
 
 

  
 

 المحاضرة الأولى 
 

 
 

 

 

2022 

 أنىاع الرياضات المائية

 د مازن هادي كزار ابراهيم الطائيأ.
college.edu.iq-Mazin_kzar@mustaqbal 

 خالد عبد الهادي الماشطةم.د وليد 
college.edu.iq-Waleed.Khalid@mustaqbal 

 قسم التربية البدنية وعموم الرياضة كمية المستقبل الجامعة /
 

mailto:Mazin_kzar@mustaqbal-college.edu.iq
mailto:Mazin_kzar@mustaqbal-college.edu.iq


م.د وليد خالد عبد الهادي ، أ.د مازن هادي كسارأعداد :  محاضرات المرحلة الأولى   Page 1 

 

 
 

المعب الخاصة بو، ومن ىناك أنواع عديدة تندرج ضمن قائمة الرياضات المائية ولكل نوع أسموب وطريقة 
 :أبرز أنواع الرياضات المائية

 : كرة الماء.1 
لاعبين، يتم المعب عن طريق إلقاء الكرة باليد فقط  7تتكون تمك المعبة من فريقين كل فريق منيا يضم 

عمى مرمى الخصم ويتم ذلك بالتمرير بين اللاعبين، ويتم احتساب الأىداف عن طريق تسجيل الكرات التي 
 .مرمى الخصم، والفائز ىو من يتمكن من تسجيل أكثر عدد أىداف تدخل في

 : رياضة الغوص.2 
ومن اسميا بالطبع من أىم الرياضات المائية التي تتمثل في الغوص تحت الماء الذي يبدأ من نقطة 

محددة أو من منصة مرتفعة، وبيا يتم استخدام عدة أدوات خاصة حتى تساعد الممارس عمى التنفس تحت 
 .وليا زي خاص بيا الماء

 الأولمبية : السباحة.3 
وىي من الرياضات المائية الشييرة والتي ليا شعبية كبيرة ويقبل عمى ممارستيا أعداد كبيرة، وتتم عن 

حوض السباحة وليا أربع أنواع السباحة الحرة داخل وتتم طريق قطع مسافات سواء كانت طويمة أو قصيرة 
 ، الفراشة ، الصدر .، الظير 

 : المياه المفتوحة سباحة.4 
 .كون في الغالب لمسافات طويمة تتم ممارسة ىذه الرياضة في الأنيار أو البحار وت

: التزحمق عمى الماء .5 

وىي التي تتم عن طريق استخدام لوح خشبي حتى يقوم الممارس بالتزحمق بشكل سميم وتحتاج من اللاعب 
 .توازنو بشكل جيدأن يتمتع بمياقة بدنية عالية حتى يتمكن من حفظ 
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 : التجديف.6 
متر، ويتم التجديف عادة في  0222وىي عبارة عن سباق السرعة في خط مستقيم عمى مسافة أقصاىا 

 .المياه اليادئة في قوارب مصممة ليذا الغرض حتى تساعد الممارس عمى التجديف

 : ركوب الكاياك.7 
طريق استخدام الكاياك وىو عبارة عن زورق طويل إلى حد مًا حتى من الرياضات المائية التي تتم عن 

يتمكن اللاعبين الإبحار بو عن طريق التجديف، ويمكن أن يسبح في الأنيار العذبة اليادئة أو في 
 .الشلالات العاتية

 : مونو )الزعانف(ال.8 
الاولمبية ألا أنيا تمارس بأستخدام وتشبو الى حد ما السباحة أنواع الراياضات المائية المستحدثة وىي من 

 السباحة الزعانف وتكون أيضآ داخل حوض

 : مونو )الزعانف(ال.9 
أنواع الراياضات المائية المستحدثة وتشبو الى حد ما السباحة الاولمبية ألا أنيا تمارس بأستخدام وىي من 

 الزعانف وتكون أيضآ داخل حوض السباحة.

، حيث ظيرت في العصور الحديثة الرياضات المائيةأنواع أحد ىي   السباحة الإيقاعية: .10
وتألقت بشكل رائع وممفت. وقد دخمت السباحة الإيقاعية الألعاب الأولمبية حديثاً في مدينة لوس 

مثل البالية المائي، السباحة الفنية، السباحة  ،م. ويطمق عمييا عدة مسمّيات4891 أنجموس عام
 .التشكيمية

ىي أحد الرياضات القديمة والشعبية والممارسة بشكل كبير في أماكن   القفز الى الماء.44  :
دورة  مبية الدولية منذفي الألعاب الأول المائية الألعاب السباحة، وادخمت ضمن مسابقات

 الرياضات المائية
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من الرياضات التي تعتمد عمى البناء العضمي والقوة البدنية والمرونة  وىي .1900 عام باريس
 ، وتقسم الى نوعين :العالية، كرياضة الجمباز مثلا

 
عمى اللاعب أن يقوم بمجموعة من القفزات المتنوعة في الماء، ووفقا لإلتزام  .1 : القفز الفردي

المكونة عادة من حكم عام وخمسة قضاة اللاعب بتنفيذ القفزة المطموبة منو، تقوم ىيئة التحكيم 
)في المسابقات المحمية( أو سبعة قضاة)في المسابقات الدولية( بتقييم القفزة ومدة دقة التنفيذ 

 . وسلامة الحركة. ويحصل عمى المقب من يحصل عمى أعمى قيمة من مجموع الدرجات

يقومان بتنفيذ القفزة بشكل أحد منافسات الغطس لمفرق والمكونة من لاعبين   .0 : الغطس المتزامن

متزامن سويا سواء من الموح المتحرك أو الثابت. ويتم تقييم القفزة بقياس مستوى صعوبة القفزة 
 .والتوافق الكبير بين الثنائي
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