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تتحدد ببعض  اان الفوز فً فعالٌات السباحة غالبا م   
الأعشار من الثانٌة، ولذلك فان جمٌع عناصر تحقٌق الفوز 

ٌجب ان تنظم وٌتم تدرٌبها من خلبل إعداد المناهج التدرٌبٌة 
الٌومٌة، ومن ضمن هذه العناصر، قفزة البداٌة من منصة 
القفز، والتً بجانب العناصر الأخرى ٌمكن تحقٌق الزمن 

لبل الأربعون سنة المطلوب فً المنافسات. وقد ظهرت خ
الماضٌة عدد من الأوضاع الخاصة بوقفة البداٌة فً فعالٌات 

السباحة الحرة والفراشة والصدر، حٌث كانت وقفة البداٌة 
والذراعٌن ممدودة باستقامة الى الخلف، وبمرور الزمن وجد السباحون ان حركة 

قا لقانون أجسامهم ممكن ان تكون أسرع فً حالة مرجحة الذراعٌن للخلف ) تطب
نٌوتن الفعل ورد الفعل( لذلك كانت بداٌة الوقفة التحضٌرٌة هو بوضع الذراعٌن 

  .للؤمام ثم مرجحتها الى الخلف ثم الى الأمام مرة ثانٌة بعد سماع طلقة البدء، الشكل
 

 

 أنواع البدء

الصدر ، الفراشة وهو على  وٌستخدم فً سباحات الحرة ، البدء من أعلى :  

 نوعٌن:

  : الخاطفالبدء .1   

بعد سماع الأمر" خذ مكانك" ٌقوم السباح ٌؤخذ الوضع 
التحضٌري بمسك حافة منصة البدء الأمامٌة بواسطة 

أصابع رجلٌه ، وان تكون مكان القدمٌن بعرض الكتف 
تقرٌبآ، وهذا الوضع سوف ٌسمح للقدمٌن بدفع المنصة 

بقوة أكثر من وضعها اعرض من الكتف او متقاربة 
بعضهما، ثم ٌقوم السباح بمسك الحافة الأمامٌة من 

لمنصة البدء بواسطة أطراف أصابع كفٌه، وللسباح 
وضع أصابعه بٌن او خارج القدمٌن، حٌث ان كلب 
الطرٌقتٌن قد استخدمت من قبل سباحً المستوٌات 

وٌجب ان تكون الركبتٌن منثنٌة قلٌلآ والذراعان  العلٌا.
الى الأسفل والنظر ٌكون منثنٌة كذلك والرأس بٌنهما و

وهذه الأوضاع قد تختلف  الانطلبق.باتجاه الماء قبل    
 بٌن سباح وآخر وحسب طبٌعة تكوٌنه البدنً 

 البدء فً السباحة
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 : )الأعتٌادي( بدء المضمار.2 

تتصف كون الرجلٌن الاعتٌادٌة ان مسكه البداٌة 
معا تشتركان فً أداء القفزة، حٌث ٌضع السباح 

 لمنصة القفز بمسافة منقدمٌه فوق الحافة الأمامٌة 
سم( بٌنهما مع ثنً أصابع القدمٌن حول 03–51)

الحافة والٌدان بمكان بحٌث ٌكون مركز ثقل الجسم 
مائلب للئمام عند البدء  وللمحافظة على استقرار 

 الجسم والثبات على التوازن قدر الإمكان.
إن الاختلبف الرئٌسً فً تكنٌك الطرٌقتٌن هو      

ى منصة القفز، وعكس ما هو علٌة وضع القدمٌن عل
فً مسكه البداٌة، فان وضع القدمٌن فً بداٌة المضمار 

تكون قدم إحدى الرجلٌن على الحافة الأمامٌة لمنصة 
   .القفز والثانٌة تكون خلفها

 
 
 
 

 الظهر وٌتم كالأتً :وٌستخدم فً  : أسفل البدء من  

 
 
 
 
 

للسباحة الاولمبٌة المادة وكما ٌشٌر القانون الدولً 
السادسة والخاص بالبدء فً فعالٌة السباحة على 

على السباحٌن أن ( ٌنبغً 5-6الفقرة  6-الظهر )م
ٌشكلوا صفاً داخل الماء مواجهٌن حافة المنصة، 

مقابض البداٌة، كما و ٌجب أن  انوكلب الكفٌن تمسك
تكون القدمان بضمنها الأصابع تحت الماء. حٌث 

قوف فً أو على حافة قناة المٌاه أو ثنً ٌسمح الو
ومن ثم  ،أصابع القدمٌن حول طرف حافة قناة المٌاه

وت صفارة او طلقة البدء الانطلبق عند سماع ص
 بالسباق.
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