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بعض القدرات البدنيه  فيفه فى الوسط المائى على تنميهتأثير التدريب بإستخدام أوزان خ
 م(عدو للمعاقين ذهنيا قابلى التعلم100والمستوي الرقمي لسباق )

 أ.م.د/ فاتن ابوالسعود امام
 استاذ مساعد بقسم تدريب مسابقات الميدان والمضمار 

 جامعة حلوان -كلية التربيية الرياضية بنات 
                                                                 مقدمة البحث                

يسعى المدربين إلى إيجاد أساليب تدريبية جديدة تؤثر بشكل كبير بالإعتماد على الأسس 
العلمية لتحديد شدة الحمل ،عند استخدام وسيلة تدريبية جديدة ، إذ يجب أن تراعى هذه الأسس 

 ريب لها بشكل عملي وعلميبهدف النجاح في تخطيط التد
يهدف التدريب الرياضى الى محاوله الوصول بالفرد لأعلى مستوى رياضى ممكن فى 
نوع معين من أنواع الأنشطه الرياضية ولتحقيق هذا الهدف فان التدريب الرياضى يسعى الى 

الرشاقة /  تنمية وتطوير كل من عناصر اللياقة البدنية ) القوة / السرعة / التحمل / المرونة /
التوافق العضلي والعصبي / والمهارات الحركيه الرياضية / القدرات الخططية / الحالة النفسية 

 (36: 27للفرد(.)
حيث يعد التدريب بالأثقال أحد الطرق التى تحقق تقدما  فى التدريب الرياضى حيث 

ى اللعبة كما يحسن أشارت العديد من المراجع أن التدريب بالأثقال يؤثر إيجابيا  على ممارس
 .(66: 17ويطور من الأداء الرياضى.)

م( أن رياضة مسابقات الميدان والمضمار من 1994” )محمد حسن علاوي”ويري 
الرياضات التي تتأثر بجميع عناصر اللياقة البدنية ، فعلي أساس هذه العناصر تتوقف النتائج 

تتطلب ممارسة مسابقات ألعاب القوي  التي يحصل عليها اللاعبين في السباقات المختلفة ولذلك
 (37: 27المختلفة الإرتقاء بمستوي عناصر اللياقة البدنية المختلفه  )

كما يعد التدريب فى الوسط المائى من الأساليب التي تنمى القوة العضلية، ويحسن من 
الأربطة  حالة القلب الوظيفية، كما أنه مفيد لجميع أجزاء الجسم حيث أنه يجعل الضغط أقل على

والمفاصل، ويساعد التدريب في الوسط المائي على الوقاية من الإصابات من خلال تخفيف 
الضغط على المفاصل والأربطة والعضلات الناتج من أرضيات الملاعب والصالات الصلبة 
التي لا تتوفر فيها ميزة التمرين في الوسط المائي الذي يعمل علي حمل وزن جسم الممارس لها 

أشارت سحر عبد العزيز أن مقاومة الماء تحت ضغط متعادل ومتوازن على جميع أجزاء  ، كما
 44. ))4: 13الجسم المغمور فى الماء يساعد ذلك على تحسين اللياقة البدنية العامة للجسم . )

 :79) 
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( الـــــــــــــــي أن 2004( و"مفتـــــــــــــــى إبــــــــــــــراهيم" )1996" )Binkeleyويشــــــــــــــير " بــــــــــــــانكلى 
يـــــؤدى إلـــــى زيـــــادة القـــــدرة والتحمـــــل العضـــــلى وتحســـــن المرونـــــة  التـــــدريب داخـــــل الوســـــط المـــــائى

والتـــــــوازن لدرجـــــــة كبيـــــــرة ، كمـــــــا أن لـــــــه تـــــــأثير إيجـــــــابى علـــــــى رفـــــــع مســـــــتوى القـــــــدرات البدنيـــــــة 
 (236:  28( ، ) 4: 33)الخاصة بالنشاط التخصصى . 

م( ان التدريب في الماء له أهميه كبيره في 2004ويضيف محمد بريقع ، إيهاب البدوي )
يل الضغوط الواقعه علي الجسم وتُكسب التدريبات في الماء اللاعب فوائد كثيره منها إكتساب تقل

: 26القوه وزيادة المدي الحركي للمفاصل والرشاقه والتحمل والتوازن وتحسن وظائف الجسم ) 
63) 

Tsate (2007( )47 )( ويتفق معهم2003( )44) Terry &Werner كما يشير تيري
ينات المائية تشبه برامج التمرينات الأرضية ويمكن أن تشكل برامجها كما تشكل بأن برامج التمر 

برامج التمرينات الأرضية مثل التدريب الدائري، والفتري مرتفع الشدة أو منخفض الشدة والتدريب 
 المستمر. 

 ,.Coladoet al., (2012 (34 ، )Barbosa et alويوضـــح كـــلا مـــن ) 
(2009) (32) Tsourlou (2007( )45 ــــاك توجــــه لتطــــوير عناصــــر ــــه أصــــبح هن ( ان

اللياقـــــــة البدنيـــــــة المرتبطـــــــة بالإنجـــــــاز كـــــــالقوة العضـــــــلية والقـــــــدرة والســـــــرعة فـــــــي الوســـــــط المـــــــائي 
بإســــــــتخدام أدوات تُزيـــــــــد مــــــــن مقاومـــــــــة المـــــــــاء وهنــــــــاك العديـــــــــد مـــــــــن التمرينــــــــات التـــــــــي يمكـــــــــن 

رة الإنتقاليـــــة ، وأن اســـــتخدامها فـــــي الوســـــط المـــــائي خـــــلال فتـــــرات الموســـــم التـــــدريبي أو فـــــي الفتـــــ
 للتمرينات المائية لها دور فعال على المتغيرات البدنية.

مــــــن هنـــــــا تكمـــــــن أهميــــــة البحـــــــث فـــــــي تســــــليط الضـــــــوء علـــــــي أهميــــــة إســـــــتخدام الوســـــــط        
المـــــائي لمـــــا يمتـــــاز بــــــه عـــــن بـــــاقي الأوســــــاط التـــــي يتـــــدرب فيهـــــا اللاعبــــــين وذلـــــك مـــــن خــــــلال 

فـــــــق / القـــــــدرة / الرشـــــــاقة / المرونـــــــة / الســـــــرعة / ) التواتطبيـــــــق تـــــــدريبات الأثقـــــــال فـــــــي تنميـــــــة 
 وصولا لتطوير المستوي الرقمي للسباق. القوة (

 مشكله البحث :
علي الرغم من أهميه إستخدام وسائل وطرق تدريبيه حديثه إلا أن تدريب فئه الإعاقه 

علي الذهنيه بشكل خاص للاعبي ألعاب القوي المسافات القصيره علي حد علم الباحثه مقتصر 
استخدام الطرق الأساسية المتبعه التي تعتمد علي الجري السريع والوثب دون إدخال عوامل 
خارجيه تثير دوافعهم وتحفيزهم للأفضل ، فكان لا بد من التفكير في إستخدام طريقه جديده تزيد 

 من إستثاره هذه الفئة.
من الآراء حول  م( عدو من السباقات التي لا يختلف عليها العديد100ويُعد سباق )
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ضرورة إيجاد أاسلوب أو وسيلة تدريب مناسبة تساعد على تنمية القدرات البدنية الخاصة 
 بمتسابقى المسافات القصيره للمعاقين ذهنيا  ) قابلى التعلم ( ومن ثم تحقيق المستويات العالية.

ات الأثقال لذا سعت الباحثه إلى استخدام وسيلة تدريبية مختلفه وشيقه وهي تطبيق تدريب
م( عدو للاعبي الإعاقه الذهنيه لتطوير مستوي  100خفيفة الأوزان في الوسط المائي لسباق )

 الأداء.
للاعبين عن المستوى المتوقع الوصول إلية  الأداءولقد لاحظت الباحثه إنخفاض مستوى 

نخفاض المستوى البدنى وأيضا صعوبة فى الإستمرار لإتمام المسافة المطلوبة منه م بكفاءة وا 
بجانب سرعة ظهور علامات التعب عليهم أثناء الأداء و قد يرجع ذلك إلى إفتقار اللاعبين الي 

) التوافق / القدرة / الرشاقة / م( عدو 100بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة بسباق الـــ )
عليها امكانية  ، حيث تعتبر تلك العناصر الركيزة الاولى التى تبنى المرونة / السرعة / القوة 

الاستمرار فى بذل الجهد وتحسن  المستوى الرقمي  لذلك يفضل تنمية القدرات البدنيه للبرامج 
لذا فإن استخدام تدريبات الاثقال ذات   التدريبية التى صممت على أسس علمية صحيحه ،

بدنية الاوزان الخفيفه  فى الوسط المائى يمكن أن تؤثر على تحسين بعض عناصر اللياقة ال
لهذه  ) التوافق / القدرة / الرشاقة /المرونة / السرعة / القوة (م(عدو 100الخاصة بسباق الــــ )

الفئه من المعاقين ذهنيا  قابلى التعلم حيث ان التدريب في الوسط المائي يُدخل عامل التشويق 
 في التدريب .

ذهنيا ، لاحظت أقبال ومن خلال خبرة الباحثه في مجال تدريب العاب القوى للمعاقين 
اللاعبين علي التدريبات في الوسط المائي ومن هنا جاءت فكرة البحث بإستغلال ذلك من خلال 
تقنين برنامج تدريبي بإستخدم الأوزان الخفيفة داخل الوسط المائي ، قد يساعد في تطوير بعض 

والأجهزة داخل الوسط  عناصر اللياقة البدنية من خلال التمرينات بإستخدام مجموعة من الأدوات
ن استخدام الأدوات الخاصة بالتمرينات المائية تعمل على تطوير هذه العناصر بشكل  المائي ، وا 
أكبر لأنها تعتمد على مقاومة الماء ،  وتبلورت مشكلة البحث لدى الباحثه ، في اللجوء إلى 

تختلف عن الوسط  إستخدام تدريبات خاصة بوسط مختلف )الوسط المائي( وله مميزاته التي
) التوافق / الهوائي الذي اعتاد اللاعبين التدريب فيه ، لتطوير بعض عناصر اللياقة البدنية 

م( عدو ، وعلى حد علم الباحثه ومن 100لسباق ) القدرة / الرشاقة / المرونة / السرعة / القوة (
ة فى استخدام التدريبات خلال الأبحاث العملية والمراجع التي توافرت لدي الباحثه ، وجدت ندر 

م( عدو من المعاقين ذهنيا  ، 100بإستخدام الأوزان الخفيفه ) داخل الوسط المائي ( للاعبي )
ومن هنا جاءت فكرة البحث بالتعرف على  أثر التدريب بإستخدام أوزان خفيفه فى الوسط المائى 

للمسأهمة فى حل ،  لتعلمم(عدو للمعاقين ذهنيا قابلى ا100مستوى الأداء لسباق ) على تنميه
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بعض الصعوبات التى تواجة مدربي الإعاقة الذهنيه في تطوير المستوى البدني لهذه الفئه ، 
 فضلا عن دراسة تأثير هذه التدريبات على المستوي الرقمي .

 :أهداف البحث
علي هدف البحث إلى التعرف علي أثر  التدريب بإستخدام  أوزان خفيفه فى الوسط المائى       

 م( عدو للمعاقين ذهنيأ قابلى التعلم وذلك من خلال .100تنمية مستوى الأداء لسباق الـ ) 
 م( عدو للمعاقين ذهنيا  قابلى التعلم . 100تحسين القدرات البدنيه الخاصه بسباق ) -1
 . م( عدو للمعاقين ذهنيا  قابلى التعلم  100تحسين المستوى الرقمي لسباق ) -2

 :فروض البحث
البعدى( للمجموعه التجريبية فى نتائج  -وق داله إحصائيا  بين القياسين )القبلى توجد فر  -1

القياس البعدى في المتغيرات ) التوافق / القدرة   الإختبارات البدنية والمستوي الرقمي لصالح
 / الرشاقة / المرونة / السرعة / القوة (

فى نتائج   لمجموعه الضابطةتوجد فروق داله إحصائيا  بين القياسين القبلى والبعدى ل -2
في المتغيرات )التوافق / القدرة /  الإختبارات البدنية والمستوي الرقمي لصالح القياس البعدى

 الرشاقة / المرونة / السرعة / القوة ( .
الضابطة( فى  –توجد فروق داله إحصائيا  بين القياسين البعديين للمجموعتين ) التجريبية  -3

في المتغيرات )السرعة / القوة  مستوي الرقمي لصالح المجموعه التجريبيةنتائج الإختبارات وال
 المميزة بالسرعة / القوة العضلية /التوافق/ الرشاقه (.

 :أهم التعريفات الإجرائية المستخدمة فى البحث 
 التدريب بالاثقال: weight training  

ز العضلى للجسم أن يتحرك أو يستخدم للتدريب بنوع من التمرين الذى يتطلب من الجها      
 (16يحاول أن يتحرك ضد نوع من أنواع المقاومة )

 تدريبات الوسط المائى بالأثقال : "تعريف إجرائى"  
هى تدريبات يمكن أن تؤدى فى الماء بإستخدام أدوات أو اثقال  ذات اوزان خفيفه لتنميه 

 القدرات البدنيه الخاصة وتحسين المستوي الرقمي.
  ذهنيا  قابلي للتعلم : المعاقين 

هي حاله من تأخر نمو العقل أو عدم إكتمال نمو الدماغ أثناء نمو الطفل مما يؤدي إلي 
وجود إضطرابات معينه في الوظائف الطبيعيه ، والحياتيه للطفل ، وهي تتفاوت حسب 

 الحاله من بسيطه ومتوسطه وشديده وفي هذه الحاله تكون بسيطه قابلي للتعلم.
  :ت المشابهة الدراسا
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( دراسة بعنوان" أثر التمرينات المائية على Ayan et al. 2017()31أجري اييان واخرون   -1
بعض المتغيرات البدنية والنفسية والصحة العقلية"  هدفت التعرف إلى أثر التمرينات المائية 

( سيدة 51على بعض المتغيرات البدنية والنفسية والصحة العقلية وتكونت عينة الدراسة من )
( سنة تم تقسيهمن إلى مجموعتين متساويتين، 46يتمتعن بالصحة متوسط أعمارهن )

( أشهر، المجموعة الثانية 6المجموعة الأولى تجريبية خضعت لبرنامج لتمرينات المائية لـ)
تجريبية خضعت لبرنامج نفسي، وأشارت نتائج الدراسة بوجود أثر إيجابي للتمرينات المائية 

 متغيرات البدنية والنفسية والصحة العقلية. على بعض ال
( دراسه بعنوان " تاثير التدريب البليومتري داخل الوسط المائي 11( )2015أجري خوشناو ) -2

علي تحسين سرعة حركات القدمين لناش  كرة السلة" هدفت هذه الدارسة الى التعرف علي 
ن سرعة حركات القدمين لناش   تاثير التدريب )البمليومتري داخل الوسط المائي( علي تحسي

( لاعبين 5( لاعبين وقسمت العينة إلى )10سنه وبلغ حجم العينه ) 18كرة السله، تحت سن
المجموعة التجريبية لاستخداـم التدريب )البليميومتري داخل الوسط المائي وهو عبارة عن 

عة الضابطة مجموعة من التدريبات البليومتري داخل الوسط المائي بينما خضعت المجمو 
وحدة تدريبية  2اسبوع  بواقع   12( لاعبين إستخدموا التدريب  العادي( واستمر التدريب  5)

في الأسبوع  ، وكانت نتائج التجربه ان تدريبات الوسط المائي أدىت الى تطوير كل من 
الى تطوير وتطوير السرعة الانتقالية وتحسن سرعة حركات  APTالقوة المميزة بالسرعة 

تائج أفضل من التدريب ن إلى أدى(  المائي الوسط في) ؾدمين، حيث أن التدريب البميومترالق
 البليومتري )الأرضي(.  

( دراسة بعنوان "تأثير تدريبات البليوميترك المائيه في 2( )2012أجري الفضلي وحسين ) -3
استخدام تطوير بعض القدرات الخاصه وسرعه الانطلاق للاعبي الوثب العالي " هدفت  إلى 

وسيلة تدريبية جديدة وهي تطبيق تدريبات القفز المختلفة بأسلوب البليومترك بوسط مائي 
للاعبي الوثب العالي بألعاب القوى للشباب لتطوير بعض القدرات البدنية ذات العلاقة 
بفعالية الوثب العالي، إذ يعتقد الباحثان انه لم يسبق لأحد من لاعبي الوثب العالي إجراء 

يبات البليومترك بوسط مائي، وبهذا يمكن أن يسأهم هذا البحث في حل بعض المشكلات تدر 
العلمية التي قد تساعد في تطوير المستوى الرقمي لهذه الفعالية، فضلا عن دراسة تأثيرات 
هذه التدريبات على الانجاز .وهدف البحث إلى إعداد تدريبات بالوسط المائي والتعرف على 

يبات على تطور بعض أنواع القوة الخاصة والسرعة وسرعة الانطلاق تأثير هذه التدر 
والانجاز للوثب العالي الشباب، تكونت عينة الدراسة من لاعبي الشباب بالوثب العالي وكان 

( لاعبين ، واجريت لهم إختبارات القوة الانفجارية والسريعة والسرعة وسرعة 8عددهم)
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أجرى الباحثان الإختبارات البعدية وظهر أن هذه الانطلاق قبلي، ثم طبقت التدريبات و 
 التدريبات كان لها تأثيرا  فعالا  في تطور القدرات البدنية الخاصة والانجاز.

( دراسه بعنوان " تأثير ARAZI, H. & ASADI( )2011( )30أجري ارازي واسادي ) -4
لاعبي كره السله  تدريبات البليوميترك المائيه والارضيه علي القوه والعدو والتوازن لدي

للشباب ، هدفت الدراسه الي التعرف علي تأثير التدريب البليوميترك بالوسط المائي والتدريب 
التوازن( لدي اللاعبين  ، -السرعه–البليوميترك الارضي علي بعض القدرات البدنيه ) القوه 

لاولي مجموعات ) ا 3سنه ،قسمت العينه الي  18لاعب ناش   80وكانت عينه الدراسه 
ضابطه تخضع للبرنامج العادي والثانيه تجريبيه تخضع للتدريبي البليوميترك المائي والثالثه 

وحدات  3اسابيع بواقع  8تجريبيه تخضع للتدريب البليوميترك الارضي واستمر البرنامج 
ق واظفرت النتائج علي تفوق المجموعتين التجريبيتين علي  40تدريبيه في الاسبوع لمده 

 وعه الضابطه.المجم
( دراسه بعنوان " أثر تدريبات Santos & Janeira,)()2011()42أجري ستانتوس وجنيرا  -5

البليومترك على القدرة العضلية لدى لاعبي كرة السلة، حيث تم استخدام عدة مقاومات 
( أسابيع لمعرفة القدرة العضلية لدى لاعبي كرة السلة 10للطرف العلوي والسفلي مدة )

( 15-14( ناشئا  كرة سلة وبأعمار )25" حيث كانت عينة الدراسة تتكون من ))الناشئين
( لاعبا  ومجموعة ضابطة تكونت من 15سنة تم تقسيمهم إلى مجموعة تجريبية تكونت من )

( لاعبين، تم اختبار العينة قبل البرنامج التدريبي المخصص وبعده)اختبار الوثب 10)
(، واختبار رمي الكرة الطبية drop Jumpب السقوطي )العمودي من الثبات، واختبار الوث

من الجلوس(. هذا وأظهرت نتائج هذه الدراسة أن هناك تحسنا  لدى المجموعة التجريبية مع 
القياس البعدي وفي جميع الإختبارات وهذا يؤكد أن تمرينات المقاومة وبشدة متوسطة وحجم 

قوة الانفجارية لدى ناش  كرة السلة متوسط خلال فترة المنافسات تساعد على تطوير ال
 وتنميتها.

( دراسـة بعنـوان" التعـرف إلـى أثـر Colado et al) ( )2009( )35أجـري كولـدو واخـرون  -6
برنــامج تمرينــات مائيــة قصــير المــدة علــى القــوة العضــلية القصــوى للأطــراف العلويــة للجســم، 

( شـاب أعمـارهم 12راسه على )والقوةالانفجارية للأطراف السفلية وتركيب الجسم " وطبفت الد
( يتمتعــــــــــون باللياقـــــــــــة البدنيـــــــــــة، تـــــــــــم تقســـــــــــيمهم بطريقـــــــــــة عشـــــــــــوائية إلـــــــــــى ±1.17 21.2)

(أسـابيع بواقـع 8(شباب خضـعوا لبرنـامج تمرينـات مائيـة مـدة )7مجموعتين؛مجموعة تجريبية )
( شـــباب حـــافظوا علـــى نشـــاطهم 5(مـــرات فـــي الأســـبوع، ومجموعـــة ضـــابطة تكونـــت مـــن )3)

تـــــاد، برنـــــامج التمرينـــــات المائيـــــة صـــــمم لجميـــــع أجـــــزاء الجســـــم بإســـــتخدام أدوات البـــــدني المع
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خاصـــةبالتمرينات المائيــــة )الكفـــوف، وألــــواح الطفـــو، والزعانف،والطوافــــات المعكرونيـــة( التــــي 
تعمــل علــى زيــادة مقاومــة المــاء وتــم تحديــد شــدة الأداء مــن خــلال ضــبط إيقــاع الحركــة بشــكل 

ــــ)فـــردي وتـــم التـــدر  بزيـــادة شـــدة ا (محطـــات، 6لتمرينـــات، واســـتخدم أســـلوب تـــدريب الـــدائري ب
وأشـــارت نتـــائج الدراســــة إلـــى تطـــور القــــوة العضـــلية القصـــوى )لعضــــلات الصـــدر، والأكتــــاف 
الجانبية، والظهر العلوية، والوثب العمودي( وزيـادة فـي محـيط عضـلات الـذراعين، وانخفـاض 

 في دهون منطقة البطن للمجموعه التجريبيه.
( دراسة بعنوان" التعرف إلى تأثير Wanget al)()2007()46ت واخرون أجري وينجي -7

التدريب المائي على اللياقة البدنية)المرونة، والقوة، واللياقة الهوائية" وتم تقسيم أفراد عينة 
(وتم تطبيق 19(، ومجموعة ضابطة)19الدراسة إلى مجموعتين متكافئتين، مجموعة تجريبية)

( وحدات تدريبية في الأسبوع ولقد 3( أسبوع بواقع )12ة لمدة )برنامج التدريبات المائي
أظهرت النتائج أن للتدريبات المائية أثر إيجابي فيتطويرالمرونة لمفصل الحوض والركبة 
والقوة العضلية واللياقة الهوائية، وأوصت الدراسة بأهمية التدريبات المائية وتأثيرها الإيجابي 

  على عناصر اللياقة البدنية.
( دراسة بعنوان " إستخدام أساليب مختلفة لتدريبات 4( )2007أجري أيمن كمال الجندى  ) -8

المرونة الخاصة خار  وداخل الوسط المائى على مستوى الأداء البدنى والإنجاز الرقمى 
( سنة مقسمين 13 – 12( ناش  فى سن )30لناش  السباحة " وتم ذلك على عينة قوامها )

( وحدات فى 4( أسابيع بواقع )9جريبية متساوية واستغرق البرنامج )إلى ثلاث مجموعات ت
ق(، وتم تطبيق تمرينات الإطالة داخل الوسط المائى على 90الأسبوع، زمن الوحدة )

المجموعة التجريبية الأولى، وتمرينات الإطالة خار  الوسط المائى على المجموعة التجريبية 
ماء على المجموعة التجريبية الثالثة ومن أهم النتائج الثانية، وتم التدريب داخل وخار  ال

تفوق المجموعة الأولى والثالثة على المجموعة الثانية فى طول الضربات ومستوى الإنجاز 
 الرقمى للسباحات الأربعة.

( دراسة بعنوان " تأثير تدريبات البليوميتريك 23( )2006أجرت فاتن ابو السعود امام  ) -9
م عدو للمعاقين 100الفسيولوجيه والبدنيه والمستوي الرقمي لسباق علي بعض المتغيرات 

ذهنيا "بهدف     التعرف علي تأثير البرنامج علي بعض المتغيرات الفسيولوجيه والمستوي 
 15الرقمي ، واستخدمت الباحثه المنهج التجريبي بتصميم المجموعه الواحده وكانت العينه 

وحده  2من الذكور واستغرق البرنامج شهران بواقع  لاعب من نادي الشمس الرياضي وكلهم
اسبوعيا  ، ومن أهم النتائج تحسن المستوي الرقمي والصفات البدنيه والفسيولوجيه للمعاقين 

 ذهنيا.
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 -:التعليق علي الدراسات السابقه
مــــن خــــلال العـــــرض الســــابق للدراســــات والبحـــــوث التــــي اشــــتملت علـــــي دراســــات عربيـــــه 

 -العينــــه -المــــنهج -) الهــــدف لباحثــــه فــــي التعــــرف علــــي كــــل مــــنوأجنبيــــه فقــــد ســــاعدت ا
 أهم النتائج(-فتره البرنامج

استهدفت الدراسات علي تأثير برامج الاثقال في الوسط المائي وعلي العديد من   -الهدف:
القدرات مما كان له تأثير ايجابي علي الباحثه في تحديد أهداف  البحث الحالي وهي 

نشاط رياضي في الوسط المائي والتدريب بالاثقال للمعاقين  معرفه تأثير استخدام
 م( عدو. 100ذهنيا  علي تنميه مستوي الأداء في سباق )

استخدمت الدراسات العربيه والأجنبيه المنهج التجريبي نظرا لمناسبته لطبيعة   -المنهج:
 الدراسات 

( فرد  30-10ه وتراوحت ما بين )تعددت العينات منها العينه الصغيره والعينه الكبير   -العينه:
 فقد استطاعت الباحثه إختيار العينه المناسبه للبحث الحالي.

اختلفت الدراسات في تحديد فتره تطبيق البرنامج بحسب هدف كل دراسه وهدف  -فتره البرنامج:
 16أسابيع الي  4البرنامج المستخدم ونوع العينه ) فقد تراوحت مدد البرنامج من ) 

بعد الإطلاع علي فترات البرامج المختلفه نجد ان البحث الحالي يتفق مع اسبوع( ف
 بعض هذه الدراسات فقد إستطاعت الباحثه تحديد فترةالبرنامج

 -إجراءات البحث :
 : منهج البحث 

إســــــــــتخدمت الباحثــــــــــه المــــــــــنهج التجريبــــــــــي بإســــــــــتخدام التصــــــــــميم التجريبــــــــــي لمجمــــــــــوعتين      
البعــــــدي( وذلــــــك لمناســــــبته  –بإســــــتخدام القيــــــاس )القبلــــــي إحــــــداهما تجريبيــــــة والأخــــــرى ضــــــابطة 

 .لطبيعة هذا البحث
 : مجتمع البحث 

( 15/17يتمثل مجتمع هذا البحث من لاعبى مركز شباب الجزيره تتراوح أعمارهم من )
 ( لاعب.20سنه كلهم من الذكور وبلغ عددهم )

 عينة البحث 
عبين مركز شباب الجزيره  لعام وتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لا      

إلي مجموعتين إحدأهما   وتم تقسيمهم  لاعبين ( ، 10( م  وبلغ قوام عينة البحث ) 2020)
(  10( لاعبين ، كما تم الأستعانة )5( لاعبين والأخرى ضابطة وعددها )5تجريبية وعددها )

ت المستخدمة في لاعبين عينة إستطلاعية، وذلك لحساب المعاملات العلمية للاختبارا
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.البحث
 عينة البحث (1جدول )

 المجموع التجريبيه الضابطه
5 5 10 



/ التوافق/ المستوي الرقمي ( وعمل تكافؤ للمجموعتين 

 جدول )2(
المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء للمتغيرات قيد البحث )التجانس( 

معامل 
الإلتواء

الوسيط الإنحراف 
المعيارى

المتوسط 
الحسابى 

وحدة 
القياس

المتغيرات 

المتغيرات 
0،041  16،5  1،17  16،4 سنة  السن  الأنثر وبومترية 

 0،245  152،5  8،25  154،1 سم  الطول 

-0،343  50  6،39  49،2 كجم  الوزن 

المتغيرات البدنية 
والمستوي الرقمي

 -،234  53  95،  52،7  IQ مستوي الذكاء  الذكاء 

 0،896  10،75  0،82  11،07 ث  التوافق 
 0،556  1،55  0،27  1،66 م  القدرة 
-0،077  6،45  0،717  6،53 ث  الرشاقة 
-1،001  16  0،84  15،4 العد  المرونة 
-1،335  6،25  0،35  6،15 ث  السرعة 
0،188  35  7،75  34 درجة  القوة 

،048  22،33  1،24  22،28 ث  المستوي الرقمي 

≥الدلالة    0.05 

ن =10

تجانس  وتكافؤ العينة: 
 قامت الباحثه بإجراء التجانس للعينة في المتغيرات التابعة التي لها تأثير علي نتائج البحث 
وهي )العمر / الوزن / الطول / السرعة / القوه/ الرشاقة / مرونة /القدرة العضلية للرجلين 
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إنحصر ( أى 0،896،  -0،077( أن معامل الإلتواء قد تراوح ما بين )2يتضح من جدول)
) السن / الطول / الوزن / مما يدل على تجانس عينة البحث فى المتغيرات   3-، 3مابين +

 التوافق / القدرة / الرشاقة / المرونة / السرعة / القوة  / المستوى الرقمى ( .

 (3جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس القبلي

       ث )التكافؤ(للمتغيرات قيد البح

الدلالة 
Sig.

قيمة 
 U

المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية  وحدة 
القياس الإختبارات 

ا
غير
لمت

رية ات
ومت
روب
لأنث
ا

مجموع  متوسط  مجموع  متوسط 
الرتب الرتب الرتب الرتب

0،590 10 30 6 25 5 سنة السن ا
غير
لمت

ت ا
ا

بل
نية
د

 
او 

مس
ل

يقملراي وت

0،242 7 33 6.6 22  4.4 سم الطول
0،240 7 33 6.6 22 4.4 كجم الوزن
0،142 5.5 34 6.9 20 4.1 ث التوافق
0،600 10 25 5 30 6 م القدرة
0،094 4.5 35 7.1 19 3.9 ث الرشاقة

ن1=ن2=5ج

 0،155  6.5  33  6.7  21  4.3 العدد المرونة
 0،085  4.5  38  7.1  16  3.9 ث السرعة
 0،197  6.5  33  6.7  21  4.3 درجة القوة
 0،142  5.5  34  6.9  20  4.1 ث المستو االرقمي

≤

 /

الدلالة    0.05  
يتضح من جدول )3( عدم وجود فروق  دالة إحصائيا  بين القياسين القبليين للمجموعتين 
التجريبية والضابطة مما يدل على تكافؤ المجموعتين في المتغيرات ) السن / الطول / الوزن 

 . (التوافق / القدر ة / الرشاقة / المرونة / السرعة / القوة / المستوى الرقمى 
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 ًشروط اختيار عينه المعاقين ذهنيا

( 70-55أن يكونوا من فئة القابلين للتعلم  وتتراوح نسبه مستوي الذكاء لديهم ما بين )-1
 درجه ، فئه بسيطي الإعاقه الذهنيه الموجوده بسجلات المركز.

 ( .15-13) أن تتراوح أعمارهم من بين-2
 ألا توجد إعاقه حركيه مصاحبه للاعاقه الذهنيه.-3
أن تكون كل العينه من الذكور وذلك لمرعاة الفروق الفردية فى الاحمال التدريبية بين -4

 الذكور والإناث والاختلافات الفسيولوجية بين الذكور ولإناث
درحة تتراوح ضرورة إجراء الكشف الطبي لقياس مستوي المستوي الذكاء وحصولة على  -5

 ( درجه ذكاء وذلك احد شروط القيد باتحاد الإعاقة الذهنية .75 -55من )
موافقه ولي الامر علي اجراء البحث العلمي-6

وسائل جمع البيانات:

 :إستمارات تسجيل البيانات وذلك لقياسات-1
 )السن-الوزن-إستمارات تسجيل بيانات )الطول-2
(1ية مرفق )إستمارات لتسجيل نتائج الإختبارات البدن-3

( عدو. 100إستماره لتسجيل المستوي الرقمي لسباق ) م 
( عدو 100تحديد اهم القدرات البدنيه الخاصه بسباق )من خلال ما توافر من الكتب  م

، والابحاث العلميه.والمرجع 

أدوات التدريب بالوسط المائي: 
البار العائم،  البلاستيك، كرة كبيرة من أثقال للقدمين أثقال لليدين، ،أحزمه مثقلةالأثقال

 ، حبل مطاطي،حزام مائي كرة ذات حجم مُتوسط من البلاستيك أو المطاط ، الدامبلز العائم،
.حزام الوسط أو حزام التزحلق 
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:أدوات مساعده  للاستعمال في الوسط المائي 
ساندات أطواق نجاة حزام نجاة مُركب عليه قطع من الفلين بأعداد مُختلفة.  زعانف أرجل،  

 للذراعين من البلاستيك المضغوط، ساندات ذراعين من البلاستيك المنفوخ.
 الإختبارات البدنية 

من خلال إطلاع الباحثه على المراجع والدراسات السابقة قامت بتحديد الإختبارات البدنية       
 ( .1لايجاد تجانس وتكافؤ عينتى البحث ) مرفق 

البرنامج التدريبي 
(3يب المستخدمه )مرفق طريقه التدر 

المعاملات العلميه للإختبارات المستخدمة فى البحث 
حيث اشارت النتائج الخاصة بالعينة الاستطلاعية الى أن الإختبارات المستخدمة فى       

 .البحث تتمتع بصدق وثبات مقبول
الدراسه الإستطلاعية: 

بين وذلك لحساب صدق ( لاع10تم إجراء الدراسة الإستطلاعية على عينه قوامها )
 1وثبات الإختبارات قيد البحث، قامت الباحثه بإجراء الدراسة الاستطلاعية في يوم )

( لاعبين ، من خار  عينة البحث 10(الموافق )الخميس(علي عينة قوامها ) 10/2020/
 الأساسيه مع الإطمئنان لتمثيلها لمجتمع البحث .

: وذلك للأهداف التالية- 
العلمية ) الصدق ،الثبات ،الموضوعية ( للاختبارات المستخدمة في  حساب المعاملات .1

 الدراسة 
التعرف علي الصعوبات التي من الممكن أن تواجه الباحثه عند التطبيق علي العينه  .2

 الأساسية ، ومدي إمكانية التغلب علي تلك الصعوبات .
جراءات القي .3 اسات ، وكيفية التأكد من مدي إستيعاب المساعدين لشروط الأداء ، وا 

 التسجيل.
 التعرف علي مدي مناسبة وملاءمة تمرينات البرنامج . .4
:أولا : حساب صدق وثبات الإختبارات-  

قامت الباحثه بتوزيع الإختبارات المستخدمة في البحث لاستطلاع رأي الخبراء علي هذه 
 -الإختبارات ومعرفة مدي مناسبتها لطبيعة عينة البحث وجاءت كالتالي :
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 النسبة % غير موافق موافق الإختبارات
 %90 1 9 اختبار التوافق 1
 %100 - 10 اختبار القدرة العضلية 2
 %90 1 9 اختبارات الرشاقة 3
 %80 2 8 اختبارات المرونة 4
 %70 4 6 م جري30اختبارات السرعة  5
 %100 - 10 اختبار القوة العضلية 6

 البحث .
 تم عرض البرنامج علي الخبراء حول تحديد محتوي البرنامج  من فتره زمنيه ، عدد الوحدات

(4التدريبيه ، زمن الوحده التدريبيه ، وقت التطبيق مرفق )

: صدق التمايز- 
قامت الباحثه بتطبيق الإختبارات المستخدمة في البحث علي عينة من المعاقين ذهنيا       

رسين للرياضة ) مجموعة غير مميزة ( وعينة من المعاقين ذهنيا  غير عينة البحث غير مما
من الممارسين للرياضةلعينه الدراسه الإستطلاعيه ) مجموعة مميزة ( وذلك لقياس صدق 

 التمايز بين المجموعتين.

يتضح من الجدول )4( أن هناك موافقة من الخبراء علي الإختبارات البدنية 
المستخدمة في البحث بنسبة ) 70 % (  وهي أقل نسبه موافقه بعد الرجوع للأبحاث المشابهه 
حيث تمحورت حول هذه النسبه وقد ارتضت الباحثه بنسبه 70% فأكثر لأختيار اختبارات 

 صدق المحكمين: 

جدول )4( نسبة موافقة الخبراء علي الإختبارات البدنيه 
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(5جدول )
 ت قيد البحث دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة فى الإختبارا

 الدلالة
Sig.

قيمة
U

المجموعة الغير 
 مميزة

)الربيع الأدني(

 المجموعة المميزة
وحدة  )الربيع الأعلي(

القياس  الإختبارات

م

مجموع 
الرتب

متوسط 
الرتب

مجموع 
الرتب

متوسط 
الرتب

0،043 0،000 15 5 6 ث 2 التوافق 1
0،043 0،000 6 2 15 5 م القدرة 2
0،037 0،000 15 5 6 2 ث الرشاقة 3
0،043 0،000 6 2 15 5 المرونة العدد 4
0،042 0،000 15 5 6 2 ث السرعة 5
0،043 0،000 6 2 15 5 درجة القوة 6

 0.05 ≥الدلالة 
 ،632معنويه  0،05الجدوليه عند مستوي الدلاله   Zقيمه  

بين المجموعه الأعلي المجموعه  ( وجود فروق دالة إحصائيا   5يتضح من الجدول )        
، بإستخدام  الأدني مما يدل على صدق الإختبارات المستخدمة فى قياس ما وضعت لقياسه

 المقارنه الطرفيه
 -حساب ثبات الإختبارات : -ثانيا :

قامت الباحثه بتطبيق الإختبارات البدنية المستخدمة في البحث علي عينه من المجتمع 
( لاعبين)عينه الدراسه الإستطلاعيه ( لقياس 10البحث قوامها ) الأصلي من غير عينة

معاملات ثبات الإختبارات البدنية وذلك بإستخدام إعادة التطبيق ) تاني يوم  ( من التطبيق 
 الأول 

 (6جدول )
 معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى للإختبارات قيد البحث

 10ن =

 الدلالة
Sig.

قيمة
 )ر(

بيق الثانىالتط وحدة  التطبيق الاول
 القياس

 م الإختبارات
ع  م ع م

0،004  1 التوافق ث 11،08 1،42 11،5 1،4 0،71
0،017  2 القدرة م 1،35 0،15 1،36 0،13 0،69

3=2= ن1ن
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0،003  3 الرشاقة ث 5،53 0،28 5،51 0،24 0،74
0،004  4 المرونة العد 13،2 2،86 13،24 2،84 0،7
0،002  5 السرعة ث 5،16 0،43 5،12 0،4 0،76
0،015  6 القوة درجة 38 3،37 39 3،34 0،65

  0.05   ≥الدلالة 
( وجود ارتباط دال إحصائيا  بين التطبيقين الأول والثاني حيث تراوحت  6يتضح من الجدول ) 
 ( مما يدل على ثبات الإختبارات.0،76، 0،65قيمة )ر( مابين  ) 
 الدراسة الأساسية

 ت القبليةالقياسا
قامت الباحثه  بإجراء القياسات القبلية لمجموعتى البحث فى المتغيرات قيد البحث يومى       

(    2020/ 10/ 11،10)السبت / والاحد  ( الموافق )
 البرنامج التدريبي

فى الإسبوع أى إشتمل البرنامج   ( وحده تدريبيه2تم تطبيق البرنامج لمدة شهرين بواقع )      
( بدأ من يوم 6( ق مرفق )120(  وحدة  تدريبيه ، زمن الوحده التدريبيه )16)علي 

 ( الموافق يوم الخميس.15/10/2020)
 المجموعة التجريبية:  تتدرب بإستخدام الوسط المائي وبأثقال خفيفه الوزن .

ق والاثقال أما الضابطة فتتدرب على تمارين بإستخدام البرنامج المتبع بالاحبال والسلالم والاطوا 
 والحواجز  ،ولكن بدون استخدام الوسط المائي .

ضافة أوزان أخرى خفيفه الوزن   وتم تطبيق حركات قفز متنوعة بإستخدام وزن الجسم وا 
، وتطبيق حركات القفز من علي صندوق داخل الماء وتم البدء بتطبيق التدريبات بتاريخ  

دريبات مرتين بالأسبوع وضمن القسم ( وطبقت هذه الت20/12/2020( حتي )15/10/2020)
دقيقة في كل وحدة تدريبية وراعت  30الرئيسي للوحدة التدريبية ، وكان زمن هذه التدريبات 

الباحثه تحديد الشده وفترات الراحة المناسبة بين التكرارات مستهدفه مبدأ زمن العمل إلى زمن 
عطاء دقيقة راحة بين المجاميع  4-3زمن من  الراحة في تحديد فترات الراحة بين التكرارات ، وا 

 التدريبية.

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

(1الجزء ) 92العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            م2021 مايو

412

التوزيع الزمني للبرنامج (7جدول )  

 ق120الزمن  المحتوي أجزاء الوحدة  التدريبية
 ق15 الإحماء –أعمال إدارية  الجزء التمهيدي

 الجزء الرئيسي

 ق30الجانب التعليمي للمجموعتين -
 ق20إعداد بدني عام تدريبات حره -

 خاص تدريبات بدني-
 ق50وسط مائي بالاثقال تدريبات بالأثقال -

 ق100

 ق5 تهدئه لجميع اعضاء الجسم الجزء الختامي

ــــــــــــة )  7يتضــــــــــــح مــــــــــــن جــــــــــــدول )  ــــــــــــى للوحــــــــــــدة التدريبي ــــــــــــع الزمن ق ( مقســــــــــــمة  120( التوزي
ـــــــــــدي )  ـــــــــــى الجـــــــــــزء التمهي ق (  100ق ( ثـــــــــــم الجـــــــــــزء الـــــــــــرئيس للوحـــــــــــدة التدريبيـــــــــــة )  15ال

  ق ( . 5ثم الجزء الختامي ) 

 ( 8جدول )
 نموذج لوحده تدريبيه للمجموعه التجريبيه

 راحة مج ك المحتوي الشده الاسبوع

 %70 الرابع
الوثب للأمام من وضع القرفصاء مع حمل ثقل  -

 ك.½ باليدين 
 ك .1الوثب الإرتدادي مع حمل ثقل باليدين  -
صعود صندوق موضوع بالماء الهبوط مع حمل  -

 ك 1ثقل باليدين 
ك  1/4لهبوط مع حمل ثقلصعود صندوق ا -

 مربوط بالقدمين.

 ث90 5  10-12

( الخاص بنموذ  لوحدة تدريبية للمجوعة التجريبية فى الاسبوع الرابع من  8يتضح من جدول ) 
( تكرارت  5( تكرار وللمجموعات )  12  - 10( وتكرار من )  % 70البرنامج  شدة الحمل ) 

( ثانية  50، وراحة )
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تدريبيه للمجموعه الضابطه نموذج لوحده  
 راحة مج ك المحتوي الشده الاسبوع

50% 
 الوثب للأمام من فوق احبال -
 الوثب من فوق اطواق . -
 الوثب من فوق سلم تدريب. -
صعود صندوق و الهبوط مع حمل اثقال وزن  -

 كيلو 
 صعود سلالم والهبوط -

3 
5-6 

4 
 ث60 5

 :القياسات البعدية
( 16( أسابيع بواقع )8لفتره المحدده للتجربة الأساسية والتى بلغت )بعد الإنتهاء من ا      

وحدة  تدريبيه قامت الباحثه بإجراء القياسات البعدية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة 
( الموافق )الاثنين ، الثلاثاء(، كما راعت الباحثه أن تتم 21،22/12/2020)  في يوم

  .روف وبنفس الشروط التى تمت فيها القياسات القبليةالقياسات البعدية تحت نفس الظ
 المعالجة الإحصائية المستخدمة فى البحث : 

إستخدمت الباحثه المعالجات الإحصائية التالية:  
 معامل الالتواء -الوسيط  -الإنحراف المعياري  -المتوسط الحسابي  .1
 نسبة التغير -معامل الإرتباط لسبيرمان   .2
 مان وتيني( لحساب دلالة الفروق بين مجموعتين. )معادلة  (Z)قيمة  .3
) معادله ويلكوكسون ( لحساب دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدي  (Z)قيمة  .4

 لمجموعة واحدة
معادله ويلكوكسون .5

 :عرض النتائج
 (9جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية
   حثقيد البفى المتغيرات 

Zقيمه الدلالة  
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 م المتغيرات الفروق

0* ,043 2,023-
15 3 5 رتب سالبه

 رتب موجبة 0،00 0،00 0،00 1 التوافق
 تساوي 0،00

0* 2 القدرة رتب سالبة 0،00 0،00 0،00 -2,023 043,
 رتب موجبة 5 3 15

5ن = 
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Zقيمه الدلالة  
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 م المتغيرات الفروق

 تساوي 0،00

0* ,043 2,023-
 رتب سالبة 5 3 15

 رتب موجبة 0،00 0،00 0،00 3 الرشاقة
 تساوي 0،00

0* ,041 2,041-
 رتب سالبة 0،00 0،00 0،00

 رتب موجبة 5 3 15 4 المرونة
 تساوي 0،00

0* ,043 2,023-
 رتب سالبة 5 3 15

 رتب موجبة 0،00 0،00 0،00 5 السرعة
 تساوي 0،00

0* ,042 2,032-
 رتب سالبة 0،00 0،00 0،00

 رتب موجبة 5 3 15 6 القوة
 تساوي 0،00

0* ,043 2,023-
المستوي  رتب سالبة 5 3 15

 الرقمي
 رتب موجبة 0،00 0،00 70،00

 تساوي 0،00

 1.96الجدوليه عند مستوي معنويه هي  zقيمه 
دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة ( وجود فروق  9يتضح من الجدول ) 

)التوافق / القدرة / الرشاقة / المرونة / السرعة / القوة / التجريبية في المتغيرات قيد البحث 
-،2،023-( مابين ) Zلصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة )  المستوى الرقمى ( .

2،041) 
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(10جدول )   
 قياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبيةنسبة التغير بين ال

 فى المتغيرات قيد البحث

نسبة التغير  م المتغيرات وحدة القياس متوسط القبلي المتوسط البعدي

 1 التوافق ث 10،7 8،6 19،63%
 2 القدرة م 1،68 2،52 50%

 3 الرشاقة ث 6،16 5،04 18،18%
 4 المرونة العدد 15 18،8 25،33%
 5 السرعة ث 6 5،12 14،67%
 6 القوة درجة 31 52 67،74%

 7 المستوي الرقمي ث 22،24 19،82 10،88%

( ان نسبة التغير بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 10يتضح من الجدول )
مى ( )التوافق / القدرة / الرشاقة / المرونة / السرعة / القوة / المستوى الرقالمتغيرات قيد البحث 

 (%67،74،  %10،88قد تراوحت مابين ) .
 ( 11جدول ) 

دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة
 فى المتغيرات قيد البحث

قيمة الدلالة
Z 

مجموع 
 الرتب

متوسط
م المتغيرات الفروق الرتب

0,043 2,023- 
 رتب سالبة 5 3 15

موجبةرتب  0.00 0.00 0.00 1 التوافق  
 تساوي 0.00

0,042 2,032- 
 رتب سالبة 0.00 0.00 0.00

 رتب موجبة 5 3 15 2 القدرة
 تساوي 0.00

0,043 2,023- 
 رتب سالبة 5 3 15

 رتب موجبة 0.00 0.00 0.00 3 الرشاقة
 تساوي 0.00

0,783 0,276- 
 رتب سالبة 2 3,25 6،50

 رتب موجبة 3 2,83 8،50 4 المرونة
 تساوي 0.00

0,068 1,826- 
 رتب سالبة 4 2،50 10

 5 السرعة
 رتب موجبة 0.00 0.00 0.00

5=ن 

5ن = 
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 الدلالة
 قيمة
Z 

مجموع 
 الرتب

 متوسط
م المتغيرات الفروق الرتب

 تساوي 1

0,066 1,841- 
 رتب سالبة 0.00 0.00

 رتب موجبة 4 2,50 10 6 القوة
 تساوي 1

0,043 2,023- 
 رتب سالبة 5 3 15

يالمستوي الرقم  رتب موجبة 0.00 0.00 0.00 7 
 تساوي 0.00

  0.05   ≥الدلالة 
( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة 11يتضح من الجدول )     

)التوافق / القدرة / الرشاقة / المستوى الرقمى ( ما عدا الضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث 
-0،276( مابين ) Zلصالح القياس البعدي ،حيث تراوحت قيمة ) قوه والسرعه المرونه وال

،2،032-.) 
 (12جدول )

نسبة التغير بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة
 فى المتغيرات قيد البحث

نسبة التغير وحدة  متوسط القبلي متوسط البعدي
 القياس

المتغيرات

 1 افقالتو  ث 11،44 10،08 11،89%
 2 القدرة م 1،63 1،97 20،86%
 3 الرشاقة ث 6،9 5،94 13،91%
 4 المرونة العدد 15،8 16 1،27%
 5 السرعة ث 6،29 5،56 11،61%
 6 القوة درجة 37 45 21،62%
 7 المستوي الرقمي ث 22،32 20،46 8،33%

مجموعة الضابطة في ( أن نسبة التغير بين القياسين القبلي والبعدي لل12يتضح من الجدول ) 
)التوافق / القدرة / الرشاقة / المرونة / السرعة / القوة / المستوى الرقمى ( المتغيرات قيد البحث
 (% 21،62،  %1،27قد تراوحت مابين ) 

5ن = 
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(13جدول )  
 دلالةالفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة

 فى المتغيرات قيد البحث

 الدلالة
Sig.

 قيمة
U

المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية
المتغيرات مجموع م

الرتب
متوسط 
الرتب

مجموع 
الرتب

متوسط 
الرتب

 1 التوافق 3 15 8 40 0,000 009,*0
0*,019  2 القدرة 7 38 3 17 2
0*,009  3 الرشاقة 3 15 8 40 0,000
0*,006  4 المرونة 8 40 3 15 0,000
0*,009  5 السرعة 3 15 7 39 0,500
0*,016  6 القوة 7 38 3 16 1,500
0*,014  7 المستوي الرقمي 3 16 7 39 1

(      1.96( وهي )0.05( الجدوليه عند مستوي معنويه  ) zقيمة )  
( وجـــــــــود فـــــــــروق دالـــــــــة إحصـــــــــائيا  بـــــــــين القياســـــــــين البعـــــــــديين  13يتضـــــــــح مـــــــــن الجـــــــــدول )  

)التوافــــــــق / القــــــــدرة / الرشــــــــاقة / متغيــــــــرات البدنيــــــــة للمجمــــــــوعتين التجريبيــــــــة والضــــــــابطة فــــــــي ال
ــــــــوة / المســــــــتوى الرقمــــــــى (  ــــــــة / الســــــــرعة / الق ــــــــة حيــــــــث   المرون لصــــــــالح المجموعــــــــة التجريبي

(   2، 0،000( مابين ) Uتراوحت قيمة )  
 -مناقشه النتائج:

وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة ( 9يتضح من جدول )
-( مابين  ) Zالتجريبية في المتغيرات قيد البحث  لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة ) 

القياس البعدي تفوقا  مقارنة بالقياس القبلي وهذا يدل علي تأثير حيث حقق  (، 2،041-،2،02
اسة البرنامج المقترح وما اشتمل عليه من تدريبات داخل الوسط المائي ، وتتفق هذه النتائج مع در 

(، "صلاح سيد على 10(، "خالد عبد الرؤوف إبراهيم" )7كلا  من "حاتم سنى محمد يوسف" )
(، على أن البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام الأثقال أثر 21(، "عفاف السيد شعبان" )15زايد" )

 إيجابيا  علي القدرات البدنيه مما أدى إلى تحسين مستوى الأداء والمستوى الرقمى.
( 25()24تتفق هذه النتائج مع رأى "محمد إبراهيم شحاتة" ، محمد ابراهيم علي ) كما 

على أن أفضل أسلوب لتنمية القوة المميزة بالسرعة يكون بإستخدام الأثقال لتدريب المجموعات 
 العضلية العاملة فى النشاط الرياضى الممارس.

( أن سرعة الأداء عند تدريب 16وما أشار إليه "عبد العزيز النمر، وناريمان الخطيب" ) 

5 =2ن=1ن
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القوة المميزة بالسرعة يجب أن تكون قريبة أو مماثلة لسرعة الأداء للنشاط الممارس لأن أداء 
تدريبات القوة المميزة بالسرعة ببطء يقلل من تأثير التدريب فى المستوى الرقمي للمجموعة 

 التجريبية لصالح القياس البعدى.
(،"حسام الدين 29ع دراسة كلا  من "نادية محمد الصاوى" )وتتفق هذه النتائج أيضا  م 

( ، "سحر عبد العزيز حجازى، نادية محمد 14(، "صفاء صالح حسين" )8فاروق حسين" )
(، ووينجيت واخرون 34) colado et al (، كولدو واخرون 4(ايمن كمال )13الصاوى" )

(wang et al (46) ثير إيجابى على تنمية القدرات على أن التدريب فى الوسط المائى له تأ
 البدنيه وتطويرها وبالتالي تحسن المستوي الرقمي.

(، "صلاح السيد على 22كما تتفق هذه النتائج مع دراسة "عمر محمد السيد الكردى" )     
( على أن دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 3(، "اليمانى عبد الرازق على" )15زيدان" )

 .التجريبية كان لصالح القياس البعدى فى جميع متغيرات البحثللمجموعة 
(أن 23( وفاتن ابو السعود )16وما أشار إليه "عبد العزيز النمر، وناريمان الخطيب" )

سرعة الأداء عند تدريب القوة المميزة بالسرعة يجب أن تكون قريبة أو مماثلة لسرعة الأداء 
دره العضليه ببطء يقلل من تأثير التدريب، فتوجد فروق للنشاط الممارس لأن أداء تدريبات الق

دالة إحصائيا  بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى وتتفق هذه 
(، 8(،"حسام الدين فاروق حسين" )29النتائج أيضا  مع دراسة كلا  من "نادية محمد الصاوى" )

( على أن 13بد العزيز حجازى، نادية محمد الصاوى" )( ،  "سحر ع14"صفاء صالح حسين" )
التدريب فى الوسط المائى له تأثير إيجابى على تنمية القوة المميزة بالسرعة وبالتالي يؤثر 

 بالإيجاب علي المستوي الرقمي.
( أن نسبة التغير بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 10ويتضح من جدول )

 (%67،74،  %10،88قيد البحث قد تراوحت مابين )  التجريبية في المتغيرات
وهذا التحسن في نسب التغير سببه خضوع المجموعة التجريبية  لبرنامج تمرينات الوسط 
المائي بأثقال خفيفه الوزن بحيث تكون ملائمة للنشاط المطوب تحسينه  وهذا مع مرعاة بأنه من 

ركيز علي أن يكون هذا التمرين مشابه الضروري عند وضع أي تمرين أرضي أو مائي يجب الت
لتمارين النشاط الممارس ، فإن خصوصية إختيار التمرينات يجب أن تكون مصممة لنلبية 
متطلبات الرياضة التي يمارسها اللاعبين ولهذا يتطلب من اللاعبين بذل جهد بدني كبير وذلك 

ي تتطلبها تمرينات الاثقال في بسبب مقاومة الاثقال والوسط المائي  ،إضافة لشدة العالية الت
( 14( ، صفاء صالح حسين )13الوسط المائي حيث يؤكد كلا من سحر عبد العزيز حجازي )

الأهمية  santos &ganeira (42) ( ستانتوس وجنيرا 11خوشناو ، كارازان كريم خدر)

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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لوسط المائي أدت الفيزيائية للبيئة المائية من مقاومة ولزوجة وطفو ، كذلك تمرينات الاثقال في ا
( ، 8إلي تحسين السرعة لدى لاعبي المجموعة التجريبية و يتفق ذلك مع حسام الدين فاروق )

( ، ناديه محمد الصاوي 25( ، محمد ابراهيم علي ، محمود حسن عطيه)7حاتم حسني محمد  )
يعة ( حيث توصلوا أنه توجد علاقة طردية بين هذه التمرينات وزيادة نسبة الألياف سر 29)

الإنقباض نتيجة لتدريب القوة ، فهذه التمرينات أدت إلى ظهور نتائج ايجابية ونسبه تغير واضحه 
 وذلك نتيجة مقاومة الماء أثناء استخداـم تمرينات الاثقال في الوسط المائي. 

وهذا يحقق صحة الفرض الأول والذى ينص علي  " توجد فروق داله إحصائيا  بين 
بعدى للمجموعه التجريبية فى نتائج الإختبارات البدنية والمستوي الرقمي القياسين القبلى وال

 " القياس البعدى  لصالح
( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة 11يتضح من جدول ) -   

لقوة الضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث  لصالح القياس البعدي ماعدا متغيري المرونة وا
 (-2،032،-0،276( مابين ) Zحيث تراوحت قيمة )

ترجع الباحثه هذه النتائج نظرا  للبرنامج التقليدى وأسلوب التدريب المتبع مع المجموعة  و
البدنى الناتج عن  الأداء الضابطة والذي اثرعلي القدرات البدنيه نتيجه الممارسة المستمرة و

تى تحسن عناصر اللياقه البدنية قيد البحث والتى أدت إلي الممارسة المستمرة للتدريب مما ادى ال
 .م( عدو 100تحسن المستوي الرقمي لسباق )

( حيث يتضح من الجدول ان نسبة التغير بين القياسـين 12وهذا ما يوضحه جدول رقم ) 
،  %1،27القبلــي والبعــدي للمجموعـــة الضــابطة فــي المتغيـــرات قيــد البحــث قـــد تراوحــت مـــابين ) 

( وهذا ما توصل إليه دراسه كلا من  اسامه احمـد ذكـي ، الفضـيلي صـريح ، اليمـاني % 21،62
( بـــــأن التتـــــدريب المنـــــتظم 26()3( )2()1عبـــــد الـــــرازق ، محمـــــد جـــــابر بريقـــــع ، ايهـــــاب فـــــوزي )

للمجموعــه الضـــابطه  بإســـتخدام طــرق تـــدريب مختلفـــة وبالإضـــافة إلــى التـــدريب المســـتمر لـــه دور 
 به التغير فعال على المتغيرات ونس

توجـد فـروق دالـه إحصـائيا  بـين القياسـين  " وهـذا يحقـق الفـرض الثـانى والـذى يـنص علـى
فى نتائج الإختبارات البدنية والمستوي الرقمي لصالح القياس   القبلى والبعدى للمجموعه الضابطة

" البعدى
ن للمجموعتين ( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين البعديي13يتضح من جدول ) -      

التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي  لصالح المجموعة التجريبية حيث 
م( 2004( وهذا يتفق مع دراسة "عفاف السيد شعبان" )  2، 0،000( مابين ) Uتراوحت قيمة )

(، 1م( )2002(، "أسامة أحمد محمد ذكى" )22م( )2003(، "عمر محمد السيد الكردى" )21)
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( على أن معدلات 38م( )1986(، "ديفيد كلوت " )9م( )1995محمد" )  " حمدى قاسم
التحسن للقياسات البعدية للمجموعة التجريبية أكبر من المجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد 

 . البحث وأيضا  تحسن  المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة فى المستوي الرقمي
لمجموعتين الضابطه والتجريبيه وعدم وجود فروق بينهما في الإختبارات ونظرا  لتكافؤ ا

( أظهرت فروق معنويه بين المجموعتين 13القبليه فإن النتائج التي تم عرضها في الجدول )
الضابطه والتجريبيه في الإختبار البعدي مقارنه مع أفراد المجموعه الضابطه ولصالح المجموعه 

هدف من البحث ،  وهذا التحسن سببه خضوع المجموعه التجريبيه التجريبيه التي حققت ال
 Dutton لتدريبات الأثقال في الوسط المائي الذي طبق في حمام السباحه حيث توصل

(2008)(39 ) miller(40) (2002)  إلي أهميه التدريبات في الماء بالإضافه الي الأثقال
لي تحسين السرعه لدي افراد المجموعه ومقاومه الماء والطفو ، حيث أن التدريبات أدت إ

( ، 7( ، حاتم حسني محمد  )8( حسام الدين فاروق )12التجريبيه ، و يتفق ذلك مع خيريه  )
(  أن هناك علاقه 29( ، ناديه محمد الصاوي )25محمد ابراهيم علي ، محمود حسن عطيه)

فهذه التدريبات أدت الي ظهور طرديه بين هذه التدريبات وسرعه الانقباض نتيجة لتدريب القوه ، 
نتائج إيجابيه وذلك نتيجه مقاومه الماء والذي أدي إلي زياده القوه المبذوله لمواجهة تلك المقاومه 

 والتغلب عليها .
ويرجع هذا التحسن إلي البرنامج التدريبي المطبق من قبل الباحثه بإستخدام الأثقال في 

مدروسه بطريقه علميه وحجم وشده مقننه مستنده الوسط  المائي الذي وضع علي أسس علميه 
علي مراجع علميه ، بالإضافه إلي التدر  في التدريبات من السهل للصعب واستخدام الشدات 
والراحات المثلي بين التكرارات وهذا يعمل علي التطوير والإنجاز ، حيث ان عامل التشويق 

ريبات مما أدي إلي التقليل من التعب والملل والوسط المائي ادي إلي زيادة الرغبه في تنفيذ التد
وتحفيز اللاعبين علي الإستمرار في التدريب ، حيث يتفق في تلك النتائج مع الباحثه كلا  من ) 

 (  .12(، خيريه ابراهيم )25محمد ابراهيم ( )
" توجد فروق داله إحصائيا  بين بين  " وهذا يحقق الفرض الثالث والذى ينص على 

الضابطة( فى نتائج الإختبارات والمستوي الرقمي –البعديين للمجموعتين) التجريبية القياسين 
 . ."لصالح المجموعه التجريبية

الاستنخلاصات و التوصيـات
-: الاستنخلاصات

 : فى ضوء إجراءات البحث وحدود العينة والتحليل الإحصائى تم التوصل إلى الآتى      
ي المقترح بإستخدام أوزان خفيفه في الوسط المائي يؤدي استخدام البرنامج التدريب -1
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)التوافق / القدرة / الرشاقة / المرونة للمجموعه التجريبيه الي تحسن في القدرات البدنيه 
 (./ السرعة / القوة / المستوى الرقمى 

الي تحسن في القدرات المتبع للمجموعة الضابطة  يؤدي استخدام البرنامج التدريبي  -2
 )التوافق / القدرة / الرشاقة / المرونة / السرعة / القوة / المستوى الرقمى( .في البدنيه 

الضابطة ( في القدرات البدنية  -يتضح من القياسين البعديين للمجموعتين ) التجريبية  -3
زيادة (  إلي )التوافق / القدرة / الرشاقة / المرونة / السرعة / القوة / المستوى الرقمى 

 . موعه التجريبيه عن المجموعه الضابطهنسبة التحسن للمج
 -:ثانياً التوصيـات

م عدو لأصحاب 100إستخدام البرنامج التدريبي المقترح في الوسط المائي لتدريب لاعبي  -1
 الاعاقه الذهنيه قابلي التعلم .

ضروره استخدام الوسط المائي كأسلوب من اساليب المقاومات المختلفه التي تعمل علي  -2
 البدنيه  تنميه القدرات

ضروره استخدام الوسط المائي كأسلوب من اساليب المقاومات المختلفه التي تعمل كسر  -3
 حده الملل وادخال السرور للاعبين

. إجراء المزيد من البرامج التدريبية بمقاومة الوسط المائى للمراحل العمرية المختلفة -4
 الدورات التدريبية للمدربين الإهتمام بتنمية الثقافة الخاصة بتمرينات الاثقال من خلال -5
  .إجراء أبحاث أخرى تتناول التدريبات بالاثقال ومقارنتها داخل وخار  الماء -6
 تقترح الباحثه استخدام الوسط المائي لتدريب الفاعليات الجماعيه ايضا -7
إجراء أبحاث أخرى للمقارنة بين أثر التدريب في الوسطين المائي والارضي على بعض  -8

البدنية في مسابقات  مختلفهعناصر اللياقة 
المراجع المستخدمه

 -اولًا المراجع العربية :
م(: تأثير التدريب بالأثقال بإستخدام الأسلوبين الموزع 2002أسامة أحمد محمد ذكى ) -1

والمكثف على تنمية القوة الانفجارية للطرف السفلى وعلاقتها بالإنجاز الرقمى للوثب 
.شورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الزقازيقالثلاثى، رسالة ماجستير غير من

 تطوير المائية في البلايومترك تدريبات (. تأثير2012ألفضيلي صريح ،حسين إيهاب ) -2
العالي. مجلة علوم التربية  الوثب للاعبي الانطلاق وسرعة الخاصة القدارت بعض

.(، المجلد الخامس، جامعه بغداد2الرياضية، العدد الثالث ) 
م(: تأثير برنامج تدريبى لتنمية القوة المميزة بالسرعة 1997أليمانى عبد الرازق على ) -3
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على المستوى الرقمى للوثب الطويل للمرحلة الثانية الأزهرية، رسالة ماجستير غير 
 .منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الزقازيق

ليب مختلفة لتدريبات المرونة الخاصة تأثير إستخدام أسا : (2007) أيمن كمال الجندى -4
خار  وداخل الوسط المائى على مستوى الأداء البدنى والإنجاز الرقمى لناش  السباحة "، 

 .رسالة دكتوراة غير منشورة،كلية التربية الرياضية، جامعة المنصورة
ب (المدخل لمعنى مفهوم العمل البليومتري.الاتحاد الدولي لألعا1996بسطويسي أحمد: ) -5

، القاهرة.18القوى للهواة ،مركز التنمية الإقليمي، العدد
(تأثير تمرينات البليومترك )خار  الماء ( في 2012جعفر، محمد محمد ابراهيم : ) -6

الأطراف السفلية على إرتفاع الوثب العمودي)من الماء( لدى لاعبي وحراس كرة 
 اللاذقية. الماء.رسالة ماجستير،كلية التربية الرياضية،جامعة تشرين،

(: تأثير برنامج تدريبى بالأثقال فى فترة إعداد المنتخب 1992حاتم حسنى محمد يوسف ) -7
المصرى للناشئين فى السباحة على تقدم المستوى الرقمى، رسالة دكتوراه غير منشورة، 

 .كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم، جامعة القاهرة
استخدام الأوزان الخفيفة فى الوسط المائى (: تأثير 1997حسام الدين فاروق حسين ) -8

على تطوير بعض القدرات البدنية والمستوى المهارى فى السباحة، رسالة ماجستير غير 
 .منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة المنصورة

(: أثر برنامج تدريبى بالأثقال على الأداء المهارى فى 1995حمدى قاسم محمد شلبى ) -9
ة بالتطبيق على طلاب كليه التربية الرياضية ببور سعيد، رسالة دكتوراه غير كرة السل

 .منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين ببور سعيد، جامعة قناة السويس
(: تأثير برنامج التدريب بالأثقال لتنمية القوة على أداء 1997خالد عبد الرؤوف إبراهيم ) -10

سنة، رسالة  20-18ضا  للمصارعين من مهارة الدفع لاعبى من وضع الصراع أر 
 ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين ببورسعيد، جامعة قناة السويس

( تاثير التدريب البليومتري داخل الوسط المائي  2015خوشناو، كارازن كريـم  خدر:)  -11
التربية علي تحسين سرعة حركات القدمين لناش  كرة السله ،. رسالة ماجستير،كلية 

 الرياضية بنين،جامعة الاسكندرية، مصر
(التخطــــــيط 2004خيريــــــة إبــــــراهيم الســــــكرى ومحمــــــد جــــــابر بريقــــــع وعاصــــــم الشــــــناوى : ) -12

 .لتدريب الأداء الفنى فى الوسطالمائى ، منشأة المعارفالإسكندرية
فاعلية التدريب بالأثقال فى  :((2003سحر عبد العزيز حجازى ونادية محمد الصاوى ) -13

المائى لتطوير بعض القدرات الحركية وأثرها على مستوى أداء بعض المهارات الوسط 
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الأساسية فى كرة اليد، بحث منشور، مجلة علوم الرياضة، المجلد الخامس، كلية التربية 
 .الرياضية، جامعة المنيا

(: فعالية التدريب بمقاومات مختلفة فى الوسط المائى على 2000صفاء صالح حسين ) -14
 داء البدنى والمهارى لدى لاعبات الكاراتيه )درجة أولى(. إنتا  علمىمستوى الأ

(: تأثير برنامج تدريبى بالأثقال والبليومترك على معدلات 2000صلاح سيد على زايد ) -15
نمو القوة العضلية لناش  الكاراتيه فى مرحلة ما قبل البلوغ، رسالة ماجستير غير منشورة، 

 .ببورسعيد، جامعة قناة السويسكلية التربية الرياضية للبنين 
تدريب الأثقال"، مركز الكتاب  (1996عبد العزيز أحمد عبد العزيز، وناريمان الخطيب ) -16

 .للنشر، القاهرة
التدريب الرياضى الإطالة العضلية ، مركز : (1997عبد العزيز النمر وعمرو السكرى) -17

 . الكتاب للنشر، القاهرة
. 1: فسيولوجية اللياقة البدنية . ط (1993لدين ،أحمد)عبد الفتاح، أبو العلاء ؛ و نصر ا -18

 دار الفكر العربي، القاهرة . 
تطبيقات(، منشأة المعارف،  – ( التدريب الرياضى )نظريات 2003عصام عبد الخالق ) -19

 .11القاهرة، ط
أسس  – : التدريب الرياضى)1997عصام محمد أمين حلمى، محمد جابر بريقع ) -20

 .نشأة المعارف، الإسكندريةاتجاهات"، م – مفاهيم
(: فعالية برنامج تدريبى لتنمية القوة المميزة بالسرعة على 2004عفاف السيد شعبان ) -21

بعض المهارات الهجومية فى التايكندو، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية 
 الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق

اميكى للقوة المميزة بالسرعة لسباحى (: "التطوير الدين2003عمر محمد السيد الكردى ) -22
الحرة وعلاقتها بالإنجاز الرقمى"، رسالة دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية 

 .للبنين، جامعة الزقازيق
تأثير تدريبات البليوميتريك علي بعض المتغيرات ( )("2006فاتن ابوالسعود إمام ) -23

رسالة دكتوراه  م عدو للمعاقين ذهنيا "100ق الفسيولوجيه والبدنيه والمستوي الرقمي لسبا
غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان.

 .(: "التدريب بالأثقال"، منشأة المعارف، الإسكندرية1997محمد إبراهيم شحاته ) -24
تأثير استخدام تدريبات الوسط المائي  2006محمد ابراهيم علي ، محمود حسن عطيه  -25

تغيرات البدنيه والفسيولوجيه والمستوي الرقمي لمتسابقي الطويل من ذوي علي بعض الم
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الاحتياجات الخاصه قابلي التعلم بحث منشور المجله العلميه للتربيه البدنيه والرياضيه 
 .31كليه التربيه الرياضيه للبنات الاسكندريه العدد 

نظريات –رضي )اسس التدريب الع -( :2004محمد جابر بريقع ، ايهاب فوزي البدوي ) -26
تطبيقات ( منشأة دار المعارف ، الاسكندريه–

 13منشأة المعارف، القاهرة، ط  ( علم التدريب الرياضى"،1994محمد حسن علاوى ) -27
اللياقة البدنية الطريق إلى الصحة والبطولة الرياضية ، سلسلة :((2004مفتى إبراهيم) -28

 . معالم رياضية ، القاهرة
(: تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة بإستخدام تدريبات 1995نادية محمد الصاوى ) -29

الوسط المائى وأثرة على مستوى الأداء المهارى لبعض المهارات الأساسية، رسالة 
  .ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق

 ثانياً  : المراجع الاجنبية
30- ARAZI, H. & ASADI, A.The effect of aquatic and land plyometric training on 

strength, sprint, and balance in young basketball players. Journal of Human 
Sport and  Exercise, 6(1) , (2011). 101–111. 

31- Ayan, C., Carvalho, P., Varela, S., & Cancela, J. M. (2017). Effects of 
Water-Based Exercise Training on the Cognitive Function and Quality of Life 
of Healthy Adult Women. Journal of Physical Activity and Health, 1-21. 
doi:10.1123/jpah.2017-0036 

32- Barbosa,T., Marinho, D., Reis, V., Silva, A. & Bragada, 
J.(2009).Physiological assessment of head-out aquatic exercisesin healthy 
subjects: a qualitative review. Journal of Sports Science and Medicine, 8(2), 
179-189 

33- Binkley Helen(1996): Water Exercises Effect of Improving Muscular Strength 
and Endurance in Elderly Innercity African Medicine Sport   Italy  

34- Colado, J. (2004). Physical Conditioning in the AquaticWay. Barcelona: 
Paidotribo. 

35- Colado, J. C., Tella, V., Triplett, N. T., & González, L. M. (2009). Effects of 
a Short-Term Aquatic Resistance Program on Strength and Body 
Composition in Fit Young Men. Journal of Strength and Conditioning 
Research, 23(2), 549-559.  

36- Colado, J., Garcia-Masso, X., Rogers, M., Tella, V., Benavent, J., & 
Dantas, E. (2012). Effects of Aquatic and Dry Land Resistance Training 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

(1الجزء ) 92العدد المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   م2021 مايو

425

Devices on Body Composition and Physical Capacity in Postmenopausal 
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 ملخص البحث
بعض القدرات البدنيه  تأثير التدريب بإستخدام أوزان خفيفه فى الوسط المائى على تنميه

 م(عدو للمعاقين ذهنيا قابلى التعلم 100والمستوي الرقمي لسباق )
أ.م.د/ فاتن ابو السعود امام

اليب التـــي تعمـــل علـــي تنميـــه القـــوة العضـــلية، يعـــد التـــدريب فـــى الوســـط المـــائى مـــن الأســـ
ويحسن من حالة القلب الوظيفية، كما أنه مفيد لجميع أجزاء الجسـم حيـث أنـه يجعـل الضـغط أقـل 
علــى الأربطــة والمفاصــل، ويســاعد التــدريب فــي الوســط المــائي علــى الوقايــة مــن الإصــابات مــن 

ــــات ــــى المفاصــــل والأربطــــة والعضــــلات الن ــــف الضــــغط عل ج مــــن أرضــــيات الملاعــــب خــــلال تخفي
والصالات الصلبة التي لا تتوفر فيها ميزة التمرين في الوسط المـائي الـذي يعمـل علـي حمـل وزن 
جسم الممارس لها ، كما أشارت سحر عبد العزيز أن مقاومة الماء تحت ضـغط متعـادل ومتـوازن 

بدنيـة العامـة للجسـم على جميع أجزاء الجسم المغمور فى الماء يساعد ذلك علـى تحسـين اللياقـة ال
( م  وبلــغ قــوام عينــة 2020وتـم إختيــار عينــة البحـث مــن لاعبــين مركـز شــباب الجزيــره  لعـام )  ،

( لاعبــين 5إلــي مجمــوعتين إحــداهما تجريبيــة وعــددها )  وتــم تقســيمهم  لاعبــين ( ، 10البحــث ) 
( وحــــده 2)تــــم تطبيــــق البرنــــامج لمــــدة شــــهرين بواقــــع   ( لاعبــــين، 5والأخــــرى ضــــابطة وعــــددها )

(  وحـــدة  تدريبيـــه ، زمـــن الوحـــده التدريبيـــه 16فـــى الإســـبوع أى إشـــتمل البرنـــامج علـــي )  تدريبيـــه
ويهــدف البحــث إلــى التعــرف علــي البرنــامج فــي تحســين القــدرات البدنيــه والمســتوى  ( ق ، 120)

سـة إلـى م( عـدو للمعـاقين ذهنيـا  قـابلى الـتعلم ، وأشـارت نتـائج الدرا 100الرقمي الخاصـه بسـباق )
اســتخدام البرنــامج التــدريبي المقتــرح بإســتخدام أوزان خفيفــه فــي الوســط المــائي أدي الــي تحســن  ان

والمستوى الرقمى لصالح المجموعه التجريبيه. في القدرات البدنيه
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The effect of training using light weights in the water environment 
on the development of some physical abilities and the digital level 
of the (100m) race, a sprint for the mentally handicapped who is 

able to learn 
Dr. Faten Abou Elsoud Emam  

Training in the aqueous medium is one of the methods that work 
to develop muscle strength, and improve the functional state of the 
heart, and it is also beneficial for all parts of the body as it makes less 
pressure on ligaments and joints, and training in the aqueous medium 
helps to prevent injuries by relieving pressure on the joints And the 
ligaments and muscles resulting from the floors of the stadiums and 
hard halls that do not have the advantage of exercise in the water 
medium, which works to carry the body weight of the practitioner for it, 
and Sahar Abdel Aziz indicated that water resistance under equal and 
balanced pressure on all parts of the body submerged in the water helps 
to improve fitness The general physicality of the body, and the research 
sample was chosen from the players of the Al-Jazeera Youth Center for 
the year (2020), and the strength of the research sample was (10 
players), And they were divided into two groups, one experimental and 
numbering (5) players and the other controlling and numbering (5) 
players. The program was implemented for two months with (2) training 
units per week, meaning the program included (16) training units, the 
time of the training unit (120) s The research aims to identify the 
program in improving the physical abilities and the digital level of the 
(100m) race for the mentally handicapped who is able to learn, and the 
results of the study indicated that the use of the proposed training 
program using light weights in the water medium led to an improvement 
in physical abilities and the digital level for the benefit of the group 
Experimental. 
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