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الخطوات التعميمية لمسباحة الحرة   

 : حركات الذراعين.4

تعد ميارة ضربات الذراعين من الميارات الاساسية عند تعمم السباحة لانيا تمعب دوراً كبيراً في سرعة 

  والسكون الأداء عن طريق تطبيق القوانين الطبيعية عمى الجسم أثناء الحركة 

:التالية مراحل الفي السباحة الحرة إلىحركة الذراع   يمكن تقسيم 

في ىذه المرحمة تبدأ أصابع اليد متلامسة بعضيا مع بعض  : مرحمة دخول اليد أو المسك  1.

دخل الساعد يالسباح بشعور بمسك الماء باليد و بدأ يالكتف تقريبا حتى بدخول الماء أمام خط 

 .ثم أخيرا المرفق إلى داخل الماء

السحب بالذراع إلى أن تصل الذراع تحت الكتف  السابقة يبدأ مرحمةبعد ال : مرحمة السحب   2.

بينما تستمر الذراع  .وىي أفضل زاوية لتحقيق أفضل قوة 09ويشكل المرفق زاوية تقريبا 

 .الأخرى في اليواء 

وىي المرحمة التي تبدأ بأنتياء مرحمة السحب أي بوصول الكتف إلى أعمق :  مرحمة الدفع   3.

الذراع تحت الكتف بزاوية تقريبا قائمة ىنا تنتيي مرحمة السحب وتبدأ نقطة لو و وصول 

  (S)مرحمة الدفع باتجاه الخمف نحو الورك وفي الحقيقة تكمل الذراع ل لمسار الحركي لحرف

وتعمل راحة اليد  .وطوال وقت الدفع لا يحدث امتداد كامل لمفصل المرفق الا بنياية المرحمة

 .عمى دفع الماء إلى الخمف

وىي مرحمة المسار الحركي لمذراع فوق سطح الماء أي  ( :الاستشفاء) مرحمة الرجوع الذراع  4.

في اليواء التي تكون بيا الذراع في حالة استرخاء تقريبا ويرتفع المرفق في أعمى نقطة فوق 

 .سطح الماء 

للسباحة الحرةالخطوات التعليمية   
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 تمارين حركات الذراعين                  

 

.1 حوض حافة عمى الوقوف من الماء خارج الذراعين حرکات أداء 

 .او نفس لبتمرين أمام مرأة السباحة

 

.2 والقدمان الماء داخل الوقوف من الذراعين حركات تأدية  

  متباعدتان

.3 مع قائمة بزاوية الامام إلى مائل والجذعنفس التمرين السابق  

 الماء.  سطح فوق الذقن ثبات

 

.4 لوح وبمساعدة الأفقى الطفو وضع من الذراعين حركة أداء 

 .بين الرجمين الطفو

 
 

.5 تؤدي بينما الرجمين ضربات لوح عمى بالذراعين الأستناد 

 .التبديل مع الحركة الذراع الأخرى

 

 


