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ملخ�س الدرا�ضة:

هدفت هذه الدرا�ضة التعرف اإلى اثر التمرينات المائية با�ضتخدام اأدوات مبتكرة على القوة الع�ضلية لدى طلاب كلية التربية 

12طالب تم تق�ضيمهم الى  الريا�ضية، حيث تكونت عينة الدرا�ضة من طلاب م�ضاق �ضباحة )3( تخ�ض�ص والبالغ عددهم 

خ�ضعوا  طلاب   )6( من  تكونت  تجريبية  ومجموعة  الم�ضاق،  لبرنامج  خ�ضعوا  )6(طلاب  �ضابطة  مجموعة  مجموعتين؛ 

لبرنامج الم�ضاق بالإ�ضافة اإلى برنامج التمرينات المائية، تم ت�ضميم دامبلز وبارات ومجاديف خ�ضبية بعدة مقا�ضات بحيث 

يمكن زيادة مقاومة الماء بزيادة م�ضطح اأوطول ذراع المقاومة لهذه الأدوات، وت�ضميم عقلة وعار�ضتين متوازيتين تم تثبيتهم 

على اطراف الم�ضبح بحيث يمكن اداء العديد من التمرينات لتنمية القوة لمجموعة من الع�ضلات، وا�ضارت نتائج الدرا�ضة 

ان لبرنامج التمرينات المائية المقترح با�ضتخدام الأدوات المبتكرة اأثر ايجابي على تطوير اأنواع  القوة التالية: القوة �ضبه 

 ،)Triceps(والع�ضدين الثلاثية ،)Biceps( 10 )لع�ضلات الع�ضدين الثنائيةRM  الق�ضوى برفع اأعلى وزن لـ10تكرارات

 ،)Dips( (، ولمتغير تحمل القوة )لع�ضلات ال�ضدر والع�ضدين)down  pull  Lat( والظهر العلوية ،)Squat( والرجلين

وال�ضدر والذراعين )ups Push(، والبطن )ups Sit((، واو�ضى الباحثان باإ�ضتخدام الأدوات المبتكرة في برامج التمرينات 

المائية لتنمية القوة الع�ضلية للاعبين.

الكلمات المفتاحية: الأدوات المبتكرة، التمرينات المائية، القوة الع�ضلية.  

مقدمة الدرا�ضة:

اإن حو�ص ال�ضباحة لم يعد م�ضمم من اجل ال�ضباحة وح�ضب فقد تو�ضعت التمارين في الو�ضط المائي لت�ضمل اأنواع متعددة 

من الن�ضاطات، بدءً بالتمارين المائية الهوائية والم�ضي والهرولة في الماء و�ضولً اإلى تمارين القوة، وتم ا�ضتخدام مجموعة 

من الدوات  ك�ضترات واحزمة الطفو حيث ان بع�ص المعدات التي ت�ضتخدم ا�ضلاآ في الو�ضط الأر�ضي اأ�ضبحت ت�ضتخدم 

في الماء مثل جهاز ال�ضير المتحرك وماكينات التجديف والدراجات الثابتة والمدرجات ال�ضلمية و�ضندوق الخطو )�سرداح 

وابوعيد،2011؛ Barbosa et al، 2009؛Costa et al، 2008(، وتعتبر المو�ضيقى من ادوات التمرينات المائية التي تعمل على 

تحفيز المتدربين وتنظم الإيقاع الحركي الم�ضتخدم في التمرين ي�ضاعد في �ضبط �سرعة الأداء المرتبطة بمقاومة الماء للو�ضول 

الى ال�ضدة الم�ضتهدفة اإ�ضافة اإلى ذلك تعمل المو�ضيقى اإلى خلق نوعا من اأجواء المرح وال�سرور لدى الممار�ضين لهذا النوع من 

.)Darby & Yackle، 2000 ؛Stallman et al.، 2006(  الريا�ضة المائية

فزادت برامج التمرينات المائية وذلك لتنوع الهداف فمنها للترويح وللعلاج واعادة التاأهيل من ال�ضابات ولأعادة ال�ضت�ضفاء 

بتن�ضيط الدورة الدموية لت�سريع تخل�ص الع�ضلات والوتار من مخلفات تعب التمارين الريا�ضية )Colado، 2004(، والتدريب 



398

من  الناتج  والع�ضلات  والأربطة  المفا�ضل  على  ال�ضغط  ال�ضابات من خلال تخفيف  الوقاية من  على  يعمل  المائي  الو�ضط  في 

اأر�ضيات الملاعب وال�ضالت ال�ضلبة التي ل تتوفر فيها ميزة التمرين في الو�ضط المائي الذي يعمل حمل وزن ج�ضم الممار�ص 

لها مما ينتج عن ذلك عدم وجود ال�ضغط العالي على المفا�ضل والأربطة والع�ضلات، وان مقاومة الماء اعلى من مقاومة الهواء 

وزيادة حاجة الثبات باأو�ضاع معينة ب�ضبب الحركة الديناميكية للماء ي�ضتدعي م�ضاركة عدد ع�ضلات اكبر، كذلك يمكن التحكم 

بمقاومة الماء من خلال تغيير و�ضع طفو الج�ضم )Mateescu، 2010(، وا�ضارت العديد من الدرا�ضات باأهمية الو�ضط المائي في 

 Martel et al،؛Frangolias et al.، 1996 ؛Bushman et al،1997( تطوير النجاز للريا�ضيين من خلال التدريب ب�ضدد مرتفعة

2005 ؛Miller et al.، 2002 ؛)Robinson et al.، 2004 ، وي�ضير تيري وورنير Terry &Werner، 2003 باأن برامج التمرينات 

المائية ت�ضبه برامج التمرينات الأر�ضية ويمكن اإن ت�ضكل برامجها كما ت�ضكل برامج التمرينات الأر�ضية مثل التدريب الدائري، 

والفتري مرتفع ال�ضدة اأو منخف�ص ال�ضدة والتدريب الم�ضتمر. 

حيث ا�ضبح هناك توجه لتطوير عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بالنجاز كالقوة الع�ضلية والقدرة وال�سرعة في الو�ضط المائي 

با�ضتخدام ادوات تزيد من مقاومة الماء )Colado et al.، 2012(. وهناك العديد من التمرينات التي يمكن ا�ضتخدامها في الو�ضط 

المائية دور فعال على  للتمرينات  النتقالية )Barbosa et al.، 2009(. وان  الفترة  او في  التدريبي  المو�ضم  المائي خلال فترات 

للقوة  Barbosa et al، 2009(. وان هناك تطور  ؛   Frangolias، 1996 Chu et al.، 2001؛   ( الف�ضيولوجية والبدنية  المتغيرات 

.)Tsourlou et al.، 2006 ؛Poyhonen et al، 2002( الع�ضلية نتيجة لتدريبات النقبا�ص الع�ضلي المتحرك في الو�ضط المائي

واأ�ضار كرافتز ومايو )Kravitz &Mayo، 1997( ان المقاومة في الو�ضط المائي تعادل 6-15 �ضعف مقاومة الهواء حيث 

ان القوة الع�ضلية للج�ضم المغمور بالماء تتح�ضن عند التحرك في اي اتجاه وهذا ي�ضاعد في الحفاظ على قوة الع�ضلات الغير 

م�ضتهدفة في التدريب. ويعود ذلك اإلى وجود خا�ضية ال�ضغط الهيدرو�ضتاتي للماء، وهو �ضغط الماء على الج�ضم والأوعية 

التمرينات  الدرا�ضات ان  اأكبر واأ�ضارت  الهيدرو�ضتاتي  تاأثير ال�ضغط  الماء كلما كان  اأكثر في  الدموية وكلما غمر الج�ضم 

المائية تعمل على زيادة القوة الع�ضلية وتقلل من الألم الع�ضلي الناتج عن ال�ضغط على مفا�ضل الج�ضم ) Weinstein، 1986؛ 

Martin، 1992؛ White & Smith،  1999( ونتيجة للتمرينات المائية ا�ضار بونين واآخرون )Poyhonen et al.، 2002( الى 

تطور القوة الع�ضلية بن�ضبة 7%، وفي درا�ضة ت�سرلو واآخرون )Tsourlou et al.، 2006( كان التح�ضن للقوة لع�ضلية بن�ضبة 

10.5% لع�ضلات الفخذ الأمامية و13.4% لع�ضلات الفخذ الخلفية.   

م�ضكلة الدرا�ضة واهميتها:

 Poyhonen( يمكن تطوير القوة الع�ضلية من خلال برامج التمرينات المائية با�ضتخدام مجموعة من الأدوات والأجهزة 

et al.، 2001؛Colado et al.، 2008 ؛ Sova، 2000(، وان ا�ضتخدام الأدوات الخا�ضة بالتمرينات المائية تعمل على تطوير 

  ،)  Colado et al، 2009( فقط   )Drag Factor(الماء مقاومة  على  تعتمد  التي  التمرينات  من  اأكبر  ب�ضكل  الع�ضلية  القوة 

الماء،  التحكم بممانعة  للتعديل بحيث يمكن  قابلة  ادوات خا�ضة  الى  القوة  تنمية  الم�ضتخدمة في  المائية  التمرينات  فتحتاج 

تاأثير؛  القوة الع�ضلية فعالة وذو  وعند ا�ضتخدام هذه الدوات يجب مراعاة مجموعة من العتبارات حتى تكون برامج 

كالتحكم في اأجزاء الج�ضم المراد تنمية قوته اأثناء الحركات المركبة، و�سرعة الأداء، وحجم الداة فبزبادة ال�ضطح المعر�ص 

لمقاومة الماء يكون الحاجة الى قوة اأكبر، وطول ذراع المقاومة، وو�ضع الطفو )Hydrodynamic( لأجزاء الج�ضم الم�ضتركة 

بالتمرين، بالإ�ضافة الى ميكانيكية عمل هذه الأجزاء والع�ضلات العاملة، والأداة الم�ضتخدمة في التمرين، وعدد التكرارات 

-C Cassady and Nielsen، 1992؛  Campos et al.، 2002؛   ( التمرين من  الهدف  ح�ضب  مجموعة  كل  في   الم�ضتخدمة 

lado، 2004؛  Colado et al، 2006؛ Frey & Smidt، 1996؛ Kraemer et al، 2001 ؛ Monteiro and Caromano، 2004؛ 

Petrick et al.، 2001 ؛  Poyhonen، 2002؛   Sova، 2000؛ Thein & Brody، 1998(، ولزيادة  المقاومة داخل الماء يجب 
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 Colado et al.،( ؛Cassady& Nielsen، 1992( زيادة �سرعة الأداء او م�ضاحة الدوات المائية الم�ضتخدمة في التمرينات  

القوانين  على  العتماد  يجب  باإنه   )Aquatic Exercise Association(المائية الريا�ضات  جمعية  اأكدته  ما  وهذا   ،2009

الفيزيائية الخا�ضة بال�ضوائل لزيادة المقاومة وال�ضدة في التمرينات المائية من حيث الق�ضور الذاتي، والت�ضارع، والفعل 

اأو وزنه( ومعامل احتكاك الماء مع  ورد الفعل، ومقاومة الماء للاأداة )زيادة ال�ضطح المعر�ص لمقاومة الماء او تغير �ضكله 

�ضطح الأداة، ونظام الروافع )زيادة ذراع المقاومة وتقليل ذراع القوة( �ضواء لأطراف الج�ضم اأو طول الأدوات، وزيادة 

يكون  ل  وعندما   ،)June & Chewning، 2011( للمفا�ضل   الحركي  المدى  وزيادة  الطفو،  معامل  وتقليل  الأداء،  �سرعة 

اليقاع منا�ضب او اأداء التمرين با�ضتخدام الأدوات المائية ب�ضكل خاطئ فان ذلك ل يحفز الع�ضلة للتكيف لتتم عملية البناء 

)Naclerio، 2006(، ومن خلال عمل الباحثين في مجال ال�ضباحة والتمرينات المائية ولأهميتها في برامج اللياقة لحظا عدم 

توفر الدوات الخا�ضة بالتمرينات المائية والتكلفة المادية العالية التي تحتاجها بالأ�ضافة �ضعوبة الح�ضول عليها لذلك 

�ضمما مجموعة من الدوات ذات تكلفة مادية منخف�ضة يمكن ا�ضتخدامها في برامج التمرينات المائية لتنمية القوة الع�ضلية 

تراعي بع�ص المبادئ الفيزيائية في زيادة �ضدة الحمل التدريبي لأحداث اأثر على بع�ص انواع القوة الع�ضلية؛ فهل تعمل هذه 

الدوات على تنمية القوة الع�ضلية؟، ولذلك تكمن اأهمية هذه الدرا�ضة في ت�ضميم مجموعة من الأدوات يمكن ا�ضتخدامها في 

برامج التمرينات المائية لتنمية القوة الع�ضلية، بالأ�ضافة التعرف اإلى مدى ملائمة ا�ضتخدام هذه الأدوات للاأداء الحركي 

للتمرينات وم�ضاهمتها في تنمية القوة الع�ضلية.

اأهداف الدرا�ضة:

هدفت هذه الدرا�ضة التعرف اإلى:

اأثر م�ضاق �ضباحة )3( تخ�ض�ص على القوة الع�ضلية لدى طلاب كلية التربية الريا�ضية )المجموعة ال�ضابطة(.   -

الريا�ضية)المجموعة  التربية  كلية  طلاب  لدى  الع�ضلية  القوة  على  مبتكرة  اأدوات  با�ضتخدام  المائية  التمرينات  اثر   -

التجريبية(.

الفروق بين المجموعتين ال�ضابطة والتجريبية في م�ضتوى القوة الع�ضلية بالقيا�ص البعدي.   -

فر�ضيات الدرا�ضة:

جاءت هذه الدرا�ضة للتحقق من الفر�ضيات التالية:

هناك فروق ذات دللة اح�ضائية بين القيا�ضين القبلي والبعدي لأثر م�ضاق �ضباحة )3( تخ�ض�ص على القوة الع�ضلية   -

لدى اأفراد المجموعة ال�ضابطة ول�ضالح القيا�ص البعدي.

هناك فروق ذات دللة اح�ضائية بين القيا�ضين القبلي والبعدي لأثر التمرينات المائية باإ�ضتخدام اأدوات مبتكرة على   -

القوة الع�ضلية لدى اأفراد المجموعة التجريبية ول�ضالح القيا�ص البعدي. 

هناك فروق ذات دللة اح�ضائية بين المجموعتين ال�ضابطة والتجريبية في القوة الع�ضلية ول�ضالح المجموعة التجريبية   -

في القيا�ص البعدي. 

الدرا�ضات ال�ضابقة:

جهاز  با�ضتخدام  الع�ضلي  الن�ضاط  اإلى  التعرف  هدفت  درا�ضة   )Colado et al.، 2013( واآخرون  كولدو  اأجرى   

وعلى  مختلفة  باأدوات  �سرعة  باعلى  الكتفين  مد  خلال  المحورية  والع�ضلات  العلوية  للاأطراف   )Electromyographic(

اعماق مختلفة اثناء التمرينات المائية، تكونت عينة الدرا�ضة من )24( طالب جامعي يتمتعون باللياقة البدنية، قاموا باأداء 

)3( محاولت لمد الكتف باأعلى �سرعة با�ضتخدام )4( اأدوات على عمقين مختلفين، وقد �ضجل جهاز التخطيط الع�ضلي 

ن�ضاط للع�ضلات )الظهرية العري�ضة والم�ضتقيمة البطنية والنا�ضبة ال�ضوكية القطنية( اأثناء النقبا�ص الع�ضلي الرادي 
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المتحرك، ولم تظهر فروق دالة اح�ضائيا في ا�ضتجابة الن�ضاط الع�ضلي نتيجة لتغير الدوات، ولكن نتج فرق في الن�ضاط 

الع�ضلي كان ب�ضبب تغير عمق النغمار بالماء ل�ضالح النغمار لعظمة الق�ص عن النغمار لعظمة الترقوة.     

قام علو )2012( بدرا�ضة هدفت التعرف اإلى اأثر ا�ضتخدام جهاز كهربائي مبتكر للتاأثير في بع�ص المتغيرات الميكانيكية   

في البدء المنخف�ص بالعدو على عينة مكونة من )10(عدائين نا�ضئين لمحافظة نينوى، حيث تم ت�ضميم جهاز كهربائي يعمل 

على التحفيز الكهربائي وال�ضوتي ل�ضابع اليدين المرتكزة على الر�ص اثناء البدء المنخف�ص، واأ�ضارت نتائج الدرا�ضة الى 

ان ا�ضتخدام الجهاز المبتكر عن طريق التحفيز ال�ضوتي المقترن بتحفيز كهربائي كان له اأثر اأف�ضل من ا�ضتخدام الجهاز 

المبتكر عن طريق التحفيز ال�ضوتي.  

اجرى ماتي�ضو )Mateescu، 2010( درا�ضة هدفت مقارنة اأثر التمرينات المائية مع التمرينات الأر�ضية على القدرة الع�ضلية 

للرجلين، تكونت عينة الدرا�ضة من )24( طالب من طلاب كلية التربية الريا�ضية في بتي�ضتي برومانيا، تم تق�ضيمهم الى 

خ�ضعوا  طالب   )12( �ضابطة  ومجموعة  مائية،  تمرينات  لبرنامج  خ�ضعوا  طالب   )12( تجريبية  مجموعة  مجموعتين؛ 

لبرنامج تمرينات اأر�ضية ترواحت اأعمارهم ) 18 – 20 ( �ضنة، واأ�ضارت نتائج الدرا�ضة الى تفوق افراد المجموعة التجريبية 

)برنامج التمرينات المائية( في القدرة الع�ضلية بن�ضبة %8.47-2.47.

قام كامالكان واآخرون )Kamalakkannan et al.، 2010( بدرا�ضة هدفت التعرف الى اأثر التمرينات المائية مع وزن وبدون 

وزن على بع�ص المتغيرات الف�ضيولوجية، على عينة مكونة من ) 60(لعب كرة طائرة ترواحت اأعمارهم) 18-20( �ضنة، 

تم تق�ضيمهم اإلى)3(مجموعات؛ المجموعة الأولى �ضابطة تكونت من )20( لعب لم تخ�ضع لي تدريب، المجموعة الثانية 

الثانية  التجريبية  المجموعة  وتكونت  الوزن،  لزيادة  جاكيت  با�ضتخدام  مائي  لبرنامج  خ�ضعوا  لعب   )20( من  تكونت 

وكانت  الورك،  م�ضتوى  فوق  الماء  م�ضتوى  وكانت  الوزن،  زيادة  بدون  مائية  تمرينات  لبرنامج  خ�ضعت  )20(لعب  من 

مدة البرنامج التدريبي )12(اأ�ضبوع بـ)3( وحدات تدريبية مدة الوحدة )45(دقيقة، وتكونت التمرينات المائية )الوثب 

يالقدمين، وتبادل الحجل، تبادل الطعن، الم�ضي، تمرينات هوائية(، واأ�ضارت نتائج الدرا�ضة ان هناك اأثر للبرنامج التدريبي 

المائي للمجموعتين التجريبيتين في زيادة ال�ضعة الحيوية، وكتم النف�ص، وتقيلل نب�ص الراحة.        

على  المدة  مائية ق�ضير  برنامج تمرينات  اأثر  اإلى  التعرف  درا�ضة هدفت   )Colado et al.، 2009( واآخرون  كولدو  اأجرى 

القوة الع�ضلية الق�ضوى للاأطراف العلوية للج�ضم، والقوة النفجارية للاأطراف ال�ضفلية وتركيب الج�ضم على )12( �ضاب 

اإلى مجموعتين؛ مجموعة تجريبية  ع�ضوائية  بطريقة  تق�ضيمهم  تم  البدنية،  باللياقة  يتمتعون   )1.17  ±21.2( اأعمارهم 

)7�ضباب( خ�ضعوا لبرنامج تمرينات مائية مدة )8(اأ�ضابيع بواقع )3(مرات في الأ�ضبوع، ومجموعة �ضابطة تكونت من 

)5 �ضباب( حافظوا على ن�ضاطهم البدني المعتاد، برنامج التمرينات المائية �ضمم لجميع اأجزاء الج�ضم با�ضتخدام ادوات 

خا�ضة بالتمرينات المائية )الكفوف، والواح الطفو، والزعانف،والطوافات المعكرونية( التي تعمل على زيادة مقاومة الماء 

وتم تحديد �ضدة الأداء من خلال �ضبط ايقاع الحركة ب�ضكل فردي وتم التدرج بزيادة �ضدة التمرينات، وا�ضتخدم ا�ضلوب 

تدريب الدائري بـ)6(محطات، واأ�ضارت نتائج الدرا�ضة الى تطور القوة الع�ضلية الق�ضوى )لع�ضلات ال�ضدر، والكتاف 

الجانبية، والظهر العلوية، والوثب العمودي( وزيادة في محيط ع�ضلات الذراعين، وانخفا�ص في دهون منطقة البطن . 

اأجرى وانج واآخرون )Wang et al.، 2007( درا�ضة هدفت التعرف اإلى تاأثير التدريب المائي على اللياقة البدنية )المرونة، 

والقوة، واللياقة الهوائية(.وتم تق�ضيم اأفراد عينة الدرا�ضة اإلى مجموعتين ع�ضوائيتين، مجموعة تجريبية )19(، ومجموعة 

وتم  الأ�ضبوع،  في  تدريبية  وحدات   )3( بواقع  اأ�ضبوع   )12( لمدة  المائية  التدريبات  برنامج  تطبيق  وتم   )19( �ضابطة 

ا�ضتخدام الأجهزة التالية: الجينوميتر والديناموميتر و)6 د( م�ضي وا�ضتبيان لتقييم ال�ضحة متعددة التجاهات وقيا�ص 

نظير للروؤية للاألم، ولقد اأظهرت النتائج اأن للتدريبات المائية اأثر ايجابي في تطوير المرونة لمف�ضل الحو�ص والركبة والقوة 
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الع�ضلية واللياقة الهوائية، واأو�ضت الدرا�ضة باأهمية التدريبات المائية وتاأثيرها اليجابي على عنا�سر اللياقة البدنية. 

اأجرى �سرداح )2005( درا�ضة هدفت التعرف اإلى اأثر برنامج تدريبي هوائي على عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�ضحة 

لمرحلة ال�ضباب في الو�ضطين المائي والأر�ضي على عينة مكون من )28( طالب تم تق�ضيمهم اإلى مجموعتين؛ مجموعة تدربت 

في الو�ضط الأر�ضي وعددها )14( طالب، ومجموعة تدربت في الو�ضط المائي وعددها )14( طالب، تراوحت اأعمارهم) 18-

23( �ضنة، واأ�ضارت نتائج الدرا�ضة وجود اأثر للبرنامج المائي على تطوير التحمل الع�ضلي )الجلو�ص من الرقود وال�ضد 

لأعلى حتى التعب(.    

قام وايت و�ضميث )White & Smith، 1999( بدرا�ضة هدفت التعرف اإلى اأثر التمرينات المائية على القوة الع�ضلية، تكونت 

عينة الدرا�ضة التي خ�ضعت للتمرينات المائية من)3( ذكور و)8( اناث كانت اأعمارهم )27.2±4.8 �ضنة( وعينة �ضابطة 

تكونت من ذكر و)5 (اإناث كانت اعمارهم )31.1± 5.9 �ضنة(، وكانت مدة البرنامج التدريبي )8( اأ�ضابيع، تم ا�ضتخدام 

اأفراد  الدينوميوميتر اليزوكينتكي، واأ�ضارت نتائج الدرا�ضة ان هناك تطور في القوة الع�ضلية والعزم الع�ضلي ل�ضالح 

مجموعة التمرينات المائية. 

تعريف م�ضطلحات الدرا�ضة: 

القوة الع�ضلية الق�ضوى)Maximal Strength(: اق�ضى قوة ناتجة عن النقبا�ص الع�ضلي الإرادي الذي يمكن ان تنتجه 

الع�ضلة ولمرة واحدة، وتقا�ص عامة بحجم المقاومة التي تواجهها اأو تتغلب عليها الع�ضلة وترتبط القوة الق�ضوى ببع�ص 

 (،)1RM( الأن�ضطة الريا�ضية مثل رفع الأثقال، ولقيا�ص القوة الق�ضوى يتم ا�ضتخدام اختبار اق�ضى وزن لتكرار واحدة

.)Bompa، 1985( )Braith et al.، 1993

اختبارالقوة الع�ضلية �ضبه الق�ضوىSubmaximal strength: تعد هذه الطريقة من طرق قيا�ص القوة الع�ضلية التي ل 

ت�ضكل عبء كبير على الع�ضلات كما في اختبار القوة الق�ضوى )1RM( وتعمل على الوقاية من ال�ضابات، ويتم قيا�ص اعلى 

    .)Fleck & Kraemer، 1998( وتكون بين القوة الق�ضوى وتحمل القوة )10RM( وزن يمكن رفعه 10تكرارات

القوة النفجارية: اأعلى قوة ديناميكية يمكن اأن تنتجها الع�ضلة اأو مجموعة ع�ضلية لمرة واحدة في اأقل زمن، وهي القوة 

م�سروبة بال�سرعة )اأحمد، 1999(.

 Powers and Howley،( ممكنة  زمنية  فترة  لأطول  القوة  انتاج  من  عالِ  بم�ضتوى  الحتفاظ  على  القدرة  القوة:  تحمل 

.)2001

الأدوات المبتكرة: مجموعة من الأدوات التي تم ت�ضميمها بناء على المبادئ الفيزيائية وقوانين الحركة لتنمية اأنواع القوة 

الع�ضلية والتي �ضممت من اجل الدرا�ضة الحالية)تعريف اجرائي(.

مجالات الدرا�ضة:

المجال الب�سري: طلاب م�ضاق �ضباحة )3( تخ�ض�ص بكلية التربية الريا�ضية/الجامعة الأردنية.

المجال المكاني: م�ضبح و�ضالة اللياقة البدنية التابعة لكلية التربية الريا�ضية/ الجامعة الأردنية.

المجال الزماني: العام الدرا�ضي 2013/2012.

اإجراءات الدرا�ضة:

منهج الدرا�ضة:

تم ا�ضتخدام المنهج التجريبي بت�ضميم المجموعتين المتكافئتين.

مجتمع الدرا�ضة:

الطلاب الم�ضجلين في م�ضاق �ضباحة )3( تخ�ض�ص بكلية التربية الريا�ضية الجامعة الأردنية.
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عينة الدرا�ضة:

متكافئتين  الى مجموعتين  تق�ضيمهم  )3( تخ�ض�ص تم  �ضباحة  م�ضاق  )12( طالب م�ضجلين في  الدرا�ضة من  عينة  تكونت 

�ضابطة وتجريبية؛ حيث تكونت المجموعة ال�ضابطة من )6(طلاب خ�ضعوا لبرنامج الم�ضاق، المجموعة التجريبية تكونت 

من )6( طلاب خ�ضعوا لبرنامج الم�ضاق بالإ�ضافة اإلى برنامج التمرينات المائية والجدول )1( يو�ضح و�ضف لأفراد عينة 

الدرا�ضة.

الجدول)1(

يو�ضح المتو�ضطات الح�ضابية والانحرافات المعيارية واأعلى واأقل قيمة للوزن والطول والعمر

لدى اأفراد عينة الدرا�ضة

المجموعةالمتغير

المتو�ضط

الح�ضابي

اأقل قيمةاأعلى قيمةالنحراف المعياري

 الوزن

)كغم(

69.16.57560ال�ضابطةن=6

66.82.17065التجريبيةن=6

 الطول

)�ضم(

174.57.1182168ال�ضابطة ن=6

177.44.66184172التجريبية ن=6

 العمر

)�ضنة(

21.71.72420ال�ضابطة ن=6

21.62.12520التجريبية ن=6

تم ا�ضتخدام المتو�ضطات الح�ضابية والنحرافات المعيارية واختبار مان وتني لدللة الفروق بين متو�ضطات رتب متغيرات 

 )2( القبلي والجدولين  القيا�ص  في  الدرا�ضة  التكافوؤ بين مجموعتي  لإجراء  والتجريبية  ال�ضابطة  للمجموعتين  الدرا�ضة 

و)3( يو�ضحان ذلك:

الجدول )2(

المتو�ضطات الح�ضابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات الدرا�ضة في القيا�س القبلي

لدى اأفراد المجموعتين ال�ضابطة والتجريبية

الختبارات )وحدة القيا�ص(

التجريبية)ن= 6(ال�ضابطة)ن= 6(

 المتو�ضط

الح�ضابي

 النحراف

المعياري

 المتو�ضط

الح�ضابي

 النحراف

المعياري

1
قوة القب�ضة الق�ضوى لليد اليمنى )نيوتن( 

)Dynamometer(

42.337.241.81.83

2

قوة القب�ضة الق�ضوى لليد الي�سرى )نيوتن( 

)Dynamometer(

37.337.236.35.99

3

)نيوتن(  الرجلين  لع�ضلات  الق�ضوى  القوة 

)Dynamometer(

107.839.6106.78.7

4

الع�ضدين  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

)Biceps( )10( )كغمRM(الثنائية

25.83.8727.832.48
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5

الع�ضدين  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

)Triceps( )10( )كغمRM( الثلاثية

25.34.5527.13.7

6

الرجلين  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

)Squat( )10( )كغمRM(

40.784.539.94.2

7

القوة �ضبه الق�ضوى لع�ضلات الظهر العلوية 

)down pull Lat( )10( )كغمRM(

41.33.743.12.1

8

والع�ضدين  ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل 

)Dips( )تكرار(

9.34.28.81.4

9

ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل 

)ups Push( )والذراعين)تكرار

25.85.226.13.4

10

تحمل القوة لع�ضلات البطن )تكرار(

)ups Sit(
38.35.834.14.9

11

)�ضم(  الرجلين  لع�ضلات  النفجارية  القوة 

)jump long Standing(

223.315.5219.913.1

الجدول )3(

نتائج اختبار مان وتني لدلالة الفروق بين متو�ضطات رتب متغيرات الدرا�ضة بين المجموعتين ال�ضابطة 

والتجريبية في القيا�س القبلي

الختبارات

التجريبية)ن= 6(ال�ضابطة)ن= 6(

UZ
 م�ضتوى

الدللة
 متو�ضط

الرتب

 مجموع

الرتب

 متو�ضط

الرتب

 مجموع

الرتب

1

قوة القب�ضة الق�ضوى لليد اليمنى 

)Dynamometer(

7.9247.505.0830.509.501.360.18

2

لليد  الق�ضوى  القب�ضة  قوة 

)Dynamometer( الي�سرى

6.7540.506.2537.5016.50.240.81

3

القوة الق�ضوى لع�ضلات الرجلين 

)Dynamometer(

6.67406.3338170.160.93

4

لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

 )10RM( الثنائية  الع�ضدين 

)Biceps(

5.33327.6746111.120.31

5

لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

 )10RM( الثلاثية  الع�ضدين 

)Triceps(

5.83357.1743140.640.58

6

لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

 )Squat( )10RM( الرجلين

6.5396.5391801.00

7

لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

 Lat(  )10RM( العلوية  الظهر 

)down pull
5.33327.6746111.120.31
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8

ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل 

)Dips( والع�ضدين

6.33386.6740170.160.93

9

ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل 

)Push ups( والذراعين

6.67406.3338170.160.93

10
 Sit( تحمل القوة لع�ضلات البطن

)ups7.67465.3332111.120.31

11

القوة النفجارية لع�ضلات الرجلين 

)jump long Standing(

6.83416.1737160.320.81

0.05≥ α دال عند م�ضتوى*

القيا�ص  الدرا�ضة في  يت�ضح من خلال الجدول )3( عدم وجود فروق ذات دللة اح�ضائية بين متو�ضطات رتب متغيرات 

القبلي بين المجموعتين ال�ضابطة والتجريبية، مما يدل على التكافوؤ بين اأفراد المجموعتين. 

متغيرات الدرا�ضة:

المتغير الم�ضتقلة:

للمجموعة ال�ضابطة برنامج م�ضاق �ضباحة )3( تخ�ض�ص.  -

الأدوات  با�ضتخدام  المقترح  المائية  التمرينات  وبرنامج  تخ�ض�ص   )3( �ضباحة  م�ضاق  برنامج  التجريبية  للمجموعة   -

المبتكرة.

المتغيرات التابعة:

.)1RM( قوة القب�ضة الق�ضوى لليدين اليمنى والي�سرى  -

.)1RM( القوة الق�ضوى لع�ضلات الرجلين  -

.)10RM( القوة �ضبه الق�ضوى لع�ضلات الع�ضدين الثنائية رفع اأق�ضى وزن 10تكرارات  -

 .)10RM(القوة �ضبه الق�ضوى لع�ضلات الع�ضدين الثلاثية رفع اأق�ضى وزن 10 تكرارات  -

.)10RM(القوة �ضبه الق�ضوى لع�ضلات الرجلين رفع اأق�ضى وزن 10تكرارات  -

.)10RM(القوة �ضبه الق�ضوى لع�ضلات الظهر العلوية رفع اأق�ضى وزن 10تكرارات  -

تحمل القوة لع�ضلات ال�ضدر والع�ضدين.  -

تحمل القوة لع�ضلات ال�ضدر والذراعين.  -

تحمل القوة لع�ضلات البطن.  -

القوة النفجارية لع�ضلات الرجلين.  -

الاأدوات الم�ضتخدمة في الدرا�ضة:

جهاز الر�ضتاميتر لقيا�ص الطول.  -

ميزان طبي لقيا�ص الوزن.  -

جهاز )Dynamometer( لقيا�ص قوة القب�ضة.  -

جهاز )Dynamometer( لقيا�ص قوة ع�ضلات الرجلين.   -

جهاز �ضحب الثقل اأمام الرقبة )Down Pull Lat Grip Wide( لقيا�ص قوة ع�ضلات الظهر.  -

.)Cable Biceps( جهاز كيبل لقيا�ص قوة ع�ضلات الع�ضدين ثنائية الروؤو�ص  -



405

.)Cable Triceps(جهاز كيبل لقيا�ص قوة ع�ضلات الع�ضدين ثلاثية الروؤو�ص  -

جهاز �ضميث Machine Smith لقيا�ص قوة ع�ضلات الرجلين.  -

جهاز Parallel Bar Dips  لقيا�ص قوة ع�ضلات ال�ضدر والع�ضدين.     -

ال�ضدر  لع�ضلات  المائل  النبطاح  و�ضع  من  الذراعين  ومد  الع�ضلي:ثني  التحمل  لختبار  )فر�ضة(  تمرينات  مرتبة   -

والذراعين، والجلو�ص من الرقود لع�ضلات الظهر.

متر لقيا�ص م�ضافة الوثب الطويل من الثبات.  -

الاأدوات المبتكرة والم�ضممة من قبل الباحثين:

 Colado  ؛June & Chewning، 2011 ؛ Barbosa et al.، 2009؛ Mateescu، 2010( بالرجوع الى بع�ص الدرا�ضات ال�ضابقة

et al.، 2009( تم ت�ضميم مجموعة من الأدوات تعتمد على القوانين الفيزيائة لزيادة المقاومة داخل الماء من اأجل زيادة �ضدة 

التمرين والملحقين )1( و)2( يو�ضحان هذه الأدوات والتمرينات الم�ضتخدمة لكل اأداة من هذه الدوات:  

-     دامبلز خ�ضبية م�ضممة بعدة مقا�ضات ح�ضب التي .

10�ضم×10�ضم طول الذراع 10�ضم  عدد 4.  -1

15�ضم×15�ضم طول الذراع 15�ضم. عدد 4.  -2

20�ضم ×20�ضم طول الذراع 20�ضم. عدد 4  .  -3

25�ضم ×25�ضم طول الذراع 30�ضم عدد 4.  -4

)ع�ضلات  لتقوية   التمرينات  من  الماء في مجموعة  مقاومة  لزيادة   ) الخ�ضبية  الدامبلز   ( الدوات  هذه  ا�ضتخدام  تم   -

الع�ضدين، ،ع�ضلات ال�ضدر، ،ع�ضلات الظهر، ،ع�ضلات الرجلين، ولع�ضلات الكتاف(.

بارات خ�ضبية م�ضممة بعدة مقا�ضات لزيادة مقاومة الماء ت�ضتخدم في مجموعة من التمرينات )لع�ضلات الع�ضدين   -

الثنائية والثلاثية، وال�ضدر، والظهر، والرجلين، والكتاف(.وح�ضب القيا�ضات التية :

20�ضم ×20�ضم طول الذراع 40�ضم العدد 4 .  -1

25�ضم ×25�ضم طول الذراع50�ضم العدد4.  -2

30�ضم ×30�ضم طول الذراع 55�ضم العدد 4.  -3

40�ضم ×40�ضم طول الذراع 60 �ضم العدد4.  -4

ثنائية  الع�ضدين  ولع�ضلات  البطن،  ولع�ضلات  الظهر،  )لع�ضلات  تمرينات   في  ت�ضتخدم  3.7م  طولها  للتعلق  عقلة   -

الروؤو�ص( بحيث يكون جزء من الج�ضم داخل الماء ولزيادة �ضعوبة التمرين يتم زيادة ارتفاع العار�ضة عن �ضطح 

الماء.

45�ضم  تم تثبيتهم بطرف الم�ضبح ت�ضتخدم في  40�ضم والم�ضافة بينهما  120�ضم وارتفاع  ار�ضتين متوازيتين بطول  -ع 

تمرينات )لع�ضلات ال�ضدر والع�ضدين والبطن( بحيث يكون جزء من الج�ضم داخل الماء ولزيادة �ضعوبة التمرين يتم 

زيادة ارتفاع العار�ضة عن �ضطح الماء.

والع�ضدين  الظهر،  ع�ضلات  لتمرينات  ي�ضتخدم  30�ضم  الذراع  وطول  �ضم15X�ضم15(  الكف  )م�ضاحة  مجدافين   -

ثلاثية الروؤو�ص.

الدرا�ضة الا�ضتطلاعية:

2013/3/24 في  اأنهوا م�ضاق �ضباحة )2( يوم  10 طلاب ممن  ا�ضتطلاعية على عينة مكونة من  اإجراء درا�ضة  تم   -

م�ضبح و�ضالة كلية التربية الريا�ضية الجامعة الأردنية كلية التربية الريا�ضية وهدفت هذه الدرا�ضة:
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التعرف على مدى ملائمة الختبارات لطبيعة اأفراد عينة والمدة الزمنية التي ي�ضتغرقها اجراء كامل الختبارات لكل   -

فرد من العينة.

التعرف على فترة الراحة المنا�ضبة والترتيب ال�ضليم لإجراء الختبارات بحيث ل توؤثر نتائج احد الختبارات على   -

الختبار الذي يليه.

التاأكد من الترتيب ال�ضليم لوحدات البرنامج التدريبي المقترح وطريقة التدريب الم�ضتخدمة.  -

التاأكد من ملائمة الأدوات المبتكرة لأداء التمرينات من حيث مراعاة الو�ضع الت�سريحي لتجاه انقبا�ص الع�ضلات   -

والمدى الحركي للمفا�ضل، والمحافظة على الأمان و�ضلامة اأجهزة الج�ضم.

مدى منا�ضبة مقاومة الماء لل�ضدة الم�ضتهدفة في التمرين لتنمية اأنواع القوة الع�ضلية.  -

اإجراءات الدرا�ضة:

تم �سرح كافة تعليمات واهداف الدرا�ضة و�سروط الختبارات القيا�ضات لجميع افراد عينة الدرا�ضة.  -

تم اجراء قيا�ص قبلي لأفراد المجموعتين التجريبية وال�ضابطة في يوم 2013/3/28، في مختبر و�ضالة اللياقة التابعة   -

لكلية التربية الريا�ضية بالجامعة الردنية.

اأفراد المجموعة ال�ضابطة خ�ضعت فقط لبرنامج م�ضاق �ضباحة )3( تخ�ض�ص.  -

المائية  التمرينات  برنامج  الى  بالإ�ضافة  تخ�ض�ص   )3( �ضباحة  م�ضاق  لبرنامج  خ�ضعت  التجريبية  المجموعة  اأفراد   -

من  60دقيقة،  ولمدة  ال�ضبوع  في  تدريبيتين  وحدتين  بواقع  8اأ�ضابيع  ولمدة  المبتكرة،  الأدوات  با�ضتخدام  المقترح 

تاريخ2013/4/1-2013/5/23 في م�ضبح كلية التربية الريا�ضية بالجامعة الأردنية.

تم اجراء الختبارات البعدية بتاريخ 2013/5/26.  -

البرنامج التدريبي المقترح:

 Colado et al.،  ؛June & Chewning، 2011 ؛ Barbosa et al.، 2009؛ Mateescu، 2010(بالرجوع الى الدرا�ضات ال�ضابقة

2009( تم ت�ضميم البرنامج التدريبي المقترح  بمراعاة مبادئ التدريب الريا�ضي والقوانين الفيزيائية للموائع ثم عر�ص 

البرنامج على ثلاثة محكمين من ذوي الخبرة والخت�ضا�ص.

مكونات البرنامج التدريبي المقترح:

كانت مدة البرنامج التدريبي 8 اأ�ضابيع بوحدتين تدريبيتين اأ�ضبوعياً ومجموع عدد الوحدات التدريبية 16 وحدة، وكانت 

المدة الزمنية لكل وحدة تدريبية60دقيقة، بواقع 10دقائق للجزء التمهيدي، و40 دقيقة للجزء الرئي�ضي وي�ضمل تدريبات 

القوة الع�ضلية المختلفة لأجزاء الج�ضم، ثم 10دقائق للجزء الختامي ت�ضتمل على تمرينات تهدئة ووقت حر ثم الخروج من 

الم�ضبح، تم تحديد الحجم، وال�ضدة، والكثافة بناءً على الختبارات القبلية من اق�ضى وزن بـ 10تكرارات.

 ،%75-%65 تم التدرج بال�ضدة بحيث كانت في ال�ضبوعين الول والثاني55%-65%، والأ�ضبوعين الثالث والرابع   -

والأ�ضبوعين الخام�ص وال�ضاد�ص75% -85%، والأ�ضبوعين ال�ضابع والثامن%85 -%95. 

تم ا�ضتخدام 28 تمرين بالأدوات المبتكرة لمختلف ع�ضلات الج�ضم في البرنامج التدريبي المقترح والملحق)3( يو�ضح   -

ذلك.

مقاومة  القل  بالأدوات  والثاني  الأول  الأ�ضبوعين  في  الع�ضلي  التحمل  بتنمية  التدريبي  البرنامج  بداية  في  البدء  تم   -

بالمقايي�ص  الخ�ضبي  الداملبز  ا�ضتخدام  تم  الق�ضوى  القوة  من   )%60  -  %55( من  ال�ضدة  كانت  حيث  من  للماء 

×20�ضم طول  بالمقايي�ص)20�ضم  10�ضم  ( والبار الخ�ضبي  الذراع  ال�ضغر والقل مقاومة )10�ضم×10�ضم طول 

التكرارات )12-30( تكرار، وعدد الجولت )3-4( جولة لمجموعتين ع�ضليتين، اما  40�ضم( وكانت عدد   الذراع 
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75%( من القوة الق�ضوى تم ا�ضتخدام الداملبز الخ�ضبي  في ال�ضبوعين الثالث والرابع كانت ال�ضدة من )%65 - 

بالمقايي�ص )15�ضم×15�ضم طول الذراع 15�ضم  ( والبار الخ�ضبي بالمقايي�ص)25�ضم ×25�ضم طول الذراع50�ضم( 

وكانت عدد  التكرارات )10-15( تكرار وعدد الجولت )3-4( جولة لمجموعتين ع�ضليتين، وفي الأ�ضبوعين الرابع 

والخام�ص تم ا�ضتخدام الأدوات الأكثر مقاومة للماء وتم تنمية القوة �ضبه الق�ضوى حيث كانت ال�ضدة من )%75 - 

20�ضم  ( وبار  85%( من القوة الق�ضوى تم ا�ضتخدام الداملبز الخ�ضبي بالمقايي�ص )20�ضم×20�ضم طول الذراع 

×30�ضم طول الذراع55�ضم( وكانت عدد  التكرارات )6-8( تكرارات وعدد الجولت  الخ�ضبي بالمقايي�ص)30�ضم 

)4-5( جولة لمجموعتين ع�ضليتين، وفي اأخر اأ�ضبوعين تم التركيز على القوة القريبة من الق�ضوى وذلك بزيادة حجم 

الأدوات لزيادة مقاومة الماء حيث كانت ال�ضدة من )75% - 85%( من القوة الق�ضوى با�ضتخدام الداملبز الخ�ضبي 

بالمقايي�ص )25�ضم ×25�ضم طول الذراع 30�ضم( والبار الخ�ضبي بالمقايي�ص)40�ضم ×40�ضم طول الذراع 60 �ضم( 

وكانت عدد  التكرارات )3-4( وعدد الجولت )5-6( جولة لمجموعتين ع�ضليتين.

تم توزيع افراد المجموعة التجريبية الى مجموعات بحيث ا�ضترك كل طالبين متقاربين في القوة الع�ضلية باأداء نف�ص   -

التمرين.

المعاملات العلمية للاختبارات :

�ضدق الاختبار:

)ح�ضانين،1987؛  ال�ضابقة  الدرا�ضات  من  مجموعة  الى  الرجوع  بعد  الدرا�ضة  في  الم�ضتخدمة  الختبارات  اختيار  تم   -

 June & ؛Barbosa et al.، 2009 ؛   Mateescu، 20101997؛ الطريفي،1999؛ 1995؛ ح�ضانين وحمدي،  ح�ضانين، 

Colado et al.، 2009(،  ثم تم ا�ضتخدام �ضدق المحتوى بعر�ص متغيرات الدرا�ضة على مجموعة  Chewning، 2011؛  

الملائمة  الختبارات  حول  باأرائهم  للا�ضتاأن�ص   )3( وعددهم  وال�ضباحة  الريا�ضي  التدريب  مجال  في  المخت�ضين  من 

الختبارات  وا�ضتبقاء  المنا�ضبة  التعديلات  اإجراء  تم  ثم  القيا�ص،  امكانيات  مع  والمتنا�ضبة  الدرا�ضة  اأهداف  لتحقيق 

خلال  من  الذاتي  ال�ضدق  ح�ضاب  تم  ثم  الدرا�ضة  قيد  الع�ضلية  القوة  انواع  لقيا�ص  منا�ضبة  باأنها  الجماع  تم  التي 

الجذرالتربيعي لمعامل الثبات والجدول )4( يو�ضح ذلك. 

الاختبارات الم�ضتخدمة في الدرا�ضة:

تم ا�ضتخدام جهاز الديناموميتر)Dynamometer( لقيا�ص قوة القب�ضة الق�ضوى لليدين اليمنى والي�سرى وتكون   -

وحدة القيا�ص بالنيوتن.

القيا�ص  الرجلين وتكون وحد  لع�ضلات  الق�ضوى  القوة  لقيا�ص   )Dynamometer(الديناموميتر ا�ضخدام جهاز  تم   -

بالنيوتن.

وزن  اأق�ضى  برفع   )Biceps Cable( الثنائية  الع�ضدين  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة  لقيا�ص  كيبل  ا�ضتخدام  تم   -

10تكرارات )10RM( وتكون وحدة القيا�ص بالكغم.

تم ا�ضتخدام كيبل لقيا�ص القوة �ضبه الق�ضوى لع�ضلات الع�ضدين الثلاثية )Triceps Cable ( برفع اأق�ضى وزن 10   -

تكرارات )10RM( وتكون وحدة القيا�ص بالكغم.

تم ا�ضتخدام جهاز �ضميث )Smith( لقيا�ص القوة �ضبه الق�ضوى لع�ضلات الرجلين)Squat( برفع اأق�ضى وزن 10   -

تكرارات )10RM( وتكون وحدة القيا�ص بالكغم.

تم ا�ضتخدام جهاز )Lat Pull Down( لقيا�ص القوة �ضبه الق�ضوى لع�ضلات الظهر العلوية برفع اأق�ضى وزن 10   -

تكرارات )10RM( وتكون وحدة القيا�ص بالكغم..
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بطريقة  الع�ضدين  و  ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل  لقيا�ص   )Parallel Bar Dips(المتوازيين البارين  ا�ضتخدام  تم   - 

الغط�ص لأق�ضى عدد من التكرارات.

-  تم ا�ضتخدام اختبار ثني ومد الذراعين من و�ضع النبطاح المائل)Push Ups( لقيا�ص تحمل القوة لع�ضلات ال�ضدر 

والذراعين باأق�ضى عدد من التكرارات في الدقيقة.  

-  تم ا�ضتخدام اختبار الجلو�ص من الرقود )Sit Ups( لقيا�ص تحمل القوة لع�ضلات البطن باأق�ضى عدد من التكرارات 

في الدقيقة.    

تم ا�ضتخدام اختبار الوثب الطويل من الثبات)Standing Long Jump( لقيا�ص القوة النفجارية لع�ضلات الرجلين    -

وتكون وحدة القيا�ص �ضنتميتر.

ثبات الاختبار

تم ا�ضتخدام معامل الرتباط �ضبيرمان لمعرفة الثبات في قيا�ص متغيرات الدرا�ضة باأ�ضلوب تطبيق الختبار واإعادة تطبيق 

الختبار)Retest-Test(، وذلك بفا�ضل زمني بين التطبيق الأول والثاني مدته �ضتة اأيام وذلك على عينة التقنين )الدرا�ضة 

يبين   )4( والجدول  ال�سروط  وبنف�ص  الدرا�ضة،  من  نتائجها  ا�ضتبعاد  تم  والتي  10طلاب   عددها  والبالغ  ال�ضتطلاعية( 

معامل الثبات للاختبارات الم�ضتخدمة.

الجدول )4(

معامل الثبات للاختبارات الم�ضتخدمة في الدرا�ضة ن=10

المتغيرالرقم
 معامل
الثبات

 معامل
 الصدق
الذاتي

0.90*0.81*قوة القبضة القصوى لليد اليمنى 1

0.91*0.84*قوة القبضة القصوى لليد اليسرى 2

0.92*0.86*القوة القصوى لعضلات الرجلين 3

4)Biceps()10RM( 0.88*0.79*القوة شبه القصوى لعضلات العضدين الثنائية

5)Triceps( )10RM( 0.87*0.76*القوة شبه القصوى لعضلات العضدين الثلاثية

6 )Squat( )10RM( 0.90*0.84*القوة شبه القصوى لعضلات

7)down pull Lat( )10RM( 0.88*0.79*القوة شبه القصوى لعضلات الظهر العلوية

8)Dips( 0.90*0.82*تحمل القوة لعضلات الصدر والعضدين

9)ups Push( 0.87*0.79*تحمل القوة لعضلات الصدر والذراعين

10)ups Sit( 0.87*0.77*تحمل القوة لعضلات البطن

11)jump long Standing( 0.92*0.85*القوة الانفجارية لعضلات الرجلين

0.05≥ α دال عند م�ضتوى*
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المعالجات الاإح�ضائية:

تم اإ�ضتخدام المعالجات الإح�ضائية التالية لإ�ضتخراج نتائج الدرا�ضة:

المتو�ضطات الح�ضابية و الإنحرافات المعيارية واأقل واأكبر قيمة.  -1

معامل الإرتباط �ضبيرمان )Spearman( اللامعلمي )non parametric(  لح�ضاب ثبات الختبارات.  -2

الم�ضتقلتين  العينتين  بين  الفروق  لح�ضاب   )Mann-Whitney( وتني  مان   )non parametric(اللامعلمي اإختبار    -3

واختبار اللامعلمي)non parametric( ويلكوك�ضون )Wilcokson( لح�ضاب الفروق بين القيا�ضين القبلي والبعدي 

لنف�ص المجموعة. 

عر�س نتائج الدرا�ضة:

للتحقق من فر�ضية الدرا�ضة الأولى والتي تن�ص )هناك فروق ذات دللة اح�ضائية بين القيا�ضين القبلي والبعدي   

لأثر م�ضاق �ضباحة )3( تخ�ض�ص على القوة الع�ضلية لدى اأفراد المجموعة ال�ضابطة ول�ضالح القيا�ص البعدي(.

لدى  الدرا�ضة  القبلي والبعدي لمتغيرات  القيا�ضين  الفروق بين متو�ضطي رتب  لدللة  ا�ضتخدام واختبار ويلكوك�ضون  تم 

المجموعة ال�ضابطة والجدول )5( يو�ضح ذلك:

الجدول)5(

نتائج اختبار ويلكوك�ضون لدللة الفروق بين متو�ضطي رتب متغيرات الدرا�ضة في القيا�ضين القبلي والبعدي لدى اأفراد 

المجموعة ال�ضابطة 

الرتبالمتغــيرات

 متو�ضط

الرتب

 مجموع

الرتب

Zالدللة

1

قوة القب�ضة الق�ضوى لليد اليمنى 

)Dynamometer(

00الرتب ال�ضالبة

1.60.1

26الرتب الموجبة

2

الي�سرى  لليد  الق�ضوى  القب�ضة  قوة 

)Dynamometer(

11الرتب ال�ضالبة

1.10.3

2.55الرتب الموجبة

3
القوة الق�ضوى لع�ضلات الرجلين

)Dynamometer(

00الرتب ال�ضالبة

1.60.1

26الرتب الموجبة

4

الع�ضدين  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

)10RM( )Biceps( الثنائية

00الرتب ال�ضالبة

1.30.18

1.53.5الرتب الموجبة

5

الع�ضدين  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

)10RM( )Triceps( الثلاثية

1.53الرتب ال�ضالبة

1.20.2

412الرتب الموجبة

6
الرجلين  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

)10RM( )Squat(

36الرتب ال�ضالبة

1.60.12

4.518الرتب الموجبة
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7

الظهر  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

)10RM( )Lat pull down( العلوية

36الرتب ال�ضالبة

0.410.68
39الرتب الموجبة

8
والع�ضدين  ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل 

)Dips(

00الرتب ال�ضالبة

2.3*0.02

3.521الرتب الموجبة

9
والع�ضدين  ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل 

)Push ups(

22الرتب ال�ضالبة

0.570.57

24الرتب الموجبة

10)Sit ups( تحمل القوة لع�ضلات البطن

00الرتب ال�ضالبة

2.2*0.03

3.521الرتب الموجبة

11
الرجلين  لع�ضلات  النفجارية  القوة 

)Standing long jump(

3.310الرتب ال�ضالبة

0.710.48

2.55الرتب الموجبة

0.05≥ α دال عند م�ضتوى*

رتب  متو�ضطات  في  والبعدي  القبلي  القيا�ضين  بين  اح�ضائية  دللة  ذات  فروق  وجود  الجدول )5( عدم  خلال  من  يت�ضح 

متغيرات الدار�ضة لدى اأفراد المجموعة ال�ضابطة با�ضتثناء متغير تحمل القوة لع�ضلات ال�ضدر والع�ضدين ومتغير تحمل 

القوة لع�ضلات البطن حيث كانت قيمة  z المح�ضوبة اكبر من الجدولية.

والبعدي  القبلي  القيا�ضين  بين  اح�ضائية  دللة  ذات  فروق  )هناك  تن�ص  والتي  الثانية  الدرا�ضة  فر�ضية  من  للتحقق 

القيا�ص  ول�ضالح  التجريبية  المجموعة  اأفراد  لدى  الع�ضلية  القوة  على  مبتكرة  اأدوات  باإ�ضتخدام  المائية  التمرينات  لأثر 

البعدي(.

لدى  الدرا�ضة  لمتغيرات  والبعدي  القبلي  القيا�ضين  رتب  متو�ضطي  بين  الفروق  لدللة  ويلكوك�ضون  اختبار  ا�ضتخدام  تم 

المجموعة التجريبية والجدول )6( يو�ضح ذلك:

الجدول)6(

نتائج اختبار ويلكوك�ضون لدلالة الفروق بين متو�ضطي رتب متغيرات الدرا�ضة قي القيا�ضين القبلي والبعدي 

لمتغيرات الدرا�ضة لدى اأفراد المجموعة التجريبية 

الرتبالمتغــيرات

 متو�ضط

الرتب

 مجموع

الرتب

Zالدللة

1
قوة القب�ضة الق�ضوى لليد اليمنى

)Dynamometer( 

00الرتب ال�ضالبة

 2.01*0.04

31الرتب الموجبة

2
قوة القب�ضة الق�ضوى لليد الي�سرى

)Dynamometer( 

00الرتب ال�ضالبة

2.1*0.03

315الرتب الموجبة

3
القوة الق�ضوى لع�ضلات الرجلين

)Dynamometer( 

36الرتب ال�ضالبة

10.31

3.7515الرتب الموجبة
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4

الع�ضدين  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

الثنائية

)10RM( )Biceps( 

00الرتب ال�ضالبة

2.02*0.04

315الرتب الموجبة

5

الع�ضدين  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

)10RM( )Triceps( الثلاثية

00الرتب ال�ضالبة

2.2*0.03

3.521الرتب الموجبة

6
الرجلين  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

 )10RM( )Squat(

2.52.5الرتب ال�ضالبة

1.7*0.08

3.718.5الرتب الموجبة

7
القوة �ضبه الق�ضوى لع�ضلات الظهر العلوية

)10RM( )Lat pull down(

00الرتب ال�ضالبة

2.03*0.04

153الرتب الموجبة

8
والع�ضدين  ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل 

)Dips(

00الرتب ال�ضالبة

2.23*0.026
3.521الرتب الموجبة 

9
والذراعين  ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل 

)Push ups(

00الرتب ال�ضالبة

2.2*0.028

3.521الرتب الموجبة

10)Sit ups(  تحمل القوة لع�ضلات البطن

00الرتب ال�ضالبة

2.2*0.026

3.521الرتب الموجبة

11

القوة النفجارية لع�ضلات الرجلين

)Standing long jump( 

3.53.5الرتب ال�ضالبة

1.50.14

3.517.5الرتب الموجبة

0.05≥ α دال عند م�ضتوى*

لمتغير  والبعدي  القبلي  القيا�ضين  رتب  متو�ضطات  بين  اح�ضائية  دللة  ذات  فروق  وجود   )6( الجدول  خلال  من  يت�ضح 

القوة الق�ضوى للقب�ضة اليمنى والي�سرى، ولمتغير القوة �ضبه الق�ضوى برفع اأعلى وزن لـ10تكرارات )10RM( )لع�ضلات 

 ،))down pull Lat( والظهر العلوية ،)Squat( والرجلين ،)Triceps(والع�ضدين الثلاثية ،)Biceps( الع�ضدين الثنائية

ولمتغير تحمل القوة )لع�ضلات ال�ضدر والع�ضدين )Dips(، وال�ضدر والذراعين )ups Push(، والبطن )ups Sit((، حيث 

كانت قيمة zالمح�ضوبة اكبر من الجدولية.

للتحقق من فر�ضية الدرا�ضة الثالثة والتي تن�ص )هناك فروق ذات دللة اح�ضائية بين المجموعتين ال�ضابطة والتجريبية في 

القوة الع�ضلية ول�ضالح المجموعة التجريبية في القيا�ص البعدي(.

ال�ضابطة  المجموعتين  بين  الفروق  دللة  وتني  واختبارمان  المعيارية  والنحرافات  الح�ضابية  المتو�ضطات  ا�ضتخدام  تم 

والتجريبية في القيا�ص البعدي لمتغيرات الدرا�ضة والجدولين )7( و)8( يو�ضحان ذلك:
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الجدول )7(

المتو�ضطات الح�ضابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات الدرا�ضة لدى المجموعتين ال�ضابطة والتجريبية في 

القيا�س البعدي

الختبارات )وحدة القيا�ص(

التجريبية)ن= 6(ال�ضابطة)ن= 6(

 المتو�ضط

الح�ضابي

 النحراف

المعياري

 المتو�ضط

الح�ضابي

 النحراف

المعياري

1
قوة القب�ضة الق�ضوى لليد اليمنى )نيوتن(

)Dynamometer( 

43.52.9477.9

2
قوة القب�ضة الق�ضوى لليد الي�سرى )نيوتن(

)Dynamometer( 

37.55.539.17.8

3
القوة الق�ضوى لع�ضلات الرجلين )نيوتن(

)Dynamometer( 

107.38.21098.7

4

الثنائية  الع�ضدين  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

)Biceps( )10( )كغمRM(

26.34.431.31.8

5

الثلاثية  الع�ضدين  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

)Triceps( )10( )كغمRM(

26.14.733.32.3

6

القوة �ضبه الق�ضوى لع�ضلات الرجلين

)Squat( )10( )كغمRM( 

40.83.341.64.6

7

العلوية  الظهر  لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

)down pull Lat( )10( )كغمRM(

41.74.646.12.8

8

)تكرار(  والع�ضدين  ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل 

)Dips(

11.14.313.81.2

9

والذراعين)تكرار(  ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل 

)ups Push(

26.25335.6

10)ups Sit( )39.63.843.75.6تحمل القوة لع�ضلات البطن )تكرار

11

القوة النفجارية لع�ضلات الرجلين )�ضم(

)jump long Standing( 

224.814.4225.117.2
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الجدول )8(

نتائج اختبار مان وتني لدلالة الفروق بين متو�ضطي رتب متغيرات الدرا�ضة للمجموعتين ال�ضابطة والتجريبية 

في القيا�س البعدي

الختبارات

التجريبية)ن= 6(ال�ضابطة)ن= 6(

UZم�ضتوى 

الدللة
 متو�ضط

الرتب

 مجموع

الرتب

 متو�ضط

الرتب

 مجموع

الرتب

1
قوة القب�ضة الق�ضوى لليد اليمنى 

)Dynamometer(

7.4244.55.5833.512.50.880.39

2

لليد  الق�ضوى  القب�ضة  قوة 

)Dynamometer( الي�سرى

6.5839.56.4238.517.50.080.93

3
القوة الق�ضوى لع�ضلات الرجلين 

)Dynamometer(

6.941.56.136.515.50.40.69

4

لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

 )10RM( الثنائية  الع�ضدين 

)Biceps(

4.4226.58.651.55.52.1*0.04

5

لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

 )10RM( الثلاثية  الع�ضدين 

)Triceps(

3.8239.15522.5*0.00

6

لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

 )Squat( )10RM( الرجلين

6.7406.338170.160.93

7

لع�ضلات  الق�ضوى  �ضبه  القوة 

 Lat(  )10RM( العلوية  الظهر 

)down pull
4.929.58.148.58.50.120.13

8

ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل 

)Dips( والع�ضدين

4.5278.55161.9*0.04

9

ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل 

)Push ups( والذراعين

4.426.58.551.55.50.04*0.04

10
تحمل القوة لع�ضلات البطن 

)Sit ups(

4.426.56.1737160.320.81

11
القوة النفجارية لع�ضلات الرجلين 

)jump long Standing(

6.2537.56.7540.516.50.240.81

0.05≥ α دال عند م�ضتوى*

يت�ضح من خلال الجدول )8( وجود فروق ذات دللة اح�ضائية بين متو�ضطات رتب القيا�ضين القبلي والبعدي لمتغير القوة 

الع�ضدين  لـ10تكرارات  )لع�ضلات  اأعلى وزن  الق�ضوى برفع  �ضبه  القوة  اليمنى والي�سرى، ولمتغير  للقب�ضة  الق�ضوى 

الثنائية )Biceps(، والع�ضدين الثلاثية)Triceps((، ولمتغير تحمل القوة )لع�ضلات ال�ضدر والع�ضدين )Dips(، وال�ضدر 

والذراعين )ups Push((، حيث كانت قيمة zالمح�ضوبة اكبر من الجدولية.
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مناق�ضة نتائج الدرا�ضة:

مناق�ضة النتائج المتعلقة بفر�ضية الدرا�ضة الاأولى:

يت�ضح من خلال الجدول )5( باأنه ل توجد فروق ذات دللة اح�ضائية بين القيا�ضين القبلي والبعدي في متو�ضطات رتب 

متغيرات الدار�ضة لدى اأفراد المجموعة ال�ضابطة با�ضتثناء متغير تحمل القوة لع�ضلات ال�ضدر والع�ضدين ومتغير تحمل 

القوة لع�ضلات البطن حيث كانت قيمة zالمح�ضوبة اكبر من الجدولية.

ال�ضابطة  المجموعة  افراد  خ�ضوع  اإلى  البطن  لع�ضلات  والع�ضدين  ال�ضدر  لع�ضلات  القوة  تحمل  في  التح�ضن  ويعزى 

البطن  على  )الزحف  الأربعة  ال�ضباحات  لأنواع  التمرينات  من  مجموعة  يحتوي  والذي   )3( �ضباحة  م�ضاق  برنامج  الى 

والظهر، و�ضباحة ال�ضدر والفرا�ضة( حيث تم التدريب على عنا�سر اللياقة البدنية الخا�ضة بكل نوع �ضباحة والتركيز على 

تح�ضين الأداء الفني لهذه ال�ضباحات والذي يتطلب القوة وتحمل القوة الخا�ص بنوع ال�ضباحة وخا�ضة لحركات الذراعين 

والرجلين في �ضباحة ال�ضدر والفرا�ضة بال�ضافة الى ع�ضلات البطن والظهر في �ضباحة الفرا�ضة وهذا ما اأكده كل من �ضو 

واآخرون ) Chu et al.، 2001(، وفرانجلز Frangolias، 1996((، وباربو�ضا واآخرون ) Barbosa et al، 2009( باأن التدريب 

في الو�ضط المائي له دور فعال على المتغيرات الف�ضيولوجية والبدنية حيث ان العمل الع�ضلي خلال الو�ضط المائي هو عمل 

مغاير للعمل الع�ضلي خلال الو�ضط المعتاد عليه في الريا�ضات الآخرى مما حفز هذه الع�ضلات للعمل وا�ضتثارتها في البناء، 

للمحافظة  وال�سروري  المطلوب  التوازن  على  للح�ضول  با�ضتمرار  يعمل  الماء  في  المعلق  الفقي  بو�ضعه  الج�ضم  ان  حيث 

على ذلك الو�ضع تحتاج الى حركة م�ضتمرة للع�ضلات المحورية للج�ضم والتي تتمثل في ع�ضلات البطن واظهر، كذلك فان 

الع�ضلات العاملة الرئي�ضية والتي تكون مهتمها تحريك الج�ضم ونقله الى المام خلال الو�ضط المائي يجب ان تتغلب على 

مقاومة الماء وبالتالي يكون هناك حاجة الى القوة لت�ضيير ال�ضباح ب�سرعة وكذلك الى تحمل قوة للا�ضتمرار في عملية الت�ضيير 

حيث عملت التدريبات الم�ضتخدمة في الم�ضاق على ا�ضتثارة ع�ضلات ال�ضدر والع�ضدين لدى اأفراد العينة ال�ضابطة، وبناء 

على ذلك فان التطور الحا�ضل على متغير تحمل القوة لع�ضلات ال�ضدر والع�ضدين ومتغير تحمل القوة لع�ضلات البطن 

يعود الى ممار�ضة ال�ضباحة حيث لوحظ انه هناك اأثار ايجابية للتدريب في الو�ضط المائي على تحمل القوة الع�ضلية وهذا 

)Colado et al.، 2009( وانج  يتفق مع درا�ضة كامالكان واآخرون )Kamalakkannan et al.، 2010(، وكولدو واآخرون 

.)Wang et al،2007( واآخرون

مناق�ضة نتائج فر�ضية الدرا�ضة الثانية:

يت�ضح من خلال الجدول )6( وجود فروق ذات دللة اح�ضائية بين متو�ضطات رتب القيا�ضين القبلي والبعدي لمتغير القوة 

)10RM( )لع�ضلات  لـ10تكرارات  وزن  اأعلى  برفع  الق�ضوى  �ضبه  القوة  ولمتغير  والي�سرى،  اليمنى  للقب�ضة  الق�ضوى 

 ،))down pull Lat( والظهر العلوية ،)Squat( والرجلين ،)Triceps(والع�ضدين الثلاثية ،)Biceps( الع�ضدين الثنائية

 ،))ups  Sit( والبطن   ،)ups  Push( والذراعين  وال�ضدر   ،)Dips( والع�ضدين  ال�ضدر  )لع�ضلات  القوة  تحمل  ولمتغير 

ول�ضالح القيا�ص البعدي حيث كانت قيمة zالمح�ضوبة اكبر من الجدولية.

موؤ�سرا  يعطي  البعدي  القيا�ص  ول�ضالح  والبعدي  القبلي  القيا�ضين  بين  الفرق  هذا  فان  التجريبية  للمجموعة  فبالن�ضبة 

باإن هناك تطورا م�ضتوى القوة الع�ضلية يعزى اإلى فاعلية البرنامج التدريبي الموؤثر جراء تدريبات با�ضتخدام العديد من 

ت�ضاعدي  ب�ضكل  المقاومه  زيادة  التدرج في  منها  الهدف  كان  ا�ضكال واحجام مختلفه  ذات  كانت  والتي  المبتكرة  الدوات 

لزيادة المقاومه الموجهة على الع�ضلات العاملة، كذلك الهتمام في تطوير الداء الفني ال�ضحيح عند تنفيذ التمرينات لن 

التدريب الموجه با�ضتخدام المقاومات المختلفة اإلى مجموعات ع�ضلية معينة يوؤدي اإلى اأحداث تح�ضن في قوتها.

ان التح�ضن الملحوظ على اأفراد المجموعة التجريبية على متغير م�ضتوى القوة الع�ضلية وكما ا�ضار اأحمد )1999( انه من 
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اجل اأن يعمل مثير حمل التدريب على تقدم م�ضتوى القوة الع�ضلية يجب اإن يتعدى مثير الحمل اليومي بالن�ضبة للاأفراد 

العاديين، علما بان اأفراد العينة هم من الطلاب غير الممار�ضين لتمرينات القوة الع�ضلية، الأمر الذي يوؤدي وخا�ضة عند 

اأكثر  الع�ضلية،  القوة  معدل  في  �سريع  تطور  حدوث  اإلى  التدريب  في  المقاومات  لتدريبات  ممار�ضين  الغير  الأفراد  انتظام 

من الأفراد المدربين، وذلك ب�ضب اأن مكت�ضبات التدريب تكون اأ�سرع في بداية التدريب كذلك الفرق بين م�ضتواهم الحالي 

للاأدوات  الميكانيكية  الأ�ض�ص  الع�ضلية  القوة  تنمية  التي �ضاهمت في  العوامل  اأي�ضا من  الق�ضوى تكون كبيرة،  وقدراتهم 

المبتكرة التي ا�ضتخدمت في زيادة مقاومة الماء من حيث )زيادة م�ضاحة الأدوات، وزيادة طول ذراع المقاومة، وتقليل الجزء 

المعر�ص للطفو في تمرينات التعلق، وزيادة عمودية الداة على خط �ضيرها(  وكذلك مراعاة مبادئ التدريب عند ت�ضميم 

برنامج التمرينات المائية المقترح با�ضتخدام الأدوات التي تم ت�ضميمها للدرا�ضة والمجموعات الع�ضلية الم�ضتهدفة في كل 

تمرين ووحدة تدريبية، وتم العتماد على تحديد م�ضتوى اأفراد العينة من حيث القوة الع�ضلية من خلال اجراء اختبارات 

قبلية لتحديد �ضدة التمرينات با�ضتخدام اختبار رفع اأق�ضى وزن 10 تكرارات 10RM(( لأفراد المجموعة التجريبية، وبناء 

على هذا الم�ضتوى تم تحديد مكونات الحمل في كل وحدة تدريبية، حتى يتكيف اأفراد المجموعة التجريبية بما يتنا�ضب مع 

قدراتهم، فقد كانت في بداية البرنامج التدريبي تمرينات لتنمية التحمل الع�ضلي، ثم تم التدرج في �ضدة البرنامج التدريبي 

لتطوير القوة الع�ضلية وذلك من خلال التمرينات ذات ال�ضدة الكبيرة العالية مع قلة عدد التكرارات ذات تاأثير كبير على 

تطوير القوة وخا�ضة القوة �ضبة الق�ضوى التي تقا�ص )10RM(. وهذا ما اكدته الدرا�ضات ال�ضابقة بان هناك تطور للقوة 

 ،)Tsourlou et al.، 2006 ؛Poyhonen et al، 2002( الع�ضلية نتيجة لتدريبات النقبا�ص الع�ضلي المتحرك في الو�ضط المائي

 )Colado et al.، 2009( )Kamalakkannan et al.، 2010( وكولدو واآخرون  يتفق مع درا�ضة كامالكان واآخرون  وهذا 

ووانج واآخرون )Wang et al.، 2007( و�سرداح )2005(. 

 اما بالن�ضبة للقوة الق�ضوى والنفجارية فلم يكن هناك اثر للبرنامج التدريبي على متغير القوة الق�ضوى لع�ضلات الرجلين 

)Dynamometer( والقوة النفجارية لع�ضلات الرجلين )jump long Standing(، ويعزى ذلك الى طبيعة اداء التمرينات 

الخا�ضة بتطوير القوة الق�ضوى والنفجارية لع�ضلات الرجلين، ومن المعلوم اأن وزن ج�ضم مغمور في �ضائل اأقل مما هو 

عليه في الهواء، وهذا �ضاعد على رفع الج�ضم للاأعلى ويمكن تعليل هذا ا�ضتنادا اإلى ما يعرف بقوة الطفو وبناءا على قاعدة 

ارخميد�ص التي تن�ص )اإذا تم غمر ج�ضم جزئيا اأو كلياً فى مائع فاإن المائع يدفع الج�ضم اإلى اأعلى بقوة ت�ضاوى وزن المائع 

المزاح( اي يوؤثر الماء على ج�ضم مغمور فيه كليا اأو جزئيا بقوة تدفعه نحو الأعلى ت�ضاوي وزن ال�ضائل الذي اأزاحه الجزء 

1995(، وبما ان التمرينات الخا�ضة  لتطوير القوة الق�ضوى والنفجارية لع�ضلات الرجلين   ،Hay( المغمور من الج�ضم 

كانت توؤدى من الو�ضع العامودي فان القوة المبذولة ل تعتبر قوة ق�ضوى او انفجارية نتيجة لم�ضاعدة الطفو بال�ضتراك 

برفع وزن الج�ضم الى اعلى وهذا اثر ب�ضكل غير كبير على تطوير القوة الق�ضوى والنفجارية لع�ضلات الرجلين.

مناق�ضة نتائج فر�ضية الدرا�ضة الثالثة:

يت�ضح من خلال الجدولين )7( و)8( وجود فروق ذات دللة اح�ضائية بين متو�ضطات رتب القيا�ضين القبلي والبعدي لمتغير 

القوة الق�ضوى للقب�ضة اليمنى والي�سرى، ولمتغير القوة �ضبه الق�ضوى برفع اأعلى وزن لـ10تكرارات )10RM( )لع�ضلات 

والع�ضدين  ال�ضدر  )لع�ضلات  القوة  تحمل  ولمتغير   ،))Triceps(الثلاثية والع�ضدين   ،)Biceps( الثنائية  الع�ضدين 

المائية  التمرينات  عن  ناتج  الع�ضلية  القوة  في  تح�ضن  هناك  ان  يبين  وهذا   ،))ups  Push( والذراعين  وال�ضدر   ،)Dips(

اأفراد المجموعة التجريبية  اأفراد المجموعة التجريبية، وتعزى الفروق بين المجموعتين للبرنامج الذي خ�ضع له  ل�ضالح 

الموجه لتنمية القوة الع�ضلية با�ضتخدام اأدوات عملت على ا�ضتثارة الع�ضلات وعملت على تنمية القوة وهذا ما اأكده كولدو 

واآخرون )Colado et al.، 2013(، ويعزى التح�ضن في قوة القب�ضة ب�ضبب اأن اداء جميع التمرينات التي تمت من خلال 
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الم�ضك باليدين �ضواءً التمرينات التي تم ا�ضتخدام فيها البارات والدامبلز الخ�ضبية او تمرينات التعلق بالعقلة او تمرينات 

عار�ضتي التوازن، كذلك تح�ضن القوة �ضبه الق�ضوى لع�ضلات الع�ضدين الثنائية والثلاثية يعزى للاأداء لحركي وال�ضدة 

التي ا�ضتخدمت في التمرينات، والتح�ضن في تحمل القوة لع�ضلات ال�ضدر والبطن نتج عن نظام البرنامج التدريبي الذي 

هدف في بدايته الى تنمية تحمل القوة للع�ضلات وبالتالي اأثرت التمرينات المائية ب�ضكل ايجابي على انواع القوة الع�ضلية 

التي تم اجراء لها اختبارات في هذه الدرا�ضة، وهذا اتفق مع درا�ضة كل من بونين واآخرون )Poyhonen et al.، 2001(؛ 

وكولدو واآخرون )Colado et al.، 2008 ( و�ضوفا )Sova، 2000( الذين ا�ضاروا باأنه يمكن تطوير القوة الع�ضلية من خلال 

برامج التمرينات المائية با�ضتخدام مجموعة من الأدوات والأجهزة.      

الا�ضتنتاجات:

في �ضوء نتائج الدرا�ضة تم التو�ضل اإلى ال�ضتنتاجات التالية:

كان لبرنامج م�ضاق �ضباحة )3( تخ�ض�ص اأثر ايجابي في تنمية تحمل القوة لع�ضلات ال�ضدر والع�ضدين وتحمل القوة    -

لع�ضلات البطن.

كان لبرنامج التمرينات المائية المقترح با�ضتخدام الأدوات المبتكرة اأثر ايجابي على تنمية اأنواع القوة التالية: القوة   -

والع�ضدين   ،)Biceps( الثنائية  الع�ضدين  )لع�ضلات    )10RM( لـ10تكرارات  وزن  اأعلى  برفع  الق�ضوى  �ضبه 

الثلاثية)Triceps(، والرجلين )Squat(، والظهر العلوية )down pull Lat((، ولمتغير تحمل القوة )لع�ضلات ال�ضدر 

.))ups Sit( والبطن ،)ups Push( وال�ضدر والذراعين ،)Dips( والع�ضدين

التالية:  القوة  اأنواع  تنمية  على  ايجابي  اأثر  المبتكرة  الأدوات  با�ضتخدام  المقترح  المائية  التمرينات  لبرنامج  كان    -

القوة �ضبه الق�ضوى برفع اأعلى وزن لـ10تكرارات )10RM( )لع�ضلات الع�ضدين الثنائية )Biceps(، والع�ضدين 

 ))ups Push( وال�ضدر والذراعين ،)Dips( (، ولمتغير تحمل القوة )لع�ضلات ال�ضدر والع�ضدين)Triceps(الثلاثية

بالمقارنة مع برنامج م�ضاق �ضباحة )3( تخ�ض�ص. 

التو�ضيات:

في �ضوء ا�ضتنتاجات الدرا�ضة يو�ضي الباحثان بمايلي:

ا�ضتخدام الأدوات المبتكرة في برامج التمرينات المائية لتنمية القوة الع�ضلية للاعبين.  -1

بدنية  متغيرات  على  المائية  التمرينات  برامج  في  المبتكرة  الأدوات  ا�ضتخدام  اثر  لمعرفة  الدرا�ضات  من  المزيد  اجراء   -2

اآخرى. 

العمل على تطوير الدوات الم�ضتخدمة في الدرا�ضة وابتكار ادوات اآخرى يمكن ا�ضتخدامها في برامج التمرينات المائية   -3

الخا�ضة بالتعليم والتدريب والتاأهيل والعلاج.  

اجراء درا�ضة للمقارنة بين اأثر التدريب في الو�ضطين المائي والر�ضي على بع�ص عنا�سر اللياقة البدنية.  -4
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الملحق )1(

الادوات المبتكرة الم�ضتخدمة في الدرا�ضة
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الملحق رقم )2(

تمرينات القوة الع�ضلية الخا�ضة في الو�ضط المائي با�ضتخدام الاأدوات المبتكرة

الو�ضع النهائي الو�ضع البتدائي   ا�ضم التمرين    الرقم 

التعلق و ال�ضحب الى العلى الو�ضع 

وا�ضعة  فتحة   ( اماما   المواجهه 

للذراعين( ع�ضلات الظهر وال�ضدر 

والكتاف والع�ضدية 

التعلق وال�ضحب الى العلى الو�ضع 

الظهر  ع�ضلات  خلفا  المواجهه 

والع�ضدية  والتربي�ص  وال�ضدر 

)فتحة وا�ضعة للذراعين(

التعلق وال�ضحب الى العلى الو�ضع 

ثنائية  ع�ضلات  اماما.  المواجهه 

والكتاف  الع�ضدية  الرووؤ�ص 

وال�ضدر   ) فتحة �ضيقة للذراعين(

التعلق وال�ضحب الى العلى الو�ضع 

المرجحة  مع  اماما  المواجهه 

عند  الذراعين  بوا�ضطة  الجانبية 

ال�ضعود الى العلى ع�ضلات الظهر 

وال�ضدروالكتاف والع�ضدية

) فتحة وا�ضعة للذراعين(  

بيد  العلى  الى  وال�ضحب  التلعلق 

الرووؤ�ص  ثنائية  الع�ضلة   . واحدة 

الع�ضدية

بوا�ضطة  والغط�ص  ال�ضتناد 

الذراعين. ع�ضلات ال�ضدر ال�ضفلى 

وثلاثية الرووؤ�ص الع�ضدية 
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الو�ضع النهائي الو�ضع البتدائي   ا�ضم التمرين    الرقم 

ثني الجذع اماما لع�ضلات البطن 

المتوازيين  على  المامي  الغط�ص 

وثلاثية  ال�ضفلى  ال�ضدر  ع�ضلات 

الرووؤ�ص الع�ضدية

المتوازيين  على  الخلفي  الغط�ص 

ع�ضلات ثلاثية الرووؤ�ص الع�ضدية 

الج�ضم. �ضحب  باليدين  التعلق 

ع�ضلات الظهر الجانبية

للاعلى. الج�ضم  �ضحب  مع  التعلق 

الروؤو�ص  ثنائية  الع�ضدين  ع�ضلات 

الع�ضدية 

ال�ضاعدين مع �ضحب  ال�ضتناد على 

عاليا.ع�ضلات  اماما  الركبتين 

البطن

رفع  مع  ال�ضاعدين  على  ال�ضتناد 

ع�ضلات  عاليا.  اماما  الرجلين 

البطن
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الو�ضع النهائي الو�ضع البتدائي   ا�ضم التمرين    الرقم 

المتوازيين  على  المامي  الغط�ص 

ع�ضلات ثلاثية الرووؤ�ص الع�ضدية 

ثني الجذع اماما لع�ضلات البطن 

الج�ضم  �ضحب  المامي  التعلق 

للامام.ع�ضلات الظهر العلوية 

لع�ضلات  اماما  ال�ضاعدين  ثني 
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ع�ضلات  جانبا.  الذراعين  رفع 

الكتاف الجانبية

با�ضتخدام  اماما  ال�ضاعدين  ثني 

ثنائية  الخ�ضبي.الع�ضلة  البار 

الرووؤ�ص

البار  با�ضتخدام  امامي  �ضحب 

واأثناء  الظهر  لع�ضلات  الخ�ضبي 

الدفع لع�ضلات ال�ضدر
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الو�ضع النهائي الو�ضع البتدائي   ا�ضم التمرين    الرقم 

با�ضتخدام  اماما  الذراعين  رفع 

الكتفين  ع�ضلات  الخ�ضبي.  البار 

المامية

با�ضتخدام  اماما  الذراعين  رفع 

الدمبلز الخ�ضبي. ع�ضلات الكتفين 

المامية 

 . ال�ضدر  اماما  الذراعين  تجميع 

ع�ضلات ال�ضدر

الذراعين  فتح  ثم  اماما  الذراعين 

الخلفية  الكتاف  ع�ضلات  جانباً. 
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مجداف  با�ضتخدام  التجديف 
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الملحق )3( 

برنامج التمرينات المائية المقترح با�ضتخدام الادوات المبتكرة

راحة /دتكرارالجولتال�ضدةال�ضبوع

 عدد

 المجموعات

الع�ضلية

 الإيقاع

 الحركي

1-2-1-12122 – 330-554%-65%الول والثاني

2-3-2-10223-315-654%-75%الثالث والرابع

1-3-3-224-83-410-755% -85%الخام�ص وال�ضاد�ص

4-1-4-321-34-56-856% -95%ال�ضابع والثامن

The effect of aquatic exercises using innovative tools on muscle 
strength among the Faculty of Physical Education students
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Department of Supervision and Teaching, Faculty of 
Physical Education, University of Jordan.

Emad K. Serdah
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Department of Sport Rehabilitation, Faculty of Physical 
Education and sport Science, Hashemite University  

Abstract:
This study aimed to identify the effect of aquatic exercises using innovative tools 
on some types of muscle strength, the study sample consisted of 12 students from 
the course swimming (3), were divided into two groups; control group (6) students 
trained in the course program, and an experimental group (6) students trained in 
the course program in addition to the aquatic exercise program, Wooden dumbbells 
and bars designed in several sizes so that they can increase the resistance of the 
water by enlarges the surface or the length of the arm of resistance to these tools, 
Horizontal bar and parallel bars have been fixed on the edge of the pool so that it 
can perform many exercises to improve strength for allot  of muscles groups. The 
results of the study indicated that there was an improvement to the proposed aquatic 
exercise program using innovative tools on the following types of strength: 10RM 
of (biceps, triceps, squat, and lat pull down), and endurance strength to the chest 
muscles Parallel Dips, push ups, and the abdominal muscles sit ups, The researchers 
recommended the use of innovative tools in aquatic exercise programs to improve 
muscle strength of the players.


