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    اد هازى هادي كسار ابراهين الطائي                                           

 كلية الوستقبل الجاهعة / قسن التربية البدنية وعلوم الرياضة                                 

                           college.edu.iq-Mazin_kzar@mustaqbal 

 سباحة الفراشة

بالتدرٌج من الاتجاه الأسفل بالاتجاه الأعلى ولحٌن وصولهما للجزء الداخلً للفخذٌن, ومن الطبٌعً ان  -

ٌتغٌر اتجاه الذراعٌن من الحركة للداخل باتجاه الخلف خلال نقلها من السحبة للداخل والى السحبة 

الذراعٌن وتدوٌرهما للأعلى، حٌث تتم هذه الحركة بارتخاء رسغ الٌدٌن للسماح بضغط الماء لدفع 

باتجاه الخارج، وعند مرور الكفٌن بجانب الوركٌن فان الحركة تصبح باتجاه الأعلى حٌث تتسارع 

حركة الذراعٌن منذ بداٌتها ولغاٌة اكتمال السحبة. وٌجب إعطاء أهمٌة كبٌرة لهذه المرحلة لان السحبة 

 (.18لذراعٌن. كما فً الشكل)للأعلى تكون ذات قدرة عالٌة وهً أكثر المراحل قوة لدورة ا

  

 

( ٌبٌن مرحلة السحبة  18 ) الشكل

 للاعلى

 

 

: تبدأ مرحلة الاستشفاء عندما تشق المرفقان سطح الماء والكفان لا  Recovery مرحلة الاستشفاء  -ب  

ٌزالان تحت سطح الماء لاكما السحبة للأعلى، حٌنها تستمر الحركة وتخرج الكفٌن من الماء وهً فً 

مسارها الى الجانبٌن بحركة مد المرفقٌن ولغاٌة ان تمر خلال  مستوى الكتفٌن واكتمال تقدمها للأمام أمام 

الكتف للدخول الى الماء، 
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لاستئناف الدورات اللاحقة. ان حركة مد الذراعٌن الى الجانبٌن وباتساع تنفذ عند خروجهما من الماء 

 (.11ارتفاع مناسب .وكما فً الصورة )وتستمر للأعلى وللخارج فوق سطح الماء،ٍ وب

 ( ٌبٌن ارتفاع الذراعٌن الصحٌح فً مرحلة الاستشفاء11) 

 

 

السباحة الحرة والسباحة على الظهر والتً تكون سحبات الذراعٌن إن سباحة الفراشة لا تشبه طرٌقتً 

بمستوى معٌن  الماء، أما فً سباحة الفراشة فان استشفاء الذراعٌن تكون فوق سطح  بطرٌقة متناوبة

وواضح وبطرٌقة متزامنة لعدم الإخلال فً خط تشكٌل الجسم الجانبً، وان تكون الذراعٌن مرتخٌة وان 

تترك الكفٌن الماء وأصبع الإبهام لا ٌزال متجها للأسفل وٌبقى فً هذا الوضع طول فترة الاستشفاء، وان 

ام لغرض الدخول فً الماء. وذلك لتسهٌل تغٌٌر تكون المرفقان منثنٌتان قلٌلا عند وصول الذراعٌن للأم

 (.12اتجاه الذراعٌن للخارج بعد دخولها الماء وبدون صرف جهد واضح. كما فً الشكل)

 

ٌبٌن بداٌة مرحلة  (12) الشكل

 الاستشفاء

 

 

 على عدم رفع، بما ٌكفً للمحافظة  إن ارتفاع الذراعٌن فً مرحلة الاستشفاء ٌكون واطئ وجانبً     

ٌزٌد من قوى الجر، على افتراض بان الورك والرجلٌن ٌنخفضان بعمق تحت سطح للأعلى مما الكتفٌن 

بٌن ٌحٌث ،  . وفً الحقٌقة بان ذلك لا ٌحدث فعلا الماء للتعوٌض عن الأكتاف المرتفعة للأعلى كرد فعل

سقوط فً الورك  تحلٌل الحركة الصوري لسباحً الصنف الدولً، الذٌن ٌستخدمون هذا التكنٌك، عدم

ٌكون (، فعند مرور الجسم للأمام 13والرجلٌن عند ارتفاع الكتفٌن عند إجراء التنفس. وكما فً الصورة)

فان الورك والرجلٌن سوف ٌتم سحبهما فً نفس الاتجاه الذي وبذلك أسرع من نقلها باتجاه الأعلى، نقلها 

 ٌتحرك فٌه الجذع.



 

بعد ( ٌبٌن عدم سقوط الورك 13)

 الاستشفاء انتهاء مرحلة

 

 

وعندما ٌتحرك الجذع باتجاه الأعلى والأمام فان الرجلٌن تتجهان بنفس الاتجاه أٌضا، وبهذا الشكل سوف  

تتقل من قوى الجر، فضلا عن ذلك فان الكتفٌن تتحركان باتجاه الأسفل والأمام عند دخولهما الماء والذي 

لمكافئ والذي هو من الخصائص بدوره تستمر بسحب الورك والرجلٌن للأعلى والأمام فوق مسار المقطع ا

 الطبٌعة التموجٌة لهذه الحركات.  

، ضربة تتضمن ضربات الدولفٌن على ضربتٌن: The Dolphin kick)ضربات( الرجلٌن   ةحرك – 2

(، 14. الضربة للاسفل الاولى تحدث اثناء سحبة الذراعٌن للخارج، وكما فً الشكل)للاسفل واخرى للاعلى

 -الثانٌة فتتزامن مع السحبة للاعلى لحركة الذراعٌن. وفٌما ٌاتً الوصف الكامل لهما:اما الضربة للاسفل 

 

( ٌبٌن ضربة الرجل للاسفل 14الشكل)

 الاولى والتً تتزامن

مع سحبة الذراعٌن للخارج للبدء بمرحلة  

 الاستشفاء

 

 

: تبدء هذه الضربة عندما تكون الركبتان قرٌبتان من كامل امتدادهما  Upbeatالضربة للاعلى   -

للضربة للاسفل السابقة، فً هذه اللحظة ٌبدء مد الوركٌن وتتحرك الفخذان باتجاه الاعلى بٌنما الجزء 

وبهذا الوقت ٌكون الوجه خارج الماء حٌث  (15الاسفل للرجلٌن تمتد عند مفصل الركبتٌن. الشكل)

 .اح من اخذ التنفسٌتمكن السب

 

 



 ( ٌبٌن لحظة بدء الضربة للاعلى وامتداد الركبتٌن15لشكل)ا

 

 

 

 

وعند اكتمال الضربة للاسفل تسحب الرجلان باتجاه الاعلى وللامام لغاٌة ان تكون بخط مع الجذع،  -

 (، وعند هذه النقطة تبدء الوركان للانثاء عند بدء الضربة التالٌة للاسفل.  16الشكل)

 

( ٌبٌن آلٌة ضربة الرجل 16الشكل )

 للأعلى

 

 

، وهذا  ان تكون الرجلان ممدودتان والقدمان بوضعهما الطبٌعً عند استمرار حركتها للأعلى نبغًوٌ      

،  حٌث تكتمل حركة الرجلٌن  التكنٌك سوف ٌساعد الرجلٌن بتخفٌف ضغط الماء علٌها وبدون جهد عضلً

 للأعلى بواسطة عضلات مد الورك.

تستأنف الضربة للأسفل عملها بثنً مفصل الورك وذلك عند  -:  Down beatالضربة للأسفل   -

مرور القدمٌن فوق مستوى الجسم، حٌث تبدأ الفخذان بالتحرك للأسفل عند ضغط الماء تحت مفصل 

 (. 17الركبتٌن الذي ٌتسبب بارتخاء الجزء الأسفل للرجلٌن وانثناء مفاصل الركبتٌن. وكما فً الشكل )

 

 

 

 

 

 ( ٌبٌن آلٌة بدء الضربة للأسفل17الشكل )



سوف ٌتغلب على القصور الذاتً للرجلٌن  لغرض تغٌٌر اتجاهها بأقل جهد ممكن. وعند  تكنٌكهذا البو -

وصول ثنً الورك أقصاها، تبدأ بتعجٌل الجزء الأسفل للرجلٌن باتجاه الأسفل، حٌث تنتهً الضربة 

 للأسفل بالمد الكامل للرجلٌن.    

للداخل قدر الإمكان لتحقٌق انسٌابٌة ان تكون القدمٌن بوضع ٌسمح لها بتغٌٌر وضعها للأعلى ونبغً وٌ

، أما بالنسبة لتباعد الركبتٌن عن بعضهما فان معظم سباحً العالم ٌباعدونها عند بداٌة الضربة  الحركة

للأسفل ومن ثم ٌقاربونها خلال السحبة. وهناك غرضٌن لتباعد الركبتٌن عن بعضهما فً هذه الطرٌقة 

 -هما :

 للداخل وللأعلى عندما تكون الركبتٌن متباعدة.ٌكون من السهولة غطس القدمٌن  -

، وهذا ما ٌساعد الفخذان بالتدوٌر للداخل عند  تبقى القدمٌن بوضعها للأسفل والأعلى أطول فترة ممكنه -

 مد الركبتٌن.

إن سباحة طرٌقة الدولفٌن تعتمد على المرونة العالٌة فً مفاصل الركبة والقدمٌن، فضلا عن قابلٌة ثنً          

أخمص القدمٌن وتحوٌل القدمٌن والمحافظة على وضعهما للأعلى وللداخل لأطول فترة لغرض تحقٌق 

 أقصى قوى دافعة جراء ذلك. 

 


