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Declaration 

The Effect of an (on Land - in Water and on Land) Training Program 

on Selected Physical Fitness and Body Composition Variables of Male 

Participants in Fitness Centers, Ages between (35-45) Years. 
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 ، الخالية من شـحوم    الجسمكتلة  و،   الجسم شحوم ، ومؤشر كتلة الجسم، وكتلة      كتلة الجسم (الجسم

عـام،  ) 45-35( لدى المشتركين الذكورفي مراكزاللياقـه البدنيـه لأعمـار        ) الجسم وكتلة ماء 

 القبلي  القياس وقد تم اجراء  تجريبيتين  لمجموعتين    أستخدم الباحث المنهج التجريبي    ذلكولتحقيق  

كـان قوامهـا    اختيرت العينة بالطريقة العمدية و    و  لملائمته أهداف الدراسة   ،والوسطي والبعدي 

 إلى همميقست  تم وقد ،  حياة نابلس  مركزاللياقة البدنية التابع لشركة       في من الذكور  اًمشترك) 20(

تدريبات تدربوا   ،مشتركين) 10(تكونت من   ولى  الأريبية  التجالمجموعة  ،  متساويتين مجموعتين

تدربوا تدريبات أرضـية     ،شتركينم) 10 ( تكونت من  الثانيةالتجريبية   المجموعه  و  فقط رضيةأ

ستخدم اعلى جميع متغيرات الدراسة، و      تم اجراء التكافؤ بين افراد المجموعتين      وقد  وقد ،ومائية

 Eurofit Fitness Test( الاوروبيـة  البطاريـة   مـن   الباحث بعض الاختبارات البدنيـة  

Battery, 1988( جهازتانيتالقياس المتغيرات البدنية، واستخدم  )410 Tanita-TB(  لقيـاس 

حصـائية للعلـوم    ستخدام برنـامج الـرزم الإ     اقام الباحث ب   ، وبعد جمع البيانات   تركيب الجسم، 

على جميع متغيرات الدراسة    وجود تحسن     تحليل النتائج، التي أظهرت     و ،)SPSS(الاجتماعية  

كتلة الجسم الخالية   (  باستثناء لصالح القياس الوسطي والبعدي لدى افراد المجموعتين التجريبيتين       

  البعدي في القياس  )ةالارضي ( افراد المجموعة الاولى   الى تفوق و) ء الجسم من الشحوم، وكتلة ما   

 افراد المجموعة التجريبية الثانيـة     وبالمقابل تفوق   ) كتلة الجسم، والقوة، والرشاقة   (ات  في متغير 

كتلة و،   الجسم مؤشر كتلة الجسم، وكتلة شحوم    (ات   البعدي في متغير   في القياس ) مائي ارضي ال(



س 

 اظهـرت   كمـا ، و )رونة، والتحمل، والسرعة، والم    الجسم وكتلة ماء   الخالية من الشحوم،   جسمال

فـي  ) α = 0.05(وجود فروق دالة احصائياً عند مسـتوى الدلالـة   عدم ، ايضاً الدراسة   نتائج  

اد بين افراد المجموعة التجريبيـة الأولـى و افـر          في جميع متغيرات الدراسة،      القياس البعدي   

 ـ رضـي الا( التدريب مستخداابوقد أوصى الباحث     ،المجموعة التجريبية الثانية   لأثـره  ) ائي الم

، وكتلة مؤشر كتلة الجسم ، و التحمل، والسرعة، والمرونة  (  وهي متغيراتالايجابي على بعض ال   

الأرضي التدريب   ستخدام، وا ) الجسم ماءوكتلة   ، الخالية من الشحوم   جسم ال كتلةو،   الجسم شحوم

للاستفادة من   مائيرضيالا التدريبستخدام ا بو )، والقوة، والرشاقةكتلة الجسم(لتنمية متغيرات 

مـل  وافرعا، وتو نقص تأثير الجاذبية الأرضـية    كمميزات،   لما للماء من   و ،خصائص الوسطين 

تساع المـدى  الثابت على أجزاء الجسم الغاطس، و    الامان والوقاية من الاصابات، وقوة الضغط ا      

 .الحركي دون الشعور بالالم، بالاضافه للمرح والاستمتاع

 )، المتغيرات البدنية، تركيب الجسم، مراكز اللياقة البدنيةارضي، مائي( :الدالةالكلمات 
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 الفصل الأول

 مقدمة الدراسة وأهميتها

 مقدمة الدراسة

 البدني للإنسان حركة بشرية قديمة قدم الخليقة، وقد كانت تحدث دون تنظيم              النشاط يعد

 بل كانت تلقائية عفوية تحددها ضروريات الحياة آنذاك في العيش والبقاء، فكان             ،أو إعداد مسبق  

ويجري ويتدرب على القتال والصيد والدفاع       ،كض ويتسابق ويدافع ويصارع   الإنسان يمشي وير  

ك من المهارات الحركية الضرورية التي تكفل له العـيش والبقـاء، ومـع            عن النفس، وغير ذل   

مرور العصور كان النشاط البدني ينمو ويتطور ويأخذ معياراً وأشكالاً وأنماطاً جديدة تتفق مـع             

ك النمو والتطور في المعطيات ومتطلبات العصر الذي كان يعيش فيه، وربما كان من مساوئ ذل        

 مروان  اليهما أشار وهذا   الزمن،    مع مرور  ءل البدني للإنسان كان يتضا    النشاط أن   حياة الإنسان 

نفجار المعرفي والتقدم الجارف في  خير دليل على ذلك عصرنا الحاضر، عصر الا    ، ان )2001(

فقامت بالحد من النشـاط البـدني    ، الآلة العصرية على نشاط الإنسان  العلوم التقنية، حيث طغت   

 وعلى الإتجاه للحياة، فأخذت المدن تزدحم، وأخذت الشوارع تعج          ، على جمع المادة   الستفحالاو

 وأصبحت في متناول الجميع من      ،بالماكنات والآلآت والأدوات، التي وصلت إليها أيدي الإنسان       

تيجة لتضـائل   وسائل تقنية عصرية في مجال المواصلات والاتصالات والخدمات الاخرى، ون         

في أقل جهد وأقل تكلفة، بدأت حياتنا ومجتمعاتنا تغرق فـي            نحو المادة    الجريالنشاط البدني، و  

فأخـذت تنتشـر هـذه      " البدنية والنفسية والإجتماعية    "كثير من المشاكل والأمراض العصرية      

 ورغـم التقنيـة العصـرية والتقـدم         ،الأمراض بين البشر، وتدمر حياة ومستقبل الكثير منهم       

اة المادية، إلا أنه حمل الكثير من الآثـار السـلبية    يجابيات في الحي  ا وما يحمله من     ،التكنولوجي

لا بد من   لذا كان    ،على الإنسان " لنفسية والإجتماعية البدنية وا "التي دقت أجراسها معلنة الأخطار    

 . حماية لاجيال الحاضر ورجال المستقبل والغد الأفضل،مواجهتها بشكل فاعل ومؤثر

والبـرامج   ، والـنظم  ،لإسـتراتيجيات  بدأت الدول المتقدمة في وضع ا      ،ومن أجل ذلك  

 قدوالممارسات الخاطئة في حياتنا، و     ، وسوء التغذية  ،لمواجهة الأمراض الناجمة عن قلة الحركة     
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 أخطر مرض يشهده العصر الحديث نظـراً         تعد أن السمنه  نقلاً عن ملحم،  ) 2007(أشار شاكر   

م لاا وضـغط الـدم، و     ،لسكريعلى سبيل المثال، ا    ، من أهمها  اً خطير اًمرض) 26(ـلارتباطه ب 

غيـر  ياضية، وزيادة تناول المـأكولات       والسبب في ذلك قلة ممارسة الأنشطة الر       ،أسفل الظهر 

 .، وعدم الإنتظام بمواعيد محددة للطعامصحية والدسمهال

 ،)2009(وقد كلفت هذه الامراض الدول ميزانيات ضخمة كما ذكر ابو صالح، وحماده             

)  100( تكلفها   ،في أميركا  ،ن المشاكل الناتجة عن السمنة    إإذ   ،)1997( عبد الحميد وحسانين  و

وخاصة  ، مطلباً قومياً في كثير من الدول       البدنية ةهتمام باللياق كما أصبح الا  مليار دولار سنوياً،    

 في حق من يهمل بصحته ووزنه، كمـا         ةفسنت الدول قوانين صارم    ،من خلال أجهزتها الأمنية   

صـابات  إ فقد لوحظ أن     ،ود أرتباط طردي بين اللياقة البدنية والإنتاج      أكدت الدراسات على وج   

يلة الإنتاجية، مما   الحصفي   نتيجة الإجهاد والتعب البدني، مما يؤثر        ،على الأغلب  ،العمل تحدث 

 ، النشاط البدني خلال ساعات العمـل       تخصيص فترة لممارسة   نتاجية والصناعية   جعل الدول الا  

 .قلة الحركة والنشاطالى  سببها  يعودلامراض التياتهدف للحد من اء تمارين تعويضية عطاو

لقد بينت الدراسات العلمية الحديثة أن هناك خطورة متزايدة من ارتفاع نسبة الوفاة عند              
 مـن الشـعب     )%8( والذين يمثلون في أميركـا       ،الأشخاص الذين يعانون من السمنة المفرطة     

 وقـد   ،مليون أميركي يعانون من زيادة الوزن     )  97(أن  ) 2008( أشار الربضي  قدوالامريكي،  
 فـي العقـود   ، ينتهي، في متوسط الأعمار،رتفاع المتواصلالاأن  الى  خلص خبراء في الصحة     

 مثل أمـراض    ، وقلة الحركة  ، مع وفاة مزيد من الناس بسبب مشكلات مرتبطة بالبدانة         ،القادمة
 .)Juan, et al, 2009 (وآخرون  خوان. وضغط الدم، والفشل الكلوي، والسكري،القلب

مهمة لصحة الفـرد علـى أن        ، بكافة أشكالها  ،هتمام بممارسة الأنشطة الرياضية   إن الا 

 وأن تكـون ضـمن      ، وأن لا يكون مجبرا على أدائها      ، مع عمره وهواياته    تلك الانشطة  تتناسب

 .قوانين وأسس علمية منتظمة

من  لما له    ،صحة الأفراد ب الكبير   مامالاهتفي   المجتمعات العالمية والمتحضرة     أخذتوقد  
 فـي   ،ومن خلال عمل الباحـث     من حيث السلامة والإنتاجية،      عالفرد والمجتم على   مردود جيد 



 4

عداد مرتادي  أزيادة في    ، الأخيرة الآونة في   ،حظلافقد   ،لتدريب في مراكز اللياقة البدنية    مجال ا 
هذه  انتشار ومع   ، بصحتهم وقوامهم  هتماموالا ،مراكز اللياقة البدنية لممارسة الأنشطة الرياضية     

 اخذ الوعي بالانتشار نحـو ممارسـة        ،المراكز الصحية والأندية الرياضية في مجتمعنا العربي      
في  أخذ المشتركون    الاهتمام في هذه المراكز، ونظراً لهذا       بالانتظام والاهتمام الرياضية   الأنشطة

يعملوا علـى    التغيرات البدنية التي يمكن أن       من حيث البحث عن نتائج ممارستهم للنشاط البدني       
 وطـرق ممارسـة     ، البدنية في تلـك المراكـز      الأنشطة من جراء الانتظام في ممارسة       تنميتها

وتضمن لهم الاستمرارية والاستمتاع، ولكـن       المرجوةالتي تكفل لهم النتائج      ها،وأساليبالرياضة  
لذين يشـعرون بعـدم      من مرتاديها هم ا    برالأكأن القسم    إلاعلى الرغم من وجود هذه المراكز       
 .الرضا عن لياقتهم البدنية وصحتهم

 ـ) 45-35 (ة العمريةأن الفئ ،البدنية للياقة ويرى الباحث من خلال عمله كمدرب       اًعام
أن  و ،الأخـرى  من غيرهم من الفئات العمرية       البدنية الأنشطة بنتائج ممارسة    اهتماما الأكثرهم  

 سمنهللمؤشر دف لرفع مستوى عناصر اللياقه البدنية والاهتمام بالوزن ك اعداد برامج رياضيه ته   
أن تركيب الجسم يعد مـن  الى ) 2010( نشوان، وقد اشار هي ما تركز عليه تدريبات المدربين     و

مة التي يجب أخذها بعين الاعتبار، وأن تركيب الجسم يعبر عن العلاقة الطردية             همالمؤشرات ال 
 ومعدل التمثيل القاعدي والعلاقة العكسية بين النسيج الدهني ومعـدل        ،يبين زيادة النسيج العضل   

 ان   في مجتمعاتنا العربية   ،لا أنه بدا من الواضح في السنوات الخمس الاخيرة        إ ،التمثيل القاعدي 
 ،لبحث عن طرق واساليب تدريبيه غير تقليدية في الصالات والمراكز الرياضية          ل هناك ضرورة 

 جديـد    كل فيتابة في تمرينات الصالات وقاعات المراكز البدنية والبحث         وذلك لكسر أجواء الر   
جواء الطبيعه ومنها   أة الأنشطه والبرامج الرياضيه في      من لجأ لممارس  هم  في عالم التدريب، فمن   

 الاخيرة بدأ الاهتمام يتزايـد فـي        ة وفي الآون  ،رضيات رملية أ على   ةمن عمد لممارسة الانشط   
  .)Aqueous( وسط المائيمجتمعاتنا العربية بال

 أهمية الدراسة

مج نـا باسـتخدام بر  ريبي المقتـرح    فائدة البرنامج التد   من   تظهر أهمية الدراسة الحالية   

لا  ،حدود علم الباحـث   ، في   نه، حيث إ   يعد فريد من نوعه    اذ أنه ) مائي أرضي -أرضي(تدريبي  
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لأن أغلب  ) مائية وأرضية (ة  تدريبات مختلط امج  ن بر وجد دراسات في البيئة الفلسطينية تناولت     ت

 في الوسط المـائي فقـط       ها أجري ها على الوسط الأرضي، والقليل من     الدراسات التي تم إجراؤ   

 .ةي اللياقة البدنية والصحه فيتأثيرلبيان 

 وأثاره على صحة الانسان، وبما أن البيئة        ،على ميزات الماء   الكثير من الباحثين     لقد أكد 

فـأن   كما يفتقر اليها الكثير من المدربين والرياضيين       وع من الدراسات،  ذا الن لهالفلسطينية تفتقر 

 :تي الآظهرعلى النحوتجراء هذه الدراسه،  ا اهمية 

 بدراسة  من حيث اهتمامها  هي الاولى في فلسطين       حد علم الباحث   على الحالية   الدراسةتعد   .1

ركيب الجسم لـدى   المتغيرات البدنية وتبعضعلى  مائي   رضيالأ ورضي  الأتدريب  الأثر  

 .عاماً) 45-35(لأعمار اللياقة البدنية المشتركين الذكور في مراكز 

هم الدراسة الحالية في التعرف الى مستوى بعض المتغيرات البدنية وتركيب الجسم لدى             تس .2

 .اًعام) 45-35(المشتركين الذكور في مراكز اللياقة البدنية لأعمار 

حيث يتوقع ان تزودنا نتائجها بالمعلومات حول تأثير         ،الدراسة الحالية ذات اهمية كبرى    دتع .3

 . والمفاضلة بينهماة على حد،)المائي أرضي( وةعلى حد) الارضي(برنامج التدريبي ال

ستغلال ميزاته فـي    ا   و ،هم الدراسة الحالية في تسليط الضوء على أهمية الوسط المائي         تس .4

 .ةالبدنية والمهاريرات لمختلف الالعاب، ولمختلف المتغي عملية التدريب

 مشكلة الدراسة

حيث توسعت دائرة مرتـادي      ،ببرامج اللياقة البدنية   ونه الاخيرة الآفي   لقد بدأ الأهتمام  

 ممارسـة الانشـطة     بدنية لدى مختلف الفئات العمرية لكلا الجنسين، ولم تبـقَ         مراكز اللياقة ال  

خـرى، فقـد    نشـطة الأ  ن الأ لعاب دو  وعلى نشاط الأ   ،خرىأ دون   الرياضية مقتصرةً على فئةٍ   

فمنهم من يمارس     وكل له هدفه من ممارسة النشاط،      ، أعداد المشتركين في هذه المراكز     تزدادا

ندية بهـدف    ومنهم من يرتاد المراكز الصحية والأ      ،النشاط بهدف التطوير لعناصر اللياقة البدنية     
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أو للعلاج من أعراض     ،تصاباهم من يهدف لإعادة التأهيل من الإ      ستمتاع بوقت الفراغ، ومن   الا

يمارس النشاط بهدف الحفاظ على مستوى صحي جيد،        من  أمراض قلة الحركة والنشاط، ومنهم      

 لاحـظ أن أغلـب      ،في مجال التدريب في الأندية والمراكز الصـحية        ومن خلال خبرة الباحث   

ل أكبـر    وتركيب الجسم بشك   ،يهتمون بالمتغيرات البدنية  ) 45-35(المشتركين من الفئة العمرية   

لما خرى، وأن الغالبيه منهم لا يتمكنون من ممارسة جميع التدريبات بشكل مناسب             من الفئات الأ  

 أو زيادة بالوزن، وما أشار      ، أو قلة الحركة   ،ر العم ما لكبر  إ ،م في المفاصل  لاآيتعرضون له من    

لانشـطة   أو ا،  لذا يقومون بالابتعاد عن التـدريبات المجهـدة  ،)Tomas, 2007 (توماس اليه

والبحث عـن اسـاليب وبـرامج        ،وقد لوحظ أن الغالبيه من المشتركين بحاجه للتغيير        المتعبة،

 وتخفيـف   ،ن تعمل على الارتقاء بمستوى اللياقة البدنية      أمساعدة حديثة وغير تقليدية من شأنها       

رسة  وتجنب سلبيات مما   ، وإضافة المرح وزيادة الاقبال على ممارسة الانشطة الرياضية        ،الوزن

 وأن الدراسات الحديثه قد أظهرت أهمية الوسط المائي علـى تتميـة             ،الانشطة بالطرق التقليدية  

مرغوبه من جراء ممارسة النشاط البـدني       الغير   والتخفيف من اعراض     ،عناصر اللياقة البدنيه  

 .Cappmaier,at  al) ,2006( كابماير و آخرون،او المراكز البدنية،في صالات االتدريب

 إرتأى الباحث إلى دراسة المشكلة دراسة علمية، وذلك         ،ة الدراسات في هذا المجال    و لقل 

البدنية وتركيب الجسم    لتنمية بعض المتغيرات  )  مائي -أرضيأرضي و   (من خلال بناء برنامج     

 المساهمة  وذلك من أجل  ،  اًُعام) 45-35(لدى المشتركين الذكورفي مراكز اللياقه البدنيه لأعمار      

 .ائل أو وسائل مساعده لتحقيق أهداف الدراسةفي أيجاد بد

 اهداف الدراسة

 :داف الآتيةسعت الدراسة الحالية لتحقيق الاه

 بعض المتغيرات البدنيـة لـدى       على ) مائي رضي الأ -رضيالأ (تدريبالالتعرف إلى أثر   .1

 .اًعام) 45-35(اللياقه البدنيه لأعمار  المشتركين الذكورفي مراكز
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 مستوى تركيـب الجسـم لـدى        علىمائي   رضيالأ ورضي  الأيب  تدرالالتعرف إلى أثر     .2

 .اًعام) 45-35(في مراكزاللياقه البدنيه لأعمار  المشتركين الذكور

التعرف إلى الفروق في القياسات القبلية والوسطية والبعدية لكلا المجموعتين التجـريبيتين             .3

ت البدنية وتركيب الجسم    بعض المتغيرا على  ) مائيةة  رضيالا( الثانية   و) الأرضية(الأولى  

 .اًعام) 45-35(لدى المشتركين الذكورفي مراكزاللياقه البدنيه لأعمار 

 فروض الدراسة

 :تيةلحالية الى  فحص الفرضيات الآسعت الدراسه ا

 في المتغيـرات قيـد      )α ≤ 0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة          .1

ي والبعدي ولصالح القيـاس الوسـطي و البعـدي      بين القياسات القبلي والوسط    الدراسة

 ).رضيالا التدريب(لاولى لافراد المجموعه التجريبية ا

في المتغيـرات قيـد    )α ≤ 0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  .2

 الدراسة بين القياسات القبلي والوسطي والبعدي ولصالح القيـاس الوسـطي و البعـدي        

 ).مائيالارضي  التدريب (لثانية لافراد المجموعه ا

 في المتغيـرات قيـد      )α ≤ 0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة        .3

في القياس البعدي بين افراد المجموعتين التجريبيتين ولصالح افراد المجوعـة            الدراسة

 ).مائيالتدريب الارضي (بية الثانية التجري

  الدراسةحدود

 :بالحدود الاتية اء هذه الدراسةالتزم الباحث في اجر

 ـ) 45-35( لأعمار   ة البدني ةاللياق  الذكورفي مراكز  ونالمشترك: د البشري الح .1 ، لعـام   اًعام

 .م2012
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، فلسـطين  -مركز اللياقة البدنية والمسابح في شركة حياة نابلس       تم استخدام   : د المكاني الح .2

 .دريبي المقترح وتطبيق البرنامج الت،لإجراءات القياسات الخاصة بالدراسة

) م20/8/2012(خلال الفترة الواقعة بين لقد قام الباحث بإجراء هذه الدراسة   : د الزماني الح .3

 ، والاختبـارات ،، حيث تضمنت إجراء الدراسة الاستطلاعية والقياسات      )م6/11/2012(و  

 ).2013-2012(المقترح، في الفصل الدراسي الاول للعام الدراسي  وتطبيق البرنامج

 ات الدراسةمصطلح

) 2001(يعرفه حسانين ): Cardio Respiratory Endurance( الدوري التنفسي التحمل

كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي على مد العضلات العاملة بحاجتها من الوقـود الـلازم              "بأنه  

 ".لاستمرارها في العمل لفترات

في التغلـب علـى مقاومـات    قدرة الرياضي : "بأنها)  1997( طيب خرهايعرف :القوة العضـلية 

أعلى قدر من : "بكونها) هارة(نقلا عن ) 2008(ويعرفها ايضا محمود ". و التصدي لهاأخارجية 

 .القوة يبذلها الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة اقصى مقاومة خارجية مضادة

ك جسمه مـن  يحرتعلى  الفرد  ةردق:" السرعة أنها) Hockey, 1981(يعرف هوكي  :السرعة

 خرى في اقصر زمن ممكن مع اختلاف المسافة المقطوعةأة الى نقط

 أو  ،المقدرة على تغيير أوضاع الجسـم     : بأنها) 2001( عرفها مفتي    ):Agility(الرشاقة   .1

وتوقيت ،او في المـاء بدقـة أو إنسـيابية        ،أو في الهواء  ، أو إتجاهاته على الأرض    ،سرعته

  .صحيح

ــه .2 ــاكر : )Flexibility (المرون ــا ش ــلاً) 2007( يعرفه ــن نق ــجع   زاسيورس

)1976Zaciorskij, " (ويعرفها الباحـث  "القدرة على اداء الحركات لمدى اوسع بأنها  * 

صابة، والقيام بالواجـب    إنها سهولة حركة المفاصل لاقصى مدى ممكن دون حدوث أي           بأ

 .الحركي المطلوب
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 أنـه هـو  إلـى  ) 2010(  يشير نشوان):BC()Body Composition(تركيب الجسم  .3

الشـحوم والمـاء   "وهـذا يعنـي   ،التركيب الذي يشتمل على كل مكونات الجسـم المختلفه   

ن تركيب الجسم يمثـل المكونـات       أ) 2011(يؤكد، كماش يوسف    و. "والعضلات والعظام 

 .  دور في تحديد الوزن المثالياي لهتنسان والدهنيه في جسم الإالالدهنيه وغير 

 البدنيةالتمرينات بأنها ) 2010( عرفها بحري :)Aquatic Exercise(ة التمرينات المائي .4

 للماء في تطبيق هذه     الايجابية الناحية الهدف منها استغلال     ، تؤدى بالوسط المائي   والحركية

 . الطفوزيادةتوفروالتمارين من خلال امتلاك الضغط على الجسم 
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة

 الإطار النظري :أولاً

 اللياقه البدنية

 الاستثمارالحقيقي فـي صـحة      ي تمثل هفذات أهمية    في حياة الدول     ، اللياقة البدنية  تعد

 ـ  إلى افرادها، الأمر الذي ادى بالعاملين في مجال التربية البدنية         لـى   حثيثـة ع   ى العمل وبخط

 اهتمامـاً و،مرموقاً ،مركزاً والعاملين فيها الارتقاء بمستوى اللياقة البدنية، مما اكسب هذه المهنة         

 خاصة بعد النتائج الباهرة التي حققتها المجتمعات التي أولت هذا            و  في معظم دول العالم    متميزاً

 ). 1997 ،عبد الحميد، وحسانين (اًالامر عناية واهتمام

فهي تكثر بـين     ، الدول المتقدمة  لدىتحظى بأهمية بالغة     ة البدني ةياقن الل أيرى الباحث   

 وشـحن   ،عادة النشاط إ الصحي المتمثل في   هاردودمل ،اعمالرجال   و ييناسيسالمهتمين بها من    

 . الرياضية ممارسة الانشطهالناتج عنثر الايجابي والنفسي لأا والعمل ولادراكهم ،الجهد للانتاج

 وذلك لاختلاف    لاخر زمن، وكذلك من    ر مجتمع لآخ  لياقة البدنية من  الب  الاهتمام باينيتو

ونظـراً   ،عند تلـك المجتمعـات    والفلسفية   يةوالترب ختلاف الاهداف لا وفقاً ها ومفاهيمها تعريفات

فقد تم التوفيق بين جميع هذه التعريفـات        ،  الحاصل في مجال الاتصال والتواصل    للتطور الهائل   

 .اًبعضمكملة لبعضها يدة وظهور تعريفات ومفاهيم جد

 مفهوم اللياقة البدنية وتعريفها

 من أكثر المصطلحات المتداولةيعد ن مصطلح اللياقة البدنية إلى أ) 2007(شار شاكر أو

 مناقشات متد إلىإلمتخصصين في هذا المجال فقط، بل  ليس على مستوى ا،في الساحة الرياضية

أصبحت مطلبا  أن اللياقة البدنية،ه عصر التكنولوجياعامة الناس، وصار من أهم ما يتميز ببين 

 ويرى الباحث ان نسبه كبيرة      ،أساسيا للفرد العادي في مواجهة الخطورة الناتجة عن قلة الحركة         
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، كأمراض القلب والشـرايين   ،مراض قلة الحركه  بأ ونممن يرتادون مراكز اللياقه البدنيه مصاب     

 إلـى أن  ) 1995( واشـار حسـانين      ،المترتبة عليها  والمشكلات   ،والسمنة ،وارتفاع ضغط الدم  

   د علـى تلبيـة    وذلك بالاعتمـا ، وكادت حركات الانسان تتوقف،تنشطة الابدان اصبحت ضئيله

 مواجهة هذا التغير الخطيـر،       لذا كان لابد من    ، بالكبس على الازرار فقط    ةالاحتياجات الانساني 

قد وضـعت ممارسـة     فوفرسبل الراحة للفرد،    ومع التطور الهائل في ابتكار التكنولوجيا التي ت       

 يسعى لتحقيقـه  اًهدف ولويات الفرد، فلم تعد اللياقة البدنيةأ وتنمية اللياقه من ة، الرياضيةالانشط

للإنسـان،    من اجل حياة أفضل،الرياضيون فقط، بل أصبحت هدفا لتحقيق الصحة للافراد عامه

 .ومكوناتها ت حول مصطلح اللياقة البدنيةوأدى انتشار هذا المفهوم إلى زيادة الاختلافا

ــرقص  و ــرويح وال ــة للت ــة البدني ــحة والتربي ــة للص ــة الأمريكي ــرف الجمعي  ع

) Dance, Recreation andPhysical Education ,Health Alliance for American 

 اة الملق  بأنها مقدرته على العمل في الحاله الاكثر مثالية بالقيام بالواجبات          "لياقة الشخص  )1980,

عرفت الجمعية  و. عباء الحياة اليوميه ومتطلباتها بكفاءة    أوالقدرة على مواجهة    ،على عاتق الافراد  

 ،American Medical Society for Sports Medicine (الأمريكيـة للطـب الرياضـي   

ينية بأنها الاداء الذي يمكن أن يحقق به الفرد احتياجات القدرة الاوكسـيج           " اللياقة البدنية  )1980

 ". ومرونة المفاصل، وقوة التحمل العضلي،كالتحمل الدوري  التنفسي، والبناء الجسمي

 فـي الاونـة   ،وقد أكدت الكثير من المؤسسات والمنظمات الصحية والطبيـة العالميـة    
رتباطها بالصحة، وذلك لوجود دلائـل علميـة تؤكـد          إ و ، أهمية عناصر اللياقة البدنية    ،الاخيرة

 ، وشـرعب  )2005(ته كما اشار اليه سرداح      صر بصحة الفرد وسلامته ومثالي    ارتباط تلك العنا  
 الأنشطة البدنية، كما تتـأثر      ن تلك العناصر تعد قابلة للتطور من خلال ممارسة        أ كما   ،)2012(

وات واضـحة   وهذه العناصر قابلة للقياس بـأد     ،  ل مستمر في نسبة الدهون في الجسم       وبشك اًسلب
 نقـلا عـن كـوربن ولندسـي         ،)1997(شـار لهـا الهـزاع       أ كمـا    وميدانياً ،ومحددة فعلياً 

)1996Corbin & Lindesy,  (ن هناك ثلاثة اتجاهات يحققها النشاط البـدني للوصـول   أ ثم
 : هذه الاتجاهات في تطوير الصحة العامة، وهذه الاتجاهات هيتسهمللصحة النموذجية و
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هناك أدلة قاطعـة بـأن      ف الحديث،   الوقاية من الامراض المرتبطة بقلة الحركة في العصر        •

 تكون نسبتها قليلة عنـد ممارسـي        ،الامراض المزمنة مثل السكري، وتصلبات الشرايين     

، ويرى مسؤولو الصحة )Juan, et al, 2009(ن يدراسة خوان وآخرك ،اضيةالانشطة الري

ن مخـاطر    بين النشاط الرياضي والصحة، اذ يمكن التقليل م        اً كبير اًن هناك ارتباط  أالعامة  

 .الامراض المزمنة، وان النشاط الرياضي يحقق طريقا مختصرا للوصول للصحة العامة

 ،عـراض المـرض   أقليل مـن     واللياقة البدنية الجيدة فاعلية في الت      ، التدريب المنظم  أظهر •

،  والام الظهـر   ، والذبحة الصدرية  ، مثل السكري  ،والاسراع في عملية التأهيل بعد المرض     

 .)Tomas, 2007(توماس   و،)Juan, et al, 2009(ن ين وآخر خواوهذا ماأكده

هم في تحسـين     حيث انها تس   ،ا طريق للصحة العامة   ان اللياقة البدنية والتدريب المنظم هم      •

مسـتوى  ويعـد   نوعية الحياة المرتبطة بالحالة النفسية الجيدة نتيجة الاحساس بالصـحة،           

علماً ان لكـل    ،له البدنية التي وصل اليها الفرد     عناصر اللياقه البدنيه مؤشراً واقعياً عن الحا      

جـل  أ وذلـك مـن   ،عنصر من هذه العناصر تمارين خاصة تعمل على تنميته وتطـويره      

من خلال المحافظة على بدن سليم ومعـافى، وقـد            وذلك الوصول للصورة المثالية للفرد   

ه العناصر الى    من وراء تطوير هذ    ، والمراكز الصحيه تهدف   ة البدني ةاصبحت برامج اللياق  

 .تحسين نوعية الحياة

 البدنيهالمتغيرات 

تعد المتغيرات البدنية والتي يتم تنميتها عن طريق الاعداد البدني العام والخاص من أهم              

متطلبات المحافظه على الصحه والحاله البدنية المثاليه، بل إن امتلاك الفرد للمتغيرات البدنيـة              

 الأساسية للحصول على قوام سليم وحالة بدنيه افضل بالاضافه          يعتبر البوابة الرئيسية والركيزة   

 )2012شرعب،  (.لحاله نفسية بمستوى عال من الكفاءة والفاعلية

 ـ    المثلىة البدنيةاحث أن الوصول الى الحال    يرى الب كما   ة والمستوى العـالي مـن الحال

 والقيام بواجبـات    ة،لنفسي وا ة، اليومي ة مع متطلبات الحيا   تأقلم ال  هو مؤشر على حسن    ،الايجابيه
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قل،  وهذا يتوقف على مدى ما توصل اليه الفـرد           أ من الإتقان والدقة وبجهد      ة عالي ةالفرد بدرج 

 القـوة، : (من التنمية الشاملة والمتزنة والمتكاملة لجميع المتغيرات البدنيـة الأساسـية وهـي            

 ). والمرونة،الرشاقةو التحمل، و،السرعةو

: بأنها) Thaxton, 1988( فيعرفها  داكتون ، كمفهوم،رات البدنيةأما فيما يتعلق بالمتغي

العمـل عنـد    مقدرة أجهزة الجسم وخاصة الجهاز الدوري والتنفسي والعضلي والهيكلي على           "

المقدرة على تنفيذ الواجبات بنشاط : "بأنها) Clark, 1967(يعرفها كلارككما " المستوى المثالي

 ".ويقظة

 )Cardio- respiratory Endurance(لتنفسي التحمل الدوري ا :أولا

 ـ    يعد التحمل الدوري التنفسي أحدالمتطلبات الأساسي       ةة والضرورية لجميع الفئات العمري

 في  ، ويعود السبب  ة قيد الدراس  ة المستهدف ة العمري ة من الفئ  ة مرتادي مراكز اللياقه البدني    اصةوخ

لقيـام بمتطلبـات     قـادرة علـى ا     ةوتنفسية،   قلبي ةالتحمل في الحصول على لياق     ةهميأإلى   ذلك

 بالشكل الـذي تسـتطيع فيـه        ة في حسن استغلال العمليات الحيوي      وقادرة ة،المجهودات اليومي 

 ، والاعباء اليوميه، وحتى يتمكن المشـترك      ، وتوزيع الاحمال  ، من توفير الجهد   ة الحيوي ةالاجهز

لأداء بكفاءة وفاعليـة طـول فتـرة        من مواجهة التعب والاستمرار با     ،البدنيةة  في مراكز اللياق  

على علاقـة  ) 2010( مع زايد) Getz, et al, 2012(البرامج التدريبيه، ويتفق جيتز وآخرون 

 مسـتوى   في  فعالاً  أسهاماً همركيب الجسم ومستوى الشحوم مما يس      ت فيعنصر التحمل بالتأثير    

بدنيه الباحثين عن الصـحه      من تمتع مشتركي مراكز اللياقه ال      اذ لابد ) BMI(مؤشركتلة الجسم   

 .صفة التحملب

كتلة  مؤشران قياس   على  )2005( والقدومي) 2005( وعبد الحق ) 1999(ويتفق شاكر 

ويعـرف    من القياسات التي لها دور في تقييم الحالـه الصـحية للافـراد،             يعد) BMI(الجسم  

 ـ     : "التحمل بأنه ) 2001(حسانين لات العاملـة  كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي على مـد العض

 ".بحاجتها من الوقود اللازم لاستمرارها في العمل لفترات
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أفضل مؤشـر    VO2max"الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين ويرمز له بالرمز         ويعد

اذ . )1997الهزاع،   ("  الدوري، التنفسي، والعضلي    : "سمعن لياقة أجهزة الج    فسيولوجي يعبر 

رة للجسم على أخذ الاوكسـجين ونقلـه ومـن ثـم     بأنه اقصى قد) Fox, 1989(يعرفه فوكس 

 .استخدامه في الخلايا العاملة للعضلات

 :، هماأن امتلاك الفرد لصفة التحمل تتوقف على جانبين) 2012( ويؤكد شرعب  

يكلية من الألياف بطيئة الانقباض،      العضلات اله  هالجانب الوراثي ونسبة ما تحوي    : الجانب الأول 

ن هذه الألياف تحتوي على كمية كبيرة من المجلوبين وعدد كبيـر مـن              إحيث  ) بطيئة التأكسد (

 . وتتميز بكفاءة عالية على مقاومة التعب، والأوعية الدموية،الميتوكندريا

 الجهاز التنفسـي، والجهـاز   و الجهاز الدوري: ( الجسم وكفاءتهاسلامة أجهزة: والجانب الثاني

مـداد  إ  وخاصـة      ،بينهما على القيـام بوظائفهـا     ومقدار التعاون   ) العضلي، والجهاز العصبي  

 وسـرعة   ،العضلات العاملة بالاوكسجين والمواد الغذائية التي تساعد على اسـتمرارية العمـل           

 الـدوري   التحمـل ان  الـى   ) 1999(عن حسين    نقلاً) 2012( شرعب واشار. استعادة  الشفاء  

نشاط الحركـي، وان تنميتـه   م جداً لممارسة اي نوع من انواع ال  همالتنفسي عنصر ضروري و   

 . ومهارياً وتقلل من احتمال تعرضه للاصابات الرياضيه،ترتفع بمستوى اداءالرياضي حركياً

 همية التحملأ

 التحمل الدوري التنفسي من أهم المكونات اللازمة لممارسة معظم الأنشطة الحركية            يعد •

 . تتطلب العمل لفترات طويلة التيخاصة تلكو

  .الانتقالية المكونات البدنية الأخري كالرشاقة والسرعة يرتبط بالعديد من •

 . يرتبط الجلد الدوري التنفسي بالترابط الحركي والسمات النفسية وخاصة قوة الإرادة •

 . المكون الأول في اللياقة البدنية والاساس الذي تبنى عليه العناصر الاخرىيعد •
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مليات التمثيـل الغـذائي وبالتـالي       يرتبط التحمل الدوري التنفسي بالقدرة على زيادة ع        •

 ـالوصول الى عملية استقلاب الدهون والتأثير على تركيب الجسـم وتخف            .ف الـوزن  ي

 ).1997,البيك(

  أنواع التحمل

اعتمادا على   هو القدرة علي أداء الأنشطة التي تتضمن مجموعات عضلية متعددة         : التحمل العام 

 والاعتماد على هذه الخصـائص  ،لي العصبيخصائص الجهاز العصبي المركزي والنظام العض 

 ).1997البيك، (،طول فترة الأداء

 ان التحمل العام هومقدرة الفردعلـى اداء جهـد دينـاميكي            إلى) 1997(البيك    واشار

بانه مقـدرة   * ويعرفه الباحث   . ة ممكن ةطول فترة زمني  لأ) ةعاليأو   ةهادئ (ةمستمر بشده معلوم  

 دون ظهور التعب معتمدا علـى العمـل         ة ممكن ة لاطول فترة زمني   الاستمرار بالاداء على  الفرد  

 .ةكسجيني في توفير الطاقالأ

ن التحمل إوهذا النوع من التحمل يرتبط بالأداء في الرياضات المختلفة حيث   :التحمل الخـاص 

الخاص يرتبط بأداء الأنشطة التي تتطلب الاستمرار في الأداء بمعدل عالي السـرعة لفتـرات               

 ).1997البيك،( طويلة

نوع تخصصـه   ب ةقدرة الفرد لتحقيق متطلبات مرتبط     بأنه) 1994( وعرفه، عبد الخالق  

 .ة، وتحت ظروف المنافسدون الهبوط بمستوى الاداء وفاعليته

 السرعة: ثانيا

ك جسمه مـن  يحرتعلى  الفرد  ةرد ق":السرعة أنها) Hockey, 1981(يعرف هوكي 

 ". مع اختلاف المسافة المقطوعةخرى في اقصر زمن ممكنأنقطة الى 

أن السرعة تعتبر قدرة فطرية يمكن تنميتها عن طريـق     إلى   )2012( شرعب كما أشار   

فر لدى الفرد من هذه القدرة، أما الجانب الأكبر في تنميـة السـرعة              االتدريب في حدود ما يتو    
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 ،اء العامل الـوراثي يتوقف على مقدار ما يمتلكه اللاعب من  الألياف سريعة الانقباض من جر   ف

قصـر  أاء حركات متكررة من نوع واحد في        بانها قدرة الفرد على اد    ) 1997(ويعرفها حسانين   

 .زمن ممكن، سواء صاحب ذلك انتفال الجسم او عدم انتقاله

مكن ان يتقدم بعامل يان الفرد )  ,1994Ryan( ريان نقلاً عن) 1999( السكري رىتو

 .     خرى الأة للتقدم بنفس المعدل للعوامل البدنية البدنيةفاي حتى ولم تكن لديه الكة،السرع

 ةأهمية السرع

 .ر السمات الارادية كالثقه واتخاذ القرارتطو •

 .هم السرعه في نجاح العديد من المهارات الحركيهتس •

 .تساعد على مجابهة متطلبات الحياة اليوميه والتغلب على صعوبات الحياه •

 )1997البيك، (.ونات الاخرى لجميع المهارات الرياضية مكونا اساسيا مع المكعدت •

 واخـرون  ن السرعه ترتبط بجميع عناصر اللياقة البدنية الأخرى حيث قسمها، مختار          إ

 : لىإ) 1995(

 .و المشاركة في منافسات الوثبأكما في الجري السريع، : سرعة الانتقال - أ

 ،، كما في قيادة السيارة    ةحياتيل في سرعة أداء المهارات ال      وتتمث ):الأداء(سرعة الحركة  - ب

 . سأو التصويب على المرمى بالرأ اً،وترتيب السرير عند النهوض صباح

مثل الجري عنـد سـماع   " وتعني سرعة الاستجابة لأي مثير خارجي   :سرعة رد الفعل   - ت

 ذات أهميـة    تعدأن سرعة رد الفعل     ) 1994(بو العلا وشعلان    أ ويضيف   ،اشارة البدء 

 .القوة العضلية والرشاقة والتحمل والمرونة فهي ترتبط ب،خاصة
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 القوة: ثالثا

 ة البدني ة يحتاج اليها مشترك مراكز اللياق      القوة العضلية من أهم العناصر البدنية التي       تعد

 نظرا لأن جميع واجباته تعتمد على كيفية تحريك جسمه، والعضلات هـي التـي               ،من الرجال 

والانبساط من موضع لآخر، وكلما كانت العضلات       تتحكم في هذه الحركة عن طريق الانقباض        

 .قوية زادت فاعلية هذه الانقباضات

أن القوة العضلية ضرورية ) Mathews and Fox, 1976(كما يؤكد ماتيوس وفوكس 

 .ة لحالة اللياقة البدنيةمهم أحد المؤشرات التعدلتأدية المهارات الحركية و

قدرة الرياضي في التغلب على مقاومات      : "القوة العضلية بأنها  ) 1997( طيبيعرف خر و

أعلى قدر من : "بكونها) هارة(نقلا عن ) 2008(ويعرفها ايضا محمود ". و التصدي لهاأخارجية 

 .القوة يبذلها الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة اقصى مقاومة خارجية مضادة

هي واحدة من على أن القوة العضلية ) 1995( والبسطامي) 2003( ويتفق كل من الوقاد

بأن عدم القدرة على إظهار ) 2008( يوضح البيك، كما أهم الصفات أو العناصر البدنية الأساسية

 . اتقان الأداء المهاري والخططيفيالقوة العضلية يؤثر بشكل كبير 

 اللياقة تنمية الكثير من مكونات      فيقوة العضلية تؤثر بدرجة كبيرة       أن ال  *ويرى الباحث 

 الأساس في الأداء الرياضي الأمثل واساس في القدرة الحركية لما لها دور في              عد، حيث ت  البدنية

أغلب المهام الحركيـة      في انجاز  ة النقطة الحاسم  ة السرع د، وتع تأدية المهارات بمستوى أفضل   

 .عند الرياضيين

 ةهمية القوأ

ه الاستغناء  ولا يوجد نشاط بدني رياضي يمكن ، في القدرة الحركية   ا أساسي ا القوه عنصر  دتع •

 .عن القوة

 . لها دور فعال في تأدية المهارات بدرجة ممتازة  •
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 . في جميع حركاتهم الأساسية متماسكاًالقوة العضلية تكسب الفتيان والفتيات تكويناً •

 . واتخاذ القرار،ة بالنفس، والشجاعة، والثقة، كالجرأةتطوير السمات الارادي •

 .)1995 البسطامي،. ( عليهتساعد على تحسين شكل القوام والمحافظه •

 أنواع القوة العضلية

أكبر قوة تستطيع عضلات اللاعب توليـدها       : "وتعني): العظمى(ى  القوة العضلية القصو   . أ

 .)2001مفتي،  (.في أقصى انقباض ارادي لها

 :أنهاب) Montoye, 1978(ويعرفها مونتوي ): القدرة العضلية(القوة المميزة بالسرعة  . ب

سرعة الانقباض   مقاومات عن طريق  الضلي والعصبي في التغلب على      مقدرة الجهاز الع  "

الذي يدمج كلا    المظهر السريع للقوة العضلية   : "بأنها) 2004(يعرفها مفتي   كما  ". العضلي

 ".من السرعة والقوة في حركة

البدني الـذي يتميـز      مقدرة اللاعب على الاداء      بأنها) 2004( يعرفها مفتي : قوة التحمل  . ت

 .ة ويتطلب قوة عضلية مرتفعه طوال زمن المبارا،ةاليبمقاومات ع

مقدرة اللاعب على الأداء البدني الذي يتميز بمقاومات عالية ويتطلب قوة عضلية     وتعني

 .مرتفعة الشده طوال زمن المنافسه دون هبوط الاداء

 أن الأفـراد  إلـى  ) ,1979Mack Kloe(نقلا عن ماك كلوى ) 2007(وقد أشار شاكر

ويـرى  .تعون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة عالية من القدرة البدنية العامـة           الذين يتم 

يتمثـل فـي    ز اللياقه البدنيه  بالمتغيرات البدنيـه         مرتادي مراك   من اولويات إهتمام     نأالباحث  

 ـ   أ بسلامة القوام والمساهمه في      ة مردود على العناي    من عنصر القوه لما له     ةداء المهـام اليومي

 وعدم الرضا عن مستوى القوة لديهم نتيجه لطبيعة أعمالهم التي يقومـون             ،ى المطلوب بالمستو

 .بمزاولتها في الاعمال التي تتصف بقلة الحركه والنشاط
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 )Agility(الرشاقة : رابعاً

فرها عند الرياضيين بشـكل     االرشاقة من أهم مكونات المتغيرات البدنية الواجب تو       د  تع

عة والتوافق العضلي والعصـبي      إلى جانب ارتباطها بالقوة والسر     بط ترت عام، وبما أن الرشاقة   

 ـ   ة من أهم مكونات المتغيرات البدنية المطلوب      وهي تعد بالمهارة الحركية،    ز  لدى مشتركي مراك

 وتعرف الرشاقة على انها القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها الفـرد               ة البدني ةاللياق

لقـدرة  ا: "بأنها)  Clarke, 1967(أو جزء معين منه، وعرفها كلارك سواء بكل أجزاء جسمه 

المقدرة : بأنها) 2001( يعرفها مفتي    في حين و تغير اتجاهاته،    أعلى سرعة تغيير وضع الجسم      

 او في الهواء بدقة وانسـيابية       ، او اتجاهاته على الارض    ، او سرعته  ،على تغيير اوضاع الجسم   

 ".وتوقيت صحيح

 لـذلك   ، بالجهاز العصـبي   ة مباشر ذات صلة   الرشاقة تتصل   )  2003(اد   الوق دكما ويع 

قدرة الجهاز العصبي على التحكم لتسهيل أداء الحركات المختلفـة فـي سـرعة              " :يعرفها بأنها 

 ."مناسبة، ومواجهة الحركات المفاجئة، واختيار الطريقة المناسبة لأدائها

 ماهية الرشاقة

 ، والتوافق والقدرة على الاسـترخاء   ، الانسياب الحركي  تكسب الرشاقة الفرد القدرة على     

بيتـر هرتـز    نقـلاً عـن      )2007( شـاكر   ويـرى  ،والإحساس السليم بالاتجاهات والمسافات   

)2003Peter Hertz,  (أن الرشاقة تتضمن المكونات الأتيه: 

 .المقدرة على رد الفعل الحركي �

 .المقدرة على التوجيه الحركي �

 .حركيالمقدرة على التوازن ال �

 .المقدرة على التنسيق والتناسق الحركي �
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 .المقدرة على الاستعداد الحركي �

 .المقدره على النقل وخفة الحركه �

 أهمية الرشاقة

 . لانهاتحافظ على التناسق الحركي،ةتعامب في الأنشطة الرياضية مهمالرشاقة مكون  .1

 . في اكتساب المهارات الحركية وإتقانها، بقدر كبير،تسهم الرشاقة .2

  .كلما زادت الرشاقة استطاع اللاعب تحسين مستوى أدائه بسرعة .3

. مة للنشـاط الرياضـي كسـرعة رد الفعـل الحركـي           همتضم خليطا من المكونات ال     .4

 )1995 البسطامي،(

 أنواع الرشاقة

 ،داء واجب حركي يتسم بـالتنوع والاخـتلاف       أوتشير الى المقدرة على     : الرشاقة العامة  •

 ).2001(وتوقيت سليم كما يعرفها المفتي ،لتعدد بدقة وانسيابيةوتغير الانجاه الحركي وا

فـي عـدة    ،بانها مقدرة الفرد على أداء واجب حركي      : ةالرشاقه العام *ويعرف الباحث   

 . يتصف بالدقه في التوقيت، بتصرف حركي منطقي،أنشطة رياضية مختلفة

مـع الخصـائص    وتشير الى المقدرة على أداء واجب حركي متطابق         : الرشاقة الخاصة  •

 والتركيب والتكوين الحركي لواجبات المنافسة في الرياضة التخصصية كمـا اشـارمفتي           
)2001.( 

داء المهـام الحركيـه    أ عنصر مهم في قـدرة الفـرد علـى           ةأن الرشاق ويرى الباحث   
 ـ     ،ةالبدنية  تدريبات الخاصة في مراكز اللياق    وال ه التـي ينفـذها     وان البرامج التدريبيـه الخاص

واهمية هذا العنصر تكمن في القدرة على تنفيـذ          ، لايمكن ان تتجاوز عنصر الرشاقه     ونالمدرب
 .                               الواجبات الحركيه والتمارين  الرياضيه الخاصه بالتوقيت الامثل والاتجاه السليم
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 )Flexibility (المرونة: خامساً

كي لأنها تشكل مع باقي القدرات الحركيـة        مة للأداء الحر  همتعد المرونة من القدرات ال    

 ـ كالتحمل والسرعة والقوة والرشاقة، الركائز التي يتأسس عليها اكتساب الأداء الحركي          .هوإتقان

 ).2005 ،بو يوسفأ(

على أن المرونة ) Mathews and Fox, 1976( يتفق كل من ماتيوس وفوكس وحيث

كي الكبير  يعبر عن  زيادة المرونـة فـي           تعبر عن المدى الحركي للمفصل، وأن المدى  الحر        

طبيعـة تكـوين    (: المفصل، كما أن درجة المرونة لمفصل معين ترتبط ببعض العوامل مثـل           

 العضلات والانسجة العاملـة عليـه،       ومطاطيةالمفصل، وحالة الاربطة المتعلقة التي تحيط به،        

 تحيط بـه، وكـذلك الجلـد،        بالاضافة الى تركيب العظام، وقدرة النسيج الضام والمحفظة التي        

 .)بالاضافة الى عوامل أخرى مثل طول أجزاء الجسم وكمية الدهون

أن مرونة مفاصل الجسم تتوقف على      ) 1980( عن مختار  نقلا) 2012( ويؤكد شرعب 

قدرة الاوتار والاربطة على الاستطالة وعلى مطاطية العضلات بالاضافة الى شـكل المفصـل              

 .وتركيبه

قابلية اللاعب على تحريك الجسم وأجزائه      : "المرونة بأنها ) 2004 (يعرف الربضي كما  

في مدى واسع من الحركة دون الشد المفرط او اصابة العضـلات والمفاصـل، أمـا هـوكي                  

)Hockey, 1981 (القدرة الوظيفية للمفاصل على التحرك خلال المدى : "فيعرف المرونة بأنها

 ."الكامل للحركة

 American College of Sports,1980(ة للدواء الرياضي  الأمريكيالكليةوتوصي 

Medicine  ( بالقيام بتمارين تمدد ومرونه مجموعة من العضلات من)مرات أسبوعياً)3-2 .  

 ةاهمية المرون

 . الرياضيهوالحركات مكونا اساسيا لجميع المهارات دتع •
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  . مما يحسن من النتائجممكنهم في القيام بالاداء لاوسع مدى تس •

 .ر الطاقه المبذوله للقيام بالواجب الحركيتوف •

 .تعمل على تطوير السمات الارادية كالشجاعه والثقه بالنفس والارادة •

 :المرونة من حيث الشمولية والخصوصية الى )1995( وقد قسم البسطامي

القدرة على أداء الحركات لمدى واسع في جميع مفاصل الجسـم           " وهي   :المرونة العامة  . أ

 .نواعها المختلفةطبقاً لأ

القدرة على أداء الحركـات فـي الاتجـاه والمـدى المحـدد             " وهي   :المرونة الخاصة  . ب

 .والمطلوب

 الخاصة هي مايعبرعن مدى حركات المفاصـل الخاصـة          ةالمرون *نأويرى الباحث   

 .عبة التخصصيه التي يمارسها الفردللالأكثر استخداماً في ا

 :لىالمرونة إ) 1995(طامي ومن حيث طبيعة العمل العضلي قسم البس

قدرة اللاعب على تكرار الحركة لأقصى مدى ممكن في مفصل          "وتعني   :مرونة حركية  . أ

 ".نتيجة انقباض عضلي ارادي

قدرة اللاعب على إطالة العضلات العاملة على المفاصـل الـى           "وتعني   :مرونة ثابتة  . ب

  ".و قوة خارجيةأ،اقصى مدى ممكن والثبات بمساعدة اللاعب نفسه

 :الى نوعين ) ,1976Zaciorskij (زاسيورسج نقلاً عن) 2007(كر شاقسمهاوقد 

 الوصول الى مدى حركي كبير بالاعتماد على المجموعـات          وتعني :المرونه الايجابيه  .1

 .العضلية والقوة الذاتيه للعضلات المحيطه للمفصل من دون تأثيراتخارجيه
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ر من الحركه بالتأثير لبعض القـوى       ويقصد بها الوصول الى مدى كبي     : المرونه السلبية  .2

 .الخارجيه، كالزميل، والادوات المساعدة

 )Body composition(تركيب الجسم 

 من اجل ايجاد افضـل      ،اذهان الاطباء والعلماء منذ القدم     فكرة توصيف الاجسام  شغلت  

  وهذه التصنيفات كانت تعتمد اساسا علـى       ،التصنيفات التي يمكن توصيف الاجسام في ضوئها      

 فقد قسمت   ، ونتيجة لذلك  ،والنسيج الدهني ،  جسم وبشكل خاص النسيج العضلي    مكونات تركيب ال  

كـذلك تـم    ) الـنمط السـمين   و،  النمط العضلي و ،النمط النحيف  (: هي ةانماط الاجسام الى ثلاث   

 ـ  أالا   ،ائم الطول والوزن في توصيف الجسم     الاعتماد على قو   ن طريقـة انمـاط     أن الملاحظ ب

ائم الطول والوزن لا تعطي البيانات الحقيقية عن طبيعة الاجسام من حيث درجـة  الاجسام او قو 

 .)2003الهزاع،  (.او العضلية بصورة موضوعية، او النحافة،السمنة

 يمكن الحصول بعضه وتقدير نسبة مكوناته بعضها الى ،ومن خلال تحديد تركيب الجسم  

حمـادة  و حيـث اشـار ابوصـالح،    ،والصحيةعلى البيانات الحقيقية المعبرة عن الحالة البدنية     

 . باعتبار تركيب الجسم ضمن المكونات الاساسية للياقة البدنية) 2009(

ن اللياقة البدنية تشتمل على عدد من المكونـات         أويتفق علماء فسيولوجيا الرياضة على      

 ـ،التي تدمج العناصر السابقة في صورة مكونات تعبر عن مستويات العمل الفسـيولوجي         ذه  وه

 :المكونات هي

 .المرونة .1

 .تركيب الجسم .2

 . القوه العضلية .3

 . التحمل العضلي .4
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 .القدرة اللاهوائية .5

 . القدرات الهوائية .6

 مفهوم تركيب الجسم

 ، او العناصر التي تشكل الكـل      ، مصطلح تركيب الجسم الى مجموعة من الاجزاء       يشير

م بتحديد الاجزاء والعناصـر      وهذا يعني ان تركيب الجسم يهت      اً،بعضعندما تترابط مع بعضها     

 ،والطريقة التي تترابط بها تلك الاجزاء والعناصر لتشكل الكـل         ) الجسم( التي يتكون منها الكل   

 )2003الهزاع، (. مما يتكون منه هذا الكل ،وكذلك التنظيم

 عباره عن المكونـات الدهنيـة       بأنه،بان تركيب الجسم بشكل عام    ) 2011( كماش   وعد

 .  في تحديد الوزن المثاليمهمور  والذي له د،جسم الانسانوغير الدهنية في 

 همية تركيب الجسمأ

 واللياقـة   هجل الصح أحد مكونات اللياقة البدنية من      أ هكونلهمية كبيره   ألتركيب الجسم   

) 1999( شاكر ، منهم كد العديد من الباحثين   أوقد  . تطوير مستوى الاداء الحركي   البدنية من اجل    

 )2009( وغـازي  صـالح  بـو أو )2005(  وآخـرون  وعبد الحق  )2010(  وطاهر ،والقدومي

 : همية تركيب الجسم تتضح من خلال ما يأتيأن أعلى  )2011(  وحمارشهنعيراتو

 :ارتباط الحالة الصحية بتركيب الجسم .1

ان ) 2010(ذكر نشوان   ي و ،الة الصحية العامة لجميع الافراد    يرتبط تركيب الجسم بالح   

 وانخفاض لياقته البدنية ، تعني المزيد من المشكلات الصحية للفرد    هادة النحاف و زي أ ،زيادة السمنة 

 ، والسـكر  ، وامـراض القلـب    ،مراض كارتفاع ضعط الـدم     للعديد من الأ   اًفالسمنة تعد مصدر  

تـؤدي الـى   فهـي   وكذلك الامر بالنسبة للنحافة ، مفاصل الجسمفي كذلك تؤثر،وامراض الكلى 

 داء الاعمال والواجبات اليومية، وأشار    أضعف قدراته في     و ، وضعف العضلات  ،ضعف الجسم 

 ووزن العضـلات، ومسـاحة      ،ونسبة الدهن  ،ن قياس مؤشر كتلة الجسم    ألى أ ) 2005( القدومي
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 من القياسات الحيويه المرتبطه بالصحه، والتـي  تعدسطح الجسم، والتمثيل الغذائي وقت الراحه      

 .للافرادلقياسها دور مهم في تقييم الحاله الصحية 

 بشكل دوري من خلال ،نه من الضروري متابعة الحالة الصحيه للافراد أ ،ويرى الباحث 

هم هذه الفحوصـات فـي اعـادة برمجـة           لتس ،الخاصة للكشف عن تركيب الجسم    الفحوصات  

 . وبناء البرامج التدريبية الخاصة،التدريبات

 : تركيب الجسم وعملية النمو .2

ل مراحل نموه الاولى تعد عاملا مهما لوقايتـه مـن           ان المحافظة على جسم الطفل خلا     

عـام  ) 16(السمنة نظرا لتأثير ذلك على نسبة الزيادة في عدد الخلايا الدهنية وخاصة قبل سن               

حيث تكون السمنة على حساب زيادة عدد الخلايا الدهنية من جهة وزيادة حجم كل خليـة مـن                  

من خلال العناية بتوجيهـه لممارسـة        والمحافظة على شكل وتركيب جسم الطفل        ،جهة اخرى 

 ). 2010 نشوان،( الرياضة بشكل منتظم منذ مراحل نموه الاولى

 التـي   ،الأمـراض ال  هوأ وأبداننا من    ،نه من الممكن أن نحمي أطفالنا     أ ،ويرى الباحث 

والعمل  ، مع مراحل النمو المختلفه    ، من جراء المتابعه لتطورات تركيب الجسم      ،يمكن أن تصيبنا  

 .   في جميع مراحل النمو،لسيطرة والتوجيه للمحافظه على المستوى المثالي لتركيب الجسمعلى ا

 : ارتباط الاداء الرياضي بتركيب الجسم .3

بنوعيـة   ، بدرجة كبيره  ، في مختلف الانشطة الرياضية    ،داء الرياضي يرتبط مستوى الأ  

 تبعا لنوعية النشـاط  ، ونسب الدهون والعضلات بها   ،تركيب الجسم حيث تختلف طبيعة الاجسام     

 ، ودفـع الجلـة    ، ورمي القرص  ، كالمصارعة ،لعابفقد تتطلب بعض الأ   . رياضي التخصصي ال

 ، كالجمباز ، بما في ذلك النسيج  العضلي والدهني، وتتطلب بعض الرياضات          ،زيادة كتلة الجسم  

طويلة  لمسافات   ،خرى كالجري أ فيما تتطلب رياضات     ، زيادة في النسيج العضلي    ،ورفع الاثقال 

 يعود الـى الفـروق      ، وان سبب هذه الاختلافات في طبيعة تركيب الجسم        ،نسبة قليلة من الدهن   



 27

ثر بالعامل الوراثي اضـافة     أ وجميعها تت  ،نمط الجسم و ،الطولو ،الفردية بين الافراد في الوزن    

 )http://vb.g111g.comأنظر منتديات غرابيل،  (.الى البيئة

 أن أغلب مرتادي مراكز اللياقـه       ة، البدني ةمدرب للياق  من خلال عمله ك    ،ويرى الباحث 

 التخلص من    ينحصر في  هتمامهماجل  و،اًعام) 45-35 (ة العمري ة من الفئ  ،همالبدنيه في فلسطين  

 . والاهتمام بنسبة معقوله بدهنيات الدم للحفاظ على الصحة واللياقه،الشحوم الزائده

 : تركيب الجسم والوقاية من الاصابات .4

 ،ن زيادة السـمنة   أ فمن الملاحظ    ، في الوقاية من الاصابات    ساسيألجسم دور   لتركيب ا 

 وصعوبة تحريك اطراف الجسم ، تعني فقدان العديد من عناصر اللياقة البدنية      ،عند بعض الافراد  

اما بالنسـبة   . ات كل هذه العوامل تساعد على حدوث الاصاب        أن يأ ؛على المدى الكامل للمفصل   

 التي تعمل على حماية     ، الذين يتميزون بنقص كبير في نسبة الدهون       ،لنحافة با ينللافراد المصاب 

المختلفة مما يقلل من فرص الاصابة، كـذلك        ،هجزائأ على    وتخفيف الصدمات الخارجية   ،الجسم

 )2003الهزاع،  (.فان الدهون الداخلية تعمل كوسائد لوقاية اعضاء اجهزة الجسم الداخلية

م المطلوبه لجسم الانسان مقدرة حسب طبيعة الاعمال التي أن نسبة الشحو ،ويرى الباحث 

 وبعض الالعاب بحاجـة الـى       ، سعرات حراريه  9يقوم بها  فاحتراق غرام من الدهون يمدنا ب        

ن بحاجـة   و فالملاكم ،وسائد للحمايه  تحميهم من لكمات المنافسين      تعد   و ،نسبة عالية من الطاقة   

 وهـذا  ،لى وزن محددإلان المنافسة تحتاج   ،ادة الوزن  مع الاهتمام بعدم زي    ،الى سعرات حراريه  

 . ومؤشر كتلة الجسم ،يتطلب المتابعه المستمرة لتركيب الجسم

 : تركيب الجسم والانتقاء .5

 في عملية انتقـاء الافـراد لممارسـة الرياضـة     ، بشكل كبير جداً   ،يسهم تركيب الجسم  

مختلفة التي تطلب مواصـفات بدنيـة       ن يسهم في الانتقاء لبعض المهن ال      أ كما يمكن    ،ةتالمناسب

 من الاعتمـاد    ، يكون افضل بكثير   ، في تلك الحالات   ، وان استخدام معيار تركيب الجسم     ،معينة

 )2003الهزاع،  (.على قوائم الطول والوزن
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ي يجب أن يكون في     أن الاهتمام بتركيب الجسم لاغراض الانتقاء الرياض      ،يرى الباحث 

 ـ   ،طفولـة راحـل ال   م ، منذ الفئات العمريه   بالوصـول للانجارالرياضـي     ؤحتى نسـتطيع التنب

سـتكون  ،ومن ضمنها تركيب الجسم   ،المطلوب،وأن الانتقاء الرياضي المبني على الاسس العلمية      

طريقه أسهل للوصول للانجازمن غيرهم الذين لايعتمدون الطرق العلمية للانتقاء، فما نسبة مـا              

 فـي البطـولات     ة، وكتلـة عضـلية بسـيط      ،لية عا ةلديه كتلة دهني   سيحققه لاعب في الجمباز   

 ؟.المستقبلية

 فسيولوجيا تركيب الجسم

 عملية  في كونه  الوزن الكلي له     ن ا ، المختلفة هجزائأونات  ط تركيب الجسم بنسب مك    يرتب

 وانخفـاض  ، تتم من خلال عدة عمليات فسيولوجية، للجسممعيناًًتراكم الدهون التي تعطي شكلا   

 لا تتم الا بناء علـى       ،رامج الرياضية المختلفة والموجهة لانقاص الوزن     نسبة الدهون نتيجة الب   

 كذلك فان تغيـرات النسـيج       ، والتمثيل الغذائي الهوائي   ،عمليات فسيولوجية ترتبط بانتاج الطاقة    

 وضمور ذلك النسيج نتيجـة قلـة الحركـة          ،  العضلي تربط بزيادة الحجم تحت تاثير التدريب      

. لفسيولوجية الناتجة عن التدريب وغيـره مـن العوامـل الاخـرى           وعوامل ترتبط بالعمليات ا   

 )2003الهزاع، (

 مكونات تركيب الجسم

ومن الملاحـظ  )  دهنية و، عضلية و،عظمية( من عدة انسجة مختلقة       جسم الانسان  يتكون

العضلية والدهنية  لذلك فان التركيز يكون على الانسجة   ،ي يتميز بالثبات تقريبا   من النسيج العض  أ

 .و نقصاناأالتدريب الرياضي زيادة في عة تاثيرها لسر

 اتفق العلماء على تمييز مكونين اساسيين للجسم عنـد          ،وفي مجال فسيولوجيا الرياضة   

 :المقارنة في هذا المجال وهما

 .)Body Fat(دهن الجسم  •
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 .)Lean Body Mass-LBM (كتلة الجسم بدون الدهن  •

 Body Fatدهن الجسم 

يعـرف   و1995Eisemman, et a(نيخـر آايسـمان و قلاً عن ن )2003( هزاعاشار 

و أقدرة الرياضي في التغلب علـى مقاومـات خارجيـة      : "القوة العضلية بأنها  ) 1997( طيبخر

أعلى قدر من القوة يبذلها : "بكونها) هارة(نقلا عن ) 2008(ويعرفها ايضا محمود ". التصدي لها

 . خارجية مضادةالجهاز العصبي والعضلي لمجابهة اقصى مقاومة

لدى الرجال ولدى الاناث  %) 20 – 15(أن نسبة الدهون بجسم الانسان يبلغ مقدارها  و

 :ويقسم دهن الجسم الى قسمين %) 28 – 22(نسبته  تبلغ ما

 :Essential Fatالدهن الاساسي  .1

بدونـة  إذ   العمليات الفسيولوجية الاساسـية      جلأج الانسان الى الدهن الاساسي من       يحتا

 وتبلغ  ، والانسجة العصبية  ، ويوجد هذا النوع من الدهن في نخاع العظام        ،هور صحة الانسان  تتد

واذا قلت  النسبة عن )  %12(من وزن الجسم وعند المراة )  %3(نسبة هذا الدهن لدى الرجال 

 . ذلك فيعني وجود مشكلات صحية وحالات مرضية

 :Storage Fatالدهن المخزن  .2

حت الجلد وحول الاعضاء الحيوية الرئيسية في الجسم وهو يمثل          غلبية هذا الدهن ت   أتقع  

مخزون الجسم من الطاقة وهو يستخدم كمصدر للطاقة بجسم الانسان وكمصدر وقائي ضد البرد         

وهـذا   %) 15(ولدى النساء  %) 12(والحماية من الصدمات وتبلغ نسبة هذا الدهن لدى الرجال        

 .  ونظم التغذية والرجيم،لتدريب لانقاص الوزنالنوع من الدهن هو المستهدف في برامج ا

 :، فهي وظائف أساسيةوهذه الدهون لها ثلاث

  . بمثابة عامل مساعد للطاقة التي تتطلبها عمليات الايضدتع . أ
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 .طانة ضد الجروح والرضوض والصدماتتعمل كبو . ب

  . بمثابة عزل للاحتفاظ بدرجة حرارة الجسمدتع . ت

 Lean Body Mass (LBM)كتلة الجسم بدون الدهن 

ن أ)  ,1995Eisemman ,et all(ايسـمان واخـرون   نقلاً عن )  2003(هزاع يذكر 

هي الجزء المتبقي لمكونات الجسم من العظام والانسـجة         ،  بدون الدهون  ،المقصود بكتلة الجسم  

كثـر  أ والنسيج العضلي من . فيما عدا الانسجة الدهنية،نسجة الجسمأ وغيرها من كافة   ،العضلية

 للرجال  3 نسبة   ، وهو يشتمل بالاضافه الى ذلك     ، بالتدريب والنشاط الحركي   ثراًأواع الانسجة ت  نأ

 وهي تحسـب  ، يمثل الجزء الاساسي من دهون المخزن التي لا غنى عنها          ، وهو  للسيدات 12و  

 :كالتالي

 . وزن الدهن المخزون–الوزن الكلي للجسم = كتلة الجسم بدون دهن 

 :  تركيب الجسمجراء قياسأشروط مناطق  •

 وهـي   ،)2010( كد نشوان أ كما   ،لقد وضعت بعض الشروط الخاصه لاجراء القياسات      
 :تتمثل فيما يأتي

 .البروزات العضليه في المناطق الغائره على سطح الجسم الخارجي •

 .الانثناءات الجلدية •

 .بعض المناطق البارزه فوق الجلد •

او ،اليد على اماكن اتصـال العظـام      صابع  أطة  اسمكن معرفة النقاط غير الظاهره بو     ي •
  .بروزاتها او سطوحها

 بعض الشـروط  )Frank & Salis (فرانك وسيلز نقلاً عن )2010( نشوان كذلك حدد
 : الخاصة باجراء القياسات وهي كالاتي
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 .توضيح اوضاع القياس للافراد •

  .التحديد الدقيق للنقاط التشريحية للجسم •

  .ت المستخدمة في القياسالتاكد من دقة المقاييس والادوا •

  .استخدام الطرق الاحصائية المناسبة عند معالجة البيانات •

 ان يكون القـائمون  ،اجراء قياسات دقيقة يلزم  إلى أنه من أجل     ) 2001(ويشير حسانين   

 :بعملية القياس على دراية والمام تام بالطرق والنواحي الفنية لعملية القياس كما يأتي

  .نقاط التشريحية التي تحدد اماكن القياسالمعرفة التامه بال •

  .الالمام التام بالاوضاع التي يتخذها المختبر اثناء القياس •

  .الالمام التام بطرق استخدام الاجهزه المستخدمه في القياس •

 : ولكي يحقق القياس الدقة المطلوبة يجب مراعاة النقاط التالية

  .ان يتم القياس بارتداء ملابس مناسبة •

 .د القائمين بالقياستوحي •

 ففـي   ،كثر من جهاز  أ واذا تطلب الامر باستخدام      ،لقياستوحيد الاجهزة المستخدمة في ا     •

ن الاجهزه لها نفس النتائج على مجموعـه مـن الافـراد            أهذه الحالة يجب التاكد من      

  . يتم اختبارهم عشوائيا لتحقيق هذا الغرض الذينالمختبرين

  .كد من صلاحيتهاألتللقياس تجربة الاجهزة المستخدمة في ا •

  .جراء القياسإي تدريبات رياضية قبل أعدم القيام ب •

 .عدم تناول وجبات غذائية قبل اجراء القياسات •
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 :المواصفات النموذجية لتركيب الجسم .1

 ، مـن الـدهن    ، من مجموعة اوزان مكونات الجسم المختلفة      ،يتكون الوزن الكلي للجسم   

 ، وغيرهـا  ، واعضاء الجسم الداخليـة    ، والعظام ،مل العضلات  غير الدهنية التي تش    ،والانسجة

 ونسبتها المئوية بالنسبة لوزن  ،و وزن كل من هذه المكونات     أيتحدد تركيب الجسم بمقادير كتلة      و

مقاييس نموذجية للرجل والمـرأه  ) ,1986Mark Ardel( وقد وضع مارك اردل ،سم الكليالج

 .لمقارنة فقطوقد وضعها ل) 24–20(في المرحلة العمرية 

 : وتكوينه الجسم التدريب الرياضي على بناءتأثير .2

و بما يتناسب مع النشاط ،أو تكتسب بسبب،أن الكتلة العضلية يمكن ان تفقد   أ ،من الواضح 

ت  والتمرينـا  ،يرتبط بنظـام التغذيـة     اكتسابها ،أو الدهون ان كما ان فقد   ، وتدريب القوه  ،البدني

ودة ممـا يترتـب عليهـا        ذات طبيعة محد   ،عادهفي ال  ، تكون لةمالرياضية وهذه التغيرات المحت   

 ، يرجع ،ن عدم امكانية تغير نمط الجسم     أ كما   ،نية حدوث تغير في نمط الجسم     اكضعف فكرة ام  

  . الموروث الى طبيعة الجسم،بشكل كبير

ده داخل حـدود نمـط    وار، نتيحة التدريب الرياضي ، امكانية التغير   ان مما سبق نلاحظ  

 ذلك   فنتيجة   ، وتقليل الدهون في الجسم    ،زيادة الكتلة العضلية   ،اضي وذلك عن طريق   الفرد الري 

  . السمنةات مع تقليل من تقرير مركب،والنحافة الى مزيد من العضلية  الجسميالنمطيميل 

 :مؤشر كتلة الجسم . أ

ن اسلوب أالى ) Jack H.illmor, 1982 (روويلم جاك  نقلاعن)2010(  نشوانرييش

وهو يعبر عن العلاقات بين     ،طة المركز القومي للاحصاءات   اس تم تطويره بو   ،الجسممؤشر كتلة   

 واذا كـان    ، وهو حاصل قسمة وزن الجسم بالكيلو غرام على مربـع الطـول            ،والطول ،الوزن

 واذا كـان طـول الفـرد        ،تج بـالكيلوجرام  افيكون الن ) 0.454( فيضرب في    ،الوزن بالارطال 

طبيعيـا عنـدما    ) BMI(ويعتبر المؤشر   بالمتر  كون الناتج   في) 0.254(بالبوصات فيضرب في    

 )27.03 إلـى  21.09 (ل يتراوح من  الرجلوالمدى المرغوب فيه     ،)25 الى   20( بين   يتراوح  
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 )27.03(و للرجـال    )27.8( كما ان قيم مؤشر كتلة الجسم فوق         )22.1 الى   21.3(وللنساء من   

 .)السكري، و ارتفاع ضغط الدم  ( :، مثل ةنسب حدوث المشكلات الصحي   ارتفاع  للسيدات يرتبط ب  

الافـراد طبقـا    ،  معية الامريكية للتغذية في تقريرها عن التغذية واللياقة البدنيـة         جكما صنفت ال  

) 30(اكثر مـن    أن الفرد الذي يصل لديه المؤشر        ، حيث اعتبرت  (BMI)لمؤشرة كتلة الجسم    

 .حاجة للرعاية الطبيةبيكون و اًمرضي اًبدين فيعد) 40(أما الذي يزيد مؤشره عن  ،اً بدينيعد

 Fat( ونسبة الـدهن  )BMI(ن قياسات مؤشر كتلة الجسم     إلى أ  )2005( ويشير القدومي 

ئي وقـت  اوالتمثيـل الغـذ   )BSA( ومسـاحة سـطح الجسـم   ) LBW(ووزن العضلات )%

 .ة بالصحة المرتبطة، من القياسات الحيوي)RMR(ةالراح

لا تعـد   ،مؤشر كتلة الجسم  و ، والوزن ، الطول ييسمقا الى ان استخدام     الحساباتشير  تو

 والنسـبة   ، العضلات ان الفرد ذ  إ حيث   ، حساب التكوين الجسماني بشكل مباشر     في مقاييس دقيقة 

 ،ي من هـذه الاسـاليب      قد يصنف كفرد بدين لأ     ، الدهون مثل لاعب القدم المحترف     من ةالقليل

نقـلاً    )2010( نشوان ويشير ، البدانة ويرى الباحث ان مؤشركتلة الجسم جيد للتعبير عن درجة        

 اوصى به كطريقة اكلينيكية لقياس البدانة في الاشـخاص           الذي ),Vanioon 1990( فانون   عن

لتصنيف الناس )  ,1996Deurnperj, et al(وآخرون  فقد استخدمه ديرنبيرد،  وعليه،الراشدين

 انه لوحظ ان لاعبـي      مؤشر الا الى فئات وفقا لدرجاتهم في البداية والتي يحصلون عليها من ال          

يحصلون على درجات مرتفعه نتيجة لامتلاكهم مجموعات عضلية     ،  وكمال الاجسام  ،رفع الاثقال 

 .  الزيادة في الوزن سمنة او بدانةبحيث لا تعني، الوزنكبيره 

 : طريقة تحليل المقاومة الكهربائية الحيوية .1

على تعريفهـا  )  ,1996Vivian & lisa( من فيفيان وليزا نقلاً ) 2010( نشوان شيري

 ومـن ثـم      ،خلال جسم المتخبر  ) التردد(عباره عن مرور تيار كهربائي منخفض الشده        : بانها

 وقياسـها بجهـاز تحليـل المقاومـة         ،قياس المقاومة المعاكسة لتدفق مرور التيار داخل الجسم       

الافراد الذين لديهم كميات     وتكون المقاومة لتدفق مرور التيار داخل الجسم اكبر من           ،الكهربائية
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 ويرجـع   ، لتدفق التيار الكهربائي   اً ضعيف  موصلاً دلدهون وذلك لان النسيج الدهني يع     كبيره من ا  

تحتوي كتلة الانسجة غيـر     ،بينما %)15(ذلك الى انه يحتوي على كمية صغيره من الماء تقدر         

بتقدير اجمالي وزن المـاء     عن طريقها يمكن التنبؤ     و%) 73(الدهنية على نسبة من الماء تعادل       

ي  ونسبة كبيره من اجمال    ، من الانسجة غير الدهنية    ة والافراد الذين لديهم كمية كبير     ،الجسمبفي  

نة بهؤلاء الذين لديهم    قل مقار أجسامهم لمرور التيار الكهربائي     أوزن الماء بالجسم تكون مقاومة      

 . غير دهنية قليلةةكتلة انسج

 :ية الحيويةبريقة المقاومة الكهرتقوم عليها طالمبادئ التي  .2

 & Kushner(وكشنر وسـكولر )  ,1996Vivian & lisa(تفق كل من فيفان و ليزا ا

Scholler, 1986( هيوحيويةهم المبادئ التي تقوم عليها المقاومة الكهرأ ان من على : 

ر   والتيار المتدفق للجسم سيم    ،نسجة البيولوجية كموصلات او عوازل كهربائية     تعمل الأ  •

 وذلك يرجع الى كتلة الانسجة غير الدهنية التي تحتـوي علـى             ،اقل مقاومة نمن خلاله   

 تعـد التي  ) الاليكتروليتات(وايضا الشوادر المعدنية    %) 73 (ـكميات ماء كبيرة تقدر ب    

 .  لمرور التيار الكهربي مقارنة بالدهوناً جيدموصلاً

) 800-500( يتراوح تـردده بـين   كمنبه) التردد( تيار كهربائي منخفض الشدة    يستخدم •

 حيث يمـر    ،لقياس المقاومة الحيوية للجسم   ) ث/ هرتز 500(أي ما يعادل     ،مبيرأميكرو  

 التيـار الكهربـائي ذو التـرددات     يتغلغل ينماب ،التيار خلال السوائل خارج الخلايا فقط     

 ـويخترق جدران الاغشية الخلوية داخل السوائل       )   كيلو هرتز  800-500(العالية   ي ف

 .  الى السوائل خارج الخلاياةالخلايا بالاضاف

،  تعكـس هيو)  كيلو هرتز50(جمالي المقاومة الكلية للجسم يقاس كتردد ثابت عند    إان  

حجام كل من الماء والعضلات مقارنة بكتلة الانسجة غير الدهنية وحجم الماء            أ ،بالدرجة الاولى 

 . في السوائل خارج الخلايا
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ن طريقـة  أ ),Vivian & lisa 1996 (فيفان و ليـزا   عن نقلاً)2011( يشيركماشو

 مـن   أو سواء من الداخل     ، وغير توسعية للجسم   اً،ومة الكهربائية الحيوية سريعة جد    تحليل المقا 

 وان مقاومة سريان التيار المسموح به من        ، من اهم الطرق لقياس مكونات الجسم      عد وت ،الخارج

 ـ   ، وعلاقة غير مباشره   ،لطول للافراد خلال الجسم لها علاقة مباشره بمرجع ا       ع  بمسـاحة المقط

الايونات الموجبة  ( من الماء والشوادر المعدنية      هة الانسجة غير الدهنية بما تحتوي      وكتل ،العرضي

 بينما تعتبـر الـدهون      ، للتيار الكهربي  اً جيد  موصلاً أنها تعد  )2011( و يرى كماش     )والسالبة

ن المعادلات الخاصة بتحليل المقاومة الكهربية مناسـبة   ا،موصل ضعيف لمرور التيار الكهربي   

 . والاشخاص البدناء، والمراهقين،لجميع الافراد من الاطفال

كثر مناسبة لقياس مكونات الجسم للافراد      أ، طريقة تحليل المقاومة الكهربية الحيوية     دوتع

 .بطريقة قياس سمك ثنايا الجلد

توى الصـحي    مدى المس  إلىف   للتعر اًهمم  مؤشرا دن تركيب الجسم يع   أويرى الباحث   

مام مشـتركي مراكـز   ضحت اهتأو الفرد وهو من المتغيرات التي    ، أ الذي وصل اليه الرياضي   

 . البدنيه لتحسين نوعية الحياةة والسلامة الباحثين عن الصحة البدنيةاللياق

 الماء وأهميته

 في كتابه المحفوظ    ،قال تعالى لانسان فقد   عندالماء  كبيرة ل همية  أ أن هناك  لا شك فيه     مما

 ،)30 الأنبياء، آية  (صدق االله العظيم)  شَيءٍ حيٍّ كُلَّ الْماء مِن وجعلْنَا  (:بسم االله الرحمن الرحيم

 رضـي االله    بن الخطاب  عمر  الخليفة  ماجاء عن  ،ة الماء يهمأعلى  ، التأكيد الالهي  ومن صور هذا  

  دليلاً دوهذا يع ) وركوب الخيل ة   الرماية والسباح  أبنائكما  علمو(عنه حاثاً المسلمين على السباحه      

همية الماء لصقل الاجسام وتقويتها وتهذيبها لتكون قادرة على مواجهة معتـرك الحيـاة              أعلى  

 .؟هميتها لجسم الانسانأما  و؟وصعوبة متطلباتها، فما هي خواص الماء

ن الماء كان   أ تذكر   ، لدى الشعوب  ،ن جميع أساطير الخليقة   إكل الحياة تبدأ بالماء، لهذا ف     

 . فيها أي حياةوجدن تأ الخالية من الماء لا يمكن  ذلك ان الكواكب العلم اقرقدو مهد الحياة،
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ن تكـوين   أالعجيـب   و  يمكن أن تأتي مـع المـاء،       ،الصحة التي تعني طاقة الحياة    ف اًاذ

واحدة أوكسـجين،   وذرة    ذرتي هيدروجين   يتألف من  فتكوينه الذري .  بسيط جدا   للماء يئالكيميا

 !يندمجان معاً فيكونان الماء

الزراعة ف  تعد ضرباً من المستحيل،    ،ان محاولة حصر الفوائد والمنافع التي يجلبها الماء       

 الماء هو عماد اقتصـاد الـدول        دلذا يع  ،لا معنى لها إلاّ بالماء، والصناعة لا قيام لها إلاّ بالماء          

 وقـد اسـتغل،     وبانعدامه تحل بها الكوارث والنكبات،     ،تزدهرتوافره تتقدم و  فب ،ومصدر رخائها 

ل كمادات لخفـض     فقد استخدمه بارداً لعم    ، بعض خصائص الماء في العلاج     ،الإنسان منذ القدم  

وفي الوقـت   ) امل والخراريج استخدمه ساخناً لعمل لبخات لعلاج الدم     (كما  درجة حرارة الجسم    

 الوسائل الطبيعية للعلاج بدلاً من الأدوية الكيماويـة         ىحدإعادت صيحة العلاج بالماء ك     ،الحالي

 .المحضرة معملياً والمخلقة كيماوياً وصناعياً والتي لها آثار جانبية ضارة بجسم الإنسان وصحته    

 )1987حلمي، ورياض، (

 التطور التاريخي للتمرينات المائية

دس، ونوافير الشباب، وجداول     فالماء المق  ،اعتبر الماء وسطاً علاجياً منذ الأزمنة القديمة      

كانت   لقد. أمثلة تعبر عن البيئات التي كان يعتقد أنها تمتلك قوى خاصة وخارقة،العلاج الساخنة

 -ريجا(في الكتاب الهندي المسمى     ) العلاج بالماء (معلومات عن استخدام التمارين المائية      ال ىاول

ول من اسـتخدم التمـارين     أن  أ ىلإ  وهناك بعض الاشارات في الكتب     ،)م. ق 1500 (سنة) فيدا

ول من  استعمل العـلاج      أ تقول بان     أخرى  البابليون، و هناك دراسات     و المائية هم الاشوريون  

-582 (ن سـنة   بنقل طرق استخدام العلاج بالماء الى اليونا       " بيفور "المائي هم الفراعنة، ثم قام    

 العلاج بالماء تستخدم، وقـد       في ةزالت بعض المصطلحات الروماني   ما وحتى الان    ،) م. ق 507

 ، حين تبنىةفاظ على الحياه، والبرامج المائي وقال بأنه وسيلة للح،نوه ابن سينا عن العلاج بالماء 

فهي تتبع المبادئ والاسس الفسيولوجيه والعلمية في البناء كأي برنامج تدريبي هوائي، تراعـى              

صمم مؤشر مستوى نبضـات القلـب،        بحيث ت  ،فيه مبادئ ومكونات الحمل المختلفه والمعروفه     

 تمارين الجـري والمشـي     دوتع .الامر الذي يسهم في تطوير كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي        



 37

 ـ      والتمارين المائية من بعض نشاطات اللياقة القديمة و         ذات  دلكنها في الوقت الحاضر بـدأت تع

 سنه  يالمصرية القديمة منذ ألف   وغلوفية   بالكتابة الهير  اتتونحمظهر كتابات و  شعبية هائلة حيث تُ   

قبل الميلاد السباحين وتدريبات المياه، وقد كرس اليونانيون القدماء والرومـان أوقاتـاً مهمـة               

 ومنـذ   ،وفي الحقيقة .  وقاموا بإضافات منزلية تتمثل في بناء حمامات مائية في البيوت          ،للسباحة

 حتى الوقت الحاضر حيث يتم تـدريب         تغير القليل في حقل التمارين المائية      ،حوالي الألفي عام  

  وتتم معالجة الإصابات التي تقع بين هذه الخيول فـي المـاء  ،النخبة من خيول السباق في الماء    

منافع الجـري   ال ويقوم المدربون بجعل حيواناتهم تجري في الماء بسبب المعرفة الجيدة ب           ً،ايضا

 )1995 سلامه،(. والتدريب في الماء الهائلة

 ـ       بالوسط الما  ، منذ العصور القديمة   ،نسانلقد اهتم الا    دئي كبيئة تلازمه في حياتـه، وتع

 لمعيشته ورزقه، فلم يكتف الانسان بالبقاء على سطح اليابسة، بل ازدادت محاولاته هماًممصدرا  

لنـزول  لله فاستهواه الوسط المائي وجذبه       معالم الحياة من حو    إلىواكتشافاته المتكررة للتعرف    

 )2002 ،يدزابو ( .اليه

 ان  إلـى ) ,2002Adami(وأدمـي   ،)1980(نقلاً عن توفيق ) 2007(وأشار شاكر 

 وسيلة للعلاج والشفاء من الامراض منذ العصور القديمة، حيث اعتبرت معظم يعدالوسط المائي 

الحضارات أماكن تجمع المياه أماكن مقدسة، أي أن لها قدرة شفائية عجيبة، مثل ينابيع الميـاه                

 ترة، والمشي والركض داخل الماء، وهي واحدة من أقدم التمرينات في التاريخ، فقد وجـد              الحا

 تحـث علـى     والتـي  سنة قبل الميلاد،     2000بعض الكتابات المصرية القديمة والتي تعود الى        

 الرومان واليونان القدماء حيث كـان       يضاًأاخل الماء من أجل الشفاء، وهناك       المشي والركض د  

 سنة الماضية شـيء  2000 تطور خلال   فقد  ماء مخصصة لهم، وفي الحقيقة     في قصورهم برك  

ستخدم بنفس الاسـلوب    يكان  ً حاليا    منها  المستخدم ن بعض إليل من التقنيات المستخدمة، حيث      ق

سواء كان على المستوى     سنة، ومن الامثلة على ذلك و زيارة الكثير من المصطافين            2000منذ  

وفي البيئه الفلسـطينية    في المواقع الاردنية    نبي إلى حمامات ماعين     و الأج أ ،و العربي أ ،المحلي

 . في نابلس بهدف العلاج، و الحمامات التركيه، وحمامات السمرة،البحر الميتزيارة 
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ن التمرينات المائية أصبحت أ  إلى) ,2003Terry & Werner(ويشير تيري وويرنر 
يحظى باهتمام متزايد مـن قبـل البـاحثين، ففـي      من أجل تحسين اللياقة البدنية و     شائعاً نشاطاً

الى التدريب  ن  مليتي  لواال النساء المتقدمات بالسن     لالماضي كانت تمرينات الماء تمارس من قب      
 ،من كـلا الجنسـين    والمنخفض الجهد، أما اليوم فأصبحت تمارس من كل الفئات والمستويات           

 ـ  بديلاًوكونها   ،لرغبة في المرح  لوذلك نتيجة    ري وركـوب الـدراجات والتمرينـات        آمن للج
 .الأرضية

الوقت في  ان تدريبات الماء تعد من احدث طرق التدريب الحديثه والشائعه           يرى الباحث   
التي لاتحتاج الى مهـارات     حد اشكال التدريب المفضله     أ تدريبات الماء هي     تعدحيث   ،الحاضر
 .السباحه

أن التـدريبات  )  ,1997Trabenian & Obri(يرى ستيف تاربينيان و بريان أوبري و
المائية قد أصبحت شعبية بدرجة كبيرة جداً فمنذ سنوات عديدة لم يستخدم الناس البرك المائيـة                

 يقـوم السـباحون بتجربـة       ، وفي هذه الأيـام    ، وتمضية الوقت بها، ولكن    ،لأمور غير السباحة  
ال المتعة الحديثة، ولكن ما     الاقتحامات المائية في بركهم السباحية لاستغلالها في العديد من أشك         

الذي يحبونه أكثر فيما يتعلق بالتدريبات المائية هو حصولهم على منافع عديـدة مثـل منـافع                 
  .السباحة

 ل عامخواص الماء بشك

أن ) 2010 (خشناورو) 2005( سرداح ويتفق معهما ) 1999(قد أشار السكري وبريقع     ل
 :تتمثل فيللماء خواص 

 والناتج مـن غمـر      ،الأرضيةفل لاعلى عكس اتجاه الجاذبيه      سأهو الضغط من    و: الطفو .1
 .الاجسام بالماء  حيث يسمح للجسم بالتحرك بسهولة ويسر مقارنه باليابسة

 والمقصود هنا كلما زاد عمق الفرد قل تأثير القوة الناتج من الوزن             :نقص القوه الضاغطه   .2

تجلـي رشـاقة      يفسـر  فقرات والاربطه والغضاريف وهذا     على المفاصل والعضلات وال   
 .المصابين بالسمنه وذوي الاجسام الكبيرة في الوسط المائي
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وهو توزيع الضغط المتساوي على      :جزاء الجسم الغاطس  أالضغط الثابت المتساوي على      .3

ورام أفي علاج مشكلات الدورة الدمويـه و      هم  يسوهو ع الاجزاء الغاطسة في آن واحد     جمي

 .المفاصل

مقاومه هذا السائل للجريان السـريان        سائل ما هي تعتبر مقدار     مقدار لزوجه   ان :اللزوجه .4

 لزوجتـه وزاد    تقلوله علاقة بدرجه حرارة الماء  فكلما كانت درجه حراره الماء عالية             

  . درجه حرارة الماء زادت لزوجتهتسريانه وكلما قل

 ـ ويبـدوذلك    ، من خصائص الماء عدم الاستقرار في حركته       :التردد وعدم الاستقرار   .5  اًجلي

واضحاً أثناء الحركه بالماء حيث يبتعد الماء         في الماء ويظهرهذا   ةو الحرك  أ ة،أثناء السباح 

 .ومن ثم يتحرك مرة اخرى نحو هذه الاجزاء ،عن الاجزاء الغاطسة

 خصائص الماء الفيزيائية المادية وتأثيرها على الجسم

يكون أفضل من الهـواء      ونرى لماذا    ،لنلقي نظرة فاحصة على الخصائص المادية للماء      

 و  ،هميه بشكل منفـرد   أ ثلاث خواص تعطي الماء       إن هناك  ،كوسط تتم فيه التدريبات الرياضية    

 .)2007شاكر، ( . و التنشيط، والمقاومة،هي القابلية لطفو الأجسام

 :قابليته لطفو الأجسام .1

 الخاصية يمتلك الماء خاصية داعمة تتمثل في السماح لبعض الأجسام بالطفو وتزداد هذه      

 فإذا كان الجسم يزن مائة وخمسون باونداً على اليابسة فإنه           ،كلما غاص الفرد في المياه العميقة     

 عنها فـي    )%10(يزن خمسة عشر باونداً في الماء العميق ولذلك تكون نسبة الوزن في الماء              

بحركـات   وخاصية الطفو التي يتمتع بها الماء تسمح بتقوية المفاصل ويسـمح الطفـو              ،اليابسة

وة للمفاصل ربما تكون محدودة  اما بسبب الإصابات التي يتعرض لها المفصل او لعدم وجود ق               

 ويساعد طفو الجسم على الماء المرضى في مرحلة مـا بعـد             ،مؤثرة مناسبه عليه خارج الماء    

العمليات والذين أجريت لهم عمليات جراحية للركبة والكاحل والرجل والمرضى الذين يعـانون             

آلام الظهر على ممارسة التدريبات في وقت مبكر، ولذلك ومن أجل الشفاء السريع والتام في من 
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 ويتم تغذية الزيادة في المرونة  من        ،ة للوظائف الجسدية  العادة يتم التحسن في المستويات السابق     

 ـ                 ن خلال الزيادة في مدى الحركة، وأخيراً تعطي قوة الطفو التي يتمتع بها الماء مدى اكبـر م

 .الحركة للمفاصل وزيادة في المرونة وتسمح للفرد أن ينوع كمية التأثير التي تقع على المفاصل

 :المقاومة .2

يتمتع الماء بكثافة تزيد عن سبعمائة مرة عن الهواء وستون مرة عن اللزوجـة ولهـذا                
 عنهـا   السبب تعطي هذه المادة الحيوية مقاومة ضخمة للحركة، وهذه المقاومة اكبر بكمية قليلة            

 فكلما ازدادت الحركـة كلمـا       ،على اليابسة او أكثر بضع مرات  بالاعتماد على سرعة الجسم          
ازدادت المقاومة التي يبديها الماء  وبعكس المقاومة التي تنشأ عن رفع وتنزيل الأوزان علـى                

فإن تحريك الطرف في    ) والتي تعمل فقط بمجموعة عضلية عندما تسحب ضد الجاذبية        (الأرض  
ء ينشئ مقاومة في جميع الاتجاهات  والتمارين التي تجرى في المـاء تعـرض مجموعـة                 الما

العضلة في تمرين منفرد بينما في التمرين الأرضي تعمل مجموعة عضلة واحدة في وقت واحد               
الايجابية تتمثل في الرفع ضـد      (وعند تنفيذ تمرين قوة على اليابسة ينتج حركة سلبية وإيجابية           

والاثنتان تستخدمان نفس العضلة ولكن في      ) بية تتمثل بالتخفيض ومقاومة الجاذبية    الجاذبية والسل 
 -الماء تستخدم الحركة الذاتية للعضلة المقابلة وهذا يسمح للماء بإعطاء أثـر تمـرين إيجـابي               

والذي يتعلق بتـوازن    (إيجابي، بالإضافة لذلك ينتج الخليط المتكون من الضغط الهيدروستاتيكي          
. مع الاضطراب الذي يتسبب من الحركة رسالة تأثير على عضلات الجسـم           ) غطهاالموائع وض 

وزن (ويمكن استخدام المقاومة كوسيلة رفع الأوزان في الماء وذلك لأن الضغط الهيدروستاتيكي      
مع الاضطراب المشار إليه بتثبيت العضلات والمفاصل في نفـس          ) الماء الذي يدفع ضد الجسم    
ان الوسط المائي ذو مقاومـه      ) 2006(عبد القادر  ونقل التأثير، ويرى  الوقت و ممارسة الضغط     

ثابته على جميع اجزاء الجسم ومن جميع الاتجاهات مما يساعد على ايجاد التوازن العضلي اثناء 
 .التدريب

على ان استخدام الوسط المائي كمقاومه من البيئـه          )2005 ( الدين مادع  ابوزيد ويرى
يؤدي الى تطوير القدرات الحركيه الخاصه المرتبطه بمسـتوى النجـاح           الطبيعيه أثناءالتدريب   

 .المهاري
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 :التنشيط .1

يتضمن هذا العامل العديد من المتغيرات الموضوعية والتي من أهما درجـة الحـرارة              

) أو البـرودة  (فالذي يمكن ان يشعر أحد الأفراد بالراحة والقوة ربما يكون في درجة الحـرارة               

يستخدمه الفرد مهم أيضاً فبعض الناس لا يمانعون وجود مادة الكلورين فـي  ونوعية الماء الذي    

ومن خلال تجربة العمل في أنواع مختلفـة مـن المـاء     .الماء بينما يرى الآخرين أنه يضايقهم  

يستطيع الفرد أن يكتشف ما الذي يشعر به من درجة الراحة وربما يجد الفرد ان السباحة فـي                  

بعون فهرنهايت هو شيء عظيم ولكن التمدد في الماء يتطلب رحلـة       المحيط في درجة حرارة س    

ويعطي عامل التنشيط تأثير هائل على العضلات والمفاصل حيث أظهرت الدراسـات             الأعماق،

 )%10( في نبضات القلب وانخفاضا قدره     )%15-10(أن التمرين في الماء يسبب انخفاضاً من        

شاط الدورة الدموية للقلب ووصولها للجلد وزيـادة        في ضغط الدم وهذا يتسبب من خلال تقليل ن        

عودة الدم للقلب وللدورة الدموية مما يحرر الدم بصورة مباشرة للعمل في العضلات  وهذا يعني 

للفرد انه يستطيع الحصول على تمارين لياقة بدنية جيدة بالنسبة للعضلات في حين يتم تخفيض               

، ويلاحظ أطباء القلب هذا التأثير ويوصـون بـان          معدل ضربات القلب أكثر منها على اليابسة      

 .مرضاهم بممارسة التمارين الرياضية المائية جزء من علاجهم البدني

على ان ضربات القلب اثناء التدريب بالوسط المـائي اقـل            )2006(عبد القادر ويؤكد  

لى ان وزن  ضربات عن قيام الفرد باداء نفس المجهود خارج الماء هذا بالاضافه ا         )10(بحوالي  

 .الجسم في الماء اقل من وزن الجسم خارج الماء مما تسمح باداء التمرينات بسهوله ويسر

 خواص الماء من حيث التمرينات التأهيلية

ان مايميز الوسط المائي من حيث التمريالت التأهيليه هو الامـان والـتحكم بالمقاومـه           

لذي يحسن من الحاله المزاجيه  فيعتبر        وحسن الملمس ا   الأرضيةالمتساويه ونقص قوة الجاذبية     

الوسط المائي البيئه الملائمه لاجراء الممارسات الرياضية والتمرينات العلاجية التاهيليه وعـدم            

وجود مضاعفات والام جانبية من ممارسة الانشطة والحركات التاهيلية ناهيك عن التقليل مـن              
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ه والتعرق بالمقارنه مع التمرينـات فـي        التأثيرات المزعجه من جراء انبعاث الروائح المزعج      

في مدينـة بوسـطن قمـت    ): " ,2003Trabenian(ربينيان يقول ستيف تاصالة اللياقه البدنيه 

بمعالجة عدد لا بأس به من العدائين المصابين بكسور في الكاحل والرسغ الناتجة عن الإنزلاقات 

هذا النوع من الإصـابات يمكـن       والسقوط، حيث كانت المعالجة في بركة السباحة إن خطورة          

تجنبه من خلال استبدال التدريبات الرياضية العادية بالتدريبات المائية في أيام الطقس الصارم،             

 ".ونقول عندما تشك بذلك، اضرب بركة السباحة

 خواص الماء واثره على اللياقه البدنيه

 )2007(اشار شـاكر  د  يتمتع الماء بالعديد من الخواص المساعدة في أداء التمرينات، وق         

 :، إلى هذه الخصائص وهي)2010( خشناورو) 1999( وبريقع والسكري،

 وزيادة المدى الحركي وذلك بسبب نقص قوة الجاذبية في المـاء            مرونه اكبر في المفاصل    )1

فيتناقص ثقل الوزن الكلي لذلك يمكن الوسط المائي تحريك الاجزاء للوصول الى ابعد مدى     

ل دون حدوث الام كبيره او تحريك الذراع الى اوسع مساحة قبل            حركي ممكن كرفع الرج   

 الشعور بالالم حيث تعتبر المرونة العالية اول مكونات الشفاء من الاصابات او الجراحـة،             

ان جزء الجسم الذي يعاني من الحركة يمكن اعادة تاهيلة من خلال التمارين المائية بسبب               

اغطة جراء وزن الجسم وحركة الماء الانسيابية       نقص الجاذبية الارضية ونقص القوى الض     

 .التي توفر مقاومة متساوية على اجزاء الجسم المراد تاهيلة

ويرى الباحث ان اول التمرينات التأهيلية للمصابين هي تمرينات المرونه لما لها مـن              

المزعجه اهميه عظمى في اعادة امداد العضلات بالعافيه الحركيه بالتدريج دون الشعور بالالام             

ويؤكد الباحث على حالات الاسترخاء التي توفرها تمرينات المرونه بالوسط المـائي والحالـه              

 .النفسيه المثلى

لجسم ويتم تثبيتها اما في جزاء اأصابة ما في جزء من إ عندما يحدث  اعادة تربية العضلات   )2

ضلات تضعف في   و الجسور البلاتينية لفتره طويلة فان الع      أربطة العلاجية   و بالأ أالجيص  
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تلك المنطقة وتضمر ولا تستطيع من القيام بواجباتها الحركية بالاداء المطلوب منها فـان              

ي يوفر البيئة عادة بناء العضلات والوسط المائ   إة تحتاج الى تاهيل و    هذا الجزء وتلك المنطق   

  .هيلأم المصاحبة لعملية التلآهيلها وبنائها دون الشعور بالآأالمناسبة لاعادة ت

قد تفقد الذراع او الرجل او اي جزء من جسم الانسان من قوته بعد العمليات     استعادة القوة  )3

الجراحية او التثبيت الجبص او الاربطة وهذا بسبب قلة تحريك الجزء المصاب وتمرينـة              

في فترة العلاج لذلك توفر التمرينات المائية اعادة تاهيلة وتحريكة واعادة بنـاء عنصـر               

 عملية تحريك العضلات بالوسط المائي تقوم بتوزيع المقاومه علـى سـطح             القوى فية أن  

العضله بشكل متساوي مما تجعل الالياف العضليه تتحرك بأنسيابيه وتنقبض بسهوله دون            

الشعور بالتشنجات وبالتالي تؤخر تشكل الحموضه في العضله مما تاخر ظهـور التعـب              

نه تعيد عملية الاستشفاء العضـلي بسـرعه        والاعياء بل على العكس فأن الحمامات الساخ      

 .وتساعد العضله بالتخلص من فضلات الجهد البدني

 يوفر الوسط المائي التحكم بالاتزان الكلي للجسم وزيادة السـيطره بـاجزاء             ضبط التوازن  )4

الجسم وديناميكة الحركة مما يساهم في قدرة الفرد على ضبط التوازن بشكل افضل عنـد               

 .يزوال المؤثر المائ

      ويرى الباحث ان تأثير الماء وتوزيع القوى على كامل الجسم وخاصـه عنـد حـدوث                

 في الاتزان مما يتحتم على العضلات بزيادة الانقباضات للمحافظـه           الفوضى بالماء يحدث خللاً   

 .على الاتزان والثبات ولذلك يساهم الماء بزيادة صفه الاتزان والتدريب على اعادة الاستقرار

للافراد لممارسة تمرينات المـاء  ان عنصر الامان هو اكثر العوامل جذبا       مة والامان السلا )5

يجادة السباحه لممارسة التمرينات المائيه فالماء يدعم ويحمل        إصبح ليس من الضروري     أو

المنتشر على اجـزاء    ) ثابت(الجسم بسبب عامل الطفو وتساوي الضغط الهايدروستاتيكي        

س من الضروري ان يكون كامل الجسم عند ممارست التمرينات          الجسم الغاطس بالماء ولي   

المائيه  غاطسا بالماء وحيث يقوم الماء بالاضـافة لعـلاج المفاصـل الضـعيفة واورام                
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الاطراف وعلاج نقص المرونة وقلت المدى الحركي في المفصل الى تطويرعنصرالتحمل           

 . وتوفيرغطاء الحماية والامان

 ان الوسط المائي يوفر اماكنية تحريك الجسم بصـورة          يةنقص اعراض التشنجات العضل    )6

اكثر حرية كما ان رفع درجة حرارة الجسم وتدفئة العضلات نتيجة غمرها في الماء يؤدي               

الى نقص نسبة الاصابة بالتشنجات والتصلبات العضلية وسهولة التناغم العضلي بالاضافة           

 لتحسين مستوى اللياقـة البدنيـة      اء تمرينات الم  اسباب لاختيار الى هذة العناصر هنالك     

  .منها

 فان الوسط المائي يوفر تحسين الانسجام بالاداء الحركي لتجنب الاصابات التناسق العضلي . أ

في الرياضات التنافسية حيث يتم العمل ضد مقاومة متساوية على جميـع اجـزء الجسـم                

  .العاملة الغاطسة بالماء

ب بالوسط المائي يحسن مستوى اللاعـب       ان التدري  )2001(واخرون   وترى السكري، 

  .من الجانب الفني والوظيفي

 حيث تلعب تمرينات الماء في تحقيـق الانسـجام والتـوازن لمنـع              التمرينات التعويضية  . ب

الانحرافات الجسمية والتشوهات القوامية الناجمة عن ممارسة انشطة تخصصـية تحتـاج            

فـي المنافسـة   ن بتحريك ذراع واحد لتحريك جزء دون الاخر فلاعبي الرمي الذين يقومو       

نشطة وتمرينات تعويضية للذراع الغير رامية لتحقيق التوازن ومنع         أيحتاجون الى ممارسة    

  .الاثار السلبية من ممارسة النشاط التخصصي

يزيد من حرق ) الايض( ان زيادة معدل ضربات القلب ومعدل التمثيل الغذائي          نقص الوزن  . ت

ثر على نقص الوزن الاهم من ذلك التاثير على فقـدان           أارية في الطاقة وهدر السعرات الحر   

  .شحوم الجسم في حين يزيد مستوى الكتلة العضلية على حساب الشحوم

 وهذا ما اثبتته الدراسات الطبية الحديثه ان عدد مـن المشـاركين فـي               نقص الكلسترول  . ث

   .لك التمرينات المائيةتمرينات المائية قد انخفضت لديهم نسبة الكلسترول نتيجة لممارسة ت
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 فقد اكدت الدراسات على ان تمرينات الماء قد اثرت بشكل ملحـوظ             تحسن وظائف الجسم   . ج

في اسلوب النوم كذلك في عمليات الهضم وكذلك تحسين الكفائة الوظيفية الكليـة لاجهـزة            

 )1999,بريقع , السكري  ( .الجسم المختلفة

 أشكال التمرينات المائية

 والسـكري، وبريقـع   ) 2007( اشار شاكر    وقد ،ت المائية بتنوع أشكالها   تمتاز التمرينا 

بأن التمرينات المائية هي واحدة من اهم أشـكال التمرينـات فـي              )2010(خشناورو) 1999(

عصرنا الحالي، والتي تزودنا باللياقة البدنية والمتعة والأمان، لكل الأشخاص من كل الأعمـار              

ينات هو عبارة عن أشكال متنوعة من حركات الأيدي والارجل          والقدرات، وهذا النوع من التمر    

  .والجذع بالتناغمة وتمارس في عدة أوضاع

على أنها عبارة عن حركات جمناستيكية تؤدي )  ,2006Kaosonen(ويعرفها كاسونن 

بالماء لتستفيد من الخصائص الهيدروليكية للماء، وأن الهدف من هذه التمرينات هو الاسـتمتاع              

قات الاجتماعية وتطوير وتحسين القدرات البدنية والعقلية، أما الأهداف الخاصة للتمرينات           بالعلا

المائية هي المعالجة، تخفيف الألم والتشنج العضلي وتحسين وصيانة حركة المفاصل واللياقـة             

والسكري ) 2007(وقد اتفق شاكر   البدنية والتوازن والتناسق العضلي والتحمل الدوري التنفسي

 : بتقسيم التمرينات المائية الى نوعان هما) 2001( اخرونو

وتمارس عندما يكون جزء من الجسم مغمور بالماء، اذ تعتبر          : تمرينات في المياه الضحلة    .1

تمرينات اللياقة المائية في المياه الضحلة هي الأكثر شيوعا بسبب ملاءمتها لأكثر أنـواع              

دوات المستخدمة ومناسبتها لجميع الفئـات حتـى   البرك حتى المنزلية منها، وتمتاز بقلة الأ 

الذين يخافون من السباحة، وان عمق الماء هو العنصر الرئيس الذي يحدد كمية المقاومة،              

 .وأثر الضغط المائي على العظام والمفاصل والأربطة

طفو لدعم الجسـم بحيـث      وتمارس بمساعدة أدوات خاصة لل    : تمرينات في المياه العميقة    .2

قل من مستوى الرأس، وهذا النوع من التمرينات مليء بالتحدي وخاصة مـع             أء  يكون الما 
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تنوع ادوات العوم حيث كانت تقتصر على فئة محدودة من الرياضيين، إلا ان توفر هـذه                

الأدوات سهل من ممارستها لكافة الفئات والرياضيين بغض النظر عن امكانياتهم بالسباحة            

أن هذا النوع ) 1999( وتشير السكري وبريقع) ,Terry & Werner 2003(تيري وويرنر

من التمرينات المصممة لاكتساب عنصر التحمل، وهذا يحدث عندما يستمر النشاط لفتـرة             

طويلة دون راحة او مع وجود فترة راحة قصيرة، ومن خلال اداء هذه التمرينات سـوف                

 :يتم اكتساب ما يلي

 .زيادة كفاءة الجهاز الدوري التنفسي •

 .التحمل الكليزيادة  •

 .من وزن الجسم) %90(استبعاد حوالي  •

 .زيادة المقاومة الى حوالي اربع مرات عند العمل بالوضع الرأسي مقابل الوضع الأفقي •

 .نقص قوة الضغط على المفاصل والعمود الفقري •

أنه يوجد خمس مواقع في جسم الانسان لتحديد عمـق  )  ,1996Koury( وتذكر كوري

داء التمرينات فيه وهي منطقة اسفل الظهر والوسط وعظم القص، والصـدر            الماء الذي يمكن ا   

 .والرقبة

 فوائد التمرينات المائية

حدث الطرق العلمية   أة الفردية الفريدة، إذ يعتبر من       تعتبر التمرينات المائية من الأنشط    

 بالصـحة،   الحديثة على مستوى العالم التي تساعد على تنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطـة            

 لطبيعة الوسط المـائي المسـتخدم كبيئـة و          اًقي الأنشطة الرياضية الأخرى، نظر    مقارنة مع با  

ممارسة، وما يحويه هذا الوسط من ضغط الموائع ومقاومة الماء، بجانب اتخاذ الجسم الوضـع               

الأفقي، الذي يحسن من وظائف عمل القلب، والجهاز الدوري، فقد حظيت التمرينـات المائيـة               

اهتمام علماء الطب الرياضي وفسيولوجيا التدريب الرياضي لما لها من فوائد سواء في تأهيـل              ب
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وعلاج الإصابات الرياضية، أو في برامج التدريب بغض  النظرعن تطـوير العمـل البـدني                

 ).2002 ,السكري، وبريقع(للأنشطة الأخرى

ثر من التمرينات التقليدية،    ان التمرينات في الوسط المائي  تزودنا بفوائد جمة وكثيرة أك          

إذ تعتبر وسيلة فعالة لتنمية اللياقة البدنية، وأن برامج التمرينات المائية تشبه برامج التمرينـات               

الأرضية، مثل التدريب الدائري والفتري والتدريب المستمر، وهذه البرامج يمكـن تخصيصـها             

 .كن من الناسلتناسب احتياجات شخص واحد أو تعميمها لتناسب اكبر قدر مم

 ومن التأثيرات الصحية نتيجة ممارسة التمرينات المائية

 .تقليل نسبة الدهنيات في الدم •

 .تقليل خطر الإصابة بالسكري •

 .إنقاص الوزن •

 .تخفيف الضغوط النفسية •

 .تقليل خطر الإصابة بالأمراض المزمنة •

 ). ,2003Terry & Werner(تيري و وينر. تقليل خطر الموت المبكر •

على إن التمرينات في المياه )  ,1993Banretta( بانريتا نقلاً عن) 2007( شاكر ويشير

الضحلة والعميقة أحدثت تطور مذهل في استجابة عمل أجهزة الجسم المختلفة، وخاصة الجهاز             

)  ,1994Routi & Troup(راوتي وتـروب   نقلاً عن) 2007(شاكرويشيرالدوري والتنفسي، 

ي الدم ارتفع ليقابل مستوى الأوكسجين الموصى به مـن خـلال            على أن مستوى الأوكسجين ف    

طبيعـة  ، كذلك من خلال حصة واحدة)  ,1980AMSSM(الجمعية الأمريكية للطب الرياضي 

المقاومة للماء زادت من القوة العضلية وتحملها، وتحسن كبير في المرونة بحيث تسمح للمفاصل 

أن هناك علاقة طردية بين شدة الحمل البـدني         ) 2001 (ربابعهبالتحرك بمداها الطبيعي ويؤكد     
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وبين  كمية الأوكسجين المستهلكة فنتيجة شدة الحمل يرتفع معدل ضربات القلب ويزيد سـرعة               

سريان الدم وبالتالي تزداد كمية الأوكسجين المنقولة إلى العضلات المعاملة مما يؤدي إلى زيادة              

 على أداء العمل لفترات طويلة دون حدوث تعـب،          الكفاءة الوظيفية لأجهزة الجسم، وهذا يساعد     

كما إن المقاومة الاحتكاكية للماء خلال التمرينات تعمل على تقوية العضلات الضعيفة للجسـم              

شير ت تقوية لهذه العضلات، و    اًبب تدريج حيث إن توافق عمل العضلات مع الحركات الحادثة تس        

إن هناك تأثيرات فسـيولوجية للتمرينـات   )  ,1976Duffield(  عن دفليدنقلاً) 1995(سلامة 

 :المائية هي

 .زيادة توصيل الدم للعضلات العاملة .1

 حيث إن الحرارة مرتبطة مع كل تغيير كيمائي يحدث أثناء           ارتفاع درجة حرارة العضلات،    .2

الانقباضات، الأمر الذي يؤدي لان تكون عملية انقباضها أكثر سهولة وقوة بعدم احتياجها             

صى داخل الماء، بالإضافة إلى ذلك، فان التمرينات المائية تعمل على الحفاظ إلى انقباض أق 

 .على الحرارة خلال التمرين وبالتالي نقل سرعة إعياء العضلة

لنتاج العضلات من حيث الطلب الكبير على الأوكسجين وزيادة         زيادة في العملية الأيضية      .3

 .في إنتاج ثاني أكسيد الكربون

 المائية تقلل من الإصابات، وهذه البيئة مناسبة للأشـخاص الـذين            بالإضافة لان البيئة  

يعانون من آلام أسفل الظهر وعدة مشاكل جسدية أخرى، وهذا يجعل التمرينات مناسـبة لقـدر                

 .كبير من الناس، وأكثر من التمرينات الأرضية

يلقاهـا  كما إن قانون المقاومة هو أساس نجاح التمرينات داخل الماء، فالمقاومة التـي              

الجسم يتوقف على شكل الجسم والجزء المغمور وحجمه، وكذلك سرعة حركت الجسـم أثنـاء               

وعلى الارض يمكن لهذه المقاومة ان وجدت ان تزيد من حرارة الجسم بشكل كبير، ولكن  .الأداء

الماء يمتص الحرارة بشكل اكبر من الهواء، لذلك تبقى حرارة الجسم منخفضة، واحد من اهـم                

لماء وهو انه يمكن للمبتدئين والمحترفين اجراء التمرينات بداخله والاهم من ذلك انه             خصائص ا 
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شخاص  حتى يستطيع ممارسة التمرينات في الماء، وحتى الاليس بحاجة ان يكون الانسان سباحاً

 ضعيفة فانه يمكنهم من الدخول الى حوض السباحة والبدء مباشرة في            الذين تكون لياقتهم البدنية   

س التمرينات المائية، حتى لو وجد اصابة او اعاقة بسبب صعوبة الحركة علـى الارض،               ممار

 2003(تيري وويرنـر  فانه يمكن التحرك بسهولة داخل الماء مع وجود هذه الاعاقة او الاصابة

Terry & Werner,.( 

يلاحظ الافراط في التدريب كثيرا في الانشطة الرياضية ومعظـم الافـراد لايعرفـون              

 عديدة نتيجة لذلك، كذلك حدوث الملل ت الافراط في التدريب، حيث تحدث عندهم اصابااعراض

من التدريب، ولكن باستحدام التمرينات المائية داخل الماء لا يمكن حدوث الملل او الافراط في               

، والتمرينات المائية شاملة حيث يمكـن تحريـك جميـع    )Over Load(التمرين الحمل الزائد 

كن استخدام التمرينات المائية للاسترخاء عند الشعور بالتعب ممرين واحد، كذلك يالعضلات في ت

 ,Huey & Foster (هوي وفوسـتر  نقلاً عن) 2007( شاكر أشارو ،من التمرينات الأرضية

، ان التمرينات المائية قد تكون فعالة للتخفيف من السمنة ) ,1984Gehlsen(و جيلسن  ) 1993

المثالي، حيث انا الممارس للتمرينات المائية يحرق الكثير من السعرات          والمحافظة على الوزن    

الى ان تكلفـة السـباحة      ) 2006(الحرارية نتيجة الطبيعة المقاومة للماء، حيث يشير الكيلاني         

لمسافة معينة هي اكبر أربع مرات من تكلفة الطاقة لركض المسافة نفسها على الأرض، وأثبتت               

 مـن الرجـال     )%25( الأمريكيين لديهم زيادة فـي الـوزن وان           من )%54( الإحصاءات أن 

 من النساء يمارسون الحمية، وهذه أرقام كبيرة، لكن المشكلة انه سيتم خسارة المعركة              )%24(و

مع السمنة، إذ أن الحمية غير مفيدة من دون التمرينات، والذي نلاحظه أن أي شخص يمـارس                 

لوزن، والمشكلة أن هؤلاء يريدون النتيجـة فوريـة،         التمرينات يكون الهدف لديه هو تخفيف ا      

والدراسات أثبتت انه من الواجب استخدام الحمية مع التمرين، من اجل إنقاص الوزن، وان أي               

خسارة يخسرها الجسم نتيجة استخدام الحمية فقط هي خسارة الماء فقط، ثم خسارة كتلة العضلة، 

ند استخدام برنامج تدريبي فقط دون الحمية، فانـه  ولن تتم خسارة الدهون الموجودة بالجسم، وع     

 كغم من   )2.5(م في السعرات الحرارية المأخوذة والمستهلكة، وإذا أراد الفرد خسارة           كيمكن التح 

 مـن   )%30( سعر حراري، وخاصية الماء المقاومـة أكبـر          )3500(الوزن، فانه يجب حرق     



 50

رة نفس عدد السعرات الحرارية بوقت اقـل  الهواء، فعن طريق التمرينات المائية فانه يمكن خسا 

أثناء ممارسة التمرينات المائية ومن الفوائد الأخرى للتمرينات المائية هي الصحة النفسية للفرد،             

إذ تزيد الاستجابات العقلية نتيجة للبيئة غير العادية المعتاد عليها الجسم، وتزودنـا التمرينـات               

ت، نتيجة برودة الماء الذي يعمل على تبريد العضـلات،          المائية بمناخ أفضل لإجرائها التمرينا    

وكذلك الأشخاص الذين لا يستطيعون ممارسة التمرينات في        . وبالتالي أداء التمرين لفترة أطول    

 . لهـم مـن التمرينـات الأرضـية         مناسـباً  الأجواء الحارة فان التمرينات المائية تشكل بديلاً      

 كل من، حلمـي وريـاض       يرىو) Groisant,1986( جروسنت   نقلاً عن ) 2007(شاكرويشير

، أن ممارسة التمرينات المائية تعمل على تقليل درجة القلق النفسي وتزيد مـن حـدة                )1987(

الانتباه وتكسب الفرد الصحة النفسية، حيث تعطي لغير القادرين على الحركـة خـارج المـاء                

 ة بصـورة عامة،ويـذكر بـلال      إمكانية الأداء داخل الماء مما يساعد على تحسين الحالة النفسي         

ان من فوائد التدريب بالوسط المائي هو التأثير البارد والمنعش على جسـم اللاعـب               ) 2006(

فالتدريب خارج الماء يعمل على رفع درجة حرارة الجسم بسرعه بينما في الماء يتم انخفـاض                

 نقـص فـي     إلى أن الماء يؤدي إلـى     ) 2004( وتشير السكري وبريقع     .درجه الحرارة بسرعه  

الوزن وتحسن في معدل ضربات القلب وانتظامها كما أن ممارستها تخفض نسبة الكولسـترول               

 وتعتبر التمرينات المائية إحدى أنواع الأنشطة       ،م المختلفة س الج وتحسن الكفاءة الوظيفية لأجهزة   

يـة  الرياضية التي لها دور مؤثر وفعال في استعادة حيوية ونشاط الفرد، وإعطائـه دفعـة قو               

للاستمرار في مواجهة متطلبات الحياة، كما أنها وسيلة ايجابية للارتقاء بمستوى صحة الفـرد،              

ومن المعلوم . حيث أنها تحسن وتزيد من كفاءة الأجهزة الحيوية في الجسم بجانب الناحية النفسية

رسة أن للتمرينات المائية دور في التخفيف من الإصابة بضربات الشمس، كذلك ومن خلال مما             

التمرينات المائية ليس هناك حاجة إلى مساحات كبيرة لأدائها حيث بالإمكان غمرجسـم الفـرد               

ة تحـافظ علـى    بالإضافة إلى ذلك البيئة المائي     ،رد ممارستها حتى الصدر وبالتالي يستطيع أي ف     

إن التمرينـات  )  ,2000Charles( تشـارلز  نقلاً عن) 2007(شاكرويشير. خصوصية التمرين

 من الأنشطة الأوكسجينية التي تساعد على الإرتقاء بالصحة العامـة، واللياقـة البدنيـة،           المائية

، إلى أن الماء يعتبـر  )White, 1995(ووايت )  ,2003Katz(واللياقة القلبية، كما يشير كاتز



 51

مقاومة طبيعية تساعد على تقوية التناغم بين عضلات الجسم كما انه يسمح للعضلات والأربطة              

ل بالتحرك بحرية وراحة انسيابية، وهذه الخاصية مفيدة للأشخاص الذين يعانون مـن             والمفاص

ضعف في العضلات، وآلام في المفاصل، فيمكنهم من أداء تمرينات بطريقة سليمة داخل الوسط              

 .المائي قد يصعب عليهم أداؤها على الأرض

 مجالات التمرينات المائية

 تمرينات اللياقة: أولاً

 .ليالتناسق العض .1

 .التمرينات التعويضية .2

 .إنقاص الوزن .3

 .التوازن .4

 .تنمية القوة والتحمل .5

 .نقص الكولسترول .6

 .تحسين وظائف الجسم .7

 )Exercising For Rehabilitation(التمرينات التأهيلية : ثانيا

إن خواص الماء تعتبر مثالية لتحقيق الأهداف العلاجية في وسط أو بيئة فعالة وآمنـة،               

راد الذين لم يتمكنوا من تحقيق أهداف التمرينات التأهيلية في العيادات العاديـة             والكثير من الأف  

التقليدية يمكنهم من تحقيق ذلك بنجاح بالمشاركة في برنامج تمرينات المـاء، وكـذلك القيـود                

 يقول ستيف تاربينيان    . المفروضة على من اجروا عمليات جراحية حديثة، أو لديهم آلام مزمنة          

 الآن ليس عليك أن تكون سباحاً للاستمتاع ) ,1997Trabenian & Obri(وبري أ.ج و بريان

بالعديد من المنافع العظيمة من تدريبات السباحة ولكن تستطيع الاستمتاع بالماء لاهـداف غيـر    
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ذاتها يمكن أن تكون نشاط وحيد متكامل فهي الجنة للبعض وللآخرين تعتبر             فالسباحة بحد . ذلك

سبة للتدريبات المائية فهي الطرف المتكامل للاخرين الذين لايجيـدون السـباحه   أما بالن . الجحيم

لان التمرينات المائيه لا تسبب إصابات ولها قوى علاجية بعكس رياضة الجـري والمشـي و                

يمكن اعتبار  تدريبات الماء آمنه تخلو من خطر الإصابات حيث أن القليل جداً مـن إصـاباتها              

فلا يوجد هناك حدود للجسم في الماء فجميـع الحركـات           . تها الضعيفة تعود إلى أساليب ممارس   

والعديد من الناس ومن فيهم طبقة الرياضيين       . الجسدية محاطة بالماء وهو العنصر اللين والأمن      

العالميين قد استخدموا وجربوا خصائص الماء العلاجية من أجل المعالجة الناجحة من الإصابات            

ت الماء في الحقيقة نشاط لجميع الأعمار ابتـداءاً بالأطفـال الرضـع             التي لحقت بهم، وتمرينا   

ومروراً بالأطفال والمراهقين ومتوسطي العمر والكبار، ناهيك عن النساء الحوامـل والعجـزة             

والمصابين بأمراض التهابات المفاصل، والالم العضلات كل هؤلاء أمثلة تتعلق بنطاق واسع من          

وقد قـام كـل مـن       .  اللياقة البدنية التي تتعلق بتمرينات الماء      قطاعات المشاركين في نشاطات   

من الحالات وذلك لأنهـا آمنـة        المدربين والمعالجين والأطباء بوصف النشاطات المائية للكثير      

وفعالة للياقة البدنية وفي الطقس الحار لحزام الشمس فهؤلاء الذين يعانون من ارتفاع في ضغط               

الصحية التي تتعلق بالقلب وربما لا يستطيعون ممارسة تمـارين          الدم أو لديهم بعض الوعكات      

رياضية بنشاط وحيوية خارج الصالات المغلقة قد وجدوا ليس فقط تأثير بارد لاجسامهم ولكـن               

 .أيضاً وجود تأثير على الجهاز الدوري القلبي للتدريب من خلال ممارسة الرياضة في الماء

مرينات العلاجية التأهيلية من غير المـاء، بسـبب         فإن الوسط المائي، أفضل لهم من الت      

 :الخواص المميزة للماء، ومنها نقص الجاذبية، ومن فوائد تدريبات الماء في مجال التأهيل

 :)Flexibility(المرونة  .1

إن الهدف من المرونة أثناء التدريبات المائية هو زيادة حركة المفاصل، وبسبب نقـص              

من الوزن داخل الماء،    ) %90 ( يصبح حر الحركة، ونتيجة لفقدان     الجاذبية في الماء، فان الجسم    

فان ذلك يساعد الأطراف على الحركة دون حدوث ألم أو ضـغط علـى المفاصـل والعظـام،         

 ).1999 ،السكري، وبريقع(. والمرونة هي مكونات الشفاء من الإصابة أو الجراحة
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غم مـن أن تمرينـات   ، إلى أنه بالر) ,1993Huey& Foster(ويشير هوي وفوستر 

المرونة ليست تمرينات عنيفة على الأرض ولكنها تسبب الكثير من الإزعاج للممارسين، وقـد              

رض  في الماء فإنها تكون أسهل وممتعة أكثر منها علـى الأ           تلوحظ عند ممارسة هذه التمرينا    

 & Terry(  ووقت العمل يكون أطول، ويشير تيري وويرينراًوهذا يساعد على ممارستها كثير

Werner, 2003  (   إلى أن الهدف من المرونة أثناء أداء التمرينات المائية الأوكسـجينية هـو

زيادة المدى الحركي للمفصل، وان تمرينات المرونة داخل الماء أثبتت نجاحهـا فـي عـلاج                

مرضى الأعصاب، زيادة على ذلك تمارين الاسترخاء مفيدة لتهيئة الجسم البشري لنشاط أقـوى          

 .تساعد في العودة إلى الحالة الطبيعيةوكذلك 

 :)Muscle Re-education(إعادة تربية العضلات  .2

 الذراع أو الرجل، خـلال      اًكة للجسم، وخصوص  عندما يحدث تغيير في ميكانيكية الحر     

الإصابة أو الجراحة، فان هذه النمطقة يجب تعليمها الحركة مرة ثانية في توافـق مـع بـاقي                  

انه تظهر اهمية التدريب بالوسط المائي فـي   )2001( سكري واخرونوترى ال حركات الجسم،

كما انهـا تعمـل علـى تحسـين         ،العمل على تحسين اختلال التوازن بين المجموعات العضليه       

 .ميكانيكية الحركه لمفصل القدم

 :)Increase In Range Of Motion(زيادة المدى الحركي  .3

 المدى الكامل يمكن تـأهيلهمن خـلال   إن جزء الجسم الذي يعاني من نقص الحركة في        

تدريبات الماء، إذ أن خاصية الطفو لها دور كبير في سهولة حركة المفاصل إلى أقصى مـدى،                 

 .وبالتالي تنمية وزيادة مطاطية العضلات والأوتار

 :)Strengthening(استعادة القوة  .4

سكة الأربطـة   إن الذراع أو الرجل التي تم وضعها في الجبس، ومنعها من الحركة وبا            

الضاغطة، تفقد الكثير من قوتها، ولكن يمكن إادة هذه القوة بسرعة وبوساطة تمرينات المـاء،               

 .لإمكانية تحريكها مقابل مقاومة الماء
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 :)Balance Control(ضبط التوازن  .5

 نتيجـة التحـرك    يزدادالتحكم في الاتزان الكلي إلى أن ) ,1995White(يشير وايت 

جانب في بيئة أو وسط ديناميكي، وليس هذا فقط، ولكن تحرك الفرد في تلـك         للامام والخلف ولل  

  . الاتجاهات المتعددة يتم مع وجود وسط مقاوم

 :)Safety(الأمان  .6

إن أكثر العوامل جذبا لممارسة تدريبات الماء، هي أن الماء يعتبر بيئة علاجية آمنـة،               

 ـ        ا فـي المقاومـة، وكـذلك الضـغط         فالماء يدعم ويحمل تلجسم بسبب عامل الطفو، وطبيعته

الهيدروستاتيكي على أجزاء الجسم الغاطس، هذا باإضافة إلى علاج المفاصل الضـعيفة وأورام             

الأطراف، ونقص المرونة، وقلة المدى الحركي في المفاص، والفقد الكلي للتحمل يمكن التغلـب        

 )1999سكري، وبريقع، ال. (عليه بأمان في الماء دون أي آثار جانبية في هذا الوسط الآمن

 التمرينات العلاجية: ثالثا

يعتير العلاج المائي أحد أهم طرق العلاج قديما، والتي ما زال الإنسان يستعملها حتـى               

 سنة قبل الميلاد وذلك في الثقافة الهنديـة وبعـد           )2400(الآن، وان المعالجة بالماء يرجع إلى       

خنة ودافئة وباردة ةهذه الحمامـات كانـت        سنة فان الرومان شيدوا حمامات سا     ) 500(حوالي  

وفي الوقت الحاضر فـان أهـداف   . تستعمل للصحة والاستشفاء من أمراض الروماتيزم والشلل   

التمرينات المائية لا تزال هي الأهداف نفسها وذلك من أجل الحصول على الانتعـاش واللياقـة                

 ).Kosonen at el ،2006، كسونين، وآخرون. (البدنية عن الأصحاء وللشفاء عند المصابين

في مدينة بوسطن قمت بمعالجة عـدد لا  " :) ,2003Trabenian(يقول ستيف تاربينيان

بأس به من العدائين المصابين بكسور في الكاحل والرسغ الناتجة عن الإنزلاقات والسقوط، حيث 

مـن خـلال   إن خطورة هذا النوع من الإصابات يمكن تجنبه    . كانت المعالجة في بركة السباحة    

استبدال التدريبات الرياضية العادية بالتدريبات المائية في أيام الطقس الجازم، ونقول عندما تشك            

 ".بذلك، اضرب بركة السباحة
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 عن طريق الشرب، أو خارجيا عن طريق الغطس         اًث يستعمل الماء للعلاج أما داخلي     حي

د أهم طـرق العـلاج الطبيعـي    تحت الماء، وإجراء بعض التمرينات، ويشكل العلاج بالماء أح        

للسيطرة على الألم، يذكر منها على سبيل المثال وليس الحصـر أمـراض العظـام، التهـاب                 

المفاصل، ألم العضلات، ألم أسفل الظهر، وروماتزيم العظام، هذا ومن جانب آخر أكد الأطبـاء     

 المفاصل كونهـا    إن التمرينات المائية هي أفضل النشاطات المفيدة للمرضى المصابين بالتهاب         

وقال الأخصائيون إن الايروبكس المائي من أكثر       . اخف شدة على العظام والمفاصل والعضلات     

أنواع الرياضات فعالية في تخفيف الآم المفاصل الناتجة عن الالتهابـات، واسـتعادة النشـاط               

 .والحركة لمناطق الجسم المصابة

 تحسين الاداء: رابعا

على ان تدريبات الوسـط المـائي        ),1995Katz(كاتز  مع  ) 2005(يتفق عبد الرازق    

تعمل على تطوير القدرات الحركيه كالتحمل والتوافق والقوة والمرونـه والرشـاقه والتـوازن              

 للتـدريب   مميـزاً اً  ان تدريبات الماء تضيف سحر     )2006( وقد اشار بلال  .والاحساس الحركي 

 . للانتعاش المصاحب للتدريب في الماءنظراً

 الباحثون المهتمون في مجال التدريب الرياضي إلى ابتكار أسـاليب تدريبيـة             لذا اتجه 

مطورة لعلهم يحققون تأثيرات ايجابية في تطوير الانجازات الرياضية من خلال التأكيـد علـى               

ولهذا فقد ارتأى الكثير من الباحثين استخدام اسلوب تدريبي جديد          . تطوير القوة الخاصة بالأداء   

خاصة لاستخدام وسط بيئي جديد يشكل مقاومة ضد القـوة الداخليـة، ألا وهـو               لتطوير القوة ال  

الوسط المائي لما يمتاز به من كثافة تختلف عن كثافة الهواء والتي تشكل مقاومـات متعـددة،                 

 لكثافة هذا الوسط ومساحة سطح الجسم المتعـرض         تشكل عائق عند تطبيق أي حركة فيه وفقاً       

 . في هذا الوسطللمقاومة وسرعته عند تحركه
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 الدراسات السابقه :ثانياً

 ة السابقةالدراسات العربي

د مؤشر كتلة الجسـم     الى تحدي التعرف   الدراسة  هدفت )2011( نعيراتو ة حمارش ةدراس -

جريت على أ  فقدحقيق اهداف الدراسة، ولت ابو ديس القدسة النجاح وجامع ةلدى طلبة جامع  

الاقتصاد في   و ، والهندسه ، والعلوم ، الاداب ياتل، من ك   وطالبة طالب) 1500( قوامها   ةعين

 ابوديس من طلبة كليات الهندسه      ة وطالبة من جامع   طالب )900( و   ةجامعة النجاح الوطني  

 ـ ، بشكل عام  بةج ان متوسط كتلة الجسم عند الطل      والاداب والعلوم، وقد اظهرت النتائ     ان  ك

 عدم وجود فروق ذات دلالة ةدراس، وكذلك اظهرت نتائج ال    ة في ضوء المعايير العالمي    جيداً

 . في مؤشر كتلة الجسم لدى طلبة جامعة النجاح وطلبة جامعة ابوديس،احصائيه

لى علاقة مؤشر الجسم فـي بعـض        ادراسة هدفت الى التعرف     ) 2010( أجرى زياد زايد   -

 وقد كانـت المتغيـرات التـي        ،ستهلاك الاكسجين  اللياقة البدنية والحد الاقصى لا     عناصر

والحـد  ) الرشـاقه  ، والقـوة الانفجاريـة   ،و ةالسرع(سة متمثلة في  لتحقيق الدرا  ختيرتا

طالبا ) 30(شارك في هذه الدراسة الارتباطية)  VO2 max(الاقصى لاستهلاك الاوكسجين

لال من طلاب كلية التربية البدنية في جامعة الملك سعود، وقد أجريت لهم القياسات من خ              

 ، والوثب العمودي مـن الثبـات،  اًمتر) 50(، والعدو مسافةمأستخدام قياس مؤشركتلة الجس 

 VO2(ختبار الينوي للرشاقه،واختبار كوبر لتقدير الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسـجين او

max(،  ية سـتخدام المتوسـطات الحسـاب     اليل البيانات الاحصـائية مـن خـلال         وتم تح

وتحليل الانحدار   باين الاحادي، رتباط بيرسون، وتحليل الت   ا ومعامل والانحرافات المعيارية، 

 بوجود علاقة   ،الخطي الثنائي، وتحليل الانحدار الخطي المتعدد، وقد أظهرت نتائج الدراسة         

وايضا وجود علاقـة     ،تنبؤية دالة أحصائياً بين كل من مؤشركتلة الجسم وعنصر الرشاقة         

ن لـم تظهـر     في حي  تنبؤية بين مؤشر كتلة الجسم والحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين،        

فجارية أيضـاً،وقد   وعنصر القوة الان   ،ةمؤشركتلة الجسم وعنصر السرع   علاقة تنبؤيه بين    

لحـد  ستخدام مؤشركتلة الجسم للتنبؤ ببعض عناصر اللياقـة البدنيـة وا          اأوصت الدراسة ب  
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جراء مزيد من الدراسات علـى مجتمعـات ورياضـات          االاقصى لاستهلاك الاوكسجين و   

 . أخرى

لتعرف الى مسـتويات قياسـات      ا  الى  الدراسة  هذه هدفت) 2011( طرشدراسة شاكروالا  -

 والتمثبل الغذائي خلال الراحة لدى لاعبي فرق الالعاب الجماعية والفردية           ،تركيب الجسم 

 كذلك التعرف الى الفروق في قياسات تركيب الجسم والتمثبـل           ،في جامعة النجاح الوطنية   

 ولتحقيق ذلـك اجريـت   ،لعاب الجماعية والفردية  الغذائي خلال الراحة بين لاعبي فرق الا      

 ،لاعبا من لاعبي فرق الالعـاب الجماعيـة       ) 16(ولاعبا  ) 32(الدراسة على عينة قوامها     

  وتم قياس متغيرات الدراسة باستخدام جهاز تانتـا        ،لاعبا من لاعبي الفرق الفرديه    ) 16(و

)410-( Tanita-TBF ةه في جامعيربيه الرياض الرياضي في كلية الت في مختبر القياس 

وجود فروق ذات دلاله احصائيه بين لاعبي الالعاب         ، وقد اظهرت الدراسة   يةالنجاح الوطن 

مؤشر كتلة الجسم ونسبة الشحوم واصالح      (الجماعيه ولاعبي الالعاب الفرديه عند متغيري       

ائي التمثيـل الغـذ   (فرق الالعاب الجماعبه في حين لم تظر فروق في المتغيرات الاخرى            

 ).وكتلة الشحوم، والكتله الخالية من الشحوم وكتلة الماء خلال الراحه،

أرضـي  (لى أثر برنامج تدريبي مختلط      ا التعرف    الدراسة هدفت) 2009(دراسه المتيمي    -

 السـرعة،  التحمل، القوة العضـلية،   (لتحسين مستوى بعض عناصر اللياقة البدنية       ) ومائي

نبض الراحة، وعدد مرات التنفس، وضـغط       ( لوظيفية  والمتغيرات ا ) والمرونة والرشاقة،

 وذلك لدى لاعبي كرة القـدم الصـم         ،)لانبساطي، وسمك الثنايا الجلدية   الدم الانقباضي وا  

 والتعرف إلى أثر اختلاف الوسـط فـي         مير علي بن الحسين بمحافظة إربد     بنادي سمو الأ  

 تم توزيعهم إلى مجـوعتين      لاعباً،) 14(تحسين هذه المتغيرات، تكونت عينة الدراسة من        

الأرضي ( ومجموعة التدريب المختلط  ) 7( وعددها   ،مجموعة التدريب في الوسط الأرضي    

واستخدم الباحث المنهج التجريبي في أحد تصميماته القياس القبلـي          ) 7(وعددها  ) والمائي

 والبعدي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة، وكانت مدة البرنـامج التـدريبي           

حيـث دربـت المجموعـة      . وحدات تدريبية أسـبوعيا   ) 3 (أسابيع وبواقع ) 10(المقترح  
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 فـي الوسـط     اًواحـد اً  الأرضي مع المجموعة الضابطة ويوم    ن في الوسط    يالتجريبية يوم 

تدرب ثلاث وحدات في الوسط الأرضي بشكل اعتيادي،       ،بينما المجموعة الضابطة  . المائي

 ،استخدام المتوسطات الحسـابية والانحـراف المعيـاري       تم إجراء المعالجات الإحصائية ب    

وقد أشارت النتائج إلى تحسن دال في مسـتوى         . للعينات المترابطة والمستقلة  " ت"واختبار  

عناصر اللياقة البدنية والوظيفية بين القياسين القبلي والبعدي في جميـع المتغيـرات قيـد               

 ).التدريب المختلط(ة الدراسة ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبي

بناء مستويات معياريه لمؤشر كتلـة      الى الدراسه  هدفت )2010(دراسة القدومي والطاهر   -

 ونسبة محيط الوسط ومحيط الحوض والتمثيل ،الجسم ومساحة سطح الجسم والوزن المثالي 

لمتغيـرات،   العلاقه بين هـذه ا     دى طلبة بيرزيت، اضافه الى تحديد     الغذائي خلال الراحه ل   

) 421(اسه على عينه قوامهـا      ولتحقيق ذلك اجريت الدر   ، لدى الطلبه  ةونسبه القابليه للبدان  

ركتلة وكانت متوسطات العمر والطول والوزن ومساحة سطح الجسم ومؤش         ، وطالبة اًطالب

، ةلحوض والتمثيل الغذائي وقت الراح     محيط الوسط لمحيط ا    ةالجسم والوزن المثالي ونسب   

 .ء معايير لمثل هذه القياسات للطلبة في الجامعات الفلسطينيةواوصى الباحثان ببنا

كتلة الجسم لـدى     الدراسة الى تحديد مؤشر       هذه  هدفت )2010( نيدراسة عبد الحق واخر    -

ضافه الى بناء معايير لمؤشر     في الجامعات الفلسطينيه بالا   ة   رياضي ةطالبات تخصص تربي  

 واجراء مقارنات بينهمـا، ولتحقيـق ذلـك         كتلة الجسم للطالبات في الجامعات الفلسطينية،     

طالبه من كلية التربية الرياضـيه فـي جامعـه           )180( اجريت الدراسة على عينه قوامها    

طالبه، وقد طبق علـيهم     ) 90(طالبه من كلية فلسطين التقنيه ايضا       ) 90(النجاح الوطنيه     

جسـم كـان عنـد      معادلة مؤشر كتلة الجسم، وقد اظهرت نتائج الدراسة ان مؤشر كتلة ال           

 ـ       وقد اظهرت    ،ةبات جيدافي ضوء المعايير العالمي    الطال  ةالنتائج  وجود فـروق ذات دلال

 فـي   ة الرياضي ةالبات ولصالح طالبات كلية التربي    احصائية في مؤشر كتلة الجسم بين الط      

 .جامعة النجاح الوطنية
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 ـثـر اسـتخدام تمرينـات ا       ا الى التعرف    الدراسة هدفت )2009 (الربضيدراسه   -  ةليوغاالمائي

 للموسيقى الخاصة في تحسين تنظيم عملية التنفس والاسترخاء والتخلص مـن درجـة      هالمصاحب

 طالبة من   )15 (ةوقد شملت الدراس  . جامعه اليرموك  -الخوف لدى طالبات كلية التربية الرياضية     

ع لقـاءات    اسابيع  بواقع ارب    ةعبوقد استغرق البرنامج مدة ار    ) 2006 (ةالمسجلات لمساق السباح  

من خلال  ن للقياس لمستوى الاسترخاء     يختبار وتم وضع ا   ،دقيقة لكل لقاء  ) 20 (وبزمن ،اسبوعياً

اضهرت النتائج ان استخدام تمرينات اليوغا المصاحبة للموسيقى لـه          ، وقد   جمع البيانات وتحليلها  

 . والاسترخاء لدى الطالبات، اثر ايجابي في تحسين وتنظيم عملية التنفس

 إلى تحسين المستوى الرقمى لناشئى مسابقة الوثـب         دراسةال هدفت )2008( ينيبالشردراسه   -

يومترى والتـدريب المـائى     تدريبى باستخدام التدريب البل   وضع برنامج    من خلال    ،الطويل

ومستوى الإنجاز الرقمى لمسابقة الوثب      ،البدنية  بعض القدرات  فيلى تأثيرهما   اوالتعرف  

حث المنهج التجريبي بالتصميم التجريبي لمجموعتين تجـريبيتين مـن          وقد اسـتخدم البا  الطويل  

  تم تقسـيمهم     ئأناش) 12( الشيخ الرياضى، قوامها      سنة بنادى كفر   18ناشئى الوثب الطويل تحت     

ناشئين، تـم إخضـاعها لبرنـامج التـدريب         ) 6(إلى مجموعتين، إحداهما تجريبية أولى قوامها       

ناشئين، تم إخضاعها لبرنامج التدريب المائى، وقد ) 6(نية قوامها البليومترى، والأخرى تجريبية ثا

أدى إلى تحسن   البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريب البليومترى       أظهرت النتائج أن    

 ومستوى الإنجاز الرقمى للمجموعـة التجريبيـة الأولـى          ،القدرات البدنية قيد البحث   

ى البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريب       كما أد  ،)مجموعة التدريب البليومترى  (

إلى تحسن القدرات البدنية قيد البحث ومستوى الإنجـاز الرقـى للمجموعـة              المائى  

نسب تحسن  رتفاع  ا، كما أظهرت النتائج     )يب المائـى مجموعة التدر (التجريبية الثانية   

مجموعـة  (لتجريبية الأولى اللمجموعة   القدرات البدنية قيـد البحث  و الرقمى مستوى الإنجاز 

مجموعة التدريب  (الثانية  للمجموعة التجريبية   عن نظائرهــا   ) التدريب البليومتـرى 

  .)المائـى
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لى  تأثير استخدام التدريب يالوسط االتعرف  الدراسة  هدفت )2006( ، محمـد بلالدراسة   -

ذلك استخدم الباحث  ولتحقيق ،ةتحركات الدفاعيه للاعبي كرة السلالمائي على سرعه اداء ال   

 سنه قسمت الى    )18( تحت   ،اًلاعب) 20(المنهج التجريبي لمناسبته  وقد اختار عينه قوامها         

رضية ملعب كرة سلة وكانت النتـائج وجـود     أ على   )10 ( داخل الماء و   )10(مجموعتين  

 وبعض القدرات البدنيـة     ،فروق وتطوير سرعة اداء التحركات الدفاعيه للاعبي كرة السله        

 .)التوازن،التوافق،القوة المميزه بالسرعه،السرعه(مرتبطه ال

 الأسـلوب الأكثـر فعاليـة       لى  االتعرف   هدفتالتي   و )2006( دراسة عبد مالح وكميش    -

لتدريبات المقاومة في الوسط المائي  واليابسة على تطوير القـدرات الخاصـة  بالوثبـة                

 وطبيعة البحث إذ يعـد هـذا        ،لاءمته استخدمت الباحثتان المنهج التجريبي لم      وقد ،الثلاثية

 تم اختيار لاعبـات المنتخـب      ، وقد المنهج أفضل ما يمكن إتباعه للوصول إلى نتائج دقيقة        

بالطريقـة  )  لاعبات عشر(والبالغ عددهن   ) بة الثلاثية الوث(الوطني بألعاب الساحة والميدان     

  وقسمت الباحثتان،للبحث والسبب لأنهم يمثلون المستوى العالي في القطر كمجتمع      ،العمديه

التجريبية  (الأولى  حيث كانت المجموعة   ،على مجموعتين  عينة البحث بالطريقة العشوائية   

المقاومات على اليابسـة      تدريب  لاعبات يتدربن  باستخدام أسلوب     خمسوعددها  ) الأولى

 بخمـس لاعبـات يتـدربن باسـتخدام أسـلو     )  الثانية   التجريببه (الثانية بينما ألمجموعه 

  والـوزن و الطول( الباحثة التكافؤ لعينة البحث في  وأجرت المقاومات في الوسط المائي 

   :و كانت اهم النتائج) العمر التدريبي العمر الزمني و

أثيرات ايجابية في   تطوير بعض        ، وفي الوسط المائي   ، على اليابسة  ،لتدريبات المقاومة  .1

 .القدرات الخاصة بالوثبة الثلاثية بشكل عام

 وبين المجموعـة التـي      ،وجود فروق معنوية بين المجموعة التي تدربت على اليابسة         . 2

  . ولصالح المجموعة التي تدربت في الوسط المائي،تدربت في الوسط المائي
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 ثربرنامج تدريبي هـوائي فـي       ألى  ا الى التعرف      الدراسه  هذه  هدفت )2005( دراسة السرداح  -

، وهـي التحمـل     ة بالصـح  ة المرتبط ةالبدنية  اصر اللياق الارضي والمائي على عن   كلا الوسطين   

 ومرونـه الجـذع،    الدوري التنفسي، القوة العضليه للذراعين، التحمل العضلي لعضلات البطن،        

ومرونة عضلات اسفل الظهر،وتركيب الجسم،من خلال سـمك         ومرونه عضلات الفخذ الخلفيه،   

وبعـض القياسـات    ثيـه الـرؤوس،  لعضلة اسفل لوح الكنـف والعضـديه ثلا   ثنايا طبقة الجلد  

وزعت الـى    طالباً،) 30( من ةوتكونت العين  سنه، )23-18(الجسميه،وذلك للمرحله العمريه من     

حيـث   ،)15(والثانيه بالوسط المائي وعددها   ) 15( مجموعتين الاولى بالوسط الارضي وعددها    

 ةحدات اسبوعيه، وبشـد    بواقع ثلاث و    للبرنامج التدريبي لمدة ثمانيه اسابيع     انخضعت المجموعت 

أن البرنامج   من احتياطي ضربات القلب، وكانت النتائج لهذه الدراسه،       %) 80-50(تراوحت من 

 ة، وبعض القياسات الجسـمي    ة بالصح ة المرتبط ة البدني ةريبي عمل على تحسين عناصر اللياق     التد

ق ذات دلاله   فرو  وجود رضي والمائي، واظهرت الدراسة     في كل من  المجموعتين البرنامج الا      

 في متغيـر التحمـل      الأرضية والمائيه، ولصالح المجموعه     الأرضيةبين المجموعتين   احصائيه  

 وعدم وجود فروق ذات دلالـة احصـائيه فـي بـاقي             ،الدوري التنفسي، والتحمل العضلي فقط    

 .المتغيرات الاخرى

 ـ          هذه  هدفت )2005( دراسة القدومي وعيسى   -  ةالدراسـه الـى بنـاء مسـتويات معياري

لمؤشركتلة الجسم  ونسبة الشحوم ووزن العضلات ومساحة سطح الجسم والتمثيل الغذائي            

 ةبالاضاف ،خلال الراحه لدى طالبات تخصص التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية          

بين متغيرات مؤشر كتلة الجسم ونسبة الشحم ووزن العضلات ومساحة  العلاقة  ةالى معرف

 فـي   ةلدى طالبات تخصص التربية الرياضي     الغذائي خلال الراحة     سطح الجسم مع التمثيل   

 لتحقيق ذلك اجريت الدراسة على جميع الطالبـات مـن مختلـف             ،جامعه النجاح الوطنية  

طالبة وكانت افضل الرتب المئينيه لمتغيرات مؤشر        )62(السنوات الدراسية البالغ عددهن     

 . كتلة الجسم
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لى مدى الارتقاء بمستوى القدرات     اة الى التعرف     الدراس  هذه هدفت )2004(دراسة خضر  -

 مستوى  في واثر ذلك    ، تدريبات الاداء الفني في الوسط المائي      ساطةبوالحركية قيد الدراسة    

الاداء المهاري للمهارات قيد الدراسة ولتحقيق هدف الدراسة قامت بتطبيق الدراسة علـى             

م النتائج تحسـن بعـض القـدرات     وقد كانت اه، سنه)15( تحت   أناشئ) 25(عينه قوامها   

تحمل السرعه، قوة عضلية للرجلين      تحمل دوري تنفسي،تحمل عضلات البطن،    (الحركيه  

 هناك فروق ذات دلالة احصائيه علـى الاداء المهـاري للمهـارات     توقد كان ) والذراعين

 .)الدفاع عن الارسال ،الصد الضرب الساحق،(: التالية

 ـ  ا الى التعرف     هذه  هدفت )2003(دراسة لبيب و وصلاح الدين       - أثير برنـامج   لـى ت

 على بعض المتغيرات الفسيولوجيه وعلى مسـتوى الاداء فـي           ة مائي ةتمرينات هوائي 

 وذلك باستخدام التصميم التجريبى ،استخدم الباحثان المنهج التجريبىالسباحه ولتحقيق ذلك 

لقياس القبلى والبعـدى    تباع ا ا، والأخرى ضابطة ب    إحداهما تجريبية  ،لمجموعتين متكافئتين 

أشتمل مجتمع البحث على الطالبات المستجدات بالفرقة الأولى بكلية         وقد   ،لكلا المجموعتين 

حجـم   وقـد بلـغ      )م2003 / 2002(التربية الرياضية للبنات بالقاهرة فى العام الدراسى        

عمديـة   وقد قام الباحثان باختيار عينـة        ، طالبة ين وأربع اُثلاثمائة وخمس ) 345(المجتمع  

 من مجتمع البحث كعينـة      )%8.70(ثلاثون طالبة يمثلون نسبة مئوية قدرها       ) 30(قوامها  

متكافئتين قوام كل منها     وتم تقسيم العينة إلى مجموعتين متساويتين و       ،لتطبيق البحث عليها  

 الباحثـان عينـة   ، والأخرى ضابطة ولقد اختار     طالبة إحداهما تجريبية   ة عشر خمس) 15(

 وليس لديهن خبـرة     ،عينة مبتدئة فى السباحة    ن حيث انه  ،بات الفرقة الأولى  البحث من طال  

 لهوائية المائية له تأثير إيجابي  أن البرنامج المقترح للتمرينات ا     سابقة وقد كانت اهم النتائج،    

على قياس معدل النبض بعد المجهود للطالبات وأن البرنامج المقترح للتمرينات الهوائيـة             

 إيجابى على زيادة السعة الحيوية يفوق تأثير البرنـامج الدراسـى المتبـع              المائية له تأثير  

وأن البرنامج المقترح للتمرينات الهوائية المائية له تأثير إيجابى          لتدريس السباحة للطالبات،  

 .على تحسين مستوى الأداء المهارى للمهارات الأولية لتعليم المبتدئات السباحة
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  السابقة الدراسات الاجنبية

  التعرف الى الىهدفت دراسة مقارنة  وهي)Getz, et al, 2012(ن يدراسة جيتز وآخر -

تأثير التدريبات في الوسط المائي والارضي على التمثيل الغـذائي أثنـاء المشـي والاداء               

، وقد اشتملت العينة على     الحركي لدى الاطفال المصابين بالشلل الدماغي المزدوج التشنجي       

 الاولـى   : الى مجموعتين  اقسمووابين بشلل دماغي مزدوج تشنجي،       من المص  لاًطف) 11(

أطفال، والثانية خضـعت للتـدريب      ) 6( وتكونت من    ،خضعت للتدريب في الوسط المائي    

ولتحقيق أهداف الدراسة تـم قيـاس الحـد الاقصـى           . أطفال) 5(الارضي وتكونت من    

شي السريع من الثبـات  ، واختبار الم)Cosmed K4(لاستهلاك الاكسجين باستخدام جهاز 

 وزيادة في التوازن أثناء     ، لمستوى التمثيل الغذائي   اًوقد أظهرت النتائج انخاض   . رامتأ) 10(

 وذلك لصالح المجموعة التي تدربت في الوسط المائي، كما أظهرت النتائج            ،المشي السريع 

 حيث تحسن أداء المجموعـة التـي خضـعت          ،تحسنا في سرعة المشي لكلا المجموعتين     

واستنتجت . لتدريبات ارضية في المشي السريع من المستوى المتوسط الى المستوى العالي          

 السريع، بينما   ي في المش  ، كان لهم تأثير ايجابي    الدراسة أن كلا التدريبين المائي والارضي     

كان التحسن اكبر لدى المجموعة التي تدربت في الوسط المـائي فـي التمثيـل الغـذائي                 

 . والتوازن

 للتعرف الى أثـر   الىهدفت) Arumugam, et al, 2011(اروموجام وآخرون دراسة  -

تدريب البليومتريك في الوسط المائي باستخدام المقاومات على بعـض متغيـرات اللياقـة              

لاعبا لكـرة   ) 36(البدنية لدى لاعبي كرة الطائرة، وقد أجريت الدراسة على عينة قوامها            

، قسمت الـى ثـلاث مجموعـات قـوام كـل            )20-18(الطائرة، تراوحت اعمارهم بين     

لاعبا، مجموعة ضابطة لم تخضع لاي تدريب، ومجموعة تجريبية خضعت          ) 12(مجموعة

لتدريب بليومترك في الوسط المائي باستخدام المقاومات والاوزان، ومجموعـة تجريبيـة            

ت وقد خضعت المجموعـا   . خضعت لتدريب بليومترك بدون اسستخدام مقاومات أو اوزان       

ايام أسبوعيا، وبوحدة تدريبية واحـدة لكـل    ) 3( بواقع   عاًأسبو) 12(نامج تدريبي مدته    لبر



 64

وقـد  ). السرعة، التحمل، والقـوة الانفجاريـة     : (وقد اشتملت متغيرات الدراسة على    . يوم

 ولصالح المجموعـة    ،أظهرت النتائج وجود فروق دالة احصائيا في المتغيرات قيد الدراسة         

للتدريب البليومتري في الوسـط المـائي باسـتخدام المقاومـات           التجريبية التي خضعت    

 .والاوزان

لتعـرف  ا دراسة مقارنة هدفت  وهي)Arazii & Asadi, 2011( أرازي واسدي دراسة -

الى تأثير التدريب البليومتري بالوسط المائي والتدريب البليومتري الارضي على بعـض            

وقـد  .لدى اللاعبين الناشئين لكرة السلة   ) توازنالقوة، السرعة، وال  (متغيرات اللياقة البدنية      

سنة، ومتوسـط   ) 18( لكرة السلة بلغ متوسط اعمارهم       اً ناشئ اًلاعب) 80(تكونت العينة من    

) 5(كغم، ومتوسط سنوات الممارسـة      ) 67(سم، ومتوسط اوزانهم الجسم     ) 179(اطوالهم  

ي تـدريب،   تخضـع لأ الاولى ضابطة لم: مجموعاتوقد قسمت العينة الى ثلاث  . سنوات

والثانية مجموعة تجريبية خضعت لتدريب بليومتري أرضي، والثالثة مجموعـة تجريبيـة      

) 8(خضعت لتدريب بليومتري في الوسط المائي، وقد خضعت العينة لبرنامج تدريبي لمدة             

. دقيقة للوحدة التدريببية الواحـدة    ) 40(وحدات تدريبية اسبوعيا وبمدة     ) 3(اسابيع وبواقع   

الوثب العمـودي   ( الى تدريبات    ان التجريبيتي انراسة خضعت المجموعت  تحقيق اهداف الد  ول

وبعد جمع  ) من الثبات، والوثب من ثني الركبتين، تمارين الوثب الطويل، والمشي السريع          

البيانات وتحليلها أظهرت النتائج عدم وجود أي فـروق دالـة احصـائيا بـين التـدريب                 

في متغيرات الدراسة جميعها، بينما أظهرت النتائج زيادة في         البليومتري الارضي والمائي    

القياس البعدي لدى المجموعتين التجريبيتين في متغير السرعة، كما أظهرت النتائج وجود            

فروق دالة احصائيا في متغيرات الدراسة بين المجموعة التجريبية للتدريب البليومتري في            

وقد استنتج الباحثان أن    .  المجموعة التجريبية  الوسط المائي والمجموعة الضابطة ولصالح    

 السرعة والقـوة لـدى الرياضـيين    فيفي الوسط المائي يؤثر ايجابيا التدريب البليومتري  

 .الناشئين

 كانت الدراسة بعنوان تأثير التدريب بالوسط )Brad, et al, 2010(دراسة براد وآخرون  -

باستخدام المقاومـات والتـدريب     ) Treadmill(المائي على جهاز السير المتحرك المائي       
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الارضي باستخدام المقاومات على زيادة كتلة العضلات الخالية من الشحوم، وقـد هـدفت              

لى تأثير أنواع التدريب على تركيب الجسم والقوة العضلية والحـد           علتعرف  ا  الى الدراسة

ء تم اختيارهم   نسا) 6(رجال و   ) 5(وقد اشتملت العينة على     . الاقصى لاستهلاك الاكسجين  

أسـابيع  ) 6( بواقـع    ياًاسبوع) 12( خضعوا لبرنامج تدريبي لمدة       وقد بالطريقة العشوائية، 

) 6( واستخدام المقاومـات، و    ،تدريبية في الوسط المائي على جهاز السير المتحرك المائي        

وقد أظهرت النتائج وجود فـروق دالـة        . أسابيع تدريبية ارضية باستخدام المقاومات فقط     

اسابيع في الوسط المائي على متغيـرات  ) 6(ائيا لصالح البرنامج التدريبي الذي مدته       احص

 . الدراسة

لتعرف ا  الدراسة  هدفت)Kamalakkannan, et al, 2010(دراسة كماكانان وآخرون  -

الى تأثير التدريب في الوسط المائي باستخدام مقاومات أو بدون استخدام مقاومـات علـى             

وقد اشتملت . سيولوجية لدى عينة من لاعبي كرة الطائرة في دولة الهندبعض المتغيرات الف

، ولتحقيق أهداف هذه الدراسـة      )زمن حبس النفس، ونبض الراحة    (متغيرات الدراسة على    

 كرة طائرة تراوحت اعمارهم بـين       اًلاعب) 60(تم اختيار عينة بالطريقة العشوائية قوامها       

مجموعـة  : م العينة الى ثلاث مجموعات، الاولـى      سنة، وقد قام الباحث بتقسي    ) 18-20(

ضابطة لم تخضع لأي تدريب، والثانية مجموعة تجريبية تدربت بالوسط المـائي بـدون              

اسـتخدام  استخدام أوزان أو مقاومات، والثالثة مجموعة تجريبية تدربت بالوسط المـائي ب           

) 12(يبي مدتـه    ن إلى برنامج تـدر    ا التجريبيت ان خضت المجموعت  دوق. أوزان ومقاومات 

مرات اسبوعيا، وبوحدة تدريبية واحدة في اليوم، وبعد جمع البيانـات           ) 3( وبواقع   اًاسبوع

، واختبار شيفيه البعدي، وقـد أظهـرت        )ANCOVA( معالجتها إحصائيا باستخدام     تتم

النتائج وجود فروق دالة احصائيا في المتغيرات الفسيولوجية في المجموعتين التجـريبيتين            

وعة الضابطة ولصالح التجريبيتين،  ووجود فـروق ذات دلالـة احصـائية بـين               والمجم

المجموعتين التجريبيتين ولصالح المجموعة التي استخدمت الاوزان في تدريبات الوسـط           

 . المائي
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لتعرف الى أثر اسـتخدام  ا  الدراسة  هدفت)Juan, et al, 2009(ن يدراسة خوان وآخر -

 الصحة واللياقة البدنية لدى النساء المسنات، وقد اشتملت         المقاومات في الوسط المائي على    

، )دهنيات الدم، الدهون الثلاثيـة، الجلوكـوز، السـعة الحيويـة          : (متغيرات الصحة على  

ومرونة ( ، )قوة عضلات البطن بتمرين الجلوس من الرقود: (ومتغيرات اللياقة البدنية على

قوة تحمـل   ( ،  )ن من الجلوس الطويل   عضلات اسفل الظهر من تمرين محاولة لمس القدمي       

وقد تكونت عينة الدراسـة مـن ثـلاث         ) عضلات الفخذين من تمرين ثني الركبتين نصفا      

مسنة، ومجموعتين تجـريبيتين الاولـى      ) 15(مجموعة ضابطة وعددها    : مجموعات هي 

مسنة، والثانية مجموعة تدربت بالاشرطة     ) 15(تدربت على اجهزة مقاومة مائية وعددها       

وقد أظهرت النتائج أن كلا المجموعتين التجريبيتين أظهرتا        . مسنة) 21(طاطية وعددها   الم

 في المتغيرات قيد الدراسة، وأن كلا المجموعتين انخفضت نسبة شحوم           ، بشكل عام  ،تحسنا

الجسم وضغط الدم الانبساطي لديهم، بينما أظهرت زيادة في نسبة العضلات الخالية مـن              

، وقوة  %)44(سفل الظهر بنسبة    أنتائج تحسنا في مرونة عضلات      ت ال الشحوم، كما أظهر  

وجميـع  %) 46(، وتحمل القوة لعضلات الفخذين بنسبة       %)51(عضلات الذراعين بنسبة    

بينمـا أظهـرت    . النتائج كانت لصالح المجموعة التي تدربت على اجهزة المقاومة المائية         

ة التي تـدربت فـي الاشـرطة         ولصالح المجموع  ،النتائج تحسنا في قوة عضلات البطن     

المطاطية، وقد أوصى الباحثون باستخدام أجهزة المقاومة في الوسط المائي لما لهـا مـن               

 .فوائد فسيولوجية على متغيرات الصحة واللياقة البدنية

لتعرف الى أثر التدريب في الوسـط  ا  الدراسة   هدفت)Tomas, 2007(دراسه توماس  -

دنية المرتبطة بالصحة للنساء اللاتي يعانين من اصـابة الام          المائي على عناصر اللياقة الب    

امرأة مصابة بالم العضـلات تـم       ) 34(وقد تكونت العينة من     ). الفيبرومالاجيا(العضلات  

) 17(الاولى ضابطة وعـددها     : اختيارهم بالطريقة العشوائية، وقد قسمت الى مجموعتين      

امـراة  ) 17(لثانية تجريبيـة وعـددها      امرأة يمارسن انشطة يومية في أوقات الفراغ، وا       

اسبوعا في الوسط المائي، وقد استخدم الباحث استبانة        ) 12(خضعن لبرنامج تدريبي مدته     

الفيبرومالاجيا واستبانة العناصر المرتبطة بالصحة، وقد تم قياس عناصر اللياقة البدنية عن        
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يال، صعود السلم، الوقوف     أم 10البطارية الكندية الاوكسجينية، قوة القبضة، مشي       (طريق  

وقد كشفت اهم النتائج عن وجود فروق ايجابية ودالة احصـائيا علـى             ). على قدم واحدة  

جسم والصحة العامة والحيوية والنشاط والوظـائف الاجتماعيـة         للالوظائف الحيوية والام    

 والعاطفية والصحة العقلية والتوازن وصعود السلم لصالح المجموعـة التجريبيـة، بينمـا            

وقد .  والمشاكل العاطفية لدى افراد المجموعة الضابطة      ،أظهرت تحسنا فقط في الام الجسم     

اوصت النتائج باعتماد تدريبات الوسط المائي لتحسين عناصر اللياقة البدنيـة المرتبطـة             

 .بالصحة للنساء اللواتي يعانين من الام العضلات

لى اثر كل من الجري بالمـاء  لتعرف اا دراسة هدفت  وهي)2007(ن  يأجرى كنيدي واخر   -

العميق والمشي على الارض والمشي في الماء على مرونه وقـوة العضـلات الباسـطة               

) 27( التي كان قوامهـا  ةلتحقيق اهداف الدراسة وزعت العين     و ،والقابضة لمفصل الحوض  

) 9( الاولى للجري فـي المـاء العميـق قوامهـا           ، مجموعات تجريبية   على ثلاث  اًمشارك

مشاركين للمشـي  ) 9( والثالثة قوامها  ،مشاركين للمشي بالماء  ) 9(والثانيه قوامها مشاركين  

على الارض،وقد أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة احصائية في جميـع متغيـرات              

  انـه   وقد اوصت الدراسة   ،الدراسة ولصالح القياس البعدي لمجموعة الجري بالماء العميق       

لحوض يفضل استخدام طريقة تدريب الجري في المـاء         همية زيادة مرونه وقوة مفصل ا     لأ

 .العميق

ر التمـارين  لتعرف الى تأثيا دراسة هدفت) , 2007Wang at  al( نورآخأجرى وانج و -

ستخدام ايق نتائج الدراسة قام الباحثون ب      الهوائية والمرونه والقوة، ولتحق    ة اللياق ،المائيه على 

الى مجموعتين متساويتين الاولى    ردا وقد قسموا    ف) 38(وامها   ق ةالمنهج التجريبي على عين   

 )12( تم تطبيق البرنـامج التـدريبي         وقد فردا) 19( والثانيه تجريبيه  ،فردا) 19( ضابطه

، وقد أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالـة          وحدات تدريبيه اسبوعياً   )3( بواقع   اسبوعاً

متغيرات اللياقة الهوائيـه،  الب  وكانت،احصائية في جميع المتغيرات ولصالح القياس البعدي      
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، وقد اوصت الدراسـة      مفصل الركبة ومفصل الحوض، وفي متغير القوة العضلية        ةومرون

 .  ممارسة التمرينات المائية واهميتها وفوائدها على صحة ممارسيهاةضرور

ثـر  ألتعرف الى ا الدراسة هدفت) ,Cappmaier,at al 2006 (نيواخر دراسة جامبير -

 وفقدان  ،السمنه  خفض فيواثر ذلك    كسجيني في الماء والمشي على الارض،     التدريب الاو 

يتـراوح   ،ةنامراة سمي ) 38(تم اختيار  ولتحقيق هدف الدراسه،   الوزن لدى النساء البدينات،   

رة عـن    وهو عبـا   اًاسبوع) 12(وكان مدة البرنامج التدريبي   %) 47-25( الدهن مانسبته 

 دريب الاوكسجيني على الارض وفي الوسط المائي،      بين الت  ةحركي للمقارن -برنامج غذائي 

المشي على الارض، ولتحقيق ذلك تم تقسيم التمارين الى ثلاثة اقسام، مجموعه كانت تقوم ب     

والمجموعـه    مئويه، )27(بدرجة حرارة     ومره صدر  ، مرة ظهر  ة سباح ةومجموعه الثاني 

 ـ   ن الم أ علماً مئويه،   29الثالثه مشي بالماء تحت درجه حرارة         ةجموعات قسمت الى ثلاث

) 4( بواقـع  دقيقـه، ) 40( وتقوم بالمرور بالتمارين الثلاث بالتناوب مدة كل تمرين        ،اقسام

من الحد الاقصى لضربات القلب، واظهرت النتائج ان هناك       %) 70( ةمرات اسبوعيا وبشد  

 بلغـت    ذات دلالة احصائيه بين القياس القبلي والبعدي بالنسبه لفقدان الوزن، حيـث            اًفروق

من دهن الجسم ولجميع المجموعات، وبالتالي لاتوجد فروق ذات دلالة          ) 5,9-3,7( حوالي

التمرينـات سـواء اكانـت       احصائيه بين جميع المجموعات، وبالتالي لاتوجد فروق لاثر       

 . عندما تكون الشدة والمدة والتكرار متساوياًةمائي وأ ةارضي

لـى اثـر   ا التعرف  الدراسة هدفت )Eti, et al, 2005( نوآخريدراسة ليفي ايتي،  -

تدريب البليومترك في الوسط المائي على القفز العامودي، ولتحقيق اهداف الدراسة قام            

الباحث باستخدام المنهج التجريبي لمناسبته في تحقيق اهداف الدراسـه وقـد اجريـت       

سـفلى   لم يتعرضوا للاصابات في الاطراف ال      اًرياضي) 20(الدراسة على عينه قوامها     

 ـ،وقد تم تطبيق البرنامج التدريبي الخاص لمدة تسعة اسابيع     علـى  ة حيث قسمت العين

 وتدربت تدريب بليومترك على الوسط الارضي ومجموعـه         ،)10(مجموعتين ضابطه   

لاعبين تم تدريبهم في الوسط المائي بالبرنامج البليومترك نفسـه      ) 10( تجريبية قوامها 
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 سواء كـان    ، بشكل عام  ،ريب البليومترك له تأثير فعال    هم النتائج ان التد   أحيث كانت   

 او على اليابسة لكن اظهرت النتائج ان التدريب في الوسط المائي كانت نتائجه              ،بالماء

يقلـل    وذلك لما للخواص الطبيعيه للماء من ضغط على الاطراف السفلى ممـا ،افضل

  .فرص التعرض للاصابات

والتي هدفت الى تحسين الاعداد البدني )  Abu Tame ,Bahjt,1997(دراسة أبوطامع   -

الخاص لسباحي المستويات العليا في الجرعات التدريبية اليومية والاسبوعية، ولتحقيق ذلك           

شهور أرضي بأستخدام أجهزة تدريب     ) 3(قام الباحث بتطبيق برنامج تدريبي مقترح لمدة        

ذلك لتنمية القوة العضلية ومركباتها     الاثقال وفي الماء استخدام الادوات التقنية المساعدة، و       

، وقد أجريت الدراسة علـى عينـة قصـدية          )القدرة(تحمل القوة، القوة المميزة بالسرعة    (

فـي   )Internata) (أنترناتا(سباح من سباحي المدرسة الجمهورية الرياضية، ) 24(قوامها

نتائج الدراسة  مدينة كييف، حيث قسمت العينة الى مجموعتين ضابطة وتجريبية، وقد دلت            

أجهزة تدريب الاثقال  والبرنامج التدريبي باستخدام الادوات     أن البرنامج التدريبي بأستخدام     

التقنية المساعدة في الماء، أثر في تطوير وتحسين السرعة، والقـوة المميـزة بالسـرعة               

لسباحي المسافات القصيرة، ولصالح المجموعة التجريبية، ولم يظهر تأثير سـلبي علـى             

 .حمل القوةت

التعرف الى شـدة   الدراسة هدفت)  ,1991Rechi & Hockins( وهوكنزريتشيدراسة  -

 وهو المقارنه في بعـض      ،التمرينات خلال الجري بالمياه العميقه ولتحقيق اهداف الدراسه       

 الجري بالماء العميق    – انواع من التمرينات     ةثلاالتغيرات الفسيولوجيه الناتجه عن تطبيق ث     

 فقد قام الباحـث بتطبيـق       – الجري على الطريق     –ري على السير المتحرك      الج –متر  1

 عدائين وقـد  8 كل مجموعه  في، مجموعات عداء تم تقسيمهم الى ثلاث     24على  البرنامج  

خلصت النتائج الى عدم وجود فروق بين التمرينات في الماء على الجري علـى السـير                

وق المجموعات على مجموعه الجري على  ولكن تف،المتحرك في مقدار استهلاك الاكسجين

 .الطريق في مقدار استهلاك الاكسجين وعامل التنفس
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 ةالتعليق على الدراسات السابق

 ،التي تمكن الباحث من الوصول اليهـا       لدراسات السابقه ل الباحثأستعراض  من خلال    

 لتعرفاه الاول    في اتجاهين الاتجا    اتجهت   التي استخدام المنهج التجريبي و    علىشتملت  اوالتي  

 المتغيرات البدنية المختلفـه ومـدى       الىلتعرف  ا أخذني  مستوى تركيب الجسم والاتجاه الثا    الى  

 : يمكن ملاحظة الآتيوالوسط المائي على هذه المتغيرات تأثير البرامج التدريبية في 

ع  فمنهم من وض   ،أن أهداف هذه الدراسات تتنوع كل حسب نوع الدراسة         نجد   :الهدفمن حيث   

بضي رال كدراسة ،ةتغيرات البدنية والمهاري   من الاختبارات في الوسط المائي لقياس الم       ةمجموع

ودراسة عبـد مـالح وكمـيش       ،  )2006( ودراسة بلال    ،)2008(الشربيني   ودراسة   ،)2009(

 ,Kamalakkannan, et al(كماكانان وآخـرون   ودراسة ،)2004(ودراسة خضر، )2006(

كدراسـة السـرداح    ،ومنهم من قام بالمقارنه بين التدريب بالوسـط المـائي والارضي           )2010

 Getz, et(ن يجيتز وآخر ودراسة، )2007( شاكر ودراسة،)2009(ودراسة المتيمي  ،)2008(

al, 2012(،براد وآخرون   ودراسة)Brad, et al, 2010( ،أرازي واسدي  ودراسة)Arazii 

& Asadi, 2011(،امع أبوط  ودراسة)1997,Abu Tame ,Bahjt ( ،   ومنهم من قـام بأخـذ

مستوى تركيب الجسم لوضع معاييرخاصة في      الى  مية والانثروبيومترية للتعرف    القياسات الجس 

 ودراسـة شـاكر     ،)2010(، ودراسة زيـاد زايـد       )2011(كدراسة حمارشة ونعيرات     العينه،

 ،)2010( القدومي والطـاهر   ودراسة) 2010( ودراسة عبد الحق وآخرون      ،)2011(والاطرش  

كل حسـب الهـدف الـذي وضـعه      ،),Cappmaier,at al 2006 (نيواخر جامبير ودراسة

 .لدراسته

المـنهج التجريبـي     ، التي تم الوصـول اليهـا      ، جميع الدراسات  أستخدمت :من حيث المنهجية  

 .ةهداف الدراسات المستخدمامته ءلملا

الدراسات التي تم الوصـول اليهـا       ت في جميع    لقد تراوح حجم العينا   : عينة الدراسة من حيث   

 كدراسة حمارشة   مشترك في الدراسات التي اهتمت بتوصيف الجسم وتركيبه،       ) 1500-32(بين
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 ودراسـة   ،)2011( ودراسة شاكر والاطرش     ،)2010(، ودراسة زياد زايد     )2011(ونعيرات  

 ـ ،  )2010(ودراسة القدومي والطـاهر   ) 2010(عبد الحق وآخرون     ) 80-11( نوتراوحـت م

 مستوى المتغيـرات البدنيـة      الىهتمت في برامج التدريب للتعرف      اي الدراسات التي     ف اًمشترك

) 2008( ودراسـة الشـربيني      ،)2009(كدراسة الربضي    ،،والمهارية والحركية والفسيولوجية  

ودراسـة  ) 2004( ودراسة خضر  ،)2006( ودراسة عبد مالح وكميش      ،)2006(ودراسة بلال   

ودراسـة   ،)2008(ودراسة السرداح  ،)Kamalakkannan, et al, 2010(آخرون كماكانان و

 .)2009(المتيمي 

تنوعت الادوات والطرق التي تم استخدامها في جمع البيانات في    : ادوات جمع البيانات  من حيث   

سـتخدمت المقـاييس    ا الدراسات المرجعية التي تم الوصول اليها، فقد كانت بعض الدراسات قد          

دراسة جيتـز  و ،)Juan, et al, 2009(ن يدراسة خوان وآخر  المتغيراتالىة للتعرف رالمباش

تخدم الاجهزة ستخدم الاختبارات الميدانية وبعضها أسا وبعضها ،)Getz, et al, 2012(ن يوآخر

 ودراسـة   ،)2011(، ودراسة شاكر والاطرش     )2011( كدراسة حمارشة ونعيرات     التكنولوجية

 ).2010(ودراسة القدومي والطاهر) 2010(عبد الحق وآخرون 

ختلفت وتعددت الاساليب الاحصائية المستخدمه في بيانات       ا لقد   :المعالجات الاحصائية من حيث   

 مسـتوى   الـى هتمت في برامج التدريب للتعرف      اى حده، ألا ان الدراسات التي       ل ع كل دراسة 

ى اسـتخدام بعـض الاسـاليب       اتفقت عل . المتغيرات البدنية والمهارية والحركية والفسيولوجية    

ختبار اية،والقياسات القبلية والبعدية،و  المتوسطات الحسابية،والانحرافات المعيار  (الاحصائية مثل   

بينما في الدراسات التي اهتمت بتوصيف الجسم وتركيبه، اتفقت على اسـتخدام             ،)للازواج) ت(

حة سـطح الجسـم     متوسطات العمر والطول والـوزن ومسـا      (بعض الاساليب الاحصائية مثل   

ويرجع ذلـك الـى هـدف        ،)ومؤشركتلة الجسم والوزن المثالي والتمثيل الغذائي وقت الراحه       

 .الدراسة المراد تحقيقه
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 :ةستفادة الباحث من الدراسات السابقادى ممن حيث 

 : ما يلي فيستفاد الباحث من هذه الدراساتاا أشارت اليه الدراسات المرجعية في ضوء م

 . لهذه الدراسةة الملائمةف الدراسة وتحديد العينالمناسب لتحقيق أهداتحديد المنهج  •

جراءات الدراسة سواء من احالية وكذلك الخطوات المتبعه في تحديد الاطار العام للدراسة ال   •

 .الناحية الفنية أوالادارية

 وتوزيـع المحتـوى التـدريبي للوحـدات         ، أساليب تصميم البرامج التدريبية    الىالتعرف   •

 .ريبيةالتد

 أختيار أنسب الاساليب والمعالجات الاحصائية للاستفادة منها فـي الدراسـة            الىالتعرف   •

 .الحالية

 .الاستفادة من نتائج الدراسات المرجعية في مناقشة نتائج الدراسة الحالية •

 :يلي وقد تميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقه بما

 التـي تتنـاول     - على حد علم الباحـث     –طين  بأنها الدراسة الاولى من نوعها في فلس       .1

 بعـض المتغيـرات البدنيـة       علىمائي   رضيالأ ورضي  الأ تدريبالالتعرف الى أثر    

 ".عام)45 -35(وتركيب الجسم لدى المشتركين الذكور في مراكز اللياقة البدنية لاعمار

 ـ      اتميزت ب  .2 ة ختيار عينة الدراسة من المشـتركين الـذكور فـي مراكـز اللياقـة البدني

ن هذه الفئة بحاجة ماسة الى نتائج هذه الدراسة للارتقـاء           إ حيث   اًعام)45 -35(لاعمار

 .بالمستوى البدني والحالة الصحية لديهم

 ،علـى وجـه الخصـوص     ،  لتدريب في مراكز اللياقة البدنية    حاجة العاملين في مجال ا     .3

 .والتقدم في المجال التدريبي،للمساهمة في النجاح
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 بين الدراسات حول توصيف الجسم والدراسـات التـي        في الجمع   همت هذه الدراسة    اس .4

 .ستخدام الوسط المائيااهتمت بعناصر اللياقة البدنية ب

 والبعدية  ، والوسطية ،ستخدام التحليل الاحصائي في القياسات القبلية     ا تميزت الدراسة في   .5

 .بين المجموعتين التجريبيتين في كل قياسوالمقارنات 
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 الفصل الثالث

 الطريقه والاجراءات

يشتمل هذا الفصل على منهج الدراسة وعينتهـا والمتغيـرات والأدوات والإجـراءات             

 . ات الإحصائية المستخدمة فيهاوالمعالج

 منهج الدراسة

، ة وأهدافها وفرضـياتها   سأستخدم الباحث المنهج التجريبي نظراً لملائمته لطبيعة الدرا       

القياسين القبلي والوسطي والبعدي لمجموعتين تجريبيتين ضابطة كـل منهمـا           : بإحدى صوره 

 :للأخرى وفق التصميم المستخدم

 ـ   قياس):الأرضي (المجموعة التجريبية الأولى  وسـطي ـ    قيـاس  قبلي ـ برنامج تـدريبي 

 . بعدي قياسبرنامج تدريبي ـ

 ـ قياس ): المائي الأرضي(المجموعة التجريبية الثانية   وسطي ـ   قياسقبلي ـ برنامج تدريبي 

 .بعديقياس برنامج تدريبي ـ 

 مجتمع الدراسة

في فلسطين لفئات تتراوح   ذكور  تكون مجتمع الدراسة من منتسبي مراكز اللياقة البدنية ال        

 .عام) 45-35(أعمارهم مابين 

 عينة الدراسة

 المسجلين  ،عام) 45-35(من الفئة العمرية    الذكور   ينمشتركال  من تكونت عينة الدراسة  

 م2012عام ل سجلات الاشتراكفي  حياة نابلسشركة مركز اللياقة البدنية في في 

متطوعين، وتم ذلك بالطريقة العمدية وقد بلـغ        الدراسة من المشتركين ال    تم اختيار عينة  

مشترك، وتم توزيعهم عشوائياً إلى مجموعتين متساويتين بواقع عشرة أفـراد           ) 20(قوام العينة   
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لكل مجموعة، ونظراً لحرص الباحث على السلامة الصحية لإفراد العينة فقد تم اختيارهم وفـق    

 :الشروط التالية

ؤثر على نتائج الدراسة؛ كإتباع أنظمة الحمية الطبية        عدم تعرض العينة لأي متغيرات ت      .1

 .أو الغذائية

التمتع بحالة صحية جيدة، ومن أجل ذلك قام الباحث بإجراء الكشف الطبي لعينة الدراسة  .2

 .والتأكد من الحالة الصحية

 .الرغبة في المشاركة في هذه الدراسة .3

العمر وطول القامة إضافة إلى     ومن أجل التكافؤ بين أفراد المجموعتين التجريبيتين في         

لمجمـوعتين مسـتقلتين    ) ت(القياسات القبلية للمتغيـرات قيـد الدراسـة، اسـتخدم اختبـار             

(Independent t-test) تبين ذلك) 1( ونتائج الجدول رقم. 
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 لمجموعتين مستقلتين للتكافؤ بـين المجـوعتين التجـريبيتين        ) ت( نتائج اختبار    :)1(جدول  
 )20=(ن

المجموعة التجريبية 
 )10=ن(الاولى 

التجريبية  المجموعة 
 المتغيرات )10=ن(الثانية 

وحدة 
 القياس

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

قيمة 
 )ت(

 

مستوى 
 *الدلالة

 0.16 1.44 4.82 181.20 7.024 177.30 سم طول القامة

 0.71 0.36 3.43 38.70 3.9 38.10 سنة العمر

 0.07 1.88 1.158 8.33 1.01 6.97 مستوى مرحلة التحمل

 0.31 1.02 2.79 24.30 6.50 26.60 ث.30/مرة القوة

 0.26 1.15 0.36 4.98 0.86 4.64 ثانيه السرعة

 0.26 1.14 8.46 -4.40 9.51 0.20 سم المرونة

 0.35 0.94 2.29 22.58 2.47 21.58 ثانيه الرشاقة

 0.82 0.22 18.89 91.33 18.06 89.44 كغم كتلة الجسم

كتلة  مؤشر
 الجسم
BMI 

 0.90 0.12 6.08 28.12 5.29 28.44 2م/ كغم

شحوم كتلة 
 Fat الجسم

Mass 

 0.79 0.25 9.76 19.54 10.28 20.70 كغم

 الجسم كتلة
الخالية من 

 الشحوم
FFM 

 0.49 0.69 10.30 71.79 9.20 68.74 كغم

 ماء كتلة

 الجسم

TBW 

 0.47 0.72 7.67 52.58 6.71 50.24 كغم

لمجموعتين مستقلتين للمتغيـرات    ) ت(ان جميع قيم اختبار     ) 1(يتضح من الجدول رقم     

 أي انه لاتوجد فروق ذات دلالة احصـائية فـي جميـع             ،قيد الدراسة كانت غير دالة احصائيا     
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 وهذا بدوره يعني وجود تكافؤ بين افراد المجمـوعتين قبـل            ،المتغيرات بين افراد المجموعتين   

 . البرنامجالبدء في تنفيذ

 متغيرات الدراسة

 :اشتملت هذه الدراسة على المتغيرات الآتية

  المتغيرات المستقلة:أولاً

 : وله مسـتويان البرنامج التدريبي المقترحتمثلت المتغيرات المستقلة في هذه الدراسة ب

 .رضيالأ والمائي الأرضي،

  المتغيرات التابعة:ثانياً

 في البرنامج المقترح، وتنقسم هذه      المستخدمةختبارات  في الا  العينة   أفراد أداءتتمثل في   

 :الاختبارات إلى قسمين هما

) 1988( وفقـاً للبطاريـة الأوربيـة        اوقد تم إجراء معظم اختباراته    : المتغيرات البدنية  .1

التحمل، والقوة، والسـرعة، والمرونـة،      (لتحديد مستوى تقدم أفراد العينة في متغيرات        

 ).والرشاقة

كتلة (تا للتعرف إلى مستوى التغير في       ي تان وقد تم قياسه من خلال جهاز     : جسمتركيب ال  .2

 ،كتلة العضلات الخالية من الشحوم    و،  الجسمشحوم  كتلة    و ،كتلة الجسم  ، ومؤشر الجسم

 ). الجسمماءكتلة و

 أدوات الدراسة وإجراءات القياس

، التي تناولت   جنبيةوالأبعد أجراء المسح الشامل للعديد من الدراسات والمصادر العربية          

 ودراسة شاكر   ،)2010(، ودراسة زياد زايد     )2011( كدراسة حمارشة ونعيرات     ،تركيب الجسم 

و ، )2010(ودراسة القدومي والطاهر) 2010( ودراسة عبد الحق وآخرون ،)2011(والاطرش 
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دنية التي  المائي والمتغيرات الب  ين الأرضي و  الدراسات التي تناولت البرامج التدريبية في الوسط      

 ، ودراسة )2007(، ودراسة شاكر  )2009(كدراسة المتيمي    ،أجريت عليها  الدراسات المرجعية    

 ، ودراسة)Brad, et al, 2010(براد وآخرون  ، ودراسة)Getz, et al, 2012(ن يجيتز وآخر

 ،)Abu Tame ,Bahjt,1997(أبوطامع  ، ودراسة)Arazii & Asadi, 2011(أرازي واسدي 

الأدوات قام الباحث بتحديد      في مجال التدريب في مراكز اللياقة البدنية،       ة الباحث برمن خلال خ  و

 :المستخدمة في الدراسة وإجراءات القياس وفق التقسيم التالي

 الاختبارات المستخدمة: أولاً

بعض اختبارات البطارية   استخدام  تا لقياس تركيب الجسم و    يتانقام الباحث باستخدام جهاز   

ياس المتغيرات البدنية قيد الدراسة، وقد تم وصف الاختبـارات المسـتخدمة فـي              الأوروبية لق 

 .، ويقدم الجدول التالي ملخصاً لهذه الاختبارات)1(الدراسة وصفاً تفصيلياً في الملحق رقم 

 .الاختبارات المستخدمة في الدراسة): 2(جدول 

رقم 
 الاختبار

 وحدة القياس الصفة المقاسة الاختبار

 كغم تركيب الجسم
 كغم كتلة الجسم

 2م/كغم مؤشركتلة الجسم
 كغم كتلة شحوم الجسم

 كغم كتلة الجسم الخالية من الشحوم

1 
نيتا جهازتا

)410Tanita-TB( 

 كغم كتلة ماء الجسم

2 
  جري المراحلبيبال

 متر) 20(
 مرحلة. مستوى التحمل

  ثانية30/ مرة  القوة الجلوس من الرقود 3
 ثانية السرعة  متر مستقيم)20(و عد 4
 سنتمتر المرونة ثني الجذع من الجلوس 5
 ثانية الرشاقة الجري المكوكي 6
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 الأدوات المستخدمة في القياس: ثانياً

 الأدوات التي تخص تحقيق الدراسة أسـتخدم الباحـث          المطلوبةمن اجل جمع البيانات     

 :ة التاليوالأجهزة

 .من الثانية) 100\1(لأقرب س تقي) 6(ساعات الكترونية عدد  .1

 .لتحديد المسافات والمحطات) 8( مخاريط بلاستيكية عدد .2

 .)م30() كركر( شريط قياس .3

 ).CEGA( نوع ميزان طبي مزود بجهاز راستوميتر .4

 ).6( عدد) FOX(صافرات نوع  .5

 .المرونةصندوق  .6

 ).Tanita TBF-410(جهاز تانتا  .7

 .لتأكد من صلاحيتهاوقد تم مقارنة هذه الاجهزة بأجزة مماثلة ل

 الأدوات المستخدمة في التدريب: ثالثاً

 ).م15(وعرض ) م30(قاعة ألعاب مجهزة ببساط أرضي، طول  .1

ليصل في  )  سم 70(يبدأ من عمق    ) م12.5(وعرض  ) م25(مسبح نصف أولمبي، طول      .2

 ).م3(وفي النهاية العميقة ) م1.5 (المنتصف

 ).20( نوع كتلير عدد) ستيب( درجة ايروبكس .3

 ).6( عدد )DK( نوع )Traidmal( متحرك جهاز سير .4

 ).6( عدد )DK( نوع) Alptical( جهاز تبديل متقاطع .5
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 ).6( عدد )DK( نوع )Picekal(ثابتة جهاز دراجة  .6

 المراحل الإجرائية

 :تمت إجراءات الدراسة على عدة مراحل، كما يلي

 :الآتيةواشتملت على الخطوات 

 ).2(حة في ملحق رقم أخذ الموافقات الإدارية، والموض .1

 .إعداد البرنامج التدريبي المقترح .2

 ).3(رقم الإستمارات الخاصة بجمع البيانات، ملحق إعداد  .3

، وصورة رقم   )1(إعداد أماكن الاختبارات والتدريب في شركة حياة نابلس، صورة رقم            .4

)2.( 

 .حية الأدوات والأجهزة المستخدمةالتأكد من صلا .5

لعينة وجاهزيتهم للبرنامج التدريبي واختبارات الدراسة، ملحـق        التأكد من بيانات أفراد ا     .6

 ).9(، ملحق رقم )4(رقم 

 .التأكد من الشروط العلمية للاختبارات المستخدمة .7

 إجراء الدراسة الاستطلاعيةا

 المختارة ومن أجل الحصول     العينة ونظراً لخصائص    وأهدافهافي ضوء مشكلة الدراسة     

تبارات المختارة وللحصول على نتائج دقيقة وللمساهمة في القيام          طريقة لأجراء الاخ   أفضل على

 . لتحقيق ذلك استطلاعية والفنية قام الباحث بأجراء تجربهالإداريةبالترتيبات 

على عينه من ) 2012\8\26 -20( في الفترة مابيناستطلاعيةقام الباحث بأجراء تجربة 

 اختيارهممشتركين تم   ) 6(ياة نابلس بلغ قوامها     المشتركين الذكور في مركز اللياقة البدنية في ح       
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 أجريت عليهـا الاختبـارات والبرنـامج        الأولى مجموعتين متساويتين    إلىعشوائياً وقد قسمت    

 وقد تم استبعادهم مـن      )مائي الأرضي(والثانية أجريت عليها الاختبارات والبرنامج      ) الأرضي(

 :يلي  الاستطلاعية ماةالعين وكان الهدف من أجراء عينة الدراسة لاحقاً

 .على ماهية الاختبارات وطرق القياس والتسجيل ف فريق العمل المساعديتعر •

 .لبرنامج التدريبيل الرئيسية العينة الصعوبات التي قد تواجه تطبيق إلىالتعرف  •

 . في الاختبارات والتدريبالمستخدمة والأجهزة الأدوات ملائمة إلىالتعرف  •

 . الاختبارات وتسلسل التدريباتلإجراءنطقي  التسلسل المإلىالتعرف  •

 .التأكد من توفر جميع المتطلبات لتنفيذ البرنامج التدريبي •

 . وأعمارهمالعينة مدى ملائمة الاختبارات والبرنامج لقدرات الىالتعرف  •

 . للمائيالوسط الأرضي ومن لآخر اختبار مدى الانتقال من الىالتعرف  •

حث بتمرين العينة يوم رياضي مفتوح وإعطاء تمرينات خفيفة         قبل البدء بالقياسات قام البا     �

فـي المسـبح لهـدف      ) أكوا أيروبكس (ومن ثم تمرينات    ) أيروبكس(في قاعة الرياضة    

الإحساس والتعرف على قدرات العينة على التنقل في المكان والنزول لحمام السباحة في             

ريبي المقترح ولخلق ألفه مـع      الوقت المناسب وفي المكان المخصص لتنفيذ البرنامج التد       

 .المكان والوسط المائي

 دق والثبات للاختبارات المستخدمةالص

وإمكانيـة  , )Ratio Scale(من المقـاييس    أنهاالاختبارات والاجهزة المستخدمةتمتاز

 Kirkendall et ( كيركيندل، وآخرونالخطأ فيها قليلة، وتمتاز بصدق وثبات عالية، كما يشير

al,1987 (في الدراسة الحالية فقد تم أستخراج صدقها من خلال عرضها على مجموعة من              اما 

 وقـد   ،، والذين أشاروا بصدقها وصلاحيتها للدراسة     )6(المحكمين  من ذوي الخبرة ملحق رقم        
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 1988Euro fit Fitness( من بطارية يوروفيت للياقة البدنيةاستخدم الباحث بعض الاختبارات 

Test Battery, (ا تنت جهازأستخدم  لقياس مستوى المتغيرات البدنية، و)لقياس مسـتوى  ) 410

لتحديد الاتساق الداخلي،   ) كرونباخ ألفا (بات، فقد تم أستخدام معادلة      تركيب الجسم، اما بالنسبة للث    

  .توضح ذلك) 4(و) 3(قم لأختبارات برنامج التدريب، والجداول ر

 ختبارات لمجموعة التدريب الأرضيثبات الا: أولاً

تم استخدام معادلة كرونباخ ألفا من اجل       , من اجل استخراج معامل الثبات للاختبارات       

 : حيث جاءت النتائج كما يلي،تحديد الاتساق الداخلي لاختبارات التدريب الأول والثاني

لة كرونباخ ألفا من اجل تحديد الاتسـاق الـداخلي لاختبـارات            نتائج اختبار معاد  ): 3(جدول  
 )10=ن(الأرضي  تدريبال

 البعدي الوسطي القبلي
 المتغيرات

وحدة 

 الثبات الانحراف المتوسط الثبات الانحراف المتوسط الثبات الانحراف المتوسط القياس

 التحمل
مستوى 
 مرحلة

6.97 1.01 0.850 8.89 2.29 0.856 10.14 2.38 0.856 

 القوة
 مرة

 ث.30/
26.60 6.50 0.850 34.00 12.10 0.868 36.10 12.45 0.871 

 0.852 1.25 4.60 0.852 1.23 4.77 0.853 0.86 4.64 ثانيه السرعة
 0.878 10.77 5.30 0.878 10.00 3.30 0.867 9.51 0.20 سم المرونة
 0.853 2.40 20.76 0.853 2.67 21.07 0.851 2.47 21.58 ثانيه الرشاقة

 0.821 16.79 87.61 0.821 17.04 88.67 0.822 18.06 89.44 كغم كتلة الجسم
مؤشر كتلة 

 BMIالجسم 
 كغم

 2م/
28.44 5.29 0.842 28.19 4.84 0.842 28.01 4.80 0.843 

كتلة شحوم 
 Fat الجسم

Mass 

 0.835 9.12 19.87 0.835 9.16 19.89 0.836 10.28 20.70 كغم

كتلة الجسم 
لخالية من ا

 FFMالشحوم 

 0.830 8.61 67.74 0.830 9.05 68.79 0.829 9.20 68.74 كغم

 الجسم كتلة ماء

TBW 
 0.836 6.36 49.99 0.836 6.67 49.59 0.835 6.71 50.24 كغم

 : السابق ما يليل من الجدويتضح



 84

) 0.867 – 0.822(أن معاملات الثبات للاختبارات قيد الدراسة قـد تراوحـت بـين             

للاختبار ) 0.878-0.821(للاختبار الوسطي، و بين ) 0.878 -0.821(ختبار القبلي، و بين للا

وجميعها تعتبر عالية وتعبر عن     ) 0.852( قد بلغت    الاختباراتالبعدي وان الدرجة الكلية لجميع      

  .لأغراض الدراسة درجة صدق جيدة

 مائي التدريب الأرضيثبات الاختبارات لمجموعة : ثانياً

 تم استخدام معادلة كرونباخ ألفا من اجل تحديد         ،من اجل استخراج معامل الثبات للاختبارات         

 :، حيث جاءت النتائج كما يلي)مائيالأرضي ( التدريب الثاني الاتساق الداخلي لاختبارات 

نتائج اختبار معادلة كرونباخ ألفا من اجل تحديد الاتسـاق الـداخلي لاختبـارات              ): 4(جدول  
 )10=ن (  المائي الأرضيالثاني التدريب

 البعدي الوسطي القبلي
 المتغيرات

وحدة 

 الثبات الانحراف المتوسط الثبات الانحراف المتوسط الثبات الانحراف المتوسط القياس

 التحمل
مستوى 
 مرحلة

8.33 1.158 0.930 9.21 0.949 0.930 10.60 0.71 0.930 

 القوة
 مرة

 ث.30/
24.30 2.79 0.929 31.50 5.79 0.926 34.30 3.56 0.928 

 0.930 0.54 4.40 0.930 0.40 4.70 0.930 0.36 4.98 ثانيه السرعة
 0.933 5.02 6.10 0.934 5.47 2.80 0.938 8.46 -4.40 سم المرونة
 0.929 1.41 20.86 0.929 1.90 21.92 0.928 2.29 22.58 ثانيه الرشاقة

 0.920 17.54 89.61 0.920 18.69 90.47 0.921 18.89 91.33 كغم كتلة الجسم
مؤشر كتلة 

 BMIالجسم 

 كغم

 2م/
28.12 6.08 0.924 27.55 6.12 0.923 26.72 4.82 0.925 

كتلة شحوم 
 Fat الجسم

Mass 

 0.922 8.68 18.63 0.922 9.09 18.80 0.922 9.76 19.54 كغم

كتلة الجسم 
لخالية من ا

 FFMالشحوم 

 0.920 10.53 71.43 0.920 10.31 71.30 0.920 10.30 71.79 كغم

 كتلة ماء

 TBW الجسم
 0.923 7.47 51.82 0.922 7.62 52.23 0.922 7.67 52.58 كغم
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 :يتضح من الجدول السابق ما يلي

للاختبار ) 0.938-0.920(أن معاملات الثبات للاختبارات قيد الدراسة قد تراوحت بين          

للاختبار البعـدي   ) 0.933-0.920( و بين    ،طيللاختبار الوس ) 0.934-0.920( و بين    ،القبلي

وجميعها تعتبر عالية وتعبـر عـن       ) 0.0.929( قد بلغت    الاختبارات  وان الدرجة الكلية لجميع     

 .لأغراض الدراسة درجة صدق جيدة

 إعداد البرنامج التدريبي

ال تم إعداد البرنامج من قبل الباحث بعد دراسة البرامج التدريبية التي يستخدمها في مج             

خاصة فـي    لمادة التربية الرياضية ومن خلال خبرته العملية في مجال التدريب وب           علمعمله كم 

قام الباحث بالاطلاع على الدراسات السابقة والبرامج التدريبية المستخدمة         مراكز اللياقة البدنية،    

 ,Getz, et al(ن ي جيتز وآخر، ودراسة)2007(، ودراسة شاكر)2009( كدراسة المتيمي فيها

، ومن ثم قام الباحث بعرض البرنامج التدريبي على مجموعة من المحكمين مـن ذوي               )2012

الخبرة في علوم التدريب والتربية الرياضية، ومناقشتهم في محتويات البرنامج وتعديله للوصول            

أنظر ملحق رقـم    .  الدراسة قيد  بالبرنامج إلى صورته النهائية والتأكد من مناسبته للإختبارات         

 )7(، وملحق رقم )6(

وللتأكد من مناسبة البرنامج لأغراض الدراسة قام الباحث بتحديد معايير إعداد وضـبط             

بتوجيه كتاب لادارة شركة حياة نابلس للسماح له بأجراء الدراسة          الباحث  قام  البرنامج، ومن ثم    

عـلان للـذين   تـم توزيـع أ  و، )8( في مركز اللياقة البدنية والمسابح وأختيار عينته ملحق رقم     

، وقام الباحث بتوضـيح البرنـامج التـدريبي         )9( يرغبون بالتسجيل كعينه للدراسة ملحق رقم     

للجهتين المذكورتين لضمان إجراء البرنامج وفق المعايير والإعدادت المطلوبة لضبط البرنامج           

 :ونجاح الدراسة، وفيما يلي توضيح لها



 86

 مجهدف البرنا 

علـى بعـض    مـائي    رضـي الأ ورضي  الأتدريب  الر  أث التعرف الى     البرنامج يهدف

 -35(المتغيرات البدنية وتركيب الجسم لدى المشتركين الذكور في مراكز اللياقة البدنية لاعمار           

 ".عام)45

 اختيار البرنامج التدريبي معايير

على )  مائي  أرضي -أرضي(في ضوء الأهداف التي حددها الباحث للبرنامج التدريبي           

البدنية وتركيب الجسم لدى المشتركين الذكور في مراكز اللياقة البدنية لأعمار           بعض المتغيرات   

 .عام) 35-45(

 :اتخذ الباحث المعايير الاتية

أن يسهم البرنامج التدريبي المقترح في تنمية بعض المتغيرات البدنية الملائمة للعينة قيد              .1

 .الدراسة

مقترح مع الخصائص البدنية والعمرية     أن تتلائم محتويات ومفردات البرنامج التدريبي ال       .2

 .لعينة البحث

 .أن يأخذ البرنامج المقترح بالاعتبار الادوات والامكانيات المتاحة .3

 .أن يتسم البرنامج المقترح بالتنوع والمرونة مما يجعل أثر تطبيقه ميسراً .4

 .أن يراعي البرنامج التدريبي مبادئ التدريب الرياضي .5

 .ن والسلامة لدى العينة قيد الدراسةاي المقترح جوانب الأمأن يراعي البرنامج التدريب .6

 .أن يضفي البرنامج التدريبي المقترح المرح والقبول لدى العينة قيد الدراسة .7
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  طرق التدريب المستخدمة

 حيث تـم تحديـد الشـدة        تم استخدام طريقة التدريب المستمر في تنمية صفة التحمل العام          .1

ضربة بالدقيقة  ) 160-140(قياس ضربات القلب لكل مشترك    معتدلة وذلك بالاعتماد على     

باستخدام مجسات ضربات القلب المثبتة على جهاز السـير المتحـرك وجهـاز الالبتكـل              

دقيقـة  ) 21 (وتكونت الوحدة التدريبية الواحدة من محطتين وزمن العمل في كل محطـة           

 تـدريب بينماال ،رضـي تـدريب الا  دقائق هذا بالنسبة لل   ) 3(وزمن الراحة يبن المحطتين     

 كانت المحطة الاولى كما في الارضي والثانية في المسبح تمرين المشي كما  مائيالارضي

 .)7( في الملحق رقم

تم استخدام طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة ومرتفع الشدة باسلوب التدريب الـدائري        .2

) 6(كـل دائـرة مـن     حيث تكونت   )  والمرونة والرشاقة  ،وة، والسرعة  الق (لتنمية عناصر 

  ثانية )45   ( ثانية وكل زمن راحة كان     )45(زمن عمل في المحطة الواحدة      محطات وكل   

الاحمال المقننة بدرجات متباينـة مـن        واستخدم الباحث ) 1:1(وكانت نسبة العمل للراحة     

الشدد والتي تم تحديدها وفقاً لحدود مقدرة الفرد وليس المجموعة، على ان تكرر الوحـدة               

 )%65( منخفضة اقل مـن       حيث يبدأ البرنامج بشدة    ،ريبية  مرة واحدة في كل اسبوع      التد

 للمرة  )%80( للمرة الثانية، ويرتفع الى كبرى       )%70 (للمرة الاولى ويرتفع الى متوسطة    

 في المرة الرابعه، ليعود ويرتفع الى اقل مـن          )%75(، وينخفض الى اقل من كبرى     الثالثة

 مـرة   )%65( ليعود وينخفض في المرة الاخيـرة الـى          %85قصوى في المرة الخامسة   

 بـان   ،)2001(نقلا عن عثمـان   ) 2007(يبين ذلك، حيث يشيرشاكر   ) 7(ملحق رقم ،اخرى

،اسبوعياً مراعاة مبدأ التمـوج فـي التـدريب، علمـاً ان            %)10(لايزيد نسبة التدرج عن   

،  الارضي ب التدري هي نفس المحطات في   الارضي مائي   المحطات الارضية في البرنامج     

مراعيا تشابه الاداء للتمرينات المائية للاداء في البرنامج الارضي الى حدٍ ما، مـع تغيـر            

 ).7(الوسط، انظر الى الاشكال في ملحق رقم 
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 : المقترح حسب الجدول الاتيلتدريبل التوزيع الزمني 

  . المقترحتدريبالالتوزيع الزمني لتنفيذ ) 5(جدول 

الرقم  الدائرة
 المتسلسل

 الأسبوع الشهر
 ة الوحدرقم

 مائي أرضي أرضي التدريبية

 (B1,B2,B3) (A1,A2,A3) 1،2،3 الأول
 (B4,B1,B2) (A4,A1,A2) 4،5،6 الثاني
 (B3,B4,B1) (A3,A4,A1) 7،8،9 الثالث

 الأول 1

 (B2,B3,B4) (A2,A3,A4) 10،11،12 الرابع
 (B1,B2,B3) (A1,A2,A3) 13،14،15 الخامس
 (B4,B1,B2) (A4,A1,A2) 16،17،18 السادس
 (B1,B2,B3) (A1,A2,A3) 19،20،21 السابع

 الثاني 2

 (B4,B1,B2) (A4,A1,A2) 22،23،24 الثامن

 :ملاحظات

التـدريب  للمجموعـة التـي تطبـق       ) الأرضي(تعبر عن التدريب للدوائر     ) A(الرمز   •

 .الأرضي فقط

التـدريب  للمجموعة التي تطبق )  مائيالأرضي(ر تعبر عن التدريب للدوائ) B( الرمز •

 . مائي والأرضي

 .يتم تطبيق ثلاث وحدات تدريبية على مدار الأسبوع الواحد يوم بعد يوم •

فقط على مجموعة قوامها عشرة مشتركين مـن العينـة          ) الأرضي ( التدريب يتم تطبيق  •

 .المستهدفة

وعه أخرى قوامهـا ايضـاً      بشكل كامل على مجم   ) مائي الارضي (التدريبيتم تطبيق    •

 .عشرة مشتركين من العينه المستهدفه
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ساعه واحدة لكل مجموعة وكان توزيعها لكـلا        بتم تحديد زمن الوحدة التدريبية الواحدة        •

 :المجموعتين كالاتي

 .تسجيل الحضور والغياب -

 .دقائق) 3-2(ارشادات وتعليمات  -

 .دقائق) 8-7(الاحماء والتهيئه  -

 .دقيقه) 45 (تطبيق دوائر البرنامج -

 .دقائق) 5(التهدئه والاسترخاء  -

 القياسات القبليةإجراء 

قام الباحث بإجراء القياسات القبلية للاختبارات السابقة على المجموعتين التجريبيتين في           

 . )30/8/2012( الى )28/8/2012(الفترة الزمنية 

 على عينة الدراسة البرنامج التدريبي  الشهر الاول منتطبيق

 البرنامج التـدريبي المقتـرح علـى افـراد المجمـوعتين             السهر الاول من   بيقتم تط 

، وتم تطبيق البرنـامج الاعتيـادي    )3/10/2012( الى   )2/9/2012(التجريبيتبن في الفترة من     

 .للمجموعة الضابطة في نفس الفترة الزمنية

 القياسات الوسطيةإجراء 

عقب انتهاء شـهر واحـد مـن تطبيـق          تم اجراء القياسات البعدية للاختبارات السابقة       

 ).5/10/2012( الى )4/10/2012(البرنامج التدريبي المقترح وخلال الفترة 
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 رنامج التدريبي على عينة الدراسةالبالشهر الثاني من تطبيق 

 البرنامج التـدريبي المقتـرح علـى افـراد المجمـوعتين             الشهر الثاني من   تم تطبيق 

، وتم تطبيق البرنامج الاعتيـادي      )6/11/2012( الى   )6/10/2012(التجريبيتبن في الفترة من     

 .للمجموعة الضابطة في نفس الفترة الزمنية

 قياسات البعديةالإجراء 

اء من تطبيق البرنامج التدريبي هتم اجراء القياسات البعدية للاختبارات السابقة عقب الانت

 ).7/11/2012(بتاريخ )  مائيأرضي –الارضي (المقترح 

 لجات الاحصائيةالمعا

 عن فرضيات الدراسة أستخدم الباحث برنامج الـرزم   ةمن اجل معالجة البيانات والاجاب    

 :وذلك بأستخدام المعالجات الاحصائية الآتية) SPSS(الاحصائية للعلوم الاجتماعية 

 باستخدام اختبار ولكس لامبـد  Repeated Measuresتحليل التباين للقياسات المتكررة  .1

Wilks Lambda   

للكشف عـن  , Sidak  Post Hoc Test بين المتوسطات الثنائيه للمقارنة سيداكاختبار  .2

 .في المتغيرات الداله احصائيامصدر التباين 

 لدالة الفرق بين المجموعتين التجريبيتين فـي القيـاس          لمجموعتين مستقلتين ) ت(اختبار   .3

 .البعدي
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 الفصل الرابع

 نتائج الدراسة
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 الفصل الرابع

 تائج الدراسةن

يتضمن هذا الفصل عرضا لنتائج الدراسة تبعا الى تسلسل فرضياتها، وفيما يلي بيـان              

 :لذلك

 علقة بالفرضية الاولى والتي نصهاالنتائج المت :أولا

في المتغيـرات قيـد      )α ≤ 0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة         

البعدي ولصالح القياس الوسـطي و البعـدي لافـراد          بين القياسات القبلي والوسطي و     الدراسة

 ).رضيالا التدريب(المجموعه التجريبية الاولى 

      Repeated Measuresلاختبار الفرضية تم استخدام تحليل التباين للقياسات المتكررة 

المتوسطات  ) 6( حيث تبين نتائج الجدول Wilks Lambdaوذلك باستخدام اختبار ولكس لامبد 

نتـائج  ) 7(بينما تبين نتـائج الجـدول       ,  والنسب المئوية للتغير   ابية والانحرافات المعيارية  الحس

 .اختبار ولكس لامبدا
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 للقياس القبلي    والنسب المئوية للتغير   المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية   : )6(جدول  
  الارضي  التدريبمجموعةلدى لمتغيرات قيد الدراسة والوسطي والبعدي ل

 القياس البعدي القياس الوسطي القياس القبلي
 لمتغيراتا

وحدة 
 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

النسبة 
المئوية 

 %للتغير 

 التحمل
مستوى 
 مرحلة

6.97 1.01 9.21 0.94 10.14 2.38 45.48 

 وةالق
 مرة

 ث.30/
26.60 6.50 31.50 5.79 36.10 12.45 35.71 

 86.- 1.25 4.60 0.40 4.70 0.86 4.64 ثانيه السرعة
 00.2550 10.77 5.30 5.47 2.80 9.51 0.20 سم المرونة
 3.80- 2.40 20.76 1.90 21.92 2.47 21.58 ثانيه الرشاقة

 2.05- 16.79 87.61 18.69 88.47 18.06 89.44 غمك كتلة الجسم
كتلة  مؤشر
 BMI الجسم

 1.51- 4.80 28.01 6.12 28.12 5.29 28.44 2م/ غمك

شحوم كتلة 
  Fat الجسم

Mass 

 4.01- 9.12 19.87 9.09 18.80 10.28 20.70 غمك

 الجسم كتلة
الخالية من 

 الشحوم
FFM 

 1.45- 8.61 67.74 10.31 68.50 9.20 68.74 غمك

 ماء كتلة

 الجسم

TBW 

 50.- 6.36 49.99 7.62 52.23 6.71 50.24 غمك
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للقيـاس القبلـي والوسـطي والبعـدي        نتائج اختبار ولكس لامبدا لدلالة الفروق       : )7(جدول  
 التدريب الارضيلدى افراد لمتغيرات قيد الدراسة ل

 المتغيرات

 قيمة ولكس لامبدا
Wilks’ 

Lambda 

 )ف(
 التقريبية

درجات حرية 

 البسط

درجات 

 حرية المقام

 مستوى
 الدلالة

 *0.002 8 2 16.12 0.19 التحمل

 *0.006 8 2 10.50 0.27 القوة
 0.97 8 2 0.02 0.99 السرعة
 *0.04 8 2 3.95 0.96 المرونة
 0.49 8 2 0.76 0.83 الرشاقة

 0.15 8 2 2.42 0.62 كتلة الجسم

 كتلة الجسم مؤشر
BMI 

0.89 0.47 2 8 0.63 

  شحوم الجسمكتلة

Fat Mass 
0.94 0.23 2 8 0.79 

 الجسم الخالية كتلة
 FFM من الشحوم

0.75 1.32 2 8 0.31 

  الجسمماء كتلة

TBW 
0.94 0.23 2 8 0.79 

 )α=0.05(دال إحصائيا عند مستوى الدلالة*

 :ما يلي )7(يتضح من الجدول رقم 

 السـرعة،    في متغيرات  )α ≤ 0.05( لا توجد  فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة          -

كتلة الجسم، ومؤشر كتلة الجسم، وكتلة شحوم الجسم، وكتلة الجسم الخالية من             والرشاقة، و 

لمجموعـة   بين القياسات القبلي والوسطي والبعدي لدى افـراد ا         الشحوم، وكتلة ماء الجسم،   

  ).  التدريب الارضي(التجريبية الاولى 

 فـي متغيـرات التحمـل،    )α ≤ 0.05( مستوى الدلالة  ذات دلاله إحصائية عند    توجد فروق    -

لمجموعـة التجريبيـة    والقوة، والمرونة بين القياسات القبلي والوسطي والبعدي لدى افراد ا         
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ومن اجل تحديد الفروق في المتغيرات الدالة إحصـائيا بـين            ،)التدريب الارضي ( الاولى    

ة الثنائية بين  للمقارنSidak  Post Hoc- Testالقياسات الثلاثة  تم استخدام اختبار سيداك 

 .يبين ذلك) 8(المتوسطات ونتائج الجدول

نتائج اختبار سيداك لتحديد الفروق في التحمل والقوة والمرونـة بـين القياسـات               :)8(جدول
 )التدريب الارضي(لمجموعة التجريبية الاولى الثلاثة لدى افراد ا

 القياس البعدي القياس الوسطي القياس القبلي القياسات المتغيرات

 *3.38- *2.42-  القياس القبلي

 التحمل 0.93-   القياس الوسطي

    القياس البعدي
 *9.50- 4.90-  القياس القبلي

 القوة 4.60-   القياس الوسطي

    القياس البعدي
 *5.10- 2.60-  القياس القبلي

 المرونة 2.50-   القياس الوسطي

    القياس البعدي
 )α=0.05(ستوى الدلالةدال إحصائيا عند م*

 : ما يلي)8(يتضح من الجدول رقم 

 في التحمل بـين     )α ≤ 0.05(عند مستوى الدلالة    وجود فروق ذات دلالة إحصائية      :  التحمل -

، بينمـا لـم     القياس القبلي والقياسين الوسطي والبعدي ولصالح القياسين الوسطي والبعدي        

  .تكون المقارنات الاخرى دالة احصائياً

 فـي القـوة بـين       )α ≤ 0.05(عند مستوى الدلالة     وجود فروق ذات دلالة إحصائية       :وة الق -

 الاخـرى دالـة     القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي، بينما لم تكون المقارنات         

 . احصائياً
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في المرونة بـين   )α ≤ 0.05(عند مستوى الدلالة  وجود فروق ذات دلالة إحصائية : المرونة-

ين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي، بينما لم تكون المقارنات الاخـرى دالـة              القياس

  . صائياًاح
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  المتوسطات الحسابية للتحمل بين القياسات الـثلاث لـدى افـراد المجموعـة التجريبيـة الاولـى        :)1(شكل  
 ياس البعديالق= 3القياس الوسطي       = 2القياس القبلي   = 1  ).برنامج التدريب الارضي(
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 المتوسطات الحسابية للقوة بين القياسـات الـثلاث لـدى افـراد المجموعـة التجريبيـة الاولـى                  ) 2(شكل  
 القياس البعدي= 3القياس الوسطي       = 2القياس القبلي   = 1  ).برنامج التدريب الارضي(
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 لمجموعـة التجريبيـة الاولـى   المتوسطات الحسابية للمرونة بين القياسات الـثلاث لـدى افـراد ا   ) 3(شكل  

 القياس البعدي= 3القياس الوسطي       = 2القياس القبلي   = 1). برنامج التدريب الارضي (

 لقة بالفرضية الثانية والتي نصهاالنتائج المتع :ثانيا

متغيـرات قيـد   في ال )α ≤ 0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 لافـراد   لقبلي والوسطي والبعدي ولصالح القيـاس الوسـطي و البعـدي           ا الدراسة بين القياس  

 ).مائيالارضي  التدريب (المجموعه الثانية 

      Repeated Measuresتحليل التباين للقياسات المتكررة لاختبار الفرضية تم استخدام 

سـطات   المتو) 9(حيث تبين نتائج الجدول Wilks Lambdaوذلك باستخدام اختبار ولكس لامبد

نتـائج  ) 10(بينما تبين نتائج الجـدول      ,  والنسب المئوية للتغير   الحسابية والانحرافات المعيارية  

 .اختبار ولكس لامبدا
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 للقياس القبلي    والنسب المئوية للتغير    المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية    :)9(جدول  
 مائيالارضي يب التدرلدى افراد لمتغيرات قيد الدراسة والوسطي والبعدي ل

 القياس البعدي القياس الوسطي القياس القبلي

 لمتغيرات
وحدة 

 القياس
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

النسبة 
المئوية 

 %للتغير 

 التحمل
. مستوى
 مرحلة

8.33 1.158 9.21 0.949 10.60 0.71 27.25 

 القوة
 مرة

 ث.30/
24.30 2.79 31.50 5.79 34.30 3.56 41.15 

 11.65- 0.54 4.40 0.40 4.70 0.36 4.98 ثانيه السرعة
 1425.00 5.02 6.10 5.47 2.80 8.46 0.40 سم المرونة
 7.62- 1.41 20.86 1.90 21.92 2.29 22.58 ثانيه الرشاقة

 1.88- 17.54 89.61 18.69 90.47 18.89 91.33 غمك كتلة الجسم
كتلة  مؤشر
 BMI الجسم

 4.98- 4.82 26.72 6.12 27.55 6.08 28.12 2م/ غمك

شحوم كتلة 
 Fatالجسم

Mass 

 4.66- 8.68 18.63 9.09 18.80 9.76 19.54 غمك

 الجسم كتلة
الخالية من 

 FFM الشحوم

 0.50- 10.53 71.43 10.31 71.30 10.30 71.79 غمك

 الجسم ماء كتلة

TBW 
 1.45- 7.47 51.82 7.62 52.23 7.67 52.58 غمك
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للقياس القبلـي والوسـطي والبعـدي        نتائج اختبار ولكس لامبدا لدلالة الفروق       : )10(جدول  
 .مائي التدريب الارضيلدى افراد لمتغيرات قيد الدراسة ل

 المتغيرات

 قيمة ولكس لامبدا
Wilks’ 

Lambda 

 )ف(
 التقريبية

درجات 
 حرية البسط

درجات 
 حرية المقام

مستوى 
 الدلالة

 *0.005 8 2 11.01 0.26 التحمل

 *0.0001 8 2 26.23 0.13 القوة
 *0.01 8 2 8.23 0.32 السرعة
 *0.002 8 2 14.35 0.21 المرونة
 0.08 8 2 3.50 0.53 الرشاقة

 0.13 8 2 2.58 0.60 كتلة الجسم

كتلة  مؤشر
 BMI الجسم

0.71 1.59 2 8 0.26 

شحوم  كتلة
 Fat الجسم

Mass 

0.65 2.08 2 8 0.18 

 الجسم كتلة
الخالية من 

 FFM الشحوم

0.73 1.44 2 8 0.29 

  الجسمماء كتلة

TBW 
0.67 1.89 2 8 0.21 

 )α=0.05(دال إحصائيا عند مستوى الدلالة*

 :ما يلي )10(يتضح من الجدول رقم 

  الرشاقة، و   في متغيرات  )α ≤ 0.05(لا توجد  فروق ذو دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة          -

كتلة الجسم، ومؤشر كتلة الجسم، وكتلة شحوم الجسم، وكتلة الجسم الخالية مـن الشـحوم،               

مجموعـة التجريبيـة     بين القياسات القبلي والوسطي والبعدي لدى افراد ال        وكتلة ماء الجسم،  

   .)مائيالتدريب الارضي ( الثانية 
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 ،  في متغيـرات التحمـل  )α ≤ 0.05( مستوى الدلالة     عندذات دلاله إحصائية    توجد فروق    -
مجموعـة  والمرونة بين القياسات القبلي والوسطي والبعدي لدى افـراد ال    والقوة، والسرعة،   

   .)مائيالتدريب الارضي ( التجريبية الثانية 

 ومن اجل تحديد الفروق في المتغيرات الدالة إحصائيا بين القياسات الثلاثة  تـم اسـتخدام               
 )11(  للمقارنة الثنائية بين المتوسطات ونتائج الجدولSidak  Post Hoc- Testاختبار سيداك 

 .يبين ذلك

والمرونة بـين   والسرعة  نتائج اختبار سيداك لتحديد الفروق في التحمل والقوة         : )11( جدول
 ).مائيالتدريب الارضي (جريبية الثانية القياسات الثلاثة لدى افراد المجموعة الت

 القياس البعدي القياس الوسطي القياس القبلي القياسات المتغيرات

 *2.27- 0.56-  القياس القبلي

 التحمل 1.71-   القياس الوسطي

    القياس البعدي
 *10- *9.70-  القياس القبلي

 القوة 0.30-   القياس الوسطي

    القياس البعدي
 *0.58 0.21  القياس القبلي

 السرعة 0.37   ياس الوسطيالق

    القياس البعدي
 *10.50- 7.70-  القياس القبلي

 المرونة 2.80-   القياس الوسطي

    القياس البعدي
 )α=0.05(دال إحصائيا عند مستوى الدلالة*

 : ما يلي)11(يتضح من الجدول رقم 

بـين   في التحمل    )α ≤ 0.05(عند مستوى الدلالة    وجود فروق ذات دلالة إحصائية      : التحمل -

 ـ     القياس القبلي والقياس الوسطي والبعدي ولصالح القياس       ات  البعدي، بينما لم تكون المقارن

 .المتبقية دالة احصائياً
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 في القوة بين القياس     )α ≤ 0.05(عند مستوى الدلالة     وجود فروق ذات دلالة إحصائية       :القوة-

البعـدي، بينمـا لـم تكـون        وسطي و  ال  البعدي ولصالح القياس    الوسطي و  القبلي والقياسين 

 .  الاخرى دالة احصائياًالمقارنات

 في القـوة بـين      )α ≤ 0.05(عند مستوى الدلالة     وجود فروق ذات دلالة إحصائية       :السرعة -

 الاخرى دالة   القياس القبلي والقياس البعدي ولصالح القياس البعدي، بينما لم تكون المقارنات          

 .احصائياً

 في المرونة بـين     )α ≤ 0.05(عند مستوى الدلالة    ق ذات دلالة إحصائية      وجود فرو  :المرونة-

 الاخـرى دالـة     القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي، بينما لم تكون المقارنـات          

 . احصائياً
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 مجموعـة التجريبيـة الثانيـة      المتوسطات الحسابية للتحمل بين القياسات الـثلاث لـدى افـراد ال           ) 4(شكل  
 القياس البعدي= 3القياس الوسطي       = 2القياس القبلي   = 1  ).مائي ريب الارضيالتد(
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التـدريب  ( الثانيـة    المتوسطات الحسابية للقوة بين القياسات الثلاث لدى افراد المجموعة التجريبية         ) 5(شكل  
 ).مائيالارضي 
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 (مجموعة التجريبيـة الثانيـة              اد ال المتوسطات الحسابية للسرعة بين القياسات الثلاث لدى افر       ) 6(شكل  
 ).مائيتدريب الارضي ال
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التـدريب  ( الثانية المتوسطات الحسابية للمرونة بين القياسات الثلاث لدى افراد المجموعة التجريبية    ) 7(شكل  
 القياس البعدي= 3القياس الوسطي       = 2القياس القبلي   = 1). مائيالارضي 
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 ضية الثالثة والتي نصهالقه بالفرالنتائج المتع

 في المتغيـرات قيـد      )α ≤ 0.05( توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة       

بية في القياس البعدي بين افراد المجموعتين التجريبيتين ولصالح افراد المجوعة التجري           الدراسة

 ).مائيالتدريب الارضي (الثانية 

 (Independent t-test)عتين مسـتقلتين  لمجمو) ت(لاختبار الفرضية استخدم اختبار 

 .تبين ذلك) 12(ونتائج الجدول رقم 

لمجموعتين مستقلتين لدلالة الفرق في القياس البعـدي بـين          ) ت( نتائج اختبار    :)12(جدول  
 افراد المجوعتين التجريبيتين

المجموعة التجريبية 
 )10=ن(الاولى 

المجموعة الثانية 
 المتغيرات )10=ن(

وحدة 
 القياس

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

قيمة 
 )ت(

 

مستوى 
 *الدلالة

 التحمل
مستوى 
 مرحلة

10.14 2.38 10.60 0.71 0.58 0.56 

 القوة
 مرة

 ث.30/
36.10 12.45 34.30 3.56 0.43 0.66 

 0.65 0.46 0.54 4.40 1.25 4.60 ثانيه السرعة

 0.53 0.21 5.02 6.10 10.77 5.30 سم المرونة

 0.90 0.11 1.41 20.86 2.40 20.76 ثانيه رشاقةال

 0.79 0.26 17.54 89.61 16.79 87.61 غمك كتلة الجسم

 كتلة الجسم مؤشر
BMI 

 0.55 0.59 4.82 26.72 4.80 28.01 2م/ غمك

 شحوم الجسمكتلة 
Fat Mass 

 0.75 0.31 8.68 18.63 9.12 19.87 غمك

 الجسم الخالية كتلة
 من الشحوم

FFM 

 0.40 0.85 10.53 71.43 8.61 67.74 غمك

 الجسم ماء كتلة

TBW 
 0.56 0.58 7.47 51.82 6.36 49.99 غمك
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 ).2.04(الجدولية ) ت(قيمة  •

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةانه لا  )12(يتضح من الجدول رقم 

       )α ≤ 0.05(    افـراد المجمـوعتين    في القياس البعـدي بـين         في المتغيرات قيد الدراسة

 .التجريبيتين
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 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصياتمناقشة النتائج و

 مناقشة النتائج

 علقة بالفرضية الاولى والتي نصهامناقشة النتائج المت :أولا

 في المتغيـرات قيـد      )α ≤ 0.05(ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة       توجد فروق   

مجموعه البعدي لافراد ال والبعدي ولصالح القياس الوسطي والقبلي والوسطيبين القياس  الدراسة

 ).رضيالا التدريب( التجريبية الاولى 

  :يليما  )7(و) 6( رقم ينالجدولطلاع على  خلال الامناظهرت نتائج الدراسة لقد 

 فـي متغيـرات   ) α=0.05( لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالـة           

كتلة الجسم، ومؤشر كتلة الجسم، وكتلة شحوم الجسم، وكتلة الجسم الخالية           السرعة، والرشاقة، و  

فـراد المجموعـة    والبعدي لـدى ا     القبلي والوسطي  بين القياس من الشحوم، وكتلة ماء الجسم،      

تبـين ان  ) 6(ومن خلال الاطلاع على نتائج جدول رقـم     ،الارضي بالتدري ،ولىالتجريبية الا 

 وكانت النسـبة المئويـة      البرنامج التدريبي احدث تحسن بين القياس القبلي والوسطي والبعدي،        

، 1.45-،  4.01-،  1.51-،  2.05-،3.80-،  86.0-(للتغير في المتغيرات السابقة على التوالي     

 والتأكـد مـن ان      م القياس الوسطي من اجل ضبط وتوجيه البرنامج       حيث تم استخدا   ،)50.0-

وعلـى   ،)1992(مج يسير بالاتجاه الصحيح وتتفق هذه النتيجة مع ما اشار اليه عـلاوي              البرنا

ات  هناك تحسن فـي جميـع المتغيـر        ى ان ال الرغم من عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية       

 ،)لة الجسم الخالية من الشحوم، وكتلة ماء الجسـم        كت( باستثناء ولصالح القياس الوسطي والبعدي   

ئويـة  وكانت النسـبة الم    ، فقد كانت كتلة الجسم قد انخفضت      ،)6( وهذا ما يوضحه جدول رقم    

 حسـن    الارضي قد اثر على الوزن ويعود ذلك الى        التدريب، وهذا يدل الى ان      )2.05-(للتغير

 حيـث  ،مع كل من مؤشر كتلة الجسـم      ، وترتبط    وعلاقة العمل مع الراحة     حمل التدريب  تشكيل

 دلت النسبة المئوية    فقدالجسم   كتلة شحوم اما  ، و )1.51-(لها قد بلغت    كانت النسبة المئوية للتغير   
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واشار الهـزاع    ، ويعتبر النقص في نسبة الكتلة الشحمية في الجسم تحسناً،         )4.01-(للتغيرعلى  

 لا تتم الا بناءاً علـى       ،ياضية الموجهة الى ان انخفاض نسبة الدهون نتيجة البرامج الر       ) 2003(

 .غذائي الهوائيعمليات فسيولوجية معقدة، ترتبط بأنتاج الطاقة، والتمثيل ال

فـي متغيـرات    )  α=0.05(توجد فروق ذات دلاله إحصائية عند مستوى الدلالـة            و

لتجريبيـة  لمجموعة ا  القبلي والوسطي والبعدي لدى افراد ا      ل، والقوة، والمرونة بين القياس    التحم

وكانت النسبة المئويـة للتغيـر فـي المتغيـرات السـابقة علـى                الارضي، ي التدريب الاولى،

 ومن اجل تحديد الفروق في المتغيرات الدالة إحصائيا بين          ،) 2250.0 ،45.48،35.71(التوالي

سه درا  مع  نتائج هذه الدراسة     اظهرت ذلك، واتفقت  ) 7(القياسات الثلاثة  فان نتائج الجدول رقم      

جيتز وآخرون و) Juan, et al, 2009( خوان وآخرون  و)2008( ينيبالشر و)2009(المتيمي 

)Getz, et al, 2012 (فقد بلغت النسبة المئوية للتحسن ، التحمل عنصراما بالنسبة ل)45.48( ،

، ان )2005(وهذا التحسن له ارتباط في النقص في مستوى كتلة الشحوم، حيث  اشار سـرداح                

وكسجيني والشدد المعتدلة واستخدام اسلوب التدريب المستمر عمل على تأخر ظهـور            العمل الا 

اما بالنسـبة للقـوة      ،مما يؤدي الى زيادة التحمل الدوري التنفسي      التعب وزيادة السعه الحيوية     

، حيـث   )41.15(النسـبة المئويـة للتغيـر       العضلية، فقـد كـان دالاً احصـائياً، و كانـت            

من ان تمرينات المقاومة والقوة العضـلية  ) Silver, 2002( عن سيلفر نقلاً)1999(اشارشاكر

تعملان على حرق نسبة من الدهون بالجسم، وتحسناً في مرونة عضلات اسفل الظهـر وقـوة                

ثـر تطـوراً     وامامتغير المرونة، كان الأك    ،القوة لعضلات الفخذين   وتحمل   ،عضلات الذراعين 

الارضي احتوى فـي   ان التدريب    عزو الباحث ذلك الى    وي ،)2250.0(بنسبة مئوية للتغير بلغت     

 حيـث اثـرت علـى حركـة         ، لجميع اجزاء الجسم    واطالة جميع دوائره على تمرينات حركية    

اخـذت المفاصـل بـالتحرك تـدريجياً         المفاصل ومع تكرار هذه الحركات في التمرين الواحد       

 ,Mathews and Fox( تفق كل من ماتيوس وفـوكس  ا ممكن، حيثللوصول الى ابعد مدى

 زيادة المرونة في المفصل، كما أن درجـة المرونـة       يعبرعن رأن المدى الحركي الكبي   ) 1976

طبيعة تكوين المفصل، وحالة الاربطة المتعلقة التي       : (لمفصل معين ترتبط ببعض العوامل مثل     

 ـ        تحيط به،    درة ومطاطية العضلات والانسجة العاملة عليه، بالاضافة الى تركيـب العظـام، وق
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النسيج الضام والمحفظة التي تحيط به، وكذلك الجلد، بالاضافة الى عوامل أخرى مثـل طـول                

 ويرى الباحث ان انخفاض كتلة الجسم، ومؤشر كتلة الجسم، وكتلة ،)أجزاء الجسم وكمية الدهون

 على الرغم من عدم وجود فـروق ذات دلالـة           ، وكتلة شحوم الجسم   الجسم الخالية من الشحوم،   

 قد ساهم في تحسن مستوى المرونة، وان الشحوم والكتلة العضلية تعتبر عائقاً امـام               ة،احصائي

 فقد   والرشاقة ،السرعة ما بالنسبة لعنصر   ا سهولة حركة المفاصل، وتتناسب طردياً مع المرونة،      

هذه الدراسة مـع     نتائج   قد أختلفت   و،  )3.80-،  86.0-(بلغت النسبة المئوية للتغير على التوالي       

من حيث دلالـة    و   من حيث تطور الرشاقة والسرعه،      )2008( ينيبالشر  و )2010( زايد سةدرا

 و  عود هذا الاختلاف الى طبيعة العينه التي شـاركت بالدراسـة          الفروق في عنصر السرعه، وي    

 التحسن في متغيرات  هذا   أن    ويرى الباحث   الدراسة، فاهداوطبيعة الاختبارات التي استخدمت     

 الى   ذلك يعود) والمرونة التحمل، والقوة، ( لمتغيرات الدالة احصائياً كانت هي    الدراسة رغم ان ا   

 الارضي المقترح ذلك البرنامج المبني على الاسس العلمية متمشياً مـع             التدريب تأثير البرنامج 

مبادئ التدريب الحديثة وعلى الالتزام بتعليمات المدرب والتطبيق الكامل لكل ماهومخطط لـه،             

يقوم على أسس    هو ذلك التدريب الذي        الناجح ان التدريب الرياضي  ) 1992( ويحيث أشارعلا 

 بأهمية التخطيط والتحضير الذي يسـبق التـدريب فـي           ،)1997(  وأشارالبيك ة واضحة، علمي

، ويرى الباحث، ومن خلال ما اظهرته نتائج هذه الدراسة التي يبينها جـدول              الوصول للانجاز 

قيـاس الوسـطي علـى جميـع المتغيـرات قيـد الدراسـة              ، قد حدث تحسن فـي ال      )7(رقم  

وهذا مؤشر على ان البرنامج يسير في الاتجاه الصحيح، حيـث ان      ) السرعة، والرشاقة (باستثناء

الهدف من القياس الوسطي التوجيه والمتابعه، ويتفق هذا على ما اشار اليه علماء القياس، مـن                

 ).1992علاوي،(ضرورة التقويم المستمر للبرنامج، 

 حداث التغير المطلوب،  متغيرات بحاجة الى الوقت الكافي لأ     الى ان هذه ال   الباحث   عزووي

 الفترة   وتكون يبدأ بالظهورعندما تكون شدة التدريب مثلى      تأقلم ال على أن ) 1998(حلمي  شار  وأ

 أن حمل التدريب هو الاسلوب الذي     ) 1994(وأشار ابو العلا   ،أقلمالزمنية مناسبة لاحداث ذلك الت    

، ومن خلال العرض والمناقشة     أقلميتم من خلاله التأثيرعلى الاجهزه الوظيفية وتحقيق عملية الت        

ل لم يتحقق كلياً فقد اظهرت النتائج بوجود فروق  يتضح ان الفرض الاوالسابقة للفرضية الاولى،
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يرات ووجود تحسن في جميع المتغ     )التحمل، والقوة، والمرونة  (ذات دلالة احصائية في متغيرات    

 ).كتلة الجسم الخالية من الشحوم، وكتلة ماء الجسم(الاخرى باستثناء

 لقة بالفرضية الثانية والتي نصهاالنتائج المتع مناقشة :ثانيا

متغيـرات قيـد    فـي ال  ) α=0.05( ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة        فروقتوجد  

 لافـراد   الوسـطي و البعـدي     القبلي والوسطي والبعدي ولصالح القيـاس        الدراسة بين القياس  

طلاع على  وقد اظهرت نتائج الدراسة من خلال الا       ،)مائي الارضي التدريب (المجموعه الثانية   

 :ما يلي) 10(و) 9(الجدولين رقم 

 فـي متغيـرات   ) α=0.05(   دلالة إحصائية عند مستوى الدلالـة        فروق ذات   توجدلا  

شحوم الجسم، وكتلة الجسـم الخاليـة مـن         كتلة الجسم، ومؤشر كتلة الجسم، وكتلة        و ،الرشاقة

  القبلي والوسطي والبعدي لدى افراد المجموعة التجريبية        بين القياس  الشحوم، وكتلة ماء الجسم،   

 وكانت النسبة المئوية للتغير في المتغيـرات السـابقة علـى            ،  )مائيالتدريب الارضي   ( الثانية

وعلى الرغم من عدم وجود فروق      ) 1،45-،  0.50،  4.66-،  4.98-،1.88-،7.62-( التوالي

 الوسطي والبعـدي  ات ولصالح القياسذات دلالة احصائية الى ان هناك تحسن في جميع المتغير   

). 7( وهذا ما يوضحه جدول رقـم      ) كتلة الجسم الخالية من الشحوم، وكتلة ماء الجسم       ( باستثناء

 التـدريب ، اي ان    )1.88-( وكانت النسبة المئويـة للتغيـر      ،فقد كانت كتلة الجسم قد انخفضت     

 ويعود السبب في ذلك الى الاسـتفادة مـن           قد ساهم في انقاص الوزن،      مائي المختلط الارضي 

 حيث تزيد عدد التكرارات للحركة  على الارض مقارنة          ،خصائص الوسطين الارضي والمائي   

لتغلب على الفرد ببذل جهد مضاعف ل وهنا يتطلب ،بالوسط المائي الذي يعتبر عائقاً امام الحركة    

كغم من الوزن، فانه يجب     ) 2.5( إذا أراد الفرد خسارة      )2006 (واشارالكيلاني ،متطلبات الاداء 

انـه يمكـن    ومن الهواء،   %) 30(سعر حراري، وخاصية الماء المقاومة أكبر       ) 3500(حرق  

 ، امـا بالنسـبة    خسارة نفس عدد السعرات الحرارية بوقت اقل أثناء ممارسة التمرينات المائية          

 ويرى الباحث ان سبب التحسـن        ،)4.98-(  النسبة المئوية للتغير   تلمؤشر كتلة الجسم فقد بلغ    

اشتملت عليه دوائر التدريب في البرنامج المختلط المائي الارضي، حيث استهدفت           د الى ما    يعو
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سرعات مختلقـة    ،، ووفرت تمرينات البرنامج المختلط     جميع اجزاء الجسم   ،التمرينات المختارة 

 وهذا يزيد مـن بـذل الجهـد         الاداء فكانت سريعه على اليابس بينما كانت بطيئة في الماء         من  

 )2005( وعبـد الحـق   ) 1999(ويتفق شاكر   وبالتالي تنخفض قياسات الوزن،    واستنفاذ الطاقة، 

 من القياسات التي لها دور في       يعد) BMI(كتلة الجسم    ان قياس مؤشر   على   )2005( والقدومي

غـت النسـبة المئويـة       اما بالنسبة لمتغيركتلة شحوم الجسم فقد بل       ،صحية للافراد تقييم الحاله ال  

د فـي    اعتم  المختلط المائي الارضي، قد    تدريب، ويعود السبب في ذلك الى ان ال       )4.66-(للتغير

الوصـول   زيادة عمليات التمثيل الغذائي و      وبالتالي ،جينيكثير من التمرينات على العمل الاوكس     

، واظهـرت نتـائج     لاب الدهون والتأثير على تركيب الجسم وتخفيـف الـوزن         الى عملية استق  

 :الدراسة

في متغيرات التحمل،   )  α=0.05(وجد فروق ذات دلاله إحصائية عند مستوى الدلالة           ب

 القبلي والوسطي والبعدي لدى افراد المجموعة التجريبية        ، والسرعة والمرونة بين القياس    والقوة

وكانت النسبة المئوية للتغير في المتغيـرات السـابقة علـى    ). مائي -رضيالتدريب الا(الثانية  

  .)00.1425 ،11.65 -،41.15، 27.25(التوالي

 نتـائج   تبينومن اجل تحديد الفروق في المتغيرات الدالة إحصائيا بين القياسات الثلاثة            

 وانج  و) 2006(  بلال  و ،)2009(  اتفقت هذه النتائج مع دراسة المتيمي      حيث: )9( رقم   الجدول

 و ) Arumugam, et al, 2011(وآخـرون   اروموجام و،), 2007Wang at  al( واخرون

ور تحسن   من خلال ظه   )2005( و السرداح ) 2006( فالح وكميش  و ،)2007(كنيدي واخرون   

للتحمل الدوري    اما بالنسبة  ،) والمرونة   ،والسرعة ،والقوة ، التحمل (وهيفي  المتغيرات البدنية     

 ،يعود السبب في ذلك   و،  )27.25(بنسبة مئوية للتغيرمقدارها      فقد اظهرت النتائج تحسناً    ،فسيالتن

 القدرة على الضـبط والـتحكم        حيث كانت ميزة   ، الايجابية ما بخواصه  التدريب بالوسطين    ان  

عـدد الترديـدات مـن خصـائص الوسـط           الزيادة فـي      وسرعة الاداء الحركي و    بالحركات

يتمتع الماء بكثافة تزيد عن سبعمائة و من خلال خاصية الطفومائي فقد اثر اما الوسط ال،الارضي

مرة عن الهواء وستون مرة عن اللزوجة ولهذا السبب تعطي هذه المادة الحيوية مقاومة ضخمة               
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، علـى   )2007( شـاكر  تحمل وتأخير ظهور التعب، وهذا ما اكده       على صفة ال    وتأثير ،للحركة،

الى ان الماء يقوم بعمليـة       ،في تدريبات الوسط المائي   وتوليد الحرارة   الرغم من الطاقة المبذولة     

) 14-12( ويشير ايضاً على ان مقاومة الماء تفوق مقاومة الهواء مـن   ،التبريد المستمرة للجسم  

مرة مما يؤدي الى زيادة الحمل الواقع على العضلات، وبالتالي زيادة الطلب على الاوكسـجين               

 ،مقاومة التعب، ونتيجة لذلك مضاعفة عمل الجهاز الدوري التنفسـي         لضمان استمرار العمل و   

أن هناك علاقة طردية بين شدة الحمل البدني وبين  كمية الأوكسـجين             ) 2001 (ربابعهويؤكد  

المستهلكة فنتيجة شدة الحمل يرتفع معدل ضربات القلب ويزيد سرعة سريان الدم وبالتالي تزداد             

 العضلات العاملة مما يؤدي إلى زيادة الكفاءة الوظيفيـة لأجهـزة   كمية الأوكسجين المنقولة إلى   

 وتشير السكري وبريقـع     ،الجسم، وهذا يساعد على أداء العمل لفترات طويلة دون حدوث تعب،          

 ،إلى أن الماء يؤدي إلى نقص في الوزن وتحسن في معدل ضربات القلب وانتظامهـا              ) 2004(

ض نسبة الكولسترول  وتحسن الكفاءة الوظيفيـة        ي تخف ة تمرينات الماء تعمل على    كما أن ممارس  

اما فيما يتعلق بمتغير القوة العضـلية، فقـد بلغـت النسـبة المئويـة               ،م المختلفة سلأجهزة الج 

يشـير  يـث   ، ح  خـواص المـاء    : جـانبين الاول   ، ويعود هذا التحسـن الـى      )41.15(للتغير

ر مقاومة طبيعية تساعد على ، إلى أن الماء يعتب)White, 1995(ووايت )  ,2003Katz(كاتز

 كما انه يسمح للعضلات والأربطة والمفاصل بالتحرك بحرية         ،تقوية التناغم بين عضلات الجسم    

انسيابية، وهذه الخاصية مفيدة للأشخاص الذين يعانون من ضعف في العضلات، وآلام            ووراحة  

ئي قد يصـعب علـيهم      في المفاصل، فيمكنهم من أداء تمرينات بطريقة سليمة داخل الوسط الما          

ويشير  ،، وقد كانت التمرينات المختلطة مناسبة لخصائص العينة فيد الدراسةأداؤها على الأرض 

ن المقاومة الاحتكاكية للماء خلال التمرينات تعمـل علـى تقويـة العضـلات              ا) 2003(وديع  

هـذه  يـة  تقول جاًبب تدرالضعيفة للجسم حيث إن توافق عمل العضلات مع الحركات الحادثة تس      

ن هنـاك تـأثيرات   ا ،) ,1976Duffield( نقلا عن دفليـد ) 1995(شير سلامة تالعضلات، و

ارتفاع درجة حـرارة     و زيادة توصيل الدم للعضلات العاملة    منها   ،فسيولوجية للتمرينات المائية  

العضلات، حيث إن الحرارة مرتبطة مع كل تغيير كيمائي يحدث أثناء الانقباضات، الأمر الذي              

عدم احتياجها إلى انقباض أقصـى داخـل        وعملية انقباضها أكثر سهولة وقوة      ي لان تكون    يؤد
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الماء، بالإضافة إلى ذلك، فان التمرينات المائية تعمل على الحفاظ على الحرارة خلال التمـرين               

 ويرى الباحـث ان     ،الانقباض العضلي : الثانياما الجانب   ، و لةقل سرعة إعياء العض   توبالتالي  

تـدريبات الارضـية تميـزت بسـرعة        لمائي يقلل من شدة الانقباض وسرعته بينما ال       الوسط ا 

اما عنصر السرعه فقد كانت     ،الانقباضات العضلية وشدتها وبالتالي تحسن العمل الداخلي للعضلة       

 بنسبة مئوية للتغيـر     ، ويعود ذلك الى انخفاض كتلة الجسم      )11.65-( النسبة المئوية للتغيرهي  

 وان ،)4.66-( بلغتقد  بنسبة مئوية للتغير  الجسمشحومانخفضت ايضاً كتلة    ، و )1.88-( بلغت

للتغلب على   في العمل    ،مقاومة الماء  التي ادت الى تجنيد اكبر عدد ممكن من الالياف العضلية            

 نقلاً عن ) 1999( السكري   رىت و  الماء مما ساهم بشكل فعال في تحسن عنصر السرعه،         مقاومة

 ة البدنية حتى ولم تكن لديه الكفاية،مكن ان يتقدم بعامل السرعين الفرد ا)  ,1994Ryan(ريان 

اما بالنسبة لمتغير المرونة حيث وصـلت النسـبة         ،خرى الأ ةللتقدم بنفس المعدل للعوامل البدني    

 قد تحسن بفعل ما يـوفره الوسـط         ة ويرى الباحث أن متغير المرون     ،)1425.00(المئوية للتغير 

 أشـار    حيث لسماح بزيادة حركة المفاصل لمدى اوسع دون الشعور بألم،        المائي من ميزة  في ا     

على ان الوسط المائي يوفر زيادة بالقوة على العضو ) 2007( و شاكر )1999( السكري وبريقع

ويرى الغاطس بالماء ونتيجة لذلك وصول المفاصل لاوسع مدى من الحركة دون الشعور بالالم،  

عنصر وبالاخص  بشكل واضحأثر على متغيرات الدراسة    ) رضيأ-المائي(الباحث أن البرنامج    

على أن المرونة ) Mathews and Fox, 1976(  يتفق كل من ماتيوس وفوكس حيث،المرونه

 لـذلك تعبر عن المدى الحركي للمفصل، وأن المدى  الحركي الكبير  يعبر عن  زيادة المرونة                 

منها كتلة الشـحوم التـي      ببعض العوامل   المفصل، كما أن درجة المرونة لمفصل معين ترتبط         

لمقدار أن هناك ضغط متساوي ا    ) 1999(و أشار السكري وبريقع     تعتير عائقاً لحركة المفاصل،     

 نقص قوة الجاذبية الارضية في الماء فأن الجسم يصبح حر الحركـه              ومع من الماء على الجسم   

ن الجسم رفعه أو مـده دون        وبذلك يمكن لجزء م    من الوزن، %) 90( الى ويتناقص الوزن الكلي  

 اختلفتقـد  ،كتلة الجسم الخالية من الشحوم    ة   امامن حيث تركيب الجسم وزياد     ،حدوث الم كبير  

 بـراد وآخـرون   ، و)Juan, et al, 2009( خـوان وآخـرون     مع دراسةدراسةالنتائج هذه 

)Brad,et al, 2010( وشاكر)اسات ويعود السبب في ذلك ان الدر ،)2005( والسرداح،)2007
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اومة المـاء والاجهـزة معـا    مقفي  مما ساهم بزيادة قة استخدمت اجهزة وادوات في الماء   بالسا

لاف في ميزات   ختالا ان ويرى الباحث ايضاً     ، زيادة الكتلة الخالية من الشحوم      ادى الى  وبالتالي

 واختلاف الشدد وذلك مـع مـا يناسـب الفئـة العمريـة          ق البرامج عليها  يبالعينات التي تم تط   

 عـدم  و قد لاحظ الباحث من خلال عمله كمـدرب ان      له دور في اختلاف النتائج     ،وخصائصها

أن أغلب مرتادي مراكز اللياقـة       وكتلة ماء الجسم ب    ،ية من الشحوم  التحسن في كتلة الجسم الخال    

البدنية من الفئة العمرية للعينه هم من يبحثون عن طرق لانقاص أوزانهم مما يجعلهم يبتعـدون                

وقـد سـاهم    البروتين الذي يعتبر مكون الكتلة العضلية الرئيسي، غذية التي تحتوي على عن الا 

حرق السعرات الحرارية ونقص كتلة الجسم في انخفاض في كتلة العضلات التي تحتوي علـى               

الى ان نسـبة    ) Gyton,1976( نقلاً عن جايتون  ) 1999(اشارشاكر حيث   ماءمن وزنها   % 73

ان نسبة المـاء فـي      )1994( سلامه   ت، واشار %)75-45(تتراوح بين الماء الموجودة بالجسم    

 ومن خلال النظر لنتائج هذه الدراسة التي يبينها         ، ويرى الباحث  ،%)72(العضلات قد تصل الى   

 ، قد حدث تحسن في القياس الوسطي على جميع المتغيرات قيد الدراسة باستثناء            )9( جدول رقم 

ذا مؤشر على ان البرنـامج يسـير فـي    وه) كتلة ماء الجسمكتلة الجسم الخالية من الشحوم، و   (

جيه والمتابعه، ويتفق هذا علـى مـا         حيث ان الهدف من القياس الوسطي التو       ،الاتجاه الصحيح 

 ).1992علاوي، (، من ضرورة التقويم المستمر للبرنامج،اشار اليه علماء القياس

قت الكـافي باحـداث التغيـر        الى الو   الباحث ذلك الى ان هذه المتغيرات بحاجة       ويعزو

 وان  بالظهورعندما تكون شدة التدريب مثلى يبدأتأقلمالعلى أن ) 1998(حلمي شار  وأالمطلوب،

أن حمـل التـدريب هـو       ) 1994( وأشار ابو العلا   ،أقلمالفترة الزمنية مناسبة لاحداث ذلك الت     

، ومـن خـلال     لتأقلملية ا الاجهزه الوظيفية وتحقيق عم   الاسلوب الذي يتم من خلاله التأثيرعلى       

 فقد اظهرت   ،العرض والمناقشة السابقة للفرضية الثانية، يتضح ان الفرض الثاني لم يتحقق كلياً           

)  والمرونـة  ، والقوة، والسـرعة   ،التحمل(النتائج بوجود فروق ذات دلالة احصائية في متغيرات       

ة من الشحوم، وكتلة ماء     كتلة الجسم الخالي  ( ووجود تحسن في جميع المتغيرات الاخرى باستثناء      

 ).الجسم
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 لقه بالفرضية الثالثة والتي نصهاالنتائج المتعمناقشة  :ثالثاً

 في المتغيـرات قيـد      )α ≤ 0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة       

في القياس البعدي بين افراد المجموعتين التجريبيتين ولصالح افراد المجوعة التجريبية            الدراسة

 ).مائي-برنامج تدريبي ارضي(ثانية ال

توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة        انه لا   ) 12(يتضح من الجدول رقم     

)α=0.05(    في القياس البعدي بين افراد المجمـوعتين التجـريبيتين          في المتغيرات قيد الدراسة. 

 ـ   على الرغم من عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية            فـي   )α=0.05(ة  عند مسـتوى الدلال

الاولـى  ) الارضـي (في القياس البعدي بين افراد مجموعـة البرنـامج           المتغيرات قيد الدراسة  

ألا انه يوجد تحسن في مستوى المتغيرات  التاليـة           ،الثانية)  مائي الارضي (التدريبومجموعة  

 ،لجسـم وكتلة مـاء ا    ،وكتلة الجسم الخالي من الشحوم     ،وكتلة شحوم الجسم   ،مؤشركتلة الجسم (

)  مـائي  الارضي (تدريب افراد مجموعة ال   لصالحوجاء التحسن   ) والمرونه ،والسرعة والتحمل،

 وجـاء التحسـن لصـالح التـدريب       ) شاقة والر ،كتلة الجسم، والقوة  ( ويوجد تحسن في     ،الثانية

) 2009( المتيمـي و) 2010( زايـد     متفقـة مـع دراسـة       وقد جاءت هذه النتيجـة     ،الارضي

،  ) ة والمرون ة، والسرع ، التحمل (تحسن في مستوى متغيرات   وذلك بظهور    ) 2008(الشربينيو

 من حيث التدرج     الرياضي  التدريب دريبية بمبادئ   السبب الى  التزام البرامج الت     حيث يعود هذا    

 البرامج المختارة كانت مناسـبة  بالشدد  والتموج في الوحدات التدريبية من اسبوع الى اخر وان   

 التزم في قدأن البرنامج اما عنصر التحمل فيعزى السبب    ختارة لكل برنامج،  ميزات العينات الم  ل

 اليه وقد استخدم    بدنية  من خلال قياس اقصى قدرة     الاسس العلمية في تشكيل الحمل لكل مشترك      

ألتزم بمبدأ التدرج في  البرنامج   وأن الباحث الطريقة المستمرة معتدلة الشدة في تمرينات التحمل،       

صفة التحمل يحتاج الـى    تدريب   الى أن    يضاًأ )1994(أشار أبو العلا   و ،، التدريبي زيادة الحمل 

 وهذا ما   ،ه هوائياً وبفترات راحه بينية    حمل التدريب متتالية معتمدة على أنتاج الطاق       في   أحجام  

، تعمـل   ، ان طبيعة الحركة التي تؤدى بالوسط المائي       )2007( واشار شاكر  التزمت به الدراسة،  

 مما يعني زيادة في صرف الطاقة وذلك        جة الى بذل مجهود اكبر لمقاومة كثافة الماء،       ى الحا عل
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مؤشر لتاكيد على التاثير في،     ضعفاً عن الارض، وهنا يجب ا     ) 14-12(بان مقاومة الماء تبلغ     

مع دراسة  وهذه النتيجة تتفق     ، وكتلة الجسم الخالية من الشحوم     ،كتلة الجسم، وكتلة شحوم الجسم    

 ,Getz, et al( جيتـز وآخـرون   دراسـة   و،),Cappmaier,at al 2006( واخرون جامبير

انخفاض نسبة الشـحوم فـي       لنتائج    وقد اظهرت ا   ،من حيث التاثير في تركيب الجسم      )2012

  ، فقد اظهـرت   اما بالنسبة لمتغيرالسرعة    وبالتالي تتأثر كتلة الجسم الخالي من الشحوم،       الجسم،

  الارضـي، التـدريب افضل مـن  أثر على السرعه   مائي،الارضي،يبالتدر ان نتائج الدراسة  

 الارضي وتتمثل في سهولة     يج من الخواص التي يوفرها الوسط      المز  السبب الى  ويعزو الباحث 

ما وتتمثل في   وخواص الوسط المائي     بالاداء  والسيطرة  والقدرة على التحكم   ،االحركة وسرعته 

 في مقاومـة    ،من الالياف العضلية  جنيد اكبر عدد ممكن     ادت الى ت   التي مقاومة الماء    يوفره من 

 نقلاً عن ) 1999( السكري   رىت و  الماء مما ساهم بشكل فعال في تحسن عنصر السرعه،         حركة

 ة البدنية حتى ولم تكن لديه الكفاية،مكن ان يتقدم بعامل السرعيان الفرد )  ,1994Ryan(ريان 

 بالاضافة الى ان التمرينات المستخدمة كانت تحتوي ،ىخر الأةللتقدم بنفس المعدل للعوامل البدني

لذا عملت على تحسن الانقباض العضلي وبالتالي        على ترددات وكانت ذات طابع حركي مستمر      

انه يوجد تحسن في مستوى المتغيرات       وفي المقابل اظهرت النتائج        عنصر السرعة، اثرت في   

 اما الاولى،) الارضي( افراد مجموعة البرنامج     لصالحو)  والرشاقة ،كتلة الجسم، والقوة  ( التالية

يجـة مـع دراسـة      اتفقت هـذه النت   والذي يعتبر تحسناً، فقد     ،  لانخفاض في كتلة الجسم   بالنسبة ل 

 )2004( حنان و ،),Cappmaier,at al 2006( واخرون  دراسة جامبيرو )2005(السرداح 

ئية بـين   ق ذات دلالـة احصـا      الجسم، وعدم وجود فـرو     كتلة، و في تحسن المتغيرات البدنية   

متغير كتلة الجسم، ان     الارضي بالنسبة ل    تفوق التدريب  عود السبب في  البرنامجين المقترحين، وي  

منه في   وان ارتفاع درجة الحرارة للجسم على الارض اعلى           للجسم الارض تشكل احتكاكاً عالياً   

رعة الترددات وصل الـى     قص الوزن وان عدد وس    توفيرالمناخ المناسب لن  الماء مما يساهم في     

  الحركة والانقباضـات ممـا ادى الـى الاداء          الذي كان عائقاً امام    ،دات في الماء  اضعاف الترد 

   الارضي  نظير الحركة في التدريب    ، وبافضلية عن  الارضيالتدريب   عند السليم للحركة    الكامل

لية التـي زادت مـن       الانقباضات العض  دى الى زيادة   وان كثرة الترديدات على اليابس أ      ،المائي
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اما بالنسبة للرشـاقة لقـد       لعضلية، في زيادة القوة ا    لة وبالتالي ساعد  تحسن العمل الداخلي للعض   

ان تكون ساعد على ، مما  وحرية الحركة في التوقيت السليمكل الماء عائقاً في تغير الاتجاهاتش

ة الاداء الحركي تساهم    يرى الباحث أن زياد   و ، لذلك العنصر  الارضيالافضلية لصالح  التدريب     

في أكساب العضلات والاوتار والمفاصل نماذج حركيه محـددة وسـريعه ومناسـبه للموقـف               

:  بالجهاز العصبي، لذلك يعرفها بأنها     ة الرشاقة تتصل مباشر   ان) 2003( الوقاد    واشار ،الحركي

ة، ومواجهـة   قدرة الجهاز العصبي على التحكم لتسهيل أداء الحركات المختلفة في سرعة مناسب           "

، وان الوسط المائي يقف عائقاً في تحقيـق         اختيار الطريقة المناسبة لأدائها   الحركات المفاجئة، و  

الوسطي بعدم وجود تحسن في كلا المجموعتين في متغير         اتفقت المجموعتين في القياس     و ذلك،

لارتبـاط  وتعتبر هـذه النتيجـة طبيعيـة         ،)من الشحوم، وكتلة ماء الجسم     كتلة الجسم الخالي  (

 ويتفق هذا على ما اشار اليـه        ، وكتلة شحوم الجسم    الجسم  كتلة المتغيرين بكتلة الجسم، ومؤشر   

حيث ان القياس الوسطي كان الهدف منه التوجيه والارشاد، فمـن الضـروري              ،علماء القياس 

، ومن خلال العرض والمناقشة السـابقة للفرضـية          )1992علاوي، (،لمستمر للبرنامج التقويم ا 

ثالثة، يتضح ان الفرض الثالث لم يتحقق كلياً، فقد اظهرت النتائج  بعدم وجود فروق ذات دلالة    ال

) الارضـي (التـدريب   في القياس البعدي بين افراد مجموعـة         ،ائية في متغيرات الدراسة   احص

الثانية ألا انه يوجد تحسن في مستوى المتغيـرات          )  مائي الارضي(التدريب  الاولى ومجموعة   

، وكتلة شحوم الجسم، وكتلة الجسم الخالي تلة الجسممؤشرك، والمرونه، والسرعةالتحمل، (ة التالي

)  مائي الارضي (تدريبوجاء التحسن لصالح افراد مجموعة ال     )  من الشحوم، وكتلة ماء الجسم    

افراد مجموعـة   وجاء التحسن لصالح    ) ، والرشاقة كتلة الجسم، والقوة  (وجد تحسن في     وي ،الثانية

 .الاولى) الارضي (بالتدري

)  مائي رضيالا(التدريب المختلط   الوسط المائي و  ظاته ان   من خلال ملاح  ويرى الباحث   

لسـرور، والدافعيـة فـي اداء       ، وا ير الحالة النفسية، واضافة المرح    كان له الاثر الاكبر في تغي     

 ويـرى الباحـث ان      ).2004( ودراسة خضر  ،)2009(ضي حيث أتفقت مع دراسة الرب     ،العينة

الدراسـة التـي    ، في تحسن متغيرات      فعال شكلبلمميزات التي قدمها الوسط المائي ساهمت و      ا
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ن والسلامه، والوقايـة    ا وضرورة التاكيد على عامل الام     ، مائي  الارضي ت لصالح التدريب  جاء

 .من الاصابات، التي تميز الوسط المائي وملائمته لخصائص العينة من حيث الاعمار، والاوزان

 تالاستنتاجا

 :في ضوء اهداف الدراسة ونتائجها استنتج الباحث ما يلي

 ولى الأة في المجموعتين التجريبيتين المجموعلتدريبل  أثر أظهرت نتائج الدراسة وجودلقد .1

في بعض المتغيـرات    )  مائي رضيلأ التدريب ا   ( الثانية ةو المجموع ) الأرضي التدريب   (

 ـةي مراكزاللياقالبدنية وتركيب الجسم لدى المشتركين الذكورف      ) 45-35( لأعمـار  ة البدني

 .عام

بيتين  لكلا المجموعتين التجري   ة فروق ذات دلالة أحصائية بين القياسات البعدي       بعدم وجود و .2

 لمجموعـة   لصالح الاختبار البعدي     و )ةوالرشاق،   والقوة كتلة الجسم، (  في بوجود تحسن و

و كتلة    كتلة الشحوم،  و جسم،مؤشركتلة ال ( في متغيرات د تحسن   ووجبو الارضي،التدريب  

)  والسـرعة، والمرونـة    ،وكتلة الماء في الجسم، والتحمل     العضلات الخالية من الشحوم،   

 .الارضي المائي لمجموعة التدريبولصالح الاختبارالبعدي 

 ـ لأثر برنامج التـدريب   وجود فروق ذات دالالة إحصائية       .3  ـ التجريب ةالمجموع       الاولـى  ةي

 ةلدى المشتركين الذكورفي مراكزاللياق   ) ةوالمرون والقوة، ،التحمل( في )الأرضيالتدريب  (

الوسـطية والبعديـة   القياسات القبليـة و   بينوكانت الدلالةعام ) 45 -35( لأعمار ةالبدني

 . الوسطي والبعديلصالح القياس

(  الثانيـة  ةي التجريب ةالمجموععند   لأثر برنامج التدريب  وجود فروق ذات دالالة إحصائية       .4

لـدى المشـتركين    ) ة، والسـرع  ة، والقوة، والمرون  التحمل( في) الارضي المائيتدريب  ال

القياسـات القبليـة     بينوكانت الدلالةعام ) 45-35( لأعمار ة البدنيةالذكورفي مراكزاللياق

 . الوسطي والبعديالوسطية والبعدية ولصالح القياسو
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 التوصيات

 : ما يليفي ضوء أهداف الدراسة ونتائجها يوصي الباحث

 لتنمية بعض عناصر اللياقة البدنية وتركيب الجسم فـي          ) مائي الارضي( التدريبستخدام  إ .1

 .لمصابين بالسمنهوا  بالسنين البدنية وخاصة للفئات العمرية المتقدمةمراكز اللياق

في أجراء دراسات مشابهة ولفئات عمرية      )  مائي الارضي –الارضي (لتدريبرشاد با الاست .2

 .الجنسينمختلفة ولكلا 

توجيه الباحثين لأجراء دراسات حول بناء بطاريات بدنيـة ووضـع معـايير لأسـتخدام                .3

 .أختبارات مقننه خاصة بالوسط المائي

 عند وضع البرامج التدريبية التأهيلية او فـي المرحلـة           )مائيالارضي  (تدريب  أستخدام ال  .4

ى اعادة الاستشفاء وتـرميم     لما له من تأثير واضح عل      ،ةالانتقالية للفرق الرياضية المختلف   

 .له تأثير على الحالة النفسية والاجتماعية العضلات وصقلها وما

 والوقايـة   ةلحفاظ على الامان والسلام   لما له تأثير في ا     ئيلماالاستفادة من ميزات الوسط ا     .5

ر الاصابات الناتجة عن التدريبات وأنخفاض في تأثير الجاذبية الأرضية وسهولة  في من أث

 .المفاصلحركة 
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  المعتمدة لتحقيق الدراسةالاختبارات): 1(ملحق 

بطارية يوروفيت قام الباحث بعد أعتماد البرنامج التدريبي بأختيار بعض الاختبارات من 
 الدراسـة  ة لملائمتها لخصائص عين) ,1988Euro fit Fitness Test Battery( للياقة البدنية

 : وهذه الاختبارات هي،اس المتغيرات البدنيةقيو

 ):  ث30(اختبار الجلوس من الرقود  •

 .يهدف الاختبار إلى قياس قوة الجذع :الهدف من الاختبار

من وضع رقود القرفصاء الذراعان خلف الرأس يقوم المختبـر بثنـي الجـذع               :شرح الاختبار 
 .نية ثا30لأعلى بأقصى سرعة والعودة للمس الظهر للأرض في 

 . ثانية30ويتم حساب عدد المرات في  :طريقة التسجيل

 :اختبار ثنى الجذع من الجلوس •

 يهدف الاختبار إلى قياس المرونة وتحديدا مرونة أسفل الظهـر وأوتـار   :الهدف من الاختبـار   
 .العضلات

والآن يسـتخدم علـى     ) 1952(  لأول مرة عام    وصفه ويلز ديلون   هذا الاختبار : شرح الاختبار 
وفيه يقوم المختبر بالجلوس طولاً مع مد الرجلين كـاملاً          . ق واسع على انه اختبار للمرونة     نطا

أمام صندوق متدرج القياس بالسنتيمتر، ويحاول المختبر الوصول بمقدمة الكفين لأبعـد نقطـة              
 .ممكنة للأمام

 ـ              :طريقة التسجيل  ع يتم حساب المسافة التي يصلها مقدمة الكفين علـى تـدريج الصـندوق م
 . المحافظة على مد الرجلين

  :)اختبار البييب(متر ) 20(اختبار المراحل  •

 .يهدف الاختبار إلى قياس اللياقة القلبية والتحمل :الهدف من الاختبار

، لا ينتقل المختبر إلى المسـتوى       ) مستوى 21(هذا الاختبار مقسم إلى مستويات       :شرح الاختبار 

التي تختلف مـن    )  متر بين القمعين   20دورة  (يع مراحله   الأعلى إلا عندما يجتاز المستوى بجم     
 متر بين   20المرحلة محددة بمسافة قدرها     ( مراحل   7فالمستوى الأول مكون من     : مستوى لأخر 
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وفى كل مستوى يلتزم   مرحلة،16 مراحل والمستوى الأخير من 8والمستوى الثاني من    ) قمعين
حددة بين المراحل وتـزداد تـدريجيا حتـى      المختبر بسرعة معينة من خلال برمجة صوتية وم       
) 8.5hr/km (فسرعة المستوى الأول تبلغ   : المستوى الأخير، والبرمجة الصوتية تحدد السرعة     

لي دقيقة، وهناك رأى أخـر وهـو السـرعة          ا وكل مستوى يستغرق حو    )hr/km 0.5(وتزداد  
لكل ) 0.5hr/km(لك  وتزداد بعد ذ)9.0hr /km(والثاني ) 8.0hr /km(بالمستوى الأول تكون 

ويحق للمختبر الانتظار على الخط حتى سماع الصفارة المحددة للسرعة ولكـن عليـه    . مستوى
الالتزام بالسرعة المحددة والوصول إلى الخط المقابل قبل سماع الصفارة، ويتوقف المختبر عن             

تم الوصـول   الدورات بالمستوى الذي    ) المراحل(الاختبار ويحسب له رقم المستوى وكذلك عدد        
 ).متر فأكثر(إليه، وفى حالة عدم الوصول إلى نهاية الخط بالسرعة المحدد مرتين متتاليتين 

 .يتم تسجيل المستوى والمرحلة التى تم الوصول إليها :طريقة التسجيل

 : متر5× 10اختبار الجرى المكوكي  •

 .قياس السرعة والرشاقة يهدف الاختبار إلى :الهدف من الاختبار

 م محددة بخطين، ومن وضع البدء العالي ويقوم المختبر     5حارة الاختبار طولها     :ختبارشرح الا 
 ).م5× مرات10 ( )م50( قطع مسافة   مرات واحد تلو الأخر بما يعادل 10بالجري الارتدادي 

 ).م50(يتم حساب الزمن الذي يستغرقه المختبر في أداء الاختبار : طريقة التسجيل

 :متر) 20( م مستقيالعدواختبار  •

 .السرعةقياس : الهدف من الاختبار

 محددة بخطين، من الوضع العالي يقـوم المختبـر          )م20(حارة الاختبار طولها    : شرح الاختبار 
 .بالجري مرة واحدة فقط

 .) متر20(يتم حساب الزمن الذي يستغرقه المختبر في أداء الاختبار : طريقة التسجيل

 ):Tanita Test(تا ي تانجهازاختبار •

 :التعرف على مستوى تركيب الجسم من خلال قياس المتغيـرات التاليـة           : الهدف من الاختبار  
كتلـة   ،الخالية مـن الشـحوم  الجسم تلة  ك ،الجسم كتلة شحوم،، و مؤشركتلة الجسمكتلة الجسم(

 .)الماء
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 دخال بيانـات  إيخلع المشترك ملابسه ويقف حافي القدمين بعد تشغيل الجهاز و         : شرح الاختبار 
والانتظار لأسـتخراج البيانـات     ،المشترك الطول والعمر وأختيار مستوى عادي وليس رياضي       

-TBF،  تـا يتان(جهاز  يوضح ورقه البيانات الخاصة     )  ب - 3(الخاصة بالمتغيرات ملحق رقم     

410(. 

بعد المسح الشامل للعديد من الدراسات التي أهتمت بتوصيف الجسم والاهتمام بمكوناته      و
، المقاومة الكهربائية الحيوية   عتماد قياس تركيب الجسم من خلال طريقة تحليل       بإ احثقام الب فقد  

) التـردد (عباره عن مرور تيار كهربائي منخفض الشده        : بانها) 2010(شواننوالتي يشير إليها    
خلال جسم المتخبر ومن ثم  قياس المقاومة المعاكسة لتدفق مرور التيار داخل الجسم وقياسـها                

يل المقاومة الكهربائية وتكون المقاومة لتدفق مرور التيار داخل الجسـم اكبـر مـن               بجهاز تحل 
الافراد الذين لديهم كميات كبيره من الدهون وذلك لان النسيج الدهني يعتبر موصـل ضـعيف                

 %)15(لتدفق التيار الكهربائي ويرجع ذلك الى انه يحتوي على كمية صغيره من المـاء تقـدر               
والتي عن طريقهـا    %) 73(لانسجة غير الدهنية على نسبة من الماء تعادل         بينما تتحتوي كتلة ا   

يمكن التنبؤ بتقدير اجمالي وزن الماء في الجسم والافراد الذين لديهم كمية كبيره من الانسـجة                
غير الدهنية ونسبة كبيره من اجمالي وزن الماء بالجسم تكون مقاومة اجسامهم لمـرور التيـار        

 .ة بهؤلاء الذين لديهم كتلة انسجه غير دهنية قليلةالكهربائي اقل مقارن
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 موافقة حياة نابلس): 2(ملحق 
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 .ملحق الاستمارات الخاصة بجمع البيانات): 3(ملحق 

 .نموذج استمارة جمع بيانات الاختبارات البدنية: ) أ- 3(ملحق رقم 

قم
الر

سم 
الا

مر 
الع

زن 
لو

ا
ول 

لط
ا

 

 اختبار التحمل
 20المراحل 

 )يبالب(متر 

 اختبار القوة
الجلوس من 

  ث30الرقود 

 اختبار السرعة
 )م عدو20(

اختبار 
 المرونة

ثني الجذع (

 )من الجلوس

اختبار 
 الرشاقه

الجري (

 )المكوكي 
1          
2          
3          
4          
5          
6          
7          
8          
9          

10          
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 .)تانتا(نموذج استمارة جمع بيانات اختبار تركيب الجسم : ) ب- 3(ملحق رقم 

 كتلة الماء كتلة العضلات كتلة الدهون مؤشر كتلة الجسم الوزن الاسم الرقم

1       
2       
3       
4       
5       
6       
7       
8       
9       
10       
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 .موذج استمارة جمع بيانات الشدد للإختبارات البدنيةن: ) ج- 3(ملحق رقم 

 الشدة
ــدائرة  ال
 التدريبي

ــم  رقـ
 التمرين

ــدة  وح
 القياس

القصوى 
)100(% 

65% 70% 75% 80% 85% 

1 
 \نبضة  

 دقيقة
140 - 
160 

     
ــدائرة  ال

: الأولــى
دائـــرة 

 التحمل
2 

 \نبضة  
 دقيقة

140 - 
160 

     

 23 22 20 19 17 27 مره 1

 41 38 36 34 31 48 مره 2

 31 30 28 26 24 37 مره 3

 46 43 40 38 35 54 مره 4

 19 18 16 15 14 22 مره 5

ــدائرة  ال
: الثانيــة

دائـــرة 
 القوة

 28 26 25 23 21 33 مره 6

1 
 \كــم 

 ساعة
64 42 45 48 51 54 

 30 28 26 24 23 35 مره 2

 30 28 26 24 23 35 مره 3

 18 17 16 15 14 21 مره 4

 37 35 33 31 29 44 ثانية 5

ــدائرة  ال
: الثالثــة

دائـــرة 
 السرعة

 33 31 29 27 25 38 مرة 6

 27 26 24 22 21 32 مره 1

 18 17 16 15 14 21 مره 2

 17 16 15 14 13 19 مره 3

 9 8 7 7 6 10 مره 4

 23 22 20 19 17 27 مره 5

ــدائرة  ال
: الرابعة

دائـــرة 
الرشاقة 
 والمرونة

 14 13 12 11 10 15 مره 6
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 .ملحق الاستمارة الصحية): 4(ملحق 

 أستمارة مشترك في الدراسة

 المحترمين................ .حضرة مشتركي مركز اللياقة البدنية في شركة حياة نابلس

 يعمد الباحث بأجراء دراسة بعنوان

وتركيب الجسم لدى " على بعض المتغيرات البدنية مائي رضيالأ ورضي الأتدريب الأثر "

 عام)45 -35(المشتركين الذكور في مراكز اللياقة البدنية لاعمار

فعلى الراغبين بالمشاركه في البرنامج التدريبي المقترح تعبئة بنود هذه الاستمارة بكل أمانـه               

 .وموضوعية علماً أن المعلومات ستستخدم لأغراض البحث العلمي فقط

عـــام      رقـــم )45-35(مـــن: العمـــر........ .....................:الاســـم •

 (.................................)الجوال

 سم: (........................) الطول............................       .:الوزن •

 .............................هل تعاني من مشاكل صحيه أذكرها إن وجدت •

 .............................م العلاج إن وجدهل تتناول أي علاج بشكل دائم أس •

من السـاعه   ) السبت،الاثنين،الاربعاء(هل لديك الاستعداد التام بالالتزام في مواعيد التدريب        •

 .الخامسة ولغاية السابعه مساءاً ولمدة شهرين متواصلين

 .ة شهرينأتعهد أنا المشترك في مركز اللياقه البدنيه الالتزام بتعليمات المدربين ولمد

      الباحث                  توقيع المشترك                                                

 محمود وجيه كايد
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 .طلب تحكيم البرنامج التدريبي): 5(ملحق 

 بسم االله الرحمن الرحيم

 ............................................................:حضرة المحكم الكريم

 :تحية طيبة وبعد

 بعـض علـى   مـائي    رضيالأ ورضي  الأتدريب  الأثر  : يقوم الباحث بدراسة بعنوان   

-35(لأعمار  اللياقة البدنية   المشتركين الذكور في مراكز     المتغيرات البدنية وتركيب الجسم لدى      

  وذلك استكمالا لمتطلبات درجة الماجستير في التربية الرياضية فـي كليـة التربيـة              ،عام) 45

 وعليه فقد تم اختياركم كعضو لتحكيم البرنامج التدريبي لما ،الرياضية في جامعة النجاح الوطنية   

عهدناه منكم من الخبرة والمعرفة في هذا المجال واضعا بين ايديكم البرنامج التدريبي بمفرداته              

حظاتكم حـول   ومحتوياته راجيا منكم التكرم بقراءة وحدات البرنامج التدريبي بعناية وابداء ملا          

 مما يضفي على برنامجنـا      ،مفرداته ومحتوياته وابداء مقترحاتكم من تعديل أو حذف أو اضافة         

 .الموضوعية والحكم الدقيق

 واقبلوا مني فائق الاحترام والتقدير

 الباحث

 محمود وجيه كايد
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 العلمية ورتبهم وتخصصاتهم المحكمين أسماء): 6(ملحق 

 مكان العمل التخصص لميةالرتبة الع اسم المحكم الرقم

 أستاذ د عبد الناصر القدومي.أ 1
فسيولوجيا 
 الرياضة

جامعة النجاح الوطنية 
  نابلس-

 أستاذ د عماد عبد الحق.أ 2
 التدريبنظريات 

 الرياضي

جامعة النجاح الوطنية 
  نابلس-

 أستاذ مشارك بهجت أبو طامع. د 3
 الحركي التعلم

 والسباحة

 جامعة فلسطين التقنية
  طولكرم-) خضوري(

 أستاذ مشارك وليد خنفر. د 4
ريس أساليب تد

 التربية الرياضية

جامعة النجاح الوطنية 
  نابلس-

 ساعدأستاذ م بدر رفعت دويكات. د 5
 صول التربيةا

 ةالرياضي

جامعة النجاح الوطنية 
  نابلس-

 ساعدأستاذ م جمال أبو بشارة. د 6
 -الرياضي التدريب

 قدم كرة

سطين التقنية جامعة فل
  طولكرم-) خضوري(
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 محتوى البرنامج التدريبي): 7(ملحق 

 :محتوى البرنامج التدريبي

على بعض المتغيرات البدنية وتركيب )  مائي أرضي-أرضي(يحتوي البرنامج التدريبي 

عـام،  ) 45-35(الجسم لدى الفئة العمرية للمشتركين الذكور في مراكز اللياقة البدنية لأعمـار             

 : عدة دوائرعلى

 ):A(دوائر البرنامج الأرضي :أولا

 .التحمل الدوري التنفسي: )1A(الأولى الدائرة 

 .الجري على جهاز السير المتحرك .1

 .الجري على جهاز الالبتكل .2

 

 ).الأرضي(يمثل دائرة التحمل في البرنامج ) 8(شكل 

 .القوة: A2)( الدائرة الثانية

 .ادلمد و ثني المرفقين بالتب) جثو افقي( .1
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 .خفض الذراعين وضم الرجلين بالتبادل) الذراعان جانياً. وقوف فتحاً( .2

 .ثني الجذع اماما بالتبادل) الذراعان على الصدر. رقودالقرفصاء( .3

 .تبادل طعن الرجلين اماما) ثبات الوسط. وقوف(  .4

  .ثني الركبتين نصفاً بالتبادل)  الذراعين جانبا. وقوف( .5

 . و الرجل المعاكسة عالياتبادل رفع الذراع ) انبطاح( .6

 

 ).الارضي(يمثل دائرة القوة في البرنامج ) 9(شكل 
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 .السرعة: A3)(الدائرة الثالثة 

 .الدراجة الثابتة .1

 .تبادل الصعود على الدرجة الرياضية) وقوف( .2

 رفع الرجلين خلفاً بالتبادل) وقوف ( .3

 .تبادل رفع الركبتين أماماً) وقوف( .4

 . متراًالجري مستقيم مسافة عشرين .5

 .وضع الرجلين اماما بالتبادل) الوضع اماما .وقوف( .6

 

 ).الارضي(يمثل دائرة السرعه في البرنامج ) 10(شكل 
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 .الرشاقة والمرونة: A4)( الدائرة الرابعه

 .رفع الرجل اليمنى جانبا بالتبادل) الرقود جانبا( .1

  .الوثب على قدم واحد بالتبادل) ثبات الوسط .وقوف( .2

  .تبادل لف الجذع جانباً) عان جانباوقوف، الذرا( .3

 .تبادل مرجحة الرجلين جانباً) وقوف، الذراعان جانبا( .4

 .تدوير الذراعان اماما) وقوف، الذراعان عاليا( .5

 .ميل الجذع اماما بالتبادل) الذراعان عالياً. وقوف( .6

 

 ).الارضي(يمثل دائرة الرشاقه والمرونه في البرنامج) 11(شكل 
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 ):B(مائي لبرنامج الأرضي دوائر ا: ثانياً

 .تمرينات التحمل: (B1) الدائرة الأولى

 .الجري على السير المتحرك .1

 .المشي في الماء للأمام)  الذراعان جابنا.وقوف في الماء( .2

 

 ). مائيالارضي(يمثل دائرة التحمل في البرنامج ) 12(شكل 

 .تمرينات القوة: (B2)الدائرة الثانية 

 .لمرفقين بالتبادلمد و ثني ا) جثو افقي( .1

 . خفض الذراعين وضم القدمين بالتبادل) وقوف فتحاً، الذراعين جانباً( .2

 .ثني الجذع اماما بالتبادل)  الذراعان على الصدر .رقود القرفصاء( .3

 .مد وثني الذراعين جانباً بالتبادل)  الانثناء عرضا  في الماء،الوقوف( .4

 .خفض الذراعين وضم القدمين بالتبادل) الذراعان جانباً. الوقوف في الماء فتحا ( .5

طفو ممتد على الظهر، الـذراعان علـى        ) الذراعان جانبا . على الظهر في الماء    طفو( .6

 . تبادل ثني الجذع اماما) الصدرتثبيت القدمين في مقابض حوض السباحة
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 ). مائيالارضي( يمثل دائرة القوة في البرنامج ) 13(شكل 

 .ات السرعةتمرين: (B3)الدائرة الثالث 

 .الدراجة الثابتة .1

 . تبادل الصعود على الدرجة الرياضية) وقوف( .2

 .رفع الرجلين خلفاً بالتبادل) وقوف( .3

 .جري في الماء وتغير الاتجاه مع الاشارة)  في الماءالوقوف ( .4

 .تبادل رفع الركبتين اماما)  في الماءالوقوف( .5

  . رفع الرجلين خلفاً بالتبادل)الوقوف في الماء( .6
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 ). مائيرضيالأ(يمثل دائرة السرعه في البرنامج ) 14(شكل 

 .تمرينات الرشاقة والمرونة: (B4)الدائرة الرابعة 

 .رفع الرجل اليمنى جانبا بالتبادل) الرقود جانبا( .1

 الوثب على قدم واحدة بالتبادل) ثبات الوسط. وقوف( .2

 .الجذع للجانبين بالتبادل لف) وقوف فتحاً، الذراعان جانباً( .3

تبادل وضع الذراعين جانبا مع مرجحة الـرجلين        ) جانباً، الذراعان     في الماء   الوقوف( .4

 .جانبا

 .الوثب على قدم واحدة بالتبادل) ، الوسط ثابت  في الماءالوقوف( .5
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 .لف الجذع للجانبين بالتبادل) الوقوف فتحا في الماء، الذراعان جانبا( .6

 

 ). مائيرضيالأ(لبرنامج يمثل دائرة الرشاقه والمرونه في ا) 15(شكل 
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 :برنامج التدريب الأرضي

والشـدة والـزمن     من حيث الدوائر   )الارضي(يوضح محتوى البرنامج التدريبي     ) 13(جدول  

 .والتكرارات
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1 1 A1 21 \2  د\ 3  دX  1 )140-160 (5 10 3 42 د/نبضة 
1 2 A2 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %65منخفضة أقل من 
1 3 A3 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %65منخفضة أقل من 
2 4 A4 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %65منخفضة أقل من 
2 5 A1 21 \2  د\ 3  دX  1  5 10 3 42 %70متوسطة 
2 6 A2 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %70متوسطة 
3 7 A3 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %70متوسطة 
3 8 A4 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %70متوسطة 
3 9 A1 21 \2  د\ 3  دX  1  5 10 3 42 %80كبرى 
4 10 A2 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %80كبرى 
4 11 A3 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %80كبرى 
4 12 A4 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %80كبرى 
5 13 A1 21 \2  د\ 3  دX  1  5 10 3 42 %75اقل من كبرى 
5 14 A2 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %75اقل من كبرى 
5 15 A3 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %75اقل من كبرى 
6 16 A4 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %75اقل من كبرى 
6 17 A1 21 \2  د\ 3  دX  1  5 10 3 42 %85اقل من قصوى 
6 18 A2 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %85اقل من قصوى 
7 19 A3 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %85اقل من قصوى 
7 20 A4 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %85اقل من قصوى 
7 21 A1 21 \2  د\ 3  دX  1 )140-160 (5 10 3 42 د/نبضة 
8 22 A2 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %65أقل من منخفضة 
8 23 A3 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %65منخفضة أقل من 
8 24 A4 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %65منخفضة أقل من 



 152

 :برنامج التدريب المائي الأرضي

ة من حيـث الـدوائرو الشـد      ) المائي الارضي (يوضح محتوى البرنامج التدريبي     ) 14(جدول  

 .والزمن والتكرارات
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1 1 B1 21 \2  د\ 3  دX  1 )140-160 ( 5 10 3 42 د/ نبضة 
1 2 B2 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %65منخفضة أقل من 
1 3 B3 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %65منخفضة أقل من 
2 4 B4 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %65منخفضة أقل من 
2 5 B1 21 \2  د\ 3  دX  1  5 10 3 42 %70متوسطة 
2 6 B2 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %70متوسطة 
3 7 B3 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %70متوسطة 
3 8 B4 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %70متوسطة 
3 9 B1 21 \2  د\ 3  دX  1  5 10 3 42 %80كبرى 
4 10 B2 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %80كبرى 
4 11 B3 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %80كبرى 
4 12 B4 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %80كبرى 
5 13 B1 21 \2  د\ 3  دX  1  5 10 3 42 %75اقل من كبرى 
5 14 B2 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %75اقل من كبرى 
5 15 B3 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %75اقل من كبرى 
6 16 B4 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %75اقل من كبرى 
6 17 B1 21 \2  د\ 3  دX  1  5 10 3 42 %85اقل من قصوى 
6 18 B2 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %85اقل من قصوى 
7 19 B3 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %85اقل من قصوى 
7 20 B4 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %85اقل من قصوى 
7 21 B1 21 \2  د\ 3  دX  1 )140-160 (5 10 3 42 د/نبضة 
8 22 B2 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %65منخفضة أقل من 
8 23 B3 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %65منخفضة أقل من 
8 24 B4 45 \6 ث\46.5  ثX  5  5 10 22.5 22.5 %65منخفضة أقل من 
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 نبضة للدقيقة وتم تحديد الشدة لتمرينات      160-140تم تحديد الشدة لتمرينات التحمل من       

العضلية وتمرينات المرونة والرشاقة حسب مقدرة كل مشترك بنـاء علـى الاختبـارات               القوة

  .القبلية

 :)A1, B1(نموذج الوحدة التدريبية لتنمية التحمل : سادسا

 :تنمية التحمل العام وتحتوي هذه الوحدة على تمرينين فقط: الهدف

 .في بداية الوحدة التدريبية)  دقائق 10(تم تحديد زمن الاحماء  -

 .    في نهاية الوحدة التدريبية)  دقائق5(تم تحديد زمن الاسترخاء  -

 .لاداء كل تمرين)  دقيقة 21(تم تحديد زمن اداء التمرين  -

 ). دقائق3(لراحة والانتقال بين التمرينين تم تحديد زمن ا -

 .تم تحديد تكرار كل تمرين في الوحدة التدريبية الواحدة مرة واحدة فقط -

 .نبضة للدقيقة) 160-140(تم تحديد الشدة في كل تمرين  -

 .يوضح توزيع زمن الاداء وفترة الراحة بين محطات تمرينات التحمل): 15(جدول 

 الاسبوع الشهر
الوحدة 

 ريبيةالتد

زمن 
اداء 

 د/1.1

زمن اداء 
 د/1.2

 التكرار
زمن 

الراحة 

 د/

زمن 
الاداء 

 د/لإسبوع

تكرار 
الاداء 

 لإسبوع

 1 42 3 1 21 21 الاولى الاول
 الاول 1 42 3 1 21 21 الخامسة الثاني

 1 42 3 1 21 21 التاسعة الثالث
 1 42 3 1 21 21 الثالثة عشر الخامس
 1 42 3 1 21 21 عشرالسابعة  السادس

 الثاني

 السابع
الحادية 
 والعشرون

21 21 1 3 42 1 
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 :)A2, B2 (نموذج الوحدة التدريبية لتنمية القوة العضلية: ابعسا

 :تنمية القوة العضلية بشكل عام وتحتوي هذه الوحدة على ستة تمارين: الهدف

 .في بداية الوحدة التدريبية)  دقائق10(تم تحديد زمن الاحماء  -

 .    في نهاية الوحدة التدريبية)  دقائق5(ديد زمن الاسترخاء تم تح -

 .لاداء كل تمرين)  ثانية45(تم تحديد زمن اداء التمرين  -

 ). ثانية46.5(تم تحديد زمن الراحة والانتقال بين التمرينين  -

 .تم تحديد تكرار كل تمرين في الوحدة التدريبية الواحدة خمس مرات -

 .ن الاداء وفترة الراحة بين محطات تمرينات القوة العضليةيوضح توزيع زم): 16(جدول 
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 5 26.25 46.5 5 45 45 45 45 45 45 لثانيةا الاول
 الاول 5 26.25 46.5 5 45 45 45 45 45 45 السادسة الثاني

 5 26.25 46.5 5 45 45 45 45 45 45 العاشرة الرابع

 الخامس
الرابعة 

 عشر
45 45 45 45 45 45 5 46.5 26.25 5 

 السادس
الثامنة 

 عشر
 الثاني 5 26.25 46.5 5 45 45 45 45 45 45

 الثامن
الثانية 

 والعشرون
45 45 45 45 45 45 5 46.5 26.25 5 
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 :)A3, B3(نموذج الوحدة التدريبية لتنمية السرعة : اًثامن

 :تنمية صفة السرعة وتحتوي هذه الوحدة على ستة تمارين: الهدف

 .في بداية الوحدة التدريبية)  دقائق10(تم تحديد زمن الاحماء  -

 .    في نهاية الوحدة التدريبية)  دقائق5(تم تحديد زمن الاسترخاء  -

 .لاداء كل تمرين)  ثانية45(تم تحديد زمن اداء التمرين  -

 ). ثانية46.5(تم تحديد زمن الراحة والانتقال بين التمرينين  -

 .تم تحديد تكرار كل تمرين في الوحدة التدريبية الواحدة خمس مرات -

 .ة بين محطات تمرينات السرعةيوضح توزيع زمن الاداء وفترة الراح): 17(جدول 

هر
لش

ا
وع 

سب
الا

 

ية
ريب

لتد
ة ا

حد
لو

ا
 

ء 
ادا

ن 
زم

3
.1

 ث/

ء 
ادا

ن 
زم

3
.2

 ث/

ء 
ادا

ن 
زم

3
.3

 ث/

ء 
ادا

ن 
زم

3
.4

 ث/

ء 
ادا

ن 
زم

3
.5

 ث/

ء 
ادا

ن 
زم

3
.6

 ث/
اء

لأد
ر ا

كرا
ت

 

حة
لرا

ن ا
زم

وع ث/
سب

 لإ
اء

لاد
ن ا

زم
 د/

وع
سب

 لإ
اء

لاد
ر ا

كرا
ت

 

 5 26.25 46.5 5 45 45 45 45 45 45 الثالثة الاول
 5 26.25 46.5 5 45 45 45 45 45 45 السابعة الثالث

 الاول

 الرابع
الحادية 

 عشر
45 45 45 45 45 45 5 46.5 26.25 5 

الخام

 س

الخامسة 

 عشر
45 45 45 45 45 45 5 46.5 26.25 5 

 السابع
التاسعة 

 عشر
 الثاني 5 26.25 46.5 5 45 45 45 45 45 45

 الثامن
الثالثة 

 والعشرون
45 45 45 45 45 45 5 46.5 26.25 5 

 :)A4, B4(نموذج الوحدة التدريبية لتنمية المرونة والرشاقة لجميع اجزاء الجسم : اًعستا
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 :تنمية المرونة والرشاقة لجميع اجزاء الجسم وتحتوي هذه الوحدة على ستة تمارين: الهدف

 .ةفي بداية الوحدة التدريبي)  دقائق10(تم تحديد زمن الاحماء  -

 .    في نهاية الوحدة التدريبية)  دقائق5(تم تحديد زمن الاسترخاء  -

 .لاداء كل تمرين)  ثانية45(تم تحديد زمن اداء التمرين  -

 ). ثانية46.5(تم تحديد زمن الراحة والانتقال بين التمرينين  -

 .تم تحديد تكرار كل تمرين في الوحدة التدريبية الواحدة خمس مرات -

 .توزيع زمن الاداء وفترة الراحة بين محطات تمرينات المرونة والرشاقةيوضح ): 18( جدول

هر
لش

ا
وع 

سب
الا

 

ية
ريب

لتد
ة ا

حد
لو

ا
 

ء 
ادا

ن 
زم

4
.1

 ث/

ء 
ادا

ن 
زم

4
.2

 ث/

ء 
ادا

ن 
زم

4
.3

 ث/

ء 
ادا

ن 
زم

4
.4

 ث/

ء 
ادا

ن 
زم

4
.5

 ث/

ء 
ادا

ن 
زم

4
.6

 ث/
اء

لأد
ر ا

كرا
ت

 

حة
لرا

ن ا
زم

وع ث/
سب

 لإ
اء

لاد
ن ا

زم
 د/

وع
سب

 لإ
اء

لاد
ر ا

كرا
ت

 

 5 26.25 46.5 5 45 45 45 45 45 45 الرابعة الثاني
 5 26.25 46.5 5 45 45 45 45 45 45 الثامنة الثالث

 ولالا

 الرابع
الثانية 

 عشر
45 45 45 45 45 45 5 46.5 26.25 5 

 السادس
السادسة 

 عشر
45 45 45 45 45 45 5 46.5 26.25 5 

 الثاني 5 26.25 46.5 5 45 45 45 45 45 45 العشرون السابع

 الثامن
الرابعة 

 والعشرون
45 45 45 45 45 45 5 46.5 26.25 5 
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 .الدوائر التدريبية من حيث الاداء والراحة والشدة :عاشراً

 ):A1, B1 (دائرة التحمل .1

 . يبين توزيع فترة الاداء والراحة والشدة في الاسبوع:)19( جدول

 8 7 6 5 4 3 2 1 الاسابيع

 --- 42 42 42 --- 42 42 42 د/الاداء
 --- 3 3 3 --- 3 3 3 د/الراحة

 الشدة
140-

160 
 د/نبضة

140-
160 
 د/نبضة

140-
160 
 د/نبضة

--- 
140-

160 
 د/نبضة

140-
160 
 د/نبضة

140-
160 
 د/نبضة

--- 

 ):A2, B2(دائرة القوة العضلية  .2

 . يبين توزيع فترة الاداء والراحة والشدة في الاسبوع:)20( جدول

 8 7 6 5 4 3 2 1 الاسابيع

 26.25 --- 26.25 26.25 26.25 --- 26.25 26.25 د/الاداء

 22.5 --- 22.5 22.5 22.5 --- 22.5 22.5 د/الراحة

 %60 --- %85 %75 %80 --- %70 %60 الشدة

 ):A3, B3 (دائرة السرعة .3

 . توزيع فترة الاداء والراحة والشدة في الاسبوعيبين :)21( جدول

 8 7 6 5 4 3 2 1 الاسابيع

 26.25 26.25 --- 26.25 26.25 26.25 --- 26.25 د/الاداء

 22.5 22.5 --- 22.5 22.5 22.5 --- 22.5 د/الراحة

 %60 %85 --- %75 %80 %70 --- %60 الشدة
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 .)B4A ,4(دائرة المرونة والرشاقة . 4

 . يبين توزيع فترة الاداء والراحة والشدة في الاسبوع:)22( جدول

 8 7 6 5 4 3 2 1 عالاسابي

 26.25 26.25 26.25 --- 26.25 26.25 26.25 --- د/الاداء

 22.5 22.5 22.5 --- 22.5 22.5 22.5 --- د/الراحة

 %60 %85 %75 --- %80 %70 %60 --- الشدة

 .نماذج متنوعة لوحدات تدريبية للبرنامج التدريبي قيد الدراسة: حادي عشر

 .)A(للمجموعة الارضي ) 1,5,9,13,17,21( ية التحمل نموذج لوحدة تدريبية لتنم. 1

 . لتنمية التحمل في الاسبوع الاول)A( يمثل وحدة تدريبية للمجموعة الارضي :)23( جدول

اجزاء 

 الوحدة

الزمن 

 بالدقائق
 الشدة الادوات المحتوى

تكرار 

 الدائرة

طريقة 

 التدريب

الاساليب 

 والرسومات

 شرح التمرين 3 ارشادات

جهازي 
سير 

متحرك 
 والبتكل

   
مربع ناقص 

 ضلع

 7 الاحماء

الجري الخفيف . أ
على جهاز السير 

 .المتحرك
تمارين . ب

 كما في الاحماء
 )9(شكل رقم

 انتشار حر    صافرة

الجزء 
الرئيسي 

تنمية 
 التحمل

42 

الجري على .1
 .السير المتحرك

الجري على . 2
 .جهاز الالبتكل

جهازي 
سير 

متحرك 
 والبتكل

ة منخفض
140-

160 
 د/نبضة

  المستمر 1

 5 التهدئة
تمارين تهدئة كما 

 )10(في الشكل
------ ----- --- ----  

 .(A)للمجموعة الارضي ) 2,6,10,14,18,22(نموذج لوحدة تدريبية لتنمية القوة . 2
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 . لتنمية القوة في الاسبوع الاول)A ( يمثل وحدة تدريبية للمجموعة الارضي:)24(جدول 

اجـــزاء 

 وحدةال

ــزمن  ال

 بالدقائق

تكرار  الشدة الادوات المحتوى

 الدائرة

ــة  طريق

 التدريب

ــاليب  الاســـ

 والرسومات

 مربع ناقص ضلع     شرح التمرين 3 ارشادات
 .الجري الخفيف. أ 7 الاحماء

 . تمارين الاحماء. ب
     صافرة

الجـــزء 
الرئيسي 

ــة  تنميـ
 القوة

مـد و   ) جثو افقي .(1 26.25
 .بادلثني المرفقين بالت

. وقــوف فتحــاً .(2
خفض ) الذراعان جانياً 

الـــذراعين وضـــم 
 .الرجلين بالتبادل

ــاء.(3 . رقودالقرفصـ
) الذراعان على الصدر  

ــا  ــذع امام ــي الج ثن
 .بالتبادل

ــوف.( 4 ــات . وق ثب
تبـادل طعـن    ) الوسط

 .الرجلين اماما
الـذراعين  . وقوف.(5

ثني الـركبتين   )  جانبا  
 .نصفاً بالتبادل

رفع تبادل  ) انبطاح.(6
ــل   ــذراع و الرج ال

 .المعاكسة عاليا

صافرة 
وساعة 
 توقيت

فتـــري  5 70%
منخفض 

الشـــدة 
بالتنظيم 
 الدائري

 

      تمارين تهدئة  5 التهدئة
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 .)A(للمجموعة الارضي ) 3,7,11,15,19,23( نموذج لوحدة تدريبية لتنمية السرعة . 3

 .مية السرعة في الاسبوع الرابع لتن)A( يمثل وحدة تدريبية للمجموعة الارضي :)25(جدول 

اجـــزاء 
 الوحدة

الــزمن 
 بالدقائق

ــرار  الشدة الادوات المحتوى تك
 الدائرة

طريقــة 
 التدريب

ــاليب  الاس
 والرسومات

ــع      شرح التمرين 3 ارشادات مربــ
 ناقص ضلع

 الجري الخفيف. أ 7 الاحماء
  تمارين الاحماء. ب

 انتشار حر    صافرة

الجـــزء 
الرئيسي 

ــة  تنميـ

 سرعةال

 .الدراجة الثابتة.1 42
ــوف.(2 ــادل ) وق تب

الصعود على الدرجـة    
 .الرياضية

رفـــع ) وقـــوف.(3
 .الرجلين خلفاً بالتبادل

تبادل رفـع   ) وقوف.(4
 .الركبتين أماماً

الجري مستقيم مسافة   .5
 .عشرين متراً

ــوف.( 6 ــع .وق الوض
وضع الـرجلين   ) اماما

 .اماما بالتبادل

ــة  دراجـ
, ابتــــةث

درجـــة 
ــية , رياض

 ينقمع

اقل من  
ــرى  كب

75% 

ــري  5 فت
بالتنظيم 
 الدائري

 

      تمارين تهدئة  5 التهدئة
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 للمجموعة الارضـي  ) 4,8,12,16,20,24(نموذج لوحدة تدريبية لتنمية المرونة والرشاقة       . 4

)A(. 

 لتنميـة المرونـة والرشـاقة فـي      )A( يمثل وحدة تدريبية للمجموعة الارضي       :)26( جدول

 .الرابع الاسبوع

جـــزاء ا

 الوحدة

ــزمن  ال

 بالدقائق

تكــرار  الشدة الادوات المحتوى

 الدائرة

طريقــة 

 التدريب

ــاليب  الاسـ

 والرسومات

مربع ناقص       شرح التمرين 3 ارشادات
 ضلع

 الجري الخفيف. أ 7 الاحماء
 تمارين الاحماء. ب

 انتشار حر    صافرة

ــزء  الجـ
ــي  الرئيس
تنميــــة 

 السرعة

رفـع  ) الرقود جانبـا  .(1 26.25
ــا  الرجــل اليمنــى جانب

 .بالتبادل
) ثبات الوسط  .وقوف.(2

الوثب عاى قدم واحـده     
 .بالتبادل

ــذراعان .(3 ــوف، ال وق
تبادل لف الجـذع    ) جانبا
 .جانباً

ــذراعان .(4 ــوف، ال وق
تبـادل مرجحـة    ) جانبا

 .الرجلين جانباً

ــذراعان .(5 ــوف، ال وق
تدوير الـذراعان   ) عاليا
 .اماما

 الــذراعان .وقــوف.( 6
يل الجذع امامـا    م) عالياً

 .بالتبادل

اقل من   
قصوى 

85% 

ــري  5 فت
بالتنظيم 
 الدائري

 

      تمارين تهدئة  5 التهدئة
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 .)B (رضي مائيالاللمجموعة ) 1,5,9,13,17,21(نموذج لوحدة تدريبية لتنمية التحمل . 5

 ع لتنمية التحمل فـي الاسـبو      )B( مائي  أرضي  يمثل وحدة تدريبية للمجموعة      :)27( جدول

 .السادس

اجزاء 

 الوحدة

الزمن 

 بالدقائق
 الشدة الادوات المحتوى

تكرار 

 الدائرة

طريقة 

 التدريب

الاساليب 

 والرسومات

     شرح التمرين 3 ارشادات
مربع ناقص 

 ضلع

 7 الاحماء
 الجري الخفيف. أ
 تمارين الاحماء. ب

 انتشار حر    صافرة

الجزء 

الرئيسي 

تنمية 

 التحمل

42 

لسير الجري على ا.1
 .المتحرك

 عامودي وقوف.(2
 الذراعان .في الماء

المشي في ) جابنا
 .الماء للأمام

 

اقل 
من 
قصو
ى 

85% 

5 

فتري 
بالتنظيم 
 الدائري

 

      تمارين تهدئة 5 التهدئة
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 .)B(مائي   ارضيللمجموعة) 2,6,10,14,18,22(نموذج لوحدة تدريبية لتنمية القوة . 6

 لتنمية التحمل في الاسـبوع      )B2(رضي مائي   الا ية للمجموعة  يمثل وحدة تدريب   :)28( جدول

 .السادس

اجـــزاء 
 الوحدة

ــزمن  ال
 بالدقائق

تكرار  الشدة الادوات المحتوى
 الدائرة

طريقــة 
 التدريب

ــاليب  الاسـ
 والرسومات

مربع ناقص       شرح التمرين 3 ارشادات 
 ضلع

 الجري الخفيف . أ 7 الاحماء
  تمارين الاحماء. ب

 انتشار حر    صافرة

الجـــزء 
الرئيسي 

ــة  تنميـ
 القوة

مد و ثنـي    ) جثو افقي .(1 22.5
 .المرفقين بالتبادل

وقوف فتحاً، الذراعين   .(2
خفـض الـذراعين    ) جانباً

 . وضم القدمين بالتبادل
ــاء .(3 ــود القرفص  .رق

ثني ) الذراعان على الصدر  
 .الجذع اماما بالتبادل

   فـي المـاء،     الوقوف.(4
ثنـي  مد و ) الانثناء عرضا 

 .الذراعين جانباً بالتبادل

. الوقوف في الماء فتحا   .(5
خفـض  ) الذراعان جانبـاً  

الذراعين وضـم القـدمين     
 .بالتبادل

ــاء.( 6 ــي الم ــو  ف  .طف
 طفو ممتد   ،الذراعان جانبا 

على الظهر، الذراعان على    
تثبيت القدمين فـي     الصدر

) مقابض حوض السـباحة   
 .تبادل ثني الجذع اماما

اقل من   
قصوى 

85% 

ــري  5 فت
بالتنظيم 
 الدائري 

 

      تمارين تهدئة  5 التهدئة
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 .)B(مائي  رضيالألمجموعة ) 3,7,11,15,19,23(تنمية السرعة نموذج لوحدة تدريبية ل. 7

 لتنمية السرعة في الاسـبوع      )B(مائي  رضي  الأ  يمثل وحدة تدريبية للمجموعة    :)29( جدول

 .السابع

ــزاء  اج
 الوحدة

ــزمن  ال
 بالدقائق

 تكرار  الشدة الادوات حتوىالم
 الدائرة

طريقــة 
 التدريب

ــاليب  الاسـ
 والرسومات

مربع ناقص       شرح التمرين 3 ارشادات
 ضلع

 الجري الخفيف. أ 7 الاحماء
  تمارين الاحماء. ب

 انتشار حر    صافرة

ــزء  الج
الرئيسي 

ــة  تنمي
 السرعة

 .الدراجة الثابتة.1 45
ــوف.(2 ــادل ) وق تب

الصعود على الدرجـة    
 .الرياضية

ــوف.(3 ــع ) وق رف
 .الرجلين خلفاً بالتبادل

) في الماء الوقوف  .(4
جري في الماء وتغير    

 .الاتجاه مع الاشارة

)  في الماء  الوقوف.(5
تبادل رفـع الـركبتين     

 .اماما

 )الوقوف في الماء  .(6
رفع الـرجلين خلفـاً     

 .بالتبادل

ــة  دراجـ
ثابتــــة، 
درجـــة 
ــية،  رياض

 .صافرة

كبرى 
85% 

ــري  5 فتـ
ــالتنظي م ب
 الدائري

 

      تمارين تهدئة  5 التهدئة
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للمجموعـة المـائي    ) 3,7,11,15,19,23(نموذج لوحدة تدريبية لتنمية المرونة والرشـاقة        . 8

 .)B (أرضي

 لتنمية المرونة والرشاقة فـي      )B(مائي   رضيالأ  يمثل وحدة تدريبية للمجموعة    :)30( جدول

 .الاسبوع الثامن

اجــزاء 

 الوحدة

ــزمن  ال

 ائقبالدق

تكرار  الشدة الادوات المحتوى

 الدائرة

طريقــة 

 التدريب

ــاليب  الاسـ

 والرسومات

مربع ناقص       شرح التمرين 3 ارشادات
 ضلع

 .الجري الخفيف. أ 7 الاحماء
 تمارين الاحماء. ب 
 

 انتشار حر    صافرة

الجــزء 
الرئيسي 

ــة  تنميـ
المرونــة 

 والرشاقة

رفـع  ) الرقود جانبـا  .(1 22.5
ــ ــل اليمن ــا الرج ى جانب

 .بالتبادل

 ) ثبات الوسـط  . وقوف.(2
الوثب على قـدم واحـدة      

 .بالتبادل
وقوف فتحاً، الذراعان   .(3

لف الجذع للجانبين   ) جانباً
 .بالتبادل

،  فـي المـاء    الوقوف.(4
تبـادل  ) الذراعان جانبـاً  

وضع الذراعين جانبا مـع     
 .مرجحة الرجلين جانبا

،  فـي المـاء    الوقوف.(5
 ـ ) الوسط ثابت  ى الوثب عل

 .قدم واحدة بالتبادل

الوقوف فتحا في الماء،    .(6
لف الجذع  ) الذراعان جانبا 
 .للجانبين بالتبادل

منخفضة  
أقل من  

60% 

ــري  5 فت
بالتنظيم 
 الدائري

 

      تمارين تهدئة  5 التهدئة
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 .الجوانب الفنية لتمرينات الدوائر: عشرثاني 

 ):A( دوائر البرنامج الأرضي :أولا

 :التحمل الدوري التنفسي: )1A( الدائرة الاولى •

 .الجري على السير المتحرك .1

 .)DK( جهاز السير المتحرك نوع :الأدوات

 يقف المشترك على الجهاز ويبدا بالجري وتكون الذراعين ممسكتين بمقـابض            :وصف التمرين 

 .نبضة في الدقيقة) 160-140(ضربات القلب ويتم تثبيت برنامج ضربات القلب 

 .الالبتكلالجري على جهاز  .2

 .)DK ( جهاز الالبتكل المتقاطع نوع:الأدوات

 يقف المشترك على الجهاز ويبدا بالجري وتكون الذراعين ممسكتين بمقـابض            :وصف التمرين 

 .نبضة في الدقيقة) 160-140(ضربات القلب ويتم تثبيت برنامج ضربات القلب 

 .القوة: )A2( الدائرة الثانية •

 .ن بالتبادلمد و ثني المرفقي) جثو افقي( .1

 . يقوم المشترك بأخذ وضع الجثو الأفقي كوضع ابتدائي:الوضع

 مع بدا الاشارة يبدأ المشترك بثني ومد المرفقين بالتبادل، مع عدم لمس الذقن أو :وصف التمرين

 .الصدر بالأرض

 .خفض الذراعين وضم الرجلين بالتبادل) الذراعان جانياً. وقوف فتحاً( .2

 .وضع الذراعين جانبا والقدمين متباعدتين يقف المشترك ب:الوضع
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 . مع بدا الاشارة يقوم بخفض الذراعين وتقارب القدمين بالوثب:وصف التمرين

 .ثني الجذع اماما بالتبادل) الذراعان على الصدر. القرفصاء رقود( .3

 .يقوم المشترك بالرقود على الظهر وثني الركبتين مع تثبيت الذراعين علـى الصـدر              :الوضع

 يقوم المشترك بثني الجذع اماما والمحافظة على ثني الركبتين بالوضع الاصلي            :التمرينوصف  

 . وتثبيت الذراعين على الصدر

 .تبادل طعن الرجلين اماما) ثبات الوسط. وقوف( .4

 .الوقوف وثبات الذراعين على الوسط :الوضع

اعادتها بجانب الرجـل   مع الاشارة يقوم المشترك بطعن الرجل اليمنى اماما ثم         :وصف التمرين 

 .اليسرى ثم طعن الرجل اليسرى اماما واعادتها بجانب الرجل اليمنى وهكذا

 . ثني الركبتين نصفاً)  باالذراعين جان. وقوف( .5

 . الوقوف والذراعين جانبا:الوضع

 يقوم المشترك مع الاشارة بثني الركبتين اماما نصفا مع الانتبـاه عـدم تقـدم                :وصف التمرين 

 .عن رؤوس اصابع القدم ثم مدهما، وهكذاالركبتين 

 .تبادل رفع الذراع و الرجل المعاكسة عاليا) انبطاح( .6

 . الانبطاح على البطن والذراعين اماما:الوضع

عاليا مع رفع الرجل اليسرى عاليـا خلـف          المشترك برفع الذراع اليمنى    يقوم   :وصف التمرين 

 عاليا مع رفع الرجل اليمنى عاليا خلـف         رى الاصلي ورفع الذراع اليس    الجسم ثم العودة للوضع   

 .الجسم
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 :السرعة: )A3(الدائرة الثالثة  •

 .الدراجة الثابتة .1

 .)DK(نوع  دراجة ثابتة :الادوات

 . الجلوس على الدراجة مع مسك المقابض الجانبية وتشغيل اللوحة:الوضع

ى البدالات الى الامـام   مع الاشارة يتم تشغيل الجهاز ويبدأ المشترك بالتبديل عل:وصف التمرين 

 .بالوقت والشدة المحددين

 .تبادل الصعود على الدرجة الرياضية) وقوف( .2

 ).كتلر(سم  من نوع 17 درجة رياضية ارتفاع :الادوات

 يقوم المشترك بوضع القدم اليمنى على الدرجة ثم المتابعة بالقدم اليسرى ليقف             :وصف التمرين 

النزول بالقدم اليمنى على الارض من نقطة البداية ومتابعـة          على الدرجة بكلتا القدمين ثم يقوم ب      

 . النزول بالقدم اليسرى، ليعود لوضع البداية

 . العقبين عن الارضرفعتبادل ) وقوف ( .3

 . الوقوف معتدلا:الوضع

 يقوم المشترك برفع العقب الايمن عن الارض خلف الجسم ثم اعادتـه علـى               :وصف التمرين 

ثم رفع العقب الايسر عن الارض خلف الجسم ثـم اعادتـه علـى              الارض في الوضع السابق،     

 .الارض في وضع البداية

 .تبادل رفع الركبتين أماماً) وقوف( .4

 . الوقوف معتدلا:الوضع
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درجة ثم اعادتهـا    ) °90( امام الجسم بزاوية     ى يقوم المشترك برفع الركبة اليمن     :وصف التمرين 

درجة واعادتها على الارض في ) °90(سم بزاوية على الارض، ثم رفع الركبة اليسرى امام الج   

 . وضع البداية

 .الجري مستقيم مسافة عشرين متراً .5

 . الوقوف معتدلا في وضع الاستعداد المرتفع:الوضع

 . قمعين:الادوات

 .)م20( يقوم المشترك بالجري بين القمعين المثبتان على مسافة :وصف التمرين

 . بالوثباما بالتبادلوضع الرجلين ام) الوضع اماما.وقوف( .6

 . الوقوف ووضع القدم اليمنى امام الجسم على الارض:الوضع

 مع بدا الاشارة يقوم المشترك بتبديل القدم اليمنى الامامية بالقدم اليسرى الخلفية             :وصف التمرين 

 .مع الوثب

 :الرشاقة والمرونة: )A4(ة الدائرة الرابع •

 . رفع الرجل اليمنى جانبا)الرقود جانبا( .1

 يقوم المشترك بالرقود على الجهه اليسرى واضعاً الرجل اليمنى فوق الرجل اليسـرى              :الوضع

 .بشكل ممتد

ثانية ثم يقوم بتبديل    ) 22( بالتبادل لمدة    يقوم المشترك برفع الرجل اليمنى جانبا      :وصف التمرين 

 .ثانيه اخرى) 22( لمدة ب الاخر ورفع الرجل اليسرى جانباالجنعلى الرقود 

 . بالتبادلينى قدملالوثب ع) الركبة اليمنى امام الجسم. ثبات الوسط .فوقو( .2

 .  يقف المشترك واليدين بالوسط رافعا القدم اليمنى:الوضع
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 . يقوم المشترك بالوثب على القدم اليسرى وتبديلها بالقدم اليمنى باستمرار:وصف التمرين

 . تبادل لف الجذع جانباً) وقوف، الذراعان جانبا( .3

  . الذراعان جانبا يقف المشترك :عالوض

 .وهكذايسارثم العودة الى اليمين ل يقوم المشترك بلف الجذع الى ا:وصف التمرين

 .تبادل مرجحة الرجلين جانباً) وقوف، الذراعان جانبا( .4

 .جانباًالوقوف الذراعين  :الوضع

ز على القدم اليسرى،     بمرجحة القدم اليمنى للجهة اليمنى بالإرتكا       يقوم المشترك  :وصف التمرين 

 .وهكذا. ثم يقوم بمرجحة القدم اليسرى للجهة اليمنى بالإرتكاز على القدم اليمنى

 .تدوير الذراعان اماما) وقوف، الذراعان عاليا( .5

 .الوقوف الذراعين عاليا :الوضع

 .بتدوير الذراعين أماماً يقوم المشترك :وصف التمرين

 .ماماميل الجذع ا) الذراعان عالياً. وقوف( .6

 .الوقوف الذراعين عاليا :الوضع

 .وهكذا. ة يقوم المشترك بميل الجذع اماما ثم العودة لوضع البداي:وصف التمرين

 ):B ( مائيدوائر البرنامج الأرضي: ثانياً

 :تمرينات التحمل: )B1 (الدائرة الأولى •

 . الجري على السير المتحرك .1
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 .)DK( جهاز السير المتحرك نوع :الأدوات

 يقف المشترك على الجهاز ويبدا بالجري وتكون الذراعين ممسكتين بمقـابض            :لتمرينوصف ا 

 .نبضة في الدقيقة) 160-140(ضربات القلب ويتم تثبيت برنامج ضربات القلب 

 .المشي في الماء للأمام)  الذراعان جابنا.  في الماءوقوف( .2

 . وتكون الذراعين جانباً في الماء وقوف في الماء يغمر الماء اجزاء الجسم لغاية الكتفين:الوضع

 يقوم المشترك بالجري بالماء مع مراقبة ضربات القلب بواسطه ملامسة اوردة            :وصف التمرين 

 . دقائق)5(الرقبه والعد كل 

 :تمرينات القوة: )B2( الدائرة الثانية  •

 .ثني المرفقينتبادل ) جثو افقي ( .1

 .ضع ابتدائي يقوم المشترك بأخذ وضع الجثو الأفقي كو:الوضع

، مع عدم لمس الذقن أو الصدر    مشترك بثني ومد المرفقين    مع بدا الاشارة يبدأ ال     :وصف التمرين 

 .بالأرض

 . خفض الذراعين وضم الرجلين)الذراعان جانياً. وقوف فتحاً( .2

 . يقف المشترك بوضع الذراعين جانبا والقدمين متباعدتين:الوضع

 .فض الذراعين وتقارب القدمين بالوثب مع بدا الاشارة يقوم بخ:وصف التمرين

 .ثني الجذع اماما) الذراعان على الصدر. القرفصاء رقود( .3

 .يقوم المشترك بالرقود على الظهر وثني الركبتين مع تثبيت الذراعين علـى الصـدر              :الوضع

 يقوم المشترك بثني الجذع اماما والمحافظة على ثني الركبتين بالوضع الاصلي            :وصف التمرين 

 . بيت الذراعين على الصدروتث
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 .مد وثني الذراعين جانباً بالتبادل)  الانثناء عرضا  في الماء،الوقوف( .4

 . الوقوف في الماء الانثناء عرضاً:الوضع

 يقف المشترك والذراعين امام الجسم منثنيتين بشكل عرضي ويبدأ التمرين بفرد  :وصف التمرين 

 .ناء الابتدائيالذراعين جانباً ومعاً ثم اعادتهما بالاتث

 .خفض الذراعين وضم القدمين) الذراعان جانباً. الوقوف في الماء فتحا( .5

 . الوقوف القدمين متباعدتين الذراعان جانباً:الوضع

 . خفض الذراعين اسفل مع ضم الرجلين:وصف التمرين

تثبيـت القـدمين فـي        الذراعان جانبا، الذراعان على الصدر     ، على الظهر  افقيطفو  ( .6

 .ثني الجذع اماما) وض السباحةمقابض ح

 طفو الجسم على الظهر مع مد الرجلين كاملاً وتثبيت القدمين بمقابض السباحه وفـرد               :الوضع

 .الذراعين جانب الجسم

 يقوم المشترك من الوضع السابق بثني الجذع اماما واعادة مـد الجـذع مـرة                :وصف التمرين 

 .اخرى

 :تمرينات السرعة: )B3(الدائرة الثالث  •

 .لدراجة الثابتةا .1

 .)DK(نوع  دراجة ثابتة :الادوات

 . الجلوس على الدراجة مع مسك المقابض الجانبية وتشغيل اللوحة:الوضع

 مع الاشارة يتم تشغيل الجهاز ويبدأ المشترك بالتبديل على البدالات الى الامـام  :وصف التمرين 

 .بالوقت والشدة المحددين



 173

 .لرياضية الصعود على الدرجة اتبادل) وقوف( .2

 ).كتلر(سم  من نوع 17 درجة رياضية ارتفاع :الادوات

 يقوم المشترك بوضع القدم اليمنى على الدرجة ثم المتابعة بالقدم اليسرى ليقف             :وصف التمرين 

على الدرجة بكلتا القدمين ثم يقوم بالنزول بالقدم اليمنى على الارض من نقطة البداية ومتابعـة                

 . يعود لوضع البدايةالنزول بالقدم اليسرى، ل

 .تبادل رفع العقبين عن الارض) وقوف( .3

 . الوقوف:الوضع

 يقوم المشترك برفع العقب الايمن عن الارض خلف الجسم ثم اعادتـه علـى               :وصف التمرين 

 ثم اعادته على الارض فـي  اًالارض في الوضع السابق، ثم رفع العقب الايسر عن الارض خلف 

 .وضع البداية

 .جري في الماء وتغير الاتجاه مع الاشارة) ءالوقوف في الما( .4

 . الوقوف في الماء مع مراعاة ان يغمر الماء الكتفين:الوضع

 . مع الاشارة يقوم المشترك بالجري بالماء وكل اشارة يقوم بتغير الاتجاه:وصف التمرين

 .تبادل رفع الركبتين اماما) الوقوف في الماء( .5

 .اعاة ان يكون الماء قد غمر اجزاء الجسم للجذع يقف المشترك في الماء مع مر:الوضع

 يبدأ المشترك برفع الركبة اليمنى امام الجسم بزاويه قائمه واعادتها مـع رفـع             :وصف التمرين 

 .ة قائمةالركبه اليسرى امام الجسم زاوي

 . رفع الرجلين خلفاً بالتبادل)الوقوف في الماء( .6

 .كون الماء قد غمر اجزاء الجسم للجذع يقف المشترك في الماء مع مراعاة ان ي:الوضع
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 من الوضع السابق يقوم المشترك برفع القدم اليمنى وصـولا بالعقـب اسـفل               :وصف التمرين 

الاليويه ومن ثم العودة من الوضع الابتدائي وتبديل القدم اليسر ورفع العقب الايسـر               العضلات

 .وصولاً به للعضلات الاليويه

 . ات الرشاقة والمرونةتمرين: )B4 (الدائرة الرابعة •

 .رفع الرجل اليمنى جانبا بالتبادل) الرقود جانبا( .1

 يقوم المشترك بالرقود على الجهه اليسرى واضعاً الرجل اليمنى فوق الرجل اليسـرى              :الوضع

 .بشكل ممتد

ثانية ثم يقوم بتبديل    ) 22( بالتبادل لمدة    يقوم المشترك برفع الرجل اليمنى جانبا      :وصف التمرين 

 .ثانيه اخرى) 22(بالتبادل لمدة الجنب الاخر ورفع الرجل اليسرى جانبا على قود الر

 .الوثب عاى قدم واحده بالتبادل) ثبات الوسط .وقوف( .2

 .  يقف المشترك واليدين بالوسط رافعا القدم اليمنى:الوضع

 .مرار يقوم المشترك بالوثب على القدم اليسرى وتبديلها بالقدم اليمنى باست:وصف التمرين

 . تبادل لف الجذع جانباً) وقوف، الذراعان جانبا( .3

  . يقف المشترك معتدلاً الذراعان جانبا:الوضع

 . يقوم المشترك بلف الجذع الى الجانبين يمين ويسارباستمرار:ف التمرينصو

 .تبادل رفع الذراعين جانبا مع مرجحة الرجلين جانباً) الوقوف  في الماء( .4

 . الماء يغمر الماء اجزاء الجسم بارتفاع مستوى الكتفين يقف المشترك في:الوضع
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 يقف المشترك في الماء والذراعين جانبا و يقوم المشترك برفع الذراع اليمنـى              :وصف التمرين 

جانبا مع مرجحة الرجل اليمنى جانباثم خفض الذراع اليمنى وضم الرجل اليمنى ورفع الـذراع               

 .وهكذا. با مع رفع الذراع اليسرى جانبااليسرى جانبا ومرجحة الرجل اليسرى جان

 .الوثب على قدم واحدة بالتبادل) ، الوسط ثابتالوقوف في الماء( .5

 . الوقوف في الماء ووضع اليدين في الوسط:الوضع

 يقوم المشترك برفع القدم اليمنى عن الارض والوثب على القدم اليسرى ومـن              :وصف التمرين 

 . والوثب على القدم اليمنى وهكذاثم تبديل القدم برفع القدم اليسرى

 .لف الجذع للجانبين بالتبادل)  في الماء، الذراعان جانباالوقوف فتحاً ( .6

 يقف المشترك الذراعين جانبا والرجلين متباعدتين والماء يغمر اجزاء الجسـم عـاى              :الوضع

 .مستوى الكتفين

الايمن ثم للامام ثم للجانب  من الوضع السابق يقوم المشترك بلف الجذع للجانب :وصف التمرين

 .وهكذا. الايسر
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 رسم يبين تغير الشدة للوحدات التدريبية) 16(شكل 
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  الباحث المقدم لشركة حياة نابلسكتاب): 8(ملحق 

 بسم االله الرحمن الرحيم

 .المحترم........................ السيد مدير عام شركة حياة نابلس

 . الانشطه الرياضية التابعه للشركه طلب أستخدام مرافق قسم: الموضوع

أتقدم لكم بالسماح لي بإستخدام مركز اللياقة البدنية والمسبح وأختيارعينة الدراسة مـن             

 :مشتركي مركز اللياقة البدنية، وذلك بهدف القيام بدراسة عنوانها

 المتغيرات البدنية وتركيب الجسم لدى بعضعلى  مائي رضيالأ ورضي الأتدريب الأثر 

 "عام) 45-35(لأعمار اللياقة البدنية مشتركين الذكور في مراكز ال

وذلك أستكمالاً للحصول على درجة الماجستير في التربية الرياضية من جامعة النجـاح           

 الوطنية

 وأقبلوا مني الاحترام والتقدير

 

 الباحث        

 محمود وجيه محمد كايد
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 اة نابلسمن مشتركي حياعلان عن اختيار عينة ): 9(ملحق 

 أستمارة مشترك في الدراسة

............................ .حضرة مشتركي مركز اللياقة البدنية فـي شـركة حيـاة نـابلس            

 المحترمين

 يعمد الباحث بأجراء دراسة بعنوان

 المتغيرات البدنية وتركيـب الجسـم لـدى         بعضعلى   مائي رضيالأ ورضي  الأتدريب  الأثر  "

 "عام) 45-35(لأعمار اللياقة البدنية اكز المشتركين الذكور في مر

فعلى الراغبين بالمشاركه في البرنامج التدريبي المقترح تعبئة بنود هذه الاستمارة بكل أمانـه               

 .وموضوعية علماً أن المعلومات ستستخدم لأغراض البحث العلمي فقط

ــم • ــر............................ .:الاس ــن: العم ــم  )45-35(م ــام      رق ع

 (.................................)لجوالا

 سم: (........................) الطول............................       .:الوزن •

 .............................هل تعاني من مشاكل صحيه أذكرها إن وجدت •

 .............................هل تتناول أي علاج بشكل دائم أسم العلاج إن وجد •

مـن  ) السـبت،الاثنين،الاربعاء (هل لديك الاستعداد التام بالالتزام في مواعيد التـدريب         •

 .الساعه الخامسة ولغاية السابعه مساءاً ولمدة شهرين متواصلين

 .أتعهد أنا المشترك في مركز اللياقه البدنيه الالتزام بتعليمات المدربين ولمدة شهرين

                  الباحث                               توقيع المشترك                 

 محمود وجيه كايد
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 .وطبيعة عملهم المساعدين أسماء): 10(ملحق 

 مكان العمل طبيعة العمل التخصص المساعداسم  الرقم

 بكالوريوس حاسوب أمين جبر 1
معلم تكنولوجيا 

 معلومات

مدرسة نابلس 
 الصناعية

 مشترياتموظف   محاسبةبكالوريوس حسني كلبونه 2

الاتصالات شركة 
 -الفلسطينية
 نابلس

 مدرسة عينبوس معلم تربية رياضية بكالوريوس تربية رياضية خالد سويدان 3

 حياة نابلسشركة  منقذ سباحة بكالوريوس تربية رياضية علي داود 4

 مدرب لياقة بدنية دبلوم تربية رياضية محمد جاد االله 5
المدرسة 

 الثانويةالاسلامية 

 ماجستير فيزياء إلكترونية محمد سوالمة 6
معلم صيانة الآت 

 مكتبية

مدرسة نابلس 
 الصناعية

 حياة نابلسشركة  إداري مسابح بكالوريوس محاسبة معاذ جبر 7

 معلم تربية رياضية بكالوريوس تربية رياضية موسى هزيم 8
مدرسة أبو بكر 

  نابلس- الصديق

 حياة نابلسشركة  مدرب لياقة بدنية ية رياضيةدبلوم ترب يزن صوالحة 9
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 الصور

 
 .صورة تمثل مسبح حياة نابلس): 1(صورة 

 

 
 .صورة تمثل مركز حياة نابلس): 2(صورة 
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 ).DK(صورة تمثل جهاز السير المتحرك ): 3(صورة 

 

 

 ).DK(صورة تمثل جهاز دراجة ثابته المتحرك ): 4(صورة 
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 ).DK(جهاز التبديل المتقاطع المتحرك صورة تمثل ): 5(صورة 
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The Effect of an (on Land - in Water and on Land) Training Program 

on Selected Physical Fitness and Body Composition Variables of Male 

Participants in Fitness Centers, Ages between (35-45) Years 
By 

Mahmoud Wajeh Mohamad Kayed 

Supervisor 

Dr. Jamal Shaker Salem Mahmoud 

Abstract 

This study aims at identifying the effect of training program ( ground 

– ground and aqueous ) on developing some physical variables(weight, 

Body Mass Index (BMI) , Fat Mass, Fat Free Mass, Water Mass ( TBW), 

endurance, strength , velocity, flexibility and body fitness ) for male 

participants aged (35-45 ) in physical fitness centers. In order to achieve the 

study purpose , the experimental method for two experimental samples 

consist of (20) participants at physical fitness center of Haiat Nablus Center 

has been used. The sample has been divided into two groups ; (10) 

participants of the experimental group have applied the first program , the 

other group of (10) participants  has  applied the second program. Some 

physical tests adopted from the European Battery ( Euro fit Fitness Battery 

,1988)in addition of using Tanita device (Tanita- TB410)  have been 

conducted  for measuring the body construction.  

 After conducting the various test, data has been gathered, codified, 

entered the computer and statically processed by using the Statistical 

Package of the Social Science (SPSS).Equivalence test has been 

implemented on the two groups.  Also, pre, and post – tests have been used 

to clarify the change in the various variables.  The results indicates 



 c

improvement in all the study variables of the two groups. Statistical 

significant differences appeared in the two groups for the med and post- 

tests.Similarly, Statistical significant differences were found in ( strength 

,endurance and flexibility variables ) in the first  group for the med and post 

tests. Statistical significant differences were found in ( strength ,endurance, 

velocity  and flexibility variables ) in the second  group for the med and 

post tests.On the other hand , no Statistical significant differences were 

found in at the same level of significant between the two groups. 

According to the study results, several suggestions have been 

recommended included the  necessity of using the ground –aqueous 

program for several advantages of the lack of the gravity, the available of 

safety and prevention factors from injury , the fixed pressure force on the 

sunk body, painless range of wide movement , and fun and entertainment  




