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 ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت
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،نامرتحملا نادلاولا اهيأ

 رمعلا نع رظنلا ضغبو كلذ ىلإ ةفاضإلاب .ةايحلا يف تالاجملا نم ريثكلا ىلع ريثأت اهيدل يتلا ةيساسألا ةيراضحلا تاينقتلا نم دعي ةحابسلا ناقتاو عئار رصنع ءاملا نإ

 ةريحبلا ئطاش ىلع ةحيرم مايأ ءاضقب وأ ةحابس هزتنم وأ قلغملا حبسملا ةرايزب رامعألا لك نم سانلا عتمتسي كلذل .ةحصلا ىلع ظافحلا يف ريبك لكشب ةحابسلا مهاست

 لكشب اهنونقتي ال وأ ةحابسلا نوفرعي ال مهنأل ثداوحلل سانلا نم ريثكلا ضرعت .امئاد عقت يتلا ةحابسلا ثداوح حرفلا اذه ركعت فسألل نكلو .ءاملا يف تاطاشنلاب وأ

.لافطألل كلذ ثدحي امدنع ةصاخ نزحملا نمو .يفاك

 وأ يفارتحالا ىوتسملا ىلع ةحابسلا ةسرامم يف ءدبلا وأ ةيئاملا ةضايرلا نم ىرخأ عاونأ ملعت نم مهنكميو ةكرحلل ديرف لاجم بابشللو لافطألل حتفي ةحابسلا ملعتب

 يف ةسردملا لوخد لبق نيوبألا عم ةحصلا ىلع ظافحلا يف ريبك لكشب ةحابسلا مهاست نأ لضفألا نمو ليوط قيرط وه ةحابسلا ملعت نإ .غارفلا تقو يف وأ ةيبعش ةضايرك

.نيدلاوك مكنم ةدعاسملا ىلإ جاتحن كلذ ىلإ لوصولا لجأ نمو .ةحابس ةسردم وأ ةحابس يدان

 يف ةحابسلا تاداحتاو (UKBW) غريبمتروف نداب ةيالو يف ثداوحلا دض نيمأتلا قودنص عم نواعتلاب غريبمتروف نداب ةيالو يف ةفاقثلا ةرازو زكرت كلذ ءوض يفو

 ناقتإ قيرط نع طقف بابشلاو لافطألل نكمي .لاعف لكشبو اركبم ةحابسلا  ىلع لافطألا ةردق معد وه كرتشملا انفده نإ .ركبملا ةحابسلا ملعت ىلع ةمداقلا تاونسلا

 .ةايحلا ىدم ءاملا ةعتمب اومعني نأو ةحصلا ىلع هدئاوف نم اوديفتسي نأو نيرخآلا عم وأ مهدرفمب رورسبو رطخ نودب ءاملا اوعتمتسي نأ ةحابسلا

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت

Dr. Susanne Eisenmann Siegfried Tretter
ثداوحلا دض نيمأتلا قودنص ريدم ةضايرلاو بابشلاو ةفاقثلا ةريزو

غريبمتروف نداب غريبمتروف نداب

2بيحرتلا ةملك



،نامرتحملا نادلاولا اهيأ

 ىلع ةبوجألا ضعب مكل مدقن نأ دونو ةحابسلا ميلعت يف اوكراشت نأ بغرن نيدلاولل تامولعملا ىلع يوتحملا بيتكلا اذهب

 سورد دعبو ءانثأو لبق مكلفط معدل تاحارتقا ىلع نولصحت تقولا سفن يف .ةحابسلا ملعتو ميلعت لوح مكتلئسأ

.كاردإو يعوب هتقفارمو ةسردملا يف ةحابسلا

 كلذل .ضوعت ال ةدرفنم براجتب عاتمتسالاب انل حمسيو امهم ايفاقث اثارت انل ةبسنلاب ةحابسلا ناقتا ربتعي

  .غريبمتروف نداب ةيالو يف ةيميلعتلا ططخلا لك يف ةدراو يهو اهكالتما بجي ةءافك وه ةحابسلا ناقتإف

 

 اذه نإ ." ةحابسلا ناقتإ لجأ نم تايوتسملا جهنمل" ًاقفو ملعتلا ةيناكمإ مكلفطل حاتت ةيسردملا ةنسلا هذه نم اءدب

 جهنملا اذه زكري .ملعتلاو ميلعتلا يف فراعملا ثدحأ ىلإ ةفاضإلاب ةحابسلا ميلعت يف ةليوط تاربخ ىلع سسؤم جهنملا

 حمست .روطتلل ةزيمتملا تايناكمإلا مكلفطل حيتيو هلوحو ءاملا يف ةمالسلاو ءاملا رصنع عم ةعونتملا براجتلا ىلع

 لب ،يلاحلا ىوتسملا مييقت ىلع لافطألا طقف لصحي ال كلذب .ةحابسلا ناقتإ ىوتسم ضرعب ةيسردملا ةحابسلا ةقاطب

مهعفدتو لافطألا ةيسردملا ةحابسلا ةقاطب عجشت كلذ ىلإ ةفاضإلاب .هيلع نولصحت اضيأ نيدلاولا متنأ امنإ

 ةيداعلا ريغ تايدحتلاو ةديدجلا عاضوألا نم ريثكلا كانه .لصاوتلاب اريثك ناقلعتي اهميلعتو ةحابسلا ملعتف كلذ ىلإ ةفاضإلاب

 اوملعت .كلذ يف ةرمتسملا ةدعاسملا مكل مدقي نأ ديري بيتكلا اذه .مكنم اضيأ لب ،ةحابسلا يسردمك انلبق نم طقف سيل ةيانعلاو معدلاو هيجوتلا ىلإ اهيف مكلفط جاتحي

 ىلع مكلفط ةردقب نيقثاو اونوك :مهألاو .ةعرسب اهليدبت وأ سبالملا ءادترا وأ هسفنب ةحابسلا تاودأو سبالم عمج مكلفط اوملع .مكلفط عم ًايوس ةحابسلا سورد دعاوق

.يئالمزو يتاليمزل يفارتحالا لمعلابو ملعتلا

."ةحابسلا ناقتا" ىلإ كرتشملا مكقيرط يف حاجنلاو ةعتملا مكلو مكفطل ىنمتأ

Thomas Gundelfinger – نيسردملا بيردتو سرادملا ةدوج زكرم
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،نامرتحملا نادلاولا اهيأ

 اريبك اطوش عطقيس كلذبو ابيرق ةحابسلا مكلفط ملعتيس !تقولا ناح

 حاجنلا ىلع اندعاسيس .ةعونتملا ههجوأب ءاملا فاشتكا لجأ نم هروطت يف

 سرد لوأ لبق ةمهملا تامولعملا لك ىلع مكلفطو متنأ اولصحت نأ كلذ يف

  .ةحابسلا يف

 

 عيضاوملا نع مكلفط اوملكت نأ مكنم وجرن .بيتكلا اذه ةمهم يه كلتو

 .ماظتناب ةحورطملا

 مكتدعاسمب حرفن ةحابسلا وملعم نحنف ةلئسأ ةيأ كانه تناك اذإ

.طابضناب اضيأو ةعتمو حرفب حبسملا يف ةحابسلا ملعتب مكلفطو

مكب صاخلا ةحابسلا ملعم

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت

انأ ابحرم

!مكلفطب صاخلا ةحابسلا ملعم

4الهسو الهأ



  ةحابسلا مكلفط نقتي امدنع

  هل حتفت

!ةريثك باوبأ

ءاملا ةيمهأ 5
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  يف ةبولطم ءاملا يف ةيباجيإلا تاربخلا نإ

.ملعتلاو ميلعتلا ىلع اريثك دعاستو ةحابسلا ملعت ةيادب

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت
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ءاملا قمع ،طيحملا طغضلا
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 اطرش دوعتلا ربتعي .اهتاريثأتو ءاملل ةيئايزيفلا صئاصخلا عم ملقأتلاو ةيدسجلا سيساحألا ءاملا ىلع دوعتلا مضي

.هب عاتمتسالاو ءاملا كاردإل صرفلا نم ديدعلا حيتيو ةيساسألا ةحابسلا تاراهم قيمعلا باعيتسالل

 .ةحابسلا ملعت يف حاجنلا ساسأ يه (لاقتنالا ،قالزنالا ، نارودلا ،بلقشتلا ،زفقلا ،سطغلا ،سفنتلا) ةيساسألا تاراهملا

.لماش رابتخا قيرط نع تاراهملا هذه دوجو نم دكأتلا متي

 وه رابتخالا فده .ةديدج تاينقت ةدع وأ ةديدج ةحابس ةينقت ملعت ىلع زيكرتلا متي ةحابسلل يساسألا ىوتسملا يف

.ةدعاسم ةادأ نودب قيمعلا ءاملا ةرداغمو يتقو دح نودب ةحابسلا عاونأ نم عونب رتم 100 عطقو ءاملا ىلإ يئاوشع زفق

 Nachzuweisen sind die Bedingungen des „Deutschen .ةيسردملا ةساردلا راطا يف حجانلا ةحابسلا ملعت ماتخ وه ةحابسلا ناقتإ

Schwimmabzeichens in Bronze“.

 تاردقلا ىوتسم قيثوت متي .ةدحوملا ناولألاو ةطيسبلا زومرلا لضفب مهفلا ةلهس ةعبرألا تايوتسملا نإ .ايناملأ يف سوردلا يف ةحابسلا ملعت ةدعاق وه تايوتسملا جهنم

ةيسردملا ةحابسلا ةقاطب يفو رارمتساب

تايوتسملا جهنم 7
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 ناك املك .رخآ لفط ىلإ لفط نم نيعم ىوتسم ىلإ لوصولا تقوو ملعتلا ةعرس فلتخت .ةحابسلا سورد ءانثأ ةبستكملا ةنهارلا تاردقلل تابثإ يه ةيسردملا ةحابسلا ةقاطب

 .ناقتإب ةحابسلا ملعت يف مكلفط ةعرس تداز املك اقمعتم قباسلا ىوتسملا يف ملعتلا

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت

8ةيسردملا ةحابسلا ةقاطب



 ،لافطألا اهيأ
 ةيسردملا ةحابسلا ةقاطب

هذه
!ابيرق اهنوكلمتس

ةيسردملا ةحابسلا ةقاطب 9
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 ءاملا عم لماعتلا ةحار لكب انه لفطلا ملعتي .مكلفطل ةبسنلاب ريبك بعلم يه تيبلا مامأ ءاملا تاكرب وأ ريبكلا وينابلا ،لسغلا ضو تيبلا يف أدبي ءاملاب عاتمتسالا

.بعللاب هعاتمتساو مكلفط لوضف ةراثإ نكمي ةعتمملا ضورعلاو ةعونتملا براجتلا قيرط نع حاتفناو ةيحيرأ لكب

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت

 ىلع مكل ةصاخ نيرامت نودجت

.29 ىلإ 26 تاحفصلا

10ءاملا يف ةركبملا تاربخلا



 هعم لماعتلاو ءاملاب عاتمتسالاو لماعتلا ةيناكمإ تقو يأ يف مكلفط اوحنما .هروطتلو مكلفطل ةياغلل ةمهم يه ءاملا تاريثأتو تازفحمو صئاصخل لماشلاو ركبملا كاردإلا

ةعبسلا ساوحلاب هفاشتكا نكمي امم ريثكلا كانه نأ نورت فوس .مارتحابو حاتفناب

مارتحالل معن

فوخلل ال

هفاشتكا نكمي ام اذه

ةيساسألا تاردقلا

© by evoletics 2019
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 نم .مكلفط بجعي ام ةعرسب نوفرعتس .ءاملا ىلع دوعتلا يف ىلوألا تاوطخلا يه ةلحضلا هايملاب وفطلا ،بحسلا ،عفدلا ،نيعارذلا مادختساب لقنلا ،يشملا ،فوقولا ،ءاملا شر

 ةبسانم ريغ ةجرد ىلإ بلطتملاو ساسحلا ريغ ريثأتلا :يرسي اضيأ انه .اوعجشو اوساو ،ةداعسلاو حرفلل لاجملا اوكرتأ .ةيفطاعلا مكلفط ةلاح نم كلذ اوجتنتست نأ لضفألا

.لاح لك ىلع هبنجت بجي يذلا فوخلا ببسي نأ نكمي

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت

12ءاملا ىلإ ةوطخ لوأ



 ءاملا يف ةكرحلاب عاتمتسالا ىلإ ةفاضإلاب .هايملا يف ةربخلا باستكا نم مكلفط اونكمتل ةديفمو ةعونتم صرف قلخ نيدلاوك مكيلع بجي ةحابسلا سوردل ادادعتسا

  ربتعت فوخ الب اهبنجو

.ةحابسلا ملعتل اساسأ (لاقتنالا ،قالزنالا ، نارودلا ،بلقشتلا ،زفقلا ،سطغلا ،سفنتلا) ةعبسلا ةيساسألا تاردقلا

ةحابسلل ةعبسلا ةيساسألا تاراهملا

ةيساسألا تاردقلا

© by evoletics 2019
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 يف لوضفلاو ةداعسلا اوعرزا (2 .ةصاخلا هتاردقبو مكلفطب اوقث (1 :ادج ةطيسب ةبوجألا نإ ؟ةحابسلا ملعت يف يلفط دعاسأ نأ يننكمي فيك :نادلاولا ينلأسي ام ابلاغ

 يتاليمزل ةحابسلا ميلعت اوكرتت نأ لضفألا نمو .مكلفطب صاخلا ةحابسلا ةسردم اولأسا وأ اهدعب امو 28 ةحفصلا ىلع ةوجوملا ةلثمألا ىلع اوجرفت (3 ءاملا عم لماعتلا

 .ةيجهنملا ةربخلا مهيدل نيذلا يئالمزو

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت

14ةحابسلا سورد



 نأ ةحابسلا يسردمل ةبسنلاب مهملا نم نوكيو .ذيمالتلاو تاذيملتلا لكل ةحابسلا ناقتإ سيردت وه ةلئاعلا تيبو ةسردملا نيب ةيميلعتلا ةكارشلا راطإ يف فدهلا نإ

 فرعي نأ ىنمتن كلذل .حبسملا يف ةعرسب دادعتسالاو حبسملا ىلإ باهذلا دنع ةنيعم تاداع لالخ نم كلذ يف حاجنلا نكميو .ءاملا يف ةنكمم ةرتف لوطأ نم اوديفتسي

.ماظتناب اهزجني نأو (ةيصخشلا ةفاظنلا ،مامحتسالا ،سبالملا ليدبت ًالثم) ةمزاللا لامعألا مكلفط

 ريثكلا انيدل نوكي نأ ىنمتن

!بردتنل ءاملا يف تقولا نم

ةحابسلا سورد لحارم

 ةفاظنلا ،ةحابسلا سرد

 ةفاظنلا ،ةحابسلا سرد

حبسملا ىلإ باهذلادادعإلا

تيبلا ىلإ ةدوعلا قيرطلامكإ

ثداوحلا دض نيمأتلا قودنص نيمأتلا ةدم

 سبالملا ليدبت
كرتشملا

ةفاظنلا

فيظنت

عادو

ضرعل ءاملا يف تقولا

سوردلا ىوتحم 

 بيحرتلا 
تاميلعتلاو

 سبالملا ليدبت
كرتشملا

ةفاظنلا
 ةدوعلا قيرط
تيبلا ىلإ

 ىلإ باهذلا
حبسملا

حبسملا لوخد

حبسملا ةرداغم

15



1. NIVEAUSTUFE 2. NIVEAUSTUFE 3. NIVEAUSTUFE 4. NIVEAUSTUFE

SchwimmlehrkraftSchwimmlehrkraft Schwimmlehrkraft Schwimmlehrkraft

Ort, DatumOrt, Datum Ort, Datum Ort, Datum

SchulstempelSchulstempel Schulstempel Schulstempel

Sticker 2Sticker 1 Sticker 3 Sticker 4

P +49 123 45678901 www.musterschule.de
F +49 123 45678810 info@musterschule.de

Schulstraße 1  •  12345 Musterstadt
Musterschule

P +49 123 45678901 www.musterschule.de

F +49 123 45678810 info@musterschule.de

Schulstraße 1  •  12345 Musterstadt
Musterschule

P +49 123 45678901 www.musterschule.de
F +49 123 45678810 info@musterschule.de

Schulstraße 1  •  12345 Musterstadt
Musterschule

1
ATTA

SPDR RO

GL FO

2

100 m

3

Niveaustufen

Wassergewöhnung (Niveaustufe 1)

• Anpassung an die Eigenschaften und Wirkungen des Wassers
• Stehen, Gehen und Schweben im Wasser
• Auftreiben mit und ohne Hilfsmittel
• Arbeiten mit und gegen den Wasserwiderstand
• Freude beim Aufenthalt und Bewegen im Wasser 

Grundfertigkeiten (Niveaustufe 2)

• Atmen - Ausatmung ins Wasser!
• Tauchen - mit geöffneten Augen
• Springen - in tiefes Wasser
• Rollen - um die Breitenachse
• Drehen - um die Längsachse oder Tiefenachse
• Gleiten - in gestreckter strömungsgünstiger Körperposition nach Abstoß
• Fortbewegen - durch koordinierte Bein- und Armbewegungen 

Basisstufe Schwimmen (Niveaustufe 3)

• beliebiger Sprung ins tiefe Wasser und anschließend 100 Meter 
Schwimmen in einer beliebigen Schwimmart ohne Zeitbegrenzung 
(Wechsel der Schwimmart/Schwimmlage erlaubt) 

• Wasser ohne Hilfsmittel selbstständig verlassen 

Sicher Schwimmen (Niveaustufe 4)

• Sprung ins tiefe Wasser und anschließend 15 Minuten Schwimmen und 
mindestens 200 Meter in einer beliebigen Schwimmart zurücklegen  
oder

• Kopfsprung ins tiefe Wasser und anschließend 100 Meter Schwimmen 
in einer Schwimmart mit Zeitbegrenzung von höchstens 3:30 min (ab 
Klassenstufe 9 gilt eine Zeitbegrenzung von ♂ 2:30 min bzw. ♀ 2:45 min)

• 100 Meter Schwimmen in einer zweiten Schwimmart  
ohne Zeitbegrenzung

Dieser Schulschwimmpass gehört

Nachname

Vorname

Geburtsdatum

SchulschwimmpassMINISTERIUM FÜR KULTUS, JUGEND UND SPORT BADEN-WÜRTTEMBERG
Thouretstr. 6, 70173 Stuttgart

www.km-bw.de
sport@km.kv.bwl.de Baden-Württemberg

Liebe Eltern, weitere wichtige Informationen 
zum Start in den Schwimmunterricht finden 
Sie in der Elternbroschüre.

Trainingsplanung

 ةيسردملا ةحابسلا ةقاطب نيبت .غريبمتروف نداب ةيالو يف ةحابسلا ةءافك مييقت لجأ نم ةيداحتالا ةدحوملا ريياعملا لاخدإ متيس 2021/2022 ةيساردلا ةنسلا نم ةيادب

 طورش ىفوتسا دق تقولا سفن يف لفطلا نوكي (عبارلا ىوتسملا) "ةحابسلا ناقتا تابثإ" ىلع لوصحلا دنع .ةحابسلا ناقتا يف مكلفط ىوتسم يلمعو حضاو لكشب

.ةيزنوربلا ةيناملألا ةحابسلا ةراش ىلع لوصحلا

 ال ةراشلا هذه ىلع لوصحلا نأ ىلإ حوضوب راشي .نيئدتبملل ةداهشك (رحبلا ناصح) ةراش نأ ىلع (01/01/2020 :ريرحت) ةحابسلا ةحاهش ةصاخلا ةيناملألا ةحئالا صنت :مهم هيبنت

.مهلافطأ اوقفاريو اوبقاري نأ نيدلاولا ىلع بجي .ةحابسلا ناقتإ ىنعمب ةءافكلا تابثإ ربتعت

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت

16ةحابسلا ةءافك ةداهش



 ؟ةحابسلا ميلعت يف (موعلا تاراش) وفطلا تادعاسم مدختسُت ال اذامل

 دجاوتلا لالخ مسجلا ةيعضو نع ائطاخ اعابطنا يطعتو ءاملا يف مسجلل ةيدومع ةيعضو موعلا تاراش ببست (1 .ملعتلا ةيلمع ىلع ادج نايبلس ناريثأت اهل موعلا تاراشل نإ

  .ةيقفألا ةيعضولا يه ةحابسلا تاكرح ملعت لجأ نم مسجلل ةحيحصلا ةيعضولا .ءاملا يف

 .ةحابسلا سردل اديج اساسأ ربتعي ال ام .وفط تادعاسم نودبو مهدحول ةقيمعلا هايملا ىلإ باهذلا نم نوفاخي دعب اميف لافطألا نأ كلذ ىلإ فاضيو (2

 ؟اركبم ةقيمعلا هايملا يف بيردتلا أدبي اذامل

 عئارلا زاجنإلا اذه ىلع مكلفط اوحدما .ةيجهنملا سيردتلا ةقيرط لضفب اعيرس كلذ ىلع كلفط دوعت .ةقيمعلا هايملا يف اركبم ةحابسلا ميلعت أدبي امدنع اوقلقت الأ بجي

 .فوخلا وأ قلقلا نع اوربعت نأ نع الدب

؟سردلا يف ةحابسلا تاراظن مادختساب حمسي له

 ةحابسلا تاراظن ءادترا .ةليوط ةفاسمل ةحابسلا ءانثأ نويعلا ةحابسلا تاراظن يمحت

 ربتعي نوفجلا قالغإ لعف در ىلع بلغتلا .يجهنم رظن ةهجو نم نيئدتبملا دعاسي ال

 ةيلمع ةحابس ةراظن ءادترا رخؤي نأ نكميو نيئدتبملل ةحابسلا سيردت نم اءزج

 ديفي هنأل اركبم ءاملا تحت نويعلا حتف ملعت بولطملا نم .ريبك دح ىلإ ملعتلا

.توم وأ ةايح ةلأسم ئراوطلا ةلاح يف ربتعيو ءاملا تحت هيجوتلا

 ةعبسلا تاراهملا مكلفط نقتأ اذإ الإ هيفو ءاملا برق نامألا ققحتي ال :لوقلا ةصالخ

 ةيساسألا

 لوصولا ةحابسلا ميلعت يف ةيولوألا نوكت كلذلو .اليوط ةحابسلا عيطتسي حبصأو

.(ةحابسلا ناقتا) عبارلا ىوتسملا ىلإ

 تاراش) عم (ةحابس مازح عم ةحابس حول) وفطلا تادعاسم نيب ةنراقم

(ةحابسلا

اهريغو ةحابسلا ةراظنو وفط تادعاسم 17
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Trainingsplanung

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت

مكلفط ىلع بجي
!كلذ فرعي نأ

مكلفطل ةمهم ةيكولس دعاوق

• Use marked entry and exit 

   points to the swimming baths

• Report hazardous situations

• Observe traffic rules

• Inform instructors 

   immediately of 
   health problems!

ةمالسلا
لصاوتلا

• Active and focussed listening    when given tasks

• Increased attention to    instructions (volume)
• Follow instructions    immediately

• Fully pack swimming things 
   the day before

• Appropriate clothing   (hat, warm clothes)
• Public transport    ticket

• Food/drink

ةسردملا ضارغأ
حبسملا يف

• No running! 
  (risk of slipping)

• Observe jumping 
   rules!

• No pushing, barging 
   or shoving!

• Get changed and 
   showered quickly

18
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ÖPNV Ticket
TM

 ةقلغم ةيلاع ةبقرب تاهويام ءادتراب حصنن تاملسملا تانبلل  .فخأ نوكت ءاملل اهتمواقم نأل (مسرلا رظنأ) مسجلاب ةقيصل ةحابس سبالم ءادتراب حصنُي أدبملا ثيح نم

 يه ينيكيبلا ىلإ ةفاضإلاب ةمكالملا تاتروشو ةحابسلا سبالم تحت ةيلخادلا سبالملا ءادتراو ةضايرلا تانولطنبو ةحابسلا تروش .(ينيكروبب ىمسي ام) تباث سأر ءاطغو

 .ةحابسلا سوردل ةبسانم ريغ

 بوبحلا لماكلا زبخلاو تاورضخلاو هكاوفلا لثم) ةقاطلاب ةينغلا ةيئاذغلا داوملا نوكت كلذل .ةقاطلا نم ريثكلا كلهتستو مامتهالا نم ريثكلا ةحابسلا سورد بلطتت

.ةحابسلا سورد دعب وجلل ةبسانملا سبالملا ريفوت ءاجرلا .ةحابسلا سورد دعب ادج ةمهم ركسلا نم ةيلاخلا تابورشملاو (هرخآ ىلإ تارسكملاو

؟ةحابسلا ةبيقح يف عضأ اذام 19



Trainingsplanung

 ىلإ ةفاضإلاب ةرطخلا فقاوملل كلفط ريدقتو .ادج فيفخ تاباصإلا عوقو رطخ نوكي دعاوقلا لكب مازتلالا دنع ةحابسلا سورد ءانثأ ةيولوألا امئاد امهل مكلفط ةمالسلاو ةحص

 .ثداوحلا بنجت يف يرهوج لكشب مهاست ةلدابتملا ةاعارملا

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت

 ةيحصلا تاهاعلا لوح تامولعملا ميدقت بجي

 سردمل يباتك لكشب مكلفطل ةيدسجلاو

.ةحابسلا

 سورد ءانثأ قوعت نأ نكمي يتلا ضارغألا
 حورجلا ببست نأ نكمي يتلا وأ ةحابسلا

.ةحابسلا سرد ةيادب لبق اهعلخ بجي

20ةحابسلا سورد يف ةمالسلا ةحصلا



!ذيمالتلاو تاذيملتلا لكل ةيمازلإ أدبملا ثيح نم ةحابسلا سورد يف ةكراشملا نإ

.ةيوق ةيحص بابسأل طقف ةحابسلا سورد نم ءافعإلاب بلط ميدقت بجي

ةحابسلا سورد يف ةكراشملا نع راذتعالا

 لبق نم ايباتك كلذب غالبا بجي ةحابسلا سورد يف ةكراشملا مكلفطل نكمي ال امدنع

.نيدلاولا

ةيبط ةداهشب ةحابسلا سورد نم ءافعإلا

 ةيوق ةيبط بابسأل الإ ةحابسلا سورد نم ىدملا ليوطلا ءافعإلاب بلط ميدقت نكمي ال

 .ةيبط ةداهش ىلإ جاتحيو

 ولو ىتح .سوردلا روضحب مازتلا دجوي ةحابسلا سورد نم ءافعإلا ببس نع رظنلا ضغب

 كراشي نأ لضفألا نم نوكيف ةحابسلا سورد يف ةلاعفلا ةكراشملا مكلفطل نكمي ال

 سردم معدل ،ةبعل سيئر ،مكحك الثم) ةبسانم سبالمب ةحابسلا سورد يف مكلفط

.ظقيتم دهاشمك وأ ةحابسلا

ةحابسلا سورد يف ةكراشملا

الاعتذار عن دروس السباحة

Sehr geehrte(r) _________________________________ ,

leider kann mein Sohn / meine Tochter ____________________________
aus gesundheitlichen Gründen am ____________________________
nicht am Schwimmunterricht teilnehmen.

Ich bitte Sie, dies zu entschuldigen.

Mit freundlichen Grüßen,

_________________________
Unterschrift

21



Trainingsplanung

 مكل ًاناجم وه نيمأتلا اذه ةيامح .ةحابسلا سورد ءانثأ ًاضيأ اينوناق مكلفط ىلع نيمأتلا يرسي ةسردملاو تيبلا نيب قيرطللو ةيسردملا تايلاعفلا لكل لاحلا وه امك

 .ثداحلا دعب ةعرسب مهتيفاع اوديعتسي ىتح ةبسانملا لئاسولا لكب مهمعد متيو ذيمالتلاو تاذيملتلل ةلماشلا ةيامحلا رفوت ثداح عوقو ةلاح يف  .نيدلاوك

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت

22ثداوحلا دض ينوناقلا نيمأتلا



؟ةسردملا يف ثداح عوقو دنع نمأتلا يرسي نم ىلع

.ةسردملا ةرادإب موقت يتلا ةسسؤملا لبق نم مهيلع نمؤم ذيمالتلاو تاذيملتلا

؟يسردم ثداح عوقو دنع ضيوعتلا نع لوؤسملا نيمأتلا وه ام

لكب صتخم وه (UKBW) غريبمتروف نداب ةيالو يف ثداوحلا دض نيمأتلا قودنص

 ذيمالتلاو تاذيملتلا ةحصو نمأب قلعتت يتلا لئاسملا

www.ukbw.de عقوم ىلع تامولعملا نم ديزملا .يسردم ثداح عوقو ةلاح يف ليهأتلا ةداعإو تامدخلا صخي امبو

؟ثداحلا نع غالب ميدقت بجي تالاح ةيأ يف

 نع غالبلا ميدقت نكمي .غالبلا ميدقت بجي ىفشتسملا ىلإ وأ بيبطلا ىلع لفطلا بهذي امدنع

 www.ukbw.de ناونعب تنرتنالا يف UKBW لا عقوم قيرط

؟ثداحلا نع غالبإلاب موقي نأ بجي نم

 ال هنأ ركذلاب ريدجلا نمو .ةسردملا يف كلذب لكوملا صخشلا وأ ريدملا تابجاو نمض غالب ميدقت لخدي

 .نيرخآ صاخشأ وأ نيدلاولا ىلإ بجاولا اذه لاقتنا نكمي

؟ةطيسبلا حورجلا نع غالبإلا بجي له

 فاعسإلا رتفد يف ثداحلا ليجست يفكي شدخلا وأ ةيعطقلا حورجلاك ةطيسبلا حورجلا عوقو دنع

 .اتابثإ كلذ ربتعي ثداحلا ىلع ةبترتملا بقاوعلا دعب اميف ترهظ اذإ .راصتخاب هفصوو يلوألا

ثداوحلا عوضوم لوح ةبوجألاو ةلئسألا 23
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؟ةحابسلا سورد يف ةحابس ةراظن مادختساب حمسي ال اذامل

 هيلع بلغتلا نكمي ال نوفجلا قالغإ لعف در نأ هتجيتن اركبم ةحابس ةراظن ءادترا .ءاملا يف زفقلا دنعو سطغلاو ةحابسلا دنع يساسأ ديج لكشب ءاملا تحت تاهاجتالا ديدح

 حطس تحت اهيف مكلفط دجاوتي يتلا ئراوطلا تالاح يف .(سفنتلا ادع ام) حيحص لكشب يساسألا تاردقلا لك ملعت نكمي ال هنأو ةبوعصب الإ دعب اميف ميلعتلا ةيلمع يف

 سورد ءانثأ ةحابس ةراظن ءادترا دض ججحلا نم ريثكلا دجوت اذإ .ةايح وأ توم ةلأسم ءاملا تحت دكؤمو عيرس لكشب تاهاجتالا ديدحت ىلع ةردقلا نوكت عقوتم ريغ لكشب ءاملا

.نيئدتبملا ةحابس سورد يف ةحابس ةراظن نع ءانغتسالا مكلفط ةحلصمل اوررق كلذل .ةحابسلا

؟ءافعإ هدنع نوكي امدنع ةحابسلا سورد روضح يلفطل بجي اذامل

 ةطاسب لكب وأ ضارغألا ريضحتل ،مكحك :سردلا تاطاشن يف مكلفط كرشي نأ امئاد ةحابسلا سردم لواحيس ةحابسلا سورد يف ةلاعفلا ةكراشملا مكلفطل نكمي مل ولو ىتح

.ءاملا يف دجاوتلا نودب ىتح ةحابسلا ناقتا ىلإ قيرطلا يف ةيفاضإ ةوطخو مكلفطل ةيميلعت فقاوم ربتعت ماهملا هذه لك .جراخلا نم نيرخآلا ةبقارمل

؟سطغي نأ يلفط ىلع بجي اذامل

 قالغإ لعف در ىلع بلغتي نأ رمألاب ينعملا لفطلا ملعتي مل لاوحألا ةيرثكأ يف .دجلا لمحم ىلع اهذخأن نأ بجي لفطلا وأ نيدلاولا نم فوخ ةربن اريثك لاؤسلا اذه يف عمسن

 براق بالقنا .ئراوطلا ةلاح يف ةميسج ةيحص بقاوع هل نوكي نأ نكمي ءيشلا اذه نأ ءرملا مهفي نأ مهملا نم .هيجوتلا لجأ نم ءاملا تحت نينيعلا حتف يأ يدارإ لكشب نوفجلا

 سطغلا اوملعتي مل برقلاب نيدوجوملا صاخشألا نأ نآلا اوليخت .ميسج ةحابس ثداح ىلإ يدؤت نأ نكمي براوقلا رسج نم عوقولا وأ دوصقم ريغ ةيئاوه ةبترم بالقنا ،فيدجت

.ةحوتفم نويعب

؟ةحابسلا سورد يف ةكراشملا نم تايساسحلا عنمت له

 ةيساسحلا ضارعأ ءاملا يف دجاوتلا ففخي نأ نكمي حاقللا بوبح نم ةيساسحب نيباصملل .ةفورعم اهتدشو ةيساسحلا ببسم نوكي امدنع الإ لاؤسلا اذه ىلع باوجلا نكمي ال

 عم امئاد اوقسن .ةلاحلا مقافت ىلإ رولكلا ىوتحم يدؤي نأ نكمي ةيوق ةيساسحلا وأ اديدش ضرملا راسم نوكي امدنع .ءاملا برق لقأ نوكت ةيساسحلل ةريثملا داوملا ددع نأل

.ةحابسلا سورد يف مكلفط ةكراشمب ةقلعتملا لئاسملا صخي اميف بيبطلا

؟اهمادختسا نكمي سبالم ةيأ

 ةحابسلا سبالم اذامل رسفي اذه .قئاوع نودب ةمزاللا تاكرحلا ةسرامم نكمي امدنعو نكمم دح ىندأل ةليلق ءاملا ةمواقم نوكت امدنع الإ ءاملا يف مامألا ىلإ كرحتلا نكمي ال هنإ

 نم جورخلا بّعصيو ايلاع هنزو نوكي ءاملل برشتملا شامقلا نأ كلذ ىلإ فاضي .شامقلا ةريثكو ةضيرعلا سبالملا عطق نم لضفأ (يئاسن وأ يلاجر هويام) مسجلاب ةقيصللا

.بسانملا لحلا داجيإو ةيصخش ةثداحم لجأ نم ةحابسلا ملعم ىلإ اوهجتا ةلئسأ دوجو لاح يف .ءاملا

؟ةحابسلا ملعت ىلع موعلا تاراش دعاست ال اذامل

 مامألا ىلإ ةكرحلا ديلوت نكمي ال هنأل أدبملا ثيح نم ةحابسلا ملعت فده ضراعي اذهو .ءاملا يف مسجلل ةيدومع ابيرقت ةيعضو ىلإ دعب اميف يدؤي اوفط موعلا تاراش دلوت

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت
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 ةبسانملا ريغ ةيعضولا ىلإ ةفاضإلاب .ةحابسلا تاراش نع ءانغتسالا متي امدنع حضاولا فوخلا دعب اميف نامألاب عادخلا روعشلا ببسي كلذ ىلإ ةفاضإلاب .عضولا اذه يف

.لماك فص ىلع فرشي يذلا ةحابسلا ملعم نم ةقاطلاو تقولا نم ديزملا بلطتيو ابعص ارمأ ةحابسلا ملعت حبصي

؟ ىرخألا مسجلا يلحو مسجلا بوقثل هيلإ هابتنالا بجي اذام

.تاباصإلا نم ةيامحلا لجأ نم سردلا لبق مسجلا يلح لك علخ بجي هنأ ينعي اذه .ةضايرلا سورد دعاوق قبطت .ادج طيسب باوجلا نإ

؟هلعف بجي اذام .ةحابسلا سورد يف نذألا عجو نم يناعي يلفط

 .ةفلتخم بابسأ عجولل نوكي نأ نكمي هنأل ةرجنحلاو نذألاو فنألا بيبط دنع يبط صحف ءارجإ بجي ةحابسلا سورد دعب وأ ءانثأ ماظتناب نذألا عجو روهظ دنع

؟ةطيسب حورج هنع تجتن ثداح نع غالبإلا بجي له

 ىلع لوصحلا قيثوتلا اذه نمضي دعب اميف تافعاضم روهظ ةلاح يف .يلوألا فاعسإلا رتفدب ىمسي اميف قيثوتلا متي ةعباتم فيلاكت نودب ةطيسبلا حورجلا عوقو دنع

.نيمأتلا نم ةلمتحملا تاضيوعتلا
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 سافنألا سبح

 سطغلاو ةحابسلا) هايملا يف ةيلبقتسملا تاطاشنلل ادعتسم نوكي هسافنأ سبح عيطتسي نم

 نأ عيطتسي نم ؟ةدم لوطأل هسافنأ سبحي نأ عيطتسي نم .ةيمويلا ةايحلا يفو (جاومألا بوكرلاو

 ؟ةسوبحم هسافنأو ةفاسم لوطأ يشمي

ةمواقملا دض ريفزلا

 جنيب ةرك كيرحت ،تاعاقفلا خفن ،تانولابلا خفن ،ةطافش يف ريفزلا لالخ نم ءايشألا كيرحت

!نيتئرلا ةيوقت ىلع دعاست ءايشألا هذه لك .ريفزلا لالخ نم ءاملا يف جنوب

ءاملا يف ريفزلا

 يف مفلاو فنألا ربع ريفزلا لضفألا نم ءاملا يف ريفزلا نيرامت نم ريبك ددع ةاكاحم اولواح

.تقولا سفن

سفنتلا عاقيإ عيونت

 نيرمتلا ةلثمألا ضعب انه نودجت .ةفلتخم قرطب سفنتلل ةفلتخم تاعاقيإ تيبلا يف اوسرام

.هرخآ ىلإ 2 يسفنتلا نيرمتلا ،1 يسفنتلا

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت

ضرألا ىلع نرمتن اذكهو

قمعبو ءطبب اورفزا .1

قمعبو ءطبب اوقشنتسا .2

ءودهب سفنتلا اوسبحا .3

ءودهب ديدج نم اورفزا .4

26تيبلا يف ةيدادعإ نيرامت
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ةريغتم ةرارح تاجردب ساسحإلا

 ةيومدلا ةرودلل ةمهم ءاملل ةريغتم ةرارح تاجرد .لسغلا ضوح يف وأ وينابلا يف وأ شودلا يف ءاوس

!ةحابسلل لاح لك ىلعو .ةيعوأللو

اهريغو مامحتسالا ليجو نوباصلا

 عيزوت ،عيرسلا مامحتسالا مكلفط عم اوسرام .حبسملا يف امهم ارود ةيصخشلا ةفاظنلا بعلت

 هسفنل حبسملا يف كلذب موقي نأ هيلع بجي ذإ ،مسجلا نم نوباصلا لسغ ،مسجلا ىلع نوباصلا

.ةبقارم نودبو

ةعرسب سبالملا ليدبت

 علخ :اضيأ انه قبطني كلذل .سبالملا ليدبت دنع اريثك نورخأتي لافطألا نأ فورعملا نم

.حبسملا يف تقولا نم ديزملا يطعي ةعرسب اهئادتراو سبالملا

.ءاذحلا تاطبر طبر

 لكشبو هسفنب ءاذحلا تاطبر طبري نأ ةسردملا هلوخد دنع مكلفط عسوب نوكي نأ بولطملا نم

.ةحابسلا سورد دعب ريخأتلا اريثكو اضيأ ببسي اذه .حيحص
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؟قرغي اذامو وفطي اذام

 مكلفط فرعي امدنع طقف هنأل .اهليخت نكمي يتلا يحاونلا لك نم مكلفط عم ءاملا عوضوم اوشقان

 .ةحابسلا سورد يف هسفن ىلع ةربخلا هذه قبطي نأ هنكمي رجحلا قرغي اذاملو طبلا وفطي اذامل

ةقيدحلا يف ءاملا موطرخ

 ءاملا نع ةريثك ءايشأ مكلفط ملعتي اضيأ انهو .ةقيدحلا ءام موطرخ نم عورأ ءيش دجوي ال

 .ةحابسلا سوردل ةمهم ةفرعم ربتعت :سفنتلا سبح ،ءاملا ةرارح ةجارد ،ءاملا طغض .هصئاصخو

؟ةكمسلا سفنتت فيك

 لافطألا ةلئسأل نيدلاوك اودعتسا .هيلع باوجلا بعصي نايحألا ضعب يف نكلو ،طيسب لاؤس

 فاشتكا نكمي .مكسفنأب عوضوملا اوسردا ائيش نوفرعت ال متنك اذإو ةودق اونوك .هذه ةزيمملا

.ةريثك ءايشأ ملعتو

هايملا برق ةمالسلا

 اذامل .كلذك رمألا ناك نإ ةريحبلا بنج رظح ةراشإ دجوت اذامل مكلفطل اوحرشاو مكيلاوح ةرظن اوقلأ

.اثداح عقي امدنع لعفي نأ بجي اذامو امتح ةفورعم ريغ هايم يف زفقلا مدع بجي

نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت
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راطمألا لوطه

 لجأ نم لافطألا عم نوجرخت ًاعبط .ةيرطم ةفصاع دعب عراشلا يف ءاملا يرجي امدنع هلعف بجي اذام

.هسفن ءاقلت نم ءاملا لعفي نأ نكمي اذام اوفرعت نأ

عتمم براقلا بوكر نإ

 سبالملاو ةظقيلا ،ةبقارملا .راطخألا ىلإ هابتنالا بجي كلذ عمو .ةعتمم ءاملا ىلع تاطاشنلا

.ءاملا ىلعو يف ةقيشلا براجتلاب عاتمتسالل ةبولطملا تانوكملا يه (ذاقنا ةرتس) ةبسانملا

اضيأ ةعتمم ءايزيفلا نإ

 يف جلث ةقاقر وأ ةذيذللا ةدجلا ةبرش يف وأ ءامسلا نم طقسي ارطم وأ جلث بعكم ناك نإ .عئار ءاملا

.ءايزيفلا رارسأ اوفشتكاو مكلفط عم ةيفاشكتسا ةلحر ىلإ اوقلطنا .ءاتشلا

حبسملا

 نكمي انهو ادج ةمهم ءاملا عم ةعونتملا تاربخلا .نوعيطتست ام ردق مكلفط عم حبسملا ىلإ اوبهذا

.ةيعقاو فورظ تحت مكلفط عم ةحابسلا سورد ريس ىلع اوبردتت نأ
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نيدلاولل حئاصنلاو تامولعملا – ةيئادتبالا ةسردملا يف ةحابسلا ملعتو ميلعت

30...حاتفملا يه مكلفط يف ةقثلا
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