
 



  

  Swimmingالسباحة 
 

 محمد إبراهيم محمد/ د.م.أ
 العراق  –تدريسى بقسم التربية الرياضية وعلوم الرياضة بكلية بلاد الرافدين الجامعة 

 مصر سابقاً  –رئيس قسم العلوم النفسية والتربوية والإجتماعية بكلية التربية الرياضية جامعة بنى سويف 

 له أبحاث منشورة فى مصر وأمريكا وانجلترا وفرنسا واسبانيا وتركيا وايطاليا والسويد والهند وتايلاند

 مخطط أحمال بدنية ومدير اللياقة البدنية بنادى الزمالك والمعادى والصيد

 مدرب منتخب مصر للسباحة بالزعانف

 مسئول منتخب السباحة والتجديف بجامعة حلوان

 سباح منتخب مصر للسباحة الطويلة

 

 
 

 

 

 وزارة التعليم العالى والبحث العلمى

كلية بلاد الرافدين الجامعة                        

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة          
 



 المحتوى

تاريخ السباحة 

مجالات السباحة 

أهمية السباحة 

مقاييس حمام السباحة 

مسابقات السباحة الأوليمبية 

القوى المؤثرة على جسم السباح 

التمارين الأساسية في تعلم السباحة للمبتدئين 

التحليل الفني لسباحة الحرة 

























مقاومة 

 السباحة



 





 لا

 







 أعلام تنبيه سباحة الظهر



 



 



  







 



  

 

إن الجسم سيطفو إذا كان معدل كثافته مساوي أو أقل من معدل كثافة الماء وسيغرق في حالة إرتفاع كثافته 

( .قانون الطفو)عن كثافة الماء ويسمى ذلك   

:لذا يمكن تحديد قابلية الإنسان على قوة الطفو من خلال  



  













 التمارين الأساسية في تعلم السباحة للمبتدئين















 


