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ي لʙʠق الॺʴاحة ʙؕʲل الʻلʲʯال  

 Breast Strokeالʗʶر  سॺاحة

ʙاحة تعॼر سʙʸال ʧم مʙاحات أقॼʶي الʱفها الʛان عʶالأن ʗʴॼا واصʺॽɾ ʙعǼ ʧاضات مȄʛال 

ॼارَا صغاراً  الॽʺʳع ǽʺارسها والʺॼʰʴة الʷائعة  الʺاء خارج ʨȞǽن  الॼʶاح وجه كʨن  ذلʥ وȄعʨد وؗ

 .الʻʱفʝ عʺلॽة اجʛاء ولʶهʨلة

ʘʽ(7) الʺادة ان ح ʧن  مʨولي القانʙاحة الॼʶد للʙب على حʨاح أن وجॼʶال Ȏفʱʴǽ ضعʨب 

ʦʶʳر على الʙʸة أول مع الȃʛة أو ضॼʴس ʧʽراعʚلل ʙعǼ ةǽاʙاق بॼʶأنها علʺاً  .الǼ ʗأدخل 

  لʙʻن. دورة 1908 عام الأولʺॽʰة الॼʶاقات في مʛه أول

ʙʺʱه تعʚاحة هॼʶات على الȃʛض ʧʽجلʛل الȞʷǼ ر فعال دور ولهʺا اساسيʙʸʺة كʨافعة للقʙال 

 اثʻاء راحʱه الفʛد فʽها الأخȐʛ، لهʚا ʙʳǽ الॼʶاحات Ǽأنʨاع مقارنة الʚراعʧʽ اهʺॽة وȄعادل ǽفʨق 

ات وتʕدȐ الʺائي، الʨسȌ في الʛʴʱك ʛؗح ʧʽاقʶال ʧʽمʙاثل والقʺʱالǼ  ًوفي معا  Ȑʨʱʶافقي م 

ʙواح ʙʻالʺاء دفع ع ʧʽاقʶالǼ ʖʳǽ ادارة ʧʽمʙارج القʵلل ȑن  أʨȞǽ فعʙال ʧʡاॼب  Ȑʛʳم وتʙالق 

ات ʛؗح ʧʽراعʚال ʗقʨب ʙن  واحʨالʺاء مقاومة ك ʛʰمʺا أك Șʽعǽ ةॽابॽʶان ʦʶʳال ʖʰʶȄو ʕʡاॼت 

ات تʴلʽلॽاً  وصفاً  يلي وॽɾʺا الʛʶعة ʛؗʴاحة لॼر سʙʸكالآتي: وهي ال  
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 الʤʴʱ وضع

ʚʵʱة يǽاʙʰفي ال ʦʶʳلاق وضع الʜالأن 

 افقي شȞل في مʺʙʱاً  وʨȞȄن  الʺاء في

،ʦॽʁʱʶجه مʨها والʳʱالأسفل الى م 

 تʗʴ مفʛودتʧʽ والʛجلان والʚراعان

  الʺاء سʢح

  

  

  

ات ʙؕح ʥʻراعʘال 

ȑدʕراعان تʚهʺا الʱ ʛؗاً  حॽن  تʺاثلʨؔʱة لʨدافعة ق ʦʶʳاماما لل ʧوضعهʺا م ʙʱʺʺاً  الॽاسفل عال 

ʱهʺا وتʨؔن  الʱؔفʧʽ امʙʱاد وعلى الʛأس ʳǼانʖ الʺاء سʢح ʛؗاً  حȄʨار سʨʳȃعʹها وǼ ʠعॼال 

 حʜام عʹلات اشʛʱاك على عالॽة مʛونه اǽʹاً  وȄعʢي الʷهȘʽ، أخʚ سهʨلة على ʶǽاعʙ وهʚا

 الʛأس اخʛاج عʙʻ الʺائل والʨضع الأفقي الʨضع بʧʽ الʦʶʳ تʻاوب عʺلॽة ضȌॼ في الʱؔف

ʝفʻʱن  للʨؔه وتʚات ه ʛؗʴعلى ال ʧʽʱحلʛهʺا: م  

ʗʵفع الʗاء :والʻʲل انʸمف Șفʛʺن  الʨȞȄضع وʨاعلى ب ʧم ʧʽفʱؔأ الʙʰȄأس وʛد الʨعʸالǼ 

ة هʚه وتʱʻهي للʵلف، الʺاء وتʙʷ الʙاخل الى الʙʽيʧ راحة تʙور ثʦ الʺاء سʢح خارج ʛؗʴال 

ة لʱʶʱؔʺل Ǽقلʽل الʦʶʳ على الʚراعʧʽ تʱعامʙ أن قʰل ʛؗʴǼ ʦة ضȄʨعة قȄʛوس ʧم ʧʽفقʛʺال 

 على والأنॼʱاه الʙʷ، خلال الʱؔف مȐʨʱʶ  خلف الʺʛفȘ وصʨل وʖʳȄ الʙʸر اسفل لʱقʰȄʛهʺا
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 مفʸل زاوȄة اغلاق ومʛاعاة الʙفع مʛحلة مʧ الأنʱهاء أثʻاء في الʙʸر الʙʽيʧ ملامʶه عʙم

  والأȌǼ. الʚراع بʧʽ الʱؔف

 :الʙجॻɸʦة الʙʸحلة

ʦʱه وتʚحلة هʛʺفع الʙب ʧʽراعʚه الॽجʨوت 

ʧʽفʱؔاً  اماماً  الॽعال Ȑدʕها الʺاء داخل وتʽوف 

 مع الʨʴض قاع لʨʽاجها يʙوران الؔفان ʨȞǽن 

 ʙʱʺǽ حʱى وأعلى للأمام مʧʽʺॽʁʱʶ دفعهʺا

 وعʙʻها .. الʺاء سʢح اسفل تʺاماً  الʨؔع

 تॼʱعها الʱي الʷهȘʽ الॼʶاح وȄأخʚ تʱʻهي

  الʚراعʧʽ. اسʛʱجاع عʺلॽة

 الʙجلʥʻ ضȁʙات

ة الॼعʠ لȐʙ الʙʸر سॼاحة في الʛجلʧʽ ضʛب Ȅʛʡقة تʶʺى ʛؗʴالǼ ةॽɺʙنها الʹفʨه كॼʷت 

ات ʛؗع رجلي حʙأ الʺاء، في الʹفʙʰات وتȃʛʹال ʧوضع م ʧʽجلʛال ʧيʙʱʺʺال ȋاʷه والأمʙʱʺم 

ʥلʚة ك ʛؗʴالǼ ةॽɺʨجʛاء الʻʲأنǼ ليʸمف ʧيʚʵالف ʧʽʱʰ ʛؗى والʱح ʝيلام ʧʽʰة الؔعʙمع الʺقع 

 ولʨ، تقॼȄʛا درجه 125 والʚʳع الفʚʵ بʧʽ الʜاوȄة تʨؔن  ʘʽʴǼ للʵارج الʶاق تʳاه القʙمʧʽ ثʻي

ʗة كانȄاوʜال ʛʰأك ʧم ʥذل ʛثʕʱʶة على فॽابॽʶان ʦʶʳقلل الȄو ʧه مʱعʛالʺاء سǼ  ȑʛʳȄدفع و 

ة الʛجلʧʽ تʦʤ ثʦ القʙم Ǽاʧʡ بʨاسʢة Ǽقʨة الʺاء ʛؗʴǼ ةȄʛة دائʛʽʸعة قȄʛدوران مع وس ʧʽʢʷʺال 

ʖʳȄهʺا، وʙعلى ومʜʽ ʛؗʱاء الʻʲان ʧʽʱʰ ʛؗال ʛʲاك ʧاء مʻʲان ʧيʚʵاعاة مع الفʛن  أن مʨȞǽ اعʶات 

ʧʽʱʰ ʛؗاع الʶاتǼ ʧʽفʱؔادة الȄʜا، ولॼȄʛح تقॽضʨʱال ʧȞʺǽ ʦॽʶات تقȃʛض ʧʽجلʛثلاث الى ال 

  هي: مʛاحل
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  القʙمʧʽ. انʴʶاب مʛحلة -

  الʛجلʧʽ. دفع مʛحلة -

  للʛجلʧʽ. مʙ أو الإنʜلاق مʛحلة -

  

  

  

  

ʛفʹʯال 

Ȍॼتʛي ʝفʻʱة ال ʛؗʴǼ ʧʽراعʚال ʘʽح ʚأخǽ احॼʶال Șʽهʷال ʧم ʦعة الفʛʶǼ ة فيǽنها ʙʷال ʥوذل 

ʙʻأس رفع عʛودفع ال ʧقʚورفع للأمام ال ʧʽفʱؔلاً  الʽد قلʛʢȄو ʛʽفʜال ʧم ʦخلال والأنف الف 

ة ʛؗʴة، الॽɺʨجʛد إذا الʙن  حʨة قانॼɻا في اللʚع هʨʻال ʧاحة مॼʶاج الʛاح اخॼʶوجهه ال (أسʛال) 

الʺاء،  سʢح فʨق  الفʦ فʽها ʛʵǽج مʛه كل في ʸʴǽلان والʜفʛʽ الʷهȘʽ إذا للʚراعʧʽ سॼʴة كل

  الʙʸر. سॼاحة في الʙʽʳ الʨʱقʗʽ تʶهل الʱي الأساسॽات مʧ الʻʱفʝ ضȌॼ عʺلॽة تʨؔن  لʚا

 

  

   


