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الخطوات التعميمية لمسباحة الحرة   

ولكن تؤدي  (لزحف عمى البطنالسباحة الحرة السابقة )اسباحة الزحف عمى الظير ليشبو الأداء الحركي 
 . كما موضح في الصورة عمى الظير كما أن البدء فييا يكون داخل الماء

 
 

  
 
 
 
 

 سباحة الظهرصورة توضح 
 

اولآ :  مسافة السباقات القانونية في سباحة الظهر :
.1 ( متر ظهر . 05سباق ) 
.2 ( متر ظهر.  155سباق ) 
.3 ( متر ظهر.  255سباق ) 

 

 
:  آثاني : التحميل الحركي لسباحة الظهر

 
 وضع الجسم : 

يأخذ الجسم وضع أفقي مائل قميلا والرجمين تحت الماء والرأس 
بقاء الذقن قرب الصدر والنظر للأمام  في وضعيا الطبيعي مع
 تجاه أمشاط القدمين .

 

 سباحة الظهر
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 ضربات الرجمين : 

-2الحركة تبادلية رأسية ، بحيث يتراوح عمق حركة الرجل من تكون 
ويجب عدم  مفصل الفخذ وتؤدي بحركة كرباجية . قدم وتبدأ من 2.2

ظيور الركبة عمى سطح الماء كعلامة عمى عدم ثني الركبتين وتكون 
ويجب  الأساسية لمرجمين أثناء دفع الماء لمخمف وأعمى . الحركة

 .جة التلامستقارب أصابع القدمين لدر 
 

 حركات الذراعين : 

القدمين . وتشمل  تكون حركتيا تبادلية، حيث تبدأ من الوضع بجانب الرأس لدفع الماء لمجانب تجاه
المراحل التالية :عمى  حركات الذراعين 

 
لى الخارج قميلا بما يسمح  الدخول إلى الماء:  تدخل الذراع الماء مفرودة تماما بجانب الرأس وا  

 مفصل الكتف بحيث يدخل الإصبع الصغير في الماء أولا لتواجو الكف لمخارج . بو مرونة
 ويكون بعد دخول الذراع الماء في نقطة جانبة عالية تستطيع الذراع منيا دفع الماء المسك : 

تبدأ بعد المسك حتى تتعامد الذراع جانبا عمى الكتف ، ويتزايد انثناء الذراع من  الشد والدفع :  

 لأسفل ليقترب الكف من الجسم للاحتفاظ بخط الدفع المستقيم تجاه القدمين ، المرفق مفصل
 وتستمر حركة الدفع حتى يصل الكف بجانب مفصل الفخذ لتؤدي حركة ضغط عمى الماء

 الأسفل تجاه القاع .
:تبدأ عند خروج الذراع من الماء، وتتم باستمرار بو بعد انتياء  )الاستشفاء( المرحمة الرجوعية  

 .وتستمر في حركتيا الدائرية حتى نقطة الدخول الدفع وبدء التخمص
 
 
 

 
 

 )المراحل الأربعة لحركة الذراعين في سباحة الظهر(
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 الرجوعيةيكون طبيعية بأقل حركة ممكنة في الرأس ، ويتم اخذ الشييق أثناء الحركة  التنفس : 

ويؤدي  الأحد الذراعين ، يؤدي الزفير أثناء حركة الدخل والمسك لنفس الذراع من الفم والأنف
 التنفس دون لف أو دوران لمرأس .

 
 تؤدي ست ضربات لمرجمين مع دورة كاممة لمذراعين . التوافق : 

 
  تعميم سباحة الزحف عمى الظهر:: لثآثا

التعميم  التعميمية يجب أن يتأكد أولا من اكتساب الأفراد الخاضعينعندما يبدأ المعمم في العممية 
والتأكد عمى أىمية  الميارات الأساسية والتمييدية اللازمة ثم يبدأ في إعطاء النموذج والتعميق عمييا

والوجو والصدر فوق سطح  سم 22وضع الجسم الأفقي المائل قميلا والرجمين تحت سطح الماء مسافة 
 يعطي شرحا لحركة الرجمين ثم الذراعين والربط بينيما والنظر يتجو لأعمى ومائلا نحو القدمين ثمالماء 

 الخطوات التعميمية التالية:ويمكن استخدام 
 
 

 الجموس عمى حافة الحمام وأداء ضربات الرجمين. 

 
 
 
 
الخاصة  الحمام وأداء ضربات الرجمين حافةمسك   

 .بالظير
 
 

 
 
 .)لوح( الرجمين باستخدام أداة طفوأداء ضربات  
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أداء ضربات الرجمين مع استرخاء الذراعين أعمى   

 الفخذ.
 
 
 

من وضع الوقوف خارج تعميم حركات الذراعين   

 .وداخمو الماء
 
 
 السباحة كاممة بالربط بين ضربات أداء حركة  

التمرين  الرجمين وحركات الذراعين الاستمرار في
والذراعين حتى تتم عممية عمى الربط الرجمين 

 التوافق.
 
 
 

ويجب عمى المعمم مراعاة الأخطاء الشائعة أثناء   
 بأول. عممية التعميم والعمل عمى إصلاحيا أولا

 

 


