


 

1 

 

 مبادئ تعلم الشباحة
 الاولى التعميمية مرحمة ال

 :المرحمة التعميمية الاولىخطوات 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

2 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

وضع طفو 
 القرفصاء

 وضع الطفو الافقي

 طفو النجمة 



 

3 

 

 . الانسياب )الانزلاق(4
 الانسياب الامامي  -أ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الانسياب الخمفي : -ب
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  



 

4 

 

 الثانية التعميمية ثانيا : المرحمة 

الميارية واتقان الجوانب  الاربعة  الاولمبية المرحمة الى تعميم طرائق السباحات وتيدف ىذه
 فضلا عن تعمم البدء والدوران.والفني المرتبطة بالاداء الحركي 

 : الثانية التعميمية خطوات المرحمة

 تحديد فعالية السباحة المراد تعمميا. .1
 خارج الماء .تعمم حركات الرجمين  .2
 .الرجمينحركات واداء  حوض السباحةالجموس عمى حافة  .3
 .الحركة ثم من من الثبات  تعمم حركات الرجمين داخل الماء .4
 . من الثبات والحركة التنفس مع الرجمين حركة ربط .5
 .تعمم حركات الذراعين خارج الماء .6
 .الحركة من الثبات ثم منداخل الماء  الذراعين حركة تعمم .7
  الثبات والحركة . من التنفس مع الذراعين حركة ربط .8
  . الذراعين مع الرجمين حركة ربط .9

 .واداء فعالية السباحة بشكل متكامل  التنفس مع الذراعينمع  الرجمين حركة ربط .11
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 : العوامل المؤثرة في عممية تعمم السباحة

 اولا: العوامل النفسية 
تمعب الناحية النفسية دور كبيرا في تعمم رياضية السباحة ؟ لانيا تعمل في جو غير 
طبيعي لوضعية الانسان وفي وضع افقي لمجسم لم يتعود عميو في حياتو مما ينتج عنو حالة 

 نفسية مبدئية تعرف بعامل الخوف .
 تشمل العوامل النفسية :

 عامل الخوف : -1
الفرد عند تعرضو لمواقف مفاجئة او مواقف تيدده وتيدد كيانو  الخوف : ىو حالة نفسية تنتاب

 كخوف المبتدئين من الماء ودخول حوض السباحة .
 الخوف اذا كان في الحدود الاعتيادية ذو فائدة كبيرة فيو وسيمة نافعة لموقاية من الخطر  -

لمفرد من اما في حالة الخوف الشديد فان ذلك يشل قدرة الفرد في التعمم ويكون مانعا  -
القيام بواجباتو الاعتيادية والابتعاد عن التعمم لذا يجب ابعاد الخوف عن المبتدئ لكي 

 تضمن تعممو بسرعة .

 ىناك حالات من الخوف وىي كما ياتي :
الخوف الصادر من عدم الثقة وىذا يحدث عندما لاينال المبتدئ من التدريب والتكرارات  -أ 

نفسو وبقدرتو عمى تنفيذ التمارين داخل الماء الذي المنتظمة مايكفي فيكون غير واثق ب
يمارسو لاول مرة لذا يجب ان تكرر التمارين باستمرار والتركيز عمى تصحيح الاخطاء 

 بالاضافة الى التشجيع والترغيب .

الخوف من حدوث حالة غرق اثناء تادية التمارين نتيجة لرؤية حادث غرق احد  -ب 
لو تم انقاذه او سماع القصص الخرافية التي  الاشخاص امامو او حدوث حالة غرق

 بقصد ابعادىم عن شواطئ الانيار او سواحل البحار . ليتحدث بيا الاباء للاطفا

الجيل بالسباحة ادى الى عزوف الكثير من الشباب عن ممارسة الخوف الناتج عن  -ج 
الاولية عمى التربوية لممدارس المناىج السباحة ، ويرجع سبب ذلك الى عدم احتواء 

 السباحة .

الخوف من شيء غير معروف وغير محدد وىذا يمكن ان يكون ناتجا عن ضعف الاداء  -د 
 البدني لممبتدئ .

 عدم الرغبة : ويعد عاملا نفسيا ايضا ومرتبط بعدة عوامل منيا : -2
العامل الاجتماعي : ىناك الكثير من العوامل تحرم السباحة عمى اطفاليا لاعتقادات  . أ

 د خارجة عن نطاق تطور العصر الحديث .وتقالي
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العامل الاقتصادي : ان ارتفاع اجور الدخول الى حوض السباحة يعد عاملا لعزوف  . ب
 الاطفال عن ممارسة السباحة وبالتالي الى زيادة امية السباحة .

العامل الروحي : يعتقد الكثير من الناس ان السباحة تؤدي الى اظيار مفاتن الجسم امام  . ت
 ن وخاصة المراة وىذا منافي لمتقاليد الاجتماعية والضوابط الدينية .الاخري

فسيولوجية الا انيما في تعتبر حاستي السمع والبصر من الحواس ال: العامل الصحي  . ث
خاصة عندما يمارس المبتدئ او الطفل تعمم التنفس والطفر  ليما اثرا نفسياالوقت نفسو 

بسبب ضغط الماء ومادة الكمور فان ذلك يولد حيث يمزم المبتدئ ضرورة فتح العينين و 
احمرار العينين ، كما تكون درجة السمع قميمة بسبب بقاء قميل من قطرات الماء في 
داخل الاذن مما تولد ىذه الحالة نموم حالة الخوف الا اننا يجب ان ننبو عمى ان ىذه 

 الحالة سوف لاتستمر الا لساعات الاولى من عممية التعمم .
 

 التشريحيةا : العوامل ثاني
دور ميما في نجاح عممية التعمم خاصة اذا استخدمت من قبل المبتدئ التشريحية تمعب العوامل 

 بالشكل المطموب .
لاختلاف  فقد وجد ان عممية تعميم السباحة للاناث اسيل واسرع من عممية تعميم الذكور -

 .كثافة الجنسين 

 في عممية الطفو .النحيف من الجسم كما ان الجسم السمين اسيل  -

ساعده عمى ايجاد مقاومة ايجابية لعممية الدفع تكما ان الطفل الذي يممك اطراف طويمة   -
 .المتعمم وىذه الحالة مرتبطة بالقدرة العضمية الموجودة لدى 

 ثالثا: العوامل الفيزيائية 

بشكل واضح عن ختمف يان الجو الجديد في الماء يتوجب عمى الطفل او المبتدئ التعايش فيو ، 
 الجو المعتاد عميو عمى اليابسة ؟ وذلك لاختلاف الكثافة والمقاومة وضغط الماء .

لذلك يكون ضروريا الاستفادة من كثافة وضغط الماء لطفو الجسم من خلال معرفة القوانين 
 الفيزيائية :

فكمما كانت  قانون رد الفعل : لكل فعل رد فعل يساويو في المقدار ويعاكسو بالاتجاه . - أ
 القوة المستخدمة باتجاه عمودي الى الخمف نتج عنيا دفع مساوي الى الامام .
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قانون القصور الذاتي : كل جسم يحاول الاستمرار في سكونو او في حركتو مالم تؤثر  - ب
 فيو قوة اخرى لتغيير حالتو .

 ذراعيا × ذراعيا = المقاومة × قانون العتلات : القوة  - ت

لعضمية جيدة والذراعين طويمة وكان مسارىا طويلا اوجدت مقاومة كمما كانت القوة ا
 ايجابية كبيرة وبالتالي دفع جيد للامام.

المقاومة : التاكيد عمى ضرورة تقميل المقاومات السمبية الواقعة عمى جسم المبتدئ من  - ث
موجية فوق سطح الماء والتاكيد تخلال اتخاذ الوضع الافقي لمجسم وتقميل الحركات ال

مى ايجاد مقاومات ايجابية لمذراعين والرجمين من خلال الاستخدام الامثل لممسار ع
 الحركي .

الاجسام فوق سطح الماء ليا علاقة متبادلة بين الوزن طفو الوزن النوعي : ان عممية  - ج
النوعي لمجسم والوزن لمماء واقتراب وابتعاد نقطة ارتكاز الجسم من مركز ثقمو وبعدىا 

قاع بركة السباحة ليذا نرى اثناء مراحل تعميم السباحة ثلاثة اشكال  عن مركز جاذبية
 لجسم داخل الماء :لطفر ا

فيو مع المبتدئ بالخطوات الاولى لعممية  الوضع العمودي : وىو الوضع الذي نبدا .1
التعميم حيث يكون المبتدئ واقفا في الماء ويكون وزنو النوعي اكبر من الوزن 
النوعي لمماء ، حيث يكون مركز ثقل الجسم في نقطة الارتكاز او قريب منو وتكون 

 مقاومة الماء كبيرة عمى الجسم اثناء المشي .

لوضع بعد بضع ساعات من مرحمة التعميم الوضع الوسطي: نحصل عمى ىذا ا .2
الاولى ، حيث يكون الوزن النوعي لمجسم مساويا او اصغر من الوزن النوعي لمماء 

 وتكون المقاومة السمبية الواقعة عمى الجسم اقل من الحالة الاولى العمودية .

الوضع الافقي : نحصل عمى ىذا الوضع عندما يكون الوزن النوعي لمجسم اصغر  .3
لوزن النوعي لمماء . ويتم الوصول الى ىذا الوضع في نياية المرحمة الاولى من ا

لعممية التعميم ، حيث يكون الجسم ممتدا فوق سطح الماء وحركة الانزلاق اسيل من 
الاوضاع السابقة ، بسبب وضع نقطة الارتكاز قرب او فوق ثقل الجسم وليذا ياخذ 

 الجسم وضعا افقيا .
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 :الاولمبية  الشباحةق تعليم ائطر
لتحقيةةةق سةةةيولة ة يةةةميتعميمكةةةن بيةةةا تنظةةةيم محتةةةوى المةةةادة ال ق الملائمةةةة التةةةيائةةةلمعرفةةةة الطر 

، خاصةاً لموضةوع التعمةيم والةتعمم بةاكثر مةن طريقةةحيث أفرد العديد مةن البةاحثين اىتمامةاً  التعميم،
 :ق ىذه الطرائ ابرزوفيما يمي  تحسين الأداءو سرعة التعميم لوأييما أفضل 

 أولًا: الطريقة الجزئية في تعميم السباحة
المةراد  الاولمبية السباحة اي من فعالياتويقصد بتدريس السباحة بالطريقة الجزئية أن تقسم 

ثةم ينتقةل إلةى الجةزء التةالي  اقةوم المةتعمم بةتعمم كةل جةزء عمةى حةدحيةث ي أجةزاء رئيسةيةإلةى  تعمميا
 ربةط الاجةزاء مةع بعضةيايةتم اجةزاء السةباحة جميةع بعد انتياء الجزء الاول وحتى ينتيةي مةن تعمةم 

 .لمفعالية  تكوين الشكل المتكاملو  كوحدة واحدةاداء الفعالية ليتمكن من 
 تعميم السباحة في  ثانياً: الطريقة الكمية

السةةباحة  فعاليةةةنمةةوذج ل او المةةدرب ميةةة أن يقةةدم المعمةةمالسةةباحة بالطريقةةة الك بتعمةةيمويقصةةد 
 لمفعاليةةة الإحسةةاس الحركةةي المتكامةةلو ككةةل مةةع الشةةرح المبسةةط ثةةم يطمةةب مةةن المتعممةةين الادراك 

 والتركيز عمى تصحيح الاخطاء 
الطريقةةة اختيةةار السةةباحة ومميةةزات كةةل طريقةةة فةة ن فعاليةةات ق تعمةةيم بةةالرغم مةةن تعةةدد طرائةة

 تؤخةذيجةب أن  التةيالخاصة بالمتعمم  نقاطال يجب ان تراعي بعضالأكثر مناسبة لتعميم السباحة 
 : منياو  ىاالاعتبار عند اختيار  نظر في

 الإمكانيات.، مستوى الاستعداد حسي، الادراك ال، عدد المتعممين العمر الزمني،  
 ة في تعمم وتدريب السباحة:الأدوات المساعد
التعميميةةة والأدوات المسةةاعدة مةةن العوامةةل التربويةةة اليامةةة بالعمميةةة التعميميةةة حيةةث تعتبةةر الوسةةائل 

وفيمةا يمةي بعةض الوسةائل والأدوات التةي تسةتخدم  انيا جزءً ىاماً للارتقاء بتعميم ميارات السةباحة،
 في تعميم السباحة:

  نظارات وقصبات تنفس. 

 .جاكيت الطفو 

 اطواق طفو الجسم. 

  طفر الاذرع.اطواق 

 تحت الماء مختمفة الألوان. اجسام غاطسة 

 عصا الطفر. 

 البورد(الطفو الواح(. 

 الكفين مجاديف. 

 .الزعانف التقميدية 

  الفرديةالزعانف  Monofin. 
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 الاولمبية ق الشباحةائالتحليل الفني لطر
 

مةةع مراعةةاة الفةةروق بةةين  ييةةدف التحميةةل الفنةةي الةةى تقةةديم الاسةةموب العممةةي الافضةةل لةةلاداء
 الافراد .

  الحرة شباحة الاولا: 
 وضع الجسم  -1

،  ون الاكتةةاف اعمةةى قمةةيلا مةةن المقعةةدث تكةةيةةياخةةذ الجسةةم الوضةةع الافقةةي عمةةى الةةبطن بح
ن لصدر، والرجمين ممتدتين ومتقاربتيسفل ، وتكون الذقن بعيدة قميلا عن اويكون النظر للامام الا

 دون تصمب .
 
 
 
 
 
 
 
 

 ضربات الرجمين  -2
 .مستمر وتبادلي  رأسي بشكل الرجمين ضربات تؤدى -

 .، محور ارتكاز حركة الرجمينالجذع ويعتبر  -

وامتةةداد الرجةةل بشةةكل  عنةةد الةةرفس نحةةو الاسةةفلحركةةة الةةرجمين  يكةةون الجةةزء الرئيسةةي مةةنو  -
  . كامل بينما يكون الجزء التحضيري عند ثني الساق ورفعيا باتجاه سطح الماء
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 حركات الذراعين -3
تةدور حركةة حيث  بحركات تبادليةتعتمد حركة الذراعين داخل الماء عمى دفع الماء لمخمف 

الةذراعين  مةنالقةوة الدافعةة لمجسةم  )محيطيةة(، وتشةكل مفصةل الكتةف فةي صةورة دائريةةمن الذراع 
 : وتشتمل حركة الذراعين% ، 71اكثر من بنسبة 

 
 :المرحمة الاساسية -أ

 الدخول :  -1
ثةم تنزلةق قمةيلا  ولمةداخل قمةيلالماء باصابع اليةد امةام مسةتوى الكتةف تبدا الذراع الدخول في ا

فةي مفصةل  بسةيط، ويكون الدخول عمى بعد مناسب دون مبالغة بحيث يكون ىناك انثنةاء سفلللا
 .الدفع  مرحمة تكون اليد الاخرى عمى وشك الانتياء منالوضع المرفق، وعند ىذا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 المسك : -2

وتةةتم عنةةد نقطةةة اسةةفل سةةطح  اليةةدب بسةةيطانثنةةاء  وعمةةلالمةةاء ، فةةي بعةةد تمةةام دخةةول الةةذراع  يةةؤدى
 الماء .
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 والدفع: السحب -3
 تعتبر مرحمتي السحب والدفع ىما الجزءان الاساسيان لحركة وانتقال الجسم للامام -      

الكتف اسفل لمستوى  اليدالمسك حتى وصول مرحمة من بعد  مرحمة السحبتبدأ  -
  اليدوتنتيي حركة السحب عندما يكون الكتف في موضع اعمى امام 

البطن وتنتيي نحو  اليدبزيادة ثني المرفق وتوجيو دفع الماء لمخمف تبدأ بعدىا مرحمة  -
 بعبور اليد مفصل الوركحركة ال

 الكف والساعد والعضد كل مناسطح يشارك بعمميتي السحب والدفع  -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 التخمص : -4

يميةةو ثةةم الخروج مةةن المةةاء اولا بةةوعنةةدىا يبةةدا المرفةةق وىةةي اخةةر جةةزء مةةن المرحمةةة الاساسةةية 
 .باقي اجزاء الذراع
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 :المرحمة الرجوعية -ب
مةن فةوق للامةام الةذراع حيث تتحرك مرحمة التخمص مباشرة ىذه المرحمة بمجرد انتياء تبدا 

 . في حركة شبو دائريةالماء 
وتعتمةةد الحركةةة الكاممةةة لمةةذراعين الاساسةةية والرجوعيةةة عمةةى التوقيةةت السةةميم بينيمةةا بحيةةث تكةةون 
احدى الذراعين في حركة المسك بينما تكون الذراع الاخرى تؤدي حركة الخروج أي تكةون الزاويةة 

 تقريبا . 1811بينيما 
 
 
 
 
 
 
 
 
 التنفس  -5
، بحيث تظيةر احةدى لماءالخارجة من ا جية الذراع من احد الجانبينالوجو جزء من اج اخر بيتم و 

خذ الشييق من الفم مع تكويره لمنع دخةول المةاء لاالفم فوق سطح الماء مباشرة جزء من العينين و 
 .بالفم والانف الزفير داخل الماء  لطرحللامام الاسفل  مع اليواء ثم يعود الوجو بعد ذلك مباشرة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

13 

 

 (الزحف عمى البطن) الحرة سباحةالاصلاحها في  الاخطاء الشائعة وكيفيةبعض 
 اصلاحو تأثيره الخطأ

 وضع الجسم -1
  المبالغة في رفع او خفض

 الراس
  الرجمين الى سقوط يؤدي 

 زيادة المقاومة الماء 
  الوضع الصحيحالتدريب عمى 

 الطفو وتصحيح وضع الراس 
 حركات الرجمين -2
  زيادة عمق الضربات  زيادة المقاومة   سرعة ضربات الرجمين واستخدام

 الطفولوحات 
  تصمب الرجمين اثناء الحركة   نقص القوة الدافعة وبالتالي ضعف

 حركة الجسم واتزانو
 الطفو استخدام لوحات 

  الركبةمفصل الضربات من   الجسم دفعانعدام 

 رجوع الجسم الى الوراء 
 ضربات الرجمينم لوحة استخدالتمرين با 

 الذراعينحركات  -3
 :الدخول -أ

  الدخول في نقطة بعيدة
 امام الكتف او نقطة قريبة

 دوران الجسم 

 خمل في الايقاع والاداء 

 حركات تموجية 

  محاولة دخول الذراع والمرفق منثني
 ومرتفع

 دخول المرفق الماء قبل اليد  زيادة المقاومة 

 
  اثناء الحركة التركيز عمى رفع المرفق

 الرجوعية
 المسك -ب
 الشكل النفجاني لميد  الدفعالسحب و  يضعف من فاعمية   ىاالاصابع ومتجاور التاكد عمى استقامة 
 :والدفع السحب -ج
 سقوط المرفق  فعالية السحب والدفع انعدام   التمرين عمى الاحتفاظ بالمرفق مرتفعا 
 في عمق كبير السحب  زيادة دوران الجسم 

  التاثير عمى انسيابية الايقاع
 الحركي لمسباحة ككل

  السحبزيادة انثناء المرفق عند 

 

 :التخمص -و
 خروج اليد قبل المرفق  فقدان القوة الدافعة 

  احتكاك المرفق بالماء وزيادة
 المقاومة

  التمرين في الجزء الضحل والتركيز
 عمى خروج المرفق اولا

 التنفس -4
 الراس لاخذ  المبالغة في رفع

 الشييق
 سقوط الرجمين 

 زيادة المقاومة 

 خمل الايقاع الحركي لمرجمين 

  من الثباتالتمرين في الماء الضحل 

  

  الفشل في اخراج الزفير
 كاملا

 التعب   التدريب عمى الشييق والزفير من
 الثبات والحركة 
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 ثانيا: سباحة الصدر
لانقةاذ والغةةوص السةباحة الترويجيةةة واالمرتبطةةة بة الصةدر مةةن السةباحات سةةباحفعاليةة تعتبةر 

مقاومةةة المةةاء فييةةا و الةةذراعين والةةرجمين ،  حركةةات التوافةةق بةةين تحتةةاج الةةىو  والوقةةوف فةةي المةةاء ،
دور فعةال  لةرجمينولحركةة ا ،لذا فيي ابةطء انةواع السةباحة  اكبر مقارنة بفعاليات السباحة الاخرى
 اثير في حركة الجسم للامام .فييا بنسبة قد تعادل ما لمذراعين من ت

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 : وضع الجسم -1

تحت سطح ممتدتان للامام يجب ان يكون الجسم ممتدا في وضع افقي مستقيم ، والذراعين 
 . وامتداد الرجمين بشكل كامللخارج قميلا، الماء وراحة اليدين للاسفل وا
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 : ضربات الرجمين -2
 سوطيةتسمى بالحركة الضفدعية التقريبا و افقية  الرجمين تكون حركة -
 ين المتجاورتين والامشاط ممدودة .تتدتبدا الحركة من وضع الرجمين المم -
 حتةى يلامةس العقبةان المقعةدالفخذين والساقين بانثناء  )التحضيرية( الحركة الرجوعيةالقيام ب -

  125بين الفخذ والجذع 1 التقريبية ، تكون الزاوية 

وتةةةدور )ثنةةةي ظيةةةري(  ى القةةةدمينثنةةةحيةةةث توىةةةي حركةةةة الةةةرفس الحركةةةة الرئيسةةةية تم بعةةةدىا تةةة -
ثةم  ينوالقةدمالفخةذين والسةاقين مةن خةلال بسةط دفع الماء لمخمف بقوة بباطن القةدم لمخارج وي

 . والعودة لوضع الامتداد الكامل سوطيةتضم الرجمين في حركة دائرية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 

2 

3 

5 6 

4 
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 حركات الذراعين : -3
مذراعين من امةام الصةدر الكامل لالامتداد تماثمية معا وتبدا من وضع  الذراعين حركةتكون 

 وتشمل حركات الذراعين مرحمتين ىما :
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 المرحمة الاساسية: -أ

اليةدين والسةاعدين ثني مستوى الكتفين بامتداد الذراعين بعند  تبدأ مرحمة المسكالمسك :  -1
 لمخارج قميلا.وتدويرىما 
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 والدفع :  السحب -2
المحةةور  بمةةوازاةل )ةةةةةةةةالداخ مخمةةفالمةةاء ل سةةحبو  انالمرفقةة تبةةدأ مرحمةةة السةةحب بعةةد ثنةةي -

 .الكتفيناسفل مستوى  اليدينتصل عندما وتنتيي  الطولي لمجسم(

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تبةةةدا بعةةةد مرحمةةةة السةةةحب مرحمةةةة السةةةحب قصةةةيرة قياسةةةا بوتكةةةون مسةةةافتيا مرحمةةةة الةةةدفع  -
كةةل  ينراحتةةا اليةةدفييةةا يواجةةو  والتةةيالحركةةة الرجوعيةةة ب ربطيةةاب وتنتيةةي لحركةةةتسةةتمر او 

 . اسفل نياية عظم القص منيما الاخر
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 المرحمة الرجوعية : -ب

 الدفع  بعد الانتياء من مرحمةتتم  -

داخةل المةاء  لاقصةى امتةداد بمسةتوى الكتفةين اليةدين للامةامو وتوجةدفع الةذراعين حيث ت -
  ليواجيا قاع الحوض . راحتي اليديندور او خارجو وفييا ت
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 التنفس : -4
مرحمةة خذ الشييق عن طريق الفةم بسةرعة فةي نيايةة حيث يؤ  ،يرتبط التنفس بحركة الذراعين

الفةم والانةف  تحةت المةاءقميلا ويطرد الزفيةر للاعمى ورفع الكتفين  وذلك بدفع الذقن للامام السحب
 .حتى الامتداد الكامل ليما الحركة الرجوعية لمذراعين  في اثناء
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 اصلاحها  وكيفية في سباحة الصدرالاخطاء الشائعة بعض 
 اصلاحو تأثيره الخطأ

 وضع الجسم -1
  المبالغة في رفع او

 خفض الراس
 والرجمين  سقوط المقعد 

 زيادة المقاومة 
  التدريب عمى وضع الراس والجسم عمى

 اليابسة وفي الماء 

 
  حركة تموجية لمجسم

في نتيجة انثناء مبالغ 
 الرجمين 

 خروج القدمين من الماء 

 زيادة المقاومة 

 الدفع  ءةانخفاض كفا 

  بالذراعينالسحب رفع الراس بتوافق مع 

 عمى الحدود القصوى لثني الفخذين التاكيد 

 
 حركات الرجمين -2
  حركات الرجمين غير

 متماثمة
  بانحراف جانبيالسباحة   ثم  عمى حركة الرجمين من الثباتالتدريب

 الحركة
 خروج القدم من الماء  ضعف فاعمية الدفع  ستخدم لوحة الطفو ا 
 الذراعينضربات  -3
 :المسك -أ

  توجيو اليد لمجانب
بدلا من الجانب 

 والخمف 

 زيادة المقاومة 

 ضعف فاعمية الدفع 
 التمرين في الجزء الضحل 

 السحب -ب
 في عمق  السحب

 كبير داخل الماء
 الجسم عدم فاعمية دفع 

 وانخفاض حركة الجسم
  كيز عمى التدريب في الجزء الضحل مع التر

 السحب مع ثني المرفق
 سقوط المرفقين   الدفعالسحب و عدم فاعمية   التدريب في الجزء الضحل مع التركيز عمى

ان يكون العضد اعمى من الساعد والساعد 
 اعمى من اليد اثناء السحب

  ذراع اقوى من حركة
 الاخرى

 وعدم  سقوط احد الكتفين
 توازن الجسم

  الثبات والحركةمن التمرين في الجزء الضحل 

 التنفس: -و
 كتم النفس   التعب السريع  في الماء من الوقوف التنفس  التدريب عمى

بحيث ياخذ الشييق من الفم ويخرج من الفم 
 ثم ربطو بالحركة  فوالان
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 ثالجا : سباحة الظهر 
كمةا ان البةدء  باستثناء وضع الجسم الحرةسباحة اليتشابو الاداء الحركي لسباحة الظير مع 

 فييا يكون من داخل الماء .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

والةرجمين تحةت  عمى الظير من الاستمقاء الافقي الامتداد وضعالجسم ال: ياخذ  وضع الجسم -1
 .تقريبا تجاه امشاط القدمينامع بقاء الذقن قرب الصدر والنظر  بين الذراعينالماء والراس 
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 : ضربات الرجمين  -2

 .)كرول(تبادلية راسية الرجمين حركة تكون  -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ويجةب  سةوطية تموجيةةوتةؤدى بحركةة وتنتيي بمفصةل الكاحةل  الوركمن مفصل الحركة تبدا  -
 .الماء  خارج الرجمين خروجعدم 

والسةاق بعكةس اتجةاه حرجةة الجسةم اثناء دفع الماء بوجو القةدم لمرجمين  الرئيسيةتكون الحركة  -
 القةدمينيتةراوح عمةق حركةة و نةزول الرجةل للاسةفل انثنةاء السةاق و بعد الحركة التحضيرية عنةد 

 .قدم  2 بحدود
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 : حركات الذراعين  -3

حركةةةةات الةةةةذراعين  وتتضةةةةمن الامتةةةةداد الكامةةةةلوضةةةةع ون حركتيةةةةا تبادليةةةةة حيةةةةث تبةةةةدا مةةةةن تكةةةة
 مرحمتين:

 المرحمة الاساسية : -أ
الخةةارج قمةةةيلا  نحةةواليةةد راحةةة بتةةدوير بالقسةةم الخمفةةي منيةةةا الةةدخول : تةةدخل الةةذراع المةةاء  -1

 . بحيث يدخل الاصبع الصغير الماء اولا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مةةةواز لامتةةةداد خمةةةف الةةةراس بوضةةةع دخةةةول الةةةذراع المةةةاء فةةةي نقطةةةة المسةةةك : ويكةةةون بعةةةد  -2
 . المحور الطولي لمجسم
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 والدفع :  السحب -3

  .مستوى اسفل الكتفالذراع  وصولحتى وتنتيي بعد المسك السحب بدا ي -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
مةةةةع  لسةةةةفانثنةةةةاء الةةةةذراع مةةةةن مفصةةةةل المرفةةةةق للا تزايةةةةدتبةةةدأ بعةةةةدىا مرحمةةةةة الةةةةدفع مةةةةع و  -
  . تجاه القدمين اليدخط دفع استقامة لاحتفاظ با

لتةةؤدي لمةةذراع ووصةةول اليةةد لمسةةتوى الفخةةذ  اقصةةى امتةةداد تسةةتمر حركةةة الةةدفع حتةةى  -
 . الحوض قاعنحو سفل الماء للاحركة ضغط 
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 التخمص : -4
الخروج مةن المةاء اولا بة رسغ اليد أوعندىا يبدلمذراع وىي اخر جزء من المرحمة الاساسية 

 .ثم يميو باقي اجزاء الذراع 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 المرحمة الرجوعية : -ب

فةوق  وتسةتمر فةي حركةة المرجحةة بحركةة نصةف دائريةة من الماءاليد  خروجمنذ لحظة  تبدأ
 .في الماء  اليد دخولالماء لتنتيي عند نقطة 
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 :  التنفس -4
  من الفم والانف دون لف او دوران لمراسبشكل طبيعي  التنفس يؤدى -

  . ذراعينحدى الييق اثناء الحركة الرجوعية لايتم اخذ الش -

 حركة الدخول والمسك لنفس الذراع .دى الزفير اثناء يؤ  -
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 اصلاحها  وكيفية في سباحة الظهر الشائعةالاخطاء بعض 
 اصلاحو تأثيره الخطأ

 وضع الجسم -1
 الجموس في الماء 

 )سقوط الورك(
  صعوبة اداء حركات الذراعين

 والرجمين
 حافظة عمى الوضع الافقي مال

 لمجسم

 ارتفاع المقعدة 
 تقوس الظير  غوص الراس في الماء 

 زيادة المقاومة 
  الصحيحوضع الجسم التاكيد عمى 

 ضربات الرجمين -2
  المبالغة في ثني

 الركبتين
  القوة الدافعة وانعدام ضعف   لرجمين مع التركيز عمى اتدريبات

 رفع المقعد
  المبالغة في سعة

 الرجمينضربات 
  الدفعضعف كفاءة   تركيز عمى تقارب الرجمين ال

 الصحيح  
 حركات الذراعين -3
 الدخول : -أ

 الدخول بظير اليد  التاثير عمى المسك   تمرين لحركات الذراعين مع التركيز
 اليد من الاصابععمى دخول 

 المسك -ب
  تباعد اصابع اليد

 بشكل مبالغ فيو
  الدفعالسحب و نقص فاعمية  ان تكون الاصابع مضمومة 

 والدفع سحب ال -ج
  عمى عمق السحب

 كبير
 والتموج زياد دوران الجسم   السحب التمرين لمذراعين عمى 

 الحركة الرجوعية -ىة
 الذراع منثنية  خسارة في مسافة السحب   عمى الامتداد الكاملالتركيز 

 التنفس: -و
  عمق مستوى الراس

 اسفل الماء
 دخول الماء للانف   ان يكون الراس بمستوى اعمى 
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 رابعا: سباحة الفراشة
 وضع الجسم  -1

المشةابو لوضةع الجسةم فةي السةباحة الحةرة عمةى الةبطن المنةبطح  ياخذ الجسم الوضع الافقي
تكون الاكتاف اعمى قميلا من المقعةد ، ويكةون النظةر للامةام الاسةفل ، وتكةون الةذقن بعيةدة بحيث 

 قميلا عن الصدر، والرجمين ممتدتين ومتقاربتين.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ضربات الرجمين  -2
   الورك ثم الفخذ ثم الساق  ثم تنتقل نحوتبدأ حركة الرجمين في سباحة الفراشة من الجذع

 القدم .وتنتيي ب

  من خلال ضربات رأسية من الاعمى الى الاسفل الى الاعمى.متماثل تعمل الأرجل 
 . تؤدى ضربات الرجمين بسعة تموج صغيرة عمى ان تبقى تحت سطح الماء 
 . تؤدى ضربات الرجمين  مرتين مع كل دورة ذراع   كاممة 
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 حركات الذراعين -3

تعتمةةةد حركةةةة الةةةذراعين داخةةةل المةةةاء عمةةةى دفةةةع المةةةاء لمخمةةةف والتةةةي تسةةةمى بحركةةةة الةةةذراع 
القوة الدافعة لمجسم بنسبة  كبيره وتدور الذراعين حول مفصل الكتةف الذراعين وتشكل المستقيمة، 

 . في حركة دائرية
 المرحمة الاساسية: -أ

 الدخول :  -1
الةةدخول فةةي المةةاء باصةةابع اليةةد امةةام مسةةتوى الكتةةف ولمةةداخل قمةةيلا ثةةم تنزلةةق  انتبةةدا الةةذراع

ىنةةاك انثنةاء بسةةيط فةةي قمةيلا للاسةةفل، ويكةون الةةدخول عمةى بعةةد مناسةةب دون مبالغةة بحيةةث يكةون 
 .مفصل المرفق

 المسك : -2
سةةطح اليةةد وتةةتم عنةةد نقطةةة اسةةفل بيةةؤدى بعةةد تمةةام دخةةول الةةذراع فةةي المةةاء ، وعمةةل انثنةةاء بسةةيط 

 الماء .
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 السحب والدفع: -3
 تعتبر مرحمتي السحب والدفع ىما الجزءان الاساسيان لحركة وانتقال الجسم للامام -      

وتنتيي لمستوى الكتف كمتا اليدين تبدأ مرحمة السحب من بعد المسك حتى وصول  -
 اليد حركة السحب عندما يكون الكتف في موضع اعمى امام 

البطن وتنتيي نحو  اليدبزيادة ثني المرفق وتوجيو مرحمة دفع الماء لمخمف تبدأ بعدىا  -
 عند اقصى امتداد لمذراعين بمستوى الفخذين .حركة الدفع 

 الكف والساعد والعضد يشارك بعمميتي السحب والدفع اسطح كل من -
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 التخمص : -4
الخروج مةن المةاء اولا ثةم يميةو ان بةيبةدا المرفقةوعنةدىا وىي اخر جزء من المرحمةة الاساسةية 

 باقي اجزاء الذراع.
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 :المرحمة الرجوعية -ب
فةةوق حركةةة وانتقةةال الةةذراع للامةةام بتبةةدا ىةةذه المرحمةةة بمجةةرد انتيةةاء مرحمةةة الةةتخمص مباشةةرة 

 في حركة شبو دائرية .الماء 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

32 

 

 التنفس  -5
مةةن مرحمةةة االةةتخمص وبدايةةة المرحمةةة الرجوعيةةة امةةا  الزفيةةر  ينالةةذراع يؤخةةذ الشةةييق عنةةدما تنتيةةي

 .لمماءالذراعين فيطرح داخل الماء  اثناء مرحمة دخول 
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 الاخطاء الشائعة وطرق اصلاحها في سباحة الفراشةبعض 
 اصلاحو تأثيره الخطأ

 وضع الجسم -1
 انخفاض الرجمين   المقاومةزيادة   تقوية عضلات الظيرتمرينات 

 حركات الرجمين -2
  الركبتينالمبالغة في انثناء  نقص القوة الدافعة 

 خروج القدمين من سطح الماء 
  تدريبات الرجمين باستخدام اداة الطفو

مع التركيز عمى الحركة التموجية 
 المناسبة

  اداء حركات الرجمين في
 مدى ضيق 

 ضعف القوة الدافعة   تدريبات الرجمين باستخدام اداة الطفو
مع التركيز عمى الحركة التموجية 

 المناسبة
 حركات الذراعين -3
 الدخول: -أ

  اتساع الذراعين عند
مستوى اكبر من الدخول 
 الكتفين

  السحبقصر مدى  اداء تمرينات الذراعين خارج الماء 

 والدفع:السحب  -ج
 سقوط المرفق  نقص القوة الدافعة   اثناء السحبالتركيز عمى رفع المرفق 
  السحباستقامة الذراع اثناء   صعوبة حركة الذراعين   اثناء السحبالتركيز عمى رفع المرفق 

 التخمص: -و
 خروج اليدين قبل المرفقين   التاثير عمى حركة الاساسية داخل

 مرحمة الدفع الماء
  زيادة طول حركة الذراع داخل الماء

التخمص الصحيح بخروج التدريب عمى 
 المرفق اولا

 البطء الزائد لحركة الذراعين   الدخول الواسع او القصير المبالغ
 فيو

  قوة تمرينات مرونة الكتفين وتدريبات
 خارج واداخل الماء 

 التنفس -5
  عدم التوافق الصحيح بين

 والرجمين الذراعين
 زيادة الحركة التموجية   التمرين عمى عمل ضربتين لمرجمين

 ذراع كل دورة ل
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 :البدء في الشباحات الاولمبية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ويقسم البدء حسب القانون الدولي لمسباحات الاولمبية
 البدء من فوق القاعدة  .1
 البدء من تحت القاعدة  .2

 
البدء من فوق القاعدة وتستخدم مع سباحات الحررة والفراشرة والصردر والفرردم المنروع ويقسرم  .1

 الى اسموبين 
 اولا : طريقة الوقوف الموازم  لكمتا القدمين 
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تكةةون اصةةابع القةةدمين ممسةةكة بالحافةةة الاماميةةة لقاعةةدة الانطةةلاق ويفضةةل القةةدمين بعةةرض الكتفةةين  -

 وتختمف من سباح لاخر .
 تمسك اليدان بالحافة الخارجية الجانبية او الامامية لقاعدة الانطلاق . -
 تثنى الركبتين قميلا . -
 ل والتركيز عمى سماع اشارة الانطلاق .الراس يكون الى الاسفل بين الذراعين والنظر الى الاسف -
 مركز ثقل الجسم يكون عمى مقدمة القدمين . -
 دخول الماء بعد القفز يكون بدخول اليدين اولا ثم الرأس ثم الرجمين واخيرا القدمين. -
 يؤخذ الشييق اثناء القفز.  -
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 طريقة الوقوف المتعاقب لمقدمين   :ثانياً 
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عداء  مشابية وىو الاسموب المنتشر حديثا لدى السباحين ويتم من خلال الوقوف عمى شكل وقفة -
 المسافات القصيرة في العاب الساحة والميدان .

 يضع السباح احدى قدميو عند مقدمة الحافة الامامية لمنصة الانطلاق والأخرى لمخمف -
 الاماميةيمسك السباح بكمتا اليدين مقدمة المنصة من الأمام و جعل مركز ثقمو فوق الرجل  -
 .ان ىذا الاسموب يحقق لمسباح سرعة اكبر بالانطلاق اثناء الأداء  -
يحصل السباح عمى قوة دفع بالرجمين بشكل متعاقب فيتم دفع الرجل الخمفية اولا ثم تتبعيا الرجل  -

 الامامية .
 بزاوية حادة.الماء ل جسم السباح يدخ -
 
 ويكون في سباحة الظهرالقاعدة البدء من اسفل  .2
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 يتم البدء من الماء بالنزول الى حوض السباحة 
 . ياخذ السباح مكانو في بداية الحوض ممسكا بمقابض قاعدة البدء بفتحة مقاربة لفتحة الكتفين 
 الجسةم بحيةث تكةون  وتثبيتيما اسفل سطح الماء ومحاولة تكور يضع القدمين عمى جدار الحوض

 الركبتين بين الذرعين
  بعد اخذ الوضع وعند سماع نداء خذ مكانك من قبل المطمق يبةدأ السةباح برفةع نفسةو الةى الاعمةى

 . استعدادا للانطلاق تجاه القاعدة وتقريب الوجو من قبضة اليدينباويقرب جسمو 
  مةةن قبةةل المطمةةق يبةةدأ السةةباح برفةةع نفسةةو الةةى الاعمةةى الخمةةف ودفةةع بعةةد سةةماع صةةوت الاطةةلاق

 جسمو بعيدا عن الجدار والامتداد الكامل لمجسم خارج الماء .
  بعد  امتداد الجسم وتقوس فةي الظيةر خةارج المةاء يؤخةذ الشةييق وبعةدىا يبةدأ الجسةم بالةدخول فةي

 القدمين .وانتياءا بالماء ابتداء من اليدين 
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 للدوران في الشباحات الاولمبية :الفني التحليل 
  ويتم أولًا : الدوران في السباحة الحرة 

 : الدوران بالقمبة الامامية
 الاقتراب :-1

يؤدى بسرعة من مسافة اقصر مةن الامتةداد الطةولي لمطةرف السةفمي تمكةن السةباح مةن دفةع 
 لاختلاف القياسات الجسمية . الحائط بالقدمين وىي تختمف من سباح لاخر

 الدوران : -2
ويحةةدث عنةةدما يكةةون الجسةةم ممةةدودا يبةةدأ السةةباح بتقريةةب الةةذراعين بجانةةب الفخةةذين بحيةةث 
تتجةةو راحتةةا اليةةدين لأسةةفل وثنةةي الةةذقن نحةةو الصةةدر ، ثةةم عمةةل دوران حةةول المحةةور العرضةةي 

 لتكور .بتحريك الرأس للاسفل وبمساعدة حركة الذراعين ليأخذ الجسم وضع ا
 الممس : -3

وتحةةةدث بعةةةد اسةةةتكمال حركةةةة الةةةدوران ويكةةةون الجسةةةم فةةةي الوضةةةع الأفقةةةي وتكةةةون الةةةركبتين 
 مثنيتين 

 الدفع : -4
سةم بحيةةث يحةةتفظ السةةباح بالجسةةم ممةةدود  51-31يحةدث الةةدفع بةةالرجمين وبقةةوة عمةةى عمةةق 

 والرأس بين الذراعين .
 الانزلاق :-5

ن دفع الحائط مع الاحتفاظ بوضع الذراعين اماما ومن يستمر الجسم في الانزلاق مستفيداً م
 ثم اداء الرفسات الدولفينية .

 :ويتمثانياً : الدوران في سباحة الظهر  
 : الدوران بالقمبة الامامية

 الاقتراب : -1
 يؤدي بالسباحة السريعة مع توجيو النظر لمخمف .

 الدوران :-2
ويتم عمى مرحمتين اولا قبل اجراء القمبة الامامية يتم تدوير الجسم حول المحور الطولي من 
وضع الاستمقاء عمى الظير الى وضع الانبطاح عمى البطن كما في حالة السباحة الحةرة ومةن 

 كما في الدوران في سباحة الحرة .بالقبمة الامامية ثم استكمال عممية الدوران 
 الممس والدفع -3

 يتم كما في السباحة الحرة
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 السحب نحو السطح -4
بعةةد الممةةس والةةدفع تةةؤدى رفسةةات دولفينيةةة متعاقبةةة وتةةؤدى حركةةة ذراع لاخةةراج الةةرأس فةةوق 

 الماء 
 :ويتم الدورانثالثاً: الدوران في سباحتي الصدر و الفراشة 

 الاقتراب :-1
 رفع الرأس قميلًا للاعمى .يعتبر أسيل اقتراب مقارنة بدوران سباحتي الحرة والظير يتم ب

 الممس :-2
 يؤدى بكمتا اليدين معاً مع سحب الرجمين تجاه البطن .

 الدوران :-3
يتم بثني الرجمين وتقريب الكعبان نحو المقعد ويتم تدوير الجسم بالةدوران العميةق حةول محةوري 

 الجسم الطولي والعرضي بحركة تطويحية بالذراع التي يتم الدوران من جيتيا .
 الدفع :-4

 سم بالامتداد الكامل والسريع لمرجمين. 51-31يؤدي تحت سطح الماء 
 الانزلاق : -5

 يتم والجسم ممدود  تحت سطح الماء والذراعان امام الرأس .
 :الغرق أسبابو وكيفية الوقاية منو

 اسباب حوادث الغرق
 الجيل والامية في السباحة 

 الجيل بالمناطق العميقة 

 الخوف من الماء 

 التعب والاجياد 

 المرض المفاجئ في الاجيزة الداخمية لمجسم 

 فقدان الوعي 

 السباحة من قبل الاشخاص المصابين بحالات الصرع 

 القشعريرة والبرد الشديد 

 مزاولة الجارف وسرعة انسياب المامء 

 الثقة بالنفس بدرجة زائدة عن اللازم 

  الملابس الثقيمة . نتيجة الوقوع المفاجئ في الماء 

 مزاح غير المالوف في الماء ال 
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 : وسائل الأمن والوقاية من الغرق

 تعمم السباحة لاكبر عدد من أفراد المجتمع . .1

 عدم النزول الى الماء في حالة الجيل بالمناطق العميقة .  .2
 الكشف الطبي لمجسم قبل السباحة . .3
 زيادة عدد احواض السباحة . .4
 الأنير والبحيرات . تعيين مناطق خاصة وآمنة لمسباحة عمى شواطئ  .5
 توفير الأمن والسلامة عمى شواطئ الأنير والبحيرات .  .6
 توفير العدد الكافي من الملاكات التدريبية الكفوءة من مدرسين ومدربين .  .7
 توفير العدد الكافي من منقذين الكفوئين في المناطق الخاصة بالسباحة . .8
 .توفير الأجيزة والأدوات الخاصة بالتعميم والانقاذ  .9
 نشر المبادئ الأساسية للانقاذ .  .11
 . توفر الشروط الخاصة لمشخص القائم بعممية الانقاذ .11
 فيديوات ( –بوسترات  –. توفير الوسائل الخاصة بالتوعية والارشاد من )محاضرات 12
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 الاجهزة والادوات التي تشتخدم في عملية الانقاذ :
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 :حالات الغريق
: في ىذه الحالة يظير الانزعةاج الشةديد عمةى الغريةق ويتخةبط مةن ىنةا وىنةاك  الغريق المتهيج

ويحرك ذراعيو ويستغيث ويطل النجدة وذلةك نتيجةة السةقوط المفةاجئ ففةي ىةذا الحالةة يجةب ان 
يكون المنقذ حذرا عند الاقتراب من الغريق ، حيث يميل الى القوة والرغبةة فةي التعمةق بةاي شةي 

ميو تكون مسكات الغريق خطيرة جدا عمى المنقةذ الةذي ينةدفع دون تريةث بواسطة الذراعين ، وع
 لمساعدتو .

: وىي الحالة التةي يكةون فييةا الغريةق قةد خةارت قةواه ومعنوياتةو ولةم يعةد يقةوى  الغريق المتعمق
عةةل شةةيء، حيةةث يةةدخل المةةاء فةةي المعةةدة والممةةرات اليوائيةةة فيصةةاب الغريةةق بالغيبوبةةة فتةةزداد 

فيصبح بين سطح الماء والقاع وتعد ىذه الحال اقل خطورة عمى المنقذ ومع ىةذا بالتالي كثافتو 
 فان عميو ان يكون حذرا بقدر كاف كما انيا تتطمب الاسراع في اخراجو .

: وىي الحالة التي يغطس فييا الغريق الةى قةاع المنطقةة التةي سةقط فمييةا وقةد  الغريق الغاطس
مةةق او تحةةدث مباشةةرة نتيجةةة السةةقوط العميةةق والغريةةق تحةةدث بعةةد مرحمةةة التيةةيج او مرحمةةة التع

بملابسةةةةو الكاممةةةةة كمةةةةا ويمكةةةةن ان يكةةةةون الغريةةةةق فةةةةي حالةةةةة تشةةةةنج عضةةةةمي يصةةةةاحبو بعةةةةض 
الانفعةةالات كغمةةق الفةةم والانةةف وفتحيةةا كمةةا ان بعةةض الغرقةةى يحتفظةةون بةةالوعي الجزئةةي لفتةةرة 

ففةي ىةةذه الحالةة يجةةب ان  قصةيرة ممةا يةةؤدي الةى تثبيةةت الغريةق بالحشةةائش المتواجةدة فةي القةةاع
 يتخذ المنقذ موقف الحذر والاحتراس عند الاقتراب للانقاذ.

: تعتبةةر ىةةذه الحالةةة اقةةل الحةةالات خطةةورة عمةةى الغريةةق وذلةةك لسةةيولة التعامةةل  الغريررق المتعررب
والتعاون معو في سبيل الوصول الى الشاطئ بسةلام وتحةدث ىةذه الحالةة نتيجةة اصةابة السةباح 

و الام داخمية وعدم قدرتةو عمةى الوصةول الةى الشةاطئ بمفةرده وىةو فةي ىةذه بتشنجات عضمية ا
 الحالة ، ولذلك فعمى المنقذ ان يسرع في انقاذه قبل ان تزداد ىذه الحالة سوءا .

 
 :)طرائق اخراج الغريق( مسكات الانقاذ

تسةةاعد مسةةكات الانقةةاذ فةةي نقةةل المصةةاب مةةن مكةةان الحةةادث الةةى الشةةاطئ وانقةةاذه ، وىةةذه 
 المسكات كثيرة اىما :

 مسكة الراس. -

 مسكة الابط. -

 مسكة العضد. -

 مسكة البحار. -
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 مسكة الراس : -1
تطبةةق ىةةذه المسةةكة فةةي انقةةاذ كةةل مةةن اصةةيب بالاغمةةاء وىةةو فةةي المةةاء ذلةةك لان أي مسةةكة 
اخرى قد تدفع براس المصاب لمبقاء تحت الماء . ويمكن اسةتعماليا ايضةا فةي نقةل أي مصةاب 

و ولكنةةو ىةةادئ ويسةةيطر عمةةى نفسةةو يسةةبح المنقةةذ عمةةى ظيةةره ويجةةر المصةةاب اخةةر لةةم يفقةةد وعيةة
المستمقي عمى ظيره ايضا خمفو ، وذلك بان يمسةك المنقةذ بةراس المصةاب بحيةث يكةون ابيامةو 

ويجةب الانتبةةاه اثنةةاء  خمةف اذنيةةو والاصةابع عمةةى الخةدين امةةا الخنصةران فيطبقةةان عمةى الةةذقن .
المةاء واذنةاه ايضةا حتةى اذا عةاد الةى صةوابو وسةمع ىةدير  الانتقال ان يبقى راس المصاب فوق

المةةةاء لةةةم ييةةةتج ثانيةةةة ، وعمةةةى المنقةةةذ ان يطمةةةئن المصةةةاب اثنةةةاء ذلةةةك بكممةةةات ميدئةةةة مشةةةجعة 
ويسبح بسرعة معتدلة ينساب معيا بانتظام في الماء ، وقد ترتخي ساقا المصاب اثناء الانتقةال 

ركةةةة المنقةةةذ يمكنةةةو تفادييةةةا اذا دفةةةع عجةةةز فيتةةةدلى جسةةةمو فةةةي المةةةاء ممةةةا يسةةةبب عرقمةةةة فةةةي ح
 المصاب بركبتو بين الحين والاخر فيعيده الى الوضع الصحيح .
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 :مسكة الابط -2
عندما يكون المصاب واعيةا ىادئةا ولا يقةاوم المنقةذ فةان نقمةو بجةره مةن تحةت ابطيةو ممكةن ، 

المسةتمقي عمةى ظيةره ايضةا عمةى ان وذلك بان يسبح المنقذ عمى ظيره ويمسةك بيديةو المصةاب 
تدخل الاصابع في فجوة الابطين ويبقى الابيامةان عمةى نيةايتي العضةدين ، وحتةى تةتم الحركةة 
بسةةرعة معقولةةة يجةةب ان تكةةون ذراعةةا المنقةةذ مبسةةوطتين تمامةةا، ولا يتةةدلى جسةةم المصةةاب اثنةةاء 

قمةو تقريبةا ، وقةد يلاحةظ ذلك في الماء كمةا راينةا سةابقا، وذلةك لان المنقةذ يمسةك بةو مةن مركةز ث
 ميل قميل نحو الاسفل في جسم المصاب اذا كان رجلا وذلك لثقل حوضو .

 
 
 
 
 
 
 
 
 مسكة العضد: -3

ىذه المسكة مع المذين يقاومون مةن يحةاول انقةاذىم ويجةب عمةى المنقةذ المتمةرن ان تستخدم 
منةةو ويفضةل كثيةةر يعمةم مسةبقا ان انقةةاذ غريةق ىةةائج ىةو عمميةة صةةعبة وتحتةاج الةةى جيةد كبيةر 

من المنقذين الميرة الانتظار حتى ييدا الغريق )الذي يضرب الماء بعنف وذعر( ويقتربون منو 
بعةةةد ان يلاحظةةةوا ان قةةةواه خةةةارت فعةةةلا وذلةةةك لان الجيةةةد الةةةذي يبذلةةةو المنقةةةذ فةةةي السةةةيطرة عمةةةى 

نقةاذ ويفشةميا . الغريق اليائج انما يحتةاج اليةو بعةد ذلةك لمرحمةة الانقةاذ وقةد ييةدد ذلةك عمميةة الا
يدس المنقذ ذراعو من الخمف تحت ابط ذراع الغريق المماثمة ثم يمفيةا حةول صةدره ويمسةك بيةا 

 عضد الذراع الاخرى لمغريق .
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 مسكة البحار : -4
يسبح المنقذ والغريق عند تطبيقيا عمى الظير ايضا ، ويقوم المنقذ الذي يقف خمف الغريةق 

مماثمة لمغريق من الامام ، ثم يدفعيا عمى ظيره حتى تصل يةده الةى بدس ذراعو تحت الذراع ال
عضةد الةذراع الاخةةرى لمغريةق فتمسةو مةةن الخمةف . وىةذا يمنعةةو مةن حركةة ذراعيةةو كميةا وخاصةةة 
اذا امسةةك بةةو مةةن مكةةان مرتفةةع مةةن عضةةده ثةةم يجةةره اليةةو بقةةوة بحيةةث يتكةةئ براسةةو عمةةى كتةةف 

 الغريق.
لانقةاذ لان جميةع مسةكات الةتخمص تنتيةي بييةا ولكةن تعتبر مسكة البحار من اىةم مسةكات ا

 نقل الغريق بيا يتطمب جيدا كبيرا ، لذلك فان عمى المنقذ ان يتقنيا ويتمرن عمييا باستمرار .
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وىنةةا ايضةةا يسةةبح المنقةةذ سةةباحة الصةةدر ، امةةا المتعةةب فيسةةتمقي عمةةى ظيةةره امةةام المنقةةذ مةةع 
انفراج قميل في الساقين حتى لايعرقل حركتو ويشد راسو الى الخمف ويستند بذراعيو عمى كتفةي 
المنقةةذ ويجةةب الانتبةةاه الةةى ان جسةةم المتعةةب يجةةب ان يكةةون اثنةةاء الانتقةةال منبسةةطا تمامةةا حتةةى 

 الماء بسيولة وميزة ىذا المسكة انيا تساعد المنقذ عمى مراقبة المتعب باستمرار .ينزلق في 
 
 
 
 
 
 


