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احة ق ال ي ل ل ال ل   ال

ل احة راضة ت ة ال ة أه اضات سائ ع م ا الأخ  ال ه ل ان ت ائ م للإن  ف

ة ن ة ب ة ونف ا ا واج له ول انه م ت ورات في م ة ال ة العال ت وق والاول  شه

ات ة ال اما الأخ ال في واسعاً  اه ي ال م ا العل ع له اضة م ال  ذل ه وق ال

د زادة في ث ع لا ال ة ال ع ف ة العل ي ال عى ال  م فادةالاس إلى ت

ائج راسات ن ث ال ة وال ج العل ه وت فادة ه ال في الاس ي ال م ر العل عل  لل وال

ي ل ل ال ل لة ال ق ات ال اض اول في ال ة، الوس احة الأرعة (ال اع ال ، ع أن ه

اشة)  ر، الف   ال

ف ه ان الى عل و ب تق ال ي الأسل ها ق  العل ل غاي ات تقل ي الأداء صع  ال

ات ر هاج ت ع لل ات أو ال ح ة ال عل ة ال احة، ومعال اء لل ي الأخ ل ال  ت

ار في ي ال ن  ان على الف ة ت مة الق ر في ال اس ال ة مع ت ة الق ل ف ال  لل

لة خلال م ل ال سه ص ل م  الى لل هارات، اف ا  على لل ر ل  ال

عل ام وال ص الأه ان ب وال ة الق ان ة ال عل وعلى ال  م أن ال

اه  ان ادراكه و عقله ة ق ل ة ومهاراته الع عل ال ا و ان ه اً  ال ا عاً  ن اً  م  وم

عل في اقة لأن ال ار ال هارات اتقان وزادة اس ن  ال اً  دافعاً  س  ال ل ح

اد ة، وم وال ان ح اجل ال ض ة ت اب اف ان اء ت اح ج اج ها مع ال  في ع

احة ق  ت اح، الأرعة ال ا يلي ب ض  ع ل س ل ي وال ال ع م  الف ل ن ل

احة. اع ال   أن
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ة -1 احة ال  Crawl - - Freestyle swimming     ال

ة  احة ال مة في تعل ال ق ال اح وال وال لل ق ال م ال ت

ا  ي م شأنها أن تع قا ال ا ال على أه ال ه م أنوحاول ع ال ا ال ة ع ه اع ف

احة ادة (و ، ال ة (5ت ال ة 1) الفق احة ال أن ال اة  احة لله ولي لل ن ال ) م القان

د ي في الف ا تل ال قة ماع أ  ح  اح  أن  أن ال ي " ع تع ات أ ال و فعال

ع ا ه أو ال ال احة على ال ا ال اشة، ع، ا ما ع احة الف ر أو س احة على ال ال

ه ر وال اشة وال احة (الف ائ ال ع  ة م أس احة ال قة) وتع ال ل  احة  وت ال

اتها د فعال عة وع احة م ح ال ائ ال ة ال الاول ب    ال

ل مو  ة  احة ال ة ال ان ارك في م    :ت

 .Body position ال ةوض -
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ات - راع ح   .The arm strokeال

ف -  Breathing.  ال

جل - ات ال  .The Kicks action ض

اف -   .Coordination ال

ة ال   وض

ة  قع لاً م ال ف أعلى قل ن ال لاً على ال  ت ائل قل ضع الأفقي ال أخ ال ال

د إلى  أس إلى الأعلى س ا ارتفع ال ل ة ح انه  اش اء م ح ال اً ت س دة دائ ج ال

ن ال للأمام  قاومة، و د إلى زادة ال ا ي لفي م ال م فاض الق ال  سفل،وأان

لات  ت في ع ون ت ر ب لاً ع ال ة قل ع ق  ن ال ة،وت جل م ال تان وال
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الع  اء  ح ال ل فى م أسفل س ل وتع ان دون ت قار ها عل ح الوم

ة.  أك  فعال

ا  ان، و ك ر الام ق اً  اب ن وضع ال ان أس  أن  وضع  في ال

، أس  يفالارتفاع ال ال ي لهHead too highلل فاض ال ل الان  head too ، و

low اء ان على وضع ال فى ال ث   .ي

ات: عل  أه ال

ة على - اف ضع الأفقي لل ال ة  وذل ال ار ح ة ل عة العال م خلال ال

ل سع جل وتقل ات ال اض  ه

- . ج ال إلى أدنى ح ات اللف وال ل ح  تقل

اء. - ح ال ف  س ام ال  ن ح

أس ب  - ن ال ،أن  راع رجة  ال ا ب لاه ار أو  أس إلى ال أو ال ولف ال

اقعة  قاومة ال ادة ال ل ذل إعاقة أو س ل ه دون أن  ه على اخ ال اع ت

.  على ال
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مات ال م خلال تقل - اقعة على مق ة ال ل قاومة ال ل ال ةتقل او  ل درجة ال

اء. ح ال لي لل وم س ر ال رة ب ال  ال

لا. - اء لأسفل وللأمام قل ح ال اح ت س ه ن ال  ي

راعح  ات ال
ة  ه الفعال ت الأساسي له ة ال احة ال راع في ال ة ال عتع ح ل  احة  ل اء ال خ

ل على  ق وال ال ال ة لاخ اع امل ال ل الع راع ه أف ة ال ال ال ل
ة  راع ب ات ال ة تع على ح احة ال افعة لل في ال ة ال ائج لان الق ل ال أف

ل الى   م دفع ال للأمام. % 80ت
ف ل ال ل مف راع ح ة ال ور ح حل وت راع على م ل ال ة وت رة دائ   :في ص

ة: حلة الأساس  ال
راع   ء العل م ال اع والع وال عها ال مة ث ي ن م ع أولا وت خل الأصا  ت

لاً لأسفل اخل قل ف ولل الغة   أمام م ال اس دون م ع م ل على  خ ن ال و
ل  اء خ في مف اك ان فن ه   ال
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راع ال ع ذل ال د  فع ت قع ت م ثقل ج وال اح  في خ  ةال اش م م ، ح تق
اع ف وال ة ال ق لف  اء لل فع ال ة لل عمع  ب ل ق ن أف راع، وت ف ال اء في م ما ان

ة لت ف زاو قال  90 الى ال ء الأساسي لان فع هي ال ة ال وال ل درجة، وتع ع
   ال للأمام.

  
ة ج حلة ال ه، و : ال ل م اء وال هاء م دفع ال حلة ع الان ه ال ة ه ا ن ب ت

ل  ب مف ا ق ة، وه ج ة ال حلة ال أ م ارج ل راع إلى الأعلى وال ة دفع ال لف انقل ق
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اجه  اخل ل وران إلى ال ال أ راحة ال  ن ح ت م إلى ال إلى أعلى والإبها الف و
اء ه ج م ال اء وأول ما  فع خارج ال از  أسفل وت ف ل م ل ال ف وع وص ال

ة واع ال ة ال اء ال اح لإج ف ال اء أمام  لها ال ة دخ ال للأمام لغا أ  ف ت دة الل
ي راع م ج ة ال   ح
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جل ات ال  ض

ي لي الف جل م مف ات ال أ ض ةوف   ت ة ح ادل  Alternative ت

movement مان في وضعي ، م أعلى إلى أسفل اقان والق ن ال اء،و أ ح ي ارت

لي  ي مف اق و ث قعه العل و خلفه ال ة ن الأسفل م م ال ي  اح الف

ع ذل  ة إلى الأسفل  ال اء و الف  ح ال م إلى م س ك الق فة وت ة  ال

ك  ة) ع ذل ي ة دفع رئ عة ن الأسفل (ح اء  اق ال م وال ح الق غ س

ة ن الأسفل ولى الأعلى، إلى الف  عة وق ة رجل س ث ض ه ت ة ه ة الع إن ال

امل ل  جل  اء ،م ال ح ال ل س ة ل ل ال لا م مف جل قل ي ال ها ي ث د  ع وت

ادل ال ة  جل الأخ نف ال اح ، ال ل رجل ال ة على  قف ع ال اع و   و ت

جل على  ة ال أتيح اد ما    : إ

راع - ة ال احل ح ع م اف وتق  ا في ال   تلع دورا مه

ة - اوره ال ل م اع على لف ال ح  ت

ة - افات الق اح في ال عة ال ات س اع على ث   ت

اع على رفع ال إلى الأعلى -   ت

ة دفع لل - اد ق اع على إ   ت
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ف   ال

ف ع  ض ي أس ال راع وال ة ال قاع ب ح أس م أحو  ،الا اج ال   إخ
ان اء  ال ح ال ق س ه إح الع والف ف اء  ت قابلة ال ل ال ال ةمع دخ  اش

م  الغةمع ع أس،رفع  في ال اء مع  ال ل ال ع دخ ه ل ه م الف مع ت خ ال و
اء، م  اله ق اء ل ب إلى ال ف الأسل ة و اش ع ذل م جه  د ال ع احث  ف إخ ال اج ال

اء ة ق، و داخل ال احة ال ف في ال  :قإلى  ال
ارجة  راع ال أس على جهة ال : ي ع  الف أو الف والأنف معا م خلال لف ال ه ال

ا  ل عال ي وم ف م  وال
  : ف ةال اجه لقع ال اح م ن وجه ال اء ع  الف والأنف و  ،ح داخل ال

. ف م ال رن ب ا أقل إذا ما ق ه زم ق ال غ   و
ل دورة  أخ شه مع  ة  س لة وال افات ال اح ال اإن س ات ا ذراع، ب ف تقل م ل

عةل  اح ال ان  ،س ف على ال ل اخ ال ف  و
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اف   ال

حت ت  احة وف ت ات ال أس  د ح ة ال اف ح ، ف ة لل الق ال فادة  الاس

قمع  ، وت راع ات ال راع ض جل مع ال جل  ،ال ات ال ل ب ح وال ال

ع أس وال راع وال ضع  وال ال فا  ابي الأفقياع على الاح اح والان ال ال  ، 

د راع   أن ت ات ال جل مع ح ات ال ا ة ض ه ق أح ع ا لا  ة  ادل ت

اء ة ال في ال عة ح اس مع س ا ي اك أك م، و الأخ و ات  ه ق ل ت

ات رجل عاً ه س ض ها ش ال أك مه مع الأ جل  املة  ال ل دورة  ل

راع   .لل

   


