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 ثالثا : سباحة الصدر

ِٓ الذَ اٌغثاداخ اٌرٟ ػشفٙا الأغاْ ٚأصثذد ف١ّا تؼذ ِٓ اٌش٠اظاخ ذؼذ عثادح اٌصذس 

اسعٙا اٌج١ّغ صغاسا ٚوثاسا ٠ٚؼٛد رٌه وْٛ ٚجٗ اٌغثاح ٠ىْٛ خاسض اٌّاء ٌشائؼح ٚاٌّذثثح ٠ّا

ذؼرّذ ٘زٖ اٌغثادح ػٍٝ ظشتاخ اٌشج١ٍٓ تشىً أعاعٟ ٌٚٙا دٚسا ٚٚعٌٙٛح اجشاء ػ١ٍّح اٌرٕفظ 

 ٌٙزا ,اٌغثاداخ الأخشٜ تأٔٛاعفؼالا وّصذس ٌٍمٛج اٌذافؼح ٠فٛق ٠ٚؼادي أ١ّ٘ح اٌزساػ١ٓ ِماسٔح 

ذؼرثش ِفعٍح فٟ ػ١ٍّاخ الإٔمار ٚاٌغٛص ٚاٌٛلٛف فٟ اٌّاء ٚف١ّا ٠أذٟ ٚصف ذذ١ٍ١ٍا ٌذشواخ 

 .عثادح اٌصذس

 وضع الجسم -1

٠رخز اٌجغُ ٚظغ الأضلاق فٟ اٌّاء ٠ٚىْٛ ِّرذا فٟ شىً افمٟ ِغرم١ُ ٚاٌٛجٗ ِرجٙا اٌٝ 

ٌٍٚخاسض ل١ٍلا  ٌلأعفًالأعفً ٚاٌزساػاْ ٚاٌشجلاْ ِفشٚدذ١ٓ ذذد عطخ اٌّاء ٚسادح ا١ٌذ 

ٚاٌشاط فٟ فٛق عطخ اٌّاء ػٕذ اٌذفغ . لا ٠ظٙشاْٚا١ٌذاْ ِرجاٚسذاْ ٚوزٌه اٌمذ١ِٓ ٚاٌىؼث١ٓ 

ِّا ٠غثة ٘ثٛغ  ػٍٝلأٌالاخ ٠ثمٝ فٛق عطخ اٌّاء ِغ ِشاػاج ػذَ الادرفاظ تاٌشاط ج١ّغ اٌذ

 اٌغال١ٓ ٚذٛذش أجضاء اٌجغُ ِغ ظٙٛس جضء تغ١ػ ِٓ اٌىرف١ٓ اػٍٝ عطخ اٌّاء .
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عفً عطخ ذؤدٞ دشوح اٌزساػ١ٓ ذّاش١ٍا ٌرىْٛ لٛج دافؼح ٌٍجغُ اِاِا ِٓ ٚظؼٙا اٌّّرذ ػا١ٌا ا

اٌّاء تجأة اٌشاط ٚػٍٝ اِرذاد اٌىرف١ٓ ٚذىْٛ دشورّٙا ع٠ٛا ٚتجٛاس تؼعّٙا اٌثؼط ٚ٘زا 

٠غاػذ ػٍٝ عٌٙٛح اخز اٌش١ٙك ,٠ٚؼطٟ أ٠عا ِشٚٔح ػا١ٌح ػٍٝ اشرشان ػعلاخ دضاَ اٌىرف 

فٟ ظثػ ػ١ٍّح ذٕاٚب اٌجغُ ت١ٓ اٌٛظغ الافمٟ ٚاٌٛظغ اٌّائً ػٕذ اخشاض اٌشاط ٌٍرٕفظ 

 ٝ ِشدٍر١ٓ ٚذىْٛ ػٍ
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اٌّغه : اٌزسػاْ ذىٛٔا داخً اٌّاء ٚٔمطح اٌّغه خاسض ِغرٜٛ اٌىرف١ٓ ل١ٍلا ٠ّٚىٓ اٌٛصٛي  -

 ا١ٌٙا تذشوح اٌزساػ١ٓ ٌٍخاسض 

ـ اٌشذ ٚاٌذفغ: أصٕاء ِفصً اٌّشفك ٠ٚىْٛ تٛظغ اػٍٝ ِٓ اٌىرف١ٓ ٠ٚثذأ اٌشاط تاٌصؼٛد خاسض 

ذذٚس سادح ا١ٌذ اٌٝ اٌذاخً ٚذشذ اٌّاء ٌٍخٍف ٚذٕٟٙ ٘زٖ اٌذشوح لثً اْ ذرؼاِذ عطخ اٌّاء شُ 

اٌزساػ١ٓ ػٍٝ اٌجغُ تم١ًٍ ٌرغرىًّ تذشوح ظُ ل٠ٛح ٚعش٠ؼح ِٓ اٌّشفم١ٓ ٌرمش٠ثّٙا اعفً 

اٌصذس ٠ٚجة ٚصٛي اٌّشفك خٍف ِغرٜٛ اٌىرف خلاي اٌشذ , ٚالأرثاٖ ػٍٝ ػذَ ِلاِغح 

ٔرٙاء ِٓ ِشدٍح اٌذفغ ِٚشاػاخ اغلاق صا٠ٚح ِفصً اٌىرف ت١ٓ ا١ٌذ٠ٓ اٌصذس فٟ اشٕاء الا

 اٌزساع ٚالاتػ .

ب ـ اٌّشدٍح اٌشجٛػ١ح : ٚذرُ ٘زٖ اٌّشدٍح تذفغ اٌزساػ١ٓ ٌرٛج١ٗ اٌىف١ٓ اِاِا ػا١ٌا ٚذؤدٜ داخً 

ٚاػٍٝ درٝ  ٌلأِاَاٌّاء ٚف١ّا ٠ىْٛ اٌىفاْ ٠ذٚساْ ٠ٛاجٙا لاع اٌذٛض ِغ دفؼّٙا ِغرم١ّ١ٓ 

اٌغثاح اٌش١ٙك اٌرٟ ذرثؼٙا ػ١ٍّح  ٠ٚأخزع ذّاِا اعفً عطخ اٌّاء ٚػٕذ٘ا ذٕرٟٙ ٠ّرذ اٌىٛ

 اعرشجاع اٌزساػ١ٓ 

 ـ ضزبات الزجلين 3

ٌذٜ اٌثؼط تاٌذشوح اٌعفذػ١ح وٛٔٙا ذشثٗ ذغّٝ غش٠مح ظشب اٌشج١ٍٓ فٟ عثادح اٌصذس 

 وزأٌه٠ٓ ٚالاِشاغ ِّرذج دشواخ سجٍٟ اٌعفذع فٟ اٌّاء ٚذثذأ ظشتاخ ِٓ ٚظغ اٌشج١ٍٓ ِّرذ

تاٌذشوح اٌشجٛػ١ح تأصٕاء ِفصٍٟ اٌفخز٠ٓ ٚاٌشوثر١ٓ درٝ ٠لاِظ اٌىؼث١ٓ اٌّمؼذ ِغ شٕٟ اٌمذ١ِٓ 

دسجح ذمش٠ثا ٌٛ وأد اٌضا٠ٚح  ٠521ح ت١ٓ اٌفخز ٚاٌجزع ٚاذجاٖ اٌغاق ٌٍخاسض تذ١س ذىْٛ اٌضا

اٌّاء تمٛج تٛاعطح تاغٓ اٌمذَ شُ فغرؤشش ػٍٝ أغ١ات١ح اٌجغُ ٠ٚمًٍ ِٓ عشػرٗ فٟ  رأٌهاوثش ِٓ 

ذعُ اٌشج١ٍٓ تذشوح دائش٠ح لص١شج عش٠ؼح ِغ دٚساْ اٌّشط١ٓ ِٚذّ٘ا ٠ٚجة اٌرشو١ض ػٍٝ 

أصٕاء اٌشوثر١ٓ اوصش ِٓ أصٕاء اٌفخز٠ٓ ِغ ِشاػاخ اْ ٠ىْٛ اذغاع اٌشوثر١ٓ تاذغاع اٌىرف١ٓ ذمش٠ثا 

 ادً ٟ٘ : ٌٚض٠ادج اٌرٛظ١خ ٠ّىٓ ذمغ١ُ ظشتاخ اٌشج١ٍٓ اٌٝ شلاز ِش

 ـ ِشدٍح أغذاب اٌمذ١ِٓ 

 ـ ِشدٍح دفغ اٌشج١ٍٓ .

 ـ ِشدٍح الأضلاق ِٚذ اٌشج١ٍٓ .



 ـ التنفس 4

 ٚرأٌه٠شذثػ اٌرٕفظ تذشوح اٌزساػ١ٓ د١س ٠أخز اٌغثاح اٌش١ٙك ِٓ اٌفُ تغشػٗ فٟ ٔٙا٠ح اٌشذ 

ٚسفغ اٌىرف١ٓ ل١ٍلا ٠ٚطشد اٌضف١ش ِٓ اٌفُ ٚالأف خلاي  ٌلأِاَػٕذ سفغ اٌشاط ٚدفغ اٌزلٓ 

ً اٌرٛل١د اٌج١ذ فٟ عثادح اٌرٟ ذغٙ ٚذؼذ ػ١ٍّح ظثػ اٌرٕفظ ِٓ الأعاع١اخاٌذشوح اٌشجٛػ١ح 

 .اٌصذس 
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تؼذ اْ ذُ ذذ١ًٍ ٚاعرؼشاض دشواخ اٌزساػ١ٓ ٚظشتاخ اٌشج١ٍٓ ٚاٌرٕفظ فٟ أداء ِٙاسج عثادح 

صذس فؼٍٝ اٌغثاح ِشاػاخ اٌرٛل١د اٌفشدٞ اٌغ١ٍُ فٟ الأداء اٌذشوٟ وٛٔٗ صّاَ اِاْ اٌغثادح اٌ

 إٌاجذح 

 

 


