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الخطوات التعميمية لمسباحة الحرة   

 : ضربات الرجمين.3

ىذه الضربتين. ولغرض تتكون حركة الرجمين من ضربتين للأعمى والأسفل وىي تتحرك جانبيا خلال 

الضربة للأعمى. بقوة الدفع الزاوية فان الضربة للأسفل تبدأ قبل أن تنيي الرجل الاخرى  الاحتفاظ

كالآتي: عندما تقترب كامل القدم سطح الماء يبدأ ثني مفصل الورك الذي يتسبب  تكونوحركة الرجل 

تنثني من مفصل الركبة والاستمرار بالصعود للأعمى  ىبينما الرجل السفم الأسفلببدأ الفخذ بالنزول إلى 

عمى الانثناء وتأثير المقاومة المائية عمى مفصل الركبة الذي يجبره  بفعل تقمص العضلات الخمفية لمفخذ

لمضربة للأعمى وبذلك نغير اتجاه الحركة للأسفل بدون  العممية تتغمب عمى القصور الذاتيقميلا، ىذه 

انج،  ۰۱-۸لغاية أن تصل الركبة إلى عمق  الفخذ بالنزول للأسفلاستخدام جيد عضمي مفرط، يستمر 

 .للأسفلبالحركة  ىالرجل السفمحركة  القوي عند مفصل الركبة حيث تبدأ وعند تمك النقطة يحدث المد

 فائدة ضربات الرجمين :

 .الأعمىتعد حركات الرجمين من العوامل المساعدة عمى رفع الجزء السفمي لمجسم إلى  

 .استقامة الجسم بحيث يكون موازيا لسطح الماء التحقيق انسيابية أكثر  مساىمتيا في 

 وتوازن الجسم عند دورانو من جية إلى أخرى. 

 في تعميم الميارات الأخرىالمساىمة  

 دفع الجسم الى الأمام . 

 

 

 

للسباحة الحرةالخطوات التعليمية   
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 تمارين ضربات الرجمين

 

جموس المبتدئ عمى حافة الحوض والذراعان خمف  .1

الجذع وتكون الرجمين في اليواء دون أنثناء والحركة 

كيد أن تكون الحركة من للأعمى والأسفل بالتعاقب مع التأ

 الفخذ.مفصل 

أداء ضربات الرجمين مع مسك حافة الحوض باليدين مع  .2

 مراعاه التوقيت الصحيح 

 

 

 

مسك كتف أو يدي الزميل وتأدية ضربات الرجمين من  .3

 .الثبات

 

 

اداء ضربات الرجمين من وضع الطفو الأفقي بأستخدام لوح  .4

 .الطفو مع أخذ الشييق وأخراجو في الماء اثناء الأداء

 


