سػػػل،ـ بػػػ،ف  ػػػ بات الػػػ  ات،ف 
وال  ل،ف وح ةة ال أف والت رف الم تظـ مض الحتراظ بو ض ال سػـ اة سػ،ابي   وتلػي أ ػ  

  لؾ ،ظه  ال مو المتةامؿ لل سـ ال ي ،تواف  ف،ه الت اسؽ واةتلاف .
 

 الفوائد الفسيولوجية:خامساً: 



عتبػػ  السػػباحة مػػف أ ػػـ ا ػػواع ال ،ا ػػات التػػي تةسػػ  الرػػ د قػػد ه فسػػ،ولو ،ة تال،ػػة ت
 ، هله ال سـ الم تلرة.

 

ف،ظه  أ   ا وا ا تلي ال هال الت رسي ح،و ت ر د  ،ا ة السباحة ب  و ه ت ظ،ـ 
تمل،ػػة التػػ رف فػػي وػػةؿ ا،فػػاتي م ػػتظـ فتل،ػػد مما سػػة السػػباحة مػػف ةرػػااه تمل،ػػة التػػ رف . 

ا سة السباحة ،تطل  طاقة تال،ة مػف ال سػـ   و ػ ا ،حتػاج  لػي ةم،ػة ةب،ػ ه مػف ةما أف مم
ا،وةسو ،ف للعمؿ تلي تول،ػد الطاقػة   و ػ ا ،تتطلػ  أف تػتـ تمل،ػة التػ رف بوػةؿ ا،فػاتي 
م تظـ  حس  ط ،فة السباحة بو ط أف ،سػت دـ الوقػت الف ػ،  المتػاح فػي تمل،ػة الوػه،ؽ 

 ،ف.ب    أةب  ةم،ة  واا دا ؿ ال ئت
 

وب اا تلي  لؾ   د أف الت  ،  الرس،ولو ي ال اتج مف مما سة السباحة تلي ال هال 
الت رسي ،عمؿ تلي ل،اده السعة الح،و،ة لل ئت،ف تف ط ،ؽ ل،اده تدد الحو، ةت الهوائ،ػة 
العاملػػة ،سػػت،عا  ةم،ػػة ةب،ػػ ه مػػف الهػػواا. وأ ترػػاع ةم،ػػة ا،وةسػػو ،ف التػػي ،مةػػف لل سػػـ 

تول،د الطاقة  ول،اده معدؿ ا توا  الوةسو ،ف مف الػ ئت،ف الػي الػدـ   مػض الح وؿ تل،ها ل
ل،ػػاده قػػد ه الع ػػةت تلػػي سػػح  ةم،ػػة مػػف ا،وةسػػو ،ف ، تػػاج الطاقػػة الةلمػػة لتح ،ػػؾ 

 تال سـ في الماا. 
 

و ت، ة لغط المػاا تلػي ال ػد  وا فبػاض وا بسػاط الع ػةت المح،طػة بال ػد  مػض 
 ػ ا الػػي ل،ػاده قػػد ه وم و ػة الػػ ئت،ف   وتفو،ػة ت ػػةت التػػ رف ت ظػ،ـ تمل،ػػة التػ رف ،ػػ دي 

بوػػةؿ ةب،ػػ    وةبػػ  السػػعة الح،و،ػػة بل،ػػاده المسػػاحة التػػي ،تعػػ ض ف،هػػا الػػدـ  ػػةؿ تمل،ػػة 
تبػػادؿ الغػػالات بمع ػػي اف السػػباح ،ست وػػؽ ةم،ػػة ةب،ػػ ه مػػف الهػػواا   و،مػػتص بػػال ئت،ف أةبػػ  

سػو ،ف التػي ،مةػف لل سػـ الح ػوؿ تل،هػا قد  مف الوةسو ،ف   وب لؾ ت ترػض ةم،ػة ا،وة
مما ،ل،د مفد ه الرػ د تلػي ا،داا . و، ػاؼ الػي  لػؾ الد،ػاد معػدؿ ا توػا  الةسػو ،ف مػف 
ال ئت،ف الي الدـ وبالتالي تلداد مفد ه الع ةت العاملة بال سـ تلي سح  ةم،ػة ةب،ػ ه مػف 

 الوةسو ،ف.
 

هػػال الػػدو ي   فهػػي تسػػب  تػػد ،باً وتظهػ  فوائػػد مما سػػة السػػباحة فػػي ل،ػػاده ةرػػااه ال 
ل وت،ة الدمو،ة وبالتالي لع لة الفل  . فع ػد بدا،ػة  ػلوؿ الرػ د للمػاا والتػي تتػ واح د  تػه 

د  ػػة مئو،ػػةي و ػػي م  ر ػػة تػػف د  ػػة حػػ ا ه ال سػػـ   ،تسػػب   لػػؾ الػػي  26 -24مػػف   



ة ،حػدو وسػعاً  ،ؼ في ا،وت،ة الدمو،ة   وبعد فت ه مف التوا د في الماا مض ل،اده الح ةػ
 في ا،وت،ة الدمو،ة   و  ا ،عتب  ت و،طاً للدو ه الدمو،ة   وبم ابة تد ،باً ل وت،ة الدمو،ة .

 
ومما سػػة السػػباحة تسػػاتد تلػػي ل،ػػاده دفػػض الفلػػ  و،ظهػػ   لػػؾ فػػي ل،ػػاده ح ػػـ وقػػوه 
ت لة الفل  لدي السػباح،ف. ف،سػتوت  الفلػ  ةم،ػة ةب،ػ ه مػف الػدـ   ممػا ،ػ دي الػي ل،ػاده 

،ة الػدـ التػي ،ػدفعها فػي الدفعػة الواحػده   ح،ػو ،ػتـ  لػؾ بواسػطة ت ب،ػه الع ػ  المغػ ي ةم
للفل  ح،و ،ل،د مف تػدد  ػ بات الفلػ  فػي الدق،فػة وبالتػالي ،ػلداد الػدفض الفلبػي . ةمػا اف 

   اؾ ل،اده في  ـ وسعة الفل  الدا لي تف السباح،ف.
 
 

 السؤال الثانى:

 
 طرق تعمم مهارات السباحة:

 الط ،فة الةل،ة -1
 الط ،فة ال لئ،ة -2

 الط ،فة الةل،ة ال لئ،ة  -3

 الط ،فة ال لئ،ة المتد  ة -4

 الط ،فة الب  ام ،ة -5

 
 الطريقة الكمية: -6

و،طلؽ تل،ها تعلـ المها ه الح ة،ة ةةػؿ   ف   ػا  مد سػة الػتعلـ بالستب ػا  ،ػ وف 
وتعلمهػػا والتػػد ،  أف الط ،ػػؽ ال ػػح،ا للػػتعلـ  ػػو تعلػػ،ـ المهػػا ه الح ة،ػػة ةةػػؿ   وت ظ،مهػػا 

تل،هػػا ةوحػػده واحػػده   اي وحػػده وظ،ر،ػػة متةاملػػة   وتعلمهػػا بهػػ ه الط ،فػػة دوف ت لئتهػػا ال 
ودات  غ، ه ا  اف  لؾ ،ساتد المتعلـ تلػي اد اؾ العةقػات بػ،ف ت ا ػ  المهػا ه الح ة،ػة 

 مما ،سهـ في س تة تعلمها وتفا ها .
 

همػػا واد اةػػا تػػف الةػػؿ  والعةقػػة بػػ،ف اف اسػػاف الط ،فػػة الةل،ػػة اف ،ةتسػػ  المػػتعلـ تر
ال ػػلاا بال سػػبة للةػػؿ . فع ػػد الػػتعلـ بالط ،فػػة الةل،ػػة تتوػػةؿ ا، ػػلاا الم ر ػػلة وتتةامػػؿ فػػي 



وحده  ات مع ي ومرهوـ وا ػا   و، بغػي تلػي المعلػـ م اتػاه اف  ػوع المهػا ه الح ة،ػة  ػو 
 ال ي ،حدد الط ،فة التي ،مةف است دامها .

 
ا مػا ت اسػ  المهػا ات الح ة،ػة السػهلة س،ػ  الم ةبػة   ةمػا ت اسػ  و  ه الط ،فة سالب

المهػػا ات الح ة،ػػة التػػي ، ػػع  ت لئتهػػا وب ػػااا تلػػي  لػػؾ   ػػد اف الط ،فػػة الةل،ػػة ، ػػع  
اسػػػت دامها ت ػػػد تعلػػػ،ـ المهػػػا ات الح ة،ػػػة الم ةبػػػة التػػػي تتم،ػػػل بال ػػػعوبة   أو ت ػػػد تعلػػػ،ـ 

المعفػػده   وبعػػػض ا، ػػلاا ال ػػ ي السػػػهلة المهػػا ات الح ة،ػػة الم ةبػػة مػػػف بعػػض ال ػػلاا 
و لؾ ،ف المتعلـ سالبا مػا ، ػع  تل،ػه الت ة،ػل ب ػرة دائمػة تلػي ا ػلاا المهػا ه الح ة،ػة 

 الم ةبة.
 

وفػػػي م ػػػاؿ تعلػػػ،ـ السػػػباحة اةػػػدت  تػػػائج ة ،ػػػ  مػػػف البحػػػوو تلػػػي امةا ،ػػػة اسػػػت داـ 
علـ وتحف،ؽ لمػف أف ػؿ الط ،فة الةل،ة ت د تعل،ـ ط ؽ السباحة. ح،و تساتد في س تة الت

. 
 

فء ا ف   ا اف معلماً ا اداف ،علـ مها ه سباحة اللحؼ تلي البطف بالط ،فػة الةل،ػة . 
فعل،ه اف ،فوـ بع ض  مو ج لط ،فة السباحة ةةؿ بهػدؼ اةسػا  المػتعلـ الت ػو  الح ةػي 

ل،ف   للمها ه    ـ ،فوـ بو ح ا لاا المها ه و حاً مبسطاً مف ح،ػو  ػ بات الػ  ات،ف والػ  
والتػػ رف  ػػـ ،طلػػ  مػػف المػػتعلـ المما سػػة والداا الةلػػي لط ،فػػة السػػباحة مػػض ا تمػػاـ المعلػػـ 
 بت ح،ا ال طاا ل  بات ال  ات،ف وال  ل،ف  ةؿ المما سة الةل،ة لط ،فة السباحة... 

 وقد ،ةوف ت ض المها ه ةل،ا تلي المتعلـ مر،دا في است ا ه الم،ؿ وال سبة في تعلمها 
 

   الثالث السؤال 
 : البطن عمى الزحف سباحة 

 بػػ،ف الرػػ وؽ م اتػػاه مػػض لػػةداا المر ػػؿ العلمػػ  السػػلو  تفػػد،ـ  لػػ  الر ػػ  التحل،ػػؿ ،هػػدؼ
 . الف اد
 : الجسم وضع -1

 قلػ،ة اتلػ  الةتػاؼ تةػوف بح،ػو الػبطف تلػ  قلػ،ة المائػؿ الففػ  الو ػض ال سـ ،   
   واسػػرؿ لةمػػاـ ال ظػػ  و،ةػػوف   مباوػػ ه المػػاا سػػطا تحػػت دائمػػا المو ػػوده المفعػػده مػػف

  وال  ل،ف   ال قبة ت ةت ف  توت  بدوف ال د  تف قل،ة بع،ده ال قف وتةوف



 . ت ل  دوف ومتفا بتاف ممتدتاف
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 : الرجمين ضربات -2
   ال  ل،ف ح ةة ا تةال محو  الر   مر ؿ و،عتب  وتبادل  مستم  بوةؿ ال  بات ت دى
 تل  اللحؼ سباحه ف  ال  ل،ف وتوا ؾ   السل،ـ التوق،ت تل  ال  ل،ف ح ةة و،عتمد
  ال  ات،ف مف اقوى با ها تلما الماـ  ل  لل سـ المح ةة الدافعة الفوه مف اقؿ بفد  البطف
  لسرؿ ال  ل،ف ح ةة مف الفوى   ه وت و 

 اصلاحو  تأثيره الخطأ

  الجسم وضع -1

 او  فػػػػػػض فػػػػػػ  المبالغػػػػػػة -
  ال أف  رض

 سػػػػػػػػػػفوط  لػػػػػػػػػػ  ،ػػػػػػػػػػ دى -
 . ال  ل،ف

 . الماا مفاومة ل،اده -

 التػػػػ رف تلػػػػ  التػػػػد ،  -
  ال حؿ الماا ف 
 ت ػػػػػػػح،ا مػػػػػػػض الطرػػػػػػػو -

  ال أف و ض

 تػػػػػػػدو،  فػػػػػػػ  المبالغػػػػػػػة -
 . ال سـ

 ا،فػػػػػػػػػػػػػاع فػػػػػػػػػػػػػ   لػػػػػػػػػػػػػؿ -
 . ال  ل،ف   بات

 ةةػػؿ السػػباحة مما سػػة -
 . ت رف بدوف
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  الرجمين ضربات -2

 ال ػػػ بات تمػػػؽ ل،ػػػاده -
. 

 ال  ل،ف   بات س تة - . المفاومة ل،اده -
 . الطرو اداه واست داـ

 ا  ػػػػاا الػػػػ  ل،ف ت ػػػػل  -
 . الح ةة

 الدافعػػػػػػػة الفػػػػػػػوه  فػػػػػػػص -
 ح ةػػػػػػة  ػػػػػػعؼ وبالتػػػػػػال 
 . واتلا ه ال سـ

 لوحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات اسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت داـ-
 . ال  ل،ف   بات

 . ال ةبة است  اا-

 الػػػػػػػػػػػػػػػ  ل،ف  ػػػػػػػػػػػػػػػ بات -
 . ق ،  ومدا ا س ،عة

   بات لوحة است داـ - . الدفض قوه  فص -
 .  ال  ل،ف

 للػػػػػػػػػػػػػػػ  ل،ف تػػػػػػػػػػػػػػػد ،بات - . الدفض قوه  فص -  ال ةبة مف ال  بات -
   بات لوحات باست داـ
 . ال  ل،ف


