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الخطوات التعميمية لمسباحة الحرة   
 إلى بذلك السبب وٌعود( الفراشة الظهر، الحرة،) الأخرى السباحة طرائق ابطأ من الصدر سباحة تعد

 الصدر سباحة إن وكذلك الماء فً الانسٌابٌة تعٌق مما اكبر مقاومات إلى ٌتعرض السباح جسم كون

 فً والرجلٌن الذراعٌن من لكلا توقف لوجود الحركة فً الاستمرارٌة بعدم تتصف التً السباحة هً

 الصدر سباح على ٌجب  للسباحة الدولً القانون وٌحدد .بالسرعة أنخفاضا ٌسبب مما المراحل احدى

 کل وبعد السباق بداٌه بعد للذراعٌن أوسحبه ضربة أول مع الصدر على الجسم بوضع ٌحتفظ أن

 حركتً من كلا تؤدي تكون أن وٌجب, الماء لسطح افقً خط على الكتفٌن كلتا ٌكون أن على دوران

 .تبادلٌة حرکات دون من واحد افقً مستوى وفً معا متماثلة بصورة والرجلٌن الذراعٌن

 
 

  
 
 
 
 

 لصدرسباحة اصورة توضح 
 
 

اولآ :  ر :الصدمسافة السباقات القانونية في سباحة 
.1 .ر( متر صد 05سباق ) 
.2 . ر( متر صد 155سباق ) 
.3 . ر( متر صد 255سباق ) 

 

 
 

الصدرسباحة   
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:  آثاني :رصدالتحميل الحركي لسباحة 

 
 وضع الجسم : 

 واحد بوضع الثبات بعدم الصدر سباحة في السباح جسم وضع يتمثل
 فيحاول مختمفة أوضاعا الجسم يتاخذ وليذا تموجية حركة في فيو

 وقتا يستغرق لا الوضع ىذا ولكن المناسب الافقي الوضع اخذ السباح
 .تقريبا الذراعين دورة زمن من الثمث إلا
 

 : حركة الرجمين 

% من 05السباح في سباحة الصدر عمى  تعتمد حركة
آ و جدلذا فيي ميمة  القوة التي تولدىا حركة الرجمين

مؤثرة في سرعة السباحة، فعندما يكون الجسم أفقية 
في حركتيا إلى نياية مرحمة التغطية أي  واليدان تصل

 تكون مممدودة إلى الأمام تبدأ الرجمين بالانسحاب إلى
حركة الأنسحاب لميدين وتكون باتجاه الورك متزامنة مع 

وقريبتان من سطح الماء  القدمين قريبتان من بعضيما
إلى أن يصل الكعبان القدم إلى الورك تقريبا وتكون زاوية 

باقصى انثناء ليما،بعدىا تبدأ عممية الدفع  الركبتين
 ج بمسار شبو دائريتدوير القدمين إلى الخارج ويكون الدفع بباطن القدم باتجاه الخار  لمرجمين من خلال

 كي القدمين مع بعضيما ر يمتقي في نياية المسار الح
 
 
 
 
 
 
 

 تىضيح حزكات الزجليه
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:يمكننا تقسيم حركة الرجمين عمى ثلاث مراحل  
 

وىي مرحمة ميمة لأن الحركة بيا تعيق السباح وتعمل  : مرحمة الانسحاب القدمين  

لتقميل المقاومة وتبدأ بأن يسحب اداؤىا بشكل سميم  ضد حركة السباح وليذا يجب
کعبي القدم قريبا من مفصل الورك ويحدث  السباح القدمين باتجاه الورك إلى يصل

 إتجاه الركبتان إلى الاسفل. إنغلاق لزاوية مفصل الركبة قدر الإمكان ويکون
 
عند الوصول إلى نياية السحب تبدأ القدمان بالتدوير باتجاه :  مرحمة الدفع لمرجمين  

الحركي لمقدمين بشكل دائري خارجي إلى تمتقي القدمان مره أخرى  الخارج ويبدأ المسار
 في نياية مرحمة

 
و ىي المرحمة التي تصل بيا الرجلان إلى اقصى :  مرحمة الانزلاق أو المد لمرجمين  

وىي تتزامن مع حركة مد الذراعين  إلى الخمف مد ليما وتكون أصابع القدم مممدودة
 .أنزلاق بشكل أسيل في الماء ياب كامل لمجسم مما يؤدي إلىلتحقيق أنس

 
 
 

 : الذراعين حركة 

 لمسباح الدافعة القوة من تقريبا% 05 عمى السباح بحصول تتمثل الصدر سباحة في الذراعين وظيفة أن
 اخذ عمى السباح تساعد التي السحب عممية نياية في الرأس رفع عمى الذراعين تعمل وكذلك الأمام إلى

عمى الذراعين حركة مراحل ۔: تقسيم ويمكن. الأمام من سيل بشكل الشييق
 
 

 بسحب اليدان بيا تبدأ التي المرحمة وىي السحب : مرحمة 

 اليدين بين المسافة تكون أن قبيل الاسفل الخارج باتجاه الماء
 .دائري شبو مسار شكل عمى وتستمر. الاكتاف بعرض تقريبا
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 مفصل انثناء عند تبدأ التي المرحمة ىي و:  الدفع مرحمة 

 اليد من اعمى بوضع يكون أن عمى المحافظة مع المرفق
 الكتف، مستوى فوق المرفق برفع المبالغة عدم عمى والانتباه

 سطح مستوى خارج بالصعود الرأس تبدأ المرحمة ىذه وفي
 . الماء

 

 
 مد عند تبدأ التي المرحمة وىي:  الرجوع أو التغطية مرحمة 

 رفع اسموب بعضيم يستخدم وقد الأمام إلى معا الذراعين
 اسموب أو المرفق رفع عدم تأكيد مع الماء فوق فقط اليدين
 باتجاه اليد راحة وتكون الماء داخل الأمام إلى لميدين المد

 الذراعين بين موضعا يأخذ لا الرأس يتحرك بينما الاسفل
 .الافقي الجسم بوضع وتنتيي المرحمة، ىذه أثناء

. 
 عممية بيا تحدث التي المرحمة ىي و:  الانزلاق مرحمة 

 تتخذ نسبيا، كبير بشكل الرجلان بيا تساىم التي الانزلاق
 وتبدأ السحب عممية إلى لمتييء الماء سمك وضع اليدان
 باتجاه بالدفع البدء لغرض الخارج إلى بالتدوير اليد راحة

 .الاسفل الخارج

 
 

 
 
 

 
لذراعيهتىضيح حزكات ا  
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  التنفس : 

إن عممية التنفس أسيل نسبيا من الطرائق الأخرى ) الحرة، 
والظير، الفراشة ( والسبب يعود إلى أن حركة السحب 

لمذراعين تعمل عمى رفع الكتف إلى الخارج وتتطمب تزامن 
الرأس خارج الماء معيا مما يساعد عمى النفس من  رفع

من خلال الفم  الأمام بشكل سيل، وتتم عممية الشييق
بشكل عميق وسريع بينما تتم عممية الزفير داخل الماء في 

أثناء دخول الرأس بالماء الذي يتزامن مع حركة التغطية 
  لمذراعين، وتتم عممية الزفير من الأنف والفم وبشكل متدرج.

 
  :سباحة الصدر تعميم: لثآثا

 : أولا: تعميم ضربات الرجمين
 .)الصدر( أداء ضربات الرجمينالجموس عمى حافة الحوض،  

 الانبطاح عمى مكعب البدء، أداء ضربات الرجمين . 

 داء ضربات الرجمين .و أفو طالوضع من  الحوض حافةمسك  

 تحريك الرجمين بمساعدة الزميل . 

 أداء ضربات الرجمين من وضع الطفو عمى الظير بمساعدة أداة الطفو .  

 لبطن بمساعدة أداة الطفو .أداء ضربات الرجمين من وضع الطفو عمى ا 

 الدفع من جدار الحمام والانزلاق مع أداء دورة أو أكثر لمرجمين . 

 

 : والتنفس الذراعين حركات تعميم: ثانيا
 أداء حركات الذراعين والتنفس مع وضع ميل الجذع، وذلك خارج الماء . 

 أداء حركات الذراعين والتنفس في الماء .  

 والتنفس مع المشي بعرض الحوض .أداء حركات الذراعين  

 تشبيك الرجمين بواسطة عوامات الشد الطافية، اتخاذ وضع الطفو عمى البطن، 

 


