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ي لʙʠق الॺʴاحة ʙؕʲل الʻلʲʯال  

  ʙهʢاحة على الॺʴالBack Stroke 

ʙاحة تعॼس ʛهʤسهلة ال ʦعلʱال ʖʰʶǼ ʛʶǽ ةॽعʺل ʝفʻʱجه لأن الʨن  الʨȞǽ ًخارج دائʺا 

 وضع ʨȞǽن  أȑ أوضاعهʦ الॽɻॽʰʢة بʛʱك للॼʶاحʧʽ لاʶǽʺح اللॼɻة وقانʨن  حʛاً، الʺاء

ة في ماعʙا الʤهʛ دئʺا على الॼʶاحة ʛؗوران حʙال . 

 ʙʱʺǽ ،والفʛاشة ة الʛʴ سॼاحʱي Ǽعʙ الʛʶعة حʘʽ مʧ الʲالʲة الʺʛتॼة الॼʶاحة هʚه تʱʴل

ʦʶʳقامة في الʱة اسॽابॽʶوان ʧع مʚʳال ʧʽجلʛض والʨʴح والॼʸȄو ʛهʤا الʨلقاع جهاً  م 

 ǽعʺل فهॽɾ ʨه لايॼالغ ʘʽʴǼ الʛʸʵ مʢʻقة على تقʨس العʺل الʺʱعلʦ وعلى الʨʴض،

ة لأن الأعلى الى والʶاقʧʽ الʚʳع رفع على ʛؗرك حʨدائʺاً  ال ʛأثʱة ت ʛؗʴǼ ةॽɻأس ووضʛال  ،

ʨȞǽ ʘʽʴǼن سʢح الʺاء على  تʨؔن الॼʀʛة تʗʴ سʢح الʺاء والʨجه Ǽالؔامل خارج الʺاءو 

  درجة مʧ سʢح الʺاء. ʜ45اوȄة ب الȌʵ الʺʸʻف للأذن ومȐʨʱʶ الʛؤȄة ʨȞǽن 

ɹةوضॻ  :ʤʴʱال  

لى مʧ تʛفع أع والʛجلʧʽ تʗʴ الʺاءǽأخʚ الʦʶʳ الʨضع الأفقي على الʤهʛ مائلاً قلʽلاً 

Ȏ في تʗʴ الʺاء، وʱʴȄف هنʸف الʺȐʨʱʶ الأفقي و الʛأس في وضعه الॽʰʢعي أʨȞǽ ȑن 

ʜ الʺʨʴر الʨʢلي للʦʶʳ لʱأمʧʽ الʨʱازن  ʛؗم  ʧقʚقاء الǼة  مع اʙائʜة ال ʛؗʴال ʖʻʳام وتʱال

  ʙمʧʽ.اسفل سʢح الʺاء والʛʤʻ للأمام اتʳاه امʷاȋ الق قʛب الʙʸر وتʨؔن الأذنان
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:ʥʻجلʙات الȁʙض  

ʦʱات تȃʛض ʧʽجلʛل الȞʷǼ ادليॼرأسي ت ʧة الى الأسفل مǽاʙʰن  الأعلى والʨؔت ʧل مʸمف 

ʚʵالف ʙʻة أداء وعȃʛʹن  لأعلى الʨȞǽ حʢس  ȑʨجل العلʛفي ال Ȍخ ʦॽʁʱʶم ʖʳȄم وʙع 

ॼة ʣهʨر ʛؗح على الʢلالة الʺاء سʙم على للʙي عʻث ،ʧʽʱʰ ʛؗح الॼʸة وت ʛؗʴة الॽالأساس 

سʦ مع مʛاعاة 30الى 20 مʧ الʛجلʧʽ ضȃʛات عʺȘ وʛʱȄاوح وللأعلى، للʵلف الʺاء دفع

  .بʻʽهʺا الʱلامʝ لʙرجة القʙمʧʽ اصاǼع تقارب
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 :ʥʻراعʘات ال ʙؕح  

 مʲلʺا مʱعاॼʀة، ȄʛʢǼقة تॼادلॽة للأمام الʙافعه القʨة انʱاج على اساسي ȞʷǼل الʚراعʧʽ تعʺل

 :مʛحلʧʽʱ على وتʨؔن  أخʛ مʱʵلف وضع مʧ ولʧؔ الʛʴه الॼʶاحة في وॽʣفʱها

ة-أ ʙؕن  حʦؒاء خارج تʸن  : الʨȞǽ ʥȄʛʴراع تʚال ʙʱʺاً  أماماً  مॽخلفاً  عال  ȐʨʱʶʺǼ ȑدʨʺع 

  .للʵارج الʙʽ وراحة للأذن العʹʙ ملامʶة حʱى الʚʳع على

ة -ب ʙؕن  حʦؒاء داخل تʸل : الʨخʙراع بʚال ʙʱʺالʺاء داخل م ʦʱي ʥʶالؔف الʺاء مǼ 

 ȐʨʱʶʺǼ  الؔف الʺʛفȘ، وʛʺȃور مفʸل Ǽأنʻʲاء الʙʷ مʛحلة تʙʰأ ثʦ مʹʺʨمة والأصاǼع

 :الآتي Ǽالʴʱلʽل الʺʛحلة وسʻفʸل للفʚʵ الʙʽ راحة لʺلامʶة Ǽقʨة الʺاء دفع يʦʱ الʱؔف
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 وʖʳȄ والأبهام أخʛʽاً  اولاً  الʸغʛʽ وȃالأصॼع مॽʁʱʶʺاً  الʱؔف امام الʺاء بʙخʨل الʚراع تʙʰأ

 للʵارج مʨاجهاً  الؔف وʨȞȄن  " والʙفع للʙʷ" الأساسॽة الʺʛحلة في معاً  الʚراعʧʽ تʨاجʙ عʙم

 تʨؔن  الʙفع لʺʛحلة  وتʱʶعʙ الʺاء شʙ الʚراعʧʽ مʧ إحȐʙ تʱʻهي وعʙʻما .. الʺقاومة لʱقلʽل

 مʛحلʱي مʧ والؔف الʶاعʙ يʱʻهي حʻʽʺا الʱؔف، على عʺʨدǽاً  الʺاء خارج الآخȐʛ  الʚراع

ʥʶʺال ʖʴʶل والʸأ مفʙʰي Șفʛʺاء الʻʲالأنǼ اذʵأماماً  وضع وات ʘʽل حȞʷǽ لʸمف Șفʛʺال 

ة درجة تقॼȄʛا، حʘʽ تʹغȌ الʚراع ʶʺǼار أفقي مʳʱه الʛʶعة 120-90زاوȄة تقʙر بـ  ʛؗʴل 

ʝال ʙوالؔف اع ..ʦهاء في ثʱحلة انʛم Ȍالأسفل الؔف الى راحة تلف الʹغ Ȍغʹʱالʺاء ل 

ʜ الʨرك سقȋʨ عʙم على حافʻʤانʨؔن  وȃهʚا الأعلى الى الʨرك رفع على لʶʱاعʙ و ʛؗم) 

 .. الॼʶاح ʣهʛ على الʨاقعه الʶلॽʰة الʺقاومة خفʹʻا وȃالʱالي الأسفل الى الʦʶʳ) ثقل

 الأعلى الى تʱأرجح و الʺاء لʢʶح مʨاجهة الؔف الʺاء وراحة مʧ الʚراع تǼ ʖʴʶعʙها

 تقॼȄʛاً  عʺʨدȞʷǼ ȑل الأمام

ات مʛاعاة ʖʳǽ لهʚا ʛؗʴال 

  :الʙʷ في الʺاء تʗʴ الʱالॽة

 Ǽالʙʽيʧ الʛʶعة زȄادة تʨؔن 

 الʙʽ وراحة وتʱʻهي تʙرॽʳȄاً 

 الʚراع وتʨؔن  للأسفل مʳʱهة

ة في اما مॽʁʱʶʺة، ʛؗʴال 

 ʖʳॽɾ للʚراعʧʽ الʛجॽɺʨة

ʙʽأكʱأتي على الǽما:  

 .. الʱؔف خلف نقʢة في للʺاء الʙʽ دخʨل وʨȞȄن  مʛتفعاً  والʱؔف مॽʁʱʶʺة الʚراع تʨؔن 

ʱها في وتʛʺʱʶ الʺاء مʧ الʚراع خʛوج عʙʻ وتʙʰأ ʛؗى حʱل حʸة الى تʢل. نقʨخʙال  
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 ʛفʹʯالBreadhiug 

 أقل في ʨȞǽن  ثابʗ أو والʛأس كلॽاً  الʺاء خارج الفʦ مادام ॽɻॽʰʡاً  الʻʱفʨȞǽ ʝن  أن ǽفʹل

ة ʛؗة حʻȞʺم ʚخʕȄو Șʽهʷاء الʻة اث ʛؗʴة الॽɺʨجʛال ʙلأح ʧʽراعʚح الʛʢȄو ʛʽفʜاء الʻة أث ʛؗح 

  الʚراع. لʻفʝ والʺʥʶ الʙخʨل

 ȖافʦʯالAccodance 

ʦʱل يʨʸح Șافʨʱقة في الȄʛʡ احةॼʶعلى ال ʛهʤنها الʨك ʛʲاراً  أكʛقʱازناً  اسʨوت ʧة عॽʁǼ 

 ضȃʛات سʗ وغالॼا ما تʕدȐ الʺاء سʢح خارج الʨجه وجʨد خʨʸصاً  الآخȐʛ  الॼʶاحات

ʧʽجلʛكاملة دورة مع لل  .ʧʽراعʚلل  

  

 

  
 

   


