
 رياضة السباحة  
 اد مازن هادي كزار ابراهيم الطائي

 كمية المستقبل الجامعة /قسم التربية البدنية وعموم الرياضة
                      college.edu.iq-Mazin_kzar@mustaqbal 

 
 طرائق السباحة الاربعة

 

 
 

 تكنيك( السباحة الحرةآلية )
( من القانون الدولي لمسباحة لميواة بأن السباحة الحرة تعني 1( الفقرة )5تشير المادة )

"بأن السباح يمكن أن يسبح بأي طريقة ماعدا تمك التي في المنوع الفردي أو فعاليات 
البريد المنوع ، اي ما عدا السباحة عمى الظير أو السباحة عمى الصدر أو سباحة 

 الفراشة.
حيث تشارك في  وتعد السباحة الحرة من أسرع طرائق السباحة الأربعة )الفراشة والصدر والظير(

ميكانيكيتيا سحبات الذراعين وضربات الرجمين والتوقيت بين حركات الذراعين والرجمين ووضع الجسم 
  -والتنفس. وفي ادناه الشرح الكامل لآلية تنفيذىا :
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يمكن تقسيم حركة الذراع في السباحة الحرة الى مرحمتي السحب والاستشفاء  حركات الذراعين : .1

   وتتكون حركة الذراع داخل الماء من ثلاثة مراحل ىي:

 
 

 
 
 

دخول الذراع : في الماء يجب أن يكون أمام الرأس بين الخط الوىمي الواصل بين منتصف الرأس   -
تكون اصابع الكف ىي أول جزء من منثنيآ، وأن وبين رأس مفصل الكتف، مع ابقاء مرفق الذراع 

وأن تكون باطن الكف بأتجاه الخارج وذلك لتقميل مقاومة الماء المواجو لسطح  الذراع يدخل الماء،
ومن الضروري تعميم السباح أن يمرر رسغ الكف والمرفق والكتف من نفس النقطة )أو كف السباح، 

(، وذلك لغرض أن يكون رد فعل 1وكما في الشكل ) الماء،الفراغ( الذي يحدث مع الذراع عند دخولو 
الجسم بنفس الخط الذي يحدثو دخول الذراع الماء عند التقدم للامام خلال الماء. عند ىذه النقطة يمد 
السباح ذراعو للأمام والاستمرار بمد المرفق بشكل كامل تحت سطح الماء مع الحفاظ عمى عدم رفع 

 ( .ستعداد لتنفيذ سحب الماء ودفعو الى الخمف )مرحمة القوى الدافعةمفصل الكتف للاعمى، والا

    

  

  

  

   

 
 ( يبين نقطة دخول كف اليمين في الماء ومرحمة الدفع لذراع اليسار1الشكل )            

  



تبدأ مرحمة المسك في الوقت الذي تنتيي الذراع الأخرى ضغط الماء (: Catchمرحمة المسك ) -  
 Down sweep phase، عندىا يبدأ المرفق بالانثناء لتحقيق أولى مراحل القوى الدافعة لمخمف 

 ( .2وكما في الشكل )تحت الماء وىي مرحمة السحب للأسفل.
 

 

 

 

 

 ( يبين عممية مسك الماء وبدء انثناء المرفق2الشكل)
اتمام مرحمة المسك،  مرحمة السحب للأسفل: تبدأ ىذه المرحمة وذلك بحركة الذراع من الأمام بعد  -

حيث سحب الذراع للأسفل ولمخارج بمسار منحني، وذلك بفعل ثني مرفق الذراع، وفي لحظة بدء ىذه 
نما تعمل عمى رفع الجسم وجعمو  المرحمة نلاحظ بأن الذراع ليس ليا تأثير عمى زيادة القوى الدافعة، وا 

  قوى الدافعة وزيادتيا في المراحل اللاحقة.متوازياً مع سطح الماء وىي مرحمة تييئة السباح لإنتاج ال

مرحمة السحب لمداخل: تبدأ ىذه المرحمة عندما تصل الذراع إلى أقصى عمقيا داخل الماء عند   -
نياية مرحمة السحب للأسفل، وىي تمعب دوراً ميماً في حركة الذراع تحت الماء. ويكون الاتجاه 

لمداخل عندما تصل كف السباح الخط الوسطي وتنتيي مرحمة السحب لمداخل وللأعمى ولمخمف، 
وذلك لزيادة قوى الدفع إلى  كف السباح الشكل المجوف )شبيو بالكأس(ويجب أن تأخذ  لمجسم،
 (.3ودفع أكبر كمية من الماء للأسفل والخمف لتقدم الجسم للأمام، كما في الشكل ) أقصاىا

 

 
 ( يبين شكل الكف أثناء الدفع3الشكل )

 
 

: تبدأ ىذه المرحمة بعد إنتياء مرحمة السحب لمداخل في Upsweepمرحمة السحب للأعمى  -
سباحتي الحرة والفراشة. وىذه المرحمة تتكون من حركتين ىي الحركة لمخارج الابتدائية والحركة 

لتبدأ مرحمة ور الكف الجزء الداخمي من الفخذ ، عند مر مخمف والتي يتبعيا السحبة للأعمى ل
، وىذا ما يمكن ملاحظتو في الشكل الرجوعية )الاستشفاء( واعادة حركة الذراع من جديد الحركة

(4.) 
 ( يبين نياية مرحمة الدفع4الشكل)         



 
 

مرفق السباح منثنيآ  ويكونتتحرك الذراع بشكل مباشر للأعمى في لحظة مرورىا خارج الورك، و 
ثم البدء بمد الذراع للأمام التمام مرحمة  ومنوىو اول جزء من ذراع السباح يخرج من الماء 

 ( . 5وكما في الشكل ) الاستشفاء. 
 

( يبين التوقيت بين بداية خروج احدى الذراعين 5الشكل )
 ودخول الاخرى

 
 
الذراع في  ع: إن اليدف من ىذه المرحمة ىو لوضRecovery pleaseمرحمة الاستشفاء  -

اليا لأنيا تخدم عسباحي الحرة يفضمون الاستشفاء والمرفق مكان ملائم لإجراء سحبة لاحقة. ومعظم 
ىذا الغرض بدون اضاعة الجيد أو انحراف خط تشكيل الجسم الافقي. وعند وصول الكف الكتف تبدأ 

ويجب أن يتم تعميم السباح  بالمد للأمام لغاية دخوليا الماء أمام كتف السباح لإجراء السحبة التالية. 
مرحمة الاستشفاء تدخل الماء عندما تكون الذراع الأخرى قد بدأت في مرحمة الذراع القائم ببأن 

 ( 3-6، 2-6،  1-6وكا في الشكل ) . السحب للأعمى

 
 
 ( يبين بداية مرحمة الاستشفاء1-6لشكل )ا

 

 
 

 ( يبين وصول الذراع لمنطقة الكتف2-6الشكل )

 

 
 

في  ( يبين مد الذراع للامام استعدادا لمدخول3-6الشكل )
 الماء

 



 The Leg Kicksحركات الرجمين      .2

 تتكون حركة الرجمين من ضربتين للأعمى والاسفل وىي تتحرك جانبيا خلال ىذه الضربتين.    
ولغرض الاحتفاظ بقوة الدفع الزاوية فان الضربة للأسفل تبدأ قبل أن تنيي الرجل الاخرى الضربة 

مساعدة عمى رفع الجزء السفمي لمجسم إلى الأعمى، وتعد حركات الرجمين من العوامل الللأعمى. 
فضلا عن مساىمتيا في استقامة الجسم بحيث يكون موازيا لسطح الماء لتحقيق انسيابية اكثر وتوازن 

 (.2-7، 1-7وكما في الشكل) .الجسم عند دورانو من جية إلى اخرى

 
 

 ( يبين ضربة1-7الشكل)
 رجل اليسار ويلاحظ بأن

 مفصلالحركة تكون من 
 .الورك
 

 ( يبين حركة رجل2-7الشكل)
 اليسار بأتجاه الاعمى خلال
 .ضربة رجل اليمين للاسفل

 
  Timing of the arms and legsالتوقيت بين حركات الذراعين وضربات الرجمين :  

ىناك جدل كبير حول عدد ضربات الرجمين لكل دورة ذراع، وعموما فان بعض سباحي القمة 
يشير عمماء الفسمجة بان استخدام  اربع ضربات ذراع ،ن او ستة ضربات وتعقبيم يستخدمون ضربتا

 ضربتين لمرجمين تقمل من الطاقة المصروفة التي يتطمبيا عمل الرجمين في فعاليات السباحة الطويمة
م( لان عضلات الرجمين لا تعمل بشكل قوي وكما في سباحة المسافات القصيرة التي 1588-م888)

و ان السباحين الذين تكون قابمية ة اعمى وتستوجب عمل الرجمين برذم ست ضربات. تتطمب سرع
وكما  .الطفو لدييم قميمة يميمون الى استخدام ضربات رجمين اكثر لمنع الرجمين من الغطس في الماء

  (.8في الشكل)
 
 

 ( يبين تسمسل التوافق بين حركات8الشكل)
 الذراعين وحركات الرجمين.       



 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 


