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  ملخص

تخصѧص وبرنѧامج ) 3(مساق سѧباحة  برنامج هدف هذا البحث التعرف إلى الفروق بين أثر
للتمرينات المائية على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والرضѧا الحركѧي لѧدى طѧلاب كليѧة 

تخصѧѧص والѧѧذين ) 3(مѧѧن طѧѧلاب مسѧѧاق سѧѧباحة  الرياضѧѧية، حيѧѧث تكونѧѧت عينѧѧة البحѧѧثالتربيѧѧة 
) 6(طالب، تم تقسيمهم إلѧى مجمѧوعتين؛ مجموعѧة ضѧابطة ) 12(يجيدون السباحة والبالغ عددهم 

طѧلاب ) 6(الاعتيادي، ومجموعة تجريبية تكونت مѧن ) 3(طلاب خضعوا لبرنامج مساق سباحة 
التمرينѧات المائيѧة، اسѧتخدم الاعتيѧادي بالإضѧافة إلѧى برنѧامج ) 3(خضعوا لبرنامج مساق سباحة 

 المائѧل مѧن الوقѧوف نبطѧاحاختبارالا: (الباحثون المنهج التجريبي، وقد أجريت الاختبѧارات التاليѧة
)Burpees( والسحب على العقلة ،)Chin-ups (ارѧوة، واختبѧل القѧل  لقياس تحمѧوس الطويѧالجل

لقيѧѧاس  زحѧѧف علѧѧى الѧѧبطن )م25(سѧѧباحة  لقيѧѧاس المرونѧѧة، واختبѧѧار )Sit & reach(واللمѧѧس
كلمѧѧن  -ريѧѧازحѧѧف علѧѧى الѧѧبطن لقيѧѧاس التحمѧѧل، واختبارمارج )م400(سѧѧباحة  السѧѧرعة، واختبѧѧار

 VO2(لقياس الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسѧجين ) ميل1(، واختبار لقياس القدرة اللاأوكسجينة
max( قѧلاوي  ،المطلѧي لعѧا الحركѧاس الرضѧومقي(Allawi, 1998)( ارتѧائج الب، وأشѧثنتѧح 

لصѧѧالح برنѧѧامج  بالقيѧѧاس البعѧѧدي α ≥0.05 عنѧѧد مسѧѧتوى بوجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية
زحѧѧف علѧѧى الѧѧبطن  )م400(التمرينѧѧات المائيѧѧة فѧѧي تنميѧѧة تحمѧѧل القѧѧوة ومسѧѧتوى التحمѧѧل بسѧѧباحة 

، بالمقارنѧѧѧة مѧѧѧع )VO2max(، والحѧѧѧد الأقصѧѧѧى لاسѧѧتهلاك الأوكسѧѧѧجين والقѧѧدرة اللاأوكسѧѧѧجينية
الاعتيѧادي، وأوصѧى البѧاحثون باسѧتخدام بѧرامج التمرينѧات المائيѧة فѧي ) 3(برنامج مساق سѧباحة 

لѧدى طѧلاب تحسين بعض المتغيرات البدنيѧة والفسѧيولوجية المرتبطѧة بمسѧتوى الإنجѧاز بالسѧباحة 
  .كلية التربية الرياضية

   .نية، متغيرات فسيولوجية، الرضا الحركيلبدااللياقة  التمرينات المائية،: الكلمات المفتاحية
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Abstract 

This study aimed to identify the effects of the swimming course level 
(3) and aquatic exercise program on selected physical and physiological 
variables, and Movement satisfaction. The study sample consisted of 
(12)(students) recreational swimmers from the swimming course level 
(3). The swimmers were divided into two groups; 1. Control group (n = 
6) who received the regular training program of the course, 2. 
Experimental group (n = 6) received the aquatic exercise program in 
addition to the regular training. The researchers used the experimental 
approach. The following tests were performed: the Burpees test and chin 
ups test to measure their strength endurance. Flexibility was measured 
through the sit and reach test. 25-mfreestyle swimming test measure 
speed, 400-mfreestyletest to measure endurance, Margaria- Kalmen test 
to measure the anaerobic power,1 mile test to estimate the maximum 
oxygen consumption (VO2max), and Movement satisfaction scale for 
Allawi (1998).The results of the study indicated that there were 
statistically significant differences (p=0.05) in post test in favor of the of 
aquatic exercises program than regular training program in improvement 
strength endurance, swimming endurance, anaerobic power, VO2max, and 
motor satisfaction. The researchers recommended using aquatic exercise 
programs to improve physical and physiological variablesrelated to the 
swimming performance in students of the physical Education Faculty. 

Keywords: Aquatic exercises, Physical fitness, Physiological 
variables, Movement Satisfaction. 

  
  البحثمقدمة 

ة في متعدد الجوانب للعملية التدريبي شكلاً  ن كثيراً من المدربين يعتبرون التدريب المائيإ
امج التدريبية التقليدية التي تستلزم لبرمن ا برنامج لياقة بدنية نموذجي ومتكامل على عكس كثيراً 

التدريب الخاص لكل من مكونات اللياقة البدنية على حدة وذلك للتأثير على أجهزة الجسم 
هنا يتضح أن التدريب  ، ومناز الدوري وباستخدام أدوات عديدةالمختلفة كالجهاز التنفسي والجه

  .جميع مكونات اللياقة البدنية المائي ينمي

 للتѧرويح فمنها بسبب تنوع أهدافهاوذلك  متزايد برامج التمرينات المائية ح الإقبال علىأصب
تسѧريع تخلѧص بتنشيط الدورة الدمويѧة لعادة الاستشفاء لإصابات والإ عادة التأهيل منعلاج وإللو
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يسѧاعد التѧدريب و ،)Colado, 2004(من مخلفات تعب التمѧارين الرياضѧية وتار العضلات والأ
علѧى المفاصѧل والأربطѧة  صابات من خلال تخفيف الضغطالإمن على الوقاية  الوسط المائيفي 

لا تتوفر فيها ميزة التمѧرين فѧي  صلبة التيال ناتج من أرضيات الملاعب والصالاتوالعضلات ال
الوسط المائي الذي يعمل حمل وزن جسѧم الممѧارس لهѧا ممѧا ينѧتج عѧن ذلѧك عѧدم وجѧود الضѧغط 

وزيѧادة علѧى مѧن مقاومѧة الهѧواء ومة المѧاء أن مقا، وإاصل والأربطة والعضلاتالعالي على المف
للمѧѧاء يسѧѧتدعي مشѧѧاركة عѧѧدد عضѧѧلات  بسѧѧبب الحركѧѧة الديناميكيѧѧة حاجѧѧة الثبѧѧات بأوضѧѧاع معينѧѧة

 والأدوات المسѧتخدمة مكن التحكم بمقاومة الماء من خلال تغييѧر وضѧع طفѧو الجسѧم، كذلك يكبرأ
), 2010Mateescu(، اعدѧѧتخل وتسѧѧي الѧة فѧѧات المائيѧا تالتمرينѧاد كمѧѧن الإجهѧن ص مѧѧض مѧѧخف

الهام في رفع مستوى اللياقة  امن فرص الإصابة هذا فضلاً عن دورهقلل العظام وت ىالضغط عل
البدنية من خلال تحسين مستوى القوة العضلية والتحمѧل والمرونѧة والتѧوازن والتوافѧق والرشѧاقة 

)2017 Heywood et al.,(. ويوأѧي تطѧائي فѧط المѧة الوسѧات بأهميѧن الدراسѧر شارت العديد م
 Bushman et al., 1997;Martel et (مختلفѧة  من خلال التѧدريب بشѧدد نجاز للرياضيينالإ

al., 2005(.  

التمرينѧات أن بѧرامج التمرينѧات المائيѧة تشѧبه بѧرامج بTerry &Werner, ѧ) 2003(ويشير
ن تشكل برامجها كما تشكل برامج التمرينات الأرضية مثѧل التѧدريب الѧدائري، الأرضية ويمكن أ

  . والفتري مرتفع الشدة أو منخفض الشدة والتدريب المستمر

نجѧاز كѧالقوة العضѧلية صѧر اللياقѧة البدنيѧة المرتبطѧة بالإتوجه لتطѧوير عناصبح هناك حيث أ
 ,.Coladoet al( دوات تزيѧد مѧن مقاومѧة المѧاءلسرعة فѧي الوسѧط المѧائي باسѧتخدام أوالقدرة وا

ئي خѧѧلال فتѧѧرات وهنѧѧاك العديѧѧد مѧѧن التمرينѧѧات التѧѧي يمكѧѧن اسѧѧتخدامها فѧѧي الوسѧѧط المѧѧا ).2012
ن للتمرينѧات المائيѧة دور وإ). Barbosa et al., 2009(الفترة الانتقاليѧة في  الموسم التدريبي أو

 ;Heywood et al.,2017( اللاأوكسѧجينيةالهوائيѧة و الفسيولوجية البدنية فعال على المتغيرات
Chu& Rhodes, 2001.(  

 15-6 الوسط المائي تعѧادل المقاومة في نأب )(Kravitz & Mayo, 1997 كلٍ من أشارو
ي مور بالمѧاء تتحسѧن عنѧد التحѧرك فѧي أن القوة العضلية للجسم المغمقاومة الهواء حيث أضعف 

ويعѧود ذلѧك إلѧى  لعضѧلات الغيѧر مسѧتهدفة فѧي التѧدريب،اتجاه وهذا يساعد في الحفاظ علѧى قѧوة ا
هو ضغط الماء على الجسم والأوعية الدموية وكلما و، خاصية الضغط الهيدروستاتي للماء وجود

 ن التمرينѧات المائيѧةوإ ،أكثѧر فѧي المѧاء كلمѧا كѧان تѧأثير الضѧغط الهيدروسѧتاتي أكبѧرغمر الجسم 
وتقلل من الألѧم العضѧلي النѧاتج عѧن  إحداث تكيفات فسيولوجية مرتبطة بالقوة العضليةتعمل على 

 ,Weinstein, 1986; Martin, 1992;White & Smith( مفاصѧل الجسѧم الضѧغط علѧى
1999(  

الرضѧѧا الحركѧѧي مѧѧن المفѧѧاهيم ن بѧѧأ )(Jwad & Kathem, 2014جѧѧواد وكѧѧاظم  ويشѧѧير
النفسѧѧية التѧѧي تعبѧѧر عѧѧن مشѧѧاعر الفѧѧرد نحѧѧو شѧѧعوره بمسѧѧتوى لياقتѧѧه البدنيѧѧة  المرتبطѧѧة بѧѧالنواحي
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نسيابية والتوافѧق والتѧي تتѧأثر اء للقدرات التي تتسم بالدقة والاوالحركية وما يمتلكه من مستوى أد
  .تي يمارسهابنوع التمرينات ال

  بحثمشكلة ال

مѧن خѧلال بѧرامج التمرينѧات المائيѧة باسѧتخدام مجموعѧة  عناصر اللياقة البدنيѧةيمكن تطوير 
وان اسѧѧتخدام الأدوات  ،)Sova, 2000; Colado et al., 2008(مѧѧن الأدوات والأجهѧѧزة 

بشكل أكبر من التمرينѧات التѧي تعتمѧد  تعمل على تطوير هذه العناصر المائيةالخاصة بالتمرينات 
التمرينѧات المائيѧة  تحتѧاجف ،)Colado et al., 2009(فقѧط ) Drag Factor( على مقاومة الماء

عنѧد اسѧتخدام هѧذه و، الماء بلة للتعديل بحيث يمكن التحكم بمقاومةدوات خاصة قاإلى أالمستخدمة 
التحكم فѧي كѧبرامج فعالة وذو تѧأثير؛ لاتكون  يجب مراعاة مجموعة من الاعتبارات حتىدوات الأ

 ,.Sova, 2000; Martel et al)الحركѧات المركبѧة أثنѧاء عضلات الجسم المسѧتهدفة بالتѧدريب
2005; Colado et al., 2009)، ا أكدѧѧذا مѧѧوهѧѧةه تѧѧات المائيѧѧة الرياضѧѧجمعي )Aquatic 

Exercise Association( ادة  نهبأѧوائل لزيѧيجب الاعتماد على القوانين الفيزيائية الخاصة بالس
المقاومة والشدة في التمرينات المائية مѧن حيѧث القصѧور الѧذاتي، والتسѧارع، والفعѧل ورد الفعѧل، 

ومعامѧѧل  )أو وزنѧѧه و تغيѧѧر شѧѧكلهمعѧѧرض لمقاومѧѧة المѧѧاء أزيѧѧادة السѧѧطح ال( لѧѧلأداة ومقاومѧѧة المѧѧاء
سѧواء  )زيѧادة ذراع المقاومѧة وتقليѧل ذراع القѧوة(ونظѧام الروافѧع  ،اةمѧع سѧطح الأد احتكاك المѧاء

، وزيѧѧادة سѧѧرعة الأداء، وتقليѧѧل معامѧѧل الطفѧѧو، وزيѧѧادة المѧѧدى لأطѧѧراف الجسѧѧم أو طѧѧول الأدوات
و أداء وعنѧѧدما لا يكѧѧون الإيقѧѧاع مناسѧѧب أ ،)June& Chewning, 2011( الحركѧѧي للمفاصѧѧل

أجهѧѧزة الجسѧѧم الفسѧѧيولوجية ن ذلѧѧك لا يحفѧѧز إفѧѧ باسѧѧتخدام الأدوات المائيѧѧة بشѧѧكل خѧѧاطئ التمѧѧرين
 أنلاحظѧو  مجال التدريب والتدريس في ين، ومن خلال عمل الباحث)Naclerio, 2006(للتكيف 

 ممكن أن لا يساهم بشكل كبير في تطوير وتنمية عناصر اللياقѧة البدنيѧة) 3(برنامج مساق سباحة 
ك تѧѧم لولѧѧذلتѧѧدريب لأدوات  اتخدم فيهѧѧالتѧѧي يسѧѧ ببرنѧѧامج التمرينѧѧات المائيѧѧة مقارنѧѧة والفسѧѧيولوجية

 فѧي الأسѧبوع أسѧابيع بواقѧع وحѧدتين تѧدريبيتن) 8(لمѧدة  للتمرينѧات المائيѧة مقتѧرح مجتصميم برنѧا
نميѧة عناصѧر تفѧي  لتمرينѧات المائيѧةللكشѧف عѧن أثѧر برنѧامج فѧي االبحѧث ة هنا تكمѧن مشѧكل ومن

علѧى  الرضѧا الحركѧييحسѧن مѧن وهѧل س بالسѧباحة نجѧازالإ مستوىو جيةووالفسيول البدنيةاللياقة 
الذين يجيدون السباحة ويتمتعون بمستوى عالي من اللياقѧة  عينة من طلاب كلية التربية الرياضية

  البدنية؟

  بحثأهمية ال

  :في بحثال ولذلك يكمن أهمية هذا

 ة  برنامج مقترح للتمرينات المائية تصميمѧتحكم بالمقاومѧة للѧادئ الفيزيائيѧبالاعتماد على المب
  .داخل الماء

 لاب استخدام مجموعة من الاѧة لطѧة البدنيѧتوى اللياقѧختبارات البدنية والفسيولوجية تقيس مس
  .كلية التربية الرياضية
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  امج ) 3(مقارنة برنامج مساق سباحةѧع برنѧص مѧةتخصѧات المائيѧة  التمرينѧلاب كليѧدى طѧل
  .  ياضية في تنمية مستوى عناصر اللياقة البدنية والانجاز بالسباحةالتربية الر

  بحثال أهداف

  التعرف إلى بحثال هدف هذا

 رѧѧامج أثѧѧѧباحة  برنѧѧѧاق سѧѧѧص )3(مسѧѧѧى تخصѧѧѧيولوجية  علѧѧѧة والفسѧѧѧرات البدنيѧѧѧض المتغيѧѧѧبع
 ). المجموعة الضابطة(لدى طلاب كلية التربية الرياضية والرضا الحركي 

  أثر برنامج للتمرينات المائية على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والرضا الحركي
 ).المجموعة التجريبية( طلاب كلية التربية الرياضيةلدى 

 رات ) 3(مساق سباحة برنامج  الفروق بين أثرѧض المتغيѧوبرنامج للتمرينات المائية على بع
 .طلاب كلية التربية الرياضيةالبدنية والفسيولوجية والرضا الحركي لدى 

  بحثال رضياتف

 دي حصائيةوق ذات دلالة إرهناك فѧي والبعѧين القبلѧتوى بين القياسѧد مسѧعن α ≥0.05 رѧلأث 
علѧى بعѧض المتغيѧرات البدنيѧة والفسѧيولوجية والرضѧا  تخصѧص )3(مسѧاق سѧباحة  برنامج

  .ولصالح القياس البعدي )المجموعة الضابطة(الحركي لدى طلاب كلية التربية الرياضية 

  دي حصائيةفروق ذات دلالة إهناكѧي والبعѧين القبلѧتوى بين القياسѧد مسѧعن α ≥0.05  رѧلأث
برنامج للتمرينات المائية على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والرضا الحركي لѧدى 

  . ولصالح القياس البعدي )المجموعة التجريبية(طلاب كلية التربية الرياضية 

 عند مستوى حصائيةفروق ذات دلالة إناك ه α ≥0.05 باحة  بينѧص )3(أثرمساق سѧتخص 
 بعѧѧض المتغيѧѧرات البدنيѧѧة والفسѧѧيولوجية والرضѧѧا الحركѧѧي فѧѧي وبرنѧѧامج للتمرينѧѧات المائيѧѧة

  . في القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية

  الدراسات السابقة

إلѧى أثѧر التمرينѧات المائيѧة علѧى بعѧض بدراسة هدفت التعرف ) Ayan et al. )2017قام  
سѧѧيدة يتمѧѧتعن ) 51(، وتكونѧѧت عينѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن والصѧѧحة العقليѧѧة المتغيѧѧرات البدنيѧѧة والنفسѧѧية
 تين، المجموعѧة الأولѧىمتسѧاوي سѧنة تѧم تقسѧيهم إلѧى مجمѧوعتين) 46(بالصحة متوسط أعمѧارهن 
الثانيѧѧة تجريبيѧѧة خضѧѧعت  أشѧѧهر، المجموعѧѧة) 6( لتمرينѧѧات المائيѧѧة لѧѧـ تجريبيѧѧة خضѧѧعت لبرنѧѧامج

أثѧѧѧر إيجѧѧابي للتمرينѧѧѧات المائيѧѧة علѧѧѧى بعѧѧѧض لبرنѧѧامج نفسѧѧѧي، وأشѧѧارت نتѧѧѧائج الدراسѧѧة بوجѧѧѧود 
  . المتغيرات البدنية والنفسية والصحة العقلية

التعرف إلى الفروق بين أثر برنامج  بدراسة هدفت (Abu Altaieb, 2015)أبوالطيب  قام
وبعѧѧض  تѧѧدريبي مقتѧѧرح باسѧѧتخدام التمرينѧѧات التوافقيѧѧة والبرنѧѧامج التقليѧѧدي علѧѧى الرضѧѧا الحركѧѧي
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طالѧب مѧن طѧلاب مسѧاق  )14(المتغيرات الكينماتيكية في سباحة الفراشة، على عينѧة مكونѧة مѧن 
طѧѧلاب، ومجموعѧѧة  )7( إلѧѧى مجمѧѧوعتين؛ مجموعѧѧة ضѧѧابطة عѧѧددهم، تѧѧم تقسѧѧيمهم )3(سѧѧباحة 

وتكونѧѧت ، )1998(طѧѧلاب، تѧѧم اسѧѧتخدام مقيѧѧاس الرضѧѧا الحركѧѧي لعѧѧلاوي ) 7( تجريبيѧѧة عѧѧددهم
، ومعدل طѧول )م50(، ومعدل عدد ضربات الذراعين )م50(زمن سباحة (متغيرات الدراسة من 

فراشѧة، ومعامѧل  )م50(معѧدل سѧرعة سѧباحة ومعدل تردد ضربة الѧذراعين، وضربة الذراعين، 
أفضѧلية البرنѧامج التѧدريبي المقتѧرح باسѧتخدام التمرينѧات  ، وأشѧارت نتѧائج الدراسѧة إلѧى)الفاعلية

التوافقيѧѧة بالمقارنѧѧة مѧѧع البرنѧѧامج التقليѧѧدي فѧѧي تحسѧѧين الرضѧѧا الحركѧѧي والمتغيѧѧرات الكينماتيكيѧѧة 
تѧѧردد ضѧѧربة ، ومعѧѧدل عѧѧدد ضѧѧربات الѧѧذراعين، و، ومعѧѧدل السѧѧرعةم50زمѧѧن سѧѧباحة : (التاليѧѧة

  .في سباحة الفراشة )ومعامل الفاعليةالذراعين، 

باسѧتخدام  دراسѧة هѧدفت التعѧرف إلѧى النشѧاط العضѧلي ).Colado, et al 2013( أجѧرى
للأطѧѧراف العلويѧѧة والعضѧѧلات المحوريѧѧة خѧѧلال مѧѧد الكتفѧѧين  )Electromyographic( جهѧѧاز

 تكونت عينة الدراسѧةو، ثناء التمرينات المائيةأ عماق مختلفةعلى سرعة بأدوات مختلفة وعلى أبأ
محѧѧاولات لمѧѧد الكتѧѧف بѧѧأعلى  )3(، قѧاموا بѧѧأداء طالѧѧب جѧѧامعي يتمتعѧѧون باللياقѧѧة البدنيѧѧة) 24( مѧن

أدوات علѧѧى عمقѧѧين مختلفѧѧين، وقѧѧد سѧѧجل جهѧѧاز التخطѧѧيط العضѧѧلي نشѧѧاط  )4(سѧѧرعة باسѧѧتخدام 
أثنѧѧاء الانقبѧѧاض ) قطنيѧѧةالظهريѧѧة العريضѧѧة والمسѧѧتقيمة البطنيѧѧة والناصѧѧبة الشѧѧوكية ال(للعضѧѧلات 
بة النشѧاط العضѧلي نتيجѧة فѧي اسѧتجا حصѧائياً دي المتحرك، ولم تظهѧر فѧروق دالѧة إراالعضلي الإ

تغيѧѧر عمѧѧق الانغمѧѧار بالمѧѧاء لصѧѧالح  سѧѧببه العضѧѧلي ق فѧѧي النشѧѧاطدوات، ولكѧѧن نѧѧتج فѧѧرلتغيѧѧر الأ
  .  الانغمار لعظمة القص عن الانغمار لعظمة الترقوة

أثѧѧѧر اسѧѧѧتخدام تѧѧѧدريبات دراسѧѧѧة هѧѧѧدفت التعѧѧѧرف إلѧѧѧى  )(Ahmad, 2013 أحمѧѧѧد أجѧѧѧرت
السѧѧلة، البليѧومترك المائيѧة علѧى اللياقѧة القلبيѧة التنفسѧية والمتطلبѧات البدنيѧة الخاصѧة للاعبѧي كѧرة 

لاعب كرة سلة تѧم تقسѧيمهم إلѧى مجمѧوعتين، المجموعѧة الأولѧى ) 18(وتكونت عينة الدراسة من 
طبقѧѧѧت تѧѧѧدريبات البليѧѧѧومترك، والمجموعѧѧѧة الثانيѧѧѧة تѧѧѧدربت بالأسѧѧѧلوب التقليѧѧѧدي، تѧѧѧم اسѧѧѧتخدام 

كمؤشѧѧر للياقѧѧة التنفسѧѧية، ) VO2 maxسѧѧتهلاك الأكجسѧѧين الحѧѧد الأقصѧѧى لا(ختبѧѧارات التاليѧѧة الا
القѧѧدرة العضѧѧلية، والقѧѧوة القصѧѧوى، والمرونѧѧة، والرشѧѧاقة، والسѧѧرعة، (يѧѧرات البدنيѧѧة قيѧѧد والمتغ

فѧي الوسѧط ، وأشارت نتѧائج الدراسѧة بوجѧود أثѧر إيجѧابي لبرنѧامج التѧدريب البليѧومترك )والتحمل
  ).القوة القصوى، والتحمل العضليوالسرعة، والمرونة، والرشاقة، و القدرة العضلية،(المائي 

المائية مع التمرينѧات  مقارنة أثر التمرينات إلى دراسة هدفت) (Mateescu, 2010 جرىأ
طѧلاب  طالѧب مѧن) 24(تكونت عينѧة الدراسѧة مѧن  حيث ،للرجلين العضلية القدرة على الأرضية

 )12(لى مجمѧوعتين؛ مجموعѧة تجريبيѧة ، تم تقسيمهم إبرومانيا بتيستيكلية التربية الرياضية في 
طالѧѧѧب خضѧѧѧعوا لبرنѧѧѧامج  )12(برنѧѧѧامج تمرينѧѧѧات مائيѧѧѧة، ومجموعѧѧѧة ضѧѧѧابطة طالѧѧѧب خضѧѧѧعوا ل

فѧراد إلѧى تفѧوق أنتѧائج الدراسѧة  وأشѧارتسѧنة، ) 20 – 18(تمرينات أرضية ترواحѧت أعمѧارهم 
  .)%8.47-2.47(في القدرة العضلية بنسبة  )برنامج التمرينات المائية( المجموعة التجريبية
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لى أثر التمرينѧات المائيѧة بدراسة هدفت التعرف إ  (Kamalakkannan et al. 2010)قام
علѧى بعѧض المتغيѧرات الفسѧيولوجية، علѧى عينѧة  الѧوزن وبѧدون جاكيѧت جاكيت أثقѧال لزيѧادة مع

 )3( ، تѧѧم تقسѧѧيمهم إلѧѧىسѧѧنة) 20-18( لاعѧѧب كѧѧرة طѧѧائرة ترواحѧѧت أعمѧѧارهم )60( مѧѧن مكونѧѧة
جموعة مي تدريب، الضع لألاعب لم تخ) 20(؛ المجموعة الأولى ضابطة تكونت من مجموعات

 ،لزيѧادة الѧوزن أثقѧال جاكيѧت لبرنѧامج مѧائي باسѧتخدام خضѧعوالاعѧب ) 20(الثانيѧة تكونѧت مѧن 
ات مائية بدون زيѧادة خضعت لبرنامج تمرينلاعب  )20(وتكونت المجموعة التجريبية الثانية من 

أسѧѧبوع  )12(التѧدريبي  نѧامجمسѧتوى المѧѧاء فѧوق مسѧتوى الѧورك، وكانѧѧت مѧدة البر الѧوزن، وكѧان
القѧدمين، الوثѧب ب( وتكونت التمرينات المائيѧة دقيقة، )45(وحدات تدريبية مدة الوحدة ) 3(واقع بـ

ن هناك أثر ، وأشارت نتائج الدراسة أ)تمرينات هوائيةوالمشي، وتبادل الطعن، ووتبادل الحجل، 
السѧعة الحيويѧة، وكѧتم النفس،وتقيلѧل للبرنامج التدريبي المائي للمجموعتين التجريبيتين فѧي زيѧادة 

  .نبض الراحة

دراسѧة هѧدفت التعѧرف إلѧى أثѧر برنѧامج تمرينѧات مائيѧة ) .Colado et al 2009( أجѧرى
القصوى للأطراف العلويѧة للجسѧم، والقѧوة الانفجاريѧة للأطѧراف  قصير المدة على القوة العضلية

لبدنيѧة، تѧم ايتمتعѧون باللياقѧة ) 1.17± 21.2(شѧاب أعمѧارهم  )12(السفلية وتركيب الجسѧم علѧى 
خضѧѧѧعوا لبرنѧѧѧامج  شѧѧباب )7(تجريبيѧѧѧة مجموعѧѧة  ؛تقسѧѧيمهم بطريقѧѧѧة عشѧѧوائية إلѧѧѧى مجمѧѧѧوعتين

) 5(، ومجموعة ضابطة تكونت مѧن مرات في الأسبوع )3(أسابيع بواقع  )8(مدة  تمرينات مائية
م مج التمرينات المائيѧة صѧمم لجميѧع أجѧزاء الجسѧى نشاطهم البدني المعتاد، برناحافظوا عل شباب

والزعانف،والطوافѧѧѧات  لѧѧواح الطفѧѧѧو،الكفѧѧѧوف، وأ( التمرينѧѧات المائيѧѧѧةب خاصѧѧѧة دواتباسѧѧتخدام أ
يقѧѧاع م تحديѧد شѧدة الأداء مѧن خѧلال ضѧبط إالتѧي تعمѧل علѧى زيѧادة مقاومѧة المѧѧاء وتѧ )المعكرونيѧة

 )6( سѧلوب تѧدريب الѧدائري بѧـ، واسѧتخدم أالتمرينات شدةبزيادة  الحركة بشكل فردي وتم التدرج
كتاف عضلات الصدر، والأل(لى تطور القوة العضلية القصوى إ، وأشارت نتائج الدراسة محطات

وزيادة في محيط عضلات الذراعين، وانخفاض في ) والظهر العلوية، والوثب العموديالجانبية، 
  .دهون منطقة البطن

دراسѧة هѧدفت ) (Mahmoud & Slahedeldeen, 2007 محمѧود وصѧلاح الѧدين جѧرىأ
المتغيѧѧرات الفسѧѧيولوجية ض ة علѧѧى بعѧѧلتمرينѧѧات هوائيѧѧة مائيѧѧ لѧѧى تѧѧأثير برنѧѧامج مقتѧѧرحالتعѧѧرف إ

مجمѧѧوعتين لѧѧى طالبѧѧة تѧѧم تقسѧѧيمهم إ) 30(مكونѧѧة مѧѧن ، علѧѧى عينѧѧة ومسѧѧتوى الأداء فѧѧى السѧѧباحة
، أما المجموعѧة لسباحةلبرنامج مساق ا خضعن طالبة) 15(متكافئتين؛ المجموعة الأولى ضابطة 

 لѧѧىلهوائيѧѧة المائيѧѧة، وأشѧѧارت النتѧѧائج إلبرنѧѧامج التمرينѧѧات ا البѧѧة خضѧѧعنط) 15(الثانيѧѧة تجريبيѧѧة 
طة بلصالح مجموعѧة التمرينѧات الهوائيѧة المائيѧة عѧن المجموعѧة الضѧا حصائياً وجود فروق دالة إ

، الأداء المهѧѧارى ىومسѧѧتو الناحيѧѧة الفسѧѧيولوجية متمثلѧѧة فѧѧى معѧѧدل النѧѧبض والسѧѧعة الحيويѧѧةفѧѧي 
هم فѧѧى رفѧѧع اسѧѧتخدام برنѧѧامج التمرينѧѧات الهوائيѧѧة المائيѧѧة المقتѧѧرح حتѧѧى يسѧѧوأوصѧѧى الباحثѧѧان با

   .مستوى الأداء المهارى للمبتدئات فى السباحة

المائي علѧى اللياقѧة  هدفت التعرف إلى تأثير التدريبدراسة .Wang et al) 2007( أجرى
وتѧѧم تقسѧѧيم أفѧѧراد عينѧѧة الدراسѧѧة إلѧѧى مجمѧѧوعتين  ،)واللياقѧѧة الهوائيѧѧة ،والقѧѧوة ،المرونѧѧة( البدنيѧѧة
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2018، )4(32المجلد ) العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

تѧѧدريبات وتѧѧم تطبيѧѧق برنѧѧامج ال )19( ضѧѧابطةمجموعѧѧة و ،)19( تجريبيѧѧة ، مجموعѧѧةمتكѧѧافئتين
: م الأجهѧزة التاليѧةوحدات تدريبية فѧي الأسѧبوع، وتѧم اسѧتخدا )3(بواقع  أسبوع) 12(المائية لمدة 

ѧر للرؤيѧاس نظيѧات وقيѧددة الاتجاهѧحة متعѧيم الصѧم،الجينوميتر والديناموميتر واستبيان لتقيѧة للأل 
الركبѧة مفصѧل الحѧوض ولمرونѧة التطويريجѧابي فيأثѧر إلتدريبات المائية ولقد أظهرت النتائج أن ل

يجѧابي التѧدريبات المائيѧة وتأثيرهѧا الإة أهميѧوأوصѧت الدراسѧة ب واللياقة الهوائية، العضلية والقوة
  . على عناصر اللياقة البدنية

  بحثتعريف مصطلحات ال

حاصѧل  وهѧو يسѧاوي إجرائيѧاً  ):VO2 max(لاستهلاك الأوكسѧجين  المطلق الحد الأقصى
ر في ويتم تسجيله أما باللت ى فرقاً شرياني وريدي للأوكسجين،ضرب أقصى نتاجاً للقلب في أقص

  ).Heshmet & Shalabi, 2003( حشمت وشلبي. )الاستهلاك المطلق(الدقيقة 

نتاج أقصى طاقة وهـي القـدرة علـى إ: (Anaerobic Power) أوكسجينيةاللاالقدرات 
نـشطة البدنية التي تؤدى الفوسفاتي، وتتـضمن جميـع الأ أوكسجينياللاأو شغل ممكن بالنظام 

 ,.Ball et al( )ثواني10-5(يتـراو ح مـا بـين بأقصى سرعة أو قوة وفي أقل زمن ممكـن 
1999(.  

نقباض الإ قصى قوة ناتجة عنأ :)Maximal Strength( القوة العضلية القصوى
ي ، وتقاس عامة بحجم المقاومة التولمرة واحدة ن تنتجه العضلةيمكن أ الذي العضلي الإرادي

ببعض الأنشطة الرياضية مثل رفع  تواجهها أو تتغلب عليها العضلة وترتبط القوة القصوى
 1RM( )Braith( واحد قصى وزن لتكرارر أولقياس القوة القصوى يتم استخدام اختبا ،الأثقال
1993 et al.,(، )2009, Haff & Bompa.(  

 نتاجإ حتفاظ بمستوى عالِ منالقدرة على الا :)Strength Endurance( تحمل القوة
  ).Powers & Howley, 2001( القوة لأطول فترة زمنية ممكنة

من مساقات كلية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية مساق  :تخصص) 3(مساق سباحة 
 ،والظهر ،الزحف على البطن(يتناول هذا المساق التدريب على مهارات السباحة الأربعة 

 ،متقدموكيفية تدريبيها على مستوى ، والتوصل إلى درجة إتقان أدائها) والفراشة ،والصدر
والتدرج في تعليم  ،وكذلك توفير معلومات نظرية وعملية عن الجانب المهاري والخططي

بالإضافة إلى امتلاك الطالب مهارات  ،وتدريب الطالب وتزويده بمعلومات عن قانون السباحة
والذين يرغبون  فيه الطلاب الذين يجيدون السباحةوهذا المساق اختياري يسجل  ،الإنقاذ المائي

ويتمتعون بمستوى من اللياقة البدنية لأن متطلبات النجاح في هذا المساق تخصص بالسباحة ال
  ).تعريف إجرائي( )2(وسباحة ) 1(ويكون ترتيبيه بعد مساق سباحة  البدنية والمهارية عالية
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 2018، )4(32المجلد ) العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  بحثمجالات ال

 ريѧѧال البشѧѧباحة  :المجѧѧاق سѧѧلاب مسѧѧية) 3(طѧѧة الرياضѧѧة التربيѧѧص بكليѧѧة /تخصѧѧالجامع
  .الأردنية

 انيѧѧال المكѧѧية :المجѧѧة الرياضѧѧة التربيѧѧة لكليѧѧة التابعѧѧة البدنيѧѧالة اللياقѧѧبح وصѧѧة / مسѧѧالجامع
  .الأردنية

 2012/2013العام الدراسي : المجال الزماني.  

  بحثإجراءات ال

  .متكافئتينالمجموعتين البتصميم تم استخدام المنهج التجريبي   

  بحثمجتمع ال

  .ردنيةكلية التربية الرياضية الجامعة الأب تخصص )3(المسجلين في مساق سباحة  طلابال

  بحثعينة ال

تѧم تقسѧيمهم  تخصѧص )3(طالب مسجلين في مساق سѧباحة  )12(من  بحثتكونت عينة ال
طѧلاب  )6(لى مجموعتين متكافئتين ضابطة وتجريبية؛ حيث تكونѧت المجموعѧة الضѧابطة مѧن إ

طѧѧلاب خضѧѧعوا ) 6(، المجموعѧѧة التجريبيѧѧة تكونѧѧت مѧѧن الاعتيѧѧادي خضѧѧعوا لبرنѧѧامج المسѧѧاق
ح يوضѧ) 1(والجѧدول للتمرينات المائيѧة  مقترح بالإضافة إلى برنامج الاعتيادي امج المساقلبرن

  .بحثوصف لأفراد عينة ال

وأقل قيمة للوزن  وأعلى يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية: )1( جدول
  .بحثلدى أفراد عينة ال والطول والعمر

 المجموعة  المتغير
 المتوسط
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  أقل قيمة  أعلى قيمة

 الكتلة
  )كغم(

  60  75  6.5  69.1 6=الضابطةن
  65  70  2.1  66.8  6=التجريبيةن

الطول 
  )سم(

  168  182  7.1  174.5 6=الضابطة ن
  172  184  4.66  177.4  6=ن التجريبية

العمر 
  )سنة(

  20  24  1.7  21.7 6=الضابطة ن
  20  25  2.1  21.6  6=ن التجريبية

ة والانحرافѧѧات الحسѧѧابي اتالمتوسѧѧط) 1(يبѧѧين الجѧѧدول  بالنسѧѧبة لأفѧѧراد المجموعѧѧة الضѧѧابطة
وبالنسѧبة  ،)سѧم7.1± 174.5(وبالنسѧبة للطѧول  ،)كغѧم6.5± 69.1(للكتلѧة المعيارية حيѧث بلغѧت 

  ).سنة1.7± 21.7(للعمر 
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ة والانحرافѧѧات الحسѧѧابي اتالمتوسѧѧط) 1(المجموعѧѧة التجريبيѧѧة يبѧѧين الجѧѧدول  بالنسѧѧبة لأفѧѧراد
وبالنسѧبة ، )سѧم4.66±177.4(، وبالنسѧبة للطѧول )كغѧم2.1±66.8( حيѧث بلغѧت للكتلѧة المعيارية

  ).سنة2.1±21.6(للعمر 

  اعتدالية التوزيع

تѧم التأكѧد مѧن اعتداليѧة  الضѧابطة والتجريبيѧة بحѧثقبل البدء بإجراء التكافؤ بين مجموعتي ال
ѧѧع للبيانѧѧرات االتوزيѧѧة بمتغيѧѧثات الخاصѧѧتخدام  لبحѧѧار باسѧѧبيرواختبѧѧك-شѧѧويل )Shapiro-Wilk( 

  :يبين ذلك) 2(والجدول 

  .المستخدمة بالبحثللاختبارات لدلالة التوزيع الطبيعي  ويلك-شبيرواختبار : )2(جدول 

 
 المجموعة الاختبار

 ويلك -شبيرو
قيمة 

 الإحصائي
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

المائل من  نبطاحالا(تحمل القوة  1
 )Burpees( )الوقوف

 *0.0 6 0.64 الضابطة
 *0.0  6 0.68 التجريبية

  )السحب على العقلة(تحمل القوة   2
)Chin-ups(  

 *0.0 6  0.73  الضابطة
 *0.0  6  0.71  التجريبية

  )الجلوس الطويل واللمس(المرونة  3
)Sit and reach(  

 *0.0 6  0.64 الضابطة
 *0.0  6  0.64 التجريبية

م زحف على 25سباحة (السرعة   4
  )البطن

 *0.0 6  0.68  الضابطة
 *0.0  6  0.68  التجريبية

م زحف على 400سباحة (التحمل   5
  )البطن

 *0.0 6  0.77 الضابطة
 *0.0  6  0.77 التجريبية

 *0.0 6 0.68  الضابطة  )كلمن-مارجريا( اللاأوكسجينيةالقدرة   6
 *0.0  6  0.73  التجريبية

 *0.0 6  0.71 الضابطة  الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين  7
 *0.0  6  0.64 التجريبية

 *0.0 6  0.64  الضابطة  الرضا الحركي  8
 *0.0  6  0.68  التجريبية

  α0.05≤دال عند مستوى *

عي لدلالة التوزيع الطبي )Shapiro-Wilk(شبيرو ويلك نتائج اختبار  )2(يبين الجدول 
مما يستوجب استخدام  حيث أن توزيعها لا يتبع التوزيع الطبيعي للاختبارات المستخدمة بالبحث

مان وتني ، واختبار للارتباط) Spearman(سبيرمان  حصائي لامعلمي كاختبارتحليل إ
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 2018، )4(32المجلد ) العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(Mann-Whitney)  لحساب الفروق بين العينتين المستقلتين واختبار اللامعلمي، ويلكوكسون
(Wilcokson) لحساب الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لنفس المجموعة.  

مѧان وتنѧي لدلالѧة الفѧروق  تم استخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبѧار
ء التكѧѧѧافؤ بѧѧѧين لإجѧѧران الضѧѧابطة والتجريبيѧѧѧة لمجمѧѧѧوعتيل بحѧѧѧثمتوسѧѧطات رتѧѧѧب متغيѧѧرات البين

  :ذلك انيوضح )4(و )3( ينفي القياس القبلي والجدول بحثمجموعتي ال

لѧدى  القبلѧي في القياس بحثال ة لمتغيراتالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي اتالمتوسط: )3(جدول 
  .أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية

 )وحدة القياس(الاختبارات  
 )6= ن(التجريبية )6= ن(الضابطة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المائل من  نبطاحالا(تحمل القوة  1
 )مرة() Burpees( )الوقوف

28.5 3.8 29.6 3.9 

  )السحب على العقلة(تحمل القوة   2
)Chin-ups( )مرة(  

8.5  3.2  7.5  4.5  

  )الجلوس الطويل واللمس(المرونة  3
)Sit and reach( )سم(  

5  3.4  5.7  3.5  

م زحف على 25سباحة (السرعة   4
  )ث( )البطن

21.5  2.9  21.4  3.3  

م زحف على 400سباحة (التحمل   5
  )ث( )البطن

644  54.3  642  53.9  

) كلمن-مارجريا( اللاأوكسجينيةالقدرة   6
  )ث/م.كغم(

151.2  
9.8  155.6  7.6  

 الأقصى لاستهلاك الأوكسجينالحد   7
  )دقيقة/لتر(

46.7  4.2  44.3  6.2  

  9.5  91.2  10.2  88.6  الرضا الحركي  8
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بين  بحثال متغيرات رتب بين متوسطات نتائج اختبار مان وتني لدلالة الفروق: )4(جدول 
  .المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس القبلي

 
 الاختبارات

 )6= ن(التجريبية )6= ن(الضابطة
U Z 

مستوى 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 

 الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

تحمل القوة  1
 نبطاحالا(

المائل من 
 )الوقوف

)Burpees ( 

5.33 32 7.67 46 11  1.12 0.31 

تحمل القوة   2
السحب على (

 )العقلة
)Chin- 

ups (  

6.33 38 6.67 40 17 0.16 0.93 

المرونة  3
الجلوس (

الطويل 
 Sit(  )واللمس

and reach(  

6.67 40 6.33 38 17 0.16 0.93 

السرعة   4
م 25سباحة (

زحف على 
  )البطن

6.75  40.5  6.25  37.5  16.5  0.2 -  0.81  

التحمل   5
م 400سباحة (

زحف على 
  )البطن

6.67  40  6.33  38  17  0.16  0.93  

القدرة   6
 اللاأوكسجينية

- مارجريا(
  ) كلمن

5.33 32 7.67 46 11 1.12 0.31 

الحد الأقصى   7
لاستهلاك 
  الأوكسجين

6.33 38 6.67 40 17 0.16 0.93 

الرضا   8
  الحركي

6.67 40 6.33 38 17 0.16 0.93 

  α 0.05≤ دال عند مستوى*
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 α ≥0.05 عند مستوىحصائيةعدم وجود فروق ذات دلالة إ) 4(يتضح من خلال الجدول 
في القياس القبلي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية،  بحثال رتب متغيرات بين متوسطات

  . مما يدل على التكافؤ بين أفراد المجموعتين

  بحثمتغيرات ال

  ةالمتغير المستقل

 تخصص )3(برنامج مساق سباحة  لمجموعة الضابطةل.  

  باحةѧѧѧاق سѧѧѧامج مسѧѧѧة برنѧѧѧة التجريبيѧѧѧص )3(للمجموعѧѧѧة و تخصѧѧѧات المائيѧѧѧامج التمرينѧѧѧبرن
  .لمقترحا

  ةالتابع اتالمتغير

 تحمل القوة.  

 مرونة.  

  زحف على البطن )م25(سباحة بالسرعة.  

  زحف على البطن )م400(سباحة بالتحمل.  

  اللاأوكسجينيةالقدرة.  

 الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين.  

 الرضا الحركي.  

  بحثالاختبارات المستخدمة بال

 يبѧين وصѧف لهѧذه) 1(والملحѧق يѧة الاختبѧارات التال اسѧتخدامبناء على رأي المحكمين تѧم 
  :الاختبارات

  الاختبارات البدنية: أولاً 

 المائل من الوقوف  نبطاحاختبار الا)Burpees (وةѧل القѧاس التحمѧاس  لقيѧدة القيѧون وحѧوتك
  .)Hasanen, 2003(حسانين . )مرة(بـ

 ة لѧѧى العقلѧѧحب علѧѧار السѧѧوةاختبѧѧل القѧѧاس تحمѧѧـ  قيѧѧاس بѧѧدة القيѧѧون وحѧѧرة(وتكѧѧانين. )مѧѧحس 
)Hasanen, 2003.(  

  اختبار الجلوس الطويل واللمس)Sit and reach (ـ  لقياس المرونةѧاس بѧدة القيѧون وحѧوتك
  ). Hasanen, 2003(حسانين . )سم(

  انيةثال(ـ وتكون وحدة القياس ب لقياس السرعة )م25(اختبار سباحة(  
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  باحةѧѧار سѧѧم400(اختب( لѧѧاس التحمѧѧـ  لقيѧѧاس بѧѧدة القيѧѧون وحѧѧوتك)ةثالѧѧاني( )Maglischo, 
2003.(  

  الاختبارات الفسيولوجية: ثانياً 

 واط( ـب وتكون وحدة القياس لقياس الشغل) كلمن-مارجريا( اختبار القدرة اللاأوكسجينيةѧال( .
  ).Sheshane, 2007( شيشاني

 ىѧѧد الأقصѧѧار الحѧѧق اختبѧѧجين المطلѧѧتهلاك الأوكسѧѧـ  لاسѧѧاس بѧѧدة القيѧѧون وحѧѧر(وتكѧѧد/ليت( .
  ).Sheshane, 2007(شيشاني 

 مقياس الرضا الحركي  

  Allawi, 1998) علاوي،( مقياس الرضا الحركي

صѧѧممه فѧѧي   Movement Satisfaction Scaleتѧѧم اسѧѧتخدام مقيѧѧاس الرضѧѧا الحركѧѧي
ذ أن المقيѧاس يحѧاول التعѧرف علѧى درجѧة رضѧا الفѧرد ، إAllenوآلѧن  Nelsonالأصل نيلسون 

عبѧѧارة، وقѧѧام محمѧѧد حسѧѧن  )50(عѧѧن حركاتѧѧه وصѧѧفاته الحركيѧѧة والبدنيѧѧة ويتكѧѧون المقيѧѧاس مѧѧن 
جابѧѧة علѧѧى عبѧѧارة، ويقѧѧوم الفѧѧرد بالإ )30(عѧѧلاوي بإقتباسѧѧه وتعديلѧѧه إلѧѧى أن أصѧѧبح يتكѧѧون مѧѧن 

جѧѧداً، بدرجѧѧة كبيѧѧرة، بدرجѧѧة  ينطبѧѧق علѧѧي بدرجѧѧة كبيѧѧرة(العبѧѧارات بمقيѧѧاس خماسѧѧي التѧѧدريج 
، )0.71-0.6(، وصѧدق )0.95( ، ويتمتع بمعامѧل ثبѧات)متوسطة، بدرجة قليلة، بدرجة قليلة جداً 

والتصحيح يكون بجمع الدرجات التي حѧددها المفحѧوص بالنسѧبة لجميѧع عبѧارات المقيѧاس وكلمѧا 
درجة كلما دل ذلك على زيادة الرضѧا الحركѧي للفѧرد  )150(قاربت من الدرجة العظمى وقدرها 

  .  يوضح عبارات المقياس) 2(والملحق 

  بحثالأدوات المستخدمة في ال

 نوع جهاز الرستاميتر لقياس الطول )Detecto(.  

 نوع  ميزان طبي لقياس الوزن)Wieghtwatchers .(  

  من الوقوف نبطاح المائلالا :لاختبار التحمل العضلي) فرشة(مرتبة تمرينات.  

 عقلة لقياس التحمل العضلي باختبار السحب لأعلى.  

 اللاأوكسجينيةياس مسافة الارتفاع العمودي للدرج باختبار القدرة متر لق.  

 مضمار لقياس الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين.  

 ساعة توقيت )Adidas .( 
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  التي تم تصميمهاالأدوات 

 Mateescu, 2010; Barbosa et al., 2009; June( لى الدراسات السابقةبالرجوع إ
& Chewning, 2011; Colado et al., 2009 ( دѧن الأدوات تعتمѧة مѧميم مجموعѧم تصѧت

 )3(والملحѧق على القوانين الفيزيائѧة لزيѧادة المقاومѧة داخѧل المѧاء مѧن أجѧل زيѧادة شѧدة التمѧرين 
  : دواتالأ هذه يوضح

  مصممة بعدة مقاسات خشبيةدامبلز.  

 مقاساتبية مصممة بعدة شبارات خ.  

 تم تثبيتها على طرف المسبح )م3.7(طولها  قللتعل عقلة.  

 تم تثبيتها على طرف المسبحعارضتين متوازيتين.  

  15مساحة الكف سم(مجدافينXسم)30(وطول الذراع ) 15سم.  

  الاستطلاعية الدراسة

) 2(طلاب ممن أنهوا مساق سباحة  )10(ستطلاعية على عينة مكونة من ا دراسةتم إجراء 
الجامعѧѧة بكليѧѧة التربيѧѧة الرياضѧѧية ل التابعѧѧة اللياقѧѧة البدنيѧѧة فѧѧي مسѧѧبح وصѧѧالة 24/3/2013يѧѧوم 

  :إلى هدفت هذه الدراسةردنية والأ

 ىѧѧرف علѧѧة التعѧѧراد عينѧѧة أفѧѧارات لطبيعѧѧة الاختبѧѧدى ملائمѧѧثال مѧѧي وا بحѧѧة التѧѧدة الزمنيѧѧلم
  .لكل فرد من العينةاء كامل الاختبارات رجيستغرقها إ

 لترتيب السليم لإجراء الاختباراتاو فترة الراحة المناسبة التعرف على.  

 دات الѧѧليم لوحѧѧب السѧѧن الترتيѧѧد مѧѧامجتأكѧѧة برنѧѧات المائيѧѧدريب  التمرينѧѧة التѧѧرح وطريقѧѧالمقت
  .المستخدمة

 ممةѧة الأدوات المصѧريحي  التأكد من ملائمѧع التشѧاة الوضѧث مراعѧن حيѧات مѧلأداء التمرين
  .العضلات والمدى الحركي للمفاصل، والوقاية من الإصابات لاتجاه انقباض

 مدى مناسبة مقاومة الماء للشدة المستهدفة في التمرين لتنمية أنواع القوة العضلية.  

 بحثحساب المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة بال.  

  بحثإجراءات ال

 ات وأѧة تعليمѧداف التم شرح كافѧثهѧارات و بحѧروط الاختبѧع أوشѧات لجميѧة القياسѧراد عينѧف
  .بحثال

 ابطةتم إѧة والضѧوعتين التجريبيѧراد المجمѧي لأفѧاس قبلѧوم  جراء قيѧي يѧي 28/3/2013فѧف ،
  .التابعة لكلية التربية الرياضية بالجامعة الاردنية البدنية ر وصالة اللياقةمختب
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  الاعتيادي تخصص )3(خضعت فقط لبرنامج مساق سباحة أفراد المجموعة الضابطة.  

  باحةѧѧѧاق سѧѧѧامج مسѧѧѧعت لبرنѧѧѧة خضѧѧѧة التجريبيѧѧѧراد المجموعѧѧѧص )3(أفѧѧѧادي  تخصѧѧѧالاعتي
 ، ولمѧدةلمقترح باستخدام الأدوات التي تѧم تصѧميمهاا المائية التمريناتلى برنامج بالإضافة إ

-1/4/2013مѧن تѧاريخ ،دقيقة) 60(سبوع ولمدة في الأ تدريبيتينوحدتين أسابيع بواقع ) 8(
  .الجامعة الأردنيةبفي مسبح كلية التربية الرياضية  23/5/2013

 26/5/2013 ة بتاريخالبعدي اتجراء الاختبارتم إ.  

  برنامج التمرينات المائية

 Mateescu, 2010; Barbosa et al., 2009; June( سѧات السѧابقةابالرجوع الѧى الدر
& Chewning, 2011; Coladoet al., 2009 (اة  تم تصميم برنامج للتمرينات المائيةѧبمراع

عرض البرنامج على ثلاثة محكمѧين مѧن للموائع ثم  الفيزيائيةوالقوانين  مبادئ التدريب الرياضي
  .والاختصاص ذوي الخبرة

  مكونات برنامج التمرينات المائية

  دات  عدد مجموعوتدريبيتين أسبوعياً  بوحدتينأسابيع  )8(كانت مدة البرنامج التدريبيѧالوح
) 10(دقيقѧѧة، بواقѧѧع  )60( تدريبيѧѧةوحѧѧدة، وكانѧѧت المѧѧدة الزمنيѧѧة لكѧѧل وحѧѧدة  )16( التدريبيѧѧة

لأجѧѧزاء  المقاومѧѧةتѧѧدريبات  دقيقѧѧة للجѧѧزء الرئيسѧѧي ويشѧѧمل )40(و دقѧѧائق للجѧѧزء التمهيѧѧدي،
دئѧة ووقѧت حѧر ثѧم تمرينѧات ته الختѧامي تشѧتمل علѧىجѧزء دقائق لل )10(ثم  ،المختلفة الجسم

علѧى الاختبѧارات القبليѧة مѧن  افѧة بنѧاءً الشѧدة، والكثو ،تѧم تحديѧد الحجѧمالخروج مѧن المسѧبح، 
 .تكرارات، بالاعتماد على عدد ضربات القلب10 وزن بـقصԩأ

 ѧبوعين الأتѧي الأسѧت فѧث كانѧدة بحيѧدرج بالشѧانيم التѧبوعين )%65-%55( ول والثѧѧوالأس ،
، )%85-% 75( ، والأسѧѧѧѧѧѧبوعين الخѧѧѧѧѧѧامس والسѧѧѧѧѧѧادس)%75-%65(الثالѧѧѧѧѧѧث والرابѧѧѧѧѧѧع 

  . )%95-% 85( الأسبوعين السابع والثامنو
 دريبيتمرين  )28( تم استخدامѧامج التѧي البرنѧم فѧرح لمختلف عضلات الجسѧافة  المقتѧبالإض

  .إلى تدريبات الجري والقفز داخل الماء

  للاختباراتالمعاملات العلمية 

  اتصدق الاختبار

 المراجع مجموعة من بعد الرجوع إلى بحثتم اختيار الاختبارات المستخدمة في ال
 ;Hasanen, 2003; Barbosa et al., 2009; Colado et al., 2009( الدراسات السابقةو

Mateescu, 2010; June & Chewning, 2011(،  ثم تم استخدام صدق المحتوى بعرض
على مجموعة من المختصين في مجال التدريب الرياضي والسباحة وعددهم  بحثالمتغيرات 

مكانيات مع إ والمناسبة بحثلتحقيق أهداف ال الملائمة الاختباراتبأرائهم حول  للأخذ) 3(
عليها من قبل جماع ات التي تم الإالقياس، ثم تم إجراء التعديلات المناسبة واستبقاء الاختبار
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) 4(حساب الصدق الذاتي من خلال الجذرالتربيعي لمعامل الثبات والجدول ثم تم المحكمين 
  .يوضح ذلك

  اتثبات الاختبار

بأسѧلوب  بحѧثت اللمعرفѧة الثبѧات فѧي قيѧاس متغيѧرا سبيرمانتم استخدام معامل الارتباط 
وذلѧك بفاصѧل زمنѧي بѧين التطبيѧق ، )Test-Retest( وإعѧادة تطبيѧق الاختبѧارتطبيق الاختبѧار 

والبѧѧالغ عѧѧددها ) الاسѧѧتطلاعية بحѧѧثال(والثѧѧاني مدتѧѧه سѧѧتة أيѧѧام وذلѧѧك علѧѧى عينѧѧة التقنѧѧين الأول 
يبѧين معامѧل ) 4(، وبنفس الشѧروط والجѧدول بحثوالتي تم استبعاد نتائجها من ال ،طلاب) 10(

  .الثبات للاختبارات المستخدمة

  .بحثمعامل الثبات للاختبارات المستخدمة في ال: )4(جدول 

  المتغير  الرقم
معامل 
  الثبات

معامل الصدق 
  الذاتي

  *Burpees( 0.82*  0.90( )المائل من الوقوف نبطاحالا(تحمل القوة  1
  *Chin- ups(  0.79*  0.87()السحب على العقلة(تحمل القوة   2
  *Sit and reach(  0.77*  0.87()الجلوس الطويل واللمس(المرونة   3
  *0.92  *0.85  )م زحف على البطن25سباحة (السرعة   4
  *0.9  *0.81  )م زحف على البطن400سباحة (التحمل   5
  *0.88  *0.79  )كلمن-مارجريا( اللاأوكسجينيةالقدرة   6
  *0.91  *0.83  الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين  7
  *0.90  *0.82  الرضا الحركي  8

  α0.05 ≤  دال عند مستوى*

تتمتع بقيم عالية من الثبات والصدق أن الاختبارات المستخدمة في البحث ) 4(يبين الجدول 
  .  بحثوهي قيم مقبولة لإجراء ال

  المعالجات الإحصائية

  :بحثستخراج نتائج الم المعالجات الإحصائية التالية لاستخداتم ا

  .أكبر قيمةالإنحرافات المعيارية وأقل وة والمتوسطات الحسابي .1

  .لدلالة التوزيع الطبيعي )Shapiro-Wilk(شبيرو ويلك اختبار  .2

لحسѧاب ثبѧات ) Non parametric(اللامعلمѧي  )Spearman(سѧبيرمان معامѧل الإرتبѧاط  .3
  .الاختبارات
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لحسѧاب الفѧروق  (Mann-Whitney) مѧان وتنѧي) Non parametric( اللامعلمي ختبارا .4
ويلكوكسѧѧѧѧѧون  )Non parametric( اللامعلمѧѧѧѧي بѧѧѧѧين العينتѧѧѧѧѧين المسѧѧѧѧѧتقلتين واختبѧѧѧѧѧار

(Wilcokson)  القبلي والبعدي لنفس المجموعة قياسيناللحساب الفروق بين .  

  بحثعرض نتائج ال

عنѧѧد  هنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية(الأولѧѧى والتѧѧي تѧѧنص  بحѧѧثللتحقѧѧق مѧѧن فرضѧѧية ال
تخصѧص علѧى ) 3(بين القياسين القبلي والبعدي لأثر برنامج مساق سѧباحة  α ≥0.05 مستوى

بعѧѧض المتغيѧѧرات البدنيѧѧة والفسѧѧيولوجية والرضѧѧا الحركѧѧي لѧѧدى طѧѧلاب كليѧѧة التربيѧѧة الرياضѧѧية 
  ).ولصالح القياس البعدي) المجموعة الضابطة(

بلѧي والبعѧدي ين القالقياسѧ متوسѧطي رتѧب لدلالة الفѧروق بѧينويلكوكسون  اختبارتم استخدام 
  :يوضح ذلك) 5(والجدول  لدى المجموعة الضابطة بحثال لمتغيرات

نتائج اختبار ويلكوكسون لدلالة الفروق بين متوسطي رتب متغيرات البحث في ): 5( جدول
  .القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة الضابطة

متوسط  الرتب المتغــيرات 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z الدلالة 

 نبطاحالا(تحمل القوة  1
 )المائل من الوقوف

)Burpees( 

 0.1  1.6 0 0 الرتب السالبة
 6 2 الرتب الموجبة

السحب على (تحمل القوة  2
  )Chin- ups( )العقلة

 0.3 1.1 1 1 الرتب السالبة
 5 2.5 الرتب الموجبة

الجلوس الطويل (المرونة  3
  )Sit & reach( )واللمس

 0.1 1.6 0 0 الرتب السالبة
 6 2 الرتب الموجبة

م 25سباحة (السرعة  4
  )زحف على البطن

 0.18 1.3 0 0 الرتب السالبة
 3.5 1.5 الرتب الموجبة

م 400سباحة (التحمل  5
  )زحف على البطن

  *0.04  1.9-  20  4 الرتب السالبة
  1  1 الرتب الموجبة

 اللاأوكسجينيةالقدرة  6
  )كلمن-مارجريا(

 0.68 0.41 6 3 الرتب السالبة
 9 3 الرتب الموجبة

الحد الأقصى لاستهلاك  7
  الأوكسجين

  *0.04  1.9-  20  4 الرتب السالبة
  1  1 الرتب الموجبة

 0.3 1.1 1 1 الرتب السالبة  الرضا الحركي 8
 5 2.5 الرتب الموجبة

  α ≥0.05 دال عند مستوى* 
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 2018، )4(32المجلد ) العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بين القياسين القبلي  α ≥0.05 عند مستوىحصائيةذات دلالة إوجود فروق ) 5(ول الجديبين 
التحمل متغير  فيوالبعدي في متوسطات رتب متغيرات الدارسة لدى أفراد المجموعة الضابطة 

 )z(حيث كانت قيمة  قصى لاستهلاك الأوكسجينوالحد الأ زحف على البطن )م400(سباحة ب
  .الجدولية ولصالح القياس البعدي قيمتها نكبر مالمحسوبة أ

عنѧѧد  هنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية(الثانيѧѧة والتѧѧي تѧѧنص  بحѧѧثللتحقѧѧق مѧѧن فرضѧѧية ال
بѧѧين القياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي لأثѧѧر برنѧѧامج للتمرينѧѧات المائيѧѧة علѧѧى بعѧѧض  α ≥0.05 مسѧѧتوى

المجموعة (المتغيرات البدنية والفسيولوجية والرضا الحركي لدى طلاب كلية التربية الرياضية 
  ). ولصالح القياس البعدي) التجريبية

قبلѧي والبعѧدي اختبار ويلكوكسون لدلالة الفѧروق بѧين متوسѧطي رتѧب القياسѧين التم استخدام 
  :يوضح ذلك) 6(والجدول  لدى المجموعة التجريبية بحثلمتغيرات ال

نتائج اختبار ويلكوكسون لدلالة الفروق بين متوسطي رتب متغيرات البحث في ): 6( جدول
  .التجريبيةالقياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة 

 الرتب المتغــيرات 
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z الدلالة 

 نبطاحالا(تحمل القوة  1
 )المائل من الوقوف

)Burpees( 

 *0.03  2.1 0 0 الرتب السالبة
 15 3 الرتب الموجبة

السحب على (تحمل القوة  2
  )Chin- ups( )العقلة

 *0.03 2.1 0 0 الرتب السالبة
 15 3 الرتب الموجبة

الجلوس الطويل (المرونة  3
  )Sit & reach( )واللمس

  0.89  0.1-  7  2.33 الرتب السالبة
  8  4 الرتب الموجبة

م 25سباحة (السرعة  4
  )زحف على البطن

 0.18 1.3 0 0 الرتب السالبة
 3.5 1.5 الرتب الموجبة

م 400سباحة (التحمل  5
  )زحف على البطن

  *0.04  1.9-  20  4 الرتب السالبة
  1  1 الرتب الموجبة

 اللاأوكسجينيةالقدرة  6
  )كلمن-مارجريا(

 *0.04 2.03 0 0 الرتب السالبة
 3 15 الرتب الموجبة

الحد الأقصى لاستهلاك  7
  الأوكسجين

  *0.04  1.9- 0 0 الرتب السالبة
 21 3.5 الرتب الموجبة

  *0.26  2.2  0  0 الرتب السالبة  الرضا الحركي 8
  21  3.5 الرتب الموجبة

  α ≥0.05 دال عند مستوى*
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بين متوسطات  α ≥0.05 عند مستوى حصائيةوجود فروق ذات دلالة إ) 6(لجدول ايبين 
، )Burpees(المائل من الوقوف  نبطاحالا(تحمل القوة  لمتغير رتب القياسين القبلي والبعدي

زحف على البطن،  )م400(سباحة بالتحمل ، و)Chin-ups( السحب على العقلة(تحمل القوة و
الرضا الحركي ، و، والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين)كلمن-مارجريا( اللاأوكسجينيةالقدرة و

  .الجدولية، ولصالح القياس البعدي قيمتها كبر منلمحسوبة أا )z(حيث كانت قيمة 

عنѧѧد  هنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية(الثالثѧѧة والتѧѧي تѧѧنص  بحѧѧثللتحقѧѧق مѧѧن فرضѧѧية ال
بѧѧѧين المجمѧѧѧوعتين الضѧѧѧابطة والتجريبيѧѧѧة فѧѧѧي بعѧѧѧض المتغيѧѧѧرات البدنيѧѧѧة  α ≥0.05 مسѧѧѧتوى

  ).المجموعة التجريبية في القياس البعدي لفسيولوجية والرضا الحركي ولصالحوا

دلالѧة الفѧروق لمѧان وتنѧي تم استخدام المتوسطات الحسѧابية والانحرافѧات المعياريѧة واختبار
 )8(و )7( ينوالجѧدول بحѧثمتغيѧرات الالقياس البعѧدي لبين المجموعتين الضابطة والتجريبية في 

  :ذلك انيوضح

لدى المجموعتين  بحثال لمتغيرات المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية): 7(جدول 
  .الضابطة والتجريبية في القياس البعدي

 
 )وحدة القياس(الاختبارات 

 )6= ن(التجريبية )6= ن(الضابطة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المائل من  نبطاحالا(تحمل القوة  1
  )مرة) (Burpees) (الوقوف

31.2  4.2 35.2 5.1 

  )السحب على العقلة(تحمل القوة  2
)Chin- ups) (مرة( 

9.3 2.3 14.5 6.5  

  المرونة الجلوس الطويل واللمس  3
  )Sit and reach)(سم(

5.9  3.8  5.75  6.43  

م زحف على 25السرعة سباحة   4
  )ث(البطن 

19.2  2.1  18.2  0.71  

م زحف على 400التحمل سباحة   5
  )ث(البطن 

565.1  28.4  518.8  33.2  

-مارجريا( اللاأوكسجينيةالقدرة   6
  )ث/م.كغم) (كلمن

156.1  6.3  162.4  10.2  

 الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين  7
  )دقيقة/لتر(

52.3  10.2  54.3  11.4  

  15.2  110.6  12.3  95.2  الرضا الحركي  8
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 2018، )4(32المجلد ) العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 بحثمتغيرات ال رتب متوسطي نتائج اختبار مان وتني لدلالة الفروق بين): 8(جدول 
  .في القياس البعدي ابطة والتجريبيةلمجموعتين الضل

 
 الاختبارات

 )6= ن( التجريبية )6= ن( الضابطة
U Z 

مستوى 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 

 الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

تحمل القوة  1
 نبطاحالا(

المائل من 
) الوقوف

)Burpees (  

4.42 26.5 8.6 51.5 5.5 2.1  0.04* 

تحمل القوة  2
السحب على (

  )العقلة
)Chin- ups( 

3.8 23 9.1 55 2 2.5 0.00* 

المرونة  3
الجلوس الطويل 

  واللمس
 & Sit)(سم(

reach(  

6.7 40 6.3 38 17 0.16 0.93 

حة السرعة سبا 4
م زحف 25

  على البطن

4.9 29.5 8.1 48.5 8.5 0.12 0.13 

سباحة (حمل الت  5
م زحف 400

  )على البطن 

8.83  53  4.17  25  4  -2.2  0.26*  

القدرة  6
 اللاأوكسجينية

-مارجريا(
  ) كلمن

4.4 26.5 8.5 51.5 5.5 0.04 0.04* 

الحد الأقصى   7
لاستهلاك 
  الأوكسجين

4.42 26.5 8.6 51.5 5.5 2.1 0.04* 

 *0.04 1.9 6 51 8.5 27 4.5  الرضا الحركي  8

  α ≥0.05  دال عند مستوى*

بين متوسطات  α ≥0.05 عند مستوى حصائيةوجود فروق ذات دلالة إ) 8(الجدول يبين 
 المحسوبة أكبر من) z(حيث كانت قيمة  المجموعتين الضابطة والتجريبية بالقياس البعدي رتب

، وتحمل القوة )Burpees) (المائل من الوقوف نبطاحالا(تحمل القوة في متغير  الجدولية قيمتها
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القدرة و، زحف على البطن )م400(سباحة بالتحمل ، و)Chin- ups( )السحب على العقلة(
لصالح  ، والرضا الحركيوالحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين، )كلمن-مارجريا( اللاأوكسجينية

  .مجموعة التمرينات المائية

  بحثمناقشة نتائج ال

  الأولى بحثمناقشة النتائج المتعلقة بفرضية ال

بين القياسين القبلي  α ≥0.05 عند مستوىوجود فروق ذات دلالة إحصائية ) 5(يبين الجدول 
والبعدي في متوسطات رتب متغيرات الدارسة لدى أفراد المجموعة الضابطة في متغير التحمل 

 )z(والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين حيث كانت قيمة ) زحف على البطن )م400(سباحة (
  .الجدولية، ولصالح القياس البعدي قيمتها كبر منالمحسوبة أ

والحѧѧد  ،زحѧѧف علѧѧى الѧѧبطن )م400(سѧѧباحة بتحمѧѧل الفѧѧي زمѧѧن  المعنѧѧوي التحسѧѧن عѧѧزىيو
لѧى برنѧامج مسѧاق سѧباحة إ فراد المجموعة الضابطةأ خضوع إلى الأقصى لاستهلاك الأوكسجين

والѧѧѧذي يحتѧѧوي مجموعѧѧѧة مѧѧن التمرينѧѧات لأنѧѧѧواع السѧѧباحات الأربعѧѧѧة  تخصѧѧص الاعتيѧѧادي )3(
بالإضافة استخدام مجموعة مѧن طѧرق  ،)اشةوالظهر، وسباحة الصدر والفر الزحف على البطن(

أدى إلى تحسين زمن حيث التدريب المختلفة في محاضرات السباحة كالتدريب الفتري والمستمر 
زحف على البطن والتي تعمل على تطوير عنصر التحمل وهѧذا بالتѧالي أدى إلѧى  )م400(حة اسب

ج القلبي ومعدل عوامل منها الناتذي يتكون من عدة التحسين الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين 
ضربات القلب وحجم الضѧخة الواحѧدة بالإضѧافة لقѧدرة العضѧلات علѧى اسѧتهلاك كميѧة أكبѧر مѧن 

، )Barbosa et al. 2009( و .Kamalakkannan et al)   (2010هن، وهذا ما أكدالأوكسجي
لѧѧه دور فعѧѧال علѧѧى المتغيѧѧرات الفسѧѧيولوجية  بѧѧأن تѧѧدريب السѧѧباحة) Wang et al. 2007 ( و

جѧѧة عѧѧن تѧѧدريب السѧѧباحة باسѧѧتخدام طѧѧرق تѧѧدريب مختلفѧѧة كالتѧѧدريب الفتѧѧري بنوعيѧѧه الناتوالبدنيѧѧة 
  .    المستمربالإضافة إلى التدريب المنخفض الشدة والمرتفع الشدة و

  الثانية بحثمناقشة نتائج فرضية ال

بين متوسطات  α ≥0.05عند مستوى حصائيةوجود فروق ذات دلالة إ) 6(يبين الجدول 
، )Burpees(المائل من الوقوف  نبطاحالا(تحمل القوة  رتب القياسين القبلي والبعدي لمتغير

زحف على البطن،  )م400(سباحة بالتحمل ، و)Chin- ups( تحمل القوة السحب على العقلةو
الرضا الحركي ، ولاستهلاك الأوكسجين، والحد الأقصى )كلمن-مارجريا( اللاأوكسجينيةالقدرة و

  .الجدولية، ولصالح القياس البعدي قيمتها كبر منالمحسوبة أ )z(حيث كانت قيمة 

ولصالح القياس  القبلي والبعدي ن هذا الفرق بين القياسينبية فإبالنسبة للمجموعة التجري
إلى فاعلية  يعزىالقوة العضلية تحمل مستوى في  ن هناك تطوراً أب البعدي يعطي مؤشراً 

عضلية متعددة، فالتحسن المائية التي استهدفت مجموعات  تمريناتالتخدام باسالبرنامج التدريبي 
ن يتعدى مثير الحمل اليومي ى تقدم مستوى القوة العضلية يجب أمثير حمل التدريب عل ناتج عن

 لتمرينات في برامج، الأمر الذي يؤدي وخاصة عند انتظام الأفراد النسبة للأفراد العاديينب
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ب أن مكتسبات بوذلك بس في معدل القوة العضلية، في التدريب إلى حدوث تطورالمقاومات 
التدريب تكون أسرع في بداية التدريب كذلك الفرق بين مستواهم الحالي وقدراتهم القصوى 

 للأدوات ةالميكانيكيأيضا من العوامل التي ساهمت في تنمية القوة العضلية الأسس  تكون كبيرة،
 راد العينة من حيث القوة العضليةتحديد مستوى أفحيث تم التي استخدمت في زيادة مقاومة الماء 

 10 اختبار رفع أقصى وزن باستخدام شدة التمريناتاختبارات قبلية لتحديد جراءمن خلال إ
مكونات ، وبناء على هذا المستوى تم تحديد لأفراد المجموعة التجريبية) (10RM تكرارات

 ،حتى يتكيف أفراد المجموعة التجريبية بما يتناسب مع قدراتهم ،الحمل في كل وحدة تدريبية
المقاومات داخل ن هناك تطور للقوة العضلية نتيجة لتدريبات أكدته الدراسات السابقة بوهذا ما أ

، Tsourlou et al.2006)(، و (Poyhonen et al. 2002)من كلٍ  كما أشار المائيالوسط 
، )Colado et al. 2009( و  (Kamalakkannan et al. 2010)ما أشار إليهوهذا يتفق مع 

 إلى) كلمن-مارجريا( اللاأوكسجينيةفي القدرة  التحسن ويعزى،)Wang et al. 2007( و
برنامج التمرينات المائية الذي احتوى مجموعة من تمرينات الوثب ذات الشدة العالية التي 
حسنت من القدرة ومن الشغل الذي يتكون من الإرتفاع مضروب بالوزن والتحسن كان من خلال 

  .قل زمننتاج أعلى قوة بأتطور القدرة وهي إ

والحѧѧد  زحѧѧف علѧѧى الѧѧبطن،) م400(سѧѧباحة ى التحسѧѧن المعنѧѧوي فѧѧي زمѧѧن التحمѧѧل بويعѧѧز
الأقصѧى لاسѧتهلاك الأوكسѧجين إلѧى خضѧوع أفѧѧراد المجموعѧة التجريبيѧة إلѧى برنѧامج التمرينѧѧات 

بالإضѧѧافة اسѧѧتخدام مجموعѧѧة مѧѧن طѧѧرق التѧѧدريب ، )3(لتѧѧدريب مسѧѧاق سѧѧباحة المائيѧѧة المصѧѧاحب 
باحة حيث أدى إلѧى تحسѧين زمѧن سѧالمختلفة في محاضرات السباحة كالتدريب الفتري والمستمر 

زحف على البطن والتي تعمل على تطوير عنصر التحمل وهذا بالتالي أدى إلى تحسѧين  )م400(
الحѧѧد الأقصѧѧى لاسѧѧتهلاك الأوكسѧѧجين الѧѧذي يتكѧѧون مѧѧن عѧѧدة عوامѧѧل منهѧѧا النѧѧاتج القلبѧѧي ومعѧѧدل 
ضربات القلب وحجم الضѧخة الواحѧدة بالإضѧافة لقѧدرة العضѧلات علѧى اسѧتهلاك كميѧة أكبѧر مѧن 

 ، و)Colado, et al. 2013( و ،)(Ahmad, 2013 أحمѧد كѧلٍ مѧن وهѧذا مѧا أكѧدالأوكسѧجين، 
)Wang et al. 2007 (ابيإلبرنامج التمرينات المائية أثر  بأنѧيولوجية  يجѧرات الفسѧى المتغيѧعل

  .والبدنية

وجود تحسن في مسѧتوى الرضѧا الحركѧي فѧي القيѧاس البعѧدي عѧن القبلѧي ) 6(وبين الجدول 
مجموعѧة التجريبيѧة، ويعѧزى ذلѧك إلѧى التقѧدم فѧي مسѧتويات القѧدرة الحركيѧة واللياقѧة لدى أفѧراد ال

، )(Jafar, 2016جعفѧر  كѧلٍ مѧن تفѧق مѧع مѧا أشѧار إليѧهإتجاههѧا وهѧذا االبدنية والشعور بإيجابيѧة 
بارتفѧاع مسѧتوى الرضѧا الحركѧي نتيجѧة لإرتفѧاع القѧدرات ) (Abu Altaieb, 2015أبوالطيب و

  .  الحركية

  الثالثة بحثمناقشة نتائج فرضية ال

بين متوسطات  α ≥0.05 عند مستوى وجود فروق ذات دلالة إحصائية) 8(يبين الجدول 
المائل  نبطاحالا(تحمل القوة رتب المجموعتين الضابطة والتجريبية بالقياس البعدي في متغير 

التحمل سباحة ، و)Chin- ups( )السحب على العقلة(، وتحمل القوة )Burpees) (من الوقوف
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ستهلاك والحد الأقصى لا، )كلمن- مارجريا( اللاأوكسجينية، القدرة زحف على البطن )م400(
  . ، والرضا الحركيالأوكسجين

نѧاتج عѧن التمرينѧات المائيѧة لصѧالح أفѧراد  عنصر تحمل القوةفي  تحسنن هناك وهذا يبين أ
المجموعة التجريبية، وتعزى الفروق بين المجموعتين للبرنامج الذي خضѧع لѧه أفѧراد المجموعѧة 

وعملѧت التجريبية الموجه لتنمية القѧوة العضѧلية باسѧتخدام أدوات عملѧت علѧى اسѧتثارة العضѧلات 
وقѧوف نѧتج عѧن تقويѧة مجموعѧات عضѧلية مѧن ال نبطѧاح، فالتحسѧن فѧي اختبѧار الاعلى تنمية القوة

العقلѧة السحبعلى  عاملة بالتمرين كعضلات البطن والظهر والرجلين، وبالنسبة للتحسن في تمرين
ناتج عن تقوية عضلات الظهر من خلال تمرينات السحب على العقلة وتمرينات تحريك الѧدامبلز 

المجموعѧѧة التجريبيѧѧة نѧѧاتج عѧѧن  لѧѧدى أفѧѧراد اللاأوكسѧѧجينيةالمѧѧائي للخلѧѧف، والتطѧѧور فѧѧي القѧѧدرة 
وهѧذا مѧا  التحسن في القوة والسرعة في إنتاج القوة اسѧتجابة لتمرينѧات القفѧز والوثѧب داخѧل المѧاء

و ) (Colado et al.2008و؛)(Poyhonen et al. 2001و ،)Colado et al. 2013(أكѧده 
)Sova, 2000 (ذين أѧѧلال الѧѧن خѧѧلية مѧѧوة العضѧѧوير القѧѧن تطѧѧه يمكѧѧاروا بأنѧѧات شѧѧرامج التمرينѧѧب

زحѧѧف ) م400(سѧباحة بتحمѧل الوالتحسѧن فѧي ،المائيѧة باسѧتخدام مجموعѧة مѧن الأدوات والأجهزة
لسѧباحة ممѧا نتاج القوة أثناء اتحمل القوة للعضلات المشاركة في إلى تمرينات على البطن يعزى إ

وهذا بالتالي طور الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسيجن في قدرة القلب علѧى  ،دى لمقاومتها للتعبأ
 أشѧѧار إليѧѧه هѧѧذا إتفѧѧق مѧѧع مѧѧاو إنتѧѧاج الѧѧدم بكѧѧل نبضѧѧة واسѧѧتخلاص العضѧѧلات للأوكسѧѧجين

ومѧة داخѧل المѧاء أثѧر ابأن لبرامج المق(Wang et al.2007) و  (Heywood et al. 2017)قام
وجѧѧѧود أفضѧѧѧلية لѧѧѧدى أفѧѧѧراد ) 8(وبѧѧѧين الجѧѧѧدول ، والفسѧѧѧيولوجيةيجѧѧѧابي علѧѧѧى القѧѧѧدرات البدنيѧѧѧة إ

مسѧتوى الرضѧا  المائيѧة عѧن المجموعѧة الضѧابطة فѧي المجموعة التي تدربت باستخدام التمرينات
الحركي ويعزى ذلك إلى التمرينات المائية التي حسنت عناصر اللياقة البدنيѧة ومѧن ضѧمنها القѧوة 

ثѧب والمرونѧة والرشѧاقة والإتѧزان والقѧدرة علѧى مقاومѧة وتحسين القدرات الحركيѧة كالو والتحمل
مѧا وهѧذا اتفѧق مѧع مѧا أشѧار إليѧه  التعب وتحسن النواحي النفسѧية واتجاهѧاتهم نحѧو أدائهѧم الحركѧي

 ,Abu Altaiebأبوالطيѧب ، و)(Jafar, 2016جعفѧѧر و .Ayan et al)2017 ( أشѧار إليѧѧه
 نتيجѧѧة لإرتفѧѧاع القѧѧدرات الحركيѧѧة والنѧѧواحي النفسѧѧية بارتفѧѧاع مسѧѧتوى الرضѧѧا الحركѧѧي ) (2015
  .  والبدنية

  الاستنتاجات

  التوصل إلى الاستنتاجات التالية تم بحثفي ضوء نتائج ال

التحمѧل  مسѧتوى يجѧابي فѧي تنميѧةأثѧر إ الاعتيѧادي تخصѧص) 3(برنامج مساق سѧباحة كان ل .1
لѧدى طѧلاب كليѧة  والحد الأقصѧى لاسѧتهلاك الأوكسѧجين زحف على البطن )م400(سباحة ب

  .التربية الرياضية

 اللاأوكسѧѧجينيةالتمرينѧѧات المائيѧѧة أثѧѧر إيجѧѧابي فѧѧي تنميѧѧة تحمѧѧل القѧѧوة والقѧѧدرة  لبرنѧѧامجكѧѧان  .2
 زحف على البطن والحѧد الأقصѧى لاسѧتهلاك الأوكسѧجين )م400(ومستوى التحمل بسباحة 

  .والرضا الحركي لدى طلاب كلية التربية الرياضية
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ومستوى  اللاأوكسجينيةكان لبرنامج التمرينات المائية أفضلية في تنمية تحمل القوة والقدرة  .3
والرضѧا  زحف على الѧبطن والحѧد الأقصѧى لاسѧتهلاك الأوكسѧجين )م400(التحمل بسباحة 

  الحركي

لѧѧدى طѧѧلاب كليѧѧة التربيѧѧة  لاعتѧѧديايا تخصѧѧص) 3(بالمقارنѧѧة مѧѧع برنѧѧامج مسѧѧاق سѧѧباحة  .4
  .الرياضية

  التوصيات

  :يلي ن بمايوصي الباحثو بحثال ضوء استنتاجاتفي 

نجاز بسباحة الزحف على تنمية اللياقة البدنية ومستوى الإلبرامج التمرينات المائية استخدام  .1
  .لدى طلاب كلية التربية الرياضيةوتحسين الرضا الحركي  البطن

ة المرتبطѧѧة التمرينѧѧات المائيѧѧة فѧѧي تحسѧѧين بعѧѧض المتغيѧѧرات الفسѧѧيولوجياسѧѧتخدام بѧѧرامج  .2
  .لدى طلاب كلية التربية الرياضيةبالسباحة  بمستوى الإنجاز

علѧѧى بعѧѧض  الوسѧѧطين المѧѧائي والارضѧѧيأثѧѧر التѧѧدريبفي  مقارنѧѧة بѧѧينللأخرԩ ثابحѧѧأجѧѧراء إ .3
 .ةوالفسيولوجية لدى طلاب كلية التربية الرياضي عناصر اللياقة البدنية
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 )1(الملحق 

  الاختبارات المستخدمة بالبحث

  بدنيةالاختبارات ال: أولاً 

  ) .Hasanen, 2003( حسانين. )Burpees(اختبار الانبطاح المائل من الوقوف 

  .قياس تحمل القوة :من الاختبار الغرض

  .ساعة إيقاف :الأجهزة والأداوات

  :من وضع الوقوف يتم أداء الاختبار وفقاً للتسلسل التالي :مواصفات الأداء

  ارجѧذراعان خѧون الѧى أن يكѧدر، علѧاع الصѧالهبوط إلى وضع القرفصاء من وضع الكتفين على الأرض باتس
  .الرجلان

 اح المائل، مع ملاحظة أن يكون الجسم على استقامة واحدةقذف الرجلين خلفاً للوصول إلى وضع الانبط.  
 العودة إلى وضع القرفصاء.  
 الوقوف.  

  . ث) 60(يكررهذا العمل أكبر عدد المرات في 

  .ثانية )60(يسجل للمختبر عدد مرات الأداء الكاملة في  :التسجيل

  ).Hasanen, 2003( حسانين. )Chin- ups( اختبار السحب على العقلة لقياس تحمل القوة

  .قياس تحمل القوة :الغرض من الاختبار

  .من وضع التعلق الأمامي على العقلة :مواصفات الأداء

 يتم ثني الذراعين لوصول الذقن أعلى العقلة.  
  ًثم يتم مد الذراعين كاملا.  

  . ث) 60(يكررهذا العمل أكبر عدد المرات في 

  .ثانية 60يسجل للمختبر عدد مرات الأداء الكاملة في  :التسجيل

   ).Hasanen, 2003( حسانين. )Sit and reach(اختبار الجلوس الطويل واللمس 

  .قياس مرونة العمود الفقري على المحور الأفقي  :الغرض من الاختبار

سم مثبتة ) 100(مسطرة غير مرنة مقسمة من صفر إلى   ،سم)50(مقعد بدون ظهر ارتفاعه  :الأدوات
موازيا للحافة السفلى للمقعد مؤشر ) 100(موازيا لسطح المسطرة ورقم  )50(عموديا على المقعد بحيث يكون رقم 
  . خشبي يتحرك على سطح المسطرة 

القدمين على الحافة يجلس المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع : مواصفات الأداء
اف للمقعد مع الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين ويقوم المختبر بثني جذعه للأمام وللأسفل بحيث يدفع المؤشر بأطر

  .بعد مسافة ممكنة على أن يثبت عند أخر مسافة يصل إليها لمدة ثانيتينأصابعه إلى أ

  . ابعد مسافه يحصل عليهأيسجل للاعب ثلاث محاولات وتأخذ  :التسجل
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  ).   Maglischo, 2003(زحف على البطن )م25(سباحة  السرعة اختبار

  .من خلال الزمن السباحة سرعةقياس  :من الاختبارالغرض 

  .)م25(ساعة توقيت، مكعب بدء، مسبح  :الأدوات

  نطلاق المفحوص من مكعب البدء بالمسبحإيتم.  
  باقصى سرعة )م25(يسبح المفحوص بطريقة الزحف على البطن مسافة.  

  .نطلاق إلى نهاية المسبحيتم حساب الزمن بالثانية من الإ :التسجيل

  ).Maglischo, 2003( زحف على البطن )م400(سباحة ب التحمل اختبار

  .قياس تحمل السباحة من خلال الزمن :الغرض من الاختبار

  .)م25(ساعة توقيت، مكعب بدء، مسبح  :الأدوات

  مكعب البدء بالمسبحنطلاق المفحوص من إيتم.  
  م25شوط في مسبح 16( )م400(يسبح المفحوص بطريقة الزحف على البطن مسافة.(  

  .يتم حساب الزمن من الانطلاق حتى انهاء المسافة :التسجيل

  الاختبارات الفسيولوجية: ثانياً 

. لقيѧѧاس الشѧѧغل )Margaria- Kalmen Power Test( )كلمѧѧن-مارجريѧѧا( اللاأوكسѧѧجينيةاختبѧѧار القѧѧدرة 
  ).Sheshane, 2007( شيشاني

  .القصيرة اللاأوكسجينيةقياس القدرة  :الهدف من الاختبار

  .ثانية 0.01والضغط على الساعة ايقاف تقيس  )مم175(درج ارتفاع الدرجة به  :الأدوات

) م6(علѧى بعѧد  تثناء أن المختبѧر يقѧفنفس شروط ومواصѧفات اختبѧار مارجريѧا السѧابق ذكѧره باسѧ: مواصفات الأداء
مام المدرج، وعند سماع الاشارة يجري باقصى سرعة تجاه الدرج محاولاً الصعود بѧنفس معѧدل السѧرعة بحيѧث من أ

يتخطى في كل خطوة ثلاث درجات من درجات المدرج، يتم تشغيل الساعة الأول عند وصѧول المختبѧر عنѧد الدرجѧة 
  .اسعةالثالثة، وإيقاف الساعة عند الوصول إلى الدرجة الت

  :بدون اللاكتيك بواسطة المعادلة التالية اللاأوكسجينيةتستخرج القدرة 

  المسافة العمودية بين مكاني مفتاحي الساعة× وزن المختبر   

  =اللاأوكسجينيةالقدرة 
  زمن قطع المسافة بين مفتاحي ساعة الإيقاف                            

  )ث/م.كغم( اللاأوكسجينيةيتم حساب القدرة : التسجيل

  ).Sheshane, 2007( شيشاني. لاستهلاك الأوكسجين المطلق اختبار الحد الأقصى

  ). Vo2max(الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين  لقياس )م1609(جري ميل واحد 

  .التنفسي الدوري التحمل قياس :ختبارمن الا الغرض

 .توقيت، واستمارة، وتسجيل، وصافرة وساعة مجالات، إلى مقسم القوى لألعاب مضمار  :لأدواتا
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 حكم لكل وضع يفضل بحيث البداية خط خلف العالي البدء من الاستعداد وضع في المختبر يقف :الأداء طريقة
 في هومتبع كما النهاية خط إلى البداية خط من بالركض المختبر يقوم البدء إشارة وعند الوقت، له يسجل مختبر

 .القوى العاب والميدان في الساحة العاب سباقات

بالدقائق  الزمن ويحسب النهاية خط وحتى وصوله البدء إشارة من يقطع انطلاقاً  الذي المختبرالزمن يسجل :لقياسا
  . مباشرة بعد الهرولة) ثواني 10( تسجيل النبض لمدة، الثوانيو

  : لاستهلاك الأكسجين من خلال المعادلة التالية ويمكن قياس الحد الأقصى 

 - )الزمن×1,438( –) الوزن×0,1636( –) الجنس×8,344+(100,5= الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
  ).سرعة دقات القلب× 0,1928(

  .النهاية خط وصوله حتى البدء إشارة إعطائه لحظة منذ المختبر استغرقه الذي الزمن يحسب :الاختبار تقويم

  ).ث/ليتر(الأوكسجين بالأقصى لاستهلاك يتم حساب الحد  :التسجيل

  

  ) 2(الملحق 

  مقياس الرضا الحركي

  ............................. اسم الطالب

أثر برنامج للتمرينات المائية على بعض المتغيرات البدنية إلى  هدف التعرفي ببحث ونيقوم الباحث
ن بكل موضوعية وصدق لأغراض البحث لذلك أرجو الإجابة على هذا الاستبيا والفسيولوجية والرضا الحركي 

  .العلمي حيث لا توجد إجابة صحيحة ولا إجابة خاطئة

  :أجب على الأسئلة التالية وذلك بوضع إشارة أمام أحد مستويات المقياس الخماسي التالي

  الفقرة  الرقم
 بدرجة
كبيرة 

  جداً 

بدرجة 
  كبيرة

بدرجة 
  متوسطة

بدرجة 
  قليلة

بدرجة 
قليلة 
  جداً 

            .يعتقدون أن قدرتي على الحركة جيدةزملائي   1

            .ستطيع تعلم المهارات الحركية بسهولةأ  2

عندي قدرة على المحافظة على اتزان جسمي   3
  .أثناء أدائي لبعض المهارات

          

            .ستطيع القفز لارتفاع مناسبأ  4

            .لدي القدرة على الجري بسرعة  5

            .التي تتطلب الرشاقةأستطيع القيام بالحركات   6

            .قدرتي جيدة على تعلم مهارات حركية جديدة  7

            .أستطيع الاحتفاظ بتوازني من الثبات  8

            .لدى القدرة على التحرك بخفة ورشاقة  9

            .ستطيع رمي كرة تنس لمسافة كبيرة جداً أ  10
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أستطيع الاحتفاظ بتوازني بالوقوف على قدم   11
  .لفترة معقولةواحدة 

          

أستطيع التحرك بسرعة حول بعض العوائق أو   12
  .الموائع

          

لدي القدرة على الاشتراك في بعض الانشطة   13
  .الحركية دون الخوف من السقوط على الارض

          

            .أستطيع ثني ومد جسمي بسهولة  14

أستطيع ان اقوم بأداء حركات بدنية أفضل من   15
  .معظم زملائي

          

            .أستطيع أداء الحركات البدنية العنيفة  16

            .أستطيع السباحة لمسافة طويلة  17

أستطيع أن اشترك في بعض الأنشطة البدنية التي   18
  .تتطلب مستو عال من المهارة الحركية

          

أستطيع الاشتراك في النشاط البدني لفترة طويلة   19
  .دون الشعور بالتعب

          

لدي القدرة على تحريك جسمي بكفاءة في مختلف   20
  .الاتجاهات

          

            .عندي ثقة واضحة في قدراتي الحركية  21

            .أنا راض تماماً عن قدراتي الحركية  22

            .أستطيع حفظ توازني أثناء المشي  23

لدي القدرة على التحرك برشاقة على إيقاع   24
  .الموسيقى

          

أداء بعض الحركات الرشيقة عندما أستطيع   25
  .أرغب في ذلك

          

أستطيع تقدير المسافات يني وبين الزملاء   26
  .الآخرين أثناء الحركة

          

أستطيع القيام باسترخاء جسمي عندما أرغب   27
  .بذلك

          

أستطيع استخدام كلا من الذراعين والرجلين في   28
  .وقت واحد عندما يتطلب الأمرذلك

          

            .أستطيع الوثب للأمام لمسافة معقولة  29

            .ستطيع بذل مجهود بدني متواصلأ  30
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