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التحليل الفني لسباحة الفراشة



ن مع تتشابه سباحة الفراشة مع سباحة الزحف من حيث تماثل عمل الذراعين والرجلي

دى فى آن استثناء واحد وهو أداء ضربات الذراعين والرجلين فى سباحة الفراشة حيث تؤ
:عوامل أساسية وتنتج الحركة العلوية السفلية للجسم فى سباحة الدولفين من ثلاثة, واحد 

.تأثير ضربة الرجلين لأسفل مما يؤدى إلى رفع الحوض لأعلى .1

كتاف القصور الذاتى للذراعين فى الحركة الرجوعية يعمل على سحب الرأس والأ.2
.لأسفل 

بينما –ى يؤدى الجزء الأول من السحب بالذراعين إلى ارتفاع الرأس والكتفين لأعل.3

ى ذلك يجب ينصح بأن يكون هذا التموج فى المستوى العمودى ليسهل عملية التنفس وعل
.أن يظل الجسم انسيابياً 



:وضع الجسم : أولا 

 ً للأمام وتبقى يأخذ الجسم الوضع الأفقى المفرود مع مراعاة أن يكون سطح الماء فى مستوى فم السباح والنظر متجها
ين خارج الرجلان باستمرار أسفل سطح الماء وسيتحكم دائماً فى هذا الوضع حركات الجذع بحيث لا تظهر القدم

.الماء حتى تكون هناك فاعلية لحركته 

نتقل حتى أطراف وتتميز سباحة الفراشة عموماً بطريقة الدولفين بالحركة التموجية للجسم والتى تبدأ من الجذع وت
ت فى المجال أصابع القدمين نتيجة لهذه الحركة التموجية وكذلك لحركة الذراعين مع بعضهما يكون الجسم غير ثاب

ماء ولكن من المهم أن الأفقى المستقيم وبالتالى تتغير الزاوية بين الخط الوهمى الطولى المنصف للجسم وبين سطح ال
.تبقى هذه الزاوية بالقدر الذى يمكن للرجلين من أداء حركة الدولفين داخل الماء وعدم خروجها خارج الماء 

:ضربات الرجلين : ثانيا 

لضربات يعتبر هذا النوع من الضربات من أسرع الضربات فى جميع طرق السباحة الأربعة كما أنها تعتبر من ا
.الصعبة حيث أنها تتطلب مرونة جيدة لمفصل رسغ القدم 

ضربات الكرباجية من وتعتبر ضربات الرجلين وحركتها حركات للجذع أساساً ولكن تلعب الرجلين دوراً كبيراً لما لل
جحة أهمية للمساعدة على التحرك أماماً وكلما زادت مرونة مفصل الحوض والجذع كلما كانت حركات الرجلين نا

لضربة ومنتجة وهى تتم فى ضربتين والضربة الأول لأسفل وهى تتم بعد دخول الذراعين للماء مباشرة وهى ا
ع السباح الأكبر والأقوى وهى تأتى عندما يكون السباح فى أبطأ سرعة أثناء دورة الذراعين والضربة الأولى تدف

.للأمام كما أنها تساعد فى رفع المقعدة وتوفر للجسم انسيابيته وأفقيته عند أداء الشد بالذراعين 

فتها منع وتؤدى الضربة الثانية أثناء الجزء الأخير من الشد بالذراعين وهى عادة أصغر من الضربة الأولى ووظي
.سقوط المقعدة أثناء الجزء الأخير من الشد وتأثير ذلك على وضع الجسم 

هاية الشد تعزى وغالباً ما تكون ضربتى الرجلين الأولى والثانية متماثلتين فى الحجم كما أن القوة الناتجة فى ن
( قعدة الم) ولدرجة كبيرة إلى حجم الضربة الثانية ويجب الإشارة إلى منبع الحركة الأساسى هو مفصل الجذع 

.ويراعى استرخاء القدمين واتجاههما للداخل 



:الذراعينحركات:ثالثا

:وهممراحلثلاثةوتحديدامراحلبعدةالذراعينحركةتمرالصدرسباحةفيهوكما

(ختاميةمرحلة-أساسيةمرحلة-تمهيديةمرحلة)

:التمهيديةالمرحلة:الأوليالمرحلة

ويتخذملتصقةعوالأصابقليلاً مثبتتانوتكونالكتفينمستوىأمامنقطةفىاليدانتدخل:الدخول.1
ً شكلاً الكف ً فنجانيا .أولاً الماءالإبهامبدخولالدخوليبدأحيثلأسفلومتجها

.الساعدتجاهللداخلقليلاً الرسغينبثنىوذلكالماءدخولبمجردويتم:المسك.2

:الأساسيةالمرحلة:الثانيةالمرحلة

فىالأسلوبهذاويساعدSٍ  بأسلوببالذراعينالشدمنهامتنوعةبالذراعينالشدأساليب:الشـد.1
تطبيقبأنستوفرحيثللذراعينعضليةقوةوبأكبرللشدخطانسبفىوهماللشدالذراعينإعداد
والساقطدىالعموالخطحتىقليلاً المرفقينثنىملاحظةمعالسباححركةاتجاهعكسالمحركةللقوى
.الدفععمليةتبدأحيثالكتفينمن

الماءمنلخروجلاستعداداً الجسموبجوارالمقعدةمناليدانتقترببحيثوبقوةبسرعةويتم:الدفـع.2
.

:الختاميةالمرحلة:الثالثةالمرحلة

للازمامنأكثرالكتفينرفععدممراعاةمعتطويحيةوبطريقةالماءخارجالذراعينبخروجوتتم
.الماءفىللدخولاستعداداً مباشرةالماءسطحفوقالذراعانوتتجه

 ً ً المرفقبثنىللذراعينالرجوعيةالحركةتبدأوعموما ً ثنيا تبدأعندئذالماءتركفىناليديتبدأبينماخفيفا
ً ممتدةمخروطىشكلفىللأمامالعودةفىالذراعين منجةالناتالمركزيةالطاردةالقوةنتيجةتماما
.الرجوعيةالحركةبدايةمنالذراعينارتخاءضرورةعلىالتنبيهويجبالدائريةحركتها



:التنفس:رابعا

ختاميةالالحركةخلالالشهيقيتمحيثالماءمنالفملخروجتكفىالتىبالدرجةالرأسرفعيجب
اعىويرالفممنويكونالماءمنللخروجالذراعيناستعدادعندأى(الرجوعيةالحركة)للذراعين

الرأستعودوالرقبةعضلاتترتخىأنيجبالشهيقأخذوبعدالماءسطحفوقكثيراً الرأسرفععدم
فيهتكونالذىالوقتفىللهواءاستنشاقهيكونأنيجبكماالجسمتشكيلخطامتدادعلىوضعهاإلى
.لهاارتفاعأعلىفىكتفيه

المراتمنددعأقلالسباحيتنفسأنويجببالذراعينالدفعوبدايةالشدحركةنهايةعندالزفيرويتم
.لأطولاالمسافاتفىالتنفسمراتمنأكبروعددثلاثةأوضربتينكلمرةالسرعةسباقاتفى

:والتوافقالتوقيت:خامسا

ففىلرجلينلضربتينللذراعينكاملةدورةلكلتؤدىلهذاالذراعينحركاتبينالتوقيتمراعاةيجب
وفىفللأسالرجلينسقوطأىللرجلينالأولىالضربةتبدأالشدحركةلبدءالماءمسكعمليةخلال
تصلحتىالشدفىالذراعانوتستمرقليلاً المقعدةوترفعالركبتانتفردبالذراعينالشدعمليةخلال

إلىالذراعانتصلحتىالسقوطفىثانيةمرةالرجلانتبدأبالذراعينالدفععملوعندلأعلىالرجلين
هناراعىويالماءسطحخارجالذراعانخروجعندوذلكالثانيةالرجلضربةتستكملثمالمقعدةجانب
علويةالالرجلينحركاتبينانتظاربرهاتوجودوعدمالذراعيندخولبعدانزلاقفتراتوجودعدم

.والسفلية

الرجلينضرباتعمقتقليليراعىكذلكالانسيابزادكلماالجسمفىالتموجيةالحركةقلتوكلما
ً وأحيانذراعينضربةكلمععامةبصفةالتنفسويتمنفسهاالجذعحركاتعلىوالتركيز كلمعا
.الماءسطحأسفلالكتفينبقاءعلىللمحافظةوذلكضربتين



التحليل الفني لسباحة الظهر



:الجسموضع:أولا

الماءسطحأسفلالرجلينتكونبحيثلأسفلقليلاالمائلالظهرعلىالأفقيوضعالجسميأخذ
.القدمينأمشاطإلىوالبطنالصدرقربالذقنوضعمعقليلالأعلىوالرأس

:الرجلينضربات:ثانيا

وجودمعذالفخمفصلمنأساساالحركةوتؤدىولأسفللأعلىبالتبادلالرجلينضرباتتؤدى
اتضربوتساهمالماءسطحأعلىالركبةظهورعدمويجبالركبةمفصلفيخفيفانثناء

.التقدملمعدلالكليةالنسبةمن%40بنسبةالتقدممعدلفيالرجلين

:الذراعينحركات:ثالثا

دفعلخلامنالبطنعلىالزحفسباحةفيالزراعيينحركاتطريقعنالماءفيالتقدميتم
حفالزسباحةفيالتقدملمعدلالكليةالنسبةمن%60بنسبةالذراعينحركاتوتساهمللأمامالماء
.أساسيةمرحلتينعلىالذراعينحركاتوتعتدالظهرعلى



(الرجوعيةالمرحلة-الأساسيةالمرحلة)

:الأساسيةالمرحلة-أ

ونويكاولآالماءالأصغرالإصبعيدخلبحيثالرأسخلفمفرودةالذراعتدخل:الدخول-1
.للخارجمواجهاالكف

دفعامنهالذراعتستطيعبحيثعالياجانبانقطةمنالماءالذراعدخولبعديكون:المسك-2
.الماء

منلذراعاانثناءويزيدالكتفعلىمتعامدةالذراعتكونحيثالشدذالكبعديبدأ:الشـــد-3
.الجسممنالكفلتقريبلأسفلالمرفقمفصل

الكفيصلأنإلىمستقيمخطفيالدفعويكونالسابقالوضعمنالدفعذلكبعدتبدأ:الدفــــع-4
.الفخذبجانب

داداإستعالذراععليمنالماءإنزلاقوهيمباشرةالدفعمرحلةإنتهاءبعدتبدء:التخلص-5
.الرجوعيةللمرحلة

:الرجوعيةالمرحلة–ب

ةنقطإلىتصلحتىحركتهافيوتستمرالماءمنالذراعخروجعندالمرحلةهذهتبدأ
.دائريةشبةحركةفيوذلكالدخول

:التنفس:رابعا

أخذوتماءالمخارجبكاملةالوجةيكونحيثطبيعياالظهرعلىالزحفسباحةفيالتنفسيكون
.راعالذلنفسالدخولحركةأثناءالذقنويؤدىالذراعينلأحدالرجوعيةالحركةأثناءالشهيق



التحليل الفني لسباحة الصدر



:الجسموضع:أولا

ً الصدرسباحةفىالجسموضعيعتبر الجسمونيكأنيجبحيثالأخرىبالطرقعليههولمامشابها
 ً ً أوانسيابيا المحركةالقوةفىوظيفتهمابتأديةلهمايسمحوضعفىممتدتانوالرجلينوالذراعينأفقيا
.بالأداءالمرتبطةالميكانيكيةبالنواحىيرتبطالجيدالانسيابىالجسمووضعللجسم

ً النظريكونبحيثالرأسوضعفىبسيطارتفاعهناكفيكونللرأسوبالنسبة تقلصبدونلأماملمتجها
بخطالماءحسطمستوىفىوالكتفينالماءسطحأسفلبكاملهماالرجلينوتبقىالرقبةعضلاتفى

.لهموازاً 

:الرجلينضربات:ثانيا

عكسكبيرةفعةداقوةانتاجتتيحأنهاحيثخاصةطبيعةذاتالصدرسباحةفىالرجلينضرباتتعتبر
:لىعالصدرسباحةمنالرجلينحركاتمنالناتجةالدافعةالقوةوتتوقفالأخرىالسباحةطرق

.الرجلينعضلاتقوة.1

.والفخذوالركبةالقدممفاصلمرونة.2

.القدممساحة.3

:هىمراحلبثلاثالرجلينضرباتتمرعامةوبصفة



:وبصفة عامة تمر ضربات الرجلين بثلاث مراحل هى 

:المرحلة التمهيدية : المرحلة الأولي 

ب ملاحظة عدم وهى عملية سحب الرجلين للأمام تجاه البطن ويكون ذلك بثنى مفصل الركبتين والفخذين ولكن يج
ما مع العمود الفقرى ويقترب العقبين من المقعدة وتلاصقه545ثنى الفخذين على الحوض بأكثر من زاوية مقدارها 

.مع تباعد المشطين للخارج وذلك استعداد لعملية الدفع 

:المرحلة الأساسية : المرحلة الثانية 

م تباعد القدمين وتبدأ بعملية دفع القدمين والساقين للخلف وللخارج ويتم ذلك بقوة أسفل سطح الماء مباشرة مع عد
.أكثر من اللازم 

خذ للخارج وتدور وعند بدأ مرحلة الدفع تتجه الركبتين للداخل ويدفع بالقدمين للخارج وتلف المنطقة الأمامية من الف
مس الركبتين تقريباً الساقين أيضاً للخارج كنتيجة لالتصاق الفخذين ولتصل الركبتين إلى كامل امتدادهما حتى تتلا
.وتنتهى القدمين من الدفع بالضغط للخلف مع ارتفاع بسيط لأعلى عن طريق فرد المشطين 

ن حيث القوة وهناك نظريتان لدفع الماء هما نظرية الدفع الواسع ونظرية الدفع الضيق ولكن الدفع الضيق أفضل م
حركة كما أن والسرعة والاقتصاد فى الحركة عن الدفع الواسع هذا بخلاف أنه فى الدفع الضيق تزداد سرعة إيقاع ال

.المقاومة الناتجة عن الدفع الضيق أقل منها فى طريقة الدفع الواسع 

:  المرحلة الختامية : المرحلة الثالثة 

ين حتى وفيها يجب أن تؤدى الحركة الرجوعية بأقل جهد عضلى ينتج عنه أقل مقاومة حيث تؤدى حركة ضم القدم
.يصلا إلى وضع مفرود وعلى امتداد الجزع 



:الذراعينحركات:ثالثا

مراحلثلاثةبالذراعينحركاتوتمرللأمامبتقدمهالسباحويشعرالرجلينحركةتنتهىعندمااليدينحركةتبدأو
(الختاميةالمرحلة-الأساسيةالمرحلة-التمهيديةالمرحلة):التالىالنحوعلىأساسية

:التمهيديةالمرحلة:الأوليالمرحلة

الصدرمنالأمامإلىاليدينكلتاوتدفعالذراعانتمتدحيثالرجوعيةالحركةمنالختامىالوضعمنتبدأوهى
ً وممتدةملتصقةوالأصابعبعضمناقترابهمامراعاةمعواحدمستوىفىمباشرةالماءسطحأسفل والكفأماما
ً متلامستيناليدينتكونالانزلاقمرحلةوفىلأسفلمتجه .للخلفداليوراحةممتدالمرفقومفصلتقريبا

:الأساسيةالمرحلة:الثانيةالمرحلة

قريبةواليدينالشدأنحيثالماءسطحتحتبوصات6:8عمقعلىالماءبمسكبالذراعينالشديبدأ:الشد.1
الذراعانحركتتالشدمرحلةوفى,والهبوطالصعودعمليتىفىقوتهوتضيعلأعلىيرتفعسوفالماءسطحمن
,المرفقفىبسيطأثناءمعالكتفينمستوىأسفليصلاحتىالطولىالجسممحوروبجانبولأسفلالجانبفى

مستوىإلىفقالمريرتفعألامراعاةمعالشدويستمرللخلفالماءشدلإمكانيةالعالىالكوعالصدرسباحةوتتطلب
ترسملخلفلالشدحركةتبدأوحينماالشدأثناءاليدينمنأعلىمستوىفىيكونأنيجبولكنهالكتفمنأعلى
ً شكلاً اليدين .الشدخلالالكتفمستوىخلفالمرفقمفصليكونألاويجبالقلمشكلمنقريبا

مواجهةمعدرالصاتجاهفىاليدانتتحركبحيثالكتفينمستوىأسفلاليدينوصولنقطةمنوتبدأ:الدفع.2
.للخلفودافعةسريعةبحركةوتتمللصدرالكفبطن

:الختاميةالمرحلة:الثالثةالمرحلة

ً التحركفىاليدانتبدأحيثإعداديةختاميةحركةتعتبروهى مباشرةالظهرأسفلللأمامومتجهتانمتجاورتانأماما
تستمرحيثاليدينضمحركةمنيبطئألاالسباحعلىيجبفإنهالرجوعيةالحركةبدايةفىأنهمراعاةويجب
دفعالمرحلةفىممتدوضعفىالذراعينوجودإلىيؤدىمماتوقفدونمباشرةالأمامإلىالاتجاهفىاليدين

.بالرجلين



:التنفس:رابعا

ً الرأسرفعيستغرقلابحيثتتم انتهتقدالشدةتكونعندماالنفسويأخذالشدبعدطويلاً وقتا

 ً فالأكتاحركةوتتغيرالسباحنظريتجهولاالماءسطحمع545لزاويةالرقبةتميلبحيثتقريبا
.ولأعلىلأسفل

أعلىىإلبسيطةبحركاتالرأستقومحيثوالرجلينللذراعيندورةكلمرةالنفسيأخذوعادة

حيثجسمالتجاهالكفينسحبحركةأداءأثناءالفممنوعمقبقوةالشهيقيأخذحيثأسفلوإلى

للجسملانسيابىابالوضعالاحتفاظمعولكنأعلىإلىالكتفينرفععلىيعملمماللأمامالذقنيدفع

الوجهيعودحيثللداخلالذقنسحبذلكيعقبالشهيقفيؤخذالماءخارجالفمخروجعلىفيساعد
ً الذراعينفردخلالللماء ً والفمالأنفمنالزفيريخرجثمأماما .معا

:والتوافقالتوقيت:خامسا

لاختلافنظراً والرجلينالذراعينمنلكللأساسية\االمراحلبينالسليمالتوقيتمراعاةيجب

دائمسيابانيحدثحتىقطعأوتوقفوبدونمتعاقبينيتماأنيجبلهذامنهمالكلالحركىالأداء

المرتبطةالفترةوخلالللدفعاستعداداً بالانثناءالرجلينتبدأبالذراعينالشدمرحلةوخلالللحركة

ً للذراعينبالانزلاق ً ممتدتينالرجلينتكونأماما سطحأسفلوممتداً اً مفرودالجسميبقىبحيثخلفا
.الذراعينحركاتمعالتنفستوافقمراعاةمعمباشراً الماء



التحليل الفني لسباحة الحرة



:الجسموضع:أولا

قليلاأعلىلأكتافاتكونبحيثقليلاأعلىالأكتافتكونبحيثقليلامائلأفقياالجسموضعيكون
إلىيؤدىلاوضعفيوالذقنقليلاولأسفلللأماموالنظرالماءسطحأسفلالمقعدةمن

.تصلبدونومتقاربتانممتدتانوالرجلانالقبةتوترعضلات

:الرجلينضربات:ثانيا

انثناءمعخذالفمفصلمنالحركةأساسوتكونولأسفللأعلىبالتبادلالضرباتالرجلينتؤدى
بينماوحتترابنسبةالرجلينضرباتوتساهمالماءلمقاومةنتيجةالركبةمفصلفيخفيف
.البطنعلىالزحفسباحةفيالتقدملمعدلالكليةالنسبةمن%30الى20

:الذراعينحركات:ثالثا

الماءفعدخلالمنالبطنعلىالزحفسباحةفيالذراعينحركاتطريقعنالماءفيالتقدميتم
التقدملمعدلالكليةالنسبةمن%80.%70بينماتتراوحبنسبةالذراعينحركاتوتساهمللخلف
دائريةبةشصورةفيالكتفمفصلحولالذراعينحركاتوتدورالبطنعلىالزحفسباحةفي

-:أساسيتينمرحلتينعلىالذراعينحركاتوتعتمد



(الرجوعيةالمرحلة-الأساسيةالمرحلة)

إلىتنقسم-:الأساسيةالمرحلة-أ

:الدخول-1

معالكتفمأمامناسببعدعلىالدخولويكونالكتفأماممستوىفياليدبأصبعالماءفيالدخولالذراعينتبدأ
.المرفقمفصلفيخفيفانثناءوجود

:المسك-2

.الماءطحستحتقليلالأسفلالذراعودخولالانثناءفياليدمرفقويبدأالمسكمرحلةتبدأالذراعدخولبعد

.الجسمثقلمركزأسفليقعخطفيوتكونالشدمرحلةالذراعذالكبعدتؤدى:الشـد-3

الفعلردقانونقوفوذالكبقوةللخلفالماءبدفعوالساعدالكتفيقوموفيهاالدفعمرحلةذالكبعدتؤدى:الدفع-4
الدفعحركةوفى ً 90تقريباالمرفقزاويةوتكونوبقوةللخلفالماءدفعفيجبللأمامالتقدمهوالهدفيكونحيث
.الفخذمفصلبفي

.الأساسيةالمرحلةفيجزءأخروهىالكفذالكبعدثمالماءمنأولاالمرفقبخروجتبدأ:التخلص-5

حركةيفللأمامتتحولثممباشرةوالتخلصالدفعمرحلةإنهاءبمجردالمرحلةهذةتبدأ:الرجوعيةالمرحلة-ب
.دائريةشبة

:التنفس:رابعا

إلىابلةالمقالذراعدخولعندالجانبإلىالرأسخروجويتمالجانبيناحدمنالبطنعلىالزحفسباحةفييتم
.ماءالإلىأخرىمرةالوجةيعودثمبسرعةالشهيقاخذويتممباشرةالماءسطحأعلىالفميكونبحيثالماء



رةالبدء في سباحة الفراشة والصدر والح



البدء في سباحة الظهر



الدوران في طرق السباحة الأربعة



قنديلمحمد جودة / د


