
 

 

 السباحة الحرة:
تعد السبببب الح الهي  لأس ا فبببباب حس السبببب الا  ا هذعح لنو اي لألا ال       بببب    

 كاحح الس النن بسبب السيعح والمتعح.
بأي الس الح الهي  تع س "بأي ( من القان ي الدولس ل س الح ل ه ا  1( ال قي  )5تشني الماد  )و 

الس اح  مكن أي  س ح بأي طييقح ماعدا ت ك التس حس الم    ال يدي أو حعاليا  البييد الم   ، 
 اي ما عدا الس الح ع ى الظهي أو الس الح ع ى الصده أو ف الح ال ياشح".

و تشاهك لن وتعد الس الح الهي  من أفي  طيائق الس الح ا هذعح )ال ياشح والصده والظهي(
حس ميكانيكنتها ف ها  اللهاعنن وضيذا  اليج نن والت قنت بنن ليكا  اللهاعنن واليج نن ووضع 

 الجسم والت  س.
لنو  1981أدخ ت ف الح الهي  بالدوها  ا ولمبيح الهديثح ضمن اول دوه  اولمبيح حس أثن ا 

 .د( 1222211والزمن ) تز(م( وكاي اليقم بافم الس اح )ال يد لأانن111كانت اول مساحح لأس )
 طريقة اداء السباحة الحرة

 Body  positionوضع الجسم -1

وكما تم الاشاه  الى اي عمل اليج نن فت اج  اقل مقاومح جي ع دما  ك ي الجسم ب ضع       
انسيابس مع فطح الماء واللي  سمح بجزيئا  الماء لتغنني اتجالأها ع د ميوهلأا ل ل الجسم، 
و جل أي  ك ي الجسم انسيابيا فيجب اي  ك ي حس خط احقس مع فطح الماء، ولألا ما  ق ل 

 لطاقح المصيوحح لغيض المهاحظح ع ى ال ضع المستقيم، وكما يلالظ حس الشكل  من كميح ا
( حاي وضع الجسم غني حعال ومؤثي ع د الس الح،  ي لأ اك طاقح  جب صيحها ل تغ ب 2)

ع ى ق ى الجي المتسب ح جياء وضع الجسم المائل والتس تتط ب ضيذا  هجل ق يح ليحعها 
مصيوحح من قبل ع لا  اللهاعنن لدحع الماء للأف ل إلى ا ع ى، ح لًا عن الطاقح ال

لغيض المهاحظح ع ى بقاء الكت نن واليأب عاليا حس الماء، حس ال قت اللي  مكن اي تستخدم 
لأله الطاقح وذشكل اح ل لزياد  الق ى الداحعح حس لالح اي  ك ي الجسم مستقيما وانسيابيا 

 (.1وكما حس الشكل )



 

 

 

الجسم غني ( يبنن وضع 1الشكل)
د  المسالح التس الصهيح واللي يؤدي الى زيا

الماء وزياد   ح من قبليتعيض لها الس ا
يلالظ بعد اليج نن  ، وكماالمقاومح الاماميح
 .عن فطح الماء

 
 

( يبنن وضع الجسم 2لشكل)ا
، ويلالظ مدى قيب ال هك من الصهيح

فطح الماء واللي يؤدي الى تهقنق 
 .الانسيابيح

نلالظ  ع د ف الس السيعح )المساحا  القصني ( لأ  بقائهم عاليا حس الماء بسبب وما 
السيعح المتزايد  لق ى الجي تهت اجسامهم والتس بدوهلأا تيحع الجسم عاليا حس الماء )وكما 
نلالظ  حس الزواهق ال خاهيح ع د زياد  فيعتها باهت اعها ح ق فطح الماء( لأ  دلنل ع ى اي 

دوه مهم حس هحع الجزء الس  س ل جسم ح لا عن تهقنق الت ازي وذالتالس لهيكا  اليج نن 
 اي تتهيك اكتاف الس اح وال هك ي انسيابيح الجسم وتقدمها خلال الماء للأمام. ومن ال يوه 

واليج نن ك لد  والد  تداه حس ال قت ن س  مع ليكح اللهاعنن، ولألا ما  هاحظ ع ى اي  ك ي 
لجسم بهنو اي الس اح  س ح بمسالح ق ن ح حس الماء، ولألا ما ال هك واليج نن ضمن عيض ا

 مكن ملالظت  حس ليكت أجزاء الجسم خلال ميل ح الافتش اء حأذا تجاوز  ليكح اللها  
مسالح عيض الجسم حاي لأ اك خيق لخط تشكنل الجسم لنو  سبب ذلك اي يلاقس الجسم 

 (.4، 1) لشكلوكما حس ا مقاومح مائيح نتيجح تأهجه   من ا وشمالا.
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 ( 1(            الشكل)4الشكل) 
 يبنن دخ ل اللها  مع خط    خط تشكنل              اللها  ليبنن تجاوز دخ           

 الجسم مما  سبب انهياف الجسم .  تشكنل الجسم.                       
 
 اء، الهي  الى ميل تس السهب والافتش:  مكن تقسيم ليكح اللها  حس الس الح حركات الذراعين .1

وتتك ي ليكح اللها  داخل الماء من ثلاثح ميالل لأس: السهب للأف ل ول داخل وللأع ى، 
 تت عها ميل ح الافتش اء لنو خيوج اللها  من الماء وإعاد  الهيكا .

دخ ل اللها  : حس الماء  جب أي  ك ي أمام اليأب بنن الخط ال لأمس ال اصل بنن م تصف    -
س ، وأي تك ي اصابع الكف لأمث يااليأب وذنن هأب م صل الكتف، مع ابقاء ميحق اللها  

الخاهج وذلك لتق نل مقاومح  باتجاهأول جزء من اللها  يدخل الماء، وأي تك ي باطن الكف 
سطح كف الس اح، ومن ال يوهي تع يم الس اح أي  ميه هفغ الكف والميحق الماء الم اج  ل

والكتف من ن س ال قطح )أو ال ياغ( اللي  هدث مع اللها  ع د دخ ل  الماء، وكما حس 
(، وذلك لغيض أي  ك ي هد حعل الجسم ب  س الخط اللي  هدث  دخ ل اللها  5الشكل )

د لأله ال قطح  مد الس اح ذهاع  للأمام والافتمياه خلال الماء. ع  للأمامالماء ع د التقدم 
، لأع ىلبمد الميحق بشكل كامل تهت فطح الماء مع اله اظ ع ى عدم هحع م صل الكتف 

والافتعداد لت  نل فهب الماء ودحع  الى الخ ف )ميل ح الق ى الداحعح(، ولأله الميل ح لات  ل 



 

 

ا  ،لاي الله اكمال المد الكامل ل ميحقلا بعد ولأس حس لألا ال ضع،ا ك اءتهام اشي  لعدم 
 ا خيى لازالت ع د م تصف ميل ح دحع الماء.

 

 
 

 

 

 ( يبين نقطة دخول كف اليمين في الماء ومرحلة الدفع لذراع اليسار1الشكل )
 

لللك حمن الخطأ أي نقطع افتمياهيح ليكح اللها  للأمام وذلك للافت اد  من قان ي القص ه  
اللاتس، ح لاً عن إي الق   الع  يح المط  ب إنتاجها  جب أي تبدأ حس ال قت الم افب لغيض 

 تهقنق أكبي ق   داحعح وم ع لدوث ت قف حس فني ليكح الجسم للأمام.

أ ميل ح المسك حس ال قت اللي ت تهس اللها  ا خيى ضغط : تبد(Catchمرحلة المسك ) -
الماء ل خ ف، لنو ي قم الس اح بث س اليفغ للأف ل ول خاهج، ع دلأا يبدأ الميحق بالانث اء لتهقنق 

وكما تهت الماء ولأس ميل ح السهب للأف ل. Down sweep phaseأولى ميالل الق ى الداحعح 
 ( .1حس الشكل )

 

 
 

 

 

 يبين عملية مسك الماء وبدء انثناء المرفق( 6)الشكل
ميل ح السهب للأف ل: تبدأ لأله الميل ح وذلك بهيكح اللها  من ا مام بعد اتمام ميل ح المسك،  -

لنو فهب اللها  للأف ل ول خاهج بمساه م ه س، وذلك ب عل ث س ميحق اللها ، كف اللها  
ب ل ميل ح السهب للأف ل والتس تستمنل باتجاه ا ف ل ومن ثم ل خاهج ومن ثم ل خ ف خلا

بجزيئا  الماء الانهياف ل خ ف ع د ميوه الكف تهت الماء، وحس لهظح بدء لأله الميل ح 
نلالظ بأي اللها  ليس لها تأثني ع ى زياد  الق ى الداحعح، وإنما تعمل ع ى هحع الجسم وجع   



 

 

الل الداحعح وزيادتها حس المي مت ازياً مع فطح الماء ولأس ميل ح تهنئح الس اح لإنتاج الق ى 
 اللالقح.

: تبدأ لأله الميل ح ع دما تصل اللها  إلى أقصى عمقها داخل الماء مرحلة السحب للداخل -
ع د نها ح ميل ح السهب للأف ل، ولأس ت عب دوهاً مهماً حس ليكح اللها  تهت الماء. ويك ي 

اح ع دما تصل كف الس  الاتجاه ل داخل وللأع ى ول خ ف، وت تهس ميل ح السهب ل داخل
الخط ال فطس ل جسم، ويجب أي تأخل كف الس اح الشكل المج ف )شبي  بالكأب( وذلك 
لزياد  ق ى الدحع إلى أقصالأاودحع أكبي كميح من الماء للأف ل والخ ف لتقدم الجسم للأمام، 

 (.7كما حس الشكل )

 

 
 ( يبين شكل الكف أثناء الدفع7الشكل )

 : Upsweepللأعلىمرحلة السحب  -

ميل ح السهب ل داخل حس ف التس الهي  وال ياشح. ولأله  انتهاءتبدأ لأله الميل ح بعد 
الميل ح تتك ي من ليكتنن لأس الهيكح ل خاهج الابتدائيح والهيكح ل خ ف والتس يت عها السه ح 
للأع ى والخاهج ول خ ف. والهيكا  ل خاهج والخ ف  عملاي كهيكح انتقاليح قسم لتغني 

ه الهيكتنن يتم تع مها معاً كهيكح والد . الاتجاه من ليكح السهب ل داخل السابقح، ولأل
خلال الجزء ا ول من السهب للأع ى يتغني م ها منل كف الس اح من السهب ل داخل 
وا ع ى إلى السهب ل خاهج والخ ف وذسيعح اللها  ل خاهج والخ ف. اما الجزء الثانس من 

ها  ال قطح ت تهس اللالسه ح للأع ى ع د ميوه الكف الجزء الداخ س من ال خل، وع د لأله 
ال غط ع ى الماء ويتم نقل ق   الدحع اللها  إلى ا ع ى والخاهج لتبدأ ميل ح الهيكح 

 (.9اليج عيح )الافتش اء( واعاد  ليكح اللها  من جديد، ولألا ما مكن ملالظت  حس الشكل)



 

 

 ( يبين نهاية مرحلة الدفع8الشكل)

 

وهغم إي الس اح  ق م بدحع الماء ل خ ف خلال ميل ح السهب للأع ى، حاي التص يي 
الته ن س  ظهي بأي اللها  تتهيك بشكل م اشي للأع ى حس لهظح ميوهلأا خاهج ال هك، ح لا 

ع دما تتيك اللها  الماء، وي قى حس ت ك الهالح لغا ح الميل ح  مث ياعن إي ميحق الس اح  ك ي 
سهب للأع ى لنو  ك ي الميحق اول جزء  خيج من الماء ومن ثم البدء بمد ا خني  من ال
افطتها  مكن ب   للأع ىميل ح الافتش اء. إي اتمام تطبنق ليكح السهب  لإتماماللها  للأمام 

الس اح  فالمهاحظح ع ى إدامح الق ى الداحعح لغا ح وص ل الكف حخل الس اح، لن ها تت ع ك
حس ت ك ال هظح تك ي اصابع الكف القائمح بالافتش اء حس بدا ح  ،الميحق ل خيوج من الماء

 . (8دخ لها الماء.وكما حس الشكل )

( يبنن الت قنت بنن بدا ح خيوج 8الشكل )
 الدى اللهاعنن ودخ ل الاخيى 

 

اللها   إي الهدف من لأله الميل ح لأ  ل ضع :Recovery pleaseمرحلة الاستشفاء -
 الياعحس مكاي ملائم لإجياء فه ح لالقح. ومعظم ف الس الهي       ي الافتش اء والميحق 

 نها تخدم لألا الغيض بدوي اضاعح الجهد أو انهياف خط تشكنل الجسم الاحقس. وع د 
وص ل الكف الكتف تبدأ بالمد للأمام لغا ح دخ لها الماء أمام كتف الس اح لإجياء السه ح 

. إي الت قنت الصهيح ل لهاعنن خلال السه ا  مهمح جدا وذلك لغيض افتمياه انسيابيح التاليح
الجسم حس الماء، ويجب أي يتم تع يم الس اح بأي اللها  القائم بميل ح الافتش اء تدخل الماء 



 

 

ع دما تك ي اللها  ا خيى قد بدأ  حس ميل ح السهب للأع ى. ع دلأا  ق م الس اح بمد اللها  
 ى، ميل ح السهب للأع بإكمالح بميل ح الافتش اء للأمام لغا ح أي تق م اللها  ا خيى القائم

 بدء بميل ح انتاج الق ى الداحعح.حس ذلك ال قت تق م اللها  ا ولى )ذها  الافتش اء( بال

 The Leg Kicksحركات الرجلين -1

تتك ي ليكح اليج نن من ضيذتنن للأع ى والاف ل ولأس تتهيك جانبيا خلال لأله       
ال يذتنن. ولغيض الالت اظ بق   الدحع الزاويح حاي ال يذح للأف ل تبدأ قبل أي ت هس اليجل 
الاخيى ال يذح للأع ى. وليكح اليجل تك ي كالآتس: ع دما تقتيب كامل القدم فطح الماء 

 ث س بدأ ال خل بال زول إلى ا ف ل بن ما اليجل الس  ى تل هك اللي يتسبب ييبدأ ث س م صل ا
من م صل اليك ح والافتمياه بالصع د للأع ى ب عل تق ص الع لا  الخ فيح ل  خل وتأثني 

غ ب ع ى ، لأله العم يح تتق نلاالمقاومح المائيح ع ى م صل اليك ح اللي  جبيه ع ى الانث اء 
ح للأع ى وذللك نغني اتجاه الهيكح للأف ل بدوي افتخدام جهد ع  س القص ه اللاتس ل  يذ

انج، وع د ت ك  11-9م يط،  ستمي ال خل بال زول للأف ل لغا ح أي تصل اليك ح إلى عمق 
ال قطح  هدث المد الق ي ع د م صل اليك ح لنو تبدأ ليكح اليجل الس  ى بالهيكح للأف ل، 

 للأف ل لغا ح اف ل مست ى الصده، وتعد ليكا  اليج ننلنو تصل القدم اث اء ليكح ال يذح 
من الع امل المساعد  ع ى هحع الجزء الس  س ل جسم إلى ا ع ى، ح لا عن مسالأمتها حس 
 افتقامح الجسم بهنو  ك ي م ازيا لسطح الماء لتهقنق انسيابيح اكثي وت ازي الجسم ع د دوهان 

 (.11و  11من جهح إلى اخيى.وكما حس الشكل)

 

( يبين ضربة رجل اليسار ويلاحظ بأن الحركة تكون 11الشكل)
 .من مفصل الورك

 



 

 

 

( يبين حركة رجل اليسار بأتجاه الاعلى خلال 11الشكل)
 ضربة رجل اليمين للاسفل.

 

 
 
 

 Breathingالتنفس  -4

 جب أي  ك ي ت احق بنن إداه  اليأب لاخل الت  س مع لف الجسم خلال فه ح اللها ، وذلك      
(، 12لتق نل تأثني دوهاي اليأب ل جانب مع خط تشكنل الجسم الاحقس الانسيابس، وكما حس الشكل )
ليسيى احالس اح حس لألا الشكل  ق م باجياء الت  س بشكل مييح، حه  ي تظي لغا ح اي تدخل اللها  

 الماء ويق م بالالت اف الى جهح اليمنن قبل اي يديي هأف  لاخل الت  س.
 

 
 

 

 
 ( يبين توافق بداية حركة تدوير الرأس الى جانب11الشكل)

 الذراع القائمة بالسحب لاخذ الشهيق ودخول الذراع الاخرى.
 
 



 

 

 
 
 
 
 

آخي، نق ل بأي ال قت  ولت ضيح ذلك بشكل  
الشهنق  ك ي من الجانب المعاكس ل لها  القائمح بعم يح   خلا ح ل لبدأ دوهاي او تدويي ال ج  

الافتش اء وذدا ح دخ لها الماء امام الجسم ووص ل اللها  القائمح بالسهب م طقح ال هك وت احق 
 .(11، وكما حس الشكل)الشهنق مع خيوج ال م لت  نل الياعخيوجها والميحق 

 
 
 
 
 

 ( يبين التكنيك الصحيح لاجراء عملية التنفس13الشكل )
 

الس اح  ل أخحأي السهب باتجاه الاف ل فتؤدي الى دوهاي الس اح باتجاه الجانب اللي  وعم يا
م   الت  س. اي تدويي اليأب ب  س وقت تدويي الجسم  سمح ل  م اي  ك ي ب ضع خال من الماء 
لغيض الت  س بدوي ال يوه  ليحع اليأب من الماء، ولا  ظهي ال م أع ى من فطح الماء  ي 

خل ا الس اح  ستطيع اخل الت  س تهت ق ب الماء المتم ج التس  سببها ليكح الجسم للأمام .وذعد
الشهنق يداه ال ج  مي  اخيى نه  الماء ، ويجب اي يت احق مع تدويي الجسم ، بمع ى اي ال ج  

ل الدخ ل لغيض ت  ن للأماميدخل الماء ع دما تصل اللها  ) حس الجانب اللي يتم في  الشهنق ( 
 اشي  مالجانب المعاكس والبدء بعم يح الزحني  باتجاهوالبدء حس عم يح السهب وتدويي الجسم 



 

 

وذشكل اهادي وكامل السيطي  من قبل الس اح، واي  ستمي بالزحني لغا ح اي  ك ي الس اح   طئوي
 . الشهنق التالس مستعدا خل

 

 :التمارين المساعدة -5

 

 الرفس بالرجلين بمساعدة اللوحة والراس عاليا لسهولة التنفس. -

 الرفس بالرجلين بمساعدة اللوحة والوجه في الماء. -

 بالرجلين والذراعين ممتدة نحو الامام والراس عاليا.الرفس  -

 الرفس بالرجلين والذراعين جانبا والوجه في الماء. -

تمرين الذراعين من وضع الوقوف في منطقة الضحل )ليحسن رفع المرفق ودخوله الى  -
 الماء(.

 أداء تمرين  الذراعين من وضع المشي في منطقة الضحل. -

 قط.السباحة باستخدام الذراعين ف -

 من المشي مع التنفس وحركة الذراعين. -

 سباحة حرة بالذراع اليمنى فقط واليسرى اماما والتنفس على جهة اليمين. -

سباحة حرة بالذراع اليسرى فقط واليمنى اماما والتنفس من جهة اليسار. وكما هو مبين  -
 (14)في الشكل 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 اليسرى واليمين الى الامام ( يبين التمرين الأخير في حركة الذراع11شكل )


