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  Butterfly swimmingسـباحة الفراشة    طرٌقة أداء     

 

 
 
من خلال متابعة القانون الدولً للسباحة للهواة ٌمكن لنا الفهم الصحٌح لتكنٌك طرٌقة سباحة الفراشة وكما    

 - فً المواد الاتٌة:

أن ٌبقى الجسم على الصدر من بداٌة أول ضربة ذراع بعد الانطلاق وبعد كل دوران، وأن  نبغًٌ :8-1

من ولا ٌسمح فً أٌة لحظة  ،الرفس الجانبً تحت الماءبٌسمح ومع سطح الماء. متوازي تكون الكتفان بخط 

 باللفة على الظهر.فترات السباق 

 تنقل كلا الذراعٌن معا للأمام على الماء وسحبها للخلف فً نفس الوقت.ٌجب أن  :8-2

جمٌع حركات القدمٌن ٌجب أن تنفذ بنفس الطرٌقة. ٌسمح بحركة الذراعٌن والرجلٌن للأعلى والأسفل  :8-3

 . س الوقت بمستوى أفقًبنف
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أن ٌكون هناك لمس بكلتا الكفٌن بنفس الوقت عند كل دوران وحٌن نهاٌة كل سباق، عند أو نبغً ٌ :8-4

 فوق أو تحت سطح الماء.

ٌسمح للسباح عند الانطلاق وعند الدوران، بضربة واحدة أو أكثر للرجلٌن وسحبة ذراع واحدة تحت  :8-5

له إلى السطح ومن المسموح به للسباح الانغمار الكلً لمسافة لا تتجاوز سطح الماء، والتً ٌجب أن تنق

م( بعد الانطلاق وبعد كل دوران فً تلك اللحظة، ٌجب أن ٌشق الرأس السطح. ٌجب أن ٌبقى السباح 51الـ)

 على السطح لغاٌة الدوران التالً أو النهاٌة.

 -سباحة الفراشة وهً كما ٌأتً: وبشكل عام ٌمكن تحدٌد اهم النقاط التً ترتبط بأداء 

، أما ، الأولى بدون اخذ شهٌق والثانٌة فتتم بأخذ شهٌق تتحقق من خلال دورتٌن للذراعٌن،  لتنفسا -

 الزفٌر فكما فً السباحة الحرة فتكون داخل الماء.

فهما  ، اما الرجلان ، فان حركتهما تبدأ بدخولهما الماء والمسافة بٌنهما لحد عرض الكتفٌن لذراعٌنا -

 على استعداد لبدء الضربة للأسفل مع ثنً القدمٌن للداخل. وفً هذا الوضع ٌكون الرأس تقرٌبا للإمام.

رفع الورك  ٌحقق، مما ٌؤدي برد فعل  ضربة الرجلٌن للأسفل انتهاءتستمر سحبة الذراعٌن عند  -

 للأعلى باتجاه سطح الماء.

 - : الوصف التفصٌلً لحركات سباحة الفراشة

 

: ان وضع الجسم فً سباحة الفراشة ٌختلف نوعا ما عن بقٌة  Body positionوضع الجسم     -5

طرائق السباحة الأخرى، فهناك ثلاثة أوضاع ٌتخذها الجسم فً هذه الفعالٌة، عند استئناف كل دورة 

 ذراعٌن. وكل منه ٌعلب دورا مهما فً تقلٌل قوى الجر الناتجة من قبل الماء. 
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لجسم فً مستوى أفقً قدر الإمكان خلال مراحل قوى الدفع المتولدة من قبل ٌجب ان ٌكون ا - أ

 .والسحبة للأعلى( والسحبة للداخلللأسفل  )السحبةالذراعٌن 

ان تنقل الوركان باتجاه الأعلى والى التمام من سطح الماء أثناء الضربة الأولى للرجلٌن  نبغًٌ  - ب

ق ذلك فان ضربة الرجلٌن لا تحقق أي قوى والسحبة للخارج للذراعٌن. وفً حالة عدم تحقٌ

   دافعة.

 ،لا تدفع الوركٌن فوق سطح الماء لكًٌجب ان لا تكون قوة الضربة الثانٌة للرجلٌن كبٌرة   - ت

لأنها تستخدم فقط للمحافظة على عدم دفعهما باتجاه الأسفل عندما تقوم الذراعٌن بالسحبة 

 للأعلى. 

 -: تنقسم حركات الذراعٌن الى: The arm strokesحركات الذراعٌن    - 2

: تدخل الذراعان الماء بخط أمام مستوى الكتف وباطن الكفٌن باتجاه الخارج   Entryالدخول   –ا     

بحالة انثناء والإبهام مؤشر للأسفل وذلك لدخول الماء بسهولة دون إحداث مقاومة، وتكون 

مباشرة بعد الدخول فً الماء لغرض استئناف المرفقان منثنٌتان عند الدخول وتمتدان للأمام 

 (.51الحركات اللاحقة. كما فً الشكل)

 

ٌبٌن بداٌة دخول ( 51الشكل)

 الذراعٌن فً الماء

 

: بعد ان ٌتم إدخال الذراعٌن تبدأ مباشرة مد المرفقٌن للتحرك  Out sweepالسحب )حركة( للخارج  -

باتجاه خارج محور الجسم وللجانبٌن لغاٌة ان تصلان عرض الكتف وان تكون قصٌرة لأنها غٌر ذات 

 (.51أهمٌة فً إنتاج القوى الدافعة، وإنما تساعد فً الاستعداد  لمرحلة المسك. كما فً الشكل)

ركة السحبة للخارج والكف مواجه لشكل)( ٌبٌن بداٌة حا

 جدار الحوض

 

: تنفذ مرحلة المسك عند  Catchمسك الماء  -
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مرور الكفٌن خارج عرض الكتفٌن، وهً تتزامن مع إكمال الضربة الأولى للأسفل من قبل الرجلٌن 

فً وبطرٌقة حركة الدولفٌن، عندها تغٌر الذراعان اتجاههما نحو الخلف ومن ثم للأسفل والخلف بفعل 

 (.51مد المرفقٌن التً تسبب قوى الدفع لتحقٌق عملٌة المسك ودفع الجسم للأمام. كما فً الشكل)

 

 

 

 ( ٌبٌن مرحلة مسك الماء 51 ) الشكل

: بعد إتمام مرحلة مسك الماء تبدأ مرحلة السحبة للأسفل وللخارج  Down sweepالسحبة للأسفل  -

مسارها ضمن دورة الذراعٌن والاستعداد لمرحلة بمسار دائري وتستمر لتصل إلى أعمق نقطة فً 

 (.51كما فً الشكل) السحبة للداخل.

 

 

 

 ( ٌبٌن مرحلة السحبة للأسفل 51 ) الشكل

: عند مرور كفً السباح تحت المرفقٌن تسحب للداخل ومن ثم للأعلى   In sweepالسحب للداخل  -

والخلف بمسار دائري لغاٌة منتصف الجسم حٌث تتم هذه العملٌة عن طرٌق ثنً المرفقٌن. ان الحركة 

، لذلك فخلال هذه  باتجاه الخلف فً هذه السحبة تزٌد فً القوى الدافعة بسبب محصلة القوى الناتجة

تغوص الذراعان للداخل وللأعلى وللخلف وان تزداد السرعة منذ بداٌتها ولغاٌة  المرحلة ٌجب ان

 (.22تبدأ مرحلة السحبة للأعلى. كما فً الشكل) ا، عنده انتهائها

  

 

 ( ٌبٌن الٌة السحبة للداخل 22 ) الشكل
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: تبدأ هذه المرحلة بعد ان تقترب الذراعٌن منتصف الجسم حٌث ٌتغٌر  Upsweepالسحبة للأعلى  
 اتجاههما


