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ء  احةال   في ال
لت ص اً وفعالاً في ال اً مه احةع اقات ال ة في س ة ال ا ق أعلى  ع ال وت

ل ة م خلال ال هارات ال ض لل ل ع ائج وأف عة  على أقل زم م في ال س

فاع ة لأن ل الق رة ل ف الق ة وت ا اء الأس عة لل ارب أن اجادة  ،ال  وت ال

ة ء ونها اق ال اق Finish ال عة في ال ب ق ل ق ال   .قلل م ال

ف إذ ء ع ات أنه على ال ي ال د ال حلة ب  ت اد م ع ه الأس ات ع وال  ح

ف ق ة وأول ال اح ح اع ع لل اء س ان خ - ن اء في القف - م اداً  .ال ل واس  ل

ر فان ع في ساع ال ات على الأس ادات ح ع ء واس ها ال ارس ه وف وم  ما ي

رب ي ال ا ع ل ه ص اك الى ال مة ال ق ،  وق أق ال اءن تح م  أج

ة ان ح في عام  ال اق، إذ ل ة ال ت ة في م ة مه ل اق 1980فاصلة تف م 100 ع س

لة  ة NCAAرجال  ق ب الفائ الأول  الأم ال ان الف اق  فيوال ة ال ان نها

اب 0.38 ي ب ال م ة فق والفاصل ال اني ع ه  ثان ادس وال ة فق  0.45ال ثان

ام ا ي م تأث الأه ها ه ائ اقات ون حلة في ال ه ال  .به

اقات (ال  ف في س ق ء م ال عال اشة، ال ر ، الف ): ة، ال د  الف

ك في  ء انت ات ال اءلإف خ ي ت خارج ال ة ال اد ف على ال ع ق م ن ال ق

ا ة ال ق م ء م ف ة (ال ارج ة) ع حافة ال افة م ال ة ال م ماس ع الق واصا

خي اح م ئ وال ا ن ومه ه نف ارك ف ي  ة ال ا  م تالفعال  حا 

فاف م و م وال ع ال الق ل م م ح ع الق اعاصا ع م ن ال  يء على ان 

ارج ع اماما لل ي ال ض مع ث اع ال افة ات جل تعادل م اع ال لاً وات ي اس قل فل و ث

ح ي للأسفل   راع م لاً ووضع ال ي ال قل اه راحة ال لف  ات الى ال

ة لل ارج افة ال ال ة  اح  ن  واما الة، م ع ال ا  أن للأمام والأسفل وه
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ح الى الأمام ع ذل س  م ثقله اص ة و م ع ق قه أي و  اً و ف ا ع و

ه ح. ت ء ال ع ال قف على م اه ولا    وأن

ا  قل ع ك ا لا  اق  قلل م زم ال ء  لائل إلى أن ال في أداء ال  0.1ت ال

ة ان قل ع ا  ،م ال ا لا  اق  ل م زم ال قلل  وران  أن ال في أداء ال

ل 0.2 ل  ة ل ان اق  ،م ال قلل م زم ال اق  أن  ل ال في إنهاء ال و

قل ع  ة 1/10ا لا  ان  .م ال

اق  ان  وران ونهاء ال ء وال ع م ال ل أس ر  وعلى ذل فإن ساع م ال

احة  اق س الي  50 م زم س ي ذل نق في زم  0.4م ح ع ة على الأقل و ثان

الي  100ال  ة على  0.8م ح اقات  الأقل،ثان لةا أن ال في ال ل، ن أ ال ف

اق  وران في س ال على ذل فإن ال في ال اق  1500وم قلل م زم ال م  أن 

ة 15أك م   . ثان

اق  وق ح في س لة 100ل ة عام  Ncaa م  ي ب  1980الأم م أن الفاصل ال

اق  اني ع في نف ال ادس وال ة فق 0.45ال ة ب ،  ثان ا ة الع ه أه ا  وه

اق ة ال وران ونها ء وال  . الأداء في ال

لاثة  م فياسو  اقات ال ء في ال ال ال ي م أش ة الع ات الأخ   ها:أهال

ف-1 ا ء ال   (Grab start) ال
ه  افه الامام ء و ال ع ال ه ل افه الامام م على ال ا الق ل اح  ع ال وه ان 
ب  ء  اع إشارة ال م او خارجها وع س ي ب الق ن ال ء و ان ت ع ال ل

ه لاسفل ث  اح ج خل ال ال اء  ي ان للغ في ال حلة ال د م للامام و
اقي ال  ي اولا ث  اس وال ال اء  ةال او ح 30-15الي م  ب ء ال  درجه في ال

(Flat start)  ء ال 40-30وم   (Pick) درجه في ال
ء-2 ب (Pick Dive) ال ال ء س   (Scoop) او ب
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فع ال ي وه ان ي م ب ق ه  له لاعلي نق اه لاعلي وع وص ء في الات ع ال اح م
اء  خل ال ي ل لي الف عه م مف ةج او الي  ب ع  45ح ا ال ام ه درجه ولا اس

اء ع  قل ع ال ل  لا اء ال ء في ال    س 120م ال
ء-3 ار ب    (Track start) ال

ء العاد ا لف ع ال ضع لا  م ح ت ضع الق م علي ال إحلا في م افه الق
اء  ل ال ء و دخ ع ال ه ل ل افه ال م الاخ علي ال ء والق ع ال ه ل الامام

ة  او   درجه 35ب
ة و  ج عة أك ع  م اء  ة ال للأمام إلى ال ء ح ه ب اح أنه  وج ال

ء الفعل ورد لف (ب  الفعل) لل

ء ون ان أن وضع ال ق ع ا  راع  ول ل  للأمام،وال راع  ة ال ج ه م ح 

ع اشارة  ة اخ  لف ث للأمام م ءم لل  .ال

ل  راع ل أ ة ال ج ة أن م ة على ن ة ال ل ة ال ج ال ء  ة ال ل وتع ع

ان في  افة ال ا ي م م ، م ة دافعة اك فة عامة ق اء.  ه اله ي ف و

قة  ع وهي  قة أس ة  ات الأخ س أوال ق ف ال ف وق اك ا ء ال ال ى  ه ما 

ر عام  ء  1960العال هان عها أن ال ت ج ث اك ي م ال راسة الع ال ه  اول وق ت

ن  رج ق الأخ "ج ع م ال ف أس ا ن 1971ال رز  1972" روف نل ف ب افان

ف وأخ 1975 ن  1975ون افان رس ق  1975ث ل ال ف هي أف ا ء ال قة ال و

ء  ع ال فع ض م ع ع  ال اء أس اه ال ك في ات عل ال ي ء لأنها ت لل

لف راع لل ة ال ج قة م قارنة  ال جل  راع مع ال  . ال

افعة في ح ة ال ث فق  للق اء  ل ال ال د دخ ا أنه  اك ء ال ف لأن الة ال

راع  ة ال ج ام م اس ء العاد  راع في ال ها ال ي ت ال ة  ة  ل ق راع لا ت ال

ء العاد  ع م ال ف أس ا ء ال راسات أن ال ع ال  . ث 0.1وت 
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ف وزملائه  افان ق  ع ن  1975و م ما  ع ع ء أس ن حائ ال اح ي أن ال

لات ال وا ع ان  ة وذل  ا لقة ال ل  لاق ق ن للان اح ع ال ف ح  ا ء ال

ء  ة أن ال ث العل ه وت ال أذرع ائ  ح  ال ن الغ ص ا ي أرجله ، 

ف  ا ء ال ل م ال في أن ال اك قل ا ه اشة ، ب ة والف احات ال ع في س ف أس ا ال

احة ال ع في س ل أس اء ول ل ت ال لاق  قاً والان اء ع ل لل خ ن ال ر ح 

ر احة ال ء العاد في س ن ال ر ل ال   . ف

ء م اسفل  هال احة ال    : في س

ا وضع -    :ةال

اع  ات ي  اء و  مع ال اح إلى داخل ال ول ال ا ب ء ه ،اي ال ف  ل

ح  م ت س ع الق فا بـأصا ائ مع الاح م على ال ع الق اء، و م  ولال

نا في م  ور أن ت ،ال ا  واح راع م اح ال ي ال ء ي اع إشارة ال وع س

ء ع ال ائ أو م اه ال أس لأعلى وللأمام ت د إلى رفع ال وال   ي

لف: الارتقاء - أسه لل اح ب راع م يلقى ال ة ال ج جل وم د ال ة مع ف  ق

لازمان  أس والإبهامان م ت خلف ال راع م ن ال ارج،  ت س لل في ق

ه لأعلى ي م ا ال   وراح

ان - لاً  :ال س قل ق اع مع ال ر ال اء على ق ه خارج ال اح رفع ج  .اول ال

ل - خ ا ال ة في م غ  ء:لل ة صغ او اقي ال ب ع ال أولا ث  أصا ن 

، ودت ع راع مف قى ال  .وت

لاق - ة  50على ع  ن   :الان جل وأول ش ات ال اح في ض أ ال ها ي س ع

راع  .لإح ال
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احة وران في ال   ال

وران في  ةاحة الأولاً : ال   ال

ة -1 قل ال وران    : ال

اب - د: الاق م ي الق ائ  اح م دفع ال افة ت ال  . عة م م

وران - ي ،  : ال ان الف ي  اح ب ال أ ال وداً ي ن ال مف ما  ع

س ب  ل تق ع اح  م ال ق ر، ث  ق ن ال ي ال ي لأسفل وث ا ال ه راح ت

ر  أس وال عة ال قا ة م إداة ح ي  و ث تق إح ال حلة ال ى م اع لأسفل ح

ر  . أخ ال وضع ال

ن ال : الل - و . وت ة ال ال ح ع اس ضع الأفقي  ن ال في ال

 . م

فع - ة على ع : ال جل وق ال ودة 50-30ن  ال مف اح  ف ال س  

ه لأسفلوال راع وم  .أس ب ال

لاق - أس : الان ي وال ه ال ج ائ مع ت اً م دفع ال ف لاق م  ال في الان

لاً    . لأعلى قل

ر  ورانال -2   : ال

اب - د: الاق اب ي ة دون اض ها اح والع على حائ ال عة ال ادة س  .ب

ي 25-15على  ي: الل - وران مع ث اه ال ع لأسفل ن ات ي والأصا ال س 

ف  . ال

فع - وداً : ال ال مف فا  ائ مع الاح فع ال ة ل ق م  د الق ف    ي 
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ه حف على ال احة ال وران في س اً : ال    :ثان

لف ة لل ف شقل أداء ن وران    : ال

اب - د : الاق لف ي ه ال لل ج عة مع ت احة ال  . ال

ع ال ، : الل - أصا اء  ح ال ة ل الل أسفل س ة دوران لف  راع لل ت ال

لاً  راع قل ي ال  . ث ي

وران - ا : ال ف ه ن  ائ   ي تل ال راع ال اه ال و ال في ات ي ت

فع لل وران ، ث ت ر ال راع ه م ك ال ما ت ي الأخ ن ال ، وع لف وث

لاً  ور قل ائ فإن ال ي ي ن ال جل وث   ال

فع - املاً : ال راع  اد ال ي وام جل م وضع ال اد ال غلاً ام ة م ق   . ي 

ر احة ال وران في س اً: ال    :ثال

اب - لاً لأعلى: الاق أس قل فع ال اب ي ب ل وأسهل اق  ه أف

د: الل - جل أسفل ال ي ي معاً مع س ال   . ال

وران - ة : ال و ال  ة ي ت قع لف ن ال ان لل ه ال جل و ي ال ي ب

وران ها ال ي ي جه راع ال ال ة   . ت

فع - د: ال اء  ي ح ال جل 50-30ت س ع لل امل وال اد ال الام  .س 

لاق - اء: الان ح ال ود ت س   . ي وال مف

اشة احة الف وران في س عاً : ال    :را

ر احة ال وران في س ي معا ه ال ال ن  ة  فالل  أن    : يمايلمع ملاح

ر - ع م ال اشة أس احة الف ن أقل لأن س لاق ت ة الان  ف

د - ة ت ج ة ال اء . ال   خارج ال

   


