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تأثير استخدام التدريبات الاستشفائية المائية على بعض المتغيرات الوظيفية 
 والمستوى الرقمي لسباحي السرعة
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 مستخلص البحث 

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

ة– حمضیة وقلویة الدم – ھرمون الكورتیزول – اللاكتیك –القلب  سعة الحیوی سرعة )  ال سباحي ال والمستوي الرقمي ل

م وقد استخدم الباحث المنھج التجری ة البحث، وت ھ لطبیع دي لملائمت ي والبع اس القبل تحدام القی ة واحدة بإس بى لمجموع

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

ا أج) ٥(بالإتحاد المصري للسباحة، وإشتملت عینة البحث الأساسیة علي  ي سباحین بینم تطلاعیة عل ة الاس ت الدراس ری

ي ) ٢(عدد  ة خلال فترت شفائیة المائی دریبات الاست ذ الت م تنفی دریبات المستخدمة، وت ین الت ار وتقن باحین بھدف إختی س

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

لا من دال في تحس اض ك ي انخف اھمت ف ة س ًن السعة الحیویة للسباحین، وأظھرت أیضا أن التدریبات الاستشفائیة المائی

رت أن  ذلك أظھ دني، وك ود الب د المجھ ورتیزول بع ون الك ستوى ھرم دم وم ى ال ك ف ز اللاكتی ب وتركی ربات القل دل ض مع

  .م١٠٠ -٥٠للسباحین التدریبات الاستشفائیة المائیة أدت إلى تحسن في المستوى الرقمى 

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

   

 : مقدمة ومشكلة البحث

یشھد العالم في عصرنا الحالي تطورا ملحوظا في 

واھر  ر من الظ ضعت كثی مختلف مجالات الحیاة حیث خ

ن  ر م ل الكثی ي لح ث العلم ى البح الات إل تى المج ي ش ف

والتدریب الریاضي مجال من المجالات التي ، المشكلات 

دم المذھل شملھا البحث العلمي بالبحث  والتدقیق، والتق

ن  م یك رة ل ة الأخی ي الآون سباحة ف ة ال ال ریاض ي مج ف

اع الأسس  ى اتب را عل د أولا وأخی ولید الصدفة بل  یعتم

ي  ي تسھم ف العلمیة الخاصة بتتبع ومراعاة العوامل الت

  .تطور الإنجازات الرقمیة للسباحین

ة  ضلي ذو نوعی ل ع اھي الا عم سباحة م د ال وتع

ة ة خاص ضلات وطبیع ي ع ة  ف ر طاق ن تفج تج ع  ین

دلھا  ا ومع ي طبیعتھ ف ف ة تختل ذه الطاق سباح ، وھ ال

وحجمھا من سباق الي اخر ومن مسافة الي اخري ومن 

و  ھ نح ب ان یتج دریب یج ذلك فالت ر ، ول ي اخ باح ال س

ي  ین ف سباح بمستوي مع ا ال ي یحتاجھ ة الت انتاج الطاق

  )٨٣: ٢.(سباق محدد

ب  ف دھ شیر یوس ادل ) م١٩٩٤(وی ان  التب

شفاء  ة والاست ین الراح الحادث بین الاجھاد من جھة وب

اع  ي الایق سكون ف ة وال ین الحرك رى وب ة اخ ن جھ م

ل  ة وك ل خلی زم ك ث تلت ي نعیشھا حی الطبیعي للحیاة الت

اع  ذا الایق سان بھ ى جسم الان لیفة عضلیة وكل عضو ف

ترخاء او  اص بالاس زء الخ ى الج ونستطیع ان نطلق عل

ى الراحة است عادة الشفاء والذى یتم فیھ اعادة الجسم ال

ب  ا تلع شفاء بطبیعتھ تعادة ال ة، واس رة ثانی ھ م حیویت

دورا محسوسا في اعادة الریاضي الى حالتھ الطبیعیة ، 

وتستخدم عدة وسائل لزیادة سرعة استعادة الشفاء مثل 

ذى  سجین ال شاق الاك تخدام استن ة واس ة الایجابی الراح

د یساعد على سرعة تعوی ا یزی ض الدین الأكسجیني مم

ي  من سرعة الاستشفاء واحیانا ینصح بوضع اللاعب ف

ؤثر  ا، وت ى ھوائھ سجین ف سبة الاك د ن ة و تزی خیم

صبي  از الع ى الجھ ابي عل أثیر إیج ة ت سات المائی الجل

ب  سیة تلع ة النف ة ان الحال ب ملاحظ ا یج زي، كم المرك

شفاء تعادة ال رعة اس ي س ا ف   .دورا ھام

)٢٤٥ -٢٣٨ : ١٣(  

وحیث أن التدریب الریاضي الذي یقوم بھ السباح 

ًیلقى تأثیرا على أجھزة وأعضاء الجسم الوظیفیة، ومن 

درة  ستوي الق ي م دریجي ف وط ت ب وھب ر التع م یظھ ث

ة  صادر الطاق تھلاك م الوظیفیة لھذه الأجھزة نتیجة لاس

ب  شفاء المناس سباح الاست اء ال رورة إعط تم ض ا یح مم

شفاء  تعادة ال ةتع(لاس صادر الطاق م ) ویض م إن فھ ، ف

ل  ستوي الحم ین م صحیحة ب ة ال درب للعلاق الم

ستوي  اء بم دخل للارتق ي الم ب ھ شفاء المناس والاست

الإنجاز الریاضي، فعندما یزید العبء على السباح نتیجة 

واه  تعادة ق شفاء لاس ى الاست اج إل ھ یحت دریب فإن الت

ھ الو ة وإمكانیة تحملھ للأعباء الواقعة علي اجھزت ظیفی

ل  اه حم دف واتج ق ھ ب وتحقی ذي یتناس ستوي ال بالم

 .التدریب

أن مشكلة ) م١٩٩٩(ویشیر أبو العلا عبد الفتاح 

الاستشفاء أصبحت في التدریب الریاضي الحدیث لا تقل 

أھمیة عن حمل التدریب ، ولا یمكن الاعتماد علي زیادة 

شفاء  یلة است وفیر وس دریب دون ت دة الت م وش حج

ن الت تخلص م دریبلل ل الت ر حم ن اث اتج ع ب الن   .ع

)٥٣: ٣ (  

د  د الحمی رحمن عب د ال ري عب صدد ی ذا ال ي ھ وف

ر ى ) م٢٠٠٦(زاھ شتمل عل شفاء ت تعادة ال رق اس إن ط

د  لال وبع تخدامھا خ ن اس ي یمك ائل الت ع الوس جمی

ا  ا منھ التدریب لإعادة الریاضي لحالتھ الطبیعیة أو قریب

  )٦: ١١.(في اقل زمن ممكن
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ستر  شیر توی   ان )م ٢٠٠٧ (  tessitorelوی

استخدام المیاه في عملیھ الاستشفاء تعتبر وسیلھ سھلھ 

  )١٩.(وتعطى أفضل النتائج للتخلص من الألم العضلي

رون  راھیم واخ ھ إب ارت  خیری ا أش ) ٢٠٠١(كم

ث  ة ، حی لأھمیة التمرینات المائیة لرفع الكفاءة الوظیفی

ا سجام ب سین الان ى تح ل عل ائي یعم ط الم لأداء فالوس

ي  ب الفن الحركي ، ویحسن مستوى الریاضي من الجان

ة  ة الكلی اءة الوظیفی سین الكف ذلك تح وظیفي، وك وال

ام  ل والعظ لأجھزه الجسم المختلفة لتقلیل إجھاد المفاص

ان : والعضلات اء ف ي الم نتیجة لخاصیة الطفو الجسم ف

دار ل بمق اء یق ي الم %) ٩٠(الوزن المحسوب للجسم ف

وزن الفعلي ارین عن ال ا ان تم ى الأرض كم سم عل  للج

م  ھ معظ انى من ذي یع ضلات ال م الع ل ال اء تقل الم

ى  ة عل رامج التدریبی ف الب د تكثی یین عن الریاض

  )٧٩- ٧٧ : ٨.(الأرض

اء  دف الارتق ة بھ ام التدریبی ادة الاحج ر زی وتعتب

دیث  دریب الح شكلات الت م م ن أھ ة م ة التدریبی بالعملی

ي  شفاء ف ر الاست ا یعتب ن ھن و وم ي ھ ال الریاض المج

ال  از ، فالأحم ویر والانج ي التط سي ف اح الرئی المفت

ا  ي اذا م احي الریاض د جن شفاء الجی ة والاست التدریبی

اعتبرناه طائر یحلق الي افاق المستویات العلیا، فأھمیة 

ن  ل ع دیث لا تق ي الح دریب الریاض ي الت شفاء ف الاست

ة  ام التدریبی ادة الاحج سھ فزی دریب نف ة الت دف أھمی بھ

دریب  اھرة الت سبب ظ د ب ة ق ة التدریبی اء بالعملی الارتق

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

ومن خلال خبرة الباحث المیدانیة في مجال تدریب 

دربین  بعض الم السباحة ومن خلال المقابلة الشخصیة ل

ن  اره م دم اعتب شفاء وع ب الاست ال جان ین إھم تب

 .ة الھامة للارتقاء بالمستوى الرقميالمقومات الأساسی

ع  ن المراج د م ي للعدی لال المسح المرجع ومن خ

ة  تم بدراس ي تھ ة الت اث العلمی درة الأبح ین ن ة تب العلمی

ووسائل الاستشفاء لسباحي السرعة ، مما دعي الباحث 

إلى معرفة تأثیر استخدام التدریبات الاستشفائیة المائیة 

ة  رات الوظیفی ض المتغی ى بع ي عل ستوى الرقم والم

  .لسباحي السرعة

  : أهداف البحث

تخدام  أثیر اس ي ت رف عل ى التع ث إل دف البح یھ

رات  ض المتغی ى بع ة عل شفائیة المائی دریبات الاست الت

الوظیفیة والمستوى الرقمي لسباحي السرعة وذلك من 

  :      خلال 

تأثیر استخدام التدریبات الاستشفائیة المائیة على  .١

  .لوظیفیة قید البحثبعض المتغیرات ا

تأثیر استخدام التدریبات الاستشفائیة المائیة على  .٢

  .المستوي الرقمي لسباحي السرعة

  :      فروض البحث

ي  .١ اس القبل ین القی صائیا ب ة إح روق دال د ف توج

ستخدم  ي ت ة الت ة التجریبی دي للمجموع والبع

ض  ي بع ة عل شفائیة المائی دریبات الاست الت

سبا ة ل رات الوظیفی صالح المتغی سرعة ل حي ال

  . القیاس البعدي

ي  .٢ اس القبل ین القی صائیا ب ة إح روق دال د ف توج

ستخدم  ي ت ة الت ة التجریبی دي للمجموع والبع

ستوي  ي الم ة عل شفائیة المائی دریبات الاست الت

  . الرقمي لسباحي السرعة لصالح القیاس البعدي

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

   

  :مصطلحات البحث

  :  الاستشفاء

تعا ي اس ستخدم بمعن ام ی صطلح ع د م دة تجدی

د  سان بع سیة للإن سیولوجیة والنف ة الف رات الحال مؤش

أثیر أداء  ت ت ھا تح دة أو تعرض ضغوط زائ ھا ل تعرض

  )٥٢: ٣.(نشاط معین

  :التدریبات الاستشفائیة المائیة

سجین  تھلاك الاك دل اس ق مع ة تحق دریبات مائی ت

سبة  د ن بض من % ٦٠ -% ٥٠عن دل الن راوح مع ویت

  ) ٤١٠  : ١٦.(ق/ ن١٢٠ – ٩٠

  

 إجـراءات البحث 

  :منهج البحث

إجراء  ي ب نھج التجریب ث الم تخدم الباح اس

  .القیاسات القبلیة والبعدیة 

  :عينة البحث 

ن  ة م ة العمدی ث بالطریق ة البح ار عین م اختی ت

ي  ورد الریاض رة ال ادى جزی باحي ن نة١٦-١٥(س ، )س

یة  ة الأساس دد العین غ ع ث بل م ) ٥(حی ا ت باحین، كم س

ري  ة أخ ار عین ا اختی غ قوامھ تطلاعیة بل باح ) ٢(اس س

یة ،  ة الأساس من نفس مجتمع البحث وخارج قوام العین

  :توزیع عینة البحث) ٢(كما یوضح جدول 

  توزيع عينة البحث)٢(جدول 
    
 %٢٩.٤ ٥ عینة البحث الأساسیة ١
 %١١.٨ ٢ عینة البحث الاستطلاعیة ٢
 %١٠٠ ٧ مجتمع البحث ٥

  :روط اختيار العينة ش

  .أن یكون السباحین من الذكور -١

م  -٢ ل الموس لال مراح دریب خ ي الت ام ف الانتظ

 التدریبي

ى  -٣ ة عل سباحین الموافق ر ال اء أم دى أولی أن یب

  .إجراء البحث

ة  -٤ ي بطول اركوا ف د ش سباحین ق ون ال أن یك

 .جمھوریة واحدة على الأقل

  : تجانس عينة البحث
  )٣(جدول 

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

  ) ٧= ن (
      
 ٠.٨٧٢ ٢.٨٠٠ ١٧٥.٠٠٠ ١٧٥.٥٣٣ سنتیمتر الطول
 ١.٣٧٢ ٤.٩٥٦ ٦٦.٣٠٠ ٦٧.٤٣٣ كیلو جرام الوزن
 ٠.١١٦ ٠.٤٩٢ ١٥.١١٠ ١٥.٥١٣ سنة العمر

 ٠.١٤٢ ٠.٤٧١ ٦.٥٠٠ ٦.٦٠٠ سنة العمر التدریبي
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إن معامل الالتواء في قیاس ) ٣(یتضح من جدول 

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

  .  ًعلى إن عینة البحث تتوزع توزیعا اعتدالیا متجانسا

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

   والمستوي الرقمي قيد البحث 
  ) ٧= ن  (

      
 ٠.٢٨٢ ١.٨٨٤ ٢٠.٧٠٠ ٢١.٢٩٣ Mg/dl اللاكتیك

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

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

 ٠.٣٨٦- ٠.٥٤٥ ٢٧.٥٣٠ ٢٧.٢٨٦ Sec م٥٠
 المستوي الرقمي

 ٠.٣٩٩ ٠.٦٦٠ ٥٧.٢٤٠ ٥٧.٢٥٩ Sec م١٠٠

دول  ن ج ضح م ي ) ٤(یت واء ف ل الالت إن معام

د المتغیرات الوظی ة ق فیة والمستوي الرقمي أثناء الراح

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

ة  روق البینی ة وأن الف اء الراح ث أثن رات البح ي متغی ف

  .بینھما لن تؤثر في نتائج تجربة البحث 

  :أدوات جمع البيانات 

تطلب تطبیق واجراء قیاسات البحث استخدام 

  :الأدوات التالیة 

  :المستخدمة في تطبیق البحثالأدوات 

 .Stop watchساعة ایقاف  -

 .أنابیب اختبار لتحلیل عینة الدم -

 . سنتیمتر٥سرنجات بلاستیك مقاس  -

 .كحول أبیض للتطھیر -

 .قطن طبى -

 .  Rackحامل أنابیب -

 :الأجھزة المستخدمة في البحث 

لقیاس الطول ) (Restameterجھاز الرستامیتر

  .مبالسنتیمتر، الوزن بالكیلوجرا

جھاز الاسبیرومیتر الالكتروني لقیاس كفاءة الجھاز 

  التنفسي من خلال السعة الحیویة

  :الاستمارات والاختبارات المستخدمة في البحث 

  :الإستمارات الخاصة بالبحث

  اص ب الخ راء للجان تطلاع رأي الخب تمارة إس إس

ذي  شفائیة وال ة الاست دریبات المائی ددات الت بمح

 ).٣(مرفق . لعینةیلائم طبیعة البحث وا

  سباحین ة بال ات الخاص سجیل البیان تمارة ت إس

ة ة والبعدی ات القبلی ائج القیاس سجیل نت ق . وت مرف

)٤.( 

  :      الاختبارات المستخدمة في البحث 

  قیاس معدل القلب  .١



  
 
 
 
  

 
 

   

  قیاس السعة الحیویة .٢

  قیاس درجة تركیز حمض اللاكتیك فى الدم .٣

  قیاس ھرمون الكورتیزول .٤

   الدم  PHقیاس  .٥

  :لتدریبات المائیة الاستشفائیةا

الھدف من اجراء التدریبات المائیة الاستشفائیة   - أ

ھو التعرف على مدى تأثیر التدریبات المائیة : 

الاستشفائیة على سرعة استعادة الشفاء بعد 

معدل (المجھود البدنى بدلالة متغیرات البحث 

 ، pHالقلب، السعة الحیویة، حمض اللاكتیك، 

  ).ولھرمون الكورتیز

تم تصمیم التدریبات المائیة الاستشفائیة من   -  ب

خلال البحث المرجعي والمقابلة الشخصیة 

 .واستطلاع اراء السادة الخبراء

 ٣تم تنفیذ التدریبات المائیة الاستشفائیة بواقع   -  ت

وحدات في الأسبوع، وتراوح حجم الوحدة 

 متر ، ١٢٠٠ متر الي ٨٠٠الاستشفائیة من 

 في الموسم تم تحدید ومن خلال حجم كل اسبوع

حجم الوسائل الاستشفائیة المستخدمة في 

الدراسة لكل اسبوع خلال فترة الاعداد الخاص 

 .والتدریب عالي الشدة

دة  ن الوح د زم م تحدی راء ت وء اراء الخب ي ض وف

ن  ت م شفائیة تراوح ي ١٥الاست ة، وان ٢٥ ال  دقیق

تدریبات التحمل (التدریبات المستخدمة في الوحدات ھي 

 تدریبات - تدریبات الرجلین- تدریبات القدرة-ساسي  الأ

ذراعین اري-ال دریبات الأداء المھ دل )  ت ون مع ویك

 .ق  /  ن ١٢٠ الي ٩٠النبض خلال التدریبات من 

ابیع  ي الاس شفائي عل م الاست ع الحج م توزی ت

ق  ة مرف شفائیة المائی ن ) ٧(والوحدات الاست ك م ، وذل

ة خلال أخذ آراء الخبراء والاطلاع ى المراجع العلمی  عل

  ) :٦(ویتضح ذلك من خلال الجداول

  )٦(جدول 
  توزيع الحجم الاستشفائي علي الاسابيع

  

  : التجربة الاستطلاعیة 

ى  تطلاعیة عل ة الاس إجراء الدراس ث ب ام الباح ق

ا  ة قوامھ ر) ٢(عین ادي جزی باحي ن ن س باحین م ة س

ة  ارج العین ث وخ ع البح س مجتم ن نف ي م الریاض

ن  رة م لال الفت ك خ یة وذل ي ١٢/٨/٢٠١٩الاساس  حت

ق ١٥/٨/٢٠١٩ ضل تطبی ى أف ول إل ك للوص م وذل

ة  ذ التجرب اء تنفی ا أثن تم تحقیقھ ن أن ی راءات یمك للإج

  .الأساسیة

  :أھداف التجربة الاستطلاعیة 

ا  .١ ل منھ ن ك ث و زم راءات البح ین اج سیق ب التن

   
 ٥ ٤ ٣ ٢ ١ ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ الاسابیع

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

)كم(التدریبات الاستشفائیة المائیة    ٣.٠٠٠ ٣.٠٠٠ ٢.٥٥٠ ٣.٠٠٠ ٣.٠٠٠ ٢.٧٠٠ ٣.٦٠٠ ٣.٦٠٠ ٢.٧٠٠ ٣.٣٠٠ ٣.٣٠٠ 
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ذلك دریبات وك ات والت راء القیاس ن اج  زم

  .الاستشفائیة المائیة المستخدمة

نھم  .٢ ل م ات ك د واجب ساعدین وتحدی ار الم اختی

راف الباحث ق . ودوره في الدراسة تحت اش مرف

)٢( 

ات  .٣ راء قیاس التعرف على أفضل ترتیب ممكن لاج

 .البحث 

 :نتائج التجربة الاستطلاعیة 

راء .١ ن اج ث و زم راءات البح سیق اج م تن  ت

ات  ة والقیاس شفائیة المائی دریبات الاست الت

  .الخاصة بالبحث

ا  .٢ ى م دریبھم عل ساعدین وت ع الم اق م م الاتف ت

ة  یة بدق ة الأساس ي التجرب ذه ف یتم تنفی س

 .وسھولة

 .تم ترتیب اجراءات وقیاسات البحث  .٣

ث  .٤ ھ الباح ن أن تواج ي یمك صعوبات الت ي ال تلاف

 .أثناء اجراء التجربة

ساعدین یتناسب مع المھام التأكد من أن عدد الم .٥

 .المطلوب تنفیذھا من خلالھم

 :الاجراءات التمھیدیة 

  ورد رة ال ادي جزی ن ن ة م ى موافق صول عل الح

ى  ة عل ق الدراس ى تطبی صورة عل ي بالمن الریاض

ي  از الفن ن الجھ ث أن الباحث م ادي حی باحي الن س

 .للسباحة بالنادي

  ور اء الأم سباحین وأولی یح، تم الاجتماع بال  لتوض

ث  ة البح اء ، أھمی ة أولی ى موافق صول عل والح

سباحین وأخذ  ى ال ات عل راء القیاس الأمور على إج

  ).٥(عینات الدم مرفق 

  ٢( اختیار وتدریب المساعدین مرفق. (  

 :التجربة الأساسیة 

  : خطوات تنفیذ تجربة البحث الاساسیة

قام الباحث بتطبیق التجربة الأساسیة للبحث على  -

 حیث تم تطبیق التدریبات كل أفراد العینة

الاستشفائیة المائیة قید البحث مع مراعاة الآتي 

 :أثناء تطبیق وإجراء الدراسة 

  اجراء القیاسات بنفس الأسلوب لجمیع أفراد العینة  -

اجراء القیاسات وخطوات البحث بنفس الترتیب  -

 .والتسلسل لجمیع أفراد العینة

 :لتالي وقد اعتمد الباحث على التصمیم التجریبي ا

  قیاس قبلي  

 قیاس بعدي. 

 :القیاسات القبلیة

  :قیاس أثناء الراحة

ن  رة م ي الفت ة ف اء الراح ات أثن ت القیاس   أجری

ى ) ٢٠١٩ / ٨ / ٢٠ (  ك ) ٢٠١٩ /٨ / ٢٢( حت وذل

  .لأجراء التجانس والتكافؤ لعینات البحث الثلاثة

  :القیاس القبلي 

رة  ي الفت ود ف د المجھ اس بع ات قی ت القیاس أجری

ن   ى ) ٢٠١٩ / ٨ / ٢٤( م ) ٢٠١٩ /٨ / ٢٥(حت

  : لجمیع متغیرات البحث كالتالي 

  م  تم اجراء القیاسات ٢٠١٩ / ٨ / ٢٤الیوم الأول 

دة  راء وح د إج ت بع ة وكان د الدراس ة قی الوظیفی

باحیة  دریب ص ن ت ل م صائیة تحالی تعانة بأخ بالاس

معمل سیناء للتحالیل الطبیة لسحب عینات الدم من 

سباحی بال ان ترتی ات ن وك دل(  القیاس بض مع  ن



  
 
 
 
  

 
 

   

ب  ة –القل سعة الحیوی ل – ال دم لك ات ال حب عین  س

ضیة  ورتیزول و حم ون الك ك وھرم ن اللاكتی م

  )وقلویة الدم

  اني وم الث اس ٢٠١٩ / ٨ / ٢٥الی راء قی م إج  م ت

سباحة  ي ل ستوى الرقم رة ١٠٠ م ، ٥٠الم  م  ح

  . بالزمن 

 سجیل نت ة ت ي بطاق ائج ف سجیل النت م ت ائج  وت

 .القیاسات الخاصة بكل سباح 

 :تطبيق الدراسة 

  ة د الدراس ة قی شفائیة المائی دریبات الاست طبقت الت

ن  رة م ي الفت ي )  م٢٠١٩ / ٨ / ٣١(ف  / ١٤(حت

  )م ٢٠١٩ / ١١

  ع ة بواق ت الدراس د ٣طبق بوع بع ي الأس دات ف  وح

الوحدة المائیة المسائیة في الأیام التي تحتوي علي 

دتین  باحیة وم(وح دة ) سائیةص ن الوح ، وزم

 دقیقة ٢٥ الي ٢٠الاستشفائیة المائیة تراوحت من 

د  م تحدی ي الموسم ت ، ومن خلال حجم كل اسبوع ف

ة  ي الدراس حجم الوسائل الاستشفائیة المستخدمة ف

داد رة الاع لال فت بوع خ ل اس دریب لك اص والت  الخ

ا  راء كم سادة الخب عالي الشدة بما یتفق مع أراء ال

  :یلي 

وات یة خط ة الأساس ذ التجرب دات (تنفی الوح

 ):الاستشفائیة المائیة

 .ثلاث وحدات في الاسبوع -

 متر ١٢٠٠ متر الي ٨٠٠حجم الوحدة یتراوح من  -

 حسب الفترة من الموسم)  ق٢٥ – ١٥(

 ق/ ن١٢٠ الي ٩٠النبض من  -

 :التدریبات المستخدمة اشتملت علي -

  تدربات التحمل الاساسي 

 تدریبات الذراعین 

  الرجلین تدریبات 

  تدریبات الاداء المھاري  

    تدریبات الفارتلك القصیرة  

 :   نموذج لوحدة تدریبیة استشفائیة مائیة -

 م تكنیك    سباحة حرة    ٢٥م رجلین  ٢٥     ٢٠٠ 

 ١٠   x  ث  ضربات رجلین بورد  ٢٠/  م  ٢٥  

 ١٠   x   ث  سباحة خفیف علي الظھر  ٣٠/ م  ٢٥  

 10    x  یبات أداء  ث  تدر٣٠/  م  ٥٠  

 م مرونة ١٠٠   

    :القیاس البعدي  

شفاء  یلة الاست ق وس د تطبی اس بع ت قی أجری

ن  رة م لال الفت سباحین خ ي ) ٢٠١٩ / ١١ / ١٦(لل ال

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

ت  س توقی ي نف ب وف نفس الترتی ث ب رات البح متغی

ا ل د تطبیقھ روف عن ضمان القیاسات القبلیة ونفس الظ

  : ضبط المتغیرات كالتالي 

  د ة قی ات الوظیفی راء القیاس م اج وم الأول ت   الی

باحیة  دریب ص دة ت راء وح د إج ت بع ة وكان الدراس

ل صائیة تحالی تعانة بأخ یناء بالاس ل س ن معم  م

سباحین  ن ال دم م ات ال سحب عین ة ل ل الطبی للتحالی

 السعة –معدل نبض القلب ( وكان ترتیب القیاسات 

ة  ك –الحیوی ن اللاكتی ل م دم لك ات ال حب عین  س

  )وھرمون الكورتیزول و حمضیة وقلویة الدم 

  ي ستوى الرقم اس الم راء قی م إج اني ت وم الث الی

 . من  م  حرة بالز١٠٠ م ، ٥٠لسباحة 

  ائج سجیل نت ة ت ي بطاق ائج ف سجیل النت م ت وت

 .القیاسات الخاصة بكل سباح 

 :المعالجات الاحصائیة 
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صائي  امج الإح تخدم البرن م SPSSv,21اس  ، وت

  :استخدام الطرق الإحصائیة التالیة لمعالجة البیانات

لفروق الرتب داخل المجموعة ( اختبار ویلكوكسون -

  ).الواحدة 

الوسیط، الانحراف المعیاري، المتوسط الحسابي،  -

 .معامل الالتواء

 .النسبة المئویة لمعدلات التغیر  -

  :عرض ومناقشة النتائج

  :عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول 

  )٧(جدول 
دلالة الفروق بين متوسطات الرتب لدرجات القياسين بعد اهود البدني وبعد استخدام            

 )٥=ن(ة في المتغيرات الوظيفية لسباحي السرعة       التدريبات المائية الاستشفائي
   

 
 

    
 

 
 

 

 

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

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

 دالة ٠.٠٤٣ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠٠ ٣.٠٠٠ ٠.٠٠٠ ٠.٠٠٠ Cm السعة الحیویة

ة * ة قیم متوي معغنوی د س ة عن  = ٠.٠٥ي الجدولی

١.٩٦٢  

دول  ن ج ضح م ة ) ٧(یت روق ذات دلال ود ف وج

د  ین بع درجات القیاس ب ل ط الرت ین متوس صائیة ب إح

شفائیة  ة الاست دریبات المائی د الت دني وبع ود الب المجھ

رعة  ي س شفائیة ف ة الاست دریبات المائی ة الت لمجموع

ص دني ول ود الب د المجھ شفاء بع تعادة ال اس اس الح القی

ا  ن قیمتھ ر م بة اكب ة ي المحوس ث أن قیم دي، حی البع

   . ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة 

  )٨(جدول 
  نسب التغير بعد اهود البدني وبعد استخدام التدريبات المائية الاستشفائية 

  في المتغيرات الوظيفية لسباحي السرعة
  )٥=ن  (

      
 %٤٨.٥٤١ ٣٤.٩٤٠ ٣٧.٠٤٠ ٧١.٩٨٠ Mg/dl اللاكتیك

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

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

ر ) ٨(یوضح جدول  سبة التغی ة ن والخاص بدراس

د  دني، وبع ود الب د المجھ ة بع ات الوظیفی ین القیاس ب

دریبات  ة الت شفائیة لمجموع ة الاست دریبات المائی الت

د  شفاء بع تعادة ال رعة اس ي س شفائیة ف ة الاست المائی



  
 
 
 
  

 
 

   

راو ر تت سب التغی ت ن دني، فكان ود الب ح م المجھ

ى % ٣٠.٥٠٣ د % ٥٩.٣١٨إل اس بع صالح القی ل

  . التدریبات المائیة الاستشفائیة

دول  ائج الج تعراض نت ضح ) ٨(، )٧(و باس یت

ب  ط الرت ین متوس صائیة ب ة إح روق ذات دلال ود ف وج

ق  د تطبی دني وبع ود الب د المجھ ین بع درجات القیاس ل

ة  شفائي للمجموع امج الاست ة (البرن دریبات المائی الت

ود ) ائیةالاستشف د المجھ شفاء بع تعادة ال رعة اس ي س ف

سبة  ت ن ا تراوح دي، كم اس البع صالح القی دني ول الب

التغیر بین القیاسات الوظیفیة بعد المجھود البدني، وبعد 

دریبات  ة الت شفائیة لمجموع ة الاست دریبات المائی الت

د  شفاء بع تعادة ال رعة اس ي س شفائیة ف ة الاست المائی

ن  دني، م ود الب ى % ٣٠.٥٠٣المجھ % ٥٩.٣١٨إل

  . لصالح القیاس بعد التدریبات المائیة الاستشفائیة

تخدام  أثیر اس ي أن ت ویعزو الباحث ھذه النتائج ال

رح یحدث  شفائیة المقت الأسلوب التدریبات المائیة الاست

المتغیرات  ق ب ا یتعل ة فیم ائج الإیجابی ن النت در م ر ق أكب

ي الفسیولوجیة قید البحث، ویمكن تفسیر تلك  ة ف النتیج

صر  د ن اح، وأحم د الفت لا عب و الع ھ أب ضوء ما أشار إلی

ید  دین س لبي )  ١٩٩٣(ال ادر ش شمت ون سین ح وح

ادة حجم ) ٢٠٠٣( ة وزی من أن كثافة الشعیرات الدموی

ل تسھم  ا عوام الدفع القلبي وتوزیع سریان الدم جمیعھ

ى  ضلات إل ن الع ك م شار اللاكتی ادة انت سماح بزی ي ال ف

رىالدم ومن ثم  ضلات الأخ ر -إلى القلب والكبد والع  غی

ة رعة -العامل ك وس ن اللاكتی التخلص م سمح ب ا ی  مم

ة  ى طاق ك إل عملیات الاستشفاء فضلا عن تحویل اللاكتی

ة ات الكیمیائی ن العملی سلة م رورا بسل دة م   . ًجدی

)٥٣ -٥٢: ٦) (١٥٥: ١( 

اح  د الفت لا عب و الع ري أب أن ) م٢٠٠٣(وی

ة الاس دریبات المائی ة الت من خط دخل ض شفائیة ت ت

ة  ي إزال ة ف یلة فعال و وس یین وھ شفاء للریاض الاست

ادة  التعب، كما أن استخدام تمرینات التنفس العمیق وزی

ذلك  شفاء دون ب التنفس بطریقة إرادیة خلال فترة الاست

سید  اني أك ن ث تخلص م ادة ال ى زی ؤدي إل دني ی د ب جھ

امض  ل ح ذلك یق ة ل رئتین ونتیج طة ال ون بواس الكرب

ة د درج دم وتزی ي ال ك ف اه  PH الكربونی ى الاتج دم إل ال

ا  ستوى لھ صى م ى أق صل إل د ت وي، وق  ٧.٨ -٧.٦القل

ة ك  Alkalosis وھو ما یعرف بحالة القلون ساعد ذل وی

د ي الكب ك ف امض اللاكتی سدة ح ات أك ادة عملی ي زی   . ف

)٢٣١: ٤( 

ة  وتشیر نتائج الدراسة التي قام بھا كل من خیری

سكري  راھیم ال ع إب ابر بریق د ج أن  )م٢٠٠٠(ومحم

تجابات  ى الاس ابي عل أثیر إیج ا ت ة لھ ات المائی التمرین

ي  ة ف سیولوجیة المتمثل زة "الف ة لأجھ اءة الوظیفی الكف

دل  ب، نسب مع اع القل الجسم المختلفة، دلیل التوتر لإیق

رئتین ة لل سعة الحیوی دم، ال غط ال ب، ض ربات القل ".                                ض

)١٧ : ٢٠.( 

الي  ة س ع دراس ة م ذه الدراس ائج ھ ق نت وتتف

ق ن أن ) ٢٠٠٠" (توفی ث ع ائج البح فرت نت ث أس حی

أثیر  ھ ت ان ل اء ك ي الم ة ف ات الھوائی امج التمرین برن

  )٩  (.إیجابي على الضغط والنبض

رض الاول  ق من الف م التحق بق ت ومن خلال ما س

ي  ص عل ی: ون صائیا ب ة إح روق دال د ف اس توج ن القی

ستخدم  ي ت ة الت ة التجریبی دى للمجموع ى والبع القبل

رات  ض المتغی ي بع ة عل شفائیة المائی دریبات الاست الت

  .الوظیفیة لسباحي السرعة لصالح القیاس البعدي

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

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

   

 
 

    
 

 
 

 

 

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

ة * متوي معغنوی د س ة عن ة ي الجدولی  = ٠.٠٥قیم

١.٩٦٢  

دول  ن ج ضح م ة ) ٩(یت روق ذات دلال ود ف وج

د  ین بع درجات القیاس ب ل ط الرت ین متوس صائیة ب إح

دریبا د الت دني وبع ود الب شفائیة المجھ ة الاست ت المائی

ي المستوي  شفائیة ف ة الاست لمجموعة التدریبات المائی

ة ي  ث أن قیم دي، حی اس البع صالح القی ي ول الرقم

ستوي  د م ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م بة اكب المحوس

  .٠.٠٥معنویة 

  )١٠(جدول 
  نسب التغير بعد اهود البدني وبعد استخدام التدريبات المائية الاستشفائية 

   المستوي الرقمي لسباحي السرعةفي
  )٥=ن  (

      
 %٢.٢٨٣ ٠.٦٢٢ ٢٦.٦٢٠ ٢٧.٢٤٢ ثانیة م٥٠

 %٢.٧١١ ١.٥٤٨ ٥٥.٥٥٠ ٥٧.٠٩٨ ثانیة م١٠٠

یر والخاص بدراسة نسبة التغ) ١٠(یوضح جدول 

دني،  ود الب د المجھ ي بع ستوي الرقم ات الم ین قیاس ب

وبعد التدریبات المائیة الاستشفائیة لمجموعة التدریبات 

ن  راوح م ر تت سب التغی ت ن شفائیة، فكان ة الاست المائی

ى % ٢.٢٨٣ د % ٢.٧١١إل اس بع صالح القی ل

  .التدریبات المائیة الاستشفائیة

 یتضح وجود) ١٠) (٩(باستعراض نتائج الجدول 

درجات  ب ل ین متوسط الرت صائیة ب ة إح فروق ذات دلال

ة  دریبات المائی د الت دني وبع ود الب د المجھ ین بع القیاس

شفائیة  ة الاست دریبات المائی ة الت شفائیة لمجموع الاست

ا  دي، كم اس البع صالح القی ي ول ستوي الرقم ي الم ف

د  تراوحت نسبة التغیر بین قیاسات المستوي الرقمي بع

دني، ود الب شفائیة المجھ ة الاست دریبات المائی د الت  وبع

ن  شفائیة، م ة الاست دریبات المائی ة الت لمجموع

ى % ٢.٢٨٣ د % ٢.٧١١إل اس بع صالح القی ل

  .التدریبات المائیة الاستشفائیة

اھرة التعب  ي أن ظ ائج ال ذه النت ویعزو الباحث ھ

ى  ؤثر عل ي ت شكلات الت م الم ن أھ ر م ضلي تعتب الع

ب  ب والتع ستوى أداء اللاع ددة م اھرة متع ضلي ظ الع

ضلي  ل الع ن العم ة م واع مختلف د أن ا توج ھ فكم الأوج

ضلي  توجد أنواع مختلفة من التعب العضلي، فالتعب الع

ة  ن نوعی ف ع ت یختل ضلي الثاب ل الع ن العم اتج ع الن



  
 
 
 
  

 
 

   

التعب العضلي الناتج عن العمل المتحرك، وكذلك یختلف 

، التعب حسب درجة اختلاف العمل العضلي وفترة دوامھ

ومن ھنا جاء دور برامج التدریبات المائیة الاستشفائیة 

والمخطط بطریقة علمیة والذي ساعد علي تأخیر ظھور 

ادة  ة زی ا ترتب علی شفاء مم التعب وزیادة سرعة الاست

 . في تحسین المستوي الرقمي

ف ل وجی ري بی أن  Bill & Giff (2008) وی

ص ؤثر ب شفائیة ت ة الاست ات المائی تخدام التمرین ورة اس

اري  دني المھ ود الب ستوى المجھ سین م ي تح ة ف فعال

وتحقق العدید من الآثار الإیجابیة التي یمكن استثمارھا 

ة  ة والمھاری صائص البدنی ض الخ ة بع ي تنمی ف

 )٥٦ :١٤  (.والفسیولوجیة والنفسیة

ة  ل من ھب ة ك وتتفق نائج ھذة الدراسة مع دراس

ل  ي) ٢٠٠٠(حلمي لطفي الجم ا ال رت نتائجھ  أن وأظھ

ن  ات م واع الراح ضل أن اء أف ل الم ة داخ ة الفعال الراح

ى  ة إل ة الثالث ن الدقیق ك م ض اللاكتی ع حم ث تراج حی

  .الدقیقة السابعة

دین  صر ال د ن ة أحم رت ) ٢٠٠٣( ودراس وأظھ

رعة  ى س ابي عل أثیر ایج ھ ت امج ل ي أن البرن نتائجھا ال

 .العودة للاستشفاء

رض ال اني ومن خلال ما سبق تم التحقق من الف ث

ي  ص عل اس : ون ین القی صائیا ب ة إح روق دال د ف توج

ستخدم  ي ت ة الت ة التجریبی دي للمجموع ي والبع القبل

ي  ستوي الرقم ي الم ة عل شفائیة المائی دریبات الاست الت

  .لسباحي السرعة لصالح القیاس البعدي

  الاستنتاجات والتوصيات

  :الاستنتاجات :  ًاولا

ث و  ة البح نھج وعین وء م ي ض  اتالمعالجف

  :الإحصائیة توصل الباحث إلى النتائج التالیة

 تقلیل علىساھمت التدریبات المائیة الاستشفائیة  -١

ة،  سعة الحیوی ب، و تحسین ال معدل ضربات القل

ز  ل تركی ضلات وتقلی دم والع ك بال ل اللاكتی وتقلی

  . ھرمون الكورتیزول بنسبة تغیر كبیرة

جابي ٍالتدریبات المائیة الاستشفائیة تؤثر بشكل ای -٢

دني  ود الب على سرعة استعادة الشفاء بعد المجھ

ي  سرعة ف وتحسن المستوي الرقمي للسباحین ال

 . م١٠٠م ، ٥٠سباق 

 :التوصيات : ًثانيا

ة  ا الدراس فرت عنھ ي أس ائج الت وء النت ي ض ف

  :یوصى الباحث بالاتي 

شفائیة لتحسین  -١ ة الاست استخدام التدریبات المائی

  . مجھود البدني سرعة استعادة الشفاء بعد ال

تخدام  -٢ ة اس دربین لأھمی ام الم ھ اھتم توجی

 .التدریبات المائیة الاستشفائیة 

ة  -٣ دریبات المائی تخدام الت ى اس ع ف التوس

شفاء  تعادة الاست الاستشفائیة كوسیلة لسرعة اس

ن  ا م ا لھ ات لم ف الریاض ى مختل یین ف للریاض

 .  تأثیر فعال في سرعة استعادة الشفاء

 قائمة المراجع

  :قائمة المراجع العربية: ًلااو

ید  .١ دین س صر ال د ن اح ، احم د الفت لا عب و الع أب

ر فسیولوجیا اللباقة البدنیة :)١٩٩٣(  ، دار الفك

 العربي ، القاھرة 
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ید  .٥ دین س صر ال د ن أثیر "  )  :م٢٠٠٣(أحم ت

ات  برنامج استشفائي مقترح على خفض قیم لاكت

دني  صى أداء ب دم لأق ة ا"ال وث  ، مجل لبح
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ABSTRACT 

 

The effect of using the water recovery exercises on some functional 

 variable and record level of the sprint swimmers 

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

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

 

 

 

 
 
 
 


