
 

 

 :الظهرالسباحة 

سبببببالظهر من ارسبر متبببببالظللر ماحياهرملتبببببالظهبركوم رارر ملمار ولررول هر مال رك ل لرر   ر 

ر. مفعلميهرار تاحرملاتتلبقربتاكركضعار مطييعيرعلىر من ار ارفيرظلمهر مدك  ر

ر4091دوللرسالظهر من ارفير لأمعلبر لأكماييهر محديثهرفلرردك ةرسل ترمليسرفيرأسايولرعلمر سلرتل يخر

ر(41461:9 ل دةرظ ارككلرر مفلئزر لأكلر)ك متاربا ك(ربزسبر د  ر)ر499 كرساةرتدولر   ر مفعلميهرفيرسالقر

رأصاحتر ماتلفهربلاستل .ر:409ككل تر ماتلفهرفير   ر مدك ةرفير ميل دةركفير مدك ةر متلميهرفيرمندررعلمر

ر.رررررررررر مف مر مكلسلرمتكني رسالظهر من ا اوبرمنلر(ر6 مالدة)سبرولالرد  سهر مقل لرر مدكميرملتالظهر

 شببببببولل رصببببببفل رد ولر مال رسل م هبرظلفهر مان ببببببه رككلارر يلرإشببببببل ةر ميد  هر  ارعلىر متببببببالظهبرأر -

 مكفهبرتاتبببب رسقلببر ميد  ه.ر  ارأررتكلرر مقدسلررباببببان لر لأصببببلب رتحتر مال .ر تبببباحر مل ل ر

 فيرأكرعلىرظلفهر نلةر مايل رأكرثنيرأصلب ر مقدسهبرظللرطا رظلفهر نلةر مايل .

رتبال ركيتبتااربلمتبالظهرك لرعلىرظ ا رأثنل ر متالقعندرإشبل ةر ميد  هركععدر مدك  رر  ارأررينطلقر م -

.رإرر ملضبببببب ر مطييعيرعلىر من ار شبببببببالر1-6سلرعد رعندرتنفه ر مدك  ررككالرسثيتهراظقل رفير مالدةر

ك مشببولر اتيريلضببحررسبر مخطر لأفقي.رد مهر09سعهبرعلىرأررار شببالررظاكهرمفر م تببمرماتببتل ر

كضبببببب ر ميد  هرمتببببببالظهر من ارككالر لر

 (.4حرفير مشولر)سلض

ر

 (/ يوضح البداية في سباحة الظهر1شكل)

 ررر



 

 

  ارأرر شببقرمز رسبر متببال رسببطحر مال رأثنل ر متببالق رسلرعد رعندر مدك  رركماتببلفهرارتت لك ر لر -

مربعدر ا طلاقركععدركلردك  ررظهثر تبببببببببباحرملتببببببببببال ربلا االدر مكلسلرإمىر   ر محدر ي ارأرر41

  شقر ماأدرسطحر مال .

 اوبرملأكتل رأررتد  رظللر ماحل ر معالديرمل تببمربلت ل ر م ببد ربلسببتاا  رسببحاهر م   ةر مافادةرأكر -

 سببتاا  رسببحاهر م   عهبر مازدكمهرك متيرتتببتخدمراسببتونل ر مدك  ر.رعندسلريتاكر م تببمر ملضبب رعلىر

تااةرماتبببببببب من ارعند لرار ولرر نلكرضبببببببباعللر ملهبرأكرسببببببببحاهرو  ةرك متيرتكلررستببببببببتقلهرملحاكهر 

ملدك  ر.ر  ارعلىر متبال ر ماملةرإمىر ملض رعلىر من ارظهبرتاكر م د  .رعندرتنفه ر مدك  رر  ار

 أررتكلرر نلكرماتهرمل د  رب ز رسبرمتمر متال .ر

ر  ارعلىر متال رماسر م د  رك لرعلىر من ارظهبر  ل هر متالق. -

ر-ك يالريلير ماا ظلر لأسلسيهرمكيفيهرأد  رسالظهر من ا:ر

 وضعية الجسم: -1

 ررسببببالظهر من ارثلمتر سبببباةرأ ل ةر متببببالظهربعدرسببببالظهر مفا شببببهركاريلمدر نلكر نلمرسعهبرمتببببالظهر

 من ارسببببببببببل ر  ار ررتكلرر متببببببببببالظهرعلىر من ا ر ور ولرر م تببببببببببمرفير ملضبببببببببب ر افقيرك مكتفلرر

 رسببببببببببطحر(ر   للرتحترستببببببببببتلر:-ر6ساتفعتهبر لهلارعبر مل كرك علىر قطهربلمل كر  ار ررتكلرر)

ر(.2كالرفير مشولر) مال رك   ر ماتلفهرسنلساهربلمنتاهر مىركض ر م تمرفير مال ر

ر

  (/ يوضح وضع الجسم في سباحة الظهر2شكل )
ر

 



 

 

:ربعدر رر أو ر متبببال ر ملضببب ر ا تبببيلبيرك لرعلىر من ار قلمربتحاي ر ظد رحركات الذراعين  -2

لركيولرردولررك دولم لرفير مال رملأسلمبلت ل رتقدمر م تبببببببمررسادكدةو  عياركسبر سلمر مكتفرك ير

 اصبببببببببا ر م ببببببببباهارأكاركيولرركمار  ظهر مكفر مىر مخل هرمتقلهلر ماقلكسه رك   ر محاكهرت علر

 مل كرس رثنيرربلت ل ر م   ةسببببببببببببببحار(ر   لل.ركسبرثمر49ر–ر6 مهبدرك م   ةرتحتر مال رتقايالر)

 رك ررار ولرر نلكرتل فرفيرعاليهرمل ار م تببببببببببببببمر م   ةرعندرساك  لرسبك ضببببببببببببببحرفيرسافقر

هر مل كر ركعندركصببلم لرمانطقملأسلم سبتاا  ر م   ةرمعدمر متتبيارفيرعاليهر  تببيلبيهرتقدمر م تبمر

ر ماملعيهر)ساظلهر اسببببببتشببببببفل ( رظهثكساك  لركمال هر مفخ رتنت يرساظلهر متببببببحاركعد ر محاكهر

 (3.ركالرفير مشول)ملأسلمارتقدمر م تمرتقلمر م   ةر اوا ربنفسر معالرك و  ر تتا

 

 الذراعينيبين حركة   /(3الشكل )

ر

 

ثرتعدر رظهسبر اسببببببببببببببفبلر مىر اعلىركعلمتعل ار:رتكلررظاكبللر ماملهبرتابلدميبهحركاات الرليين -3

 ملضببببببب ر ا تبببببببيلبيركتل  ررر  سبببببببتقا ظاكللر ماملهبرفير متبببببببالظهرعلىر من ارس اهرسبرظهثر

سنطقهرسف ببببلر مل كركعشببببولرطفي رك معالر مفعليرم لر ولررسبرثنير رك محاكهرتيدأرسبر م تببببم

ولالرصببعلدر ماملر ولرر   د لرب ل ارضبباطر مال ر مل   رعله ل ر وريتا ك رعاقررسف ببلر ماكاه

ظاكهر ماملر يالربهبر دمرك  ببببببفر مىر دسهبركم   ر ا ر رر ماملرعندسلرتاببببببابر مىر لأسببببببفلر

 علىر سببتقلسهر مىر علىر قطهربلمابباعهر مىر لأعلى رك سلررتكلررستببتمياهركاريلمدر  ثنل .ركت ببل



 

 

 مامببلر لأوا رتيببدأربببلمتلمببار مىر لأعلىرس رثنير ماكاببهرك نببلر اببهر مقببدمرتببدف ر ماببل ر مىر مخلفر

 .(1كالرفير مشول)ركتدعىربلمقلةر ا ف ل يه 

ر  

                  ( يبين حركات 4الشكل)ررررررررر
 الرليين

 

اررر ارعالر يرعليارفير مطا ئقر اوا ر و ر متنفسرفير متبببببببببببالظهرعلىر من ر:ر ختلفالتنفس -1

 ر ار رر نلكر لظيهرس اهر ير رر ولرر نلكرار ولررول هر مال ر ثنل ر متببالظهكمارسببال ر من 

.رلأسلما علكرفير  تبببببببببيلبيهر م تبببببببببمرمتل هتربهبرظاكللر م   عهبرك ماملهبركعاليهر متنفسرمعدمر 

رقرعندسلرتدولرو  عار ميانى مطييعيرملتنفسر لر رر أو ر متببببببببال ر مشبببببببب هركعالسلرفلرر ملضبببببببب 

ر ر سببلر مزفهار يحببددرعنببدسببلرتيببدأر مبب   ةر ميانى متنفسرساةرك ظببد رمكببلردك ةرو  ةر رك رريؤد  ماببل 

هبر متنفسركظاكهر م   عر مزسنيرمعاليهر لإ قلة رك   رسلر حققر محاكبهر ماملعيبهرك يروبل هر مابل 

 (.1لرفير مشول)كارك ماملهب 

ررر

 ( يبين عميية التنفس5الشكل)رررررررررررررررررررررر

ر

 :لتقوية سباحة الظهر التمارين المساعدة -5

 الاستلقاء على الظهر والرفس بالرجلين والذراعين بجانب الجسم. -

 الاستلقاء على الظهر والرفس بالرجلين ذراع واحدة ممتدة الى الامام والذراع الأخرى بجانب الجسم. -

 الاستلقاء على الظهر والرفس بالرجلين والذراعان ممتدة. -

 السباحة بالذراعين وربط الرجلين بالمطاط. -


