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ان الھدف من البحث ھو لمعرفة تاثیر التعدیل الجدید لتكنیك على زمن مرحلة 
م م على الصدر ، وعلیھ فقد قا٥٠الانسیاب وعلى مستوى الانجاز في سباحة 

سباحین من المزاولین للسباحة الاولمبیة اختصاص سباحة  ١٠الباحث باختیار 
سباحین ، استخدمت ) ٥(الصدر وتم تقسیمھم الى مجموعتین ، المجموعة الاولى

سباحین استخدمت ) ٥(التكنیك الجدید لمرحلة لانسیاب كمجموعة تجریبیة ، والثانیة 
ة ضابطة، وقد خضعت كلا التكنیك الاعتیادي لمرحلة الانسیاب كمجموع

م على الصدر ، قبل وبعد استخدام التكنیك الجدید ٥٠المجموعتین الى اختبار سباحة 
م سباحة على الظھر وبنفس الظروف ٥٠م و١٥، وتم تسجیل ازمنة مسافات 

والمكان ، وقد نفذت كلا المجموعتین جمیع مفردات المنھج التدریبي المعد من قبل 
وعة التدریبیة قد تدربت على التكنیك الجدید خلال التدریبات مدربھما عدا ان المجم

. الخاصة بتكنیك الضربات ، والمجموعة الضابطة تدربت على التكنیك الاعتیادي 
م لكلا المجموعتین ، وھو ٥٠وقد وجد الباحث الى ان ھناك تطور في زمن سباحة 

ة التجریبیة كان نتیجة لتكیفات تدریبیة ، الا ان التطور الحاصل لدى المجموع
م، ٥٠الاحسن في زمن مرحلة الانسیاب وبالتالي تحسن في زمن سباحة مسافة 

والذي یعزوه الباحث الى تاثیر استخدام التكنیك الجدید من قبل المجموعة التجریبیة 
واستنادآ لما توصل الیھ فان الباحث یوصي باستخدام التكنیك . الذي ادى الى ذلك 
ضربة الدولفین التي سمح بھا التعدیل الجدید لقفزة البدایة في  الجدید والاستفادة من

  .   فعالیات السباحة على الصدر
  
 

  على زمن سباحةلتكنیك مرحلة الانسیاب التعدیل الجدید  تأثیر   : العنوان 
  سنة ١٤- ١٢م على الصدر للسباحین للأعمار ٥٠                      

  
  الباب الأول

  : التعریف بالبحث.  ١
  : المقدمة وأھمیة البحث:  ١-١

طرائ ق الأداء    للابتكار وتعدیلقد ازدادت في الفترة الأخیرة دراسات وبحوث تخص السباحة التنافسیة  
وكما ھو معروف فأن  س رعة الس باحة تعتم د عل ى ع دد م ن       بھدف تحقیق الإنجاز،  یةالتدریب واستخدام ألأسالیب

یمك ن إنتاجھ ا م ن خ لال التكنی ك الص حیح       والتي قوانین حركة الجسم في الماء  العوامل الفیزیائیة التي تتعامل مع
قفزة البدای ة ومرحل ة الانس یاب و التعجی ل ومرحل ة       المتظمنھلأداء حركات السباحة في مراحل السباق المتعددة ، 

المراح ل الحاس مة    وتعد مرحلة البدء والانسیاب م ن . المحافظة على السرعة والمرحلة النھایة ولغایة مس الجدار
) م٢٠٠م و١٠٠م و٥٠(والمتوس  طة ف  ي فعالی  ات الس  باحة عل  ى الص  در  ةف  ي تحقی  ق الف  وز ف  ي المس  افات القص  یر 

  . نطاق المشاركة في البطولات الدولیة والأولمبیة على
تحقی  ق إن مرحل ة البدای  ة م  ن منص  ة القف  ز ف  ي جمی  ع فعالی  ات الس  باحة الأولمبی  ة تلع  ب دوراً مھم  آ ف  ي     

وكم ا ت نص علی ھ     )م١٥(والتي تحسب زمنھا من ترك السباح منصة القفز ولغایة إكمال مسافة الـ ،ز العاليالانجا
. عملیة الأداء لطرائق الس باحة الأربع ة  الخاصة بلقوانین والأنظمة المحددة من قبل الاتحاد الدولي للسباحة للھواة ا

ط لاق م ن منص ة القف ز عم ا ھ ي ف ي الطرائ ق         وتختلف سرعة انس یاب الجس م ف ي الس باحة عل ى الص در بع د الان       
أو الضربات التبادلیة وكم ا ھ ي    ة،حیث لا یسمح لسباحي فعالیة الصدر القیام بأیة حركة للرجلین كالرفرفىالأخر

م س باحة عل ى الص در م ن الفعالی ات       ٥٠وتعد فعالی ة  . علیھ في السباحة الحرة أو السباحة على الظھر او الفراشة



تتك ون م ن س حبة لل ذراعین وض ربة لل رجلین بش كل دقی ق وإیق اعي           ، حی ث انسیابي مناسب أداءالتي یتطلب فیھا 
  . یتلاءم مع طبیعة الفعالیة

عل ى  الس باحة   الجدی د  لتكنی ك مرحل ة الانس یاب ف ي       لت أثیر التع دی  تكمن أھمیة البحث في التعرف على  
م ن الممارس  ین   )س  نة ١٤-12أعم ار ( لص در فعالی ة الس باحة عل  ى ا  ل دى س  باحي    الص در وتأثیرھ ا عل  ى الانج از   

  .لفعالیات السباحة الاولمبیة
  : مشكلة البحث:  ٢-١

إن فعالیة السباحة عل ى الص در كغیرھ ا م ن الألع اب والفعالی ات الریاض یة تتطل ب ب ذل أقص ى درج ات             
الق درة عل ى الأداء الس لیم    و قابلیة السباح البدنیة،  و ا التدریب ، بضمنھمتداخلة، العوامل بتطبیق عدد من الالجھد، 

، وقد لاحظ الباحث بوجود تباین في مستوى أداء السباحین ف ي مرحل ة الانس یاب بع د قف زة البدای ة       )التكنیك الجید(
 أقرتھ ا الت ي   الأخی رة لتعدیلات سباحینا لالى عدم تطبیق  ا الباحثوھعزیم على الصدر والتي ٥٠في فعالیة سباحة 

 نب ا )  ٤-٧الفق رة   (، حی ث تش یر  ٢١/٩/٢٠٠٥وطبق ت م ن ت أریخ     لدولي للسباحة للھواةاللجنة الفنیة في الاتحاد ا
بطریق ة ال دولفین بع د    لل رجلین  واح دة  ض ربة  م ع   تت زامن  ذراعینطویلة واحدة لل  سحبة  الصدر الحق بأخذلسباح 

لی  ل زم  ن أداء ، والھ  دف م  ن ذل  ك تقف ي الس  نین الس  ابقة  ممنوع  ا اس  تخدامھا الت  ي ك  انالبدای ة وبع  د ك  ل دوران، و 
 تبق  ى مس  توى زم  ن أداء فعالیاتھ  ا مس تقرا دون تط  ور ملح  وظ ف  ي البط  ولا   يفعالی ات الس  باحة عل  ى الص  در الت   

الح رة والفراش ة والس باحة    ( العالمیة، عما ھو علیھ في المستویات الرقمیة في فعالیات السباحة الاولمبیة الأخرى 
  ).على الظھر

  : أھداف البحث: ٣-١
  .سباحة على الصدر م١٥مسافة   زمنك مرحلة الانسیاب على لتكنیتأثیر التعدیل الجدید ف على التعر -      

  .على الصدر م٥٠زمن انجاز سباحة على  مرحلة الانسیابكنیك تأثیر التعدیل الجدید لتالتعرف على  -     
  : فروض البحث: ٤-١

م س باحة  ١٥مرحلة الانسیاب على زم ن مس افة   تكنیك  ىفروق ذات دلالة إحصائیة للتعدیل الجدید علھناك  -  
  .على الصدر 

عل ى انج از س  باحة    مرحل ة الانس  یاب   للتع دیل الجدی  د ف ي تكنی ك     ذات دلال  ة إحص ائیة  معنوی ة  ھن اك ف روق   -
  .م على الصدر ٥٠
  : مجالات البحث:  ٥-١
وع ددھم  ) س نة   ١٤-١٢( عین ة م ن الس باحین الممارس ین للس باحة الأولمبی ة أعم ار        : المجال البشري:  ١-٥-١
  . سباحین) ١٠(
   .٣٠/٦/٢٠٠٨ولغایة  ١/٤/٢٠٠٨استمرت الدراسة للمدة من : ألزمانيالمجال :  ١-٥-١
   .بغداد -لشعب الاولمبي المغلق مسبح ا: المجال المكاني: ١-٥-١
  

  الباب الثاني
  

  الدراسات النظریة والمشابھة.٢
  المشابھةالدراسات  ١.٢

     Breast stroke  ١السباحة على الصدر
طریق ة   أق دم الطرائق التي استخدمھا الإنسان في المنافسات الریاضیة وھ ي   أقدمتعد السباحة على الصدر من     

تعرف علیھا واستخدمھا بإش كال متع ددة وذل ك ع ن طری ق مراقبت ھ لس باحة الحی وان وب الأخص الض فدعة ، إلا ان ھ            
بطریق  ة یك  ون  حی  ث ك  ان أدائھ ا لال الفت رات الزمنی  ة المتعاقب ة ،  نف ذھا بش  كل أكث ر تط  ورا م  ن س باحة الض  فدعة خ     
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الى الاعلى والنظر الى فوق وكان الجسم بھذا الوضع غیر مستقرآ وغی ر مس تقیمآ ل ذلك ل م تك ن       مرتفعاالرأس فیھا 
ة مؤثرة وسریعة ، حینھا استوجب تعدیل وضع الرأس وتعدیل وضع الجسم بطریقة تك ون اكث ر ت أثیرا واكث ر فعالی      

، ) كما في السباحة الح رة (، لذلك تغیرت طریقة سباحة الصدر بأستخدام الذراعین بوقت واحد والرجلین متعاقبتین 
الت ي جلب ت الاھتم ام باس تخدامھا      ١٩٠٥ – ١٩٠٠خ لال الأع وام   )Crawl(الس باحة الاس ترالیة   ةوبعد ظھور طریق

وحقیق ة  ،  تل ك الفت رة الزمنی ة    يالص در ف   لس باحة عل ى   قل ل الاھتم ام با  ، فق د  سرعة  كونھا الطریقة التي تحقق أعلى
ان المنافسات التي كانت تجرى في تلك الفترة لم تراعي طبیعة حرك ة ال ذراعین او ال رجلین ، وك ان المھ م ان      الامر

وعموم ا فق د   . یصل السباح الى نھایة الحوض بغض النظر عن الطریقة او الأسلوب الذي كان یتبعھ خ لال س باحتھ  
حی ث ص نفت طرائ ق الس باحة ال ى       ١٩٠٦ریق ة الس باحة عل ى الص در ف ي المنافس ات كس باق جدی د  س نة          أدخل ت ط 

وخض عت طریق ة الس  باحة عل ى الص در لتج  ارب      ،ثلاث ة طرائ ق ھ ي الس  باحة عل ى الص در وعل ى الظھ  ر والح رة        
ینغم ر فیھ ا الس باح     متعددة من قبل السباحین في محاولة لزیادة السرعة، وبالأخص في الضربات تحت الماء والت ي 

تحت الماء لتنفیذ ضربة أو أكثر ، حیث كان ت ال ذراعان تس حبان للأس فل وللج انبین بس حبة طویل ة وبكام ل م دھا ،          
وبنفس الوقت كانت تنفذ السحبات والضربات للرجلین ب نفس الوق ت ولیس ت بالتعاق ب ، حی ث ك ان العب ئ یق ع عل ى          

إن التجدید الذي حصل في طریقة السباحة عل ى الص در ھ و    . وى دافعة دفع الذراعین أكثر مما تولده الرجلین من ق
وھ ذا الن وع الجدی د م ن الض ربات      .ظھور طریقة س باحة الفراش ة الت ي یك ون فیھ ا استش فاء ال ذراعین خ ارج الم اء          

ة م ن  بالنسبة للذراعین استمر باستخدامھ مع الإبقاء بطریقة ضربات الرجلین وكما في السباحة عل ى الص در وللفت ر   
 ١٩٥٢ولغای ة س نة   ) عند ظھور سباحة الفراش ة (١٩٣٣وخلال الفترة ما بین . ١٩٣٦ولغایة اولمبیاد برلین  ١٩٣٣

فقد أصبحت طریقتي السباحة على الصدر وسباحة الفراشة فعالیتین منفصلتین ، واتسمت حركات ال رجلین بطریق ة   
، حی ث اس تبعدت طریق ة الس باحة تح ت      ١٩٥٦اد ملب ورن  الدولفین بالقبول قانونا بعد التعدیل الذى جرى بع د اولمبی   

الماء ما عدا السماح بسحبة طویلة واحدة وضربة رجلین واحدة بعد الدوران وبعد قف زة البدای ة عل ى أن یش ق رأس     
ظھ ر تكنی ك جدی د ف ي أداء الس باحة عل ى الص در وذل ك          ١٩٦١وف ي س نة   . السباح سطح الماء طوال مسافة السباق

م الوض  ع الانس  یابي للجس  م بھ  دف الحص  ول عل  ى ت  أثیر أكث  ر للق  وى الدافع  ة المنتج  ة م  ن قب  ل      ع  ن طری  ق اس  تخدا 
وعموم  ا ف  أن الاس  تخدام الص  حیح لض  ربات ال  رجلین او س  حبات ال  ذراعین یمك  ن ان ت  ؤدي ال  ى س  رعة    . ال  ذراعین
مام وبالتالي ال ى زی ادة   فمثلا فأن السباح مع ضربات رجلین قویة تمكنھ من الانسیاب والانزلاق الطویل للأ.السباحة

وف ي  .السرعة،كذلك بالنسبة للسباح الذي یمتلك قوة سحب قویة مع قابلیة للانزلاق الطوی ل تمكن ھ ف ي زی ادة س رعتھ     
الوقت الحاضر فقد أجریت بعض التعدیلات على طریقة السباحة على الصدر وبالأخص اس تخدام ال رجلین بطریق ة    

  .لسباحة وتقلیل الزمن المستغرق لقطع مسافة السباقالدولفین مما أدى الى تحسن في سرعة ا
  -:بأنھ في السباحة على الصدر ٢من القانون الدولي للسباحة للھواة) ٧(تشیر المادة

یجب أن یحتفظ الجسم على وضعھ على الصدر من بدایة أول سحبة للذراع بعد البدء  ١- ٧م
  .من السباق وبعد كل دوران ، ولا یسمح باللف على الظھر في أیة لحظة 

یج  ب أن تك  ون جمی  ع حرك  ات ال  ذراعین متزامن  ة وف  ي نف  س المس  توى الأفق  ي وب  دون             ٢-٧م
  .حركات متعاقبة 

یجب أن تدفع الذراعین للأم ام مع ا م ن منطق ة الص در ف ي أو تح ت أو ف وق س طح الم اء،            ٣-٧م
ل دوران والس حبة   وان یكون المرفقان تحت سطح الماء ما عدا السحبة الأخیرة قبل الدوران وإثناء ا

ویج ب ان تس حب ال ذراعین للخل ف ف ي او تح ت س طح الم  اء ، وان لا        . الأخی رة قب ل لم س الج دار    
  .تدفع خلف خط الورك ، ما عدا أثناء السحبة الأولى بعد البدء وبعد كل دوران

بوجوب أن تكون جمیع حركات ال رجلین متزامن ة وف ي نف س      ٧-٧ولغایة  ٤-٧وتشیر المواد من 
الأفقي وان یكون اللمس بكلنا الكفین وبشكل متزامن عند او ف وق او تح ت مس توى س طح     المستوى 

بعد كل دورة ذراعین ودفعة رجلین واحدة ، ما عدا بع د البدای ة   الماء وان یشق جزء من الرأس سطح الماء 

                                         
126-.pp1252005-Hand book 2004.FINA. ٢  



ی ا مغم ورا   وبعد كل دوران فیمكن اخذ ضربة ذراع ین واح دة للخل ف وض ربة رجل ین واح دة بینم ا یك ون الجس م كل         
  .تحت الماء 

أن القوانین التي تنظم عملیة طرائق الس باحة ق د أخ ذت مج الا واس عا م ن المناقش ة والبح وث والت ي أس فرت ع ن            
، عندما كان الق انون یس مح بالانغم ار     ١٩٨٦ظھور بعض التعدیلات التي  حددت من حركات السباحین وذلك عام 

محددة ،وبالأخص في الس باحة عل ى الص در، وب ذلك فق د ح دد مس افة        الكلي تحت سطح الماء والسباحة لمسافة غیر 
م وسمح للسباح ولجمیع الطرائق أن ینغمر تحت سطح الماء على أن یخترق جزء م ن ال رأس س طح الم اء عن د      ١٥

وھ ذا م  ا س مح ف ي زی  ادة انس یابیة الجس  م والقی ام بض ربات اكث  ر ت أثیرا، وبالت  الي التحس ن ف  ي          . إكم ال ھ ذه المس  افة  
وكم ا ھ و واض ح م ن خ لال الأرق ام المس جلة ف ي الس باحة عل ى الص در ،            . خدام الطاقة الكامنة وزیادة السرعة است

نرى بأنھا أبطئ طرائق السباحة عند مقارن ة زم ن الأداء للمس افة ذاتھ ا ، فض لا ع ن أن الس رعة ف ي الس باحة عل ى           
ج المستویات العالیة من الطاقة وبم ا تتناس ب م ع    الصدر تعتمد وكما في الطرائق الأخرى على قابلیة السباح في إنتا

المیكانیكی  ة  أداءال  وزن وش  كل الجس  م ، وھ  ذه المتغی  رات تختل  ف م  ن س  باح ال  ى آخ  ر بالنس  بة ال  ى قابلیت  ھ عل  ى            
 .الصحیحة للضربات والخاصة بالسباحة على الصدر 

جمی ع الأوق ات م ن قب ل جزیئ ات       في السباحة على الصدر یجب إعطاء أھمیة للمقاومة التي یواجھھا السباح وفي
وم ن الض روري الت ذكر ب أن الس باحة عل ى الص در یك ون الجس م ف ي معظ م فت رات             . الماء خلال تقدم الجس م للأم ام  

، فض لا ع ن إنھ ا    )الح رة والفراش ة والظھ ر   ( ھ ي علی ھ ف ي الطرائ ق الأخ رى     أكث ر مم ا   السباحة تح ت س طح الم اء    
وذلك بسبب كون السباحة على الص در یس توجب   .الذراعین تحت سطح الماء الطریقة الوحیدة التي یتم فیھا استشفاء

الص در  الس باحة عل ى    دالتركی ز عن   یج ب   ل ذلك و.ومس تقیم م ع خ ط الم اء     كام ل  فیھا أن یكون الجسم بشكل انس یابي 
  -:ما یأتي ىعل

 .سموضع الكفین والمرفقین والرأس عند مرحلة المد الكامل للج،والاستشفاء خلالوضع المرفقین  -
 .وضع الركبتین خلال مرحلة الرفسو.وضع الركبتین خلال مرحلة استشفاء الرجلین -
 .نھایة الرفسة مع تقارب القدمین من بعضھما -
 ).الذراعین والرجلین( وضع الجسم خلال تنفیذ الضربات -
 .السحبة لكل دورة ذراعین) مسافة(طول  -

العلاقة بین المسافة المقطوعة لكل دورة ذراعین یمكن حساب كفاءة السباحة على الصدر من خلال حیث        
وبغض النظر عن معدل السحبات فأن ).ثا ٦٠أو(المتحققة في الدقیقة الواحدة) السحبات تردد(وعدد السحبات

ویختلف ھذا المعدل حسب طبیعة السباح ، على السباح أن یعمل على تنفیذ أطول مسافة لكل سحبة ذراع
من خلال مصادر  ھایمكن تحقیقار القوى الممكن إنتاجھا من قبل السباح ، والتي ، ومقدوالأسلوب الذي یلائمھ

 إن المصدر الأول لقوى الدفع وكما ھو واضح ھي من خلال حركة دفع الرجلین إلى الخلف،. متعددة
تنفیذ خلال الانسیابي الجسم وضع لتركیز على على أن یتم امن قبل سحبات الذراعین  والمصدر الثاني

ورغم أن لكل سباح طریقتھ الخاصة التي اعتاد علیھا من خلال التجربة والخطأ، حیث أن بعضھم ، ات الضرب
یقوم باستشفاء ذراعیھ خارج الماء وبعضھم تحت مستوى سطح الماء ، وآخرون یبالغون في عملیة حركة 

لضربات الرجلین  قیقالدولفین، فأن ھناك توافق في أن الربط الصحیح للتكنیك لحركة الجسم والتوقیت الد
سیمكن السباح من الاستفادة من توظیف ھذه المتغیرات باتجاه تنفیذ سباحة ذات قدرة  وسحبات الذراعین 

وعلیھ فھناك ثلاث نقاط یجب مراعاتھا لتحقیق اكبر قوى دافعھ .عالیة وبالتالي تحقیق السرعة في التقدم للأمام
  -:في تحقیق ما یاتي ، والتي تندرجالخصوصیة لكل سباح  مراعاةمع 
  .، من خلال تطبیق التكنیك الملائم لتقلیل مقاومة الماءتحقیق الانسیاب.١
  .استخدام المسافة لكل سحبة ذراع كمقیاس لكفاءة السباحة. ٢
الق  وى الدافع  ة   المنبس  ط ، كمتغی  رات لإنت  اج ووض  ع الجس  م  بش  كل فع  ال  اس  تخدام ال  ذراعین  . ٣

  .  للأمام 
  -:تنفذ بترابط العوامل الآتیة الصدر السباحة على و      



یكون وضع الجسم منبس ط ، بش كل م وازي م ع س طح الماء،ویس مح للس باح أن یت دحرج          :وضع الجسم  .١
على شكل متموج عند أداء الضربات وذلك عن طریق رفع الوركین قریب ا م ن س طح الم اء عن دما تمت د       

ما تنھ ي ال  ذراعین عملی ة الس حب لل  داخل    ال ذراعین للأم ام وم  ن ث م رف ع الج  زء العل وي م ن الجس  م عن د       
وفائدة ھذا النوع م ن التكنی ك ھ و رف ع الكتف ین والص در خ ارج الم اء  بق وة          .والبدء في مرحلة الاستشفاء

دفع الرجلین التي تؤدي الى تقدم بقیة الجسم للأمام،ثم رفع الوركین للأعل ى وبش كل انس یابي عن دما تب دأ      
 .  حركات السحبالذراعین باستخدام قوتھا لتنفیذ 

تبدأ سحبات الذراعین في السباحة على الصدر وھي ممدودة للأمام : ركات السحب للذراعین ح .٢
تكون أصابع الكفین السبابتین والإبھامین باتجاه الأسفل ومتقاربة . انج  ١٢-٨وھي تحت سطح الماء بحدود 

لكفین باتجاه الخارج وتستمر تكون الحركة الأولى بضغط ا.مع بعضھما ، والكفین مواجھ لجار الحوض
بالاتساع لغایة أن تكون اعرض من عرض الكتفین، عند نھایة الضغط للخارج یجب أن تكون الذراعین بشكل 

وعندما تبدأ الحركة الثانیة وھي السحبة  .عمودي داخل الماء والإصبع الصغیر للأعلى باتجاه سطح الماء
ویجب أن تكون ساعدا الذراعین بالسحبة للداخل بشكل .سحبةللأسفل والسحبة للداخل یتغیر عمق واتساع ال

عمودي قدر الإمكان والمرفقان عالیا والبقاء على ھذه الحالة لغایة أن تمر الكفان تحتھما عندھا تتبعھما 
المرفقان والجزء العلوي من الذراعین للقیام بتنفیذ السحبة للداخل والضغط تحت الذقن، والقیام بتعجیل 

ن الخارج والى الداخل، وان یكون العمق والعرض للذراعین واضحا، وان الذراعین تنھیان مدھما حركتھما م
  .                          للأمام من النقطة التي بدأت عملیة سحبھما باتجاه الخارج

تب    دأ حرك    ات ال    رجلین والك    احلین للأعل    ى ق    در الإمك    ان وخ    ارج    :  )ال    رفس ( ال    رجلین حرك    ات
بقى الركبت  ان متباع  دتان ع  ن الجس  م حی  ث یق  وم الس  باح ب  دفع ال  رجلین بأتس  اع والأص  ابع         ال  وركین،وت

وعند تق ارب الق دمین عن د الج زء الأخی ر م ن عملی ة        .  مؤشرة إلى الخارج ،ومن ثم الدفع للخلف وبعمق
الرفس،یقوم السباح بضغط الرجلین وحملھما الأعلى ولغایة تق ارب الفخ ذین م ن بعض ھما وم ن ث م رف ع        

وھ ذا م ا یس اعد ف ي استش فاء ال رجلین بش كل س ریع         .لقدمین والجزء الأسفل للرجلین باتجاه س طح الم اء  ا
               .                                       وھادئ

  
  تكنیك البدایة في السباحة على الصدر

ان یص  ل رأس الس  باح نقط  ة یقص  د ب  زمن البدای  ة ھ  ي المرحل  ة الت  ي تب  دأ م  ن ت  رك الق  دمین منص  ة الب  دء ولغای  ة   
) الإقلاع والطیران والدخول الى الم اء (وتتضمن على رد الفعل عند تنفیذ قفزة البدایة بمراحلھا الثلاث ) .م١٥(الـ

وعلى مرحلة الانزلاق وھي انس یاب الجس م باتج اه الم اء للأم ام بفع ل ق وى ال دفع الناتج ة م ن قب ل ق وة عض لات              
الطیران، وعند دخول الجسم في الماء والانغمار فیھ، یس تمر تقدم ھ ولغای ة أن     الرجلین والتكنیك الصحیح لمرحلة

تبدأ سرعة تقدمھ بالانحدار حیث تبدأ الحركة التالیة وھي سحبة واحدة للذراعین وضربة واح دة لل رجلین ، وكم ا    
غای ة وص ولھا ال ى    ھو مسموح بھ قانونا ، فأن سحبة الذراعین تبدأ م ن الوض ع الت ي تك ون فی ھ مم دودة للأم ام ول       

منطقة الوركین، حیث تبدأ المرحلة التالیة وھ ي س حبھما لل داخل وللأم ام یرافقھ ا س حب ال رجلین باتج اه ال وركین          
ومن ثم القیام بدفع الذراعین للأمام ورفس الرجلین متباعدتین للخلف، والتي یكون نتاجھ ا ھ و تق دم الجس م للأم ام      

 ).الرفس(بفعل حركة الرجلین
 : ٣التكنیك الجدید    
وبموجب التعدیل الأخیر یسمح للسباح وذلك بعد أن یأخذ وضع الانزلاق بعد قفزة البدایة أو بعد دف ع الج دار،       

والت  ي تنتھ ي عن  د وص ول الكف  ین    ندولف ین واح  دة خ لال مرحل  ة الس حبة الطویل  ة لل ذراعی    ) رفس  ة(بتنفی ذ ض ربة   
الانس  یابي للجس  م حینھ  ا تب  دأ مرحل  ة استش  فاء  الوض  ع یل  ة لل  ذراعین م  ع منطق  ة ال  وركین بع  د إنھ  اء الس  حبة الطو 

تب دأ المرحل ة الأخی رة الت ي بھ ا ی تم س حب الق دمین باتج اه ال وركین للقی ام             ثالذراعین وھ ي قریب ة م ن الجس م حی      

                                         
 -t.2005,pp1821,iss5 .sep/ocFINA changes to Breaststroke Rules; swimming in Australia;vRalph Richards: 

19.٣  



ق ج زء  برفسة السباحة على الصدر الاعتیادیة في الوقت الذي تمت د فی ھ ال ذراعین باتج اه س طح الم اء، عن دھا یش         
 .من رأس السباح سطح الماء عند بدء أول سحبة للذراعین

من خلال ما تقدم فأن القانون قد سمح بضربة رجل ین واح دة بطریق ة ال دولفین وھ ي ج زء م ن الس حبة الطویل ة            
للذراعین تحت الماء بعد قفزة البدایة او بعد ك ل دوران، علم آ ان ن ص التع دیل الجدی د لا یض ع ش رطا عن د تنفی ذ          

ربة ال  دولفین، وب  ذلك ف  أن الس  باح سیش عر بأن  ھ عن  د رب  ط ض  ربة ال دولفین م  ع مرحل  ة إنت  اج الق  درة لل  ذراعین     ض  
  .ستتیح الفرصة لتحقیق اكبر قوة دافعة لتقدم الجسم للأمام

  الباب الثالث
  

  :منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة  -٣
  : المنھج المستخدم:  ١-٣

  . ملاءمتھ طبیعة المشكلةاستخدم الباحث المنھج التجریبي ل 
  : عینة البحث: ٢-٣

من الممارسین للسباحة الاولمبیة، سباحین ) ١٠(تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة، وشملت  
سباحین لكل مجموعة، الأولى ) ٥(وتم تقسیم أفراد عینة البحث إلى مجموعتین بواقع ). سنة  ١٤-١٢( للأعمار

في  يالاختبار القبلالمتحققة وانحرافاتھما المعیاریة في  الأزمنةمتوسط  أساسى تجریبیة والثانیة ضابطة وعل
العشوائیة وقد راعى الباحث في اختیاره لعینة البحث تجانس أفراد  ةقم على الصدر وبالطری٥٠سباحة 

قیمة على انخفاض  ج، والتي أوضحت النتائفي اختبار البحثمن ناحیة العمر والطول والمستوى المجموعتین 
  . )١(والتي تدل على تجانس العینة وكما في الجدول %) ٣٠(معامل الاختلاف عن 

  
  

یبین قیمة معامل الاختلاف والنتیجة لمتغیرات الطول والعمر والمستوى )١(جدول 
  لافراد عینة البحث

  النتیجة  قیمة معامل الاختلاف  عس                                    القیاسات  ت
  متجانس  ٦.٢٧٦  ٠.٨١٦  ١٣  سنة/ العمر   ١
  متجانس  ٠.٤٤٦  ٠.٧٣٧  ١٦٤.٩  سم/ الطول   ٢

  
  

  : أجھزة البحث وأدواتھ:  ٣-٣
   .،وحبل البدایة الخاطئة)م١٥(،وأعلام لتاشیرنقطة الـساعات إیقاف إلكترونیة -أ 

  . *فریق عمل -ب
فی ذ مرحل ة الانس یاب ،    الرسوم التوض یحیة لع رض أس لوب التكنی ك الجدی د ف ي تن       ضجھاز فیدیو وبع -ج

التعدیل  خلال البط ولات العالمی ة    دفي الأرقام القیاسیة في فعالیة السباحة على الصدر بعالحاصل  ومدى التحسن
٤ .  

  
                                         

   :تكون فريق العمل من *
  ين ئمدرب منتخب الناش -فيصل السيد جعفر  -
  نادي الجيش –مدرب فريق الناشئين  –وسام صاحب عزيز  -
 ).ي طريققاض(، بدري عبد الوهاب)مراقب البداية الخاطئة(، هاشم محمد)مطلق( ، عبد الرزاق محمود)مسجل( علي عبد الحميد، )حكم( قحطان محمود - 
 في السباحة الاولمبية ٢٠٠٩- ٢٠٠١أفلام فيديو بطولات العالم للسنوات : اللجنة الفنية  –الاتحاد الدولي للسباحة . ٤



   : ات الاختبار:  ٤-٣
یشیر خبراء التدریب الریاضي الى ان الاختب ارات تعتب ر اح دى الوس ائل المھم ة لتق ویم المس تةى ال ذي          

اض  ي ، كم  ا تب  ین م دى ص  لاحیة اي برن  امج ت  دریبي ، وعل  ى اس اس ذل  ك ق  ام الباح  ث بمس  اعدة    وص لل الی  ھ الری 
م عل ى الص در ف ي مس بح القادس یة      ٥٠فریق العمل المساعد باجراء الاختبارات القبلیة لمجموعتي البح ث بس باحة   

ة الانس یاب، وت م تس جیل    الأس لوب ال ذي اعت اد علی ھ الس باحین بع د قف زة البدای ة وأداء مرحل          الاولمبي المغلق ، وب
   -:مسافات الآتیةالزمن قطع 
تبدأ من ترك السباح منصة القفز بعد سماع صافرة المطلق ولغایة أن یصل رأس السباح : م  ١٥ ةمساف
  .م ١٥علامة ال 

وتبدأ من ترك قدمي السباح منصة القفز ولغایة أن یصل السباح النھایة الثانیة من حوض : م ٥٠مسافة 
  .السباحة

  : إجراءات البحث المیدانیة:  ٥-٣
تعل  یم التكنی  ك الجدی  د بع  رض الأس  لوب الجدی  د للبدای  ة ف  ي الس  باحة عل  ى الص  در، وم  ن ث  م   ثق  ام الباح   

المجموعة التجریبیة مستندا بذلك على أراء خبراء التعلم الحركي ومدربي الس باحة عل ى الصدر،مس تخدما     لأفراد
م الفی  دیو الخاص  ة بس  باقات فعالی  ة الس  باحة عل  ى الص  در للبط  ولات     الش  رح اللفظ  ي والرس  وم التوض  یحیة وأف  لا  

العالمیة والاولمبیة والتي تصور التعدیل الجدید لمرحلة الانسیاب، حیث قام الباحث بشرح التكنی ك الجدی د ، وم ن    
لس ابقة ،  ثم قیامھم باداء مھارة الانسیاب وذل ك بأخ ذ ض ربة ال دولفین والت ي ك ان غی ر مس موح بھ ا ف ي الق وانین ا           

المع د م ن قب ل م دربھم المعتم د       ضمن مفردات الم نھج الت دریبي  وبعض التدریبات الخاصة بكیفیة تحسین الأداء، 
   .*من قبل الاتحاد العراقي المركزي للسباحة

على وبواقع ثلاث وحدات تدریبیة في الأسبوع، بالتركیز  أسبوعا)  ١٢(وتضمن المنھج التدریبي على   
نفذت كلا  التدریبات المقررة ، حیث لل الضربة المسموح بھا في التعدیل الأخیر خلاعمل الرجلین خلا

المعد من قبل مدربھما بجمیع تفاصیلھ ما عدا فقره الأرضي والمائي، و المجموعتین مفردات المنھج التدریبي
 التكنیك الجدید،، ةبات البدایالخاصة بتدری تالتكراراواحده ، ھي ان المجموعة التجریبیة نفذت ضمن مجموعة 

حیث تم ، التقلیدي المعد من قبل المدرب  وبالأسلوب تالتكرارانفس مجموعة  نفذتبینما المجموعة الضابطة 
  . قت نفسھ ومن قبل المدرب نفسھوتنفیذ التدریبات كافة في المسبح نفسھ وال

  : عدیة بالاختبارات ال ٦-٣
 إجراء، تم منت مفرداتھا التكنیك الجدید لمرحلة الانسیابالتي تضتدریب المقررة للمدة الوبعد مرور      

، حیث نفذت المجموعة التجریبیة التكنیك الجدید ، ٢٠٠٨/ ٣٠/٦لمجموعتي البحث یوم  ألبعديالاختبار 
عند  المتحققة وبالطریقة نفسھا الأزمنةتم تسجیل ، حیث ) القدیم( والمجموعة الضابطة نفذت التكنیك الاعتیادي 

  .لاختبارات القبلیة ا إجراء
  م على الصدر٥٠اختبار سباحة  ١-٦-٣

  م على الصدر٥٠تسجیل زمن سباحة مسافة . ١: ھدف الاختبار        
  م الاولى وھي مسافة مرحلة الانسیاب١٥تسجیل زمن . ٢                 
خذ السباح وضع یأ" خذ مكانك" یقف السباح على منصة البدء وعند إعطاء الإیعاز : طریقة الاختبار 

الانطلاق ، وعند سماعھ صافرة البدء یقوم بدفع قاعدة المنصة والانطلاق نحو الأمام والطیران والدخول الى 
م یتم تسجیل الوقت المستغرق من قبل ١٥الماء ومن ثم تنفیذ مرحلة الانسیاب ولغایة ان یصل الى نقطة ال 

ل خاص رتب لھذا الغرض ، ویستمر السباح بالسباحة مؤقتین یقفون على ھذه النقطة وتسجل ألازمنھ في سج
   .م ٥٠ولحین وصولھ الى النھایة الثانیة لحوض السباحة حیث تم وضع مؤقتین آخرین لتسجیل زمن مسافة ال 

  :   الوسائل الإحصائیة:  ٧-٣
  استخدم الباحث الوسائل الإحصائیة التالیة لمعالجة نتائج اختبار البحث  
  ) س( الوسط الحسابي.  ١
  )ع(الانحراف المعیاري . ٢
  . للعینات المتناظرةالمحتسبة   Tلغرض استخراج قیمة : T-testاختبار .  ٣



  
  الباب الرابع

  : عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا. ٤
م ن أج ل تحقی ق أھ داف البح ث وفروض ھ ف ي معرف ة م دى ت أثیر التكنی ك الجدی د لقف زة              : عرض النتائج: ١-٤

م ٥٠لانسیاب، لابد من تسلیط الضوء على طبیع ة مس توى الأداء لأف راد عین ة البح ث ف ي س باحة       البدایة ومرحلة ا
لك  لا المجم وعتین التجریبی ة والض ابطة، وذل ك م ن خ لال ع  رض       ف ي الاختب ارین القبل ي والبع دي و    عل ى الص در   

  -:النتائج في الجداول الآتیة
  

یاریة للاختبارین القبلي یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المع)  ١(جدول رقم 
مرحلة الانسیاب في السباحة على  )م١٥(المحتسبة والجدولیة  للمجموعتین في زمن مسافة) T(وقیمة 

  الصدر
  

  النتیجة Tقیمة   الاختبار البعدي  الاختبارالقبلي  المجامیع
  الجدولیة  المحسوبة  ع  سّ  ع  سّ

  معنوي  ٢.٣١  ٨.٦٧  ٠.٢٨  ٩.٣ 0.79  ١١  التجریبیة
١٠.٧  0.05  11.08  بطةالضا  

٨  
٠.٢٥٩  

  
نتائج افراد عینة البح ث ف ي متغی ر زم ن مرحل ة الانس یاب والت ي توض ح وج ود فروق آ           ) ١(یبین الجدول          

حقق  ت مجموع  ة البح  ث ب  ین المج  وعتین ، حی  ث ف  ي الاختب  ار البع  دي ذات دلال  ة إحص  ائیة ب  ین النت  ائج المتحقق  ة  
، بینم ا المجموع ة الض ابطة فك ان وس طھا      ) ٠.٢٨(وب انحراف معی اري ق دره   ) ٩.٣(التجریبیة وسطا حس ابیا بل غ   

ب  ین المجم  وعتین المحس  وبة  t)(قیم  ة  ، ف  ي ح  ین كان  ت  ) ٠.٢٥٩(وانح  رف معی  اري ق  دره ) ١٠.٧٨(الحس  ابي 
مم ا  ) ٢.٣١(الجدولی ة والبالغ ة    T)( اكب ر م ن قیم ة   وھي ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة) ٨(تحت درجة حریة) ٨.٦٧(

 .وجود فروق معنویة في نتائج الاختبار ولصالح المجموعة التجریبیةیدل على 

 وقیمة والبعدي القبلي للاختبارین المعیاریة والانحرافات الحسابیة الأوساط یبین) 2( رقم جدول
)T الصدر على م50 سباحة زمن في والضابطة التجریبیة للمجموعتین والجدولیة المحتسبة)   

  النتیجة Tقیمة   لاختبار البعديا  الاختبارالقبلي  المجامیع
  الجدولیة  المحسوبة  ع  سّ  ع  سّ

 معنوي ٢.٣١  ٣.٩٥  ٠.٤٢  ٣٧.٦  0.689  39.6  التجریبیة
  0.384  38.44  1.954  39.64  الضابطة

           
والتي توضح وج ود فروق آ ذات    م صدر٥٠سباحة نتائج افراد عینة البحث في متغیر زمن ) ٢(یبین الجدول      
حقق ت مجموع ة البح ث التجریبی ة     بین المجوعتین ، حیث في الاختبار البعدي لة إحصائیة بین النتائج المتحققة دلا

، بینما المجموع ة الض ابطة فك ان وس طھا الحس ابي      ) ٠.٤٢(وبانحراف معیاري قدره ) ٣٧.٦(وسطا حسابیا بلغ 
تح ت  ) ٣.٩٥(بین المجم وعتین  وبة المحس t)(قیمة  ، في حین كانت) ٠.٣٨٤(وانحرف معیاري قدره) ٣٨.٤٤(



مما ی دل عل ى وج ود    ) ٢.٣١(الجدولیة والبالغة  T)( اكبر من قیمةوھي ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة) ٨(درجة حریة
 .فروق معنویة في نتائج الاختبار ولصالح المجموعة التجریبیة

  
بلي والبعدي وقیمة یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین الق)  ٣(جدول رقم  

المحتسبة والجدولیة والنتیجة  للمجموعتین التجریبیة والضابطة في زمن مسافة ) T(وقیمة ) فـ ھـ(و) فّ (
  م سباحة على الصدر٣٥

  النتیجة Tقیمة   ف ھـ  فّ  الاختبار البعدي  الاختبارالقبلي  المجامیع
  الجدولیة  المحسوبة  ع  سّ  ع  سّ

  معنوي  ٤.٦  ٧.٩٧  ٠.١٢٨  ١.٠٢  1.53  27.58  4.2  28.6  التجریبیة
  معنوي  ٦.٩٦  ٠.١١٢  ٠.٧٦  0.836  27.8  0.945  28.56  الضابطة
   

م س باحة  ٣٥نتائج افراد عینة البحث في القیاس القبلي والبعدي ف ي زم ن اداء مس افة      ) ٣(یبین الجدول 
ین التجریبی ة والض ابطة   للمجم وعت ) ٦.٩٦(و ) ٧.٩٧(المحس وبة ك ان    t)(على الص در ،وكم ا یلاح ظ ب أن قیم ة      

، )٠.٠٥(ومس توى دلال ة   ) ٤(تحت درجة حری ة ) ٤.٦(الجدولیة والبالغة ) T(وعلى التوالي وھي اكبر من قیمة 
مما یدل على ان ھناك تحسن في زم ن الأداء، الا ان التحس ن الحاص ل ل دى المجموع ة التجریبی ة ك ان اكب ر عم ا          

ان ھن اك ت أثیرا متباین ا للأس الیب التدریبی ة المس تخدمة م ن قب ل          مما یدل على. ھي علیھ لدى المجموعة الضابطة
  .المجموعتین أفراد عینة البحث 

  : م على الصدر٥٠مناقشة نتائج اختبار سباحة : ٢-٤
مرحل ة الانس یاب ف ي الاختب ارین     مس افة  فرق آ معنوی ا ف ي متغی ر زم ن       ال ى ان ھن اك  ) ١( تشیر الج دول 

الت ي أظھ  رت وج ود تحس ن واض  ح ل دى المجموع ة التجریبی  ة ف ي الاختب  ار       القبل ي والبع دي لمجم  وعتي البح ث و   
ألبعدي عما ھي علیھ لدى المجموعة الضابطة والذي یعزوه الباح ث ال ى ت أثیر التكنی ك الجدی د المس تخدم لتط ویر        

س  رعة الس  باحة یمك  ن  “ب  أن ) Kurt,1989(ق  درة الس  باحة وبالت  الي تأثیرھ  ا عل  ى مس  توى الأداء ، وكم  ا یش  یر    
حی  ث عن  د  ٥ بض  منھا التكنی  ك) الت  ردد و ط  ول الس  حبة  ( لحص  ول علیھ  ا م  ن خ  لال تطبی  ق متغی  رات الس  رعة   ا

تس  اوي متغی  رات الس  رعة والق  وة ل  دى الس  باحین،فأن ص  احب الأداء الص  حیح یك  ون الأس  رع ف  ي قط  ع المس  افة     
بعض ھما خ لال مرحل ة الس حبة     ان الضربة للأسفل بطریقة الدولفین والرجلین متقاربة من ویعتقد الباحث ب .نفسھا

، لان س رعة الجس م ف ي ھ ذه     للام ام  اس تمرار ان زلاق الجس م    قد ادت الى الطویلة للذراعین بعد الدخول الى الماء 
باتج اه الأم ام، وذل ك م ن خ لال حرك ة       اض افیة  اللحظة تكون في أدنى مستویاتھا ، لذلك ف یمكن إنت اج ق وى دافع ة     

وھ ذا م ا یمك ن ملاحظت ھ م ن خ لال       .٦بش كل ص حیح باتج اه الأعل ى     تینم ائل  یندمالق والرجلین بطریقة الدولفین ، 
حی ث تحس نت س رعة تق دم الجس م عن د اس تخدام الأس لوب الجدی د م ن           ) مرحل ة الانس یاب  (معدل سرعة الان زلاق  

ة للمجموعة التجریبیة، بینما لم یحدث فرق ا ذات دلال ة  إحص ائیة ل دى المجموع      ) ثا/م 1.61(والى ) ث/م ١.٣٦(
الض  ابطة ، حی  ث ك  ان مع  دل س  رعة تق  دم الجس  م ف  ي مرحل  ة الانس  یاب ب  ین الاختب  ارین القبل  ي والبع  دي م  ن               

  . ثا والتي ظھرت نتائجھا الإحصائیة بشكل عشوائي/م1.39والى ) ثا/م١.٣٥(
ھن   اك تق   دم واض   ح وذو دلال   ة احص   ائیة ف   ي نت   ائج     ب   ان ظھ   ر ) ٢(م   ن خ   لال ملاحظ   ة الج   دول    و

یة والضابطة للاختبارین القبلي والبعدي في متغیر زمن الاداء والت ي أظھ رت ح دوث تط ور     المجموعتین التجریب
المحس وبة  ) t(م عل ى الص در للمجم وعتین، حی ث كان ت قیم ة       ٥٠مستوى الإنجاز ف ي س باحة   متوسط واضح في 

الت ي نف ذتھا    دریبی ة مما یش یر إل ى إن ھن اك ت أثیراً واض حاً للب رامج الت      الجدولیة  T) (وللمجموعتین اكبر من قیمة 
وال  ذي  إلا إن التط  ور الحاص  ل ف  ي مس  توى أداء المجموع  ة التجریبی  ة ك  ان الأكث  ر وض  وحاً ،   ، ك لا المجم  وعتین 

أث ر بش كل واض ح عل ى زم ن مرحل ة الانس یاب        من قبلھا وال ذي  تأثیر التكنیك الجدید المستخدم  یعزوه الباحث إلى 

                                         
 5.  Kurt Wilke: Coaching the young swimmer. Pelham Books Ltd. London. 1986.p.300 
  

123-e University,Mayfield.p.co.pp122; California statSwimming Faster.Ernest w.maglischo:٦   



 فعدال  ق وى   قل یلا م ن  واجھ یالوضع المنبسط والموازي لسطح الماء  التي ساھمت في تقدم الجسم للأمام، حیث ان
عن د اس تخدام الق وى     الإمك ان بق اء الجس م منبس طا ق در      أھمیة، وھذا ما یفسر  للأمامعند تقدمھ  یواجھھا تلك التي
  . ٧التي تتولد من قبل الذراعین والرجلین الأخرىالدافعة 

  الباب الخامس
  : الاستنتاجات والتوصیات -٥
  : الاستنتاجات:  ١-٥

  : توصل الباحث إلى ما یأتي من خلال عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبار،     
م عل ى  ١٥واضح بین نتائج المجموعة التجریبیة والضابطة في الاختب ار ألبع دي ف ي س باحة      تفوق ھناك.١

  .ید ولصالح المجموعة التجریبیة التي نفذت التكنیك الجد الانسیاب ةالصدر لمرحل
  .م على الصدر ولصالح المجموعة التجریبیة٥٠وجود تباین واضح بین المجموعتین في زمن سباحة . ٢

  : التوصیات: ٢-٥
مرحل  ة وتعل  یم س  باحي فعالی  ة الس  باحة عل  ى الص  در عل  ى كیفی  ة أداء     أعم  ام اس  تخدام التكنی  ك الجدی  د     .١ 

  .م على الصدر٥٠الإنجاز في سباحة  الانسیاب بعد قفزة البدایة لتأثیرھا المباشر في رفع مستوى
التأكید على مدربي السباحة الاولمبیة بض رورة متابع ة التع دیلات الجاری ة ف ي الق انون ال دولي للس باحة         . ٢ 

  .للھواة لمتابعة التطور المستمر في مستوى الأداء لفعالیات السباحة الاولمبیة عموما
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Abstract 
 

The effects of using the new techniques of the long pull on 
improving 50 m breaststroke style performance 

 
 

Dr. Hamoude Mahmoud Ismaeel 
 
The purpose: of this research was to examine the effects of 
using the new techniques of the long pull of breaststroke 
swimmers in 50 m activities. 
Methods: 10 swimmers were selected at random way as 
subjects in this research and assigned into tow groups, group 
one served as experimental which taught the new techniques 
k the other used as controlled group, which used the current 



one.  Both groups were tested pre & post training in 50 m 
breaststroke swim, under same conditions, which performed 
an exercise protocol including the daily program for 12 
weeks, and the results were analyzed statically as well. 
Results: The investigator found that both groups had an 
improving in 50 m breaststroke performance, but with 
different ratio. Yet, The group which using new techniques 
had a significant value than the other, besides of its effects 
on long pull phase. So, the investigator recommends using 
the new techniques to improve the performance in 50 m 
breaststroke style, also, recommends teachers who training 
this kind of sport to pay attention to serve the new 
modifications, which modified in FINA constitution and 
rules, as well. 
    
 

  
  
  
  
  
 


