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 تأثير برنامج مقاومة  داخل الوسط المائي على بعض
 المتغيرات الصحية والبدنية لدى كبار السن 

 أ.م.د/ أحمد قدرى محمد

 مقدمة ومشكلة البحث:
تعتبر الصحة هدف استراتيجي تسعى دول العالم ومنظماتها وأفرادها الى الوصول إليه من 

ويعتبر النشاط البدنى من  اة صحية سليمة يسهم من خلالها الفرد فى التنمية الشاملة،اجل حي
المقومات الصحية التى تقى الفرد من الأمراس العصرية، ولعل ما يميز العصر الحديث 
الاعتماد على التكنولوجيا فى أداء مختلف الوظائف مما ترتب على ذلك حدوث  ثار سلبية 

 (5 :5) للحالة الصحية للفرد.
وقلالاد أشلالاارت الأبحلالااث العلميلالاة الحديثلالاة ان اسلالاتخدام الوسلالاط الملالاائي فلالاى البلالارامج العلاجيلالاة أو 
التدريبية له تأثير إيجلاابي فلاى الاتجاهلاات المختلفلاة. وهلاذا ملاا يشلاير اليلاه  أبلاو العلالا عبلاد الفتلااح  ان 

جلاه الفلارد للاتعلم التمرينات داخل الوسط المائى يعد وسيلة مؤثر وفعالة حيث تقلل الوقت الذى يحتا
الأداء الصحيح عن طريق رفع القدرات الحركيلاة الخاصلاة المرتبطلاة بلاالأداء، حيلاث ان التملارين فلاى 
الوسلالاط الملالاائى يجعلالال الجسلالام حلالار اللالاوزن حيلالاث تعلالاد كثافلالاة الملالااء أثقلالال ملالان المقاوملالاة لزيلالاادة الملالادى 

بالاسلاترخاء الحركى فى المفصل، وعليه يعد الوسط المائى بيئة طبيعية حيث يعملال عللاى الشلاعور 
 (145:  6وتحسين الجانب الوظيفى للفرد وتحسين اختلال التوازن بين المجموعات العضلية. )

كملالالاا يلالالارى أبلالالاو العلالالالا عبلالالاد الفتلالالااح، أحملالالاد نصلالالار اللالالادين ان ممارسلالالاة التمرينلالالاات داخلالالال الوسلالالاط 
الملالاائى تسلالاهم فلالاى تحسلالاين النلالاواحى الصلالاحية للفلالارد ملالان خلالالال رفلالاع كفلالااءة الأجهلالازة الداخليلالاة للجسلالام، 

رتفاع كفاءة التمثيل الغذائى وزيادة استهلاك الطاقة وخفس وزن الجسم وتحسين الكفلااءة البدنيلاة وا
 (7:  5كما تعتبر وسيلة لتحسين الصحة العامة واللياقة الشاملة. ) ، والتناغم العضلى

ان التمرينلالاات المائيلالاة تعملالال عللالاى تلبيلالاة متطلبلالاات الأفلالاراد ملالان شلالاتى   Marthaوتلالارى مارثلالاا 
ختلف الحالات الصحية كما يمكن ان يؤديهلاا الأفلاراد اللاذين يمارسلاون السلاباحة او غيلار الأعمار وم

الممارسلالالالاين لهلالالالاا حيلالالالاث يمكلالالالانهم عملالالالال تمرينلالالالاات فلالالالاى الوسلالالالاط الملالالالاائى بشلالالالاكل يتناسلالالالاب ملالالالاع ميلالالالاولهم 
 (1:  66واحتياجاتهم. )

وانطلاقاً مما سبق يتضح مدى أهمية ممارسة الرياضة على تحسين الحالة الصحية، حيث 
ممارسلالالالاة الرياضلالالالاة بشلالالالاكل دائلالالالام ضلالالالارورة هاملالالالاة تفرضلالالالاها الحيلالالالااة لتحسلالالالاين اللياقلالالالاة العاملالالالاة أصلالالالابحت 

والصحية لأفراد المجتمع، من هنلاا ظهلارت أهميلاة ومشلاكلة البحلاث فلاى كونهلاا محاوللاة للتعلارف عللاى 
تأثير برنامج مقاومات داخل الوسط المائى على القدرات البدنية والصحية لدى كبلاار السلان، حيلاث 

تقلادم لجميلاع الفئلاات العمريلاة بغلاس النظلار عللاى الفلاروق الفرديلاة فلاى السلان وبعلالاس ان البلارامج التلاى 
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 الدلالات الصحية والجسمية التى تتأثر بممارسة تلك البرامج.
 أهداف البحث:

التعرف على تأثير برنامج مقاومة داخل الوسط المائى على بعس المتغيرات الصلاحية )  -6
 مكونات الجسم(

مة داخل الوسط المائى على بعس المتغيرات الصلاحية ) التعرف على تأثير برنامج مقاو  -1
 وظائف الجهاز التنفسى(

 التعرف على تأثير برنامج مقاومة داخل الوسط المائى على بعس المتغيرات البدنية. -5
 فروض البحث:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية لتأثير برنامج المقاومة داخل الوسط المائى بلاين القيلااس  -6
 عدى على بعس المتغيرات الصحية ومكونات الجسم لكبار السن.القبلى والقياس الب

توجد فروق ذات دلالة إحصائية لتلاأثير برنلاامج مقاوملاة داخلال الوسلاط الملاائى بلاين القيلااس  -1
 لكبار السن. ) وظائف الجهاز التنفسى(القبلى والقياس البعدى لبعس المتغيرات الصحية 

قاوملاة داخلال الوسلاط الملاائى عللاى بعلاس توجد فروق ذات دلالة إحصائية لتأثير برنلاامج م -5
 القياس القبلى والقياس البعدى لبعس متغيرات عناصر اللياقة البدنية لكبار السن.

 الدراسات المرجعية:
 أولا: الدراسات العربية:

( بدراسة عنوانها   استخدام تدريبات مقاوملاة الملااء 4( )1225قامت أسماء حميد كمي ) -6
ت الثلاثية وتأثيرها عللاى الأداء والانجلااز ، وقلاد اسلاتخدمت فى تطوير القوة الخاصة لواثبا

الباحثة المنهج التجريبى على لاعبات المنتخب اللاوطنى للوثلاب الثلاثلاى، وملان أهلام نتلاائج 
الدراسلالاة اللالاى ان التعلالارس لمقاوملالاة الملالااء ادى إللالاى التكاملالال النسلالابى والسلالايطرة عللالاى العملالال 

العصلالالالالابى وتطلالالالالاوير مسلالالالالاتوى الأداء الحركلالالالالاى أثنلالالالالااء أداء الجهلالالالالاد، وزيلالالالالاادة كفلالالالالااءة الجهلالالالالااز 
 والانجاز.

( بدراسلالالاة عنوانهلالالاا  ملالالادخل 7( )1226ومحملالالاد صلالالاابر   ) ريلالالاة إبلالالاراهيمقلالالاام كلالالالا ملالالان   خي -1
للاستجابات لإلقاء الضوء على تدريبات الجرى خارج وداخل الماء العميق لتقنين الكفاءة 

 62ة قوامهلالالاا الوظيفيلالاة للملالالارأة الرياضلالاية، واسلالالاتخدم البلالالااحثون الملالانهج التجريبلالالاى عللالاى عينلالالا
لاعبلالاات ملالان فريلالاق كلالارة القلالادم النسلالاائية بنلالاادى سلالاموحة الرياضلالاى، وملالان أهلالام نتلالاائج الدراسلالاة 
التلالاأثير الايجلالاابى للتعلالارس لمقاوملالاة الملالااء حيلالاث ادى اللالاى السلالايطرة عللالاى العملالال الحركلالاى 
 أثناء أداء الجهد البدنى وزيادة كفاءة الجهاز العصبى وتطوير مستوى لأداء والانجاز.

 سات الاجنبية:ثانيا: الدرا
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( دراسلاة عنوانهلاا   اثلار التمرينلاات المائيلاة 1()1267)أيثان وآخثرون  ,Ayan et alقلاام ِ  -6
عللالاى بعلالاس المتغيلالارات البدنيلالاة والنفسلالاية والصلالاحة العقليلالاة  ، وتكونلالات عينلالاة الدراسلالاة ملالالان 

( تلالالالام تقسلالالالايمهم اللالالالاى مجملالالالاوعتين، المجموعلالالالاة الأوللالالالاى 41( سلالالالايدة متوسلالالالاط أعملالالالاارهن)56)
( شلالالالاهور والمجموعلالالالاة الثانيلالالالاة تجريبيلالالالاة 1تمرينلالالالاات مائيلالالالاة للالالالالا ) تجريبيلالالالاة خضلالالالاعت لبرنلالالالاامج

خضعت لبرنامج نفسى، واشارت نتائج الدراسة وجود اثر ايجابى للتمرينلاات المائيلاة عللاى 
 بعس المتغيرات البدنية والنفسية والصحة العقلية.

( دراسلالاة بعنلالاوان  تلالاأثير النشلالااط 1( )1265) " كثثولادو وآخثثرون ,Colado et alقلالاام  -1
باسلالالالاتخدام الالكتروملالالالاايوجراف عللالالالاى العضلالالالالات المحوريلالالالاة باسلالالالاتخدام التمرينلالالالاات  العضلالالالالى

( طاللاب جلاامعى، 14المائية ، وقد استخدم الباحثون المنهج التجريبى على عينة قوامها )
ومن أهم نتائج الدراسة عدم وجود فروق دالة إحصائيا لاستجابة النشلااط العضلالى نتيجلاة 

 لنشاط العضلى سبب تغير عمق الماء.لتغير الأدوات، ووجود فروقات فى ا
 اجراءات البحث:

 :أولا: منهج البحث
اسلالاتخدم الباحلالاث الملالانهج التجريبلالاى نظلالاراً  لملاءمتلالاه لطبيعلالاة الدراسلالاة باسلالاتخدام التصلالاميم التجريبلالاى 

 البعدى( –لمجموعة واحدة بقياسه ) القبلى 
 ثانيا: عينة البحث:

( 55-52ال( تتلالاراوح أعملالاارهن ملالاا بلالاين )تلالام اختيلالاار عينلالاة البحلالاث بالطريقلالاة العمديلالاة ) للرجلالا
( فلارد تلام اسلاتبعاد 45سنة والمشتركين فى برنلاامج الرياضلاة للجميلاع، ووصلالت عينلاة الدراسلاة عللاى )

( فلارد ملان عينلاة الدراسلاة لعلادم انتظلاامهم فلالاى البرنلاامج، وقلاد تلام اختيلاار عينلاة الدراسلاة وفقلالاا 15علادد )
 للشروط التالية:

 وى جيد بالمهارات الأساسية للسباحة.ان يكون المشتركين فى البحث على مست -6
 ع(ابيأس 62عدم الانقطاع عن التدريب خلال فترة البرنامج وذلك خلال فترة البرنامج مدته) -1
 تقديم شهادة طبية تفيد بقدرة كل فرد بممارسة النشاط البدنى. -5
 ( رجلا 12تقارب سن أفراد عينة البحث ومن ثم ووفقا للشروط السابقة بلغت عينة الدراسة) -4

 ( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لتوصيف عينة البحث2جدول رقم )
 الالتواء الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى متغيرات البحث
 2،157 5،51 51،55 السن ) سنة(
 1،74 62،46 672،1 الطول ) سم(
 2،176 1،25 15،72 الوزن ) كجم(
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 2،516 2،65 6،11 مساحة سطح الجسم

وضح المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لعينة البحث، حيث يتضح جدول ي
 ( تجانس عينة الدراسة.6من جدول رقم )

 ثالثا:  ادوات جمع البيانات:
 المتغيرات الصحية: -2

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول) سم( -
 ميزان طبى لقياس الوزن ) كجم( -
 جهاز التنفسىجهاز الاسبيروميتر لقياس وظائف ال -
   Body Mass indexجهاز قياس مكونات الجسم -
 ساعة إيقاف لقياس زمن كتم النفس -

 المتغيرات البدنية: -1
 جهاز الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين ) كجم( -
 جهاز الديناموميتر لقياس قوة القبضة) كجم( -

 اختبارات التحمل:
 ع عاليا ) أقصى تكرار(تحمل عضلات الظهر) الرقود على البطن رفع الجذ -
 تحمل عضلات البطن ) الرقود على الظهر رفع الجذع عاليا) أقصى تكرار( -
 (541:  5)تحمل الذراعين والمنكبين ) ثنى الذراعين من الانبطاح المائل ) أقصى تكرار( -

 خطوات بناء البرنامج:
 هدف البرنامج: -

عناصر  –كفاءة الجهاز التنفسى  العمل على تحسين بعس المتغيرات الصحية ) مكونات الجسم
 (. اللياقة البدنية

 محتوى البرنامج
 أولا: تمرينات الإحماء

 وتتضمن تمرينات المرجحات والدورنات والمشى والجرى وتمرينات الإطالة
 ثانيا: مجموعة تمرينات الجزء الرئيسى:

 تمرينات المشى والجرى -
 تمرينات التنفس -
 الجسم تمرينات المقاومة باستخدام مقاومة -
 باستخدام الأثقالو  تمرينات المقاومة باستخدام الأدوات -
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 ثالثا: مجموعة تمرينات الجزء الختامى
 تمرينات الاطالات والتهدئة -
 تمرينات ترويحية -
 تمرينات الطفو -

 صدق المحكمين:
فى ضوء أهداف الدراسة والرجوع الى المراجع العلمية المتعلقة بموضوع الدراسلاة، تلام وضلاع  
ت المسلالاتخدمة فلالاى البرنلالاامج ، وتلالام عرضلالاها عللالاى المتخصصلالاين فلالاى المجلالاال وقبلالاول نسلالابة التمرينلالاا

 لكل تمرين للوصول الى التمرينات المستخدمة. 12%
 تقنين الاحمال التدريبية:

فى ضوء المراجعة العلمية والدراسة الاستطلاعية تم تحديد الأحمال التدريبية وفترات الراحة  
يلالاق التجربلالاة الاسلالاتطلاعية عللالاى عينلالاة خلالاارج عينلالاة الدراسلالاة عللالاى الخلااص بكبلالاار السلالان حيلالاث تلالام تطب

سلانة( وذللاك لتحديلاد شلادتها  55-52( أفراد من كبار السن ) رجال( تتراوح أعملاارهم ملان)62عدد )
 وأحجام وفترات الراحة للأحمال التدريبية.

 وتم التوصل الى ما يلى:
الاقصى لمعدل ( من الحد %72 – 52معدلات شدة او التمرين تراوحت ما بين )  -

 ضربات القلب.
 ق(12ق الى  45تراوحت زمن الوحدة التدريبية من )  -
 ( مرات أسبوعيا.5-1عدد مرات التدريب الاسبوعى من )  -
 ( مرة لكل تمرين.65-61عدد تكرارات التمرين من ) -
 ن/ق( 612فترات الراحة البينية تم تحديدها عن طريق معدلات القلب والتى بلغت حوالى) -
 ( مرات1-5موعات من ) عدد المج -
 ق(62-5ق( والتهدئة من ) 65-62فترة الإحماء من ) -

 خطوات تطبيق البرنامج:
 أولا: القياسات القبلية

حيث تم  بالقاهرة  طيرانالتم قياس المتغيرات الصحية والبدنية قبل بدء البرنامج ، وذلك فى نادى 
 تطبيق البرنامج .

 ثانيا: القياسات البعدية:
( وحدات 5-1أسابيع( على كبار السن من الرجال بواقع من ) 62برنامج بواقع )تم تطبيق ال

، وقد تم اخذ القياسات البعدية ق( 12ق حتى 45أسبوعية حيث بلغت زمن الوحدة التدريبية من )
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 والمتغيرات البدنية ( ، الجهاز التنفسي وكفاءة مكونات الجسمالمتمثلة في ) لمتغيرات الصحيةل
تحمل  ، تحمل عضلات الظهر ، تحمل عضلات البطن ، قوة القبضة ، وة الرجلينقالمتمثلة في)

 وبنفس الإجراءات السابقة.( عضلات الكتفين
 عرض ومناقشة النتائج:

( المتوسطات الحسابية والانحراف المعيارى والفروق بين المتوسطات بين القياسات القبلية 1جدول رقم )
 مكونات الجسم(والبعدية لبعض المتغيرات الصحية) 

 المتغيرات الصحية
 الفروق بين المتوسطات القياس البعدى القياس القبلى

النسبة المئوية 
 للتغير

قيمة )ت( 
 الجدولية(

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *62،7 %4،1 6،55 5،6 1،11 11،11 1،25 15،72 وزن الجسم )كجم(
 *62،1 % 6،1 2،26 2،25 2،61 6،1 2،65 6،15 مساحة سطح الجسم
 *BMI 11،7 4،5 11،1 4،5 6،6 2،51 4،6% 62،1مؤشر كتلة الجسم 
 *1،1 %62،45 6،15 1،1 1،6 11،5 1،5 11،1 كمية الدهون

 *4،7 % 1،4 5،6 5،1 5،5 56،4 5،1 54،1 النسبة المئوية للدهون
 *7،11 14،1 6،1 5،6 5،5 1،5 5،1 61،1 الوزن الزائد

يوضح الجدول المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والفروق بين المتوسطات والنسبة 
المئوية للتغير للمتغيرات الصحية حيث يتضح من الجدول وجود فروق معنوية عند مستوى دلالة 

 ية.( بين القياسات القبلية والبعد2،26) 
المتوسطات الحسابية والانحراف المعيارى والفروق بين المتوسطات بين القياسات القبلية والبعدية لبعض ( .جدول رقم )

 المتغيرات الصحية) الجهاز التنفسى(

 متغيرات
 الجهاز التنفسى

 الفروق بين المتوسطات القياس البعدى القياس القبلى
النسبة المئوية 

 للتغير
قيمة )ت( 
 ة(الجدولي

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *5،1 %4،11 2،1 2،1 2،45 1،76 2،14 6،1 السعة الحيوية والراحة
 *1،5 %54،5 2،4 2،1 2،4 1،4 2،1 6،1 السعة الحيوية القصوى
 *5،16 %42 546 411 155،4 6411 551،1 6،11 السعة الحيوية النسبية
 *7،6 %11 5،6 1 62،5 57 1،5 11 زمن كتم النفس /ث

( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والفروق بين المتوسطات 5يوضح جدول رقم )
 (2،6والنسبة المئوية للتغير للمتغير وظائف الجهاز التنفسى عند مستوى دلالة )

سط الحسابى والانحراف المعيارى ونسبة التغير بين القياس القبلى والقياس البعدى ( المتو 0جدول رقم )
 لمتغيرات عناصر اللياقة البدنية

 قياس عناصر
 اللياقة البدنية

 الفروق بين المتوسطات القياس البعدى القياس القبلى
النسبة المئوية 

المتوسط  قيمة )ت( للتغير
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

ط المتوس
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *61،11 %65،1 6،7 1،1 5،1 41،1 5،6 2،41- قوة الرجلين
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 *65،5 %51،7 1،2 1،1 1،1 61،1 6،7 61،1 قوة القبضة اليمنى
 *61،1 %55،5 1،1 1،1 1 61،7 6،7 61،6 قوة القبضة اليسرى
 *61،1 %52،5 6،1 1،5 5،1 11،1 5،2 12،6 القوة النسبية للرجلين
 *66،1 %16،5 5،1 62،2 4،5 11،6 1،5 61،6 القوة النسبة للقبضة
 *61،6 %11،1 2،1 1،2 1،1 1،7 1،2 7،1 تحمل عضلات البطن
 *1،1 %16،6 6،6 1،2 1،1 66،1 5،2 1،1 تحمل عضلات الظهر
 *1،7 %55،7 1،1 6،1 1،5 7،1 1،5 5،4 تحمل عضلات الكتفين
 *5،1 %11،5 1،5 1 5،4 62،1 5،6 1،1 التحمل العضلى الكلى

( المتوسطات الحسابية والانحراف المعيارى ونسبة التغير بين القياس القبلى 4يوضح جدول رقم )
 (2،6والقياس البعدى لمتغيرات عناصر اللياقة البدنية عند مستوى دلالة )

 مناقشة النتائج:
 وفقا لفروس البحث  سوف يتم مناقشة نتائج الدراسة

: الفلالارس الاول واللالاذى يلالانص عللالاى   توجلالاد فلالاروق ذات دلاللالاة إحصلالاائية لتلالااثير المقاوملالاة داخلالال اولا
الوسلالاط الملالاائى بلالاين القيلالااس القبللالاى والقيلالااس البعلالادى للالابعس المتغيلالارات الصلالاحية ) مكونلالاات الجسلالام( 

 لكبار السن.
( 15،72اس القبللالاى بللالاغ )( ان المتوسلالاط الحسلالاابى للالاوزن الجسلالام فلالاى القيلالا1يتضلالاح ملالان جلالادول رقلالام )

(. كملالالاا %4،1( ، وان النسلالالابة المئويلالالاة للتغيلالالار بللالالاغ )11،11فلالالاى حلالالاين بللالالاغ فلالالاى القيلالالااس البعلالالادى )
( فلالاى حلالاين 6،15( ان المتوسلالاط الحسلالاابى لمسلالااحة سلالاطح الجسلالام بللالاغ ) 1يلاحلالاظ ملالان جلالادول رقلالام )
ن جلادول ( . كملاا يلاحلاظ ملا%6،1( وان النسلابة المئويلاة للتغيلار بللاغ )6،1بلغ فى القيلااس البعلادى )

( فلالاى 11،7( بللالاغ فلالاى القيلالااس القبللالاى )BMI( ان المتوسلالاط الحسلالاابى لمؤشلالار كتللالاة الجسلالام )1رقلالام )
 (%4،6( وان النسبة المئوية للتغير بلغ ) 11،1حين بلغ فى القياس البعدى )
( ان المتوسلالالاط الحسلالاابى لكميلالالاة اللالادهون فلالالاى القيلالااس القبللالالاى بلغلالالات 1كملالاا يلاحلالالاظ ملالان جلالالادول رقلالام )

( ، وان النسلالالالالالالابة المئويلالالالالالالاة للتغيلالالالالالالار بلغلالالالالالالات 11،5فلالالالالالالاى القيلالالالالالالااس البعلالالالالالالادى)( فلالالالالالالاى حلالالالالالالاين بللالالالالالالاغ 11،1)
(62،45%.) 

( ان المتوسلالالاط الحسلالالاابى للقيلالالااس القبللالالاى لمتغيلالالار اللالالاوزن الزائلالالاد بللالالاغ 1كملالالاا يلاحلالالاظ ملالالان جلالالادول رقلالالام )
 (.%14،1( وان النسبة المئوية للتغير )1،5( ، فى حين بلغ فى القياس البعدى )61،1)

قيملالالاة  )ت( الجدوليلالالاة فلالالاى جميلالالاع التغيلالالارات الصلالالاحية   داللالالاة ( ان 1كملالالاا يلاحلالالاظ ملالالان جلالالادول رقلالالام )
إحصلاائيا  ، ويرجلالاع الباحلالاث ذللاك اللالاى ان التمرينلالاات التلاى تضلالامنها البرنلالاامج المقتلارح انعكلالاس بشلالاكل 
ايجابى على المتغيرات الجسمية، حيث تميلاز البرنلاامج عللاى مجموعلاة ملان التمرينلاات الهوائيلاة التلاى 

( ملان %72:  52ة حيث تراوحت شدة الأداء ما بلاين ) طبقت فى الوسط المائى بخاصية المقاوم
مملاا أدى  فلاي الحملال اقصى معدل للنبس لعينلاة الدراسلاة، وتلام إتبلااع الاسلااليب العلميلاة مثلال التلادرج

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

 

 م2222 يناير (2الجزء ) 88العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

313 

 إلى تحسن مستوى عينة البحث.
كملالالالاا يرجلالالالاع الباحلالالالاث حلالالالادوث ذللالالالاك إللالالالاى انلالالالاه خلالالالالال اى نشلالالالااط بلالالالادنى للجسلالالالام تزيلالالالاد نسلالالالابة اسلالالالاتهلاك 

( ضلالاعفاً  وقلالاد تزيلالاد هلالاذه المعلالادلات فلالاى العضلالالات العاملالاة 12م بمعلالادل )الاكسلالاجين العلالاام فلالاى الجسلالا
المتصلالالة بالهيكلالال العظملالاى بمعلالادلات اعللالاى ملالان كميلالاة مخزونهلالاا ملالان الجليكلالاوجين واللالادهون الثلاثيلالاة 
بالاضلالاافة اللالاى الجلوكلالاوز المخلالازون فلالاى الكبلالاد، مملالاا يلالاؤدى إللالاى نقلالاص اللالاوزن وبالتلالاالى نقلالاص مؤشلالار 

( ودراسلالاة 1( )6117مية، وهلالاذا يتفلالاق ملالاع دراسلالاة الخيلالااط ) كتللالاة الجسلالام وانخفلالااس القياسلالاات الجسلالا
Craft et al (2007( )62 والتلالاى أشلالاارت اللالاى وجلالاود فلالاروق ذات دلاللالاة إحصلالاائية فلالاى علاقلالاة )

 مؤشر كتلة الجسم ونسب الدهون فى الجسم.
: مناقشلاة الفلارس الثلاانى واللاذى يلانص عللاى   توجلاد فلاروق ذات دلاللاة إحصلاائية لتلاأثير برنلاامج ثانيا

داخل الوسط المائى بين القياس القبللاى والقيلااس البعلادى عللاى بعلاس المتغيلارات الصلاحية )  مقاومة
 وظائف الجهاز التنفسى( لكبار السن.

( ان المتوسطات الحسابية لمتغير السلاعة الحيويلاة فلاى الراحلاة فلاى القيلااس 5يتضح من جدول رقم )
النسلالالالالابة المئويلالالالالاة للتغيلالالالالار  ( ، وان1076( ، بينملالالالالاا بللالالالالاغ فلالالالالاى القيلالالالالااس البعلالالالالادى )601القبللالالالالاى بللالالالالاغ ) 

( ان المتوسلالالاطات الحسلالالاابية لمتغيلالالار السلالالاعة الحيويلالالاة 5كملالالاا يتضلالالاح ملالالان جلالالادول رقلالالام )،  (4011%)
( بمعلالالالالادل تغيلالالالالار 104( ، بينملالالالالاا فلالالالالاى القيلالالالالااس البعلالالالالادى بللالالالالاغ )%601القصلالالالالاوى فلالالالالاى القيلالالالالااس القبللالالالالاى )

س( ( ان المتوسطات الحسابية لمتغير ) زملان كلاتم اللانف5كما يتضح من جدول رقم )،  (54،5%)
 (.%11( بمعدل تغير )57(، بينما بلغ فى القياس البعدى )11فى القياس القبلى بلغ )

ويرجع الباحث حدوث تغيرات ذات دلالة إحصائية فى جميع متغيلارات وظلاائف الجهلااز التنفسلاى ، 
الى ان التمرينات المستخدمة فى البرنامج تعمل على تحسلاين عضلالات التلانفس وتمرينلاات التحملال 

ملالان الحويصلالالات الهوائيلالاة  علالادد الميلالااه تعملالال عللالاى زيلالاادة السلالاعة الحيويلالاة واشلالاتراك اكبلالارالهلالاوائى فلالاى 
أثناء الأداء. بالإضافة الى زيادة كفلااءة الحويصلالات الهوائيلاة فلاى عمليلاة تبلاادل الغلاازات مملاا يسلاهم 

 فى رفع كفاءة الجهاز التنفسى، حيث يرتبط بالأحجام الرئوية وقوة عضلات التنفس.
التمرينلاات فلاى  الى ان التدريب فلاى أداء أشار والذى (65( )6111لبر واخرون )وهذا ما يؤكده وي
حسلالالالان ملالالالان السلالالالاعة الحيويلالالالاة ومعلالالالادلات التلالالالانفس والتهويلالالالاة الرئويلالالالاة ، مقارنلالالالاة بلالالالاأداء الميلالالالااه العميقلالالالاة ي

 التمرينات على السير المتحرك عند نفس شدة الأداء.
 : مناقشة الفرس الثالث والذى ينص على :ثالثا

ذات دلالة إحصائية لدلالة إحصائية لتأثير برنامج مقاومة داخل الوسط الملاائى بلاين    توجد فروق
 القياس القبلى والقياس البعدى على بعس المتغيرات عناصر اللياقة البدنية لدى كبار السن  

( فلالالاى 1206( ان المتوسلالالاطات الحسلالالاابية للقلالالاوة النسلالالابية اللالالارجلين بلغلالالات )4يتضلالالاح ملالالان جلالالادول رقلالالام )
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كما يتضلاح ملان ، ( %5205( بنسبة تغير )1101، بينما بلغت فى القياس البعدى )القياس القبلى 
( للقياس القبلى، بينما 6106( ان المتوسطات الحسابية للقوة النسبية للقبضة بلغت )4جدول رقم )

 . (%1605( بنسبة تغير )1106بلغت فى القياس البعدى)
( فلاى 701تحملال عضلالات اللابطن بللاغ )( ان المتوسلاطات الحسلاابية ل4كما يتضح ملان جلادول رقلام )

( . كملالاا يتضلالاح %1101( بنسلالابة تغيلالار بلغلالات )107القيلالااس القبللالاى، بينملالاا بللالاغ فلالاى القيلالااس البعلالادى )
( للقيلااس القبللاى، 101( ان المتوسلاطات الحسلاابية لتحملال عضلالات الظهلار بللاغ )4من جدول رقلام )

 ( .%1606( بنسبة تغير بلغت )6601بينما بلغ فى القياس البعدى)
( 504( ان المتوسلالالاطات الحسلالالاابية لتحملالال عضلالالالات الكتفلالالاين بللالالاغ )4يتضلالالاح ملالالان جلالادول رقلالالام ) كملالاا

 (.%5507( بنسبة تغير بلغت )701للقياس القبلى، بينما بلغ فى القياس البعدى )
( 101( ان المتوسلالالاطات الحسلالالاابية للتحملالالال العضلالالالى الكللالالاى بللالالاغ )4كملالالاا يتضلالالاح ملالالان جلالالادول رقلالالام )
 (.%1105( بنسبة تغير )6201اس البعدى )للقياس القبلى، بينما بلغ فى القي

يرجلالاع متغيلالارات عناصلالار اللياقلالاة البدنيلالاة، ويرجلالاع الباحلالاث حلالادوث تغييلالارات ذات دلاللالاة إحصلالاائية فلالاى 
إللالالاى ان برنلالالاامج التمرينلالالاات المائيلالالاة اسلالالاتخدم بعلالالاس الأدوات والأوزان ومقاوملالالاة الجسلالالام واللالالاذى بلالالادوره 

يرجلالاع الباحلالاث حلالادوث التغيلالار فلالاى القلالاوة عملالال عللالاى اسلالاتثارة العضلالالات لتنميلالاة القلالاوة العضلالالية، كملالاا 
العضلالالالية والتحملالالال العضلالالالى يرجلالالاع اللالالاى طبيعلالالاة البرنلالالاامج واسلالالاتخدام تمرينلالالاات مقاوملالالاة بالأثقلالالاال او 
مقاوملالاة الجسلالام، كملالاا يرجلالاع إللالاى فتلالارات دوام كلالال تملالارين وعلالادد ملالارات التكلالارار واللالاذى يعكلالاس تحسلالان 

رتبط بطبيعلاة الوسلاط الملاائى حيلاث التحمل(، بالإضافة إلى ما هو ملا -عناصر اللياقة البدنية )القوة
ينتج عن تحرك الجسم فى الماء زيادة المقاومة الطبيعيلاة واللاذى يلاؤدى اللاى تحسلان عناصلار اللياقلاة 

 البدنية.
بان القوة العضلية تزداد  Le Anne Case( 61( )6117كده دراسة   لى انى كيس )وهذا ما تؤ 

 ب على الأرس.( لصالح التدريب داخل الماء مقارنة بالتدري%61-4من )
بان التمرينات فى الماء تساعد عللاى  Marth et, al( 66( )6115وايضاً دراسة مارثا و خرون )

اكتسلااب التحملالال واللاذى يلالاتم ملان خلالالال تكلالارار الأداء لعلادة ملالارات ملاع اسلالاتخدام الشلادة المعتدللالاة حيلالاث 
 املة.يسهم ذلك فى زيادة عدد الشعيرات الدموية العاملة وتوصيل الأكسجين للعضلات الع

 الاستنتاجات والتوصيات
 : الاستنتاجات :أولا

فى ضوء مشكلة البحث وأهدافه وفروضه، وفى حدود عينلاة البحلاث وبنلااءاً عللاى نتلاائج البحلاث 
 توصل الباحث الى النتائج التالية:

يلالالاؤثر البرنلالالاامج المقتلالالارح باسلالالاتخدام مقاوملالالاة الملالالااء عللالالاى بعلالالاس المتغيلالالارات الصلالالاحية بشلالالاكل  .6
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 ايجابى.
بى فلالاى معلالادلات مؤشلالار كتللالاة الجسلالام حيلالاث ان النسلالابة المئويلالاة ملالاا بلالالاين حلالادوث تغيلالار ايجلالاا .1

 (%406القياس القبلى والقياس البعدى بلغ )
حدوث تغير فى كفاءة الجهاز التنفسى حيث ان النسبة المئوية للتغير بلاين القيلااس القبللاى  .5

 (%42والقياس البعدى للسعة الحيوية النسبية بلغ )
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