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Abstract 
Dry-land training is a fundamental pillar in the programs of world-class swimmers, aimed not at building massive 

muscle bulk but at developing "Specific Strength" that simulates swimming mechanics, strengthens the core, and 

improves dynamic flexibility while reducing repetitive joint stress. By analyzing international championship 

footage and calculating stroke length and frequency, significant gaps were identified between international and 

local performance levels. A pilot study with coaches of youth swimmers (aged 17–18) revealed a lack of structured 

out-of-water strength training, with a reliance on low-resistance elastic bands, alongside a decline in "Stroke 

Length" during the second half of 100m races due to fatigue or inefficient "Frequency" increases. Consequently, 

this study was conducted to design specific dry-land exercises targeting the working muscles to balance stroke 

length and frequency. Using an experimental approach with two groups from Al-Hilla Club (n=16), the study 

aimed to identify the impact of these exercises on stroke dynamics and performance times. The results concluded 

that the proposed program significantly improved specific arm strength, enhancing the "Catch" and underwater 

pull efficiency, and increased "Stroke Length" through greater propulsion without compromising "Stroke Rate." 

The researcher recommends integrating these specific dry-land exercises—particularly variable resistance 

training—as an essential component of aquatic programs to optimize the unique technical demands of 

breaststroke. 
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تأثير برنامج تمرينات أرضية مقترحة على تحسين طول وتردد الضربة للذراعين والمستوى الرقمي  

 سنة  18-17لدى سباحي الصدر بعمر 

 *,1م.د وليد خالد عبد الهادي

 العراق.  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بابل، 1

 phy487.walid.kahled@uobabylon.edu.iq البريد الالكتروني للمؤلف المراسل:*

 

  الخلاصة

بناء كتلة عضلية ضخمة، بل تطوير "القوة   العالمي، والهدف منها ليس  السباح  التدريبات الأرضية ركيزة أساسية في برنامج  تعتبر 

( )Specific Strengthالخاصة"  الجذع  بتطوير عضلات  للسباح  تسمح  التدريبات الأرضية  السباحة.  تحاكي حركة  التي   )Core  )

ي  والمرونة الديناميكية، وهي أمور يصعب التركيز عليها بمفردها أثناء مقاومة الماء. كما توفر هذه التدريبات وسيلة لزيادة الحمل البدن 

دون تعرض المفاصل للإجهاد الناتج عن التكرار اللانهائي في الماء ، من خلال متابعة فديوهات السباحين في البطولات العالمية وأجراء  

ذلك الأنجاز الرقمي لهؤلاء السباحين وجد ان هناك فوارق كبيرة بين المستويات العالمية  ( ك1ب لطول الضربة وترددها )جدول  حسا

- 17والمستويات المحلية. في المتغيرات المذكورة. ومن خلال اجراء تجربة استطلاعية مع مجموعة من مدربي الشباب للفئة العمرية  

وجد أن اغلب البرامج التدريبية لسباحي الصدر تكاد تخلو من تدريبات القوة العضلية خارج الماء .. وأن اغلب التدريبات التي تتم    18

خارج الماء تتم باستخدام الحبال المطاط ومقاومات ضعيفة ، كذلك لاحظ الباحث وجود قصور في معدلات تطوير المستوى الرقمي  

( في النصف  Stroke Lengthالضربة" )م، وبالتحليل المبدئي تبين أن هناك انخفاضاً في "طول  100ت  لسباحي الصدر في مسافا

( على حساب الكفاءة، مما يستدعي تصميم تمرينات أرضية  Frequencyالثاني من السباق نتيجة التعب، أو زيادة مفرطة في "التردد" )

القوة   لتحسين  الدراسة  بهذه  القيام  الباحث  ارتأى  لذلك  والتردد.  الطول  بين  المثالي  التوازن  لتحقيق  العاملة  العضلات  تستهدف  نوعية 

قيد البحث وهدفت الدراسة ال. التعرف    العضلية لعينة البحث وبالتالي تحسين المتغيرات كل من المستوى الرقمي وطول وتردد الضربة

على تأثير أستخدام التمرينات الأرضية المقترحة في تجسين طول وتردد الضربة ، التعرف على تأثير أستخدام التمرينات الأرضية  

، استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو المجموعتين التجريبية والضابطة لملائمته 18- 17توى الرقمي لدى سباحي الصدر بعمر  المس

سباح متخصص، وكانت أهم الاستنتاجات: إن    16طبيعة الدراسة. وتمثل مجتمع البحث بسباحي الصدر في نادي الحلة والبالغ عددهم  

(  Catchإلى تحسن ملحوظ في القوة الخاصة للذراعين، وهو ما ينعكس مباشرة على كفاءة "المسكة" )  التمرينات الأرضية المقترحة ادت

( نتيجة زيادة قوة الدفع، دون أن يكون ذلك على  Stroke Lengthوالشد تحت الماء ، البرنامج المقترح أدى إلى زيادة طول الضربة )

عب في سباحة الصدر.ويوصي الباحث بضرورة إدراج التمرينات الأرضية  (، وهو التوازن الأصStroke Rateحساب تردد الضربة )

المقترحة كجزء أساسي ومكمل للتدريب المائي، وليس كنشاط منفصل، مع التركيز على تمارين "المقاومة المتغيرة" التي تشابه حركة  

 الذراعين في سباحة الصدر. 

 

 .سباحة الصدر، التمرينات الأرضية, تمرينات أرضية الكلمات المفتاحية :
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 مقدمة وأهمية  1.1

تعـــد الســـباحة نوعـــاً مـــن أنـــواع الرياضــات المهمـــة والمميــزة اذ تســـتغل المـــاء كوســيلة للتحـــرك خلالـــه عـــن 

ـــة  ـــة والمهاري ـــة البدني ـــاءة اةنســـان مـــن الناحي ـــاء بكف ـــذ ارعــين والـــرجلين والجـــذع بهـــدف الارتق ـــك ال طريـــق تحري

والنفســـية الاجتماعيـــة . وقـــد لـــوحظ فـــي اـونـــة الأخيـــرة تقـــدماً علميـــاً ملحوظـــا فـــي مجـــال تعلـــيم وتـــدريب 

ـــي  ـــباحة أداء حرك ـــرق الس ـــن ط ـــة م ـــل طريق ـــة . ولك ـــة العالمي ـــدوارت الاولمبي ـــي ال ـــارزة ف ـــا الب ـــباحة لمكانته الس

إلــــى خــــاه بهــــا تتطلــــب العديــــد مــــن العناصــــر مثــــل المرونــــة والســــرعة والقــــوة والتوافــــق والــــذي يــــؤدي 

اســـتغلال كافـــة أجــزاء الجســـم ةنتـــاج قـــوة دافعــة تقابلهــا اقـــل مقاومـــة للوصــول إلــى الـــرب  الصـــحيح بـــين أجـــزاء 

 .الجسـم المختلفـة

لــم يعــد التــدريب الرياضــي فــي الســباحة مجــرد تكــرار للمســافات داخــل الحــوض، بــل أصــبح علمــاً يعتمــد علــى التكامــل 

بـــين الفســـيولوجيا والميكانيكـــا الحيويـــة. التطـــور الحـــديث انتقـــل مـــن التـــدريب "الكمـــي" )المســـافات الطويلـــة( إلـــى 

ــن ) ــي س ــباحة. ف ــاءة ضــربة الس ــى كف ــز عل ــذي يرك ــوعي" ال ــدريب "الن ــة  18-17الت ــن مرحل ــباح م ــل الس ــنة(، ينتق س

ــع  ــا دف ــة، مم ــن الثاني ــأجزاء م ــام ب ــال تيق ــين الأبط ــة ب ــروق الزمني ــث تصــبح الف ــة"، حي ــة "البطول ــى مرحل ــيس إل التأس

 ( 20:  1( ) 5:  14) .المدربين للبحث عن وسائل تدريبية خارج الماء لتعزيز الأداء داخله

تعتبــر التــدريبات الأرضــية ركيــزة أساســية فــي برنــامج الســباح العــالمي، والهــدف منهــا لــيس بنــاء كتلــة عضــلية 

ــوة الخاصــة ــل تطــوير "الق ــدريبات الأرضــية  (Specific Strength) "ضــخمة، ب ــي تحــاكي حركــة الســباحة. الت الت

والمرونـــة الديناميكيـــة، وهـــي أمـــور يصـــعب التركيـــز عليهـــا  (Core) تســـمح للســـباح بتطـــوير عضـــلات الجـــذع

ــدني دون تعــرض المفاصــل للإجهــاد  ــادة الحمــل الب ــدريبات وســيلة لزي ــوفر هــذه الت ــاء مقاومــة المــاء. كمــا ت بمفردهــا أثن

 .(45:  7( )23: 10) .الناتج عن التكرار اللانهائي في الماء

تعد سباحة الصدر من أكثر أنواع السباحة تعقيداً من الناحية التكنيكية، حيث تتطلب توافقاً دقيقاً بين حركات الذراعين والرجلين  

في الدورة الحركية، مما يجعل الحفاظ على انسيابية   (Dead Points)وعملية التنفس. وتتميز بوجود مراحل توقف لحظي

 .(112: 8) "الجسم أمراً حاسماً لتقليل المقاومة

الأرضية هي حجر الزاوية في إعداد السباحين الحديث، فهي تسمح بتطوير مستويات من القوة العضلية لا  التدريبات  تعد  

 ً    "يمكن الوصول إليها داخل الوس  المائي وحده نظراً لطبيعة مقاومة الماء الثابتة مقارنة بالأوزان والمقاومات المتغيرة أرضا

(2  :142). 

الماء، مما   للتخصص )سباحة الصدر مثلاً( خارج  الحركية  المسارات  إلى محاكاة  النوعي  التدريب الأرضي  حيث يهدف 

 . (90:    5)  "يعزز من التوافق العصبي العضلي ويسهل عملية انتقال أثر القوة المكتسبة إلى مهارة السحب والدفع داخل الماء

الانفجارية   القوة  تلعب  الصدر،  لسباحي  وبالنسبة  الماء.  مقاومة  على  التغلب  على  القدرة  السباحة  في  العضلية  القوة  تمثل 

-17وفي المرحلة العمرية  "لعضلات الصدر والظهر دوراً رئيسياً في مرحلة 'المسك والسحب' لضمان بداية قوية للدف ،  

العالية، مما يجعل هذه    18 المقاومة  سنة، يصل السباحون إلى مرحلة النضج العضلي التي تسمح لهم بالتعامل مع أحمال 

 .(140: 8(، )210: 2) ".الفترة مثالية لتطوير القوة القصوى والقدرة لتعزيز المستوى الرقمي

 مشكلة البحث  2.1

ــة وأجــراء حســاب لطــول الضــربة وترددهــا )جــدول  ــي البطــولات العالمي ــديوهات الســباحين ف ــة ف (  1مــن خــلال متابع

ــة  ــة والمســتويات المحلي ــين المســتويات العالمي ــرة ب ــوارق كبي ــاك ف كــذلك الأنجــاز الرقمــي لهــؤلاء الســباحين وجــد ان هن

.. فـــي المتغيـــرات المـــذكورة .. ومـــن خـــلال اجـــراء تجربـــة اســـتطلاعية مـــع مجموعـــة مـــن مـــدربي الشـــباب للفئـــة 

ــة  ــارج  18-17العمري ــوة العضــلية خ ــدريبات الق ــن ت ــو م ــاد تخل ــباحي الصــدر تك ــة لس ــرامج التدريبي ــب الب ــد أن اغل وج

ــال المطــاط ومقاومــات ضــعيفة ، كــذلك لاحــظ  ــتم خــارج المــاء تــتم باســتخدام الحب المــاء .. وأن اغلــب التــدريبات التــي ت

م، وبالتحليـــل 100ت تطـــوير المســـتوى الرقمـــي لســـباحي الصـــدر فـــي مســـافات الباحـــث وجـــود قصـــور فـــي معـــدلا

ــاك انخفاضــاً فــي "طــول الضــربة ــين أن هن ــاني مــن الســباق نتيجــة  (Stroke Length) "المبــدئي تب فــي النصــف الث

علــى حســاب الكفــاءة، ممــا يســتدعي تصــميم تمرينــات  (Frequency) "التعــب، أو زيــادة مفرطــة فــي "التــردد

لــذلك ارتــأى الباحــث القيــام  .أرضــية نوعيــة تســتهدف العضــلات العاملــة لتحقيــق التــوازن المثــالي بــين الطــول والتــردد

ــة  ))  ــذه الدراسـ تأأأأثير برنأأأامج تمرينأأأات أرضأأأية مقترحأأأة علأأأى تحسأأأين طأأأول وتأأأردد الضأأأربة للأأأذراعين بهـ

لبحـــث وبالتـــالي (( لتحســـين القـــوة العضـــلية لعينـــة ا سأأأنة 18-17والمسأأأتوى الرقمأأأي لأأأدى سأأأباحي الصأأأدر بعمأأأر 

 تحسين المتغيرات كل من المستوى الرقمي وطول وتردد الضربة قيد البحث.
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 الدراسة هدف 3.1

 على تأثير أستخدام التمرينات الأرضية المقترحة في تجسين طول وتردد الضربة. التعرف 1

 18-17على تأثير أستخدام التمرينات الأرضية المستوى الرقمي لدى سباحي الصدر بعمر التعرف . 2

 

 فروض الدراسة 4.1

توجـــد فـــروق معنويـــة ذات دلالـــة أحصـــائية مـــا بـــين نتـــائج أختبـــارات المجموعـــة التجريبيـــة والمجموعـــة الضـــابطة  

 لصالح المجموعة التجريبية.

 اجرائات الدراسة5.1 

 حدود الدراسة 1.5.1

 سباحي نادي الحلة تخصص السباحة على الصدر  المجال البشري : •

 م .2026/ 1/2ولغاية  1/12/2025للفترة من  المجال الزمني: •

 : مسبح مارينا في محافظة بابل المجال المكاني •

 اجراءات الدراسة .2

 منهج الدراسة 2-1

 استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو المجموعتين التجريبية والضابطة لملائمته طبيعة الدراسة.

 مجتمع الدراسة 2-2

 سباح متخصص 16تمثل مجتمع البحث بسباحي الصدر في نادي الحلة والبالغ عددهم 

 عينة الدراسة 2-3

لكــل مجموعــة( حيــث تــم تحديــد المجموعــة الاولــى لتكــون المجموعــة  8تــم أختيــار مجمــوعتين بطريقــة القرعــة )

 أشترط الباحث عند اختيار العينة ما يلي:  التجريبية والمجموعة الثانية لتكون المجموعة التجريبية، وقد

 ان يكون متخصص في سباحة الصدر •

 ان يكون شارك في اخر بطولتين اقامها الاتحاد  •

 ان يلتزم باداء تجربة البحث •

 

 .التوصيف اةحصائي لبيانات عينة البحث  الكلية في المتغيرات الأولية الأساسية: ( 1جدول )

 

 المتغير
 وحأأأأأأأأأأأأأأد 

 القياس

 المتوسأأأأأأ 

 الحسابي
 الوسي 

 الانحأأأأأراف

 المعياري
 الالتواء معامل

 1.25 0.12 1.80 1.85 ضربة /  متر الضربة  طول

 الضربة  تردد
ــربة  / ضـــــــ

 دقيقة
42.50 42.00 2.10 0.71 

 0.82 0.02 1.31 1.30 دقيقة صدر م100 زمن

 

 تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات القبلية: ( 2جدول )

 

( ظهــرت قيمــة ت المحتســبة لجميــع الاختبــارات القبليــة وللمجمــوعتين التجريبيــة 2(، )1مــن خــلال الجــدول رقــم )

 والضابطة اقل من قيمة ت الجدولية وهذا ما يدل على تكافؤ المجموعتين القياسات القبلية.

 الأختبارات الخاصة بالدراسة   2-4

 م صدر 100اختبار انجاز سباحة 

 م سباحة صدر 100هدف الاختبار: قيام زمن الأداء لمسافة  •

 أدوات الاختبار: حوض سباحة، ساعة ايقاف •

 الالتواء  معامل المعياري  الانحراف الوسي   الحسابي  المتوس  القياس  وحد  المتغير

 0.58 0.51 17.00 17.40 سنة الزمني العمر

 0.45 3.20 176.00 176.50 سم الكلي  الطول

 0.22 4.15 72.00 72.30 كجم الوزن 

 1.36 1.10 7.00 7.50 سنة الممارسة سنوات عدد
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وصــف الاختبــار: يقــف المختبــر علــى منصــة البدايــة ،عنــد ســماع إشــارة البــدء يقــوم بــالقفز والســباحة لمســافة  •

 متر على الصدر. 100

 تسجيل الاختبار: يتم تسجيل الاختبار بحساب الزمن المستغرق خلال المسافة المقطوع •

 

 اختبار طول  الضربة

ــباحة  • ــد أداء السـ ــل دورة ذراع عنـ ــر لكـ ــا المختبـ ــي يقطعهـ ــافة التـ ــام المسـ ــار: قيـ ــدف الاختبـ ــى  100هـ علـ

 الصدر )بدون ستارت(

 أدوات الاختبار: حوض سباحة، كامرة تصوير •

ــم تقســيم مســافة الســباق علــى العــدد لمعرفــة طــول كــل ســحبة  • وصــف الاختبــار: يــتم حســاب عــدد التــرددات ث

 التي يقطعها السباح 

 اختبار تردد الضربة

 صدر )بدون ستارت(. 100هدف الاختبار: قيام زمن كل دورة ذراع عند أداء السباحة  •

 أدوات الاختبار: حوض سباحة، كامرة تصوير •

 صدر 100وصف الاختبار: حساب عدد سحبات الذراع من خلال التصوير عند أداء مسافة  •

 

 الدراسة الأساسية 5.2

 :على ثلاثة خطوات رئيسية م 2026/ 5/2ولغاية  1/12/2025اجريت الدراسة الاساسية في الفترة من 

علـــى عينـــة البحـــث  3/12/2025المصـــادف  الأربعأأأاءتـــم أجـــراء القياســـات القبليـــة فـــي يـــوم  القياسأأأات القبليأأأة : •

  . ( للمجموعة الضابطة8( للمجموعة التجريبية و)8( سباح تم تقسيمهم الى مجموعتين)16الأساسية وعددهم )

 : برنامج التمرينات الأرضية المقترحة البرنامج التدريبي باستخدام  •

ــن  وحـــدات أســـبوعيا  ( علـــى المجمـــوعتين  3)  2026/  4/4إلـــى  4/12/2025تـــم تطبيـــق البرنـــامج فـــي الفتـــرة مـ

ــة  ــتخدمت المجموعـ ــا أسـ ــة بينمـ ــارين المقترحـ ــة التمـ ــة التجريبيـ ــتخدمت المجموعـ ــث اسـ ــابطة ، حيـ ــة والضـ التجريبيـ

 الضابطة ن التمارين التقليدية

 القياسات البعدية:•

( بعـــد انتهـــاء التجربـــة وبـــنفس شـــروط 5/2/2026تـــم اجـــراء القياســـات البعديـــة علـــى عينـــة البحـــث خـــلال يـــوم ) 

 القياسات القبلية

، الوســــ  الحســــابي ،   SPSSاســــتخدم الباحــــث الحقيبــــة الاحصــــائية  المعالجأأأأات ائحصأأأأائية المسأأأأتخدمة:  2.6

 .الوسي  معامل الالتواء، اختبار ت الفروق الانحراف المعياري.

 

 الفروقات   .3

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة .1.3

 القياسات البعدية للمجموعة الضابطة (: 3جدول )
  المتوس  القياس  وحد  المتغير 

   الحسابي

 الالتواء  معامل   المعياري الانحراف   الوسي 

 0.54 0.11 1.85 1.87 ضربة / متر  الضربة طول

 0.15 1.95 42.00 42.10 دقيقة / ضربة  الضربة تردد

 0.00 0.02 1.29 1.29 دقيقة صدر م100 زمن

 

 دلالة الفروق بين القيام القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة(: 4جدول )

  وحد  المتغير 

 القياس 

  المتوس 

 القبلي 

  الانحراف

 القبلي 

  المتوس 

 البعدي 

  الانحراف

 البعدي 

  بين الفرق

 المتوسطين 

  )ت( قيمة

 المحسوبة 

 الدلالة 

 / متر الضربة  طول

 ضربة 

 دال غير * 0.45 0.02 0.11 1.87 0.12 1.85

  ضربة الضربة  تردد

 دقيقة  /

 دال غير * 0.53 0.40 1.95 42.10 2.10 42.50

 دال غير * 1.22 0.01 0.02 1.29 0.02 1.30 دقيقة  صدر  م100
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للمجموعـــة الضـــابطة عـــدم وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين  ( 4و  3) أظهـــرت نتـــائج الجـــداول اةحصـــائية

ــذا  ــع الباحــث ه ــي(. ويرج ــردد الضــربة، والمســتوى الرقم ــرات )طــول الضــربة، ت ــي متغي ــدي ف ــي والبع القياســين القبل

ــر  ــذلك ظه ــ  ، ك ــاء فق ــدي داخــل الم ــدريبي التقلي ــامج الت ــى البرن ــي عل ــاد الكل ــى الاعتم ــي المســتوى إل ــات النســبي ف الثب

م( يعكــس أن التــدريب المــائي المعتــاد لــم يفلــح فــي  1.87م إلــى  1.85التحســن الطفيــف فــي طــول الضــربة )مــن 

ــى أن الســباحين  ــدفع بشــكل جــوهري ، كمــا أن اســتقرار تــردد الضــربة يشــير إل ــادة مســافة ال ــوة اللازمــة لزي تطــوير الق

 المعتاد" دون حدوث أي تطوير استمروا في أداء "النم  الحركي 

ــا اكــده  ــذا م ــل  2020اسأأامة الخأأولي وه ــى عام ــزى غالبــاً إل ــتوى ييع ــن فــي المس ــأن  التحس ــي"ب  "النضــج الطبيع

 .والاستمرار في العملية التدريبية اليومية، وليس نتيجة تطور في الكفاءة الفنية

 تعتمــد الســرعة النهائيــة للســباح علــى العلاقــة التبادليــة بــين طــول الضــربة (2018العأألا عبأأد الفتأأا  )واشــار اليــه ابــو 

(SL) وترددهــا (SF).  الســباح المتميــز هــو مــن يســتطيع الحفــاظ علــى طــول ضــربة كبيــر مــع تــردد منــتظم، حيــث أن

وهبــوط الكفــاءة الميكانيكيــة، لــذا فــ ن القــوة  (Drag) الزيــادة العشــوائية فــي التــردد تــؤدي إلــى زيــادة المقاومــة المائيــة

 ".العضلية المكتسبة من الأرض تساعد في الحفاظ على هذا التوازن تحت ضغ  التعب في النهايات

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  .3.2

 القياسات البعدية للمجموعة الضابطة (: 5جدول )

 الالتواء  معامل المعياري  الانحراف الوسي   الحسابي  المتوس  القياس  وحد  المتغير

 0.33 0.09 1.97 1.98 ضربة / متر الضربة  طول

 0.33 1.80 40.00 40.20 دقيقة  / ضربة الضربة تردد

 1.00- 0.01 1.25 1.24 دقيقة صدر  م100 زمن

 

 دلالة الفروق بين القيام القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (: 6جدول )

 المتغير 
  وحد 

 القياس 

  المتوس 

 القبلي 

  الانحراف

 القبلي 

  المتوس 

 البعدي 

  الانحراف

 البعدي 

  بين الفرق

 المتوسطين 

  )ت( قيمة

 المحسوبة 
 ائحصائية  الدلالة

 الضربة   طول
 / متر

 ضربة 
 إحصائيا    دال * 4.15 0.13 0.09 1.98 0.12 1.85

 الضربة  تردد
  /  ضربة

 دقيقة 
 إحصائيا    دال * 3.82 2.30 1.80 40.20 2.10 42.50

  م100 زمن

 صدر 
 إحصائيا    دال * 8.44 0.06 0.01 1.24 0.02 1.30 دقيقة 

 

ــة ــة التجريبيـ ــائج المجموعـ ــداول  أظهـــرت نتـ ــي  (6و 5)الجـ ــين القبلـ ــين القياسـ ــائية بـ ــة إحصـ ــود فـــروق ذات دلالـ وجـ

ــات الأرضــية  ــامج التمرين ـــ برن ــأثير اةيجــابي ل ــد الت ــرات، ممــا يؤك ــع المتغي ــام البعــدي فــي جمي والبعــدي ولصــالح القي

 .المقترح

ــن  ــربة )مـ ــول الضـ ــي طـ ــن فـ ــة تحسـ ــت المجموعـ ــث حققـ ــى  1.85حيـ ــى أن  1.98م إلـ ــك إلـ ــث ذلـ ــزو الباحـ م(. ويعـ

ــي  ــر ف ــع أكب ــوة دف ــاج ق ــن إنت ــا مكــن الســباح م ــذراعين ، مم ــة عضــلات ال ــة اســتهدفت تقوي ــات الأرضــية النوعي التمرين

 ."كل شدة مائية، وهو ما يعرف بـ "زيادة كفاءة الشدة

ــر  ــي ركــزت بشــكل كبي ــات الأرضــية المقترحــة لســباحي الصــدر الت ــى اســتخدام التمرين ــذا التحســن ال ــزو الباحــث ه يع

 على تطوير القوة الوظيفية التي تحاكي المسار الحركي داخل الماء. 

ــه  ــر الي ــا اش ــذا م ــاء (2019) سأألطان اللحيأأاني وه ــك الم ــى مس ــباح عل ــدرة الس ــا زادت ق ــر  (Catch) فكلم ــوة أكب بق

ــؤدي  ــة وي ــة المبذول ــوفر فــي الطاق ــلب عــدد الضــربات اللازمــة لقطــع المســافة، ممــا ي ــدريبات القــوة الأرضــية، ق نتيجــة ت

ةنهــاء الســـباق فـــي زمـــن أقـــل ، وان التـــوازن بـــين القـــوة البدنيـــة والتكنيـــك الحركـــي هـــو المفتـــاح لتحطـــيم الأرقـــام 

 .القياسية في سباحات المسافات القصيرة والمتوسطة

ــر  ــذلك ذك ــاظ  (2017)اسأأامة راتأأ  وك ــى الحف ــدرة عل ــباح الق ــنح الس ــزام الصــدري أرضــاً تم ــة عضــلات الح إن تقوي

 Hand) 'علــى الزوايــا الميكانيكيــة المثاليــة للمرفــق والكتــف تحــت ضــغ  التعــب، ممــا يقلــل مــن ظــاهرة 'انــزلاق اليــد

Slippage) داخل الماء ويضمن استمرارية الدفع الفعال." 
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ــام الأهــم  ــر المقي ــة. وهــو يعتب ــة كامل ــي يقطعهــا الســباح فــي كــل دورة حركي ــه المســافة الت و يعــرف طــول الضــربة بأن

ــق  ــة وتطبي ــع هائل ــوة دف ــد ق ــى تولي ــباح عل ــدرة الس ــى ق ــك عل ــول الضــربة، دل ذل ــا زاد ط ــةل فكلم ــاءة البيوميكانيكي للكف

 ( 164: 4تكنيك سليم  )

ــتقر. وإن  ــتظم ومس ــردد من ــى ت ــاظ عل ــى الحف ــباحين عل ــدرة الس ــائج ق ــرت النت ــد أظه ــردد الضــربة فق ـــ ت ــبة ل ــا بالنس أم

التكامــل بــين القــوة المكتســبة أرضــاً والقــدرة علــى تطبيقهــا مائيــاً ســمح للســباح بقطــع مســافة أكبــر فــي كــل دورة حركيــة 

 دون الحاجة لزيادة التردد بشكل عشوائي ومجهد.. 

بــأن الســباحين النخبــة هــم مــن يعتمــدون علــى زيــادة طــول الضــربة  (Maglischo, 2003) وهــذا يتفــق مــع مــا ذكــره

 كعامل أساسي لتحقيق السرعة مع الحفاظ على تردد ضربات كفء

ــتظم. الســباحون  ــادة طــول الضــربة مــع الحفــاظ علــى تــردد من إن زيــادة ســرعة الســباحة تعتمــد بشــكل أساســي علــى زي

ــل ــة أق ــذين  (Energy Cost) ذوو الطــول العــالي للضــربة يســتهلكون طاق ــة بالســباحين ال لقطــع نفــس المســافة مقارن

 (198: 12) ".يعتمدون على التردد العالي

هـــو الهـــدف مـــن التـــدريب  (Optimal Cadence) ( ان الوصـــول إلـــى التـــردد الأمثـــل 2015) كوسأأأتل وأيـــد  

ــحب  ــاءة الس ــن كف ــل م ــة تقل ــدوث اضــطرابات مائي ــى ح ــؤدي إل ــد ت ــردد ق ــي الت ــة ف ــادة المفرط ــث أن الزي ــديثل حي الح

 ".وتزيد من مقاومة الجسم للماء

ــز هــو  ــي تحــدد المســتوى، والســباح المتمي ــين طــول الضــربة وترددهــا هــي الت ــة ب ــة التبادلي ــأن العلاق و يشــير الباحــث ب

 من يستطيع الحفاظ التردد في الأمتار الأخيرة دون التضحية بطول الضربة والزمن 

وأن هــذا التحســن فــي مســتوى الأداء بالنســبة لطــول وتــردد الضــربة ادى الــى تحســن رقمــي ملحــوظ فــي مســتوى 

ــباحة  ــاز لس ــة  100الأنج ــع المجموع ــات الأرضــية م ــتخدام التمرين ــامج باس ــار الباحــث ان البرن ــى الصــدر واش ــر عل مت

 التجريبية ادى الى هذا التحسن الملحوظ

يعمـــل علـــى تحســـين "التوافـــق  (Dry-land) أن التـــدريب الأرضـــي النـــوعي (2015)شأأأعلان  و هـــذا مـــا اكـــده 

العصــبي العضــلي"، وهــو مــا ظهــر جليــاً فــي قــدرة عينــة البحــث علــى الــرب  بــين مراحــل الضــربة )القــب ، الســحب، 

-17متــر. كمــا أن فئــة  100الــدفع( بانســيابية قللــت مــن زمــن اةعاقــة الحركيــة، ممــا أدى لتحســن الــزمن الكلــي لســباق 

 .سنة تمتلك استجابة فسيولوجية عالية لتدريبات المقاومة، مما ساهم في سرعة ظهور النتائج الرقمية 18

إن اســتخدام تــدريبات تحــاكي الســرعة الزاويــة لحركــة ذراعــي ســباحة الصــدر علــى الأرض يــؤدي إلــى تحســين "

ــدة ــل العضــلة الواح ــق داخ ــردد  .(Intramuscular Coordination) التواف ــادة 'ت ــباح بزي ــمح للس ــق يس ــذا التواف ه

ــا  (SF) 'الضــربة ــى حســاب 'طــول الضــربة'، مم ــك عل ــون ذل ــباق( دون أن يك ــاء الس ــة إنه ــل مرحل ــد الحاجــة )مث عن

 ( 245:  11) ".سنة 18-17يحقق أعلى كفاءة ميكانيكية ممكنة للفئة العمرية 

ــي المســتوى الرقمــي لســباق " ــدى الســباحين. فمــن خــلال 100يشــير التحســن ف م صــدر إلــى تطــور 'اقتصــادية الجهــد' ل

زيــادة طــول الضــربة النــاتج عــن قــوة الســحب الأرضــية، أصــبح الســباح يقطــع المســافة بعــدد ضــربات أقــل، ممــا يقلــل 

ــرعة  ــادة الس ــي زي ــتثمر ف ــة ييس ــي الطاق ــوفر ف ــذا ال ــوع. ه ــر مقط ــل مت ــذائي لك ــل الغ ــجينية والتمثي ــة الأوكس ــن التكلف م

 ".النهائية للسباق، وهو ما يفسر الفروق الجوهرية بين القياسين القبلي والبعدي

يعــزو الباحــث تحســن الــزمن الرقمــي أيضــاً إلــى دمــج تــدريبات المرونــة الديناميكيــة مــع تــدريبات القــوة فــي البرنــامج "

ــة ــى نقطــة أمامي ــد الــذراعين لأقص ــمح للســباح بم ــل الكتــف تس ــدى الحركــي لمفص ــرح. إن زيــادة الم  Full) المقت

Reach) ممـــا يزيـــد مـــن مســـافة الســـحب الفعـــال. وبالارتبـــاط مـــع القـــوة الانفجاريـــة المكتســـبة مـــن تمـــارين الكـــرة ،

  ".م100م و50الطبية أرضاً، تزداد السرعة اللحظية للاندفاع، مما يقلل الزمن الكلي لسباقي 

 

 . الأستنتاجات والتوصيات  4

 لاستنتاجات 1.4

ــنعكس  .1 ــا ي ــو م ــذراعين، وه ــوة الخاصــة لل ــي الق ــى تحســن ملحــوظ ف ــات الأرضــية المقترحــة ادت إل إن التمرين

 .والشد تحت الماء (Catch) "مباشرة على كفاءة "المسكة

التــدريب خــارج المــاء ســاهم فــي تعلــيم الجهــاز العصــبي للســباح كيفيــة تجنيــد أكبــر عــدد مــن الأليــاف العضــلية  .2

 في وقت قياسي 

ــول الضــربة .3 ــادة ط ــى زي ــرح أدى إل ــامج المقت ــدفع، دون أن  (Stroke Length) البرن ــوة ال ــادة ق ــة زي نتيج

 .، وهو التوازن الأصعب في سباحة الصدر(Stroke Rate) يكون ذلك على حساب تردد الضربة

https://jhssrjournal.com/index.php/journal/article/view/544
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بزيــادة طــول الضــربة، أصــبح الســباح يقطــع مســافة أكبــر بعــدد ضــربات أقــل، ممــا يقلــل مــن اســتهلاك الطاقــة  .4

 .الكيميائية ويؤخر ظهور التعب

 التوصيات 2.4

ضـــرورة إدراج التمرينـــات الأرضـــية المقترحـــة كجـــزء أساســـي ومكمـــل للتـــدريب المـــائي، ولـــيس كنشـــاط  .1

 .منفصل، مع التركيز على تمارين "المقاومة المتغيرة" التي تشابه حركة الذراعين في سباحة الصدر

بــدلاً مــن الضــخامة  (Power) التركيــز علــى القــوة وتوجيــه التــدريبات الأرضــية نحــو تطــوير القــدرة .2

 .العضلية فق ، لضمان تحسين سرعة تردد الضربة

 استخدام التصوير بالفيديو )تحت الماء وفوقه( لقيام "طول الضربة" و"ترددها"  .3

ــة الســنية ) .4 ــة )الشــدة والحجــم( بمــا يتناســب مــع المرحل ــال التدريبي ــين الأحم ــب  18-17مراعــاة تقن ســنة(، لتجن

 .اةصابات خاصة في مفصل الكتف والركبة

ــة  .5 ــة الســحب" و"مرحل ــا العمــل العضــلي "مرحل ــات أرضــية تشــابه فــي مســارها الحركــي وزواي ــار تمرين اختي

 الرجوع" في سباحة الصدر
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