
 

 

 :الصدرالسباحة 

تعد سببببببلصدر من ببببببدا  ا منبعصنلصم منل الر نةلكمدة منهببببببولر ئصار نهببببببلننبلص عملمةلص منلل    صنوهببببببلر نعلةلر    

نجهم يجب من ي ببظ ملنم)  أنه اي منهبلصدر لة  من بدا (  ا منقصننن مندعني نةهبلصدر نة7تشب ك منلصل) منبوبس، 

منظلك  لة ، علا يهبببببلل  صنة  ر معل سببببب لر نةبام   عد منادد علعد ئة لعامنلة  عضبببببعه لة  من بببببدا  ا  دمي

علود نلصير منهببببلص  يجب من يانن منلس  صندعا  عص م ص ان  مع ت ت  هببببببن  منلصد  .اي مير ن ظر  ا منهببببلص 

صننن منبدعني نهببببببببببببببلصدر من ببببببببببببببدا عم ص للأنل هبة منبعصنلر اي مندعامم م عنلالر ئصن معل لعا) هببم  ا نبصدلبر منقب

عئبصن م عل  لببة منبعبصنلبر  اكلاعنلبن هةلا(    ا  داة  8091هي لعا) نوبدن أللأةبت ا لبص سببببببببببببببلبصدبر من ببببببببببببببدا 

 .8091اي لعا) منلاهلن  األلأةت(م 899(م اقط عم ص  هصار  399( عئصنت منلهصار  2:90:3 

 وضعية الجسم: -1

( 1-9يانن منجهبببم اي سبببلصدر من بببدا  نضبببت منهبببلص ي  لبد مسببببة سبببال منلصد عمن دمن ت ت منلصد  ا  

  ولص يانن منكمس اي لأط  هبببببببببببللم ع بجه نلأسبببببببببببة عن وي   بجه  ة لا نةخصاج. نلأسبببببببببببةمنج، عامدر من د 

لد اقي، من هبم مننضبببببببت يهبببببببصمنكجلان ئص لا  ا منكئاب ا ثم تلبدمن عتكنن  بجصعات ا عتألأب مننضبببببببت ملا

 (8عئلص هن  ا ا اي شاة   لة  لمد للة منكجة ا عمنبامل ا اي منلقصع ر منلعصكهر ت ت سال منلصد.

 

 

 
 
 
 

 ( عنضل عضت منجهم اي سلصدر من دا8شاة  



 

 

 حركة الذراعين: -3

تادأ  ا عضببببعللص منللبد لصنلص مسبببببة سببببال منلصد  للص سببببنجر  جنما  ع ببببللص منلع ، م تؤل  منبامل ا دكئب

( منجصم عامدر من د نلاسبببببببببببببببة ع بجه  ة لا نةخصاج عتلبد منبامل ا نلا صم عتبلعللص منكببصن د   من 83 -1 ا  

ئلص ع  منلكدةر ن صنلر  ا منهببب ب، نن يهبببصلد منهبببلصا لة  مشببببكما ل بببلام د مم منكب   بصلةلر مك ك اي ألمد 

 (3  هن  ا ا اي منشاة

 
(/ يوضح وضع الذارعين واليد قبل البدئ بعملية سحب 2شكل )

 الذراعين
 
 
 

 
 

عاي هبة منوقار يغنص منجهبببببم ئص لا عئبنن منكمس ت ت منلصد د   من منبعدعة اي  صننن سبببببلصدر من بببببدا 

 تجوبيهبببببببببببببلل  صن يخنص منكمس ئص لا اي منلصد  ص لمم يخكج لأصاج منلصد مثوصد ئة لعا) ئص ةر، عهوص نو بببببببببببببل 

 (2كلص هن  ا ا اي منشاة   .منغنص منعل ق نةكمس  عدهص تبجه دكئر منه ب  صن دعا نةجصنب عملاسبة

 

 

                                                                           حركة الذراع الى الجانبينيبين  /(2) لشكلا

 واتجاه الكفين والاصابع

 

 



 

 

دعا نةدملأة. ثم زجصل) ثوي منلكاق  ت دكئر من  نلألة لود ص ت ببلل من دعا  صتهببص  منكبب ا تادأ من وصد منلكاق 

ي هعلود ص تادأ من كئر من صنلر ع  نكي عبلاا  ا سبببببببببببببب ب منلصد نةخة  نلألة  ت  لادظر من يانن منلكاق 

 (.4منشاة عئلص اي  عبغ ك للق عمتهص  منه لر. منه لر نلأسبة عمنه لر نةدملأة

 

                    

 

 

 

حرككة الحكككككك   يبين  /(4الشككككككككل)

   للأسفل

 

 

 

،  عدهص ثوي منبامل ا  قن) نةدملأة عتهببببببببببلك دكئر ثم تقكب من دمن م صم من ببببببببدا لود نلصير منهببببببببب ب نةدملأة 

كل للذاخل بشكككككويج  أن تكون سكككككالذا الذرالين بالحككككك بة  من دعا نلأ صم لعن تكلل عتلبد منباملصن نلأ صم  قن).

 .(5لمودي قذر الإمكان والمرفقان لاليا والبقاء للى هذه ال الة لغاية أن تمر الكفان ت تهما وكما في الشكل)
 

 

 حركة الذرالين للذاخل/ يبين  (5الشكل)

 

 

 

 

لنككذهككا تتب همككا المرفقككان والجيء ال لوي من 

الذرالين للقيام بتنفيذ الح بة للذاخل والضغط 



 

 

ت ككا الككذقنل والقيككام بت جيككل حركتهمككا من الاككارل والى الككذاخككلل وان يكون ال من وال ر  للككذرالين 

واضككككك ال وان الذرالين تنهيان مذهما للأمام من النقتة التي بذأي لملية سكككككك بهما باتجاه الاارل.وكما في 

 (.9الشكل)

                        

 

 

 

 

 

 بذء مرحلة الاستشفاءحركة الذرالين لنذ بين ( 9الشكل) 

 

 

 

 

 

 :()الرفس . ضربات الرجلين2

تؤل  دكئر منكجة ا اي سببلصدر من ببدا   ببنا)  لصثةر  عص  صنبشببص ه  ت ملادببصي  صنكعا ا عمنبخبعا 

ادأ ت بنمزج ا ت ت منلصد، لود  دمير منهببببببببببب ب تكنن منكجة ا  ص بدملهص منكص ة عتكنن منقد  ا  ؤشبببببببببببك) 

عتلق  منكئاببببصن  بلبببصلبببدتبببصن لا  نلألة   بببدا ما ابببصن علأبببصاج مننائ ا،دكئبببصم منكجة ا عمنكبببصدة ا 

عتكنن منكئابصن عمنناا  صاتخصد عتهببببببب ب  منجهبببببببم،

منقد  ا  صتجصة ملا صم م لة  عجهببببلك منهببب ب  عص 

 صتجصة منناا   ولص ت بة منقد صن مسببة سال منلصد 

 (.7عئلص اي منشاة   لصشك)،

 

 

 عند البدء بضربات الرجلين لكاحلينوضع الركبتين ويبين  (7الشكل)                                                



 

 

جانن  ببص ا ع عهوببص عكملي تببدعجك منقببد  ا لوببد  ببدميببر لات منكجة ا  عببدهببص تببدات منكجة ا لة  منخة  منجببصنببب  

هببص  عم ببببص ت أتد   يقنم منهببلصا  دات منكجة ا  منقدم  صتجصة منخة  عت  ببة هبة منكئر  لكعنر منكصدة، 

 (.8عئلص اي منشاة  ع ا ثم مندات نةخة  علعلق. ، ؤشك) إن  منخصاج
 

 

القدمين وتباعدهما  حركة الدفع للخلف ووضعيبين ( 8الشكل)

 عن بعضهما وعن الوركين

 

 

 

 

 

ودهص لعهبة نقار  للر اي سببلصدر من ببدا علعدهص تلبد منكجلان   جصل) سببكلبلص نب ق ق م  بب  لات  صنقد  ا 

اي هببة منوقار يجب من تكنن منكجلان  .تكنن منكجلان  بنمزجبر عمدبد)  قبص بة م لأك  لعن ملأبلا  اي منبدات

 ص بدملهص منكص ة  اة ضبببببللص عتكنن منقد  ا  ؤشبببببك) من  منخصاج عهبة دكئر منكجة ا تعاي نةهبببببلصا منهبببببكلر 

كجت يهبببصلد اي مسببببشبببببصد منكجة ا  شببباة سبببب عهبم  ص عمنقن) عملا ب بببصل  صن كئر  صاضبببصار من  تقة ة منلقصع ر،

 (.9عئلص اي منشاة  عهصلئ.

 

 

والرجوع  للأعلىمرحلة حمل الكاحلين يبين  / (9) الشكل

 الى الوضع الاولي لعملية الانسياب

 

 

 

 



 

 

 التنفس: – 4

من ضبلط للةلر منبوبس هي  ا مهم م  نا منبي تهبصلد لة  منبن  ت منج د اي سبلصدر من ببدا،  

عهن  صن عكتبت منكمس لصنلص لود ثوي منبامل ا  قن) نةدملأة لود نلصير منهب ب عجصلأب منهبلصا منشل ق لود ص 

لأب هببببببببلصا يأي ببببببببة منجهببببببببم من  ملة  نقار نه لود ص يظلك منكببصن علة  منظلك لأصاج منلصد د   من من

 (01عئلص هن  نضل اي منشاة  منشل ق لعن من صجر من  اات منكمس لا للد 

 

 

( يوضح حركة التنفس في 11شكل )

 سباحة الصدر

 

 

 

 

 

 

 التمارين المساعدة: -5

 رفس بالرجلين بمحالذة لوح التفو والراس الى الأللى. -

 رفس بالرجلين بمحالذة لوح التفو والراس الى الأسفل. -

 بالرجلين والذرالين ممتذة الى الامام.رفس  -

 تمرين ل ركة الذارلين في سباحة الصذر من الوقوف في الماء )منتقة الض ل(. -

 .التنفستمرين من الوقوف حركة الذرالين يؤدي ال ركة كاملة مع  -

 في منتقة الض ل.تمرين الرجلين من الجلوس  -

ين بجوار الجحم ضربتين بالرجلين سباحة الصذر فقط بذون استاذام الذرالين وبقاء الذرال -

 وفي نهاية الضربة الثانية يأخذ التنفس.



 

 

 

 


