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 مستخلص البحث 

معѧدل (یھدف البحث إلى التعرف علي تأثیر استخدام التدریبات الاستشفائیة المائیة على بعض المتغیرات الوظیفیة 

والمѧستوي الرقمѧي لѧسباحي الѧسرعة )  الѧسعة الحیویѧة– حمضیة وقلویة الدم – ھرمون الكورتیزول – اللاكتیك –القلب 

بى لمجموعѧة واحѧدة بإسѧتحدام القیѧاس القبلѧي والبعѧدي لملائمتѧھ لطبیعѧة البحѧث، وتѧم وقد استخدم الباحث المنھج التجری

ناشئین والمسجلین )  سنة١٦ -١٥(اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من سباحى نادى جزیرة الورد الریاضى مرحلة 

ریѧت الدراسѧة الاسѧتطلاعیة علѧي سباحین بینمѧا أج) ٥(بالإتحاد المصري للسباحة، وإشتملت عینة البحث الأساسیة علي 

سѧباحین بھѧدف إختیѧار وتقنѧѧین التѧدریبات المѧستخدمة، وتѧم تنفیѧذ التѧѧدریبات الاستѧشفائیة المائیѧة خѧلال فترتѧѧي ) ٢(عѧدد 

وأظھرت النتائج أن التدریبات الاستشفائیة المائیة لھا تѧأثیر . الإعداد الخاص والتدریب عالي الشدة من الموسم التدریبي

ًن السعة الحیویة للسباحین، وأظھرت أیضا أن التدریبات الاستشفائیة المائیѧة سѧاھمت فѧي انخفѧاض كѧلا مѧن دال في تحس

معѧدل ضѧربات القلѧب وتركیѧز اللاكتیѧك فѧى الѧدم ومѧѧستوى ھرمѧون الكѧورتیزول بعѧد المجھѧود البѧدني، وكѧذلك أظھѧѧرت أن 

  .م١٠٠ -٥٠للسباحین التدریبات الاستشفائیة المائیة أدت إلى تحسن في المستوى الرقمى 
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 : مقدمة ومشكلة البحث

یشھد العالم في عصرنا الحالي تطورا ملحوظا في 

مختلف مجالات الحیاة حیѧث خѧضعت كثیѧر مѧن الظѧواھر 

فѧѧي شѧѧتى المجѧѧالات إلѧѧى البحѧѧث العلمѧѧي لحѧѧل الكثیѧѧر مѧѧن 

والتدریب الریاضي مجال من المجالات التي ، المشكلات 

والتدقیق، والتقѧدم المѧذھل شملھا البحث العلمي بالبحث 

فѧѧي مجѧѧال ریاضѧѧة الѧѧسباحة فѧѧي الآونѧѧة الأخیѧѧرة لѧѧم یكѧѧن 

ولید الصدفة بل  یعتمѧد أولا وأخیѧرا علѧى اتبѧاع الأسѧس 

العلمیة الخاصة بتتبع ومراعاة العوامل التѧي تѧسھم فѧي 

  .تطور الإنجازات الرقمیة للسباحین

وتعѧѧد الѧѧسباحة مѧѧاھي الا عمѧѧل عѧѧضلي ذو نوعیѧѧة 

 ینѧѧѧتج عѧѧѧن تفجѧѧѧر طاقѧѧѧة  فѧѧѧي عѧѧѧضلات وطبیعѧѧѧة خاصѧѧѧة

الѧѧسباح ، وھѧѧذه الطاقѧѧة تختلѧѧف فѧѧي طبیعتھѧѧا ومعѧѧدلھا 

وحجمھا من سباق الي اخر ومن مسافة الي اخري ومن 

سѧѧباح الѧѧي اخѧѧر ، ولѧѧذلك فالتѧѧدریب یجѧѧب ان یتجѧѧھ نحѧѧو 

انتاج الطاقѧة التѧي یحتاجھѧا الѧسباح بمѧستوي معѧین فѧي 

  )٨٣: ٢.(سباق محدد

ان  التبѧѧѧѧѧادل ) م١٩٩٤(ویѧѧѧѧѧشیر یوسѧѧѧѧѧف دھѧѧѧѧѧب 

الحادث بین الاجھاد من جھة وبѧین الراحѧة والاستѧشفاء 

مѧѧن جھѧѧة اخѧѧرى وبѧѧین الحركѧѧة والѧѧسكون فѧѧي الایقѧѧاع 

الطبیعي للحیاة التѧي نعیѧشھا حیѧث تلتѧزم كѧل خلیѧة وكѧل 

لیفة عضلیة وكل عضو فѧى جѧسم الانѧسان بھѧذا الایقѧاع 

ونستطیع ان نطلق علѧى الجѧزء الخѧاص بالاسѧترخاء او 

عادة الشفاء والذى یتم فیھ اعادة الجѧسم الѧى الراحة است

حیویتѧѧھ مѧѧرة ثانیѧѧة، واسѧѧتعادة الѧѧشفاء بطبیعتھѧѧا تلعѧѧب 

دورا محسوسا في اعادة الریاضي الى حالتھ الطبیعیة ، 

وتستخدم عدة وسائل لزیادة سرعة استعادة الشفاء مثل 

الراحѧѧة الایجابیѧѧة واسѧѧتخدام استنѧѧشاق الاكѧѧسجین الѧѧذى 

ض الدین الأكѧسجیني ممѧا یزیѧد یساعد على سرعة تعوی

من سرعة الاستشفاء واحیانا ینصح بوضع اللاعѧب فѧي 

خیمѧѧѧة و تزیѧѧѧد نѧѧѧسبة الاكѧѧѧسجین فѧѧѧى ھوائھѧѧѧا، وتѧѧѧؤثر 

الجلѧѧسات المائیѧѧة تѧѧأثیر إیجѧѧابي علѧѧى الجھѧѧاز العѧѧصبي 

المركѧѧزي، كمѧѧا یجѧѧب ملاحظѧѧة ان الحالѧѧة النفѧѧسیة تلعѧѧب 

  .دورا ھامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا فѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرعة اسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتعادة الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشفاء

)٢٤٥ -٢٣٨ : ١٣(  

وحیث أن التدریب الریاضي الذي یقوم بھ السباح 

ًیلقى تأثیرا على أجھزة وأعضاء الجسم الوظیفیة، ومن 

ثѧѧم یظھѧѧر التعѧѧب وھبѧѧوط تѧѧدریجي فѧѧي مѧѧستوي القѧѧدرة 

الوظیفیة لھذه الأجھزة نتیجة لاسѧتھلاك مѧصادر الطاقѧة 

ممѧا یحѧتم ضѧѧرورة إعطѧاء الѧѧسباح الاستѧشفاء المناسѧѧب 

، فѧѧإن فھѧѧم ) ویض مѧѧصادر الطاقѧѧةتعѧѧ(لاسѧѧتعادة الѧѧشفاء 

المѧѧѧѧѧدرب للعلاقѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧصحیحة بѧѧѧѧѧین مѧѧѧѧѧستوي الحمѧѧѧѧѧل 

والاستѧѧشفاء المناسѧѧب ھѧѧي المѧѧدخل للارتقѧѧاء بمѧѧستوي 

الإنجاز الریاضي، فعندما یزید العبء على السباح نتیجة 

التѧѧѧدریب فإنѧѧѧھ یحتѧѧѧاج إلѧѧѧى الاستѧѧѧشفاء لاسѧѧѧتعادة قѧѧѧواه 

ظیفیѧة وإمكانیة تحملھ للأعباء الواقعة علي اجھزتѧھ الو

بالمѧѧستوي الѧѧذي یتناسѧѧب وتحقیѧѧق ھѧѧدف واتجѧѧاه حمѧѧل 

 .التدریب

أن مѧشكلة ) م١٩٩٩(ویشیر أبو العلا عبد الفتاح 

الاستشفاء أصبحت في التدریب الریاضي الحدیث لا تقل 

أھمیة عن حمل التدریب ، ولا یمكن الاعتماد علي زیادة 

حجѧѧѧѧم وشѧѧѧѧدة التѧѧѧѧدریب دون تѧѧѧѧوفیر وسѧѧѧѧیلة استѧѧѧѧشفاء 

  .عѧѧѧب النѧѧѧاتج عѧѧѧن اثѧѧѧر حمѧѧѧل التѧѧѧدریبللѧѧѧتخلص مѧѧѧن الت

)٥٣: ٣ (  

وفѧѧي ھѧѧذا الѧѧصدد یѧѧري عبѧѧد الѧѧرحمن عبѧѧد الحمیѧѧد 

إن طѧѧرق اسѧѧتعادة الѧѧشفاء تѧѧشتمل علѧѧى ) م٢٠٠٦(زاھѧѧر

جمیѧѧѧع الوسѧѧѧائل التѧѧѧي یمكѧѧѧن اسѧѧѧتخدامھا خѧѧѧلال وبعѧѧѧد 

التدریب لإعادة الریاضي لحالتھ الطبیعیة أو قریبѧا منھѧا 

  )٦: ١١.(في اقل زمن ممكن



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

  
 

  ان )م ٢٠٠٧ (  tessitorelویѧѧѧشیر تویѧѧѧستر 

استخدام المیاه في عملیھ الاستشفاء تعتبر وسیلھ سھلھ 

  )١٩.(وتعطى أفضل النتائج للتخلص من الألم العضلي

) ٢٠٠١(كمѧѧا أشѧѧارت  خیریѧѧھ إبѧѧراھیم واخѧѧرون 

لأھمیة التمرینات المائیة لرفع الكفاءة الوظیفیѧة ، حیѧث 

لأداء فالوسѧѧط المѧѧائي یعمѧѧل علѧѧѧى تحѧѧسین الانѧѧسجام بѧѧѧا

الحركي ، ویحسن مستوى الریاضѧي مѧن الجانѧب الفنѧي 

والѧѧѧوظیفي، وكѧѧѧذلك تحѧѧѧسین الكفѧѧѧاءة الوظیفیѧѧѧة الكلیѧѧѧة 

لأجھزه الجسم المختلفة لتقلیل إجھاد المفاصѧل والعظѧام 

نتیجة لخاصیة الطفو الجѧسم فѧي المѧاء فѧان : والعضلات

%) ٩٠(الوزن المحسوب للجسم فѧي المѧاء یقѧل بمقѧدار

 للجѧѧسم علѧى الأرض كمѧѧا ان تمѧѧارین عѧن الѧѧوزن الفعلѧي

المѧѧѧѧاء تقلѧѧѧѧل الѧѧѧѧم العѧѧѧѧضلات الѧѧѧѧذي یعѧѧѧѧانى منѧѧѧѧھ معظѧѧѧѧم 

الریاضѧѧѧѧѧیین عنѧѧѧѧѧد تكثیѧѧѧѧѧف البѧѧѧѧѧرامج التدریبیѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى 

  )٧٩- ٧٧ : ٨.(الأرض

وتعتبѧѧر زیѧѧادة الاحجѧѧام التدریبیѧѧة بھѧѧدف الارتقѧѧاء 

بالعملیѧѧة التدریبیѧѧة مѧѧن أھѧѧم مѧѧشكلات التѧѧدریب الحѧѧدیث 

المجѧѧال الریاضѧѧي ھѧѧو ومѧѧن ھنѧѧا یعتبѧѧر الاستѧѧشفاء فѧѧي 

المفتѧѧѧاح الرئیѧѧѧسي فѧѧѧي التطѧѧѧویر والانجѧѧѧاز ، فالأحمѧѧѧال 

التدریبیѧѧة والاستѧѧشفاء الجیѧѧد جنѧѧاحي الریاضѧѧي اذا مѧѧѧا 

اعتبرناه طائر یحلق الي افاق المستویات العلیا، فأھمیة 

الاستѧѧشفاء فѧѧي التѧѧدریب الریاضѧѧي الحѧѧدیث لا تقѧѧل عѧѧن 

بھѧѧدف أھمیѧѧة التѧѧدریب نفѧѧسھ فزیѧѧادة الاحجѧѧام التدریبیѧѧة 

الارتقѧѧاء بالعملیѧѧة التدریبیѧѧة قѧѧد بѧѧسبب ظѧѧاھرة التѧѧدریب 

  )٥٢ : ٣ ( .الزائد إذا لم یتخللھ الاستشفاء المناسب

ومن خلال خبرة الباحث المیدانیة في مجال تدریب 

السباحة ومن خلال المقابلة الشخصیة لѧبعض المѧدربین 

تبѧѧѧѧین إھمѧѧѧѧال جانѧѧѧѧب الاستѧѧѧѧشفاء وعѧѧѧѧدم اعتبѧѧѧѧاره مѧѧѧѧن 

 .ة الھامة للارتقاء بالمستوى الرقميالمقومات الأساسی

ومѧن خѧѧلال المѧسح المرجعѧѧي للعدیѧد مѧѧن المراجѧѧع 

العلمیѧة تبѧѧین نѧѧدرة الأبحѧѧاث العلمیѧة التѧѧي تھѧѧتم بدراسѧѧة 

ووسائل الاستشفاء لسباحي السرعة ، مما دعي الباحث 

إلى معرفة تأثیر استخدام التدریبات الاستشفائیة المائیة 

والمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي علѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات الوظیفیѧѧѧة 

  .لسباحي السرعة

  : أهداف البحث

یھѧѧدف البحѧѧث إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧي تѧѧأثیر اسѧѧتخدام 

التѧѧدریبات الاستѧѧشفائیة المائیѧѧة علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات 

الوظیفیة والمستوى الرقمي لسباحي السرعة وذلك مѧن 

  :      خلال 

تأثیر استخدام التدریبات الاستشفائیة المائیة على  .١

  .لوظیفیة قید البحثبعض المتغیرات ا

تأثیر استخدام التدریبات الاستشفائیة المائیة على  .٢

  .المستوي الرقمي لسباحي السرعة

  :      فروض البحث

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین القیѧѧاس القبلѧѧي  .١

والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة التѧѧѧي تѧѧѧستخدم 

التѧѧѧѧدریبات الاستѧѧѧѧشفائیة المائیѧѧѧѧة علѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧض 

حي الѧѧѧسرعة لѧѧѧصالح المتغیѧѧѧرات الوظیفیѧѧѧة لѧѧѧسبا

  . القیاس البعدي

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین القیѧѧاس القبلѧѧي  .٢

والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة التѧѧѧي تѧѧѧستخدم 

التѧѧدریبات الاستѧѧѧشفائیة المائیѧѧة علѧѧѧي المѧѧѧستوي 

  . الرقمي لسباحي السرعة لصالح القیاس البعدي

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

   

  :مصطلحات البحث

  :  الاستشفاء

دة تجدیѧѧѧد مѧѧѧصطلح عѧѧѧام یѧѧѧستخدم بمعنѧѧѧي اسѧѧѧتعا

مؤشѧѧرات الحالѧѧة الفѧѧسیولوجیة والنفѧѧسیة للإنѧѧسان بعѧѧد 

تعرضѧѧѧھا لѧѧѧضغوط زائѧѧѧدة أو تعرضѧѧѧھا تحѧѧѧت تѧѧѧأثیر أداء 

  )٥٢: ٣.(نشاط معین

  :التدریبات الاستشفائیة المائیة

تѧѧدریبات مائیѧѧة تحقѧѧق معѧѧدل اسѧѧتھلاك الاكѧѧسجین 

ویتѧراوح معѧدل النѧبض مѧن % ٦٠ -% ٥٠عنѧد نѧسبة 

  ) ٤١٠  : ١٦.(ق/ ن١٢٠ – ٩٠

  

 إجـراءات البحث 

  :منهج البحث

اسѧѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧѧث المѧѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧѧي بѧѧѧѧѧإجراء 

  .القیاسات القبلیة والبعدیة 

  :عينة البحث 

تѧѧѧم اختیѧѧѧار عینѧѧѧة البحѧѧѧث بالطریقѧѧѧة العمدیѧѧѧة مѧѧѧن 

، )سѧѧنة١٦-١٥(سѧѧباحي نѧѧادى جزیѧѧرة الѧѧورد الریاضѧѧي 

سѧѧباحین، كمѧѧا تѧѧم ) ٥(حیѧѧث بلѧѧغ عѧѧدد العینѧѧة الأساسѧѧیة 

سѧѧباح ) ٢(اسѧتطلاعیة بلѧغ قوامھѧا اختیѧار عینѧة أخѧري 

من نفس مجتمع البحث وخارج قوام العینѧة الأساسѧیة ، 

  :توزیع عینة البحث) ٢(كما یوضح جدول 

  توزيع عينة البحث)٢(جدول 
    
 %٢٩.٤ ٥ عینة البحث الأساسیة ١
 %١١.٨ ٢ عینة البحث الاستطلاعیة ٢
 %١٠٠ ٧ مجتمع البحث ٥

  :روط اختيار العينة ش

  .أن یكون السباحین من الذكور -١

الانتظѧѧѧѧام فѧѧѧѧي التѧѧѧѧدریب خѧѧѧѧلال مراحѧѧѧѧل الموسѧѧѧѧم  -٢

 التدریبي

أن یبѧѧѧدى أولیѧѧѧاء أمѧѧѧر الѧѧѧسباحین الموافقѧѧѧة علѧѧѧى  -٣

  .إجراء البحث

أن یكѧѧѧѧون الѧѧѧѧسباحین قѧѧѧѧد شѧѧѧѧاركوا فѧѧѧѧي بطولѧѧѧѧة  -٤

 .جمھوریة واحدة على الأقل

  : تجانس عينة البحث
  )٣(جدول 

  الانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث المتوسط الحسابي و
  في متغيرات العمر والعمر التدريبي والطول والوزن

  ) ٧= ن (
      
 ٠.٨٧٢ ٢.٨٠٠ ١٧٥.٠٠٠ ١٧٥.٥٣٣ سنتیمتر الطول
 ١.٣٧٢ ٤.٩٥٦ ٦٦.٣٠٠ ٦٧.٤٣٣ كیلو جرام الوزن
 ٠.١١٦ ٠.٤٩٢ ١٥.١١٠ ١٥.٥١٣ سنة العمر

 ٠.١٤٢ ٠.٤٧١ ٦.٥٠٠ ٦.٦٠٠ سنة العمر التدریبي



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

  
 

إن معامل الالتواء في قیاس ) ٣(یتضح من جدول 

 مما یدل ٣:+٣–العمر، الطول، الوزن قد انحصرت بین 

  .  ًعلى إن عینة البحث تتوزع توزیعا اعتدالیا متجانسا

  )٤(جدول 
  نحراف المعياري ومعامل الالتواء  فى المتغيرات الوظيفيةالمتوسط الحسابي والا

   والمستوي الرقمي قيد البحث 
  ) ٧= ن  (

      
 ٠.٢٨٢ ١.٨٨٤ ٢٠.٧٠٠ ٢١.٢٩٣ Mg/dl اللاكتیك

 ٠.٧٥٦ ٠.٥٣٥ ٩.٢٠٠ ٩.٢٢٧ Ug/dl الكورتیزول
Ph     ٠.١٦٨ ٠.٠١٢ ٧.٣٠٠ ٧.٣٠١ 

 ٠.٠٥٩ ٢.٠٣٥ ٧٦.٠٠٠ ٧٦.٠٠٠ p/m معدل القلب
 ٠.٤٥٦- ٩٦.٧٠٢ ٣٤٧٤.٠٠٠ ٣٤٦٧.٧٣٣ Cm السعة الحیویة

 ٠.٣٨٦- ٠.٥٤٥ ٢٧.٥٣٠ ٢٧.٢٨٦ Sec م٥٠
 المستوي الرقمي

 ٠.٣٩٩ ٠.٦٦٠ ٥٧.٢٤٠ ٥٧.٢٥٩ Sec م١٠٠

إن معامѧѧѧل الالتѧѧѧواء فѧѧѧي ) ٤(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

فیة والمستوي الرقمي أثناء الراحѧة قѧد المتغیرات الوظی

 مما یدل على إن العینة متجانسة ٣:+٣–إنحصرت بین 

فѧѧي متغیѧѧرات البحѧѧث أثنѧѧاء الراحѧѧة وأن الفѧѧروق البینیѧѧة 

  .بینھما لن تؤثر في نتائج تجربة البحث 

  :أدوات جمع البيانات 

تطلب تطبیق واجراء قیاسات البحث استخدام 

  :الأدوات التالیة 

  :المستخدمة في تطبیق البحثالأدوات 

 .Stop watchساعة ایقاف  -

 .أنابیب اختبار لتحلیل عینة الدم -

 . سنتیمتر٥سرنجات بلاستیك مقاس  -

 .كحول أبیض للتطھیر -

 .قطن طبى -

 .  Rackحامل أنابیب -

 :الأجھزة المستخدمة في البحث 

لقیاس الطول ) (Restameterجھاز الرستامیتر

  .مبالسنتیمتر، الوزن بالكیلوجرا

جھاز الاسبیرومیتر الالكتروني لقیاس كفاءة الجھاز 

  التنفسي من خلال السعة الحیویة

  :الاستمارات والاختبارات المستخدمة في البحث 

  :الإستمارات الخاصة بالبحث

  اصѧѧѧب الخѧѧѧراء للجانѧѧѧتطلاع رأي الخبѧѧѧتمارة إسѧѧѧإس

بمحѧѧѧددات التѧѧѧدریبات المائیѧѧѧة الاستѧѧѧشفائیة والѧѧѧذي 

 ).٣(مرفق . لعینةیلائم طبیعة البحث وا

  سباحینѧѧѧѧة بالѧѧѧѧات الخاصѧѧѧѧسجیل البیانѧѧѧѧتمارة تѧѧѧѧإس

مرفѧѧق . وتѧѧسجیل نتѧѧائج القیاسѧѧات القبلیѧѧة والبعدیѧѧة

)٤.( 

  :      الاختبارات المستخدمة في البحث 

  قیاس معدل القلب  .١



  
 
 
 
  

 
 

   

  قیاس السعة الحیویة .٢

  قیاس درجة تركیز حمض اللاكتیك فى الدم .٣

  قیاس ھرمون الكورتیزول .٤

   الدم  PHقیاس  .٥

  :لتدریبات المائیة الاستشفائیةا

الھدف من اجراء التدریبات المائیة الاستشفائیة   - أ

ھو التعرف على مدى تأثیر التدریبات المائیة : 

الاستشفائیة على سرعة استعادة الشفاء بعد 

معدل (المجھود البدنى بدلالة متغیرات البحث 

 ، pHالقلب، السعة الحیویة، حمض اللاكتیك، 

  ).ولھرمون الكورتیز

تم تصمیم التدریبات المائیة الاستشفائیة من   -  ب

خلال البحث المرجعي والمقابلة الشخصیة 

 .واستطلاع اراء السادة الخبراء

 ٣تم تنفیذ التدریبات المائیة الاستشفائیة بواقع   -  ت

وحدات في الأسبوع، وتراوح حجم الوحدة 

 متر ، ١٢٠٠ متر الي ٨٠٠الاستشفائیة من 

 في الموسم تم تحدید ومن خلال حجم كل اسبوع

حجم الوسائل الاستشفائیة المستخدمة في 

الدراسة لكل اسبوع خلال فترة الاعداد الخاص 

 .والتدریب عالي الشدة

وفѧѧي ضѧѧوء اراء الخبѧѧراء تѧѧم تحدیѧѧد زمѧѧن الوحѧѧدة 

 دقیقѧѧѧѧة، وان ٢٥ الѧѧѧѧي ١٥الاستѧѧѧشفائیة تراوحѧѧѧѧت مѧѧѧѧن 

تدریبات التحمل (التدریبات المستخدمة في الوحدات ھي 

 تدریبات - تدریبات الرجلین- تدریبات القدرة-ساسي  الأ

ویكѧѧѧѧون معѧѧѧѧدل )  تѧѧѧѧدریبات الأداء المھѧѧѧѧاري-الѧѧѧѧذراعین

 .ق  /  ن ١٢٠ الي ٩٠النبض خلال التدریبات من 

تѧѧѧѧم توزیѧѧѧѧع الحجѧѧѧѧم الاستѧѧѧѧشفائي علѧѧѧѧي الاسѧѧѧѧابیع 

، وذلѧѧك مѧѧن ) ٧(والوحѧدات الاستѧѧشفائیة المائیѧѧة مرفѧق 

 علѧى المراجѧع العلمیѧة خلال أخذ آراء الخبراء والاطلاع

  ) :٦(ویتضح ذلك من خلال الجداول

  )٦(جدول 
  توزيع الحجم الاستشفائي علي الاسابيع

  

  : التجربة الاستطلاعیة 

قѧѧام الباحѧѧث بѧѧإجراء الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعیة علѧѧى 

ة سѧѧباحین مѧѧن سѧѧباحي نѧѧادي جزیѧѧر) ٢(عینѧѧة قوامھѧѧا 

الریاضѧѧѧي مѧѧѧن نفѧѧѧѧس مجتمѧѧѧع البحѧѧѧѧث وخѧѧѧارج العینѧѧѧѧة 

 حتѧѧي ١٢/٨/٢٠١٩الاساسѧѧیة وذلѧѧك خѧѧلال الفتѧѧرة مѧѧن 

م وذلѧѧѧѧك للوصѧѧѧѧول إلѧѧѧѧى أفѧѧѧѧضل تطبیѧѧѧѧق ١٥/٨/٢٠١٩

للإجѧѧراءات یمكѧѧن أن یѧѧتم تحقیقھѧѧا أثنѧѧاء تنفیѧѧذ التجربѧѧة 

  .الأساسیة

  :أھداف التجربة الاستطلاعیة 

التنѧѧسیق بѧѧین اجѧѧراءات البحѧѧث و زمѧѧن كѧѧل منھѧѧا  .١

   
 ٥ ٤ ٣ ٢ ١ ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ الاسابیع

% ٩٠%  ٩٠%  ٧٥%  ١٠٠%  ١٠٠%  ٧٥%  ٨٠%  ٨٠%  ٧٠%  ٨٠%  ٨٠%  
)كم(ائیة حجم الوحدة الم  40 40 34 45 45 36 36 36 31.5 36 36 

)كم(التدریبات الاستشفائیة المائیة    ٣.٠٠٠ ٣.٠٠٠ ٢.٥٥٠ ٣.٠٠٠ ٣.٠٠٠ ٢.٧٠٠ ٣.٦٠٠ ٣.٦٠٠ ٢.٧٠٠ ٣.٣٠٠ ٣.٣٠٠ 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

  
 

 زمѧѧѧѧѧن اجѧѧѧѧѧراء القیاسѧѧѧѧѧات والتѧѧѧѧѧدریبات وكѧѧѧѧѧذلك

  .الاستشفائیة المائیة المستخدمة

اختیѧѧѧار المѧѧѧساعدین وتحدیѧѧѧد واجبѧѧѧات كѧѧѧل مѧѧѧنھم  .٢

مرفѧق . ودوره في الدراسة تحت اشѧراف الباحѧث

)٢( 

التعرف على أفضل ترتیب ممكن لاجѧراء قیاسѧات  .٣

 .البحث 

 :نتائج التجربة الاستطلاعیة 

 تѧѧѧѧم تنѧѧѧѧسیق اجѧѧѧѧراءات البحѧѧѧѧث و زمѧѧѧѧن اجѧѧѧѧراء .١

التѧѧѧѧѧدریبات الاستѧѧѧѧѧشفائیة المائیѧѧѧѧѧة والقیاسѧѧѧѧѧات 

  .الخاصة بالبحث

تѧѧم الاتفѧѧاق مѧѧع المѧѧساعدین وتѧѧدریبھم علѧѧى مѧѧا  .٢

سѧѧѧѧیتم تنفیѧѧѧѧѧذه فѧѧѧѧي التجربѧѧѧѧѧة الأساسѧѧѧѧیة بدقѧѧѧѧѧة 

 .وسھولة

 .تم ترتیب اجراءات وقیاسات البحث  .٣

تلافѧѧي الѧѧصعوبات التѧѧي یمكѧѧن أن تواجѧѧھ الباحѧѧث  .٤

 .أثناء اجراء التجربة

ساعدین یتناسب مع المھام التأكد من أن عدد الم .٥

 .المطلوب تنفیذھا من خلالھم

 :الاجراءات التمھیدیة 

  وردѧѧѧرة الѧѧѧادي جزیѧѧѧن نѧѧѧة مѧѧѧى موافقѧѧѧصول علѧѧѧالح

الریاضѧѧي بالمنѧѧصورة علѧѧى تطبیѧѧق الدراسѧѧة علѧѧى 

سѧباحي النѧѧادي حیѧѧث أن الباحѧث مѧѧن الجھѧѧاز الفنѧѧي 

 .للسباحة بالنادي

  ورѧاء الأمѧسباحین وأولیѧیح، تم الاجتماع بالѧلتوض 

والحѧѧѧصول علѧѧѧى موافقѧѧѧة أولیѧѧѧاء ، أھمیѧѧѧة البحѧѧѧث 

الأمور على إجѧراء القیاسѧات علѧى الѧسباحین وأخѧذ 

  ).٥(عینات الدم مرفق 

  ٢( اختیار وتدریب المساعدین مرفق. (  

 :التجربة الأساسیة 

  : خطوات تنفیذ تجربة البحث الاساسیة

قام الباحث بتطبیق التجربة الأساسیة للبحث على  -

 حیث تم تطبیق التدریبات كل أفراد العینة

الاستشفائیة المائیة قید البحث مع مراعاة الآتي 

 :أثناء تطبیق وإجراء الدراسة 

  اجراء القیاسات بنفس الأسلوب لجمیع أفراد العینة  -

اجراء القیاسات وخطوات البحث بنفس الترتیب  -

 .والتسلسل لجمیع أفراد العینة

 :لتالي وقد اعتمد الباحث على التصمیم التجریبي ا

  قیاس قبلي  

 قیاس بعدي. 

 :القیاسات القبلیة

  :قیاس أثناء الراحة

  أجریѧѧѧت القیاسѧѧѧات أثنѧѧѧاء الراحѧѧѧة فѧѧѧي الفتѧѧѧرة مѧѧѧن 

وذلѧѧѧѧك ) ٢٠١٩ /٨ / ٢٢( حتѧѧѧѧى ) ٢٠١٩ / ٨ / ٢٠ ( 

  .لأجراء التجانس والتكافؤ لعینات البحث الثلاثة

  :القیاس القبلي 

أجریѧѧت القیاسѧѧات قیѧѧاس بعѧѧد المجھѧѧود فѧѧي الفتѧѧرة 

) ٢٠١٩ /٨ / ٢٥(حتѧѧѧѧѧѧѧى ) ٢٠١٩ / ٨ / ٢٤( مѧѧѧѧѧѧѧن  

  : لجمیع متغیرات البحث كالتالي 

  م  تم اجراء القیاسات ٢٠١٩ / ٨ / ٢٤الیوم الأول 

الوظیفیѧѧѧة قیѧѧѧد الدراسѧѧѧة وكانѧѧѧت بعѧѧѧد إجѧѧѧراء وحѧѧѧدة 

بالاسѧѧتعانة بأخѧѧصائیة تحالیѧѧل مѧѧن تѧѧدریب صѧѧباحیة 

معمل سیناء للتحالیل الطبیة لسحب عینات الدم من 

 نѧѧѧبض معѧѧѧدل(  القیاسѧѧѧات ن وكѧѧѧان ترتیѧѧѧبالѧѧѧسباحی



  
 
 
 
  

 
 

   

 سѧѧحب عینѧѧات الѧѧدم لكѧѧل – الѧѧسعة الحیویѧѧة –القلѧѧب 

مѧѧѧѧن اللاكتیѧѧѧѧك وھرمѧѧѧѧون الكѧѧѧѧورتیزول و حمѧѧѧѧضیة 

  )وقلویة الدم

  انيѧѧوم الثѧѧاس ٢٠١٩ / ٨ / ٢٥الیѧѧراء قیѧѧم إجѧѧم ت 

 م  حѧѧѧرة ١٠٠ م ، ٥٠المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي لѧѧѧسباحة 

  . بالزمن 

 ѧѧѧسجیل نتѧѧѧة تѧѧѧي بطاقѧѧѧائج فѧѧѧسجیل النتѧѧѧم تѧѧѧائج  وت

 .القیاسات الخاصة بكل سباح 

 :تطبيق الدراسة 

  ةѧѧد الدراسѧة قیѧشفائیة المائیѧѧدریبات الاستѧت التѧطبق

 / ١٤(حتѧѧي )  م٢٠١٩ / ٨ / ٣١(فѧѧي الفتѧѧرة مѧѧن 

  )م ٢٠١٩ / ١١

  عѧѧة بواقѧѧت الدراسѧѧد ٣طبقѧѧبوع بعѧѧي الأسѧѧدات فѧѧوح 

الوحدة المائیة المسائیة في الأیام التي تحتوي علي 

، وزمѧѧѧѧن الوحѧѧѧѧدة ) سائیةصѧѧѧѧباحیة ومѧѧѧѧ(وحѧѧѧѧدتین 

 دقیقة ٢٥ الي ٢٠الاستشفائیة المائیة تراوحت من 

، ومن خلال حجم كل اسبوع فѧي الموسѧم تѧم تحدیѧد 

حجم الوسائل الاستشفائیة المستخدمة فѧي الدراسѧة 

 الخѧѧاص والتѧѧدریب لكѧѧل اسѧѧبوع خѧѧلال فتѧѧرة الاعѧѧداد

عالي الشدة بما یتفق مѧع أراء الѧسادة الخبѧراء كمѧا 

  :یلي 

الوحѧѧѧѧѧѧدات (تنفیѧѧѧѧѧѧذ التجربѧѧѧѧѧѧة الأساسѧѧѧѧѧѧیة خطѧѧѧѧѧѧوات

 ):الاستشفائیة المائیة

 .ثلاث وحدات في الاسبوع -

 متر ١٢٠٠ متر الي ٨٠٠حجم الوحدة یتراوح من  -

 حسب الفترة من الموسم)  ق٢٥ – ١٥(

 ق/ ن١٢٠ الي ٩٠النبض من  -

 :التدریبات المستخدمة اشتملت علي -

  تدربات التحمل الاساسي 

 تدریبات الذراعین 

  الرجلین تدریبات 

  تدریبات الاداء المھاري  

    تدریبات الفارتلك القصیرة  

 :   نموذج لوحدة تدریبیة استشفائیة مائیة -

 م تكنیك    سباحة حرة    ٢٥م رجلین  ٢٥     ٢٠٠ 

 ١٠   x  ث  ضربات رجلین بورد  ٢٠/  م  ٢٥  

 ١٠   x   ث  سباحة خفیف علي الظھر  ٣٠/ م  ٢٥  

 10    x  یبات أداء  ث  تدر٣٠/  م  ٥٠  

 م مرونة ١٠٠   

    :القیاس البعدي  

أجریѧѧѧت قیѧѧѧѧاس بعѧѧѧѧد تطبیѧѧѧق وسѧѧѧѧیلة الاستѧѧѧѧشفاء 

الѧѧي ) ٢٠١٩ / ١١ / ١٦(للѧѧسباحین خѧѧلال الفتѧѧرة مѧѧن 

، واجریت القیاسات البعدیة لجمیع )٢٠١٩ / ١١ / ١٧(

متغیѧѧѧرات البحѧѧѧث بѧѧѧنفس الترتیѧѧѧب وفѧѧѧي نفѧѧѧس توقیѧѧѧت 

ѧا لѧد تطبیقھѧروف عنѧس الظѧضمان القیاسات القبلیة ونف

  : ضبط المتغیرات كالتالي 

  دѧѧѧة قیѧѧѧات الوظیفیѧѧѧراء القیاسѧѧѧم اجѧѧѧوم الأول تѧѧѧالی  

الدراسѧѧة وكانѧѧت بعѧѧد إجѧѧراء وحѧѧدة تѧѧدریب صѧѧباحیة 

 مѧѧѧن معمѧѧѧل سѧѧѧیناء بالاسѧѧѧتعانة بأخѧѧѧصائیة تحالیѧѧѧل

للتحالیѧل الطبیѧѧة لѧѧسحب عینѧѧات الѧѧدم مѧѧن الѧѧسباحین 

 السعة –معدل نبض القلب ( وكان ترتیب القیاسات 

 سѧѧѧحب عینѧѧѧات الѧѧѧدم لكѧѧѧل مѧѧѧن اللاكتیѧѧѧك –الحیویѧѧѧة 

  )وھرمون الكورتیزول و حمضیة وقلویة الدم 

  يѧѧѧستوى الرقمѧѧѧاس المѧѧراء قیѧѧѧم إجѧѧاني تѧѧѧوم الثѧѧالی

 . من  م  حرة بالز١٠٠ م ، ٥٠لسباحة 

  ائجѧѧѧѧسجیل نتѧѧѧѧة تѧѧѧѧي بطاقѧѧѧѧائج فѧѧѧѧسجیل النتѧѧѧѧم تѧѧѧѧوت

 .القیاسات الخاصة بكل سباح 

 :المعالجات الاحصائیة 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

  
 

 ، وتѧѧѧѧѧم SPSSv,21اسѧѧѧѧѧتخدم البرنѧѧѧѧѧامج الإحѧѧѧѧѧصائي 

  :استخدام الطرق الإحصائیة التالیة لمعالجة البیانات

لفروق الرتب داخل المجموعة ( اختبار ویلكوكسون -

  ).الواحدة 

الوسیط، الانحراف المعیاري، المتوسط الحسابي،  -

 .معامل الالتواء

 .النسبة المئویة لمعدلات التغیر  -

  :عرض ومناقشة النتائج

  :عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول 

  )٧(جدول 
دلالة الفروق بين متوسطات الرتب لدرجات القياسين بعد اهود البدني وبعد استخدام            

 )٥=ن(ة في المتغيرات الوظيفية لسباحي السرعة       التدريبات المائية الاستشفائي
   

 
 

    
 

 
 

 

 

 دالة ٠.٠٤٢ *٢.٠٣٢ ٠.٠٠٠ ٠.٠٠٠ ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ Mg/dl اللاكتیك
 دالة ٠.٠٤٢ *٢.٠٣٢ ٠.٠٠٠ ٠.٠٠٠ ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ Ug/dl الكورتیزول

pH     دالة ٠.٠٤٢ *٢.٠٣٢ ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ ٠.٠٠٠ ٠.٠٠٠ 
 دالة ٠.٠٤٠ *٢.٠٧٠ ٠.٠٠٠ ٠.٠٠٠ ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ p/m معدل القلب

 دالة ٠.٠٤٣ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ ٠.٠٠٠ ٠.٠٠٠ Cm السعة الحیویة

 = ٠.٠٥ي الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد سѧѧѧمتوي معغنویѧѧѧة قیمѧѧѧة *

١.٩٦٢  

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٧(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

إحѧѧصائیة بѧѧѧین متوسѧѧѧط الرتѧѧѧب لѧѧѧدرجات القیاسѧѧѧین بعѧѧѧد 

المجھѧѧود البѧѧدني وبعѧѧد التѧѧدریبات المائیѧѧة الاستѧѧشفائیة 

لمجموعѧѧة التѧѧدریبات المائیѧѧة الاستѧѧشفائیة فѧѧي سѧѧرعة 

الح القیѧѧاس اسѧѧتعادة الѧѧشفاء بعѧѧد المجھѧѧود البѧѧدني ولѧѧص

البعѧѧدي، حیѧѧث أن قیمѧѧة ي المحوسѧѧبة اكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧѧا 

   . ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة 

  )٨(جدول 
  نسب التغير بعد اهود البدني وبعد استخدام التدريبات المائية الاستشفائية 

  في المتغيرات الوظيفية لسباحي السرعة
  )٥=ن  (

      
 %٤٨.٥٤١ ٣٤.٩٤٠ ٣٧.٠٤٠ ٧١.٩٨٠ Mg/dl اللاكتیك

 %٤٢.٣٨٨ ٧.٧٤٠ ١٠.٥٢٠ ١٨.٢٦٠ Ug/dl الكورتیزول
pH     ٣٠.٥٠٣ ١.٦٤٩- ٧.٠٥٥ ٥.٤٠٦% 

 %٥٩.٣١٨ ١١١.٤٠٠ ٧٦.٤٠٠ ١٨٧.٨٠٠ p/m معدل القلب
 %٤٢.٨٩٧ ١٤٩١.٦٠٠- ٤٩٦٨.٨٠٠ ٣٤٧٧.٢٠٠ Cm السعة الحیویة

والخاص بدراسѧة نѧسبة التغیѧر ) ٨(یوضح جدول 

بѧѧѧین القیاسѧѧѧات الوظیفیѧѧѧة بعѧѧѧد المجھѧѧѧود البѧѧѧدني، وبعѧѧѧد 

التѧѧѧدریبات المائیѧѧѧة الاستѧѧѧشفائیة لمجموعѧѧѧة التѧѧѧدریبات 

المائیѧѧة الاستѧѧشفائیة فѧѧي سѧѧѧرعة اسѧѧتعادة الѧѧشفاء بعѧѧѧد 



  
 
 
 
  

 
 

   

ح م المجھѧѧѧѧѧود البѧѧѧѧѧدني، فكانѧѧѧѧѧت نѧѧѧѧѧسب التغیѧѧѧѧѧر تتѧѧѧѧѧراو

لѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧاس بعѧѧѧѧد % ٥٩.٣١٨إلѧѧѧѧى % ٣٠.٥٠٣

  . التدریبات المائیة الاستشفائیة

یتѧѧѧضح ) ٨(، )٧(و باسѧѧѧتعراض نتѧѧѧائج الجѧѧѧدول 

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین متوسѧѧط الرتѧѧب 

لѧѧدرجات القیاسѧѧین بعѧѧد المجھѧѧѧود البѧѧدني وبعѧѧد تطبیѧѧѧق 

التѧѧѧدریبات المائیѧѧѧة (البرنѧѧѧامج الاستѧѧѧشفائي للمجموعѧѧѧة 

فѧي سѧرعة اسѧتعادة الѧشفاء بعѧد المجھѧود ) ائیةالاستشف

البѧѧدني ولѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي، كمѧѧا تراوحѧѧت نѧѧسبة 

التغیر بین القیاسات الوظیفیة بعد المجھود البدني، وبعد 

التѧѧѧدریبات المائیѧѧѧة الاستѧѧѧشفائیة لمجموعѧѧѧة التѧѧѧدریبات 

المائیѧѧة الاستѧѧشفائیة فѧѧي سѧѧѧرعة اسѧѧتعادة الѧѧشفاء بعѧѧѧد 

% ٥٩.٣١٨إلѧѧѧى % ٣٠.٥٠٣المجھѧѧѧود البѧѧѧدني، مѧѧѧن 

  . لصالح القیاس بعد التدریبات المائیة الاستشفائیة

ویعزو الباحث ھذه النتائج الѧي أن تѧأثیر اسѧتخدام 

الأسلوب التدریبات المائیة الاستѧشفائیة المقتѧرح یحѧدث 

أكبѧر قѧدر مѧѧن النتѧائج الإیجابیѧة فیمѧѧا یتعلѧق بѧѧالمتغیرات 

النتیجѧة فѧي الفسیولوجیة قید البحث، ویمكن تفسیر تلك 

ضوء ما أشار إلیѧھ أبѧو العѧلا عبѧد الفتѧاح، وأحمѧد نѧصر 

وحѧѧѧسین حѧѧѧشمت ونѧѧѧادر شѧѧѧلبي )  ١٩٩٣(الѧѧѧدین سѧѧѧید 

من أن كثافة الشعیرات الدمویѧة وزیѧادة حجѧم ) ٢٠٠٣(

الدفع القلبي وتوزیع سریان الدم جمیعھѧا عوامѧل تѧسھم 

فѧѧي الѧѧسماح بزیѧѧادة انتѧѧشار اللاكتیѧѧك مѧѧن العѧѧضلات إلѧѧى 

 غیѧر -إلى القلب والكبد والعѧضلات الأخѧرىالدم ومن ثم 

 ممѧѧا یѧѧسمح بѧѧالتخلص مѧѧن اللاكتیѧѧك وسѧѧѧرعة -العاملѧѧة

عملیات الاستشفاء فضلا عن تحویل اللاكتیѧك إلѧى طاقѧة 

  . ًجدیѧѧѧѧѧدة مѧѧѧѧѧرورا بسلѧѧѧѧѧسلة مѧѧѧѧѧن العملیѧѧѧѧѧات الكیمیائیѧѧѧѧѧة

)٥٣ -٥٢: ٦) (١٥٥: ١( 

أن ) م٢٠٠٣(ویѧѧѧѧѧري أبѧѧѧѧѧو العѧѧѧѧѧلا عبѧѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧѧاح 

تѧѧѧѧشفائیة تѧѧѧѧدخل ضѧѧѧѧمن خطѧѧѧѧة التѧѧѧѧدریبات المائیѧѧѧѧة الاس

الاستѧѧѧشفاء للریاضѧѧѧیین وھѧѧѧو وسѧѧѧیلة فعالѧѧѧة فѧѧѧي إزالѧѧѧة 

التعب، كما أن استخدام تمرینات التنفس العمیق وزیѧادة 

التنفس بطریقة إرادیة خلال فترة الاستѧشفاء دون بѧذلك 

جھѧѧد بѧѧدني یѧѧؤدي إلѧѧى زیѧѧادة الѧѧتخلص مѧѧن ثѧѧاني أكѧѧسید 

الكربѧѧون بواسѧѧطة الѧѧرئتین ونتیجѧѧة لѧѧذلك یقѧѧل حѧѧامض 

الѧدم إلѧى الاتجѧاه  PH الكربونیѧك فѧي الѧدم وتزیѧد درجѧة

 ٧.٨ -٧.٦القلѧوي، وقѧѧد تѧѧصل إلѧѧى أقѧѧصى مѧѧستوى لھѧѧا 

ویѧساعد ذلѧك  Alkalosis وھو ما یعرف بحالة القلونѧة

  . فѧѧي زیѧѧادة عملیѧѧات أكѧѧسدة حѧѧامض اللاكتیѧѧك فѧѧي الكبѧѧد

)٢٣١: ٤( 

خیریѧة  وتشیر نتائج الدراسة التي قام بھا كل مѧن

أن  )م٢٠٠٠(ومحمѧѧѧد جѧѧѧابر بریقѧѧѧع إبѧѧѧراھیم الѧѧѧسكري 

التمرینѧѧات المائیѧѧة لھѧѧا تѧѧأثیر إیجѧѧابي علѧѧى الاسѧѧتجابات 

الكفѧѧاءة الوظیفیѧѧة لأجھѧѧزة "الفѧѧسیولوجیة المتمثلѧѧة فѧѧي 

الجسم المختلفة، دلیل التوتر لإیقѧاع القلѧب، نѧسب معѧدل 

".                                ضѧѧربات القلѧѧب، ضѧѧغط الѧѧدم، الѧѧسعة الحیویѧѧة للѧѧرئتین

)١٧ : ٢٠.( 

وتتفѧѧѧق نتѧѧѧائج ھѧѧѧذه الدراسѧѧѧة مѧѧѧع دراسѧѧѧة سѧѧѧالي 

حیѧѧث أسѧѧفرت نتѧѧائج البحѧѧث عѧѧن أن ) ٢٠٠٠" (توفیѧѧق

برنѧѧامج التمرینѧѧات الھوائیѧѧѧة فѧѧي المѧѧاء كѧѧѧان لѧѧھ تѧѧѧأثیر 

  )٩  (.إیجابي على الضغط والنبض

ومن خلال ما سѧبق تѧم التحقѧق مѧن الفѧرض الاول 

ن القیѧѧاس توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧی: ونѧѧص علѧѧي 

القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة التѧѧѧي تѧѧѧستخدم 

التѧѧدریبات الاستѧѧشفائیة المائیѧѧة علѧѧي بعѧѧض المتغیѧѧرات 

  .الوظیفیة لسباحي السرعة لصالح القیاس البعدي

  :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني 
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  )٩(جدول 
وبعد استخدام التدريبات دلالة الفروق بين متوسطات الرتب لدرجات القياسين بعد اهود البدني 

  المائية الاستشفائية في المستوي الرقمي لسباحي السرعة
  )٥=ن(

   

 
 
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 

 
 

 

 

 دالة ٠.٠٤٣ *٢.٠٢٣ ٠.٠٠٠ ٠.٠٠٠ ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ ثانیة م٥٠
 دالة ٠.٠٤٣ *٢.٠٢٣ ٠.٠٠٠ ٠.٠٠٠ ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ ثانیة م١٠٠

 = ٠.٠٥قیمѧѧѧة ي الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد سѧѧѧمتوي معغنویѧѧѧة *

١.٩٦٢  

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٩(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

إحѧѧصائیة بѧѧѧین متوسѧѧѧط الرتѧѧѧب لѧѧѧدرجات القیاسѧѧѧین بعѧѧѧد 

ت المائیѧѧة الاستѧѧشفائیة المجھѧѧود البѧѧدني وبعѧѧد التѧѧدریبا

لمجموعة التدریبات المائیѧة الاستѧشفائیة فѧي المѧستوي 

الرقمѧѧѧي ولѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي، حیѧѧѧث أن قیمѧѧѧة ي 

المحوسѧѧѧبة اكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد مѧѧѧستوي 

  .٠.٠٥معنویة 

  )١٠(جدول 
  نسب التغير بعد اهود البدني وبعد استخدام التدريبات المائية الاستشفائية 

   المستوي الرقمي لسباحي السرعةفي
  )٥=ن  (

      
 %٢.٢٨٣ ٠.٦٢٢ ٢٦.٦٢٠ ٢٧.٢٤٢ ثانیة م٥٠

 %٢.٧١١ ١.٥٤٨ ٥٥.٥٥٠ ٥٧.٠٩٨ ثانیة م١٠٠

یر والخاص بدراسة نسبة التغ) ١٠(یوضح جدول 

بѧѧین قیاسѧѧات المѧѧستوي الرقمѧѧي بعѧѧد المجھѧѧود البѧѧدني، 

وبعد التدریبات المائیة الاستشفائیة لمجموعة التدریبات 

المائیѧѧة الاستѧѧشفائیة، فكانѧѧت نѧѧسب التغیѧѧر تتѧѧراوح مѧѧن 

لѧѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧѧاس بعѧѧѧѧѧѧѧد % ٢.٧١١إلѧѧѧѧѧѧى % ٢.٢٨٣

  .التدریبات المائیة الاستشفائیة

 یتضح وجود) ١٠) (٩(باستعراض نتائج الجدول 

فروق ذات دلالѧة إحѧصائیة بѧین متوسѧط الرتѧب لѧدرجات 

القیاسѧѧین بعѧѧد المجھѧѧود البѧѧدني وبعѧѧد التѧѧدریبات المائیѧѧة 

الاستѧѧشفائیة لمجموعѧѧة التѧѧدریبات المائیѧѧة الاستѧѧشفائیة 

فѧѧي المѧѧѧستوي الرقمѧѧѧي ولѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي، كمѧѧѧا 

تراوحت نسبة التغیر بین قیاسات المستوي الرقمي بعѧد 

 وبعѧѧد التѧѧدریبات المائیѧѧة الاستѧѧشفائیة المجھѧѧود البѧѧدني،

لمجموعѧѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧѧدریبات المائیѧѧѧѧѧѧة الاستѧѧѧѧѧѧشفائیة، مѧѧѧѧѧѧن 

لѧѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧѧاس بعѧѧѧѧѧѧѧد % ٢.٧١١إلѧѧѧѧѧѧى % ٢.٢٨٣

  .التدریبات المائیة الاستشفائیة

ویعزو الباحѧث ھѧذه النتѧائج الѧي أن ظѧاھرة التعѧب 

العѧѧѧضلي تعتبѧѧѧر مѧѧѧن أھѧѧѧم المѧѧѧشكلات التѧѧѧي تѧѧѧؤثر علѧѧѧى 

العѧѧضلي ظѧѧاھرة متعѧѧددة مѧѧستوى أداء اللاعѧѧب والتعѧѧب 

الأوجѧѧھ فكمѧѧا توجѧѧد أنѧѧواع مختلفѧѧة مѧѧن العمѧѧل العѧѧضلي 

توجد أنواع مختلفة من التعب العضلي، فالتعب العѧضلي 

النѧѧاتج عѧѧن العمѧѧل العѧѧضلي الثابѧѧت یختلѧѧف عѧѧن نوعیѧѧة 
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التعب العضلي الناتج عن العمل المتحرك، وكذلك یختلف 

، التعب حسب درجة اختلاف العمل العضلي وفترة دوامھ

ومن ھنا جاء دور برامج التدریبات المائیة الاستشفائیة 

والمخطط بطریقة علمیة والذي ساعد علي تأخیر ظھور 

التعب وزیادة سرعة الاستѧشفاء ممѧا ترتѧب علیѧة زیѧادة 

 . في تحسین المستوي الرقمي

أن  Bill & Giff (2008) ویѧري بیѧل وجیѧف

ورة اسѧѧتخدام التمرینѧѧات المائیѧѧة الاستѧѧشفائیة تѧѧؤثر بѧѧص

فعالѧѧة فѧѧي تحѧѧسین مѧѧستوى المجھѧѧود البѧѧدني المھѧѧاري 

وتحقق العدید من الآثار الإیجابیة التي یمكن استثمارھا 

فѧѧѧѧѧي تنمیѧѧѧѧѧة بعѧѧѧѧѧض الخѧѧѧѧѧصائص البدنیѧѧѧѧѧة والمھاریѧѧѧѧѧة 

 )٥٦ :١٤  (.والفسیولوجیة والنفسیة

وتتفق نائج ھذة الدراسة مѧع دراسѧة كѧل مѧن ھبѧة 

 أن وأظھѧرت نتائجھѧا الѧي) ٢٠٠٠(حلمي لطفي الجمѧل 

الراحѧѧة الفعالѧѧة داخѧѧل المѧѧاء أفѧѧضل أنѧѧواع الراحѧѧات مѧѧن 

حیѧѧث تراجѧѧع حمѧѧض اللاكتیѧѧك مѧѧن الدقیقѧѧة الثالثѧѧة إلѧѧى 

  .الدقیقة السابعة

وأظھѧѧرت ) ٢٠٠٣( ودراسѧѧة أحمѧѧد نѧѧصر الѧѧدین 

نتائجھا الѧي أن البرنѧامج لѧھ تѧأثیر ایجѧابي علѧى سѧرعة 

 .العودة للاستشفاء

ثѧاني ومن خلال ما سبق تم التحقق مѧن الفѧرض ال

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین القیѧѧاس : ونѧѧص علѧѧي 

القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة التѧѧѧي تѧѧѧستخدم 

التѧѧدریبات الاستѧѧشفائیة المائیѧѧة علѧѧي المѧѧستوي الرقمѧѧي 

  .لسباحي السرعة لصالح القیاس البعدي

  الاستنتاجات والتوصيات

  :الاستنتاجات :  ًاولا

 اتالمعالجѧѧѧѧفѧѧѧي ضѧѧѧوء مѧѧѧѧنھج وعینѧѧѧة البحѧѧѧث و 

  :الإحصائیة توصل الباحث إلى النتائج التالیة

 تقلیل علىساھمت التدریبات المائیة الاستشفائیة  -١

معدل ضربات القلѧب، و تحѧسین الѧسعة الحیویѧة، 

وتقلیѧѧل اللاكتیѧѧك بالѧѧدم والعѧѧضلات وتقلیѧѧل تركیѧѧز 

  . ھرمون الكورتیزول بنسبة تغیر كبیرة

جابي ٍالتدریبات المائیة الاستشفائیة تؤثر بشكل ای -٢

على سرعة استعادة الشفاء بعد المجھѧود البѧدني 

وتحسن المستوي الرقمي للسباحین الѧسرعة فѧي 

 . م١٠٠م ، ٥٠سباق 

 :التوصيات : ًثانيا

فѧѧي ضѧѧوء النتѧѧѧائج التѧѧي أسѧѧѧفرت عنھѧѧا الدراسѧѧѧة 

  :یوصى الباحث بالاتي 

استخدام التدریبات المائیѧة الاستѧشفائیة لتحѧسین  -١

  . مجھود البدني سرعة استعادة الشفاء بعد ال

توجیѧѧѧѧѧھ اھتمѧѧѧѧѧام المѧѧѧѧѧدربین لأھمیѧѧѧѧѧة اسѧѧѧѧѧتخدام  -٢

 .التدریبات المائیة الاستشفائیة 

التوسѧѧѧѧѧѧع فѧѧѧѧѧѧى اسѧѧѧѧѧѧتخدام التѧѧѧѧѧѧدریبات المائیѧѧѧѧѧѧة  -٣

الاستشفائیة كوسیلة لسرعة اسѧتعادة الاستѧشفاء 

للریاضѧѧیین فѧѧى مختلѧѧف الریاضѧѧات لمѧѧا لھѧѧا مѧѧن 

 .  تأثیر فعال في سرعة استعادة الشفاء

 قائمة المراجع

  :قائمة المراجع العربية: ًلااو

أبѧѧو العѧѧلا عبѧѧد الفتѧѧاح ، احمѧѧد نѧѧصر الѧѧدین سѧѧید  .١

 ، دار الفكѧر فسیولوجیا اللباقة البدنیة :)١٩٩٣(

 العربي ، القاھرة 

تѧدریب الѧسباحة ):م١٩٩٨(أبو العلا عبѧد الفتѧاح  .٢

 . ، دار الفكر العربي ، القاھرة للمستویات العلیا
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ستѧѧشفاء فѧѧي الإ):م١٩٩٩(أبѧѧو العѧѧلا عبѧѧد الفتѧѧاح  .٣

 .المجال الریاضي ، دار الفكر العربي ، القاھرة 

فѧسیولوجیا : )٢٠٠٣(أبو العلا احمد عبد الفتاح  .٤
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ABSTRACT 

 

The effect of using the water recovery exercises on some functional 

 variable and record level of the sprint swimmers 

 
 
 
 
The research aims to identify the impact of the use of water recovery exercises on 

some functional variables (heart rate - lactic - cortisol hormone - acidic and alkaline of 
the blood - vital capacity) and the record level of the sprint swimmers. The researcher 
applied the experimental method by designing for one experimental group by using 
before and after measurements, Sample was chosen deliberately from Gezera Club 
swimmers 15-16 years who registered with The Egyptian Swimming Federation, The 
main research sample included (5) swimmers, while the exploratory study was 
conducted on (2) swimmers with the aim of selecting and codifying the exercises used, 
The water recovery exercises were applied during the special preparation and high-
intensity training periods of the training season. The results showed that the water 
recovery exercises have a significant effect on improving swimmers' vital capacity, the 
water recovery exercises contributed to a decrease in both heart rate, blood lactate 
concentration and cortisol level after physical exertion, and showed also the water 
recovery exercises led to an improvement in the record level of the sprint swimmers 
 50-100m. 

 

 

 

 
 
 
 


