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 الباب الثاني

الدراسات النظرية  -2-1
يعد عمم البايوميكانيك رافداَ عممياَ ميماَ ومجالَا حديثاَ من :- البايوميكانيك -2-1-1

. ()المجالات العممية التي تدعم التربية الرياضية بالقوانين والتفسيرات الموضوعية المنطقية
 ويتناول عمم البايوميكانيك  بالبحث والتحميل اصغر وابسط صور الحركة في الطبيعة 

الحية ويصل عن طريق البحث العممي إلى الأسس التي تقوم عمييا  الصور الأكثر تعقيدا 
حيا،ان ىذا العمم يسعى الى دراسةالمنحنى الخاص لممسار ليذه الحركات مع توضي

الحركيممميارة الرياضيةفي سبيل تحسين التكنيك الرياضي وتطويره اعتمادا عمى احدث 
.  ()النظريات في عمم التدريب الرياضي

يجب عمى محمل الأداء الفني أن يكون ممما  ( Jonson,N,L 2002 )ويشير
بالمفاىيم التشريحية والفيزيائية واليندسية والرياضيات لتحديد المعمومات الخاصة بكمية الحركة 

والزمن والمسافة والقوة والقدرة بعد أن يتوافر لدية نماذج نظرية لتمك الحركة والتي تتطمب 
وضع خطة عممية لتقدير الأداء الأمثل لمميارات بالاعتماد عمى الكميات البايوميكانيكية لتنفيذ 

الخطوات التي تقوم عمى تحسين الأداء فضلا عن العوامل  البايوميكانيكية المناسبة 
أما فيما يخص رياضة السباحة فان البايوميكانيك يمعب دورا ميما في تدريب ."()لمحركة

 ()."السباحة عن طريق تحسين وتطوير التكنيك الرياضي
-ااما الداينمك فيقسم الى (الداينمك والستاتيك)هما :عمى قسمين عمم البايوميكانيك وينقسم 
 وكيفية التعامل مع ىذه لمسببو ليا الحركة من ناحية القوى اىو العمم الذي يدرس:الكينيتك
 0(5)القوى

                                      
()

.  9، ظ1988 ، جاهعح الثصرج ، دار الكتة ، هثادئ الويكاًيكا الذيىيح في تذليل الذركاخ الرياضيح: ًجاج ههدي ضلص 
()

  .13 ، ظ 1992 ، جاهعح الثصرج ، دار الذكوح ، التذليل الذركي:  ريساى خريثظ هجيد وًجاح ههدي ضلص 
 ( )

 Jonson , N, L and  Mecomas , A, L Humman Muscle Power .Kinetics Publishers . 

Champaign , U.S.A. 2002 . P215 

. 31  ،ظ 1994 ،  الماهرج ، دار الفكر العرتي ، السثادح  علي زكي وأخروى ؛ (4)

 129،ظ1999 ،جاهعح الوىصل، دار الكتة للطثاعح والٌطر، 2 ، طالثايى هيكاًيك الرياضيسوير هسلظ الهاضوي ؛ (5)
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نيا ا زمو العمم الذي يختص بدراسة الشكل الظاىري لمحركةمن حيث ه : الكينماتيك-ب
ومكانيا دون البحث عن القوى التي تسبب ىذه الحركة ، فيي تصف انواع الحركات المختمفة 

 ()من وجية نظر متغيرات الازاحة والزمن و السرعة المتجية والتعجيل ومساراتيا المختمفة 
 تحميلا الحي الكائن حركات بتحميل ييتم الذي ىوالعمم " بايوميكانيكال الفضمي صريح ويعرف
( الكينتك )الحركة مسببات عن التعرف عن فضلاً ( الكينماتك )الفيزيائي الوصف عمى يعتمد

 فقط الإنسان عمى التحميل ىذا ولايقتصر . ()" الجيد فية وفعاليد اقتصا يكفلا وبم ،الرياضية
نما  .الحيوان حركات تحميل يمكن وا 
ىو عمم يبحث في الاداء ويسعى الى دراسة  اجزاء الحركة :-التحميل الحركي -2-1-2

ومكوناتيا لموصول الى دقائقيا سعيا وراء اداء افضل ، وىو احد وسائل المعرفة الدقيقة 
. ()لممسار بيدف التحسين و التطور 

 فمن خلال التحميل الحركي نستطيع الاجابة عن الكثير من الاسئمة المتعمقة بالاداء 
الرياضي ، فمثلا كيف تتم الحركة ؟ او كيف نحقق اليدف المرسوم منيا ؟ او ما شكميا ؟ وما 

تاثيرىا عمى الجسم ؟ او ما ىي الصفات الميكانيكية و الفسمجية او التشريحية لمحركة ؟ 
وكيف يختمف الرياضي المبتدئ عن الرياضي المتقدم في الاداء الحركي ؟ ان ىذه الاسئمة 
ىي نماذج لكثير من الاسئمة التي يمكن الاجابة عنيا في التحميل الحركي لتحقيق الانجاز 

.  ()العالي
ويساعد التحميل الحركي العاممين في مجال التربية الرياضية عمى اختيار الحركات الصحيحة "

بالاسموب الجيد والملائم ويقرب لممدرب صورة الحركة النموذجية ليتمكن من اختيار وسائل 

                                      
. 23،ظ 1982، جاهعح الوىصل، دار الكتة للطثاعح والٌطر ، الثايىهيكاًك فؤاد تىفيك الساهرائي ؛ (1)
(2)

هطثعح عدي   ،تطثيماخ الثايىهيكاًيك في التدرية الرياضي والأداء الذركي صريخ عثد الكرين الفضلي ؛ 

 .17-16ظ،2007،تغداد،       العكيلي 
(3)

 ، الاردى ، دار الفكر للطثاعح والٌطر ،        1 ، ططرق الثذث في التذليل الذركي:  لاسن دسي دسيي وايواى ضاكر هذوىد 

. 13 ، ظ 1998

 .15 ، ظ1987 ، جاهعح تغداد ، هطثعح التعلين العالي ، التذليل الذركي: وجيه هذجىب وًسار الطالة ( 4)
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 إن أي( . )"وطرائق التدريب الخاصة لايصاليا لممتعمم من اجل تجنب الاخطاء الحركية
 عمى الرياضي المجال في العاممين وتساعد لممعرفة توصمنا إلاوسيمة "ماىو الحركي التحميل
 المحددة الاعتبارات ضوء في تقويميا عمى قياسيا بعد والعمل الأخطاء دقائق اكتشاف

  .() "الأداء لمواصفات

 :-البداية -2-1-3
 ميارة البدء من الميارات الميمة التي قد تتحدد عمى اساسيا نتيجة السباق دتع "

ان اليدف "، ()"وخاصة عند تقارب مستوى السباحين في مسابقات المسافات القصيرة 
وىي الاساسي ليا ىو تحريك الجسم من وضع الثبات الى اطول مسافة و باقل زمن ممكن ،

، اذ تعد من اسيل الميارات تعمما وخاصة عند المام السباح ()"عامل ميم لتحقيق الفوز
بالنواحي الفنية الاساسيةالتي تتحقق لديو عن طريق التكرار والتدريب المستمر أذ تعتمد البداية 

عمى سرعة الاستجابةالجيدة لمسباح و تميزه بقدرة عضميو تساعده عمى اداء البداية بشكل 
صحيح و اقتصادي بالاضافو الى تطبيقو لميكانيكية البدء الصحيح و بالشكل الذي يضمن لو 

 .الحصول عمى انجازات افضل
  

                                      
 .16،ص1990 بغداد، مطابع التعميم العالي،التحميل الحركي والفيزيائي والفسمجي لمحركات الرياضية،ة محجوب؛ وجي (1)
 .15قاسم حسن حسنين وايمان شاكر؛ مصدر سبق ذكره، ص ()
 ، دار المعارف ، مطبعة جريدة السفير ،  مصر  الاسس العممية لمسباحة: نبيل محمد العطار وعصام محمد امين ( 3)

 .80 ، ص1977
،   1994، دار المعارف لمطباعة والنشر ، ، القاىرة 1 ، طتدريب السباحة لممستويات العمياأبو العلاء احمد عبد الفتاح؛ ()

 .25ص 
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 () الغرض الرئيس للانطلاق يحقق ىدفينان(حيدرمحمد)و يرى 
 . اقصر زمن لاطول مسافة تحقيق- 1  
 بالاستفادة من القوة الانفجارية المتولدة لرد الفعل السريع الناتج عن الدفع لممكع- 2  

 . بقوة وبزاوية انطلاق صحيحية 
ان مرحمة البدء لاتتجاوز بضعة ثوان من زمن السباحة إلا أن تاثيرىا كبير جدا اذا ما      "

اديت بنجاح أذن أن  بعض اجزاء من الثانية يمكن ان تكون الحد الفاصل بين السباحين  في 
 ()".نيائيات كثير من مسابقات سباحة المسافات القصيرة

م الاولى من السباق وىي المسافة التي يقطعيا جسم السباح من (15)وتحدد مسافة البدء 
م من مسافة السباقوتم تحديدىا بناء عمى 15لحظة ترك مكعب البدءولحين انيائو مسافة اول 

و التي قدميا ابو العلا  " 1992رين ىالجان "م التي قدميا  (50)تحميل مسافة  سباق ال
م الاولى من مسافة السباق ويمكن حساب  (15)، يمكن تقويم كل من زمن البدء "1994"

م وكما موضح بالمخطط (27,5)م وزمن السباحة المطمقة ب(7,5)زمن نياية السباق ب 
 ():-التالي

     انهاء السباق    السرعة المطمقة             البدء

  م7,5       م27,5       م15        
 ():تقسم طرائق البدءعمى قسمين بحسب القانون الدولي لمسباحة

                                      
حيدر محمد عبد اليادي ؛ دراسة مقارنة بعض المتغيرات البايوميكانيكية للانطلاق الخاطف من منصة البدء بين المستوى ()

المحمي والمستوى العالمي لسباحتي الحرة والفراشة لممسافات القصيرة ، رسالة ماجستير كمية التربية الرياضية، جامعة 
 .44، ص 2005بغداد ،

(2) ROGER .E. Successful swimming. Charles letts and  co. ltd. Diasy house.London 198p32 
عند البدء الخاطف و تاثيره في تطوير بعض المتغيرات البايو  (الزمن-القوة)تقويم منحنى :لاء طارق حميد و(3)

 .26، ص2000،رسالة ماجستير،كمية التربية الرياضية ،جامعة بغداد ، (زحف عمى البطن )ميكانيكيةفي السباحة الحرة
 .129 ، ظ1989 ، جاهعح الوىصل ، دار الكٌة للطثاعح والٌطر ، رياضح السثادح: فيصل رضيد العياش (4)
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و يستخدم ىذا النوع من البدء في السباحة الحرة : البدء من فوق المكعب2-1-3-1
. ()والصدر و الفراشة

ويستخدم ىذاالنوعمن البدء في سباحة الظير : البدء من داخل الماء 2-1-3-2
ولمحديث عن اىمية مرحمة البداية في السباحة وخاصة في سباقات المسافات القصيرة .()فقط

الى ان تحطيم الارقام المستمر في  (1978 )(Nelson and Pike) فقد اشار كل من
سباقات السباحة لمختمف الانواع و المسافات ناتج عن عدد من العوامل المترابطة منيا طرائق 
التدريب الحديثة وتطوير وتحسين انواع الاداء في البدء وميكانيكية الضربات المستخدمة في 

()(1997)يشترك  كل من قصي السامرائي ()السباحة
 (Counsilm)( 1968) يجب هان 

 ():ليجيد البدء وىي لمسباح صفاتتوفر ثلاثة عوامل او 
. سرعة رد الفعل وىي عامل يحتاج الى التدريب ويمكن تنميتو لدى السباح -أ

القوة الانفجارية لعضلات الرجمين والتي تساعد السباح عمى الدفع القوي فوق مكعب -ب
 .البدء
 .ميكانيكية الاداء الجيد وىذا يكتسب بالتدريب ويعتمد عمى معرفة المدرب بو -ج
 
تعد البداية في سباقات المسافات القصيرة عنصرا " :  البداية من فوق مكعب البدء 2-1-4

ميما بتحقيق افضل زمن لمسباح لذا عمى المدرب ان ييتم بيذه الميارة بشكل كبير و يؤكد 
عمى ضرورة اتقانيا من قبل السباحين ، ان القانون الدولي لمسباحة ىو الذي يحدد الاسموب 

                                      
 ، دار الوعارف ، هطثعح جريدج السفير ،  همدهح في الاسس العلويح للسثادح: ًثيل هذود العطار وعصام هذود اهيي ( )

 .180 ، ظ1977هصر 
 .81 ، ظ1988 ، تغداد ،  هطثعح الرايح  ، السثادح تعلوها تدريثها لاًىًها: لداد السيد جعفر ودسي السيد جعفر م()

(3)Nelson , R.C., and Pike. N.L,.Analysis and comparison of swimming start and strokes. International serieson 

sport sciemnce, voi.6, swimming Medicine IV university park press, Baltimore :1978, P.347-350. 

 (زحف) م حرة 100قصي عبد المطيف ،التحميل الكينماتيكيمبعض متغيرات البداية بعد دخول الماء والدوران في سباحة  ()
 .57 ،ص1997كمية التربية الرياضية ،–،اطروحة دكتوراه،جامعة بغداد 

(5)James, E,consilman , the scince of swimnig , newierser , Englewoodcl: ffs, 1968,p,133-143 
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فتؤكد المادة الرابعة من القانون البداية التي يبدأ "او الطريقة التي يجب ان يمتزم بيا السباح، 
عمى القفز ( التتابع سباحة حرة–الفردي المنوع –الفراشة –الصدر –الحرة )بيا السباحون طرائق

من عمى منصة البداية  عند سماع اطلاقة البداية فيجب  عمى السباحين عند سماع  الصافرة 
الطويمة من الحكم العام ان يصعدوا عمى منصة البداية وعمييم البقاء حتى سماع الايعاز من 

  في ىذه المحظة يجب عمى ( Take your marks)خذ مكانك  (اذن البدء)حكم الاطلاق 
السباحين اخذ وضع البداية ويتم بوضع قدم واحدة عمى الحافة الامامية لمنصة البداية  او كلا 
القدمين معا،وعمى حكم الاطلاق اعطاء اشارة الانطلاق عند التاكد من ثبات جميع السباحين 

 .()"في مواقعيم 
لكي  ىذه الميارة بصورة سريعة وقوية أنو عمى السباح اداء" ( 1996 ) (Dixon )  ويؤكد 

لمقاومة القوية لمكعب البدء   مستغلا بذلكا انياء مسافة السباق  باقل زمن ممكنيتمكنمن 
 .()" قوة دفع للامامكبر الجسم اقصى سرعة وكفاءة لمحصول عمى االتي تساعد في اعطاء

:  ()ىيعمى أنَ الاىداف الميكانيكية الاساسية لمبدء في السباحة (Frank Ryan ) يؤكد
. الحصول عمى سرعة انطلاق عالية -أ

. توليد و تجميع قوة انفجارية الى الامام -ب
.  الدخول الى الماء بشكل انسيابي يقمل من مقدار المقاومة الواقعة عمى جسم السباح-ج
. ايجاد وضع ملائم لمسباح تحت الماء يساعده عمى مواكبة السرعة والسباحة -د

 :و البدء من فوق مكعب البدء نوعان ىما 
 .البدأ العادي  - أ

 .البدأ الخاطف -   ب
 : ()وتتميز طريقة البدء الخاطف عن العادي بميزتين اساسيتين ىما

                                      
 ،دار الشؤون الثقافية العامة الاسس العممية لتعميم السباحة والتدريب عمييا: ماىر احمد عاصي، مصطفى حميد محمد  (1)

 .76 ص2009،بغداد ، اعظمية ،
(2) Dixon,Joseph, swimmingcouching, first pubrished,britishl: brary.1996. p72.  

(3)Frank Ryan : swimming skills , halliday lithoyroph  corpoeation west hanover , massa 

chusetts. Setin caledaula, U.S.A 1978.P.42 
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 . ثانية 0.25البدء الخاطف اسرع من البدء العادي بما يقرب من - 1
البدء الخاطف اكثر استقرارا لمسباح عند الوقوف عمى مكعب البدء، مع الاقلال من - 2

 .حدوث البدء الخاطيء
و  (1988)و جيمس كونسممان و اخرون () 1992( costill)واشترك كل من 

في الدراسات والابحاث التي قاموا بيا في تحديد ( )( 2009)ماىراحمد  ومصطفى حميد 
 :  بما ياتي انواع البدا الخاطف

  .start  scoop (المقعر-التجويف-المنحني) البدء الخاطف – 1
  .  grap start البدء الخاطف – 2
 .track start البدء الخاطف  – 3
 استعمل ىذا النوع لاول مرة عام  : Track start  (المضمار) البدء الخاطف 2-1-4-1

 م 50اذ حطمت الرقم القياسي العالمي في سباق  (دارا توريس) من السباحة الامريكية 1980
الا بوضع القدمين حيث   (grap)حرة، ولا تختمف ىذه الطريقة عن طريقة البدء الخاطف 

توضع احدئ القدمين عمى حافة مكعب البدء الامامية و القدم الاخرى خمفيا قريبة من الحافة 
الخمفية لممكعب، ويعد البدء الخاطف المضمار ىو الاسموب المنتشر حديثا لدى السباحين 
العالمين ومن خلالو تعاقبت مراحل تحطيم الارقام العالمية في كثير من سباقات السرعة 

 م سباحة حرة عندما يشيد السباق تقارب عالي في المستويات لمسباحين 50وخاصة سباق 
 .()( 1)فيعد النوع المفضل لدى السباحين في الوقت الحاضركما موضح بالشكل

                                                                                                                      
-247،ص1988،  القاىرة ، دار الفكر العربي ، الاسس العممية لتدريب السباحة اسامة كاتب و عمي محمد زكي ؛  (1)

244. 
 (2) David ,L, Costill (and other) . SWIMMING .Hand book of sport medicime and 

scince,oxfordblackwell scientific publications ,1992,p114. 
 .77،ص 2009ماىر احمد عاصي ، مصطفى حميد؛ نفس المصدر السابق ،   (3)

(4) www.swimmingtrackstart.com.2011 
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 (1)شكل 

 (المضمار)يوضح البدء الخاطف 
 

 :-  ()(المضمار) النواحي الميكانيكية لمبدء الخاطف 2-1-4-1-1
وىو أنْ يضع السباح احدى القدمين عند الحافة :مرحمة الوقوف لاخذ وضع الاستعداد-  أ

الامامية لممنصة بينما يضع الاخرى لمخمف و تكون مشابية  لوضع الاستعداد لدى العدائين 
قبل الانطلاق ليذا سمي باسموب العدائين ،يمسك بكمتا اليدين مقدمة المنصة من الامام 

ويدرب السباح عمى ارجاع مركز ثقمو لمخمف عندما يبدا بعممية المرجحة مستعدا بذلك لمرحمة 
يحقق لمسباح سرعة اكبر بالانطلاق  (المضمار)الدفع والانطلاق، ان اسموب البدء الخاطف 

لان مركز الثقل ينتقل من الخمف الى الامام في اثناء الاداء وىو ما يساعد عمى الانطلاق 
بشكل اسرع وكذلك  يساىم ىذا الاسموب عند تنفيذه مع طريقة الخطف بالوصول الى الماء 
بوقت اقصر و لكن بمسافة اقصر،والنقطة الميمة في ىذه الطريقة ىي أنٌ السباح يحصل 

                                      
  .77 ،ص2009ماىر احمد  عاصي ، مصطفى حميد ،نفس المصدر السابق ،()
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عمى قوة دفع الرجمين بشكل متعاقب فيتم الدفع اولا بالرجل الخمفية ثم تتبعيا الرجل الامامية، 
وزاوية الركبة لمرجل الخمفية بحدود  (120ₒ)و تكون زاوية الركبة لمرجل الامامية بحوالي 

(90ₒ)() أ ،ب(2 )وكما موضح بالشكل. 

 
 
        (ب  )                                                                     (أ  ) 

 أ ، ب (2 )شكل 
 يوضح مرحمة الوقوف لاخذ وضع الاستعداد لمبدء الخاطف المضمار

بعد قيام السباح بارجاع جذعو لمخمف كتمييد لحركة المرجحة يبدا  : (2) مرحمة السحب–ب 
بسحب اليدين الى الامام والى الاسفل عند سماعو لاشارة البداية ثم يقوم بدفع جسمو الى 
الامام بالرجل الخمفية اولا فيحصل بذلك مد كامل لمرجل الخمفيةو يتبعيا مباشرة مد الرجل 

الامامية، يتزامن معيا حركة الذراعين الى الامام الاعمى مشكمة بذلك مسارا شبو دائري حتى 
وصوليا الى النقطة التي يعتزم السباح دخول الماء من خلاليا و التي يقرر السباح الزاوية 

                                      
دراسة مقارنة بين بعض اساليب البدء وفق بعض المتغيرات  البايو كينماتيكية : محمد سعد محمود حنتوش البجاري ()

 .23 ، ص 2001فيسباحةالصدر ، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية ، جامعة الموصل ،
 .80 ،ص2009ماىر احمد  عاصي ،مصطفى حميد ،نفس المصدر السابق، ( 2)
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المناسبة لمدخول لمماء و يفضل الانطلاق بزاوية اقل من زاوية الانطلاق بالطريقة البدء 
 .ج،  د  (3)وكما موضح بالشكل (grap)الخاطف العادي 

 

 (د  )                                                                  (ج  )  
 ج ، د (3 )شكل 

 يوضح مرحمة السحب لمبدء الخاطف المضمار
 

 تبدأ ىذه المرحمة عندما يغادر السباح منصة الانطلاق (:-) مرحمة الدفع لمنصة البداية–ج 
والتي تحدث مباشرة بعد تحرك الجسم نحو الامام الاسفل يدفع اولا بالرجل الخمفية ثم تتبعيا 
الرجل الامامية مع التركيز عمى انتقال مركز الثقل من الخمف الى الامام وخطف اليدين الى 

تستمر القدم الامامية بدفع حافة  (الحنك)الامام الاعمى مع بعض الى وصوليا تحت الذقن 
المنصة من الامام الى ان تمتد الرجل بشكل مستقيم تقريبا وتكون اصابع القدم الامامية ىي 

 (.4)الجزء الاخير من جسم السباح الذي يترك منصة الانطلاق وكمـا موضح بالشكل 
 

                                      
 81 ،ص2009ماىر احمد  عاصي و مصطفى حميد ،نفس المصدر السابق ،()
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 (4)شكل

 يوضح  مرحمة الدفع لمنصة البداية
 

بعد مغادرة السباح  منصة الانطلاق يبدا السباح بالطيران بخط  - : () مرحمة الطيران–د 
مستقيم تقريبا وىذا لايتطمب من السباح القفز بزاوية تحقق لو تقوسا بالطيران و انما بزاوية 

تمكنو من الطيران بخط مستقيم، عندما يصبح جسم السباح في مرحمة الطيران الكامل عندىا 
يقوم السباح بخطف الرجمين الى الاعمى ويقوم بتحريك الذراعين والراس الى الاسفل بحيث 

يكون الراس بين الذراعين وىي ممدودة بشكل كامل اما الكفان فيكونان موشرين للامام 
واحدىما فوق الاخر وينصح ىنا ان يكون كف اليد القائدة والتي يتم بيا السحب اولا بعد 

 . (5 )الانزلاق الاسفل دائما كما موضح بالشكل 
 

                                      
 .82 ،ص2009ماىر احمد  عاصي ، مصطفى حميد ، نفس المصدر السابق،()
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  (5 )شكل 

 يوضح مرحمة الطيران لمسباح
 

يجب عمى السباح الدخول الى الماء عند الفجوة التي تحدثيا :-  () مرحمة الدخولبالماء–ىـ
اليدان من ارتطاميا بالماء و بخط انسيابي قدر الامكان بذراعين ممدودتين معا فوق الجزء 

العموي لمراس وتبدأ الدخول الى الماء باصابع اليدين ثم الذراعين والراس ثم الجذع ثم الساقين 
اما زاوية الدخول "ثم القدمين و اخر جزء يدخل ىو اصابع القدم التي تكون ممدودة لمخمف، 

 (.6)وكما موضح بالشكل ()"درجة مع مستوى سطح الماء (40-30)لمسباح تتراوح بين 
 

                                      
 83ماىر احمد  عاصي ،مصطفى حميد ،نفس المصدر السابق ،ص( )

(2)Dick hannula  .nort Thornton . editors  . THE SWIM COACHING BIBLE. 2004 p192 



42 

 

 
 (6)شكل 

 يوضح مرحمة الدخول لمماء في البدء الخاطف المضمار
  costillتبدأ ىذه المرحمة بعد دخول السباح لمماء ويؤكد :(الانزلاق)مرحمة الانسياب - و

في وضع انسيابي لمدة قصيرة  (ينزلق)انو يجب عمى السباح بعد دخولو لمماء ان ينساب 
بحيث لا يكون ىناك اي تقوس في الظير ولا انحناء في الوسط و يحافظ السباح عمى ىذا 

بأنَ الانسياب "  وىذا ما يؤكده ماىر احمد واخرون()الوضع حتى يقترب من سرعة السباق
يجب ان يكون قميل بالنسبة الى سباحي المسافات القصيرة ويجب المحافظة عمى استقامة 
الجسم اثناء الانسياب لان اي تقوس في اجزاء الجسم من شانو انيتسبب في تاخير السرعة 

 وعمى السباح عدم الانتظار حتى ()"التي حصل عمييا السباح من مرحمة الانطلاق في البداية
تنخفض سرعتو لأنْ ىذا يتطمب منو بذل جيد اضافي لغرض التعجيل بالسرعة وعميو يجب 

                                      
(1) David ,L, Costill (and other) . SWIMMING .Hand book of sport medicime and 

scince,oxford black well scientific publications ,1992, p114 
  .83ماىر احمد  عاصي ،مصطفى حميد ،نفس المصدر السابق ،ص( )
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ان يقرر متى تبدأ ضربات الرجمين لدعم الانسيابفيبدأ بضربات الرجمين التموجية 
وبمعدل ضربة اوضربتين والتي تعتمد عمى التكنيك الذي يتدرب عميو السباح ويمييا (الدولفين)

ضربات و التي يفترض ان تجعمو  (4-2)من  (ضربات تبادلية)بضربات متعاقبة لمرجمين 
 .قريب من سطح الماء 

قبيل وصول السباح الى سطح الماء يبدا بسحب : () مرحمة السحب لمخروج من الماء–ي 
الذراع القوية لديو وىي الذراع القائدة والتي تساىم في صعود السباح الى سطح الماء  ومعيا 
ويستمر السباح باداء ضربات تبادلية لمرجمين تزامنا مع البدا بالسحب لمذراعين محافظا عمى 
بقاء جسمو بخط مستقيم وعند اكتمال سحبة الذراع الاولى بوصوليا الى نياية مرحمة الدفع 
يبدا الراس باختراق سطح الماء مع التاكيد عدم قيام السباح بالتنفس اثناء اكتمال اول دورة 
ذراع ويمكنو ذلك بعد الخروج من الماء والمباشرة بعممية تحريك الذراعين فوق الماء وكما 

 .()(7)موضح بالشكل 

 

 (7)شكل 
 يوضح مرحمه الانسياب ومرحمه السحب لمخروج من الماء

 

 

 

                                      
 .84ماىر احمد عاصي ،مصطفى حميد ،نفس المصدر السابق ،ص( )
  .25ولاء طارق حميد، المصدر السابق، ص ()
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 :- منصة الانطلاق 2-1-5
ويطمق عمييا ايضا بمكعب البدأ او منصة البداية   :  منصة الانطلاق القديمة2-1-5-1

وىي عبارة عن منصة او مكعب ذات سطح مستوي ومائل قميلا الى الامام لكي تسمح لمسباح 
اثناء قيامو بمراحل البدء بالحصول عمى ثبات وتماسك قوي لقدميو وسيولة تحريك مركز ثقمة 

من الخمف للامام والدفع بقوة لمرجمين عمى المنصة تمييدا الى مرحمة الانطلاق والطيران 
ودخول الماء لمبدأ بالسباق، يكون سطحيا مغمفاً بمادة صمبة او محببة توفر تماسكاً قوياً 
واحتكاكاً عالياً لقدمي السباح حتى بعد سقوط الماء عمييا، يكون سطحيا مستطيلًا بواقع 

سم ارتفاعيا عن سطح ارضية المسبح من الحافة السفمية لسطح 56 سم وبطول 50عرض 
 سم وارتفاع الحافة الامامية ليا عن سطح الماء 52،5 سم و من الامام 60،5المنصة 

سم ويكون سطحيا مثبتاً عمى قاعدة من الحديد الصمب مثبتة بدورىا بارضية المسبح 95
() (8 )وكما موضحة بالشكل. 

 
  (8 )شكل 

 يوضح منصة الانطلاق القديمة
 

                                      
() اعتمد الباحث ىذه المواصفات لمنصة الانطلاق الموجودة في مسبح كمية التربية الرياضية في الجادرية ،لانيا تتلاءم

 .  والمواصفات العالمية التي يحددىا الاتحاد الدولي لمسباحة
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  : منصة الانطلاق الحديثة2-1-5-2
وىي منصة انطلاق لمسباحين اعتمدت حديثا من الاتحاد الدولي لمسباحة بعد الانتشار الواسع 

واعتمادىا من سباحين كثر وخاصة سباحي المسافات  (المضمار)لطريقة البدء الخاطف 
القصيرة أذ ظيرت الجوانب الايجابية ليذة الطريقة ولا سيما ماتحقق في الاونة الاخيرة من 

تحطيم الكثير من الارقام القياسية لمعديد من فعالبات السباحة وبالاخص سباحات المسافات 
القصيرة،حيث باتت الارقام القياسية الاعجازية ليست مستحيمة التحقيق،الامر الذي حدا 

بالاتحاد الدولي لمسباحة باعتماد ىذه المنصة لانطلاق السباحين كمنصة ثانية معتمدة مع 
المنصة القديمة وليذا نرى أنْ اغمب دول العالم المتقدمة في مجال رياضة السباحة دأبت عمى 
تطوير احواض السباحة الخاصة بيا من خلال اعتماد ىذه المنصة كما انو ما زالت دول عدة 

 .تستخدم منصة الانطلاق القديمة في المسابح 
ان ىذة المنصة لاتختمف كثيرا عن المنصة القديمة في الكثير من الابعاد والمواصفات سوى 
اضافة المسند الخمفي المتحرك ليا شبيو بالمسند الخمفي المستخدم في بداية العاب الساحة 

، اضافة لما تقدم (المضمار)والميدان مؤكدة بذلك ما سمي بو ىذا الاسموب بالبدأ الخاطف 
فان المسند الخمفي المصمم ليذه المنصة يكون متحركاًالى الامام ولمخمف لكي يتلاءم مع 
طول جسم كل سباح يعتمد بانطلاقو عمى ىذه المنصة حيث يختمف السباحون باطوال 

  .()(9 )اجساميم واطوال ارجميم  وكما موضح باشكل 

                                      
(1) www.spectrumproducts .com.2006 
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 (9 )شكل

 يوضح منصة الانطلاق الحديثة

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

  

                                      
() يوضح تصميم منصة الانطلاق الحديثة حسب  (5)يوضح نموذج لمنصة الانطلاق الحديثة والممحق رقم (6)ممحق

 .مواصفات الاتحاد الدولي لمسباحة
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 :-   الدراسات المشابهة 2-2
دراسة مقارنة لبعض المتغيرات الميكانيكية )بعنوان:  دراسة عمي مالك الشوك 2-2-1

 متر سباحة 50لطريقتي الانسياب مع حركات الرجمين التبادلية والتموجية وعلاقتها بانجاز 
استخدم الباحث المنيج الوصفي ،شممت عينة البحث ()1997". (عمى البطن(زحف)حرة 

م حرة تم اختيارىم بالطريقة  (50)سباحين من المنتخب الوطني العراقي في فعالية  (5)
 .العمدية 

 : اهداف االبحث 
مقارنة بعض المتغيرات الميكانيكية لطريقتي الانسياب مع حركات الرجمين التبادلية  -1

 .عمى البطن  (زحف ) م حرة 50والتموجية لسباحي 
م و الانجاز الكمي 15معرفة االعلاقة بين زمن طريقتي الانسياب و زمن انجاز اول  -2

 .لممتغيرات قيد البحث
 :- الاستنتاجات 

ظيور فرق معنوي لصالح زاوية الدخول بالنسبة لمطريقة التموجية و مسافة انجاز اول  -1
 . م15

ظيور فرق غير معنوي بين كل من الطريقتين التبادلية والتموجية بالنسبةلمسافة  -2
 .الانسياب مع حركة الرجمين 

لم تظير فروق معنوية بالنسبة الى زمن الانسياب مع حركة الرجمين ولكمتا الطريقتين  -3
 .وىذا يدل عمى ان الزمن كان متشابياً لكمتا الطريقتين 

                                      
دراسة مقارنة لبعض المتغيرات الميكانيكية لطريقتي الانسياب مع حركات الرجمين التبادلية :عمي مالك الشوك ()

عمى البطن،رسالة ماجستير ،كمية التربية الرياضية جامعة  (زحف) م سباحة حرة 50والتموجيةوعلاقتيا بانجاز 
 .1997بغداد،
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كان معدل السرعة للانسياب مع حركة الرجمين لكمتا الطريقتين متشابيا أذ لم تظير  -4
 .فروق ذات دلالة احصائية لكمتا الطريقتين عند عينة البحث 

ظيرت علاقة ارتباط معنوية سالبة بين كل من زاوية الدخول بالطريقة التبادلية و انجاز  -5
 م وكذلك مع زمن الانجاز الكمي،وكذلك بين زاوية الدخول بالطريقة 15زمن اول 

 .م 15التموجية مع زمن انجاز اول 
م 15لم تظير علاقة ارتباط معنوية بين كل من زمن الانجاز الكمي وزمن انجاز اول  -6

 :-  لكمتا الطريقتين في المتغيرات الاتية 
 .مسافة الانسياب مع حركة الرجمين  -

 . زمن الانسياب مع حركة الرجمين  -

 .سرعة الانسياب مع حركة الرجمين  -

دراسة مقارنة بين بعض   )بعنوان"محمد سعد محمود حنتوش البجاري" دراسة-2-2-2
 ()2001(أساليب البدء الخاطف وفق بعض المتغيرات البايوكينيماتيكية في سباحة الصدر 

 :- الآتية البدء أساليب استخدم الباحث إذ
. المسك من جانبي القاعدة  – الأسموبالأول-
.  القاعدة أمامالمسك من –  الثاني الأسموب-
  .(بداية الساحة و الميدان  )المسك من جانبي القاعدة –  الثالث الأسموب-

 :اهداف البحث
 البدء الخاطف في سباحة أساليبالتعرف عمى قيم بعض المتغيرات البايوكينماتيكية لبعض -

. الصدر 
.  في البدء الخاطف في سباحة الصدر أفضلأسموبالتعرف عمى -
.  البدء الخاطف أساليبمعرفة الفروق في بعض المتغيرات البايوكينيماتيكية بين بعض -

                                      
 وفق بعض المتغيراتالبايوكينماتيكية فمحمد سعد محمود حنتوش البجاري ، دراسة مقارنة بين بعض أساليب البدء الخاط ()

 2001كمية التربية الرياضية،-في سباحة الصدر،رسالة ماجستير،جامعة الموصل
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سباحين يمثمون منتخب محافظة نينوى لسباحة الصدر تم  ( 7 )واشتممت الدراسة عمى 
. اختيارىم بالطريقة العمدية 

وضعت  (ثا /  صورة 25 ) بسرعة( SONY )  نـوع فيدوية تصويـر آلةاستخدم الباحث 
عن مستوى  (سم 57 ) لمسباح وعمى ارتفاع الأيمنمن الجانب  ( متر 9 )عمى بعد 

. سطح الماء ، وتم التصوير داخل مسبح كمية التربية الرياضية ، جامعة الموصل 
 :- الآتيةوقد تناولت الدراسة المتغيرات البايوكينيماتيكية 

.  الثلاثة للأساليب ومفاصل الجسم لأجزاءالسرعة الزاوية -
.  الثلاثة للأساليب الجسم لأجزاءالسرعة المحيطية -
.  الثلاثة للأساليب لمركز ثقل الجسم والأفقية العمودية الإزاحة-
.  الثلاثة للأساليب لمركز ثقل الجسم والأفقيةالسرعة العمودية -
.  الثلاثة للأساليب لمركز ثقل الجسم الأفقيالزخم العمودي و -
.  الثلاثة للأساليبزوايا الارتكاز و الارتقاء -
.  الثلاثة للأساليب (الزمن الكمي –زمن الدفع –زمن الامتصاص  )الزمن -
زوايا  الدخول إلى  الماء –زمن الطيران – سرعة الطيران –  الطيران إزاحة )مرحمة الطيران -
.  الثلاثة للأساليب( 

 :- الآتيةوقد توصل الباحث لمنتائج 
عمى  ( (( الساحة و الميدان أسموب))المسك من جانبي القاعدة  ) الثالث الأسموبتفوق -

.  في معظم المتغيرات الكينيماتيكية في الدراسة الأساليبالأخرى
:-  الباحث بالاتي أوصىوقد 
.  في تدريبات السباحين والمسابقات الاولمبية  (بدء الساحة والميدان  ) أسموباستخدام -
 في السباحة ولأنواعأخرى مثل ىذا البحث عمى العنصر النسوي ولفئات عمرية متقدمة إجراء-
 (الحرة والفراشة  )
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ثلاثة انواع من البدء ) :-بعنوان " دراسة جيمس كونسممان واخرين "2-2-3
 ()1988(الخاطف لسباحي المسابقات

 : هدف البحث
:- الى مقارنة ثلاثة انواع من البدء الخاطف وىي -
 .SCOOP او ما يسمى بـ  (او المقعر – او التجويف – المنحني  )البدء الخاطف -
 . (السطحي  )البدء الخاطف المسطح -
.  البدء الخاطف التتابعي -
 درست أذاجري البحث عمى سباحي منتخب جامعة انديانا في الولايات المتحدة الامريكية ، -

:- المتغيرات الكينماتيكية الاتية 
  (مْ 45زمن مسافة و– زاوية الارتقاء و- زاوية الدخول  و–زمن البدء  )-

:- وقد اظهر البحث النتائج الاتية 
لا يستخدم البدء الخاطف المقعر او المجوف في المناطق التي يقل عمق الماء فييا عن -
عن مستوى سطح الماء،  (سم 75) ، وخاصة عند ما يكون ارتفاع منصة البدء  ( م1.20)

 . (م 1.30 )ويمتد ىذا التحذير ليشمل السباحين المذين لا يقدرون عمق الماء  بمستوى 
 
 
 
 
 
 
 

                                      
(1) Ungerechts , Bodo E: Swimming Scince. Volume 18 Human Rineticts , Bublishers  INC  , 

U .S . A , 1988 
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تحميل العلاقة بين بعض ):- بعنوان  "  الحساوي ابراهيم دراسة عارف محسن"2-2-4
( )1996(لمبدء الخاطف في السباحة الحرة  (البايوميكانيكية)المتغيرات

 :-أهداف البحث 
لمبدء الخاطف في السباحة الحرة  (الكنيتكية   - الكينماتيكية )التعرف عمىالمتغيرات -1

. لمسباحين العراقيين فئة المتقدمين 
لمبدء الخاطف في  (الكنيتكية – الكينماتيكية  )تحديد العلاقة بين بعض المتغيرات  -2

. السباحة الحرة 
سباحين من أبطال القطر في سباحة الحرة وتم  (5)واشتممت الدراسة عمى عينة مكونة من 

.  اختيارىم بالطريقة العمدية 

 :-اهم الاستنتاجات
القوة  )وجود أعمى ارتباطات معنوية قد ظيرت بين بعض المتغيرات الكينماتيكية ودالة _ 

ثم يمييا الارتباط مع كل من السرعة الأفقية والعمودية لمركز ثقل الجسم ثم مع  (الزمن 
 .الإزاحة الأفقية والعمودية وكان أقل عدد من الارتباطات المعنوية مع القياسات الجسمية 

  ، وكانتأن أقصى قوة عمودية وأفقية سجمت لحظة التغمب عمى القصور الذاتي لمجسم-
تحت االسرعة العمودية في قسم الامتصاص أكبر من مثيمتيا في قسم الدفع وكانت مساحة م

السالبة لمقوة الفقي 2سم/ لمقوة العمودية أكبر من مساحة ما تحت المنحنى2سم/المنحنى
 مساحة ما تحت ن لمقوة الأفقية السالبةأصغر م2سم/والموجبة وكانت مساحة ما تحت المنحنى

 . لمقوة الأفقية الموجبة2سم/المنحنى
 
 

                                      
 ،تحميل العلاقة بين بعض المتغيرات البايوميكانيكية لمبدء الخاطف في السباحة الحرة:-  الحساوي  ابراىيم عارف محسن()

  .1996صل جامعة المو– كمية التربية الرياضية ، أطروحة دكتوراه 
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 :-   مناقسة الدراسات المشابهة و السابقة 2-2-5
ان اوجة التشابو بين دراسة عمي مالك : (عمي مالك الشوك )  الدراسة الاولى 2-2-5-1

والدراسة الحالية ان الباحث قام في الدراسة الحالية بدراسة بعض المتغيرات  (ماجستير)الشوك 
البايوميكانيكية لمبدء الخاطف المضمار عمى منصتي انطلاق مختمفتين في حين درس الباحث 

من مرحمة  (الانزلاق او العمل تحت الماء )في الدراسة السابقة الفرق بين نوعين من الانسياب 
 م 50البداية وكمتا الدراستين متتشابيتان في كونيما درسا علاقة ىذه المتغيرات عمى سباق 

زاوية الدخول، وزمن الانسياب ، ومسافة )حرة ، والتشابة بين ىاتين الدراستين في المتغيرات 
وكذلك في دراسة علاقة الارتباط بين ىذه المتغيرات وزمن  (الانسياب ، وسرعة الانسياب 

م والانجاز الكمي و التي اشتركت فية كمتا الدراستين، في حين اختمفت 15انجاز اول 
الدراستان في المتغيرات الاخرى و التي قام بدراستيا الباحث في دراستو الحالية، وشممت عين 

 م حرة  في كمتا الدراستين، وكذلك اختمفت 50 سباحين من أبطال العراق في فعالية 5البحث 
الدراسة الحالية عن الدراسة السابقة في المتغيرات البدنية التي تم دراستيا في الدراسة الحالية 

 .أذ لم يدرس الباحث اي متغير بدني في الدراسة السابقة
 كان التشابو بين  :(محمد سعد محمود حنتوش البجاري) الدراسة الثانية 2-2-5-2

والدراسة الحالية بان الدراسة السابقة اعتمدت عمى  (محمد سعد محمود)الدراسة السابقة 
وىذه المتغيرات (زاوية الدخول لمماء- زمن الطيران–سرعة الطيران )المتغيرات الكينماتيكية 

اىتمت بيا الدراسة الحالية وقامت بدراستيا  في حين كانت جوانب الاختلاف بين الدراستين 
كون إن الدراسة السابقة اعتمدت  عمى المقارنة بين ثلاثة أنواع من البدء الخاطف ىي المسك 

من جانبي القاعدة والمسك من أمام القاعدة والمسك من جانبي القاعدة لمبدء الخاطف 
المضمار لسباحة الصدر ، أما الدراسة الحالية فقد اعتمدت عمى المقارنة بين نوعين مختمفين 

 م حرة وكذلك اختمفت الدراستين في 50لمنصة الانطلاق لمبدء الخاطف المضمار ولسباحة 
 7طبيعة العينة التي تم إجراء الاختبار عمييا ، حيث اعتمد الباحث في الدراسة السابقة عمى 
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سباحين يمثمون منتخب محافظة نينوى في فعالية سباحة الصدر في حين اعتمد الباحث في 
 م 50 سباحين يمثمون المنتخب الوطني العراقي لممتقدمين في فعالية 5دراستو الحالية عمى 

 0 ةسباحة حر

 
كان التشابو بين ىاتين :- (جيمس كونسممان واخرون)  الدراسة الثالثة 2-2-5-3

البدء الخاطف )الدراستين ان الدراسة السباقة كانت عمى ثلاثة انواع من البدء الخاطف وىي 
في حين كانت  ( والبدء الخاطف المضمار grapالمنحني السكوب، و البدء الخاطف ال 

اختمفا في البدءالخاطف  ( و المضمار grapالـ )الدراسة الحالية عمى نوعي البدء الخاطف 
السكوب، لم تتطرق الدراسة الحالية الى ىذا النوع من البدء وكذلك تشابة الدراستين في عدد 

في حين اختمفا  (زمن البدء، وزاوية الدخول، وزاوية الدفع)من المتغيرات التي تم دراستيا وىي 
م من الانجاز لغرض معرفة العلاقة 45في مسافة السباق أذ ان الدراسة السابقة اعتمدت زمن 

 م 50بين المتغيرات وىذا الزمن في حين اعتمدت الدراسة الحالية زمن انجاز مسافة سباق 
 .كاملا 

 
كانت الدراسة السابقة :- (عارف محسن ابراهيم الحساوي) الدراسة الرابعة 2-2-5-4

تحميمية لنوع العلاقة بين بعض المتغيرات  البايوميكانيكية لمبدء الخاطف،وىناك تشابو في عدد 
زاوية الدفع، زوايا مفاصل )من المتغيرات التي اشتركت فييما كممتا الدراستين وىي

واختمفتا في  (الرجمين،زاوية الطيران، سرعة وزمن الطيران، زاوية دخول الماء ،سرحة الحركة
أن الدراسة الحالية اضافة لممتغيرات المدروسة اىتمت بدراسة العلاقة ليذه المتغيرات لنوعين 

م حرة في حين اىتمت الدراسة السابقة فقط  في نوع 50من البدء الخاطف و الانجاز في 
 . grapواحد من البدء وىو البدء الخاطف الـ

 


