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الخطوات التعميمية لمسباحة الحرة   

 والنزلاق عمى الماء :.الطفو 2

 والماء المناسب، الوضع اتخذ ما اذا الماء سطح فوق الانسان جسم يطفو أن امكانية يعنيالطفو: 

 يمكنيم والاطفال أبدانيم كثافة حيث من يختمفون الأشخاص أن رغم الأعمى إلى الاسفل من سيدفعو
 بسبب الكبار من افضل الطفو

 تدرجة بو لايوجد اذا التقييم في الرياضية الميارات لكل خلافا فالطفو. لاجساميم النسبية الكثافة قمة
 درجة يعطي أن أو صفرا يكون ان فاما وسطية تقيما أي.. المياري التطور منحنيات خلال من معيارية
 عوامل عمى يعتمد بل( الالية التكرار، الأولي، التصور) المنطقية التعمم بمراحل يمر لا فالطفو. كاممة
 بإمكان: نقول ما عمى والدليل العقمية، القدرات عمى يعتمد ولا وميكانيكية بدنية
 تعتمد الميارات جميع أن حين في الماء سطح فوق الطفو من عقميا المختل الفرد

 الطفو عمى تؤثر التي العوامل بعض : ىناك اذن. والبدنية العقمية القدرات عمى

 

 بعض التمارين المساعدة في تعمم مهارة الطفو :

.1 مع الخمف إلى والرجمين الامام الى والذراعين السباحة حوض خارج البطن عمى الانبطاح 

 .بالكامل الجسم ومد الصدر یاعم والحنك الذراعين بين الراس وضع مراعاة

.2 بمستوى الماء ويكون الحوض من الضحل الجزء في المبتدئ يقف( للامام الجذع بثني الطفو) 
 القدمين مسك محاولا واسفل أمامة الجذع ثني بعدىا النفس وكتم الشييق اخذ ثم الكتفين،
 .الماء سطح بمستوى والوجو والصدر باليدين

 

 الخطوات التعليمية للسباحة الحرة

الجسمي التكوين 
العظام ووزن حجم 
الدىون ونسبة كمية 
الرئتين سعة 
العضلات حجم 

 بثنً لطفىاتىضح  (3صىرة )

للامام الجذع  
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.3 بمستوى والماء المتكور الطفو اداء( القرفصاء طفو)  

 سحب مع عميقا شييقا المبتدئ ياخذ ذلك بعد الكتفين

 سحب مع واحاطتيمابالذراعين الصدر الى الركبتين

 .القفز عدم مراعاة مع الصدر الى الحنك

 
 

.4 يؤدي( والرجمين الذراعين بمد الطفو) البطن عمى الطفو  

 بتحريك المتكور الطفو وضع من سابقو مثل التمرين ىذا

 الرجمين امتداد کاملا الذراعين ومد الكتفين نحو اليدين

 .مايمستق والجسم واحد بوقت المد يكون بحيث لمخمف

 

 الانزلاق )الأنسياب(

المعمم بالتاكيد عمى المبتدئين  آن ميارة الانزلاق عمى الماء من أساسيات العممية التعميمية حيث يقوم
شكل مغزلي وتنساب بصورة مستقيمة حتى تقمل من  بأن يجعموا اجساميم تخترق الماء وتكون عمی

 مقاومة الماء ليم.
 ويقسم الانسياب الى نوعين ىما : 

 الأنسياب الأمامي .1 

      الأنسياب الخمفي.2 

الافضل ان يكون  الماء كاملا بل من أن نذكر المبتدئين عند الانسياب عدم غطس الراس في ونود 
سيساعد عمى تعمم القوى المحركة وىي  الماء بمستوى الأذنين آن اجادة ىذه الميارة بشكميا السميم

 .الجسم وموازنتو  الرجمين والذراعين وتحافظ عمی

 لطفىاتىضح  (4صىرة )

القزفضاءبىضع   

 لطفىاتىضح  (5صىرة )

 الكامل
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 :(تمارين الانسياب الأمامي )عمى البطن
 

 الداخمية الحوض حافة مسك مع الماء إلى النزول 

 الوجو وضع ثم الفم بواسطة الشييق اخذ مع باليدين
 بالقدمين الحوض قاع دفع يتم ذلك بعد الماء في

  .الأمامي الانسياب وضع الى لموصول
 . الزميل بمساعدة الافقي الانسياب اداء 

 وضع ثم الشييق اخذ مع م 2 بعد عمى والزميل المبتدئ وقوف 

 .الزميل نحو للانسياب الحوض لقاع بالقدمين والدفع الماء في الوجو  

 قاع الى والاخرى الحوض جدار عمى القدم راحة وضع خلال من الحوض جدار قرب الوقوف 

 الجدار المبتدئ يدفع ثم الذراعين بين الرأس بوضع الامام الى ذراعيو يمدد ثم الحوض
 .الماء سطح عمى طافيا افقي وضعا الجسم يشكل لكي المستندة

 
 

 :(الظهر)عمى  الخمفيتمارين الانسياب 
 

ووضع الراس عمى  اداء الانسياب الخمفي وظير المبتدئ مواجية لزميمو مع ميل الجذع خمفا  

 الظير. الماء مع دفع القدمين لموصول الى وضع الطفو عمی
 اداء الانسياب الخمفي بدون مساعدة الزميل. 

اداء الانسياب الخمفي من وضع البدء ويكون    
الحوض بثني الركبتين عمى  المبتدئ ماسك حافة

يدفع  الصدر وباطن القدمين ملاصق لمحائط بعد ذلك
الجدار وينساب الجسم لمخمف مع توجيو النظر إلى 

 .ملاصقان لمجسم الأعمى والذراعان

 

الأنشلاق تىضح  (6صىرة )

 او الانسياب الأمامً

الأنشلاق تىضح  (7صىرة )

لخلفًاو الانسياب ا  


