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 . البداٌة: 4م

. ٌجب أن تكون البداٌة فً سباقات السباحة الحرة والصدر والفراشة والفردي المنوع من القفز بصافرة 4-1

علبى منصبة اطنطبوا والمكبوا .نبام. بب مر ( من الحكم ٌجب على السبباحٌن لططبو 5-1-2طوٌلة )الفقرة 

، ٌجب علبى السبباحٌن مباشبرة أطبذ ولابط اطنطبوا بتقبدٌم (Take your marks)المطلا، "طذ مكانم" 

قدم واحدة على الأقل على الحافة الأمامٌة من منصات اطنطوا. ولاط الذراعٌن ٌكون غٌر مهم، عند ثبات 

 جمٌط السباحٌن، ٌجب على المطلا إعطاء إشارة البدء. 

مبن المباء. عنبد صبافرة الحكبم الطوٌلبة . تكون البداٌة فً سباقات السباحة علبى الههبر والبرٌبد المنبوع 4-2

(، على السباحٌن الدطول مباشرة إلى الماء. عند صبافرة الحكبم الطوٌلبة الثانٌبة ٌجبب علبى 5-1-2الأولى )م

(. عنبد اسبتاناج جمٌبط السبباحٌن مكبان 1-6السباحٌن الرجوع بدون ت طٌر غٌر مناسبب إلبى ولابط الببدء )م

. عنبدما ٌكبون جمٌبط السبباحٌن بولابط ثاببت ٌجبب علبى المطلبا البدء ٌجب على المطلا الأمر "طذ مكانم"

 إعطاء إشارة البدء. 

. ٌجببب أن ٌكببون الأمببر "طببذ مكانببم: بالليببة اجنكلٌزٌببة فببً جمٌببط الألتبباب الأولمبٌببة وبطببوطت التببالم 4-3

منها علبى وفتالٌات اطتحاد الدولً للسباحة للهواة وأن ٌكون البدء بصوت من أجهزة التكبٌر ٌكون مثبتاً كل 

 كل منصة بداٌة. 

. ٌحرم أي سباح ٌنطلا قبل إعطاء إشبارة الببدء. إذا أطلقبت إشبارة الببدء قببل أن ٌتلبن الحرمبان فٌجبب 4-4

اطستمرار فً السباا وإن السباح أو السباحٌن المتجاوزٌن سٌحرمون بتد إكمال السبباا. إذا أعلبن الحرمبان 

حٌا تم إرجاع السباحٌن المتبقٌن إلى الطلج ومن ثم البدء مبن  قبل إشارة البدء، فٌجب عدم إعطاء اجشارة،

 جدٌد. 

 

 . السباحة الحرة: 5م

. تتنً الطرٌقة الحرة فً الفتالٌة المطصصة ب ن السباح ٌمكن أن ٌسبح ب ي طرٌقة ماعدا تلم التً فً 5-1

السببباحة علبى الههببر أو المنبوع الفبردي أو فتالٌببات البرٌبد المنببوع، تتنبً الطرٌقببة الحبرة أي طرٌقببة ماعبدا 

 السباحة على الصدر أو الفراشة. 

 . ٌجب أن ٌلمس جزء من السباح جدار الحوض عند إكمال كل طول وعند نهاٌة السباا. 5-2
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. ٌجب أن ٌطترا جبزء مبن السبباح سبطح المباء طبول السبباا، باسبتثناء ماٌسبمح ببا للسبباح باطنيمبار 5-3

 م بتد البدء وبتد كل دوران، فٌجب أن ٌطترا الرأس السطح. 15عن  الكامل طول الدوران ولمسافة طتزٌد

 

 الههر: على سباحة ال. 6م

. قبل إشارة البدء، ٌجب على السباحٌن أن ٌواجهبوا حافبة الببدء بطبط فبً المباء، وأن تمسبم كلتبا كفبٌهم 6-1

وج فبً وعلبى حافبة مقابض البداٌة. ٌجب أن تكون القدمان بلامنها الأصابط تحت سطح الماء. ممنبوع الوقب

 مجرى الماء الزااد )البالوعة( أو ثنً الأصابط على حافتها. 

. عند إشارة البدء وبتد الدوران ٌجب على السباح أن ٌدفط وٌسبح على ههره طول السبباا ماعبدا عنبد 6-2

الجسم (، إن الولاط الطبٌتً على الههر ٌتلامن حركة لج 4-6تنفٌذ الدوران وكما مثبت طحقاً فً الفقرة )

 من الطط الأفقً، إن ولاط الرأس غٌر مهم.  99إلى حد متٌن، لكن طٌتجاوز 

. ٌجب أن ٌشا جزء من السباح سطح الماء طول السباا. ٌسبمح للسبباح أن ٌنيمبر كلٌباً أثنباء البدوران 6-3

ى البرأس م بتد البداٌة وبتد كل دوران، عند تلم النقطبة ٌجبب علب15وعند النهاٌة ولمسافة طتكون أكثر من 

 أن ٌطترا سطح الماء. 

. أثناء الدوران ٌمكن للكتفٌن أن تدار فبوا المسبتوى التمبودي إلبى الصبدر بتبدما تسبتمر سبحبة البذراع 6-4

الواحدة أو سحبة الذراعٌن المتتاقبة المستمرة ليرض استطدامها للمباشرة بالدوران. بتد أن ٌكون الجسبم قبد 

للرجببل أو سببحبة ذراع ٌجببب أن تكببون جببزء لحركببة الببدوران تببرم الولاببط علببى الههببر، فببةن أٌببة لاببربة 

المستمرة. ٌجب على السباح أن ٌتود إلى الولاط على الههر حال ترم الجدار. عند تنفٌذ البدوران ٌجبب أن 

 ٌكون .نام لمس بجزء من جسم السباح لجدار الحوض. 

هبر. ٌمكبن للجسبم أن ٌنيمبر عنبد . حٌن نهاٌة السباا ٌجب أن ٌلمس السباح الجدار بٌنما ٌكون على اله6-5

 اللمس. 

 

 . السباحة على الصدر: 7م

. من بداٌة أول لاربة للذراع بتبد الببدء وبتبد كبل دوران، ٌجبب أن ٌحبتفه الجسبم علبى ولابتٌتا علبى 7-1

 الصدر. طٌسمح باللج على الههر فً أٌة لحهة. 

 . ٌجب أن تكون جمٌط حركات الذراعٌن متزامنة وفً نفس المستوى الأفقً بدون حركة متتاقبة. 7-2

. ٌجب أن تدفط الذراعان للأمام متاً من الصبدر، فبً أو تحبت أو فبوا المباء. ٌجبب أن ٌكبون المرفقبان 7-3

الأطٌببرة عنببد  تحببت المبباء ماعببدا ليببرض اللاببربة الأطٌببرة قبببل الببدوران وأثنبباء الببدوران وليببرض اللاببربة

النهاٌببة. ٌجببب أن تسببحب الببذراعان للطلببج فببً أو تحببت سببطح المبباء. ٌجببب أن طتببدفط الببذراعان طلببج طببط 

 الورم، ماعدا أثناء اللاربة الأولى بتد البدء وبتد كل دوران. 

 . ٌجب أن تكون جمٌط حركات الرجلٌن متزامنة وفً نفس المستوى الأفقً بدون حركة تتاقبٌة. 7-4

ن تدار القدمان للطبار  أثنباء مرحلبة البدفط للبرجلٌن. طٌسبمح بلابربات المقبف أو الرفرفبة أو . ٌجب أ7-5

 لاربات الدولفٌن للأسفل. ٌسمح بشا سطح الماء بالقدمٌن ما لم ٌتبتها لاربة الدولفٌن السفلٌة. 

أو فبوا أو . عند كل دوران وعند نهاٌة السباا، ٌجب أن ٌكون اللمس بكلتا الكفٌن بشكل متبزامن، عنبد 7-6

تحت مستوى سطح الماء. ٌمكن أن ٌنيمر الرأس بتد السحبة الأطٌرة قبل اللمس، على شرط أن ٌشا سبطح 

 الماء عند نقطة ما أثناء الدورة الأطٌرة الكاملة أو غٌر الكاملة التً تسبا اللمس. 



الأسبلوب، ٌجبب أن . ٌسمح للسباح أثناء كل دورة كاملة بسحب ذراع واحدة ودفتة رجل واحدة، وبهبذا 7-7

ٌشا جزء مبن رأس السبباح سبطح المباء، ماعبدا مبا ٌحبدا بتبد البداٌبة وبتبد كبل دوران فبٌمكن للسبباح أطبذ 

لاربة ذراع كاملة واحدة للطلج لياٌة الرجلٌن ولاربة رجل واحدة بٌنما ٌكون كلٌاً ميموراً فً الماء. ٌجب 

 أوسط جزء من السحبة )اللاربة( الثانٌة.  أن ٌشا الرأس سطح الماء قبل أن تدار الذراعان للداطل فً

 

 . سباحة الفراشة: 8م

. مبن بداٌبة أول لابربة للبذراع بتبد الببدء وبتبد كبل دوران، ٌجبب أن ٌحبتفه الجسبم علبى ولابتا علبى 8-1

 ٌسمح باللج على الههر فً أٌة مرحلة من السباا.  الصدر، ٌسمح بالرفس على الجانب تحت الماء. ط

 الذراعٌن للأمام متاً فوا الماء وتنقل إلى الطلج تزامنٌاً طول السباا، و.ً تطلاط . ٌجب أن تنقل كو8-2

 (. 5-8للفقرة )
 


