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الخطوات التعميمية لمسباحة الحرة   

 : التنفس.5

ىو عممية أمداد الجسم والجياز التنفسي باليواء اللازم لأنتاج الاوكسجين وأستمرار العمل العضمي و 

 الماء المقابمة اليد دخول عند الجانبين أحد من الرأس إخراج يتم التنفس في السباحة الحرة عن طريق 

 دخول لمنع تكويره مع الفم من الشييق ويؤخذ مباشرة، الماء سطح فوق والفم العينين إحدى تظير بحيث

 الزفير بإخراج الفرد ليقوم الماء إلى الأسموب وبنفس مباشرة ذلك بعد الوجو يعود ثم. اليواء مع الماء

 . كما موضح في الصورة الماء داخل

 

 

 
 

 
 

 
 

 صورة توضح وضع أخراج الرأس لأخذ النفس
 

 الخروج كان ذافأ لمتنفس يخرج ثمسحبة ذراع  2 أو 3 أو 5حيث يقوم السباح بعمل حركات الذراعين 

 اليد وتكون لتنفس الرأس بالتفاف ويبدأ درجة لأقصى اليسرى الذراع بمد السباح فيقوم، اليمنى الجيو من

 العممية بعكس فقم اليسرى الجية من الخروج كان اذا اما، (RECOVREY) الرجعية الحركة في اليمنى

 .السابقة
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 الرجمين ضرباتربط التنفس مع 

بعد أن يتم ضبط عممية التنفس من الوقوف ومسك الجدار ، يتم تعمميا من وضع الانسياب وذلك بأن 

يأخذ المتعمم وضع الانسياب الصحيح بمسكو لمجدار ومن ثم القيام بأجراء عممية التنفس وبالشكل الذي 

مع حركات الرجمين للأعمى والأسفل ولحين ضبط التوافق بين التنفس  ةالسابق ارينالتمتعمميا في 

 . وحركات الرجمين

 

 تمارين التنفس مع ضربات الرجمين :

 

مسك حافة حوض السباحة ، أداء ضربات الرجمين ثم القيام بعممية   1.

 .الزفير تحت الماء ثم رفع الرأس لأخذ الشييق ورجوعو الى الماء 

 

 

ثم القيام بعممية الزفير تحت  ،، أداء ضربات الرجمين لوح الطفومسك   2.

والاستمرار في  الماء ثم رفع الرأس لأخذ الشييق ورجوعو الى الماء

 عممية ضربات الرجمين.

أخذ وضع الطفو ، أنسياب ، ضربات الرجمين ، الأستمرار في   3.

الحركة للأمام ، العد ثمان ضربات لمرجمين ثم رفع الرأس لأخذ 

 رجاع الرأس والاستمرار في الأداء.النفس ، أ
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 الذراعين حركة مع التنفس ربط

 ،حيث الذراعين حركات مع التنفس عممية ربط كيفية بتعميم المعمم يقوم الذراعين حركات اتقان بعد 

 سطح مع افقي بمستوى يكون بحيث الأمام الى الجذع وثني الحوض في ضحل مكان في المتعمم يقف

 السحب عممية جراءلأ الاولی الذراع يحرك حينيا ، الماء في والوجو الامام الى ممدوتان والذراعان الماء

 الاخذ الجانب الى الرأس يمف الماء خارج إلى طريقيا في وىي الورك منطقة الذراع تصل ان وبعد

 وىكذا ، الزفير عممية لتنفيذ الماء الى مساره أخذ قد الرأس يكون الماء الى الذراع رجوع وعند الشييق

 حركة ومن الانسياب ووضع الجدار دفع وضع من بذلك قيامال ثم ومن ، الحركة ضبط تتم ان الى

 .والذراعين الرجمين

 : الذراعين حركاتتمارين التنفس مع 

مسك حافة حوض السباحة من الوقوف في المنطقة الضحمة ،   1.

ثني الجذع لوضع الرأس في الماء مع مد الذراعين للأمام ، 

ممسكة بحافة الحوض ، تحريك احدى الذراعين مع رفع الرأس 

الزفير تحت الماء أثناء الحركة لمقيام بعممية أخذ النفس )مراعاة 

 . (ثم رفع الرأس لأخذ الشييق ورجوعو الى الماء

.2 . يؤدى نفس التمرين السابق مع أستخدام لوح الطفو 

 
 

وضع لوح الطفو بين الرجمين ، اداء حركات الذراعين ، العد مع   3.

 كل سحبتين ،اخذ النفس مع السحبة الثانية .


