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الوسط المائي على مستوى بعض المتغيرات البدنية  تدريبات باستخدام "تأثير برنامج تأهيلي
 "والفسيولوجية لدى المسنات

 د/ سهام فاروق إسماعيل مهدى 
___________________________________________________________________________ 

 

 مقدمة البحث:
الططر   أحطد واحطد  مطن  الآن فيطي المطائيقاد بفوائد تدريبات الوسط  لقد ازداد الوعي وانتشر الاعت 

مواجيططا اللديططد مططن عطط   حططالات  فططي طبيلططيوعطط    يئوقططاكططط   المططائيحيطط  تلمططر تمرينططات الوسطط  
نقططا المياقططا اللامططا لمصططحا  أوالجراحططا  أو الإصططابابلططد  التأىيططر أو الإصططابا الططوزن والرشططاقا والارتقططا   وا 

 البدنيا. بمستوى المياقا
 

الوقططت الحا ططر  فططيوالشططائلا  المسططتمدماطططر  التططدري   أحططد مططن  ىططي المططائيالوسطط   وتططدريبات 
ميطار  السطباحا  إلط التطدري  المف طما ولا تحتطا   إشكالاحد  ىي المائياحي  تلتبر تدريبات المياقا البدنيا 

تططدريبات  لأدا ان المناسطط  يجططد المكطط أنيمكنططا  يئالمططا  التططدريممارسططا  فططيشططم  لديططا الر بططا  وان إي
  (?19>9)(199?)المياقا البدنيا المائيا.

 

عطططط    ططططل  الل طططط ت  فططططيمنططططق القططططدت حيطططط  اسططططتمدمت  يئالمططططاالوسطططط   تططططدريباتقططططد عرفططططت و  
والمقاومططا فططالطفو عمطط  المططا  يسططمل لمجسططت بططالتحر   الأجسططاتحمططر  فططي موا ططاالمشططمولا بسطط   والإطططرا 

  (<8919)ابسا.الي التحر  عم  بسيولا ويسر عن
 

ىقه اللوامر ىي  من المجتمع وللر من أىت بفئا كبار السن إل  الاىتمات تشيرىنا  عد  عوامر و 
ططوال حيططاتيت وحممطت الأسططر  المسطئوليا الأولطط   أن كبطار السطن يسططتحقون اىتمامطاا نمططرا لمطا قططدموه لممجتمطع

 (191;91).لملنايا بالمسنين ورعايتيت
 

 اللالت أجمع إلا أن ىنا  عد  فرو  ىاما يج  تو يحيا بين الدولفي عدد المسنين ومع ازدياد 

اللديطد مطن المطواطنين المسطنين  الناميا والدول المسطتقدما فبطر ت أن كط  مطن ىطقين النطوعين مطن الطدول عنطده
بكثيططر مططن المسططنين فططي الططدول الناميططا فيططي فططي الأولطط   إلطط  أن نسططبا المسططنين فططي الططدول المتقدمططا أعمطط 

% مططن السطكان وبمططا أن ملمططت دول اللمططت تسططير ?.9وفططي الثانيطا النسططبا حططوالي  ن تلططداد السططكان% مط=.:
مطن المتوقطع أن تزيطد نسطبا  اتجطاه الطدول المتقدمطا مطن ناحيطا الرعايطا الصطحيا والاجتماعيطا لمسطكان ف نطو فطي

 (:8)(18;8)م ل اللشر سنوات القادما. % في>.:% إل  ?.9المسنين في مصر من 
 بقسم علوم الصحة الرياضية كلية التربية الرياضية جامعة المنيا". مدرس فاروق إسماعيل مهدى: سهام *
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عطدت القطدر   حالا عدت قدر  كبار السن عم  ممارسا الريا طا لوجطود سطب  متلمطل بالصطحا أو  فو 
الحطال تساعد الجست عم  حمر نفسا كما ىطو  عم  الحركا أو مشاكر الركبا يمكن الاستلانا بطر  ع  

في تدريبات الوس  المائي لما ليا من موا  في حمر الأجسات وبقل  يمكن تطبيل التمرينطات المسطتيدفا 
دامر الوس  المائي وبنفس كفا   التمرين عم  اليابسطا مطع تقميطر الألطت التطي يتلطرا إلييطا المسطنين نتيجطا 

 (189;;()189<91) ل  الل  ت وألت المفاصر.
 

 , محمد جةابر بريقة علةى يوسة  دهة  و إبةراهيم السةكر  كلا من خيريةة  توضح نتائج دراسةكمطا 
واللطط   عطن طريططل  التأىيطرومسططتويات  اللطاليالمسططتوى  لريا طيالفوائطد مططن التطدريبات المائيططا  م(1002)

 المرتفلطااكتسطا  المياقطا البدنيطا  وبالتاليمن م ل شد  التدري  السريع  المائيالوس   فيمرات قميما  أدا 
الحالطا الطبيليطا )مرحمطا الاستشطفا (  إلط كمطا تسطاعد عمط  اللطود   الإصطاباتجنط   إلط تطددى بطدورىا  تيوال

التدريبات المائيا بصور  يوميا متتابلطا وزيطاد  زمطن  أدا يمكن  أوالتدريبات اللنيفا  أوالمسابقات  أدا بلد 
 (>91)المرونا, التحمر.الوحد  التدريبيا ورفع بلا القدرات الحركيا مثر ) القو , السرعا, 

 

وتشير نتائج بلا الدراسات بأنا بدلا من ق ا  أيات الأسبوع بطين التأىيطر دامطر صط ت التأىيطر 
ومراكز الل   الطبيلي فأنا من الأف ر تحديد أيات لمتدري  والتأىير دامر الما  فيقا يلمر عمط  إ طافا 

  (:919)(919)مزيد من الدافليا والتشويل لدى المسنين. 
 

 علةةةى السةةةكر  , يوسةةة  دهةةة  إبةةةراهيم خيريةةةةنتطططائج الدراسطططا التطططي قطططات بيطططا كطططر مطططن  تدكطططدكمطططا 
" فطي أن التدري  دامر الوس  المائي لو تأثير ايجطابي عمط  الاسطتجابات الفسطيولوجيا المتمثمطا  م(1000)

ال كتيط  ,ملطدل  لأجيز  الجست الممتمفا, دلير التوتر لإيقاع القم  , نسبا تركيز حاما االكفا   الوميفي
  (;1=9) ربات القم ,  غ  الدت, السلا الحيويا لمرئتين.

 

 أنا م(2998ومحمد جابر بريق ) السكر  خيرية قات بيا  التينتائج الدراسا  وف  ىقا الصدد تو ل
) انمفطاا ملطدل  طربات القمط , انمفطاا  طغ   المطائيمن  من الفوائد الفسيولوجيا بتطدريبات الوسط  

الجسطططططت  لأجيطططططز ,تحسطططططن الكفطططططا   الوميفيطططططا الكميطططططا الأكسجينلاسطططططتي    قصطططططيالحطططططد الا فطططططيالدت,تحسطططططن 
 (:1;9.)(االممتمف

 

فيقا  الإصاباالمفاصر بلد  أويوميا بدون قمل عم  الل  ت  المائيتدريبات الوس   أدا ويمكن 
مواصططما تمططرين اليططوت  عتسططتطيلططت  إقا المططائي  مططار  الوسطط اليططوميمتلططا عططن التططدري   أكثططريجلططر النشططا  

 (=1>>)(;911). الما  فيالركبا مث  فيمكن  التدري   في الإصابابس   الجري  أو المشي
 

 مشكلة البحث:
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  الوقطت   ططوال   والدراسطات   الأبحطا    نتطائج   تدكطدىا   والتطي  الأعمطار   لكطر   الريا ا   أىميا   من   الر ت   عم  
  عمطط    ويططداومون    حيططا    أسططمو    يتمططقونيا   مططن   ىططت   وقميمططون    الرفاىيططا   مططن   كنططوع   إلييططا   ينمططرون    الكثيططرين   فطط ن 
   (<1;9()181;;.)منتمت   بشكر   ممارستيا 

 لكبطار السطنعمار فان ممارسا الريا ا بالنسطبا الأممارسا الريا ا لجميع  أىمياوعم  الر ت من 
حيططططططططا  أف ططططططططر لكبططططططططار  ا مططططططططن اجططططططططرتأمططططططططق أىميططططططططا ماصططططططططا وتصططططططططبل  ططططططططرور  يجطططططططط  الحططططططططر  عمييطططططططط 

  (199?8()=8119)السن.

  الطططنفس  عمطططي   الاعتمطططاد   عمطططي   قطططدرتيت   فقطططدان   السطططن   كبطططار   منيطططا   يلطططاني   التطططي   المشطططك ت   أىطططت   فمطططن   
  السطن   كبطار   سطتطيعي   البدنيطا   المياقطا   مطن   مناسطبا   درجطا   عمي   والحصول   بانتمات   الريا يا   التمارين   وبممارسا 
 . أحد   مساعد    إلي   الحاجا   دون    اليوميا   حياتيت   متطمبات   تمبيا 

  نمططرا   الكبيططر    السططن   فططي   للأفططراد   م ئمططا   يططر   الريا ططيا   التمططارين   بططأن   السططائد   الاعتقططاد   عكططس   وعمططي 
تدكططد بلططا الدراسططات    الريا ططا   ممارسططا   أثنططا    للإصططابا   تلر ططيت   إمكانيططا   وزيططاد    الجسططديا   قططواىت   لتراجططع 
  كططر   الل ططمي   المحتططوي   مططن  %(19;)مططن   فقططد   فططي   الث ثططين   سططن   بلططد   يبططدأ   الشططم    إن  (=9(,)99(,)=(,)?)
 %(.91)إلي   الستين   بلد   ويصر   سنوات   عشر 

  أنشططتنا   لكطر   الميمطا   الل ط ت   وىطي   والسطاقين   الجطقع   ع ط ت   فطي   أكبطر   بصطور    ال ل    ويتمثر
  منططق   السططنين   بلططدد   عمرنططا   وىططو   الزمنططي   اللمططر   حسطط    يقططيت   الإنسططان   عمططر   أن   إلططي  وتشططير الدراسططات  الحركيططا 
  اسططتي     عمططي  قططدر    وأقصططي   لملمططات   ملططدنيال   المحتططوي    مثططر   عوامططر   بلططده   ويحسطط    الحيططوي    واللمططر   المططي د 
  الحيطوي    عمطره   بينمطا   عامطا  (;>)  الشطم    عمطر   يكطون    أن   الممكطن   فمطن   والمرونطا   الل طميا   والقطو    الأكسطجين 
  . الصحيا   وحالتو   لياقتو   حس    عاما  (;;)

 يا يا بكميا التربيا الريا طيا جاملطا المنيطاومن م ل عمر الباحثا مدرس بقست عموت الصحا الر 
عمطط   المتططردداتاللديططد مططن المسططنات  أنيا بمحافمططا المنيططا لاحمططت ئبلططا الجمليططات النسططا فططي وع ططو
 لإصطططابتين إجيططاد عمطططيينالبسططيطا لمطططا ليططا مطططن  االريا ططط التمرينططاتممارسطططا  يف ططمنالريا طططيا لا  الأنديططا
 .لشيموما()أمراا ا المفاصر وألتالل  ت  فيب ل  

عم   المائيفوائد تدريبات الوس   إل ( =9(,)<9(,)99اللديد من الدراسات السابقا ) أشاراتوقد 
التشططويل وماصطططا فئططا كبططار السططن لطططقا  فططيمسططتوى المياقططا البدنيططا والفسطططيولوجيا والنفسططيا لمططا ليططا مطططن اثططر 

 المطائي فطي محاولطا منيطا إلط لوسط  مقتطر  باسطتمدات تطدريبات ا تطأىيمياسطتمدت برنطامج  إلط  الباحثا أشارات
   .تحسين مستوى بلا المتغيرات البدنيا والفسيولوجيا لدى المسنات
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 أهمية البحث والحاجة إلية:
 أميار أىميا تدريبات الوس  المائي لتنميا عناصر المياقا البدنيا الماصا بالمسنات. -9
 .بالمسناتجيا الماصا أميار أىميا تدريبات الوس  المائي لتحسين المتغيرات الفسيولو  -8

 .المسناتالتأىير لدى  جالرب  بين الجان  البدني والفسيولوجي يساعد في تطوير برام -9

 هدف البحث:
 ما يميبرنامج تأىيمي باستمدات تدريبات الوس  المائي عم   تأثير دراسا ييد  البح  إل  

 مسنات عينا البح .( لدى الالقو  الل ميا-التوازن -المرونابلا المتغيرات البدنيا ) -9
( لططدى المسططنات عينططا عططدد مططرات التططنفس- ططغ  الططدت -ملططدل النططبابلططا المتغيططرات الفسططيولوجيا ) -8

 البح .
 

 فروض البحث
توجد فرو  دالا إحصائياا بطين القيطاس القبمطي البلطدى لممجموعطا التجريبيطا فطي المتغيطرات البدنيطا )  -2

 .لمجموعا التجريبيا( لصالل ا االقو  الل مي –التوازن  –المرونا 
توجطططططد فطططططرو  دالطططططا إحصطططططائياا بطططططين القيطططططاس القبمطططططي البلطططططدى لممجموعطططططا التجريبيطططططا فطططططي المتغيطططططرات  -1

 .عدد مرات التنفس ( لصالل المجموعا التجريبيا - غ  الدت -الفسيولوجيا ) ملدل النبا
 بعض المصطلحات الواردة في البحث:

 Aqueous   الوسط المائي
ا والمقاومططات التططي يتلططرا ليططا تططمططن حيطط  طبيل عميططا لططقي يلتططاد الفططردىططو وسطط  مغططاير لموسطط  ا 

 (<19>)الجست مما يتطم  تكي  الفرد ملو.
 Training aqueous  تدريبات الوسط المائي

ىطططو التطططدري  باسطططتمدات )ططططر  السطططباحا والمقاومطططات المارجيطططا ومقاومطططات الجسطططت لموسططط  المطططائي  
 اوتحسططططن بلططططالمياقططططا البدنيططططا  رعناصططططائي بغططططرا تنميططططا والتططططدري  البدنيططططا( وقلطططط  مططططن مطططط ل وسطططط  مطططط

 (<19>).للإفرادالفسيولوجيا المتغيرات 
 Elderly المسن: 
 (?1;8)( سنا فأكثر.1>تتحدد أعمارىت من ) و أنيت مجموعا من الأفراد من ك  الجنسين  

 
 

 الدراسات السابقة: بعض 
" برنامج تدريبي باستخدام الوسةط المةائي  ( بعنوان22م()1009دراسة عبد الرحمن إبراهيم راغ  ) -2

لتنميةةة القةةةوة العضةةةلية وتةةاثيرة علةةةى مسةةةتوى أداة الضةةربات ا ساسةةةية للناشةةةئين فةةي رياضةةةة التةةةنس" 
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لتنميططا القططو  الل ططميا الماصططا لمناشططئين  باسططتمدات الوسطط  المططائي اسططتيدفت الدراسططا تصططميت برنططامج تططدريبي
المطنيج التجريبطي واشطتممت عينطا البحط  عمط  ناشطئين التطنس  فطي ريا طا التطنس الأر طي واسطتمدت الباحط 

( ناشئ وكانت من أىت النتائج أن لاسطتمدات التطدريبات فطي الوسط  المطائي تطأثير ايجطابي عمط  81وعددىت )
 التنس الار  . امستوى القدر  الل ميا ومستوى الأدا  في ميارات ال ر  لدى الناشئين في ريا 

 

( بعنةوان" فعاليةة برنةامج ا لعةا  صةغيرة وتمرينةات 25م( )1007د الفتةاح )دراسة محمد رمضان عبة -1
اسططتيدفت الدراسططا فلاليططا برنططامج تمرينططات هوائيةةة علةةى بعةةض متغيةةرات الجهةةاز المنةةاعي لةةدى المسةةنين" 

وكططقل  فلاليططا برنططامج  والسططيدات ىوائيططا عمطط  بلططا متغيططرات الجيططاز المنططاعي لططدى المسططنين مططن الرجططال
مطن الرجطال واسطتمدت الباحط  المطنيج  ر  عمط  بلطا متغيطرات الجيطاز المنطاعي لطدى المسطنينالأللا  صطغي

احطططدىما مطططن المسطططنين الرجطططال والأمطططرى مطططن المسطططنات السطططيدات  نمجمطططوعتين تجطططريبيتي تالتجريبطططي باسطططتمدا
ن السططيدات ( مطط81( مططن الرجططال و)81ا مقسططمين إلطط  مجمططوعتين )( مسططنا 1:واشططتممت عينططا البحطط  عمطط  )

نططت مططن أىططت النتططائج أن لمبرنططامج المسططتمدت أبلططاد ايجابيططا عمطط  مسططتوى تحسططن الجيططاز المنططاعي لططدى وكا
 المجموعتين التجريبيين قيد البح .

( بعنةةوان" تةةأثير اسةةتخدام التةةدري  المةةائي علةةى تنميةةة 2م()1006دراسةةة أسةةلام خليةةل عبةةد القةةادر) -3
تطططأثير تطططدريبات الوسططط  المطططائي راسطططا التلطططر  عمططط  اسطططتيدفت الدالقةةةدرة العضةةةلية للاعبةةةي الرةةةرة الطةةةائرة" 

الطططقراعين  –الجطططزع  –باسطططتمدات بلطططا الأدوات المسطططاعد  عمططط  تنميطططا القطططدر  الل طططميا لكططط ا مطططن الطططرجمين 
( لاعط  كطر  81ل عبي الكر  الطائر  واستمدات الباح  المنيج التجريبي واشتممت عينا البح  عم  عطدد )

ن لتدريبات الوس  المائي في تنميا القدر  الل ميا لك  من القراعين والجزع طائر  وكانت من أىت النتائج أ
 % عن المجموعا المابطا.  ;9أكثر من  اوالقراعين حي  كانت نسبا التحسن لممجموعا التجريبي

( بعنةوان" اسةةتخدام تةدريبات البليةةومترك والوسةط المةةائي 26م()1006مصةطفى محمد محمةةود )دراسطا  -:
اسطتيدفت الدراسطا  الانفجارية وتأثيرها على مهارة البدة لدى سةباحي الزحة  علةى الظهةر" لتحسين القوة

عمطط  مسططتوى القططو  الانفجاريططا التلططر  عمطط  تططأثير اسططتمدات تططدريبات الوسطط  المططائي وتططدريبات البميططومتر  
ا البحطط  وتأثيرىططا عمطط  ميططار  البططد  لططدى سططباحي الميططر واسططتمدت الباحطط  المططنيج التجريبططي واشططتممت عينطط

تطأثيرات ايجابيطا  البميومتر  والوس  المائي ( سباحا وكانت من أىت النتائج أن لاستمدات تدريبات:9عم  )
 في تحسين مستوى القو  الانفجاريا لدى سباحي المير. 

 

بعنوان" تأثير استخدام تدريبات الوسةط المةائي علةى بعةض  (21)م(1005دراسة محمد إبراهيم على ) -;
, اسطتيدفت الدراسطا التلطر  لبدنيةة والفسةيولوجية والمسةتوى الر مةي لمتسةابقى الوثة  الطويةلالمتغيرات ا

عمطط  تططأثير برنططامج تططدريبي مقتططر  باسططتمدات تططدريبات الوسطط  المططائي وملرفططا تططاثير  عمطط  بلططا المتغيططرات 
تجريبططططي البدنيططططا والفسططططيولوجيا ومسططططتوى الرقمططططي لططططدى لاعبططططي الوثطططط  الطويططططر واسططططتمدت الباحطططط  المططططنيج ال
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( لاعطط  وثطط  طويططر وكنططت مططن أىططت النتططائج أن لتططدريبات الوسطط  المططائي ;9واشططتممت عينططا البحطط  عمطط  )
 تأثير ايجابي عم  متغيرات البح  البدنيا والفسيولوجيا والمستوى الرقمي لدى لاعبي الوث  الطوير.   

 

شةهرية علةى بعةض أوجة  بعنةوان" اثةر الةدورة ال (9)م(1001) إبةراهيم نشةوان ذنةون  صةفاةدراسةة  ->
 ااثطططر الطططدور  الشطططيريا عمططط  بلطططا أوجطططو القطططو  الل طططمي اسطططتيدفت الدراسطططا التلطططر  عمططط  "ةالقةةةوة العضةةةلي

 عمط  واشطتممت عينطا البحط  البحط  لطبيلطا لم ئمتطا المسطل بطريقطا الوصطف  المطنيجواسطتمدمت الباحثتطان 

 في ملنويا دلالا قات فرو   وجود عدت لنتائجوكانت من أىت ا نينوى  محافماب القدت بكر  الفتا  نادي لاعبات
 بد  من الثاني واليوت أيات بث ثا الدور  قبر امتباري  بين الرجمين لل  ت المتحركا الل ميا القو  مطاولا
 . الدور 

 

( بعنوان" تطةوير بعةض القةدرات البدنيةة الخاصةة باسةتخدام 28م()2995نادية محمد الصاو  )دراسا  -=
,اسططتيدفت الدراسططا  لمةةائي وأثةةرة علةةى مسةةتوى بعةةض المهةةارات ا ساسةةية فةةي كةةرة اليةةدتةةدريبات الوسةةط ا

التلر  عم  تطأثير اسطتمدات التطدريبات دامطر الوسط  المطائي عمط  مسطتوى بلطا القطدرات البدنيطا والماصطا 
بكطططر  اليطططد واسطططتمدمت الباحثطططا المطططنيج التجريبطططي واشطططتممت عينطططا البحططط  عمططط  لاعبطططي كطططر  اليطططد بمحافمطططا 

( لاعبين وكانت من أىطت النتطائج أن لاسطتمدات تطدريبات الوسط  المطائي تطأثير ايجطابي 91قازيل وعددىت )الز 
 في تحسين مستوى القدرات البدنيا الماصا ب عبي كر  اليد.   

بعنةوان" بةةرامج التةةدريبات المائيةةة  (11)مGraham &other (2987)جورمةةان ورخةرون دراسطا  -<
سا التلر  عم  تأثير أنواع تدريبات برامج الما  بالنسبا لكبار السن ولمملالجا استيدفت الدرا لربار السن"

فططي حططالات الإصططابا واسططتمدت البططاحثون المططنيج الوصططف  بالطريقططا المسططحيا واشططتممت عينططا البحطط  عمطط  
( مسن وكانت من أىت النتائج أن ممارسا التدريبات في الوس  الما  تحد من الإصابات التي تصي  ;:)
مسنين في الل ط ت والمفاصطر كمطا تلمطر التطدريبات دامطر الوسط  المطائي عمط  تجديطد النشطا  والحيويطا ال

 بالنسبا لممسن وكقل  تلويا الأنسجا التي تمفت في ىق  المرحما اللمريا )مرحما الشيموما(. 
 
 

 إجراةات البحث :خطة 
 منهج البحث
بيلططا البحطط  بطريقططا القيططاس القبمططي والبلططدى المططنيج التجريبططي وقلطط  لم ئمتططا لط الباحثططا اسططتمدمت

 لمجموعا تجريبيا واحد .
 مجتم  البحث
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الاجتماعيططططا والريا ططططيا  الأنديططططاعمطططط   المتططططردداتمجتمططططع البحطططط  عمطططط  السططططيدات المسططططنات  أشططططتمر
( سطيد  مطن 9>) وعطددىن( وىن  ير ممارسطات لمريا طا 1>1;:من ) أعمارىنبمحافما المنيا المنحصر  

 .( أنديا>وعددىت ) جتماعيا الريا يا بمحافما المنيافي سج ت الأنديا الا واقع البيانات
 عينة البحث :

( سططنا والمتططرددين 1>-;:أعمططار مططن) المسططناتتططت امتيططار عينططا البحطط  بالطريقططا اللمديططا مططن بططين 
( سططططيدات لمتجربططططا <( سططططيد  بالإ ططططافا إلطططط  عططططدد )81وعططططددىت) المنيططططابمحافمططططا  الريا ططططياعمطططط  الأنديططططا 

 لاستط عيا.ا
 (2جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  ومعامل الالتواة والوسيط 
 المسنات لدى  ا ساسية في متغيرات البحث

                                  81ن =  أفراد العينة  يد البحث             

وحدة  أسم الاختبار
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 معامل الالتواة لوسيطا المعيار  

 7.80 77.55 سنة السن
78 -.55 

 7.55 587.57 سم الطول
 588 7.55 

 5.03 85.16 كجم الوزن 
 85 0.04 

 

 -الطططول-) اللمططر الزمنططيالجسططميا المتغيططراتفططي  الالتططوا  تأن قططيت ملططام (9يت ططل مططن جططدول )
فطي التوزيلطات تقتطر  مطن الاعتداليطا ( وىطقا يشطير إلط  أن  9قطد انحصطرت مطا بطين )  قيد البحط   الوزن(

 .البح مما يدل عم  تجانس عينا  (الجسميا) كر الامتبارات

 
 (1جدول )

المسنات أفراد لدى  البدنية المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  ومعامل الالتواة والوسيط في متغيرات البحث
                                  81ن =  العينة  يد البحث

 أسم الاختبار متغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 معامل الالتواة الوسيط المعيار  
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 البدنية

 6.55 57.68 كجم القوة العضلية 
57 -7.50  

 5.85 7.77 سم المرونة
5 0.12 

 6.55 3.57 زمن التوازن 
8 0.10 

)    قطد انحصطرت مطا بطينالبحط  قيد  المتغيراتفي  الالتوا  تأن قيت ملام (8يت ل من جدول )
 9 القطو  الل طميا) المتغيطرات البدنيطا فطي كطر مطن( وىقا يشير إلط  أن التوزيلطات تقتطر  مطن الاعتداليطا- 

 .البح مما يدل عم  تجانس عينا  (التوازن  -المرونا
 (3جدول )

المسنات لدى  لفسيولوجيةا المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  ومعامل الالتواة والوسيط في متغيرات البحث
                                  81ن =  أفراد العينة  يد البحث

 أسم الاختبار متغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 معامل الالتواة الوسيط المعيار  

 الفسيولوجية

 معدل النبض
عدد 
 النبض

15.7 5.57 15 0.81 

567/17 درجة ضغط الدم   5.57 557/37  0.22 

7.85- 56 5.53 55.13 عدد عدد مرات التنفس  

قططططد  قيططططد البحطططط   المتغيططططرات الفسططططيولوجيافططططي  الالتططططوا  تأن قططططيت ملططططام (9يت ططططل مططططن جططططدول )
المتغيطططرات  فطططي كطططر مطططن( وىطططقا يشطططير إلططط  أن التوزيلطططات تقتطططر  مطططن الاعتداليطططا  9انحصطططرت مطططا بطططين ) 

 .البح مما يدل عم  تجانس عينا  (دد مرات التنفسع - غ  الدت-ملدل النبا) الفسيولوجيا

 

 

 
 

 أدوات جم  البيانات :
 ا جهزة وا دوات المستخدمة في البحث : -:2

 ميزان طبي لقياس الوزن .    -8             جياز الرستاميتر لقياس الطول. -9
 حمات سباحا . - :                               شري  قياس . -9
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 إيقا .  ساعا -;
 استمارات استطلاع أراة الخبراة والمسح المرجعي: -:1

 تحديد المتغيرات البدنيا قيد البح . -9

 تحديد المتغيرات الفسيولوجيا قيد البح . -8
 .والفسيولوجيا الأساسيا لقياس متغيرات البح  البدنيا تالامتباراتحديد  -9

 تحديد أبلاد التدريبات الماصا ببرنامج التاجي المقتر .    -:

 أسلو  المسح المرجعيأولا: 

 -:أ: المسح المرجعي واستطلاع أراة الخبراة حول اختبارات المتغيرات البدنية

والمسططل المرجلططي لممراجططع اللمميططا والدراسططات السططابقا اللربيططا والأجنبيططا  بططالإط ع االباحثطط تقامطط
 )الامتبطارات نسط أأىطت و  حصطر وتحديطد بيد  مجال التأىير الطبي والتمرينات الل جيا  المتمصصا في

البدنيططططططا( المسططططططتمدما فطططططططي البحطططططط , بالإ ططططططافا لطططططططقل  قامططططططت الباحطططططط  باسطططططططتط ع رأي المبططططططرا  لتحديطططططططد 
لممسططنات عينططا البحطط  وقططد انحصططرت أرا  السططاد  المبططرا   الامتبارات)قيططد البحطط ( لقيططاس المتغيططرات البدنيططا

 والتأىيطططري مجطططال فسطططيولوجيا الريا طططيا ( سطططنوات فططط91( مبيطططرا لا تقطططر المبطططر  اللمميطططا عطططن )98وعطططددىت )
 الأساسيا لقياس متغيرات البح . تالريا ي لموقو  عم  الامتبارا

 (4جدول )

 21ن=        البدنية الاختبارات المستخدمة لقياس متغيرات البحث

 نسبة التررارات وحدة القياس الاختبار المتغيرات القياسات م

2  

 البدنية

 %200 الزمن  ضة التوازن الو وف على عار  التوازن 

 %83.3 سم  اختبار الجلوس ومد الجزع إماما أسفل  المرونة 1

 %83.3 كيلوجرام  الديناموميتر  القوة العضلية 3

( أن النسطط  المئويططا لاتفططا  المبططرا  حططول الامتبططارت قيططد البحطط  لقيططاس :يت ططل مططن جططدول رقططت ) 
%( من 9.9<% إل  911تراوحت النس  من ) لقو  الل ميا(ا-المرونا -البدنيا )التوازن متغيرات البح  

 أرا  المبرا  وقد ارت ت الباحثا ىق  النس  لقبول الامتبارت قيد البح .
 

 -الفسيولوجية:: المسح المرجعي واستطلاع أراة الخبراة حول اختبارات المتغيرات  
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ت السططابقا اللربيططا والأجنبيططا والمسططل المرجلططي لممراجططع اللمميططا والدراسططا بططالإط ع االباحثطط تقامطط
 )الامتبطارات نسط أأىطت و  حصطر وتحديطد المتمصصا في مجال التأىير الطبي والتمرينات الل جيا  بيد 

( المسططططتمدما فططططي البحطططط , بالإ ططططافا لططططقل  قامططططت الباحطططط  باسططططتط ع رأي المبططططرا  لتحديططططد الفسططططيولوجيا
ممسطططنات عينطططا البحططط  وقطططد انحصطططرت أرا  السطططاد  ل الفسطططيولوجياالامتبارات)قيطططد البحططط ( لقيطططاس المتغيطططرات 

( سطططنوات فطططي مجطططال فسطططيولوجيا الريا طططيا 91( مبيطططرا لا تقطططر المبطططر  اللمميطططا عطططن )98المبطططرا  وعطططددىت )
 الأساسيا لقياس متغيرات البح . توالتأىير الريا ي لموقو  عم  الامتبارا

 (5جدول )

 21ن=       وجيةالفسيولالاختبارات المستخدمة لقياس متغيرات البحث 

 نسبة التررارات وحدة القياس الاختبار المتغيرات القياسات م

2  

 الفسيولوجية

 %83.3 عدد النبض الجس عند الشريان السباتى  معدل النبض

 %200 درجة جهاز ضغط الدم زئبقي      ضغط الدم  1

 %200 عدد بالعدد )للمقيم(  عدد مرات التنفس 3

قيططد البحطط  لقيططاس  تالامتبططارا( أن النسطط  المئويططا لاتفططا  المبططرا  حططول ;)يت ططل مططن جططدول رقططت  
وتراوحطططت النسططط  مطططن  عطططدد مطططرات التطططنفس(- طططغ  الطططدت -الفسطططيولوجيا )ملطططدل النطططبامتغيطططرات البحططط  

 قيد البح . تالامتبارا%( من أرا  المبرا  وقد ارت ت الباحثا ىق  النس  لقبول 9.9<% إل  911)

  البحث فيالمستخدمة  للاختبارات المعاملات العلمية

                البحططططططططط  عمططططططططط  فطططططططططيالمسطططططططططتمدما  ل متبطططططططططارات بططططططططط جرا  الملطططططططططام ت اللمميطططططططططا االباحثططططططططط تامطططططططططق
(  < )  يطالطت تشطتر   طمن التجربطا الأساسطيا قطد بمط  قوام والتطيمطن مجتمطع البحط  الاستط عيا( لينا )ال

وقطد  الوسط  المطائيالمقتطر  باسطتمدات تطدريبات  التطاىيم مج سيدات , واللينا الأساسيا التي تت تطبيل البرنطا
 . والفسيولوجيا متغيرات البح  البدنياقياس ل تطبيل الامتبارات قيد البح  تت

 

 صدق الاختبارات 

يقصد بصد  الامتبار قدر  الامتبار عم  قياس ما و ع من اجمو, فالامتبطار الصطاد  ىطو الطقي 
 صمت لقياسيا ولا يقيس شيئا بدلاا منيا أو بالإ افا إلييا.يقيس بدقا كافيا الماىر  التي 

 

 كمين  المح أراة صدق
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 عمط يا بلر ط االباحثط تقامط والفسطيولوجيا لتأكد من صد  الامتبارات الماصا بالمتغيرات البدنيطا
 وفسططططيولوجيا الريا ططططا الريا ططططي التأىيططططر الطبططططيالمتمصصططططين فططططي مجططططال  المبططططرا مجموعططططا مططططن السططططاد  

, فسطططيولوجيا ريا طططي تأىيطططر)  التربيطططا الريا طططيا, تمصططط  فطططي فمسطططفاالن عمطططي درجطططا دكتطططوراه والحاصطططمي
( محكمطاا وقلط  98وقطد بمط  عطدد المحكمطين) سطنو (;9)(, ولا تقر مبرتيت في المجال اللممطي عطن الريا ا

اسطبا تمط  لملرفا مدي مناسبا الامتبارات المقترحا لأفراد اللينا قيطد البحط , وقطد اجمطع المحكمطين عمطي من
الامتبارات لملينطا قيطد البحط , حيط  جطا ت نسطبا موافقطا المبطرا  عمطي الامتبطارات المقترحطا بنسطبا مطا بطين 

 ( السابل.;%  كما في جدول)911% إلي 9.99<
  التمايز صدق

)قيطططد  والفسطططيولوجيا لحسطططا  صطططد  الامتبطططارات والمقطططاييس التطططي تقطططيس متغيطططرات البحططط  البدنيطططا 
, فقامطت الباحثطا بتطبيطل ىطقه الامتبطارات والمقطاييس صد  التمايزح  استمدمت الباحثا البح ( لملينا الب

 مطن مط ل ت?811/=/?إلط   ?811/=/9الفتطر  مطن  فطي وقلط  ( سيدات,<عمي عينا استط عيا عددىا)
 إيجطططاد دلالطططا الفطططرو  بطططين الربيطططع الأعمططط  )لممجموعطططا المميطططز (, والربيطططع الأدنططط  )لممجموعطططا  يطططر المميطططز (

 .(الأتي9باستمدات امتبار)ت( , ويو ل قل  جدول)
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة 
 8ن =  في بعض المتغيرات البدنية  يد البحث

نوع 
 الاختبارات

وحدة  المتغيرات 
 القياس

الفرق بين  مميزةالالمجموعة غير  المجموعة المميزة
 المتوسطين

 يمة )ت( 
 وبةالمحس

مستو  
 ع± س ع± س الدلالة

المتغيرات 
 البدنية 

 دال  *1.64 3.16 3.12 21.10 4.21 25.46 سم  المرونة 
 دال *1.85 2.55 0.69 3.5 1.62 5.05 ث  التوازن 

 دال *1.49 2.75 4.88 6.50 4.22 8.15 كجم القوة العضلية

 >8.8=  ;1.1قيما "ت" الجدوليا عند مستوى 
بطططين المجمطططوعتين  (;1.1الطططا إحصطططائياا عنطططد مسطططتوى الدلالطططا )( وجطططود د>الجطططدول رقطططت ) يت طططل مطططن

القطدر  الل طميا(  -التطوازن  -)المرونطافطي بلطا المتغيطرات البدنيطا  لمسطيدات المسطناتالمميز  و يطر المميطز  
 لصالل المجموعا المميز  مما يشير إل  صد  ىقه الامتبارات فيما و لت من أجما .

 (7جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة 

 8ن =   يد البحث الفسيولوجيةفي بعض المتغيرات 
نوع 

 المتغيرات  الاختبارات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  مميزةالالمجموعة غير  المجموعة المميزة
 المتوسطين 

 يمة )ت( 
 المحسوبة

مستو  
 ع± س ع± س الدلالة
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المتغيرات 
 يولوجية  الفس

 معدل النبض
عدد 
 3.7 3.14 96.10 3.15 91.5 النبض

1.80*  دال 

*1.63 28.26 1.08 148.32 1.10 130.25 درجة ضغط الدم   دال 

عدد مرات 
*1.96 1.91 3.9 16.9 1.18 13.98 عدد التنفس  دال 

 >8.8=  ;1.1قيما "ت" الجدوليا عند مستوى 
بططين المجمططوعتين ( ;1.1)صططائياا عنططد مسططتوى الدلالططا  ( وجططود دالططا إح=يت ططل مططن الجططدول رقططت )

عدد  - غ  الدت-)ملدل النبا المميز  و ير المميز  لمسيدات المسنات في بلا المتغيرات الفسيولوجيا
 صد  الامتبارات فيما و لت من أجما . يدل عم لصالل المجموعا المميز  مما  مرات التنفس(

 

 الاختبارات باتث
قدرتو عم  إعطا  نفس النتائج عند استمدامو في أمق قياسات متكطرر   ىبار مديقصد بثبات الامت

مططن نفططس اللينططا وفططي نفططس المططرو , وحتططي تتحقططل الباحثططا مططن ثبططات الامتبططارات المسططتمدما فططي البحطط   
فقامطت بط جرا  التطبيطل  ((Test – Re testطريقطا تطبيطل الامتبطار وا عطاد  تطبيقطو تا باسطتمداالباحثط قامت
( سططططططيدات وقلطططططط  فططططططي الفتططططططر  الزمنيططططططا <عططططططددىت )  ل ل متبططططططارات عمططططططي اللينططططططا الاسططططططتط عيا البططططططالالأو 
, ثططططت إعططططاد  تطبيططططل الامتبططططارات لممططططر  الثانيططططا عمططططي قات اللينططططا وقلطططط  فططططي الفتططططر  الزمنيططططا  ت?811/=/98
  (الأتي.<جدول) والتطبيل الثاني يو ل قل  لأولا تطبيلبفار  عشر  أيات بين ال ت?811/=/88

 (8جدول )
 8معامل الثبات للاختبارات البدنية  يد البحث ن= 

نوع 
 وحدة القياس المتغيرات  الاختبارات

الفرق بين  التطبيق الثاني  التطبيق ا ول 
  المتوسطين

معامل 
 الارتباط

مستو  
 ع± س ع± س الدلالة

المتغيرات 
 البدنية 

 دال  0.857 1.16 1.12 23.10 4.21 25.46 سم  المرونة 

 دال 0.874 2.45 0.69 6.5 1.62 5.05 ث  التوازن 

 دال 0.799 0.15 3.88 8.50 4.22 8.15 كجم القوة العضلية

 :9;.1=  ;1.1قيما "ر" الجدوليا عند مستوى 
بططين  ;1.1( وجططود ع قططا إرتباطيططا دالططا إحصططائياا عنططد مسططتوى الدلالططا <يت ططل مططن الجططدول رقططت )

قيد البح  مما يشير إل  ثبات ىقه الامتبارات عند  والفسيولوجياثاني لممتغيرات البدنيا التطبيقين الأول وال
 إجرا  القياس.

 (9جدول )
 8معامل الثبات للاختبارات البدنية  يد البحث ن= 
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نوع 
 الاختبارات

 وحدة القياس المتغيرات 

الفرق بين  التطبيق الثاني  التطبيق ا ول 
  المتوسطين

معامل 
 الارتباط

مستو  
 ع± س ع± س الدلالة

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 دال 0.981 2.15 3.02 92.15 3.15 91.5 عدد النبض معدل النبض

 دال 0.968 1.92 1.10 133.06 1.10 130.25 درجة ضغط الدم 

 دال 0.931 0.07 1.13 14.05 1.18 13.98 عدد عدد مرات التنفس

 :9;.1=  ;1.1ليا عند مستوى قيما "ر" الجدو 
بططين  ;1.1( وجططود ع قططا إرتباطيططا دالططا إحصططائياا عنططد مسططتوى الدلالططا ?يت ططل مططن الجططدول رقططت )

التطبيقين الأول والثاني لممتغيرات البدنيا والفسيولوجيا قيد البح  مما يشير إل  ثبات ىقه الامتبارات عند 
 إجرا  القياس.

 لمقترح  يد البحث:ا المائيالوسط برنامج تدريبات 
)          إلط  تنميطا المتغيطرات البدنيطا  الوسط  المطائييستيد  البرنامج المقتطر  باسطتمدات تطدريبات 

 - طغ  الطدت –وتنميطا بلطا المتغيطرات الفسطيولوجيا ) ملطدل النطبا  القطو  الل طميا(  -المرونا -التوازن 
 عينا البح . المسناتلدى السيدات عدد مرات التنفس ( 

 بناة البرنامج التدريبى المقترح : أسس
 

وفقطاا للأسطس اللمميطا  الوسط  المطائيتطدريبات  البرنامج التاىيم  المقتر  باسطتمداتقامت الباحثا ببنا  
 التاليا 1
 أن تتناس  التدريبات مع المرحما السنيا للينا البح  وماصا وأنيت مسنات. -9
أدا  التطططدري  دامطططر الوحطططد  التدريبيطططا وعمططط  مراعطططا  مبطططدأ التطططدر  مطططن السطططير إلططط  الصطططل  فطططي  -8

 البرنامج التدريب  دامر الوس  المائي.
 ( لتحقيل أقص  استفاد  ممكنا.الجزع -القراعين –مراعا  مبدأ تكامر التدريبات )الرجمين  -9
مراعططا  مبططدأ التنططوع فططي أدا  التططدريبات دامططر الوحططد  التدريبيططا حتطط  لا تشططلر السططيدات  بالممططر  -:
 المقتر  دامر الوس  المائي. التاىيم رتابا نمرا لتطبيل البرنامج وال
 . التاىيمياالاىتمات بأدا  تدريبات الإطالا والمرونا والتييئا البدنيا قبر تنفيق الوحد   -;

  (20جدول )
 المقترح التاهيلىالتوزي  الزمني للبرنامج 

 المدة الزمنية  الغرض من الوحدة 
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 ( ق20)        حماة(التهيئة البدنية )الإ
 ( ق20) الإطالة العضلية

 ( ق30) تدريبات الوسط المائي 
 ( ق20) التهدئة و الختام

 ( ق60) زمن الوحدة 
 

 وتمثطر ( مقسما إل  أربع أجطزا  1>جمالي زمن الوحد  التدريبيا )أ( أن 91يت ل من جدول رقت )
 التدريبيا. %( من اجمال  زمن الوحد  1;تدريبات الوس  المائي )
 القياسات القبلية :

 تت إجرا  القياسات القبميا وفقاا لمترتي  التالي 1
 (22جدول)

 متغيرات البحث البدنية والفسيولوجية والاختبارات الخاصة بالقياس
 الاختبارات المتغيرات

 الو وف على عارضة التوازن  المرونة

 جهاز الجونيوميتر التوازن 

 ميتر الدينامو  القوة العضلية

 الجس عند الشريان السباتى  معدل النبض 

 جهاز  ياس ضغط الدم الزئبقي  ضغط الدم 

 عدد مرات التنفس عند طريق المحكم في الد يقة  عدد مرات التنفس 

( الامتبططارات البدنيططا والفسططيولوجيا لقيططاس متغيططرات البحطط  وفقططا لاتفططا  أرا  99يو ططل جططدول رقططت )
 البح  البدنيا والفسيولوجيا لدى المسنات عينا البح . المبرا  لقياس متغيرات

 التجربة ا ساسية :
عينططا  المسططناتعمطط  السططيدات  باسططتمدات تططدريبات الوسطط  المططائي التططاىيم  المقتططر تططت تنفيططق البرنططامج 

 وقل  في ( أسبوع بواقع وحدتين أسبوعيا98( اشير ولمد  )9البح  عم  أفراد المجموعا التجريبيا بواقع )
 .ت?99/811/;إل   ?811/</8الفتر  من 

 خطوات البحث:
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 أسابيع(. 98= )شيور ث  المقتر  = التأىيميفتر  تطبيل البرنامج  -
 وحد . 8في الأسبوع =  التاىيمياعدد الوحدات  -

 وحد . :8أسبوع =  98×   وحد 8م ل البرنامج المقتر  =  التاىيمياعدد الوحدات  -
 ( السابل.99كما في جدول ) ( دقيقا مقسما1>في البرنامج من) تاىيمياالمتوس  زمن الوحد   -
مستوى المياقا  الماصا بتنميا التمرينات البسيطاالمقتر  عمي مجموعا  التأىيميأشتمر محتوي البرنامج  –

  البدنيا الصحيا لممسنات عينا البح .
 لمتأىير الريا ي.التدري  عم  الأدا  في  و  الأسس اللمميا -
 مراعا  سيولا التمرينات دامر الوس  المائي لكي تتناس  مع عينا البح  وماصا أنيت مسنات. -

 الدراسة الاستطلاعية 
مسططططتوى المتغيططططرات البدنيططططا  لتنميططططاالمقتططططر   التطططاىيم أسططططالي  تنفيططططق البرنططططامج  فططططي االباحثطططط تاعتمطططد       

مططططن  الزمنيططططا الفتططططر  فططططيبيططططا  تالتططططي قامططططعمطططط  نتططططائج الدراسططططا الاسططططتط عيا  والفسططططيولوجيا لططططدى المسططططنات
 الأصطططميلمجتمطططع ا مطططن المسطططنات يمثمطططون  الاسطططتط عيالينطططا العمططط   ت?811/=/91ت إلططط  ?811/=/89

 الأساسيا.ومن مار  عينا البح   لمبح 
 القياسات البعدية :

 تت إجرا  القياسات البلديا في بنفس ترتي  القياسات القبميا .
 خدمة :المعالجات الإحصائية المست

 :التاليا الإحصائيا الوسائر الباحثا استمدمت
 (T. Testامتبار ) -:                                .الحسابي الوس   -9
 امتبار نسبا التحسن. -;                              .الملياري  الانحرا -8
 . Spssالإحصائي  البرنامج ->                                  ملامر الالتوا . -9

 عرض ومنا شة النتائج :
 أولًا: عرض النتائج :

 
 (21جدول )

 ة والبعدية لإفراد العينةالقبلي القياساتدلالة الفروق بين 
 10ن= في المتغيرات البدنية  

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى  القياس القبلي 
 المتوسطين

 يمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س لةالدلا 

 غير دال <9.1 -0.16 2.12 25.10 4.21 25.46 كجت القو  الل ميا 
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 دال  ?8.1 2.55 0.69 3.5 1.62 5.05 ست  المرونا 
 دال  *:9.1 2.75 4.88 6.50 4.22 8.15 ثانيا التوازن 

 :8.9=  ;1.1قيما "ت" الجدوليا عند مستوى 
بططين القياسططين  ;1.1دالططا إحصططائياا عنططد مسططتوى الدلالططا ( وجططود فططرو  98يت ططل مططن الجططدول رقططت )

حيطط  جططا ت قيمططا  التططوازن( –القبمططي والبلططدى لممجموعططا التجريبيططا فططي بلططا المتغيططرات البدنيططا )المرونططا 
( وىططق  أعمطط  :9.1( وجططا ت قيمططا )ت( المحسططوبا لمتغيططر التططوازن)?8.1)ت( المحسططوبا لمتغيططر المرونططا)

( عنطططد مسطططتوى <9.1مطططا جطططا ت قيمطططا )ت( المحسطططوبا لمتغيطططر القطططو  الل طططميا)مطططن قيمطططا )ت( الجدوليطططا بين
عططدت وجططود فططرو  دالططا إحصططائياا عنططد  ( وىطط  اقططر مططن قيمططا )ت( الجدوليططا ممططا يططدل عمطط ;1.1الدلالططا )
 بين القياسين القبمي والبلدى لممجموعا التجريبيا في متغير القو  الل ميا. ;1.1مستوى 

 (23جدول )
 بين القياسات القبلية والبعدية لإفراد العينةدلالة الفروق 
 10ن=  الفسيولوجيةفي المتغيرات  

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى  القياس القبلي 
 المتوسطين

 يمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال  *1.60 5.35 3.28 87.25 3.15 91.5 عدد النبض معدل النبض 
 دال  *3.28 29.95 1.69 120.10 1.10 130.25 درجة ضغط الدم 

 دال  *3.69 4.73 1.46 29.15 1.18 13.98 عدد عدد مرات التنفس 

 :8.9=  ;1.1قيما "ت" الجدوليا عند مستوى 
 نالقياسطييبطين  ;1.1( وجطود فطرو  دالطا إحصطائياا عنطد مسطتوى الدلالطا 99يت ل من الجطدول رقطت )

عططدد - ططغ  الططدت-ملططدل النططبا) الفسططيولوجياى لممجموعططا التجريبيططا فططي بلططا المتغيططرات القبمططي والبلططد
( وجططططا ت قيمططططا )ت( 1>.8)ملططططدل النططططباحيطططط  جططططا ت قيمططططا )ت( المحسططططوبا لمتغيططططر  (مططططرات التططططنفس

وىطق  أعمط   (?>.9وجطا ت قيمطا )ت( لمتغيطر عطدد مطرات التطنفس ) (<9.9) طغ  الطدت المحسوبا لمتغير 
بلططا المتغيططرات  فططيممططا يططدل عمطط  وجططود تحسططن  (;1.1دوليططا عنططد مسططتوى الدلالططا )مططن قيمططا )ت( الج

  الفسيولوجيا لدى المسنات عينا البح .
 (24جدول )

 بين القياسات القبلية والبعدية لإفراد العينة ونسبة التحسن دلالة الفروق 
 10ن=  البدنيةفي المتغيرات  

مستوى  يمة )ت( نسبة الفرق بين  اس البعدى القي القياس القبلي وحدة  المتغيرات
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 الدلالة المحسوبة التحسن% المتوسطين ع± س ع± س القياس

 -=9.9 -0.16 2.12 25.10 4.21 25.46 كجم القوة العضلية 
% 

 غير دال <9.1

 دال  ?8.1 %:9.=; 2.55 0.69 3.5 1.62 5.05 سم  المرونة 
 دال  *:9.1 %>?.>8 2.75 4.88 6.50 4.22 8.15 ثانية التوازن 

 ;8.1= ;1.1قيما "ت" الجدوليا عند مستوى 
متغيطر القطو  الل طميا لممسطنات  فطي بالسطال  التحسطن اأنطا جطا ت قيمط (:9يت ل من الجطدول رقطت )

%( مما يدل عم  عدت تحسن فطي متغيطر القطو  الل طميا بينمطا جطا ت نسط  التحسطن -=9.9عينا البح  )
%( لطططدى >?.>8%( وجطططا ت قيمطططا التحسطططن فطططي متغيطططر التطططوازن إلططط  ):9.=;فطططي متغيطططر المرونطططا إلططط  )

 المسنات عينا البح  التجريبيا. 
 (25جدول )

 بين القياسات القبلية والبعدية لإفراد العينة ونسبة التحسن دلالة الفروق 
 10ن=  الفسيولوجيةفي المتغيرات  

وحدة  المتغيرات
 القياس

بين  الفرق  القياس البعدى  القياس القبلي 
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن%

 يمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

عدد  معدل النبض 
 دال  *1.60 %25.10 5.35 3.28 87.25 3.15 91.5 النبض

 دال  *3.28 %23.01 29.95 1.69 120.10 1.10 130.25 درجة ضغط الدم 
 دال  *3.69 %29.31 4.73 1.46 29.15 1.18 13.98 عدد عدد مرات التنفس 

 ;8.1= ;1.1قيما "ت" الجدوليا عند مستوى 
لممسططنات عينططا  ملططدل النططباأنططا جططا ت قيمططا التحسططن فططي متغيططر  (;9يت ططل مططن الجططدول رقططت )

%( وجططا ت قيمططا 99.18إلطط  )  ططغ  الططدت%( بينمططا جططا ت نسطط  التحسططن فططي متغيططر -81.;9البحطط  )
 %( لدى المسنات عينا البح  التجريبيا. 98.?9إل  ) عدد مرات التنفسالتحسن في متغير 

 ثانيا :منا شة النتائج 
 منا شة نتائج متغيرات مستوى المتغيرات البدنية  يد البحث: -أ

فةي مسةتوى  القيةاس القبلةي البعةدىعلى أنة توجد فروق دالةة إحصةائياً بةين  ا ولينص الفرض 
 .القياس البعدىوازن( لصالح الت -المرونة -المتغيرات البدنية ) القوة العضليةبعض 
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عينطا  لممسطناتالقبمي والبلطدى  القياسقامت الباحثا بمقارنا نتائج  الأولولمتحقل من صحا الفرا 
بططين  ;1.1وجططود فططرو  دالططا إحصططائياا عنططد مسططتوى الدلالططا  (:9,)(98البحطط  ويت ططل مططن الجططدول رقططت )

المرونا(  وعدت وجود فرو  دالطا إحصطائياا عنطد  -زن القياسين القبمي والبلدى لممجموعا التجريبيا في )التوا
 القبمي والبلدى لممجموعا التجريبيا في ) القو  الل ميا(. القياسبين  ;1.1مستوى 

 

البرنامج التأىيمي المقتر  باستمدات تطدريبات  المرونا(  إل  -وتلزى الباحثا تم  الفرو  في )التوازن 
ر الوس  المطائي وتتميطز بحركطات سطيما وبسطيطا ولطو تطأثير بطدني التي تمارس دم الوس  المائي قيد البح 

 .وفسيولوجي كبير واعتمادىا في المقات الأول عم  تنميا التوازن 
البرنطامج التطأىيمي  عدت وجود فرو  إحصائيا في مستوى ) القو  لل ميا( إل  طبيلا وتلزى الباحثا

طمط  الطب   الشطديد عنطد الأدا  بالإ طافا إلط  عطدت التي تتالوس  المائي  تدريبات المقتر  القي يلتمد عم 
 احتوائيا عم  وثبات متكرر . 

( هةوانج  13م()1003)  .Mihay et al( ميهةاى ورخةرون  13) وتتفطل تمط  النتطائج مطع دراسطا
Huang  (2997( )12م)  تسطططيت فطططي تحسطططن بلطططا المتغيطططرات البدنيطططا  الوسططط  المطططائيفطططي أن تطططدريبات
 المرونا( . -)التوازن 
متوسطات أنة توجد فروق دالة إحصائياً بين القي ين  عم   الأولبقل  يكون قد تحقل الفرا و 

القياسةةات المتغيةةرات البدنيةةة لصةةالح  بعةةض التجريبيةةة فةةي مسةةتوى  للمجموعةةة القياسةةات القبليةةة البعديةةة
 .البعدية
 
  يد البحث: الفسيولوجيةمنا شة نتائج المتغيرات  -أ

 القيةةةاس القبلةةةي والبعةةةدىأنةةةة توجةةةد فةةةروق دالةةةة إحصةةةائياً بةةةين علةةةى  الثةةةانييةةةنص الفةةةرض    
 . القياس البعدىلصالح  بعض المتغيرات الفسيولوجية التجريبية في مستوى  للمجموعة

عينطا  لممسناتالقبمي والبلدى  القياسقامت الباحثا بمقارنا نتائج  الثانيولمتحقل من صحا الفرا 
 القيططاسبططين  ;1.1وجططود فططرو  دالططا إحصططائياا عنططد مسططتوى  (;9,)(99البحطط  ويت ططل مططن الجططدول رقططت )

 القيططططاس البلططططدى لططططدى بلططططا المتغيططططرات الفسططططيولوجيا القبمططططي والبلططططدى لممجموعططططا التجريبيططططا فططططي مسططططتوى 
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المقتر  باسطتمدات  التاىيم قيد البح  وتلزى الباحثا قل  التحسن إل  تطبيل البرنامج  االتجريبي لممجموعا
 قيد البح . الوس  المائيتدريبات 

أن التمرينططات الريا ططيا المفيفططا وماصططا تططدريبات حديثططا الدراسططا أشططارات بلططا الوفططي ىططقا السططيا  
 ليا تأثير فلال عم  المستوى الصحي لدى كبار السن.أسبوعياا  لمد  مرتين  بالنسبا لممسنين

( ت8199) هنةةد عطيةةة( ودراسططا =9()ت8199) نةةادر توفيةةقوتتفططل نتططائج ىططق  الدراسططا مططع دارسططا 
 لططو اثططر ايجططابي فططي الارتقططا  بططالنواحي الفسططيولوجيا المططائيدامططر الوسطط   ( إلطط  أن ممارسططا تططدريبات 98)

  غ  الدت(. -)ملدل النبا
فرو  قات دلالا إحصائيا بين القياس القبمي والبلدى  ( إل  وجود99وقد أشارات نتائج جدول رقت )

عطططدد مطططرات - طططغ  الطططدت-لفسطططيولوجيا) ملطططدل النطططبالممجموعطططا التجريبيطططا فطططي مسطططتوى بلطططا المتغيطططرات ا
المقتطر  قطد  التطاىيم المقترحطا فطي البرنطامج  الوسط  المطائي مما يدل عم  تطأثير تطدريباتالتنفس( قيد البح  

عينططا البحططط  وبططقل  يكطططون قططد تحقطططل  بلططا المتغيطططرات الفسططيولوجيا لممسطططناتأثططرت ايجابيطططا عمطط  مسطططتوى 
للمجموعةة  القبلةي والبعةدى القيةاستوجةد فةروق دالةة إحصةائياً بةين أنةة القي يطن  عمط   الثانيالفرا 
عةدد مةرات التةنفس(  -ضةغط الةدم -بعض المتغيةرات الفسةيولوجية )معةدل النةبضفي مستوى  التجريبية
 المجموعة التجريبية. القياس البعدى لصالح

 الاستنتاجات:
حصةائي للبيانةات التةي أمكةن في حدود عينة البحث وا سةالي  المسةتخدمة وفةى إطةار التحليةل الإ

 -: إلى الاستنتاجات التاليةالتوصل 
وجططود فططرو  قات دلالططا إحصططائيا بططين متوسطططات القيططاس القبميططا والبلديططا فططي مسططتوى عنصططر  -1

 عينا البح  . المسناتلدى  والمرونا التوازن 

عنصر عدت وجود فرو  قات دلالا إحصائيا بين متوسطات القياس القبميا والبلديا في مستوى  -2
 .عينا البح  المسناتالقو  الل ميا لدى 

وجطططود فطططرو  قات دلالطططا إحصطططائيا بطططين متوسططططات القيطططاس القبميطططا والبلديطططا فطططي مسطططتوى بلطططا  -3
عطدد مطرات التطنفس( لطدى المسطنات عينطا  - طغ  الطدت -المتغيرات الفسطيولوجيا ) ملطدل النطبا

 البح  .

 لتوصياتا

 -حثة بالتالي:في ما توصلت رلية نتائج البحث توصى البا 
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بتمصططي  جططز   قيططات كميططا التربيططا الريا ططيا لمبنططات بتقططديت برنططامج مططا  عططن الريا ططا والمططرأ  -2
 .للرا برامج تدريبيا مناسبا لقابميات المرأ  البدنيا منو

تطبيططل البرنططامج التططاىيم  المقتططر  لمططا لططو مططا تططأثير ايجططابي عمطط  المتغيططرات البدنيططا والفسططيولوجيا  -8
 لدى المسنات.

ور  أجرا  دراسات وبحو  أمرى مشطابيا عمط  المسطتوى البطدني والفسطيولوجي لطدى فئطا كبطار  ر  -9
 السن.

الاسترشاد بتطبيل البرنامج التاىيم  المقتر  لما لو من اثر ايجابي في تحسين مستوى الصطفات  -:
 البدنيا والفسيولوجيا الماصا بالمسنات.

 

 المراج 
 أولا: المراج  العربية: 

تةأثير اسةةتخدام التةدري  المةائي علةى تنميةةة القةدرة العضةلية للاعبةي الرةةرة عبةد القادر:"أسةلام خليةل  -2
 م.1006رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية, جامعة بنها,  الطائرة,

تةةأثير برنةةامج تةةدريبي باسةةتخدام الوسةةط المةةائي لتحسةةين المسةةتوى الر مةةي  أيمةةان فةةاروق إبةةراهيم:" -1
رسطالا ماجسطتير, كميطا التربيطا الريا طيا, جاملطا الإسطكندريا,  ,متر جرى  2500لناشئات 
 .ت?811

:" تةأثير اسةتخدام بعةض تةدريبات الوسةط المةائي لتطةوير القةدرات حاتم حسين,كريم مراد,عةادل مكةي -9
, بح  عممي, المطدتمر اللممطي اسطتراتجيات انتقطا   الحركية لمهارة التصوي  في كرة اليد

في  و  التططور التكنولطوجي والثطور  الملموماتيطا , الإسطكندريا, وا عداد المواى  الريا يا 
 ت.8118

 ت.<??9" منشا  الملار , الإسكندريا ,:" تمرينات الماةخيرية السكر , محمد جابر بريق   -:
مفهةةةوم التةةةدري  فةةةي الوسةةةط المةةةائي وتطبيقاتةةةة فةةةي ا لعةةةا  1" خيريةةةة السةةةكر , محمد جةةةابر بريقةةة  -;

 ا, كميططا التربيططا الريا ططيوالعولمةةة ةالمةةمتمر العلمةةي الةةدولي للرياضةةالجماعيةةة والفرديةةة, 
 ت.8111لمبنين, جاملا حمون,

مدخل للاسةتجابات البيولوجيةة لإلقةاة الضةوة علةى  خيرية السكر , يوس  ده , محمد جابر بريق :" ->
تدريبات الجر  خارج وداخل الماة العميق لتقنين الرفاةة الوظيفية للمةراةة الرياضةية 
, المطططدتمر الطططدولي لمريا طططا واللولمطططا , المجمطططد الثالططط , كميطططا التربيطططا الريا طططيا لمبنطططين, 

 ت.8119جاملا حمون,
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ممارسةةة الرياضةةة والنشةةاط الحركةةي كأسةةلو  للحيةةاة لةةدى كبةةار السةةن  " دراسةةة  شةةري  محمد احمةةد:" -=
 ت. >811, رسالا دكتورا  , كميا التربيا الريا يا, جاملا حمون, "تحليلية

:"تأثير ممارسةة النشةاط البةدني علةى اسةتجابة بعةض هرمونةات البنةاة ومسةتويات شةيماة محمد احمةد -<
, رسططالا ماجسططتير, كميططا الوسةةائط المناعيةةة بالةةدم لةةدى الرجةةال كبةةار السةةن ا صةةحاة

 ت.?811التربيا الريا يا لمبنات, جاملا الإسكندريا,
" بحةةث علمةةي ةى بعةض أوجةة  القةةوة العضةةليالةةدورة الشةةهرية علةة  1"إبةةراهيم نشةةوان ذنةةون  صةفاة -?

مجمططططا الريا ططططا الملاصططططر ,المجمد الأول, اللططططدد الأول, كميططططا التربيططططا الريا ططططيا,  منشةةةةور,
 ت.8118جاملا البصر , اللرا ,

 ت<811" دار الوفا  لمطباعا, الإسكندريا,فسيولوجيا رياضة كبار السنطارق على إبراهيم:"  -91
برنامج تدريبي باستخدام الوسط المائي لتنمية القةوة العضةلية وتةاثيرة "  عبد الرحمن إبراهيم راغ  -99

رسطالا ماجسطتير ,  ,على مستوى أداة الضةربات ا ساسةية للناشةئين فةي رياضةة التةنس
 ت.    ?811, جاملا طنطا,اكميا التربيا الريا ي

غيةةةةرات البدنيةةةةة "تةةةةأثير اسةةةةتخدام تةةةةدريبات الوسةةةةط المةةةةائي علةةةةى بعةةةةض المتمحمد إبةةةةراهيم علةةةةى   -98
, رسططالا دكتطورا , كميططا التربيططا والفسةيولوجية والمسةةتوى الر مةةي لمتسةةابقى الوثةة  الطويةل

 ت.;811الريا يا , جاملا أسيو , 
برنةامج تةأهيلي بةالعلاج المةائي علةى الرفةاةة الوظيفيةة لمفصةل الحةوض بعةد محمد السيد المرسى:"  -99

 ت.?811التربيا الريا يا, جاملا طنطا, , رسالا ماجستير, كمياجراحة استبدال المفصل

تةأثير اسةتخدام تةدريبات كةلا مةن الوسةط المةائي والبيئةة الرمليةة علةى بعةض  محمد شمندى ياسين:" -:9
" دراسةة متةر  2500المتغيرات الفسيولوجية والبدنيةة والمسةتوى الر مةي لمتسةابقى جةرى 

 ت.?811أسيو , , جاملا ارسالا ماجستير , كميا التربيا الريا يمقارنة" 
فعاليةةة برنةةامج ا لعةةا  صةةغيرة وتمرينةةات هوائيةةة علةةى بعةةض متغيةةرات الجهةةاز  1"محمد رمضةةان عبةةد الفتةةاح -;9

 ت.  =811رسالا دكتورا , كميا التربيا الريا يا, جاملا طنطا, "المناعي لدى المسنين

ين القوة الانفجارية وتأثيرهةا علةى مصطفى محمد محمود " استخدام تدريبات البليومترك والوسط المائي لتحس ->9
مهارة البدة لدى سباحي الزح  على الظهر, رسالة ماجستير, كلية التربيةة الرياضةية, جامعةة 

 م1006طنطا,
برنةةةامج حركةةةي علاجةةةي و ةةةائي مقتةةةرح لربةةةار السةةةن مةةةن المصةةةابين بهشاشةةةة العظةةةام نةةةادر محمد توفيةةةق:"  -=9

, كميططططططا التربيططططططا الريا ططططططيا لمبنططططططين, جاملطططططططا , رسططططططالا دكتطططططططورا "والإصةةةةةةابات المترتبةةةةةةة عليهةةةةةةا
 ت.?811حمون,
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تطةوير بعةض القةدرات البدنيةة الخاصةة باسةتخدام تةدريبات الوسةط المةائي وأثةرة  نادية محمد الصةاو  جعفةر:" -<9
رسططالا ماجسططتير, كميططا التربيططا  علةةى مسةةتوى أداة بعةةض المهةةارات ا ساسةةية فةةي كةةرة اليةةد,

 .ت;??9الريا يا, جاملا الزقازيل,
تأثير برنامج تمرينات مائية ترويحي على المتغيرات الفسيولوجية والنفسةية لةدى 1"  وجد  مصطفى الفتح  -?9

, ا,المجمططا اللمميططا لمتربيططا البدنيططا والريا ططيجامعةةة البحةةرين ةطلبةةة وطالبةةات كليةةة التربيةةة الرياضةةي
 ت.9??9جاملا حمون,

ض مسةةتوى السةةكر فةةي الةةدم مةةن النةةوع الثةةاني المرحلةةة مةةائي لخفةة-تةةأثير برنةةامج حركةةيهنةةد عطيةةة محمد :"  -81
 ت.8199,رسالا دكتورا , كميا التربيا الريا يا لمبنات, جاملا حمون,( سنة70-60السنية من )
 ثانيا المراج  ا جنبية:

21- Huang, K.C.:Effects of tai-chi chuan exercise on elderly males' cardiovascular 

responses and heart rate variability , Tao Yuan, Taiwan : National 

College of Physical Education and Sports1997. 

22- Mavis Berridge, Graham Ward; International Perspectives on Adafted 

Physical, Activities ,Fry, G.Berra K,U.s.A,1987.   

23 - Mihay, L,  Iltzsche, E. Tribby, A: Balance and perceived confidence with 

performance of instrumental activities of daily living: a pilot study of 

tai chi inspired exercise with elderly retirement community dwellers 

Physical occupational  therapy in geriatrics (Binghamton, 2003 

 يق شبكة المعلومات:ثالثا توث
24-http://forum.iraqacad.org/viewtopic.php. 

25- http://forum.hawaaworld.com/showthread.php.  

 ملخص البحث العربي
"تأثير برنامج تأهيلي باستخدام تدريبات الوسط المائي على مستوى بعض المتغيرات البدنية 

 "والفسيولوجية لدى المسنات
 طططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططط

لقد ازداد الوعي وانتشر الاعتقاد بفوائد تدريبات الوسط  المطائي فيطي الآن واحطد  مطن أحطد  الططر  
ي وع   طبيلي فطي مواجيطا اللديطد مطن ئعم  مستوى اللالت حي  تلمر تمرينات الوس  المائي كط  وقا

نقطططا  الطططوزن  عططط   حطططالات الإصطططابا أو التأىيطططر بلطططد الإصطططابا أو الجراحطططا أو المياقطططا اللامطططا لمصطططحا وا 
 والرشاقا والارتقا  بمستوى المياقا البدنيا.

 

http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00012726+38CE&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi++And++physiology+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+DE80&ss=AU%20%22Huang%2C%20K%2EC%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Mihay%2C%20L%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Iltzsche%2C%20E%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00011550+A9B2&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+3E97&ss=AU%20%22Tribby%2C%20A%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
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ىطقه اللوامطر  مطن المجتمطع وللطر مطن أىطت بفئطا كبطار السطن ىنا  عد  عوامر تطدعونا إلط  الاىتمطاتو 
المسئوليا الأول   طوال حياتيت وحممت الأسر  ىي أن كبار السن يستحقون اىتماماا نمرا لما قدموه لممجتمع

 .لملنايا بالمسنين ورعايتيت
 
عطدت القطدر   حالا عدت قدر  كبار السن عم  ممارسا الريا طا لوجطود سطب  متلمطل بالصطحا أو  فو 

تساعد الجست عم  حمر نفسا كمطا ىطو الحطال  عم  الحركا أو مشاكر الركبا يمكن الاستلانا بطر  ع  
 وا  في حمر الأجسات.في تدريبات الوس  المائي لما ليا من م

وقططد أشططارات اللديططد مططن الدراسططات السططابقا إلطط  فوائططد تططدريبات الوسطط  المططائي عمطط  مسططتوى المياقططا 
البدنيطططا والفسطططيولوجيا والنفسطططيا لمطططا ليطططا مطططن اثطططر فطططي التشطططويل وماصطططا فئطططا كبطططار السطططن لطططقا را ات الباحثطططا 

ي في محاولا منيا إل  تحسين مسطتوى بلطا استمدت برنامج تأىيمي مقتر  باستمدات تدريبات الوس  المائ
 المتغيرات البدنيا والفسيولوجيا لدى المسنات.  

البلطططدى لمجموعطططا تجريبيطططا واحطططد   القبمطططيبتصطططميت القيطططاس  التجريبطططيواسطططتمدمت الباحثطططا المطططنيج 
ا بططط( سطططيدات لمتجر <) إلططط  بالإ طططافا( سطططنا ;>-1>( سطططيد  مطططن سطططن )81واشطططتممت عينطططا البحططط  عمططط  )

عمططط  بلطططا  ايجطططابي تطططأثير المطططائيل سطططتمدات تطططدريبات الوسططط   أنالنتطططائج  أىطططتعيا وكانطططت مطططن الاسطططتط 
 إلطط  بالإ ططافامتغيططر القططدر  الل ططميا  فططي ايجططابيالمرونططا( وعططدت وجططود اثططر  -المتغيططرات البدنيططا) التططوازن 

التطنفس  عطدد مطرات - غ  الطدت -جميع المتغيرات الفسيولوجيا قيد البح  )ملدل النبا فيوجود تحسن 
 الدقيقا(. في
 

 

Summary 

"The impact of the program of rehabilitation exercises using the aqueous medium 
on the level of some physical and physiological variables in older women" 

_______________________________________________________________________
Has increased awareness and spread the belief of the benefits of training 

aqueous medium, it is now one of the latest methods in the world where she 

exercises aqueous Ktb and preventive physiotherapy in the face of many of the 

treatment of injury or rehabilitation after injury or surgery or fitness of public 

health and weight loss and fitness and raise the level of fitness physical. 
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           There are several factors that invite us to pay attention to the category of 

older people from the community and perhaps the most important of these 

factors is that the elderly deserve attention because of their community 

throughout their lives and the family carried the primary responsibility to care 

for the elderly and their care. 

 

          In the case of the inability of the elderly to exercise for a reason related to 

health or the inability to move or knee problems can be used in ways that help 

the body to treat pregnancy the same as in the case of aqueous media training 

because of their properties to carry the objects. 

 

           The signals of many previous studies of the benefits of training aqueous 

medium at the level of fitness and the physiological and psychological because 

of their effect on the thrill, especially the elderly group, so procedures a 

researcher use a rehabilitation program proposed using the training aqueous 

medium in an attempt to improve the level of some variables, physical and 

physiological to the elderly . 

 

             The researcher used the experimental method designed measurement 

tribal dimensional for the experimental group and one included a sample search 

on (20) women aged (60-65) years in addition to (8) Women's experience of 

reconnaissance and was one of the most important results that the use of 

training aqueous medium positive effect on some variables, physical (balance - 

flexibility) and the absence of a positive effect in a variable muscle power in 

addition to an improvement in all the physiological variables under 

consideration (pulse rate - blood pressure - the number of breaths per minute). 
 

 

 


