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علتى  باستخخدا  البرنتاما الختدري  قتدر  اسستجرجا   ينمت ختدري  يتا الوستلم المتا   الاستخخدا   هدف هذا البحث الى  الملخص :

وحتتتداد يدريبتتتة يتتتا وتتت  أستتتبو  ودخحديتتتد م خمتتتب الدراستتتة  (80)استتتابيب و ( 80)المصتتتم    ستتتنة 11لاع تتت  كتتتر  اليتتتد اقتتت  متتت  

نتتو  المتنج  الخ ري تت  يتا البحتتث وهتذا لخ ئمتت  متب  استتخعملناكتتر  اليتد لنتتاري الريافتق  وستتال ي سمستيل ، والتذي يملت  يتتا لاع ت  

ربلنتتتا  (10ودلتتتد عتتتدر أسرارهتتتا) ،الدراستتتة، حيتتتث يتتت  يطبيتتتب رريلتتتة اسلخبتتتار اللبلتتتا والبعتتتدي علتتتى عي ختتت ن ضتتتابطة وي ري يتتتة

يا الوسلم الما   ربلا على المجموعة الخ ري ية وقد ي  الخوصت  والبرناما الخدري    إلخبار رويا للياس قدر  اسسجرجا عليه  

يتا اسلخبتار  الى وجور سرول ذاد رلالة احصائية ب ن اسرار المجموعة الضابطة والخ ري ية ولصالح اسرار المجموعة الخ ري يتة

لتتذا نويتتق  يطبيتتب وحتتداد متت  لخحستت ن قتتدر  اسستتجرجا ،  ممتتا يتتدى علتتى ساعليتتة البرنتتاما الختتدري   يتتا الوستتلم المتتا   ،البعتتدي

 .قدر  اسسجرجا ؛ يدري   برناما ؛الما   وسط :المفتاحيةالكلمات   -. أج  اسسجرجا  يا الوسلم الما  

Abstract   This research aims to use training program in the aquatic environment to develop the recovery 

capacity of handball players under 17years old, this program contains 8weeks, 3 trainings each week. The 

samples represent handball players of the sport club: Wifak TISSEMSSILT. Using the experimental method 

For it suitability to this study. The pre-test and post-test method were applied to control and experimental 

samples which represent 18members (chosen in deliberately way). We applied to the experimental group a 

Rufi test to measure the recovery capacity and training program in aquatic environment. We found 

statistically significant differences between the two groups for the benefit of the experimental one in the 

post-test, indicating the effectiveness of this training program to improve the recovery capacity, so we 

recommend the application of modules for recovery in the aquatic environment. 

Keywords:  aquatic environment, training program, recovery capacity 
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 :مقدمة واشكالية الدراسة  -1

الوسلم الما   يعد وسيلة للع ج والشفاء م  الامراض منذ العصور اللديمة، حيث      

إعخبرد معظ  الحضاراد أماك  ي مب المياه أماك  ملدسة، أي أن لها قدر  شفائية 

عجيبة، مل  ينابيب الميتاه الحار ، والمشق  والركض رال  الماء، وها واحد  م  أقد  

 2888لخمريناد يا الخاريخ، سلد وجتدد بعض الكخاباد المصرية اللديمة والت  تعور إلى ا

سنة قب  المي ر، والخت  يحتث علتى المشق  والركض رال  الماء م  أج  الشفاء، وهناك أيضا 

الرومان واليونان اللدماء حيث كتان يا قصوره  برك ماء مخصصة له ، ويا الحليلة سلد 

سنة الماضية شت ء قلي  م  الخلنياد المسخخدمة، حيث إن بعض  2888يطور ل ى 

)شاكر، سنة بهدف الع ج.  2888المسخخد  منها حاليا وان يسخخد  بنفس الاستلو  منذ 

2991 )  

وتسخكم  الخب ر  الألمانية سوائد ممارسة الخماري  المائية بأن  يُمك  إسخخدامها لأغراض      

ى يُمك  يدري  قدر  الجس  على الخحم  م  ل ى الجري يا الماء، مخنوعة؛ سعلى س ي  الملا

  يرغ  يا الخمخب بلدر م  اسسجرلاء، وإسخعار  نشار  بعد يو  م هد 
َ
ب نما يُمك  لم

ممارسة يماري  اسرالة يا الماء وأشارد ري شليغر إلى أن ممارسة هذه الخماري  يا الماء لا 

حيث يخ  ثن  إحدى الساق ن نحو الخلف، وسح  يخخلف ع  ممارستها على اليابسة؛ 

 
ً
لا يحخاج الجس  أثناء يأرية هذا الخمري  إلى عم  إيزان؛ »الكع  يا إي اه الملعد ، موضحة

تعم  ممارسة الخماري  المائية على يحف ز عملية سريان »وأررس  ري شليغر .لأن الماء يحمل 

 
ً
 إلى أن بإمكا«الد  رال  العض د أيضا

ً
 الخخفيف ع  عض د الصدر ، لاسخة

ً
نها أيضا

المشدور  ويلويتها، م  ل ى يحريك الأذر  يا إي اه معاكس لملاومة الماء يا حرواد 

  (2913)هونه،  .مخأرجحة إلى الأما  والخلف يح  الماء

يوسر الوسلم الما   الخحك  باسيزان الكلا للجس  وزيار  الستيطر  بأجزاء الجس       

ركة مما يساه  يا قدر  الفرر على ضبلم الخوازن بشك  أسض  عنتد زواى وريناميكية الح

المؤثر الما   ويرى الباحث أن يأث ر الماء ويوزيب اللوى على وام  الجس  ولاصت  عنتد حتدوث 

 يا اسيزان مما يخحخ  على العض د بزيار  اسنلباضاد 
ً
الفوفقى بالماء يحدث لل 

ولذلك يساه  الماء بزيار  صف  اسيزان والخدري  على اعار  للمحاسظة على اسيزان واللباد 

الس مة والأمان إن عنصر الأمان هو أكثر العوام  جذبا للأسرار لممارسة ). الاسخلرار

يمريناد المتاء أو أصبح ل س م  الضروري إي ار السباحة لممارسة الخمريناد المائية سالماء 
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ساوي الضغلم الهايدروسخاييك  )ثاب ( المنتشر يدع  ويحم  الجس  بس   عام  الطفو وت

على أجتزاء الجس  الغارس بالماء ول س م  الضروري أن يكون وام  الجس  عند ممارسة 

 الخمريناد المائية غارسا بالماء وحيث يلو  الماء باسضاسة لعت ج المفاصت  الضتعيفة وأورا  

لمفص  إلى يطوير عنصر الخحم  ويوس ر الأرراف وع ج نلص المرونة وقلة المدى الحرو  يا ا

 (53، صفحة 2913)كايد،  . غطاء الحماية والأمان

الماء البارر سزالة  اسخخد ولطالما  للد عرس  منذ سجر  رويلة الخأث ر الجيد للطريلة المائية     

طرائب البارر  على الخع  وزيار  كفاء  الأراء، سمل  يا الدراساد الت  لصص  لخأث ر ال

وقد أظهرد أن الزم  الكام  للحرواد الضاردة يللص )زيار  سرعة  ،جس  الم كم ن

الخأث ر اسي اب  لهذه العملياد قد لوحظ  أنللمؤثراد، ويحس ناد الرؤية الخم زية  الحركة(

ويسخخد  يا الخطبيب  أي يا نهاية مرحلة الخع  الشديد واللاللة،بعد الجولة اللانية 

ر  الحما  سهو يمك  أن يسخخد  إضاسة لليمخ  الصحية ووسيلة م  الريافق  ودصور  كب 

وسائ  اسسخعار  ، سالحما  السال  بعد الخدري  والمبارياد والذي يجراوح ررجخ  حرار  الماء 

( ررجة والذي يؤري إلى تهدية الجهاز العص   المركزي ويخفض الخوير 03 -08سي  ب ن )

ساس اسنخعاش والعاسية ،وم  المفيد يمازج هذه العضلا الزائد، ويساعد يا ظهور إح

الوسيلة مب الخدليك ،أي يدليك العض د المرهلة الذي يساعد يا يلوية الدور  الدموية 

وي شلم عملياد الأكسجة ،ودموج  رراسة )ياليتشوف( سإن إسخخدا  الماء السال  

سيكون يأث ر هذه ( ررجة 00-01والبارر بالخعاق  )رقية واحد  للماء السال  بدرجة )

العملية أعلى بكل ر وم  ب ن الوسائ  الت  يظهر يأث را شام  على الجس  يمك  ذكر الوسلم 

 (110، صفحة 2991)الأنصاري، الما  .  

وزيار  المدى الحرو  وذلك بس   نلص قو  الجاذبية يا المتاء سيتناقص ثل  الوزن الكلا       

اء للوصوى إلى أبعد مدى حرو  ممك  كرسب الرج  لذلك يمك  الوسلم الما   يحريك الأجز 

رون حدوث الآ  كب ره أو يحريك الذرا  إلى أوسب مساحة قب  الشعور بالأل  حيث تعخبر 

المرونة العالية أوى مكوناد الشفاء م  اسصاباد أو الجراحتة ،إن جزء الجس  الذي يعان  

ئية بس   نلص الجاذبية الأرضية م  الحركة يمك  إعار  يأهيلي  م  ل ى الخماري  الما

ونلص اللوى الضاغطة جراء وزن الجس  وحركة الماء اسنسيابية الت  يوسر ملاومة 

 ( 52، صفحة 2913)كايد،  . متساوية على أجزاء الجس  المرار يأهيلية
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الخعرف إلى يأث ر الخدري  يا الوسلم  2911كماكانان وآخرونهدس  رراسة السابلة       

سخخدا  ملاوماد أو بدون اسخخدا  ملاومتاد علتى بعض المخغ راد الفسيولوجية الما   با

لدى عينة م  لاع   كر  الطائر  يا رولة الهند  وقد اشخمل  مخغ راد الدراسة على )زم  

ح س النفس، ونبض الراحة (، ولخحليب أهداف هذه الدراستة ي  الخيار عينة بالطريلة 

  08العشوائية قوامها )
ً
سنة، وقد قا  الباحث 20-18كر  رائر  يراوح  أعماره  بت ن  (لاعبا

بخلسي  العينة إلى ث ث م موعاد، الأولى  م موعتة ضابطة ل  يخضب لأي يدري ، واللانية 

م موعة ي ري ية يدرد  بالوسلم المتا   بتدون اسخخدا  أوزان أو ملاوماد، واللاللة 

خخدا  أوزان وملاوماد  وقد لض  م موعة ي ري ية يدرد  بالوسلم المتا   باست

( مراد أسبوعيا،  0أسبوعا ودواقب ) ) 12المجموعخان الخ ريب خان إلى برناما يتدري   مديت  )

ودوحد  يدري ية واحد  يا اليو ، والخبار البعدي، وقتد أظهترد النخائا وجور سرول رالة 

 ن والمجموعة الضابطة إحصائيا يا المخغ راد الفسيولوجية يا المجموعخ ن الخ تريب خ

ولصالح الخ ريب خ ن، ووجور سترول ذاد رلالتة إحصائية بت ن المجموعخ ن الخ ريب خ ن 

 ولصالح المجموعة الت  اسخخدم  يدريباد الوستلم الما  .

الخدري  يا الوسلم الما   بالأرواد الخاصة لخحس ن  2919قلاتي يزيد  وإيضح يا رراسة 

هذا الموضو  يلو  بالخعرف إلى أثر البرناما   ريبطة بالصحةمسخوى اللياقة البدنية الم

يدري  ما   ملجرح بإسخخدا  أرواد مساعد  على مسخوى اللياقة البدنية المريبطة بالصحة 

وذلك م  ل ى إسخخد  الباحث المنج  الخ ري   بإحدى صوره لم مخ  لأهداف وسروض 

لبلا والبعدي، يكون  عينة الدراسة م  الدراسة، م موعخ ن ي ري ية وضابطة مب قياسق  ال

سنة وي  يوزيعه  عشوائيا إلى م موعخ ن  20- 10( رالبا جامعيا يراوح  أعماره  م  08)

( رالبا يا و  م موعة وي  28متساويخ ن الأولى ي ري ية والألرى ضابطة، وذلك بوقب )

لجلوس م  الرقور إلخبار ا -إلخيارها بطريلة عمدية، وم  أه  اسلخباراد المسخخدمة 

 -إلخبار المرونة م  الجلوس الطوي  وم  أه  النخائا -إلخبار الشد  على العللة  -المعدى

أثر برناما الخدري   الما   الملجرح بإسخخدا  الأرواد الخاصة، على يحس ن مسخوى اللياقة 

جس ، حدوث يحس ن ملحوظ ولك  غ ر راى إحصائيا يا كخلة ال –البدنية المريبطة بالصحة

 ومؤشر كخلة، الخملي  الغذا   ل ى الراحة والكخلة العض د، وكخلة الماء .
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الوسلم الما   يأث ر  الخدري  ياه  للبرناما *: هذا يمكن طرح التساؤل العام لومن خلا

 الأيية:وم  ل ى التساؤى السابب يمك  إرراج التساؤلاد الفرعية  اسسجرجا ؟على قدر  

رلالة إحصائية ب ن اللياس ن اللبلا والبعدي للم موعة الضابطة ه  هناك سرول ذاد  -

 اسسجرجا ؟على قدر  

ه  هناك سرول ذاد رلالة إحصائية ب ن اللياس ن اللبلا والبعدي للم موعة الخ ري ية  -

 اسسجرجا ؟على قدر  

ه  هناك سرول ذاد رلالة إحصائية يا اللياس البعدي ب ن م موعخ ن الضابطة  -

 ي ية على قدر  اسسجرجا ؟والخ ر 

الوسلم الما    المدما ياللخدري  *على التساؤلات نقترح الفرض العام: من أجل الإجابة 

الفرضياد السابب يمك  إرراج  الفرضوم  ل ى  قدر  اسسجرجا .يأث را إي ابيا على ينمية 

 الأيية: الجزئية 

ب ن اللياس ن اللبلا والبعدي  (α˂0.05لا يوجد سرول ذاد رلالة إحصائية عند مسخوى ) -

 قدر  اسسجرجا .للم موعة الضابطة على 

ب ن اللياس ن اللبلا والبعدي  (α ≤ 8.83) يوجد سرول ذاد رلالة إحصائية عند مسخوى  -

 .ولصالح اللياس البعدي قدر  اسسجرجا للم موعة الخ ري ية على 

يا اللياس البعدي ب ن  (α ≤ 8.83يوجد سرول ذاد رلالة إحصائية عند مسخوى ) -

 ولصالح المجموعة الخ ري ية. قدر  اسسجرجا م موعخ ن الضابطة والخ ري ية على 

لك  رراسة م  الدراساد غاية وهدف تسعى لخحليل  وم  ل ى إقجراحنا للموضو            

 المشك  إريأينا إلى يحليب الهدف الرئ سق  الأت : ويصورنا لطبيعة

وذلك م   ينمية قدر  اسسجرجا الخدري   الملجرح يا الوسلم الما   على  الخعرف على البرناما

 ل ى الأهداف الفرعية الخالية:

م  ل ى البرناما الخدري   الملجرح يا الوسلم  قدر  اسسجرجا الخعرف على سرول يا مسخوى -

 الما   ب ن اللياس اللبلا والبعدي لأسرار المجموعة الضابطة.

م  ل ى البرناما الخدري   الملجرح يا  قدر  اسسجرجا يا مسخوى  الخعرف على سرول -

 الوسلم الما   ب ن اللياس اللبلا والبعدي لأسرار المجموعة الخ ري ية.

م  ل ى البرناما الخدري   الملجرح يا  قدر  اسسجرجا الخعرف على سرول يا مسخوى  -

 ة يا اللياس البعدي.الوسلم الما   ب ن أسرار المجموعة الخ ري ية والضابط



 سنة 11لدى لاعبي كرة اليد اقل من  أثر برنامج تدريبي في الوسط المائي على تنمية قدرة الإسترجاع
 

 201 

 الطرق المنهجية المتبعة : -2

ها عماية يلو  بها الباحث قب  بداية العم  الميدانية وذالك الدراسة الإستطلاعية: -2-1

ها عملية اسسخط   على الظروف المحيطة بالظاهر  الت  يرغ  الباحث يا رراستها والخعرف 

،صفحة  2910مداح رشيد ،ث العلم  )على اه  الفروض الت  بخ  وضعها والضاعها للبح

112) 

زذلك  قمنا بالدراسة الأسخط عية ع  مسخوى الناري الريافق  وسال ي سمسيل  لكر  اليد

قصد الحصوى على معلوماد اولية بم خمب البحث والت  تساعدنا على إلخيار ويحديد عينة 

 البحث بشك  رقيب .

متتتتت  اللبتتتتتاد باستتتتتخخدا  رريلتتتتتة يطبيتتتتتب بحستتتتتا  معا قمنتتتتتاللإختبسسسسسار: الأسسسسسسل العلميسسسسسة  -2-2

الالخبتتتار واعتتتار  يطبيلتتت  الالخبتتتار وهتتتذا بعتتتد استتتبو  متتت  يطبيتتتب الالخبتتتار مؤشتتتر رويتتتا للتتتدر  

استترار ولا يتتدل  يتتا الدراستتة الاساستتية ويتت   80اسستتجرجا  علتتى العينتتة الاستتخط عية وعتتدرها 

الاريبتتتتاق ب رستتتتون  حستتتتا  معامتتتت  الاريبتتتتاق بتتتت ن الخطبيلتتتت ن الأوى واللتتتتان  باستتتتخخدا  معامتتتت 

 نخائا معام  اللباد ومعام  الصدل وهو جذر اللباد.

ودرجة الحرية  9094( :يبن مدى ثبات و صدق الاختبارات عند مستوى الدلالة 01جدول رقم )

  (1-)ن

 روفي مؤشر
 حجم

 العينة

 درجة

 الحرية

 معامل

 الثبات

 معامل

 الصدق
Sig 

 مستوى 

 الدلالة

 1بضن

0 4 

9009** 9015 90992 9091 

 9091 90991 9002 **9005 2بضن

 9091 90991 9002 **9005  3نبض

 9091 90991 9009 **9002 المؤشر

( يخضح لنا ان جميب معام د الاريباق لب رسون موجبة و عالية 82م  ل ى الجدوى رق  )   

،وهذا يدى ( 2..8 – 8.00( وجذورها الجربيعية ينحصر ب ن )0..8 – 8..8حيث ينحصر ب ن )

 البدنية الالخباراد و  يا sig قيمة على ثباد و صدل اسلخباراد المسخخدمة حيث انحصرد

-حريتتة )ن وررجتتة *8.83و  **8.81الدلالتتة  مستتخوى  متت  اصتتغر ,** (8.882 –*8.881بت ن )

وقتتتد يبتتت ن أن الالخبتتتار علتتتى ررجتتتة عاليتتتة متتت  الصتتتدل التتتذات  كمتتتا هتتتو مبتتت ن يتتتا الجتتتدوى  3(=1

 اع ه.
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إيبعنا يا هذا البحث المنج  الخ ري   لأن  أقر  مناه  م ئ  يتا ملت  هتذه   منهج البحث:-2-3

 الدراستتتتتتتاد وإستتتتتتتتخخدمنا الخصتتتتتتتمي  الخ ري تتتتتتتت  لمجمتتتتتتتتوعخ ن الضتتتتتتتابطة والمجموعتتتتتتتتة الخ ري يتتتتتتتتة

 .ولخحليب أهداف البحث والخحلب م  سروض  بإيبا  لطواد منججية علمية

وستتال ي سمستتيل  لنتتاري  اليتتدبحتتث لاع تت  كتتر  حتتدر الباحتتث م خمتتب ال مجتمسسا البحسسث:-2-5

  لاع  و  الأصناف (128والبالد عدر ) لكر  اليد

ب كر  يالأصلا للدراسة الذي يمل  يا سر المجخمب وبعد يحديد الباحث  عينة البحث:-2-4

وم  هذا  سنة 11ق  م  وإلجرنا سئة أالبحث والمنج  المسخخد  سي   ونظرا لطبيعة اليد

الملصور " وبعد يحديد عينة البحث  "عينةلخيار العينة بطريلة عمدية إالمنطلب قمنا ب

 "و عدره  CSWT كر  اليدي سمسيل  ل وسال"ناري الريافق   سنة 11ق  م  ل عب ن الأ

ي  الخياره  بالطريلة (  2810-2811للموس  الريافق  ) سنة 11لاع  اق  م   (10)

لاعب ن والألرى ضابطة (.8ة وعدرها )العمدية، قسموا إلى م موعخ ن إحداهما ي ري ي

 لمجموعخ ن م موعة ضابطة وي ري ية  سخخدا  يصمي  الخ ري لاعب ن بإ (.8)وعدر

( 90 عب ن )لب سبة لبلية ا)العينة الأصلية مكونة م  م موعة ي ري ية وم موعة ضابطة ( 

ما سخ    مواظبة ال عب ن للبرناسخط عية والبلية عدكعينة إلخباراد ي  يطبيب إ

 رويا للدر  اسسجرجا  وكفاء  الجهاز الدوري  لخبارإقد أجرينا  ( 92ستبعاره  وعدره  )إ

لخ ؤ  هذه الفجر  العمرية مب سنة نظرا  10 -13الذي بلغ  أعماره  م   عب نعلى هؤلاء الا 

 .لخبار الوارر يا البحث اس 

نجرودومجريتة والمخمللتة يتا الطتوى قمنا بخطبيب اللياستاد الأ  التجانل والتكافؤ العينتين:-2-0

وحستتا  المخوستتطاد  لليتتاس قتتدر  اسستتجرجا  وكفتتاء  الجهتتاز التتدوري روفسسيو إلخبتتار  والتتوزن 

لفين   "ف"الحسابية والانحراساد المعيارية لأسرار المجموعخ ن الضابطة والخ ري ية وحسا  

  خ ن.يللخ انس وهذا م  اج  يأكيد مدى ي انس ويكاسؤ الع
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يمثل مدى تجانل في المتغيرات الطول والوزن والإختبارات البدنية  (:92رقم ) جدول 

 9094للمجموعة الضابطة والتجريبية عند مستوى الدلالة 

المتغيرات 

الإحصائية 

 للإختبار

 إختبار لفين للتجانل المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 ابيالحس

الإنحرا

ف 

 المعياري 

 قيمة

 ف

قيمة 

 sigالمعنوية
 النتيجة

 غير دال 9011 9019 90900 1015 90914 1010 الطول 

 غير دال 90915 9009 4009 40011 4040 03000 الوزن

مؤشر 

 روفي

 غير دال 9009 9021 4015 01011 4004 01000 1ن

 غير دال 9034 9009 1011 120011 0024 121011 2ن

 غير دال 9040 9051 3050 11033 5041 13033 3ن

 غير دال 9031 9010 90014 1011 10494 1004 المؤشر

( 1تش ر النخائا كما هو مب ن يا الجدوى أع ه أن المخوسلم الحساب  للنبض الأوى )ن    

(، يا ح ن بلد 3.03( ودإنحراف معياري ملداره )00.00للم موعة الضابطة قد بلد )

(، وتش ر نخائا 3.10نحراف معياري ملداره )إ( ب01.11( للم موعة الخ ري ية )1المخوسلم )ن

والت  ها  =(sig8.08 ) ( عند قيمة معنوية 8.21الخبار ليف  للخ انس أن قيمة )ف( بلغ  )

( ، ودالخالا هناك ي انس ب ن المجوعة الضابطة والمجوعة 8.83أكبر م  مسخوى الدلالة )

 .( 1الأوى المألوذ م  الراحة )ن الخ ري ية على حس  النبض

( 121.11بال سبة للم وعة الضابطة ) )2وقد بلد المخوسلم الحساب  للنبض اللان  )ن     

( أما المخوسلم الحساب  للم موعة الخ ري ية سلد بلد 0.23بانحراف معياري ملداره )

د مسخوى ( عن8..8، سيما جاءد قيمة )ف( ) (1.11( بانحراف معياري ملداره )11..12)

( وعلي  سهناك ي انس يا 8.83والت  ها أكبر م  مسخوى الدلالة ) =( sig 8.03) معنوية

( بال سبة للم موعخ ن الخ ري ية 2النبض اللان  المألوذ بعد جهد بدن  مباشر  )ن

 والضابطة،

( 00.00( للم موعة الضابطة سلد بلد )0أما سيما يخص المخوسلم الحساب  للنبض )ن      

( 01.00( سيما بلد المخوسلم الحساب  للعينة الخ ري ية )0.30اف معياري ملداره )بانحر 



 ان الله رشيدأم    ،    عزيزي زكرياء حامد منصور 
 

 220 

 .sig 8.3) ( عند مسخوى رلالة8.01(، وقد بلغ  قيمة )ف( )0.00بانحراف معياري ملداره )

( ودالخالا 8.83والذي هو غ ر راى إحصائيا بما أن هذا الأل ر أكبر م  مسخوى الدلالة ) =(

 .(0عي خ ن الضابطة والخ ري ية عند النبض )نهناك ي انس ب ن ال

ون حظ كذلك أن هناك ي انس ب ن المجوعة الضابطة و المجموعة الخ ري ية سيما       

=(  sig90310 ( عند مسخوى معنوية )90105يخص مؤشر "رويا" حيث بلغ  قيمة )ف( )

للعينة الضابطة والذي هو غ ر راى إحصائيا، يا ح ن بلد المخوسلم الحساب  مؤشر رويا 

( أما بال سبة للم موعة الخ ري ية سلد بلد 10494( بانحراف معياري ملداره )1004)

 .(90014( بانحراف معياري ملداره )1011المخوسلم الحساب  )

 أدوات البحث:-2-1

 :إختبار "روفي"تحديد  

 .اسسجرجا  اللل   وقدر : قياس كفأد الجهاز من الإختبار الهدف-أ

 flexions sur lesار يعخمد علتى تغ تراد نبضتاد الللت  بعتد سلستلة مت  الحروتاد )هذا اسلخب

jambs)  اسسجرجا .ويص يف الرياضي ن حس  ملدار 

 كرونومجرميلات    –كرسق   الأدوات:-ب

: قب  الخمري  نل س نبضاد الللت  يتا وضتعية جلتوس هتذا النتبض يستمى الإختبار مراحل-ج

يلتتتتتتتو  اللتتتتتتتخص ورجليتتتتتتت  مفختتتتتتتوحخ ن، ويلتتتتتتتو   p0وى نتتتتتتتبض الأ نتتتتتتتبض الللتتتتتتت  يتتتتتتتا حالتتتتتتتة راحتتتتتتتة 

ثانيتتتتتتتتة قيتتتتتتتتتاس نتتتتتتتتتبض الللتتتتتتتت  بعتتتتتتتتتد اسنتهتتتتتتتتاء متتتتتتتتت  الخمتتتتتتتتتري   03حركتتتتتتتتة يتتتتتتتتتا  08اللتتتتتتتتخص بتتتتتتتتتإراء 

بعتتتد رقيلتتتة  ، ثتتت  يكتتتون اللتتتخص جتتتالس، يلتتتاس النتتتبض متتتر  ألتتترى  p1 نبض اللتتتان مباشتتر 

لخاليتة للخصت يف إنط قا م  هذه النختائا الل ثتة إقجترح " ريفت  " المعارلتة ا، p2 النبض اللالث

 الرياضي ن حس  قدر  اسسجرجا  

                                             

 :ريفيتصنيفات التي وضعها  الخمسة-د 

 ممخاز  8م   ر: أصغ1م موعة 

 جيد جدا  3إلى  8: م  2م موعة 

 جيد  18إلى  3: م  0م موعة 

 مخوسلم  13إلى  18: م  0م موعة 

 (2919الناجي، ضعيف ) 13أصغر م   :3عة م مو 
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 : الوسائل الإحصائية-2-1 

للإجابتتتتة عتتتت  أستتتتئلة هتتتتذه الدراستتتتة يتتتت  إستتتتخخدا  المعالجتتتتة اسحصتتتتائية المناستتتتبة بعتتتتد إرلتتتتاى  

ومعالجتها إحصائيا وذلك ع     spss البياناد يا جهاز الحاسو  , لخحليلها بإسخخدا  برناما

 رريب حسا .

 " لفين .* الخ انس إلخبار "ف

 المخوسلم الحساب . *

 .* اسنحراف المعياري 

 لحسا  الفرول ب ن العي خ ن المسخللخ ن . *إلخبار "د ياس "

 لحسا  الفرول ب ن اللياس ن اللبلا والبعدي لنفس المجموعة. *إلخبار "د ياس "

 :عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها-3

 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الأولى:-3-1

ب ن اللياس ن اللبلتا والبعتدي  (α˂0.05وجد سرول ذاد رلالة إحصائية عند مسخوى )لا ي -

لدلالتتة الفتترول  ياستت " ديتت  إستتخخدا  إلخبتتار " قتتدر  اسستتجرجا .للم موعتتة الضتتابطة علتتى 

 ب ن اللياس ن اللبلا والبعدي للم موعة الضابطة.

ي مؤشر روفي للاسترجاع بين القياسين تاست لدلالة الفروق ف "ت"( يوضح نتائج اختبار 93الجدول رقم )

 القبلي والبعدي لدى أفراد مجموعة الضابطة

مؤشر  روفي 

للمجموعة 

 الضابطة

 إختبار ت تاست لدلالة الفروق التطبيق البعدي التطبيق القبلي

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الإنحرا

ف 

 المعياري 

 قيمة

 ت

قيمة 

 sigالمعنوية
لنتيجةا  

مؤشر 

 روفي

 غير دال 9031 9001 1099 00000 4004 01000 1ن

 غير دال 1099 9099 0033 121011 0024 121011 2ن

 دال 90990 3050 4010 10033 5041 13033 3ن

 غير دال 90925 1024 1021 1043 10494 1004 مؤشر  

ة أن المخوستتتتلم الحستتتتاب  تشتتتت ر النختتتتائا كمتتتتا هتتتتو مبتتتت ن يتتتتا الجتتتتدوى أعتتتت ه للم موعتتتتة الضتتتتابط

(، يتتتتا 3.03( ودتتتتانحراف معيتتتتاري ملتتتتداره )00.00( للخطبيتتتتب اللبلتتتتا قتتتتد بلتتتتد )1للنتتتتبض الأوى )ن
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(، وتشتتت ر 7.00( بتتتانحراف معيتتتاري ملتتتداره )66.66( للخطبيتتتب البعتتتدي )1حتتت ن بلتتتد مخوستتتلم )ن

والت   =( sig 0.38 ) ( عند قيمة معنوية 0.91نخائا الخبار رلالة الفرول أن قيمة )د( بلغ  )

( ، ودالختتتتالا لا يوجتتتتد ستتتترول رالتتتتة احصتتتتائيا بتتتت ن الخطبيتتتتب 8.83هتتتتا أكبتتتتر متتتت  مستتتتخوى الدلالتتتتة )

( ،وقتد بلتد المخوستلم 1اللبلا والخطبيب البعدي للعينة الضتابطة علتى حست  النتبض الأوى )ن

( بتتانحراف معيتتاري ملتتداره 121.11بال ستتبة للخطبيتتب اللبلتتا ) )2الحستتاب  للنتتبض اللتتان  )ن

( بتانحراف معيتاري ملتداره 127.11( أما المخوستلم الحستاب  للخطبيتب البعتدي سلتد بلتد )0.23)

والتت  هتا أكبتر مت   =( sig 1.00)  ( عنتد مستخوى معنويتة0.00، سيمتا جتاءد قيمتة )د( ) (6.33)

( بال ستتبة 2ول رالتتة احصتتائيا يتتا النتتبض اللتتان  )ن( وعليتت  لا يوجتتد ستتر 8.83مستتخوى الدلالتتة )

( للخطبيتب 0للخطبيب اللبلا والخطبيب البعدي، أما سيما يخص المخوسلم الحساب  للنبض )ن

( سيمتتتتتتتا بلتتتتتتتد المخوستتتتتتتلم الحستتتتتتتاب  0.30( بتتتتتتتانحراف معيتتتتتتتاري ملتتتتتتداره )00.00اللبلتتتتتتا سلتتتتتتتد بلتتتتتتتد )

( 3.46قتتتتتد بلغتتتتت  قيمتتتتتة )د( )(، و 5.19( بتتتتتانحراف معيتتتتتاري ملتتتتداره )79.33للخطبيتتتتب البعتتتتتدي )

والتتذي هتتو غ تتر راى إحصتتائيا بمتتا أن هتتذا الأل تتر أكبتتر متت   =( sig 0.009) عنتتد مستتخوى رلالتتة

( ودالختتالا لا يوجتتد ستترول رالتتة إحصتتائيا بتت ن الخطبيتتب اللبلتتا والخطبيتتب 8.83مستتخوى الدلالتتة )

ن الخطبيتتتب (، ون حتتتظ كتتتذلك انتتت  لا يوجتتتد ستتترول رالتتتة إحصتتتائيا بتتت 0البعتتتدي عنتتتد النتتتبض )ن

 معنوية ) قيمة( عند 1024اللبلا والبعدي  سيما يخص مؤشر "رويا" حيث بلغ  قيمة )د( )

sig90925  والتتتذي هتتتو غ تتتر راى إحصتتتائيا، يتتتا حتتت ن بلتتتد المخوستتتلم الحستتتاب  للخطبيتتتب اللبلتتتا )=

( أمتتتا بال ستتتبة للخطبيتتتب البعتتتدي سلتتتد بلتتتد المخوستتتلم 10494( بتتتانحراف معيتتتاري ملتتتداره )1004)

مما يدى علتى عتد  وجتور سترول ذاد رلالتة  (1021( بانحراف معياري ملداره )1043  )الحساب

اختبار مؤشسر روفسي يا لخطبيب اللبلا والبعدي للضابطة ل الحسابيةإحصائية ب ن مخوسطاد 

 0للاسترجاع

 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثانية:-3-2

 ن اللياس ن اللبلا والبعدي ب (α ≤ 8.83) يوجد سرول ذاد رلالة إحصائية عند مسخوى  -

د ي  إسخخدا  الخبار ) .ولصالح اللياس البعدي قدر  اسسجرجا للم موعة الخ ري ية على 

 .للمجموعة التجريبية دلالة الفرول ب ن اللياس ن اللبلا والبعدي ل( ياس 

 

 



 سنة 11لدى لاعبي كرة اليد اقل من  أثر برنامج تدريبي في الوسط المائي على تنمية قدرة الإسترجاع
 

 221 

بين القياسين  عمؤشر روفي للاسترجالدلالة الفروق في  "ت" تاست( يوضح نتائج اختبار 95الجدول رقم )

 القبلي والبعدي لدى أفراد مجموعة التجريبية

مؤشر  روفي 

للمجموعة 

 التجريبية

 إختبار ت تاست لدلالة الفروق التطبيق البعدي التطبيق القبلي

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الإنحرا

ف 

 المعياري 

 قيمة

 ت

قيمة 

 sigالمعنوية
 النتيجة

مؤشر 

 يروف

 دال 90991 304 5010 09099 4015 01011 1بضن

 دال 90921 2000 0010 129055 1011 120011 2نبض

 دال 9099 1091 3050 19099 3050 11033 3نبض

 دال 90991 1032 1092 4 9001 1011 المؤشر

تشتتتت ر النختتتتائا كمتتتتا هتتتتو مبتتتت ن يتتتتا الجتتتتدوى أعتتتت ه للم موعتتتتة الخ ري يتتتتة أن المخوستتتتلم الحستتتتاب  

(، يتتتتا 3.10( ودتتتتانحراف معيتتتتاري ملتتتتداره )01.11( للخطبيتتتتب اللبلتتتتا قتتتتد بلتتتتد )1بض الأوى )نللنتتتت

(، وتشتتت ر .0.0( بتتتانحراف معيتتتاري ملتتتداره )08.88( للخطبيتتتب البعتتتدي )1حتتت ن بلتتتد مخوستتتلم )ن

والتت   =( sig8.880 ) ( عنتد قيمتة معنويتة0.3نخائا الخبتار رلالتة الفترول أن قيمتة )د( بلغت  )

( ، ودالختتتتالا يوجتتتتد ستتتترول رالتتتتة احصتتتتائيا بتتتت ن الخطبيتتتتب 8.83ى الدلالتتتتة )هتتتتا أصتتتتغر متتتت  مستتتتخو 

( ،وقتد بلتد المخوستلم 1اللبلا والخطبيب البعدي للعينة الخ ري ية على حس  النتبض الأوى )ن

( بتتانحراف معيتتاري ملتتداره 11..12بال ستتبة للخطبيتتب اللبلتتا )  )2الحستتاب  للنتتبض اللتتان  )ن

( بتانحراف معيتاري ملتداره 128.00طبيتب البعتدي سلتد بلتد )( أما المخوستلم الحستاب  للخ1.11)

والتت  هتا أصتغر  =( sig 8.821) ( عنتد مستخوى معنويتة.2.0، سيمتا جتاءد قيمتة )د( ) (0.10)

( بال ستبة 2( وعلي  يوجد سرول رالتة احصتائيا يتا النتبض اللتان  )ن8.83م  مسخوى الدلالة )

( للخطبيتب 0ص المخوسلم الحساب  للنبض )نللخطبيب اللبلا والخطبيب البعدي، أما سيما يخ

( سيمتتتتتتتا بلتتتتتتتد المخوستتتتتتتلم الحستتتتتتتاب  0.00( بتتتتتتتانحراف معيتتتتتتتاري ملتتتتتتداره )01.00اللبلتتتتتتا سلتتتتتتتد بلتتتتتتتد )

( 80..(، وقتتتتتد بلغتتتتت  قيمتتتتتة )د( )0.00( بتتتتتانحراف معيتتتتتاري ملتتتتداره )18.88للخطبيتتتتب البعتتتتتدي )

الأل تر أصتتغر متت   والتتذي هتو غ تتر راى إحصتائيا بمتتا أن هتتذا =( sig 8.88) عنتد مستتخوى رلالتة

( ودالختتتتالا يوجتتتد ستتتترول رالتتتة إحصتتتتائيا بتتت ن الخطبيتتتتب اللبلتتتا والخطبيتتتتب 8.83مستتتخوى الدلالتتتة )

(، ون حظ كذلك ان  يوجد سرول رالة إحصائيا ب ن الخطبيب اللبلا 0البعدي عند النبض )ن

 sig ( عنتد مستخوى معنويتة)7.32والبعتدي  سيمتا يختص مؤشتر "رويتا" حيتث بلغت  قيمتة )د( )
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( 7.88=( والتتتذي هتتتو راى إحصتتتائيا، يتتتا حتتت ن بلتتتد المخوستتتلم الحستتتاب  للخطبيتتتب اللبلتتتا ) 0.001

سلتتتد بلتتتد المخوستتتلم الحستتتاب   للخطبيتتب البعتتتدي( أمتتتا بال ستتتبة 0.97ملتتتداره ) بتتانحراف معيتتتاري 

ممتتتتا يتتتتدى علتتتتى وجتتتتور ستتتترول ذاد رلالتتتتة إحصتتتتائية بتتتت ن  (1.02( بتتتتانحراف معيتتتتاري ملتتتتداره )5)

مؤشسسر روفسسي فسسي اختبسسار طبيتتب اللبلتتا والبعتتدي للم موعتتة الخ ري يتتة لخل الحستتابيةمخوستتطاد 

 0ولصالح اللياس البعدي للاسترجاع

 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة:-3-3

يا اللياس البعدي ب ن  (α ≤ 8.83يوجد سرول ذاد رلالة إحصائية عند مسخوى ) -

ي   المجموعة الخ ري ية.ولصالح  قدر  اسسجرجا م موعخ ن الضابطة والخ ري ية على 

يا  مجموعتين الضابطة والتجريبيةلدلالة الفرول ب ن  "د ياس الخبار "إسخخدا  

 اللياس البعدي.

بين  مؤشر روفي للاسترجاعلدلالة الفروق في  "ت" تاستاختبار يوضح نتائج ( 94)الجدول رقم 

 المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي0

مؤشر  روفي 

 تطبيق البعديلل

 إختبار  ت تاست لدلالة الفروق المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الإنحرا

ف 

 المعياري 

 قيمة

 ت

قيمة 

 sigالمعنوية
 النتيجة

مؤشر 

 روفي

 غير دال 9033 2035 5010 09099 1099 00000 1بضن

 غير دال 9050 2014 0010 129055 0034 121011 2نبض

 غير دال 90991 5051 3050 19099 4010 10033 3نبض

 غير دال 9099 5002 1092 4099 1021 1043 المؤشر

( 1تشتتتتتت ر النختتتتتتائا كمتتتتتتا هتتتتتتو مبتتتتتت ن يتتتتتتا الجتتتتتتدوى أعتتتتتت ه أن المخوستتتتتتلم الحستتتتتتاب  للنتتتتتتبض الأوى )ن

(، يا حت ن بلتد مخوستلم 1.88) ( ودانحراف معياري ملداره00.00للم موعة الضابطة قد بلد )

(، وتشتتت ر نختتتائا الخبتتتار .0.0( بتتتانحراف معيتتتاري ملتتتداره )08.88( للم موعتتتة الخ ري يتتتة )1)ن

والتت  هتا أصتغر  =( sig8.00 ) عنتد قيمتة معنويتة ( 2.00لتيف  للخ تانس أن قيمتة )د( بلغت  )

ة الضتتتتتابطة ، ودالختتتتتالا يوجتتتتتد ستتتتترول رالتتتتتة إحصتتتتتائيا بتتتتت ن المجوعتتتتت (8.83متتتتت  مستتتتتخوى الدلالتتتتتة )
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( ،وقتتتد بلتتتد المخوستتتلم 1والمجوعتتتة الخ ري يتتتة علتتتى حستتت  النتتتبض الأوى المتتتألوذ متتت  الراحتتتة )ن

( بتتتتتانحراف معيتتتتتاري 121.11بال ستتتتتبة للم وعتتتتتة الضتتتتتابطة ) )2الحستتتتتاب  للنتتتتتبض اللتتتتتان  )ن

( بتتتتتانحراف 128.00( أمتتتتتا المخوستتتتتلم الحستتتتتاب  للم موعتتتتة الخ ري يتتتتتة سلتتتتتد بلتتتتتد )0.03ملتتتتداره )

 =( sig 8.00)  عنتد مستخوى معنويتة( 2.13، سيمتا جتاءد قيمتة )د( ) (0.10معيتاري ملتداره )

( وعليتتتتت  يوجتتتتتد ستتتتترول ذاد رلالتتتتتة إحصتتتتتائية يتتتتتا 8.83والتتتتتت  هتتتتتا أصتتتتتغر متتتتت  مستتتتتخوى الدلالتتتتتة )

( بال ستتتتتتتتبة للم متتتتتتتتوعخ ن الخ ري يتتتتتتتتة 2النتتتتتتتتبض اللتتتتتتتتان  المتتتتتتتتألوذ بعتتتتتتتتد جهتتتتتتتتد بتتتتتتتتدن  مباشتتتتتتتتر  )ن

( للم موعتتة الضتتتابطة سلتتد بلتتتد 0نتتبض )نوالضتتابطة، أمتتا سيمتتتا يختتص المخوستتلم الحستتتاب  لل

( سيمتتتتتا بلتتتتتد المخوستتتتتتلم الحستتتتتاب  للعينتتتتتة الخ ري يتتتتتتة .3.1( بتتتتتانحراف معيتتتتتاري ملتتتتتتداره )00..1)

 ( عنتد مستخوى رلالتتة0.00(، وقتد بلغت  قيمتتة )د( )0.00( بتانحراف معيتاري ملتتداره )18.88)

(sig 8.881 )= ( 8.83وى الدلالتة )والذي هتو راى إحصتائيا بمتا أن هتذا الأل تر أصتغر مت  مستخ

(، ون حتظ كتذلك أن 0ودالخالا يوجد سرول ب ن العي خ ن الضابطة والخ ري ية عند النتبض )ن

ستتتترول رالتتتتتة إحصتتتتتائيا بتتتت ن المجوعتتتتتة الضتتتتتابطة و المجوعتتتتتة المجموعتتتتة الخ ري يتتتتتة سيمتتتتتا يختتتتتص 

( والتذي هتو راى 9099)sig ( عنتد مستخوى معنويتة 5002مؤشتر "رويتا" حيتث بلغت  قيمتة )د( )

( بتتانحراف معيتتاري ملتتداره 1043صتتائيا، يتتا حتت ن بلتتد المخوستتلم الحستتاب  للعينتتة الضتتابطة )إح

( بتتتتتتانحراف 4099( أمتتتتتتا بال ستتتتتتبة للم موعتتتتتتة الخ ري يتتتتتتة سلتتتتتتد بلتتتتتتد المخوستتتتتتلم الحستتتتتتاب  )1021)

ممتتتتتا يتتتتتدى علتتتتتى وجتتتتتور ستتتتترول ذاد رلالتتتتتة إحصتتتتتائية بتتتتت ن مخوستتتتتطاد  .(1092معيتتتتتاري ملتتتتتداره )

ولصتتتتالح المجموعتتتتة  البدنيتتتتةضتتتتابطة والخ ري يتتتتة يتتتتا الخبتتتتار البعتتتتدي للم موعتتتتة ال الحستتتتابية

 الخ ري ية.

 مناقشة فرضيات الدراسة: -3-5

الجهاز اللل   الدروران  يتا النتبض يتا الراحتة واثنتاء الحاص  على  الخكيفيعزو الباحث أن     

الجهتتتتد بإستتتتخخدا  مؤشتتتتتر رويتتتتا لليتتتتاس قتتتتتدر  اسستتتتجرجا  ومستتتتخوى الخعتتتتت  و وكفتتتتاء  الجهتتتتتاز 

هو راجب إلى البرناما الختدري  يتا الوستلم المتا   لمتا سيت  مت  لصتائص تستمح للريافتق   ريالدو 

إيفلتتت  هتتتذه النختتتائا متتتب يحتتت  الملاومتتتة التتتت  يوسرهتتتا المتتتاء  اسستتتخ اعيةمتتت  الزيتتتار  متتت  قدريتتت  

 و (Kamalakkannan.k ،2911)و  (2990)محمسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسد ب0، و  (2990)الميتمسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسي، رراستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة 

(Wang ،2991) (2994)سسرداح ع0،  ( و 2991( و) فالح وكمسش   2991 و)كنيدي واخرون 

(  و)رامسسي حسسلاوة ،  محمسسد حسسسن 2911(  و )جاسسسم محمسسد القسسلاف2910)علسسى فسسؤاد فسسائق و 

معتتتدى الخحستتت  يتتتا بعتتتض المخغ تتتراد الفستتتيولوجية يتتتؤثر متتت  لتتت ى ظهتتتور ( 2911ابسسسو الطيسسس 
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، كتتتتتذلك بعتتتتتض علتتتتتى بعتتتتتض الصتتتتتفاد البدنيتتتتتة التتتتتت  يخأستتتتتس علتتتتتى هتتتتتذا المخغ تتتتتر بشتتتتتك  مباشتتتتتر

الصتتتتتفاد التتتتتت  يخأستتتتتس عليتتتتت  بشتتتتتك  غيتتتتتتر مباشتتتتتر ملتتتتت  اللتتتتتدر  العضتتتتتلية للتتتتترجل ن والستتتتترعة 

يا المخغ راد البدنية وهتا) الخحمت ، واللتو ، والسترعة، والمرونتة ( و يعتور الست   يتا اسنخلالية 

 ذلك، أن الخدري  بالوسط ن بخواصهما اسي ابية، حيث وان  م ز  يا الوسلم الما   سلد أثر

م  ل ى لاصية الطفو و يخمخب الماء بكلاستة يزيتد عت  ستبب مائتة متر  عت  الهتواء وستخون متر  

عتتت  اللزوجتتتة ولهتتتذا الستتت   تعطتتت  هتتتذه المتتتار  الحيويتتتة ملاومتتتة ضتتتخمة للحركتتتة، ويتتتأث ر علتتتى 

يشتتت ر العديتتتد متتت  العلمتتتاء والخبتتتراء إلتتتى أن الجهتتتد البتتتدن   صتتتفة الخحمتتت  ويتتتأل ر ظهتتتور الخعتتت 

الكل تر مت  اسستخ اباد الف ستيولوجية ومت  أهمهتا. التدسب اللل ت ، والتذي  يفرض على الجست 

( لجتتر متت  التتد  يتتا الدقيلتتة يتتا حالتتة الراحتتة ويتتزارا هتتذا التتدسب اللل تت  يتتا حالتتة 0-0يبلتتد بحتتدور )

 3سفتت  أثنتتاء الراحتتة ستتإن الجستت  بحاجتتة إلتتى  لجر/رقيلتتة 08-28الجهتتد البتتدن  ليصتت  إلتتى نحتتو 

الواحتتتد ، يحمتتت  إليتتت  العناصتتتر الغذائيتتتة والأكستتتج ن ليتتتخمك  متتت   لجتتتر متتت  التتتد  يتتتا الدقيلتتتة

إنخاج الطاقة ال زمة للليا  بوظائف  الحيوية. سإنخفاض معدى ضرداد اللل  عند الريافق  

يؤري إلى روى سجتر  إريختاء الللت  أثنتاء التدور  الللبيتة. وهتذا يستاعد يتا إمتدار أسضت  لعضتلة 

 ال ز  وإزالة الفض د الناي ة عنها.اللل  بالموار الغذائية والأكسج ن 

إن الختتتأث راد الناي تتتة عتتت  الختتتدريباد البدنيتتتة التتتت  يلتتتو  بهتتتا ال عتتت  يخخلتتتف عتتت  الختتتأث راد      

الناي ة ع  حج  الجهد الذي يبذى الفرر غ ر الريافق . حيث ي  معدى ضرداد اللل  أثناء 

يتتث يصتت  معتتدى ضتترداد الللتت  الراحتتة لتتدى الرياضتتي ن عنتت  لتتدى الأستترار غ تتر الرياضتتي ن، ح

( ضتتتتتردة/ رقيلتتتتتة، أمتتتتتا عنتتتتتد الأستتتتترار غ تتتتتر الرياضتتتتتي ن 08-38لتتتتتدى الرجتتتتتاى الرياضتتتتتي ن بحتتتتتدور )

 ض/رقيلة. 08-08سيص  إلى حوالا 

أن الختتدري ، الأرفتتق ، متتا    (2913، محمسسود وجيسسه محمسسد كايسسد)  وأظهتتترد نختتائا الدراستتة    

إلتتى المتتزيا متت  الختتواو التتت  يوسرهتتا الوستتلم اسضتت  متتت  الختتتدري  الأرضتتت ، ويعتتزو هتتذا الستت   

الأرفق  ويخمل  يا سهولة الحركة وسرعخ ، أو اللدر  على الخحك  والسيطر  بالأراء ولواو 

الوستتلم المتتا   ويخملتت  يتتا متتا يتتوسره متت  ملاومتتة المتتاء التتت  أرد إلتتى ي نيتتد أكبتتر عتتدر ممكتت  متت  

 ،  سعتاى يتا يحست  عنصتر السترعةالألياف العضتلية، يتا ملاومتتة حركتة المتاء ممتا ستاه  بشتك

أن برنتتتتاما الختتتتدري   المتتتتا   الملجتتتترح بإستتتتخخدا  الأرواد الخاصتتتتة، ( 2919)قلاتسسسسي يزيسسسسد،وأشتتتتار 

علتتى يحستت ن مستتخوى اللياقتتتة البدنيتتة المريبطتتة بالصتتحة وحتتتدوث يحستت ن ملحتتوظ ولكتت  غ تتتر 

كخلتتتتتتتة راى إحصتتتتتتتائيا يتتتتتتتا كخلتتتتتتتة الجستتتتتتت ، ومؤشتتتتتتتر كخلتتتتتتتة، الخمليتتتتتتت  الغتتتتتتتذا   لتتتتتتت ى الراحتتتتتتتة وال
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العضتتت د، وكخلتتتتة المتتتاء ويفتتتتول أستتترار المجموعتتتتة الخ ري يتتتتة يتتتا الليتتتتاس البعتتتدي يتتتتا اللياستتتتاد 

مؤشر كخلة الجس ، ونسبة الده ، وواسة عناصتر اللياقتة البدنيتة المريبطتة بالصتحة وإيضتح 

)أسسسسسسماء ويضتتتتتيف  أن البرنتتتتتاما المتتتتتا   الملجتتتتترح يتتتتتؤثر علتتتتتى مستتتتتخوى المرونتتتتتة بشتتتتتك  واضتتتتتح جتتتتتدا

يؤري يحرك أي جس  على سطح المتاء أو لت ى الستطح أو بت  اللتر  منت  إلتى (  2991كمش  ،

حتتتتدوث يموجتتتتاد يتتتتا المتتتتاء بستتتت   إريفتتتتا  بعتتتتض المتتتتاء أمتتتتا  ملدمتتتتة الجستتتت  المخحتتتترك و أجزائتتتت  

الختتدري  الريافتتق  المنتتخظ  يتتؤري إلتتى زيتتار  كفتتاء  الجهتتاز العضتتلا حيتتث إن  ويعتتزو الباحتتث ان

الجزء السفلا م  الجس  م  العلوي  و  الجزء ة ودالخحديدزيار  الملاومة الواقعة على العضل

نغمارهتتا يتتا المتتاء يتتؤري إلتتى يطويرهتتا وينميتهتتا، سكلمتتا زارد الملاومتتة التتت  تعمتت  العضتتلة إلتت ى 

أثر  ( 2999)عواد، ويطورد اللو ، ويخفب نتي ة هذه الدراسة مب رراسة   ضدها ولما زارد 

للتتتان  متتتتا  ، علتتتى يحستتت ن إستتتخ اباد بعتتتض المخغ تتتتراد برنتتتاما يتتتدري   ملجتتترح، الأوى أرفتتتق ، وا

الوظيفية والجسمية، ها)السعة الحيوية، ضغلم الد  اسنلبافق ، ضغلم الد  اسن سار ، 

معتتدى نتتبض الراحتتة، والتتوزن( إضتتاسة إلتتى مكونتتاد بطاريتتة اللياقتتة البدنيتتة المريبطتتة بالصتتحة، 

الفخذ الخلفية، قو  الخحم   وها )الخحم  الدوري الخنفسق ، مرونة أسف  الظهر، وعض د

العضتتلا للتتذراع ن، الخحمتت  العضتتلا للتتبط ، الب يتتة الجستتمية( وقتتد أظهتترد النختتائا الخحليتت  

وجتتتتور ستتتترول ذاد رلالتتتتة إحصتتتتائية يتتتتا يحستتتت  جميتتتتب مخغ تتتتراد الدراستتتتة للم متتتتوعخ ن المائيتتتتة 

صتتائية والأرضتتية ولصتتالح الليتتاس البعتتدي ، أيضتتا أظهتترد النختتائا وجتتور ستترول ذاد رلالتتة إح

لمخوستتتلم  (مرونتتتة أستتتف  الظهتتتر، وعضتتت د الفختتتذ الخلفيتتتة، والب يتتتة الجستتتمية)يتتتا مخغ تتتراد 

الفتتترول بتتت ن اللياستتت ن اللبلتتتا والبعتتتدي بتتت ن المجمتتتوعخ ن الأرضتتتية والمائيتتتة ولصتتتالح المجموعتتتة 

أن الوستتتلم المتتتا   يعخبتتتر ب ئتتتة ربيعيتتتة حيتتتث يعمتتت    (2993)عبسسسدالفتاح أ0، الأرضتتتية و يشتتت ر 

لشعور باسسجرلاء، كما أن زيار  ملاومة الماء تعم  علا رسب ويحس ن مسخوي ووسلم يدعو ل

الريافق  م  الجان  المهتارى كمتا أنهتا مت  الوستائ  الهامت  التت  يتبتب لزيتاره رواستب المتخعل  نحتو 

تعل  المهاراد المخخلفة ويضيف وم  أه  النختائا حتدوث يحست  لصتالح المجموعتة الخ ري يتة 

لبدنية الخاصة ) يحم  اللو ، اللو  المم ز  بالسترعة، سترعة اسستخ ابة، يا عناصر اللياقة ا

يتتتتتتتأث ر أراء الجهتتتتتتتتد البتتتتتتتتدن   وان (141، صسسسسسسسسفحة 2990)كمسسسسسسسسا ،  المرونتتتتتتتة، يحمتتتتتتتت  الستتتتتتترعة ( 

بدرجايتتتتتت  المخخلفتتتتتتة، يحتتتتتت  م موعتتتتتتة متتتتتت  اسستتتتتتخ اباد المخعتتتتتتدر  يتتتتتتا وظتتتتتتائف الجهتتتتتتاز اللل تتتتتت  

  الت  يخم ز باسسخمرارية لزم  روي  لدى ال ع  الوعا  ، ودال سبة لعملية الخدري  الريافق

)عد  سنواد( يريبلم اسسخ اباد الف سيولوجية بعدر م  الخغ راد المورسولوجية )الشكلية 
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)السسيد  للختدري  الريافتق  Adaptationأو التشريحية( للجهاز اللل   الوعا   كعملية يكيف 

لت  للريافتق ، سخذبتذ  هتذه الليمتة سه  يمل  أرنى معتدى نتبض الل (111، صفحة 2993ا0، 

يتتتتتتتتدى علتتتتتتتتى إلتتتتتتتتخ ى يتتتتتتتتوازن الجهتتتتتتتتاز الغتتتتتتتتدري، و حالتتتتتتتتة تعتتتتتتتت  سهتتتتتتتت  تستتتتتتتتمح بم حظتتتتتتتتة الحالتتتتتتتتة 

الفسيولوجية البدنية، و النفسية الت  يخواجتد سيهتا الريافتق  يتا وقت  معت ن، ستبعض المتدرد ن 

 يلومتتتون بألتتتذ معتتتدى نتتتبض الللتتت  يتتتا الراحتتتة وتتت  أستتتبو  لرياضتتتيه  بهتتتدف تلتتتخيص حتتتالته 

الخدري  الريافق  المنخظ  يؤثر بشك  إي اب  على واسة وظائف   Bangsbo. 2007).)البدنية 

 اللل  والجهاز الدوري.

إحتتداث تغي تتراد مورسولوجيتتة وس ستتيولوجية يتتا الللتت  والجهتتاز التتدوري ويعخمتتد هتتذا علتتى      

 (155، صفحة 2991)خليل، مسخوى الخكيف على الحم  الخدري   نو  الحم . 

رستب الكفايتة الوظيفيتتة لجهتاز الللتت  والتدور  الدمويتة ويظهتتر ذلتك لتت ى إنخظتا  ضتترداد وان 

 اللل  وإنخفاض سرعتها يا الدقيلة الواحد  أثناء الراحة.

 يبين قرار مقارنة النتائج بالفرضيات (:90الجدول رقم )

 القرار صياغتها الفرضيات

الفرضية 

 الأولى

( بتتتتت ن اللياستتتتت ن α˂0.05عنتتتتتد مستتتتتخوى )لا يوجتتتتتد ستتتتترول ذاد رلالتتتتتة إحصتتتتتائية  -

 اللبلا والبعدي للم موعة الضابطة على قدر  اسسجرجا 

 يحلل 

الفرضية 

 الثانية

ب ن اللياس ن اللبلا  (α  ≤8.83يوجد سرول ذاد رلالة إحصائية عند مسخوى ) -

 .والبعدي للم موعة الخ ري ية على قدر  اسسجرجا  ولصالح اللياس البعدي

 يحلل 

ضية الفر 

 الثالثة

يتتا الليتتاس البعتتدي  (α  ≤8.83يوجتتد ستترول ذاد رلالتتة إحصتتائية عنتتد مستتخوى ) -

بتتتت ن م متتتتتوعخ ن الضتتتتتابطة والخ ري يتتتتة علتتتتتى قتتتتتدر  اسستتتتجرجا  ولصتتتتتالح المجموعتتتتتة 

 الخ ري ية.

 يحلل 

الفرضية 

 العامة

قدر  للبرناما الخدري   الملجرح  يا الوسلم الما   ل  يأث ر إي ابيا على ينمية 

 سنة . 11لدى لع   كر  اليد اق  م   سسجرجا ا

 يحلل 
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 الاستنتاجات والإقتراحات:-5

 الإستنتاجات: -1 -5

يتتا حتتدور إجتتراءاد البحتتث و يتتا ضتتوء أهتتداف و متت  لتت ى الخحليتت  اسحصتتا   للنختتائا المخحصتت  عليهتتا 

 أمك  الخوص  إلى اسسخ خاجاد الأيية :

قتتتتدر   إلتتتتى حتتتتدوث يحستتتت  لصتتتتالح المجموعتتتتة الخ ري يتتتتة يتتتتاالختتتتدريباد رالتتتت  الوستتتتلم المتتتتا   أرد  -81

 .اسسجرجا  وكفاء  الجهاز الدوري يا انخفاض مسخوى النبض يا الراحة وبعد الجهد

اظهترد الدراستة وجتتور سترل رالتة احصتتائيا بت ن استترار المجموعتة الضتابطة والخ ري يتتة يتا الليتتاس  -82

وهتذا متا يؤكتد علتى ن اعتة البرنتاما الختدري    رجا قتدر  اسستجالبعدي ولصتالح المجموعتة الخ ري يتة يتا 

والختتتتأث ر اسي تتتتاب  للوستتتتلم الجديتتتتد أي الوستتتتلم المتتتتا   ومتتتتا يحخويتتتت  متتتت  ملاومتتتتة أي الخنلتتتت  سيتتتت  يكتتتتون 

 باسخعماى جهد ملارنخا بالوسلم الارفق  

حستت  يالوظيفيتتة وزيتتار  يتتا الكفتتاء  البرنتتاما الختتدري   يتتا الوستتلم المتتا   عمتت  علتتى ينميتتة ويطتتوير  -80

 .اللل  وهذا ارى الى زيار  يا كفأد الجهاز اللل     نبض

الوستتلم المتتا   متت  الأوستتاق المحببتتة ل عبتت ن سحخوائتت  علتتى عنصتتر التشتتويب والخنويتتب وهتتو يعخبتتر  -80

 وسلم مكم  لعملية الخدري  .

 :التوصيات -5-2

فختوح للبحتتث وإقجتراح بعتتض إن ل تر أثتر يجركتت  الباحتث إثتتر إجرائت  لموضتتو  بحلت  هتتو يترك المجتتاى م      

النلتتتتتاق التتتتتت  تستتتتته  يتتتتتا لدمتتتتتة البحتتتتتث العلمتتتتت  ويدعمتتتتت  وهتتتتتذا متتتتتا ستتتتتنلو  بتتتتت  الآن أي يلتتتتتدي  بعتتتتتض 

اسقجراحتتتاد والخوصتتتياد التتتت  يضتتتف  علتتتى البحتتتث قيمتتتة علميتتتة وكتتتذا ستتتخح المجتتتاى سستتتخمرارية البحتتتث 

  :سي ، وستسرر على النحو الخالا

يمرينتتاد يتتا الوستتلم المتتا   ضتتم  البرنتتاما الستتنوي لاصتتخا يتتا  نلجتترح علتتى المتتدرد ن الخفك تتر يتتا إرراج-1

اسعتتدار العتتا  والختتاو وهتتذا لبنتتاء قاعتتد  للياقتتة البدنيتتة يضتتم  لتت  المواصتتلة يتتا مشتتوار الستتنوي يتتا 

 ظروف م ئمة لالية م  المخاع .

ستجرجا  ونتبض قتدر  اس سخخدا  الملاومة الماء يا الوسلم الما   لما لهتا مت  سوائد سستيولوجية علتى إ -2

 .يا الراحة وسرعة الاسجرجا 

 قد أوص  الدراستة على ضرور  ممارسة الخمريناد المائية وأهميتها وسوائدها على صحة ممارسيها.-0
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 :ائمة المصادر والمراجا ق -5

 .احمد نصر الدي  السيد. سسيولوجية الرياضة نظريتاد ويطبيلتاد. اللتاهر : رار الفكتر العربت  -1

(2880.) 

متد اللت ف. أث تر الختدري  المخلتارب رالت  الوستلم المتا   والرمتاى علتى بعتض المخغ تراد جاس  مح -2

 -الفسيولوجية ومستخوى الاراء البتدن  والمهتارى ل ع ت  كتر  اللتد . الكويت : جامعتة كفتر الشتيخ 

 (.2811) .ولية الجربية الرياضية

مستتتتخوى اللياقتتتتة  جمتتتتاى شتتتتاكر. أثتتتتر برنتتتتاما يتتتتدري  متتتتا   ملجتتتترح باستتتتخخدا  أرواد لاصتتتتة علتتتتى -0

 (2881البدنية المريبطة بالصحة. الأررن: رسالة ر كخوراه غيتر م شتور  ، الجامعتة الاررنيتة. )

ريستتان لتتريلم و عبتتد الرحمتتان مصتتطفى الأنصتتاري.. الخعتت  العضتتلا وعمليتتاد استتخعار  الشتتفاء  -0

 (2881للرياض ن. لي يا: م شوراد جامعة سبها. )

 .التشتريح. عمتان / الاررن: رار اليتازور العلميتة ل شتر والخوزيتبص ح التدي  محمتد ابتوالر . علت   -3

(2880.) 

 (.2880عبدالفخاح ابو ع ء. سسيولوجيا الخدري  الريافق . اللاهر : رار الفكر العرب . ) -0

علتتتتتى ستتتتتؤار ستتتتتائب. "يتتتتتأث ر يمرينتتتتتاد رالتتتتت  ولتتتتتارج الوستتتتتلم المتتتتتا   يتتتتتا تعلتتتتت  حركتتتتتة الخطتتتتتف للفتتتتتا  -1

 (.2810) .لعلو  الجربية البدنية لمصارعا الرومانية. م لة م سان

عمتتتار ستتترراح. أثتتتر برنتتتاما يتتتدري   هتتتوا   علتتتى عناصتتتر اللياقتتتة البدنيتتتتة المريبطتتتتة بالصتتتحة لمرحلتتتة  -0

الشتتبا . الجامعتتة الاررنيتتة: عمتتان، الاررن: رراستتة ملارنتتة بتت ن الوستتط ن الارفتتق  والمتتا   ،رستتالة 

 (.2883ماجسخ ر غ ر م شور . )

ميتتتتد كمتتتت  . رراستتتتة ملارنتتتتة لختتتتدريباد الملاومتتتتة علتتتتى اليابستتتتة ويتتتتا سارمتتتتة عبتتتتد متتتتالح أستتتتماء ح -.

الوستلم المتتا   علتتى يطتتوير بعتتض اللتتدراد الخاصتتة بالوثبتتة الل ثيتتة رراستتة ي ري يتتة علتتى لاعبتتاد 

 (.2880) .المنخخ  الورن  بالوثبة الل ثية . م لة الفخح العدر الخاسب والعشرون

رواد الخاصتتتتتة لخحستتتتت ن مستتتتتخوى اللياقتتتتتة البدنيتتتتتة ق تتتتتت  يزيتتتتتد. الختتتتتدري  يتتتتتا الوستتتتتلم المتتتتتا   بتتتتتالأ  -18

  .(2818. )- 81المريبطة بالصحة. المسيلة: م لة الابدا  الريافق  العدر 

محمتتتتتتد امتتتتتت ن ستتتتتتميع  لليتتتتتت . مبتتتتتتار: الفستتتتتتيولوجية الرياضتتتتتتية. العتتتتتترال: الأواريميتتتتتتة الرياضتتتتتتية  -11

 (.2880) .العراقية

متتتا   علتتتى بعتتتض المخغ تتتراد البدنيتتتة  محمتتتور وجيتتت  محمتتتد وايتتتد.. "أثتتتر الختتتدري  الأرفتتتق  والأرفتتتق  -12

(عتا ". جامعتة  03-03ويركي  الجست  لتدى المشتجرك ن التذوور يتا مراكتز اللياقتة البدنيتة لأعمتار )

 (.2810) .الن اح الورنية ولية الدراساد العليا
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متتتداح رشتتتيد. يتتتأث ر الختتتدري  البليتتتوميجري علتتتى اللتتتو  المم تتتز  بالستتترعة وبعتتتض المهتتتاراد الأساستتتية  -10

. العتتتدر 18ستتتنة. م لتتتة اسبتتتدا  الريافتتتق . مستتتيلة. المجلتتتد رقتتت   13 تتت  كتتتر  اليتتتد أقتتت  متتت  لتتدى لاع

 .194-177. (.281)اللان . 

يحتا الميخمتت . يتأث ر برنتتاما يتدري   مختتخللم )يتا الوستتط ن( لخحست ن مستتخوى بعتض عناصتتر اللياقتتة  -10

 (..288) .البدنية. الاررن: جامعة عمان

للختدري  يتا كتر  اللتد . اللتاهر : رار الوستاء الطباعتة يوستف لاز  كمتاش. الاستس الفستيولوجية  -13

 (.2880) .وال شر

 قائمة المصادر بالأجنبية: -4-1

81-Kaukab.a, Arumugam.c, Kamalakkannan.k. The effect of aquatic polymeric training 

with and without resistance on selected physical fitness variables among volleyball 

players. Journal of Physical Education and Sport. (2011). 

02-Tsae Wang. Effects of aquatic exercise on flexibility,strength and Aerobic fitness on 

adults with osteoarthritis. Journal of Advanced Nursing,: Elaine Thomp son, Whitney 

Joanne. (2007). 

03-bangsbo j. A erobic and Anaerobic traininig in soccer –with special Emphasis on 

trainingof youth players fitness traininig .HO storm .Denmark . (2007). 

 

 

 

 


