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 –سشة أولاد  00متر( 011متر،  011) يلزربة في سباحة الردر لدباقالزمشي ليقاا  الإخرائص "
 دراسة حالة"

 ىلال أشخفد / ا.
   سيج ىاشم رامدد/ 

 محمد سعج عمى سامح/ الباحث 
 السادمة ومذكلة البحث: 

الدللباتات  للا سللباحا السشا دللات تح لل  أىساللا  للا دعللم السللجرطيب  للا ال ذلل  عللب م  مبللات  تحميلل إن 
وطسلا يدلاعج  لا تحديب وت ويخ عسماات ال جريب، بسا ي جمو لمسجرب مب تدليي  للاداا الويلأا أو ال سلا 

لدلباتات أحلج لس  مب الدلبا  للحا يع  لخ تحميل  االأداا الشوعا تدويج الدباح بال غحيا الخجعاا لعسماا تحديب 
السجاخ  الخئاداا ل  ويم أداا الدباحيب تحت ظخوف حقاقاا غالباً ما تلختب  بلالأداا الأترلى ل ح يل  أ زل  

 السد ويات الختساا، بيانب ال ذ  عب ال جرات والاس عجادات الحقاقاا لمدباح  ا تح ي  الأىجاف. 
ا جسال  عسمالات ادعلجاد )ال لجنا ( أن الأداا ال شا دلا ىلو محرلم8( )1997) أبو العلا  أحسلاديذيخ 

عللللب مللللج   اعماللللا عسماللللات الشأدللللا( لللللحا  للللان تحرللللي  الأداا ال شا دللللا يع للللخ  -الخ  للللا  –السيللللار   –
 ال جريب. 

م لللخ( وسلللباتات تحسللل  100 – 50 – 25سلللباتات الدلللخعا )كسلللا أن تشلللوا سلللباتات الدلللباحا ملللا  للليب 
عمللا الأجيللدة الحيويللا  نو اللوم للخ( تم للا بء بللاا  1500 - 800 – 400 – 200الدللخعا وال حسلل  م لل  )

م لللخ( أن تلللجد  بعيمللا تامملللا يدللل خجم خلاليلللا  100)ليدللم الدلللباح، حيلللث ت  مللب سلللباتات الدلللخعا ومشيللا 
خ( ت  ملب م ل 200الأطلول تسلا سلباتات ) اتالدباح جسا  طاتاتو مب  جايا إلى نيايا الدلبا ،  يشسلا الدلبات

بال جر الح  ييعمو م حكسلاً  لا سلخع و، ىشلا هواجلو الدلباح يلعوطا أك لخ لات لان  لخ ومب الدباح الذعور با
كافاا أداا م   تمك الدباتات لسا ت  مبو مب الان باه السد سخ مب جانب الدباح نحو موتعو  ا الساا وملج  

احات م(  لللا طلللخ  الدلللب200( أن سلللباتات )2015  )محمد الالالالا أشلللار أيزلللاً   (6) شلللعوره بال علللب العزلللما
السخ مأا تعج مب نساذج سباتات تحس  الدخعا، تسا تدداد معيلا أىسالا ال خ لا  ل ش لام الدلخعا بال لجر اللح  

 يداعج الدباح عما توزي  ال اتا أثشاا الدبا . 
أن الاتدا   لا سلباحا مدلا ا الدلباحا لا يح ل    ل  Scott Rabafis" (2007 )(12 )"لحا يذيخ 

  خى.الدباحا ول ب الأك خ مشح ذلك الاتدا  لمزخطات مب ضخطا إلى أخما  يب سباحا أطوال حسام 
  .وأن ىشاك اخ لاف تمي  ججاً  ا تافاا تشأيح م  مبات الأداا وما يعكدو عما مد و  ادنياز

ن عسماللا السخاةبللا وال  للويم لأداا الدللباح وال عللخف عمللا مدلل واه الحقا للا  للا غزللون السشا دللا ومللج  إ
ال جري ا تانت دا عاً لمباحلث نحلو ت شلا خايلاا ادي لاا الحختلا لمزلخطات  لا الدلباحا  تياوطو م  ال خنامج

الأداا الحختلا يع  خ ادي اا أحج خرلائ   باع بارىا تس   أحج محجدات عسماات ت ويم الأداا لمدباح حيث
اً لسدلارىا الحختلا، بسا ت زسشو محجداتو مب ال وزي  الدمشا الشوعا لسخاحل  الأداا الأشلا لمسيلارة تبعل والسختب
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داخ  م اط  مخاح  الحختا لشوا السيلارة وال لا ييلب أن ت سيلد بالاندلااب  وط اعا دهشاماكاا العس  العزما
( أن دراسلا ادي لاا الحختلا يعلج ملب الأسلذ ال لا ت شلا 2( )1996  )بدطويدي أحسلادالسد سخ. لحا هحتخ  

ادييلا ا  للا العسماللا ال عماساللا وتءثيخىللا  للا تحدلليب  عمييلا تحميلل  وت للويم الحختللات الخياضللاا ن للخاً دسللياميا
 الخياضاا.وت ويخ مب الأداا لمسيارات 

ملللب الرلللأات السختبلللا للللاداا الحختلللا ( أن ادي لللاا 4( )1986  )سلالالاعد  الالالاد السارلالالاودكسلللا يذللليخ  
والس  ملللب  يلللم أسدللليا العمسالللا لاسللل خجاميا  لللا تعملللام  شلللون الأداا، تسلللا يعلللج ادي لللاا ملللب دلالات ال وا للل  

أن ادي اا الحختا يعشلا ال لجرة عملا أداا حختلا أو سمدلما ( 8)( 1999)  "أسامة راتبأشار الحختا حيث 
 مب الحختات بأواي  زمشاا م د ا. 

 ا  (ثشائاا السخاح الحختا ل خ  الدباحات تع  خ مب نساذج الحختات الس  خرة )أن الشسوذج  ارباع ب
 شااىا الحختا لحا يس ل  ادي لاا  لا ميلال رياضلا الدلباحا دوراً ىاملاً  لا الأداا الأشلا ل خي لا الدلباحا وملا 

Scott Riewald" (2015 )"يسكللب أن يعكدللو ذلللك عمللا تحدلليب السدلل ويات الختساللا لمدللباحيب، ح للا أن 
إي ا الا توا قالا،  ل  وال لجرة عملا ىو مب ه س   بال لجرة عملا الدلباحا ب خي لا ( يذيخ أن الدباح الساىخ 12)

ودون إحللجاث تع يلل  لمواجبللات الحختاللا ال للا هجدهيللا اليدللم  بادي للاا الييللج خلللال مدللا ا الدللبا الاح أللا  
تح ي  ال دامب الييج ما  يب حختات الحراعيب وعسماا ال شأذ  أثشاا أداا طخي ا الدباحا وما ه زسشو ذلك مب

 م  الاح أا  بالاندااب، تحلك ال جرة عما تغييخ ال خدد والسج  الحختا لمزخطات.
( أن ادي لللاا  لللا الدلللباحا يعلللج أحلللج الرلللعوطات ال لللا 4( )1986  )سلالالاعد  الالالاد السارلالالاودل لللج أشلللار  

احات بذللك  عللام ملل  أىساللا ال سييللد  لليب ادي اعللات السخ مأللا هواجييللا الدللباح أثشللاا أدانه الأشللا ل للخ  الدللب
لم شأذ والحراعيب والخجميب وتافاا الخط   يب تمك ادي اعات ل ذكي  نسوذج ال  ويب الحختا ب خي ا الدلباحا 

 السعيشا.
إن ل لل  لاعللب إي اعللو الخللاا  للا الأداا والللح  يخ ملل  عللب ااخللخيب و  للاً لمخرللائ  الأخديللا، لللحا 

أن ترشا  ادي اا لج  الدباح يع سج عما مج  شعوره بالساا وإدراكو الحدلا بالاسل شاد أثشلاا أداا  يذار إلى
الزخطات  ا طخ  الدباحات، بسا يعكدو ذلك عما الجور ادييا ا للإي اا  ا الدباحا سلواا تانلت طخي لا 

أن ىللحا ادي للاا بيللب أن تساثماللا تدللباحا الرللجر و الدللباحا السللجداة تبادلاللا تدللباحا الدحلل  عمللا الللب ب أو 
 ( 2يكون تحت الدا خة السد سخة. )

 للا الدللباحا ول للب يذلليخ إلللى أنللو لللاذ ىشللاك إي للاا خ للخ م للالا Ironmam" (2009 )(16 )"إن 
ىشاك علجد الزلخطات الس لالا واللح  يخ مل  ملب سلباح إللى سلباح رغلم ذللك  لالأمخ معشلا  لجور تلجرة الدلباح 
عملللا الاسللل خجام الأ زللل  لوسلللائ  تحدللليب وضلللب  ادي لللاا لأداا الزلللخطات تبعلللاً لدلللخعا ومدلللا ا الدلللباحا 

 السشذود. 
لاى سلام نحلو سلباحا مخاحل  الشاشلشيب بذلك  أنشا مازلشا  ا حاجا إلى توجالو مديلج ملب ايذيخ الباحث 

عام لم ذ  عب خرائ  أدائيم لسخ م  سباتات الدباحا ولدباحا الرجر بذك  خاا ن خاً لخروياا 
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أنيلا  Wayne" 2002"إلالو ال خي ا الأشاا لأداا سباحا الرجر م ارنا  باتا طخ  الدباحات وإلى ما أشار 
سللباحا تع سللج  جرجللا ت يللخة عمللا ادي للاا وال وا لل  ومللا أشللار إلاللو تلل  مللب مرلل أا تللاظم، أ للو العلللا أحسللج، 

 ( 8) .( أن ال جرات ال وا قاا تذك  أىساا خايا لأاعماا طخي ا أداا سباحا الرجر1998أساما راتب )
يلا أو الحاللا ال جري الا السسيلدة للحات كسا يحاول الباحث  ا ضوا ثبات خرائ  الدباحا سواا الأن خوطوم خ 

الدباح ال ذ  عب تءثيخ مدا ا الدباحا عما إحجاث تغييخ  لا إي لاا الزلخطات و  لاً لخرلائ  تل  سلبا  
عملللا حلللجة وملللا ىلللا أىلللم م لللاىخ ال غييلللخ  لللا ادي لللاا الدمشلللا لمزلللخطات خللللال مخاحللل  أداا الدلللبا  بال لللالا 

 سشا ناششيب. 12ا ادي اا  ا سباحا الرجر لسخحما إمكاناا ال عخف عما الخرائ  السسيدة لخايا
 الأهسية العلسية والتطايقية: 

تع  خ الجراسلا الحالالا أحلج الجراسلات العمسالا ال حرليماا لخايلاا ادي لاا  لا سلباتات سلباحا الرلجر 
 م خ( بسا يسكب أن تزاأو مب معارف ومعمومات عب ط اعا ادي اا السسيد ل مك الدباتات200م خ، 100)

ومللب خرللائ  ل لل  سللبا  عمللا حللجة وطسللا يسكللب أن يكذلل  عللب بعللأ ال وجييللات ال للا يسكللب أن توجللو 
سلشا بذلك  خلاا بيانلب إظيلار دور  12ل حديب عسماات ال جريب لمدلباحيب بذلك  علام ولدلباحا مخحملا 

 الخط  ادي اعا لمزخطات خلال مخاح  نوا الدبا .
 : البحث مرطلحات
 (1)ال جرة عما أداا حختا أو سمدما مب الحختات بأواي  زمشاا م د ا.  الايقاا : 

  أهداف البحث: 
 100هيللجف البحللث إلللى ال عللخف عمللا الخرللائ  السسيللدة دي للاا الزللخطات  للا تلل  مللب سللباتا ) .1

 سشا مب خلال:  12م خ( لدباحا الرجر لمشاششيب تحت 200م خ، 
 م خ يجر( 100أداا سبا  )خلال مخاح  ة لمزخطا ال ش ام الدمشا السسيد  .2
 م خ يجر( 200السسيدة لمزخطا خلال مخاح  أداا سبا  ) ال ش ام الدمشا .3
 م خ يجر(.  200م خ،  100ط اعا ال غيخات  ا ادي اا الدمشا لمزخطات  يب سباتا ) .4

 تداؤلات البحث: 
اع بلللاراً ملللب أن الجراسلللا تعلللج ملللب الجراسلللات الاس  ذلللافاا نحلللو خايلللاا ادي لللاا  لللا سلللباحا الرلللجر  .1

 ااتاا: م خ( لحا يحاول الباحث ادجابا عب ال دانلات  200م خ،  100لدباتا )
 م خ يجر( ؟  100ما ىو ال ش ام الدمشا السسيدة لمزخطا خلال مخاح  أداا سبا  ) .2
 م خ يجر( ؟  200يدة لمزخطا خلال مخاح  أداا سبا  )ما ىو ال ش ام الدمشا السس .3
 م خ يجر(  200م خ،  100سباتا ) ما ىا ال غيخات  ا ادي اا الدمشا لمزخطات  يب .4

 الدراسات السرجعية )الداباة(: 
(  جراسللا تيللجف إلللى ال عللخف عمللا تللءثيخ ت للويخ ال للجرات 7( )2011  )محمد سلالاعد، إبلالاراصيد  لالااد تللام  -1

 تلءثيخ معخ لا إللى الجراسلا وتيلجفالخايا ل حديب ادي اا الحختا للاع ا ال اتا  خياضا ال اراتالو.  الحختاا
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-ال للوة تحسلل  - الخلاا ال حسلل  - الحختالا الدللخعا - رشللاتا - العزلماا ال للوة. )الخايلا الحختاللا ال لجرات
 ت للويخ إلللى الجراسللا وتيللجف. ال اراتاللو  خياضللا ال اتللا للاع للا الحختللا ادي للاا تحدلليب عمللا( الدللخعا تحسلل 

 .الاداا مد و   وتحديب الحختا الأداا وتحديب الحختاا ال جرات
(  جراسللللا تيللللجف إلللللى ال عللللخف عمللللا بعللللأ الخرللللائ  6( )2010  ) سلالالالااد اللالالالادحم  ادالحسعلالالالادتللللام  -2

م للخ يللجر والس ارنللا  لليب  100سللشا( لدللبا   13، 11ال يوتشساتاكاللا السسيللدة ل خي للا أداا سللباحا الرللجر )
وتللللج اسلللل خجم الباحللللث السللللشيج الويللللأا باسلللل خجام ال حميلللل  ، الزللللخب  للللا  جايللللا ونيايللللا الدللللبا  خرللللائ 

ال يوماكاناكا عما عيشو )أرط  سااحيب ( باس خجام ال رويخ بالأيلجهو وتلج أظيلخت الش لائج أن زملب، ومدلا و 
عملى مدلا ا  م  جايلو الدلبا  تلحلك25م الأخيخ تانت م شاترا سمبا عشيلا  لا ۵۲وسخعو الزخطو  ا سبا  

 .تحخيك اليدم بكاممو
(  جراسا تيجف إلى ت  ي  السعمومات السك دبا مب ال وا    ا مخاح  2003( )9) Dick Hananتام -3

واس خجام السشيج الويأا وال حمي  ال يوماكلاناكا جر والأخاشا ل  ويخ الأداا الأشا،  ا سباح ا الرالحختا 
 -بانيم خا باس خجام ال رويخ الديشسائا وجياز   تشدوجخاف سباحيب( مب جامعا لاجيخو ۳عمى عيشو مب )

الادنللا(  -سللي جو جللخاف  تويللمت الش للائج أن  للا مخحمللو تللجريب ال حسلل  العللام يكللون تخيللج الدللخعا )الأعمللا 
  .أك خ مب مخحما ال حس  الخاا لاخ لاف درجا ال وا    ا  ب الأداا

جراسلات نلجرة الجراسلات ال لا اى سلت   حميل  خايلاا تج لاحل  الباحلث ملب خللال اطلاعلو عملا العجهلج ملب ال
ادي اا لزخطات الدباحا بذك  عام وسباحا الرجر بذلك  خلاا بيانلب علجم ال علخه لسالالا ال غيلخ  لا 

 إي اا الزخطا م  اخ لاف مدا ا الدبا  ما ساعج الباحث  ا تحجهج اتياه دراس و الحالاا. 
 الإجراءات: 

 مشهج البحث: 
 اس خجم الباحث السشيج الويأا ب خي ا  دراسا الحالا  تسشيج مشاسب لسعاليا الجراسا. 

  عشة البحث: 
 100تم اخ اار عيشا الجراسا بال خي ا العسجيا مس ما  لا الدلباح الحلائد عملا السختلد الأول لدلباتا )

رك  ا ب ولا ال لاىخة سشا وىو مب سباحا الشاد  الأىما والسذا 12م خ يجر( لمشاششيب تحت  200م خ، 
الذللل ويا للاتحلللاد السرلللخ  لمدلللباحا والس املللا بالحسلللام الأولاس لللا ال لللاب  لييشلللا اسللل اد ال لللاىخة اللللجولا لسوسلللم 

 200)(، و لا سلبا  1.18.72زملب )م خ(  100والسد و  الختسا لمدباح  ا سبا  )( 2020 - 2019)
  (.  2.46.49)زمب م خ( 

 البحث وإجخاا ال يخطا:أدوات 
م لخ،  100تج اتيو الباحث إلى اس خجام السلاح ا العمساا السوضو اا تءحج أساليب تحمي  الدبا  )

م للخ سللباحا يللجر( مللب خلللال ت  يلل  السلاح للا ال ا  للا )الس يللجة( أثشللاا الدللبا  وت دللاسو إلللى مخاحلل   200
ل رللويخ بالأيللجهو    ت شاللا االخئادللاا، ملل  اسلل خجام أحللج ت شاللات تدلليي  السلاح للا حيللث اع سللج الباحللث عمللا 
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كوسيما لمحرول عملا ال اانلات والسعموملات الللازم إخزلاعيا لم حميل  وتعيليب ادي لاا الدمشلا لمزلخطات مل  
 سشا.  12تشوا سباتات سباحا الرجر لسد وى الدباحيب الشاششيب تحت 

تلللم وضلللعيا عملللا الحلللج اليلللان ا لحسلللام تلللاميخات(  3للللحا اسللل خجم الباحلللث ال رلللويخ بالأيلللجهو بعلللجد )
( تخب الحج الشيائا لحسام 3(، )1ثلاث مواض  لم رويخ، حيث ال اميخات )الدباحا وأسأ  س ح الساا  ا 

تانللت عسوديللا عمللا مش  للا وسلل  حسللام الدللباحا وعمللا مدللا ا  (2الدللباحا مللب الاتيللاىيب،  يشسللا ال للاميخا )
 م خ( عب الحج الشيائا لمحسام. 25)

 200م لخ،  100اثشيب مب السداعجهب   رويخ الدلباح خللال أدانه لدلباتا )احث وطسداعجة تام الب
لاسل خجاميا لحدلاب ضلخطات لمدلباح عشلج تل  موضل  لم لاميخات م خ سباحا يجر( حيث تلم تدليي  ثللاث 

 إي اا الزخطا خلال مدا ا الدبا  ثم تام الباحث باس خخاج  اان عب م وس  الزخطات ال لاث الخايا ل  
 موض  تاميخا ل عييب م وس  زمب الزخطا خلال مخاح  أداا ت  سبا  عما حجة بغخه تحمي  الدباتيب. 

  رض ومشاقذة الشتائج: 
 م خ يجر. 100تحمي  إي اا الزخطا  ا سبا   -1

 (1ججول )
 م خ يجر )ثاناا( 100م وس ات ادي اا الدمشا لمزخطا خلال مخاح  سبا   

 متوسط زمن الضربة لكل طول
 متر( 55)

متوسط زمن الضرب قبل وبعد 
متوسط  الدوران

الزمن 
قرب 
 النهاية

الفرق 
1 ،3 

الفرق 
2 ،3 

الفرق 
1 ،2 

متوسط 
الزمن 

 25عند 

 متر

متوسط 
الزمن 

 75عند 

 متر

 الفرق
متوسط 

الزمن عند 
 الدخول

متوسط 
الزمن 
بعد 

 الخروج

 الفرق

5886 5884 5852 5889 5895 5851 5878 5857 5812 5855 

 (م لخ 50ت ارب أزمشلا ادي لاا لمزلخطا خللال أداا طخي لا الدلباحا ل ل  ملب )( 1ه زح مب اليجول )
ثاناا(، تحلك  ان ادي اا الدمشلا لمزلخطا ت ل  أداا اللجوران وطعلج الخلخوج ملب  0.02الأولا وال اناا وطأار  )

ثاناا(،  ا حيب  مغ م وسل  ادي لاا الدمشلا لمزلخطا  0.01إتسام عسماا الجوران لم ه عج  الأار   يشيا عب )
 ثاناا(. 0.78تخب نيايا الدبا  )

ىشلللاك  لللخو   لللا م وسللل  ادي لللاا الدمشلللا لمزلللخطات خللللال مخاحللل  ( أن 1كسلللا ه زلللح ملللب اليلللجول )
م لخ( وم وسل   50الدبا  حيث  مغ الأار   ا زمب الزخطا ما  يب م وس  أزمشلا الزلخطات خللال مدلا ا )

الس وسلل  إي للاا زمللب الزللخطا مللا  لليب ث(، تسللا  مللغ الأللار   0.05أزمشللا الزللخطا ت لل  وطعللج مخحمللا الللجوران )
 لليب ت لل  وطعللج ثاناللا(  يشسللا  مللغ الأللار  الدمشللا لمزللخطا مللا  0.07ونيايللا الدللبا  ) م للخ( 50سللباحا مدللا ا )

 ثاناا(  0.12الجوران ونيايا الدبا  )
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 م خ يجر 100( مشحشا م وس  ادي اا الدمشا لمزخطات لدباحا 1شك  )

ارتأللاا الحالللا ال جري اللا لمدللباح وتجرتللو عمللا ضللب  ادي للاا ( ت لليب 1جللجول )ن للائج هخجلل  الباحللث إلللا 
إي للللاا لمزلللخطات و  للللاً لس  ملللب الأداا الخللللاا ب  اعلللا مخحمللللا الدلللبا  حيللللث ت لللارب  جرجللللا ت يلللخة الدمشلللا 

م خ مب الدبا  تحلك شبو ال ساث  لس وس  إي اا زمب الزخطا ت    50الزخطات خلال مدا ا الدباحا ل   
للجوران ثلم الوضلوح ال لاىخ  لا تشلات  زملب الزلخطا تلخب نيايلا الدلبا  م ارنلا  بلاتا وطعج إتسام م  مبات ا

مخاحلل  الدللبا  وال للا عللادة يحللاول خلاليللا الدللباح زيللادة معللجل الزللخطات وطللحل أترللى جيللج مسكللب دنيللاا 
 الدبا  بءترى سخعا. 

خرللائ  تلل   كسللا هخجلل  الباحللث زيللادة الأللخو  الدمشاللا دي للاا الزللخطات خلللال مخاحلل  الدللبا  إلللى
مخحملللا وم  مباتيلللا  لللا توزيللل  الييلللج، بيانلللب أن وضلللوح تملللك الألللخو  غالبلللاً ملللا ت يلللخ ملللج  إدراك الدلللباح 

 لس  مب ماكاناكاا الزخطا ومب الواجبات الحختاا ل   مب مخاح  الدبا .
 متر  در  011تحلعل إيقاا  الزربة في سبا   -0

 (2ججول )
 م خ يجر )ثاناا( 200مخاح  سبا  م وس ات ادي اا الدمشا لمزخطا خلال 

 2 3 

 55متوسط زمن الضربة لكل طول )

 متر(
 متوسط زمن الضرب قبل وبعد الدوران

متوسط 
الزمن 
للدخول 

متوسط 
الزمن 

للخروج 

متوسط 
زمن 

الضربة   خروج دخول خروج دخول خروج دخول الفرقمتوسط متوسط متوسط 

0.05

0.15

0.25

0.35

0.45

0.55

0.65

0.75

0.85

0.95

 متوسط الزمن قرب النهاية متر 75متوسط الزمن عند  متوسط الزمن بعد الخروج متوسط الزمن عند الدخول متر 25متوسط الزمن عند 

متر صدر  100متوسطات الإيقاع الزمني للضربة خلال مراحل سباق 
 (ثانية)
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الزمن 
عند 
25 

 متر

الزمن 
عند 
75 

 متر

الزمن 
عند 
 م125

نهاية  والدوران والدوران
 السباق

1824 1858 1852 1857 1816 1853 1852 1811 1858 1813 1859 1826 5895 

م لخ( تلج تلخاوح  50( أن م وس  إي اا أزمشا الزخطات خلال ت خار سباحا مدلا ا تل  )2ه زح مب ججول )
 يشسللا تللخاوح م وسلل  إي للاا الأزمشللا لزللخطا ت لل  الللجخول لعسماللا الللجوران تللج ثاناللا(  1.24 – 1.07مللا  لليب )

أزمشا الزخطات بعلج الخلخوج ملب مخحملا ثاناا(   ا حيب تخاوح م وس  إي اا  1.16 – 1.02تخاوح ما  يب )
ثاناللا(، أمللا م وسلل  إي للاا أزمشللا ال للجم عشللج نيايللا مدللا ا الدللباحا تللج  مللغ  1.53 – 1.11الللجوران مللا  لليب )

 ثاناا(.  0.95)
( أن الس وس  العام دي اا زمب الزخطا خلال سلباحا السدلا ات ال  خاريلا ل ل  2كسا هوضح اليجول )

ثاناا(،  ا حيب  مغ م وس  إي اا زمب الزخطا ت ل  أداا  1.13م خ( مب طول حسام الدباحا تج  مغ ) 50)
ثاناا(،  يشسا  مغ م وس  زمب الزلخطا  1.26ثاناا(،  يشسا  مغ بعج الخخوج مب الجورانات ) 1.09)الجورانات 

 ثاناا(.  0.95عشج نيايا الدبا  )

 
 م خ يجر 200( مشحشا م وس  ادي اا الدمشا لمزخطات لدباحا 2شك  )

( هللخ  الباحللث أن أداا الدللباح مللب ت  يلل  طخي للا الدللباحا 2 شللااً عمللا مللا أظيختللو  اانللات اليللجول )
خلال السدا ا ل ول حسام الدباحا تع  خ م  ارطا  ا ادي اا الدمشا لمزخطات وخايا القااسات ال لا تسلت 

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

1.4

1.6

1.8

متر صدر  200متوسطات الإيقاع الزمني للضرب خلال مراحل سباق 
 (ثانية)
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ارتألاا ممحلو   تلان ىشلاك حيلثثانالا(  0.05م لخ( وللم ه علج  الألار  )175 – 125 – 75عشج مدا ات )
اللا لمويللول لمدللباح لأترللى تللجرة عمللى ضللب  الاي للاا الدمشللا لمزللخطات و  للاً ل  اعللا لمحالللا ال جناللا وال جري 

مخحمللا الدللبا  حيللث ظيللخ ت للارب دي للاا الزللخطات خلللال مدللا ا الدللباحا ليسالل  مخاحلل  الدللبا  وخايللا 
 مخحما نيايا الدباحا حيث ظيخ تشات  ممحو  لدمب الزخطا دنياا الدبا  بءترى سخعا.

انللو هوجللج لللجى الدللباح الأدراك عمللى تافاللا  يللم وترللشا  ادي للاا الأندللب لس  مبللات كسللا هخجلل  الباحللث إلللا 
 الأداا ليحا الدبا  بالذك  السشاسب.

 م خ( سباحا يجر:200م خ(، )100الس ارنا  يب ادي اا الدمشا لمزخطات  يب سباتا )
 (3ججول )

 )ثاناا( م( يجر200م، 100الأخو   يب م وس ات ادي اا الدمشا لمزخطات  ا سباتا )
متوس  إيقاا  أزمشة  

الزربات خ ل 
سباحة السدافة 

 )ثانية(

متوس  إيقاا  أزمشة 
الزربات قال 
الدخول للدروان 

 )ثانية(

متوس  إيقاا  أزمشة 
الزربات بعد 

الخروج مم الدوران 
 )ثانية(

متوس  إيقاا  أزمشة 
الزربات قرب نهايقة 
 الدباحة )ثانية(

 1856 1871 1867 1863 متر  در 011
 1873 0804 0817 0801 متر  در 011

 1805 1814 1801 1806 الفر  
 %00857 %21 %00825 %10872 % للتغعر

 

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

1.4

 الفرق متر صدر 200 متر صدر 100

 (ثانية)متوسط إيقاع أزمنة الضربات خلال سباحة المسافة 

 (ثانية)متوسط إيقاع أزمنة الضربات قبل الدخول للدروان 

 (ثانية)متوسط إيقاع أزمنة الضربات بعد الخروج من الدوران 

 (ثانية)متوسط إيقاع أزمنة الضربات قرب نهاية السباحة 



9 

 يجر( م200 م،100) سباتا  ا لمزخطات الدمشا ادي اا م وس ات  يب ( مشحشا الأخو  3شك  )
 (ثاناا)

( أن  لخو  م وسل ات ادي لاا الدمشلا لمزلخطات خللال أداا مخاحل  الدلبا  3ه زلح ملب اليلجول )
 – 0.17م لللخ( يلللجر حيلللث تخاوحلللت ملللا  للليب ) 100م لللخ( تلللج زادت علللب ةلللام الس وسللل ات لدلللبا  ) 200)

ن ثاناا(  يشسا تا 0.17ثاناا( وتانت أت  الأخو   ا مخحما الزخطات تخب نيايا الدبا  والح   مغ ) 0.36
 ثاناا(. 0.36أك خ الأخو  الدمشاا  ا مخحما إي اا الزخطات ع ب ان ياا مخحما الجوران والح   مغ )

( أن الشدلب السشويلا ) ( لم غيلخ  لا ةلام  لخو  أزمشلا الزلخطات تانلت 3كسا ه زح ملب اليلجول )
 -  21.79م لخ يلجر( حيلث تخاوحلت ملا  لليب ) 100م لخ يلجر( علب ) 200 لا اتيلاه الديلادة لدلباحا )

40.)  
( أن زيلادة الأزمشلا 3هخى الباحث  ا ضوا ما توي  إلاو مب ن ائج وما أوضلح و  اانلات جلجول )

م لخ يلجر( بذلك  علام وخللال مخاحل  أداا الدلبا  بذلك  خلاا م ارنلا  200دي اا الزلخطات  لا سلبا  )
خلللال مدللا ا م للخ يللجر( يع  لخ أمللخاً ه شاسللب وخرلائ  تلل  سللبا   لا تافاللا توزيلل  الييلج  100بدلباحا )

ت  ملب اسل خجام الدلباح  (م لخ 100( أن سباتات )15الدبا  وي أ  تحلك م  ما أشار إلاو الس خررون )
م لخ( ت  ملب امل لاك الدلباح  200ل   طاتاتو مب ال جايا إلى الشيايا لمدلبا   يشسلا الدلباتات الأطلول م ل  )

  Terryومجى الذعور بال عب.  يشسلا أشلار   الذعور بالخ و )تش ام الدخعا( والان باه السد سخ بحالا اليدم
ب عملى تافالا الاح ألا  بعلجد الزلخطات يم خ( وأك خ ت  مب ملب الدلباح ال لجر  200م( أن سباتات )2010)

 بال جر الح  يداعج عمى ثبات ادي اا مسا يداعج عمى تخفاأ اس شداف الييج ال جنا. –ل   طول 
الدلللباح لجيلللو إدراك  لللا تافالللا ترلللشا  ادي لللاا الأندلللب لشلللوا كسلللا يسكلللب لمباحلللث أيزلللاً الاسللل جلال عملللى أن 

الدلللبا  وخرائرلللو  لللا م  مبلللات الأداا بذلللك  علللام، وأن لجيلللو الذلللعور   غييلللخ ماكاناكالللا الزلللخطا بذلللك  
ه شاسللب وم  مللب  للحل وتوزيلل  الييللج خلللال مدللا ا الدللا   و لل  خرللائ  تلل  سللبا  عمللى حللجه. تسللا أن 

قاللا  للا ضللب  ادي للاا إلللى حللج ت يللخ وأن تسيللد أدانه  للا م  مللب السحا  للا الدللباح هختألل  لجيللو ال للجرات ال وا 
م خ يجر( أك خ مسا ظيخ مب مخخجات أداا إي اا الزخطات  ا سلبا   100عمى إي اا الزخطات لدبا  )

( بءىساللا 183: 3م( )1986م للخ يللجر( وذلللك بسللا ه ألل  ملل  مللا أشللار الدلليج  سلليج ع للج الس رللود  ) 200)
رة  للا الحأللا  عمللى إي للاا ثا للت واندللاا ا ب للجر ادمكللان أثشللاا أداا السيسللا الحختاللا. أو تس لل  اللاعللب بال للج

بسللجى تجرتللو عمللى إحللجاث تغييللخ مجتللت  للا إي للاا الأداا تبعللاً ل للخوف السشا دللا. وىللحا مللا تح لل   للا سللبا  
 .م خ يجر( 200)

 الاستشتاجات: 
 تو ل إلى: في ضوء أهداف الباحث وفي حدود الععشة والأدوات السدتخدمة

م للخ الأخيللخة عللب الأزمشللا خلللال بللاتا مخاحلل  الدللباحا  للا  25تشللات  زمللب أداا الزللخطا خلللال الللل  .1
 م يجر. 100
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 م يجر. 100زيادة  ا زمب أداا الزخطا عشج الجخول لمجوران والخخوج مب الجوران  ا سبا   .2
 م خ يجر. 100الأداا الس وس  لدمب الزخطا  ا  جايا الدبا   ا  .3
 م خ يجر. 200وظا  ا زمب أداا الزخطات عشج الخخوج مب الجوران الأول لدبا  زيادة ممح .4
  خ يجر.م 200تشات   ا زمب أداا الزخطات  ا نيايا الدبا   .5
م لخ  200 ،م لخ 100شك  زمب أداا الرخطات لج  الدباح م  ارطا م  اخ لاف الأزمشلا لدلبا  اللل  .6

 يجر. 
 : التو يات

ال حميلل  الحختللا مللب جانللب السللجرطيب لحلل  السذللكلات الأشاللا لللاداا ال ذلليا  عمللا اسلل خجام أسللموب  .1
 وال ا تواجو الدباحيب.

ضلللخورة أى سلللام السلللجرطيب خللللال عسمالللا ال لللجريب بسحاوللللا حلللث الدلللباحيب عملللى ت  يللل  شلللك  الأداا  .2
 لمزخطا و   محجد  الأاعماا وال أااة بسا هشعكذ بذك  إييا ا عمى الدمب السدي  لمدباحا.

الدباحيب باس سخار   حميل  الأداا أثشلاا الب لولات الخسلساا ل الان أوجلو ال رلور والزلع   ت ويم أداا .3
  ا الأداا ومب ثم معالي و.

العسللل  عملللى تلللو يخ ادمكانلللات اللازملللا لم حميللل  الحختلللا سلللواا بغلللخه إجلللخاا الأبحلللاث العمسالللا أو  .4
 بغخه القااس وال  ويم لأداا الدباحيب.

 السراجع: 
 -العربية :السراجع 

 ( الشسو الحختا, دار الأ خ العخطا، ال اىخة. 1999أساما تام  راتب ) -1
 .دار الأ خ العخطا -ام( أسذ  ا ن خيات الحختا ۹۱۱۱بد ويدى أحسج ) -2
م( الساكاناكللا الحيويللا وطللخ  البحللث العمسللا لمحختللات ۹۱۹۱جيخوىوخسللوث. تخجسللا تسللال ع للج الحسيللج )-3

 .. ال اىخةدار السعارف -الخياضاا 
 .م( ن خيات الحختا. م بعا الذباب الحخ1۱۱6سيج ع ج الس رود )-4
رسللللالا  ،لم سخيشللللات الأشاللللا م( دراسللللا عللللب تللللءثيخ ادي للللاا عمللللى الأداا الحختللللا۹۱۹۳عاهللللجة محمد رضللللا )-5

 .تماا ال خطاا الخياضاا لم شيب باليخم جامعا حموان –ماجد يخ غيخ مشذورة 
م( دراسلللا بعلللأ الخرلللائ  الساكاناكالللا لمزلللخطا  لللا سلللباحا الرلللجر ۵۲۹۲عسلللاد اللللجهب ع لللج الحسيلللج )-6

سلشا، رسلالا ماجدل يخ غيلخ مشذلورة  ۹۳، ۹ ۹م خ لجى الشاشلشيب مخحم لا  ۹۲ ۲خلال  جايا ونيايا سباحا 
 .جامعا حموان -باليخم  -تماا ال خطاا الخياضاا لم شيب  -
جرات الحختالللا الخايلللا عملللى تحدللليب ادي لللاا م( تلللءثيخ ت لللويخ ال للل۵۲۹ ۹ سللليج إ لللخالام الرلللاد  )محمد -7

 –تماا ال خطاا الخياضاا ل ليشيب  -الحختا للاع ا ال اتا  ا رياضا ال اراتاو. رسالا ماجد يخ غيخ مشذورة 
 .باليخم جامعا حموان
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دار  -الدلباحا ملب ال جايلا إللى الب وللا (: 1998مر أی تاظم، أ و العللا ع لج الأ لاح، أسلاما راتلب ) -8
 .العخطا الأ خ
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