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بعض الوسائل المساعدة داخل مستويات  باستخدام مقترحبرنامج تدريبي 

متدرجة من الماء الضحل والعميق لتعزيز اللياقة القلبية التنفسية 

 متر جري 3000متسابقي دى الرقمي لالمستوى و
 يحي حمدي إبراهيم* د/ 

 كاظم محمد هشام/  د** 

 المقدمة ومشكلة البحث:
تولي الدولة اهتماما كبيرا بالرياضة عامة ورياضة المنافسات خاصة لماا لااا مهمياة كبيار  فاي 

علاي مار  للإنسااقالدلالة علي تقدم الدول فاي الناوا ي الملمياة والصا ية  ياا مق التقادم ال ضاار  
المصااور مصاابا مواكبااا لتقدمااة الملمااي ومق ا نساااق كلمااا تقاادم علميااا فكاار فااي الب ااا عااق وسااا ل 

ديد  مكثر دقة وكفاء   ستخدماا في مجالات التدريب فاي ا نطا ة الرياضاية المختلفاة ماق خا ل ج
 .اعداد البرامج التدريبية علي مسس علمية  تي ت قق الادف التي اعدت مق مجلة

اساااليب  ديثااة تساااعد علااي  اسااتخدامومصاابا فااي الوقاات ال اضاار باارامج التاادريب ت تااا   لااي 
وكااااق مكثاااار ا سااااليب المسااااتخدمة فاااي التاااادريب ، لبدنياااة الخاصااااة بالنطاااا تنمياااة عناصااار اللياقااااة ا

يكساب المناصار البدنياة ب ريقاة مفضال واسارة وخاصاة عنصار   نا  ()التدريب داخل الوس  الما ي
 .الإصاباتالت مل التي ت تا  لتنميتاا مقاومة داخل الوس  الما ي والتي تقي المتدرب مق 

الي اق التماريق التي تمتمد علا  المااء مصاب ت وسايلة  مPayton (2018) بايتون ويطير
الفوا د الفسايولوجية خصوصاا  اول ماد  مق طا مة للتمريق مق قبل الرياضييق  يا اق لاا الكثير 

ن اق ال ركة في المفاصل واستجابة ممدل ضربات القلب لاا. مما يؤد  الي ت سيق الت مال الماام 
 (666 -659 :15). لد  الرياضييق

مق التمااريق الما ياة مكثار ممان اا  Vijayaraj & Shaju (2019) فيجاياااج  واااجور وياكك
مااق التماااريق التااي تااتم علاا  ا ري وتسااما ب ياااد  ال ركااة فااي المفاصاال ولاااا تاا ثيرات فساايولوجية 

 ا كسااااااجيق لاسااااااتا   ا قصاااااا صاااااا ية ايجابياااااا  علاااااا  لياقااااااة القلااااااب وا وعيااااااة الدمويااااااة وال ااااااد 
(VO2max وفقداق الو ق )(- BMI .)(116 -111 :19) مؤطر كتلة الجسم 

 مق التمرينات في مNagle et al  (2019)ناجل وآخاون  وفي هكا الصدد تككر
 .طنطاجامعة  –كلية التربية الرياضية  - والمضمار الميدان مسابقات بقسم مدرس *

 .طنطاجامعة  –كلية التربية الرياضية  - المائية الرياضاتمدرس بقسم  **
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مستويات مق المياه الض لة الي المميقة تادف  ل   ياد   جام وكثافاة ا نطا ة دوق  يااد  مخاا ر 
ق الخصا ص الفي يا ية للميااه تختلاف بطاكل مالإصابة التي يواجااا ال عب علي ا ري هكا غير 

كبياار عااق اتليااات ا ساسااية التااي تماا   التكيفااات فريااد عااق البي ااة ا رضااية وهااي مسااؤولة  لاا   ااد 
مار  كثافاة الااواء عناد مساتو  سا ا  800الفسيولوجية مثنااء التماريق  ياا تبلاا كثافاة المااء  اوالي 

 :الب ر ونككر مناا
ملام   بقاي  1مق الماء يمارس ضاط  ا يبلاا  :Hydrostatic pressure جلضغط جلهيداوليكي (1

فانق الطااخص الواقاف فاي الماااء عناد مسااتو  ، المياااه. وبالتااليبوصااة ماق عماق  0.5تقريب اا لكال 
 عظاام الترقااو  ساايواج  ضااط  الماااء مااق بدايااة الكا اال ممااا ي يااد مااق الضااط  الوريااد  واللمفاااو 

 .ضط  الدم الانقباضي مما ي يد مق ا  مال التدريبيةو 
ال ااارار   ياااا ينقااال ، المااااء موصااال فماااال لل ااارار  :Thermodynamics جلاااديناايكا جلراجايااا  (2

 مق الااواء. فالمااء الباارد ماق درجاة  ارار  الجسام مره 25بساولة مق مو  ل  الجسم مكبر بمقدار 
ي ميااا  ماااق خ ااار ارتفااااة درجاااة ال ااارار  مماااا ي ياااد ماااق قااادر  ال عاااب علاااي الم ياااد ماااق الا ماااال 

مماا  ،يمكق مق يؤد  الماء الدافئ  ل  تسخيق المفاصال وا نساجة المصاابة بكفااء و  التدريبية بل
 .يقلل مق  درا  ا لم ويم   تدفق الدم  ل  المن قة المصابة

يادف  الضاط  الايدروساتاتيكي الادم ماق ، مثنااء الطمار :Cardiac functionجلتعزيزجت جلقلبيا   (3
وما   يااد  عماق الطمار والتادر  فاي المااء  السا  يةا وعية الدموية المميقة  ل  ا وعية الدموية 

مولا  فااي ا وعيااة كات الساامة الكبياار  فااي ال ااوي والااب ق ،  لاا  ا علاا يااتم ضااط  الاادم ، الضاا ل
لتار  3/4فاوق ال جااب ال ااج   لا  الصادر.  ياا ياتم تاجيار ماا يقارب ماق ، ب عماق مكبار، ثم

والثلا فاي القلاب. تاؤد  هاكه ال يااد  فاي ، م  ثلثي هكا الدم  ل  ا وعية الر وية الكبير ، مق الدم
الاي  بالإضاافة٪ فاي  جام الضاربة ا نقباضاي  30ل   ياد  تصال  لا   جم الب يق الانبسا ي  

 .الدموية وا وعيةوت سيق كفاء  انقباي القلب ، تناقص التوتر الطرياني الم ي ي
تقليال تاوتر : Blood pressure and Muscle blood flow جلعضاتتو  ضاغط جلادم (4

دوق  ياااد  فااي ضااط  الاادم.  ا ورد و  ممااا يااؤد   لاا  ارتخاااء الطااراييق، ا وعيااة الدمويااة الطااريانية
وتم ياا  تاادفق الاادم  لاا  ا نسااجة المميقااة ممااا ي سااق الوظيفااة  و ياااد  تاادفق الاادم فااي المضاا ت.

الب انيااااة داخاااال المضاااا ت وتساااااعد علاااا  تلبيااااة مت لبااااات التمثياااال الطااااكا ي وت ساااايق توصاااايل 
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ا نسااجة مو اسااتماد  بناااء ا كسااجيق  لاا  المضاا ت الماملااة. قااد تكااوق هااكه اتثااار مفيااد  لطاافاء 
 .المض ت مق بمد التدريبات الطاقة

تضاط  التا ثيرات الايدروساتاتيكية للجار  فاي  :Respiratory functionجلتعزيزجت جلتنفساي   (5
اا علا  جادار الصادر بينماا تقااوم التمادد مثنااء الطاايق.  مستويات مختلفاة ماق المااء الضا ل ميض 

ما   يااد  ممادلات التانفس و جام التانفس و يااد  ، التنفسايبالإضافة  ل   ياد  عبء الممال ، هكا
مما ي ادا ت ساق فاي كفااء  الجااا  التنفساي وقدرتا  علا  الت مال ماق ،  جم الدم داخل الصدر

قاد يكاوق التماريق فاي ، خ ل تقوية عض ت الجاا  التنفسي. مثناء التمرينات الطاقة نتيجة لكل 
يااااه الضااا لة مااا  غمااار الصااادر مفياااد ا لتقوياااة عضااا ت الميااااه المميقاااة وممارساااة التمااااريق فاااي الم

 .التنفس
يتسااابب التااادريب فاااي مساااتويات مختلفاااة ماااق المااااء  :Brain function جلتعزيااازجت جلعةااابي  (6

ممااا ، وي يااد تاادفق الاادم فااي الماا ، الضاا ل والمميااق فااي  اادوا تنظاايم وتااوا ق الجاااا  الساامبثاو 
مما ي سق الاستجابات  ل  ت سيق القدرات  يم   ا وكسجيق ووظيفة ا وعية الدموية الدماغية.

 (26-14: 11). الممرفية والتنفيكية في التدريب ا رضي
مق م ااد منمااا  النطااا  الباادني التااي تاا داد  (م2014) Nagle ناجاال فااي  اايق تااككر كاال مااق

وبالرغم مق  جراء القليل مق ا ب اا فاي هاكا المجاال ، طمبيتاا  الي ا هو المطي في المياه الض لة
الا اق النتا ج تطاير الاي اق التمااريق الما ياة مفياد  فاي  ارق سامرات  رارياة معلا  ويظاار كلا  فاي 

 (140: 16). مؤطر كتلة الجسم ونسبة الدهوق في جسم ال عبيق
الت قق مق آثار برناامج التمااريق  تم مPereira et al (2018)بياياج وآخاون  في دراسةو 

عل  المؤطرات الص ية واللياقة البدنية لاد  الباالطيق  ياا كانات  مسبوع ا 12الرياضية الما ية لمد  
النتا ج ا ولية هي ت سق في متطيرات القو  واللياقة القلبية التنفسية والنتا ج الثانوية تضامنت ت ساق 
فاااي قياساااات ا نثروبومترياااة للجسااام ونسااابة الااادهوق وضاااط  الااادم.  ياااا تااام  يااااد  القاااو  التفجيرياااة 

وانخفااي ضاط  الادم الانقباضاي والادهوق الث ثياة ، وانخفااي الادهوق فاي الجسامللأ راف الملوياة 
 (13–1: 12) في التمريق.
ارسة داخل الماء فوا د مماثلاة ممق النتا ج الفسيولوجية والص ية ا خر  للم " جلبارثان "ونوه 

علااااي الجاااااا  المضاااالي الايكلااااي والوظااااا ف الجساااادية  الإيجااااابي والانمكاااااسفااااي التمثياااال الطااااكا ي 
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مق الخصااا ص الف يا يااة للماااء تمماال ديناميكي ااا ضااد الجساام ولااكل  سااتختلف الاسااتجابات  بالإضااافة
 ساااب درجاااة ال ااارار  والمماااق واخت فاااات الجسااام الفردياااة والسااارعة والااادف  المتولاااد فاااي اتجااااه تااادفقات 

  الاي ت ساق ال عاب مقارناة ب طاكال التادريب التقليدياة التيار مو قو  رفا  ال فاو  لا  معلا  مماا ياؤد
 .القا مة علي ا ري

ق التطييااارات الفسااايولوجية م مIvaniski et al. (2022)إيفانيساااكي وآخااااون  ووضاااا
فااي المطاي فاي اعماااق مختلفاة ماق المياااه الضا لة والمميقاة لا تقااارق  الإيجابياةوالميكانيكياة ال يوياة 

 (1: 9) لجافة.مقارنة بالمطي عل  ا ري ا
 حSnorkel السااااانوركلح قم Wikipedia ويكيبياااااديا نقااااا  عاااااق موساااااوعة وياااااككر حالبا ثااااااقح

، والسابا ة بال عاانف، والطاوص ال ار، مستخدم فاي رياضاات عاد  ناككر منااا صايد ا ساما  باالرما
 (21). والرجبي ت ت الماء، والاوكي ت ت الماء

 كااااا دا  مسااااااعد  مااااا   ااااا ام الرصاااااااص  حSnorkel السااااانوركلح باساااااتخداموي مااااال حالبا ثااااااقح 
الرقماي المستو  ح لت سيق Aquatic Swim Beltح و  ام او اق السبا ة حDiving Weight Beltح

م 3000 يااا تتمياا  تاادريبات المسااافات ال ويلااة ومناااا مسااابقة متاار جاار  ناطاا يق 3000لمتساابقي 
جاا   الجسام وبصافة خاصاة الجااا  جر  والتاي تت لاب جاادا كبيار ومساتمر لفتار   ويلاة لكال ماق م

مما يؤكد عل  مهمياة عنصار الت مال بصافة عاماة ومنا  ت مال السارعة  الدور  والتنفسي والمضلي.
التااي تمتمااد علاا  كفاااء  كاال مااق الجاااا    الاوا يااة التنفساايةات ر القااد م جاار  وكااكل 3000لماادا ي 

 .التخصصالرقمي في هكا المستو  ب الارتقاءالدور  والتنفسي مق مجل 
 Respiratoryاللياقاة القلبياة التنفساية تممال علاي تاوفير  مق م(2007) هزجع اراد هازجعويار  

Fitness Cardio  ا وكساااجيق للمضااا ت الماملاااة، ويطاااتمل كلااا  علاااي مقااادر  الااار تيق علاااي مخاااك مكبااار
ملاااة ومقااادر  القلاااب والجااااا  الااادور  علاااي ضااا  ونقااال مكبااار كمياااة ماااق الااادم الم ، كمياااة ماااق ا وكساااجيق

با كسااجيق  لااي المضاا ت الماملااة لكااي يااتم اسااتخ ص ا وكسااجيق هنااا .  يااا تمتباار القاادر  الاوا يااة 
 vo2 max .(7 :9)مفضل مؤطر للياقة القلبية التنفسية ويستدل علياا بالاستا   ا قص  للأكسجيق 

مق التاادريبات الاوا يااة لا تت لااب مقصااي ساارعة  م(1998) خاااونآو  باااجهيم جلسااكااإويطااير 
فااي ا داء لفتار  م ااول هاكا يطنااي انخفااي طااد  ال ماال  ل سااتمرارومقصاي قااو  لالأداء ولكناااا ت تاا  

البدني ولكل  فاي تمتبار ماق مهام الصافات البدنياة التاي يمكاق تنميتااا للمتساابقيق وي تاا  المتساابق 



 

5 

 

ياقااة البدنيااة المامااة مااق خاا ل عمليااات ا عااداد الباادني المااام عااد  فااي بدايااة الموساام التاادريبي  لااي الل
ولاكل  فا ق باارامج التادريب المختلفااة تبادم عااد  بت ااوير القادرات الاوا يااة ثام تتادر  بطااد  ال مال  تااي 

لتنمياة السارعة والقاو  كماا مق تنمياة القادر  الاوا ياة لا تقتصار علاي لاعباي  القصاو يصل  لي الطد  
جااا ء  باعتبارهاااالماااارثوق ولكاااق ي تاااا   ليااااا ايضاااا عااادا ي المساااافات القصاااير  المساااافات ال ويلاااة وا

مساسيا للأعداد البدني المام الك  يساعد علي  ياد  ت ملام  داء جراعات تدريبية مرتفمة الطد  في 
 (93 ،92 :2. )الفترات التالية خ ل الموسم التدريبي

الي  ق عنصار الجلاد ماق المناصار البدنياة الخاصاة التاي  م(2018إباجهيم إباجهيم عطا )وت رق 
وهمااا الجلااد  وينقساام الجلااد  لااي نااوعيق. باااا لااد  متسااابقي المسااافات المتوساا ة وال ويلااة الاهتماااميجااب 

ويسااااتخدم ال اقااااة  الخاااااص والجلااااد المااااام مو علااااي  سااااب مسااااافة السااااباق الااااي جلااااد كو الاااا مق القصااااير
الجلاااد كو الااا مق و  التاااي يمكاااق اناااااء مساااافاتاا فاااي  ماااق دقيقتااايق ال هوا ياااة ويكاااوق فاااي  الاااة الساااباقات

ثياة  تاي مساتو  المتساابق ث  المتوس  ويمتماد المتساابق علاي ال اقاة الاوا ياة  تاي منتصاف الساباق مو
وبمااد كلاا  يظااار الاانقص فااي مكسااجيق المضاالة وتباادم ال اقااة ال هوا يااة ويكااوق فااي  الااة السااباقات التااي 

الجلاد كو الا مق ال ويال ويساتخدم ال اقاة و  ي  ماق فاوق دقيقتايق و تاي ثمااق دقاا قيمكق  نااء مسافتاا ف
 (231-229 :1). م3000م و تي 800سباقات  الاوا ية ويكوق في  الة السباقات ال ويلة مثل

 ا قصاااا مق ال ااااد  م(1997ياااا  جباااااجهيم جلسااااكا  وآخاااااون )خيا وفااااي هااااكا الصاااادد تااااككر 
مق ا كسجيق التي يمكق مق تنقل مق سرياق الدم وتستخدم لاستا   ا كسجيق يمثل مقصي كمية 

كا قام كل ماق ا طاخاص الرياضايق والطيار رياضايق  عق  ريق ا نسجة الماملة خ ل فتر  ممينة وا 
ا كسااجيق  لاسااتا   ا قصا فا ق كلاا  ساايؤد   لاي رفاا  ال ااد ، ب تبااة تاادريب هاوا ي بطااكل منااتظم

 ل ساااتا   ا قصااا ويمتبااار ال اااد ، ماااال الممااال المت اياااد م  القااادر  علاااي التكياااف مااا  ا  . لاااديام
 (153-151: 4. )ا كسجيق مؤطر م  م لتوضيا الت سق في اللياقة الاوا ية

مق فاااي المساااافات ال ويلاااة تااات كم عملياااات التمثيااال المختلفاااة  م(1990)ارااااد عثااااان وياااككر 
الرقماااي لااااكا الناااوة ماااق المساااتو   لاااي قااادر  القلاااب والااادور  الدموياااة علاااي ت مااال المجااااود فاااي  بالإضاااافة

الساباقات. ومنا  فاي بداياة المملياة التدريبياة يكاوق التركيا  دا ماا علاي بنااء وت اوير ال اقاة الاوا ياة بممنااي 
والبادء  (الجر  لمساافات  ويلاة دوق ظااور ماا يسامي باديق ا كساجيق) ع اء الفرصة لتدريبات الت مل 

 ل هوا ياة بماد الت كاد ماق بنااء مساتو  جياد ماق ال اقاة الاوا ياةفي تدريبات الت مال ال هاوا ي مو ال اقاة ا
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مماا ال اقاة ال هوا ياة فياتم ، بالنسبة للصطار يجب مق يكوق التركي  ا كبار علاي ت اوير ال اقاة الاوا ياةو 
  (301-292: 6. )عملاا مق خ لاا بنسبة ض يلة

 مق لت قيق مستو  رقماي مفضال لمساابقات المساافات ال ويلاة م(1997) بسطويسي أرادويوضا 
والتكنياا  )الجانااب الماااار ( وهااو جانااب هااام ايضااا مااق  (بالجانااب الباادني )المااام والخاااص الاهتماااميجااب 

 (خاا ل القاادر  علااي تو ياا  الجاااد علااي ماادار السااباق مااق  يااا )ايقاااة الخ ااو  وانسااياباا  تااي ناايااة السااباق
 (155-151: 3). و ولاا و مناا علي مدار مسافة السباق وهي تردد سرعة الخ و 

م جاار  مثناااء 3000ولقااد تبلااورت مطااكلة الب ااا فااي كهااق حالبا ثاااقح عنااد رؤيااة المتسااابقيق ناطاائ 
مداء المسابقة ككل وجدنا مق هنا  ال ركاات  ا اد  عناد مداء خ او  الجار  مماا يممال علاي معاقاة ال ركاة 

علااي الاا مق الكلااي للسااباق ممااا يجماال المتسااابق يبااكل جاااد مكباار غياار لمتسااابق ويااؤثر لثاام يميااق الساارعة 
وعدم التو يا  الجااد الم لاوب علاي مادار الساباق ماق  ياا تاردد السارعة  م3000م لوب  داء مسابقة 

ماق  مق هناا  قصاورو  (الجاناب المااار )م جر  3000و ول و مق الخ و  المناسبة  وال مدار سباق 
م جاار  ممااا 3000المرتب ااة بالتكنياا   (الخاصااة كالت ماال الساارعة )الجانااب الباادني يااا القاادرات البدنيااة 

م جر  وايضاا هناا  قصاور فاي اللياقاة القلبياة 3000قد يؤثر الجانب البدني الخاص علي تكني  الجر  
م جر   ياا كفااء  القلاب والار تيق م  كفااء  الجااا يق الادور  والتنفساي )الجاناب 3000التنفسية لناطئ 

السابب فاي عادم مداء  م جار  ككال مماا قاد يرجا 3000ليس بكفاء  عالية فاي مداء مساابقة  (ولوجيالفسي
اللياقاااة القلبياااة التنفساااية مماااا قاااد ياااؤثر علاااي  انخفاااايم جااار  ككااال ب ريقاااة مثالياااة  لاااي 3000 المااااار 
 . م جر 3000الرقمي لناطئ المستو   انخفاي

م جااار  ب ريقاااة 3000م مداء مساااابقة جواناااب لماااد 3المطاااكلة الب ثياااة فاااي  "جلبارثاااان"لخاااص 
  :ا داء ا مثل

 .قصور الجانب البدني الخاص )ت مل السرعة( .1
 .(قصور في الجانب الفسيولوجي )اللياقة القلبية التنفسية حكفاء  الجاا يق الدور  التنفسيح .2
 م جااااار  ت ااااات3000 لناطااااائالرقماااااي المساااااتو  ب ا ول والثااااااني قاااااد مثااااار بالسااااالب علاااااي بالسااااا .3

 .سنة 18
الوسااا ل التدريبيااة ال ديثااة فااي البرنااامج التاادريبي  اسااتخدامفااي  اتجاااهممااا دفاا  البا ثاااق  لااي 

بمي الوساا ل المسااعد   باستخدام مقترحسنة ب عداد برنامج تدريبي 18م جر  ت ت 3000لناطئ 
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ماي الرقالمساتو  داخل مستويات متدرجة مق الماء الضا ل والممياق لتم يا  اللياقاة القلبياة التنفساية و 
 . م جر 3000لمتسابقي 

 هدف البحث:
بماااي الوساااا ل المسااااعد  داخااال مساااتويات متدرجاااة ماااق المااااء  اساااتخدامياااادف الب اااا  لاااي 

 سنة مق خ ل: 18م جر  ت ت 3000ة لناطئ مسابق الض ل والمميق
ومو اق مختلفة مق   ام الرصاص و ا ام  جاا  السنوركل باستخدام مقترحتصميم برنامج تدريبي  .1

 .مو اق السبا ة
 .متر جر  3000تم ي   الة اللياقة القلبية التنفسية لمتسابق  .2
الرقمااي مااق خاا ل ت ااوير القاادرات البدنيااة مثاال عنصاار ت ماال الساارعة ومسااتو  المسااتو  تنميااة  .3

 الإنجا .
 فروض البحث:

ومتوس  القياس البمد  للمجموعة التجريبية توجد فروق دالة ا صا يا بيق متوس  القياس القبلي  .1
 .سنة18 م جر  ت ت3000لصالا القياس البمد  في متطير القدرات البدنية لناطئ مسابقة 

توجااد فااروق دالااة ا صااا يا باايق متوساا  القياااس القبلااي ومتوساا  القياااس البمااد  للمجموعااة التجريبيااة  .2
 .سنة18 م جر  ت ت3000لناطئ  الفسيولوجيةلصالا القياس البمد  في المتطيرات 

توجااد فااروق دالااة ا صااا يا باايق متوساا  القياااس القبلااي ومتوساا  القياااس البمااد  للمجموعااة التجريبيااة  .3
 .سنة18 م جر  ت ت3000الرقمي لناطئ المستو  لصالا القياس البمد  في متطير 

 :المصطلحات الخاصة بالبحث
 :Snorkelجهاز جلسنواكل 

لاستنطاق الاواء ماق فاوق سا ا المااء عنادما يكاوق الاعاب مرتديا  ورمسا  هو جاا  يستخدم 
السانوركل قاد يكاوق منفصا   مو و  .متجا ا  سفل في الماء ما  غمار الفام وا ناف والارمس داخال المااء

ا م  نظارات السبا ة مو الطوص هو عباره عق منبوب من ني في الطكل يطب  فاي كثيار ماق و  مدمج 
ويكاااوق مااا ود ا بق ماااة الفااام فاااي ال ااارف السااافلي ويكاااوق مصااانوة ماااق ، حJح ح موLا  يااااق ال ااارف ح

قاااد يااا تي ا نباااوب ب لقاااة م ا ياااة مو مطاااب  ب ساااتيكي و  الممااادق الخفياااف مو الم اااا  مو الب ساااتي 
 . مق طري  الرمس الخاص بنظار  السبا ة ح م Lح الج ء الخارجي للسنوركل يسما ل عب برب 
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ال عديد  مرت بمرا ل ت ور علي مد  السانوات تنافسات فيااا اق ل  اطك ح البا ثاق حويككر 
مااريا والمت ااور الااك  يناسااب وال الانساايابيللوصااول للطااكل  الرياضاايةالطااركات المصاانمة لاالأدوات 

 ال عب.
 ياا ، مثبت اا فاي المقدماة 1938وكاق مول منبوب غ س  صال علا  باراء  اختاراة فاي عاام 

عناادما باادم تثبيتاا  علاا  ، الخمسااينيات مااق القاارق الماضااي يااتم ارتااداؤه فااي مقدمااة الوجاا   تاا  مواخاار
اما مقنماة السانوركل ماق الجيال الجدياد هاي مقنماة تط اي الوجا  الكامال للمينايق ، جانب رمس ال عب

 (21). وا نف والفم.  يا تمكق ال عبيق مق التنفس عق  ريق ا نف مو الفم مما  
 :Diving Weight Beltرزجم جلاةاص 

 1) و ق الطوص مق   ام متصل بق   مختلفة مق الرصااص تتاراوح او انااا ماقيتكوق   ام 
اااا ماااق الرصااااص بسااابب 4مو  2  لااا  كجااام / 2مو  ( كيلوجراماااات لكااال منااااا وتصااان  ا و اق عموم 

كثافت  المالية وتكلفت  المنخفضة وساولة صب  فاي مطاكال مناسابة ومقاومتا  للتوكال والطارا   تصان  
الوظيفاة ا ساساية  و اق و  ا با يم مصنوعة مق الممادق مو الب ساتي و  ايلوقالنو  البولي بروبليق مق

 (23)، (20) الطوص هي من  ال عب مق ال فو في ا وقات التي يرغب فياا البقاء في الممق.
 :Aquatic Swim Belt رزجم جوزجن جلسبار  

و ن ا مختلفا  مق الفولاك المط   بالفينيل  28قابل للتمديل ي مل  عبار  عق   ام مق النيوبريق
يُماااد  ااا ام السااابا ة و  كجااام 0.45359237مر اااال علماااا  بااا ق الر ااال الوا اااد    10يصااال ل اااوالي 

القابل للتمديل مفيد ا لت وير القو  والت مال والتنااغم المضالي ويمكاق  ضاافة الاو ق مو   التا  كماا هاو 
يمتباار  اا ام يااتم الا تفاااظ بااالو ق بميااد ا عااق الممااود الفقاار  و و  مااة التدريجيااةم لااوب لممارسااة المقاو 

 (22)لإصابات. مق ا دوات الممد  للتماريق ا كثر ممان ا دوق تمري ال عب  السبا ةو اق م
 .ويككر البا ثاق ان  يتمي  ب ن  يمكق رب    ول خصر ال عب او  ول الفخك ايضا  

 :منهج البحث
البمااد ( لمجموعااة وا ااد  وكلاا   –مسااتخدم البا ااا المااناج التجريبااي ب ساالوب القياااس )القبلااي 

 هكه الدراسة ومسلوباا.لم ءمت  ل بيمة 
 :عينة البحث
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( بال ريقاة 16لمااب القاو  وقوامااا ) تم اختيار مجتم  الب ا مق من قة ناطئ وسا  الادلتا 
علاايام البرنااامج التاادريبي  كميناا  ناطاا يق  بااق (10م جاار  وتاام اختيااار )3000فااي مسااابقة  الممديااة
بماااي الوساااا ل المسااااعد  داخااال مساااتويات متدرجاااة ماااق المااااء الضااا ل والممياااق  باساااتخدامالمقتااارح 

 .الرقميالمستو  لتم ي  اللياقة القلبية التنفسية و 
( ناط يق اخرييق مق مجتم  الب ا وخار  المينة ا ساسية لتقنيق متطيارات 6) اختياركما تم 

 .لمبادئ ا ساسية لرياضة السبا ة التامةاطتر  علي افراد المينة اجادتام ، الب ا
 :تجانس جلاجاوعتين

 (1جدول )
بيان جعتدجلي  جلدلالات جلإرةائي  لتوةيف جفاجد عين  في جلاتغياجت جلاساسي  قيد جلبرث ل

 10ن= جلبيانات

 القياس وحدة المتغيرات الاساسية م
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
 الانحراف
 المعياري

 الالتواء التفلطح

 معدلات دلالات النمو

 0.193 1.076- 0.429 17.200 17.180 سنة/شهر السن 1

 1.087 1.364 0.038 1.710 1.717 سم طول 2

 0.704- 1.025- 6.356 67.500 64.800 كجم الوزن 3

 0.687 1.043- 0.823 3.500 3.700 سنة/شهر التدريبيالعمر  4

 الاختبارات البدنية

 0.360- 0.831- 0.030 1.080 1.079 ث متر 400جري وعدو  1

 1.050- 0.745 8.863 1913.500 1911.900 متر اختبار كوبر تيست 2

 المتغيرات الفسيولوجية

 0.979- 0.546 0.207 31.490 31.464 )مللي/ كجم/ق( الأكسجين لاستهلاك الأقصىالحد  1

 0.422 0.829- 0.231 2.187 2.150 )لتر/ ق( القسريةالسعه الحيوية  2

3 
حجم الزفير القسري في الثانية 

 الواحدة
 0.045 1.649- 0.380 1.184 1.072 )لتر/ ق(

 0.485 2.273- 0.386 0.227 0.523 )لتر/ ق( أقصي تدفق زفير 4

 1.297- 1.376 0.009 1.733 1.730 )لتر/ ق( ضغط سريان الزفير 5

 في الدم O2الأكسجين نسبة  6
)ملليمتر/ 

 زئبق(
90.300 90.500 1.889 -0.569 -0.416 

 0.425- 0.817- 2.230 84.619 83.945 )نبضه/ ق( نبض قبل المجهود البدني 7

 0.008- 1.119- 2.891 182.845 182.899 )نبضه/ ق( النبض بعد المجهود البدني 8

 متغيرات المستوى الرقمي

 0.657- 0.781- 0.337 13.760 13.688 ق متر جرى 3000 1

 0.687الخ   المميار  لممامل الالتواء   
 1.347   0.05 د ممامل الالتواء عند مستو  ممنوية 
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( المتوس  ال سابي والوسي  والان راف المميار  وممامل الالتواء لد  مفراد 1يوضا جدول )
ويتضاا مق قايم ممامال الالتاواء قاد تراو ات ماا المينة في المتطيرات ا ساسية قيد الب ا قياد الب اا 

( وهااا  مقااال ماااق  اااد ممامااال الالتاااواء مماااا يطاااير  لااا  اعتدالياااة البياناااات وتماثااال المن نااا  3)±بااايق 
 الاعتدالي مما يم   دلالة مباطر  عل  خلو البيانات مق عيوب التو يمات الطير اعتدالية.

 :مرحلته التنفيذيةو مجالات البحث
 :جلزاني)أ( جلاجال 

م الموافاق ياوم السابت  تاي 1/1/2022تم مجراء الدراسة الاست  عية فاي الفتار  ال منياة ماق 
الموافق يوم ا  د  يا مجريت هكه الدراسة علي عينة مق مجتم  الب ا ومق خار   م2/1/2022

 ( ناط يق وكاق الادف مناا:6عينة الب ا ا ساسية وبلا قواماا )
  جااا   الساانوركل وم  مااة الرصاااص المينااةفااراد وكيفيااة اسااتخدام م وصاا  يةالت كااد مااق ساا مة  

م  مااة مو اق الساابا ة والاجااا   المسااتخدمة فااي القياااس مثاال ا ساابيروميتر والرسااتاميتر وجاااا  و 
 .في الدم والمي اق ال بي ا كسجيققياس نسب  

 ية للب اتجنب ما يستجد مق بمي المطك ت عند ت بيق البرنامج علي المجموعة التجريب. 
   علي فام واستيماب التدريبات التي ساوف ت باق علاي السانوركل وم  ماة  الناط يقالت كد مق قدر

 .الرصاص وم  مة مو اق السبا ة والقدر  علي مدا اا ودرجة استجابتام لاا
 وكان ان أهم نتائج جلداجس  جلاستطتعي  اا يلي :

 م  مة مو اق السبا ة والاجاا   المساتخدمة و  ص  ية ا دوات مجا   السنوركل وم  مة الرصاص
فاااي الااادم والميااا اق  ا كساااجيقفاااي القيااااس مثااال ا سااابيروميتر والرساااتاميتر وجااااا  قيااااس نساااب  

 .ال بي
  علااي  ب دا ااااتفااام الناطاا يق لإجااراءات البرنااامج التاادريبي واسااتيماب التاادريبات التااي سااوف يقااوم

 .لسبا ة والقدر  علي مدا اام  مة مو اق او  مجا   السنوركل وم  مة الرصاص
 جا   وا دوات داخل الوس  الما ي.كيفية استخدام افراد المينة للأ 

 القياس القبلي:
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 م الموافااااق 10/1/2022الب ااااا وكلاااا  فااااي الفتاااار  مااااق  ةتاااام تنفيااااك القياااااس القبلااااي علااااي عيناااا
وات مممااال بااا جا   ومد الاساااتمانةم الموافاااق ياااوم الث ثااااء  ياااا تااام 11/1/2022ياااوم ا ثنااايق  تاااي 

  .لماب القو م مضمارو  القياسات الفسيولوجية بكلية التربية الرياضية
 جلاتغياجت قيد جلبرث وهى: في
 .(الممر التدريبي –الو ق  –ال ول  –السق ) قياس اعدلات دلالات جلناو -1
 :تعزيز جللياق  جلقلبي  جلتنفسي  وترال جلساع  جختبااجت -2

 .(Mackenzie2005)ممادلة  vo2max ا كسجيق لاستا   ا قص قياس ال د  -
 .قياس السم  ال يوية القسرية -
 .قياس  جم ال فير القسر  في الثانية الوا د  -
 .قياس مقصي تدفق  فير -
 .قياس ضط  سرياق ال فير -
 .في الدم O2 ا كسجيققياس نسبة  -
 .قياس النبي قبل المجاود البدني -
 .قياس النبي بمد المجاود البدني -
 جلبدني :قياس جلاتغياجت  -3

 .م400اختبار المدو والجر  مسافة  -
 .)كوبر تيست( قيقةد 12الجر  والمطي لمد   اختبار -
 :جلاقايجلاستوى قياس اتغيا  -4

 .م جر  ككل و ساب ال مق لد  كل متسابق3000مداء المسابقة  -
 تنفيذ البحث:

  تاااااا  الموافااااااق يااااااوم الساااااابت  م15/1/2022تاااااام تنفيااااااك الب ااااااا خاااااا ل الفتاااااار  ال منيااااااة مااااااق 
وكلاا  علااي مجموعااة  ( مسااابي  متصاالة )طاااريق(8الموافااق يااوم ا ربماااء، م  بواقاا  ) م9/3/2022

ب اا تجريبيااة وا اد  ولقااد مجاار  عليااا برنااامج التادريبات المقتاارح مااق خا ل اسااتخدام ادوات واجااا   
 اااا ام او اق الساااابا ة داخاااال مسااااتويات متدرجااااة مااااق الماااااء الضاااا ل و  الساااانوركل وم  مااااة الرصاااااص

 .مق القياس القبلي الانتااءكل  عقب والمميق و 
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 . ة وا د  واجر  علياا قياس قبلي وبمد يقام البا ثاق بتدريب مجموعة تجريب -
 مق كل مسبوة. (قام البا ثاق بالت بيق م  المجموعة التجريبية ميام )السبت وا ثنيق وا ربماء -

 القياس البعدي:
 م الموافاااق 12/3/2022الفتااار  ماااق تااام تنفياااك القيااااس البماااد  علاااي عينااا  الب اااا وكلااا  فاااي 

بااا جا   ومدوات مممااال القياساااات  بالاساااتمانةم. الموافاااق ياااوم ا  اااد 13/3/2022  تااا  ياااوم السااابت
 .لماب القو مضمار مو  الفسيولوجية بكلية التربية الرياضية

 جلاتغياجت قيد جلبرث وهى: في
 :تعزيز جللياق  جلقلبي  جلتنفسي  وترال جلساع  جختبااجت -1

 .(Mackenzie2005)ممادلة  vo2max ا كسجيق لاستا   ا قص قياس ال د  -
 .قياس السم  ال يوية القسرية -
 .قياس  جم ال فير القسر  في الثانية الوا د  -
 .قياس مقصي تدفق  فير -
 .قياس ضط  سرياق ال فير -
 .في الدم O2 ا كسجيققياس نسبة  -
 .قياس النبي قبل المجاود البدني -
 .بمد المجاود البدنيقياس النبي  -

 :جلاقاي(جلاستوى قياس جلاتغياجت جلبدني  ) -2
 .م400اختبار المدو والجر  مسافة  -
 .دقيق  )كوبر تيست( 12الجر  والمطي لمد   اختبار -

 :جلاقايجلاستوى قياس اتغيا  -3
 .م جر  ككل و ساب ال مق لد  كل متسابق3000مداء المسابقة  -

 :)ب( جلاجال جلجغاجفي
 .الدراسة الاست  عية والدراسة ا ساسية بكلية التربية الرياضية جاممة  ن اتم ت بيق  -

 :) ( جلاجال جلباا 
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م جار  3000القاو  فاي مساابقة   لماابمجريت هاكه الدراساة علاي ناطائ من قاة وسا  الادلتا  -
 والكيق تم اختيارهم بال ريقة الممدية ال بقية.

 أجهزة البحث :و أدوات جمع البيانات
 :نات وتمثلت فيهكه الدراسة استخدام عد  وسا ل لجم  البيات لبت 

 مدوات واجا   المستخدمة لجم  بيانات الب ا:
 ح لقياس ال ول بالسنتيمتر. Restameterجاا  رستاميتر ح  -1
 لقياس النبي ونسب  ا كسجيق مق الاصب . Pulse oximetrجاا   -2
 لقياس السمات والا جام الر وية. سبيروميتر spirometryجاا   -3
 مي اق  بي لقياس الو ق بالكيلوجرامات. -4
 ح لقياس ال مق بالثانية.Stop Watchساعة مستوب وتش ح -5
 .foxصفار  ماركة  -6
 مضمار ملماب القو  بكلية التربية الرياضية. -7
 مممل الفسيولوجي بكلية التربية الرياضية. -8
 لت بيق البرنامج. مام سبا ة كلية التربية الرياضية  -9
 صالة  عداد بدني. –بكلية التربية الرياضية  gymnasiumصالة الجيمين يوم  -10
 استمار  ممدلات دلالات النمو )ال ول والو ق والسق والممر التدريبي(. -11
 استمار  خاصة بالقياسات البدنية والفسيولوجية والرقمية )قيد الب ا(. -12
 مقماة لت ديد الم مات. -13
 ح.Snorkel جاا  السنوركل ح -14
 ح. Diving Weight Belt  ام الرصاص ح  -15
 ح.Aquatic Swim Belt  ام او اق السبا ة ح  -16

 المعاملات العلمية:
قااااااام البا ااااااا ب ساااااااب الممااااااام ت الملميااااااة لمتطياااااارات الب ااااااا البدنيااااااة خاااااا ل الفتاااااار  مااااااق 

ق  يااا تاام  ساااب صااد الموافااق يااوم ا  ااد م9/1/2022  تاا م الموافااق يااوم ا ثناايق 3/1/2022



 

14 

 

عاد  الت بيق وتم كل  عل  عيناة التقنايق  التماي  وككل   ساب ثبات الاختبار مق خ ل الت بيق وا 
 وه  مق خار  عينة الب ا ا ساسية.

 جلاعااتت جلعلاي  للاتغياجت جلبدني  قيد جلبرث:
 ولا : رساب جلةدق:أ

 (2جدول )
اعاال جلةدق  اايزة لبيان يزة وجلاجاوع  جلغيادلال  جلفاوق بين اتوسطات جلاجاوع  جلاا

 6=2=ن1ن لتختبااجت جلبدني   قيد جلبرث

 الاختبارات البدنية م
 بينالفرق  المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة

 المتوسطات
 (ت)قيمة 

 معامل
 2ايتا

 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 0.951 0.905 9.747 0.096 0.014 1.132 0.017 1.036 متر 400جري وعدو  1

 0.974 0.948 13.566 234.128 26.932 1853.735 27.641 2087.863 اختبار كوبر تيست 2

 1.812   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستو  ممنوية 
 2مستويات قو  ت ثير اختبار )ت( وفقا لممامل ايتا

  ضميفت ثير    0.30ل  اقل مق  مق صفر 
 متوس  ت ثير   0.50ل  اقل مق  0.30مق 
  قو  ت ثير   عل  ل  م 0.50مق 

بااايق  0.05( وجاااود فاااروق كات دلالاااة ا صاااا ية عناااد مساااتو  ممنوياااة 2يتضاااا ماااق جااادول)
كماااا يتضاااا ، متوسااا ي المجموعاااة المميااا   والمجموعاااة الطيااار مميااا   ل ختباااارات البدنياااة قياااد الب اااا

 .وممام ت صدق عالية ت ثير صول جمي  الاختبارات عل  قو  
 :جلثباتثانيا: رساب 

 (3) جدول
  اعاال جلااتباط بين جلتطبيق وجعادة جلتطبيق لبيان اعاال جلثبات جلاختبااجت جلبدني   قيد جلبرث
 12ن=

 الاختبارات البدنية م
معامل  اعادة التطبيق التطبيق

 ع± س ع± س الارتباط

 0.986 0.093 1.082 0.112 1.084 متر 400جري وعدو  1

 0.967 29.739 1973.752 34.387 1970.799 اختبار كوبر تيست 2

  0.576   0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستو  ممنوية 
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عااد  الت بياق ل ختباارات ا  ( وجود ارتبا  كو دلالاة   صاا ية بايق الت بياق و 3)يوضا جدول 
 ثبات تل  الاختبارات. ل  مما يطير  0.05البدنية  قيد الب ا وكل  عند مستو  ممنوية 

 البرنامج :خطوات بناء 
 ناا  مااق المتباا  فااي الباارامج التدريبيااة هااي وصااول ال عباايق  لااي معلااي المسااتويات الرياضااية والدقااة 

 :اتتيفي ا داء ولكل  يت لب وض  البرنامج ت ديد الادف المراد ت قيق  ويتم كل  مق خ ل 
 .الادف مق البرنامج :أولاا 
 .مسس وض  البرنامج :ثانياا 
 .ج التدريبي المقترحتخ ي  البرنام: ثالثاا 

 :جلتوزيع جلزاني للبانااج
 صاور  تاظاار ماستوياات ماتدرجاة مق المااء الض اال والمميااق -
 تطكيل  مل التدريب  -
 النسب الم وية للتدريب -

 أولا :جلهدف جلعام ان جلبانااج :
بماااي الوساااا ل المسااااعد  داخااال مساااتويات متدرجاااة ماااق المااااء  اساااتخدامياااادف الب اااا  لاااي 

 سنة مق خ ل: 18م جر  ت ت 3000ة لناطئ مسابق الض ل والمميق
جاااا  السااانوركل ومو اق مختلفااة ماااق  اا ام الرصااااص  باساااتخدامتصااميم برنااامج تااادريبي مقتاارح  -1

 .و  ام مو اق السبا ة
 .متر جر  3000تم ي   الة اللياقة القلبية التنفسية لمتسابق  -2
الرقمااي مااق خاا ل ت ااوير القاادرات البدنيااة مثاال عنصاار ت ماال الساارعة ومسااتو  المسااتو  تنميااة  -3

 الإنجا .
 ثانياا: أسس وضع جلبانااج:

 يلي: عند تةايم جلبانااج جلتدايبي جلاقتاح للاجاوع  جلتجايبي  اجعي جلبارثان اا
و اا ام الرصاااص و اا ام او اق الساابا ة ماا   مراعااا  اق تتماطااي التاادريبات المقتر ااة بالساانوركل -1

 الادف المام للبرنامج.
 متر جر  مق  يا السق والجنس.3000مناسبة التدريبات المقتر ة لناطئ  -2
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 و  ام او اق السبا ة. صالتنوي  في التدريبات علي بالسنوركل و  ام الرصا -3
 ناا ي والطكل.الارتبا  بيق التدريبات الموضوعة والفاعلية مق  يا الوصول للادف ال -4
 خضوة جمي  التدريبات لمبدم انتقال اثر التدريب في ترتيباا مو وضماا في البرنامج التدريبي. -5
 ت ديد وتقسيم فترات الرا ة البينية وككل  طد  و جم ا  مال التدريبية خ ل البرنامج. -6

 طيط جلبانااج جلتدايبي جلاقتاح:: تخثالثاا 
السااانوركل و ااا ام الرصااااص و ااا ام او اق  باساااتخداميقاااوم البا ثااااق بتصاااميم برناااامج تااادريبات 

الرقماي ماق خا ل ت اوير المساتو  السبا ة داخل الماء لتم ي   الة اللياقة القلبية التنفسية وت سيق 
و دات  3اسابي  وكل اسبوة  8وكل  لت بيق البرنامج لمد   الإنجا عنصر ت مل السرعة ومستو  

 التاسااامةدقيقااا  ماااق الو اااد  التدريبياااة ا ولاااي  تاااي  90و اااد  تدريبياااة ومااادتاا  24تدريبياااة ب جماااالي 
 وعطروق. ا ربمةدقيق  مق الو د  التدريبية الماطر   تي الو د  التدريبية  120و
 للبانااج:جلتوزيع جلزاني ( 1)
 مرات مسبوعيا. 3بواق   و د  تدريبية وينفك 24ينفك البرنامج مق خ ل و دات تدريبية عددها  -1
 مسابي  بواق  )طاريق(. 8ينفك البرنامج لمد   -2
 ث ا و دات تدريبي . 3عدد الو دات التدريبية في ا سبوة    -3
 مثني عطر و د  تدريبية. 12   4×  3الو دات التدريبية في الطار    -4
 و د  تدريبية. 24مجمالي عدد الو دات التدريبية    -5
 ث ا ايام وهي )السبت وا ثنيق وا ربماء(.  3عدد ميام التدريب القا مة في البرنامج    -6
 ق. مق الو د  التدريبية الاولي الي الو د  التدريبية التاسمة. 90 مق الو د  التدريبية   -7
ق. ماااق الو اااد  التدريبياااة الماطااار  الاااي الو اااد  التدريبياااة ا ربماااة 120 ماااق الو اااد  التدريبياااة    -8

 عطروق.و 
 دقيقة. 2610 مق البرنامج التدريبي ككل    -9
 :ستويات اتداج  ان جلااء جلضرل وجلعايقظها اواة ت( ة2)
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تم ت بيق تدريبات المساتويات المتدرجاة ماق المااء الضا ل والممياق داخال  ماام سابا ة كلياة 

 موليمبايرب  وهو  مام سبا   تمليمي وتدريبي ويصنف ك مام  –جاممة  ن ا  –التربية الرياضية 
 .سم 200سم  ل   90متر واعماق  متدرجة تبدا مق  25متر و ول   12.5عرض  

 :تاكيل رال جلتدايب (3)
 8 7 6 5 4 3 2 1 عدد الأسابيع

 الوحــــدة
 الـتـدريـبـيــــة

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

 حمل اقصي
(100-90٪) 

                        

 حمل عالي
(90 – 

75٪) 
                        

 حمل متوسط
(75-50٪) 

                        

 حمل خفيف
(50-35٪) 

                        

 الزمن الكلي
 ق2610

زمن 
 الأسبوع
270 

زمن 
 الأسبوع
270 

زمن 
 الأسبوع
270 

زمن 
 الأسبوع
360 

زمن 
 الأسبوع
360 

زمن 
 الأسبوع
360 

زمن 
 الأسبوع
360 

زمن 
 الأسبوع
360 

 فترة الموسم
 التدريبي

 اعداد
 خاص

 اعداد
 خاص

 اعداد
 خاص

 اعداد 
 خاص

 اعداد 
 خاص

 اعداد ما قبل
 المنافسات

 إعداد ما قبل
 المنافسات

 إعداد ما قبل
 المنافسات

 للتدايب:جلنسب جلائوي  ( 4)
 النسبة المئوية للتدريب م

 450ق(= 50×  وحدة تدريبة 9) أعداد بدني 1
 1050ق(= 70×  وحدة تدريبة 15) أعداد بدني

 دقيقة 2610من البرنامج التدريبي الذي يتراوح زمنه الكلي ٪57.5دقيقة اي ما يعادل نسبه 1500بأجمالي 

 180ق(= 20×  وحدة تدريبة 9) أعداد مهاري 2
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 450ق(= 30×  وحدة تدريبة 15) أعداد مهاري
 دقيقة 2610من البرنامج التدريبي الذي يتراوح زمنه الكلي ٪ 24.1دقيقة اي ما يعادل نسبه 630بأجمالي 

 :المعالجات الإحصائية المستخدمة
قاااام حالبا ثااااقح بتجميااا  النتاااا ج بدقاااة بماااد الانتاااااء ماااق ت بياااق البرناااامج وتنظيمااااا وجااادولتاا 

لل صاااااول علاااااي النتاااااا ج  الإ صاااااا ي( SPSSمساااااتخدم البا ثااااااق برناااااامج ). وممالجتااااااا   صاااااا يا  
 :ةا تي الإ صا يةبا ساليب  الاستمانةوتم ، الإ صا ية

، الفارق بايق المتوسا ات، الالتواء، التفل ا، المميار  الان راف، الوسي ، )المتوس  ال سابي
النسابة الم وياة ، الارتباا ممامال ، ممامال الثباات، ممامال الصادق، 2، ممامال ايتااT-TEST اختبار

 .الخ   المميار  للمتوس (، دلالات  جم الت ثير، للممدلات الت سق
 :ومناقشتها الإحصائيةعرض الجداول 

 أولاا: عاض جلجدجول جلارةائي :
 (4جدول )

 اتغيا جلاختبااجت جلبدني  فيلدى اجاوع  جلبرث  وجلبعد دلال  جلفاوق بين جلقياس جلقبلي 
 10ن=

 م
 الاختبارات

 البدنية

 البعديالقياس  القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 
 ٪التحسن

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 التأثير

 ع± س ع± س

1 
جري 
 وعدو

 متر 400
 مرتفع 1.327 5.468 7.375 0.008 0.059 0.028 1.020 0.030 1.079

2 
اختبار 
 كوبر
 تيست

 مرتفع 1.652 10.466 11.036 18.131 200.100 8.969 2112.000 8.863 1911.900

 1.833   0.05الجدولية عند مستو  ممنوية  (ت)قيمة 
 .: مرتف  0.80: متوس   0.50 : منخفي 0.20 مستويات  جم الت ثير لكوهق:
باايق القياساايق  0.05 ( دلالااة الفااروق الا صااا ية عنااد مسااتو  ممنويااة4يتضااا مااق جاادول )

متطير الاختبارات البدنية قيد الب ا وقد تراو ت قيمة )ت(  فيلد  مجموعة الب ا  والبمد  القبلي
( كمااااا  ققاااات نساااابة ت سااااق م ويااااة تراو اااات مااااا باااايق 11.036لاااا    7.375الم سااااوبة مااااا باااايق )
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( 1.652  لاا  1.327قاايم تراو اات مااا باايق ) التاا ثير(  كمااا  قااق  جاام ٪10.466لاا    5.468٪)
 عل  المتطير التاب . التجريبية بطكل مرتف  مما يدل عل  فاعلية الممالجة. وه  دلالات المرتفمة

 
 (1اكل )

 نسب  جلترسن بين جلقياس جلقبلي وجلبعد  لدى اجاوع  جلبرث في اتغيا جلاختبااجت جلبدني 
 (5جدول  )

  جلاتغياجت جلفسيولوجي  في لدى اجاوع  جلبرث وجلبعد دلال  جلفاوق بين جلقياس جلقبلي 
 10ن=

 م
المتغيرات  
 الفسيولوجية

 القياس البعدى القياس القبلي
 وقفر

 المتوسطات

 الخطأ
 المعياري
 للمتوسط

 قيمة ت
 نسبة
 ٪التحسن

 حجم
 التأثير

 دلالة
 حجم
 التأثير

 ع± س ع± س

1 
 الأقصىالحد 
 الأكسجين لاستهلاك

 مرتفع 2.365 14.156 14.111 0.316 4.454 0.188 35.918 0.207 31.464

2 
السعه الحيوية 

 القسرية
 مرتفع 1.432 4.418 5.278 0.018 0.095 0.242 2.245 0.231 2.150

3 
حجم الزفير القسري 

 في ثانية واحدة
 مرتفع 2.189 12.495 13.390 0.010 0.134 0.380 1.206 0.380 1.072

 مرتفع 3.763 30.132 17.924 0.009 0.158 0.383 0.680 0.386 0.523 أقصي تدفق زفير 4

 مرتفع 2.091 11.678 12.625 0.016 0.202 0.006 1.932 0.009 1.730 سريان الزفيرضغط  5

6 
  O2الأكسجين نسبة 

 في الدم
 مرتفع 0.984 2.547 5.463 0.421 2.300 1.578 92.600 1.889 90.300

7 
نبض قبل المجهود 

 البدني
 مرتفع 1.785 5.610 7.095 0.664 4.710 2.330 79.235 2.230 83.945

8 
النبض بعد المجهود 

 البدني
 مرتفع 0.897 1.839 4.377 0.769 3.364 3.102 179.535 2.891 182.899

  1.833   0.05الجدولية عند مستو  ممنوية  (ت)قيمة 
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 .: مرتف  0.80: متوس   0.50: منخفي  0.20 :مستويات  جم الت ثير لكوهق
باايق القياساايق  0.05 ممنويااة ( دلالااة الفااروق الا صااا ية عنااد مسااتو 5يتضااا مااق جاادول )

قياد الب اا وقاد تراو ات قيماة )ت(  المتطيرات  الفسايولوجية فيلد  مجموعة الب ا  والبمد  القبلي
( كمااااا  ققاااات نساااابة ت سااااق م ويااااة تراو اااات مااااا باااايق 17.924لاااا    4.377الم سااااوبة مااااا باااايق )

( 3.763 لاا   0.897قاايم تراو اات مااا باايق ) التاا ثير(  كمااا  قااق  جاام ٪30.132لاا  ٪  1.839)
 عل  المتطير التاب . مما يدل عل  فاعلية الممالجة التجريبية بطكل مرتف ، وه  دلالات المرتفمة

 
 (2اكل )

 نسب  جلترسن بين جلقياس جلقبلي وجلبعد  لدى اجاوع  جلبرث في جلاتغياجت جلفسيولوجي 
 (6) جدول

  جلاقاياتغيا جلاستوى  فيلدى اجاوع  جلبرث  وجلبعد دلال  جلفاوق بين جلقياس جلقبلي 
 10ن=

 م
 متغير المستوى

 الرقمي

 البعديالقياس  القياس القبلي
 فروق

 المتوسطات

الخطأ 
 المعياري
 للمتوسط

 قيمة ت
 نسبة
 ٪التحسن

 حجم
 التأثير

دلالة 
 حجم
 التأثير

 ع± س ع± س

 
متر  3000

 جرى
 مرتفع 1.078 8.876 14.538 0.084 1.215 0.413 12.473 0.337 13.688

 1.833   0.05الجدولية عند مستو  ممنوية  (ت)قيمة 
 .: مرتف  0.80 : متوس  0.50 : منخفي 0.20 مستويات  جم الت ثير لكوهق :
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باايق القياساايق  0.05 ( دلالااة الفااروق الا صااا ية عنااد مسااتو  ممنويااة6يتضااا مااق جاادول )
قياااد الب اااا وقاااد  ققااات )ت(  الرقمااايمتطيااار المساااتو   فااايلاااد  مجموعاااة الب اااا  والبماااد  القبلاااي

( كمااا ٪8.876) ( كمااا  ققاات نساابة الت سااق الم ويااة قيمااة قاادرها14.538الم سااوبة قيمااة قاادرها )
مماااا ياااادل علااا  فاعليااااة الممالجااااة . ( وهاااا  دلالاااة مرتفمااااة1.078قيمااااة قااادرها ) التااا ثير قاااق  جاااام 

 .التجريبية بطكل فمال عل  المتطير التاب 
 ثانياا: اناقا  جلنتائج:

 :كاا يلي نتائجهفي جلبرث توةل جلبارث جلي تفسيا  جلإرةائيفي ضوء نتائج جلترليل 
" توجااد فاااوق دجلاا  جرةااائيا بااين اتوسااط جلقياااس : اناقااا  نتااائج جلفاااض جذول جلاال  ياانص علااي 

جلقبلي واتوسط جلقياس جلبعد  للاجاوع  جلتجايبي  لةالح جلقياس جلبعد  في اتغياا جلقاداجت جلبدنيا  
 .سن  " 18م جا  ترت 3000لناائ اسابق  

( دلالاااة الفاااروق الا صاااا ية  ياااا كانااات قيماااة ت الجدولياااة عناااد مساااتو  4يتضاااا ماااق جااادول )
وقاد  البدنياةالمتطيارات  فيلد  مجموعة الب ا  والبمد  القبليبيق القياسيق  (1.833   0.05)ممنوية 

 .وكل  لصالا القياس البمد  (11.036الي  – 7.375)تراو ت قيمة )ت( الم سوبة ما بيق 
( كاا كبر نساابة ٪10.466( نسااب الت سااق الم ويااة التااي تراو اات باايق )4ويتضااا ايضااا مااق جاادول )

 متر. 400المدو و  الجر  اختبار( ك قل نسبة ت سق في ٪5.468)و كوبر تيست اختبارت سق في 
البدنيااة لااد  مجموعااة الب ااا  الاختبااارات فااي( ممنويااة  جاام التاا ثير 4ويتضااا ايضااا مااق جاادول )

( ممااا ياادل علاا  1.652لاا    1.327التجريبيااة وفقااا لممااادلات كااوهق قااد  ققاات قاايم تراو اات مااا باايق )
القاااو  للممالجاااة  التااا ثيرفاعلياااة البرناااامج المقتااارح علااا  تلااا  الاختباااارات وهااا  دلالاااة مرتفماااة تطاااير الااا  

 التجريبية المستخدمة عل  المتطير التاب .
مق ماق اطاكال التماااريق  مNagle et al (2017) ناجال وآخااون تطاير وفاي هاكا الصادد

الرياضية الما ية هاو الجار  فاي الميااه المميقاة والضا لة والتاي لااا دور فاي ت ساق النتاا ج الصا ية 
وقاااد ثبااات مق ، لإعااااد  الت هيااال مو التااادريب البااادني الطاااامل المتكامااالو  والقلاااب، والمضااا ت الايكلياااة

مقارنااة بالتادريبات ا رضااية كمااا اناااا   يجابيااةالجار  فااي المياااه الضا لة والمميقااة ينااتج عناا  تا ثيرات 
اااا خياااار ا جاااكاب ا و  بطاااكل اكثااار متمااا  ورا ااا  البدنياااةتماااد  ريقاااة لتنمياااة القااادرات  التمااااريق الما ياااة ميض 

 (1677-1669: 13) .رضيل عبيق غير القادريق عل  ت قيق ا هداف البدنية في التدريب ا 
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لرصااد التاا ثير علااي المضاا ت مثناااء  مSilva, et al  (2022) ساايلفا وآخاااونوفااي دراسااة 
جراء التخ ي  الكاربا ي للمضا ت السا  ية وجاد  المطي في المياه الض لة والجر  في المياه المميقة وا 
نمااو للقاادرات البدنيااة حالقااو  المضااليةح فااي الجاا ء الساافلي مااق الجساام مقارنااة بالتاادريب علااي ا ري وكاااق 

للمطااي فااي بي ااة ما يااة وجااد اق  Electromyographyافااي الت لياال مااق خاا ل تقنياا  الت لياال الكارومطر 
 (441-432: 18) ا عل .عض ت الفخك والجكة كاق لام النصيب 

 البدنياااةلاااكا يااار  حالبا ثااااقح وجاااود فاااروق كات دلالاااة   صاااا ية لصاااالا القيااااس البماااد  للمتطيااارات 
وبر تيسات ويرجا  البا ثااق كا واختباار متار 400قيد الب ا مثل اختبار الجار  والمادو  الاختباراتداخل 

الوسااا ل المساااعد  داخاال مسااتويات متدرجااة  باسااتخدامهااكه الفااروق  لااي ت بيااق البرنااامج التاادريبي المقتاارح 
مااق الماااء الضاا ل والمميااق المقتاارح علااي المجموعااة التجريبيااة بنظااام تصااميم المجموعااة الوا ااد  وبااااكا 

 .يت قق ص ة الفري ا ول
" توجد فاوق دجل  جرةائيا باين اتوساط جلقيااس جلقبلاي  : لل  ينص علياناقا  نتائج جلفاض جلثاني ج

لنااائ  جلفسايولوجي واتوسط جلقياس جلبعد  للاجاوع  جلتجايبي  لةالح جلقياس جلبعاد  فاي جلاتغيااجت 
 .سن  " 18م جا  ترت 3000

( دلالاة الفاروق الا صاا ية  ياا كانات قيماة ت الجدولياة عناد مساتو  ممنوياة 5يتضا مق جدول )
وقاااد  المتطيااارات الفسااايولوجية فااايلاااد  مجموعاااة الب اااا  والبماااد  القبلااايبااايق القياسااايق  (1.833   0.05)

 .( وكل  لصالا القياس البمد 17.924الي  – 4.377)تراو ت قيمة )ت( الم سوبة ما بيق 
( كا كبر نسابة ٪30.132( نسب الت سق الم وية التي تراو ات بايق )5ايضا مق جدول )ويتضا 

( ك قاال نساابة ت سااق فااي قياااس الناابي بمااد المجاااود ٪1.839)و ت سااق فااي قياااس مقصااي تاادفق  فياار
 .البدني

المتطيااارات الفسااايولوجية لاااد  مجموعاااة  فاااي( ممنوياااة  جااام التااا ثير 5يضاااا ماااق جااادول )ويتضاااا م
( ممااا ياادل 3.763لاا    0.897الب ااا التجريبيااة وفقااا لممااادلات كااوهق قااد  ققاات قاايم تراو اات مااا باايق )

القاو  للممالجاة  التا ثيرلا   عل  فاعلية البرناامج المقتارح علا  تلا  الاختباارات وها  دلالاة مرتفماة تطاير 
 التجريبية المستخدمة عل  المتطير التاب .

ق التدريبات في المياه المميقة / ض ل  م مReilly & Cable (2010)ايتللي وكابل يككر 
تستخدم في من  الإصابة وتم ي  التمافي مق التماريق الطاقة وكطكل مق مطكال ، في  مام السبا ة
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مثنااء التدريب التكميلي للياقة القلبية الوعا ية.  يا يا داد كال ماق  جام ضاربة القلاب والنااتج القلباي 
تماويي تباا ؤ ضاربات القلاب عناد و  التدريب فاي المااء الممياق مماا ياؤد  الاي  يااد  فاي  جام الادم

 الاااي اق اساااتجابات ال كتاااات فاااي الااادم للتماااريق مثنااااء التااادريب فاااي الميااااه المميقاااة بالإضاااافةالرا اااة. 
ضااميفة مقارناا  بالتاادريبات ا رضااية فااي  اايق اق مماادل ضااربات القلااب تاانخفي فااي ظاال ظااروف 
التمريق القصو  في الماء مماا ياوفر  ااف  ا مناساب ا لتادريب القلاب وا وعياة الدموياة ما  ال فااظ علا  

مسااابي  فااي الرياضااييق الماادربيق علاا  الت ماال  6ا داء الاااوا ي فااي المياااه المميقااة لمااد  تصاال  لاا  
ا كسجيق. وت سيق القدرات ال هوا ية وقو  الج ء الملو  والسفلي  لاستا  وت سيق ال د ا قص  

 (972-959: 17). مق الجسم
با ق الاساتجابات الفسايولوجية  مNagle et al (2017)ناجال وآخااون وفاي هاكا الصادد تطاير 

كيااة والفي يا يااة للمياااه التااي تختلااف للنطااا  ا رضااي عااق ا نطاا ة الما يااة بساابب الخااواص الايدرودينامي
 بالإضاااافة( V̇o2لاساااتا   ا كساااجيق ) ا قصااا ( وال اااد HRتسااااعد علاااي اللياقاااة القلبياااة والتنفساااية )

 (1677-1669: 13. )للقدرات الاوا ية وال هوا ية
ح وجاااااود فاااااروق كات دلالاااااة   صاااااا ية لصاااااالا القيااااااس البماااااد  للمتطيااااارات  البا ثااااااق لاااااكا يااااار  ح

قيااس السامة و  ا كساجيق لاساتا   ا قصا قيد الب ا مثال اختباار ال اد  الاختباراتداخل  الفسيولوجية
نسابة و  ضاط  سارياق ال فيارو   جم ال فير القسر  في الثانية الوا د  ومقصي تادفق  فيارو  ال يوية القسرية

امج التادريبي النبي قبل وبمد المجاود ويرج  البا ثاق هكه الفاروق  لاي ت بياق البرناو  في الدم ا كسجيق
الوسااا ل المساااعد  داخاال مسااتويات متدرجااة مااق الماااء الضاا ل والمميااق المقتاارح علااي  باسااتخدامالمقتاارح 

 .المجموعة التجريبية بنظام تصميم المجموعة الوا د  وباكا يت قق ص ة الفري الثاني
" توجد فاوق دجل  جرةائيا باين اتوساط جلقيااس : اناقا  نتائج جلفاض جلثالث جلل  ينص علي 

جلاساتوى جلقبلي واتوسط جلقياس جلبعد  للاجاوع  جلتجايبي  لةالح جلقيااس جلبعاد  فاي اتغياا 
 .سن  " 18م جا  ترت 3000جلاقاي لناائ 

( دلالاااة الفاااروق الا صاااا ية  ياااا كانااات قيماااة ت الجدولياااة عناااد مساااتو  6يتضاااا ماااق جااادول )
المساااتو  لاااد  مجموعاااة الب اااا فاااي متطيااار  والبماااد  القبلااايبااايق القياسااايق  (1.833   0.05)ممنوياااة 
 .( وكل  لصالا القياس البمد 14.538)وقد تراو ت قيمة )ت( الم سوبة ما بيق الرقمي
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( فااي متطياار ٪8.876( نسااب  الت سااق الم ويااة التااي بلطاات قاادرها )6يضااا مااق جاادول )ويتضااا م
 .الرقميالمستو  

المتطيااار الرقماااي لاااد  مجموعاااة الب اااا  فاااي( ممنوياااة  جااام التااا ثير 6ل )ويتضاااا ايضاااا ماااق جااادو 
( مماا يادل علا  فاعلياة البرناامج المقتارح 1.078التجريبية وفقا لممادلات كوهق والك   قق قيمة قادرها )

القااو  للممالجااة التجريبيااة المسااتخدمة علاا   التاا ثيرلاا   علاا  تلاا  الاختبااارات وهاا  دلالااة مرتفمااة تطااير 
 تاب .المتطير ال

 لممرفاة تا ثير مMovlaie et al. (2017)اوفتيا وآخاوان وفي دراسة ميرانية فريد  مق نوعاا 
الميوسااااتاتيق والميااااوجينيق  الجاااار  فااااي المياااااه الضاااا لة والمياااااه المميقااااة وعلااااي ا ري علاااا  مسااااتويات

(Myostatin and Myogenin )وكانات  انقباضاتااعق نمو المض ت وتضخماا وسرعت   المسؤولاق
 .النتا ج تطير الي ان   ادت مستويات الميوجينيق وانخفضت مستويات الميوستاتيق في الدم

(11 :56- 649) 
 ياا اق حالميوساتاتيقح  مHasty et al (1993) خااونآهاساتي و ويوضاا البا ثااق نقا  عاق 

مااق مق عباااره عااق هرمااوق يمماال علاا  مساااعد  المضاا ت بااالتوقف عااق النمااو ممااا يساااعد علاا  منماااا 
الميوسااتاتيق هااو مااق يمماال علاا  و  تصاابا كبياار  جااد ا ب ريقااة مفر ااة ممااا تمرضاااا للتلااف والتطااوه الخلقااي

ت ديد  جمالي عدد ملياف المض ت التي سي صل عليااا الجنايق و يااد  ما  الساق يسابب فاي الطايخوخة 
مضاا ت ممااا وضاامور المضاا ت واطااارت الدراسااات  لاا  مق تقلياال الميوسااتاتيق يمكااق مق يمناا  ضاامف ال

تنسايق نماو المضا ت الايكلياة وتكاوق المضا ت و  حالميوجينيقح هاو جايق يسااعد علاي ت اور المضا ت
ص  اا.  (506–501: 8) وا 

ق التادريبات م مMovlaie et al. (2017)اوفتيا وآخوان م  دراساة  ح البا ثاق ولكل  يتفق ح
الما يااة والجاار  فااي الماااء الضاا لة والمميقااة كاااق سااببا فااي انخفاااي مسااتويات جاايق الميوسااتاتيق وارتفاااة 

 الانقباضااتالرقماي ل عبايق وسارع    المساتو  مستويات جيق الميوجينيق وهو ما استدل علي  ماق ت اور
 .متر جر 3000المضلية التي  صل علياا لاعب 

المقتارح بمقارنتا  بمتوسا ات ونسابة  التادريبيل  النتا ج ص  ية البرناامج لكا ير  حالبا ثاقح مق ت
وجااود فااروق كات دلالااة   صااا ية لصااالا القياااس و  القبليااة والبمديااة للمسااتو  الرقمااي الت سااق باايق نتااا ج

 .البمد  للمستو  الرقمي وهو ما ي قق ص ة الفري الثالا
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 الاستنتاجات والتوصيات:
 :الأستنتاجاتأولًا: 

جلتي جتخلها جلبارثان واان  وجلإجاجءجت ردود عين  جلبرث وفي ضوء جلانهج جلاستخدم في
جلتااي جسااتخدات فااي عاااض واناقااا  جلنتااائج أاكاان جلتوةاال جلااي  جلإرةااائي خااتل جلاعالجااات 

 جلتالي : جلاستنتاجات
تدرجااة بمااي الوسااا ل المساااعد  داخاال مسااتويات م باسااتخداممظااار ت بيااق البرنااامج التاادريبي المقتاارح  .1

ارضااي   اختباااراتمااق خاا ل  البدنيااةمااق الماااء الضاا ل والمميااق ت سااق مل ااوظ فااي متطياار القاادرات 
بنساابة )كاوبر تيسات(  واختباار (٪5.468متاار( )400)جار  وعادو  اختباارفبلطات نسابة الت ساق فااي 

وهاي دلالاة مرتفماة تطاير  الاختباارات( مما يادل علاي فاعلياة البرناامج المقتارح علاي تلا  10.466٪)
 .الي الت ثير القو  للممالجة التجريبية المستخدمة علي المتطير التاب 

  واختبااااااار (1.327)بنساااااابة متاااااار( 400)جاااااار  وعاااااادو  اختباااااااروجااااااود ممنوياااااا   جاااااام تاااااا ثير فااااااي  .2
( وهااي دلالات مرتفمااة وتاادل علااي فاعليااة البرنااامج التاادريبي المقتاارح 1.652)كااوبر تيساات( بنساابة )

 .مما يدل علي فاعلي  الممالجة التجريبية بطكل مرتف  علي المتطير التاب  الاختبارات علي تل 
بايق  (1.833   0.05)دلالة الفروق الا صا ية  يا كانت قيمة ت الجدولية عند مساتو  ممنوياة  .3

وقاد تراو ات قيماة )ت( الم ساوبة  البدنياةالمتطيرات  فيلد  مجموعة الب ا  والبمد  القبليالقياسيق 
 .( وكل  لصالا القياس البمد 11.036لي   – 7.375)ما بيق 

بمااي الوسااا ل المساااعد  داخاال مسااتويات متدرجااة  باسااتخداممظااار ت بيااق البرنااامج التاادريبي المقتاارح  .4
 اختباارمق الماء الض ل والمميق ت سق مل وظ في المتطيرات الفسيولوجية فبلطت نسبة الت ساق فاي 

بنسااااابة )السااااامة ال يوياااااة القسااااارية(  واختباااااار (٪14.156( )يقا كساااااج لاساااااتا   ا قصااااا )ال اااااد 
)مقصاااي تااادفق  واختباااار (٪12.495) جااام ال فيااار القسااار  فاااي ثانياااة وا اااد ( ) واختباااار (4.418٪)

 ا كسااجيق)نساابة  واختبااار (٪11.678)ضااط  ساارياق ال فياار( ) واختبااار (٪30.132)بنساابة  فياار( 
)النابي بماد  واختبار (٪5.610)النبي قبل المجاود البدني( ) واختبار (٪2.547)بنسبة في الدم( 

وهاي  الاختباارات(مما يدل علي فاعلياة البرناامج المقتارح علاي تلا  ٪1.839)بنسبة المجاود البدني( 
 .دلالة مرتفمة تطير الي الت ثير القو  للممالجة التجريبية المستخدمة علي المتطير التاب 
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 واختبااااار (2.365( )ا كساااجيق لاساااتا   ا قصااا )ال اااد  ختباااااراوجاااود ممنويااا   جااام تااا ثير فاااي  .5
 (2.189) جام ال فيار القسار  فاي ثانياة وا اد ( ) واختباار (1.432)بنسابة )السمة ال يوية القسرية( 

 واختبااار (2.091)ضااط  ساارياق ال فياار( ) واختبااار (3.763)بنساابة )مقصااي تاادفق  فياار(  واختبااار
 (1.785)الناااابي قباااال المجاااااود الباااادني( ) واختبااااار (0.984)بنساااابة فااااي الاااادم(  ا كسااااجيق)نساااابة 
( وهاااي دلالات مرتفماااة وتااادل علاااي فاعلياااة 0.897)بنسااابة )النااابي بماااد المجااااود البااادني(  واختباااار

مما يادل علاي فاعليا  الممالجاة التجريبياة بطاكل مرتفا   الاختباراتالبرنامج التدريبي المقترح علي تل  
 .علي المتطير التاب 

بايق  (1.833   0.05)دلالة الفروق الا صا ية  يا كانت قيمة ت الجدولية عند مساتو  ممنوياة  .6
المتطيااارات الفسااايولوجية وقاااد تراو ااات قيماااة )ت(  فااايلاااد  مجموعاااة الب اااا  والبماااد  القبلااايالقياسااايق 

 .( وكل  لصالا القياس البمد 17.924الي  – 4.377)الم سوبة ما بيق 
بمااي الوسااا ل المساااعد  داخاال مسااتويات متدرجااة  باسااتخدامدريبي المقتاارح مظااار ت بيااق البرنااامج التاا .7

ارضاي فبلاا  اختباارالرقماي ماق خا ل المساتو  مق الماء الض ل والمميق ت سق مل وظ فاي متطيار 
( ممااا ياادل علااي فاعليااة البرنااامج التاادريبي ٪8.876متاار جاار ( )3000) اختبااارنساابة الت سااق فااي 
وهااااي دلالااااة مرتفمااااة تطااااير الااااي التاااا ثير القااااو  للممالجااااة التجريبيااااة  الاختباااااراتالمقتاااارح علااااي تلاااا  

 .المستخدمة علي المتطير التاب 
( وهاااي دلالات مرتفماااة 1.078)بنسااابة  (متااار جااار  3000) اختبااااروجاااود ممنويااا   جااام تااا ثير فاااي  .8

ممااا ياادل علااي فاعلياا  الممالجااة  الاختباااراتوتاادل علااي فاعليااة البرنااامج التاادريبي المقتاارح علااي تلاا  
 .التجريبية بطكل مرتف  علي المتطير التاب 

بايق  (1.833   0.05)دلالة الفروق الا صا ية  يا كانت قيمة ت الجدولية عند مساتو  ممنوياة  .9
وقااد تراو اات قيمااة )ت(  الرقماايالمسااتو  المتطياار  فاايلااد  مجموعااة الب ااا  والبمااد  القبلاايالقياساايق 

 .وكل  لصالا القياس البمد  (14.538الم سوبة )
 :التوصياتثانياً: 

 :نأواا تم عاضه ان نتائج يوةي جلبارثان  وفاوضه في ضوء جهدجف جلبرث
الوسااا ل المساااعد  داخاال مسااتويات متدرجاا  مااق الماااء  باسااتخدامالبرنااامج التاادريبي المقتاارح  اسااتخدام .1

 متر جر . 3000الض ل والمميق لت سيق مستو  القدرات البدنية لد  متسابقي 
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الوسااا ل المساااعد  داخاال مسااتويات متدرجاا  مااق الماااء  باسااتخدامالبرنااامج التاادريبي المقتاارح  اسااتخدام .2
 .متر جر  3000لد  متسابقي  الفسيولوجيةالض ل والمميق لت سيق مستو  القدرات 

مااق الماااء الوسااا ل المساااعد  داخاال مسااتويات متدرجاا   باسااتخدامالبرنااامج التاادريبي المقتاارح  اسااتخدام .3
 .متر جر  3000الض ل والمميق لت سيق مستو  الرقمي لد  متسابقي 

 .ا خر اجراءات دراسات مطابا  علي مسابقات الميداق والمضمار و  يمكق تمميم الدراسة .4
 المراجــــــــع

 أولًا: المراجع العربية:

 – تملاااايم) والمضاااامار الميااااداق لمسااااابقات والملميااااة النظريااااة ا ساااس : (م2018) عطا إباجهيم إباجهيم  .1
 .القاهر  ال ديا، الكتاب مرك ( قانوق– تدريب – تكني 

 جلسااااااااااااكاا  سااااااااااااالم إباااااااااااااجهيم  .2
 زجهاااااا  عبدجلراياااااد عبااااادجلاران

 (م1998) رسين سالم أراد

 للنطااااار، الكتااااااب مركااااا  المضااااامار مساااااابقات فسااااايولوجيا موساااااوعة :
 .القاهر 

 بسطويساااااي أرااااااد بسطويساااااي  .3
 (م1997)

 ،(تااادريب– تكنيااا  – تملااايم) المياااداق ومساااابقات المضااامار ساااباقات :
 .القاهر  المربي، الفكر دار

 ارااااد جلساااكا   إبااااجهيم خيايااا   .4
 (م1997) عبدجلرليم جلسيد

 المماااارف، دار ،1  ال ويلاااة، المساااافات لمااادا ي الجااار  فسااايولوجيا :
 .القاهر 

 رسااااااااااانين ةاااااااااابري اراااااااااااد  .5
 (م2004)

 السادساااة، ال بماااة والرياضاااية، البدنياااة التربياااة فاااي والتقاااويم القيااااس :
 .القاهر  المربي، الفكر دار الاول، الج ء

 القلام دار( ت كيم – تمليم – تكني  – تدريب) القو  ملماب موسوعة : (م1990) عثاان اراد  .6
 .والتو ي  للنطر

 المرتب اة البدنياة اللياقاة عناصر تنمية بطري البدني النطا  وصفة : (م2007) هزجع اراد هزجع  .7
 الملاااا  جاممااااة التربيااااة كليااااة الساااامودية، المربيااااة المملكااااة. بالصاااا ة
 .سمود

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
Muscle deficiency and neonatal death 

in mice with a targeted mutation in the 

myogenin gene. Nature, 364(6437), 

501-506. 

: Hasty, P., Bradley, A., 

Morris, J. H., Edmondson, 

D. G., Venuti, J. M., Olson, 

E. N., & Klein, W. H. (1993) 

8.  

Quantifying physiological and 

biomechanical responses of shallow 

water walking: a systematic review 

: Ivaniski-Mello, A., 

Zimmermann Casal, M., 

Costa, R. R., Alberton, C. L., 

9.  



 

28 

 

and meta-analysis. Research in Sports 

Medicine, 1-15.‏ 
Martinez, F. G., & Peyré-

Tartaruga, L. A. (2022) 

Performance evaluation tests. London: 

Electric World plc. ISSN 1-905096-

 ‏.18-6

: Mackenzie, B. (2005) 10.  

The Effect of running in shallow 

water, deep water and land on serum 

levels of myostatin and myogenin in 

young men. Report of Health Care, 

 ‏.56-64 ,(2)3

: Movlaie, A., Kordi, M. R., & 

Kazemi, N. (2017) 
11.  

Aquatic exercise for health: probing 

the depths of HIIT for cardiometabolic 

training. ACSM's Health & Fitness 

Journal, 23(4), 14-26.‏ 

: Nagle, E. F., Sanders, M. E., 

& Becker, B. E. (2019) 
12.  

Reliability and accuracy of a 

standardized shallow water running 

test to determine cardiorespiratory 

fitness. The Journal of Strength & 

Conditioning Research, 31(6), 1669-

 ‏.1677

: Nagle, E. F., Sanders, M. E., 

Gibbs, B. B., Franklin, B. A., 

Nagle, J. A., Prins, P. J., ... & 

Robertson, R. J. (2017) 

13.  

Comparing Energy Expenditure 

During Land and Shallow Water 

Walking in Overweight and Obese 

Females (Doctoral dissertation, 

University of Pittsburgh).‏ 

: Nagle, J. A. (2014) 14.  

Aquatic exercise blood lactate levels 

compared with land based exercise 

blood lactate levels. Journal of Human 

Sport and Exercise, 13(3), 659-666.‏ 

: Payton, S. J. (2018) 15.  

The effect of 12 weeks of water-

aerobics on health status and physical 

fitness: An ecological approach. PloS 

one, 13(5), e0198319.‏ 

: Pereira Neiva, H., Brandão 

Faíl, L., Izquierdo, M., 

Marques, M. C., & Marinho, 

D. A. (2018) 

16.  

The physiology of deep-water running. 

Journal of Sports Science, 21(12), 959-

 ‏.972

: Reilly, T., Dowzer, C. N., & 

Cable, N. T. (2003) 
17.  

A review on muscle activation 

behaviour during gait in shallow water 

and deep-water running and surface 

electromyography procedures. Journal 

of Bodywork and Movement 

: Silva, M. F., Dias, J. M., 

Bela, L. F. D., Pelegrinelli, A. 

R. M., Lima, T. B., da Silva 

Carvalho, R. G., ... & 

Cardoso, J. R. (2020) 

18.  



 

29 

 

Therapies, 24(4), 432-441.‏ 

Effectiveness of aqua-aerobic 

exercises on cardio vascular fitness 

and weight loss among obese college 

students. International Journal of 

Physical Education, Sports and Health, 

 ‏.111-116 ,(3)6

: Vijayaraj, V., & Shaju, F. 

(2019) 
19.  

 مراجع شبكة المعلومات الدولية:
20. https://en.wikipedia.org/wiki/Diving_weighting_system#Weight_belt. 

21. https://en.wikipedia.org/wiki/Snorkeling. 

22. https://www.amazon.com/All-Pro-Adjustable-Aquatic-Thighaciser /dp 

/B0047HFCVY. 

23. https://www.dresseldivers.com/blog/correct-size-diving-weight-belt/. 

 

يااادف الب ااا الااي وضاا  برنااامج تاادريبي مقتاارح باسااتخدام بمااي الوسااا ل المساااعد   خااص جلبرااث:لا
داخاااال مسااااتويات متدرجااااة مااااق الماااااء الضاااا ل والمميااااق وممرفااااة تاااا ثيره علااااي القاااادرات البدنيااااة الخاصااااة 

متااار جااار  ناطااا يق ولقاااد مساااتخدم البا ثااااق  3000والمتطيااارات الفسااايولوجية والمساااتو  الرقماااي لمتساااابقي 
ي ب ساالوب قياااس القبلااي والبمااد  للمجموعااة الوا ااد  وكلاا  لم ءمتاا  ل بيمااة هااكه الدراسااة المااناج التجريباا

متار جار  ناطا يق تام اختياار مجتما  الب اا ماق  3000ومسلوباا ويطاتمل مجتما  الب اا علاي متساابق 
( لاعبايق 10( لاعب بال ريقاة الممدياة وتام اختياار )16من قة ناطئ وس  الدلتا  لماب القو  وقواماا )

كمين  ناط يق  بق عليام البرناامج التادريبي المقتارح باساتخدام بماي الوساا ل المسااعد  داخال مساتويات 
( 6متدرجااة مااق الماااء الضاا ل والمميااق لتم ياا  اللياقااة القلبيااة التنفسااية والمسااتو  الرقمااي كمااا تاام مختيااار )

ب ااا واطااتر  علااي افااراد ناطاا يق اخاارييق مااق مجتماا  الب ااا وخااار  المينااة ا ساسااية لتقناايق متطياارات ال
 المينة اجادتام التامة لمبادئ ا ساسية لرياضة السبا ة وكانت مهم النتا ج تطير  لي:

مظار ت بيق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام بماي الوساا ل المسااعد  داخال مساتويات متدرجاة  -1
 .  مق الماء الض ل والمميق ت سق مل وظ في المتطيرات الفسيولوجية والبدنية

مظار ت بيق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام بماي الوساا ل المسااعد  داخال مساتويات متدرجاة  -2
 مق الماء الض ل والمميق ت سق مل وظ في متطير المستو  الرقمي.

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Diving_weighting_system#Weight_belt
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Abstract 

The research aims to develop a water training program using some 

auxiliary means within graded levels of shallow and deep water and 

knowing its effect on the special physical abilities, physiological variables 

and the digital level of the 3,000-meter junior runners. The research 

community includes a 3,000-meter junior runner. The research community 

was selected from a junior area in the middle of the delta for athletics, and 

its strength was (16) players in an intentional way, and (10) players were 

selected as a junior sample. The proposed training program was applied to 

them using some auxiliary means within graded levels of shallow water. 

And the deep dive to enhance cardiorespiratory fitness and the digital level. 

(6) other juniors were also selected from the research community and 

outside the basic sample to codify the research variables. It was stipulated 

that the sample members be fully proficient in the basic principles of 

swimming. The most important results indicated: 

1- The application of the proposed training program using some aids in 

graded levels of shallow and deep water showed a significant 

improvement in the physiological and physical variables. 

2- The application of the proposed training program using some 

auxiliary means within graded levels of shallow and deep water 

showed a significant improvement in the numerical level variable 
 


