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 علاقة بعض المتغيرات البدنية و الكينيماتيكية في تحديد طريقة البداية 
 م سباحة صدر011واثرها في انجاز 

 
 أ.م.د افتخــــار أحمـــد علــي

 
 الملخص

تعتمد إحدى مؤشرات الأداء الجيد في السباحة على استثمار السباح لمهارة البدء إذ يحاول الوصول إلى الماء بزمن اقل ومسـافة  
ابعد، فضلا عن طول مسافة الضربة وسرعة ترددها كلها عوامل تساعد في تقصير زمن الانجاز التي تتكامل مع تطور القدرات البدنية 

الخاصــة طتطلبــات ريالــة الســباحة عامــة وفعاليــة التنــافل داصــة. وةــدت البدايــة وطرقهــا المتباينــة   والفســيولوةية والنفســية 
ليكتسب السباح اسرع ددول ممكن مستثمرا اقصى قابلياته البدنية للتغلب على مقاومـة الاسـتمرارية مسـتفيدا مـن صـلابة منصـة       

ية التي قد تفصله عـن المتسـابا الادـر.  ال البوـلا والالمـام باسـاليب       البداية وقلة مقاومة الهواء وبالتالي الحصول على اةزاء الثان
اداءها وقدرات السباح المساعدة على تحقيا الهدف منها وكيفية توظيفها مجتمعة لتوقيا افضل انجاز وتحديـد الأفضـل مـن حيـلا     

المتميزين في مستواهم الفـ  وحرصـهم علـى    مساهمته في تطوير برامج التدريب يتيح لنا امكانية تقديم المشورة لمدربينا العراقيين 
مواكبــة الدراســات والتطــورات الســريعة في مجــال تــدريب الســباحة وهمــتهم في تحســين و رفــع مســتوى الانجــاز للســباحين.  اةريــ        

قدراته مثل: ادتيار السباح لكل طريقة  يعتمد على عوامل عديدة لاحصر لهاسباحين للصدر.  توصل الباحلا الى ال  5الدراسة على 
البدنية ، اداءه المهاري وتطبيا المبادئ الميكانيكية ، نوع الفعالية، العما الذي  يرغب ال يصل اليه بعد قفزة البدايـة  و الطريقـة   

 .التي يناسبه ادائها ويسيطر فيها
 

Summary 
There are two main different starts that are commonly used among top competitive swimmers: 

the track start and the conventional grab start. The one you choose is fully based on personal 

preference and what you are trying to achieve. First key part of the start is the stand a swimmer 

takes on the block.  This research try to answer the question: Which way is the best to improve the 

time of 100m breast style, a track start or a grab starting to use?  Study carry out on subjects of 5 

elite breast style Iraqi swimmers.  

  It’s revealed that Performance in the start is strongly related to overall swim performance. And 

it is unclear whether particular postures on the blocks such as those used for grab and track starts 

and their variants yield an advantage compared to the others.  
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 التعريف بالبولا
 المقدمة واهمية البولا: 0-0

تحتــل فعاليــات الســباحة مكانــة بــارزة في البطــولات العالميــة و الــدورات الاولمبيــة مــن حيــلا تعــدد ســباقاتها،    
 011متر، وتددل لمن سـباقات   011و  011وسباحة الصدر واحدة منها التي لها سباقاتها الخاصة للمسافات 

وفي ســباقات التتـابع.  أل التقــدم في مجــال ريالـة الســباحة مــا هـو إلا نتيطــة حتميــة و منطقيــة    مـتر منــوع   011و 
لاهتمـام البـاحثين والمختصـين في هـذا اوـال وفي العلـوم المختلفـة والمتدادلـة مـع علـوم التربيـة البدنيـة.  تعتمــد             

إذ يحاول الوصول إلى الماء بـزمن اقـل   إحدى مؤشرات الأداء الجيد في السباحة على استثمار السباح لمهارة البدء 
ومسافة ابعد، فضلا عـن طـول مسـافة الضـربة وسـرعة ترددهـا كلـها عوامـل تسـاعد في تقصـير زمـن الانجـاز وهـي               
إحـدى دــددات ازنجــاز في ســباحة المسـافات القصــيرة، الــتي تتكامــل مـع تطــور القــدرات البدنيــة والفســيولوةية    

 السباحة عامة وفعالية التنافل داصة.والنفسية الخاصة طتطلبات ريالة 
( يجــب علــى المــدرن ليكــول قــادرا علــى تحليــل الأداء الفــ  أل يكــول ملمــا    Jonson,N,L 2002)  ويشــير

بالمفــاهيم التشــريحية والفيزيائيــة والهندســية والريالــيات لتوديــد المعلومــات الخاصــة بكميــة الحركــة والــزمن    
لتقـدير  والمسافة والقوة والقدرة بعد أل يتوافر لدية نماذج نظرية لتلك الحركة والـتي تتطلـب ولـع دطـة علميـة      

 0الأداء الأمثل للمهارات بالاعتماد على الكميات البايوميكانيكية لتنفيذ الخطوات التي تقوم على تحسين الأداء.
 مشكلة البولا 0-0

تشهد الأرقام القياسية تطورا بين كل دورة اولمبية أو بطولـة عالميـة و أدـرى ولا نجـد هـذا التطـور  في الأرقـام        
ــ  بعيــدة   ــتي مازال ــة ال ــك دراســات         العراقي ــب أل يكــول هنال ــذا تطل ــك البطــولات، ل ــل تل ــام المســطلة لمث عــن الأرق

مستفيضة في هذا اوال من دلال البولا في العلوم المختصة بالريالة وتطوير مستلزمات التدريب ودعم البولا  
 العلمي.

البدنية للتغلب  وةدت البداية وطرقها المتباينة ليكتسب السباح اسرع ددول ممكن مستثمرا اقصى قابلياته
على مقاومة الاستمرارية مستفيدا من صـلابة منصـة البدايـة وقلـة مقاومـة الهـواء وبالتـالي الحصـول علـى اةـزاء           
الثانية التي قد تفصله عن المتسابا الادر.  ال الالمـام باسـاليب اداءهـا وقـدرات السـباح المسـاعدة علـى تحقيـا         

فضل انجاز وتحديد الأفضـل مـن حيـلا مسـاهمته في تطـوير بـرامج       الهدف منها وكيفية توظيفها مجتمعة لتوقيا ا
التدريب سنكول قد ساهمنا نحن الاكـادييين بتقـديم المشـورة لمـدربينا العـراقيين المتميـزين في مسـتواهم الفـ          

                                                           
1 Maglischo; Ernest W. Swimming Faster, Mayfield publishing Company, inc.garden cit,new yorr 

.u.s.A.1981.p.22. 
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وحرصهم على مواكبة الدراسات والتطورات السريعة في مجال تدريب السباحة وهمـتهم في تحسـين و رفـع مسـتوى     
 ز للسباحين.الانجا
  
 أهداف البولا :  3- 0

 التعرف على مستوى بعض القدرات البدنية والمهارية للسباحين العراقيين النخبة. -0

 معرفة العلاقة بين المتغيرات البدنية والمهارية قيد الدراسة مع متطلبات طرائا البدء لسباحة الصدر. -0

م( 011م و الانجاز الكلي) 05الدراسة وزمن  انجاز أول معرفة العلاقة بين المتغيرات البدنية والمهارية قيد  -3
 سباحة صدر.

 مقارنة بعض المتغيرات البدنية والبايوميكانيكية لطرائا البدء في سباحة الصدر.  -0

 
 مجالات البولا : 0- 0
ــوط  العراقــي )للمتقــدمين( في ســباحة الصــدر وعــددهم )     -:اوــال البشــري  0-0-0 ــوا المنتخــب ال ( 5لاعب

  سباحين.
 . 2/8/0102ولغاية   00/0/0102للفترة من -: اوال ألزماني  0-0-0
 مسبح الشعب. -:اوال المكاني   0-0-3
 
 البان الثاني: الدراسات الىظرية والمشابهة -0
 الدراسات النظرية: 0-0

لمختلـف   ال تحطـيم الارقـام المسـتمر في سـباقات السـباحة     م حـرة:  51اولا: القدرات البدنية الخاصة لسباحة 
الانواع و المسافات ناتج عن عدد من العوامل المترابطة المباشـرة منهـا طرائـا التـدريب الحديثـة لتنميـة القـدرات        
البدنية والحركية العامة والخاصة وتطوير وتحسين طرائا البـدء وميكانيكيـة الضـربات المسـتخدمة في السـباحة      

ون حيـاة السـباح مـن نـواحي التغذيـة والنـوم والاسـتعداد        وغير المباشرة كتنميـة القـدرات النفسـية وتحسـين اسـل     
  . والطاقة الايجابية لتوقيا الافضل

يعتمد البدء الناةح على عدة عوامل مايتعلا بدراستنا هذه وهي القدرات البدنية والاداءالحركي لطريقة البدء 
 المناسبة  :

 زمن رد الفعل وسرعة الاستطابة  . -أ
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 لعضلات الرةلين والتي تساعد السباح على الدفع القوي فوق مكعب البدء.القوة الانفطارية -ن
 انسيابية النقل الحركي والقوة من الرةلين الى الجذع واستثمارها الاقصى في تحقيا اطول مسافة طيرال. -ج
ــدين الاوكســطي         -د ــى الاقتصــاد باســتهلاا الطاقــة وتحمــل ال ــدرة العضــلات عل القــدرات الفســيولوةية في ق

 الانتقال المثمر من نظام انتاج الطاقة للآدر. و
 ادتيارطريقة البدء المناسبة لامكانية السباح من ةهة ومتطلبات فعالية السباق من ةهة ادرى.  -اه
 

 -:ر:البدء في سباحة الصدثانيا
تزداد اهمية البدء ودوره التي تتودد على اساسها نتيطـة السـباق عنـد تقـارن مسـتوى السـباحين وداصـة في        
مسابقات المسافات القصيرة.  ال الهدف الاساس للبدء هو نقل الجسم من ولـع الثبـات الى الحركـة والوصـول الى     

ع على منصة الانطلاق الصـلبة الـتي تعطـي    ابعد مسافة ممكنة في الهواء باقل زمن ممكن. وذلك باستثمار قوة الدف
رد فعل مساوي تقريبـا لفعـل السـباح وهـذا مـالا يحصـل عليـه اثنـاء  الاداء دادـل المـاء بالالـافة الى قلـة مقاومـة              
الهـواء المسـلطة علـى ةســم السـباح نتيطـة مـروره دلالــه باقصـى سـرعة وتكـاد تكــول غـير دسوسـة بعكـل مــا             

 الماء باقصى سرعة.   يواةهه السباح عند التورا دلال
 هما: 0يحقا للانطلاق هدفين

 اقصر زمن لاطول مسافة . تحقيا -0
الاستفادة من القوة الانفطارية المتولدة لرد الفعل السريع الناتج عـن الـدفع لمنصـة البـدء وبزاويـة انطـلاق        -0

 مناسبة.
كـبير ةـدا اذا مـا اديـ  بنطـاح أذ أل       لايتطاوز زمن مرحلـة البـدء بضـعة ثـوال مـن زمـن السـباحة إلا أل تاثيرهـا         

بعــض اةــزاء مــن الثانيــة يكــن ال تكــول الحــد الفاصــل بــين الســباحين  في نهائيــات كــثير مــن مســابقات ســباحة       
م  011ونتفا مع ماةاء به المختصين في تدريب سباحة المسـافات القصـيرة وتحليـل سـباق       المسافات القصيرة.

م( الاولى مـن  05علـى تحديـد مسـافة البـدء ن)     0(0990( و)ابـو العـلا    0990صدر التي قدمها كـل مـن )ريـن هالجـال     
السباق وهي المسافة التي يقطعها ةسم السباح من لحظة ترا مكعب البدء لحين بـدء اول حركـة ذراع واسـتثمار    

                                                           
1 Bonnar, S. (2001). An analysis of selected temporal, anthropometric, and kinematic factors 

affecting the velocity of the grab and track starts in swimming. Honors Thesis. The University of 

Edinburgh, Edinburgh. 
يكيـة للانطـلاق الخـاطف مـن منصـة البـدء بـين المســتوى        حيـدر دمـد عبـد الهـادي ا دراسـة مقارنـة بعـض المـتغيرات البايوميكان         0

المحلي والمستوى العالمي لسباحتي ال صدروالفراشة للمسافات القصيرة ، رسالة ماةستير كلية التربيـة الريالـية، ةامعـة بغـداد     
 00، ص 0115،
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يكـن    كل قوانين رد الفعل و نقل الطاقة والاسـتمرارية والتعطيـل الايجـابي وتناسـب المقاومـة مـع مربـع السـرعة.        
( م الاولى مــن مســافة الســباق وزمــن الســباحة باقصــى 05حسـان زمــن كــل مــن البــدء والتعطيــل الايجــابي لمسـافة)  

 م( .75.م( واديرا زمن نهاية السباق لمسافة )0.75سرعة ثابتة نسبيا لمسافة )
 كافـة فعاليـات   ، علـى ال يكـول البـدء في   FINAالصادر مـن ال   ،تؤكد المادة الرابعة من قانول السباحة الدولي

الـدولفين (، بـالقفز مـن علـى منصـة البـدء عنـد قـاع اطلاقـة          –الصـدر  –السباحة ، التي تبـدأ بسسـاليب )ال صـدر   
الحكم المختص.  يقف السباحول على منصة البدء عند قاع  صافرة طويلة من الحكم العام  بانتظار ايعاز دـذ  

لمتسابقول ولع الاستعداد عنـدما يـسذل حكـم الاطـلاق     من حكم الاطلاق. يسدذ ا ( Take your marks)مكانك 
بايعاز دذ مكانك طسـك اصـابع احـدى القـدمين او كلتاهمـا الحافـة الاماميـة لمنصـة البدايـة حسـب طريقـة البـدء             

ن ثبــات عيــع الســباحين في  المفضــلة لكــل ســباح.  وعلــى حكــم الاطــلاق اعطــاء اشــارة الانطــلاق عنــد التاكــد م ــ    
 .(0)"مواقعهم

 طرائا البدء في سباحة الصدر: ثالثا:
 : وهي الاقدم واستمرت في المسابقات رغم ايجاد الطريقة التعاقبية.  Grab startالبداية الخاطفة  

تؤدى البداية الخاطفة بالقدمين معا احداهما بجانب الادرى، حوالي قدم واحد بينهمـا، تلتـف اصـابع القـدمين     
لمسك حافة المنصة.  يثنى الجسـم امامـا والـراس الى الاسـفل مـع ثـ        حول المنصة من الجهة الخارةية للقدمين 

الركبتين قليلا لتوسين عمليـة القفـز، ويكـول النظـر مباشـرة علـى اصـابع القـدمين.  مـن الضـروري ةـدا ال يكـول             
 مركز ثقل ةسم السباح امام اصابع القدمين وليل على الكعبين، طعنى ادر يجب ال يكول ميل السـباح قلـيلا الى  
الامام فيما تمسك اليـدين بالمنصـة لاسـناد الجسـم ومنـع سـقوطه في المـاء قبـل الاطـلاق الـذي سيسـبب في الخطـس             
وعدم الاهلية لتكملة السباق.   لابد مـن التـدريب علـى اداء المـيلال الامـامي لانـه يعتمـد كليـا علـى  ادتيـار الفـرد            

لع المناسب فانـه سيسـمح للسـباح بتوقيـا اقصـر زمـن       ومرونة اوتار المفاصل الكاحل والركبة.  اذا تم ادذ الو
 رد فعل واسرع استطابة لترا المنصة . 

يكول السباح مستعدا لترا المنصة وكانه نابض معبس بالطاقة يكاد ينفطر عند قـاع صـفارة البدايـة اذ علـى     
ن، تتم بسوبهما الى الاعلى السباح ال ينطلا اماما وال لا يتسرةح دلفا.  تكول اول حركة بالذراعين واصابع اليدي

وقليلا الى الخلف، هذا السوب الى الاعلى سيعطي السباح قوة دفع امامية والتي تكتمل بدفع القـدمين معـا في وقـ     
 واحد.

                                                           

 ر الشؤول الثقافية العامة ،بغداد،دا( ماهر احمد عاصي، مصطفى حميد دمد : الاسل العلمية لتعليم السباحة والتدريب عليها 0)
 .2.ص 0119، اعظمية ،
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:اوةــدت البدايـة المتعاقبــة للوصــول الى اقصـر زمــن لــرد الفعــل   Track startالبدايـة المتعاقبــة او التتابعيــة   

اكثر استقرارا فوق المنصة مما هو عليـه في البدايـة الخاطفـة.  وهـذا هـو السـبب الـذي         واسرع استطابة والى ولع
ةعل سباحي المستويات العليا تفضل استخدامها على البداية الخاطفة. تؤدى البداية المتتابعـة بـنفل الموديـل    

لتسليط اكبر قـوة دافعـة علـى     لكما في بداية العدو التي نراها لدى العدائين في فعاليات المضمار.  القدمال متسهبتا
واحدة الى امام المنصة مع لف اصابع القدم لتمسك بالحافة والادرى الى الخلف، بعـض منصـات البدايـة     المنصة،

 لها مسند الافي للقدم الخلفية مشابه الى مسند العدائين.
افقية لاتقـل عـن نصـف قـدم     يحصل السباح على قوة دفع وتوازل اكبر عندما تكول القدمين متباعدتال طسافة 

السؤال هنا ماهي المسـافة بـين القـدمين بالمسـتوى العمـودي اي كـم يجـب ال تبعـد القـدم           لزيادة قاعدة الاستناد.
الخلفية عن الحافة الامامية للمنصة ؟ ييل بعض المـدربول والسـباحول الى ال تكـول اقـرن مـن بعضـهما بـدلا مـن         

تكول المسافة اكثـر مـن قـدم واحـد. نعتقـد السـبب هـو ال تباعـد القـدمال          ولعها بعيدا الى الخلف، ويوصي بال لا
كثيرا سيؤدي الى مد الرةل الخلفية، مما سيفقد السباح قوة القدم الخلفية .   وبالنسـبة للقـدم الاماميـة فسـتكول     

 قدم الرةل الاقوى نسبيا لانها الجزء الادير الذي سيترا المنصة.

هو مايسمى ببدايـة المـيلال الى الخلـف اي يكـول وزل     الاول الطريقة  المتعاقبة.   هناا اسلوبين متباينين لاداء
يشـبه   الثـاني الجسم على الرةل الخلفية اذ ييل السباح  بعيـدا الى الخلـف قـدر الامكـال فـوق منصـة البدايـة.  و        

مـام منصـة البدايـة. يبـدو     طريقة البداية الخاطفة من حيلا ميلال السباح اكثر الى الامام و يكول كل وزل السباح ا
تمهيدا الى ال البداية بالميلال الى الخلف هي الاكثر استخداما  لال السباح يحصل على قوة دفع اكثر لترا المنصة 

 .مرحلة الانطلاق والطيرال وددول الماء
ضــل ممـا يتضــح فـال هنــاا بعـض الفــروق بـين البدايــة المتعاقبـة والبدايــة الخاطفـة.  ويصــعب القـول ايهمــا اف       

استخداما بشكل مطلا وليل هناا اتفاقا من قبل السباحين كما كال الحال مع البداية الخاطفـة عـن مقارنتهـا مـع     
البدايـة التقليديـة.  ولترعــة ذلـك فــال ادتيـار طريقــة البدايـة يعتمــد علـى بعــض دصـائص ةســم السـباح وعلــى         

 الفعالية التي يؤديها.
على امكانيات السباح وقدراته في اداء كل واحدة مـن طـرق البدايـة     هناا احتمالات عديدة، وحقيقة انها تعتمد

المختلفة.  مع ذلك، دلاصة القـول، هـو كـالاتي في فعاليـات السـرعة فـال السـباح قـد يقـرر ال يـذهب با ـاه البـدء             
 باقصــر زمــن رد فعــل مقابــل البــدء بــسكبر قــدرة دفــع، ولكــن مــرة ادــرى فــال القــرار يعتمــد علــى الخــبرة والتــدريب    

 والتاكتيك مع متغيرات طرق البداية.
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 المتطلبات الرئيسة لكل بداية
انه اذا تمكن السباح من تطبيا هـذه الخصـائص وتحقيـا      بغض النظر عن طريقة البدء لابد من التسكيد على 

 القفز الجيد الى الماء سيرى الادتلاف في زمن اداءه السباق:

ء: يسمى الزمن الـذي يسـتغرقه السـباح لـترا مكعـب البدايـة       زمن رد الفعل وسرعة الاستطابة لاشارة البد .0
بعد قاعه لصفارة  الحكم  بزمن رد الفعـل.  يتـسثر زمـن رد الفعـل هـذا بعـدة عوامـل، طـا فيهـا الخـبرة،  الجـنل،            
 الحالة النفسية، الصوة وغيرها.  ويبدو ال هناا بعض العوامل لانستطيع تغييرها، ومايهمنا هو تلك العوامل التي
يكن التسثير فيها و تنميتها.  حتما ، اذا كال الجسم  مهيس بصورة كافية وتمارين الاحماء العام والخاص مناسبة 
قبل المنافسة مثل تمارين التمطية  العضلية والمرونة المفصلية والهرولة، فال زمن رد الفعل سيتوسـن.  كمـا ال   

الموسيقى الهادئة يساعد على افراز الادرينالين الذي يرفع للوالة النفسية والتدريب على التصور الذه  وقاع 
 قدرة التركيز واليقظة، وبالتالي سيكول زمن رد الفعل افضل. 

 دفع انفطاري )انتاج اقوى واسرع قوة متطهة ممكنة( لدفع منصة البداية وتركها.  .0

 ددول انسيابي ولطيف الى الماء. .3

 للتقدم الانسيابي.لربات رةلين كفوءة وسريعة تح  الماء  .0

 دروج فعال وناعم عند كسر سطح الماء. .5

    

 الدراسات المشابهة: 0-0 
دراسة" دمد سعد البطـاري"بعنوال) دراسـة مقارنـة بـين بعـض  أسـاليب البـدء الخـاطف وفـا بعـض            0-0-0

 01100المتغيرات البايوكينيماتيكية في سباحة الصدر (
ــا اوأســاليب     ــا الباحــلا   -إذ اســتخدم الباحــلا طرائ ــا عليه ــا اطل ــدي والخــاطف     -كم ــة، التقلي ــدء المختلف الب

 والمتعاقبة 
هدف  الدراسة الى التعرف على قيم بعض المتغيرات البايوكينماتيكية لكـل اسـلون وايجـاد افضـلها في سـباحة      

 الصدر .
نينـوى لسـباحة الصـدر تم ادتيـارهم بالطريقـة      ( سـباحين يثلـول منتخـب دافظـة      .اةري  الدراسة على ) 

 العمدية .
 استخدم الباحلا التصويـر والتوليل.

                                                           

دمد سعد دمود حنتوش البطاري ، دراسة مقارنة بين بعض أسـاليب البـدء الخـاطف وفـا بعـض المتغيراتالبايوكينماتيكيـة في         0
 0110كلية التربية الريالية،-سباحة الصدر،رسالة ماةستير،ةامعة الموصل
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 دل  النتائج على تفوق أسلون او البداية المتعاقبة في اغلب المتغيرات الكينيماتيكية قيد الدراسة.

 طرائـا البدايـة علـى    تناول  معظم الدراسات التي اطلع عليها الباحلا المتغيرات البيوميكانيكيـة للمقارنـة بـين   
مجموعات من السباحين وبذلك ياتي استنتاةهم اعتمادا على تلك المقارنة.  اعتمدنا في دراستنا على لف  الانتباه 
الى الفروق الفردية بين السباحين سـواء كـانوا في فريـا واحـد او و يكونـوا فاننـا نبوـلا عـن علاقـة مسـتوى بعـض            

 فعالية لادتيار نوع البداية الافضل.القدرات البدنية والمهارية ونوع ال
 

 البان الثاللا: اةراءات البولا:
إل طبيعــة المشــكلة تحــدد منهطيــة البوــلا، ولــذلك اســتخدم الباحــلا المــنهج الوصــفي   مــنهج البوــلا :  -3-0

 بسسلون العلاقات المتبادلة لمعرفة مدى الاتفاق بين المتغيرات في إحدى العوامل مع المتغيرات في عامل أدر.
( سباحين  يثلول المنتخـب الـوط  العراقـي    5اعتمد الباحلا على مجتمع البولا وهم  )مجتمع البولا:  3-0

يولــح وصــف للســباحين مــن حيــلا المؤشــرات الاســاس     0للمتقــدمين في فعاليــة ســباحة الصــدر.  الجــدول رقــم   
 م صدر.011المتمثلة بالعمر البيولوةي والتدريبي والطول والكتلة وزمن انجاز 

 

 
 ادوات البولا المستخدمة: استخدم الباحلا الادوات الاتية: 3-3
 المصادر العربية و الأةنبية. -0

 شبكة المعلومات الدولية )الانترني (. -0

 استمارة لتسطيل البيانات . -3

 xسـم  58ويتسلف هـذا الجهـاز مـن منصـة القفـز بسبعـاد )        منصة قياس القوة الانفطارية )القفز العمودي(: -0
( softwareمـزود ببرنـامج دـاص )    lap top( يـرتبط بجهـاز    USPسم ( يتـد منـه سـلك رقمـي ذات نهايـة )      00

 والذي يتم من دلاله تشغيل المنصة واستخراج البيانات الرقمية والصورية والفيديوية.

 CD-Rأقراص ليزرية   -5

 شريط قياس -2
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سبوعين من اةراء الادتبـارات الاسـاس للبوـلا    تم اةراء  ربة استطلاعية قبل ا :التطربة الاستطلاعية  3-0
للوقوف على سلامة ودقة العمـل الخـاص بـاةراءات البوـلا وصـلاحيه الادتبـارات والقيـاس ومعالجـة الصـعوبات          
وتلافي المعوقات التي قد تظهر دلال إةراءات البولا الرئيسة.  كما تعد طثابـة تـدريب للكـادر المسـاعد وللتسكـد      

ادتباراته للسباحين والتعـرف علـى الجوانـب الـتي تحتـاج الى تعـديل او تولـيح اكثـر.          من ولوح طبيعة البولا و
في تمــام الســاعة العاشــرة صــباحا علــى مســبح الشــعب  00/0/0100قــام الباحــلا بــاةراء التطربــة الاســتطلاعية في 
لبدايـة طسـتوى   الذين يتميـزول بالانتظـام علـى التـدريب واداء ا     5المغلا على سباحين الصدر المتقدمين عددهم 

يخدم الهدف. وكان  البيئة و إةراءات االعمل  مشابهة  للإةراءات المخطط لهـا في ادتبـارات البوـلا الرئيسـة مـن      
 حيلا استخدام آلات التصوير نفسها وبقية الأةهزة والأدوات الأدرى. 

قـام الباحـلا بشـرح  اهميـة البوـلا واهدافـه  في لقـاء مـع منتخـب السـباحة            -إةراءات البوـلا الميدانيـة :   3-5
العراقي ومدربيه الافالل ودار نقاش عن اهمية التـدريب المنـتظم في تطـوير مسـتوى السـباح والاهتمـام بالجانـب        

ولا استعدادهم للمشاركة والالتزام باةراءاته البدني والمهاري ودور البداية المناسبة .  ابدى السباحول عينة الب
 مع تعاول مخلص من قبل المدرن.  

بعد المناقشة مع مجتمـع البوـلا المتكـول مـن سسـة سـباحين ومـع مـدربهم اطمـئن الباحـلا الى متـابعتهم لكـل             
للباحـلا ال  ةديد في النواحي البدنية والمهارية والتدريب المتواصل على طـرق البـدء والـدورال.  وكـال مـن المهـم       

 يكول السباحين ملمين فنيا وفكريا باستخدام طريقة البدء المناسبة بعد التدريب عليها عيعا بالاهتمام نفسه. 
م سـباحة صدرللسـباحين الخمسـة     011تم تصـوير ادتبـار   -:م صـدر 011تصوير ادتبارات سـباحة   3-5-0

في مسـبح  الشـعب المغلـا.       0102/  5/  8يـوم   مرتين في فترة ذروة النشـا  الاولى في السـاعة التاسـعة صـباحا مـن     
وفي الثــاني باسـتخدام طريقــة البدايــة   Grab start  اةـري الادتبــار الاول باسـتخدام طريقــة البـدء الخــاطف      

صـورة / ثانيـة لغـر      51   استخدم الباحلا آلة تصـويرنوع سـوني تميـزت بسـرعة    .   Track startالمتعاقبة   
لانســيان للســباحين وحركــة الــرةلين لكــل ســباح مــرتين باســتخدام طــريقتي البدايــة    تصــوير مراحــل الــددول و ا

تفصـل بينهمــا فــترة راحــة حتــى عــودة النــبض الى حالتـه الطبيعيــة لتســمح بانتــاج اقصــى اداء ممكــن في الادتبــار   
و  الغطـل  التالي.  يؤدي كل السباح الادتبار الاول باستخدام طريقـة البـدء الخـاطف ثـم تمـارين التهدئـة في ح ـ      

تليهــا راحــة تامــة مــع المحافظــة علــى بقــاء الجســم دافئــا.  عنــد النــداء للادتبــار الثــاني باســتخدام طريقــة البــدء     
 المتعاقب يبدأ بالاحماء للتهيئ بدنيا ونفسيا لانتاج اقصى قدرة.

تــى م ســباحة صــدر مــرتين لكــل ســباح باســتخدام طــريقتي البــدء  والراحــة ح 011وبعــد الانتهــاء مــن ادتبــار  
الشفاء الكامل مـن الجهـد ،  تم قيـاس  القـدرات البدنيـة  وهـي مرونـة مفصـل الـورا ومطاطيـة العضـلات الخلفيـة             
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( لقيـاس القـوة الانفطاريـة    foot scanاستخدم الباحـلا  ةهـاز مسـح القـدم )    للرةلين والقوة الانفطارية للرةلين.  
 العمود الفقري ومطاطية عضلات الرةلين الخلفية.   للرةلين بالتعاول مع الكادر المساعد. كما تم ادتبار مرونة

 وتضمن  كل من:    قياسات البولا: 3-5-0
 هي معدل سرعة السباح و المحتسبة من لحظة ددول آدر ةزء من الجسم للمـاء و  قياس سرعة الانسيان:

 هي أصابع القدمين  وحتى دروج أول ةزء منه فوق الماء و هو الرأس قبل أداء اول حركة ذراعين . 

 ثا(\الزمن  )م\: المسافة القياس

  باسـتخدام الفلـم المصـور تم حسـان الـزمن بالثانيـة حتـى يكـول بتقسـيم عـدد             م 05زمن انجاز أول قياس
 . 51م على 05الصور حتى علامة ال

  باستخدام ساعة التوقيـ  وثـلاح حكـام مـؤفتين بـثلاح سـاعات       م سباحة الصدر:  011زمن الانجاز الكلي
 تهمل القيمتال العليا والدنيا وتؤدذ قيمة الزمن الوسطى بالثانية.

 وهي أقصى انقبا  للعضلة في اقصر وق  ممكن وتحدح لمرة واحدة.القدرة الانفطارية للرةلين:  ادتبار 

والقفـز بـالرةلين معـا الى الاعلـى باقصـى        foot scanيقف السباح على ةهاز مسح القدمين  اةراء الادتبار: 
 : نيوتن.القياس دفع ممكن .  يعطى كل سباح داولتين وتسطيل القياس الاعلى.

 تبار مرونة العمود الفقري ومطاطية عضلات الرةلين الخلفية: وهي القابلية على ث  الجذع اماما اسفل اد
سـم فـوق سـطح الصـندوق الـذي يثـل نقطـة الصـفرالى         01من الوقوف على صندوق مدرج بالسم يبـدأ مـن سـالب    

 :سم القياسسم اسفل سطح الصندوق.  01موةب 

 الوسائل ازحصائية: 3-2
الوســط الحســابي، الانحــراف  لحســان قــيم كــل مــن :    SPSSالحقيبــة ازحصــائية الجــاهزة  اســتخدم الباحــلا 

 .  للعينات المرتبطة( tالمعياري، معامل الارتبا  البسيط ) بيرسول(، ادتبار )
 البان الرابع: عر  النتائج ومناقشتها -0
 عر  نتائج ادتبارات البولا: 0-0
لنتــائج ادتبــارات المؤشــرات  البدنيــة والمهاريــة والانجــاز للســباحين : يولــح التوصــيف الاحصــائي  0-0-0

م 011الوســط الحســابي والانحــراف المعيــاري لادتبــار المؤشــرات البدنيــة والمهاريــة والانجــاز ل     0الجــدول رقــم 
 سباحة صدر، بتطبيا البدء الخاطف  وادرى بتطبيا البدء المتعاقب.



 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلعدد خاص لمؤتمر الدولي الأ (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

 

969 

 
م سباحة صدرمن البدء الخـاطف وبـين   011م و 05نتائج علاقات الارتبا   بين كل من زمن انجاز أول   0-0-0

مؤشــرات مهــارة البــدء الخــاطف )زمنهــا، ســرعتها، زاويــة ددــول المــاء، ســرعة الانســيان، مرونــة العمــود الفقــري   
 ومطاطية العضلات الخلفية للرةلين، القوة الانفطارية للرةلين( 

لادتبـار معنويـة الارتبـا        tأدنـاه قيمـة معامـل الارتبـا  البسـيط  ومسـتوى الخطـس وقيمـة           3 يولح الجـدول 
م سباحة صدرمن البدء الخاطف وبـين مؤشـرات مهـارة    011و م 05بين زمن انجازأول  P≤0.05عند احتمال دطس 

 البدء الخاطف.
م سباحة صدر وبين مؤشرات 05بين زمن انجاز أول ( أعلاه إل  قيم الارتبا  المحسوبة ، 3يلاحظ من الجدول )

مهارة البدء الخاطف الكينماتيكية والبدنية  )زمنها، سرعتها، زاوية ددول الماء، سرعة الانسيان، مرونة العمود 
كانـ  عيعهـا غـير دالـه احصـائيا لال       الفقري ومطاطية العضلات الخلفية للـرةلين، القـوة الانفطاريـة للـرةلين(،     

( مـع العلـم ال بعـض قـيم معامـل الارتبـا  ودصوصـا مـع مـتغير زمـن الحركـة            1715لخطـس كـال اكـبر مـن )    مسـتوى ا 
، الـذي اثبتـ    tوسرعة الحركة والقوة الانفطارية كان  كـبيرة.  ولادتبـار معنويـة الارتباطـات، تم تطبيـا ادتبـار       

 م و المتغيرات الثلاح. 05نتائطه معنوية الارتبا  بين انجاز 
مـترأ ،اذ كانـ     011( أل هناا  ارتباطاً دالًا احصائيا بين زمن الحركة والزمن النهائي للسـباحة  3)يبين ةدول 

 .     1715قيمة الارتبا  باحتمال دطس اقل من  
لادتبـار معنويـة الارتبـا  لادتبـارات       tالخطـس وقيمـة     احتمـال وR : قيمـة معامـل الارتبـا  البسـيط     3ةـدول  

 البدء الخاطف
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 (3= 0-(وبدرةة حرية)ل≥P 1715) ( تح  3708دال معنويا  اذ قيمة ت الجدولية ))*( 

يتضمن الزمن الكلي للبدء، زمن رد الفعل والاستطابة وزمن دفع المنصة والطيرال لابعد مسـافة ممكنـة ويشـير    
ــاء         ــتي يتخــذها ةســم اللاعــب وأةــزا ه أثن ــة ال ــا بالأولــاع الميكانيكي ــر متعل التوضــير  الباحــلا في إل هــذا الأم

للانطلاق ، ومدى كفاءة العضلات العاملة على مفاصل الجسم العاملة  بشـكل رئـيل في هـذه المرحلـة ،فضـلًا عـن       
إتقال الجوانب الفنية للأداء والتي يؤثر إتقانها على تنظيم ردود قوى الأفعال المتبادلة بين القوة العضلية وسطح 

 المنصة.
 م.011وعلى ذلك نتط  علاقة  ارتبا  دالة بين زمن البداية والزمن النهائي لانجاز سباحة  

كما نلاحظ ال علاقة ارتبا   كل من سرعة الحركة  وسرعة الانسيان  والقوة الانفطارية للرةلين كان  عكسية  
ل تسـاهم في التقليـل مـن زمـن      دالة احصائيا وهذا يع  ال قـيم مرحلـة الانطـلاق كمرحلـة حركيـة اوليـة  يفـتر  ا       

المسابقة النهائي وهذا يع  انه من الممكن تطوير مـتغيرات الانطـلاق بشـكل ةـدي وفـا المؤشـرات الميكانيكيـة        
 التي ظهر فيها دلالة لمعنوية الارتبا  فضلا عن التي كال لها ارتبا  عال.

ل تـرتبط بقـوة فاعلـة بكـل مـن زمـن       يرى الباحلا ال المتغيرات الـتي تـددل في تحقيـا بـدء دـاطف ةيـد يجـب ا       
الحركة وسرعتها والتي هي اصلا تستي مـن نتـائج الـدفع الصـويح المبـذول بـالرةلين علـى سـطح المنصـة والـذي           
يعكل ما يبذلة السباح من ةهد لانتاج قوة عضلية انفطارية اثناء دفع الرةلين المطلون للوصول على اكبر زدم 
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 ة ممكنة باقل زمن.حركة تحقا له الانطلاق لابعد مساف
يرى الباحلا انه لابد ال يوةه تدريب السباحين على تصويح الادطاء الفنية لمهارة البدء الخاطف مع تطـوير  

 القدرات البدنية لتوقيا الهدف وتطوير الانجاز الرقمي للسباح.
المتعاقب وبين  م سباحة صدرمن البدء011م و 05نتائج علاقات الارتبا   بين كل من زمن انجاز أول   0-0-3

مؤشــرات مهــارة البــدء المتعاقــب )زمنهــا، ســرعتها، زاويــة ددــول المــاء، ســرعة الانســيان، مرونــة العمــود الفقــري  
 ومطاطية العضلات الخلفية للرةلين، القوة الانفطارية للرةلين( 

ة الارتبا   عند لادتبار معنوي  tأدناه قيمة معامل الارتبا  البسيط  ومستوى الخطس وقيمة   0يولح الجدول 
م سـباحة صـدرمن البــدء المتعاقـب وبــين مؤشـرات مهــارة     011و م 05بــين زمـن انجــازأول   P≤0.05احتمـال دطـس   

 البدء المتعاقب.
مـتر سـباحة،    05أل هناا ارتباطات دالة احصائيا ظهرت بين القوة الانفطارية  و انجاز الـ   0من الجدول يتبين 

، مما يع  ذلـك ال السـباحول قـد حققـوا قيمـا  انسـطم         1715دطس اقل من  وهذه القيم كان  معنوية  باحتمال
 مع ما تم بذله من قوة دفع لحظي بالرةلين الامامية و الخلفية وفقا لاداء البداية المتعاقبة.

ويرى الباحلا ال واحدة من اكبر التوديات التى تواةه معظم سـباحينا هـي صـعوبة زيـادة سـرعته القصـوى         
بالرغم مـن زيـادة حطـم ونوعيـة التـدريب الـذي يتلقـاه7 واذا مـا اريـد لهـذة البدايـة  ال تكـول فعالـة ومـؤثرة، فانـه                

ــا لنمــوذج حركــي وميكــانيكي يضــمن تط ــ      ــدريب عليهــا وفق ــوة والســرعة   ينبغــي ال يكــول الت ورا في مؤشــرات الق
القصوى من دلال تشكيل نموذج ددد من الشرو  الميكانيكية وبتكرار هذا النموذج بالتـدريب مـن اةـل اةـراء     

 تغييرات في التدريب وتحسين سرعة السباح وتطوير انجازه. 
تيكية والبدنية مـع زمـن   ( من نتائج علاقات الارتبا  بين المؤشرات الكيمنا0من دلال ما تم عرله في الجدول )

ــين كــل مــن زمــن الحركــة         011 ــة معنويــة احصــائيا ب ــة ارتبــا  حقيقي ــك علاق متربالبــدء المتعاقــب، يتــبين ال هنال
 م  صدر.011وسرعتها مع الزمن النهائي لمسافة سباحة 
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ويرى الباحلا ال استخدام البدء المتعاقب،  قد شكل احد الاسبان الرئيسة التى تسـاعد في الحصـول علـى        

انســب المســارات الحركيــة وفقــا لحــدود الحركــة الــي يؤديهــا الســباح وبالشــكل الاقتصــادي الــذي يخــدم المســار      
لهـذه الفعاليـة.  اذ يحصـل السـباح علـى      الحركي بسرعة عالية والتي تعد احد اهم الاةزاء من مراحل الاداء الكلي 

ولع اكثر استقرارا على منصة البداية مما هو عليه في البداية الخاطفة، لهذا اذا كال السباح كثير الخطس،  والقفز 
 الى الماء مبكرا عند استخدام الخاطفة فال المتعاقبة  هي الانسب له.

ف  لحظـة الـدفع ممـا سـبب ذلـك ال  تـرتبط كـل مـن سـرعة          ادى استخدام البداية المتعاقبة الى تحسين الاداء ال
 الحركة وزمنها بسرعة الانسيان التي ظهرت علاقة ارتباطها دالة، ومؤثرة في  السرعة المتوققة للفعالية.

ال الانتقال  بالجسم من ولع الثبات يتطلب بذل قوة للتغلب على االاستمرارية والبقاء ساكنا ماو تؤثر عليه  
للتغلــب علــى مقاومــة كتلــة الجســم وســكونه للوصــول الى اقصــى ســرعة انطــلاق ممكنــة وبالتوديــد بعــد  قــوة اكــبر 

 الاستطابة للمثير السمعي)الاطلاقه(.
تتطلب هذه المرحلة قوة كبيرة في عضلات الرةلين والتوكم بولع الجسـم لحظـة الانطـلاق ولـرورة الانتقـال       

ة.  تتفـا النتـائج مـع نتـائج الدراسـات الـتي تؤكـد علـى سـباحي          من ولع الثبات الى اقصى سرعة باقل فترة زمني
المسافات القصيرة  والتي يتطلب الأداء فيها تحقيا سرعة عالية يعتمدول في تحقيا هـذه السـرعة علـى التناسـا     
ة الجيد بين ما يتوقا من بداية فعالة وما يتوقا فيما بعد من سرعة ،"وإل هذا الأمر متعلا بالأولاع الميكانيكي

ومــدى كفــاءة "الــتي يتخــذها ةســم الســباح وأةــزا ه أثنــاء انطلاقــه مــن منصــة البدايــة وبدايــة انســيابه في المــاء،  
العضلات العاملة بشكل رئيل بالسباحة القصيرة فضلًا عن إتقال الجوانب الفنية للأداء والتي يؤثر إتقانهـا علـى   
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لمقاومة الـتي يتغلـب عليهـا السـباح عنـد الانطـلاق وعنـد        تنظيم ردود الأفعال المتبادلة بين القوة العضلية وقوى ا
الددول الى الماء، ومـا ينطـوي علـى ذلـك مـن  تنظـيم هـذه الـردود علـى إمكانيـة السـباح مـن العمـل والتـسثير علـى                

 (0)السرعة الأفقية فقط عندما تتوافا كل الشرو  الميكانيكية لتوقيا هذا الهدف."
مثل:رشـاقة ةسـم السـباح، نـوع      ة  يعتمد على عوامل عديدة لاحصر لهـا نستنتج ال ادتيار السباح لكل طريق

.   الفعالية، العما الذي  يرغب ال يصل اليه بعد قفزة البداية  وماهي الطريقة التي يتمكن من ادائها ويسيطر فيها
ليـل في  البداية الخاطفة تتطلب قـدرا كـبيرا مـن المرونـة حيـلا علـى السـباح مسـك المنصـة تحـ  قدميـه مـع ثـ  ق             

درةـة وهـذا الولـع     91الركبتين.  اذا و يكن لدى السباح المرونة الكافية فسنه سيضـطر الى ثـ  ركبتيـه بزاويـة     
سيضع وزنا اكبر على الجزء الخلفي للمنصة، لذا فال البداية المتعاقبة تكول اكثر ملائمة للسـباح قليـل المرونـة.     

، فال السباح يستطيع ال يددل عمقا اكثر تحـ  سـطح المـاء والـذي     ولما كان  البداية الخاطفة لها قدرة دفع اكبر
يكول مفيدا لاداء الضربات الدولفينية الكافية  وسوبات الذراعين اثناء سباقات سباحة الصدر اذ يحتاج السباح 

ال الى العما الصويح تحـ  المـاء لاداء لـربات السـباحة قبـل الخـروج منـه.   ومـع ذلـك، يكننـا القـول انـه اذا ك ـ            
السباح ممتازا في الضربات الدولفينية تح  الماء فال البداية الخاطفة تكول اكثر فائدة.  اما اذا و تكـن بالكفـاءة   

 العالية فيها فال البداية المتعاقبة السطوية ستكول افضل.
لبدايـة الـتي   عند التدريب على البداية لابد ال يتضمن المنهج التدريب  الطريقتين بالتالي يتم ادتيـار طريقـة ا  

تعطي نتائج  احسن لكل فعالية ، نوع السباحة والمسافة  وطبيعة المنافسة التي يشـترا بهـا السـباح.  ممكـن ال     
يعتمد السباح طريقة واحدة لكل مشاركاته حسب مايراه مناسبا لامكانياته.  انها فعلا تعتمد علـى عوامـل شـتى    

.  وهنــاا عــدد مــن الســباحين لازالــوا لحــد الال و يســتدلوا علــى تتعلــا بالســباح  وقدراتــه لأداء البدايــة المناســبة
 الطريقة الافضل.  

 البان الخامل: الاستنتاةات والتوصيات-5
 الاستنتاةات: 5-0
 في لوء نتائج البولا نسنتنج: 
م الاولى عند استخدام البدء 05اظهرت كل من سرعة الحركة والقوة الانفطارية علاقة ارتبا  عكسية مع زمن  -0

 الخاطف.
ــن ســباحة اول        -0 ــع زم ــا  عكســية م ــة ارتب ــة علاق ــوة الانفطاري ــرت الق ــدء    05أظه ــة الب ــد اســتخدام طريق م عن

 المتعاقب.

 م الاولى. 05يرتبط  زمن البداية الخاطفة طرديا مع زمن سباحة ال   -3
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الانجـاز   اظهر كل من زمن الحركة وسرعة الحركة وسرعة الانسيان و القوة الانفطارية علاقة ارتبا  مع زمـن  -0
 م  صدرعند استخدام اي طريقة بدء.011الكلي لسباحة 

م ســـباحة 011لـــيل لمرونـــة العمـــود الفقـــري ومطاطيـــة عضـــلات الـــرةلين الخلفيـــة علاقـــة بـــزمن انجـــاز    -5
 م(.011و  05الصدرلمسافتي ادتبارات البولا )

 يعتمد ادتيار طريقة البدء على عوامل ابعد من المؤشرات التي تضمنها البولا. -2

 التوصيات:  5-0
 من دلال ماتوصل إليه الباحلا من استنتاةات فسنه يوصي: 

 الاهتمام  بالتدريب على طريقتي البدء الخاطف والمتعاقب ةنبا الى ةنب . -0

 التسكيد على تنمية القوة البدنية الانفطارية للرةلين التي ترتبط كثيرا بتطويرتكنيك البداية بادتلافها .   -0

وم الطبيعية المرتبطة بالقوى المسـاعدة والمعوقـة وايجـاد الاسـلون الامثـل للبـدء       لرورة الانتباه الى العل -3
 والسباحة لكل سباح حسب مايتناسب وقياساته وقدراته العامة  لتوقيا افضل انجاز. 

ركز فيها على تحليل اداء تالاستمرار بسةراء بحوح ودراسات متخصصة على فعاليات السباحة المتعددة  -0
 السباح في مرحلة السباحة تح  الماء بعد ددول الماء بالالافة الى طريقة البداية. 

متابعة  الاتحاد العراقي للسباحة للبووح والدراسات للاسـتفادة منهـا في تطـوير مسـتوى اللعبـة، وتقـديم        -5
 اد الاةابة العلمية المطلوبة.قائمة بالمشاكل والتسا لات الى الجهات الاكاديية لدراستها وايج

 المراةع والمصادر  
ا دراسـة مقارنـة بعـض المـتغيرات البايوميكانيكيـة للانطـلاق الخـاطف مـن منصـة البـدء بـين            0115حيدر دمد عبـد الهـادي    -0

الريالية، ةامعة المستوى المحلي والمستوى العالمي لسباحتي الصدر والفراشة للمسافات القصيرة، رسالة ماةستير كلية التربية 
 بغداد.

 ، مبادئ واسل السباحة، دار الفكر للطبعة والنشر والتوزيع، عمال، الاردل. 0111قاسم حسن حسين، افتخار احمد  -0

، الاسل العلمية لتعلـيم السـباحة والتـدريب عليهـا ، دار الشـؤول الثقافيـة       0119ماهر احمد عاصي، مصطفى حميد دمد   -3
 العامة، بغداد، العراق.  
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