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حرة ٌستخدم سباح الالدوران في السباحة الحرة :.1   

( الشقلبة فً الهواءالشقلبة )ٌعرف أٌضا باسم  دوران
)فً اقل زمن  الاتجاه فً الحد الأدنى من الوقت لتغٌٌر

فً أسرع  من الجدار اٌسبح السباح قرٌبو. ممكن( 
السباحة مع ذراع واحدة إلى  وضعفً  و وقت ممكن

ٌنفذ السباح لا و،  الأمام وذراع واحدة إلى الخلف
، ولكن بدلاً من ذلك ٌستخدم  ذراع واحدةب الاستشفاء

الذراع الأخرى لتهٌئة شقلبة مع الركبتٌن بالدفع/السحب 
ان القدمتكون شقلبة الفً نهاٌة  .باستقامة مع الجسم 

 على رأسه الذراعٌن، والسباح على ظهره  الجدار عند
على  ًستلقلٌ اجانب عندما ٌلتف. ثم ٌدفع السباح الجدار 

الانزلاق او الانسٌاب  منبعد مرحلة قصٌرة و. صدره 
لا على ان طفو على السطح ان ٌفراشة قبل  ٌبدأ بالركل او رفسات الدولفٌن كما فً سباحة

فً وفً حالة ان ٌقوم السباح بدوران الشقلبة بشكل مغاٌر و.متر من الجدار 11ٌزٌد عن 
ٌنطوي  قد ، نحو الجدار والانزلاق إلى الجدار هساقٌ امٌار مع الساقٌن مستقٌمةمبكر وقت 

سباح آخر أو  هضرب ساقٌان تالإصابة لأنه ٌمكن  طفٌفا ٌؤدي الى اخطرهذا التكنٌك 
اما بالنسبة فً نهاٌة السباق فان اللمس ٌتم مع اي جزء من جسم السباح ،  الجدار.تضرب 

وعادة من قبل الذراع . وهناك الكثٌر من السباحٌن ٌسرعون فً تنفٌذ مرحلة نهاٌة السباق 
 ٌمكن مما ٌتضمن عادة تقلٌل معدل التنفس .  بأسرع ما

 

ان مرحلة ؤ.2   : الدوران في السباحة على الظهر

التقرب من جدار الحوض تعد مشكلة بالنسبة 
للسباحٌن فً مستوٌات مهارة مختلفة بسبب عدم 
امكانٌتهم النظر باتجاه سٌر الجسم ، عموما فان 

 سباحً المستوٌات العالٌة ٌعرفون جٌدا عدد سحبات
الذراعٌن التً ٌحتاجونها لتغطٌة مسافة كل طول ، 

او على الاقل ٌعرفون كم هً عدد السحبات )ضربة 
الذراع( بعد علم الاشارة او تغٌر لون خطوط 

المجالات القانون الدولً القٌام بالدوران والسباح 
على صدره وتنفٌذ مرحلة الدفع / السحب مع ذراع 

وقت واحد( .  واحدة او سحبة ذراعٌن متزامنة )فً
ومن ثم تنفٌذ نصف شقلبة للدوران للامام واضعا قدمٌه على الجدار ، تكون 

الذراعٌن فً هذه المرحلة وفً الوقت نفسه بوضع المد للامام حٌنها ٌقوم السباح 
 لامام ، وكما فً مرحلة البداٌة .بدفع الجدار وانسٌاب الجسم ل

في السباحة الدوران  
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 :السباحة على الصدر .3

ٌكون بالٌدٌن معا دائماً  سباقالجدار فً نهاٌة اللمس لسباحة التنافسٌة أن فً امن المهم 
وحسب نظام القانون الدولً للسباحة ( فً نفس الوقت ألذراعٌن")المعروفة باسم "لمس 

(FINA الخاص بالسباحة على الصدر ).  ٌبدأ الدوران بلمس الجدار خلال مرحلة
تشفاء للذراعٌن بالاعتماد على كٌف ٌمكن لمس الانسٌاب )الانزلاق( او خلال مرحلة الاس

، ٌتم سحبها الساقٌن تحت  بعد لمس الجدار الجدار بأسرع ما ٌمكن )ناحٌة تكنٌكٌة(.
إلى الأمام )أي نحو الرأس( تتحرك احدى الٌدٌن بٌنما  االجسم جانبٌلتف ٌعندها الجسم. 

فان الذراع الاخرى ،  االجسم تماما تقرٌب لفعندما ٌتم وعلى طول الجانب من الجسم. 
فً نفس الامام ٌجتمع كلا الٌدٌن فً حٌث الهواء  للأعلى خلالمستقٌم بشكل تأرجح ت

 . الوقت

 

 :الدوران في سباحة الفراشة.4

فً الوقت نفسه بٌنما الذراعٌن  كلتا اثناء الدوران وفً نهاٌة السباق ٌنبغً لمس الجدار ب
ان  .لا قلٌثنً المرفقٌن مع  ذراعٌهمس الجدار بكلتا لالسباح ٌنفذ ٌظل وجه السباح لأسفل. 

ثنً المرفقٌن ٌسمح للسباح للدفع بعٌدا عن الجدار واللف الى جهة الجانب . تترك احى 
الذراعٌن الجدار للتحرك للامام تحت سطح الماء . وفً نفس الوقت تسحب الرجلان 

لتتحرك  ذراع الاخرى الجدارحٌنها تترك ال تتحرك تحت الجسم باتجاه الجدار ،متقاربة و
 دورة مفتوحة"أو" ذلك بمصطلح فوق وتحت ٌشار إلى وعموما للامام فوق سطح الماء ، 

الذراعٌن تكون باتجاه الجدار و لتوضٌح هذه المرحلة ، حٌث تلمس الساقٌن )الرجلٌن( ".
ٌدفع الامام عندها ٌغطس السباح تحت الماء وٌستلقى على صدره او قرٌبا من ذلك ، ثم 

السباح جدار الحوض محتفظا بالوضع الانسٌابً )المنبسط( والذراعان للامام . وكما هو 
م تحت سطح الماء عندها ٌنبغً  11علٌه عند البداٌة ٌسمح للسباح قانونا بالسباحة لمسافة 

ان ٌشق جزء من رأسه سطح الماء ، ومعظم السباحٌن ٌنفذون ضربة الدولفٌن بعد البد 
اما عند نهاٌة السباق ٌتطلب من السباح لمس الجدار ق او الانسٌاب ،نزلابمرحلة الا

ومن ثم لف الجسم باتجاه الطول  بالذراعٌن معا فً نفس الوقت وبنفس المستوى الافقً .
 الثانً بدفع الجدار بقوة بالقدمٌن


