       مجلة علوم التربية الرياضية            المجلـد7           العـدد 5            2014 
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
تأثير استخدام بدلة مطاطية مقاومة في تطوير طول الضربة وعلاقتها بالإنجاز لفعالية الفراشة (100م) سباحة
		م.د. حيدر محمد عبد الهادي
العراق. جامعة بابل . كلية التربية الرياضية
Dr.Haider_sport@yahoo.com
الملخص
لغرض الوصول لتحقيق الاهداف سعى الباحث الى ايجاد المعوقات التي يعاني منها السباحين 
[bookmark: _GoBack]وهي انخفاض مستوى القوة التي يبذلها السباح اثناء اداء السباقات وهي تمثل الحد الاقصى للسباحين العراقيين والتي تكون منخفضة بسبب عدم استخدام التقنيات والوسائل الحديثة في التدريب لذلك قام الباحث باستخدام بدلة مطاطية مقاومة للذراعين التي تضيف مقاومات مختلفة معيقة اثناء اداء السباحة لفعالية سباحة الفراشة لمسافة 100م حيث تم اجراء البحث على عينة مكونة من 6 سباحين مقسمين الى مجموعتين بالتساوي احداهما تستخدم البدلة المطاطية المقاومة والاخرى تتبع اسلوب المنهج التدريبي المعد من قبل المدرب  وتوصل الباحث الى :  
1- ان البدلة المطاطية المقاومة  التي استخدمها الباحث احدثت تطورا لدى مجموعة البحث 
واكسبت السباحين تطورا في متغيرات قيد الدراسة .
2- هناك فروق معنوية في الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث في متغيرات معدل طول الضربة والانجاز لصالح المجموعة التجريبية .


الكلمات المفتاحية : بدلة مطاطية ، طول الضربة ، الفراشة (100م) سباحة







The impact of the use of a rubber resistance suit in the development of strike length and its relation to accomplishment and effectiveness of Butterfly swimming (100 m)
A.P. Haider Mohammed Abdul Hadi
Iraq. University of Babylon. Faculty of Physical Education
Dr.Haider_sport@yahoo.com
Abstract
For the purpose of achieving the goals, researcher sought to find the obstacles
experienced by swimmers, which were: A low level of force exerted by the swimmer
during the performance of the races which represents the maximum for Iraqi swimmers,
which is low because they do not use modern techniques and methods in training so the
researcher used a rubber resistance suit for the arms that add different resistors crippling
during the performance of swimming to the effectiveness of the butterfly swimming for a
distance of 100 m. The research was conducted on six swimmers sample divided evenly
into two groups, one using rubber resistance suit and other trace style training curriculum
prepared by the instructor and the researcher concluded:
1. The rubber resistance Suit used by the researcher brought development to the research
group and the swimmers developed in the variables under study.
2. There were significant differences in the post tests for the two groups in the rate of
research length of strike and achievement variables for the experimental group.
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1- المقدمة
ان انتشار الاجهزة والتقنيات الحديثة ادى الى حدوث تطور كبير في الارقام والانجازات الرياضية المختلفة بحيث اصبحت الرياضة الوسيلة للإعلان الافضل عن هذه الوسائل التي تستخدم في التدريب بمختلف مراحله . وفي نفس الوقت داب الباحثون على الارتقاء في تطوير الاجهزة 
والوسائل بحيث بدأت تعالج الاسلوب التدريبي ولأدق التفاصيل بحيث ظهرت الرياضة حقلا خصبا للتجارب . وفي السباحة استخدمت اجهزة متطورة جدا رغم بساطة تصنيعها الا انه لا يمكن الان الاستغناء عنها بسبب ما تقدمه من عمل يساعد في تطوير الاداء للسباح ويختصر من زمن التدريب الكثير وحسب متطلبات التدريبية لكل سباح حيث ان استخدام تقنية البدلة  المطاطية للجزء الاعلى من الجسم  تقنية مقاومة لعمل السباح هي احدى الوسائل في التدريب الحديث . ومن خلال مشاهدة الباحث لتدريبات المنتخبات الوطنية لاحظ عدم استخدام وسائل التدريب التي تعمل على تنمية بعض القدرات البدنية والتي يعدها البحث مشكلة البحث والتي يحاول الباحث ايجاد وسيلة تدريبية لتصعيب الحركة لغرض رفع مستوى اللياقة من خلال زيادة القوة المبذولة اثناء الاداء الحركي وبالتالي زيادة متغير طول الضربة مع المحافظة على تردد الضربات دون انخفاض للسباح حيث ان استخدام هذه البدلة في التدريب في بلدنا يكاد يكون معدوما رغم استخدامها الواسع في العالم وهو نوع من القصور في اساليب التدريب الحديثة لذلك قام الباحث باستخدام هذه البدلة والبحث في تأثيرها على اداء السباحين اختصاص سباحة الفراشة ويهدف البحث الى 
1- التعرف على تأثير استخدام البدلة المطاطية المقاومة  على متغير طول الضربة لسباحة الفراشة لمسافة 100م .   
2- التعرف على تأثير متغير طول الضربة على الانجاز في سباحة الفراشة 100م .










2- اجراءات البحث :
2-1 منهج البحث :
استخدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب العينتين المتكافئتين لملائمته طبيعة المشكلة .
2-2 مجتمع البحث وعينته :
تكونت عينة البحث من (6 ) سباحين يمثلون مجتمع الاصل الكلي  .

2-3 الادوات والاجهزة المستخدمة ووسائل جمع المعلومات :
- مسبح اولمبي .
- ساعة توقيت صينية الصنع .
- صافرة .
- البدلة المطاطية في مجال التدريب في المسبح .
- شريط قياس متري .
- حاسبة الكترونية .

2-4 التجانس والتكافؤ بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 
2-4-1 تجانس العينة :
بما ان عينة البحث تم اختيارهم بالطريقة العمدية حيث يمثلون مجتمع البحث عمد الباحث الى اجراء التجانس بين المجموعتين التجريبية  والضابطة في متغيرات الطول والوزن والعمر  باستخدام قانون معامل الالتواء  لغرض ايضاح دقة العمل البحثي  وكما في الجدول ( 1) . 











جدول (1)
يبين التجانس في متغيرات العمر والطول والوزن للمجموعتين
	المتغيرات
	المجموعة التجريبية
	المجموعة الضابطة
	معامل الالتواء
	العينة
	الدلالة

	
	س-
	ع
	و
	س-
	ع
	و
	مج
	مج
ضابطة
	
	

	العمر
	15,25
	3,14
	19
	15,05
	2,9
	19
	0.23
	0,5
	
6

	عشوائي

	الطول
	1,74
	0,1
	1,72
	1,73
	0,4
	1,74
	0,3
	0,75
	
	عشوائي

	الوزن
	65,6
	18,26
	76
	64,35
	24,19
	75
	0,06
	0,1
	
	عشوائي



2-4-2 التكافؤ للعينة
قام الباحث بإجراء تكافؤ للمجموعتين من خلال الاختبارات القبلية بعد اعطاء ثلاث وحدات تعليمية
 واجراء الاختبارات  القبلية باستخدام (اختبار ت) وكما في الجدول (2) .
جدول (2) 
يبين التكافؤ بين مجموعتي البحث في الاختبارات القبلية
	
الدلالة

	
الجدولية

	
ت المحتسبة

	
مج الضابطة
	
مج التجريبية
	
وحدة القياس

	
الاختبار


	
	
	
	ع
	س-
	ع
	س-
	
	

	عشوائي
	
2.021


	1,17
	0,028
	1,28
	0,026
	1,26
	متر
	طول الضربة

	عشوائي
	
	0,5
	0,035
	1,20
	0,021
	1,21
	دقيقة
	الانجاز









2-5 المنهج التجريبي :
قام الباحث بإحداث تغيرات اثناء الاداء للمجموعة التجريبية خلال الوحدات التدريبية الموضوعة من قبل المدرب الذي يتكون من (20) وحدة تدريبية بينما استمرت المجموعة الضابطة على المنهج التقليدي دون تغير وكما يلي
- المجموعة التجريبية :
استخدم الباحث البدلة  المطاطية  بأدائها بحيث كان زمن الأداء خلال الوحدة التدريبية الواحدة (10دقيقة ) مع إعطاء الراحة (30ثانية ) لكل تكرار من الأداء الفعلي ويقوم المدرب بإعطاء التغذية الراجعة قبل وأثناء وبعد الأداء وفق نوع المهارة المراد ادائها للمجموعة التجريبية و التي تعطى من قبل المدرب  .
- المجموعة الضابطة :
تم استخدام المنهج المعد اساسا من قبل المدرب و كانت (10دقيقة ) لكل مهارة مع راحة (30 ثانية ) خلال المدة الفعلية للوحدة .
2-6 إجراءات البحث الميدانية :-
2-6-1 التجربة الاستطلاعية :-
تعد التجربة الاستطلاعية وسيلة لتحديد أسلوب العمل لدى الباحث بطريقة علمية للسيطرة والتعرف على كل المعوقات وتحديد خطوات البحث  بدقة  حيث إن التجربة الاستطلاعية هي 
( دراسة تجريبية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة قبل قيامه بالبحث بهدف اختيار أساليب البحث وأدواته ) (6 : ص 79) . وعلى اساس ذلك  قام الباحث بإجراء عدة تجارب استطلاعية مع فريق العمل المساعد ملحق ( 1 ) ابتدأت بتاريخ 25/5/2010 على مسبح الشعب المغلق – مقر تدريب المنتخب الوطني .
2-6-2 الاختبار القبلي :- 
إن الاختبار (هو وسيلة التقويم والقياس والتشخيص والتوجيه في المناهج والبرامج والخطط المختلفة لجميع المستويات والمراحل العمرية فهو يشير بوضوح إلى مدى التقدم والنجاح في تطبيق الهداف الموضوعية ) (7 : ص76). لذلك فقد أجرى الباحث الاختبار القبلي يوم الخميس الموافق 2/7/2010 في تمام الساعة الرابعة عصرا وعلى مسبح الشعب .   
حيث إن الاختبارات تعد ( إحدى الوسائل المهمة لتقويم المستوى الذي وصل إليه الرياضي ، مما يتبين مدى صلاحية أي برنامج تدريبي )(3 : ص11) حيث قام الباحث مع فريق العمل المساعد (ملحق 1 ) بإجراء الاختبار القبلي للمجاميع الثلاث وكانت درجة حرارة الماء 
(29 درجة مئوية ) وكما يلي :-
 
 اسم الاختبار : السباحة لمسافة (100م) فراشة بأقصى سرعة .
الهدف من الاختبار :- قياس الزمن المستغرق لقطع مسافة  (100م) فراشة
الأدوات والأجهزة المستخدمة :- 
1- صفارة .
2- ساعات توقيت عدد ( 15).
3- علامات وضعت على مسافة السباق .
4- حبال بين المجالات على طول مسافة السباق .
وصف الأداء للاختبار:
قام الباحث بالأشراف على الاختبار الذي جرى كما يأتي  بالتوقيت كما يلي :-
- يقوم الشخص المسؤول على ترتيب السباحين  بقيادتهم كل على حدة إلى مجال السباق 
وبطريقة التي يضعها المنظمون في السباقات .
- تبدأ بالمناداة على اسم كل سباح ليأخذ مكانه في المجال السابع .
- يقوم مسجل بتسجيل النتائج للسباحين للمجموعتين .
- يتم احتساب الزمن وفق القانون باحتساب طول الضربات خلال فترة السباق 
2-6-3 التصوير الفيديوي :-
قام الباحث بالاستعانة بمصور لغرض تصوير الاختبار القبلي لكل  سباحي مجتمع البحث حيث تم وضع الكاميرا نوع Panasonic  بسرعة 64صورة/ثا متحركة مع السباحين 
2-7 الاختبارات البعدية : 
بعد انتهاء مدة التدريب للمنهج التجريبي المعد من قبل الباحث قيد الدراسة قام الباحث بإجراء الاختبارات البعدية لكلا المجموعتين مع مراعاة كل العوامل و الظروف التي تم اتباعها خلال الاختبارات القبلية و بمساعدة نفس فريق العمل في الاختبارات القبلية . 
2-8 الوسائل الاحصائية : 
قام الباحث باستخدام الوسائل الاحصائية التالية ( 4: ص50 ) 
- الوسط الحسابي . 
-  الانحراف المعياري .
-  الوسيط .
- اختبار (ت) للعينات المستقلة .
- اختبار (ت) للعينات المتناظرة .
  

3- عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :
3-1 عرض النتائج وتحليلها :
لغرض الوصول الى تحقيق الهدف من هذا البحث والتعرف على مدى تأثير المنهج التدريبي وفق الاساليب  التي تم اتباعها ، قام الباحث باستخدام الوسط الحسابي والانحراف المعياري واختبار (ت) للعينات المستقلة و اختبار( ت) للعينات المتناظرة في الاختبارات القبلية والبعدية وكما يلي :

3-1-1 عرض نتائج الاختبارات للمجموعة الضابطة وتحليلها : 
3-1-1-1عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في متغير طول الضربة 
جدول (3) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة والدرجة الجدولية لعينة البحث في متغير معدل طول الضربة للمجموعة الضابطة 
	المجاميع
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	قيمة (t) المحسوبة
	قيمة (t) الجدولية
	الدلالة

	
	س-
	ع-
	س-
	ع-
	
	
	

	طول الضربة
	1,28م
	0,028
	1,38م
	0,035
	4,76
	2,92
	معنوي



من الجدول (3) يبين ان قيمة الوسط الحسابي لمتغير طول الضربة في الاختبارات القبلية   للمجموعة الضابطة  كانت (1,28م) وبانحراف معياري (0,028) بينما كان الوسط الحسابي (1,38م ) وبانحراف معياري (0,035) في الاختبارات البعدية  وكانت قيمة (ت)  بلغت (4,76) تحت مستوى (0,05)  لذلك ظهرت فروق ذات دلالة معنوية لصالح الاختبارات البعدية










   3-1-1-2 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في متغير الانجاز :
 جدول (4) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة والدرجة الجدولية لعينة البحث في متغير معدل الانجاز للمجموعة الضابطة 
	المجاميع
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	قيمة (t) المحسوبة
	قيمة (t) الجدولية
	الدلالة

	
	س-
	ع-
	س-
	ع-
	
	
	

	الانجاز
	1.20ث
	0.092
	1.18ث
	0.015
	1.61
	2.92
	غير معنوي


من الجدول (4) يبين ان قيمة الوسط الحسابي لمتغير الانجاز في الاختبارات القبلية للمجموعة الضابطة  كانت (1.20ثا)  وبانحراف معياري (0.092) بينما كان الوسط الحسابي (1.18م ) 
وبانحراف معياري (0.015) في الاختبارات البعدية وكانت قيمة (ت)  بلغت (1.61) تحت مستوى (0.05)  لذلك ظهرت فروق ذات دلالة غير معنوية .

3-1-2 عرض نتائج الاختبارات للمجموعة التجريبية وتحليلها :
3-1-2-1عرض نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للمجموعة التجريبية في متغير طول الضربة :
جدول (5) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة والدرجة الجدولية لعينة البحث في متغير معدل طول الضربة للمجموعة التجريبية 
	المجاميع
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	قيمة (t) المحسوبة
	قيمة (t) الجدولية
	الدلالة

	
	س-
	ع-
	س-
	ع-
	
	
	

	طول الضربة
	1,26م
	0,026
	1,46م
	0,04
	6,06
	2,92
	معنوي


من الجدول (5) يبين ان قيمة الوسط الحسابي لمتغير طول الضربة في الاختبارات القبلية   للمجموعة التجريبية  كانت (1,26م)  وبانحراف معياري (0,026) بينما كان الوسط الحسابي (1,46م ) وبانحراف معياري (0,04) في الاختبارات البعدية وكانت قيمة (ت)  بلغت (3,03) تحت مستوى (0,05)  لذلك ظهرت فروق ذات دلالة معنوية لصالح الاختبارات البعدية .


3-1-2-2 عرض نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للمجموعة التجريبية في متغير الانجاز :
جدول (6) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة والدرجة الجدولية لعينة البحث في متغير الانجاز للمجموعة التجريبية 
	المجاميع
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	قيمة (t) المحسوبة
	قيمة (t) الجدولية
	الدلالة

	
	س-
	ع-
	س-
	ع-
	
	
	

	الانجاز 
	1,21د
	0,021
	  1,15 د
	0,05
	1,57
	2,92
	معنوي


من الجدول (6) يبين ان قيمة الوسط الحسابي لمتغير الانجاز في الاختبارات القبلية للمجموعة التجريبية  كانت (1,21د)  وبانحراف معياري (0,021) بينما كان الوسط الحسابي (1,15د ) وبانحراف معياري (0,05) في الاختبارات البعدية وكانت قيمة (ت)  بلغت (1,57) تحت مستوى (0,05)  لذلك ظهرت فروق ذات دلالة غير معنوية 
3-1-3 عرض نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة:
3-1-3-1عرض نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة  في متغير طول الضربة  :
جدول (7) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة والدرجة الجدولية لعينة البحث في متغير طول الضربة للاختبارات البعدية لمجموعتي البحث  
	المجاميع
	المجموعة التجريبية
	المجموعة الضابطة 
	قيمة (t) المحسوبة
	قيمة (t) الجدولية
	الدلالة

	
	س-
	ع-
	س-
	ع-
	
	
	

	طول الضربة 
	1,46م
	0,04
	 1,38م
	0,035
	3,47
	2,92
	معنوي


من الجدول (7) يبين ان قيمة الوسط الحسابي لمتغير اطول الضربة في الاختبارات البعدية  للمجموعة التجريبية  كانت (1,46م)  وبانحراف معياري (0,04) بينما كان الوسط الحسابي (1,38م) وبانحراف معياري (0,035) للمجموعة الضابطة وكانت قيمة (ت)  بلغت (3,47) تحت مستوى (0,05)  لذلك ظهرت فروق ذات دلالة معنوية لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية .
3-1-3-2 عرض نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة  في متغير الانجاز:
جدول (8) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة والدرجة الجدولية لعينة البحث في متغير الانجاز للاختبارات البعدية لمجموعتي البحث  
	المجاميع
	المجموعة التجريبية
	المجموعة الضابطة 
	قيمة (t) المحسوبة
	قيمة (t) الجدولية
	الدلالة

	
	س-
	ع-
	س-
	ع-
	
	
	

	الانجاز 
	1,15د
	0,05
	 1,18
	0,015
	3,19
	2,92
	معنوي


من الجدول (8) يبين ان قيمة الوسط الحسابي لمتغير الانجاز في الاختبارات البعدية  للمجموعة التجريبية  كانت (1,15د) وبانحراف معياري (0,05) بينما كان الوسط الحسابي (1,18د) 
وبانحراف معياري (0,015) للمجموعة الضابطة وكانت قيمة (ت) بلغت (3,19) تحت مستوى (0,05)  لذلك ظهرت فروق ذات دلالة معنوية لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية .










3-2 مناقشة نتائج الاختبارات لمجموعتي البحث :
3-2-1 مناقشة متغير طول الضربة :
من خلال ملاحظة الجداول (7,5,3 ) يمكن ملاحظة إن المتغيرات في هذه المرحلة تأثرت بنوع التدريب الذي تتطلب رفع مستوى المقاومة للمجموعة التجريبية فالمقاومة التي نتجت عن استخدام مساعدات التدريب كانت كبيرة . وهذا العمل الغرض منه هو تحفيز العضلات على إنتاج قوة كبيرة للتغلب على هذه المقاومة ويتضح ذلك . واذا عدنا إلى قانون السرعة الذي ينص على قطع مسافة معينة بزمن معين كان كل حركة للذراعين هي عملية قطع مسافة في زمن محدد وهذا العامل ( طول الضربة ) يتأثر كثيرا بحجم القوة المبذولة وحيث أشار كل من كونسمان (10:ص37) وصريح (1: ص72)  ومحمد علي القط ( 6 : ص152) (فإن متغير طول الضربة يتأثر كليا في حجم القوة وإن التدريب في هذه المرحلة يتطلب رفع المقاومة لتطوير القوة التي تبذلها العضلات) وهذا هو المقصود من استخدام اسلوب التدريب بالمقاومة في هذه المرحلة  فاستخدام البدلة المطاطية  أدى إلى دفع المجموعة التجريبية  إلى بذل قوة كبيرة للتغلب على المقاومة الناتجة نتيجة مقاومة الجسم والتي تتطلب من السباح بذل قوة كبيرة التي تتصاعد مع تصاعد المقاومة فهذه التقنية ترفع المقاومة بزيادة القوة وتتطلب جهدا كبيرا من قبل السباح .
ويمكن ملاحظ الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية بين المجموعتين حيث إن زيادة القوة يتطلب زيادة الطاقة العضلية ( وقوة العضلة ) أثناء العمل العضلي وهذا النوع من التدريب بالمقاومة يرفع من كمية الطاقة العضلية داخل الألياف العضلية  نتيجة لرفع مستوى القوة المنتجة من العضلات حيث أشارت نتائج الاختبارات إلى حصول تطور ولصالح مجموعة التجريبية .





3-2-2 مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والاختبارات البعدية لمتغير الانجاز لمجموعتي البحث :
من خلال ما تقدم فإن المتغير طول الضربة كان الغرض منه تطوير الانجاز وخاصة المجموعة التجريبية ويمكن الملاحظة بدقة إن هناك فروقا ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية لمجوعتي البحث في الجداول (8,6,4) في متغير الانجاز في اختبار( T ) ويمكن ملاحظة إن انخفاض متغير الزمن كانت عاملا محددا في تطور الانجاز الرقمي لهذه الفعالية حيث ان التدريب باستخدام الوسائل التدريبية ( المقاومة) ادى الى تطور القوة التي نتج عنها تطور التعجيل في المراحل السباق بسبب استخدام اسلوب المقاومة للمجموعة التجريبية الاولى 
وهو هدف الباحث في هذه المرحلة أي تطوير متغير طول الضربة ومتغير زمن الضربة للعلاقة الكبيرة مع التعجيل و تطوره وهو ما اشار اليه صريح الفضلي(1:ص52).












4- الاستنتاجات والتوصيات :
4-1 الاستنتاجات :
بعد إجراء الاختبار البعدي ومن خلال معالجة النتائج بالوسائل الإحصائية وعرضها وتحليلها ومناقشتها ، توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية :
1- وجد الباحث في متغير معدل  طول الضربة تطورا لمجموعتي البحث بين الاختبارات القبلية والاختبارات البعدية مقارنة وهو ما يدل على فائدة التدريب باستخدام الوسائل المقاومة  
2- وجد الباحث ان هناك فروقا ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والاختبارات البعدية في متغير زمن الانجاز مسافة ( 100) م لمجموعتي البحث.
3- وجد الباحث ان هناك فروقا بين مجموعتي البحث في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية في متغير طول الضربة .
4- في متغير الانجاز وجد الباحث ان هناك فروقا ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية لصالح المجموعة التجريبية .

4-2 التوصيات :
1- التعرف على الأساليب الحديثة في استخدام مساعدات التدريب وفي أي مرحلة ومدى الفائدة من استخدامها .
2- استخدام مساعدات التدريب لغرض تحقيق الاستفادة القصوى من هذه المساعدات.
3- تحديد كيفية استخدام المساعدات التدريبية في تطوير القوة لدى السباحين .
4- أجراء البحوث والدراسات المتممة  لهذه الدراسة فيما يخص متغيرات البحث كافة والعمل على تطوير الأساليب التدريبية وبما ينسجم والتقدم الكبير في مجال علوم التدريب . 
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ملحق (1)   فريق العمل المساعد 
1- فرقد عبد الجبار   دكتوراه تربية رياضية       عضو اتحاد السباحة العراقي .
2- وصفي مطرود    بكالوريوس تربية رياضية    مدرب منتخب العراق للناشئين.
3- عبد الرضا محيبس                           مدرب المنتخب الوطني للمتقدمين .
4- احمد ضياء          مدرب للفئات العمرية والاشبال في الاتحاد العراقي للسباحة الاولمبية .
5- محمد عبد الاله       مدرب نادي الشرطة للسباحة الاولمبية .

ملحق (2) نموذج لوحدة التدريبية
الحجم الكلي : 2900 م  
الشدة : 95%
الزمن الكلي للأداء : 60 دقيقة
	القسم
	مفردات الوحدة
	الشدة
	الحجم
	الزمن
	الراحة

	الاحماء
	خارج الحوض تمارين احماء عامة + تمارين مرونة خاصة تمارين قوة عامة بالسباحة
	50%
	
	25د
	

	
	داخل الحوض 400م(سباحة حرة )
	60%
	600م
	6د متواصلة
	

	الرئيس
	(10*50م)  25م انطلاق قصوي + 25م فراشة
	95%
	500م
	35ثا
	بين التكرارات(1.45د)


	
	200م طويل ظهر استرخاء
	50%
	200م
	3د
	

	
	(10*50م) استخدام تقنية الحبال المعيقة
	95%
	500م
	30ثا
	بين التكرارات(1.30د)

	
	200 م طويل استرخاء
	50%
	200م
	3د
	

	
	(10 *50م) 25م حرة +25م فراشة
	95%
	500م
	35ثا
	بين التكرارات (1.30د)

	الختامي
	400م طويل استرخاء
	50%
	400م
	6د
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