
 

 

 :الفراشةالسباحة 

أدخلت ضمن فعحليحت السحبح  بعد ان كحنت ضمن ساحة  الصدر. وقد انفصلت  الفراشب سباحة   

خحص ومدميز بحلنسببببببببببببببا  ال   ، وقبد أررتبت بعا الدعدت ت واحببببببببببببببا    ني هح2591عنهبح ف  سببببببببببببببنب  

 الساحةحت الأخرى.

و م وضبببببببببو لهح قحن ن من ضببببببببببمن الةحن ن الدول  للسبببببببببباحة  وقل  بحن  دحر  ال راعحن معح ف    

سببببل  المحع و عحد معح ف  وقت واةد بحةضببببحف  ال  رميو ضببببريحت الةدمين في  ان    ن ف  ان واةد 

ف  المسببد ى العم د . وامح ف  عملي  اللمف ف   وتسببم  بحركحت اجررو واجقداع عل  الأعل  واجسببفو

 الدوران او ف  نهحف  الساح  في  ان  دم بحلدتن ب قت واةد.

ع( ف  دورة ملب رن عحع 122أدخلت ه ه الفعحلي  لأول مرة ف  الألعحب الأولمبي  الحدتث  لسبباح    

 (.2::2:25وكحن الفحئز ف  ه ا الساح  الساحح  وليحع ب رس ( بزمن قدره   2591

 طريقة أداء سباحة الفراشة:

 وضعية الجسم: -1

فأخ  اليسبم ال ضبو اجفة  عل  سبل  المحع كمح ف  ساحة  الحرة وان اليسم ف  ساحة  الفراش  

وه ا خ ف عن الأن اع الأخرى  تدحر  عحليح اسبببببببببفو

والمححفظ  عل  بةحع مسببببببببببد ى ال دفين قرتاح من ف   

سببببببببببببببل  المببحع وتعببد الرا  اليزع ال يببحد  ف    ريبب  

 (2وكمح ه  م ض  ف  الش و   وضو اليسم.

 (/ ت ض  وضو اليسم 2ش و                                                              



 

 

 

 حركة الذراعين: -2

 دخو ال ارعحن سببببببببببب ت  ممدودة عند بداعة دخ ل المحع، واليدان    ن بح سببببببببببببحع ال دفين مو م اره  ال فين 

بعبد الدخ ل بداحعد اليدان للخحر  عن مسببببببببببببببد ى خ  ال دق نم تبدا المرفةين  للخبحر  مو دفو ال   ل عل 

بحةننحع وهنح في  م ةظ  فح  ف  ن المرفةين مر فعين خ ل السبببح  ه ا وه ا ال ضبببو تزتد من فحعلي  

 وةرك  ال راعين، وعند انثنحع المرفةين فحن اليدتن  ديهحن للداخو من ه ه النةل   سببببح  اليدان ال  الداخ

 09، بينمح  مر اليدان  حت الصببببدر والمرفةحن  صببببو ال  اقصبببب  انثنحع لهح بين  بح يحه خ  مركز اليسببببم

( درر  أ   صبببببببببا  اليدان ب ضبببببببببو عم د   حت ال دحف وقرتا  من بعتبببببببببهح من ه ا النةل   بدأ 099-

حبببببببباو المحع بحج مرةل  دفو ال راعين للخحر  والخلق نح  الفخ تن ةد  مغحدرة المحع بحليحن  والخرو  من

الصببغير لدةليو المةحوم ، نم  بدأ الحرك  لرر ةي  لل راعين خحر  المحع ف   سببل  المحع ماحشببرة مو شببع ر 

 (.2كمح ف  الش و  .الساحح بحجسدرخحع

  

 

 

 

 

 

 
 ( تبين الحرك  ال حمل 2الش و 



 

 

 حركة الرجلين: -3
نل   ويعد كو دوران، وأن في  أن تاة  اليسم عل  الصدر من بداف  أول ضري  قراع بعد اج

   ن ال دفحن بخ  مو سل  المحع اجعديحد . فسم  الرفف اليحنب   حت المحع. ج فسم  ف  أف  لحظ  
 بحللف  عل  الظهر.

ةرك  الررلين ف  ساحة  الفراش  من مفححو العم د الفةر  اسفو الظهر  المنلة  الةلني ( نم   بدا  
ال ر  لدشمو السحقين نم الةدمين، وان التري  ف  ساحة  الفراش  اسرع مح علي  ف  ب ي  الأن اع من 

الدأكيد    موالساحة ،  عمو اجررو س ت  وضريهح من الأعل  ال  الأسفو ويحلع ف ف  المسد ى الراس
عل  المححفظ  عل  اسدةحم  اجرو عل  التري  العليح وانثنحع اجررو ف  التري  السفل . و   ن ضري  

يحه الأعل  ف  ةرك  بح اجررو ال  الأعل  بدون انثنحع ف  الركبدين بينمح الةدمحن    ن قرتا  من 
دمحن  بدا بينمح الركبدين بح يحه الأسفو والةالأعل   بدا الركبدحن بحجنثنحع اجررو  سدمر بح يحه الأعل  

( وه ا الدرر  اجنثنحع الةص ى بحلنسا  09بح يحه الأسفو والركبدحن ال  الأعل   زداد اجنثنحع ال  درر   
ال  الركبدين والةدمحن  دحر  بح يحه الأسفو بينمح الررو العليح  بدا بحلحرك  بح يحه الأعل  و سدمر 

 ق و نده ، بينمح الةدمحن  صاححن بحمددادهمح ال حمو.التري  بح يحه الأس
كمح ف  و  وتي  المححفظ  عل  اسدمرارت  اجررو الثن  والمد والترب ال  الأعل  واجسفو بدون   قق،

 (.3الش و 
 

 

 

 

  

 

 

 ( تبين ةرك  الررلين3الش و 



 

 

 التنفس: -4

تؤخ  الشببببببببهيو خ ل ال ر  الأخير من عمو اليد  حت المحع أ  عندمح  مر اليدان  حت الصبببببببببدر وعندمح 

( دررب   ببدا اليبدان ببحلدفو ال  الخحر  والخلق هنح فخر  الفم من 09 صببببببببببببببو دررب  اجنثنبحع ف  المرفةين  

 ري  الثحني    ن نهحف  التبببالمحع جخ  الشبببهيو، بينمح    ن اليدان اكملدح ةرك  الدفو للخلق وال قت نفسببب  

 للررلين.

وهنبحلب    افو بين ةركب  الب راعين والرا  ةيبا ان الرا  فغ ص ف  المبحع قببو دخ ل الب راعين كحمل   

ف  المبحع وتدر  الرا  المبحع قببو خرو  ال راعين، وتدم الدنفف بمعدل كو دور ين بحل راعين لدةليو المةحوم  

ع( فحن  ف  ن الدنفف لمرة واةدة ف  أداع ال راعين وقل  لححر  299ع( وامح ف   099جسببببيمح ف  سبببباح   

 العت ت ال  اجوكسيين.

 التوافق: -5

 ؤد  ضببببببريدين بحلررلين مو كو دورة قراع كحمل  وه ه اللرتة   عد افتببببببو لسبببببباحة  الفراشبببببب . وتي  

 عل  الساحح معرف    قيت ه ا الد افو بين ال راعين والررلين.

 الضربة الأولى:

 حدث ه ه التببري  بعد دخ ل ال راعين ال  المحع ماحشببرة و عييو السبباحح فحصببو خ ل بداف   

 .تؤدى ال  رفو ال س  ف  ميرى المحعدخ ل ال راعين المحع ممح تزتد من السرع  ال  اجمحع وك ل  

 الضربة بالثانية:

، وتؤكد  حدث اننحع النصببببببببببببببق الأخير من سببببببببببببببح  ال راعين أ  ف  مرةل  الدفو ال  الخلق 

المدري ن عل  أداع ضبريدين بحلررلين مو دورة لل راع جنهح  عدبر اللرتة  الأفتبو ف  سباحة  الفراشبب ، 



 

 

وكفو ه ا الد افو درر  من اجنسبببيحبي  لليسبببم اننحع سببباحة  الفراشببب . وتسبببم  بحرك  ال راعين والررلين 

 (. 4ف  الش و ه  م ض  كمح و  ل عل  واجسفو بنفف ال قت ويمسد ى افة 

عند كو دوران وةين نهحف  كو سبببببببببببببباح  في  أن ف  ن هنح  لمف ب   ال فين بنفف وتيب  م ةظ  

 ال قت، عند أو ف   أو  حت سل  المحع.

 

 

ت ض  ةرك  ( 4الشب و 
   ال راعين والررلين

 

 

 

 

 

 

 

 

 التمارين المساعدة: -6

 الرفف ب اسل  الل ة  والرا  ل سفو. -

 ل عل .الرفف ب اسل  الل ة  والرا   -



 

 

 الرفف وال راعحن ممددة ف  المحع لدحخ  ميرى المحع والدعلو. -

 الدمرتن من ال ق ف ف  المحع  منلة  التحو( وتة ع بعمو ال راعين. -

  مرتن لل راعين من السير اجعديحد  ف  منلة  التحو. -

مل  حسبببباحة  الفراشبببب  مر ين ف  ال راع اليسببببرى ومر ين ف  ال راع اليمن  ويعدهح  تببببحف ضببببري  ك -

   قبو إعحدة الدمرتن مرة نحني  لغرض الد قيت.


