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الخطوات التعميمية لمسباحة الحرة   
 انفصلت عنها وقد الصدر، سباحة ضمن كانت ان بعد السباحة فعالٌات ضمن أدخلت الفراشة سباحة

 السباحة إلى بالنسبة ومتمٌز خاص الفنً أدائها وأصبح التعدٌلات بعض أجرٌت ، وقد.۲۰۹۱ سنة
سطح  فوق معا الذراعان تتحرك بان وذلك للسباحة الدولً القانون ضمن قانون لها وضع وتم .الأخرى

 وٌسمح واحد آن فً تكون أن ٌجب القدمٌن ضربات إلى واحد، بالإضافة وقت وفً معا وتعاد الماء
 بطرٌقة الفراشة سباحة العمودي، أثبتت المستوى فً والأسفل الأعلى والأقدام إلى الأرجل بحركات

 الصدر بسابحة الخاصة الضفدعٌة استخدام الرجلٌن عن وتفوقها سرعة( الدولٌفنٌة) العمودٌة الضربات
 .البطن على الزحف السرعة بعد سباحة حٌث من الثانً المركز احتلت وقد

 
 

  
 
 
 
 

 الفراشةسباحة صورة توضح 
 
 

اولآ :  : الفراشةمسافة السباقات القانونية في سباحة 
.1 .فراشة( متر  05سباق ) 
.2 . فراشة( متر  155سباق ) 
.3 . فراشة( متر  255سباق ) 
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:  آثاني :الفراشةالتحميل الحركي لسباحة 
 

 (الذراعين حركات)
  الأساسية المرحمة:

 ولمداخل الكتفين أمام نقطة في معا الذراعين تدخل :الماء إلى الدخول 

 للأمام ثم نيمفرودت شبو لأسفل اليدان يتجو أولا بالإبيامين قميلا
 .الماء سطح تحت قميلا ولمخارج

 
 قميلا ولمخارج للأمام الذراعين تتحرك عندما النقطة ىذه تكون :المسك 

 .الماء سطح تحت

 
 ويتحرك لمخمف الكفان ويتجو المرفقين ثني عند يبدأ :والدفع الشد 

 الجسم مستوى خارج دائرية شبة حركة في لمخمف بقوة معا الذراعين
 .الوسط منطقة عمى الكتفين بين التقارب فيصل

 

 
 .امتدادىما كامل إلى المرفقين يصل عندما الفخذ بجوار يتم :التخمص 

 

 الرجوعية المرحمة وتؤدي التخمص بعد الذراعين خروج بعد يبدأ: 

 .دائرية بطريقة الماء خارج للأمام الحركة
 

 التنفس يأخذ الماء خارج لمذراعين الرجوعية الحركة أثناء في: 

 الأعمى الرأس حركة من ممكن قدر أقل مع الفم، من الشييق
 .الدفع مرحمة نياية عند الزفير
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 التوافق عند لأسفل لمرجمين الأولى الضربة وتكون ذراع دورة كل لمرجمين ضربتين تستخدم: 
 الرجمين خروج عند الثانية الضربة وتنتيي الجسم جانب إلى تصل حتى بالذراعين الشد بداية
 .الماء من

 
 

 الفراشة سباحة لتعميم التعميمية الخطوات

.1  مفرود والجسم من وضع الأنبطاح خارج الماء الرجمين ضرباتاداء  

.2 . الطفو أداة باستخدام ثم الحوض حافة باستخدام الرجمين ضربات 

.3 التنفس حركة مع المشي من ثم الوقوف من الذراعين حركات أداء 

.4 . الماء وداخل خارج النموذج مشاىدة بعد الذراعين حركات أداء  

.5 . الحوض حافة نحو الطفو وضع من الذراعين حركات أداء 

.6 . التوافق لتعميم التنفس مع ككل السباحة حركات أداء 
 


