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احة ق ال ي ل ل ال ل   ال

احة ر  س  Breast Strokeال

احة تع ر س م م ال احات أق ي ال فها ال ان ع اضات م ع ا واص الأن  ال

ائعة ة ال ع ارسها وال ارَا صغاراً  ال د و ع ن  ذل و اح وجه ك اء خارج ن  ال  ال

لة ه اء ول ة اج ل ف ع  .ال

ادة ان ح ن  م (7) ال ولي القان احة ال د لل ب على ح اح أن وج ضع ف ال  ب

ر على ال ة أول مع ال ة أو ض راع س ة ع لل ا اق ب اً  .ال  أدخل أنها عل

ه أول اقات في م ة ال ن. دورة 1908 عام الأول   ل

ه تع احة ه ات على ال جل ض ا اساسي ل ال ر فعال دور وله ة ك افعة للق  ال

ق  عادل ف ة و راع اه اع مقارنة ال احات أن ا  ال ، له ها الأخ د ف ه الف اء راح  اث

ك س في ال ائي، ال د ال ات وت اق ح م ال اثل والق  افقي م  وفي معاً  ال

اء دفع ع واح اق ال م ادارة  ال ارج الق فع ن  أ لل ا ال م وت  ب  الق

ات راع ح ق ال ن  واح ب اء مقاومة ك ا أك ال ة ع م اب ا و ال ان  ت

عة ا ال اً  وصفاً  يلي و ل ل ات ت احة ل ر س   كالآتي: وهي ال
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 ال وضع

ة ي ا لاق وضع ال في ال  الأن

اء في ن  ال اً  و ل في م  افقي ش

، جه م ها وال  الأسفل الى م

راعان جلان وال ودت وال  ت مف

ح اء س   ال

  

  

  

ات راع ح  ال

د راعان ت ا ال ه اً  ح اثل ن  ت ة ل ا م اماما لل دافعة ق اً  ال وضعه  اسفل عال

ح اء س أس ان ال اد وعلى ال ف ام ن  ال ا وت ه اً  ح ار س ها و ع ع  ال

ا لة على اع وه ، أخ سه ه ي ال ع اً  و ونه ا ة م اك على عال لات اش ام ع  ح

ف ة ض في ال ل اوب ع ضع ب ال ت ضع الأفقي ال ائل وال اج ع ال أس اخ  ال

ف ن  لل ه وت ات ه حل على ال ا: م   ه

فع ال اء :وال ل ان ف مف ن  ال ضع و ف م اعلى ب أ ال أس و د ال ع  ال

ح خارج اء س ور ث ال ي راحة ت اخل الى ال اء وت ال لف، ال هي لل ه وت ة ه  ال

ل عام أن ق راع ت ل ال على ال ل قل ة ض ة ل عة ق فق م وس  ال

ا ه ق ر اسفل ل ل و ال ف وص ف م  خلف ال ، خلال ال اه ال  على والأن
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م ه ع ي ملام ر ال اء في ال هاء أث حلة م الأن فع م اعاة ال ة اغلاق وم ل زاو  مف

ف راع ب ال . ال   والأ

حلة ة ال ج  :ال

ه وت حلة ه فع ال راع ب ه ال ج  وت

ف اً  اماماً  ال د عال اء داخل وت ها ال  وف

فان ن  وران ال اجها ي ض قاع ل  مع ال

ا ى وأعلى للأمام م دفعه   ح

ع اماً  ال ح اسفل ت اء س ها .. ال  وع

هي أخ ت اح و ه ال ي ال عها ال  ت

ة ل جاع ع . اس راع   ال

ات جل ض  ال

ى ب قة ت جل ض احة في ال ر س ع ل ال ة ال ة ال ف نها ال ه ك  ت

ات ع رجلي ح ف اء، في ال أ ال ات وت جل وضع م ال ي ال ا ال ه والأم  م

ل ة ك ة ال ج اء ال لي أن ي مف ى وال الف ع يلام ح ة ال قع  مع ال

ي م ث اه الق اق ت ارج ال ن   لل ة ت او ع الف ب ال ا درجه 125 وال  ول، تق

ة كان او ث ذل م أك ال ة على ف اب قلل ال ان ه م و ع اء س  دفع و  ال

اء ة ال ة ق اس م ا ب جل ت ث الق ة ة ال ة دائ عة ق  ال دوران مع وس

ا، و ه على وم اء ال اء م اك ال ان ي ان اعاة مع الف اع ن  أن م  ات

اع ال ف ات ادة ال ا، ول ح تق ض ات تق  ال جل ض  ثلاث الى ال

احل   هي: م
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حلة - اب م . ان م   الق

حلة - . دفع م جل   ال

حلة - لاق م . م أو الإن جل   لل

  

  

  

  

ف  ال

ت ف ي راع ة ال اح أخ ح ال ه ال ة في عة الف م ال  وذل ال نها

أس رفع ع ق ودفع ال ف ورفع للأمام ال لاً  ال د قل ف و  خلال والأنف الف م ال

ة ة، ال ج د إذا ال ن  ح ة قان ا في الل ع ه احة م ال اج ال اح اخ أس) وجهه ال  (ال

ة كل راع س ه إذا لل ف ال ه كل في لان وال ها ج م ق  الف ف ح ف اء،  س ال

ا ن  ل ة ت ل ف ض ع ات م ال ي الأساس هل ال ق ت احة في ال ال ر. س   ال

 

  

   


