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 وزمن والمضمار( )الخاطف بدءال لنوعيدفع ال كمية مقدار فيللرجلين لقوة القصوى اتمرينات  تأثير
 .م حرة 50 سباحة انجاز

 
 احمد محمد فرحان                         مهند كامل شاكر

 التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة ديالىكلية 
                      @yahoo.com855mohannedkameiEml:  

 
 لمستخلصا

يومية اللسباحين ابأداء حركي وفني يدخل في تدريبات  لانجاز في انواع السباحات ويتميزيعد البدء ذو اهمية في ا    
ة حظة البدايء من لالرقمية لذا من المهم المتابعة والتعرف على جميع تفاصيل الادا الرياضاتولكون رياضة السباحة من 

ة وتختلف و سرعهوحتى النهاية وتعتبر القوة هي من العناصر الرئيسية والاساسية في الالعاب الرياضية وناتج القوة 
ين قام السباحقدم ارتان احد اسباب عدم  ثبينما كانت مشكلة البح استخدامات القوة حسب استخدام الفعالية وزمن الاداء .

 قام الباحثانم حرة و 50لسباحي الانجاز للرجلين مما له الاثر في تأخر زمن  القصوىهو وجود ضعف في انتاج القوة 
هاز ماسح جتخدام جهاز )المالتجم( لتطوير تلك القوة المسلطة عن طريق قياسها باستمرينات خاصة للرجلين على  بأعداد
زمن في البدء لنوعي البداية الخاطفة والمضمار من اجل كسب المسافة وال منصةعلى  Foot Scan المائي القدم

رينات القوة تاثير تم التعرف علىهدف البحث هو  أما، ةم سباحة حر 50 الافضل لفعالية نجازلاالتحقيق  المسابقات
 قدار كميةتوجد فروق ذات دلالة معنوية في م بأنه فرض البحثودفع منصة لنوعي البداية  كمية مقدارالقصوى في 

دي لمجموعة البعوم حرة بين نتائج الاختبارين القبلي  50الدفع لنوعي البدء ) الخاطف والمضمار( وزمن انجاز سباحة 
العمدية  لطريقةتم اختيارهم با الحرة سباحي نادي السلام الرياضي للسباحة شملتف عينة البحثأما .البحث التجريبية

لخاطف النوعي  البدء وكانت اهم الاستنتاجات هو وجود علاقة معنوية بين القوة المسلطة على منصة( 8وعددهم)
 .سباحة حرة متر 50 وزمن الانجاز لسباحةوالمضمار 

 :الكلمات المفتاحية
ن الاخرى واحدة عوهما نوعي من البدء في رياضة السباحة تختلفان ال :الخاطف والمضمار() نوعي البدء بالسباحة 

 .الثلاثة الحرة والفراشة والصدر بالوضعية  يؤديان على المنصة العليا المستخدمة لانواع السباحة
Abstract 

       It is important to follow up and learn all the details of performance from the beginning to 
the end and the strength is one of the main elements and the basic in sports and the output 
of power Is the speed and uses of power vary according to the use of efficiency and 
performance time. While the problem of research that one of the reasons for non-
submission numbers of swimmers is the existence of weakness in the production of the 
maximum force of the two men, which has the effect of delayed completion time of 
swimmers 50 m free and the researchers prepare special exercises for the two men on the 
device (Almaltjm) to develop that force, measured by using a device The Foot Scan is on 
the starting platform for the two types of flash start and track in order to gain the distance 
and time in the competitions to achieve the best achievement of the effectiveness of the 50 
m freestyle. The goal of the research is to identify the effect of maximum strength exercises 
in the amount of push the platform for two types of start and impose the search that there 
are differences Significantly with Priority in the amount of the amount of payment for the two 
types of start (snap and track) and the time of completion of 50 m freestyle between the 
results of pre and post tests of experimental research group. The most important conclusion 
was that there was a significant relationship between the strength exerted on the starting 
platform of the two types of hijacker and the track and the time of completion of swimming 

50 meters freestyle. 
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   -التعريف بالبحث : -1

           :مقدمة البحث واهميته  1-1  
أداء البدء ب يتميزو الاولمبية انواع السباحات لأذو اهمية في الانجاز  في رياضة السباحة يعد البدء     

عب اللا البداية الصحيحة التي ينجزها حركي وفني يدخل في تدريبات السباحين اليومية وذلك لان
ن مية لذا الرقم الرياضاتون ان رياضة السباحة من ولك .العلميةيكسبه تقدماً افضل حسب الدراسات 

ن قوة هي مبر الالمهم المتابعة والتعرف على جميع تفاصيل الاداء من لحظة البداية وحتى النهاية وتعت
لقوة اامات العناصر الرئيسية والاساسية في الالعاب الرياضية وناتج القوة هو سرعة وتختلف استخد

 .وزمن الاداء لفعالية حسب استخدام ا
مد على والتي تعت (والمضمار الخاطف) البدءنوعي  وبما ان الموضوع المستهدف من بحثنا هو     

من هنا و لبدءقوة الدفع المسلطة على منصة اعدة جوانب فنية وميكانيكية في الاداء والتي من ضمنها 
قوة لى ع تأثيرها على الرجلين والتعرف القصوى  لقوة لوضع تمرينات خاصة لبحث في اجاءت اهمية 

 .لسباحينل م 50انجاز زمن و( Foot Scan ) المائي  باستخدام منصة قياس القوة ءالدفع لنوعي البد
 : مشكلة البحث  1-2 

نذرى ولين المعروف ان القوة الدافعة لجسم السباح داخل الماء تعتمد على حركات الذذراعين والذرج     

لوضذع وقذوة  ومن خلال ملاحظتنا لتلك البدايذة نذرى انهناك انواع مختلفة للبداية عند البدء في السباق 

 .من البداية النوعين هذينالرجلين دور ليس بالقليل في انتاج قوة الدفع في 

عراقذذي لكونهمذذا حكمذذين معتمذذدين فذذي الاتحذذاد ال انومذذن خذذلال المتابعذذة والملاحظذذة العمليذذة للباحثذذ   

ة ان احذذد اسذذباب عذذدم تقذذدم ارقذذام السذذباحين هذذو وجذذود ضذذعف فذذي انتذذاج القذذو اوجذذد المركذذزي للسذذباحة

 م حرة. 50لسباحي الانجاز للرجلين مما له الاثر في تأخر زمن  القصوى

يذة للذدفع لعضلات الرجلين من اجل الحصول على القوة الكاف القصوىتطوير القوة بولابد من الاهتمام  

تمرينذات  دبأعذدا قذام البذاحثين ولمعرفة أنعكذاس هذذا القذوة ،المطلوب الانجاز تحقيقبأقل زمن وبالتالي 

هذاز خاصة للرجلين على جهذاز )المذالتجم( لتطذوير تلذك القذوة المسذلطة عذن طريذق قياسذها باسذتخدام ج
 50انجذاز  وزمذنوالمضذمار  الخاطف ءعلى مربع البدء لنوعي البد  Foot Scan ماسح القدم المائي

خدمة  هذا الدراسة فيمساهمة و والبطولات م سباحة حرة من اجل كسب المسافة والزمن في المسابقات
اصذة دريبيذة وخمكتبتنا الرياضية والمدربين لأي جهد علمي يتناول المشاكل الت العملية التدريبية وأغناء
 في مجال هذا الألعاب.

 :اهداف البحث  1-3
  (المضمار)الخاطف و الدفع لنوعي البدء كمية مقدار فيللرجلين لقوة القصوى اعداد تمرينات ا .1

 .م حرة 50 سباحةانجاز  وزمن
 . ءالبد لنوعيمنصة الدفع كمية مقدار في  للرجلين تمرينات القوة القصوى التعرف على تاثير .2
 50 باحةسانجاز  وزمندفع كمية في مقدار  للرجلين على تاثير تمرينات القوة القصوىالتعرف  .3

 .م حرة
 
 :: فروض البحث1-4

زمن وار( توجد فروق ذات دلالة معنوية في مقدار كمية الدفع لنوعي البدء ) الخاطف والمضم .1
  جريبية.بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعة البحث الت حرة م 50انجاز سباحة 
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 : مجالات البحث : 1-5
 .( لفئة الشباب8وعددهم ) نادي السلام الرياضيسباحي لبشري : عينة من : المجال ا 1-5-1
 . (2018/9/6( ولغاية )2018/7/4المجال الزماني للفترة من ): 1-5-2
افظة )مح مسبح الشعب الاولمبيالكاظمية  ، دينة مالرشاقة في المجال المكاني : مسبح وقاعة :  1-5-3

 بغداد(.
 :الدراسات النظرية - 2
 : البداية في السباحة 2-1

المهمة في تحديد نتيجة السباقــــــــــات لـــــــــرياضة السباحــة ، اذ انها تعُدُّ البدايـــــــة مــن المهارات 
  )1(تسعى للانطلاق بأقصى سرعة ، وذلك لتحقيق اكبر مسافة افقية ممكنة . 

وهي من الواجبات الحركية التي على السباح الالتزام بها ولها الاثر المهم في تحديد زمن الانجاز  
وتزداد اهمية الحاجة الى البداية القوية في حالة سباقات المسافات القصيرة ، حيث ان هذا المرحلة لا تتجاوز 

مت تأديتها بصورة جيدة للحصول على البضع ثواني الا انها تحتل مكانة مهمة في تحقيق الانجاز اذا ما ت
 %01شكل ) ت، حيث ان زمن مرحلة البداية  )2(فرق في اجزاء الثانية والتي من شأنها تحقيق أنجاز افضل 

 لذلك فأن تحسين مستوى الأداء 100( من زمن انجاز سباحة  %5شكل) تمتر و 50( من زمن انجاز سباق 
 )3(ز الكلي في سباقات المسافات القصيرة . لهذا المرحلة يسهم في اختزال زمن الإنجا

 )4(وهنالك طريقتان اساسيتان لأداء مهارة البداية في السباحة الأولمبية على وفق القانون الدولي للسباحة هما : 
حرة ، احة  )الي السبالبداية من فوق منصة البداية ) من الاعلى ( : وتستعمل استخدام هذا الطريقة من البداية ف -1

 ، الفراشة ( .الصدر
 .   لظهر فقطباحة االبداية من داخل الماء ) من اسفل منصة البداية ( : وتستعمل هذا الطريقة من البداية في س -2

وذلك لكونه موضوع  وقد ركز الباحثان في دراستهما على موضوع البدء من اعلى
 بحثهما .

 
 )1(البداية من الأعلى :  2-2

                                                 

  .320 ( ، ص 1993، ) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط  الميكانيكا الحيوية حسين حسام الدين ؛ طلحة )1( 
يىة البايوميكانيكلزمن(عنىد الدىدء الطىاطت وتىا ير  طىي تطىوير معىي الم  يىرا  ا-ولاء طارق حميد الطائي ؛ تقويم منحنى  )القىوة)2( 

 .  7، ص  2000طي السباحة الحرة )زحت عل  البطن( ، رسالة ماجس ير، كلية ال ربية الرياضية ،جامعة م داد ، 
دا ىة الطاطفىة ( الد ) احمد  امر محسن ؛ دراسة تحليلية مقارنة لىبعي الم  يىرا  الكينماتيكيىة المى  رة طىي الددا ىة مىن الاعلى  )3( 

عىدد  لعىدد الاالى ا –سى  المجلد ال ا -مجلة القادسية لعلوم ال ربية الرياضية  الوطني العراقي وسباح عالمي،بين سباحي المن طب 
 . 12، ص 2009خاص ببحوث الم تمر العلمي الأول للبايوميكانيك ، 

 .   18، ص  1988، م داد ، مطبعة الرا ة ،  السباحة تعلمها تدريدها قانونهامقداد السيد جعفر وحسن السيد جعفر ؛  )4( 
  )1(  ية من الاعلى البدافيلمؤثرة ادراسة تحليلية مقارنة لبعض المتغيرات الكينماتيكية احمد ثامر محسن ؛ ( 

 -لقادسية لعلوم التربية الریاضية مجلة ا ،البداية الخاطفة ( بين سباحي المنتخب الوطني العراقي وسباح عالمي
 14، ص 2009، يك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الأول للبايوميكان العدد الثالث –المجلد التاسع 

. 
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( 1ة الشكل )لخاطفالبداية من فوق منصة البداية ) البداية من الاعلى ( تكون على الشكلين البداية ا أن   
من الأعلى وشرح  ( ب  وفيما يأتي توضيح  للنواحي الفنية  للبداية1والبداية الخطية ) المضمار ( الشكل )

 مفصل لأوجه التشابه والاختلاف بين هاتين الطريقتين . 
 (1الشكل )                                              

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مضمارال بدء                                     خاطفالبدء ال                 
 يوضح طريقتي البدء الخاطف والمضمار                                  

 
 النواحي الفنية للبداية من الأعلى : 2-3

 )1(تتلخص المراحل الفنية للبداية الخاطفة بأربعة مراحل وهي كما يأتي : 
 مرحلة وضع الاستعداد. -1
 مرحلة الانطلاق. -2
 مرحلة الطيران. -3
 مرحلة الدخول الى الماء.-4

 :Grab startالبدء الخاطف  2-3-1
حيث لاقت اقبالاً كبيراً من السباحين والمدربين ، حيث  1967انتشرت هذا الطريقة منذ عام 

( واصبحت هذا الطريقة الأكثر شيوعاً في ذلك الوقت وذلك لامتيازها  Hanauerمارسها السباح ) 
      )3(. البدء العاديبالمقانة مع ، وكذلك تقلل من احتمالية حدوث حالة البدء الخاطئ   )2(بالسرعة 

                                                 

 . 14، ص 2009،  المصدر سبق ذكره ؛ثامر محسن أحمد )1( 
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 Track Start : بداية المضمار  2-3-2
ان هذا الأسلوب هو الأكثر انتشاراً في وقتنا الحاضر حيث ان اغلب السباحين العالميين   

( صاحبة  Dara Torresوقد استعملت السباحة الأمريكية ) دارا توريس يستعملون هذا الطريقة ، 
حيث ،  1980م حرة هذا الطريقة من البداية لأول مرة في عام 50الرقم القياس العالمي في سباق 

( وذلك بوضع  Grap Startتختلف هذا الطريقة في اداء مرحلة البداية عن سابقتها ) البداية الخاطفة 
القرب من الحافة الخلفية احدى القدمين على الحافة الأمامية لمنصة البداية والقدم الاخرى خلفها ب

                   )4(. لمنصة البداية 
 منهج البحث واجراءاته الميدانية :  -3
 :  منهج البحث  3-1

 ملائمتهل البعديوالاختبارين القبلي الواحدة ذات المجموعة  ذو التجريبيالمنهج  اناستخدم الباحث     
 . البحث ومشكلته طبيعة

 عينة البحث : :  3-2
 الرياضي نادي السلام سباحيعلى  البحث عينةشملت تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية اذ      

تذذم اسذذتبعاد و( 10) وعذذددهم ( 2018-2017لفئذذة الشذذباب للموسذذم الرياضذذي )( م حذذرة 50لفعاليذذة )
، لحوضامن اسفل  أداء البداية لهذا السباحة يكونو الظهر ةسباحأختصاص ونهم لك  عدد أثنينسباحين 
( مذذن %80حيذذث شذذكلت العينذذة نسذذبة ) ( سذذباحين8) عينذذة البحذذث التجريبيذذة عذذدد أفذذراد أصذذبحوبذذذلك 

 . مجتمع البحث
 المستخدمة : والاجهزة : الادوات 3-3
 الادوات المستخدمة :  3-3-1

 . لقياس قوة الدفع في مرحلة البداية  ( Foot Scan )جهاز ماسح القدم المائي  -1
 .(2عدد ) (Mult-Jum)جهاز  -2
 .( كغم20، 15، 10، 5، 2.5، 1,4أوزان حديدية ) -3
 .بار حديد نوع اليكو سويدي المنشأ -4
 .(1( عدد ) DeeL( نوع )  Laptopحاسوب )  -5
 (.2) عدد Casioنوع ساعة توقيت  -6
 .  متر 50مسبح اولمبي  -7
 .1 صافرة -8

 
 

                                                                                                                                                       

Maglischo.E.W. Swimming Faster. MayfiledPublishing Company , Palo Alto, CaliFornia ,  )2(

U . S . A : 1982 , P.199. 
Adevice to Measure for ces at Palmgren , J.V., and Karr , B.A. , Cavanagh , P.R. ,  )3(

. Swimming II. University Park press ,  the hand during the Grib start in Swimming
Baltimore..1975,P 43 – 50 .  

ديمة لى منصتي الانطلاق القعلي مالك حميد الشوك ؛ بعض المتغيرات البدنية والبايوميكانيكية للبدء الخاطف ع )4( 
 36، ص  2013م سباحة حرة ، اطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 50والحديثة وعلاقتها بأنجاز 

 . 
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 المستخدمة : الاجهزة  3-3-2
 ( : Foot Scan جهاز ماسح القدم ) 3-3-2-1
التعرف على متغيرات القوة والضغط المسلطة من قبل مناطق القدم التي ب هو جهاز خاص  

  .وطبيةرياضية يستخدم لأغراض علمية يقيس بوحدات النيوتن والجول  ى المنصةتضغط عل
 سس وضع التمريناتا  3-4  

 التكراريطريقة التدريب المستخدمة :طريقة التدريب  -

 %100 -  %80الشدة المستخدمة :  -

 وحدة 24عدد الوحدات الكلي :  -

 تمارين  5كل ووحدة  عدد التمارين : -

 (3: )عدد الوحدات الاسبوعي  -

 (8: )عدد الاسابيع  -

 1:1نسبة العمل الى الراحة : -

 في القسم الرئيسي 25كلي : زمن الوحدة ال -

 اي فترة من الاعداد : الاعداد الخاص  -

 :ةوالبعدي ةالاختبارات القبلي 3-4-1
للاختبارات القبلية والبعدية بنفس الظروف والالية بعد مرور شهرين  ات الخاصةتم اجراء الاختبار   

وقد تم    اليومية (التدريبية من الوحدة  الرئيسي في الجزءالتمرينات المستخدمة والشدة التدريبية من 
القوة اختبار  وهوالكاظمية لبناء الاجسام  يومين متتالين كان الاول في قاعة  لمدة الاختبارات اجراء

تم اجراء اختبار البدء لنوعي السباحة في مسبح الشعب ولكل  التالياليوم وفي ، القصوى بالبار الحديدي
 Foot )جهاز ماسح القدم المائي  الخاطف والمضمار على منصة البدء بعد تثبيت ءمن نوعي البد

Scan )  الاختبارات داءأ اليةما أ، ةم حر 50والانجاز لمسافة  القصوى وتدوين مقادير القوة 
 كان كالاتي: المستخدمة

 :(1)اختبار القوة القصوى للرجلين  -اولا:
 تم استخدام اختبار مقنن مستخدم خاص بالقوة القصوى بالاثقال الحديدية 

 :اختبار القرفصاء الخلفي. اسم الاختبار 

 :ل ثذم قياس القذوة القصذوى لعضذلات الذرجلين خذلال حركذة الهبذوط الكامذل ل سذف الغرض من الاختبار
 النهوض.

 :الأجهزة والأدوات 

 ( كغم.20بار حديدي نظامي زنة ) .1

                                                 

  (1,2انظر ملحق )   
 سيولوجيمعي م  يرا  ال حميل لشدة الحمل طي والحدة ال دريدية وتأ يرها عل  ال كيف الف ؛  م يد جاسم عباس

 ..71(، ص2005والددني للقوة العضلية: )أطروحة دك ورا ، كلية ال ربية الرياضية، جامعة م داد، 
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 كغم. (20، 15، 10، 5، 2.5، 1,25)أقراص حديدية مختلفة الأوزان من  .2

 :موعذذةراص الحديديذذة لكذذل فذذرد فذذي المجالحديذذدي مذذع حسذذاب وزن الأقذذ حسذذاب وزن البذذار الإجررراءات 
تفذين رض مذن الكالتجريبية بما يتلاءم والإمكانية البدنية، ويقوم المختبر بمسك البار الحديدي بمسافة أع

 .يله بالأقراص وبمساعدةبعد تحم
 :لكتفذين ايتصف الوضع الابتدائي لهذا الاختبار بوضع البذار والأقذراص الحديديذة علذى  وصف الاختبار

ويكذون  مستنداً على أسفل الرقبة وبشكل عمودي ويقبض عليه باليذدين بمسذافة اكبذر مذن أتسذاع الكتفذين
اخذذ  البعد بذين القذدمين بعذرض الكتفذين مذع المحافظذة علذى وضذع الظهذر مسذتقيما والصذدر عاليذاً، بعذد

افظة د مع المحامود الثقل من الحمالات ويقوم المختبر بثني الركبتين كاملاً، ثم النهوض الكامل بالحديع
 على مواصفات الوضع الابتدائي، وتسجيل نتيجة أفضل محاولة بأعلى وزن ممكن.

 :يؤدي التمرين مرة واحدة فقط بأعلى وزن ممكن. التسجيل 
 (2): م 50لمسافة السباحة البدء و اختبارثانيا: 

 :طريقة الأداء
ماع تظار سبانباخذ احد وضعي البدء بالسباحة  ويقوم بالوقوف على منصة البداية لسباحيقوم ا     

وقف تبدون  اشارة البدء يقوم بالقفز في الماء والسباحة بسرعة لسباحعند سماع او صافرة الانطلاق
 متر.50لمسافة 

 احتساب النتيجة : 
لى خط حتى الوصول االبدء  منصةمن  منذ اعطاء اشارة البدءالسباح يسجل الزمن الذي يستغرقه 

 النهاية بالثواني . 
  -: الوسائل الاحصائية 3-5

 .لمعالجة بيانات البحث spss الحقيبة الاحصائية  اناستخدم الباحث
 

 : عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4

 :القبلية والبعدية للاختباراتالنتائج  عرض 4-1
 ةالقبلي توضح النتائج لكل من الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارات (1,2,3) ولاجدال 

 ستوى الدلالةومt) وقيمة ) (والانجاز)  (قوة الدفع على المنصة)و (لقوة القصوىا لكل من ) ةوالبعدي
 لعينة البحث . 

 (1جدول)ال

 منصة
ة   القوة

حد
و

س
يا
لق
ا

 

 الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 ع ف هـ ف  
 )ت( 
المحسوب

لة ة
لا
لد
ا

 ع+ س   ع+ س   

القـــــــــــــــ
 وة

 نت

2
3
5
7
.6
6
6

 

2
8
2
.9
4
6

 2
7
4
8
.8
3
3

 

2
8
9
.0
1
4

 -3
9
1
.1
6
6

 

9
3
.8
5
9

 

4
.1
6
8

 

 معنوي

 
 
 

                                                 
 .  217، ص 1980اختبارات تطبيقية ،  ;زكي راتب واخرون  - 2
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 (2جدول)ال

 وحدة المتغيرات
 القياس

 الاوساط الحسابية

 ع ف ف  
 (t)قيمة 

 المحسوبة
 الدلالة

للاختبار  الإحصائية
 القبلي

للاختبار 
 البعدي

 كغم اختبار القوة القصوى
 معنوي 21.833 4.898 37.812 112.187 74.375 

 (3جدول)ال

 50 سباحة
 متر حرة

 وحدة
الاختبار  القياس

 القبلي
الاختبار 
 البعدي

 ف  
ع ف 
 ـ

 )ت( 
 المحسوبة

لال
لد
ا

ة
 

 
 +ع س   +ع س  

 الانجاز
 ثانية
2
7
.1
7

 

0
.3
3
8

 

2
6

.
5
9

 

0
.

5
1
3

 

0
.5
8

 

0
.1
2
3
1

 

4
.7
1
0

 

 دال

درجة حرية = (وب0.05( إذا كان مستوى الخطأ اصغر من )0.05معنوي عند مستوى الدلالة  )     
7 

 :مناقشة النتائج 4-2
يتبين ان هنذاك  (،1,2,3 )في الجداول والمعالجات الاحصائية  من خلال ملاحظة البيانات الرقمية     

على مستوى القوة المسلطة على المنصة لنوعي البذدء للرجلين اثر للتمرينات المستخدمة للقوة القصوى 
فذان تطذوير القذوة العضذلية يعمذل علذى زيذادة قذدرة العضذلة علذى  ومذن خذلال ذلذكالخاطف والمضذمار 

التغلب على مقاومذات مختلفذة خذلال زمذن معذين، اذ ان ر الحركذة تقذوم دائمذاً علذى العمذل ضذد مقاومذة 
ير المعوق الذذي تحدثذه المقاومذات المختلفذة علذى السذرعة تقذل، وعندما تكون العضلة اكثر قوة فان التاث
   (3)ر.ومن ثم يزداد الاداء في الزمن المحدد

القبلذذي  متذذر حذذرة ان هنذذاك فرقذذاً معنويذذاً بذذين الاختبذذار 50نتذذائج اختبذذار الانجذذاز لسذذباحة  وأظهذذرت   
ة القذوتطذور وذلك التطور الى فاعلية التمرينات المستخدمة  انوالبعدي لأفراد عينة البحث ويعزو الباحث

 ة وكان لهاكأحدى القدرات البدنية المهمة وما تلعبه من دور مهم في الانشطة الرياضي للرجلين القصوى
 م حرة لأفراد العينة. 50دور لها في تطوير أنجاز سباحة 

                                                 

)اطروحة  تدريب القوة المميزة بالسرعة على بعض المتغيرات البدنية والمهارية بكرة السلة: رعد جابر باقر؛ تاثير( 1)
 .117(، ص1995دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
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، فهي يمكن هي سرعة رد الفعل عةمكون القوة ومكون السر تتطلب البداية في السباحةأن وبما 
ان تزداد بزيادة مكون القوة او مكون سرعة الانقباض العضلي، او زيادة كلاهمذا، وعذادة يكذون افضذل 

 (5).لقوة تعمل على تطوير عنصر السرعةر، اذ ان ر تنمية ا(4)وسيلة لزيادتها هو زيادة مكون القوة ر 
لعضذلات  الكافيذة لقصذوىمعنوية الاختبارات مما يدل على امتلاك السباحين القوة ا أظهرتن النتائج وأ

ة وهذذا بأقل زمن ممكن والانذزلاق والانسذياب بسذرع لمنصة البدءالرجلين التي تساعدهم على قوة دفع 
اً فذي دوراً مهمذ البذدءله تأثير على قطع مسافة السباق بأقصر زمن ممكن، ويلعب عنصذر التركيذز عنذد 

 .لتغلب على الحاجز أو العائق النفسي ا
 التوصياتو الاستنتاجات -5
 :الاستنتاجات 1 -5

 .دفع القوة لمنصة البدء كمية رمقدا اثر في للرجلين لتمرينات القوة القصوىان  .1
للقوة  أن نتائج البحث أظهرت وجود فروق معنوية لدى أفراد العينة في الاختبار البعدي .2

 .م حرة 50لسباحة لرجلين والانجاز ل القصوى
از لذرجلين والانجذل القصذوىللقوة  علاقة ارتباط معنويةأن نتائج البحث أظهرت وجود  .3

 .م حرة 50لسباحة 
 التوصيات: 5-2  

 لاولمبية.افي السباحة  دءعلى تدريبات القوة القصوى للرجلين لما لها من اثر ايجابي للب التأكيد .1
  الاخرى. ةالأولمبي السباحات علا نوادراسات اخرى ولقدرات بدنية مختلفة اجراء  .2
لكافيذذة التأكيذذد علذذى مرحلذذة الذذدفع فذذي التذذدريبات لأنهذذا تعذذد المرحلذذة المهمذذة للحصذذول علذذى القذذوة ا .3

 .لأنزلاق وسرعة السباح
 العربية والانكليزية المصادر

 

 ( ،  1993ي ، ، ) القاهرة ، دار الفكر العرب 1، ط  الميكانيكا الحيوية حسين حسام الدين ؛ طلحة 

  وير بعض بدء الخاطف وتاثيره في تطالزمن(عند ال-تقويم منحنى )القوةولاء طارق حميد الطائي ؛
ية ية التربر، كل، رسالة ماجستي المتغيرات البايوميكانيكية في السباحة الحرة )زحف على البطن(

 .2000الرياضية ،جامعة بغداد ، 

   في  لمؤثرةدراسة تحليلية مقارنة لبعض المتغيرات الكينماتيكية ااحمد ثامر محسن ؛
عراقي وسباح البداية الخاطفة ( بين سباحي المنتخب الوطني ال ) البداية من الاعلى

 .عالمي

  لراية ، اطبعة بغداد ، م ، السباحة تعلمها تدريبها قانونهامقداد السيد جعفر وحسن السيد جعفر ؛
1988. 

  تي لى منصعبعض المتغيرات البدنية والبايوميكانيكية للبدء الخاطف علي مالك حميد الشوك ؛
ة كلية التربي ،، اطروحة دكتوراا  م سباحة حرة50الانطلاق القديمة والحديثة وعلاقتها بأنجاز 

 .2013الرياضية ، جامعة بغداد ، 

  رة هارية بكوالم ى بعض المتغيرات البدنيةتاثير تدريب القوة المميزة بالسرعة علرعد جابر باقر؛
 .1995ة الرياضية، جامعة بغداد، : )اطروحة دكتوراا، كلية التربيالسلة

                                                 

رف منشاة المعا الاسكندرية،) :اتجاها ( –فاهيم م –ال دريب الرياضي )اسس عصام حلمي ومحمد جابر بريقع؛ ( 2)
 .72ص (،1997 للنشر

 3(44(، ص1990: )ب م، ب ط، الاسس النظرية والعملية طي رط  الا قالمنصور جميل العنبكي )اوخرون(؛  (
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  الاسكندرية، تجاهات(ا –فاهيم م –التدريب الرياضي )اسس عصام حلمي ومحمد جابر بريقع؛( :
 (،.1997منشاة المعارف للنشر 

 Maglischo.E.W. Swimming Faster. MayfiledPublishing Company , 
Palo Alto, CaliFornia , U . S . A : 1982. 

 Adevice to Cavanagh , P.R. , Palmgren , J.V., and Karr , B.A. , 
.  Measure for ces at the hand during the Grib start in Swimming

Swimming II. University Park press , Baltimore..1975, 
 

 
 الملاحق

 التدريب خلال فترة للرجلين على اليابسة لقوة القصوىلتمرينات ا الشدة التدريبية ( يبين1ملحق )ال

 التكرار الأسابيع
 للتمارين

 الراحة بين التمارين  الراحة بين التكرارات الشدة

 د 3 د 2 %80 3×5 الأسبوع الأول

 د 3 د 2 %85 3×6 الأسبوع الثاني

 د 3 د 2 %90 3×6 الأسبوع الثالث

 د 3 د 2 %85 3×6 الأسبوع الرابع

 د 3 د 2 %90 3×7 الأسبوع الخامس

 د 3 د 2 %95 3×5 الأسبوع السادس

 د 3 د 2 %100 3×1 الأسبوع السابع

 د 3 د 2 %90 3×4 الأسبوع الثامن

 
 بأستخدام نتمرينات الرجلي مواصفاتو في الجزء الرئيسي وحدتين تدريبيةنموذج ل( 2ملحق )لا

 جهاز المالتجم

 
 

الراحة بين  التكرار اسم التمرين أجزاء  الوحدة التدريبية
 التكرارت 

 الراحة بين التمرين 

 الجزء الرئيسي
 
 
 

 دقيقة 25

 د 3 د 2 3× 5 ليك بريس

 د 3 د 2 3× 5 دبني خلفي

 د 3 د 2 3× 5 نصف دبني خلفي )مسطبة(

 د 3 د 2 3× 5 كيل سيقان 

 د 3 د 5 ×3 2  ( T)سحب حديد 

الراحة بين  التكرار اسم التمرين أجزاء  الوحدة التدريبية
 التكرارت 

 الراحة بين التمرين 

 الجزء الرئيسي
 
 

 دقيقة 25

 د 3 د 2 3× 5 هاك باك 

 د 3 د 2 3× 5 دبني خلفي

 د 3 د 2 3× 5 نصف دبني خلفي )مسطبة(

 د 3 د 2 3× 5 كيل سيقان 

 د 3 د 2 3× 5 ديد لفت


