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 لدى الميارية المتغيرات بعض عمى المائى الوسط تدريبات تأثير
 اليد كرة لاعبات

 احمد سيد اسماعيل عبدالحميد ىويدا)*(
 عبدالرحمن رشاد رضا )**(

 عبدالسميع محمد ابوىاشم مي)***(
 السيد طمبو حمدي رباب)****(

 :البحث ومشكلة مقدمة

المائية متزايد وذلك بسبب تنوع أىدافيا فمنيا  أصبح الإقبال عمى برامج التمرينات           
عادة التأىيل من الإصابات ولإعادة الاستشفاء بتنشيط الدورة الدموية لتسريع تخمص  لمترويحولمعلاج وا 

  . العضلات والأوتار من مخمفات تعب التمارين الرياضية
خلال تخفيف الضغط عمى ويساعد التدريب في الوسط المائي عمى الوقاية من الإصابات من       

المفاصل والأربطة والعضلات الناتج من أرضيات الملاعب والصالات الصمبة التي لا تتوفر فييا ميزة 
التمرين في الوسط المائي الذي يعمل حمل وزن جسم الممارس ليا مما ينتج عن ذلك عدم وجود 

ن مقاومة الماء  أعمى من مقاومة اليواء وزيادة الضغط العالي عمى المفاصل والأربطة والعضلات، وا 
حاجة الثبات بأوضاع معينة بسبب الحركة الديناميكية لمماء يستدعي مشاركة عدد عضلات أكبر، 

:  ;6). كذلك يمكن التحكم بمقاومة الماء من خلال تغيير وضع طفو الجسم والأدوات المستخدمة
<7) 

كما تخفض من الضغط عمىالعظام وتقمل من وتساعد التمرينات المائية في التخمص من الإجياد        
فرص الإصابة ىذا فضلًا عن دورىا اليام في رفع مستوى المياقة البدنية من خلال تحسين مستوى القوة 

 (8>6:  :6). العضمية والتحمل والمرونة والتوازن والتوافق والرشاقة
أن تدريبات الوسط المائى ليا نفس التأثير  مDonoghue et-al (3122)دونيو واّخرون وأكد      

 (608:  69في الوسط الارضى مع انخفاض في الالم العضمي نتيجة لممقاومة في الوسط المائى .)
 الزقازيق جامعة - بنات الرياضية التربية بكمية الالعاب بقسم استاذ)*(

 الزقازيق جامعة - لمبنات الرياضية التربية بكمية الرياضية التربية فى الصحية العموم بقسم استاذ)**(
 الزقازيق جامعة  -لمبنات الرياضية التربية بكمية الصحية العموم بقسم مساعد استاذ)***( 

 الزقازيق جامعة لمبنات الرياضية التربية كمية لدى وتعمل اليد بكرة دولى وحكم مدرب)****(
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 تدريب نعة عبار  ىو المائي التدريب أنم( :311أميرة حسن وماىر حسن )ويذكر كلًا من         
كامل وشامل ومتعدد الأوجو تم تبنيو في الأونة الأخيرة من قبل العديد من المدربين لأنو منخفض  نيبد

لكل عنصر من عناصر المياقة  يمق تدريب نوأ كما ، منيم المصابين كوكذل نالرياضيي ويفيد الشدة
 (9::  8)الماء تقابميا مقاومة أكبر .البدنية لأن الحركلات الأسرع والأقوى في 

ضعف مقاومة اليواء حيث أن القوة العضمية لمجسم  :6-; المقاومة في الوسط المائي تعادلو        
المغمور بالماء تتحسن عند التحرك في أي اتجاه وىذا يساعد في الحفاظ عمى قوة العضلات الغير 

، وىو ضغط الماء  الضغط الييدروستاتي لمماء مستيدفة في التدريب، ويعود ذلك إلى وجود خاصية
عمى الجسم والأوعية الدموية وكمما غمر الجسم أكثر في الماء كمما كان تأثير الضغط الييدروستاتي 

ن التمرينات المائية تعمل عمى إحداث تكيفات فسيولوجية مرتبطة بالقوة العضمية وتقمل من  أكبر، وا 
 (:=6:  67).مفاصل الجسم الألم العضمي الناتج عن الضغط عمى

-Barbosa etم( , وباربوسا واّخرون 3119) costa Et-alكوستا واّخرون  ويشير كلًا من       

al (311:)أن التمارين في السوط المائى توسعت لتشمل أنواع متعددة من النشاطات بدء بالتمارين  م
 (8::  66( )88:  68لقوة .)المائية اليوائية كامشى والجري في الماء وصلًا الي تمارين ا

 مشكمة البحث :
مستوي عال من المياقة البدنية التي بدورىا  كرة اليد من الالعاب الجماعية التي تتطمبتعتبر         

تقوم بتطوير الجانب المياري للاعبين ، مما أضافت عبئاً عمي المدربين في إيجاد الوسائل التدريبية 
، إذ تتميز كرة اليد أن لاعبييا يجب أن يتمتعو بمستوي لرفع مستوي المياقة البدنية والميارية للاعبين 

الفوز ، ونتيجة متطمبات ىذه المعبة تفرض عمييم أن يتمتعون بمستوي  بدني ومياري من أجل تحقيق
 بدنى ومياري عالي من أجل تحقيق الفوز .

فـي برامج  الخاصـة والدراسـات الأبحـاث في وندرة قمة وجود خلال من الدراسة أىمية تبرزو          
 من الأولى الدراسة الباحثة ، وكونيا عمم اليد حسب كرة رياضة في بإستخدام الوسط المائى التدريب

 . لدى لاعبى كرة اليدعمي المتغيرات الميارية الوسط المائى إستخدام  إلى تتطرق نوعيـا التي
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ومن خلال عمل الباحثة في مجال تدريب وتحكيم كرة اليد ومتابعتيا لمبطولات المحمية         
والاقميمية لاحظت انخفاض في المتغيرات الميارية ، لذلك حاولت الباحثة التوصل الي أفضل الوسائل 

ة قيد البحث أو الأساليب الحديثة المستخدمة في التدريب والتي تيدف الي تحسين المتغيرات المياري
وجدت أن ىناك العديد من بإستخدام مقاومة الوسط المائى ، وقد يرجع ذلك من خلال قراءات الباحثة 

الدراسات والمراجع التي تيتم بإستخدام الوسط المائى ، لذلك فقد أثارت شغف الباحثة لإجراء تمك 
 كرة لاعبات لدى الميارية تالمتغيرا بعض عمى المائى الوسط تدريبات تأثيرالدراسة لمتعرف عمي " 

  " اليد

 هدف البحث:

 لدى الميارية المتغيرات بعض عمى المائى الوسط تدريبات تأثيرييدف البحث الى التعرف عمي        
  . اليد كرة لاعبات

 فروض البحث:

 التجريبية لممجموعة البعدي القياس لصالح والبعدي القبمي القياس بين إحصائياً  دالة فروض توجد .6
  . البحث قيد الميارية  المتغيرات في

 المتغيرات فيلممجموعة التجريبية  والبعدي القبمي القياسين بين التحسن نسب فى فروق توجدتوجد  .3
 .  البحث قيد الميارية

 مصطلحات البحث:
 المائى الوسط تدريبات : 

ىى تدريبات بدنية تؤدى فى الماء إما حرة أو بإستخدام أدوات أو بعض طرق السباحة وذلك        
 (0;:  :)بغرض تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوى الميارى وتأىيل الاصابات .

 العربية :المرجعية الدراسات 
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 (2جدول )

اسم 
 النتائجأىم  العينة المنيج اليدف عنوان الدراسة الباحث

فيصل عمي 
 حسن 

 م(3133)
(8) 

فاعمية التدريب 
داخل الوسط 
المائي وتأثيره 
في القوة 

نجاز  الخاصة وا 
 900ركض 

حواجز 
 لممتقدمين

إعـــــــــداد تمرينـــــــــات داخـــــــــل 
الوســــــــط المــــــــائي خاصــــــــة 

م  900بفعاليــــــــــة ركــــــــــض 
حـــواجز لممتقـــدمين وكـــذلك 
معرفة تأثير التمرينات فـي 
تطـــــوير التحمـــــل الخـــــاص 

نجــــــــــاز ركــــــــــض  م  900وا 
 حواجز لممتقدمين.

أن تمـــــــارين الوســـــــط المـــــــائي  لاعب  67 التجريبى
تعمــــل عمــــى تطويــــل التحمــــل 
ــــل  الخــــاص وكــــذلك تبعــــد المم
عــن العــدائين نتيجــة التمــارين 

 التقميدية

 (2جدول )تابع 

اسم 
 أىم النتائج العينة المنيج اليدف عنوان الدراسة الباحث

انجي عادل 
متولي 

 م(3131)
(5) 

تدريبات تأثير 
البميومترك في 
الوسط المائي 
عمى بعض 
القدرات 
البدنية 
الخاصة 

ومستوى أداء 
ميارة 

التصويب من 
القفز في كرة 

 السمة

ــــــــأثير  ــــــــى ت لتعــــــــرف عم
تدريبات البميومترك فـي 
الوســـــــط المـــــــائي عمـــــــى 
ـــة  بعـــض القـــدرات البدني
الخاصـــة ومســـتوى أداء 
ميــــــارة التصــــــويب مــــــن 
القفــــز فــــي كــــرة الســــمة، 

تــــــأثير  والتعــــــرف عمــــــى
تدريبات البميومترك فـي 
الوســـــــط المـــــــائي عمـــــــى 
ـــة  بعـــض القـــدرات البدني
الخاصـــة ومســـتوى أداء 
ميــــــارة التصــــــويب مــــــن 

 القفز في كرة السمة

ــــــي  ( لاعب67) التجريبى أن تمرينــــــات البميــــــومترك ف
الوسط المائي أدت إلى تحسن 
ـــــــــة باســـــــــتخدام  ـــــــــدرات البدني الق
تدريبات البميومترك في الوسط 

انخفــاض فــي الألــم المــائي مــع 
العضــمي نتيجــة لموســط المــائي 

 لدى عينة البحث

أبو الحسن 
مبروك 
 محمد

 م(3131)
(3 ) 

تأثير تدريبات 
بإستخدام 

الوسط المائي 
والرمال عمى 
بعض 

تصميم برنامج تدريبات 
ىوائيـــــــــــــــة ولا ىوائيـــــــــــــــة 
باســــــــــــــــتخدام الوســــــــــــــــط 

عمـــــى المـــــائي والرمـــــال 
مســـــــــــــــــــــتوى بعـــــــــــــــــــــض 

( متسابق 69) التجريبى
مســـــــــــــــــــــــــــجمين 
بالاتحــــــــــــــــــــــــــــاد 
المصـــــــــــــــــــــــــري 
لألعــاب القــوى 

بي باســــــتخدام البرنــــــامج التــــــدري
الوســــــط المــــــائي والرمــــــال أدى 
إلــــــــــى حــــــــــدوث تحســــــــــن فــــــــــي 
المتغيرات الفسيولوجية للاعبي 

ـــــــــــر8000) ـــــــــــع(، وأن -مت موان
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المتغيرات 
الخاصة 
لمتسابقي 
8000 
 متر/موانع

المتغيـــرات الفســـيولوجية 
والبدنية لمتسابقي جرى 

( متـــــــر موانـــــــع 8000)
ومعرفــــــــــة أثــــــــــره عمــــــــــى 
تحســـــــــــــــــــــــن بعـــــــــــــــــــــــض 
المتغيرات الفسيولوجية، 
وتحســــــــــــــــــــن بعــــــــــــــــــــض 

 المتغيرات البدنية.

البدنيــة واتحــاد 
الشــــــــــــــــــــــــــــــرطة 

 الرياضية.

البرنــــــامج التــــــدريبي باســــــتخدام 
الوســــــط المــــــائي والرمــــــال أدى 
إلــــــــــى حــــــــــدوث تحســــــــــن فــــــــــي 
ــــــــي  ــــــــة للاعب ــــــــرات البدني المتغي

موانـــع(، والتنـــوع -متـــر8000)
فــي اســتخدام البيئــات المختمفــة 

الرمــــــــــال(،  –مــــــــــائي )وســــــــــط 
يســاعد عمــى كســر حــدة الممــل 
الـــــذي قـــــد يصـــــاحب التـــــدريب 

 عمى وتيرة واحدة.
ىبة رحيم 
عبدالباقى 

 م(3129)
(: ) 

تأثير برنامج 
تدريبي 
باستخدام 

الوسط المائي 
عمى بعض 
القدرات 
البدنية 
ومستوى 
الأداء 

المياري في 
التمرينات 
 الإيقاعية

شـــــــــف البحـــــــــث عـــــــــن ك
تـــــأثير برنـــــامج تـــــدريبي 
باســــــــــــــــتخدام الوســــــــــــــــط 
ـــــــى بعـــــــض  المـــــــائي عم
القــــــــــــــــــــدرات البدنيــــــــــــــــــــة 
ومســـــــــــــــــــــــــــــــــــــتوى الأداء 
الميــاري فــي التمرينــات 

 الإيقاعية

( طالبـــــــــة 70) التجريبىى
ــــــات  مــــــن طالب
الفرقـــة الأولـــى 
بكميـــــة التربيـــــة 
الرياضـــــــــــــــــــــــية 
جامعـــة مدينـــة 
السادات لمعـام 

 الجامعي

وجود فروق دالة إحصائيًا بين 
ــــــــــي والبعــــــــــدي  القياســــــــــين القبم

تجريبيـــــــــــة فـــــــــــي لممجموعـــــــــــة ال
المتغيرات قيد البحـث ولصـالح 
ــــــــــأثير  ــــــــــاس البعــــــــــدي، والت القي
الإيجــابي لاســتخدام التـــدريبات 
فــي الوســط المــائي عمــى تنميــة 

 القدرات البدنية.

 (2جدول )تابع 

اسم 
 أىم النتائج العينة المنيج اليدف عنوان الدراسة الباحث

محمد 
 حميدو

 محمود
 م(3129)

(9 ) 

تأثير استخدام 
التدريب في 
الوسط المائي 
عمى بعض 

المتغيرات البدنية 
والبيوكيميائية 
لدي لاعبي كرة 

 القدم

ــــأثير  لتعــــرف عمــــى ت
اســـــــــتخدام التـــــــــدريب 
فـــــي الوســـــط المـــــائي 
عمــــــــــــــــــــى بعـــــــــــــــــــــض 
المتغيــــــــرات البدنيــــــــة 
ـــــــــــدرة العضـــــــــــمية  )الق
ــــــذراعين  ــــــرجمين وال لم

-السرعة الانتقاليـة-
ـــــــــــــدوري  التحمـــــــــــــل ال

-الرشـــاقة -التنفســـي

( لاعـــــــب 69) التجريبىى
كـــــــــــــرة القـــــــــــــدم 

 70تحـــــــــــــــــــــت 
 سنة

ـــة اســـتخدام التـــدريب  -6 فاعمي
فــي الوســط المــائي فــي تطــوير 
ـــــــــــــدرة  ـــــــــــــة )الق ـــــــــــــدرات البدني الق
-العضمية لمـرجمين والـذراعين 

التحمــــــل -لســــــرعة الانتقاليــــــة ا
-الرشــــاقة -الــــدوري التنفســــي 

ـــــدى  مرونـــــة الفخـــــذ والجـــــذع( ل
 70لاعبـــــي كـــــرة القـــــدم تحـــــت 

يــــــــــؤثر اســــــــــتخدام  -7ســــــــــنة. 
ـــــدريب فـــــي الوســـــط المـــــائي  الت
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مرونـــــــــــــــــــة الفخـــــــــــــــــــذ 
الجــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــذع( و 

والبيوكيميائيــة )البيتــا 
حـــــــامض -أنـــــــدورفين
ـــــــــزيم -اللاكتيـــــــــك الأن

النــــازع لمييــــدروجين( 
لــــــــدى لاعبــــــــي كــــــــرة 

 70القــــــــــــدم تحــــــــــــت 
 سنة،

تــــــأثيرا إيجابيــــــا دال إحصـــــــائيا 
ـــــــــى  :0.0عنـــــــــد مســـــــــتوى  عم

المتغيــرات البيوكيميائيــة )البيتــا 
-حـــامض اللاكتيـــك-أنـــدورفين

ع لمييــــــدروجين( الأنــــــزيم النــــــاز 
ـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم تحـــت  ل

 سنة. 70

خالد منجل 
 خمف

 م(3128)
(7) 

فعالية استخدام 
تدريبات الوسط 
المائي عمى 

بعض المتغيرات 
البدنية والمستوى 
الرقمي لمتسابقي 

 6:00جري 
متر بدولة 
 الكويت

التعــرف عمــى فعاليــة 
ــــــــدريبات  اســــــــتخدام ت
الوســط المــائي عمــى 
بعـــــــــض المتغيـــــــــرات 
البدنيـــــــــة والمســـــــــتوى 
الرقمـــــــــي لمتســـــــــابقي 

ــــــر  6:00جــــــري  مت
 بدولة الكويت

ناشـــــــــــــــــــ   69 التجريبي
 ;6تحت سن 

 سنة 

البرنــــــامج التــــــدريبي باســــــتخدام 
الوسط المائي أدى إلى تحسـن 
فــــي بعــــض المتغيــــرات البدنيــــة 
بدرجـــــــة أكبـــــــر مـــــــن البرنـــــــامج 

 التدريبي التقميدي.

أبرار أحمد 
الدورسى 

 م(3128)
(2) 

أثر استخدام 
تدريبات الوسط 
المائي عمى 

بعض المتغيرات 
البدنية لمتسابقي 

 6:00جري 
 متر

التعــــــرف عمــــــى أثــــــر 
ــــــــدريبات  اســــــــتخدام ت
الوســط المــائي عمــى 
بعـــــــــض المتغيـــــــــرات 
البدنيـــــــــة لمتســـــــــابقي 

 متر. 6:00جري 

أن البرنامج التدريبي باستخدام  ( متسابقين:) التجريبي
الوســـــــــــط المـــــــــــائي أدى إلـــــــــــى 

المتغيـــرات حـــدوث تحســـن فـــي 
 البدنية والمستوى الرقمي.

 

 :الأجٌبٍت الوزجعٍتالدراسبث 

 (3جدول )

 أىم النتائج العينة المنيج اليدف عنوان الدراسة اسم الباحث
ارازى 
 وأسادي

Arazi, H. 

تأثير تدريبات 
البميومترك في 
الوسطين المائى 

تأثير التعرف عمي 
تدريبات البميومترك 
في الوسطين المائى 

 =6 التجريبي 
 لاعب 

تدريبات البميومترك في 
لو  الوسطين المائى والارضى

تأثير ايجابى عمي متغيرات 
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and 
Asadi, A 

 م(3122)
(21) 

والارضى لدي 
 ناشئين كرة السمة 

والارضى لدي 
 . ناشئين كرة السمة

القدرة والقوة الانفجارية والقوة 
القصوي ومتغير السرعة 

لدي ناشئين  لعضلات الرجمين
 . كرة السمة

دونيو 
 واّخرون

Donogh
ue , et-

al 
 م(3122)

(25) 

 التمرينات تأثير
 البميومترية

 عمي المائية
 العمودي الوثب
 العضمية والقوة
 مفصمي ومدي

 عند الركبة
 كرة لاعبات
   الطائرة

التعرف عمي تأثير 
التمرينات البميومترية 
المائية عمي الوثب 
العمودي والقوة 
العضمية ومدي 
مفصمي الركبة عند 
 لاعبات كرة الطائرة  

لاع70 التجريبي 
بة من 
68-
6; 
 سنة 

تحسن قياسات مجموعة 
في التمرينات البميومترية المائية 

الوثب العمودي والقوة العضمية 
السمبى عمي مع تجنب التاثير 

الاربطة والمفاصل لمتدريب 
البميومتري داخل الوسط المائى 

 عنيا فى الارض .

 منيج البحث:
بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعة واحدة تجريبية  إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى       

 البعدى( وذلك لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث . -بإستخدام القياس )القبمى 
 البحث:وعينة مجتمع 

( 90) نويبمغ عددى الرواد بالعاشر من رمضانلاعبات كرة اليد بنادي يمثل مجتمع البحث  
سنوات ، تم إختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية العشوائية وبمغ  66تحت  نأعمارىو  لاعبة
الإستطلاعية من نفس المجتمع ، وتم إختيار عينة الدراسة  اليد كرة لاعباتمن  لاعبة( 70) نقوامي

( 60، وتم استبعاد )ات لاعب( 60) نينة البحث الأساسية و يبمغ قواميالأصمى لمبحث ومن خارج ع
 ( 8كما يشير جدول )واشتراكين في برامج تدريبية اّخرى  في البرنامج المقترح نلعدم انتظاميم لاعبات
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 (4جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث 

 المستبعدون الاستطلاعية عينة الدراسة عينة الدراسة الأساسية مجتمع البحث

 % العدد % العدد % العدد % العدد
51 21% 31 61% 21 36% 21 36% 

 أسباب اختيار العينة :
 النادي فى لمعينة بالتدريب ةالباحث قومت . 
 الأدوات توافر متقدما مركزاً  لتحقيق محاولة في التدريب في للانتظام اللاعبات جميع استعداد 

 . التجربة لتطبيق اللازمة والأجيزة

 المتعمقة القياسات في ةالباحث لمساعدة النادي داخل الزملاء من المساعدين وتوافر الاتصال سيولة 
 . القياسات اجراء طبيعة وتفيميم،  البحث بعينة

 فى منيا والاستفادة لمدراسة الموضوع وأىمية الدراسة إجراءات تطبيق عمى النادى إدارة موافقة 
 الإمكانات كافة وتوفير الصعاب كافة بتذليل النادى قام كما أخرى، رياضية أنشطة مجالات
 . اللازمة

 إعتدالية عينة البحث .
 إعتدالية عينة البحث في متغيرات النمو 

حساب معـامـل الالـتـواء بدلالة كل من المـتوسط الحسابي والوسـيط والانحراف المعـياري لعـينة  تم       
كما يتضح  ( العمر التدريبيالبحـث في متغيرات النمو )العمر الزمني ، ارتفاع الجسم ، وزن الجسم ، 

 ( 9في جدول )
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 (5جدول )
 إعتدالية مجتمع البحث فى متغيرات النمو

 41ن =                                ( الذكاء-السن -الوزن –)الطول 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

المتوسط 
 الوسيط الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

2.02- 0.22 20.20 20.29 سنة السي 6  

 0.29 2.02 222.20 229.22 سم الطول 7

 0.22 2.22 22.20 22.92 كجم الوسى 8

 =0.6 0=.0 7.00 0<.6 سنه العمر التدريبي  9
( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكمية تراوحت بين 9يتضح من جدول )        

( ، مما يشير إلى وقوع 8)± ( في متغيرات النمو وقد انحصرت ىذه القيم ما بين 7>.0: >6.0-)
ليذه المتغيرات ، وىذا يدل عمى تجانس أفراد العينة في  عينة البحث الكمية داخل المنحنى الاعتدالي

 . ىذه المتغيرات
 : قيد البحث والميارية تجانس مجتمع البحث فى المتغيرات البدنية

قامت الباحثة بحساب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف        
كجم ، الوثب العريض من الثبات ، 6دنية )رمي كرة طيبة زنة المعياري لعينة البحث في الأختبارات الب

م ، ثني الجذع للأمام من الوقوف ، الدوائر :>.9×8م من البدء العالي ، الجري الزجزاجى 80عدو 
 الحائط عمى السميم والاستلام التمرير، والمتغيرات الميارية ) المرقمة ، الوثب والتوازن فوق العلامات(

( قيد عاليا الوثب من التصويب - متر80 لمسافة متعرج  أتجاه في المستمر التنطيط -ثانية80 لمدة
 (:)، كما يتضح في جدول  البحث
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 (6جدول )
 33ى=             قيد البحث والميارية المتغيرات البدنيةالبحث في  مجتمع تجانس

 الإختببراث الوتغٍزاث م
وحدة 

 القٍبص

 الوتوسط

 الحسببً
 الوسٍط

 الاًحزاف

 الوعٍبري

هعبهل 

 الالتواء

1 

نية
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 

7<.0- 0;.0 00.; 7=.: هتز كجم2رمي كرة طيبة زنة   
 ;>.0 ;7.8 667.00 0;.667 سم من الثباتالعريض الوثب  2
 =<.0 0.98 6>.: :=.: ثانية من البدء العاليم 41عدو  3
 <6.0 =>.0 0:.> =>.> ثانية م5.86×4الجري الزجزاجى  4

:;.0- 8;.0 :=.60 6>.60 سم ع للأمام من الوقوفذثني الج 5  

 8=.0 6.69 ;>.60 >66.0 ثانية الدوائر المرقمة 6

 9>.0 >;.8 00.;9 0<.;9 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات 7

8 

رية
ميا

ت ال
غيرا

لمت
ا

 

والاستلام السميم عمى  التمرير
 ثانية41الحائط لمدة 

0.67- ;:.6 00.<6 70.<6  عدد  

9 
التنطيط المستمر في أتجاه  

 متر41متعرج لمسافة 
 ;0.0 :6.6 00.>6 ;<.;6 ثانية

 عدد التصويب من الوثب عاليا 11
 مرات

8.0; 8.00 0.<= -0.76  

( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد مجتمع البحث الكمية تراوحت بين :يتضح من جدول ) 
( ، مما 8)± وقد انحصرت ىذه القيم ما بين  والميارية الاختبارات البدنية( في <6.0:  7<.0 -)

يشير إلى وقوع عينة البحث الكمية داخل المنحنى الاعتدالي ، وىذا يدل عمى تجانس أفراد العينة في 
 .  ىذه الأختبارات
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 وسائل جمع البيانات :
 استطلاع اّراء الخبراء :

 إعداد استمارات استطلاع اّراء الخبراء لتحديد : تم       
 ( 8قيد البحث.مرفق) الاختبارات البدنية المستخدمةإستمارة إستطلاع راّي الخبراء حول  -
 ( :)مرفق.البحث قيد المستخدمة الميارية الاختبارات حول الخبراء راّي إستطلاع إستمارة -
 ( =لمبرنامج المقترح. مرفق)إستمارة إستطلاع راي الخبراء حول الإطار الزمنى  -

 (:استمارة تسجيل البيانات:مرفق )
الوزن  –الطول  –السن  –الشخصية حيث اشتممت عمي )الإسم  اللاعباتاستمارة تسجيل بيانات  -

 (. العمر التدريبي –
 في الاختبارات البدنية . اللاعبات بيانات تسجيل استمارة -
 . الميارية الاختبارات في اللاعبات بيانات تسجيل استمارة -
 الأجيزة والأدوات المستخدمة : -
شريط قياس الاطوال  - ميزان طبي لقياس الوزن )كجم( - ستاميتر لقياس الطول )سم(و جياز ر  -

كرات  - كرات طبية  -مسطرة مدرجة لقياس المرونة  -ساعة إيقاف  -أقماع بلاستيك  - )سم(
 أعلام . -أطواق  -أقماع  -طباشير  -صافرة  -حمام سباحة  –يد 

 (  5الإختبارات البدنية قيد البحث: مرفق )
قامت الباحثة بالإطلاع عمى الدراسات المرجعية والمراجع العممية المتخصصة بيدف تحديد أىم        

( خبراء 60، ثم قامت الباحثة بوضعيا فى إستمارة لعرضيا عمى ) بكرة اليدالإختبارات البدنية الخاصة 
(  >( لتحديد أفضميا فى قياس القدرات البدنية المرتبطة بالبحث ، وجدول )6مرفق ) اليد كرةفى مجال 
 يوضح ذلك
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 (7جدول )
 نتائج إستطلاع لآراء الخبراء حول أىم الإختبارات التى تقيس

 21ن =            قيد البحث بكرة اليدالقدرات البدنية الخاصة                  

 م
القدرات 
 الإختبارات  البدنية

عدد اّراء 
 الإتفاق

النسبة 
 المئوية

الإختبارات 
 البدنية المختارة

6 
 √ %600 60 م  من البدء العالى80اختبار العدو  السرعة 

  %0; ; ياردة  0:عدو 
  %90 9 ث60اختبار الجرى فى المكان 

 المرونة 7
 √ %0< < الوقوف من للأمام الجذع ثني
  %0: : طولاً  الجموس من للأمام الجذع ثني

  %80 8 جانباً  الرجل فتح اختبار

 الرشاقة  8
 √ %600 60 م:>.9×8الجرى الزجزاجى 

  %90 9 ث60الخطوة الجانبية 
  %0: : م60×9الجرى الإرتدادى 

 التوازن 9
  %90 9 الثماني الشكل اختبار

 √ %0< < الوثب والتوازن فوق العلامات 
  %90 9 العارضة عمى مستعرضاً  بالقدمين الوقوف

 التوافق :
 √ %600 60 الدوائر المرقمة 
  %0; ; الوثب بالحبل للأمام
ستقبال الكرات    %0; ; رمى وا 

; 
قدرة 

 الذراعين

  %80 8 الشد لأعمي
 √ %0< < كجم 6رمي كرة طبية زنة 

  %80 8 رمي كرة يد بالوثب لأقصي مسافة

< 
قدرة 
 الرجمين

  %0; ; اختبار الوثبات المتتالية
الوثب العمودي من الوقوف والركبتين نصف 

 ثني
8 80%  

 √ %600 60 الوثب العريض من الثبات
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( نتائج إستطلاع راّى الخبراء حول أىم الإختبارات التى تقيس القدرات ;يتضح من جدول )           
قيد البحث ، حيث إرتضت الباحثة والسادة الخبراء والمشرفين بالإختبارات  بكرة اليدالبدنية الخاصة 
  . %  فأكثر0<الحاصة عمى 

 (7الإختبارات الميارية : مرفق )
قامت الباحثة بالإطلاع عمى الدراسات المرجعية والمراجع العممية المتخصصة بيدف تحديد أىم        

( خبراء 60، ثم قامت الباحثة بوضعيا فى إستمارة لعرضيا عمى ) بكرة اليد المياريةالإختبارات البدنية 
(  >( لتحديد أفضميا فى قياس القدرات البدنية المرتبطة بالبحث ، وجدول )6مرفق ) كرة اليدفى مجال 
 يوضح ذلك

 (8جدول )
 نتائج إستطلاع لآراء الخبراء حول أىم الإختبارات الخاصة بالميارات اليجومية فى  كرة

 21ن=                           اليد قيد البحث                               

 م
الميارات 
 اليجومية

 الإختبارات الميارية
عدد اّراء 
 الإتفاق

النسبة 
 المئوية

الإختبارات 
 الميارية المختارة

 التمرير 6
 

 لمدة الحائط عمى السميم والاستلام التمرير
 ثانية80

60 600% √ 

  %0; ; ث0;التمرير والإستلام عمى حائط 
  %0: : تمرير كرة اليد لأقصى مسافة

 التنطيط 7
  %0; ; م80التنطيط المستمر لمسافة 

 لمسافة متعرج  أتجاه في المستمر التنطيط
 متر80

60 600% √ 

  %0> > التنطيط المستمر حول الممعب

 التصويب 8
 

  %0> > التصويب عمى المربعات
  %0: : التصويب عمي المستطيلات المتداخمة

 √ %0< < عاليا الوثب من التصويب
( نتائج إستطلاع راّى الخبراء حول أىم الإختبارات الميارية قيد البحث ، >يتضح من جدول )       

 %  فأكثر0<حيث إرتضت الباحثة والسادة الخبراء والمشرفين بالإختبارات الحاصة عمى  
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 (:مرفق )المساعدين:إختيار 
وذلك لخبراتيم السابقة ، وتم إطلاعيم عمى  مدربى كرة اليد و( من 8إستعانت الباحثة بعدد )       

 أىداف البحث وتدريبيم عمى البرنامج وتسمسمة وتعريف كل مساعد بدورة أثناء التطبيق. 
 الدراسة الاستطلاعية:

 يـــوم الـــى م8/7078/<6 الموافـــق الأحـــد يـــوم مـــن الفتـــرة فـــى الإســـتطلاعية الدراســـة أجريـــت       
ــــى م78/8/7078 الموافــــق الخمــــيس ــــات( 60) وقواميــــا الإســــتطلاعية البحــــث عينــــة عم  مــــن لاعب
 : بيدف،  الاساسية البحث عينة وخارج البحث مجتمع من اليد كرة لاعبات

  التأكد من سيولة القياسات    
 إختيار الأماكن المناسبة لإجراء القياسات 
 زمن إجراء القياسات تحديد    
  الثبات(. –التأكد من المعاملات العممية للإختبارات )الصدق 
 .التأكد من مدى ملائمة الإختبارات والقياسات المستخدمة 
  .التعرف عمى مدى صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة قيد البحث 

 :قيد البحث  المعاملات العممية للإختبارات البدنية
 أولا: معامل الصدق 

قامــت الباحثــة بحســاب صــدق الاختبــارات باســتخدام طريقــة صــدق التمــايز بــين مجمــوعتين مـــن        
والمجموعـــة  ســـنة  67تحـــت  لاعبـــات ( 60متســـاويتين فـــي العـــدد أحـــداىما مميـــزة وعـــددىم ) اللاعبـــات

الاســتطلاعية مــن ســنة وىــي عينــة البحــث ســنة  66ت تحــ لاعبــات( 60الأخــرى غيــر المميــزة وعــددىم )
 ( =) .نفس مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية ، كما يتضح في جدول
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 (9جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في الاختبارات

 قيد البحث والميارية في كرة اليدالبدنية 

 الاختببراث م
وحدة 

 القٍبص

 ووٍشةالوجووعت ال
غٍز الوجووعت 

 قٍوت )ث( ووٍشةال

الوتوسط  الوحسوبت

 الحسببً

الاًحزاف 

 الوعٍبري

الوتوسط 

 الحسببً

الاًحزاف 

 الوعٍبري

كجم2رمي كرة طيبة زنة  1  5221 1261 5282 1265 7228 هتز 

 6267 2236 112261 2243 119275 سن الوثب العريض من الثبات 2

البدء العاليم من 41عدو  3  6287 1243 5285 1236 4263 ثبًٍت 

م5.86×4الجري الزجزاجى  4  5298 9=.0 :<.< =>.0 =>.> ثبًٍت 

 11245 1263 7238 1267 11271 سن ثني الجذع للأمام من الوقوف 5

 6276 1214 11217 1282 8217 ثبًٍت الدوائر المرقمة 6

 5222 3267 46291 2278 54251 درجت الوثب والتوازن فوق العلامات 7

8 
والاستلام السميم عمى الحائط  التمرير

 ثانية41لمدة 
 8276 1266 19211 1215 24271  عدد

9 
التنطيط المستمر في أتجاه  متعرج 

 متر41لمسافة 
 5257 1233 16271 1287 13291 ثانية

 عدد التصويب من الوثب عاليا 13

 مرات
5211 1281 2261 1269 7213 

 22111=  18ودرجات حرية  1215قيمة "ت" الجدولية عند مستىي 

 فــي والمياريـة( وجــود فـروق ذات دلالـة إحصـائية  فــي الاختبـارات البدنيـة =يتضـح مـن جـدول )
، ممــا  بــين المجموعــة المميــزة والمجموعــة غيــر المميــزة لصــالح المجموعــة المميــزة البحــث قيــد اليــد كــرة

  يعطي دلالة مباشرة عمي صدق تمك الاختبارات . 
 
 

   21 = 3= ن2ن
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 :معامل الثبات 
قامــت الباحثــة بإيجــاد معامــل الثبــات عــن طريــق تطبيــق الاختبــارات ثــم إعــادة تطبيقيــا مــرة أخــرى        

من نفس مجتمع لاعبات من لاعبات كرة اليد ( 60وذلك عمى عينة البحث الاستطلاعية والتي عددىم )
ساعة( بين نتائج التطبيـق الأول 7>ومن خارج العينة الأساسية لمبحث بفاصل زمني ثلاثة أيام )البحث 

 ( .<والتطبيق الثاني ، كما يتضح في جدول )
 (:جدول )

 معامل الأرتباط بين التطبيق الأول والثاني لمعينة الاستطلاعية في
 البحث قيد اليد كرة في والمياريةالاختبارات البدنية 

 الاختببراث م
وحدة 

 القٍبص

 الثبًًالتطبٍق  الأولالتطبٍق 
 قٍوت )ر(

الوتوسط  الوحسوبت

 الحسببً

الاًحزاف 

 الوعٍبري

الوتوسط 

 الحسببً

الاًحزاف 

 الوعٍبري

 1289 1268 5289 1261 5282 هتز كجن1رهً كزة طٍبت سًت  1

 1287 2238 112265 2236 112261 سن هي الثببثالعزٌض الوثب  2

 1291 1246 5287 1243 5285 ثبًٍت هي البدء العبلًم 33عدو  3

 1286 1287 8284 9=.0 :<.< ثبًٍت م4775×3الجزي الشجشاجى  4

 1291 1257 7265 1263 7238 سن ع للأهبم هي الوقوفذثًٌ الج 5

 1288 1216 11212 1214 11217 ثبًٍت الدوائز الوزقوت 6

 1291 2273 4724 3267 46291 درجت والتواسى فوق العلاهبثالوثب  7

 ;<.0 7.86 90.<6 1266 19211  عدد  ث41والاستلام السميم عمى الحائط لمدة التمرير 8
 7>.0 <<.0 0<.;6 1233 16271 ثانية متر41التنطيط المستمر في أتجاه  متعرج لمسافة  9

 عدد التصويب من الوثب عاليا 13
 مرات

2261 1269 7.>0 0.<8 0.<< 

 12612=  9ودرجات حرية  1215قيمة "ر" الجدولية عند مستىي 

 :0.0( وجــود علاقــة إرتباطيـة ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى معنويــة <يتضـح مــن جــدول )
عـادة التطبيــق فـي الاختبــارات البدنيـة  <ودرجـات حريــة   فــي والمياريــة البدنيـة الاختبــاراتبـين التطبيــق وا 

 ، مما يعطي دلالة مباشرة عمي ثبات تمك الاختبارات .البحث قيد اليد كرة

   21 =ن 
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 (21المقترح : مرفق)البرنامج 
 ىدف البرنامج :

 . اليد كرة لاعبات لدى الميارية المتغيرات بعض عمى المائى الوسط تدريبات تأثيرالتعرف عمى       
 أسس وضع البرنامج:

 . تحقيق أىداف البحث 

 البدنية والميارية والنفسية ليذه المرحمة . مراعاة الخصائص والصفات 

  اللاعباتمع  اليدمراعاة مناسبة التدريبات المستخدمة في برنامج كرة . 

 . مراعاة الفروق الفردية بين لاعبي عينة البحث 

 . توفير الإمكانات المادية )الأجيزة والأدوات( المطموبة لتطبيق إجراءات البحث 

 ريبات المستخدمة .توفير عنصر التنويع في التد 

 . توفير عنصر التشويق في التدريبات المستخدمة 

 . مرونة البرنامج وقبولة لمتطبيق العممي 

 . التدرج في الأداء من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب 

  من الحركة والنشاط . اللاعباتمحاولة إشباع حاجات 

 . التكيف 

  تنفيذ البرنامج .وضوح التعميمات التي يتم من خلاليا 

 (:الإطار الزمنى لمبرنامج المقترح :مرفق)
 التدريبيتم إعداد إستمارة لإستطلاع راّى الخبراء لتحديد الفترة الزمنية اللازمة لتنفيذ البرنامج        

( يوضح اّراء السادة الخبراء فى تحديد الفترة الزمنية اللازمة لتنفيذ البرنامج 60المقترح ، وجدول )
 المقترح . التدريبي
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 (21جدول ) 

 نتائج إستطلاع رأى الخبراء حول تحديد الفترة الزمنية لأجزاء 
 21البرنامج والنسبة المئوية لتحديد التوزيع الزمنى لمبرنامج             ن=                   

المحتوى  الٌسبت الوئوٌت التكرار المقترحات  محتوي البرنامج المقترح  م
 المختار

6 
 

 تحديد الفترة
 الكمية لمبرنامج 

 

  %41 4 أسابيع )شيرين(=

  %51 5 أسابيع)شهرين( ونصف11

 √ %111 11 أسبىع )ثلاث شهىر( 12

7 
 

تحديد عدد الوحدات اليومية 
 في الاسبوع الواحد

 

 √ %91 9 وحدتان

  %41 4 وحدات 3
  %51 5 وحدات 4

8 
 

تحديد زمن الوحدة خلال 
 البرنامج 

 

  %51 5 دقيقة :9

  %71 7 دقيقة61

 √ %111 11 دقيقة  91

( نتائج استطلاع الخبراء حول تحديد الفترة الزمنية لأجزاء البرنامج 60يتضح من جدول )       
 %(0<قدرىا ) والنسبة المئوية لتحديد التوزيع الزمنى لمبرنامج  حيث إرتضت الباحثة بنسبة مئوية

 راء فى التوزيع الزمنى لمبرنامج .فأكثر من آراء الخب
 الإجراءات التنفيذية لمبحث :

 القياس القبمي :
قيد البحث ،  الميارات اليجوميةبعض تم إجراء القياس القبمي عمي عينة البحث الأساسية في        

 م .80/8/7078،  <7الاربعاء والخميس الموافق  ومىوذلك في ي
 تنفيذ البرنامج المقترح :

–فى صورتو النيائية عمى المجموعة الأساسية فى يومى )الأحد  تطبيق البرنامج المقترح  تم       
، ثم بعد ذلك  حمام السباحة الى  اللاعبات، فى بداية اليوم تقوم الباحثة بمصاحبة الخميس(  -الثلاثاء

( 0>) الجزء الرئيسي( دقائق ، ثم بعد ذلك :6)لإحماء او عند حضورىم تقوم الباحثة بأخذ الغياب 
وذلك فى  حتى الانتياء من البرنامج ،( دقائق ، وىكذا فى كل :دقيقة ، ثم بعد يأتى جزء الختام )
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ثلاث م وبواقع 7078/;/77الموافق  الخميسم الى يوم 7/9/7078الموافق  الاحدالمدة الزمنية يوم 
 . ( دقيقة0<)التدريبيةالوحدة  ، وبمغ زمن في الاسبوع وحدات تدريبية

 :البعدية القياسات
 الميارات اليجوميةبعض  فى البعدى القياس إجراء تم المقترح البرنامج تطبيق من الإنتياء بعد        

 .م 9/7078/ ;7، :7الاثنين الموافق الأحد و يوم  الفترة فى وذلك ، قيد البحث
 المعالجات الإحصائية:

جمع البيانات وتسجيل القياسات المختمفة لممتغيرات التي استخدمت في ىذا البحث بإجراء  تم       
المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأىـداف والـتـأكد مـن صـحـة الـفـروض باستـخـدام القوانين 

 وتم حساب ما يمي : ”SPSS“الإحصائية وكذلك الحاسب الآلي باستخدام البرنامج الإحصائي 
 . Mean المتوسط الحسابي .

 . Median الوسيط .

 . Standard Deviation الانحراف المعياري .

 . Skewness معامل الالتواء .

 . Paired Samples T. test اختبار دلالة الفروق )ت( .

 . Correlation (person) معامل الارتباط البسيط )بيرسون( .

 . Percentage of Progress "التغيير"النسبة المئوية 

 
 عرض النتائج ومناقشتيا

 القياس لصالح والبعدي القبمي القياس بين إحصائياً  دالة فروض توجد:  الاولعـرض نتــائج الفرض 
 .البحث قيد  الميارية المتغيرات في التجريبية لممجموعة البعدي
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 (22جدول ) 
  اليجومية المياراتالتجريبية في بعض  قياسين القبمي والبعدي لممجموعة دلالة الفروق بين ال 

 قيد البحث اليد كرة فى

 الاختببراث م
وحدة 

 القٍبص

 القٍبص البعدي القٍبص القبلً
 قٍوت )ث(

الوتوسط  الوحسوبت

 الحسببً

الاًحزاف 

 الوعٍبري

الوتوسط 

 الحسببً

الاًحزاف 

 الوعٍبري

6 
والاستلام السميم عمى  التمرير

 ثانية41الحائط لمدة 
 00.;6 6.66 :7.;7 ::.6 :7.<6  عدد

التنطيط المستمر في أتجاه   7
 متر41متعرج لمسافة 

 8;.60 ;6.6 :68.7 >6.0 60.>6 ثانية

 ;9.< <=.0 0=.: 8>.0 8.80 مرات عدد التصويب من الوثب عاليا 8

 7.606=  <6ودرجات حرية  :0.0قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
ــــي والبعــــدي 66يتضــــح مــــن جــــدول ) ــــين القياســــين القبم ــــة إحصــــائية ب ( وجــــود فــــروق ذات دلال

قيــد البحــث ،  اليــد كــرة فــى اليجوميــة الميــاراتلممجموعــة التجريبيــة لصــالح القيــاس البعــدي فــي بعــض 
 ( يوضح ذلك .6) وشكل

 

 (6شكل )
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح 

 البحث قيد اليد كرة فى اليجومية الميارات بعضالقياس البعدي في 

0

5

10

15

20

25

30

التمرير والاستلام السليم على الحائط 
 ثانية20لمدة 
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 والبعـدي القبمـي القياسـين بـين التحسـن نسـب فـى فـروق توجـد توجـد ": الثـانيعـرض نتــائج الفرض 
 " البحث قيد الميارية المتغيرات في التجريبية لممجموعة

 (23جدول )    
 نسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 

 قيد البحث الميارات اليجومية فى كرة اليدبعض في 

 الاختببراث م
وحدة 

 القٍبص

 القٍبص البعدي القٍبص القبلً
ًسبت التحسي 

الوتوسط  %
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6 
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7 
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 متر41متعرج لمسافة 
 ثانية

6<.60 6.0< 68.7: 6.6; 77.:6% 

 عدد التصويب من الوثب عاليا 8

 مرات
8.80 0.<8 :.=0 0.=> <:.<:% 

 التجريبيــة لممجموعــة والبعـدي القبمــي القياســين بـين التحســن نســب( وجـود 67يتضـح مــن جــدول )       
 .( يوضح ذلك7، وشكل ) اليد كرة فى اليجومية الميارات بعضلصالح القياس البعدي في 

 
 (7شكل )
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 البحث قيد اليد كرة فى اليجومية الميارات بعض في
 مناقشة النتائج 

بناءاً عمي نتائج التحميل الإحصائي لبيانات الدراسة مع الاسترشاد بالمراجع العممية والدراسات        
 المرجعية تم مناقشة النتائج وفقاً لفروض البحث :

 مناقشة نتائج الفرض الاول :
 لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 66) جدول من يتضح

( 6) وشكل ، البحث قيد اليد كرة فى اليجومية الميارات بعض في البعدي القياس لصالح التجريبية
 . ذلك يوضح
 في 00.;6قيمة )ت( المحسوبة  ثانية80 لمدة الحائط عمى السميم والاستلام التمرير وفى       

قيمة )ت(  متر80 لمسافة متعرج  أتجاه في المستمر التنطيط، وفى   القياس )القبمي/البعدي(
قيمة )ت( المحسوبة  عاليا الوثب من التصويب، وفى  في القياس )القبمي/البعدي( 8;.60المحسوبة 

 :0.0قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  من قيم أكبرالوىذه  ، في القياس )القبمي/البعدي( ;9.<
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي  مما يشير 7.606=  <6ودرجات حرية 

 . قيد البحث كرة اليدلممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في بعض ميارات 
الوسط المائى والتي قد راعت تاثير التدريب المنتظم لتدريبات وترجع الباحثة ىذه الفروق الى 

الباحثة عند تصميميا واختيارىا أن يكون ىناك تعدد لمستويات التدريبات تناسب الفروق الفردية لأفراد 
افعية نحو \المجموعة التجريبية والتي ركزت عمي الأداء الفردي واتسمت بصفة التنوع والتشويق وال

 فيصل وىذا يتفق مع نتائج دراسة. كرة اليد قيد البحث الاداء مما أثر عمي أداء الميارات اليجومية في
 (8()م3133) حسن عمي

وتعزو الباحثة أيضاً ىذه الفروق الي زيادة مقاومة الماء اذ كما ىو معموم أن كمما كانت 
الحركات أسرع كمما زادت مقاومة الماء ليذه الحركات والتي امكن توظيفيا من خلال الزيادة في مستوي 

مقاومة تواجو الماء والذى يعطي زيادة أو تقميل في صعوبة التدريب ، اذ أن الحركة في الوسط المائى 
عالية بسبب كثافة الماء مما يؤدي الي صرف طاقة أكبر مما ىو عميو خارج الماء ، وان زيادة مقاومة 
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 نتائج مع يتفق وىذا الماء تعمل عمي رفع وتحسين مستوي اللاعبة من الجانب الفني " التكتيكي" .
 (3)(م3131)محمد مبروك الحسن أبو,  (5()م3131) متولي عادل انجي من كلاً  دراسة

وتعزو الباحثة أيضاً ىذه الفروق الي البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام الوسط المائى الذى 
قام بدوره فى تقميل الضغط الواقع عمي الجسم ومرونة في المفاصل وىذا أدى الي تحسن فى مستوي 

 Arazi, H. and  وأسادي ارازىاداء الميارات اليجومية قيد البحث .وىذا يتفق مع نتائج دراسة  
Asadi, A(312221()م) 

 :من فروض البحث والذي ينص الاول فرضالتيجة تحقق كمياً صحة ما جاء بو وىذه الن       
 لممجموعــة البعــدي القيــاس لصــالح والبعــدي القبمــي القيــاس بــين إحصــائياً  دالــة فــروض توجــد       

 . "  البحث قيد  الميارية المتغيرات في التجريبية
 : لمبحث الثاني الفرض نتائج مناقشة

 التجريبيــة لممجموعــة والبعـدي القبمــي القياســين بـين التحســن نســب( وجـود 67يتضـح مــن جــدول )       
 .( يوضح ذلك7، وشكل ) اليد كرة فى اليجومية الميارات بعضلصالح القياس البعدي في 

الي البرنامج المقترح بإستخدام تدريبات الوسط المائى حيث  ترجع الباحثة ىذا التحسن الايجابى       
احتوي عمي مجموع من الحركات الخاصة بنشاط الوسط المائى والتي تركز أساساً عمي عمل 

العضلات الكبيرة بالجسم كعضلات الذراعين والرجمين في اتجاىات مختمفة من الثبات والحركة بجانب 
المائى أنيا تؤدي بأكثر من عضو من أعضاء الجسم في وقت  أنيا من اىم خصائص تدريبات الوسط

 واحد .
وىذتا التنوع فى تدريبات الوسط المائى من حيث طبيعة الحركة وطريقة الاداء والسرعة المختمفة        

للأداء أدى الي تسحن ورفع أداء اللاعبات فى الميارات اليجومية في كرة اليد قيد البحث ، وىذا يتفق 
عمي  (7()م3128)مفخ منجل خالد,  ( 2()م3128) الدورسى أحمد أبرار مع نتائج دراسة كلًا من

 فاعمية التدريبات فى الوسط المائى وتأثيرىا الايجابى في رفع مستوي الاداء الميارى .
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وتعزو الباحثة أيضاً ىذا التحسن الي أن االوسط المائى ليا فوائد عديدة منيا اكتشاف اخطاء          
ويسالعد عمي تطوير الاداء الفني المتضمن للانشطة الاداء والتي يصعب الوصول الييا عمي الارض 

 واّخرون دونيو  الرياضية المختمفة وتطوير المتغيرات الميارية للاعبات . وىذا يتفق مع نتائج دراسة 

Donoghue , et-al(706669()م) 
 :من فروض البحث والذي ينص الثانى فرضتيجة تحقق كمياً صحة ما جاء بو الوىذه الن       

 في التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين التحسن نسب فى فروق توجد توجد 
 . البحث قيد الميارية المتغيرات

 والتوصيات لإستخلاصاتا
 :ستخلاصاتالإ
في ضوء عرض النتائج وماقشتيا ونتائج التحميل الاحصائي وفي حدود عينة البحث تم  

 التوصل الي الإستخلاصات التالية:
 الميارية المتغيرات بعض عمى ليا تأثير ايجابى المائى الوسط تدريبات بإستخدام المقترح البرنامج 

  . اليد كرة لاعبات لدى
 التوصيات:

استناداً إلى نتائج البحث التي توصمت الييا الباحثة وفي حدود عينة البحث , توصى  
 الباحثة بالّاتى:

 لدى الميارية المتغيرات بعض عمى المائى الوسط تدريباتتطبيق البرنامج المقترح بإستخدام  .6
 . اليد كرة لاعبات

الاستعانو بتدريبات الوسط المائى عند وضع البرامج التدريبية لما ليا تأثير ايجابى فى تسحن  .7
 المتغيرات الميارية الخاصة بكل لعبة .

 الاستفادة من البرنامج التدريبي المقترح لتنمية وتحسين المتغيرات الميارية لدي العينات المماثة .  .8
 اجراء دراسات مشابية عمي عينات مختمفة ورياضات مختمفة . .9



- 222 - 
 

 
 

 إجراء دورات تدريبية لممدربين عمي استخدام تدريبات الوسط المائى بصفة عامة من قبل الاتحاد . .:
 للاعبين واللاعبات عمي استخدام الوسط المائى بصفة عامة من قبل الاتحاد .عقد دورات تثقيفية  .;
 لمراجع العربية:ا
 البدنية المتغيرات بعض عمى المائي الوسط تدريبات استخدام أثر :(م3128) الدورسى أحمد أبرار .6

 التربية كمية،  :ع،  البدنية التربية وتطبيقات الرياضة عموم مجمة،  متر 6:00 جري لمتسابقي
 . الوادي جنوب جامعة،  بقنا الرياضية

 بعض عمى والرمال المائي الوسط بإستخدام تدريبات تأثير :(م3131) محمد مبروك الحسن أبو .7
،  الرياضة وعموم البدنية لمتربية العممية المجمة،  موانع/متر 8000 لمتسابقي الخاصة المتغيرات

 . حموان جامعة،  لمبنين الرياضية التربية كمية،  <=ع
 الوفاء دار،  الرياضى التدريب عمم في الحديثة الاتجاىات (:م:311) حسن وماىر حسن أميرة .8

 . الااسكندريو،  والنشر الطباعة لدنيا
 القدرات بعض عمى المائي الوسط في البميومترك تدريبات تأثير :(م3131) متولي عادل انجي .9

 وفنون لعموم أسيوط مجمة،  السمة كرة في القفز من التصويب ميارة أداء ومستوى الخاصة البدنية
 . أسيوط جامعة،  الرياضية التربية كمية،  خاص عدد،  الرياضية التربية

 والحركية البدنية القدرات بعض تطوير فى وأثرىا المائية التمرينات (:م3121) حسن بحرى .:
 . عمان،  دجمة دار،  السفمى الأطراف فى الدماغى بالشمل المصابين للأطفال

 البدنية المتغيرات بعض عمى المائي الوسط تدريبات استخدام فعالية :(م3128)خمف منجل خالد .;
 وتطبيقات الرياضة عموم مجمة،  الكويت بدولة متر 6:00 جري لمتسابقي الرقمي والمستوى
 . الوادي جنوب جامعة،  بقنا الرياضية التربية كمية،  ;ع،  البدنية التربية

 الخاصة القوة في وتأثيره المائي الوسط داخل التدريب فاعمية :(م3133) حسن عمي فيصل .>
نجاز ،  <8ع،  الرياضة عموم لتكنولوجيا الأوربية المجمة ، لممتقدمين حواجز 900 ركض وا 

 . الرياضة لتكنولوجيا الدولية الأكاديمية
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 المتغيرات بعض عمى المائي الوسط في التدريب استخدام تأثير :(م3129) محمود حميدو محمد  .=
 التربية كمية،  ><ع،  الرياضة عموم تطبيقات مجمة،  القدم كرة لاعبي لدي والبيوكيميائية البدنية

 . الأسكندرية جامعة، بأبوقير لمبنين الرياضية
 القدرات بعض عمى المائي الوسط باستخدام تدريبي برنامج تأثير :(م3129) عبدالباقى رحيم ىبة .<

 الرياضية التربية وفنون لعموم أسيوط مجمة ، الإيقاعية التمرينات في المياري الأداء ومستوى البدنية
 .  أسيوط جامعة،  الرياضية التربية كمية ، 9ج، >9ع، 
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