
»السباحة »

الأولي المرحلة

2023-2024

/أعداد 

هبه محمود إبراهيم/ د.م



30/05/1445



العالم السباحة من أقدم الرياضات التى أجريت على الأثار القديمة الموجودة فى بقاع

ودة على النقوش الضئيلة البروز الموجودة على الأثار البابلية ، والرسوم الموجومنها

جودة جدران أثار الحضارة الأشورية بأن الانسان قد عرف السباحة وزاولها منذ بداية و

.على الأرض 



وتعتبر هذه الصورة من أقدم الرسوم وأشهرها وهي تصور الأنسان 

.سنة ( 6000)سابحاً وذلك قبل أكثر من 

سنة ( 5000)وتوجد نقوش على جدران حصان طروادة قبل 

لسباحة وتوجد رسوم في المعبد القديم في اليونان التى تصور مشاهد ل

سنة ( 2500)والغطس تحت الماء والتى يعود تاريخها إلى أكثر من 



.الرياضيينوأكثرها ممارسةً من قبل الرياضاتواحدةٌ من أشهرالسباحة

حيوية على منهم يعتبرها قمّة المتعة، والرياضة التي تمدّهم بالنشاط والفالبعض 

.الدوام

.الماءالسباحة أساساً هي الحركة التي تتحرّكها الكائنات الحية في 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9


فوائد السباحة

للعضلاتالماء يمثل مقاومة •

مدة تدل البحوث الصحية والرياضية على أن ممارسة السباحة ل•

قلل من نصف ساعة يومياً تخفض من ضغط الدم وتقوي القلب وت

.ةالدورة الدمويفي الدم كما تزيد من كفاءةالكولسترولمعدل

لظهر تعمل السباحة على تقوية عضلات الذراعين والساقين وا•

.والصدر

.جيدةوالرئتين في حالة القلبالسباحة تجعل•

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D9%84%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D8%A8


السباحة مفيدة جداً في التخلص من الضغوط النفسية، •

.الجسم والعقل، ورفع الروح المعنويةالسباحة تعمل على أسترخاء •

الماء يجعل الجسم يبدو أخف مما هو عليه فعلاً، لذلك فإن رياضة •

.السباحة من أنسب الرياضات للأشخاص الذين يعانون من زيادة الوزن

سعرة حرارية، 500و 250ممارسة السباحة لمدة ساعة تحرق ما بين •

اضات حسب قوة وسرعة السباحة؛ لذلك تعتبر هذه الرياضة من أفضل الري

.لتخفيض الوزن

فوائد السباحة



لى ينصح بعدم السباحة بعد الأكل لأن السباحة ستؤدي إلى تدفق الدم إ

.الهضميالأطراف ويقل الدم المتجه إلى المعدة والجهاز 

شد ال.مما يعطل ويؤخر عملية الهضم ويتسبب فيما يسمى عسر الهضم

. الوفاةمن مخاطر السباحة حيث من الممكن أن يؤدي إلى العضلي

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%AF_%D8%B9%D8%B6%D9%84%D9%8A


الحرة 

الظهر

الصدر

الفراشة
جميع الطرق  من خارج الحمام فيما عدا سباحة الظهر من داخل حمام 

السباحة 



• سباقات السباحة 

• (الحرة –الصدر –الظهر –الفراشة  الفردى المتنوع  : (

( الحرة –الفراشة –الصدر –الظهر : ) التتابع المتنوع 



نوع السباق

م عالمية المسافات وطرق السباحة التالية للجنسين هي التى يعترف بيها كأرقا

متر 50في حوض سباحة 

(م 1500–800-400-200–100–50: )السباحة الحرة 

(  م 200-100–50: ) سباحة الظهر 

(م 200-100–50: ) سباحة الصدر 

(  م 200-100-50) سباحة الفراشة

(  م 400-200) فردى المتنوع 

(م200× 4-م  100×4) التتابع الحرة 

(  م 100× 4) المتنوع  التتابع

(  م متنوع 100× 4)-( م حرة100× 4) المختلط التتابع



نوع السباق

م عالمية المسافات وطرق السباحة التالية للجنسين هي التى يعترف بيها كأرقا

متر25في حوض سباحة 

(م 1500–800-400-200–100–50: )السباحة الحرة 

(  م 200-100–50: ) سباحة الظهر 

(م 200-100–50: ) سباحة الصدر 

(  م 200-100-50) سباحة الفراشة 

(  م 400-200-100) فردى المتنوع 

(م200× 4-م  100×4) التتابع الحرة 

(  م 100× 4) التتابع المتنوع  

(  م متنوع 50× 4)-(  م حرة50× 4) التتابع المختلط 




