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 Body  positionوضع الجسم       .1

 

 

 
 

 

وكما تم الاشارة الى ان عمل الرجمين ستواجو اقل مقاومة جر عندما يكون الجسم بوضع       
انسيابي مع سطح الماء والذي يسمح بجزيئات الماء لتغيير اتجاىيا عند مرورىا حول الجسم، ولأجل 

سطح الماء، وىذا ما يقمل من كمية الطاقة يكون الجسم انسيابيا فيجب ان يكون في خط افقي مع أن 
( فان وضع الجسم  8، وكما يلاحظ في الشكل) المصروفة لغرض المحافظة عمى الوضع المستقيم

غير فعال ومؤثر عند السباحة، لأن ىناك طاقة يجب صرفيا لمتغمب عمى قوى الجر المتسببة جراء 
ا إلى الأعمى، في الوقت الذي يمكن ان وضع الجسم المائل والتي تتطمب ضربات رجل قوية لرفعي

 . تستخدم ىذه الطاقة وبشكل افضل لزيادة القوى الدافعة في حالة ان يكون الجسم مستقيما وانسيابيآ 
 

( يبين وضع الجسم غير الصحيح والذي يؤدي الى زيادة 8الشكل)
المساحة التي يتعرض ليا السباحح من قبل الماء وزيادة المقاومة 

 . ، وكما يلاحظ بعد الرجمين عن سطح الماءالامامية 
 
وما نلاحظو عند سباحي السرعة )المسافات القصيرة( ىو بقائيم عاليا في الماء بسبب السرعة  

المتزايدة لقوى الجر تحت اجساميم والتي بدورىا ترفع الجسم عاليا في الماء )وكما نلاحظو في 
عمى ان لحركات الرجمين فوق سطح الماء( ىو دليل  الزوارق البخارية عند زيادة سرعتيا بأرتفاعيا
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دور ميم في رفع الجزء السفمي لمجسم فضلا عن تحقيق التوازن وبالتالي انسيابية الجسم وتقدميا 
 خلال الماء للؤمام.  

 Breathing      التنفس .2

بة الذراع، يجب أن يكون العمل لإدارة الرأس لغرض اخذ التنفس متوافقا مع لف الجسم خلال سح     
(، 9وىذا ما يقمل تأثير دوران الرأس لمجانب مع خط تشكيل الجسم الافقي ألانسيابي وكما في الشكل )

فالسباح في ىذا الشكل يقوم باجراء التنفس بشكل مريح فيو ينتظر لغاية ان تدخل الذراع اليسرى 
 .الماء ويقوم بالالتفاف الى جية اليمين قبل ان يدير رأسو لآخذ التنفس

بأن الوقت الأفضل لبدأ دوران او تدوير الوجو لاخذ الشييق يكون ولتوضيح ذلك بشكل آخر، نقول  
وبداية دخوليا الماء امام الجسم ووصول الذراع  من الجانب المعاكس لمذراع القائمة بعممية الاستشفاء

لتنفيذ الشييق ، وكما في  القائمة بالسحب منطقة الورك وتوافق خروجيا والمرفق عاليآ مع خروج الفم
 . (9الشكل)

 ( يبين التكنيك الصحيح لإجراء9الشكل )
 )الشييق( عممية التنفس
 

 السباحة عمى الصدر 
 نظرة تاريخية   
تعد السباحة عمى الصدر من  اقدم الطرائق التي استخدميا الانسان في المنافسات الرياضية    

كال متعددة وذلك عن طريق مراقبتو لسباحة الحيوان وىي اقدم طريقة تعرف عمييا واستخدميا باش
وبالاخص الضفدعة ، الا انو نفذىا بشكل اكثر تطورآ من سباحة الضفدعة خلال الفترات الزمنية 
المتعاقبة ، وكانت بطريقة يكون الرأس فييا مرتفعآ الى الاعمى والنظر الى فوق وكان الجسم بيذا 

استوجب تعديل وضع الرأس  حينياك لم تكن مؤثرة وسريعة ، لذلآ قرآ وغير مستقيمتالوضع غير مس
، لذلك تغيرت طريقة سباحة الصدر وتعديل وضع الجسم بطريقة تكون اكثر تأثيرآ واكثر فعالية 

بأستخدام الذراعين بوقت واحد والرجمين متعاقبتين واصبحت تعرف السباحة بطريقة الضفدعة وىي 
ء اداء حركة الدفع لمخمف، رغم ان حركات الرجمين لمضفدعة تكون اشارة الى تباعد بين الرجمين اثنا

 بخط مستقيم،الا انيا كانت في الانسان تبتعد عن بعضيما في مفصل الركبتين . 
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فقد اصبحت طريقتي  1952سباحة الفراشة( ولغاية سنة  )عند ظيور1933وخلال الفتره ما بين   
السباحة عمى الصدر وسباحة الفراشة فعاليتين منفصمتين ، واتسمت حركات الرجمين بطريقة الدولفين 

وعمومآ فأن الاستخدام الصحيح لضربات الرجمين او سحبات الذراعين يمكن ان تؤدي  .بالقبول قانونآ 
السباح مع ضربات رجمين قوية تمكنو من الانسياب والانزلاق الطويل  فأنالى سرعة السباحة. فمثلآ 

كذلك بالنسبة لمسباح الذي يمتمك قوة سحب قوية مع قابمية للانزلاق ، للامام وبالتالي الى زيادة السرعة
  . الطويل تمكنو في زيادة سرعتو

 تكنيك السباحة عمى الصدر  
 -لمسباحة لميواة بأنو في السباحة عمى الصدر:( من القانون الدولي 7تشير المادة)

يجب ان يحتفظ الجسم عمى وضعو عمى الصدر من بداية اول سحبة لمذراع بعد البدء             1-7م
 وبعد كل دوران ، ولا يسمح بالمف عمى الظير في اية لحظة من السباق .

ى الافقي وبدون حركات يجب ان تكون جميع حركات الذراعين متزامنو وفي نفس المستو  2-7م
 متعاقبة .

يجب ان تدفع الذراعين للامام معآ من منطقة الصدرفي او تحت او فوق سطح الماء، وان  3-7م
يكون المرفقان تحت سطح الماء ما عدا السحبة الاخيرة قبل الدوران واثناء الدوران والسحبة الاخيرة 

تحت سطح الماء ، وان لا تدفع خمف  قبل لمس الجدار. ويجب ان تسحب الذراعين لمخمف في او
 خط الورك ، ما عدا اثناء السحبة الاولى بعد البدء وبعد كل دوران.

بوجوب ان تكون جميع حركات الرجمين متزامنو وفي نفس  7-7ولغاية  4-7وتشير المواد من 
سطح المستوى الافقي وان يكون الممس بكمتا الكفين وبشكل متزامن عند او فوق او تحت مستوى 

الماء وان يشق جزء من الراس سطح الماء بعد كل دورة ذراعين ودفعة رجمين واحدة ، ما عدا بعد 
البداية وبعد كل دوران فيمكن اخذ ضربة ذراعين واحدة لمخمف وضربة رجمين واحدة بينما يكون الجسم 

 كميآ مغمورآ تحت الماء .
 -ر الى ما يأتي :ومن خلال ما تقدم يمكن تقسيم حركات السباحة عمى الصد

   Body Position and Breathingوضع الجسم والتنفس  .1
الامريكان ىو ابقاء الجسم منبسطآ مع سطح  ان الوضع التقميدي المستخدم من قبل سباحي الصدر

الماء ، وبيذا الوضع يمكن لمسباح ان يحتفظ بالوركين قريبآ من سطح الماء وابقاء الكتفين داخل الماء 
بالنسبة لمتنفس فيتم عن طريق رفع وخفض الرأس بيدف الاستمرار الذراعين ، اما  اثناء سحبات
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ان الى ان انثناء الوركين ستؤدي  . بوضع الجسم المنبسط في منطقة الجذع وعدم عرقمة الحركة
يجابو سطح الفخذين كميات كبيرة من جزيئات الماء الماره قريبا منيا وتؤدي الى عرقمة سرعة تقدم 

ان حركة تقدم الفخذين للامام نتيجة ثني الوركين ستولد قوى مقابمة تعمل عمى للامام ، فضلا السباح 
   . 6و 5كما في الشكمين .   دفع السباح لمخمف

( يبين الاسموب المنبسط والذي يكون فيو الوركين  5الشكل) 
و قريبو من سطح الماء بأنثنائيما خلال مرحمة استشفاء الرجمين 

الاسموب يسبب في دفع الفخذين  ىذابأتجاه المقعدة ، و جمبيما 
للاسفل وللامام ضد جزيئات الماء وبذلك سيزيد من قوى الجر 

  وتقميل سرعة تقدم الجسم للامام . 
 

( يبين تأثير ثني الورك في اسموب الدولفين عمى  6الشكل) 
حركة الجسم للامام في مرحمة استشفاء الرجمين . يلاحظ ان 

ر الحوض وجمب كاحميو يقوم بتوجيو الفخذين بأتجاه قع السباح
وتنفيذ دفعة قوية عند بدء مرحمة توليد القوى الدافعة  نحو المقعدة

  لمرجمين
 
 -ىناك نقطتان يجب الانتباه ليا وىما : 

أولآ :يجب ان يكون وضع الجسم انسيابيآ قدر الامكان خلال مرحمة توليد القوى الدافعو من قبل 
مع مراعاة ان تكون الوركان قريبة من سطح الماء والرجمين في خط مستقيم مع وضع الجسم  الذراعين

 . 
ثانيآ :يجب ان يكون الوجو والجذع داخل الماء وبوضع منبسط خلال مرحمة توليد القوى الدافعة من 

 . قبل الرجمين ومحاولة ان تكون الذراعين ممدودة عند بدء ضربة الرجمين 
ىو ان يجمب الرأس للاعمى وللامام خارج الماء وذلك  Breathingح لاخذ التنفس أما الوضع الصحي

 (  7خلال السحبة للاسفل من قبل الذراعين .وكما في الشكل ) 
 

( يبين حركة الذراعين خلال مرحمة السحبة للاسفل والتي 7الشكل)
يقوم فييا السباح بتوليد اقصى قوة ممكنو واستخداميا لرفع الرأس 
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 للاعمى لاخذ النفس وذلك خلال مرحمة السحبو لمداخل من سحبة الذراع
 

       
 -:بوا ٌاتً حركات السباحة على الصدر ولوا تقدم ٌوكي توضٍح 

( ،ويسمح 8وضع الجسم :يكون وضع الجسم منبسط ، بشكل موازي مع سطح الماء،وكما في الشكل) .1
ت وذلك عن طريق رفع الوركين قريبا من سطح لمسباح أن يتدحرج عمى شكل متموج عند أداء الضربا

 . الماء عندما تمتد الذراعين للؤمام 
 
 ( وضع الجسم المنبسط الانسيابي8يبين الشكل )  

 والذراعين ممدودتان للؤمام          
 
 
 
 

تبدأ سحبات الذراعين في السباحة عمى الصدر وىي ممدودة حركات السحب لمذراعين :  .2
. تكون أصابع الكفين السبابتين والإبيامين باتجاه الأسفل ومتقاربة مع  الماء للؤمام وىي تحت سطح

ار الحوض.تكون الحركة الأولى بضغط الكفين باتجاه الخارج وتستمر دبعضيما ، والكفين مواجو لج
، وعند نياية الضغط لمخارج يجب أن تكون  بالاتساع لغاية أن تكون اعرض من عرض الكتفين

( 9عمودي داخل الماء والإصبع الصغير للؤعمى باتجاه سطح الماء، وكما في الشكل)الذراعين بشكل 
. 
 

 ( حركة الذراع الى الجانبين9يبين الشكل)             
 واتجاه الكفين والاصابع                     
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السحبة.وكما في وعندما تبدأ الحركة الثانية وىي السحبة للؤسفل والسحبة لمداخل  يتغير عمق واتساع 
 (.11الشكل)

 
 ( حركة السحب للاسفل11يبين الشكل)

 
 


