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ىاث الماةُت على  هدفذ الدزاطت ئلى الخعسف الملخص :  على جدظين اللُاكت الللبُت الخىفظُت لدي لاعبي هسة أثس الخمسٍ

ذ الدزاطت على عُىت عمدًت كىامها ) اللدم صىف أوابس خُث م وفاق المظُلت لىسة اللدم خُث جم ( 10أحسٍ لاعب مً فسٍ

بُت وطابؼتئلى  همظُمجل بُت لل أطُفذ، مجمىعخين ججسٍ ىاث الماةُت بععمجمىعت الخجسٍ ، بِىما خظعذ الخمسٍ

مئلى بسهامج  الظابؼتالمجمىعت  ب العادي للفسٍ بي مً خلاٌ ئحساء اللُاطاث  . واطخخدم الباخثالخدزٍ المىهج الخجسٍ

برهامج السشم " هما اطخعان الباخث بزوفي دًىظىن للُاكت الللبُت الخىفظُت باطخخدام ملُاض "اللبلُت والبعدًت 

اللُاكت الللبُت الخىفظُت  جدظً هبير في( لخدلُل البُاهاث، وأؿهسث هخاةج الدزاطت SPSSالإخصاةُت للعلىم الاحخماعُت )

بُت ملازهت بالمجمىعت الظابؼت، ومً أهم الخىصُاث ىاث  ادزاجطسوزة  للمجمىعت الخجسٍ باث الماةالخمسٍ ُت لخدظين والخدزٍ

 .الىفاءة الللبُت الخىفظُت

ىاث الماةُت  -الكلماث المفخاحيت :   -   هسة اللدم –اللُاكت الللبُت الخىفظُت  –الخمسٍ

Abstract   The study aimed to investigate the impact of aquatic exercises on improving cardiorespiratory 

fitness among senior football players. The research was conducted on a purposive sample consisting of 10 

players from the  WRB M’sila football team.  Where they were divided into two equal experimental groups. The 

first experimental group underwent an aquatic exercise program, while the second group underwent the 

team’s regular training program; The researcher used the experimental method by conducting pre- and post-

measurements of cardiorespiratory fitness using the Ruffier-Dickson test, The researcher also made use of a 

program of  SPSS. 

The results revealed a significant improvement in the cardiorespiratory fitness of the experimental group 

compared to the control group. Based on the findings, the researcher emphasized the importance of utilizing 

aquatic exercises to enhance cardiorespiratory efficiency and provided several related recommendations. 

Keywords:    aquatic exercises -  cardiorespiratory fitness -  football 
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 مقذمت واشكاليت الذراست:

اطُت التي جخم في بِئت ماةُت مثل  باث الماةُت هي مجمىعت مً الأوشؼت السٍ الخدزٍ

ادة  ،المظابذ أو البدس أو البديراث تهدف هره الأوشؼت ئلى جدظين اللُاكت البدهُت، شٍ

ت الجهاش الللبي الىعاتي ص المسوهت والخىاشن، ئطافت ئلى جلىٍ . حعخبر اللىة العظلُت، وحعصٍ

ظخخدم بشيل خاص في بسامج 
ُ
باث مثالُت للأشخاص مً مخخلف الأعماز، وح هره الخدزٍ

 .الخأهُل والشفاء مً الإصاباث، لأنها جلدم بِئت مىخفظت الخأثير على المفاصل

باث الماةُت مً خصاةص الماء مثل الؼفى والملاومت الؼبُعُت،  حظخفُد الخدزٍ

ت العظلاث دون ئحهاد هبير خُث ًىفس الماء ملاومت ػبُعُت لل خسهت، مما ٌظاعد في جلىٍ

على المفاصل. هما أن الؼفى في الماء ًللل مً وشن الجظم بشيل فعاٌ، مما ًجعل 

ً أهثر طهىلت للأشخاص الرًً ٌعاهىن مً مشاول في المفاصل أو الظمىت  .الخمازٍ

باث الماةُت العدًد مً الأوشؼت مثل الظباخت، المش ي في الماء،  جخظمً الخدزٍ

ً المسوهت والخىاشن. هره الأوشؼت لِظذ فلؽ مفُدة  ً الملاومت الماةُت، وهرلً جمازٍ جمازٍ

ا، بل حظهم أًظًا في جدظين الخالت الىفظُت وشٍادة الاطترخاء بفظل البِئت  ًً حظد

 .الهادةت للماء

مً خلاٌ هره الأوشؼت، ًمىً للأفساد جدظين اللىة البدهُت، جللُل الخىجس 

لت آمىت وفعّالتوجدلُم أهداف لُاك والللم، اذ ًىفس الىطؽ الماتي ، تهم البدهُت بؼسٍ

الخدىم بالاجصان الىلي للجظم وشٍادة الظُؼسة على أحصاء الجظم ودًىامُىُت الخسهت مما 

 ٌظاهم في كدزة الفسد على طبؽ الخىاشن بشيل أفظل عىد شواٌ المإثس الماتي. 

 (2020، 103)عسيسي، أمان الله، 

أخد المإشساث  (Cardiorespiratory Fitness)د اللُاكت الللبُت الخىفظُت حع

اطُين. وحشير هره اللُاكت ئلى كدزة الجظم على هلل  الأطاطُت للصخت العامت ولأداء السٍ

واطخخدام الأوهسجين بىفاءة أثىاء ممازطت اليشاغ البدوي، وجخأثس بمدي كدزة الللب 

 .ا بشيل مخىاطموالسةخين والعظلاث على العمل معً 

عخبر اللُاكت الللبُت الخىفظُت أخد العىامل السةِظُت التي جإثس على 
ُ
اطُين، ح عىد السٍ

اطاث. فهي حعىع كدزة الجظم على جلبُت اخخُاحاث  اض ي في مخخلف السٍ أدائهم السٍ
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ً البدهُت، مما ٌظهم في جدظين الخدمل، اللىة البدهُت، على  الأوهسجين أثىاء الخمازٍ

ع بعد الجهد الشفاء  .الظسَ

حعخمد لعبت هسة اللدم على حهد بدوي مخلؼع ًجمع بين فتراث مً الجسي و 

ع ) لرلً فان  ،( والجهد المخىطؽ ئلى العالي، بالإطافت ئلى فتراث زاخت كصيرةSprintالظسَ

اللاعب ًدخاج ئلى أن ًيىن كادزًا على الخىُف مع مخؼلباث اللعبت البدهُت المخخلفت، بما 

 حغُير الاججاهاث المفاجئ، الدظازع، اللفص، والالخدام البدوي مع الخصىم. في ذلً

 لخدمل الللبي الخىفس يومً أهم عىاصس اللُاكت البدهُت للاعبي هسة اللدم هجد ا

مىً اللاعب مً الخفاؾ على أداةه ػىاٌ مدة المبازاة )والري   خُث دكُلت أو أهثر( 90ًُ

 عبر مإشساث مثل اط
ً
  .(VO2 max) تهلان الأوهسجين الأكص ىًخم كُاطه عادة

اض ي للاعبي هسة و  س الأداء السٍ عد اللُاكت البدهُت أخد السواةص الأطاطُت لخؼىٍ
ُ
ح

فهي حشمل مجمىعت مً اللدزاث البدهُت التي جمىً اللاعبين مً جىفُر المهازاث  ،اللدم

اث بىفاءة عالُت، مع اللدزة على الخدم ل والاطخمساز ػىاٌ الخىخُىُت والفىُت خلاٌ المبازٍ

ىاث  ىسة اللدملهـسًا للؼبُعت الدًىامُىُت ، مدة المبازاة مً حهت وأهمُت الخمسٍ

باث الماةُت مً حهت أخسي  ج مخيامل مً اللُاكت الللبُت والخدزٍ ، ًخؼلب الأمس جىافس مصٍ

 ًمىً ػسح الدظاؤٌ الخالي:، لرا الخىفظُت، اللىة العظلُت، الظسعت، المسوهت، والسشاكت

باث الماةُت على جدظين اللُاكت الللبُت الخىفظُت لدي لاعبي هسة ه ل ًإثس اطخخدام الخدزٍ

 اللدم أوابس؟

 :أهميت اللياقت القلبيت الخىفسيت للاعبي كرة القذم \أولا

عد واخدة مً أبسش ميىهاث اللُاكت البدهُت التي جإثس بشيل 
ُ
اللُاكت الللبُت الخىفظُت ح

ً الللبي والخىفس ي في جصوٍد  مباشس على أداء لاعبي هسة اللدم. فهي حعىع هفاءة الجهاشٍ

عصش اللدزة على الأداء بىفاءة  ٌُ العظلاث بالأهسجين اللاشم خلاٌ الأوشؼت البدهُت، مما 

برش  .دكُلت أو أهثر 90عالُت على مداز المبازاة التي جمخد ئلى  دوز اللُاكت الللبُت وٍ

 م مً خلاٌ:الخىفظُت في هسة اللد

 :الجهذ البذوي المسخمر جحمل .1
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هسة اللدم لعبت حعخمد على فتراث مخلؼعت مً الجهد البدوي العالي  -

ع أو المساوغت( ًدبعها فتراث مً الجهد الأكل )مثل  )مثل الجسي الظسَ

 .المش ي أو الخمسهص(

ً اللاعبين مً الخفاؾ على مظخىي أداء  -
ّ
اللُاكت الللبُت الخىفظُت جمى

ٌٍ دون فلدان الؼاكت أو  ع عا  .الخعب الظسَ

 :زيادة كفاءة الجهاز الذوري والخىفس ي .2

حظاعد اللُاكت الللبُت الخىفظُت في جدظين هفاءة ضخ الللب للدم  -

دظً مً ئًصاٌ الأهسجين ئلى  ًُ ت، مما  وجىطُع الأوعُت الدمىٍ

ل الفظلاث الىاججت عً المجهىد البدوي صٍ  .العظلاث اليشؼت وٍ

 :حعسيس الاسدشفاء بين الفتراث .3

ـه - س اللاعبىن ذوو اللُاكت الللبُت الخىفظُت العالُت كدزة أطسع على ًُ

الخعافي خلاٌ فتراث الساخت اللصيرة بين الهجماث أو الأشىاغ، مما 

 .ًظمً اطخعدادهم للعىدة للجهد بىفاءة

 :جحسين الأداء الخكخيكي والفني .4

ادة هفاءة الللب والسةخين، ٌظخؼُع اللاعب الخفىير بشيل أطسع  - مع شٍ

خاذ كسازاث أفظل داخل الملعب، خُث ًلل جأثير الخعب على الأداء واج

 .العللي

 :جقليل خطر الإصاباث .5

اللاعبين ذوو اللُاكت الللبُت الخىفظُت الجُدة ًيىهىن أكل عسطت  -

 .للإصاباث الىاججت عً الإحهاد العظلي أو الإزهاق

 :العوامل المؤثرة في اللياقت القلبيت الخىفسيت \ثاهيا

الللب هى العظى المظإوٌ عً ضخ الدم المدمل  :الللبُت )الللب(الىؿُفت  .1

، جمىً مً 
ً

ا وفعالا بالأوهسجين ئلى حمُع أحصاء الجظم. وولما وان الللب كىًٍ

اطُت  ً السٍ ضخ الدم بىفاءة أهبر، مما ًدظً كدزة الجظم على أداء الخمازٍ

 ٌ  .لفتراث أػى
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على الخصىٌ على الأوهسجين مً كدزة السةخين  :وؿُفت السةخين )الجهاش الخىفس ي( .2

ت في جدظين اللُاكت  الهىاء والخخلص مً ثاوي أهظُد الىسبىن حعد طسوزٍ

اطُىن عادة ما ًيىن لديهم كدزة جىفظُت أهبر، مما  الللبُت الخىفظُت. السٍ

 .ًمىنهم مً الخفاؾ على اطتهلان الأوهسجين بفعالُت أهبر أثىاء اليشاغ البدوي

ث حعمل حىبًا ئلى حىب مع الللب والسةخين لاطخخدام العظلا  :هفاءة العظلاث .3

ادة هفاءتها  ب العظلاث على شٍ له ئلى ػاكت. جدزٍ الأوهسجين المدمل بالدم وجدىٍ

 .في اطخخدام الأوهسجين ًمىً أن ًإدي ئلى جدظين اللُاكت الللبُت الخىفظُت

ً البدهُت المىخـمت .4  :الخمازٍ

ً الهىاةُت مثل الجسي، الظب • اخت، وزوىب الدزاحاث أن جدظً ًمىً للخمازٍ

دفص الللب والسةخين على 
ُ
بشيل هبير مً اللُاكت الللبُت الخىفظُت، خُث ج

 .العمل بىفاءة أعلى

 :طرق جحسين اللياقت القلبيت الخىفسيت عىذ الرياطيين \ثالثا

ب الهىاتي .1 ب الهىاتي )مثل الجسي، الظباخت، زوىب الدزاحاث(  :الخدزٍ ٌعخبر الخدزٍ

لؼسق فعالُت لخدظين اللُاكت الللبُت الخىفظُت. ٌعخمد هرا الىىع مً مً أهثر ا

ادة هفاءة  جي لصٍ ً الهىاةُت بشيل جدزٍ ادة مدة وشدة الخمازٍ ب على شٍ الخدزٍ

 .الللب والسةخين

ب المخلؼع عالي الىثافت .2 ب، الري  :(HIIT) الخدزٍ ٌعخبر هرا الىىع مً الخدزٍ

تراث زاخت كصيرة، مً الؼسق الخدًثت ًخظمً فتراث مً اليشاغ المىثف جليها ف

 .التي أؿهسث فاعلُت في جدظين اللُاكت الللبُت الخىفظُت في وكذ كصير

ب المىحه لللدزة الهىاةُت .3  :الخدزٍ

ادة كدزة الجظم على  - ً مخخصصت حعمل على شٍ اطُين أن ًمازطىا جمازٍ ًمىً للسٍ

 .امخصاص الأوهسجين واطخخدامه بفعالُت أهبر

 لخمريىاث المائيتأهميت ا \رابعا

ً و         مً احل الظباخت وخظب فلد جىطعذ الخمازٍ
ً
لم ٌعد خىض الظباخت مصمما

ً الماةُت الهىاةُت أو المش ي أو   مخعددة مً اليشاػاث، بدءا بالخمازٍ
ً
الماةُت لدشمل أهىاعا
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ىاث صىدوق الخؼى. هرلً هجد أن بعع  ً اللىة وجمسٍ الهسولت في الماء وصىلا ئلى جمازٍ

عداث التي حظخخدم أصلا على الُابظت أصبدذ حظخخدم في الماء مثل حهاش الظير الم

 .المخدسن وماهُىاث الخجدًف والدزاحاث الثابخت، والمدزحاث الظلم

 (2022،03)جمال شاكر وآخرون، 

ىاث في الىطؽ الماتي  أصبذ الاججاه الخدًث في مجاٌ اللُاكت البدهُت  وهـسا لأهمُت الخمسٍ

ىاث الماةُت مً البرامج الخدًثت التي اشداد الاهخمام بها ًىادي باطخخد امها خُث حعد الخمسٍ

في الظىىاث الأخيرة مً كبل الباخثين لما لها مً دوز هبير في جدلُم اللُاكت البدهُت ، 

ىاث الماةُت على أنها صىزة مً صىز السفاهُت في المجخمع  خُث لم ٌعد ًىـس للخمسٍ

ت للأفساد تهخم بها وملصىزة على فئت معُىت مً  الأفساد، وئهما هي وطُلت طسوزٍ

اطُتالمإطظاث  في الدوٌ المخلدمت جىىىلىحُا وعلمُا، لسفع المظخىي الصخي للأفساد  السٍ

ىاث الأزطُت، وخاصت للأشخاص الرًً ٌعاهىن مً الألم ئثىاء أداء  وبدًلا مىاطبا للخمسٍ

ىاث الأزطُت، طىاء أواهىا مً المصابين أم ه باز الظً أم الأػفاٌ خُث ئن مفهىم الخمسٍ

ىاث الماةُت جىطع واهدشس اهدشازا هبيرا وذلً بعد أن أدزن اللاةمىن على عملُاث  الخمسٍ

ب فُه على جدظين اللُاكت البدهُت  ب ئمياهُت الاطخفادة مً خصاةص الماء والخدزٍ الخدزٍ

اث ت ولجمُع المظخىٍ وكد ؿهسث  المسجبؼت بالصخت لجمُع الأفساد والفئاث العمسٍ

ىاث الماةُت والأوادًمُت  أوادًمُاث مخخصصت في ذلً مثل الأوادًمُت الىىدًت للخمسٍ

ىُت.    (Terry, 1999)الأمسٍ

 الذراساث السابقت:

  2021الذراست الأولى: كاكت سعيذ و شىو ظاهر حكيم 

س بعع اللدزاث البدهُت عىىان الدزاطت:  باث الماةُت في جؼىٍ جأثير عدد مً الخدزٍ

 لىؿُفُت ومهازة الظسب الظاخم المظخلُم لدي لاعباث الىسة الؼاةسةوا

ىاث الماةُت في بعع اللدزاث البدهُت والىؿُفُت ومهازة  جمثل هدف الدزاطت في جأثير الخمسٍ

بي بخصمُم المجمىعت  الظسب الظاخم في الىسة الؼاةسة، جم اطخخدام المىهج الخجسٍ
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مً هادي افسودًذ، جم اخظاعهم الى بسهامج لاعبت  12الىاخدة وبلغذ عُىت الدزاطت 

بي  اعخمادا على المصادز العلمُت وبالاطخعاهت بعدد مً المخخصين والخبراء في مجاٌ جدزٍ

ب والىسة الؼاةسة،  ىلىحُا الخدزٍ ب وفيزً ىاث  واطخيخجذ الباخثخانعلم الخدزٍ ان الخمسٍ

س اللدزاث  ت و  الماةُت أثسث في جؼىٍ اوي الىؿُفالبدهُت والمهازٍ ُت هظغؽ الدم الشسٍ

باث الماةُت في الاهلباض ي والاهبظاػي ومعدٌ الىبع،  واوصذ الدزاطت باطخخدام الخدزٍ

على اللدزاث التي لها جأثير مباشس في فظلا عً الخأهُد جىمُت اللدزاث البدهُت والىؿُفُت  

  هخاةج أداء المهازة للاعباث

 2020مصطفى جاسب : الثاهيتالذراست 

ىاث ئًلاع العمل العظلي الماةُت وجأثيرها بالأعصاب لدزاطت: عىىان ا الخظُت جمسٍ

 .والخسهُت واللدزة العظلُت للأػساف الظفلى للمبازشًٍ المخلدمين

ىاث ئًلاع العمل العظلي الماةُت بالأعصاب الخظُت  هدفذ الدزاطت الى معسفت جأثير جمسٍ

 عً اللدزة العظلُت للاعب
ً
، المبازشة المخلدمين يوالخسهُت لعظلاث الأػساف الظفلى فظلا

هادي الىفؽ في  يلاعبوحشيل مجخمع الدزاطت مً ٍبي اطخخدم الباخث المىهج الخجس 

ىاث ئًلاع العمل العظلي الماةُت  وللأطلخت، واطخيخج أنمِظان بالمبازشة  أطلىب جمسٍ

 جؼىزث ، هماجدظً مإشساث طسعت الإشازة العصبُت للأعصاب الخظُت والخسهُت

 .الدزاطتاللدزة العظلُت بشيل فعاٌ لدي أفساد عُىت 

 :لاعيتالذراست الاسخط

هااااادي وفاااااق مااااً  لاعبااااين 4كااااام الباخااااث باااااحساء الدزاطاااات الاطااااخؼلاعُت علااااى عُىاااات كىامهااااا 

 شسوغ عُىت الدزاطت وذلً بهدف :  عليهمجىؼبم  المظُلت لىسة اللدم

  الدزاطت.لإحساء  ظخخدمتالأدواث والأحهصة الم خُتمً صلا  الخأهد -

 اللُاض.المظاعدًً على عملُت  طبؽ عدد -

 لرلً.جُل البُاهاث في الاطخمازاث المعدة على حس الخدزٍب -

 اللُاض.الصمً اللاشم لعملُت  جددًد -
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 .ضاللُاهىاحي اللصىز التي جـهس أثىاء  اهدشاف -

بي الخصمُم كمىا باخخُازمىهج الذراست:   المخيافئخين مجمىعخينلل الخجسٍ

م وفاق المظُلت لىسة اللدم لاعبي مً مجخمع الدزاطت جيىن مجخمع الذراست:   صىف فسٍ

اض ي الأوابس للمىطم  (.2024/2025) السٍ

لت لاعبي 10عُىت الدزاطت مً  حشيلذ الذراست:عيىت  ن جم اخخُازهم مً المجخمع الأصلي بؼسٍ

 كصدًت 

 مخغيراث الذراست 

باث الماةُت: المظخلل المخغير  الخدزٍ

 اللُاكت الللبُت الخىفظُت: الخابع المخغير

 أدواث الذراست: 

 Dixon Test) -(Ruffierىن اخخباز زوفي دًىظ

هى اخخباز ٌظخخدم لخلُُم اللُاكت الللبُت الخىفظُت وكدزة الللب على الخىُف مع الجهد 

عد هرا الاخخباز وطُلت بظُؼت وغير معلدة للُاض اللدزة على الخدمل الللبي  ٌُ البدوي. 

م ج، الخىفس ي باطخخدام اطخجابت معدٌ طسباث الللب بعد ممازطت وشاغ بدوي معين

 في فدص 
ً
ظخخدم عادة ٌُ سه مً كبل الباخث الفسوس ي زوفي في الخمظُيُاث، وهى  جؼىٍ

اطُين أو في ئػاز جلُُم الخالت الصخُت العامت  .اللُاكت البدهُت للأفساد غير السٍ

 (2021، 118)والي، 

 :كيفيت إجراء اخخبار روفي دًكسون 

  :الخطوة الأولى )الراحت الأوليت(

معدٌ طسباث الللب في وطع الساخت )كبل البدء في أي وشاغ بدوي(. ًبدأ الاخخباز بلُاض 

م كُاض الىبع في السطغ أو السكبت باطخخدام حهاش كُاض الىبع  (P1) .ًخم ذلً عً ػسٍ

 :الخطوة الثاهيت )اليشاط البذوي(

ً اللسفصاء  30-20أداء  مً الأفظلثاهُت ) 30لمدة  (Squats) ًلىم الصخص بأداء جمسٍ

 (P2) .جىسازًا(
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 :الخطوة الثالثت )الراحت الثاهيت(

لاض معدٌ طسباث الللب مسة أخسي بعد مسوز دكُلت واخدة ًُ  ،ً  بعد الاهتهاء مً الخمسٍ

ً  (P3) .مً نهاًت الخمسٍ

 :خظاب الىدُجت

Indice Ruffier = (P1 + P2 + P3) -200 / 10 

Indice Dickson = ((P2-70) + 2(P3-P1))/10 

صل عليها مً المعادلخين الظابلخين وظبت جأكلم الللب مع الجهد وحعؼي المإشساث المخد

 (2021، 119)والي،  ًمىً مً خلالها جلُُم الخأكلم مً الممخاش الى الظعُف.

 عرض الىخائج وجفسيرها ومىاقشتها

بُت في اخخباز  RUFFIER عسض هخاةج اخخباز"ث" للفسوق بين المجمىعخين الظابؼت والخجسٍ

DICKSON  بُت:ٍىاث الماةُت الخمس بعد  على المجمىعت الخجسٍ

بُت في اخخباز01الجدوٌ زكم)  ( ًمثل هخاةج الفسوق بين المجمىعخين الظابؼت والخجسٍ

RUFFIER DICKSON  ىاث الماةُتاطخخدام بعد بُت الخمسٍ  على المجمىعت الخجسٍ

 المخغيراث الإخصاةُت
بُت المجمىعت الظابؼت  ( TCكُمت ) المجمىعت الخجسٍ

 بتالمدظى 

اللُمت الاخخمالُت 

SIG ع±  ض ع±  ض 

 RUFFER 4.20 0.833 5.04 1.003 -1.439 0.049مإشس 

 DICKSON 5.60 0.458 6.20 0.604 -1.769 0.038مإشس 

 %(95مظخىي الثلت ) df=8 (α = 0.05مظخىي الدلالت )

 اللساز الاخصاتي: جىحد فسوق ذاث دلالت اخصاةُت

بُت والظابؼت  وق بين المجمىعخين الفس  ًىضح الجدوٌ أعلاه "زوفي في اخخباز الخجسٍ

ىاث الماةُتبعد جؼبُم  دًىظىن" بُت بسهامج الخمسٍ الملدزة بخمظت  على المجمىعت الخجسٍ

ً الأوٌ ًخعلم بمإشس هرا الاخخباز ًخظمً  لاعبين، والري واهذ اللُمت  "زوفي" مإشسٍ

خىي الدلالت وبالخالي وحىد فسوق ذاث ( وهي أكل مً مظ0.049)SIGالاخخمالُت الخاصت به 

بُت،  ت ولصالح المجمىعت الخجسٍ للمإشس الثاوي بلغذ اللُمت الاخخمالُت بِىما دلالت معىىٍ
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( وهي كُمت دالت ئخصاةُا باعخباز أنها أكل مً مظخىي الدلالت 0.038)SIG "دًىظىن" 

بُت، خُث أن كُم )0.05) ( على 1.769-( و )1.439-( بلغذ )TC( ولصالح المجمىعت الخجسٍ

بُت وبمظخىي ثلت  ً ولصالح مخىطؽ المجمىعت الخجسٍ  .%(95)الخىالي لىلا المإشسٍ

ىاث الماةُت وهرا ما بُت أدي  ًإهد أن اطخخدام بسهامج الخمسٍ على لاعبي المجمىعت الخجسٍ

ئلى وحىد فسوكاث دالت ئخصاةُا ملازهت مع المجمىعت الظابؼت التي لم حظخخدم بسهامج 

ىاث الماةُتوما الىخاةج المخىصل ئليها ئلا دلُل على أن اطخخدام  الماةُت،ٍىاث الخمس   الخمسٍ

بُت اللُاكت البدهُت الخىفظُت كد خظً مً مظخىي  المجمىعت ب ملازهتللمجمىعت الخجسٍ

 الظابؼت.

ىاث الماةُتبأهمُت  المخدصلوجفظس الىخاةج  حعد وطُلت فعالت لخدظين اللُاكت  التي الخمسٍ

والؼفى لخىفير بِئت  ُت الخىفظُت، خُث حظخفُد مً خصاةص الماء مثل الملاومتالبده

دة ب فسٍ حظاهم هره الخصاةص في جدظين وؿاةف الجهاش الخىفس ي والللب مً  جدزٍ

جخمثل و  خلاٌ جدفيز الجظم على الخىُف مع الـسوف البُئُت المخخلفت التي ًفسطها الماء

ىاث الماةُت على اا جأثيراثأهم  ادة هفاءة الخىفعفي  لجهاش الخىفس يلخمسٍ  مً خلاٌ: شٍ

جبر العظلاث الخىفظُت ) -
ُ
مثل الدجاب الخاحص ملاومت الماء خلاٌ الخسواث ج

تها وشٍادة هفاءتهاوالعظلاث  .( على العمل بجهد أهبر، مما ًإدي ئلى جلىٍ

ب في الماء العمُم ًخؼلب جدىمًا أفظل في الخىفع بظبب طغؽ الماء على  - الخدزٍ

دظً مً طعت السةتاللف ًُ  .ص الصدزي، مما 

ب الماتيوهىا جبرش كُمت  بأهه لم ٌعد  (2020)مصؼفى حاطب أشاز له  الري الخدزٍ

بل أصبذ ٌشيل كاعدة فلؽ ًلخصس على جدظين اللُاكت البدهُت المسجبؼت بالصخت 

اطُت بُت لمخخلف الخخصصاث السٍ ت في اعداد البرامج الخدزٍ   .كىٍ

جأثير خىٌ  (2021)واهت طعُد و شىى ؿاهس خىُم دزاطت ول مً الُه  ذما جىصلوهرا 

باث الماةُت  ت واللىة المميزة  وجأثيرهاالخدزٍ س اللدزاث منها اللىة الاهفجازٍ  بالظسعت،في جؼىٍ

س المخغيراث الىؿُفُت هظغؽ الدم الاهلباض ي والاهبظاػي ومعدٌ  وأثسث هرلً في جؼىٍ

ً الموهرلً الىبع،  دظًالخمازٍ
ُ
، (VO2 Max) الأكص ى مً اطتهلان الأهسجين اةُت ج
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ادة جدفم الدم وجدظين و  ،س زةِس ي لللدزة الللبُت الخىفظُتوهى مإش عصي ذلً ئلى شٍ َُ

 .هفاءة جىشَع الأهسجين ئلى العظلاث العاملت

تبالإطافت الى   مً خلاٌ:  جدفيز الدوزة الدمىٍ

ظاعد على جدظين عىدة الدم ئلى ال - ٌُ للب )العىدة طغؽ الماء على الجظم 

د مً هفاءة ضخ الدم مً الللب ئلى العظلاث اليشؼت  .الىزٍدًت(، مما ًصٍ

ادة جدفم الدم حعصش جصوٍد العظلاث بالأهسجين والخخلص مً ثاوي أهظُد  - شٍ

 .الىسبىن 

ىاث الماةُت على   مً خلاٌ: جللُل الخمل على الجهاش الخىفس يوهرلً حعمل الخمسٍ

للل مً جأأن  -
ُ
ثير الجاذبُت، مما ٌظاعد في جدظين جدفم الهىاء ئلى البِئت الماةُت ج

السةخين وجللُل الجهد المؼلىب لعملُت الخىفع، خاصت عىد الأشخاص الرًً 

 .ٌعاهىن مً مشاول جىفظُت أو طعف في العظلاث الخىفظُت

ىاث الماةُت جأثير   ي مً خلاٌ: الجهاش الللبي الىعاتهبير على هما أن للخمسٍ

ادة حجم الدم الم .1 طغؽ الماء المدُؽ :(Stroke Volume) دفىع مع ول هبظتشٍ

ادة  دظً مً هفاءة امخلاء الللب بالدم بين الىبظاث، مما ًإدي ئلى شٍ ًُ بالجظم 

للل ، همُت الدم التي ًطخها الللب ليل هبظت دظً هفاءة ضخ الدم وٍُ ًُ هرا الخأثير 

 .مً معدٌ طسباث الللب أثىاء الساخت

دظً كدزة الللب على الخىُف مع الأوشؼت ال :جدفيز الخىُف الللبي .2
ُ
ً الماةُت ج خمازٍ

د مً اللدزة على الخدمل أثىاء اليشاغ البدوي  .ذاث الشدة العالُت، مما ًصٍ

ً  :جىـُم طغؽ الدم .3 ظاعد على خفع طغؽ الدم أثىاء الخمسٍ
ُ
البِئت الماةُت ح

دظً صخت اللل ًُ ب والأوعُت بظبب الخأثير المهدب للماء على الجهاش العصبي، مما 

ت  .الدمىٍ

باث الماةُت  وأخيرا وشير الى أن بعع الدزاطاث جىصلذ الى عدم وحىد فسوق بين الخدزٍ

باث الأزطُت على غساز دزاطت ول مً     STEMM JOHN - JACOBSON BERT والخدزٍ
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بُت مماثلت للخدزٍب ذ خلصالتي ( 2007) ب الماتي أدي ئلى جأثيراث جدزٍ ئلى أن الخدزٍ

 .الأزض ي

 سخيخاجاث والخوصياث:الا 

ًمىاً اطاخيخاج ماا  الدزاطاتوفاي خادود عُىات  ،الىخاةجومً عسض  الدزاطتطىء أهداف  في

  :ًلي

ىاث الماةُت على جدظين اللُاكت البدهُت الخىفظُت لدي لاعبي هسة اللدم    حعمل الخمسٍ

  بما ًلى : اخثًىص ى الب الدزاطتوفي خدود مجخمع  ىخاةجفي طىء ما أطفسث عىه الو

 الخىفظُت اللُاكت الللبُتبسمجت خصص في الىطؽ الماتي لخدظين 

باث الماةُااااااااااات علاااااااااااى المخغياااااااااااراث الىؿُفُااااااااااات  اللُاااااااااااام بدزاطااااااااااااث مشاااااااااااابهت خاااااااااااىٌ جاااااااااااأثير الخااااااااااادزٍ

اطاث أخسي أًظا. ىلىحُت وفي زٍ  والفيزً

 

 

 قائمت المراجع:

س بع واهت طعُد و شىى ؿاهس خىُم ، - باث الماةُت في جؼىٍ ع جأثير عدد مً الخدزٍ

اللدزاث البدهُت والىؿُفُت ومهازة الظسب الظاخم المظخلُم لدي لاعباث الىسة 

اطُت، الؼاةسة -236الصفداث  74العدد  24المجلد  ،مجلت السافدًً للعلىم السٍ

248 ،2021. 

باث الماةُت على مظخىي أداء بعع  - هماٌ مدمد الصخاث، جأثير اطخخدام الخدزٍ

اطت، المهازاث الهجىمُت لدي هاشئي الى ساحي، مجلت التربُت البدهُت وعلىم السٍ

 .2022حامعت بنها، مصس، 

اطُت هخلىُت اطدشفاةُت وأثسها علىوالي عبد الىىز،  - بعع المخغيراث  الدجامت السٍ

ىلىحُت واللدزة اللاهىاةُت ، أػسوخت دهخىزاه، لدي لاعبي الىسة الؼاةسة  الفيزً

اطُ  .2021ت، حامعت المظُلت، معهد علىم وجلىُاث الأوشؼت البدهُت والسٍ



 لعمارة سليم -  والي عبذ الىور 

 
 

 253 

ت والإحساءاث  ،، فظُىلىحُا الجهد البدويبً الهصاع هصاع مدمد - الأطع الىـسٍ

 .2014، المعملُت لللُاطاث الفظُىلىحُت

اض ي، داز ئطماعُلمظعد على مدمىد  - ب السٍ ، المفاهُم الأطاطُت لعلم الخدزٍ

 .2018 مصس، ،1عت، غباالىفاء للؼ

ىاث ئًلاع  - العمل العظلي الماةُت وجأثيرها بالأعصاب الخظُت مصؼفى حاطب، جمسٍ

والخسهُت واللدزة العظلُت للأػساف الظفلى للمبازشًٍ المخلدمين، مجلت علىم 

اطُت، المجلد    2020، حامعت مِظان، العساق، 1،العدد13التربُت السٍ

اض ي، داز أمجد لليشس والخىشَع، عمان،  - ب السٍ ىلىحُا الخدزٍ ولُد هازون، فيزً

2016. 

بي في الىطؽ الماتي  - اء خامد مىصىز، أمان الله زشُد، أثس بسهامج جدزٍ صي شهسٍ عصٍ

طىت، مجلت الابداع  17على جىمُت كدزة الاطترحاع لدي لاعبي هسة الُد أكل مً 

اض ي، المجلد زكم   ,2020، حامعت المظُلت، 01، العدد زكم 11السٍ

- Terry.A .physical fitness, The Water Aerobics Ways ,USA , Nortonpublshing  

1999 

- STEMM, JOHN D.1; JACOBSON, BERT H.2. COMPARISON OF LAND- 

AND AQUATIC-BASED PLYOMETRIC TRAINING ON VERTICAL JUMP 

PERFORMANCE. Journal of Strength and Conditioning Research 21(2):p 

568-571, May 2007. 

 


