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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
.(للاعبى الإسكواش  ،الأماميةالأكوا كارديو، القدرات البدنية الخاصة، وقوة وسرعة الضربة  )

سددددددددددددددرلأدفل اثدفيبحد ىالعض لا د ي ي اى تابف ااإلبمقر حابداااتلبردفيبايهدف البحثداالبرف  اى تاثدر ا البا جد   اا
سددددرلأف ااإ(اسدددد ةا،اةا15)ثثتااسدددد  ل البقفيلىالبافجيةالبلأ صددددةاةاو راةسدددد ىةالبادددد لاةالع   يةاب ىاتالإ

لبح حاالبم ه البرج باتابط بقةالبقي سالبقا تاةلبحففىابمجم ىةاةلحفراةذبكابم  سددددددددددددارحابطايفةالبحثاا،اا
ااتاط ط الب ب ضددددددددددداااىسددددددددددد  ل ا    تالإ ىاخري ياىا ةالبحثااب بط بقةالبفمفيةا نا جرمعالبحثاابإةثماا

سددددرف  ااإسدددد  ل اا،اةاإاالاىاان(اا9سدددد  ل ااةىف  ما)بلإااىاثث  البمصدددد ا(اسدددد ةاةلبمقافيناب ددددج ىالإ15)
سرط عيةاوافالبحثاا نا لخلااإج لءالبمف   ىالبف ميةاةلبفيلسةالإااب ىباإس  ل (اا12لبح حاابفف ا)

االبمجرمعاة ناخ يجاىا ةالبحثاالعسدددددد سدددددديةا،ا ااضدددددد ءا  فل البحثااةخصدددددد   البفا ةاةجر   البحثاا
 ة  جتاج بالبرث ناب مرغا لىالبافجيةا  بر بتا:

 .ا(%3.22   حةالبرث نا)لبرثملا اا •

 .ا(%15.97   حةالبرث نا)لبقفيرالبفا يةاب  ج انا ااإخرح يا •

 .ا(%1.83ا   حةالبرث نا)لب ش وةا ااإخرح يا •

 .ا(%11.06ا   حةالبرث نا)و راىا ىالبحطناإخرح يا تا •

 .ا(%240.18ا   حةالبرث نا) ااإخرح يالبم ةجةا •

 .ا(%8.66ا   حةالبرث نا) ااإخرح يالب  ىةالبقص ىا •

 بص بحالبقي سالبحففياة  جتاج بالبرث نا ظه اثر ا لًاإيج  يً ا ااثط يا  ر ىاو راةس ىةالبا لاةالع   يةا

 (.%12.04   حةا)ااو رالبا لاةالع   ية •

ا(.%27.43   حةا)اااس ىةالبا لاةالع   ية •
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 مقدمة ومشكلة البحث :
ثر  عاط قالبرفيبباةايجرهفالبف م ءا االبحثااىنا ج ددددددددددددبالبط قالبم ء ةابرفيببالع  ل ا

لب ب ضددددددددددددديةاةلبحط لاىابرج لىه البمث يةاةلبفةبيةا نااااىاةلبف قابرثقاقالبم لضزالبمرقف ةا االبم  سدددددددددددددح 
 ةالبمي  جي يةا ااااةخ لاثط ب البث بةالبافجيةا ةالب ف ددددددددددديةا ةالبفق يةاة ابكالبمرغا لىالبف دددددددددددا ب جي

اجميعالعةس طاس لءا  ثفف ىا ةاسه لا ةا ج لعالعيضيةا ةاةسطا   تا
 Aqwa  البرم ب  ىالبم  يةاااامKumar, & Sundar  (2018)كومر ، سااااااااندر  ةبا  ا

cardioرم  ا رزليفا ناوالاإ صدددددددددحثتاجعددددددددد طً اشددددددددد  فً ا نا جلاثث دددددددددانالب ي وةالبافجيةاةثث تاباا 
ثم يسا ناوالالب  دددددددددد ءالبمرقف  ىاب ب ددددددددددناااا(Aqua)  جتاثم ب  ىالبم ءااتلبم ضددددددددددااتلبح حثان،ا ف

بتالبرفيببالبم لأف البجهف،ا   البا  ا رصددددددددحثتاثم يسا نا لالبفس ىاةلبم ددددددددر ب ىاإيم ناااتلب  لث
ةي  بالبدددفيلجددد ىاااىاآ ناب ج اااة نا  البج  ددددددددددددددان،اةذبدددكاجريجدددةاب   حدددةا االبم ح،اة  جهددد ا دددفي اً

ا(اا845:اا19.ا)اةةلبرم ب  ىالعيضي
 د ي ي االعض لااثدفيبحد ىااااى(ابدر اثد ا۲۰۲1)اRoyal L. Milburnي صدددددددددددددداايةبد لا ا ا ي اا

ودفاثثدفتاثدر ا لىاإيجد  يدةا ااةا قيقدةا ةا ضث اااا35-15سددددددددددددددرم ليبدةا ااي ناير لةحا د ا اناإلبه ل يدةابد
،الب دددفةاVo2maxلبثفالعوصدددتاإسدددره جالعض دددجاناااتيب  رابف اى  صددد البءف ءرالب ظي يةاة 

لبثا بةاب   ران،ا ففلاضدددد لا ىالبق باعجهزرالبج ددددم،ا م اثد ىاإبتاثث ددددناى  صدددد البي وةالبافجية.اا
ا(ا89:اا27)

ض لا  ي ي ا ناالعثم ب  ىااإبتا  ااMimi Rodriguez  (۲۰۰۲  )ميمی رودرجس ةبعددددددا اا
لبرم يبنالب ب ضدددددددددديةالبرااثم يسا االبم ء،اة اا نالب ب ضدددددددددد ىالبممرفةاةلبرااثفملاى تاح قا ناا

سددددددددددف راح ليبةا االب دددددددددد ىة،اةلبم ءاي   ابي وةاة  ةجةاإضدددددددددد  يةاع لءاثم يبناوفالاااا400إبتااا200
جحاوفاثاانا  ا اامLynda Huey  (2019)ليندا هيو  ثرم   لا نا  ل ه اب دده بةاخ يجالبم ء،اةثعددا اا

يم يسا ه البعدددددددلأ البرم يبنالب ب ضددددددديةاى تالعييا ااجف ددددددده البراايق  ا ه اااات  دددددددر ىالبق رالبر
لبعددددلأ اثثتالبم ء،اإلاا  ا  ددددر ىا ففلاىاضدددد لا ىالبق باي   ا ولاو اً اى فا م يسددددةالب ب ضددددةا

 (ا79:ا21(ا،ا)اا75:اا22ثثتالبم ءا.ا)
  Kargarfard et alخرون  آم( ، كار جرافرد و 2017) Rowlandرولاند  نااةبعا ا  اً

ثم يبناخ يفةالبثفر،اةثرمازا اهالعج لعا نالب ب ضة،ابرجه اثزبلااااAqwa cardioإبتا  اااام(۲۰۱۸)
لباغطا اا لا نالبف   اةلبمف صلاةلبفا ى،ا م ايقف البم ء،ا ق ة ةاطايعيةاث   ماى تاثق بةاا

ةثق الااا,االبفا ىا لبق ب،ا لبصثيةا ثلاثث اناصثةا لبف ل فا لبففيفا نا لب ب ضةا لب  عا نا ةبهالا
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،اةثق بةالبفا ىاةيب  راوفيراثثم ه ،اة نالبجفي اب با  ا جحالاايعر طا  اثء  اتاالباغطالب ف 
س  ل ابمم يسةا ثلا اهالب ب ض ى،ا ف تاساالالبمث لايففالبمعاا االاايزبفاليثف ىه ااثف ماط بقةالإ

اامKarl Knopf  (2021 )كارل كنويف  ىنا ر اةلحفا حفا  ث ةا الالب  عا نالب ب ضة،ا م ايد فاا
س  ل ا ناالإيب ضةااى تا جحالاايعر طالبمف  ةالبر  ةا ه اب رمرعابرش  لا اهالب ب ضةالبملأر فةاةثففاا

لبه ل ية لب ب ض ىا لبراا ش  لا ب بففيفا ناااا م يسره ا ثا لاًااىثد ااات،ا لبرق الا ناخط الإص بةا إبتا
س  ل اااة   ليالبق ب،اةب حظابر العشلأ صالباينايم يس  الإاىالع  ليالبمز  ةا ثلا لءالب   ا

،اةوفا و البءثا ا%اب بمق يجةا عالعشلأ صاغا اجعطانا فجي ا50ًيف ج  ا ناى ل لاة  را ولا   حةاا
 نالب  سا  ا م يسةالب ب ضةاثثتالبم ءا  رعاب ثا ا نا م يسره اى تالعيي،ا م ا جهما و ةلابر اا

(ا،اااا235:اا17(ا،ا)اااا4:اا26 الالع  ا نا بمالبمف صلاةلبفا ىالب  ث اىنا م يسةالبرم يبنا.ا)اا
 (اا170:ا18)

م(  2022محمد غازى )  ة يلسةاا(8م( )  2022دراسة محمد الصافى ، أحمد عارف )وتشير  
Asgar Iranpour   (2020 )ودراسة  اسجار ايرون بوراا(5()   2022دراسة شيماء سعد  )ةاااا(9)  
جى    -و دراسة  رانااا( 19م( )  2018)  Kumar & Sundarدراسة  كومار ، سوندار  ة(  10)

اا( 4م( )  2017خرون  )آدراسة حسام الدين فاروق و ةااRen-Jay Shei   (2018  ( )24  )شيس  
ااا(6م( ) 2017) ىدراسة  عبير حاتم ، زينب الهاشمة

ضر  باإةااااةسرج ب ىالبف ا ب جياى تالإااتبحاثر ا اإيج  ااAqwa cardio  البرم ب  ىالبم  يةاا
ث  ىفاا لإص بةا م ا ثج با إبتا ثد ىا فةي  ا ةلبراا لبم ثففةا لبافجيةا لبث بةاااى تالب ي وةا إبتا لبف  را

ااةاي  يااارلبرفيبح ىالبم  يةابص ياااءلعحم لالبق سيةاةبم نا  لااءسرعف ءابففا  ل  ح ةالإإبتاالبطايفةاا
ي عالبقفيلىالبث  يةاةاخف ا اا ا ااج حةالبف   ااات رر بفةا عايب  اي نالب حفالبرفيبايةاةاثر ا   ا 

اةثق الا بمالبفا ى.ا
للاس  ل ايرمازابث   ىاخ صةا هاا  اا(اا2016)اااااMurray et alة ش يا ا يىاةآخ ة اا

لب  بعا ناا لب   ا بطايفره ،ا ثلا ةغا   ثحةا ب غ يةا ةلإ  ر ياا6إبتاااا3 ي   ي يةا ةثغاا اا،ا جف  ع،ا
ا(ا20:اااا23ثج هاا)الإ

لعبف با  اااتللاس  ل اإبتاصف ىا فجيةاخ صة،اةبفلا  ما  ايماز  اىناب وةثثر جايب ضةاا
لبم فباة  مه او رالبايلىاناااا لخلى تالب ي وةالبافجيةالبلأ صةاب ب ىبااااجريجةالبمح يلراثفرمفابع لا اا 

جج ياا هم اب ص لالب ىباإبتالإاابراحا م اساقا  البق رالبفا يةاث فبا ةيلاًةااا،ااةلبجاعاةلب ج ان
 ر جالب ىبالبق رالبء  يةا ااإى  رالبء لىاإاح مالبمح يلر،احااا  ااااتع ميةا اهالبصفةا اااتلبف ب
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س  ل ايم ثحا  صةالبرقف اى تالبم   سا ناخ لاإبف  هاىنا  رصفابم فبالإاااتإبتالبجزءالبلأ ف
لبم فب،اةل اض بالبء رابق راةلا  ىةا اا راي  طالباغطاى تالبم   سا م ايجا هاى تا  لءاض لا ىا

 اإثق  الب ىباا اضعيفةاةسه ة،اةذبكايرما ناخ لالبا لا ىالبم رقيمةاةلبط   رالب  بفة،احاااا
 (اا۳۳:ااا13اا)ا.لبمح يلرااتالبا لا ىالبم رقيمةاةلبط   راثم ثحا  صا ضا اب ف يا ا

(ا  ايب ضةالإس  ل اثرط باوفيلًا اا لًا نالبقفيراةلبق رالبممازرا۲۰۱۷ةبا  اى ااجه  ا)
لبافج لبف ص ا ذبكا يمثلا حااا ثافةا اات  ميةا اا را ااتب ب  ىة،ا لب ب ضةا لبا لا ىاااتث كا  ج لعا

 ج لعالبا لا ىالبملأر فة،اااتاث ه اةثافةا ااتو راةس ىةاةلبرااابروصتلبملأر فة،احااايرماض بالبء هاا
لبا لا ىالع   يةاةلبلأ  يةاةغا   .ااااتث ه اةثافةا ااتابروصتاو راةس ىةاةلبراارحااايرماض بالبء ا

ا(ا315:ا7)
ااJones et.al(ااةث   ساج جزاة خ ة اا2018)اااRosimus نايةيبم سااااةبايفا  اً

س  ل ا نالبج  اناالإااتلبلأ صاي ثحطا عاثص يفالاىاااات(اى تا  ا  ر ىالع لءالبافج۲0۱۸)
ا(ا26:ا15(ا)اا81:اا25خ لالبم لحلالب  يةالبملأر فة.ا)

-Catalanةآخ ة ا.اا(،ا  ث  اإس   2016)Ghani et alخ ة ا.آ ناغ جتاةاااةبرفقا  اً
Eslava et alىالع   يةاةلبلأ  يةاثفرا ا نالبمه يلىالعس سيةا  ب ضةاالا(،اإبتا  البا ا۲0۱8)اا 

:ا13 ىباةثزبفا نالباغطاى تالبم   سا.ا)با اًلب فب،اة   قةا فجياإيق عس  ل احاااثغا ا نالإ
ا(ا99:اا11()ا20

لبم  يةاا لبرفيبح ىا يراحا فىا  ميةا لب   قا لبف يا ةثر ا   اااAqwa cardioة ناخ لا
لأجهزرالبج ماة  ر ىالع لءابااتالبم  ج ىالبافجيةالبملأر فةاةلبم ر ىالب ظيفاا  ر ىاج  تا ااي عاايلإ

ااا.ا لءالبمه يىالعة ابكا  ميةاثط ب ا  ر ىاا
لبح حاا  اا ي ىا لبم  يةاابالا ث فبا ةيلاًااAqwa cardioلبرفيبح ىا   لءاااات اا    اًاايم نا  ا

س  ل احاااي رطيعالب ىباثث انا  ر ىالع لءالبمه يىاة نا ماي رطيعاإح ليالبف ياا ه يلىالإ
ااب ىاتاااتلب سطالبم  ااثفيبح ىاااسرلأفل إااثر ا اا تااثحثاااالبرتاالبفيلس ىاااو ةاالبح حااااى مااحفة اااوفىب ه بةاا

ثفيباااةى يحاالبمص بةاالبااسةاا تااةلالأ صةااس  ل لإ ةثطااقا  ج   ا لبح حاا  ضعا سرلأفل ااإبااتو  ا
ااس  ل اوافالبحثا.ى تا  ر ىاةو راةس ىةالبا لاةالع   يةاب ىاتالإااتلب سطالبم  ثفيبح ىا

 هدف البحث :
ب لبمقر حا لبرفيبااا لبا ج   ا ثر ا ا ى تا بف ااإلبرف  ا ى تا لعض لا  ي ي ا ثفيبح ىا سرلأفل ا

اس  ل .لإ(اس ةا تا15س  ل ا)لبقفيلىالبافجيةالبلأ صةاةو راةس ىةالبا لاةالع   يةاب ىاتالإ
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 فروض البحث :
ث جفا  ةقاذلىا لابةاإحصددددددددددد  يةا انالبقي سالبقا ااةلبقي سالبحففيابفا ةالبحثاا اابف اا -ا1

 لبحثا(ابص بحالبقي سالبحففىا.لبقفيلىالبافجيةالبلأ صةا)وافا

ث جدفا  ةقاذلىا لابدةاإحصدددددددددددددد  يدةا انالبقيد سالبقا ااةلبقيد سالبحفدفيابفا دةالبحثداا ااةو را -ا2
اس  ل ا)وافالبحثا(ابص بحالبقي سالبحففىاةس ىةالبا لاةالع   يةاب ىاتالإ

 مصطلحات البحث :
 تدريبات الأكواد كارديو : -

ةث  ىفالبج ماى تالبثص لااابإج ي  يةثفيبح ىا فجاددددددددةا  ل اددددددددةاثد ىا االب سطالبم  ااا   ا
ى تا ميةا اا را نالعض جانا    ءا م يسره ،اةثففاثفيبح ىا ث بيةاثث نالب ي وةالبافجيةاةوفاثاانا  ا

يم يسا ه البعدددددددلأ البرم يبنالب ب ضددددددديةاى تالعييا ااجف ددددددده البراايق  ا ه اااات  دددددددر ىالبق رالبر
لبعددددلأ اثثتالبم ء،اإلاا  ا  ددددر ىا ففلاىاضدددد لا ىالبق باي   ا ولاو اً اى فا م يسددددةالب ب ضددددةا

ا(ا9:ا16ثثتالبم ء.ا)
 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

سددددددددددددددرلأددف البحدد حدداالبم ه البرج باتابط بقددةالبقيدد سالبقا تاةلبحفددفىابمجم ىددةاةلحددفراةذبددكاإا
ابم  سارحابطايفةالبحثاا.ا

 البحث :عينة و مجتمع  
ط ط ااااىسدددددد  ل اا    اتالإ ىاخري ياىا ةالبحثااب بط بقةالبفمفيةا نا جرمعالبحثاابإثماا

سدد  ل ا،اإ(اب ىااناا9سدد  ل اةىف  ما)بلإااىاثث  البمصدد اسدد ةاةلبمقافيناب ددج ىالإاا15تاالب ب ضدد
سددددرط عيةاوافاسدددد  ل اإج لءالبمف   ىالبف ميةاةلبفيلسددددةالإإ(اب ىبا12سددددرف  البح حاابفف ا)إةا

البحثاا نا لخلالبمجرمعاة ناخ يجاىا ةالبحثاالعس سيةا.
 ختيار عينة البحث :  إشروط 
 ث ل  البفا ةالبمط  لاةاإج لءلىالبحثااةلبم   البم  سب.ا -

   ل قةالبم س بانا ااإ ليرالب   ىاى ااث فااالبرج لاة. -
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 (  1جدول ) 
   توصيف عينة البحث

 21ن = 
 النسبة المئوية  لاعبين عدد ال العينة 

 %ااا42.85ا9البفا ةالعس سية
 %ااا57.14ا12اىا ةالبفيلسةالإسرط عيةا

 %ااا100ا21البمجم ع
 تجانس عينة البحث وضبط المتغيرات :  -

،اود  البحد حداابدإج لءالبرجد جسا انا   ل ااااتىردفلبب ردرضدفا ناةو عا   ل البفا دةاثثدتالبم ث تالإ
ا،اا(سدددددددددددددد  لىالبلأا رااىددف ااا–لب ي اااا–لبط لاااا–ىا ددةالبحثدداا اابف البمرغا لىالبملأردد يرا)الب ددددددددددددددناا

اذبكا.اي ضحا(2)ا،اةلبجفةلالبحثاااخرح يلىالبمه يبةاوافاخرح يلىالبافجيةاةلإةلإ
 (  2 ) جدول

لبيان قيد البحث  والمهارية البدنيةالمتغيرات الأساسية و فى الدلالات الإحصائية لتوصيف أفراد العينة 
 9ن = عتدالية البيانات  إ

المتغيرات 

 الأساسية 

 وحدة 

 القياس 

 طالمتوس

 الحسابى 
 الوسيط 

الإنحراف 

 المعيارى 
 التفلطح 

 الإلتواء

 

Shapiro-
Wilk 
Sig 

 190. 678.- 408.- 2819. 15.600 15.622 سنة/شهر السن 

 080. 1.229- 1.677 1.302 146.00 145.78 سم الطول

 199. 755.- 807.- 2.068 45.00 44.56 كجم الوزن

 643. 310.- 1.064- 49357. 2.9000 2.8111 سنة/شهر عدد سنوات الخبرة

 394. 039. 1.289- 6.366 211.00 210.56 ث التحمل

العضلية للرجلين القدرة   594. 077. 1.308- 3.354 31.00 32.00 سم 

 447. 827.- 264. 2.635 24.13 23.55 ث الرشاقة 

 908. 163. 464.- 3.444 26.00 25.11 عدد  قوة عضلات البطن 

 083. 418.- 1.539- 1.23603 1.00 5556. سم المرونة 

 416. 988. 542. 1.052 7.12 7.48 ث السرعة القصوى

الأمامية قوة الضربة   723. 450.- 689.- 4.345 155.00 154.27 سم 

الأمامية سرعة الضربة   696. 134.- 825.- 1.715 15.00 14.77 عدد  

  لبافجيةالأساااااااااسااااااااية و  (البلأ صا رج جساىا ةالبحثاا تالبمرغا لىا2يراددددددددددددحا ناجفةلا)
 ناااا ضا حرمد بيدةاشدددددددددددددداا ةاإ(اةقيما فد  دلاا3بر لءاثقعا انا)±قيما فد  دلالإاالبحثداا  وادفاااوالمهاارياة
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ىردفلبيدةاةلادابدكاسدددددددددددددد  ايرماا مد ايدفلاى تا  اىا دةالبحثدااثلأ  ا ناىا بالبر يبفد ىاغا الإاا0.05
ا.ةلبح ي ر بسرلأفل الإحص ءاإ

 :   مجالات البحث
 : المجال المكاني -

ثماإج لءالبفيلسددددددددددددةاةثطااقالبا ج   البرفيبااا    ياط ط الب ب ضددددددددددددااب م سددددددددددددمالب ب ضددددددددددددتا
ا   ىاط ط الب ب ضتا. س  ل االب ح حةاة  ىبالإى تاحم  ا ا2024/2025

 : المجال البشري  -
سددد ةا    ياط ط اااا15اسددد  ل تالإلاىا ناااالاىاان(اا9ثماإج لءالبفيلسدددةاى تاىا ةاو ل ه ا)

اا ا.2024تالبث بتاب م سمالبرفيبااابلإس  ل اىاثث  البمص الب ب ضااةلبم ج اناب إ
 : المجال الزمني -

 : الاستطلاعية  اتأ( الدراس
لبدددددفيلسددددددددددددددددددةالإ - ي  ااإ اا28/5/2024ي  االبفر را ناا ااالعةبتااسددددددددددددددرط عيدددددةااثماإج لءا بتا

 .ا 30/5/2024
ا.ا ا7/6/2024بتاي  ااإ اا5/6/2024ي  االبفر را ناا ااالبث جيةااثماإج لءالبفيلسةاللاسرط عيةاا -

 : ب( القياس القبلي
اا–لب ي ااا-لبط لااا-لب دنالبمرغا لىالعسد سديةا)اتثماإج لءالبقي سالبقا ااب فا ةاوافالبحثاا 

لع لءااا(اة  در ىاسد ىةاح  يةاا-يشد وةاااا-سد ىةاإجرق بيةاا)لبلأ صدةا(اةلبمرغا لىالبافجيةاالبفم البرفيبات
جره ءا نالبفيلسدددددةاللاسدددددرط عيةاةلبررضفا ناصدددددفقاة ح ىا  ةلىالبحثااةذبكا االاففالإ،اةااالبمه يىا

ا .4/6/2024بتاي  اإا 1/6/2024ي  ا
 : ج( البرنامج التدريبي

ط طدد ااااى  دد  ااالاىاان(اا9ودد  البحدد حدداا رطااقالبا جدد   البرددفيبااالبمرق حاى تاىا ددةاو ل هدد ا)
ااAqua cardioسدددرلأفل اثفيبح ىااإبا اا2024ااتسددد ةاب م سدددمالبرفيبااا15لب ددد يةاااب بم ح ةاتلب ب ضددد
(ا3 ا  لوعا)4/8/2024بتاي  ااإ اا9/6/2024 سددددددددددد  يع(ا االبفر راي  ااا8سدددددددددددرغ قالبا ج   ا)إحااا

ا  انا،العيلاف ء.(اةحفراثفيبايةا اا ي  الب اتا،الع24لعسا عا  لوعا)اتةحفلىاثفيبايةا 
 : د( القياس البعدي

لبمقر حاةذبدكا ااي  ااااتجرهد ءا نالبا جد   البردفيبابفدفالإااىود  البحد حداابدإج لءالبقيد سالبحفدفا
ا ا.8/8/2024ابتاي  إا 5/8/2024
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 ا:  وسائل جمع البياناتو أدوات 
 ناخ لاإط عالبح حااى تالبففيفا نالبق لءلىالب   بةاةلبفيلس ىالبم ثحطةابمج لالبحثاا

ا،اإسرلأف ابجمعالباي ج ىاةلبمف    ىالبمرف قةا هالالبحثاالب س  لاةلع ةلىاللآثيةا:ا
ى تالبم لجعالبف ميدةاةلبدفيلسدددددددددددددد ىالبم جعيدةالبف لايدةااابد إط عود  البحد حداااالمسااااااااا  المرجعى :  -1

ثثفيفا  اا ا ه اااةسددددرف جلبفةبيةا،اةذبكا هف الإاالإبءر ةجيةثصدددد لابعددددح ةالبمف    ىاةلعج ايةاةلإ
 :تي 

 ثثفيفالإط يالبف  اب حثا. -1
 ب حثا.اىاثثفيفالإط يالب   ا -2
 خرح يلىاةط قاإىفل   اةثق ا ه ا.اط عاى تالإلإ -3
 لبمقر حا.اتلبا ج   البرفيباا تسرلأفل ه اإيم نااتلبرثفيبح ىالعض لا  ي ي اثثفيفا ج با -4
 ة   ج ىا جزلءالب حفلىالبرفيباية.اتثثفيفا ثر ىالبا ج   البرفيبا -5
اس ةا.ا15ثثفيفا  مالبقفيلىالبافجيةالبم  سحةاب فا ةا -6

 ستمارات جمع البيانات :إ-2
،اث يبخالبما  ا،ا ثلالبما  ا،البط لاااسددم)لعااب ىاانسددرم يرابر ددجالالباي ج ىالبعددلأصدديةااإ -1

 (ا.اىف اس  لىالبلأا را،الب ي ا،ا
 خرح يلىالبافجية.سرم يرابر جالاجر   الإإ -2
 .  ر ىالع لءالبمه يىاسرم يرابر جالاإ -3

 البحث :  فيالأدوات والأجهزة المستخدمة -3
 ستعان الباحث لجمع البيانات بالأدوات الآتية : إ

 ةيل ا لأر فةاااا-ب يلىااا-ااض لىاطاية–ااسدددد ىةاإيق  اعو با  جيةاا-شدددد بطاقي ساعو باسددددماا
ا ف  ا.ا–  ي اا–ج  بزاا– س ثكا ط طةاا–ا حم لا–حح لاا-  ق لاا-

 القياسات الخاصة بمعدل نمو أفراد العينة : -4
 خ لالإط عاى تاث يبخالبما  (ا.ثثفيفالبفم اب ب نا) نا -
  (ا.ارلب سر  اجه ياسرلأفل اإثثفيفالبط لاعو باسما) ناخ لا -
 (ا.ات ازل اطاثثفيفالب ي اعو با جما) ناخ لا -

ا
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 البحث :  قيدالمستخدمة  والإختباراتالمتغيرات -5
 ( : 2مرفق )  –ختبارات البدنية الإ( 1)

 وحدة القياس  المراد قياسه المتغير  اسم الاختبار م

 ث التحمل  م800إختبار الجري والمشي   -1

 سم القدرة العضلية للرجلين إختبار الوثب العمودى من الثبات  -2

 ث الرشاقة إختبار الجري المتعرج بطريقة بارو  -3

 عدد  قوة عضلات البطن إختبار الجلوس من وضع القرفصاء  -4

 سم المرونة إختبار ثني الجذع أماما أسفل  -5

 ث السرعة القصوى م من بداية متحركة30إختبار عدو   -6

   ( : 2مرفق )  –الإختبارات المهارية  (2)
ختبارسم الإإ  وحدة القياس  المتغير المراد قياسه  

الأمامية قوة الضربة    سم قياس قوة أداء الضربة الأمامية  

الأمامية سرعة الضربة  الأمامية قياس سرعة أداء الضربة    عدد  

 الدراسة الاستطلاعية :  
 الدراسة الاستطلاعية الأولى : -1

بتاي  ااإ اا28/5/2024 ناي  ااثماإج لءالبددفيلسددددددددددددددددةاللاسددددددددددددددرط عيددةالعةبتا االبفر رالبز  يددةاا
لبحثاالعسدددددد سدددددديةا،ا جرمعالبحثااة ناخ يجاىا ةاا(الاىباا12ى تاىا ةاو ل ه ا)ااا ا30/5/2024

اة مناثر   ا اهماخص   اىا ةالبحثااة   البهف ا ناإج لءا اهالبفيلسةا  اي تا:ا
 لبررضفا ناص حيةالعجهزراةلع ةلىالبم رلأف ةا تالبقي سا.ا -
لبردرضدفا ناسدددددددددددددد  دةاث فادااةثطااقالبقيد سدددددددددددددد ىاة د ايرف قا هد ا ناإج لءلىاة قالبعدددددددددددددد ةطا -

 لبم ض ىةابه ا.ا
 ث ثاباسا الإخرح يلىاة  ل ه اةثق انا ر لىالب لحةا ا هما.ا -
 لبرف  اى تالبم  ىفيناةلبز  ءالبمف ةجانا ااإج لءالبرج لاةا. -
لبرثققا نا   سحةاإسرم يراث جالالباي ج ىالبلأ صةا رجميعاجر   الإخرح يلىالبافجيةاة  ر ىاا -

 لع لءالبمه يى.ا
  فىا   مةالإخرح يلىاوافالبحثاابفا ةالبحثاا.ا -
إضرعددددد  البصدددددف لا ىالبرااوفاث ه ا    ءاإج لءالبرج لاةالإسدددددرط عيةاةلبفملاى تاث شددددداه اا -

 ى فاثطااقالبا ج   البرفيباتا.
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 الدراسة الإستطلاعية الثانية : -2
و  البح حاابإج لءالبفيلسددددددةالإسددددددرط عيةالبث جيةا هف اإيج  البمف   ىالبف ميةابلإخرح يلىاا -

لبم ددددددرلأف ةا)لإخرح يلىالبافجيةا،ا  ددددددر ىالع لءالبمه يى(اةلبرااو  ااا رثفيف  ابففا  لجفةاا
لبفر را ناا ةذبددددددكا اا لبف ميددددددةا ةلبددددددفيلسددددددددددددددددددد ىا لب   بددددددةا ي  ااإ اا5/6/2024ي  االعُط ا بتا

ا.ا 7/6/2024
 الإختبارات البدنية : -

 معامل الصدق :  •
خرح يلىالبافجيةاوافالبحثااى تاىا ةالبفيلسدةالإسدرط عيةاةو ل ه ااثماإيج  ا ف  لاصدفقالإ

(اب ىاانا مجم ىةاا6،اةثماثق دديمهمالبتا جم ىرانا ر دد ةبراناة خاا  اددلا)االاىباإسدد  ل (اا12)
ا(اي ضحاذبكا.ا4(اب ىااناللآخ بنا مجم ىةاغا ا مازرا،اةلبجفةلا)6 مازراةلبدد)

 (  4جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 6=  2= ن  1معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث ن

 م
الاختبارات  

 البدنية

المجموعة   

 المميزة
المجموعة الغير 

 مميزة
 الفرق 

 بين 

 المتوسطات 
 قيمة ت 

 معامل 

 2إيتا

 معامل 

 الصدق 
 ع± س ع± س

 992. 984. 24.905 23.33- 2.041 218.83 1.049 195.50 التحمل  1

2 
القدرة العضلية  

 للرجلين 

39.83 2.994 22.33 1.633 17.500 12.568 .940 .970 

 990. 981. 22.741 -11.687- 864. 30.43 916. 18.74 الرشاقة  3

 974. 949. 13.705 12.000 1.049 10.50 1.871 22.50 قوة عضلات البطن  4

 979. 958. 15.016 7.16667 75277. -2.166 89443. 5.00 المرونة 5

 966. 934. 11.869 3.336 56383. 8.9967 39532. 5.66السرعة القصوى  6

 982. 991. 23.38 63.66 4.415 104.50 4.996 168.16 الأمامية قوة الضربة  

 964. 982. 16.27 8.833 816. 10.66 1.048 19.50 الأمامية سرعة الضربة  

ا2.571.ا=05قيمةاىالبجفةبيةاى فا  ر ىا ف  بةا
ا:2يتاإمستويات قوة التأثير لمعامل 

اا=ثر ا ا ر سطاا0.50ولا ن بتاإاا0.30 ناا-اا=ثر ا اضعيفاا0.30ولا ناا بتاإ ناصف ا -
 .اى ت=ثر ا او ىا ابتاإا0.50 ناا-
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.ا اناا05ى فا  ددددددددددددر ىا ف  بةااااإحصدددددددددددد  يةةج  ا  ةقاذلىا لابةااا(4)يراددددددددددددحا ناجفةلا
 م االبحثا،وافاا)لبافجت(خرح يلىالبم ددددددددددر ىااإااغا البممازر ر سددددددددددطاالبمجم ىةالبممازراةلبمجم ىةا

ا)ى(خرح يلىاى تاو راثر ا اة ف   ىاصددددددددددفقاى بيةاحااا  جتاقيمةايراددددددددددحاحصدددددددددد لاجميعالإ
خرح يلىاالإصددفقااااى تيفلااا(ا م 0.05)لبجفةبيةاى فا  ددر يالبفلابةااا)ى( ناقيمةااا ضا لبمث دد لاةا

البملأر فرانا.لبرماازا انالبمجم ىرانااى تةوفيلثه االبحثاااوافا
 معامل الثبات : •

ثماح دد با ف  لالبثح ىاى تاىا ةالبفيلسددةالإسددرط عيةابإسددرلأفل ا سدد  باثطااقالإخرح ياا
(ا   ةا ي  ا انالبرطايقانا عااا3(ا،اةلاف صددددددددددددددلاي  تاةوفيها)ااااTest – Retest ماإى  راثطايقحا)اا

 (اي ضحاذبكا.5  لى راش ةطاةظ ة اثطااقالبقي س ىا تالبرطايقانا،اةلبجفةلا)
 (  5جدول ) 

معامل الإرتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للإختبارات البدنية قيد البحث ن 
 =12 

 الاختبارات البدنية م
معامل  إعادة التطبيق  التطبيق 

 ع± س ع± س الارتباط 

 999. 12.52724 207.2500 12.283 207.17 التحمل  1

 999. 9.26504 31.2500 9.424 31.08 القدرة العضلية للرجلين  2

 999. 6.06060 24.4925 6.162 24.59 الرشاقة  3

 999. 6.34548 16.5833 6.431 16.50 قوة عضلات البطن  4

 997. 3.89639 1.5000 3.82476 1.4167 المرونة 5

 999. 1.78038 7.3075 1.80330 7.3283السرعة القصوى  6

 989. 33.51933 136.5000 33.55141 136.3333 الأمامية قوة الضربة  7

 997. 4.51513 15.2500 4.69929 15.0833 الأمامية سرعة الضربة  8

ا0.4762.ا=05لبجفةبيةاى فا  ر ىا ف  بةااقيمةا)اي(
االبث جتابلإخرح يلىايثح طاذةا لابةاإحصدددددددد  يةا انالبرطااقالعةلاةلبرطااقااإا(اةج  ا3)ي ضددددددددحاجفةلا

الإخرح يلىا.بتا ح ىاث كاإ م ايعا اا0.05ى فا  ر ىا ف  بةاالبحثااةذبكلبافجيةاوافا
 

 :    بناء البرنامج المقترح خطوات
 هدف البرنامج : -1

ثث ددددددددددانالبقفيلىالبافجيةاة  ددددددددددر ىالع لءالبمه يىابفياالبا ج   البرفيبااالبمقر حاإبتيهف ا
ا.اAqwa cardioس ةا ناخ لاإسرلأفل اثفيبح ىالعض لا  ي ي اا15لاىاتالإس  ل اثثتا

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
335 

 

وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلة نظريات   

 

 
2025يناير  /( 2عدد )ال( 45مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 :  ىأسس وضع البرنامج التدريب-2
يرادددددددددددددم هد اااتالبراثدفيبحد ىالعض ل ا د ي ي اا نااثدفيبدباةذبدكابءدلاالب ىاانا  لىد رالبف ةقالبف  يدةا اناا -

البا ج   احرتايم ناثع الالبثملالبم  سبابءلا   ا نا   ل اىا ةالبحثا.ا
ا  لى رالبرع الالبم  سباب ثملا ناحااالبثجماةلبعفراةلبءث  ةابرج باظ   رالبثملالبزل ف.ا -
  اثء  ا ر رالب لحةا انالبرم ب د ىا لخلالب حفرالبردفيبايدةا   يدةاب صددددددددددددد لا   ل اىا دةالبحثدااب  لحدةا -

الع لء.اااتاسرم ليا البم  سحةاحرتايم نالإا
ا  لى رالبزب  رالبم رم راةلبمرفيجةاب ثملا ناخ لالبعفراةلبثملاةلبءث  ة.ا -
البعم بية.اةالبر  عاا -
ا   سارحاب م ح ةالب  يةاب فا ةاوافالبحثا.ا -

 :  ىخطوات إعداد البرنامج التدريب-3
 لإط عاى تالبم لجعالبف ميةاةلبا ل  اذلىالبص ةا.ا -
اثثفيفاىف ا س  يعالبا ج   .ا -
اثثفيفا ةيرالبثملاةىف اس ى ىالبرفيبباة قً ابفيجةالبثمل.ا -
ثثدفيدفاي نالبردفيبدبالبء تاخ لالبا جد   ا ماثق ددددددددددددديماي نالبردفيبدباى تالإىدفل البادفجتاةلإىدفل اا -

البمه يى.ا
اةضعا رط ح ىالإىفل البافجتا ماثثفيفالب  حةالبمس بةابءلاصفةا فجية.ا -
ا رط ح ىالإىفل البمه يىا ماثثفيفالب  حةالبمس بة.اثثفيفا -
ثثفيفاىف ا ي  العسدا عالبرفيبايةا ماةضدعا ةيرالبثملالعسدا عيةا ماث يبعاي نالبرفيببالعسدا ىاا -

ابءلا نالب  لحتالبافجيةاةلبمه يبةاى تا ي  العسا عاة قً ابفةيرالبثمل.ا
 التخطيط الزمنى للبرنامج : -4

ثما  لى راوالاةضدعالبا ج   ا يلسدةالعسدسالبرتايا تاى اه البا ج   اةلبلأصد   الب د يةاب   شدسانااا
 اا اهالبم ح ةالب دد يةاحرتاجرم نا نا   ءالبا ج   اى تا سددساةو لىفاى ميةاسدد يمةا،اةوفاحف ىالعسددساا

 د ءلًاى تالبم دددددددددددددحالبم جفتاالبرد بيدةا مفد يا اب ا جد   البردفيباتالبمقر حابدإسدددددددددددددرلأدفل اثدفيبحد ىالعض لا د ي ي ا ا
م(  2011( ، أبو العلا عبد الفتاح ، حازم سالم ) 20م( ) 2015)   Layne, Melissaةلبفيلس ىالب  بقةااا

( ،  10م( ) 2020)   Asgar Iranpour( ،    1م( ) 2016)( ، أبو العلا عبد الفتاح ، ريساااااان خربيط ) 
Dargatz, Röwekamp   (2017  ( )12م  ،  )Henrique Neiva   (2018  ( )14م  ، )Kumar 

& Sundar  (2018 ( )19م  ،  )Lynda Hueyا(ا  لآثتا:اا21(ا)ااا2019)اااا
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ا.ا س  يعاا(اااا8)اااااامدة البرنامج :  -
ا(اةحفلىاثفيبايةا تالعسا ع.ااا3)اااعدد الوحدات التدريبية :  -
ا(اةحفراثفيباية.ااا24)اا عدد الوحدات الكلية :  -
 (.العيلاف ءا،االلا  انا،اااالب اتا)اااأيام التدريب :  -
 (ااقاااا100:اااا90)ااااامتوسط زمن الوحدة :  -
 (ا س  يعا نالبا ج   البرفيبااالبمقر حا.ا8ثماثطااقا) -

 (اثفيببالض لا  ي ي اى تا فليالبا ج   البمقر حا.ا56ثماةضعا) -

(اثفيبح ىا لخلا لاةحفراثفيبايةا لخلالبا ج   البرفيبااالبمقر ح،اى تا  ايرماا3ثماةضعا) -
 (ا  لىاى تا فليا فرالبا ج   البمقر حا.ا5ثء ليالبرفيببالب لحفابمففلا)

 ثماثق اناشفرالعحم لالبرفيبايةاطحقً اب ز ناةبفف البمجم ى ىاة  لىالبرء لياة ر لىالب لحةالباا يةا.ا -

 .اط بقةالبرفيببالبم رلأف ةا ر ىا)  لأف ا،ا  ثفع(البعفراةبرمالإيثف عاب بثملاب بط بقةالبرم جيةا -

 (ا.اا1:ااا1ثماثع الا ةيرالبثملاخ لا  لحلالبا ج   ا   حةا)اا -

 .اإسرلأفل الب لحةالب عطةا ثلاثم ب  ىالبمعاالبلأ يفاةثم ب  ىالإسر خ ءاة ابكاثم ب  ىالبم ةجةا -

  لى را اف البرفيجا تالبثملابرفيبح ىالعض لا  ي ي ابثاااثد ىالبرفيبح ىا نالب هلاإبتا -
البصفباة نالبح يطاإبتالبم  با.ا
 عناصر البرنامج التدريبى وتوزيع وحداته : 

 (  8جدول ) 
 عناصر البرنامج التدريبى وتوزيع وحداته 

 توزيع وحداته  عناصر البرنامج  م

 ( أسابيع 8) عدد أسابيع البرنامج  1

 وحدات تدريبية (  3)  عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع  2

 تدريبية وحدة (   24)  ىعدد وحدات البرنامج التدريب  3

 تدريبات  3 عدد التدريبات داخل كل وحدة تدريبية  4

متوسط   الأحمال التدريبية المستخدمة  5 المتوسط    - حمل  فوق  حمل    -حمل 

 حمل أقصى  -عالى 

 فترى مرتفع الشدة ـ فترى منخفض الشدة طريقة التدريب المستخدمة  6

   إختبارات مهارية –ختبارات بدنية  إ ختبارات المستخدمة الإ 7
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 (  3/9 جدول )
 التخطيط الزمنى للبرنامج التدريبى 

 بالساعات  بالدقائق  زمن التدريب 
ا ىاس ىا9اقاا540اي نالبرفيببا االعسا عا
اس ىةاا36اقاا2160اي نالبرفيببا االبعه 

اس ىةاا36اقاا2160اي نالبرفيببالبء ااب ا ج   ا
 التدريب اليومية: محتويات وحدة  

او  البح حاا رق يمالب حفرالبرفيبايةاحاااثعرملاى تا:ا
 (ا و  قا.5ي ناوفيها)االإحماء:  -1
ق(اب ج جبالبمه يىا،اة)اااا20ق(ابلإىفل البافجتا،اةا)ااا30 ق مانالبتا)اق(ااا80)الجزء الرئيسي :    -2

اق(ابرفيبح ىالعض ل ا  ي ي ا.ااا30
لبرفيبايةاخ لا ر راثطااقاا5ي ناوفيها)الجزء الختامي:    -3 (ا و  قاى تا  ر ياجميعالب حفلىا

البا ج   ابف  رالب ىبابث برحالبطايعيةاةإسرف  رالبعف ءا.
 الدراسة الأساسية :-
لإخرح يلىاا ج بتالبقي سدد ىالبقا يةا تا رغا لىالبحثاا)البمرغا لىالعسدد سدديةا،االقياس القبلى : -1

بتاي  ااإاا ا1/6/2024ي  اا(اب فا ددةاواددفالبحثدداا تالبفر را ناي  ااة  ددددددددددددددر ىالع لءلبمهدد يىاالباددفجيددةاا
 .البح حااثطااقاث كالبقي س ىابجميعا   ل اىا ةالبحثاابط بقةا  حفرات،اةوفايلىا 4/6/2024
ةثماثطايقحاى تاا س  يعاا(اا8ثماثطااقالبا ج   البرفيبااالبمقر حا  لوعا)تطبيق البرنامج التدريبي : -2

 . 4/8/2024بتاي  اإ ا9/6/2024)ىا ةالبحثا(ا تالبفر را ناي  الب ىاانا
ا اا8/8/2024اابتاي  إاا 5/8/2024ي  اا ناو  البح حاابإج لءالبقي سالبحففىاالقيااس البعادى :  -3

 ثحفتا تالبقي سالبقا تا.ا لبمقر حاةلا فسالبع ةطالبرتااتلبا ج   البرفيبااإجره ءبففا
 المعالجات الإحصائية : -

بمف بجةااSPSSسددرلأف البح حاا  ج   البثز الإحصدد  يةااإ تاضدد ءا  فل اة  ةيالبحثااا
اسرف  اب عس بابالإحص  يةالبر بيةا:اإلباي ج ىاإحص  يً ا،اةا

خرح ياىاإاا-اا ف  لالبرف طحاا-ابر لء ف  لالإاا-ااىاجث ل البمعي يالإا-لب سددددددددديطااا-اتلب سطالبث   )
ا(ا.البرر ا  لابةاحجماا-%االبمس بةلبرث ناج حةاا-يثح طا ف  لالإا-
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 النتائج :عرض ومناقشة  -
 ( 9)جدول 

 لدى  والبعدى ىالمئوية بين القياس القبلدلالة الفروق ونسب التحسن 
ا9ن = والمهارية    ختبارات البدنيةمتغير الإ فيمجموعة البحث 

 م
الاختبارات  

 البدنية 

 الفرق  البعدى القبلى
 بين

 المتوسطات 
 قيمة ت

الانحراف  
المعيارى  

بين 
 القياسين

 معامل
 كوهين

حجم 
 التأثير 

نسبة 
التحسن 

 ±ع س ±ع س % 

 3.22 كبير 1.46 4.63 4.39 6.77 5.286 203.7 6.366 210.5 التحمل  1

2 
القدرة 

العضلية 
 للرجلين 

 15.97 كبير 15.35 333. 46.00 5.11 3.179 37.11 3.354 32.00

 1.83 كبير 2.92 148. 8.75 432. 2.676 23.11 2.635 23.55 الرشاقة  3

4 
قوة  

عضلات  
 البطن

 11.06 كبير 3.33 833. 10.00 2.777 2.937 27.88 3.444 25.11

 240.18 كبير 2.67 500. 8.00 1.333 781. 1.88 1.236 555. المرونة  5

6 
السرعة  
 القصوى

 8.66 كبير 1.70 381. 5.10 648. 969. 6.82 1.052 7.48

7 
قوة  

الضربة 
 الأمامية 

 12.04 كبير 3.03 6.131 9.08 18.57 2.572 172.8 4.345 154.2

8 
سرعة 
الضربة 
 الأمامية 

 27.43 كبير 2.94 1.380 8.80 4.052 1.367 18.83 1.71 14.77

 1.860=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 > كبير  0.08> متوسط <  0.05> صغير<  02

 انالبقي سانالبقا تاااا0.05 ف  بةااى فا  ر ىااااإحص  يةةج  ا  ةقاذلىا لابةاااا(9)يراحا ناجفةلاا
حاااث لةحاقيمةااة  ر ىالع لءالبمه يىااخرح يلىالبافجيةااةلبحففىابفىا جم ىةالبحثاا تا رغا الإ

ث لةحتاج باااالبجفةبيةا م  ناقيمةا)ى(اااا ضا قيمااااة ا(اا46.00-ا4.39))ى(البمث  لاةا  ا اناا
(ابص بحالبقي سالبحففىابمجم ىةالبحثاا،ا م ا   ا ف  لا240.18اا-1.83)لبرث نالبمس بةا  ا اناا

ةلبمه يبةاظه اخرح يلىالبافجيةاالإاالىا تا رغا اض  انا انالبقي سانالبقا تاةالبحففىابمجم ىةالبحثااا
ا اا ابص بحالبقي سالبحففىابمجم ىةالبحثاالبرج باية.ابثجمالبرر ا اا(15.35-ا1.46)  ا انا

 لبم ر ماب رفيبح ىا لبرفيببا ثر ا اإبتاالبحثااا ب مجم ىة لبرث ن ج با يثف عإ لبح حاا ةب جع
 لبرفيبح ىا بم ر ب ىا ثفف ا ي   ا   ج    خري ي  إةا ثصميمه  ى فااالبح حاا يلىت وفا ةلبرت ,  لبم  ية
 بصفة ث متاإةا لبف  ىلع لءاا ى ت ي زىا ةالبرتااالبرج بايةا لبمجم ىة ع  ل ا لبف  ية لبف ةقا ث  سبا
 لبرر ا  إبت ذبك   ى ةوفا , لبافجتاةلبمه يىا لع لءا ى تا    ا  م ا لع لء جث  ةلبفل عيةا ةلبرع بق لبر  عا

 لبحثاا ةو راةس ىةالبا لاةالع   يةاب ىاتاللاس  ل اوافا لبافجية خرح يلىالإ جر    ى ت لإيج  ت
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ةبفزةالبح حااااا.لبقي سالبحففىا لبرث نابص بح ج با ة لبقي س ىا  ر سط ىا  ت لبف ةقا ض جتا حااا
ااىالباالب سطالبم  تااااتلبفف لا ااإبتالبرفيبباب مجم ىةالبرج بايةاااالبافجيةلبرط يالبث صلا االبقفيلىاا

لبحثاااااتاثف ض لبث  اا ناحااابحا   ل ا جم ىةا لبفملا لبفملاااات  ا س  با ثع بحا عا س  با وفا
ااى تالعيضةى  را  اث ثءباى فاثطااقا اهالبرفيبح ىااااتلعخط ءالبرااةثصثيحاالعيياى تااااتلبث  

لبصثيحااااتلبث  ااب بمفىاالع لء ةاىف اااا،بجاعاةلب ج انب زيلىاناةلبءرفاةلضثفةتالبزةلي اغا البم  سحةاا
ةلباىاي   اب ابا ث  ةالبم ءالبف بتا م اي ابا االبغي بالب  اتاااا،رفيبح ىا لخلالبم ءلب    ءا  لءاا

اا. االبم ءلع لءاالب يط راى تاإ   جيةاا ىطتالبرتااةابق رالبج ذ يةالعيضيةا
ىاسً اا(اة ياً اإض  ةاا2017)ااDargatz, T., &  Röwekampضابكا م ا ش يا يلجرساةية ء  باا

لبفصاتااااثث ناثءيفاىملالبجه ي اااااس  ماا م اا    ءالع لءالبث  ت،ااتا ضا اى تالبجه يالبفصا
اا(ا12)اج ج  اث لبطالبمف    ىالبث يةاةلبث  يةا    ءالع لء.إيففالبم دةلالبمح ش اى تاالباي

(ابر اثفيبح ىالب سطالبم  اا ااا3 (ا)2004ضم ايرفقالبح حاا عا  اذ  هاجم لاىافالبث يمالبجملا)اا
ااتا نا س بابالبرفيبح ىالبثفيثةاةلبع  فةا االب وتالبث ض احاااثففاثفيبح ىالب ي وةالبافجيةالبم  يةا ا

ااتاشلأ ابفيحالب  حةا ااىلااثثر جاإبتا ه يلىالب ح حةاة  ا اات حفا ش  لالبرفيببالبمفا ةاة 
ا.اايم  حا  ايجفالبم   البم  سباع لءاثفيبح ىالب ي وةالبافجيةالبم  يةات م يسةالبرفيببالبم  

لبم ءا  م ايل ىا ق ة ةاااات ق ة ةالبم ءاإذا م ا  ا ف   ا  ا  م ا  جتالبث   ىا س عا ااة ابكايب  ر
يبد  را ةااتيفطااىلبمد ءابهداهالبث  د ىاةلبراا   ناث ظيفهد ا ناخ لالبزبد  را اا  ددددددددددددددر ىالبمد ءاةلبداا

،اإذاإ البث  ةا االب سددددطالبم  ااث لجحا ق ة ةاى بيةاب ددددابا ث  ةالبم ءااثق الا ااصددددف لاةالبرفيببا
يب  را ق ة ةالبم ءاثفملاى تاي عا م ايد ياإبتاصددددددد  اط وةا ضا ا م ا  اى يحاخ يجالبم ءا.اة  ا

لبثقيقيةا ااثث ددددددانااااره  م اث ه ا  ما،اا(اات)البرء ي ااتةثث ددددددانا  ددددددر ىالب ىبا نالبج جبالبف 
:ا2)اا ي  جي يةالبث  ةيفملاى تاثث دددددددداناااا م ،اخر لالبر لي ا انالبمجم ى ىالبفادددددددد يةالبملأر فةإ

ا. (52
ا(8م( ) 2022دراسااة محمد الصااافى ، أحمد عارف )جر   ا يلسددةا  ا نااذ  ثح     ع ذبك ةبرفق
ودراسة  اسجار ايرون اا(5م()  2022دراسة شيماء سعد  )ةااا(9م( )  2022محمد غازى ) ة يلسة
  Kumar & Sundarدراسااااااااااة  كومااار ، ساااااااااوناادار  ةAsgar Iranpour  (2020  )(10  )بور
دراسة حسام ةااRen-Jay Shei  (2018  ( )24  )جى شيس    -و دراسة  رانااا(19م( )  2018)

اا(6م( ) 2017دراسة  عبير حاتم ، زينب الهاشمي )ةا(4م( ) 2017الدين فاروق واخرون  )
ا
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   ومن خلال النتائج السابق يتحقق فرضى البحث الذي ينصان على :
  ت ةلبحففىاالبقا تااالبقي ساناا اناالبرث ن ةج حة لبحففيةا لبقي س ىا  تاااإحص  يً   لبة   ةقا ث جفا

ا.االبحففىالبقي س ةبص بح لبحثاا وافاالبافجية لبمرغا لىا
  ت ةلبحففىاالبقا تااالبقي ساناا اناالبرث ن ةج حة لبحففيةا لبقي س ىا  تاااإحص  يً   لبة   ةقا ث جفا

ا.االبحففىالبقي س ةبص بح لبحثاا و راةس ىةالبا لاةالع   يةاوافا لبمرغا لىا
 الإستنتاجات :

ا:تا رلأ  البح حاا  اي ي ااض ءا  فل البحثااةخص   البفا ةاةجر   البحثاا
إيج  يً ا ااثط ياااالاً ظه اثر ا اااAqua Cardioسدددرلأفل اثفيبح ىااإلبا ج   البرفيبااالبمقر حاب -ا1

سد  ل ااحاااث جفا  ةقاذلىا لابةاإحصد  ي ا اناالإاا ىاتبلبلأ صدةاالبافجيةااقفيلىابف الب
ة  جتاج دبالبرث دناب مرغا لىاااىبصد بحالبقي سالبحففاااىةلبقي سالبحففااات ر سدطالبقي سالبقا 

 لبافجيةا  بر بتا:

 .ا(%3.22   حةالبرث نا)لبرثملا اا •

 .ا(%15.97   حةالبرث نا)لبقفيرالبفا يةاب  ج انا ااإخرح يا •

 .ا(%1.83ا   حةالبرث نا)لب ش وةا ااإخرح يا •

 .ا(%11.06ا   حةالبرث نا)و راىا ىالبحطناإخرح يا تا •

 .ا(%240.18ا   حةالبرث نا) ااإخرح يالبم ةجةا •

 .ا(%8.66ا   حةالبرث نا) ااإخرح يالب  ىةالبقص ىا •

إيج  يً ا ااثط ياااالاً ظه اثر ا اااAqua Cardioسدددرلأفل اثفيبح ىااإلبا ج   البرفيبااالبمقر حاب -ا2
حاااث جفا  ةقاذلىا لابةاإحصدددددد  ي ا انا ر سددددددطاااالبادددددد لاةالع   يةااةسدددددد ىةااو ر  ددددددر ىاا

 لبقي سالبقا ااةلبقي سالبحففيابص بحالبقي سالبحففياة  جتاج بالبرث نا

 (.%12.04   حةا)ااو رالبا لاةالع   ية •

 (.%27.43   حةا)اااس ىةالبا لاةالع   ية •

   التوصيات :
ا ااض ءا  اث صلاإبيحالبح حاا ناجر   البحثااي صتابم اي تا:ا

وافالبحثاابم ابه ا ناااAqua Cardioسدددددددددددددرلأفل اثفيبح ىااإثطااقالبا ج   البرفيبااالبمقر حاب -ا1
لإسدد  ل اااات ةيا ف لا ااث ميةاو راةسدد ىةالبادد لاةالع   يةاى تا لأر فالبم لحلالب دد يةا 

ا.

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
341 

 

وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلة نظريات   

 

 
2025يناير  /( 2عدد )ال( 45مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

ى تابف البمرغا لىاااAqua Cardioسددرلأفل اثفيبح ىااإلبفملاى تاإج لءا يلسدد ىا عدد  هةاب -ا2
 .اس  ل الإب ىاتالبمه يبةا(اا،)لبافجيةا

 .اسرف  را نا اهالب ر   إ   جيةالإلإس  ل ااث جيحاجر   ا اهالبفيلسةاب ف   انا اا ج لا -ا3

 Aquaسدرلأفل اثفيبح ىااإإج لءالبمزبفا نالبفيلسد ىالبف ميةا اا ج لاثصدميما  ل  اثفيبايةاب -ا4

Cardioا.اى تا  لحلاس يةا لأر فةا
 قائمااة المراجااع : 

   أولًا : المراجااع العربيااة :
م( : التدريب الرياضى )الأسس  2016أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، ريسان مجيد خربيط )  .1

الفسيولوجية ، الخطط التدريبية ، التدريب طويل المدى ، أخطاء حمل التدريب( ، مركز  

 الكتاب للنشر ، القاهرة . 

: المؤتمر العلمي الدولي، المجلد الثالث، كلية التربية الرياضية  2011الرياضة والعولمة   .2

 للبنين بالهرم، جامعة حلوان.

  التمرينات المائية واللياقة، مؤسسة الجمل للطباعة و   م:200٤جمال عبد الحليم الجمل   .3

 الأعلان، طنطا.

م( :  2017حسام الدين فاروق حسين ، أشرف محمد جمعة نعيم ، إسراء أحمد سليمان ) .٤

تأثير التدريبات المائية بمقاومات مختلفة لضربات الرجلين الدولفينية على بعض القدرات  

م حرة ، بحث منشور ، المجلة العلمية لعلوم التربية  50البدنية والمستوى الرقمي لسباحي  

 ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة .   28ع  البدنية والرياضة ،

م( : تأثير تدريبات الأكوا كارديو في بعض المتغيرات البدنية  2022شيماء سعد صالح )  .5

متر جرى ، رسالة ماجستير ، كلية التربية    800الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقات  

 الرياضية ، جامعة طنطا .  

م( : تأثير تمرينات كارديو في تطوير  2017عبير داخل حاتم ، زينب قحطان الهاشمي )  .6

بعض القدرات الخاصة والمؤشرات الفسيولوجية ومهارة الإبعاد الأمامية والضربة الساحقة   

للاعبات الريشة الطائرة فئة الشباب ، بحث منشور ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  

 بغداد . للبنات ، جامعة 

(: تأثير تدريبات القوة الخاصة في تطوير الإسلوب الهجومي  2017على جهاد رمضان )   .7

الرياضة، ع، لتكنولوجيا علوم  المجلة الأوربية  الأداء للاعبي الإسكواش،  )    11وسرعة 

 (، الأكاديمية الدولية لتكنولوجيا الرياضة. 318-313

م( : تأثير استخدام تدريبات الأكوا المائية  2022محمد سعيد الصافي ، أحمد محمد عارف )  .8

خلال الفترة الانتقالية على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية في كرة السلة ، بحث  

منشور ، مجلة بنى سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية ، المجلد الخامس ، كلية التربية  

 ، جامعة بنى سويف .  الرياضية 
( على التحمل العضلى  Aqua Cardioم( : تأثير تدريبات )2022محمد فاروق غازي )  .9
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