
 الحديث للسباحة لتحليل الفنيا

 

 
 : سباحة الظهز  ثانيا

ػَيٞح اىرْفظ لاُ اى٘جٔ دائَا ٝنُ٘ خاسج اىَاء دشا ذؼذ عثادح اىضٖش عٖيح اىرؼيٌ تغثة ٝغش 

ٗقاُّ٘ اىيؼثح لا ٝغَخ ىيغثادِٞ ترشك أٗضاػٌٖ اىطثٞؼٞح أٛ ٝنُ٘ ٗضغ اىغثاح دائَا ػيٚ 

ٕزٓ اىغثادح اىَشذثح اىثاىثح تؼذ عثادرٜ اىذشج ٗاىفشاشح اىظٖش ٍا ػذا فٜ دشمح اىذٗساُ ٗذذرو 

 ٍِٗ اجو ٍؼشفح اىرذيٞو اىفْٜ ىغثادح اىظٖش لاتذ ٍِ ذقغَٖٞا اىٚ ٍا ٝأذٜ :

 

 

 ـ وضع الجسم : 1

ٗاىشجيِٞ ذذد اىَاء ذشفغ اػيٚ ٍِ  ىلأٍاًٝأخز اىجغٌ اى٘ضغ الافقٜ ػيٚ اىظٖش ٍائلا قيٞلا 

اىَغر٘ٙ الافقٜ ٗاىشاط فٜ ٗضؼٔ اىطثٞؼٜ اُ ٝنُ٘ ّصفٔ ذذد اىَاء ٗٝذرفع فٜ ٍشمض 

اىَذ٘س اىط٘ىٜ ىيجغٌ ىراٍِٞ اىر٘اصُ اىراً ٗذجْة اىذشمح اىضائذج ٍغ إتقاء اىزقِ قشب اىصذس 

 اعفو اىَاء ٗاىْظش اىٚ الاٍاً اذجآ اٍشاط اىقذٍِٞ ٗذنُ٘ الارّاُ 

 

 

 ـ ضزبات الزجلين : 2

ثذاٝح ذنُ٘ ٍِ ٍفصو اىفخز اىساعٜ ٍِ الأعفو اىٚ الأػيٚ ٗ ثادىٜتشنو ذذرٌ ضشتاخ اىشجيِٞ 

ٝنُ٘ عطخ اىشجو اىؼي٘ٛ فٜ خظ ٍغرقٌٞ ٗٝجة ػذً ظٖ٘س اىشمثح  ىلأػيٚٗػْذ أداء اىضشتح 

ىيذلاىح ػيٚ ػذً ثْٜ اىشمثرِٞ ٗذصثخ اىذشمح الأعاعٞح ٗدفغ اىَاء ىيخيف ػيٚ عطخ اىَاء 

عٌ ٍغ ٍشاػاخ ذقاسب أصاتغ اىقذٍِٞ  02ـ  02ٗالاػيٚ , ٝرشاٗح ػَق ضشتاخ اىشجيِٞ ٍِ 

 ىذسجح اىرلاٍظ تَْٖٞا 

 



 ـ حزكات الذراعين : 3

لاٍاً تطشٝقح ٍرؼاقثح ٍثيَا ٗضٞفرٖا ذؼَو اىزساػِٞ تشنو أعاعٜ ػيٚ اّراج اىق٘ج اىذافؼح اىٚ ا

 ػيٚ ٍشديرِٞ :ج ٗلامِ ٍِ ٗضغ ٍخريف اخش ٗذنُ٘ فٜ اىغثادح اىذش

أ ـ دشمح ذ٘مِ خاسج اىَاء: ٝنُ٘ ذذشٝل اىزساع اٍاٍا ػاىٞا خيفا تَغر٘ٙ ػاٍ٘دٛ ػيٚ اىجزع 

 درٚ ٍلاٍغح اىؼضذ ىلارُ ٗسادح اىٞذ ىيخاسج .

اىزساع ٍَرذ داخو اىَاء ٝرٌ ٍغل اىَاء تاىنف ٗالاصاتغ ب ـ دشمح ذنُ٘ داخو اىَاء: تذخ٘ه 

ٍضٍَ٘ح ٗذثذأ ٍشديح اىشذ تاّثْاء ٍفصو اىَشفق ٗتَشٗس اىنف تَغر٘ٙ اىنرف ٝرٌ دفغ اىَاء 

 .تق٘ج ىَلاٍغح سادح اىٞذ ىيفخز 

 

 ـ التنفس: 4

ٝفضو اُ ٝنُ٘ اىرْفظ طثٞؼٞا ٍا داً اىفٌ خاسج اىَاء ميٞا ٗاىشاط ثاترا اٗ ٝنُ٘ فٜ اقو دشمح 

اىشٖٞق  اثْاء اىذشمح اىشج٘ػٞح لادذ اىزساػِٞ ٗٝطشح اىضفٞش فٜ اثْاء دشمح  ٗٝأخزٍَنْٔ 

 .اىذخ٘ه ٍٗغل ىْفظ اىزساع 

 

 ـ التىافق: 5

اىظٖش مّٖ٘ا امثش اعرقشاسا ٗذ٘اصُ ػِ تقٞح  ٝرٌ دص٘ه اىر٘افق فٜ طشٝقح اىغثادح ػيٚ

ضشتاخ ىيشجيِٞ ٍغ عيغيح د اى٘جٔ خاسج عطخ اىَاء ٗذؤدٙ اىغثاداخ الأخشٙ خص٘صا ٗج٘

 دٗسج ماٍيح ىيزساػِٞ .

 

 


