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:الظهرسباحة 

سباحة الظهر من السباحات المحببة للسباحين وذلك لان 

الوجه يكون خارج الماء وقانون هذه الفعالية لا يسمح للمتسابق بترك 

.وضعه الطبيعي على الظهر الا في حالة الدوران

اما تاريخ دخول سباحة الظهر في الألعاب الأولمبية الحديثة فان 

او مرة تدخل هذه الفعالية في  1904دورة سانت لويس في أمريكا عام 

بزمن قدره ( والتر براك)ياردة ظهر وكان الفائز الأول 100سباق 

وكانت المسافة في هذه الدورة في الياردة وفي الدورة ( 1:16:80)

.بالامتارأصبحت المسافة 1908التالية في لندن عام 
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-: وفيما يلي المراحل الأساسية لكيفية أداء سباحة الظهر
:وضعية الجسم1.

وى يجة  أنواع السباحة بعد سباحة الفراشةة و  يودةد اكةاظ نظةاي  عةبا لسةباحة الظهةر سةاسرعان سباحة الظهر ثالت 
الةةر نع ةةة ان تكةةون السةةباحة الةةر الظهةةرن ال يمةةون الجسةةم قةةي الوضةة  ا قعةةي والك فةةان  ةةرتفع با  لةةب  اةةا الةةو ظ وا

ي تحت  س وى س ح المةاء واة ا المسةاقة  كاسةبة بالكسةبة الةر وضة  الجسةم قةانجات( 8-6)بالو ظ يج  ان تكون 
(.1)الماء كما قي الشمل 
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احذد  رااي ذ  بعد ان يأخذ  اسبذح ا اسع ذلا ايابذ  هو علذع لظذر اسومذب يرذع  ه  ب ذ :  اابا  الحركة 
حلا عمذذا امذذ   اسو ذذم علذذو متذذدعتق ب الذذ   ارذذد  اسلبذذ  س مذذ   عاتخ سمذذ  اذذو استذذ   ع  ذذعن تخذذع  اي ذذ

د عاسذ اا  ا ذ  اسصغيب أعي ع  عن عج  ااحة اسوم اسر اسخ اج س رظيل استر عمة، عل   اس بكة العذل اسيذ
ا  لند عما ث  س ب اس اا  ب ال   اسعاك ملا ثنو عا ح او مباق اس ا. اال ت( 10–6)است   ارب ح  

اذو لتظ ذة مبعال  ما ج اب اسلب ، عان ي ي عن لن ك اعقم او لتظ ذة اسذ تباا اسذ اا  سعذد  اس بذ ب
مبحظذة اسبذ ب ااب  ه ة ارد  اسلب  س م  ، علنذد ع ذعسم  ستنةرذة اسذعاك عمبعالذ  عسغ يذة استخذ  ان مذو

يبذ تب ارذد  ، حيذ  ارذع  اسذ اا  ايخذب  هذنتم اسعتذل عل ذ ا(مبحظذة ايس فذت  )عبد  اس بكة اسبجعي ة 
(2)كت  او اسف ل. اسلب  س م  
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3- تكون حركات الرجلين تبادلية من الاسفل الى الاعلى وبالتعاقب، حيث تعد حركات الرجلين في السباحة على : حركات الرجلين

الظهر مهمة من حيث استقرار الوضع الانسيابي وتوازن الجسم، والحركة تبدأ من منطقة مفصل الورك وبشكل طفيف والعمل الفعلي لها يكون  

من ثني مفصل الركبة خلال صعود الرجل يكون اراديا بجانب ضغط الماء الواقع عليها، اذ يتراوح عمق حركة الرجل فيما بين قدم ونصف الى 

، وتصل اعلى استقامة الى اعلى نقطة بالضربة الى الأعلى. قدمين ولهذا نرى ان الرجل عندما تضرب الى الأسفل تكون مستقيمة ولا يوجد انثناء

3مع ثني الركبة وهنا قمة القدم تدفع الماء الى الخلف وتدعى بالقوة الانفجارية، كما في الشكلواما الرجل الأخرى تبدأ بالتوجه الى الأعلى 
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بائذق ايخذب ، يخ ظم اخ  اس نتم او اسبح حة لظر اسومذب لتذ  لذو لظ ذ  اذو اسة: ل كفسا
و ان ين عج  سذح ا اسومذب ي ذعن خذ اج استذ   اثنذ   اسبذح حة، اي ان لنذ ك ا ح ذة ممتذة لذ

ب ك اذو اابذ  ه ة ي عن لن ك اعقي  هيا حبك ت اس االيا عاسبجظيا علتظ ة اس نتم سعد  ايا
يق لنذذدم  علتعمذذ  اذذ ن اسع ذذلا اسة  عذذو سظ ذذنتم لذذع ان يأخذذ  اسبذذح ا اسفذذم. اسلبذذ  س مذذ  

ب ف  ذذد  اذدخل راالذ  اس تنذر استذ  ، عان  ذلت  اس ذنتم مذبق عاحذد  سوذل تعاق راا ، امذ  اس ايذ
   اس منذو لندم  ا دأ اس اا  اس تنر اس بكة اسبجعي ة علو خذ اج استذ  ، علذ ا مذ  ي رذق ا يرذ

(.4)سعتظ ة اس نتم عحبكة اس االيا عاسبجظيا، كت  او اسف ل
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