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احة ق ال ي ل ل ال ل   ال

ه   احة على ال  Back Strokeال

احة تع ه س عل سهلة ال ة   ال ل ف ع جه لأن ال ن  ال اً   خارج دائ

اء اً، ال ن  ح ة وقان ح الل اح لا ك لل ة ب  وضع ن  أ أوضاعه ال

احة ا على ال ه دئ ا ال ة في ماع وران ح  . ال

ل ه ت احة ه ة ال ت ة ال ال عة ح م ال ي ع ال اح اشة ة ال س   ،والف

قامة في ال ة اس اب ع م وان جل ال ض وال ح وال ه و ا ال  لقاع جهاً  م

ض، عل وعلى ال ل ال س الع قة على تق الغ  ال م ل فه ه لاي  ع

ع رفع على اق ال ة لأن الأعلى الى وال رك ح اً  ال أث دائ ة ة ت أس ووض ،  ال

اءو  امل خارج ال ال جه  اء وال ح ال ة ت س ن ال اء على  ت ح ال ن س  

ن  ة  ؤ ف للأذن وم ال ة ب ال ال اء. 45او ح ال   درجة م س

:  ةوض   ال

لاً  ه مائلاً قل ضع الأفقي على ال اءأخ ال ال جل ت ال فع أع وال لى م ت

ن  عي أ  أس في وضعه ال ف ال الأفقي و ال ف هن اء، و  في ت ال

ازن  أم ال لي لل ل ر ال ق  م ال قاء ال ة  مع ا ائ ة ال ام وت ال ال

ن الأذنان ر وت ب ال ا الق ق اه ام اء وال للأمام ات ح ال .اسفل س   م
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: جل ات ال   ض

ات ت جل ض ادلي ل ال ة الى الأسفل م رأسي ت ا ن  الأعلى وال ل م ت  مف

ة أداء وع الف ح ن  لأعلى ال جل العل  س م و م خ في ال  ع

ر ة ه ح على ال اء س لالة ال م على لل ي ع ، ث ح ال ة وت ة ال  الأساس

اء دفع لف ال اوح وللأعلى، لل ات ع و جل ض اعاة 30الى 20 م ال س مع م

ع تقارب م اصا رجة الق لام ل ا ال ه   .ب
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 : راع ات ال   ح

ل راع تع اج على اساسي ل ال ة ان افعه الق ة للأمام ال ادل ة، قة ت عا ا م ل  م

ها ف احة في و ه ال لف وضع م ول ال ن  أخ م حل على وت  :م

ة-أ ن  ح اء خارج ت راع ت ن  : ال اً  أماماً  م ال د   خلفاً  عال  ع

ع على ى ال ة ح ارج ال وراحة للأذن الع ملام   .لل

ة -ب ن  ح اء داخل ت ل : ال خ راع ب اء داخل م ال اء م ي ال ف ال  ال

ع مة والأصا أ ث م حلة ت اء ال م ل أن ور مف ، و ف ف ال    ال

ف اء دفع ي ال ة ال ة ق لام ل للف ال راحة ل ف حلة وس ل ال ل  :الآتي ال
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أ راع ت ل ال خ اء ب ف امام ال اً  ال ع م الأص غ و اً  اولاً  ال  و والأبهام أخ

م اج ع راع ت حلة في معاً  ال ة ال فع لل" الأساس ن  " وال ف و اجهاً  ال ارج م  لل

ل قل قاومة ل ما .. ال هي وع راع م إح ت اء ش ال ع ال حلة  وت فع ل ن  ال  ت

راع اء خارج الآخ  ال اً  ال د ف، على ع ا ال هي ح اع ي ف ال ي م وال حل  م

ل وال ال أ مف ف ي اء ال اذ الأن ل ل ح أماماً  وضع وات ف مف  ال

ر بـ  ة تق عة 120-90زاو ه ال ار أفقي م راع  غ ال ا، ح ت ة درجة تق  ل

ف اع ال هاء في ث.. وال حلة ان غ م ف الى راحة تلف ال غ الأسفل ال اء ل  ال

اع و رك رفع على ل ا الأعلى الى ال ه ن  و ان م على حاف رك سق ع  (م ال

) ثقل الي الأسفل الى ال ال ا و قاومة خف ة ال ل اقعه ال اح ه على ال  .. ال

ها راع ت ع اء وراحة م ال ف ال اجهة ال ح م اء ل أرجح و ال  الأعلى الى ت

د ل الأمام اً  ع  تق

ا اعاة  له ات م  ال

ة ال اء ت ال   :ال في ال

ن  عة زادة ت ي ال  ال

اً  ر هي ت  ال وراحة وت

هة ن  للأسفل م راع وت  ال

ة، ة في اما م  ال

ة ج راع ال   لل

أك أتي على ال   :ما

ن  راع ت ة ال ف م تفعاً  وال ن  م ل و اء ال دخ ة في لل ف خلف نق  .. ال

أ وج ع وت راع خ اء م ال ها في وت ال ى ح ل ح ة الى ت ل. نق خ   ال
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ف   Breadhiugال

ل ف ن  أن ف اء خارج الف مادام اً  ال اً  ال أس كل  أقل في ن  ثاب أو وال

ة ة ح خ م ه و اء ال ة اث ة ال ج راع لأح ال ح ال ف و اء ال ة أث  ح

ل خ ف وال ال راع. ل   ال

اف   Accodanceال

ل ي اف ح احة قة في ال ه على ال نها ال اراً  أك ك ق ازناً  اس  ة ع وت

احات صاً  الآخ  ال د خ جه وج ح خارج ال اء س د ال ا ما ت ات س وغال  ض

جل .  كاملة دورة مع لل راع   لل

  

 

  
 

   


