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حة المرتبطة ب متغي رات البعض  على تطوير  الأرضي  و  المائي   الت دريبقائم على   تدريبي  برنامج  أثر  الص 
 

 ( 2) اجـد الحجـالك محمـم   *(1)  لاتـودة الزغيـد عـمهن د.
 

 الملخص 

  الصّحة المرتبطة ب  متغيّرات البعض    على تطوير  الأرضيّ و   المائيّ   التّدريبقائم على    تدريبيّ برنامج    أثر  إلىف  التعرّ   الدّراسة هذه    هدفت 

  تم   ( طالبا  20من )   الدّراسة نة  نت عيّ وتكوّ   ، الدّراسة   مته لطبيعةءلملا  التجريبيّ   المنهجان  الباحث  استخدم  ذلك  ولتحقيق، ة علوم الرياضةلدى طلاب كليّ 

  ، ( طلاب 10( من ) التدريب المائي الأولى )  تجريبيّة النت المجموعة  تكوّ ،  مجموعتين متساويتين  إلى  ا  عشوائيّ   توزيعهم   وتم،  ةالعمديّ   بالطريقة  هماختيار 

  على  نتحسّ   وجود  النتائج   تهر أظوقد    المقترح.   يّ التّدريبنفس البرنامج    ق عليهم ( طلاب طبّ 10)   من(  الأرضيّ   التّدريبالثانية )  تجريبيّة الوالمجموعة  

  أفراد لدى    بعديّ اللصالح القياس  و   الدّراسة  متغيّرات ن في جميع  تحسّ و   ،المجموعة الأولى   أفراد   لدى   بعديّ ال لصالح القياس  و   الدّراسة   متغيّرات   جميع 

الثانية نتائج    ، الجسم(  كتلة  مؤشّر)الوزن،  باستثناء    المجموعة  فروق    الدّراسة كما أظهرت  المجموعتين  إحصائيّا    دالّة وجود  أفراد    متغيّرات   في   بين 

من    للاستفادة  مائيّةال  اتالتّدريب  باستخدام  انوصى الباحثوقد أ،  (المائيّ   التّدريب ولصالح أفراد المجموعة الأولى )   ( للرجلين   العضليّةالقدرة    ،التّحمّل) 

 .المائيّ  الوسط  خصائص

 .  الصّحة ، الأرضيّ  التّدريب ،المائيّ  التّدريبالكلمات المفتاحية: 

 
The Effect of Aquatic and land training on Development of Some Physical Fitness 

Variables Related to Health 

 
Abstract 

The purpose of this study was to identify the effect of Aquatic and land training on the development of 

some physical Fitness variables related to health on students in the faculty of Sports Sciences. To achieve this, 

the researchers used the experimental method because of its compatibility with the objectives of the study. The 

sample of the study was chosen in a deliberate manner.  It consisted of (20) students and was randomly divided 

into two equal groups with 10 students in each.  
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The first experimental group (Aquatic training) and the second experimental group (land training) the 

other (10), both applied the same training program proposed. Analysis of results showed an improvement on all 

variables of the study and in favor of post measurements in the first group. It also showed improvement in all 

study variables and in favor of post measurements in the second group  except (weight, BMI).The results of the 

study showed that there was significant differences between the first group (Aquatic training) and the second 

group (land training) in the study variables, Except for variables (endurance, vertical jump), For the first group 

(Aquatic training), which is evidence that the Aquatic training program has a better effect than the land training 

program, The researchers recommended the use of Aquatic training to take advantage of the characteristics and 

features of water and the effect it has on training results. 

 Keywords: Aquatic Training, Land Training, Health. 

راسةمة مقد    :تهاوأهمي   الد 
فهي الآن واحدة من أحدث الطرق، حيث   ،المائيّ وزيادة وعي وإدراك بفوائد تدريبات الوسط    ا  ر لقد شهد العالم تطوّ 

. وعلاج طبيعيّ   كطب وقائيّ   ، وتعدّ الوزن   وإنقاصالعامة    ةبدنيّ العلى الارتقاء بمستوى اللياقة    المائيّ تعمل تمرينات الوسط  

فقط لدى بعض الأفراد في مجتمعات معينة،   ةبدنيّ الة  ر عن الرفاهيّ كأنها صورة تعبّ   مائيّةالالتمرينات    إلىكما ولم يعد ينظر  

لرفع المستوى    ا  وعلميّ   ا  في الدول المتقدمة تكنولوجيّ   الرّياضيّةة تهتم بها المؤسسات  ها وسيلة ضروريّ بل ينظر إليها على أنّ 

، خاصة للأشخاص الذين يعانون من الألم أثناء أداء التمرينات  رضيّةالألبعض التمرينات    مناسبا    للأفراد، وبديلا    الصحيّ 

  كبيرا    ع وانتشر انتشارا  ( توسّ مائيّةالمفهوم )التمرينات    ، سواء من المصابين، أو كبار السن، أو الأطفال، حيث إنّ رضيّةالأ

على عمليات   القائمون  أدرك  أن  الماء و إمكانيّ   التّدريببعد  خصائص  من  الاستفادة  اللياقة    التّدريبة   ةبدنيّ العلى تحسين 

ب العمريّ   الصّحة المرتبطة  والفئات  الأفراد  المستوياتلجميع  ولجميع   ,Soumie & Collier،(,2010Robinson)  .ة 

2003)  ) 

من خلال تخفيف الضغط على المفاصل  وذلك    ،على الوقاية من الإصابات  المائيّ   في الوسط  التّدريبكما ويعمل  

  ، المائيّ التي لا تتوفر فيها ميزة التمرين في الوسط    ،الات الصلبةات الملاعب والصّ والعضلات الناتج من أرضيّ والأربطة  

لهاو  الممارس  جسم  وزن  حمل  على  يعمل  المفاصل والأربطة  ممّ   ،الذي  على  العالي  الضغط  وجود  عدم  ذلك  عن  ينتج  ا 

بأوضاع معيّ   نّ أكما    ،والعضلات الثبات  الهواء وزيادة حاجة  أعلى من مقاومة  الماء  الديناميكيّ مقاومة  الحركة  ة نة بسبب 

أكبر عضلات  عدد  مشاركة  يستدعي  )أبو   ،للماء  الجسم  طفو  وضع  تغيير  خلال  من  الماء  بمقاومة  التحكم  يمكن  كذلك 
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وذلك بعد أن أدرك    ؛كبيرا  ع وانتشر انتشارا   توسّ  (Aquatic Exercise) مائيّةالمفهوم التمرينات    نّ حيث إ(.2013  ،الطيب

عمليّ  على  و إمكانيّ   التّدريبات  القائمون  الماء  خصائص  من  الاستفادة  اللياقة    التّدريبة  تحسين  على  المرتبطة   ةبدنيّ الفيه 

العمريّ   فرادلجميع الأ  الصّحةب المستوياتوالفئات  لم يعد يقتصر على تأهيل   المائيّ   التّدريب  أنّ   إلىضافة  بالإ ،  ة ولجميع 

لمختلف  الرّياضيّةة في إعداد البرامج ل قاعدة قويّ بل أصبح يشكّ  ،فقط الصّحةالمرتبطة ب ةبدنيّ الالإصابات أو تحسين اللياقة 

 . (Robinson, 2004) الرّياضيّةالألعاب 

  وأنّ   ،الصّحة بمن العلاج والفوائد المختلفة للعناية    ا  واسع  م مجالا  ها تقدّ الة جدا  لأنّ فعّ   مائيّةالالتمرينات    ولهذا فإنّ 

  التّحمّلو   العضليّة  القوّةكالمرونة و   ةبدنيّ الة وعناصر اللياقة  الفسيولوجيّ ة و المورفولوجيّ   متغيّراتالعلى    الا  فعّ   ا  لتمارين الماء دور 

( مع  2005ويتفق عبد الرزاق )  (. 1999  ،وبريقعكري  مة الماء )السّ دوات المختلفة التي تزيد من مقاو باستخدام بعض الأ

والمرونة    القوّةو   والتوافق   التّحمّلك  ةالحركيّ   القدرات  تطوير  على   تعمل  المائيّ   الوسط  تدريبات  نّ أ  على (katz,2003) كاتز  

 . حساس الحركيّ والتوازن والإ والرشاقة

راسةمشكلة   :الد 
  ،ةالملحوظ في العلوم التقنيّ   م والنموّ وذلك بعد التقدّ   الرّياضيّ، خيرة بممارسة النشاط  زاد الاهتمام  في الآونة الأ  لقد

الأ   لتقلّ والتي طغت و  فكثرت  الإنسان  قلّ   ة بدنيّ المراض  من حركة  عن  الحركةالناتجة  السكر والضغط    ة  كالسمنة وارتفاع 

أ الظهروآلام  الاهتمامأ لذلك    ،سفل  الأ  مطلبا    بدنيّ البالنشاط    صبح  في  ونظرا  هميّ غاية  الراغبون   لهذا  ة،  أخذ  الاهتمام 

انخفاض و   ة الحركةمراض قلّ والحد من أ  ةبدنيّ الة لمستويات اللياقة  يجابيّ رات الإبالبحث عن التغيّ   الرّياضيّةنشطة  بممارسة الأ

 صابات. في أجواء آمنة من حدوث الإضمن برامج تضمن لهم الاستمتاع والاستمرار  ةبدنيّ المستويات اللياقة 

 والبحث   ةبدنيّ الن تسهم في رفع مستوى اللياقة  يمكن أ  النمطيّ   التّدريبأخرى غير    طرق منطلق البحث عن  ومن  

،  المائيّ   التّدريبك  ة بدنيّ ال  اللياقة   بمستوى   الارتقاء  على  تعمل  أن   شأنها  من  ة تقليديّ   وغير  حديثة  وبرامج مساعدة   أساليب  عن 

التغيير من    ، الدّراسةهنا جاءت مشكلة  من   باب  عن    التقليديّ   التّدريبوذلك من  أساليب وبرامج مساعدة  طرق و والبحث 

  ممارسة   على  الإقبال  وزيادة  المرحب  ز يتميّ جوّ   وإضافة  ةبدنيّ ال  متغيّراتالير  والتي من شأنها العمل على تطو   ،ةوغير تقليديّ 

ويرى . (Tomas,2007)وهذا ما أشار إليه توماس  ،ةالتقليديّ  بالطرق  ممارسة الأنشطة اتسلبيّ  بوتجنّ  ،الرّياضيّة الأنشطة
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والذي    الوزن بجانب    والاهتمام  ةبدنيّ ال  اللياقة  عناصر  مستويات  رفعوالتي من شأنها    الرّياضيّة،  البرامج  إعداد  أنّ   انالباحث

و   ما  وهي   ،للسمنة  مؤشّرك  صبحأ البرامج  أ   عليه  زتركّ تهدف    أظهرت   قد  لحديثة  الدراساتغلب  أ   وأنّ كما    ،ةيّ التّدريبغلب 

عناصر  المائيّ   الوسط  ةأهميّ    ممارسة  جراء  منفيها    المرغوب  غير  عراضالأ  من  والتخفيف  ،ةبدنيّ ال  اللياقة  على تطوير 

أالتّدريب  صالات  في   بدنيّ ال  النشاط المراكز،  المركز ومستوى   الصّحيّةمور  وبعض الأ  التّدريبكروتين    ةبدنيّ ال  و  كنظافة 

والحرارة الإواحتماليّ   التهوية  حدوث  شأنها    الرّياضيّة،صابات  ة  من  النشاط  إوالتي  ممارسة  عن  المتدرب    الرّياضيّ، بعاد 

الرياضة ممارسة  من  الهدف  تحقيق  عدم  الوسط    إلى  ضافةبالإ  ،وبالتالي  خصائص  من  الاستفادة  والذي    ،المائيّ محاولة 

والتي تعمل على تخفيف الضغط والحمل    ة الطف خاصيّ   ، بالإضافة إلى ذا ما قورن بمقاومة الهواءبالمقاومة العالية إيمتاز  

المفاصل والعضلات والتي لا  عمار  لكافة الأو لكلا الجنسين    المفضلة  التّدريبأحد أشكال    المائيّ الوسط    ويعدّ   كما  ،على 

التحتاج   الباحثالسباحة،    متعلّ   إلىعادة  في  ارتأى  برنامج  محاولة    انلذا  مختلفين  تدريبيّ بناء  ( أرضيّ   –)مائيّ   بوسطين 

بعض   ب  ةبدنيّ ال  متغيّراتاللتطوير  كليّ   الصّحةالمرتبطة  طلاب  مؤتةلدى  جامعة  في  الرياضة  علوم  بين    ،ة  والمفاضلة 

 .المائيّ تم ذكره من فوائد وخصائص للوسط  على ما بناء   الوسطين

راسةة أهمي    : الد 
راسةة وتبرز أهمي     ما يلي:    في الد 

  الصّحةالمرتبطة ب  متغيّراتالعلى بعض    رضيّةالأو   مائيّةالالتمرينات    أثرف على  ة للتعرّ عمليّ و   ة ها محاولة علميّ أنّ  .1

 .التّحمّلوالمرونة و  القوّةكتلة الجسم و  مؤشّركالوزن و 

 . الأرضيّ والوسط  المائيّ لا وهما الوسط ، أالمقارنة بين وسطين مختلفين .2

 .المائيّ كالوسط  الأرضيّ بأوساط غير الوسط  التّدريب ةزيادة مستوى المعرفة بأهميّ  .3

 كفاءة  ورفع   تحسين  في   المائيّ   الوسط  استخدام   المعرفة في  زيادة  على   الدّراسة   هذه  نتائج  بأن تعمل  انيأمل الباحث .4

بعض ممارسة   الأداءمستوى    رفع   إلى   ييؤدّ   اممّ   ةبدنيّ ال  القدرات  مستوى  ومميزات  فوائد  على  الضوء  وتسليط 

 . المائيّ في الوسط  بدنيّ الالنشاط 

البرنامج  حول  بالمعلومات  نتائجها  دناتزوّ   نأ  يتوقع  حيث  ة،هميّ أ   ذات  الحالية  الدّراسة  تعدّ  .5  المائيّ   يّ التّدريب  تأثير 

 .بينهما والمفاضلة  الأرضيّ  يّ التّدريبوالبرنامج 
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 لمختلف   التّدريب  ةفي عمليّ   ميزاته  واستغلال  ،المائيّ   الوسط  ةأهميّ   على  الضوء  تسليط  في  الحالية  الدّراسة  تسهم .6

 .والمهارية ةبدنيّ الة و الفسيولوجيّ  متغيّراتال ولمختلف لعاب،الأ

راسةأهداف   :الد 
راسةهدفت   : إلىف التعر   الد 

الوزن،  )  الصّحة المرتبطة ب   متغيّراتالبعض    على تطوير  الأرضيّ و   المائيّ   التّدريبقائم على    تدريبيّ برنامج    أثر .1

 ة علوم الرياضة.  ( لدى طلاب كليّ التّحمّل  ،المرونة ،العضليّة  القوّة الجسم، كتلة مؤشّر

القياسات   .2 في  المجموعتين    ةبعديّ الو   ةتجريبيّ الفروق  ) التجريبيّ لكلا  الأولى  )المائيّ   التّدريبتين  والثانية   التّدريب( 

،  المرونة  ، العضليّة  القوّة  الجسم،   كتلة   مؤشّرالوزن،  )  الصّحة المرتبطة ب  متغيّراتال  ( على تطوير بعضالأرضيّ 

 الرياضة. ة علوم  ( لدى طلاب كليّ التّحمّل

راسة تساؤلات  :الد 
دلالة   .1 ذات  فروق  توجد  الدلالة    إحصائيّةهل  مستوى  القياسات    الدّراسةقيد    متغيّراتالفي    (α≥0.05)عند  بين 

 ؟ (المائيّ  التّدريب) الأولى تجريبيّةالالمجموعة   فرادلأ بعديّ الولصالح القياس   ةبعديّ الو  تجريبيّة

دلالة   .2 ذات  فروق  توجد  الدلالة    إحصائيّةهل  مستوى  القياسات    الدّراسةقيد    متغيّراتالفي    (α≥0.05)عند  بين 

 ؟ (الأرضيّ  التّدريبالثانية ) تجريبيّةالالمجموعة   فرادلأ بعديّ الولصالح القياس   ةبعديّ الو  تجريبيّة

 بعديّ الفي القياس    الدّراسةقيد    متغيّراتالفي    (α≥0.05)عند مستوى الدلالة    إحصائيّةهل توجد فروق ذات دلالة   .3

 ؟ (المائيّ  التّدريبالأولى )  تجريبيّةالالمجموعة  أفراد تين ولصالح التجريبيّ المجموعتين  أفرادبين 

راسةمصطلحات   : الد 
  في الماء    خواصّ   ى في الماء وتستغلالأوجه يؤدّ د  شامل متعدّ   بدنيّ تدريب    (Aquatic Training):  المائي    الت دريب  -

 (. )تعريف إجرائيّ . الجسم على  ة الطفو وزيادة المقاومةخاصيّ  مثل هذه التمارين تطبيق
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تدريب    (:Land Training)  الأرضي    الت دريب  - الصفات    إلىيهدف    بدنيّ هو   التّحمّلو   العضليّة  القوّةك  ةبدنيّ التنمية 

تها وحجمها وعدد التكرارات وتوقيت الأداء د شدّ ن وتحدّ ثم تقنّ   ،عةمتنوّ   أرضيّةوالمرونة من خلال اختيار تمرينات  

 (.تها وتراعي مستوى الفرد )تعريف إجرائيّ ة ونوعيّ السرعة والبطء والراحات البينيّ  :من حيث

راسةدات محد    :الد 
الثاني للعام    للفصل الدراسيّ   ة علوم الرياضة في جامعة مؤتةمن كليّ   الرّياضيّ ص التأهيل  تخصّ   لابط  :د البشري  المحد    -

 . 2018/  2017 الجامعيّ 

   ة علوم الرياضة في جامعة مؤتة.تم تطبيق البرنامج في مسبح وملاعب كليّ : د المكاني  المحد   -

 . 19/4/2018ولغاية  2018/ 18/2في الفترة ما بين  الدّراسةأجريت هذه : د الزماني  المحد   -

 :راسات السابقةالد  
ومعرفة تأثيره على تنمية   مائيّةاستخدام برنامج تمرينات    إلى   ( بدراسة هدفت2022)وأحمد محمد  قامت عرفان، سارة      -

المهاريّ   ةبدنيّ ال  متغيّرات البعض   أکاديميّ   والمستوى  لاعبي  الأهليّ   ةلدي  سوهاج.  النادي  الباحثان   فرع  واستخدم 

 : مجموعتينى  وتم تقسيمهم إل ،لاعبا    (35ة والتي بلغ عددها )بالطريقة العمديّ  نةتم اختيار العيّ و   ،التجريبيّ المنهج  

ضابطة  تجريبيّةإحداهما   من  ،والأخرى  توصّ   وکانت  التي  النتائج  البحث  أهم  مجتمع  حدود  في  الباحثان  لها  ل 

ن  من خلال التحسّ   كوظهر ذ  ،ةبدنيّ ال  متغيّراتالتنمية    ا  علىومباشر   ا  قويّ   ا  تأثير   المائيّ للوسط    أنّ   نة المختارةوالعيّ 

ق بّ الذي ط نتيجة للبرنامج  ،ة لکرة القدمالمهارات الأساسيّ و   ومستوى الأداء المهاريّ   ةبدنيّ ال  متغيّراتالواضح في  ال

 . المائيّ داخل الوسط 

-  ( الضلاعين  دراسة  التي هدفت  2020وفي  التمرينات    أثر  إلى ف  التعرّ   إلى(  برنامجي  على    مائيّةالاستخدام  والسباحة 

يدات  العضد، نسبة الدهون( لدى السّ  ة )الوزن، محيط الصدر، محيط الخصر، محيطبعض القياسات الأنثروبومتريّ 

 ( عمر  المنهج  40-30من  استخدام  وتم  وتكوّ التجريبيّ (،  عيّ ،  كلّ   الدّراسةنة  نت  مجموعتين  بواقع  مج  من  موعة 

،  الدّراسة   متغيّراتعلى    إيجابيّ   أثرله    البرنامج  نّ ائج أة، وأظهرت النتبالطريقة القصديّ   عشر سيدات تم اختيارهن



 ISSN 2519-7436، مجلة علمية محكمةّ تصدر عن عمادة البحث العلميّ والّدراسات العليا،  مجلة جامعة الحسين بن طلال للبحوث

 م 2024 ( لعام 1( العدد )10المجلد )

 
 

44 
 

وأظهرت    إحصائيّا    دالّةو  الدهون،  نسبة  أنّ اباستثناء  كذلك  التمرينات  الأفضليّ   لنتائج  لبرنامج  كانت  . مائيّةالة 

 ة. نثروبومتريّ ن القياسات الأيلتحس مائيّةالبضرورة استخدام برنامج التمرينات  الدّراسةوأوصت 

محمد  - على  التعرّ   إلى   هدفت  بدراسة (  2017)  رحمة   ،وقامت  تعليميّ   أثر ف  بابرنامج  مقترح  التمرينات      مائيّة الستخدام 

المصابات    لتأهيل وقد    الغضروفيّ   بالانزلاقالسيدات  الخرطوم.  بولاية  والخامسة  الرابعة  الفقرات  استخدمت في 

 يّ التّدريبللبرنامج    نّ أ   :وجاءت أهم النتائج  ،( سيدات6لغ عددها )ابالنة  على مجتمع العيّ   التجريبيّ الدارسة المنهج  

في    الغضروفيّ   بالانزلاقة للسيدات المصابات  ا  في تقوية العضلات العاملة على المنطقة القطنيّ إيجابيّ ا   أثر المقترح  

القطنيّ  الرابعة والخامسة الفقرات  الحركيّ إيجابيّ   ا  أثر المقترح    يّ التّدريببرنامج  لل  نّ أو   ،ة  المدى  في  القطنيّ   ا   ة  للمنطقة 

 .نزلاق الغضروفيّ ان الإصابة للسيدات المصابات بالالمك

-  ( عبدالمعطي  هدفت  2016وأجرى  دراسة  الوسط  التعرّ   إلى (  تدريبات  تأثير  على  بعض    المائيّ ف   متغيّرات العلى 

والكفاءة  البيولوجيّ  المنهج    ةبدنيّ الة  الباحثة  واستخدمت  الدم،  دهون  بارتفاع  المصابات  السيدات   التجريبيّ لدى 

(  12، وبلغت حجم عينة البحث ) والأخرى ضابطة  تجريبيّةأحدهما    :على مجموعتين  التجريبيّ باستخدام التصميم  

العمديّ   ا ،فراد بالطريقة  اختيارهم  الجيش  تم  طلائع  بنادي  بالدم  الدهون  نسبة  بارتفاع  المصابات  المريضات  من  ة 

  الرّياضيّ   المائيّ البرنامج    أنّ   :وكانت من أهم النتائج  ، ( سنة60  –  50من )   هن( أعمار الرّياضيّ   –)الاجتماعي  

أدّ  الدهون التحسّ   إلىى  المقترح  تركيز  في  القلب  ،ن  نبض  الانقباضيّ   ،ومعدل  الدم  وقد  والانبساطيّ   وضغط   ،

البرنامج    الدّراسةأوصت   الكفاءة    المائيّ   الرّياضيّ باستخدام  وإجراء    ةبدنيّ الالمقترح لخفض نسبة دهون الدم ورفع 

 ة مختلفة.نات أكبر ومراحل سنيّ دراسات مماثلة على عيّ 

 ة بدنيّ ال  متغيّراتالبعض    تنمية  في(  مائي  الأرضيّ -الأرضيّ )  التّدريب  أثر  إلى  فالتعرّ   هدفت( بدراسة  2013وقام كايد )  -

  الجسم،   كتلة  مؤشّرو   الجسم،  كتلة)تركيب الجسم    متغيّرات  وبعض  ،(والرشاقة  والمرونة،  والسرعة،  ،القوّةو   ،التّحمّل)

  مراكز اللياقة   في  الذكور  المشتركين  لدى  (الجسم  ماء  وكتلة  شحوم,   من  الخالية  الجسم  وكتلة  وكتلة شحوم الجسم، 

سنة45-35)لأعمار  ةبدنيّ ال  واختيرت  ،تينتجريبيّ   لمجموعتين  التجريبيّ   المنهج  الباحث  ستخدما  ذلك  ولتحقيق  ، ( 

 إلى  تقسيمهم  تم  وقد  ،ةبدنيّ ال  اللياقة  مركز  في  الذكور  من  مشترك  (  20)قوامها  وكان  ةالعمديّ   بالطريقة  نةالعيّ 
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  ة والمجموع   ،أرضيّةتدريبات    بواتدرّ   مشتركين،  (10)  من  نتتكوّ   الأولى  تجريبيّةال  المجموعة   متساويتين،  مجموعتين

النتائج  وأ  ،مائيّةو   أرضيّة  تدريبات  بواتدرّ   مشتركين،(  10)  من  نتتكوّ   الثانية  تجريبيّةال   على  نتحسّ   وجودظهرت 

   الجسم   تلة)كباستثناء    تينالتجريبيّ   المجموعتين  أفراد  لدى  بعديّ الو   الوسطيّ   القياس  ، لصالحالدّراسة  متغيّرات  جميع

 في   بعديّ ال  القياس  في  )رضيّة الأ)  ولىالأ  المجموعة   أفراد  ق تفوّ   إلى و   (الجسم  ماء   وكتلة  الشحوم،  من  الخالية

 القياس  في) رضيّ أ  المائيّ (الثانية  تجريبيّةال المجموعة  أفراد   ق تفوّ   وبالمقابل  (والرشاقة  ،القوّةو  الجسم،  كتلة(  متغيّرات

 الجسم،  ماء وكتلة الشحوم، من الخالية وكتلة الجسم الجسم، شحوم وكتلة الجسم، كتلة  مؤشّر( متغيّرات في بعديّ ال

 وللاستفادة ّ يجابيه الإثر لأ  (المائيّ   الأرضيّ )  التّدريب  باستخدام  الباحث  أوصى  وقد  ،)والمرونة  والسرعة،  ،التّحمّلو 

 مميزات.  من للماء  ولما الوسطين، من خصائص

 بعض  مستوى   لتحسين(  ومائي  أرضي)مختلط    تدريبيّ   برنامج  أثر  إلى  فالتعرّ   دراسة هدفت (2009) مييتوأجرى الم  -

  الراحة،   نبض  ) الوظيفية   متغيّراتال(  ،والمرونة  والرشاقة،  السرعة،  ، العضليّة  القوّة  ،التّحمّل (ةبدنيّ ال  اللياقة   عناصر

  القدم   كرة  لاعبي  لدى  وذلك  (،ةالجلديّ   الثنايا  وسمك  ،الانبساطيّ و   يّ الانقباض  الدم  وضغط  التنفس،  مرات  وعدد 

 هذه   تحسين  في  الوسط  اختلاف  أثر  إلى  فوالتعرّ   إربد  بمحافظة  الحسين  بن  علي  الأمير  سمو  بنادي  الصم

  ، الأرضيّ   الوسط في  التّدريب  مجموعة  مجوعتين  إلى   توزيعهم  تم  لاعب ا، (14) من الدّراسة  نةعيّ   نتتكوّ   ،متغيّراتال

  وقد  ،التجريبيّ   المنهج  الباحث  واستخدم (7) وعددها  (المائيّ و   الأرضيّ (  المختلط  التّدريب  ومجموعة (7) وعددها 

  في   بعديّ الو   تجريبيّة  القياسين  بين  ةوالوظيفيّ   ةبدنيّ ال  اللياقة  عناصر  مستوى   في  دال  نتحسّ   إلى  النتائج  أشارت

 .)المختلط التّدريب (تجريبيّةال  للمجموعة بعديّ ال القياس ولصالح الدّراسة قيد متغيّراتال جميع

 :ةالدراسات الأجنبي  
وأ  - آرازي   المائيّ   بالوسط  البليومتريّ   التّدريب  تأثير  إلىف  التعرّ   هدفت  بدراسة  (Arrazi & Asadi, 2011)دي  سقام 

 لكرة  الناشئين  اللاعبين  والتوازن( لدى   السرعة،   ،القوّة(  ةبدنيّ ال  متغيّراتال  بعض  على  الأرضيّ   البليومتريّ   التّدريبو 

  ، السلة لكرة ناشئ ا لاعب ا (80) من العينة نتتكوّ  وقد  ،الدّراسةمته طبيعة لملاء التجريبيّ المنهج  وتم استخدام ، السلة

 تدريب،  لأيّ   تخضع  لم   ضابطة   ولى لأا  :مجموعات  ثلاث  إلى  نةالعيّ   متقسّ   وقد   ، سنة (18) عمارهمأ   متوسط  بلغ
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  بليومتريّ   لتدريب  خضعت  تجريبيّة  مجموعة  والثالثة  ،أرضيّ   بليومتريّ   لتدريب  خضعت  تجريبيّة  مجموعة  والثانية

 من   العموديّ   الوثب)  تدريبات  إلى  تانالتجريبيّ   المجموعتان   خضعت  الدّراسة  هدافأ   ولتحقيق  ،المائيّ   الوسط  في

  أظهرت   وتحليلها  البيانات  جمع  وبعد  )السريع  والمشي  الطويل،   الوثب  تمارين  الركبتين،  ثني  من  والوثب  الثبات،

 جميعها،   الدّراسة  متغيّرات   في   المائيّ و   الأرضيّ   البليومتريّ   التّدريب  بين  إحصائيّا    دالّة   فروق   أيّ   وجود  عدم   النتائج

  النتائج   أظهرت  كما  السرعة،   رمتغيّ   في  تينالتجريبيّ   المجموعتين  لدى   بعديّ ال  القياس  في  زيادة  النتائج  أظهرت  بينما

  الوسط   في  البليومتريّ   للتدريب  تجريبيّةال  المجموعة  بين  الدّراسة  متغيّرات  في   إحصائيّا    دالّة  فروق   وجود

  الوسط   في  البليومتريّ   التّدريب  أنّ   الباحثان  استنتج  وقد،  تجريبيّةال  المجموعة  ولصالح   الضابطة   والمجموعة ّ المائي

 .الناشئين ينالرّياضيّ   لدى القوّةو  السرعة في ا  إيجابيّ  ريؤثّ  المائيّ 

 الوسط   في  البليومتريك  تدريب  أثر  إلى   فالتعرّ   دراسة هدفت  (Arumogam, et al, 2011)  وآخرون   اروموجاموأجرى    -

المنهج    ،الطائرة  كرة  لاعبي  لدى  ةبدنيّ الاللياقة    متغيّرات  بعض  على  المقاومات  باستخدام  المائيّ  استخدام  وتم 

  تراوحت   ،الطائرة  لكرة  لاعبا   (36) قوامها  عينة  على   الدّراسة  أجريت  وقد  ،الدّراسةمته طبيعة  نظرا  لملاء   التجريبيّ 

  لم   ضابطة  ومجموعة  ،لاعبا   (12) مجموعة  لّ ك  قوام   ،مجموعات  ثلاث  إلى  متقسّ   ،( سنة20-18)بين    عمارهمأ 

  وزان، والأ  المقاومات  باستخدام  المائيّ   الوسط  في   بليومترك   لتدريب  خضعت  تجريبيّة  ومجموعة  تدريب،  لأيّ   تخضع

 المجموعات لبرنامج  خضعت  وقد،وزانأ  أو  مقاومات  استخدام  بدون   بليومترك  لتدريب  خضعت   تجريبيّة  ومجموعة

 الدّراسة  متغيّرات  اشتملت  وقد  ،يوم  لكلّ   واحدة  ةتدريبيّ   وبوحدة  ،ا  أسبوعيّ   يامأ (3) بواقع   أسبوع ا (12) تهمدّ   تدريبيّ 

 قيد   متغيّراتال  في   إحصائيّا    دالّة   فروق   وجود  النتائج  أظهرت  وقد  ،ة(يّ الانفجار   القوّةو   ،التّحمّل  السرعة،)   على

 المقاومات  باستخدام ّ المائي  الوسط  في  البليومتريّ   للتدريب  خضعت  التي  تجريبيّةال  المجموعة  ولصالح  ، الدّراسة

 .وزانوالأ

  القوّة و   الجسم  تركيب  على  التّدريب  أنواع  تأثير  إلى  فالتعرّ   هدفت  دراسة  ،(Brad et al, 2010)آخرون  و وأجرى براد    -

  على   التّدريبو   المقاومات  باستخدام   المائيّ بالوسط    التّدريب  وتأثير  ،كسجينالأ  لاستهلاك  الاقصى   والحدّ   العضليّة 

  من   الخالية  العضلات  كتلة  زيادة  على  المقاومات  باستخدام  الأرضيّ   المائيّ    (Treadmill)المتحرك  السير  جهاز

  نساء  (6) و  رجال (5) على   العينة  اشتملت  وقد  ، الدّراسةمته طبيعة  لملاء  التجريبيّ وتم استخدام المنهج    ،الشحوم
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  في   ةتدريبيّ أسابيع   (6) بواقع  ا ، سبوعأ (12) لمدة  تدريبيّ   والبرنامج  خضع   وقد   ة،العشوائيّ   بالطريقة  اختيارهم  تم

  باستخدام   أرضيّة  ةتدريبيّ   أسابيع(6) و  المقاومات  واستخدام  ،المائيّ   المتحرك  السير  جهاز  على   المائيّ   الوسط

الإ  ،فقط  المقاومات الحزمة  المتوسطات  SPSS)  حصائيّةواستخدمت  لإيجاد   المعياريّة والانحرافات    ،الحسابيّة( 

"ت"    ،ةبعديّ الو   تجريبيّةللاختبارات   استخدام  تم  الاختبار    (t-test)كما  بين  الفروق   بعديّ الو   تجريبيّةلمعرفة 

  سابيعأ (6) مدته  الذي  يّ التّدريب  البرنامج  لصالح  إحصائيّا    دالّة  فروق   وجود  النتائج  أظهرت  وقد  ،الدّراسة  متغيّراتل

 .الدّراسة متغيّرات على المائيّ  الوسط في

الا انها   الدّراسةتنوعت من حيث اهداف الحالية نجد أنها  الدّراسة ومن خلال العرض السابق للدراسات ذات الصلة بموضوع 

ب مختلف    مائيّةالالتمرينات    أثراشتركت  الدراسات  نّ أ  كما  ،متغيّراتالعلى  المنهج    جميع    ، التجريبيّ استخدمت 

  –  18عمارهم من )تراوحت أ   ،لكلا الجنسين  ا  ( شخص80  –  6)  واختلف حجم العينات المستخدمة ليتراوح ما بين

وفي    حصائيّةالمعالجات الإأنسب  و   الدّراسةمنهج    من الدراسات السابقة في تحديد  الباحثان  . وقد استفاد( سنة60

 (.الأرضيّ  ،المائيّ واحد لوسطين مختلفين ) تدريبيّ الحالية باستخدام برنامج  الدّراسةزت تميّ مناقشة النتائج، و 

راسةمنهج   : الد 
 ا.اتهوفرضيّ  وأهدافها الدّراسة لطبيعة متهلملاء نظرا   التجريبيّ استخدم الباحث المنهج 

راسة مجتمع  : الد 

كليّ   من  الدّراسة  مجتمع  ن تكوّ  التأهيل  طلاب  الرياضة في جامعة مؤتة تخصص  علوم  عددهم    الرّياضيّ ة  البالغ 

 . ا  ( طالب217)

راسة عينة  : الد 

-18والتي تتراوح أعمارهم بين )  الرّياضيّ ة علوم الرياضة تخصص التأهيل  طلاب كليّ   من  الدّراسة  عينة  نتتكوّ 

مجموعتين   إلى   ا  عشوائيّ   توزيعهم  وتم  ،ا  طالب(  20)  نةالعيّ   بلغ قوام  وقد،  ةالعمديّ   بالطريقة  الدّراسة  عينة اختيار  تمو   ، ( سنة24

  متغيّرات الفي تين التجريبيّ  المجموعتين أفراد بين التكافؤ إيجاد إلى انوعمد الباحث مجموعة،  لكل أفراد (10) بواقع متساويتين



 ISSN 2519-7436، مجلة علمية محكمةّ تصدر عن عمادة البحث العلميّ والّدراسات العليا،  مجلة جامعة الحسين بن طلال للبحوث

 م 2024 ( لعام 1( العدد )10المجلد )

 
 

48 
 

  ، الدّراسة   قيد  متغيّراتلل  تجريبيّة  القياسات  إلى   إضافة   ،الطول  ،الوزن   ،العمر  وهي:  الدّراسةعلى نتائج    أثرالتي قد يكون لها  

 :ذلك تبين(1) رقم الجدول ونتائج

 (1): رقم  جدول 

راسة عينة  أفرادوصف  راسة  متغي رات( تبعاً لالأرضي   الت دريبوالمجموعة الثانية )   ، (المائي   الت دريبللمجموعتين: المجموعة الأولى )  الد   الد 

 الانحراف المعياري   المتوسط  العدد  المجموعة  ر المتغي  

 العمر 
 1.7920 21.100 10 مائيّة 

 2.0656 21.600 10 أرضيّة 

 )م( الطول 
 5.5668 177.100 10 مائيّة 

 4.1366 178.000 10 أرضيّة 

 )كغ( الوزن 
 9.1098 73.900 10 مائيّة 

 9.4405 74.700 10 أرضيّة 

ر  الجسم  كتلة   مؤش 
 2.0802 23.450 10 مائيّة 

 2.9620 23.530 10 أرضيّة 

 الجذع  مرونة
 6.5021 40.500 10 مائيّة 

 7.5785 39.100 10 أرضيّة 

 الكتف مرونة
 10.1105 35.000 10 مائيّة 

 9.2400 31.600 10 أرضيّة 

 الت حم ل 
 236.1755 2163.000 10 مائيّة 

 341.7667 2176.000 10 أرضيّة 

 ومد الذراعين ثني
 9.1948 24.100 10 مائيّة 

 7.2732 22.300 10 أرضيّة 

 الرقود  من الجلوس
 6.0955 32.400 10 مائيّة 

 8.6769 28.800 10 أرضيّة 

 القدرة العضلي ة للرجلين 
 5.1251 35.600 10 مائيّة 

 5.8916 34.400 10 أرضيّة 
 

 وتكافؤ المجموعات:  تجريبي ةالنتائج المرتبطة بالقياس 

الجسم،    كتلة  مؤشّرالوزن،    ،المتمثلة بـ )العمر، الطول   تجريبيّة  متغيّراتالفي    الدّراسةللتحقق من تكافؤ مجموعتي  

( ونظرا  لصغر حجم  للرجلين  العضليّةالقدرة  الرقود،    من  ومد الذراعين، الجلوس  ، ثنيالتّحمّلالكتف،    الجذع، مرونة  مرونة

ملاءالعيّ  وعدم  النة  الاختبارات  لافتراضات  امتها  تم  فقد  للعيّ معلميّة  وتني  مان  اختبار  )ستخدام  المستقلة  -Mannنات 

Whitneyأ وهو  اللامعلميّ (  الاختبارات  دلالة  حد  ذات  فروق  وجود  عن  للكشف  الملائمة  أفراد    إحصائيّةة  أداء  بين 
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والجدول رقم    ،تجريبيّة( في التطبيق  الأرضيّ   التّدريبالمجموعة الثانية )   ،(المائيّ   التّدريبالمجموعتين: المجموعة الأولى ) 

 ح ذلك:  ( يوضّ 2)

 للدراسة   تجريبي ة متغي رات( لفحص الفروق في أداء أفراد المجموعتين على  Mann-Whitney(: اختبار ) 2جدول رقم ) 

 
من   )يتضح  فروق    (2الجدول  وجود  المجموعتي  إحصائيّا    دالّة عدم  كل    رضيّةالأو   مائيّةالن  بين   متغيّراتعلى 

الوزن،  ) الطول  الكتف،    كتلة  مؤشّرالعمر،  الجذع، مرونة  الذراعين، جلوس  ، ثنيالتّحمّلالجسم، مرونة  الرقود،    من  ومد 

 قبل البدء بتطبيق البرنامج. متغيّراتالن في مستوى هذه ي على تكافؤ أفراد المجموعت دليلا   ا يعدّ ( ممّ للرجلين  العضليّةالقدرة 

راسة  متغي رات  : الد 

 :الآتية متغيّراتال  على  الدّراسة هذه اشتملت

المتوسط   العدد  المجموعة  
 الحسابي  

الانحراف  
مستوى   U Z مجموع الرتب  متوسط الرتب  المعياري  

 الدلالة 

 العمر 
 491. 688.- 41.000 96.00 9.60 1.7920 21.100 10 مائيّة 

    114.00 11.40 2.0656 21.600 10 أرضيّة 

 الطول )م(
 592. 536.- 43.000 98.00 9.80 5.5668 177.100 10 مائيّة 

    112.00 11.20 4.1366 178.000 10 أرضيّة 

 الوزن )كغ(
 909. 114.- 48.500 103.50 10.35 9.1098 73.900 10 مائيّة 

    106.50 10.65 9.4405 74.700 10 أرضيّة 
ر   كتلة   مؤش 

 الجسم 
 850. 189.- 47.500 102.50 10.25 2.0802 23.450 10 مائيّة 

    107.50 10.75 2.9620 23.530 10 أرضيّة 

 الجذع  مرونة
 762. 303.- 46.000 109.00 10.90 6.5021 40.500 10 مائيّة 

    101.00 10.10 7.5785 39.100 10 أرضيّة 

 الكتف مرونة
 271. 1.10- 35.500 119.50 11.95 10.1105 35.000 10 مائيّة 

    90.50 9.05 9.2400 31.600 10 أرضيّة 

 الت حم ل 
 1.000 000. 50.000 105.00 10.50 236.1755 2163.000 10 مائيّة 

    105.00 10.50 341.7667 2176.000 10 أرضيّة 
ومد   ثني

 الذراعين 
 517. 648.- 41.500 113.50 11.35 9.1948 24.100 10 مائيّة 

    96.50 9.65 7.2732 22.300 10 أرضيّة 
  من  جلوس

 الرقود 
 363. 911.- 38.000 117.00 11.70 6.0955 32.400 10 مائيّة 

    93.00 9.30 8.6769 28.800 10 أرضيّة 

  العضلي ة القدرة 
 للرجلين 

 543. 609.- 42.000 113.00 11.30 5.1251 35.600 10 مائيّة 

    97.00 9.70 5.8916 34.400 10 أرضيّة 
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 المائيّ : مستويان  وله  يّ التّدريب  بالبرنامج  الدّراسة  هذه  في  المستقلة  متغيّراتال  لتتمثّ :  المستقلة  متغيّراتال-1

 .الأرضيّ و 

 (.  التّحمّل ،المرونة ، العضليّة  القوّة  كتلة الجسم، مؤشّرالوزن، التابعة: ) متغيّراتال -2

راسة إجراء  : ةالاستطلاعي    الد 

كليّ على عيّ   ةاستطلاعيّ   دراسة  ثانالباح  أجرى  بلغنة من طلاب  في جامعة مؤتة  الرياضة  علوم  (  10)  قوامها  ة 

( المائيّ والبرنامج )  الاختبارات  عليها  أجريت  الأولى  :متساويتين  مجموعتين  إلى  قسمت  وقد،  عشوائيا  اختيارهم    تم  ،طلاب

 ( 2/2018/ 15-11ما بين ) الفترة في  (الأرضيّ ) والبرنامج  الاختبارات عليها أجريت والثانية

 :ة للاختباراتالمعاملات العلمي  

 :أولًا: الصدق

ين في مجال التربية ساتذة المختصّ مين من الأاستشارة المحكّ وذلك من خلال    ،الظاهريّ الصدق  ان  استخدم الباحث

تمّ الرّياضيّ   التّدريبو   الرّياضيّة حيث  عل  ،  الاختبارات  استرجاع  المحكّ   ىتوزيع  وبعد  الاختبارات،  حول  آرائهم  لإبداء  مين 

ليها لتلك الاختبارات مراعين الاقتراحات والملاحظات المشار إ   الشكل النهائيّ   إلى  انل الباحثمين توصّ الاختبارات من المحكّ 

 .مينمن قبل المحكّ 

 : ثانياً: الثبات

أ التأكّ من  بهدف  وذلك  الاختبارات  ثبات  حساب  العلميّ جل  عينة    الإحصائيّ   د  على  للتطبيق  صلاحيتها  من 

عيّ الدّراسة باختبار  الباحث  قام  مجتمع  عشوائيّ   نة،  من  )  الدّراسةة  عينة  10عددهم  غير  من  عليهم طبّ   ،الدّراسة(  ق 

زمنيّ  بفاصل  وذلك  تطبيقه،  وإعادة  الاختبار  تطبيق  أسلوب  باستخدام  )   الاختبارات  الأول 48قدره  التطبيق  بين  ساعة   )

 .(3بالجدول رقم )ح وذلك كما هو موضّ  ،والثاني

 (:3جدول رقم ) 

راسة ( لاختبارات 10=نة )نعادة التطبيق على عي  بين التطبيق وإ  مل ارتباط سبيرمان معا   الد 

 مستوى الدلالة  معامل الارتباط  المتغير 
 000. 99. الوزن )كغ(

ر  000. 99. الجسم  كتلة   مؤش 
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 (α≤0.05عند مستوى دلالة ) إحصائي اً  دال ة*

من  يتّ  )ضح  دال    (3الجدول  مرتفع  ارتباط  )  إحصائيّا  وجود  دلالة  مستوى  وإعادة (  α≤0.05عند  التطبيق  بين 

 تها. دليلا  على ثبات هذه الاختبارات وصلاحيّ  ا يعدّ ممّ  ،الدّراسةالتطبيق على الاختبارات المستخدمة في 

 :حصائي ةالإ المعالجات

  للعلوم   حصائيّةالإ  الرزم   برنامج  ان الباحث  ستخدما  الدّراسة   اتفرضيّ   عن  جابةوالإ   البيانات  معالجة   جل أ  من

 الآتية:  حصائيّةالإ المعالجات باستخدام وذلك (SPSS) ةالاجتماعيّ 

 . المعياريّةوالانحرافات  الحسابيّةالمتوسطات  -1

 لحساب ثبات الاختبارات.  (Spearman)معامل الارتباط سبيرمان  -2

3-  ( وتني  مان  الفروق Mann-Whitneyاختبار  لفحص  و   (  المستقلتين  العينتين  ويلكوكسون اختبار  بين 

(Wilcoxon لفحص الفروق بين القياسين )للمجموعتين. بعديّ الو  تجريبيّة 

 : عرض النتائج ومناقشتها
مفصّ  عرضا   الفصل  هذا  لنتائج  يتضمّن  هدفت    الدّراسةلا   والتي  المطروحة  تساؤلاتها  ضوء  في    إلى ومناقشتها 

لدى    الصّحةالمرتبطة ب  متغيّراتالبعض    على تطوير  الأرضيّ و   المائيّ   التّدريبقائم على    تدريبيّ برنامج    أثرالكشف عن  

النتائج التي   ،وفقا  لتسلسل تساؤلاتها  الدّراسةنتائج    وفيما يلي  ،ة علوم الرياضة في جامعة مؤتةطلاب كليّ  وكذلك مناقشة 

 والتوصيات المنبثقة عن هذه النتائج:   ، الدّراسةلت إليها توصّ 

راسةعن تساؤلات  بالإجابةقة أولًا: النتائج المتعل     : الد 

 : ول والذي نصهللإجابة عن التساؤل الأ  

 000. 98. الجذع  مرونة
 000. 92. الكتف  مرونة

 000. 94. التّحمّل 
 000. 99. ومد الذراعين  ثني

 000. 93. الرقود  من  جلوس
 000. 91. للرجلين  العضليّةالقدرة 
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  الجسم، مرونة   كتلة   مؤشّر)الوزن،    متغيّراتل  (α≥0.05)عند مستوى الدلالة    إحصائيّةهل توجد فروق ذات دلالة  

مرونة  ثنيالتّحمّلالكتف،    الجذع،  جلوس  ،  الذراعين،  القياسات    (للرجلين   العضليّة القدرة  الرقود،    من   ومد   تجريبيّةبين 

 (؟ المائيّ  التّدريبالأولى ) تجريبيّةاللأفراد المجموعة  بعديّ الولصالح القياس  ةبعديّ الو 

( لفحص  Wilcoxon Matched Pairs Signedة هذا التساؤل تم استخدام اختبار ويلكوكسون )ختبار صحّ لا

 ح نتائج ذلك.  يوضّ  (4والجدول رقم ) ،الدّراسة متغيّراتل بعديّ الو  تجريبيّةالفروق بين التطبيقين 

 (:  4جدول رقم ) 

 بعدي  الو  تجريبي ة( في التطبيقين المائي   الت دريب( لفحص الفروق في أداء أفراد المجموعة الأولى )Wilcoxon Matched Pairs Signedاختبار ) 

 (α≤0.05إحصائي اً عند مستوى دلالة ) *دال ة

الانحراف   متوسط  التطبيق المتغي ر 
متوسط   ن للرتب توزيع الرتب  المعياري  

مستوى   zقيمة   مجموع الرتب  الرتب
 الدلالة 

 الوزن )كغ(
 *8a 4.50 36.00 -2.598 .009 السالبة  9.1098 73.900 قبليّ 

 الموجبة  8.5140 72.600 بعديّ 
 0b .00 .00 التساوي 

2c   

ر   كتلة   مؤش 
 الجسم 

 *8d 4.50 36.00 -2.546 .011 السالبة  2.0802 23.450 قبليّ 

 1.8476 23.040 بعديّ 
 الموجبة 
 0e .00 التساوي 

.00 
2f 

 
  

 الجذع  مرونة
 *0g .00 .00 2.842- .004 السالبة  6.5021 40.500 قبليّ 

 الموجبة  5.9067 45.000 بعديّ 
 10h 5.50 55.00 التساوي 

0i   

 الكتف مرونة
 *0g .00 .00 -2.820 .005 السالبة  6.5021 40.500 قبليّ 

 الموجبة  5.9067 45.000 بعديّ 
 10h 5.50 55.00 التساوي 

0l   

 الت حم ل 
 *0y .00 .00 -2.805 .005 السالبة  236.1755 2163.000 قبليّ 

 113.2353 2520.000 بعديّ 
 الموجبة 
 10z 5.50 التساوي 

55.00 
0aa   

ومد   ثني
 الذراعين 

 *0ab .00 .00 -2.823 .005 السالبة  9.1948 24.100 قبليّ 

 الموجبة  8.8794 28.800 بعديّ 
 10ac 5.50 55.00 التساوي 

0ad   

  من  جلوس
 الرقود 

 *0ae .00 .00 -2.812 .005 السالبة  6.0955 32.400 قبليّ 

 الموجبة  6.1183 38.900 بعديّ 
 10af 5.50 55.00 التساوي 

0ag   

العضلي ة   القدرة 
 للرجلين 

 *0ah .00 .00 -2.807 .005 السالبة  5.1251 35.600 قبليّ 

 الموجبة  3.2249 42.800 بعديّ 
 التساوي 

10ai 5.50 55.00 
0aj 
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الواردة   البيانات  )تظهر  فروق    (4بالجدول  القياس    إحصائيّا    دالّةوجود  دلالة    تجريبيّةو   بعديّ البين  عند مستوى 

(α≤0.05   )  لها في مستوى المرافقة  الدلالة  )الوزن،    متغيّرات في    مائيّةالالمجموعة    أفراد  أداءبدلالة قيمة )ز( ومستوى 

(  للرجلين  العضليّةالقدرة  الرقود،    من  ومد الذراعين، جلوس  ، ثنيالتّحمّلالكتف،    الجذع، مرونة  الجسم، مرونة  كتلة  مؤشّر

خصائص الوسط    من   الاستفادة  إلى  ذلك   في   السبب  ويعود  الوزن،   نقاصإ  في   ساهم   قد   المائيّ   التّدريب  نّ ان أ ويعزو الباحث

بالوسط  ،المائيّ  و   على  بللتغلّ كبر  أ  جهد  بذل  الفردمن    ب يتطلّ   وهنا  ، الأرضيّ مقارنة  الماء    امّ أ  ،الأداء  متطلباتمقاومة 

لببالنس يعودالتحسّ   سبب  نّ أ  الباحث  ويرى   (،-2.546)  رللتغيّ   ةالمئويّ   النسبة  بلغت  فقد  الجسم  كتلة  مؤشّرة    ما  إلى  ن 

التمرينات  حيث  ،المائيّ   البرنامج  في  التّدريب  دوائر  عليه  اشتملت   إلى وهذا يعود    الجسم،  جزاءأ  جميع  المختارة  استهدفت 

الماء يزيد  مقاومة  واستنفاذ  بذل  من   لذلك    القوّة و   التّحمّل)  متغيّراتأما    ، الوزن   قياسات  تنخفض  وبالتالي  الطاقة،   الجهد 

 ةبدنيّ ال  متغيّراتال  في  نتحسّ   ظهور  خلال  من(2013وكايد ) (2009)المتيمي  فقت هذه النتائج مع دراسةفقد اتّ   والمرونة(

 في  السبب  ويعود  ،نتحسّ وجود    النتائج  ظهرتأ  فقد  ،التنفسيّ   الدوريّ   لللتحمّ   بالنسبة  امّ أ  والمرونة(،  ،القوّةو   ،التّحمّل(:  وهي

البرنامج    إلى  ذلك   بكثافة   الماء  ويتمتع  كما  . الطفو  ةخاصيّ   :مثل  المائيّ   الوسطخواص    إلىضافة  بالإ  ،المائيّ محتوى 

 إيجابيّ   وتأثير  للحركة،   كبيرة  مقاومة  ة الخاصيّ   هذه  تعطي  السبب  ولهذا  ،ذا ما قورنت بكثافة ومقاومة الهواءومقاومة عالية إ 

  في   الحرارة  وتوليد  المبذولة  اقة الطّ   من  على الرغم   ،(2007)  شاكر  دهكّ أ  ما  وهذا   التعب،  ظهور  وتأخير  التّحمّل  صفة  على

 مقاومة  تفوق   الماء  مقاومة  نّ أ  على  ا   يضأ  ويشير  للجسم،  المستمرة  بعملية التبريد  يقوم  الماء  نّ أ  إلا  ،المائيّ   الوسط  تدريبات

)  الهواء  وكسجينالأ  على   الطلب  زيادة  وبالتالي   العضلات،  على   الواقع   الحمل  زيادة  إلى   ييؤدّ   اممّ ،  مرة  ( 14-12من 

  أنّ ،  (2001)  ربابعه  دويؤكّ   ،التنفسيّ   الدوريّ   الجهاز  عمل  مضاعفة  لذلك  ونتيجة  التعب،  ومقاومة  العمل  استمرار  لضمان

 القلب ضربات معدل يرتفع الحمل ةشدّ  فنتيجة ؛المستهلكة الأوكسجين كمية وبين بدنيّ ال الحمل شدة بين ةطرديّ  علاقة هناك

  الكفاءة  زيادة  إلى   ييؤدّ   اممّ ،  العاملة  العضلات  إلى   المنقولة  الأوكسجين  كمية  تزداد   وبالتالي،  الدم  سريان  سرعة  ويزيد

  القوّة   ربمتغيّ   يتعلق  فيما  ماأ  ،مبكرا  تعب  حدوث   دون   طويلة  لفترات  العمل  أداء  على   يساعد  وهذا   الجسم،  لأجهزة  ةالوظيفيّ 

  إلى   ( 2005( وسرداح )2013وكايد )،  (Katz, 2003)يشير كاتز   حيث  الماء،  خواصّ   إلى   نالتحسّ   هذا  يعود  ،العضليّة

  بالحركة   والمفاصل   للعضلات  يسمح  هنّ أ  كما  الجسم،  عضلات  بين  التناغم  تقوية  على  تساعد  طبيعية  مقاومة  يعدّ   الماء  أنّ 

  المفاصل،   في  وآلام  العضلات،  في  ضعف  من  يعانون   الذين  للأشخاص  مفيدة  ةالخاصيّ   وهذه  ة،وانسيابيّ   وراحةكبر  أ  ةبحريّ 
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  لماء ا  مقاومة  أنّ و كما    ،الأرض  على   أداؤها   عليهم  يصعب  قد   المائيّ   الوسط   داخل   سليمة  بطريقة   تمرينات  أداء   من  نهمفيمكّ 

  على   تعمل  مائيّةال  التمرينات  ن أ  إلى   ،(1995)  سلامة  وتشير  الضعيفة  العضلات  تقوية  على  تعمل  التمرينات  داءأ  خلال

  أنّ   انيرى الباحث  المرونة  ر ن متغيّ لتحسّ   بالنسبة  امّ أ،  العضلة  إعياء  سرعة  تقل  وبالتالي  ،التمرين  خلال  الحرارة  على  الحفاظ

 السكريّ   ليهإ   أشار   وهذا ما،  بألم  الشعور  دون   وسعأ  لمدى  المفاصل   حركة  بزيادة  السماح  بسبب  نتحسّ   قد   نةو المر   متغير

 . (2013وكايد ) ، (2007) وشاكر (1999) وبريقع

 : الثاني والذي نصه التساؤل للإجابة عن

الجسم، مرونة    كتلة   مؤشّر)الوزن،    متغيّراتل  (α≥0.05)عند مستوى الدلالة    إحصائيّةهل توجد فروق ذات دلالة  

مرونة  ثنيالتّحمّلالكتف،    الجذع،  جلوس  ،  الذراعين،  القياسات    (للرجلين   العضليّة القدرة  الرقود،    من   ومد   تجريبيّةبين 

 (؟ الأرضيّ  التّدريبالثانية ) تجريبيّةاللأفراد المجموعة  بعديّ الولصالح القياس  ةبعديّ الو 

( لفحص  Wilcoxon Matched Pairs Signed)  استخدام اختبار ويلكوكسون تم    التساؤلختبار صحة هذا  لا

 . ح نتائج ذلكيوضّ  (5والجدول رقم ) ،الدّراسة متغيّراتل بعديّ الو  تجريبيّةالتطبيقين  الفروق بين

   (: 5جدول رقم ) 

 بعدي  الو  تجريبي ة( في التطبيقين الأرضي   الت دريبالمجموعة الثانية )  أفراد أداء ( لفحص الفروق في Wilcoxon Matched Pairs Signedاختبار ) 

الانحراف   متوسط  التطبيق المتغي ر 
 المعياري  

متوسط   ن للرتب توزيع الرتب 
 الرتب

مستوى   zقيمة   مجموع الرتب 
 الدلالة 

 الوزن )كغ(
 4a 4.00 16.00 -.378 .705 السالبة  9.4405 74.700 قبليّ 
   3b 4.00 12.00 الموجبة  9.4540 74.600 بعديّ 
   3c   التساوي    

ر   كتلة   مؤش 
 الجسم 

 4d 3.50 14.00 .000 1.000 السالبة  2.9620 23.530 قبليّ 
   3e 4.67 14.00 الموجبة  2.9358 23.510 بعديّ 
   3f   التساوي    

 الجذع  مرونة
 0g .00 .00 -2.814 *.005 السالبة  7.5785 39.100 قبليّ 
   10h 5.50 55.00 الموجبة  7.5344 43.100 بعديّ 
   0i   التساوي    

 الكتف مرونة
 0j .00 .00 -2.823 *.005 السالبة  9.2400 31.600 قبليّ 
   10k 5.50 55.00 الموجبة  10.5388 36.800 بعديّ 
   0l   التساوي    

 0y .00 .00 -2.810 *.005 السالبة  341.766 2176.00 قبليّ  الت حم ل 



 ISSN 2519-7436، مجلة علمية محكمةّ تصدر عن عمادة البحث العلميّ والّدراسات العليا،  مجلة جامعة الحسين بن طلال للبحوث

 م 2024 ( لعام 1( العدد )10المجلد )

 
 

55 
 

 (α≤0.05إحصائي اً عند مستوى دلالة ) *دال ة

الواردة   البيانات  )تظهر  فروق    (5بالجدول  القياس    إحصائيّا    دالّةوجود  دلالة    تجريبيّةو   بعديّ البين  عند مستوى 

(α≤0.05  )  ( في  الأرضيّ   التّدريبالمجموعة الثانية )  أفراد  أداءبدلالة قيمة )ز( ومستوى الدلالة المرافقة لها في مستوى

( وعدم وجود  للرجلين  العضليّةالقدرة  الرقود،    من  ومد الذراعين، جلوس  ، ثنيالتّحمّل  الكتف،  الجذع، مرونة  )مرونة  متغيّرات

 مؤشّر)الوزن،    متغيّراتبدلالة قيمة )ز( ومستوى الدلالة المرافقة لها ل(   α≤0.05عند مستوى دلالة )  إحصائيّا    دالّةفروق  

اتفقت  الجسم(  كتلة عام  )  (2009) المتيمية  دراس  مع  الدّراسة   هذه  نتائج  وبشكل  الباحث  ،(2013وكايد  وجود    انويعزو 

 الأرضيّ   التّدريب  البرنامج  تأثير  إلى   يعود  نالتحسّ   هذا  أنّ   إلى،(التّحمّل  ،القوّة  ،)المرونة  متغيّرات في    إحصائيّا    دالّةفروق  

وفي ما يتعلق بعدم وجود   ،ةبدنيّ العامة وشاملة بهدف الارتقاء بعناصر اللياقة    تمرينات  البرنامج على  احتوى   المقترح، حيث

  مؤشّر )الوزن،    متغيّراتبدلالة قيمة )ز( ومستوى الدلالة المرافقة لها ل(  α≤0.05عند مستوى دلالة )  إحصائيّا    دالّة فروق  

كتلة    مؤشّرفي الوزن و   المطلوب  رالتغيّ   حداثلإطول  وقت أ  إلى  بحاجة  متغيّراتال  هذه  نّ أ  إلى   انالباحث  الجسم( ويعزو  كتلة

 الجسم.  

 الثالث والذي نصه:  التساؤلعن  للإجابة

  الجسم، مرونة   كتلة   مؤشّر)الوزن،    متغيّراتل  (α≥0.05)عند مستوى الدلالة    إحصائيّةهل توجد فروق ذات دلالة  

بين أفراد    بعديّ الفي القياس  (  للرجلين  العضليّةالقدرة  الرقود،    من  ومد الذراعين، جلوس  ، ثنيالتّحمّلالكتف،    الجذع، مرونة

 (؟المائيّ  التّدريبالأولى ) تجريبيّةالتين ولصالح أفراد المجموعة  التجريبيّ المجموعتين 

   10z 5.50 55.00 الموجبة  329.040 2243.00 بعديّ 
   0aa   التساوي    

ومد   ثني
 الذراعين 

   0ab .00 .00 السالبة  7.2732 22.300 قبليّ 
 10ac 5.50 55.00 -2.814 *.005 الموجبة  6.4023 27.100 بعديّ 
   0ad   التساوي    

  من  جلوس
 الرقود 

 0ae .00 .00 -2.668 *.008 السالبة  8.6769 28.800 قبليّ 
   9af 5.00 45.00 الموجبة  6.2397 34.600 بعديّ 
   1ag   التساوي    

العضلي ة   القدرة 
 للرجلين 

 0ah .00 .00 -2.842 *.004 السالبة  5.8916 34.400 قبليّ 
   10ai 5.50 55.00 الموجبة  5.2026 38.200 بعديّ 

   0aj   التساوي    
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حد الاختبارات  ( وهو أMann-Whitneyنات المستقلة )ستخدام اختبار مان وتني للعيّ تم ا التساؤل للتحقق من هذا

والجدول    ،بعديّ الالمجموعتين في التطبيق    أفراد  أداءبين    إحصائيّة ة الملائمة للكشف عن وجود فروق ذات دلالة  اللامعلميّ 

 . ح نتائج ذلكيوضّ  (6رقم )

 (:6رقم )  ل جدو

 بعدي  الالمجموعتين في القياس  أفراد  أداء ( لفحص الفروق في Mann-Whitneyاختبار ) 

 (α≤0.05إحصائي اً عند مستوى دلالة ) *دال ة

 التّدريبالمجموعة الأولى )(  α≤0.05عند مستوى دلالة )  إحصائيّا    دالّة ( عدم وجود فروق  6ضح من الجدول ) يتّ 

الجذع،    الجسم، مرونة  كتلة  مؤشّرالوزن،  التالية )   الدّراسة  متغيّرات( في  الأرضيّ   التّدريبالمجموعة الثانية )   أفراد( و المائيّ 

في  (  α≤0.05عند مستوى دلالة ) إحصائيّا    دالّةالرقود( ووجود فروق   من ومد الذراعين، جلوس ، ثنيالتّحمّلمرونة الكتف، 

  العضليّة والقدرة  التّحمّلعلى    ا  أثر   المائيّ   يّ التّدريبلبرنامج  ل   نّ أ على    دليلا    ( مما يعدّ للرجلين  العضليّةالقدرة  ،  التّحمّل)  متغيّرات

 .الأرضيّ  يّ التّدريبمن البرنامج  أفضلبشكل للرجلين

المتوسط   العدد  المجموعة  المتغي ر 
 الحسابي  

الانحراف  
 المعياري  

متوسط  
 الرتب

مجموع  
 الرتب

U Z   مستوى
 الدلالة 

 677. 416.- 44.500 99.50 9.95 8.5140 72.600 10 مائيّة  الوزن )كغ(
    110.50 11.05 9.4540 74.600 10 أرضيّة

ر   كتلة   مؤش 
 الجسم 

 449. 756.- 40.000 95.00 9.50 1.8476 23.040 10 مائيّة 
    115.00 11.50 2.9358 23.510 10 أرضيّة

 622. 493.- 43.500 111.50 11.15 5.9067 45.000 10 مائيّة  الجذع  مرونة
    98.50 9.85 7.5344 43.100 10 أرضيّة

 404. 834.- 39.000 116.00 11.60 12.0504 40.900 10 مائيّة  الكتف مرونة
    94.00 9.40 10.5388 36.800 10 أرضيّة

 *049. 1.971- 24.000 131.00 13.10 113.2353 2520.00 10 مائيّة  الت حم ل 
    79.00 7.90 329.0407 2243.00 10 أرضيّة

ومد   ثني
 الذراعين 

 648. 456.- 44.000 111.00 11.10 8.8794 28.800 10 مائيّة 
    99.00 9.90 6.4023 27.100 10 أرضيّة

  من  جلوس
 الرقود 

 069. 1.820- 26.000 129.00 12.90 6.1183 38.900 10 مائيّة 
    81.00 8.10 6.2397 34.600 10 أرضيّة

العضلي ة   القدرة 
 للرجلين 

 *040. 2.057- 23.000 132.00 13.20 3.2249 42.800 10 مائيّة 
    78.00 7.80 5.2026 38.200 10 أرضيّة
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  وذلك ،(2013وكايد )  (2009)المتيمي    من  كلّ   ةدراس  مع  فقةمتّ   بشكل عامو   هاأنّ   إلىويمكن تفسير هذه النتيجة  

 بمبادئ  ةيّ التّدريب  البرامج  والتزام  بالشدة  جالتدرّ   إلى  السبب  هذا  يعود  حيث  ،الدّراسة  متغيّرات  مستوى   في  نتحسّ   بظهور

من البرنامج    أفضل  أثرله    المائيّ   يّ التّدريبالبرنامج    أنّ النتائج    ظهرتأ  فقد  ،التنفسيّ   الدوريّ   لللتحمّ   بالنسبة  امّ أ  ،التّدريب

فروق    الأرضيّ   يّ التّدريب   خلال   من   أثر  له   المائيّ بالوسط    التّدريب  نّ أ   إلى   ذلك   في   السبب  ويعود،  إحصائيّا    دالّة بوجود 

  ان يعزو الباحث  ، للرجلين  العضليّةالقدرة  ر  على متغيّ   إحصائيّا    دالّة ا بالنسبة لوجود فروق  مّ وأ العالية.  والمقاومة  خواص الماء

البليومتريك في برنامج  ذلك لا فعّ   ؛المائيّ   التّدريبستخدام بعض تمرينات  تأثير  لها من  ال على قوة عضلات الأرجل  لما 

 ,Arazi & Asadi)سدي  ، ويتفق ذلك مع دراسة آرازي وأة الضغط عليهاوقوّ ة الطفو  وخاصيّ والاستفادة من مقاومة الماء  

 النتائج ظهرتأ فقد كليا ، قيتحقّ  لم الثالث التساؤل  نّ أ يتضح الثالثة، ةللفرضيّ  السابقة والمناقشة العرض خلال ومن ،2011

)الأ  المجموعة  أفراد  بين  بعديّ ال  القياس  في  ،الدّراسة  متغيّرات  في  إحصائيّة  دلالة  ذات  فروق   موجود  بعد   التّدريب ولى 

صالح  ل(  α≤0.05عند مستوى دلالة )  إحصائيّا    دالّةوجود فروق    باستثناء  ،(الأرضيّ   التّدريبوالمجموعة الثانية )   ،(المائيّ 

 يّ التّدريبالبرنامج    نّ  على أ دليلا    ا يعدّ ( ممّ للرجلين  العضليّةالقدرة  ،  التّحمّل)  متغيّرات( في  المائيّ   التّدريبالأولى )المجموعة  

البرنامج    أفضل بشكل    للرجلين  العضليّةالقدرة  و   التّحمّلعلى    رأثّ   المائيّ  من   به  متازيلما    ،الأرضيّ   يّ التّدريبمن  الماء 

 ساهمت  المائيّ   الوسطرة في  المتوفّ   زاتالمميّ   نّ أ  انالباحث  ويرى كما    ،كما ذكر سابقا    خواص الطفو والمقاومة وكثافة الماء

و تطوّ   في  ل،اعّ ف  وبشكل جاءت  الدّراسة  متغيّرات  نتحسّ ر    مان الأ  عوامل  إلىضافة  بالإ  ،المائيّ   التّدريب  لصالح  التي 

لها    ،المائيّ   الوسط  زتميّ   التي  صاباتالإ  من  والوقاية  والسلامة، كان  العيّ   أثروالتي  تدريب  استمرار  نتائج في  وإعطاء  نة 

 . فضلأ

 الاستنتاجات: 
 الاستنتاجات الآتية:  إلى ل تم التوصّ  الدّراسةخلال مناقشة نتائج من 

( والمجموعة  المائيّ   التّدريب)  الأولى   المجموعة  تينالتجريبيّ  المجموعتين  في  للتدريب  أثر  وجود  الدّراسة   نتائج  أظهرت  لقد -1

 ة علوم الرياضة. طلاب كليّ  لدى الصّحةالمرتبطة ب ةبدنيّ ال متغيّراتال بعض على (الأرضيّ  التّدريب (الثانية
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القياس    الدّراسة  متغيّرات  جميع  على  إحصائيّا    دالّةفروق    وجود   -2  التّدريب المجموعة الأولى )  أفراد  لدى  بعديّ اللصالح 

 .(المائيّ 

فروق    -3 القياس    الدّراسة  متغيّراتجميع    على  إحصائيّا    دالّةوجود  )  أفرادلدى    بعديّ اللصالح  الثانية   التّدريب المجموعة 

 الجسم(.  كتلة مؤشّر)الوزن، ( باستثناء الأرضيّ 

المجموعة    أفراد ( و المائيّ   التّدريببين المجموعة الأولى ) (  α≤0.05عند مستوى دلالة )  إحصائيّا    دالّةعدم وجود فروق    -4

( في  الأرضيّ   التّدريبالثانية  فروق  الدّراسة  متغيّرات(  وجود  القدرة ,  التّحمّل)  متغيّراتفي    إحصائيّا    دالّةباستثناء 

) للرجلين  العضليّة  الأولى  المجموعة  أفراد  ولصالح  ممّ المائيّ   التّدريب(  يعدّ (  أنّ   ا  على   يّ التّدريبالبرنامج    دليلا  

 . الأرضيّ  يّ التّدريبأفضل من البرنامج  أثرله   المائيّ 

 :التوصيات 
 . الصّحةالمرتبطة ب  ةبدنيّ التحسين عناصر اللياقة   لقدرته علىة يّ التّدريب البرامج وضع  عند المائيّ  التّدريبستخدام ا. 1

 . زن في تخفيف الو  المائيّ استخدام تدريبات الوسط . 2

 .المراكزفي  التّدريب  عن لناتجة صاباتالإ  من وقايةمن للكوسط آ المائيّ  الوسط زاتميّ  من الاستفادة. 3

خواصّ   المائيّ   التّدريب  ستخداما.  4 من  و والاستفادة  تحسين  في  ة  والفسيولوجيّ   ةبدنيّ ال  متغيّراتال  بعض  تطويره 

 . وخاصة المصابين بالسمنةخرى أ عمرية لفئات ةوالانثروبومتريّ 

 ة أخرى.ة ووظيفيّ بدنيّ  متغيّراتإجراء دراسات مشابهة على عينات و . 5
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