
سباحة الظهر 



سباحة الظهر

التعلمالسهلةالسباحةطرائقمنالظهرسباحةتعد
(يروالزفالشهيق)التنفسعمليةاجراءسهولة،بسبب
النفسيعنيأيالأعلىالىمتجهاالمتعلموجهكون
.حرا  يكون



وضع الجسم 

.للاعلىلظهر يكون مواجها  للماء والوجه متجها  1.

ن ويتم ذلك م. التأكيد على ضرورة أخذ الوضع الافقي الممتد فوق الماء 2.
خلال ثني الرأس الى الخلف ومد الذراعين الى الامام ورفع الورك قدر 

.المستطاع

ضرورة بروز مفصلي الكتفين فوق سطح الماء لتسهيل اداء حركة 3.
.الذراعين ويتم ذلك من خلال ضربات الرجلين الجيدة 

من خلال السرعة العالية لتكرار حركات الاطراف العليا والسفلى 4.
وبمسارهما الصحيح ، تحصل على ثبات الجسم وعدم حصول حركة لف 

.كبيرة حول المحور العرضي للجسم



حركة الذراعين 

1-الذراعتكونالماءالذراعيناحدىدخولحالاي،بالتبادلالظهرسباحةفيالذراعينحركةتؤدى
.(كالمروحة)للخروجطريقهاوفيالماءضغطمنانتهتقدالثانية

2-الجانبخارجالىالذراعيناحدىتتحركحيث،للجسمالممتدالاماميالوضعمنالحركةتبدأ
سحبوتالضغطمنالأولىتنتهيانالىالممتدوضعهافيالثانيةوتبقيتدريجيةبسرعةالخلفي

.الماءداخلبالحركةالثانيالذراعلتبدأالاعلىالى



حركة الذراعين 

عوضواتخاذبالانثناءالمرفقمفصليبدأ،والسحبالمسكمرحلتيمنوالكفالساعدينتهيعندما
يساعد.تقريبا  درجة۹۰۱۲۰قدرهازاويةالمرفقمفصليشكلحيث(الامامالىالمرفقوضع)يسمى

قيافبمسارالذراعتضغطحيث،الضغطلمرحلةالايجابيةللمقاومةكبيرسطحايجادعلىالوضعهذا
والكفالساعدلحركة(٤٤)رقمشكللاحظ.القصوىوالقوةالقصوىالسرعةمتجه

.المستطاعثنيخلالالرئيسالقسمفيوالكفالساعدوضع



حركة الذراعين 

 على تلف راحة الكف الى الاسفل لتضغط الماء ولتساعد على رفع الورك الى الاالضغظفي نهاية مرحلة
قاومة الى الأسفل وبالتالي قللنا الم( ثقل الجسم مرکز)وبهذا نكون قد حافظنا على عدم سقوط الورك 

.السلبية الواقعة على ظهر السباح





حركة الذراعين 

بشكلالامامالىالاعلىوتتأرجحالماءلسطحمواجهةالكفوراحةالماءمنالذراعتسحب-5
.تقريبا  عمودي

فلالاسللجانبمواجهةالكفراحةتكونحيثبالخنصرالسباحينبعضلدىالماءالذراعتدخل-6
الخارجأوالداخلالىسم۱٥-٥بمقدارالجسموسطخطعنتبعد،الجسمامامنقطةفي

.والعضدالساعديدخلبعدها

مواجهةالكفراحةوتكونالاماميةالكفبأصابعابتداءآخرينسباحينلدىالذراعتدخلبينما
والعضدالساعديدخلبعدهاللماءالاماميالسطح

.بالماءالكتفسقوطقبلالكفدخولضرورةعلىالتأكيد-۷

عدمعلىوالمحافظةالمستطاعقدرافقيا  الذراعحركةمساريكونأنضرورةعلىالتأكيد-8
.(الضغطمرحلة)خاصوبشكلالحركيالمسارفيهضباتحصول



:أسباب حصول هضبات في مسار الحركة فيرجع الى 

ضعف القدرة العضلية للذراعين.

 داخل الماءسيرالذراععدم انسجام التوافق الزمني للسرعة القصوى والقوة القصوى اثناء.

 خطأ في مسار حركة الذراع.

 وضع مفصل المرفق الى الخلف بدلا من وضعه الى الامام في القسم الرئيس للحركة.

ي التأكيد على ضرورة زيادة استخدام السرعة والقوة بشكل تدريجي ، بحيث تقع كلاهما ف
. الثلث الاخير للقسم الرئيس



الرجلينضربات

.الاعلىالىثمالاسفلالىالاعلىمنبالتبادلالرجلينضرباتتؤدي1.

نقل)مالقدمفصلالىوبعدهاالركبةمفصلالىينتقلثمالوركمفصلمنالحركيالنقليبدأ-2.
،انسيابيوبشكل(السفلىالاطرافالىالجذعمنحركي

للاطرافقةالضيالضرباتوسعة،العاليةالسرعةعلىالتأكيد-.للقدمالسوطيةبالضربةوينتهي3.
.الافقيالجسموضععلىتحافظلكي،السفلى

.الاعلىالىالوركرفع4.

.للذراعيندورةكلمعضربات٤مناكثرالرجلينضرباتزيادة5.

المقاومةيللتقلالاسفلالىحركتهاعندالركبةمفصلفيالانثناءزاويةدرجةتقليلعلىالتأكيد-6.
.السلبية

،الاعلىالىالاسفلمنالحركةاثناءالقدمثموالساقالفخذلعضلاتجيدشدهناكتكونانـ7.
.الامامالىالحركةتجلببحيث



التنفس 

ذلكمع.حرا  الوجهيكونحيثتامةوبراحةبانسيابيةوالزفيرالشهيقيؤدي
اعدليسالنفسكتمومحاولةالماءمنالذراعرفعمعالشهيقيكونانملاحظة

الذراعلحركةالرئيسالقسممعالزفيريطرحثمالجسمطفوعلىذلك
.الماءتحتالمتحركة





 شكرا لأصغائكم


