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 :مقدمة ومشكمة البحث

تعتبررريرضة ررسياحةرربةىسيهىررلرياضرر ياحرضة ررةوياحت ةطةررضسيااحتررييتطررارويب ررةياةررةحض ياطررر ي
رض يهحررجينة رر يت  ررضايااىتررةبياحتلرضبضررسسيا رردحءيتىةررضاياالا ياحت ررةرريب ررل ياحا ررابيهحررجياحتررل

اط رربيتةررتاضةوياز نررة سيتتررةيالريهحررجيىررلا يت ررل يتلأتررا يطرريي ةطررسياارتررة ياح ضةةررضسيحلأةرربةتةوي
احتختلأفسيطيياحة ااويااخضرةيىتجيلايتخلأايبطاحرسياةحتضرسياايااحتبضرسيترايتىطرض ياحعلضرليتراياارترة ي
اح ضةةررضسيطرريياحةرربةتةوياحتختلأفررسسياضرنررتيدحررءيهحررجيتانضررلياةررةحض ياحبىرر ياحعلأترريي ىررايتىلأضرربياح  ضررري
تررراياحتتررر يوياحترررييت ررر يطرررييةررربضبيتى ضررر يضررردسيااضرررلا سيااحا رررابيهحرررجيا ةررر ياحىلأرررابيح ررردسي
احتت يوياا تي ظرضةويالأتضسيحيرت ة يبتةتارياحةبةىضاسياحلأةبةىسيتتطلأبةت رةياحبل ضرسيااحاظضفضرسي

حخة رررسيااحترررييتختلأررر يارررايةرررةنرياحرضة رررةوياحت ةطةرررضسيااخرررررسيط رررييتتطلأررر يتن ررراليبرررل يي انرررليا
حلأتىةطظسيالأجيا تياحنة يااط ييطيياحترة ياىر رسياحنةر ي رلياحت ةاترةوياحتختلأفرسيلاخربياحاةرطي

ياحتةني.
ي

يااةةةييي(6402)"ابو العلا احمد عبد الفتاحياضد ر" ياحتلخب يضعل ياحبل ي يازالال اا
يادحءيتايخيبيتطاضرياحخ ةنصياحبل ضسييبةحةبةىضاحلأا ابي ياحعةحضسس هحجياحتةتاضةوياحرضة ضس

يح  ااح ياحتلر ياضىلليفةضاحانضس يض ع ة ياحتي يازنرا اويااحتترض ةو ي ب يضع ي ياحبل ي يطةزالال س
ياضاتضةسي ياةبااضة يااحتييةا يض ا يبت فضدضة يحلأبراتجياحتييض ع ة ياط ة يا تايالان ة ياتلت ة ىنت ة

يحيط ا ياحبل ي ياالا  يتةتار يرطت يالأج يخيبييلأةبةىضاضعتب يتا يتلراتل يبل يتةتح يتلر ات ج
يه ةةب ياا  نة ي   يهت ةا ياتلأضةو يالأض ة يتب ي ياحتي يااةةةضس ياح ةالة يضت ب يا ل ي تة ياحبل ضسس احلأضةتس

يب يحلأا اب ياحرنضةي ياحتلخب ياضا ياحف ي, ياالا  يتا ياةحضس ياحتةتاضةوييةحةبةىضاتةتاضةو هحج
ي(1:43ةبةح.)احت لأج,يادحءيتايخيبيت اضسيتةتارياحخ ةنصياحبل ضسيااحاظضفضسيحلأياحرضة ضس
 

 غازي محمدد. م.
ي–احرضة ضسيياحتربضسيتلر يبکلأضس

 ط طةينةتعس
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هايالارت ة يبةحناا  ياحعلأتضسيحلأعتلأضسياحتلرضبضسيلايضت ايح رةيم( 6460)"حسين محمود محموداضتضر"
اايضتى رررر يهلايتررررايخرررريبيتررررلريط ت ررررةيحلأعلأررررا ياحتختلأفررررسياحترتبطررررسيبةحعتلأضررررسياحتلرضبضررررسيات  ررررةيالأرررر ي

حانضةيااحعلأررا ياحترتبطررسيااحتررييتا ررحيح ررةيتررلريالاةررتنةبةويااحت ضفررةويااحتاضررراوياحتررييضىررل  ةياحفةررضاي
احتلرض يبتختلأ يا اااليالأجياان ر ةياحاظضفضرسيحلأرضة ريياترلرياةرتنةبسياحرضة رييح ردسياحترلرضبةوسي

ا لييااحتلر ياح ةنحيضاياحدييضتتلأءياحتعلأاتةويطييط  يتةيضىل يلاخبياان  ةياحاظضفضسيحلأرضة ي
ي(6347احتلرض يحتى ض ياالأجيتةتاضةويرتتضسيتت  س.)

ي
ااياحتررلرض ياحرضة ررييضررىلييهحررجيىررلا يتاضررراويبل ضررسييم(6402) "مفتىىى حمىىاداض ررض ي"

ااظضفضررسياطةررضاحانضسيالضررلةيتتررتبينتضررتيان رر ةياحنةرر يىضرر يضت ررل يتةررتارياالا ياحرضة رريي لأتررةي
ي(413ي:3 ة ويضدسياحتاضراويهضنةبضس.ي)

ي
 "روبىىىىىرت مىىىىىوراي و ري كينىىىىىي "م(ي6402) "شىىىىىمبىي وحسىىىىىين حشىىىىىمت نىىىىىادراضتفررررر ي"

RobertMurray & Larry Kenney" (6464 )اايلراةررسيطةررضاحانضةياحرضة ررسيتفضررليطررييم
احتررييتةررةاليالأررجيتطراريطررر يااحتررلرض يح  تررطسييياحاظضفضرسا ر ياتفةررضريالاةررتنةبةويااحت ضفررةوي

يياحترررلرض يضىرررل يتاضضررررا ياظضفضرررة يطررريي فرررة ةياحرضة رررضسيااايتتةرةرررسياا ترررطسياحرضة رررضسياالا تظرررة يطررر
ي(96478()455ي36ان  ةياحنة .ي)

ي
اااياحلراةةوياحعلأتضسيلحويالأجياايتت ضبيىتبياحتلرض يلاايلراةسيتأ ضراتلياحاظضفضرسيالأرجي
احنةرر يضررىلييطرريي  ضررريتررايااىضررةايهحررجياز ررةبةوياحتررييتظ ررريخرريبياحتاةرر ياحتررلرضبييااايتنرررلي

اةررتنةبةوياحنةرر ياحاظضفضررسيضةررةاليالأررجيتىةررضاياةررتنةبةوياحنةرر يااحررتى  ياحتعررر يالأررجيتض ة ض ضررسي
ي(437ي35طض ةيبتةيضعتبيالأجيطةالأضسيتىةض  ة.ي)

اتعتبررررريرضة ررررسياحةرررربةىسيترررراياحرضة ررررةويداوياحتررررأ رياحاا ررررحيبت تضررررسياح فررررة ةياحاظضفضررررسياي
حةربةىسياحتخ  رضسياح لراوياحبل ضسياحتختلأفسسياضىلليترتضر ياضتضرسيت تضرسيضردسياح رلراوي ربيتراي راعيا

اتةررةطسياالا يسيط لأتررةيي الويتةررةطسياالا ي الوياضتضررسيت تضررسياح ررلراوياحتت ررلأسييبةحتىترربياحع ررلأجي
م( 6402)"محمىد عمىى القى  ااح اةياحع لأضسيبأ ااا ةياحتختلأفسيااحتىتبياحلاريياحت فةيسيايضرد ري"ي
 ااررسياتتاضرررةياالأرريي طررة يااةررتيبأ ررليضنرر يت تضررسياح ررلراوياحبل ضررسياحتختلأفررسيحلأةرربةىضايايبأةررةحض يتت

الاايهضتةبيح ييلايضى ريدحءيالأييتةتايياالا ياحبل يياياحت ةريياتاي  يتأخرياحتةتايياحرتتريي
ي(.363433س363حلض  )ي
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(يتترري ىر يالأريياحربطايتطرارا ي بضررا ينرة ي تضنرسيالاضتترة ياح بضرري33:اح ليت لويطعةحضسيةربةتةوي)
نبياحتلرضبضررررسياحىلض ررررسياترررررابطيالاةررررتخلا يبررررضاياحعلأررررا ياحرضة ررررضسيبةحعتلأضررررسياحتلرضبضررررسياا تتررررة ياحاةررررة

احتختلأفرررسيب رررل ياحا رررابيهحرررجياط ررربياح ترررةنجيطرررييضررردسياحتةرررةب سيحررردايتعرررلياح رررلراوياحبل ضرررسيااح فرررة ةي
(يتترري ىر ي33:احاظضفضسيتاياح فةوياح ةتلياحتييتةةاليالأجيتىةضاياحتةتارياحرتتييحةربةىجي)

ي(89433الأيياحبطا.)
ي

 Luis Jorge,  Martinez Salazarجورجي ي مارتينيز سا زار يسلويياضا ح
(ياحىلض سيAerobicاحتةنضسي) تعليتاياا تطسياح اانضسيAqua Cardio))اايتلرضبةوي م(6402)

 ةبضةياحتييتتةر يطيياحاةطياحتةنجيااحتييتةتخل ياحع يويطض ةياا ةنضايااحنلأا ا يحلأى ابي
 ربةوياح لأ يحتلةيطاضلأسي ااة يتةيا  ة ياحتلرض سياتعتبيالأجييالأجياحطةتسيسيىض يا  ةيت ضليتعلب

تىرضءياحنة يبطرض سيتىلييحتةةرعي بضياح لأ يااحت ف يابةحتةحييت تضطياحلارةياحلتاضسيطيياحنة ي
اا ابياحل ياحتىتبيبةا ةنضايااحادا يهحجي ةطسيخيضةسيبةز ةطسيحتةةالةياحنة يالأجياحت ف ي

ياحع لأضسياخة سيا لياختضةريبت بياات سيات اضسيا يوي ي تلأت ة احنة ي  بيات تضط ةيا ضةلة
ياحتلرضبةويتليترطتيتايتةتاضةوياا ةنضايطيياحل ي احاتوياحت ةة يحتتةرةت ةسيابةحتةحييطإايضدس

ي(13-478يي75تتةيضعاليبةح فتيالأجيتختلأ يان ا ياحنة .ي)
ي

 Razelرازيل اومزون يم(ي6402)Ren-Jay Shei رين جاي شياض ض ي بيتاي
Omazon  (6460)ياحلضاا م يحىر  يتتتة ة ياةضلأس يتعل ياح ةرلضا يتلرضبةو ياحا اسيياا اط لاا

سياحلض ضسياح انلةيبطرض سي ىضسياآت سسياايطرض ياةت فةدياحنلأا ا يطيياحنة سيااحتخلأصيتاياح تلأ
يهحجي ياحلضاايااح رباضضلراويااحبراتضا يحتىاضب يتاياا ةنضا يضىتةجيهحجي تضةوي بضرة ياحنة  اا

ااح لرةيالأجييطةتسسياح ةيلارياةةةييطييتىةضاي فة ةياحن ة ياحلاريياحت فةييا ضةلةياحلأضةتسياحبل ضس
ياح تةطياح لأبيياحت فةيياحديياحتىت يب ضةلة يتلرضبةويت ا ياةةةة يتريياضةتخل يطييدحءيالة بسي تة

يضن ي يحدا ياح لأبيس ياحن ل يح ضةلة يتىلي ي تة ياحىرارضسس ياحةعراو يىر  يالأج ياحنة  يتلرة يتا ض ضل
ااحتراضضاياارتفةعي اطييالاةتتراريالأجيتتةرةسيتلرضبةوياح ةرلضاياحتييتىتييتاياتراضياح لأ 

ي(:431يي17()ي4373ي11.)اترضياحة رياحل ي
ي

ا ليح جيتىليياان  ةييمHeather Held, et al (6400)ىيذر ىيمد واخرون اضى لي
احاظضفضسياتلأ ةيا  ة ياح تةطياحبل ييب فة ةياةحضسيلابلياايتتتتتيب لرياةحييتاياحلأضةتسياحبل ضسيىتجي

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Razel+Omazon&text=Razel+Omazon&sort=relevancerank&search-alias=books
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Razel+Omazon&text=Razel+Omazon&sort=relevancerank&search-alias=books
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Razel+Omazon&text=Razel+Omazon&sort=relevancerank&search-alias=books
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تتطلأبةت ةيتاياحطةتسيبع  ةيضىتةجيتتىتبياحعتبياحبل يياحدحءي نلياا تطسياحرضة ضسيتختلأ يطيي
هحجي تضسي بضرةيتاياحطةتسيطييطترةي ت ضسيت ضرةينلا يبض تةيضىتةجياحبعضيالآخريهحجياحطةتسيحفترةي

ي(717-:471ي71 ت ضسيطاضلأس.ي)
 

ي  ستيفان شتشيبان واخرون  مThomas Rowland (6402) توماس رو نداضد ري
Stefan Szczepan, et al (6464 )يتلرضم ياا ياحتيييAqua Cardio))بةو ياا تطس تا

ي يتن الا  يتتطلأ  يهحج ييساحتلةياةحيتتاةط يضتبع ة ييظ ارااحتي ياةتنةبةو ياظضفضساتاضراو
ياي ياحلاخلأضسحطةضاحانضس ياحبل ضسيبةحنة ي ن  ة يااىتةب يحتطبض  ياطعةب ياحبل ييي رلال ياحن ل ا  ة 

يااياحىةحسياحفةضاحانضسيااحبل ضسيحلأرضة يسااحتييتعتبريتىترا ي ةلتة ييبةحتلرض يااحت ةطةسياحرضة ضسس
يا لي يضةةالي تة ياح تةطيبتة حلياضتضتليطييا  ياتفةضرياحتاضراوياحاظضفضسياح ةتنسياايالا يضدا

الأجيط  ياح اا ضاياحطبضعضسياحتييت ا يالأض ةيضدسياحتاضراوياتاي  يضت اياحتى  يطض ةيا ضةلةيطعةحضت ةي
ي(56:3416()85ي4ي19خيبياحتلرض .)

ي
ترةيضتطلأر ياحا رابيهحرجيتةرتاضةويتت لترسيتراياح رراريياايضتتترتياحةربةحيبتةرتارياررةحجي 

تررايا ة رررياحلأضةتررسياحبل ضررسيااحتىترربياحع ررلأجيااح فررة ةياحاظضفضررسيااح ررلرةيالأررجيالاةررتتراريطرريياحعترربي
احع رررلأييداياحترررلةياحترتفعرررسيحفترررررةيطاضلأرررسي ةررربضة يضرررريي تررراياحةررربة ياضتر ررر يتررررلرض يضررردسياحفنرررسيترررراي

طييتطاضريا ة رياحلأضةتسياحبل ضسيبطر ياحتلرض ياحيضاانضرسيا  رريتراياحترلرضبةوياح اانضرسيسياحةبةىضاي
ايت ى ررريطرريياحتررلرضبةوياحفترضررسيااحتررييتةررةاليالأررجيت تضررسياح ررلرةياحيضاانضررسيايياح ررلرةيالأررجياحعترربي
احع لأييطييظرا ي  صياا ةنضايالأرجياحرر  يترايااياحةربةىضايطرجيىةنرسياحرجياحترلرض ياح راانجي

ي(457ي37ةضسياحةبة يحضتت ايتايتاان سيالاابة ياحاظضفضسياحلاخلأضس.ي)  
بأايتىلييتلرضبةوياح ةرلضايمRoyal L. Milburn (6460 )رويال ميمبورن  اضا ي

يبضاي لتض سياايا  ريتليتىل يتأ ضراويهضنةبضسيطييي15-35اح اانضسيبةةتترارضسيطيي تايضترااحيتة
سياحةعسيVo2Maxاحىلياات جيزةت يءياا ةنضاي)ضجي ضةلةيبعضيا ة رياح فة ةاحاظضفضسياي

 تةيتىلريهحجيتىةايا ة رياحضةتسياحبل ضس.ييسان  ةياحنة يتعلبي ربةوياح لأ (ياحىضاضسيحلأرنتضاس
ي(498ي15)

ي
ي(يةر سيا ردحء35ترىلأسياحة ضسيتىوي)اتايخيبيخبرةياحبةى ياحتضلا ضسياخة سيحةبةىضاياح

ي4ط ليلاىظياايي(س3)رت ييترط اةتطيعيآرا يبعضياحتلربضاي
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بع ة رررياحلأضةتررسياحبل ضررسياحخة ررسييبررراتجياحتررلرض ياحتا ررااسيطرريياحتاةرر ياحتررلرضبييحيرت ررة  -
 Aqua)ترلرضبةوي)خيبيطترةيازالالياحخةصيت ةليتخلأاايتاياةرتخلا ي(يتتري33:بإضف وي)
Cardioحلراةسيايت ياحتلرض يالأض ةيض اايبطرض سي ضريت  الةسياضدايتةيتا ىلي تةنجياا يايي

يAqua Cardio)ترلرضبةوي)٪(يتاياحترلربضايحر يضةرتخلتااي63الاةتطياضسيىض يانليااي)
ااحتةررتاريياحبل ضررسيخة ررسياحتىترربياحع رلأجيااح فررة ةياحاظضفضررسيياا ر طريياتلأضررسيالارت ررة يبةحن

لااييAqua Cardio)تررلرضبةوي)٪(يترراياحتررلربضايضةررتخلتااي73ا)احلأةرربةى ايسيايياحرتتررج
٪(يترراياحتررلربضايضةررتخلتا  ةيحيرت ررة يبةحنة رر ياحبررل ييطرريي33)اايسييايةتعرطررسي ضفضررسيت  ض  رر

احبررل ييياا رر احنخررةصيااحت ةطةرةوسيتتررةيتررليضعراليبةحةررلأ يالأررجيت تضرسيبعررضيطتررةيازاررلالياح
 (ي يىرة.33:ااحفةضاحانضسيحةبةىجي)يااحاظضفج

اوياحبل ضررسيتعرطررسياحتررأ ريي ترةيا ررليحررض يحرليياحتررلربضاياا رراريةرر ةيترلراي ةطضررةيترراياحررااييطري -
سيااحتررجيترررليتةرر  يطرررييتىةررضاياح رررلراوييAqua Cardio)ااحاظضفضررسيلاةررتخلا يترررلرضبةوي)

احبل ضررسياتعررللاويالاةتتررفة ياتررأخضريظ ررارياحتعرر ياتع ضرر ياحىةحررسياحاظضفضررسيبةز ررةطسيهحررجي
 ضةلةياح فة ةياحاظضفضسيااح لرةيالأجياحتىتربسيتترةيضرى رياضنةبضرةيالأرجيتىةراياحتةرتارياحرتترجي

 (ي يىرة.ي33:ةىجي)حلريحةب
(ي يىرررةييطرييترلرات  يالأرجياةرت تةبياحةربة يبرر ف ي33:ضانرليت رارياا رحيحرلييةربةىجي)

اح رررراةيااحةررررراسيحرررر لا ياحبررررل ييااحرررراظضفجيااحرررردييضتبعررررليا خفررررةضيتلأىرررراظيطررررييبعررررضيالاةررررتنةبةوي
ياحفةررضاحانضسيتتررةيتررليضررى ريالأررجياحتةررتارياحرتتررجيحلأةرربةىضاييسيتتررةيضررلبيالأررجياضتضررسيت تضررسياحتىتررب

ياحع لأجيااحترتبطيب  ةضسياحةبة .
ي

بعرضياح رلراوييترليتىةرايAqua Cardio))ترلرضبةوييالأرجياحرر  يترايااا لييالباحثاضرري
عبرررريبلترررسيارررايضلاياحبرررل يييضرررداياحتاضررررسيهلاياايتةرررتاري(ي يىررررةي33:احبل ضرررسياحخة رررسيبةررربةىضاي)

يAqua Cardio))لرضبةوياحت ةىبسيحلأتلرض ياخة ةيتاةتنةبةوياحةبةىضايياحفةضاحانضسيااحاظضفضسي
 ترررةيلاىرررظي رررلرةي ةررربضسيبةحلراةرررةويااابىرررة ياحةرررةب سييسيضتضرررسياداويبيلراةرررت ةياحررردييضنعررريسيااترررر

تىىىأثير تىىىدريبات احخة رررسيبتا ررراعياحبىررر سيىضررر يحررر يتتطرررر ياحلراةرررةويبتررر بي رررةطييهحرررجيتعرطرررسي
((Aqua Cardio( م 044ى )الوظيفية والمستوى الرقمى  لسباح عمى التحمل العضمى والكفاءةي

سياضرردايتررةيلطررتياحبةىرر يزنرررا يضررداياحبىرر يحعرربيدحررءيضةرر  يطررييهضنررةلياحىرربياحت ةةرر يح رت ررة يحىىرة
ي(ي يىرة.33:احاظضفضليااحتةتارياحرتتجيحةبةىجي) بةحتىتبياحع لأجيااح فة ة

ي
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 : ىدف البحث 
عمى بعض القدرات يAqua Cardio))تأثير تدريبات ض ل ياحبى يهحجياحتعر يالأجي"

يااضلا ييم حرة044الوظيفية والمستوى الرقمى لسباحى  والكفاءة البدنية يخيب يادحءيتا "س
ياحفراضسياحتةحضسي4

ي.ييAqua Cardio))ت تض يبر ةتجيتلرضبييبةةتخلا يتلرضبةوي -
احاظضفضسي الأجياحتىتبياحع لأجيااح فة ةيAqua Cardio))احتعر يالأجيتأ ضريتلرضبةوي -

 حلأتنتااسياحتنرضبضس.ي(ي يىرة33:ااحتةتارياحرتتجيحةبةىجي)
يالأجياحتىتبياحع لأجيااح فة ة - ياحتلرضبةوياحت لأضلضس يااحتةتاري احتعر يالأجيتأ ضر احاظضفضس

ي(ي يىرةييحلأتنتااسياح ةبطس.33:احرتتجيحةبةىجي)
 احتعر يالأجياحفرا يبضاياحتنتااتضاي)احتنرضبضسيااح ةبطس(يالأجياحتىتبياحع لأجيااح فة ة -

 (ي يىرة.33:بةىج)احاظضفضسيااحتةتارياحرتتجيحة
 

 : فروض البحث 
يطجي - ياح ةبطس يحلأتنتااس يااحبعلي ياح بلأي ياح ضةةضا يبضا يهى ةنضس يللاحس يداو يطرا  تانل

ي) يحةبةىج ياحرتتي يااحتةتار ياحاظضفضس يااح فة ة ي ياحع لأج يح ةححي33:احتىتب ي يىرة ي  )
ياح ضة ياحبعلر.

يحلأت - يااحبعلي ياح بلأي ياح ضةةضا يبضا يهى ةنضس يللاحس يداو يطرا  يطجيتانل ياحتنرضبضس نتااس
(ي يىرةيح ةححياح ضة ي33:احتىتبياحع لأجييااح فة ةياحاظضفضسيااحتةتارياحرتتييحةبةىجي)

ياحبعلر.
تانليطرا يداويللاحسيهى ةنضسيبضاياح ضةةضاياحبعلضضايحلأتنتااتضاياحتنرضبضسيااح ةبطسيطيي -

ي) يحةبةىج ياحرتتج يااحتةتار ياحاظضفضس يااح فة ة ي ياحع لأج يى33:احتىتب ي  يح ةححي( ي رة
 احتنتااسياحتنرضبضس.

ي
  :مص محات البحث 

 :Aqua Cardio Exercises تدريبات اكوا كارديو -
ياحى ابيي يالأج ياحنة  ياتةةال يبإ ةضةبضس ياحتةني ياحاةط يتىلريطي يضاانضس تلرضبةويبل ضس

الأجي تضسي بضرةيتاياا ةنضايا  ة يتتةرةت ةسياتعليتلرضبةويت ةحضسيتىةاياحلأضةتسياحبل ضسي
ياحتخصياحتتةرضاياحرضة ضسيالأجياارضيضيياتليت بضاياايتةتارياح اةياحتييضتةر يب ة
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 فة ةياحتييض ا يب ةياحتخصيتىوياحتة سيهلاياايتةتاريتعللاوي ربةوياح لأ يض ااياتبي
ي(4367ي77تلأضي يا ليتتةرةسياحرضة سيتىوياحتة .)

 Vital Capacity 4السعة الحيوية -
ينليطجياتلأضسياح طضريادحءيبعلياخديات جيت ض .يضجيات جيىن يتاياح اا يضت ايهخرا

يي(419ي37)
 VO2 maxالحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين :  -

%يترراي53ضررايا بررريىنرر يزةررت يءياا ةررنضايا  ررة ياحعترربياحع ررلأجيبإةررتخلا يا  ررريترراي
ي(ي:5941(ي)4719ي36ا يوياحنة ي)حتر/يلتض س(.ي)

 ((VO2 /Kg /ml / min الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين النسبى : -
4ي13ضايات جيىن يح  ةنضاياحتةت لأءيبةحلأتريااياحتلألأضتتر/ي / ن يتايا اياحنة .ي)

ي(719
 4Rate of Respirationييمعدل التنفس فى الدقيقة -

ي(4357ي:الليتراوياحت ف ياحتجيضت فة ةياحتخصياضجيتت اايتاياحت ض يااح طضر.ي)
 (VE- Ventilatory Equivalent)التيوية الرئوية : -
 (:417ي:1ضجيىن ياح اا ياحدريضلخبياضخرجيتاياحرنتضايخيبيلتض سيااىلة.ي)      

ي
        : الدراسات المرجعية 
ي -1 يي(ي6402( )22) Udaya Bhaskarعديا بياسكار لراةس تأثير تمارين الأكوا  بع ااا

يات إيروبكس لت وير القدرة عمى التحمل خلال فتره ا عداد العام بين الرياضيين ل ياحجيس
ياحت  جي ياةتخلا  يا ت  ياحرضة ضضا يطي ياحىةر ياحط   يا  ة  يهضراب   يا اا يتتةرضا يآ ةر لراةس

اايتتةرضايي(يتتةةب يرضة يياحتةةطةوياحطاضلأسياا لوياح تةنجيالأجي3:احتنرضبييالأجياض سي)
يا اايهضرابءيضيينضلينلايحت تضسياح لرةيالأجياحتىتبيبضاياحرضة ضضا.

ي -2 يHenrique Neiva (6402()60)ىنريك نيفا لراةس يبع ااا ( أسبوعًا من 06تأثير )س
سياضل ياحبى ياحجياحتعر يالتمارين الرياضية المائية عمى الحالة الصحية والمياقة البدنية

اةباا ةيالأجياحتتاضراوياح ىضسيااحلأضةتسياحبل ضسيحلريي37الأجيتأ رياحتتةرضاياحتةنضسي)ا اا(يحتلةي
ي ياةتخلا  يات  ي)احبةحاضايااح بةرس ياحلراةس4 يا ة وياض س ياحتنرضبيس يتتطاعساا لوي35احت  ج )

اةباا ةيترتضايطييااةباعيا رويبت بيي37اح تةنجيالأجياايالا ياحتتةرضاي)الا اا(ياحتةنضسيحتلةي
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هضنةبييالأجياحلأضةتسياحبل ضسيا اطياحل يحلرياحبةحاضايااح بةرسياح   ةي ضري ةطضسيحتاضضريحضةتسي
ييتحياحلضاا.اح لأ يااحن ة ياحت فةييات

يبع ااايozcan et al (6402( )24)أوزكان وآخرون  لراةسي -3 -AQUAتأثير تمارين س
PILATES يضل يعمى تحسين بعض معايير المياقة البدنية لمشابات الصحيحات يا ةا س

ياحتةبةوي يالأجياح ةة  يا  يياترياةباا ة يبضيتض يحتلة ياحتى  يتايتأ ضريتتةرضايا اا احلراةس
يالأجيا ا ي)ياا ىة  ياحنة  ي تلأس ياتىتر ي) ن (س ياحنة يBMIاحنة  يطي ياحلضاا يا ةبس (س

يااةتخلتوياحلراةسي ياحىضاضسس ياحةعس يتضتس ياحع يوس ياتاة يااحتاا اياحلض ةتض يس )٪(سااحترا سس
(يطةحبليا ة وياض ياح تةنجياناليطرا يداويللاحسيهى ةنضسي73احت  جياحتنرضبييالأجياض سي)
ح بلأييااحبعلييحا اياحنة سيتىتري تلأسياحنة سي ةبسياحلضاايطييبضايتتاةطةوياح ض يحيختبةريا

ياحضلي يتب س يتاة ياحلض ةتض يس ياحتاا ا ياحترا سس ياحرىا س ي ي ضس ياحراةضاس يداو ياحع لأس احنة س
احضت جسيتاةيتب سياحضلياحضةررسيتاةياحظ رسيتاةياحةة سياحةعسياحىضاضسيااح لرةياحىضاضسيح ةححي

يتنرضبضس.اح ضة ياحبعلييحلأتنتااسياح
ي -4 يي(ي62م( )6402) Kumar & Sundarكوماري وسوندار لراةس تأثير تدريبات بع ااا

سيات ل ياحلراةسياحجيا كوا كارديو والتمارين اليوائية عمى معامل المرونة بين  مبة الكمية
 لأضسيتعرطسيتأ ضرياحتتةرضاياا ااياح اانضسيااحتتةرضاياح اانضسيالأجياحتتاضراوياحبل ضسييحلريطي ياح

(يطةحب ةينةتعض ةيا ة وياح تةنجيااي ييتاياحتتةرضاي5:ت ياةتخلا ياحت  جياحتنرضبييالأجياض سي)
الا ااي ةلرضايتتيتنتااسياتنتااسياحتتةرضاياح اانضسيتعتبيالأجيتىةضايتةتارياحلأضةتسياحبل ضسي

يحعض سياحبى .
ي -5 ديو عمى بعض تأثير تدريبات الكار يبع ااا( 02م()6402مى محسن أبو النور )لراةس

يت ل يهحجيمتغيرات الكفاءة الوظيفيو وفاعمية اليجوم المضاد فى رياضة المبارزة يااحتج س
ياح نا ي ياطةالأضس ياحاظضفضل ياح فة ة يبعضيتتاضراو يالأج ياح ةرلضا يتلرضبةو يتأ ضر احتعر يالأج

يت يهختضةريتنتتتياحب ى ياحت ةليطجيرضة سياحتبةر ةسياتليت ياةتخلا ياحت  جياحتنرضبجسي تة
(يطةحبسيتايطةحبةوياحفرتسياحرابعسيتخ صيةيحياحتضشي76بةحطرض سياحعتلضسياضتتتبيالأجي)
ي يب ةو ياحرضة ضس ياحتربضس ي)ي–ب لأضس يبااتت ياحتنربس ياطب و ياح تة ض  يتت لأسي9نةتعس ياةةبضت )

ي) يتا ي)77اضت اا يبااتت يتلرضبضس ياىلة ياح تةنجيي1( ياض  يا ة و يااةباع يطج ياىلاويتلرضبضس )
يتلرضبةويا ياح ب س ي)تاة ياحبل ضس ياحتتاضراو ياتطاضر يتىةضا يطج ي بضر يتأ ضر يح ة تاةيي-ح ةرلضا

اح لرةياحع لأضس(يييتلرضبةوياح ةرلضايح ةيتأ ضري بضريي-تاةيا يوياحظ ري-ا يوياحرنلأضا
ياحتطلأ  ياا ةنضا يهةت يء ي)تعلب ياحاظضفضل ياح فة ة يتتاضراو ياتطاضر يتىةضا احىليي-طج
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ي-احت اضسياحرناضسي-تعلبياحت ف ي-اح بضياا ةنض جي-ضاياح ةبجاات جيزةت يءياا ةن
احةعسياحىضاضس(.ييتلرضبةوياح ةرلضايح ةيتأ ضري بضريطجيتىةضاياتطاضريطةالأضسياح نا ياحت ةلي

يطجيرضة سيةيحياحتضش.
تىىأثير تىىدريبات الأكىىوا ى كىىارديو فىىي بعىىض بع رراااي( 2م( )6466شىىيماء سىىعد صىىال  )لراةرسي -6

سااحترجيت ررل ييهحررجيمتىىر جىىرى 244نيىىة الخاصىىة والمسىىتوى الرقمىىي لمتسىىابقات المتغيىرات البد
يري ررةرلضايطررييبعررضياحتتاضررراوياحبل ضررسياحخة ررسيااحتةررتارياحرتترريي تعرطررسيتررأ ضريتررلرضبةوياا رراا

(ي33تترررينررررسيىضرر ياةررتخل ياحترر  جياحتنرضبررجياطب ررويضرردسياحلراةررسيالأررجي)ي933حتتةررةب ةوي
(ياةررباعيي37ةرر سسياطب رروياحتررلرضبةويحتررلةي)ي39ضلأررجييتىررويتتةررةب ةويتررايتتةررةب جياح ررةلريالا

بااترررتي ررري ياىرررلاويتلرضبضرررسيطرررييااةرررباعسيا ة ررروياضررر ياح ترررةنجياظ راحبر رررةتجياحترررلرضبيياحت تررررحي
 ررةرلضا"يااحرردييترر يتطبض ررليالأررجياحتنتااررسياحتنرضبضررسيهحررجيي–احتطبرر يبإةررتخلا ي"تررلرضبةوياا ررااي

ايبررضاياح ضرة ياح بلأرييااحبض رييااحبعرلرييادحرءيطررييانراليطررا يداويللاحرسيهى رةنضسيا ةر يتىةر
تىتررربيي- ينررررري)احتىتررربياحرررلاررياحت فةررري933بعرررضياح رررلراوياحبل ضرررسياحخة رررسيبتتةرررةب ةوياحرررر

احتااطر ياحع رلأيياحع ربييي-اح اةياحتتض ةيبةحةرراسيي-تىتبياح اةيي-احةراسيالا ت ةحضسيي-احةراسي
 احترا س(يااحتةتارياحرتتيي.ي-احرتةتسيي-

 

ي4يالبحثمنيج 
اطبر يالأض رةيياحت  جياحتنرضبييبةحت تض ياحتنرضبييحتنترااتضايهىرلاضتةيتنرضبضرسيت ياةتخلا 

اااخرررري ررةبطسياضطبرر يالأض ررةيي(Aqua Cardio)احبر ررةتجياحتررلرضبجياحت ترررحيبةةررتخلا يتررلرضبةوي
يي.احبر ةتجياحت لأضلر

 
 مجتمع وعينة البحث:

احبىرر يبةحطرض ررسياحعتلضررسيتررايةرربةىجيياض ررسيسياترر ياختضررةرةرربةح(ي13بلأررميتنتتررتياحبىرر ي)ي
(ي يىرةيتاييت ط سياةطياحلحتةي)ط طرةياحرضة رجسيةرضتجي لأرا سي ر بياحتىلأرس(سيتراياحتراىربي33:)

 (سي7373 /7373(يةررر سيااحتةرررنلأضايبةلاتىرررةلياحت ررررريحلأةررربةىسيتاةررر ي)35-:3احةررر ضسيتىرررويي)
نرضبضرسياااخررري رةبطسياي(يةبةحسيت يت ةضت  يهحجيتنترااتضاياىرلاضتةيت73ااتتتلأوياحعض سيالأج)
ي.(يةبةىضا33بلأميتاا ي بيت  ةي)
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 (0جدول )
 تصنيف المجتمع الكمى لعينة البحث

 المؤسسات الرياضية م
 البىيىىىىىىىىان

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضاب ة

المجموعة 
 ا ست لاعية

ي1ي5ي1 نادى  ن ا الرياضى 0
ي7ي5ي5 النادي سيتى كموب 6
ي5يري7 زل المحمةنادى غ 2
ي33ي33ي33 المجموع 0

 

 : إعتدالية توزيع عينة البحث 
احعترياحتلرضبي(سيادحءيحلأتأ لييي-احا اي–احطابي–ت يىةة يتعةتبيازحتاا يحتتاضراوي)احةا

اتلاحضسياض سياحبى يطيياحتتاضراويااةةةضسيتضلياحبى سي تةيضايتا حيبنلابي) ي(.7تايتنة  ياا 
 
ي(6جدول )

 الأساسيةزيع مجتمع البحث في قياس المتغيرات إعتدالية تو 
 العمر التدريبي( يالوزن يال ول ي)السن

 24ن=                         
معامل 
ا نحراف  الوسي  التفم   ا لتواء

 المعياري
المتوس  
 الحسابي

وحدة 
 المتغيرات ا ساسية القياس

-46120  -461.0  السن سنو 10611 161.2 10641 

ات
وع
جم
الم

ية  
ريب
لتج

ة وا
اب 

لض
)ا

ية(
لاع

ست 
وا 

 

 ال ول سم 12.614 ..061 122644 .46.4 462.4
 الىوزن كجم ..246 3..6. 24644 160.1 -.4611
4604. -3..  العمر التدريبي سنو 2644 161.4 2644 

ي) ينلاب يتا ي7ضت ح يازحتاا  يتعةتيو ينتضت ياا يبضايحعض س( يتة يترااىو -)ياحبى 
ي3.551 يه ى رويبضا)ايي(3.717س ياح ض  يضدس ي1±اا يتنة  ي( يضى ل اتلاحضستتة يتنتتتيياا  اطرال

احعترييساحا ايساحطابيس)احةاااةةةضسيتتاضراوياحطييياحبى يتلياتعاايتىويت ى جيهاتلاحجيااىل
ي.(احتلرضبي

ي
ي
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 تكافؤ عينة البحث : 
ييت  يبضايتنتااتجياحبى ي)احتنرضبضس ياحت ةطى يطيياح ضةةةوياح ي–هنرا  يطيياح ةبطس( بلأضس

ي(ي يىرةياحتةتخلتس33:اختبةراوياحتىتبياحع لأجيااح فة ةياحاظضفضسيااحتةتارياحرتتجيحةبةىجيي)
ي(1تضلياحبى سي تةيضايتا حيبنلابي)

 (2جدول )
الضاب ة( في القياسات القبمية فى المتغيرات ا ساسية  -د لة الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية 

 ( م حرة.044الوظيفية والمستوى الرقمى لسباحى )والتحمل العضمى والكفاءة 
 64ن= 

 (                                   *دال6.040(= )4.40* قيمة "ت" عند )

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضاب ة المجموعة التجريبية
 المتوس ين

قيمة 
 +ع -س +ع -س )ت(

ضمى
 الع

مل
لتح

ا
 

 4.622 0.04- 0.024 62.64 2.600 60.24 التكرار ا نب اح المائل ثني الذراعين  
الرقود من وضع ثني  الجموس من

 4.602 0.66- 0.002 06.06 6.022 00.24 التكرار الركبتين  

 4.626 4.00- 0.600 60.24 0.460 60.00 سم الوثب العمودي من الوقوف 
 4.020 4.64 2.202 00.22 6.240 06.22 التكرار ث04الدفع عمي المتوازي

فية
وظي

ة ال
فاء

 الك
رات

تغي
م

 

 4.620 4.42- 4.220 2.40 4.064 6.22 لتر/دقيقة لم مقمعدل إستيلاك ا كسجين ا
الحد ا قصى لإستيلاك الأكسجين 

 Vo2/kgالنسبى 
 ممل/دقيقة
 /كجم

06.00 6.000 02.20 2.022 -4.20 4.202 

 O2plusالنبض الأكسجينى 
ممل/نبضة/

 4.204 4.22- 6.626 00.26 6.422 00.22 ق

 4.002 4.24- 2.422 062.64 0.002 062.24 ةنبضة/دقيق HR معدل القمب بعد المجيود
 4.206 4.24- 0.022 02.04 2.060 06.24 عدة/دقيقة BF معدل التنفس
 4.602 4.20- 2.422 040.42 6.022 044.60 لتر/دقيقة VE التيوية الرئوية

 VCالسعة الحيوية 
متر/ مم

 دقيقة
2202.6

4 
660.02

0 
2202.2

4 
600.22

6 -22.64 4.200 

 4.244 4.42 4.066 0.02 4.024 0.02ي ة ضس م حرة  044ى الرقمى لسباحى المستو 
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(ياررل يانرراليطرررا يلاحررسياى ررةنضةيبررضاياح ضةةررةوياح بلأضررسيحلأتنتررااتضاي1ضت ررحيترراينررلابي)
جياتتاضررراوياح فررة ةياحاظضفضررسيااحتةررتارياحرتتررجياح ررةبطسيااحتنرضبضررسيطرريياختبررةراوياحتىترربياحع ررلأ

4ييي3.337ترااىرررويترررةيبرررضاي)احتىةرررابسيي"و"(ي يىررررةيتضرررلياحبىررر سيىضررر ياايتضترررسي33:حةررربةىجي)
(يالرنررسي3.35ا ررليتةرتاريتع اضرسي)(ي7.333احبةحارسي)احنلاحضرسيي"و"اتربيترايتضتررسي(ياضريي3.689
 اح بلأضسيحلأتتاضراويتضلياحبى .يسيتتةيضلبيالأجيت ةطىياحتنتااتضايطيياح ضةةةو(39)ىرضسي

 

 الدراسات ا س لاعية : 
 الدراسة ا س لاعية الأولى :

ي77/9 (يهحجيضا يالاىلياحتااط ي)39/9/7373انرضويطيياحفترةيتايضا يالاربعة ياحتااط ي)
 (يالأجياض سيتاي ف يتنتتتياحبى يايتايخةرجياحعض سيااةةةضسياحتييانرريالأض ةياحبى ي7373/

يااةةةضس(.)احتنربسي
 أىداف الدراسة :

اح برررةو(يلاختبرررةراويبعرررضيي–اةرررت لطويضررردسياحلراةرررسيهضنرررةلياحتعرررةتيوياحعلأتضرررسيي)اح رررل ي -
 اح لراوياحبل ضسياتتاضراوياح فة ةياحاظضفضليااحتةتارياحرتتجيتضلياحبى .

 إجراءات الدراسة:
لتسيحعض سياحبىر ياح ل (يحيختبةراوياحتعتلأضسياحتةتخ-ىةة ياحتعةتيوياحعلأتضسي)اح بةويت 

(يضا حياحتعةتيوياحعلأتضسسيات يىةة يتعةتربي برةويالاختبرةراوياحتعتلأضرسي:سيااحنلابياحتةحييرت ي)
حعض سياحبىر يارايطرضر يتطبضر ياح ضةةرةوي ر يهارةلةيتطبض  رةيتررةياخررريبفرةر ي ت رييختر ياضرة يتراي

ااحتطبضررر ياح رررة يياتررر ياح ضرررة يااابسي ترررةيتررر ياةرررتخلا يتعةتررربيهرتبرررةطيبضرةررراايبرررضاياحتطبضررر يااابي
يىةة يتعةتبياح ل ياحداتييحيختبةراوياايطرض ياةتخراجياحندرياحتربضعييحتعةتبياح بةو.

 
 (0جدول )

يييالصدق( لممتغيرات قيد البحث –المعاملات العممية )الثبات 
ي(33)ا=ييييييييييي

 وحدة  المتغيرات
 القياس

 إعادة ا ختبار ا ختبار 
معامل 
 ا رتبا 

 معامل 
الصدق 
 الذاتي 

 +ع -س +ع -س

ضمى
 الع

مل
لتح

ا
 

 *2.877 *2.822 ..7.7 64.72 7.6.4 62.62 الثانية ا نب اح المائل ثني الذراعين  

الجموس من الرقود من وضع 
 *2.764 *2.822 ..2.2 76.22 64..7 2..76 الثانية ثني الركبتين  
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 *2.826 *2.477 4.727 68.84 .4.24 7..62 سم الوثب العمودي من الوقوف

 *2.727 *2.772 446.. 2...4 742.. 46.72 سم الدفع عمي المتوازي

فيو
وظي

ة ال
فاء

 الك
رات

تغي
م

 

معدل إستيلاك ا كسجين 
 *2.744 *2.874 2.242 68.. 2.277 .4.. لتر/دقيقة الم مق

الحد ا قصى لإستيلاك 
      الأكسجين النسبى 

Vo2/kg  

 ممل/دقيقة
 *2.748 *2.728 647.. 78.74 677.. 78.72 /كجم

 *2.762 *2.828 4.282 42.27 .6.24 42.82 ممل/نبضة/ق O2plusالنبض الأكسجينى 

 *.2.72 *2.727 .7.62 447.62 7.872 448.42 نبضة/دقيقة  Hr معدل القمب بعد المجيود

 *2.7.7 *2.886 6.772 2..76 727.. 74.22 عدة/دقيقة  BF معدل التنفس

 *2.844 *2.442 .6.24 422.24 6.777 77.24 لتر/دقيقة VE التيوية الرئوية

 *2.744 *2.722 .674.47 472.22. 444.2.2 477.22. متر/ دقيقةمم VCالسعة الحيوية 

 *2.742 *2.8.7 2.474 2.482 2.444 2.44 الدقيقة  م حرة  044لسباحى المستوى الرقمى 

  (                                           *دال4.002( = )4.40* قيمة "ر" عند )
ي) ينلاب يتا ي):ضت ح يتع اضس يتةتار يا ل يتان  يلاب يهرتبةط يض ةء ياا يبضاي3.35( )

اةلةيالاختبةرطجياحتىتبياحع لأجياتتاضراوياح فة ةياحاظضفضسيااحتةتارياحرتتجيحةبةىجيي الاختبةرياا 
(ياضيياالأجي3.859هحجيي::3.6رتبةطي)تايازيوتعةتييوىض يترااىيس(ي يىرةيتضلياحبى 33:)

ي يتا ياةحضس يالاختبةراوياح ضةةةويالأجيلرنس يالأجياا يضلب يتتة ياحنلاحضس يتضتت ة سبض تةييالثباتتا
ي ي)تا ياحداتج ياح ل  يتعةتيو يي3.977ترااىو يالاختبةراوي3.869هحج ياا يالأج يضلب يتتة )

ي.الصدقااح ضةةةويالأجيلرنسياةحضسيتاي
ي

 انية:  الثالدراسة ا ست لاعية 
 ي(يهحجيضا يالاىلي71/9/7373انرضويضدسياحلراةسيالاةتطياضسيتايضا يالا  ضاياحتااط ي)

ي (.78/9/7373احتااط )
  ىدف الدراسة :

ياةت لطويضدسياحلراةسيتعرطسي4ي
تطبضرر ياربررتياىررلاويضاتضررسيترراياحبر ررةتجياحت ترررحيحلأاتررا يالأررجياح ررعابةوياحتررييضت ررايااي -

ىةرررة ياحراىرررةوياحبض ضرررسيبرررضاياتررربيضررردسياحتنتاارررةوسيترررتيت رررتجيخررريبيتطبضررر ياحبر رررةتجياي
يتيىظسيااي بياىلةيضاتضسيتت بياىليتراىبيطتراوياحبر ةتجياحتختلأفس.
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ةرريتسيت فضررردياتطبضرر يالاختبرررةراوياتررةيضتعلأررر يب ررةيترررايهنرررا اوياح ضرررة يااالااويااان ررر ةي -
 احتةتخلتس.

فضررررردياةرررررضرياتضرررررة ي ضرررررةلةيتعلأاترررررةوياتعرررررةر ياخبررررررةياحتةرررررةالضايطرررررييازتررررررا يالأرررررجيت  -
 الاختبةراو.

ا تتة ي ااىيياح  ارياحتييتليتظ ريا  ة يت فضديالاختبةراوياتعةحنسي ااىيياح  ارياحتيي -
 تظ ريا لياحتطبض .

احتعرر يالأررجياحاتروياحرردييضةرتار يالاختبررةرسيااحن رلياحتبرردابيطرييازاررلاليااحت ظررض ياازلارةي -
يااحتةنضب.

 اةةيطتراوياحراىسيبض   .يترتض يالا يالاختبةراويتضلياحبى ياترا -
 احتلرض يالأجيتةنضبياحبضة ةوياحخة سيح بيتتةةب سيطييالاةتتةراو. -

 نتائج الدراسة :
ترر ياحتأ ررليتررايةرريتسيت فضرردياتطبضرر يالاختبررةرياتررةيضتعلأرر يبررليتررايهنرررا اوياح ضررة يااالااوي -

 ااان  ةياحتةتخلتس.
 وياتعةحنت ة.ت يتعرطسي ااىيياح  ارياحتييظ رويا  ة يت فضديالاختبةرا -
 ت ياحتأ ليتايترتض يالا يالاختبةراويتضلياحبى ياترااةةيطتراوياحراىسيبض   .ي -
ترر ياحتأ ررليتررايتررلرض ياحتةررةالضايالأررجيتةررنضبياحبضة ررةويطررييالاةررتتةراوياحت ررتتسيتررايتبرربي -

 احبةى .
يا تتة ياةةنبيتع  ياااتبيااتايااحةيتسيحلأةبةىضايتضلياحتنربس. -

 ات :أدوات ووسائل جمع البيان 
يهحجي ياحبى  يضل  يتى ض  يالأج يتعتب يااحتي يااحتعلأاتةو ياحبضة ةو ينتت يطي يالاةت ةل ت 

ياالااوياحتةحضس4
ي إستمارات التسجيل :   -3

 (7اةتتةرةيتةنضبي تةنجياح ضةةةويااةةةضسيحعض سياحبى .يترط ي) 
 ( 1اةتتةرةيتةنضبي تةنجيتضةةةويتتاضراوياح فة ةياحاظضفضس.يترط) 
 (:نجياختبةراوياحتىتبياحع لأجيااحتةتارياحرتتج.يترط )اةتتةرةيتةنضبي تة 
يالأدوات والأجيزة المستخدمة.ي-7

 .)ن ة يرضةتةتضتريح ضة ياحطابي)احة تضتتر 
 يتض اايطبجيح ضة ياحا اي)اح ضلأانرا (.يي
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 احلتض سي(./ن ة يهةبضراتضتريح ضة ياحةعسياحىضاضسيت لراي)بةحتلألأضلأتر 
ة ياح فرة ةياحاظضفضرسيان ر ةياحنةر ياحىضاضرس(ي"ي)ن رة يتضر Vista VO2 Lab ن رة ي"

 اضجي ةحتةحج4ي(0مرفق ) ح ضة يتتاضراوياح فة ةياحاظضفضسيتضلياحبى .
ياحىلالات جيزةت يءيالا ةنضاياحتطلأ  -1

Absolute Maximum Oxygen Consumption (vo2) min /L 
ياحىليالات جيزةت يءياا ةنضاياح ةبج.ي -2

Maximum Relative Oxygen Consumption (vo2/kg) Ml(kg×min) 
    Oxygen Pulse(o2plus) 1ml/(beats×kg)           1-اح بضياا ةنض جي  

Heart Rate(HR) Beats/min                       :-تعلبياح لأ يي  
Breathing Rate(BF) 1/MIN                5-تعلبياحت ف ي  

Pulmonary Ventilation (VE) Ml(kg×min) 7-احت اضسياحرناضسي  
 Vital Capacity (VC) Ml/minاحةعسياحىضاضسييي-6

  :الإختبارات البدنيو)التحمل العضمى( -2
 اختبةريالا بطةحياحتةنبي  يياحدرااضايح ضة ياحتىتبياحع لأييحع يوياحدرااضاي

 ااح تفضا.)احت رار(
 ع ريوياختبةرياحنلأا يتاياحرتاليتايا تي  يياحر بتضايح ضة ياحنلأرلياحع رلأييح

 احبطا.)ياحت رار(
 اختبررررررررةرياحررررررررلطتيالأرررررررريياحتترررررررراا ييح ضررررررررة ياحتىترررررررربياحع ررررررررلأييحلأع رررررررريوياحتررررررررةلةي

 حلأدرااضا.)احت رار(
 اختبةرياحا  ياحعتالييتاياحاتا يااحر بتةايت   ضتةاي  رفةيح ضرة ياحنلأرلياحع رلأيي

يحع يوياحرنلأضا.)احت رار(
 قياس المستوى الرقمى  : -0

 ى يالأجياحبطاياط ياح اا ضاياحتعترابيب رةيطرجيتةرةب ةويالاتىرةلييتتر(33:تة ياحبةى يبإنرا يةبة ي)
ي(ين  يتاياح ة ضس.3.33(يتترسياىةة ياح تايلاتر ي)33:احت رريحلأةبةىسيحةبة ي)

  الدراسة الأساسية : 
 القياسات القبمية: -

ي ياح بلأضس ياح ضةةةو يتاانرضو ياحفترة ي)يضا يطي ياحتااط  يضا ي13/9/7373الا  ضا يهحج ) 
اض سياحبى يطيياحتتاضراويااةةةضسياطراليتنة  ي (يادحءيحلأتأ ليتاي1/8/7373حتااط )احنتعسيا
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طجياحتتاضراوياض سياحبى ياطرالييت ةطىسيا دحءياحتأ ليتاي(ياحطابسياحا اسياحعترياحتلرضباحةاسي)
(ي ي33:بعضياح لراوياحبل ضسياتتاضراوياح فة ةياحاظضفضليااحتةتارياحرتتجيحةبةىجي)الاةةةضسياي

يىرةيتببيهنرا ياحلراةس.
 ت بيق البرنامج التدريبي المقترح :  -

ي يتلرضبةو يبإةتخلا  ياحت ترح ياحتلرضبي ياحبر ةتج يتطبض  حلأتنتااسيي(Aqua Cardio)ت 
(ي33:اح لراوياحبل ضسياتتاضراوياح فة ةياحاظضفضليااحتةتارياحرتتجيحةبةىجي)احتنرضبضسيحت تضسيبعضي

ي يىرة ياح  ياحةبو يضا  يتا ياحفترة ي)طي ياحنتعسي8/7373/:تااط  يضا  يهحج ) 
ي(9(ي)6 (.يترط ي)78/33/7373احتااط )

 

 أسس البرنامج التدريبي المقترح :  -
تببيا تياحبر ةتجيلراةرسيااةر ياحترييضب رجيالأض رةياحبر رةتجيااحخ رةنصياحةر ضسيت يترااةةي

الأتضرسيةرلأضتسسيب رة ياحبر رةتجيالأرجياةر ياتااارليي تت ايتراىتجيياحة ضسسيطييضدسياحترىلأسايحلأةبةىض
ااحلراةرررررةوياحةرررررةب سيياحتةرررررحياحترنعرررررييىرررررللويااةررررر ياحتةحضرررررسي تعرررررةضضريحلأبر رررررةتجيب رررررة يالأرررررجياترررررل
ي(ي ةاتيي794():7()73()39(ي)6(ي)1()7()3)

طيي  ةضسيطتررةيالاارلالياحعرة يايبلاضرسيطتررةيازارلالياحخرةصيحلأتاةر ياحتلرضبييت فضدياحبر ةتجييت  -
  (.7373 /7373احتلرضبيي)

 اةباع.ي(9)يت ضسيحلأبر ةتجياحتلرضبياحتلةياح ي -
الأررجياىررلةيتلرضبضررسيي(17)بااتررتيي(ياىررلاويتلرضبضررسياةرربااضس:بلأررمياررللياحاىررلاوياحتلرضبضررسي) -

 احبر ةتجياحتلرضبي.يتلار
ِ ييتر يتطبضر ياحبر رةتجياحترلرضبيياحت تررحيحلأتنتاارسياحتنرضبضرس -  ِ  ِ  Aqua)بةةرتخلا يترلرضبةوي) 

Cardioيااربعرة سيالا  رضاسياضرة ياحةربوسياحاىرلةياحتلرضبضرسبن  يازارلالياحبرل جياحخرةصيترايي
 س.نتع

ياحتلرضبضسي) - يابدحءيض ااياح تاياح لأجيحلأتلرض يخيبي373بلأميتتاةطي تاياحاىلة يلتض سس )
(يلتض سيبتةي19:3(يلتض سيااح تاياح لأجيخيبيطترةياحبر ةتجياحتلرضبيي)93:ااةباعياحااىلي)

 (يةةاس.:7ضعةلبي)
حلأتنتااتضاييطب ةيحلأ ل يتاياحاىلة(يلتض سي373)احلاخلأضسيياحتلرضبضسيت يت ةض ي تاياحاىلة -

ي) ياضةتار  ي)ازىتة ( ياحتت ضلي ياحن   ي4 ياحتةحي ياح ىا يالأج يااح ةبطسس  (سي33احتنرضبضس
ياحرنضةيياضةتار ي) ياضىتاييالأج4]333احن   ي) ( ياحعة  ياحبل ج ياازالالي75ازالال  (س

يااحت  ءي)3:احبل جياحخةصي) ياحتلرضبةوياحت ةرضس يس ياحتةةب ةوياحت ةطةضسي)75 ( ([سي33(س
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 (سيىض يت يت بضوينتضتياحتتاضراوياحةةب سسيا ةايالاختي ي33احن  ياحختةتيياضةتار ي)
ازالالياحبل جياحخةصيتاين  يطييتىتاضةويااتنةسياحت تضسياطرض سيت فضديبضاياحتنتااتضاي

(يتضلياحبى سيAqua Cardioاحاىلةياحتلرضبضسسيىض يت ت وياحتنتااسياحتنرضبضسي)تلرضبةوي
 بض تةيت ت وياحتنتااسياح ةبطسي)تلرضبةويت لأضلضس(.

 الأجيتلارياحبر ةتجياحت ترح.ي(Aqua Cardio)(يتلرض ي17)ت يا تي -
يتاياىلاوياحبر ة - ياىلة يخت يتلرضبةويطيي ب يا ت ياحتلرض يت  يت رار يضت  يالأجياا تج

 احت ترحي.ياحبر ةتجي(يتراويالأجيتلاريتلة5احااىليبتعلبي)
احعرررللياحتنتاارررةوياتررراوياحت رررراراوياطترررراوييحلأرر تايترر يت  رررضايترررلسيااىتررةبياحتلرضبضرررسيطب رررة -

 احراىسياحبض ضس.
رض سيترتفت(ياحتلةياضت يالارتفةعيبةحىتبيبةحطيسطرض سياحتلرض ياحتةتخلتسياحفتريي)ت خفض -

 .احتتانضس
 .(43يي3ت يتت ضبيلارةياحىتبيخيبيتراىبياحبر ةتجيب ةبس)ي -
ي - ياااحيخيب ياحتلرضبييياحترىلأس ياحبر ةتج يت فضد يتا  ة ويااحتييتت اايتاي) ي ياةةبضت(

تايت فضديياحترىلأسياح ة ضساخيبيي(س٪73-٪ي93) ةبسيازالالياحعة يهحييازالالياحخةصي
 ة وي ةبسيازالالياحعة يهحييازالالييت اايتاي)ختةسياةةبضت(يااحتييتاحبر ةتجياحتلرضبيي

 (.٪93ي-٪ي73)احخةصي
 احةبةىضا.ياحفرا ياحفرلضسيبضاتبلايترااةةي -
 ترااةةياااتبيالاتايااحةيتسيحلأةبةىضا. -
اةتخلا ياحراىسياح تطسيت بيتترض ةوياحتتيياحخفض ياتترض ةويالاةترخة يا دحءيتترض ةوي -

 احترا س.
يتبل - يترااةة يحتلرضبةو ياحىتب يطي ياحتلرج يتايي(Aqua Cardio)ا ياحتلرضبةو يتىلي بىض 

ياحة بيهحجياح ع ياتاياحبةضطيهحجياحتر  .
  :القياسات البعدية 

إيتتً َتتى   ( 4/14/4441.) قيستتبا قياىق تت  َتتى  قيبعدَتتف  تتٍ قي ةتتر   تت أجرَتتا قياُاتتتا  

 قيىظُ ُتتفو ةغُتترق  قيا تتاا   قخةبتتارق  قيةلاتتع قيع تت ً تتً (   11/4441/.1)قلاربعتتاا قياىق تت  

  تت  بيبُتت  قيبرنتتا ر قيةتتدرَبٍ قلانةهتتاابعتتد ، وذيتت     تتر    (044) وقياستتةىي قيرىاتتً يستتبا ً

 وبن س بربُب وبىىُا قياُاتا  قياب ُف6 (Aqua Cardio)باتةخدق  بدرَبا  
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    : المعالجات الإحصائية 

ا ر  تم  قيةل ُتع قص ئتا ٍ بم  عايجف قيبُانا  قيخاصف باةغُرق  قيبلت  نت  يرَت  برنت

؛ وىتتد بتتم قخةُتتار  ستتةىٌ  عنىَتتف ننتتد IBM SPSS Statistics ver.21ي ع تتى  قلاجةاانُتتف 

ي ةأكتتد  تت   عنىَتتف قينةتتا ر قص ئتتا ُف، وب تتانا خيتتف قياعايجتتا  قص ئتتا ُف ق تتتايُب  (4641)

 قيةايُف :

  -بُرتتتى  قرببتتاي عا تتع  - عا تتع قصيةتتىقا -قصنلتترقا قياعُتتاري –قيىتتتُا  –قياةىتتتا قيلستتابٍ 

قينستبف قياوىَتف  -إخةبار   ي  روق بُ  نُنةُ   ستةا ةُ    -إخةبار   ي  روق بُ  نُنةُ   رببيةُ 

 (   .1ي ةلس  6  )

 

 : عرض ومناقشة النتائج 
 (0جدول )

ءة الوظيفية والكفا د لو الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضاب ة في اختبارات التحمل العضمى
 ( م حرة  044والمستوى الرقمي لسباحى  )

 (04)ن=

 وحدة  المتغيرات                     
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى  القياس القبمى 
 المتوس ين

 نسبة قيمة )ت(
 +ع -س +ع -س التحسن ٪

ى 
ضم

 الع
مل
لتح

ا
 

 ٪ 2.77 *7.8.2 4.22- 7.226 2..68 7.477 62.42 التكرار ا نب اح المائل ثني الذراعين  

الجموس من الرقود من وضع 
 ٪ 7.86 *8.442 7.74- 722.. 77.24 7.228 76.26 التكرار ثني الركبتين  

 ٪ 2.42 *2.626 .4.4- 4.227 ...64 4.624 62.22 سم الوثب العمودي من الوقوف

 ٪ 8.24 *2.2.. .4.2- 6.477 46.77 .22.. 44.72 التكرار الدفع عمي المتوازي

فيو
وظي

ة ال
فاء

 الك
رات

تغي
م

 

معدل إستيلاك ا كسجين 
 ٪ .7.2 *6.428 2.67- 2.277 .... 2.272 27.. لتر/دقيقة الم مق

الحد ا قصى لإستيلاك 
      الأكسجين النسبى 

Vo2/kg  

 ممل/دقيقة
 /كجم

78..2 ..727 22.76 ..827 -6.24 2.422* 7.68 ٪ 

ممل/نبضة/ O2plusالنبض الأكسجينى 
 ٪ 2.26 *78..2 2.47- 6.2.7 42.27 6.6.6 6..42 ق

 ٪ 24..- *2.7.7 2.72 7.287 82..44 ..2.2 447.62 نبضة/دقيقة  Hr معدل القمب بعد المجيود

 ٪ 28..- *4.6.2 4.22 7.266 74.82 7.428 72..7 عدة/دقيقة  BF معدل التنفس

 2.84- 2866.. .424.7 282.. 424.22 لتر/دقيقة VE التيوية الرئوية
44.247

* 
2.8. ٪ 
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متر/ مم VCالسعة الحيوية 
 دقيقة

.877.72 674..76 .782.42 662.727 -4.2.82 42.4.7* ...7 ٪ 

 ٪ 4.47- *6.2.7 2.27- 2.427 2.24 2.444 2.42 الدقيقة  م حرة    044المستوى الرقمى لسباحى

 *دال                           (0.222 (=)4.40*قيمة ت عند )
 

ي) ينلاب يتا اح بلأضسيياح ضةةةويتاي بيبضايهى ةنضسيللاحليداويطرا يانالي(5ضت ح
يحلأتنتااس ياحبعلضسياح ةبطسيااحبعلضس ياح ضةةةو يااح فة ةييح ةحح ياحع لأج ياحتىتب ياختبةراو طي

يااحتةتارياحرتتييحةبةىجي) يضايتا حيتايتتاةطةوي33:احاظضفضس ي تة ي ياحبى س يتضل يىرة ي  )
يتضتت ةيتاي(ياضجياالأي33.338يهحيي7.339اح ضةةةويىض يترااىويتضتسي)و(ياحتىةابسيبضاي)

ي) يبلأاوي)يا لي(3.911احنلاحضس يىرضس ياي8لرنس ياظ روياح تةنجي3.35)يتع اضسيتةتار( ي تة (س
اختبةراوياحتىتبيطييياح ةبطسبضاياح ضةةةوياح بلأضسيااح ضةةةوياحبعلضسيحلأتنتااسيانالي ة يتىةاي

٪ي4ي3.91تةيبضاي)اح فة ةياحاظضفضسي٪(يبض تةيتتاضراوي9.73٪ي4ي97.:تترااحيتةيبضاي)ياحع لأجي
ح ةححي%(ي:3.6-(ي يىرةي)33:٪(يابلأاوي ةبسياحتىةايطجياحتةتارياحرتتجيحةبةىجي)8.57

بضاياح ةبطسيضرنتياحبةى يىلا يطرا يداويللاحليهى ةنضةياطرالياحتنتااسيسياياح ضةةةوياحبعلضس
طيياختبةراوياحتىتبياحع لأجيااح فة ةياحاظضفضسيااحتةتارياحرتتجيحةبةىجييااحبعلضسيضساح ضةةةوياح بلأ

ي(ي يىرةيتضلياحبى يهحجيالةياةبة 334:)
احبل ضسيياحتلرضبةون  يازالالياحبل ييالأجيتنتااسيتايطييياحتتبتيبياحبر ةتجياحتلرضياىتاا  -

يااحخة س يياحعةتس يبأ ااا ة ياحةبةىس يتلرضبةو يالأا دحء يبتلاوياح ى  يتطب س ياحبطا ج
 .ا عويالأيياةة يالأتييسيااحتيات راراوياراىةويبض ضسيتينتس

ي) - يهحج يا لأو يااحتي ياح ةبطس يبةحتنتااس ياحخة س ياحتلرضبضس ياحاىلاو ياىلاوي:الل )
ياحتلرض  يلاا  يالأج ياالاةتترار يااةباع يطي ياحبةحمييتلرضبضس ياحتلرضبي ياحبر ةتج يتلة خيب

 ت رضاي.
 تة يب ةيةبةىضاياحتنتااسياح ةبطس.احتيينرضبضسيتاحياحتةةب ةوتأ ضري -
ياحةبةىضاي - ييا تظة  ياح ةبطس يطيياحتلرض يبةحتنتااس يتطبض ياحبر ةتجس  ةايحليخيبيطترة

يطيي ياحفعةب ياا ر يهىلا يطرا  يااحبعلضس ياح ضةةةوياح بلأضس يبضا يهى ةنضة ح ةححيداويلاحس
 اح ضةةةوياحبعلضس.

ي



 

71 
 

 م7077 أكتوبر   – (7العدد ) –( 0027مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

   م ي كارجارفارد واخرون   6402ي ريسان خريب  أبو العلا أحمد عبد الفتاحىض يضتضر
Kargarfard,et al   (7339 ياحت تظ ياحتلرض  ياا ي ياحتىتبيي ( ياتطاضر يت تضس يهحج ضىلر

ياحبل ضسييساحع لأج ي ياحىةحس يتىةا يالأج يبلارس يضةةال ياضدا ياحاظضفضس ياح فة ة يتىةا يالأج اضعتب
يح ياحرتتج ياحتةتار يالأج ياضنةبضة يدحء ياحع لأجياضعال ي.ااحتىتب يي1)لأةبةىضا سي(717476()ي489

هحجياايتىةاياحتةتارياحبل جيااحرتتجيحلأةبةىضايه تةيضلبيم(6460حسام محي ا يوبي )اض ض ي
ي) يةبة  يتتطلأبةو يالا  يالأج ياحاظضفضس ياحنة  يات ض يان  ة يت ل  يتلر يا  ة ي33:الأج يىرة ي  )

ي(ي6645ا ب.)لايضت اياايتت يهلاياايطرض ياحتلرض ياحتةتترياياحتتاياحتلرض سيااحتيي
 

 Udaya Bhaskarعديا بياسكار اتتف ي تةنجياحبى ياحىةحييتتي تةنجيلراةةوي ييتراي
 ozcanأوزكىان وآخىرون  سيHenrique Neiva (6402()60)(ي ىنريك نيفىا 22( )6402)

et al (6402( )24)كومىاري وسىوندار سKumar & Sundar (6402( )ي62م)مىى محسىن ي
يالا تظة يطيياحبر ةتجياحترلرضبيياحتتبرتياترةيضىتاضرليضرداياحبر رةتجيتراياا (ي02م()6402أبو النور )

ضىرل يترأ ضرييااحتطبر يالأرجياحتنتاارسياح رةبطسينر  يت ةطةريايترلرض ياحف رجيح ارلالياحبرل جيااحين  
احتىتربياحع رلأجياتتاضرراوياح فرة ةياحاظضفضرسيااحتةرتاريياح ضةةةوياحبعلضرسياراياح بلأضرسيطرييهضنةبييطي

ي.ييادحءي تضنسيحت راراحتلرضبةويالأجياطراليضدسياحتنتااسيس(ي يىرةي33:احرتتجيحةبةىج)
توجىىد فىىروق ذات د لىىة إحصىىائية بىىين يابردحءيضتى رر ياحفررضيااابياحرردييضرر صيالأرجيا ررل"

القياسين القبمي والبعىدي لممجموعىة الضىاب ة فىى التحمىل العضىمى والكفىاءة الوظيفيىة والمسىتوى 
  ".( م حرة 044الرقمي لسباحى )

 

 (2ول )جد
والكفاءة الوظيفية  د لو الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في اختبارات التحمل العضمى

 ( م حرة  044والمستوى الرقمي لسباحى )
 (04)ن=

 وحدة  المتغيرات                     
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى  القياس القبمى 
 المتوس ين

 نسبة )ت(قيمة 
 +ع -س +ع -س التحسن٪

ى 
ضم

 الع
مل
لتح

ا
 

ا نب اح المائل ثني   
 ٪70.09 *2.771 1.10- 7.119 10.00 0.710 71.10 التكرار الذراعين

الجموس من الرقود من 
 وضع ثني الركبتين  

 ٪01.21 *1.101 1.00- 1.171 12.10 7.191 10.10 التكرار

 ٪71.01 *1.200 1.11- 1.001 10.00 0.020 71.11 سمالوثب العمودي من 
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 الوقوف
 ٪70.11 *9.111 7.11- 7.100 01.10 7.100 07.11 التكرار الدفع عمي المتوازي

فيو
وظي

ة ال
فاء

 الك
رات

تغي
م

 

معدل إستيلاك ا كسجين 
 ٪71.20 *1.010 0.11- 0.112 1.10 0.120 7.91 لتر/دقيقة الم مق

الحد ا قصى لإستيلاك 
      النسبى الأكسجين 
Vo2/kg  

 ممل/دقيقة
 ٪01.02 *2.110 1.71- 7.127 11.22 7.111 12.10 /كجم

النبض الأكسجينى 
O2plus 70.00 *1.171 1.01- 0.129 01.01 7.099 01.99 ممل/نبضة/ق٪ 

 معدل القمب بعد المجيود
Hr  1.91- *1.107 2.00 7.921 020.10 1.111 021.90 نبضة/دقيقة٪ 

 ٪1.02 *2.001 7.10- 7.911 11.10 1.171 17.10 عدة/دقيقة  BF فسمعدل التن

 ٪1.02 *1.111 1.00- 7.721 001.11 7.191 000.21 لتر/دقيقة VE التيوية الرئوية

 ٪01.01 *2.011 101.10- 172.171 1110.00 720.110 1101.20 متر/ دقيقةمم VCالسعة الحيوية 

م  044المستوى الرقمى لسباحى
 ٪1.70- *1.190 0.71 0.017 1.97 0.010 1.09 الدقيقة حرة   

 *دال                                                         (   0.222 (=)4.40*قيمة ت عند )
ي) ينلاب يتا اح بلأضسيياح ضةةةويتاي بيبضايهى ةنضسيللاحليداويطرا يانالي(7ضت ح

يحلأتنتااس ييااحبعلضس ياح ضةةةاحتنرضبضس ياحبعلضسح ةحح يااح فة ةييو ياحع لأج ياحتىتب ياختبةراو طي
ي) يحةبةىج ياحرتتج يااحتةتار يتتاةطةوي33:احاظضفضس يتا يتا ح يضا ي تة ياحبى س يتضل يىرة ي  )

ياحتىةابسيبضاي) يتضتت ةيتاي(ياضجياالأي8.5:7يهحيي83:.1اح ضةةةويىض يترااىويتضتسي)و(
ي) يبلأاوي)يا لي(3.911احنلاحضس يىرضس ياي8لرنس ياظ روياح تةنجي3.35)يتع اضسيتةتار( ي تة (س

اختبةراوياحتىتبيطييياحتنرضبضسبضاياح ضةةةوياح بلأضسيااح ضةةةوياحبعلضسيحلأتنتااسيانالي ة يتىةاي
٪ي1.87-تةيبضاي)اح فة ةياحاظضفضسي٪(يبض تةيتتاضراوي:3.:7٪4يي67.:3احع لأجييتترااحيتةيبضاي)

ي ياحتىةايطجياحتةتارياحرتتجيحة479.63 يبلأاوي ةبس يبض تة يىرة)33:بةىجي)٪( ي  ي(5.73٪-(
ياحبعلضس ياح ضةةةو يايح ةحح ياحتنتااسيس ياطرال يهى ةنضة يللاحل يداو يطرا  يىلا  ياحبةى اا ضرنت

طييبعضياح لراوياحبل ضسيااح فة ةياحاظضفضليااحتةتارياحرتتجييااحبعلضسيبضاياح ضةةةوياح بلأضساحتنرضبضسي
ي(ي يىرةيتضلياحبى يهحجيالةياةبة 334:حةبةىجي)

يياحتلرضبييبر ةتجحايتأ ضر  يبةةتخلا  ياحت ترح يتختلأفسيي(Aqua Cardio)تلرضبةو بأت ةب
تىةضاي فة ةياحن ة ياحت فةجييالييهحجياحتطب يالأجيةبةىضاياحتنتااسياحتنرضبضساتت ااسي
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ي ة جي يااحتخلأصيتا يبةا ةنضا يازتلال ياتلأضس يتىةا يطرض  ياا ياحاة او يتبةلب اةراس
ياح رباايات ا سيا يوياحت ف  ياحىضاضسياايطرض يتضة يا يوييا ةضل اتىةاياحةعس

احت ف يبت تسي ضةلةيىن يضاا ياحت ف يطجيات رياتويتت ايادحءيتتتضةيتتيطابي تاي
يةبة ي) يالا  ياحت ف يا  ة  يتراوي33:اتلأضس يضىلريهحجيت لأضبيالل يبلارس ياضدا يس ي يىرة )

ي ياحةبةىضايالطع   ياحدييالييهحيياةت ةرة يااتر ياحراىسس يتايبدبياحت ف يا  ة  هحيياحت ضل
يبضاي ياحترابط يا ضةلة ياحاظضفضس يااح فة ة ياحفةضاحانضس ياان  ة ي فة ة يرطت يابةحتةحي احن ل
ااا ة ياحىةضسياحتييتأ رويبةحت ضراوياحتانالةيلاخبياحبر ةتجياترابط ةيتتيااا ة ي
ياحىر ضسسييتتةياتبيالأييتطارياتىةاياختبةراوياحتىتبياحع لأجي)يالا بطةحياحتةنبي  ي
ياحاتا سي يااحا  ياحعتالييتا ي  يياحر بتضايس يتايا ت ياحرتال يااحنلأا يتا احدرااضاس

ي(ي يىرة.33:احلطتيالأيياحتتاا ي(يابةحتةحجيتىةاياحتةتارياحرتتجيحةبةىيي)
ضدسياحتلرضبةويات اعيطر يالان ةيىض ياايضدسياحتلرضبةويتليت يت  ضاياىتةح ةييلتسياختضةر 

يب ة ا ي ي  ةطس( يىن س ياحتلرجيبىتبييتاي)تلةس يتتيترااةة الأجيااة ياااةةحض ياحعلأتضسس
 .احفتريي)ترتفتسيت خفض(ياحتلةيهحجيطر ياحتلرض ياحتةتخلتساحتلرض يبةز ةطسي

احترلرضبةويبترةيضخرل ياحتةرةريت فضردياحتر ض يالأجياحتنتااةوياحع لأضسياحتختلأفرسياحعةتلأرسيا  رة ي 
 (ي يىرة.33:احىر ييحةبة ي)

 

م(ي محمىىد عمىىى القىى  6400لا عبىىدالفتاح, حىىازم حسىىين سىىالم )أبىىو العىىىى رربيتررايياضررري
ضىل يتأ ضراويطةضاحانضسيتختلأفسيييااياحتلرض ياحرضة ييم(6460حسين محمود محمد )(.6402)

اضرطررتياح فرة ةياحاظضفضرسيابةحتررةحجيترتفرتياح ررلراوياحبل ضرس)احتىتبياحع ررلأج(ييان رر ةياحنةر نتضرتيتترتبي
 لأترررةي ة رررويضررردسياحتاضرررراوياضنةبضرررسي لأترررةي رررةاياالا يةررربةىضايسيطاضترررأ ريهضنةبضرررةياحتةرررتارياحرتترررييحلأ

ي(747:()477ي33)ي(417يي7احرضة يياط ب.)
ي

الا ياايت رررررارييمChristine Alexander (6402)الكسىىىىندر  يكريسىىىىتين ياتا ررررح
ضرىلريهحرجيت ضر ياحن رة ي(ياةرةبضتي7الأرجياحيابرضايحترلةي)احتن الياحبرل يياح لأبرجي)الا راايي رةرلضاي(ي

برأاياحترلرض ييم(6460أحمىد نصىر الىدين سىيد )يسياضدايضتف يتتيتةياتةريهحضل(458يي38)يةجاحت ف
4يي:احاظضفضرسيي)ياحرضة يياحت  ايضىةاياض تجياض ضليتاي فة ةيالان  ةياحفةضاحانضسياضىةاي فةنت ة

 ,Sheila Taorminaشىىيلا تاورمينىىا ي رودي جىىاينز يسياطررجيضررداياح ررلليضى ررلي رربيتررا(71
Rowdy Gaines (6400( يعبد العزيز مقديش)6460م)هاياحتلرض ياحت ر ايضىةراياح رلراوييم

 (:46يي8(ي):4337يي17احبل ضسييااحتىتبياحخةصياضرطتياحتةتارياحرتتجيحلأةبةىضا.)
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يا لالياحتىةايطيياحعااتبياحفةضاحانضسييم(6460أحمد نصر الدين سيد ) اضى ل ا لي لأتة

ي(:674).احاظضفضسيياحتختلأفسيالريدحءيهحجي ضةلةيتىةاياح فة ة
ي

 Udaya Bhaskarعديا بياسكار  اتتف ي تةنجياحبى ياحىةحييتتي تةنجيلراةةوي ييترا
 ozcanأوزكىان وآخىرون  سيHenrique Neiva (6402()60)(ي ىنريك نيفىا 22( )6402)

et al (6402( )24)كومىاري وسىوندار سKumar & Sundar (6402( )ي62م)مىى محسىن ي
ااياحبرراتجياحتلرضبضرسياحتطب رسيحرلض  ي (2م()6466شيماء سعد صىال  ) (ي02م()6402أبو النور )

احتنرضبضرررسياحبعلضرررسيحلأتنتاارررسياياح ضةةرررةوياح بلأضرررسيالييهحرررييىرررلا يطررررا يداويللاحرررسياى رررةنضسيبرررضاي
حرربعضياح ررلراوياحبل ضررسيااح فررة ةي ضررةلةيطرريي ةرر ياحتىةرراييح ررةححياح ضةةررةوياحبعلضررسسي تررةيالريهحررج

ي.(ي يىرة33:تتجيحةبةىجي)احاظضفضسيااحتةتارياحري
ي

توجىىد فىىروق ذات د لىىة إحصىىائية بىىين احرردييضرر صيالأررجيا ررل"ياح ررة يابرردحءيضتى رر ياحفرررضي
القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبيىة فىي التحمىل العضىمى والكفىاءة الوظيفيىة والمسىتوى 

ي".( م حرة لصال  القياس البعدى044الرقمى لسباحى )
 

 (6جدول )
والكفاءة  بين القياسات البعدية لممجموعتين الضاب ة والتجريبية في اختبارات التحمل العضمى د لو الفروق

 ( م حرة   044الوظيفية والمستوى الرقمى لسباحى )
 (04= 6= ن 0)ن

 وحدة  المتغيرات                     
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضاب ة المجموعة التجريبية 
 المتوس ين

 (قيمة )ت
 +ع -س +ع -س

ضمى
 الع

مل
لتح

ا
 

ا نب اح المائل ثني   
 *6.826 6.42 7.226 2..68 6.777 4.22. التكرار الذراعين

الجموس من الرقود من 
 وضع ثني الركبتين  

 *6.782 .6.8 722.. 77.24 262.. 74.72 التكرار

الوثب العمودي من 
 *722.. 24.. 4.227 ...64 228.. 4.22. سم الوقوف 

 *224.. 4..6 6.477 46.77 44..6 2..42 التكرار الدفع عمي المتوازي

م ت غ يرا ت  ال ك فا ء ة  ال و  ظ ي ف  *6.442 2.78 2.277 .... 2.774 84.. لتر/دقيقةمعدل إستيلاك ا كسجين  يو
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  Vo2الم مق
الأكسجين ك الحد لإستيلا 

  Vo2/kg     النسبى 
 ممل/دقيقة
 /كجم

2..44 6.246 22.76 ..827 ...2 6..42* 

النبض الأكسجينى 
O2plus 6.726 6.22 6.2.7 42.27 4.247 48.47 ممل/نبضة/ق* 

 معدل القمب بعد المجيود
HR  4.422 6.22- 7.287 82..44 .6.74 444.82 نبضة/دقيقة 

 *6.646 22.. 7.266 74.82 6.788 72.72 عدة/دقيقة  BF معدل التنفس

 *6.748 .6.7 2866.. .424.7 6.642 427.82 لتر/دقيقة VE التيوية الرئوية

 *6.7.8 777.72 662.727 782.42. .764.76 77.2.42 متر/ دقيقةمم VCالسعة الحيوية 

م  044المستوى الرقمى لسباحى
 *6.4.7 2.42- 2.427 2.24 2.476 7.76 الدقيقة  حرة   

*دال             (                               6.040(=)4.40* قيمة ت عند )  
 

يطياح ةبطسيااحتنرضبضسييهى ةنضةيبضاياحتنتااتضايلاحسيطرا ي(يانال6نلابي)يتايضت ح
ح ةححيي(ي يىرةيتضلياحبى 33:بعضياح لراوياحبل ضسيااح فة ةياحاظضفضليااحتةتارياحرتتجيحةبةىجي)

(ياحتىةابسيوتضتسي)يترااىوي تةيضايتا حيتايتتاةطةوياح ضةةةويىض احتنتااسياحتنرضبضسسيي
(ي39لرنسيىرضسيبلأاوي)يا ل(ي7.333)ياحنلاحضسيتضتت ةيتاا بري(ياضجي1.833هحييي7.318)بضاي
ي)3.35)يتع اضسيتةتاراي ياحتن ال يحتتاضريتعلبياح لأ يبعل يبلأاويتضتسي)و( يالاي3.357(سبض تة )

ياحتتاضري يح دا يللاحس ياحتتانال يح ةحح ياح ضةةةوياحبعلضس ياحىةل يطي ياحبةى ياحتىةا نتااسياضرنت
هحجيالةيسي(ي يىرة33:احتنرضبضسيطيياحتىتبياحع لأجيااح فة ةياحاظضفضسيااحتةتارياحرتتجيحةبةىجي)

ياةبة يضي4ي
ي  يبةةتخلا  ياحت ترح ياحتلرضبي ياحبر ةتج يتطبض ليي(Aqua Cardio)تلرضبةويا تتةب يت  احدي

لياحبل جيازالايالأجيةبةىجياحتنتااسياحتنرضبضسيبتفرلضةيلااياحتنتااسياح ةبطسيطيين  
ياحتلرضبضس ياحاىلة يحةبةىجيبارضيياحخةصيتا ياحرتتج يااحتةتار ياحاظضفضل ياح فة ة تىةضا

االارت ة يبلياايطرض يت رارياالا يىتجياحا ابيي(ي يىرةيات تضسياحتىتبياحع لأج33:)
هحجيترىلأسياحت ض يطيياحتلرض يابتلةيتتلرنسسيادحءياايطرض ي ضةلةيالليتراوياحت راراوي

 .ويبةز ةطسيهحجيطرلضسياحتلرض يطب ة يحتةتارياحةبةىضابضاياحتنتااة
ي  يتلة يتينتس ياىن  ياطتراو يبةحبر ةتجسيراىساحاحىتب يايياحتةتخلتس ياحتلرض ي دحء طرض س

 .تنتااسياحتنرضبضسالأجياحيةحبر ةتجياحت ترحاحتطب يباحفتريي)ت خفضسيترتفت(ياحتلةي
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يتع  يحتتاضر ياى ةنضس يللاحس يانال ياحبةى يال  يضرنت يادحءيبض تة ياحتن ال يبعل ياح لأ  لب
ي يتلرضبةو يبضا ياحتتةب س يالالا  ياطبضعس ياح لأ س يا لأس ياتب يتض ة ض ضس  Aqua)حطبضعس

Cardio)(ي يىرةيسالايااي ةبسيتىةاياحتنتااسياحتنرضبضسياالأجيتاي33:اتلرضبةوياضف و)ي
 ةبسيتىةاياحتنتااسياح ةبطسيح داياحتتاضرسيايضىتةجياحجيطتراويتلرض ياطابيتليت بي

 احجياة يتلرضبييحلأا ابياحجي ة يتىةاياالأجياللالاوياى ةنضسياالأج.
 

 (ياايبراتجياحتلرض ياحرضة ييح ةياا ري7338)نادر محمد شمبىي حسين حشمت اضريي
احاا حيطييتىةايتةتارياح فة ةياحاظضفضسسيادحءيبةب يتىةاياتبياح لأ يااحلارةياحلتاضسي تضنسي

ايتضتسياح فة ةياحاظضفضسيترتبطسيبتعلبي ربةوياح لأ يااحةعسياحت ض يا  ة يتتةرةسياحتلرض سيهديا
احىضاضسيااحىليالات جيلاةت يءيالا ةنضاسيط لأتةي ةايتعلبي ربةوياح لأ يتلأضيي لأتةيالريهحجي
ي لأتةي يالا ةنضا يلاةت يء يالات ج يااحىل ياحىضاضس ياحةعس ي الو يا لأتة يس ياحاظضفضس ياح فة ة  ضةلة

يساضرتب ياحبل ضس يبةح فة ةي33:طياحتةتارياحرتتجيحةبةىجي)تىة وياح فة ة ياضنةبضة يارتبةطة يىرة ي  )
ي(471يي37احاظضفضسيااحتىتبياحع لأج.)

 Udaya Bhaskarعىىىديا بياسىىىكار اتتفررر ي ترررةنجياحبىررر ياحىرررةحييترررتي ترررةنجيلراةرررةوي رررييتررراي
 ozcanأوزكىان وآخىرون  سيHenrique Neiva (6402()60)(ي ىنريك نيفىا 22( )6402)

et al (6402( )24)كومىاري وسىوندار سKumar & Sundar (6402( )ي62م)مىى محسىن ي
ااياحبرراتجياحتلرضبضرسياحتطب رسيحرلض  يي(2م()6466شيماء سعد صىال  ) (ي02م()6402أبو النور )

الييهحرررريي ضررررةلةيطرررريي ةرررر ياحتىةرررراياىررررلا يطرررررا يداويللاحررررسيهى ررررةنضسيبررررضاياح ضةةررررضاياحبعررررلضضاي
اح رررلراوياحبل ضرررسيااح فرررة ةياحاظضفضرررليااحتةرررتارياحرتترررجيحلأتنترررااتضاياحتنرضبضرررسيااح رررةبطسيطرررييبعرررضي

ي(ي يىرةيح ةححياحتنتااسياحتنرضبضس.33:حةبةىجي)
ي

طرريياح ضررة ياحبعررلري تضنررسيتفاتررةياتىةرراييتررليى  ررويااياحتنتااررسياح ررةبطساضررررياحبةىرر ي
ياحبرررل جيااح فرررة ةياحاظضفرررسيااحتةرررتارياحرتترررجيحةررربةىجااط ررربيطررريياالا يي ىرررات ط ضرررسيااياحتاضرررري

(ي يىرررةيادحررءي33:ضررجي تضنررسيتتاتعررسيحلأتتةرةررسيااحتررلرض يسيخة ررسيطررجياضف رروي)(ي يىرررةيساي33:)
يحطبضعسياالا يطييرضة سياحةبةىسيااحدريضعتتليالأجياحلأضةتسياحت فةضسيا فة ةيالان  ةياحاظضفضس.

يي
احتىتربياحع رلأجيااح فرة ةييطرياح رةبطسيايياحتنرضبضرسيحلأتنتاارسابةحت ةر سيبرضاي ةر ياحتىةراي

 نررليااي ةرر ياحتىةرراياحتررييي(6(س)7)يبنررلاحي(ي يىرررةي33:ظضفضررسيااحتةررتارياحرتتررجيحةرربةىجي)احاي
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ي بريب  ضريتاي ةبسياحتىةاياحتييى  ت ةياحتنتااسياح ةبطسيطياى  ت ةياحتنتااسياحتنرضبضسي ة وي
اضى ررلياحبةىر يااي ةرر ياحتىةرايت ضررلي لأتررةي الياحتنتاارسياحتنرضبضررسسيياحتتاضرراويتضررلياحبىر ياح ررةحح
يتلةيتطبض ياحبر ةتجياحتلرضبي.

ي
توجد فروق ذات د لة إحصائية بين ياحدييض صيالأجيا لي"ياح ةح ابدحءيضتى  ياحفرضي

القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضاب ة في التحمل العضمى والكفاءة الوظيفية 
ي".( م حرة  لصال  المجموعة التجريبية044والمستوى الرقمى لسباحى )

 

 
  ي:ستنتاجاتالإ

 :إلىم التوصل ت الإحصائية لمنتائج وعرضيا ومناقشتيا المعالجات ضوء في
يتلرضبةوي - يبةةتخلا  ياحتنرضبضس ياحتنتااس يالأج ياحتطب  ياحت ترح ياحتلرضبي ياحبر ةتج اظ ر

(Aqua Cardio)يح ةححيي يااحبعلضس ياح بلأضس ياح ضةةةو يبضا يتىةا يا ة  يهضنةبضة  تأ ضرا 
ختبةراوياحتىتبياحع لأجي)ييالا بطةحياحتةنبي  يياحدرااضاسيااحنلأا ياح ضةةةوياحبعلضسيطييا

تاياحرتاليتايا تي  يياحر بتضايسيااحا  ياحعتالييتاياحاتا يسااحلطتيالأيياحتتاا ي(ي
 (ي يىرةيي.33:حةبةىجي)

يتلرضبةوي - يبةةتخلا  ياحتنرضبضس ياحتنتااس يالأج ياحتطب  ياحت ترح ياحتلرضبي ياحبر ةتج اظ ر
(Aqua Cardio)يح ةححيي يااحبعلضس ياح بلأضس ياح ضةةةو يبضا يتىةا يا ة  يهضنةبضة  تأ ضرا 

 (ي يىرةيي.33:اح ضةةةوياحبعلضسيالأجيةبةىجي)
يتلرضبةوي - يبةةتخلا  ياحتنرضبضس ياحتنتااس يالأج ياحتطب  ياحت ترح ياحتلرضبي ياحبر ةتج اظ ر

(Aqua Cardio)يح ي يااحبعلضس ياح بلأضس ياح ضةةةو يبضا يتىةا يا ة  يهضنةبضة  ةححيتأ ضرا 
ي) ياحاظضفضس ياح فة ة يتتاضراو يالأج ياحبعلضس يالا ةنضاياح ضةةةو يلاةت يء يالات ج احىل

تعلبياح لأ يياح بضياا ةنض جيساحىليالات جيلاةت يءيالا ةنضاياح ةبييسي ساحتطلأ ي
 (ي يىرةيي.33:حةبةىجي)ياحةعسياحىضاضس(يبعلياحتن السيتعلبياحت ف سياحت اضسياحرناضسيس

ايبضاياحتنتااتضاياحتنرضبضسيااح ةبطسيطيياح ضةةةوياحبعلضسي نلياايبت ةر سي ة ياحتىة -
 ة ياحتىةاياحتييى  ت ةياحتنتااسياحتنرضبضسي ة وياالأجيتاي ة ياحتىةاياحتييى  ت ةي
يااحتةتارياحرتتجي ياحاظضفضس يااح فة ة ياحع لأج ياختبةراوياحتىتب ي يطي ياح ةبطس احتنتااس

الأجيااياحبر ةتجياحتلرضبيياحت ترحيبةةتخلا يي(ي يىرةيتضلياحبى سيتتةيضلب33:حةبةىجي)
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(Aqua Cardio)ياحاظضفضسيي يااح فة ة ياحع لأج يبةحتىتب يالارت ة  يطي يطعةب يا ر يحل  ةا
ي(ي يىرةيي.ي33:ااحتةتارياحرتتجيحةبةىجي)

 
 :التوصيات 

 في ضوء النتائج والإستخلاصات التي تم التوصل إلييا يتقدم الباحث بالتوصيات التالية:
ي - يتلرضبةويارتةل  Aqua)اى ياحتلربضايالأييتطبض ياحبر ةتجياحتلرضبيياحت ترحيبةةتخلا 

Cardio)يحليتايلاريطعةبيطييت تضسياحتىتبياحع لأجياتتاضراوياح فة ةيي ياحبى يحتة تضل
 (ي يىرةيي.ي33:احاظضفضسيااحتةتارياحرتتجيحةبةىجي)

احخةصياضتضت ةيطجيخيبيطتراويازالاليي(Aqua Cardio)ازضتتة يبإةتخلا يتلرضبةوي -
يااحتةتارياحرتتجيحةبةىجي) ياحاظضفضس ياحع لأجياتتاضراوياح فة ة ياحتىتب ي ي33:تطاضر )

يىرة.
الأييتراىبية ضسيي(Aqua Cardio)احعتبيالأجيهنرا يلراةةويتتةب ليبةةتخلا يتلرضبةوي -

 تختلأفسيطييتنةبياحةبةىسيحتأ ضرضةيطجيتطاضرياتىةضاياحتةتارياحرتتج.
لياحت رييحلأةبةىسيحع لي لااوياارشياتبيالاراوي  بيات  ض يحلأتلربضايتفعضبيلاريالاتىة -

ي يتلرضبةو ياةتخلا  يبأضتضس ياىتةحليي(Aqua Cardio)تتعلأ  يت  ضا ي ضفضس يالأج ااحتعر 
 احتلرضبضس.
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 المراجع
 أو  : المراجع العربية :

اىتليابليياباياحعييي -3
ي(.7337احفتةح)

اسيتر  ي يت ظض ياحةراسياح  ضرينلطر يتلرض ياحةبةىسيتلرض 4
ياح تة ياحىلض سياح ةضرة.

اىتليياباياحعررييي -7
ابلاحفتةح,يىة  يىةضاي

ي(7333ةةح ي)

الاتنةضررررررةوياحتعة رررررررةيطررررررييتررررررلرض ياحةرررررربةىسي)ةرررررربةىسياحتضررررررةسي 4
(ياحتفتاىررسسيالاةتتررفة يساحتادضررسيسخططررةيزاررلاليطاضرربياحتررليي

يسلارياحف رياحعربييساح ةضريةي.
ياىتليابلياباياحعيي -1

رضةةاييساحفتةح
ي(7337خرضبط)

يسخطرررررطياحتلرضبضرررررسسياحاةررررر ياحفةرررررضاحانضس)احترررررلرض ياحرضة رررررييا 4
اح ترررة ييتر ررر يس(اخطرررة يىتررربياحترررلرض سياحترررلرض يطاضررربياحترررلر

يحلأ ترسياح ةضرة.
ياحلضايي -: ي  ر اىتل

ي(7373ةضل)
سيتر رر ياح تررة ياح ضةةررةوياحفةررضاحانضسياتختبررراوياحن ررلياحبررل ي 4

يةضرة.احىلض سياح 
ىةة يتىييالاضابييي -5

ي(.7373)
سيسيتر رررر ياح تررررة يحلأ ترررررسيطررررايتعلأررررض ياتررررلرض يرضة ررررسياحةرررربةى 4

ياح ةضرة.
ىةضايتىتاليي -7

(7373تىتال)  
الاتنةضةوياحىلض سيطييالأ ياحتلرض ياحرضة يسيتىةةسياةح ي 4

  .7373ياحرضة سيحلأ ترساح ةضرةس
خضرضليهبراضض يحة رييي -6

اتىتلينةبريبرض تي
ي(:733)

الاةرر  لرضسسيخطررضطيحتررلرض يالالا ياحف ررييطرريياحاةررطياحتررةنيسياحت 4
يت تأةياحتعةر سيت ر.

تضتة يةعلي ةححيي -9
ي(7377)

يري رررةرلضايطرررييبعرررضياحتتاضرررراوياحبل ضرررسي 4 ترررأ ضريترررلرضبةوياا ررراا
تترررينررررسيرةررةحسيي933احخة ررسيااحتةررتارياحرتتررييحتتةررةب ةوي

ياحتربضسياحرضة ضسيسينةتعسيط طة.ي لأضسي-)تةنةتضر(ي
ابلياحع ض ياىتليي -8

(7373تلض ش)  
احتلرض ياحرضة جياازالالياحبل جسيتر  ياح تة يحلأ ترسي 4

 اح ةضرة.
تىتليالأجياح طيي -33

ي(.7331)
سياحتر ررررر ياحعربرررررييطةرررررضاحانضةياالا ياحرضة رررررييطرررررجياحةررررربةىسيي 4

يحلأ ترسياح ةضرة.
تىتليالأجياح طيي -33

ي(7337)
سيحتطبضرررررررررررر يسياحت  رررررررررررربيحلأطبةارررررررررررراحةرررررررررررربةىسيبررررررررررررضاياح ظرضررررررررررررسياا 4

ياح ةضرة.ااح ترس
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 ثانيا : المراجع الأجنبية :  

 
The Influence of Aqua Aerobic Exercise on 
Cardiac Autonomic Function and Blood Pressure 
in College Male Students, Journal of Advanced 
Sport Technology 4(1).i 

: Asgar Iranpour, 
et,al (2020). 

18-  

Water fitness progressions. Human Kinetics.  : Christine 
Alexander. 
(2018). 

19-  

The Great Cardio Myth: Why Cardio Exercise 
Won't Get You Slim, Strong, or Healthy - and the 
New High-Intensity Strength Training Program 
that Will, Kindle Edition, 1st edition, January 1. 
 

: Craig 
Ballantyne,   
Chelsea 
Ratcliff(2017) 
 

20-  

Aqua-Fitness: Aqua-Aerobic, Aqua-Power, 
Aqua-Jogging, Wassergymnastik. Stiebner 
Verlag GmbH.  

: Dargatz, T., & 
Röwekamp, A. 
(2017). 

21-  

Fundamentals of Fast Swimming: How to 
Improve Your Swim Technique , Bowker, ISBN-
10   :  1735441406 – September 22.   

: Gary Hall, 
Devin 
Murphy6(2020). 

22-  

ي
تىتلي  ريي -37

(7331ر ااا)  
اح ضةةةوياحفةضاحانضسيطيياحتنةبياحرضة يسيتر  ياح تة ي 4

 حلأ ترسياح ةضرة.
(7373ت طفجيبةضج)ي -31 تر  ياح تة يطر ياحبى ياحعلأتجياازى ة يطجياحعلأا ياحترباضسس 4 

ياحىلض سياح ةضرة.
تفتجيهبراضض يي -:3

(ي7339ىتةل)  
اىلةياحتلرض ياحرضة جياحتخطضطيااحتطبض يسيتر  ياح تة ي 4

 احىلض ,اح ةضرةي.
تىضليالأجيي -35

ي(7373احطةنج)
الاختبةراويااح ضةةةوياحفةضاحانضسيطيياحتنةبياحرضة يسي 4

 احتنتااسياحعربضسيحلأتا ضتيااح ترسياح ةضرة.
تييتىةايابايي -37

ي(7338اح ار)
تأ ضريتلرضبةوياح ةرلضايالأجيبعضيتتاضراوياح فة ةياحاظضفضلي 4

احتنلأسياحعلأتضسييالأضسياح نا ياحت ةليطييرضة سياحتبةر ةساطة
ياح تة ض .ينةتعساحتنلألياح ة جسييحعلأا ياحتربضسياحبل ضسيااحرضة سس

 ةلريتىتليتلأبجيي -36
(7338سىةضايىتتو)  

تاةااسيطةضاحانضةياحرضة سيااالا ياحبل جيسيتر  ياح تة ي 4
 حلأ ترسياح ةضرة.

https://www.amazon.com/Craig-Ballantyne/e/B004SNNDIQ/ref=dp_byline_cont_ebooks_1
https://www.amazon.com/Craig-Ballantyne/e/B004SNNDIQ/ref=dp_byline_cont_ebooks_1
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_2?ie=UTF8&field-author=Chelsea+Ratcliff&text=Chelsea+Ratcliff&sort=relevancerank&search-alias=digital-text
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_2?ie=UTF8&field-author=Chelsea+Ratcliff&text=Chelsea+Ratcliff&sort=relevancerank&search-alias=digital-text
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The effects of respiratory muscle training on 
respiratory mechanics and energy cost. 
Respiratory physiology & neurobiology, 200, 7-
17 6 

: Heather Held, 
E., and David R. 
Pendergast. 
(2014). 

23-  

The effect of 12 weeks of water-aerobics on 
health status and physical fitness, US National 
Library of Medicine ,National Institutes of 
Health, PLoS One. , 13(5): e0198319, Published 
online 2018 May 31. 

: Henrique Neiva, 
Luis Brandao 
Fail, Mikel 
Izquierdo, 
Mario C. 
Marques, Daniel 
A. Marinho  
(2018). 

24-  

Evaluacion del VO2max. y el porcentaje de grasa 

en futbolistas jovenes: Evaluacion del consumo 

maximo de oxigeno y el porcentaje de grasa en 

futbolistas jovenes (Spanish Edition), Editorial 

Academica Espanola (October 29)6 

: Luis Jorge, 

Martinez 

Salazar(2018)  

25-  

Water Aerobics For Seniors: Complete Guide To 
No-Impact Water Exercises For Seniors & 
Everyone Else To Help You Lose Weight And 
Tone Your Body,Independently published (3 
Noviembre 2020), ISBN-13:979-8557588560. 

: Julia 
Warman.(2020). 

26-  

Randomized controlled trial to examine the 
impact of aquatic exercise training on functional 
capacity, balance, and perceptions of fatigue in 
female patients with multiple sclerosis. Archives 
of physical medicine and rehabilitation, 99(2), 
234-241.  

: Kargarfard, M., 
Shariat, A., 
Ingle, L., 
Cleland, J. A., & 
Kargarfard, M. 
(2018). 

27-  

Effect of aqua aerobic exercises and aerobic 
exercises with sun salutation on flexibility 
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